
果酱画心得体会(精选7篇)
心得体会是我们在经历一些事情后所得到的一种感悟和领悟。
大家想知道怎么样才能写得一篇好的心得体会吗？下面小编
给大家带来关于学习心得体会范文，希望会对大家的工作与
学习有所帮助。

果酱画心得体会篇一

活动名称：

敞开心扉交朋友

活动目标：

1.增进团体成员间的了解。

2.协助成员树立积极主动的人际交往态度。

3.检视团体的凝聚力，以及成员在团体中的参与、互动程度。

4.让成员学会敞开心扉，主动去接纳、喜欢和肯定他人。

5.在朋友之间，要学会信任和尊重他人，这样，才能获得真
正的财富。

活动准备：

各种颜色的新型至卡片若干张，用硬纸绘制的标有十个等级
的心情温度计每人一个，记号笔每人一只。

活动程序：

(一)“坐地起身”暖身游戏(10分钟)



1.将成员随机分成两组，确保两组的人数以及男女生的比例
差不多。

2.每组先派出两名成员，背靠背、臀部贴地、双臂相互交叉
地坐在地上。当发出“开始”的指令时，两人合力使双方一
同站起。要求在站起的过程中，手不能松开，也不能触碰地
面。如果成功站起，则该小组继续增加一人，三人一起手挽
手地坐地起身。如果失败则重新再来一次，直到成功方可再
增加一人。如此类推，小组成员全部成功地一起坐地起身者
为胜方。

3.在游戏过程中，负责发出“开始”的指令，并监督各小组
不要犯规。

(二)“爱在指间”(30分钟)

1.活动过程

将团体成员分成相等的两组，一组成员围成一个内圈，再让
另一组成员站内圈同学的身后，围成一个外圈。内圈成员背
向圆心，外圈同学面向圆心。即内外圈的成员两两相视而站。
成员在口令的指挥下。做出相应的动作。

当发出“手势”的口令时，每个成员向对方伸出1～4个手指：

(1)伸出1个手指表示“我现在还不想认识你”。

(2)伸出2个手指表示“我愿意初步认识你，并和你做个点头
之交的朋友”。

(3)伸出3个手指表示“我很高兴认识你，并想对你有进一步
的了解，和你做个普通朋友”。

(4)伸出4个手指表示“我很喜欢你，很想和你做好朋友，与



你一起分享快乐和痛苦”。

当发出“动作”的口令，成员就按下列规则做出相应的动作：

(1)如果两人伸出的手指不一样，则站着不动，什么动作都不
需要做。

(2)如果两个人都是伸出1个手指，那么各自把脸转向自己的
右边，并重重地跺一下脚。

(3)如果两个人都是伸出2个手指。那么微笑着向对方点点头。

(4)如果两个人都是伸出3个手指，那么主动热情地握住对方
的双手。

(5)如果两个人都是伸出4个手指，则热情地拥抱对方。

每做完一组“动作一手势”，外圈的成员就分别向右跨一步，
和下一个成员相视而站，跟随的口令做出相应的手势和动作。
以此类推，直到外圈的同学和内圈的每位同学都完成了一
组“动作一手势”为止。

2.引导成员进行经验分享

(3)从这个游戏中你得到什么启示?

3.点评

在人际交往中，我们有一个共同的倾向——希望别人能承认
自己的价值，支持自己。接纳自己，喜欢自己。但是任何人
都不会无缘无故地喜欢我们、接纳我们。别人喜欢我们也是
有前提的，那就是我们也要喜欢他们，承认他们的价值。也
就是说人际交往中喜欢与讨厌、接近与疏远是相互的。一般
而言，喜欢我们的人，我们才会去喜欢他，愿意接近我们的
人，我们才会去接近他;而对于疏远、厌恶我们的人，我们也



会疏远或厌恶他。因此在人际交往中，应遵循交互原则。对
于交往的对象，我们应首先主动敞开心扉，接纳、肯定、支
持、喜欢他们，保持在人际关系的主动地位，这样别人才会
接纳、肯定、支持、喜欢我们。

4.成员分小组进行讨论：“人际交往中可以通过哪些方式来
主动表达对他人的接纳、喜欢和肯定?”

5.小结与人主动交往的方式，如主动与人打招呼，主动帮助
别人，主动关心别人，主动约别人一起出去玩，等等。

(三)盲人旅行(20分钟)

1.活动过程

(1)将教室桌椅布置成几个障碍物。随机将同学分为两人一组，
一人当盲者，一人当领路者。盲者用布遮住眼睛，领路者以
话语辅导盲者前进，并饶过障碍物，但两者不可以有肢体接
触。

(2)时间限制为三分钟，三分钟后更换盲者为领路者者，领路
者为盲者，在进行三分钟。回到座位，自由发言，讨论刚才
的感受。

2.引导成员进行经验分享

(2)当你领着盲人顺利的完成任务时，你的心里是怎么想的?
有成就感吗?

