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至诚书院“心理拓展训练营”简介 

 

“心理拓展训练营”是至诚书院心理拓展项目主要品牌活动，旨在提升书院宿生

心理健康素质，培养坚强的心理品质和正确的认知、抗挫折能力，养成自尊、自爱、

宽容、感恩等良好心态。 

心理拓展训练是一种在团体情境中提供心理学帮助与指导的一种心理辅导形式，

通过团体内人际的交互作用，促使个体在交往中通过观察、学习、体验，认识自我、

探讨自我、接纳自我，调整和改善与他人的关系，学习新的态度和行为方式，以发展

良好的社会生活适应能力。与以往其他的训练方式不一样，心理拓展训练更多地利用

自然环境，采取专门设计的具有挑战性的游戏，让参训学员通过训练项目，经历一定

的心理挑战锻炼，从而增强训练对象克服困难的意志力、自信心，促进形成正确评价

自我的能力，并提升抗挫折能力。 

近年来，心理拓展训练越来越受到大家的关注，在港台地区的大学开展得比较多，

大陆的部分高校也在积极开展。汕头大学至诚书院在学校高教所、心理咨询中心相关

教师和研究生的大力支持下，经过不断的探索实践，至今已成功举办三期“心理拓展

训练营”，其特点是感染力强，效率高，效果容易巩固，组员互动互助超越个人辅导。

训练营得到广大参训同学的普遍欢迎，对提升大家的心理品质与社会适应能力起到良

好的促进作用，效果出乎培训教师的意料。以下摘录前几期部分学员反馈，仅供大家

报名时参考。 

 

下午的“穿越生死网”游戏，以铁的事实征服了我，看起来无解的事情你不去做肯定失败，

但是当你下定决心去参与，成功的大门也许真的是虚掩的。…… 不要轻易对自己说不可能，在

你不尝试之前，你永远不会知道自己能不能成功！ 

——第三期学员 1 

 

此次训练营虽然时间不长，也不是从专业层面来解决心理问题，但是却带给我们很多启发。

简单的游戏互动，蕴含着深刻的人生哲理，微言大义，直击我的心灵深处，用“受益匪浅”这个

成语来形容此次训练营带给我的感受再合适不过了。 

——第三期学员 2 

 

最后，我想说那天的训练营对我来说是很有帮助的，心情豁然开朗，也明白了许多深刻的道
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理，很感谢书院给我这个机会让当时很需要帮助的我，很好的得到了帮助，也希望这些训练营能

很好的办下去，让更多和我一样困惑、茫然的宿生得到帮助，使汕大的学子都能有颗坚强的心。

（如果有机会我也想成为下一期训练营的自愿者）。 

——第三期学员 3 

 

至诚的训练营真的很成功，让我找回了自己的方向，明白了自己在干什么，我们应该做什么。

我明白了，在世界上我们没有最后的办法，可是我们却有更好的办法，在我们的人生路上，我们

经常会遇到很多挫折，但是我们不屈不挠，永爬高峰，相信自己，以后你就是一个成功的人，我

们要自信，乐观，更要勇敢。 

——第三期学员 4 

 

两个看似不可能完成的游戏，在多次失败之后都成功通过。给我的启示是很多事情不要只看

到表面就被吓倒或轻视。学会正视、重视，很多问题并不是我们想象的那样难不可解。。 

——第二期学员 1 

 

虽然这次训练营还是不能改掉我“内外都斯文”的不足，不过可爱的组员们给予了我鼓励，

我相信我能逐渐改善的。还有我们的组长，很辛苦的志愿者，真的感谢她，一直陪着我们。不枉

此营。 

——第二期学员 2 

 

太多太多的感受在电子版的语句里是那么的苍白无力，唯有在自己的内心世界中为这次活动

留下一个位置，让它长存于心底，成为永恒的记忆。 

——第二期学员 3 

 

这次的训练营我是学得最开心的，这是之前几次积累的成果！今天的我很相信自己能将更多

的不可能变为可能，相信自己能在至诚，在汕大有腾飞的一天，真的很感谢至诚！还有各位老师，

他们可以用学员的身份陪伴了我们一天，这就是至诚的家的感觉，没有阶级，只有共同分享！ 

——第二期学员 4 

 

电影工作坊《美丽心灵》和 视频“心理访谈”给学员以心灵震撼；讲座“认识挫折，提高

挫折商”使同学们进一步了解到挫折产生的原因和应对方法；相关心理测试更是调足了学员们的

口味。 

——第一期学员 1 

 

我相信，挫折是上帝为成就我们强大的信心和坚韧的意志品质而为我们安排的必修课。 

我相信，每一个挫折的背后都有更大的成功作为补偿。 

我相信，我可以挺立在挫折与失败的废墟上。 

——第一期学员 2 