(4)你从这个游戏中学到了什么?

3.活动小结

(四)“团体检测站”(15分钟)



请每位成员从大红、粉红、橙、黄、蓝、绿、紫、白、黑、
灰等各种颜色的心形纸卡中挑选一个，代表自己进入团体的
心情。并在心情温度计上画上相应的温度，代表自己在团体
活动中的参与程度(温度越高表示在团体中的参与程度越高)，
然后加以解释说明。

(五)小结(5分钟)

总结今天团体辅导的内容，并再次强调人际交往中的相互原
则。强调敞开心扉、主动交往以及尊重和信任的重要性。

果酱画心得体会篇二

随着人们生活水平的提高和健康意识的增强，团体课在健身
领域越来越受欢迎。大家可以在团体课中一起感受热身、锻
炼和放松的愉悦，相信每个人都能体验到团体课带来的不同
于室内单人锻炼的独特感觉。在这里，我分享一下我的团体
课心得和体会。

一、集体氛围愉悦

第一次参加团体课时，我有那么一点点不自在，因为不知道
该怎样表现自己，但当我进入了全场的热身热情中，不自觉
地跟着音乐的节奏随着大家开始了运动。这时，我才发现自
己不再那么孤独，团体中也有很多人与自己一样，他们都渴
望健康、愉悦且有规律的生活，而这一切都能在团体课中获
得。这种愉悦的氛围的感觉，是令我感觉特别好的原因之一。

二、锻炼效果卓著

在团体课中，人们往往会采用热身、拉伸、高强度运动和放
松的方式来完成一个训练课程，每项锻炼都是针对特定部位
的。相信大家都知道，一套完整的锻炼，对身体是非常有益
的。同时，教练会引导我们使用合适的运动方式和姿势。跟



随教练的指导，可以很好地规避运动过程中受伤的风险，让
我们更加安全地愉快地完成团体课。

三、勇于挑战自己

团体课的另一个好处是让我们能够时刻挑战自己的极限。教
练很注重课堂气氛的营造和舒适度的掌控，让课程更加多元
化和有趣，大家可以在引导下不断提高自己的锻炼难度。在
团体课环境中，你将意识到你的身体正在与其他人协调合作。
成功完成严格的锻炼计划，你的体内会分泌出一些多巴胺和
内啡肽等物质，让你感到非常的自豪和满足。

四、认识到自己的长处和不足

在团体课中，教练会关注每个人的表现，对每个人的锻炼状
态下的指示和建议，能够特别地弥补自己的缺点。因此，你
不光能够更好地掌握各种动作，而且可以更加关注自己的身
体状态，以便更好地优化、调整自己的运动状态。团体课不
仅可以帮助你发现自己的不足之处，也能让你发现你的长处，
让你发现自己的潜力，从而更加有效地进行锻炼和身体的健
康管理。

五、愉快的交流互动

团体课上的交流互动更是令人愉悦不已。和身边的人们一起
回应教练引导的动作，可以感受到更加愉快的气氛和生活，
团体课能够引起人类的国际友谊来促进各族裔人们的交流，
从而意义至高。锻炼有时尤其是在团体中锻炼，是一件很愉
快的事情！

综上所述，团体课让你不单单只健身，更让你在集体体育活
动中享受サ瘠︽%L体验。等你试一次团体课之后，你就会知
道，这不仅仅是一项体育锻炼，更是一份愉悦、协作和友好
的经验。



果酱画心得体会篇三

时间慢慢地逼近着大家下山的步伐，活动过后，大家纷纷有
序的下山，此刻大家上山和下山的心情绝对不一样，不知道
是否是疲倦的缘故，还是对此次活动的不舍，在大家的脸上
隐约的看到些沉闷，来到了山脚下，在活动地门口，再次拍
了集体照，这次的集体照，相信大家都是用心在照的!经过此
次的活动，大家都玩的比较开心,同时也融合了之前因为各种
原因引起的交流甚少的距离感。同时也增加了大家对彼此的
认识，促进了大家的交流，更重要的是让大家在这一次的活
动中都得到了放松。并且促进了大家的交流，让彼此更熟悉，
了解集体，无意识的提升了班级的凝聚力。同时时间慢慢地
逼近着大家下山的步伐，活动过后，大家纷纷有序的下山，
此刻大家上山和下山的心情绝对不一样，不知道是否是疲倦
的缘故，还是对此次活动的不舍，在大家的脸上隐约的看到
些沉闷，来到了山脚下，在活动地门口，再次拍了集体照，
这次的集体照，相信大家都是用心在照的!经过此次的活动，
大家都玩的比较开心,同时也融合了之前因为各种原因引起的
交流甚少的距离感。同时也增加了大家对彼此的认识，促进
了大家的交流，更重要的是让大家在这一次的活动中都得到
了放松。并且促进了大时间慢慢地逼近着大家下山的步伐，
活动过后，大家纷纷有序的下山，此刻大家上山和下山的心
情绝对不一样，不知道是否是疲倦的缘故，还是对此次活动
的不舍，在大家的脸上隐约的看到些沉闷，来到了山脚下，
在活动地门口，再次拍了集体照，这次的集体照，相信大家
都是用心在照的!经过此次的活动，大家都玩的比较开心,同
时也融合了之前因为各种原因引起的交流甚少的距离感。同
时也增加了大家对彼此的认识，促进了大家的交流，更重要
的是让大家在这一次的活动中都得到了放松。并且促进了大
家的交流，让彼此更熟悉，了解集体，无意识的提升了班级
的凝聚力。同时时间慢慢地逼近着大家下山的步伐，活动过
后，大家纷纷有序的下山，此刻大家上山和下山的心情绝对
不一样，不知道是否是疲倦的缘故，还是对此次活动的不舍，
在大家的脸上隐约的看到些沉闷，来到了山脚下，在活动地



门口，再次拍了集体照，这次的集体照，相信大家都是用心
在照的!经过此次的活动，大家都玩的比较开心,同时也融合
了之前因为各种原因引起的交流甚少的距离感。同时也增加
了大家对彼此的认识，促进了大家的交流，更重要的是让大
家在这一次的活动中都得到了放松。并且促进了大家的交流，
让彼此更熟悉，了解集体，无意识的提升了班级的凝聚力。
同时班里同学来自全国各地，大家从原本不同的生活和学习
环境中相聚在珠江相聚在人力1207，在这里我们有着共同的
奋斗目标。

对于班里同学的出勤，正常的情况下，大家都会准时到达教
室并且很多同学会抢着前排的位置听着老师讲课;有些时候会
有些同学会选择旷课，来自学委的反应，这些同学会按照一
定的程序写请假条，说明请假原因的。在课堂上，大家会积
极的与老师互动回答老师提出的问题;课堂整体上是保持着安
静，大家没有早退的现象;对于老师布置的课外作业，有的是
需个人完成的，有的是需要小组(6―7)人来完成，但不管是
怎样，到了交作业的时候大家都会交出一份满意的答卷。在
完成这些作业期间，不仅增强了每个同学的个人学习能力和
操作能力，而且增加同学间的友谊，彼此更加认识了解。所
以，班里之间的关系很融洽，从来未出现过太大的纠纷与矛
盾。

当然，班里的同学也存在一些不良的习惯，比如在上每天第
一单元课的时候，有些同学会带上自己的早餐进入课堂冲着
老师吃早餐。

为了增加班里同学之间互相了解程度，班内会组织全班的同
学聚在一起，所以大家在一起吃过饭、曾做过“真心话，大
冒险”游戏、曾一起拍过照……在活动期间大家彼此互让、
帮助。所以对于这样的活动，在以后的学期里我们仍会多多
进行。



果酱画心得体会篇四

团体课已经成为很多人健身的常用方式了，我也不例外。在
多年的健身经历中，我参加过很多团体课，比如瑜伽、有氧、
搏击和瘦身等。今天，我来分享一下自己在团体课中的心得
体会。

第二段：选择适合自己的课程

在团体课中，不同的课程适合不同的人。比如，如果你喜欢
舞蹈，那么有氧舞蹈课可能是你的首选；如果你喜欢稳重中
带有一定难度的运动，那么瑜伽和普拉提就是不错的选择；
如果你想要更强的挑战和更高的强度，那么搏击课会很适合
你。总之，选择适合自己的课程可以让你更加享受健身过程，
真正做到“乐在其中”。

第三段：跟上节奏

团体课一般都是在音乐的节奏下进行的，而且很多课程都非
常快节奏。这就需要我们不仅要掌握课程的动作，还要跟上
音乐的节奏。对这一点我有一个小技巧，就是在课程开始之
前先练习内在的“节奏感”，使用音乐的“起伏”来找到自
己的呼吸节奏和节拍。这样做可以让自己更加自然地融入课
程中，不会感到跟不上节奏。

第四段：倾听身体的“声音”

团体课是十分刺激的，会让人快速出汗，身体变得敏捷起来。
但是，有时候我们会忽略自己身体内部的“声音”，也就是
身体的信号。这一点很重要，因为只有倾听身体的“声音”，
才能避免受伤。如果你感到某个动作过于困难或者疼痛，那
么就需要停下来，给自己一个放松的时间，同时可以尝试其
他更适合自己的动作。



第五段：享受团体课的快乐

最后一个要点是：团体课最重要的是享受其中的快乐。无论
你做什么课程，都不要忘记运动是为了身心健康和快乐而进
行的。所以，不要太在意自己的表现，不要和别人攀比，要
在自己的节奏下完成课程，享受其中的快感。

总结：

通过这些年的团体课经历，我逐渐领悟到了如何选课、如何
跟上节奏、如何倾听身体和如何享受其中的快乐。这些技巧
或许对于其他人来说也很有用，那么，大家一起来运动起来，
感受运动带给我们的健康和快乐吧。

果酱画心得体会篇五

第一段：引言 (150字)

团队辅导是当下广受欢迎的学习方式，在实践中不仅可以提
高个人能力，还能加强团队合作。在参与团体辅导的过程中，
我收获了许多宝贵的经验和体会。本文将重点分享我在团体
辅导中获得的三个主要心得体会：建立信任和尊重，倾听与
发言的平衡，以及团队目标的重要性。

第二段：建立信任和尊重 (250字)

一个团结的团队离不开成员之间的信任和尊重。在团体辅导
的过程中，我发现建立信任是团队成功的关键。当成员们学
会相互信任，彼此之间就会更加开放和坦诚地交流，解决问
题的效率也会大大提高。此外，尊重每个成员的观点和意见
也是建立和谐团队关系的一部分。在团体辅导中，我意识到
只有当每个成员都被尊重并被听取时，才能发挥团队协作的
最大潜力。因此，建立信任和尊重是实现理想团队的不可或
缺的因素。



第三段：倾听与发言的平衡 (300字)

在团体辅导中，每个成员都应该有机会发表自己的观点和意
见。而要做到这一点，倾听和发言的平衡非常重要。在我的
经验中，倾听比发言更重要。通过倾听，我们可以更好地理
解他人的观点，发现问题所在，并与他人进行深入的沟通。
在倾听的过程中，我们还能更好地接纳他人的观点，避免冲
突和分歧。同时，合理安排每个成员的发言时间和机会，也
是保持团队协作平衡的一种方式。通过倾听与发言的平衡，
团队成员能够在团体辅导中获得更好的体验和收获更多的知
识。

第四段：团队目标的重要性 (300字)

一个团队存在的目的是为了达成共同的目标。在团体辅导中，
确立团队目标的重要性是显而易见的。当每个成员都清楚地
知道他们的共同目标是什么，他们会付出更多努力去实现这
一目标。此外，团队目标还有助于提高团队成员之间的合作
和沟通能力。当团队为了一个共同目标而努力时，每个成员
都会将个人利益置于整体利益之后，更注重团队的发展与成
长。因此，明确团队目标并为之努力是团体辅导中至关重要
的一部分。

第五段：结论 (200字)

通过团体辅导的实践经验，我认识到建立信任和尊重是一个
团队成功的关键要素。同时，倾听与发言的平衡以及团队目
标的明确也对团队的发展起到至关重要的作用。在未来的学
习和工作中，我将继续运用这些心得体会，不断提高我的团
队合作能力，并带领团队达到更优异的成果。团体辅导不仅
仅是一种学习方式，更是一种思维方式和生活态度，我相信
它将在我的未来中发挥重要作用。



果酱画心得体会篇六

团体辅导，是指在一定组织形式下，通过团队合作和集体辅
导，帮助成员解决心理问题、增强心理素质的一种形式。团
体辅导虽然充满了挑战和困难，但通过一段时间的实践，我
深深体会到其中的乐趣和收获。以下是我对团体辅导的体会
和心得。

首先，合理的活动设计是团体辅导的基础。在团体辅导中，
我认识到活动设计的重要性。一个好的活动设计能够引发成
员的积极参与和思考，促进团队的发展和成长。例如，在一
次团体辅导活动中，我们进行了一个“团队建设”的游戏，
每个成员分为几个小组，通过合作解决问题。这个游戏不仅
锻炼了我们的团队合作能力，还通过游戏中的问题，让我们
更深入地了解了彼此的个性和特点。活动设计要具有足够的
创新性和挑战性，才能调动成员的积极性和参与度。

其次，有效的沟通和倾听是团体辅导的关键。在团体辅导中，
成员们都希望得到倾听和理解，而我们作为团体辅导师，更
要注重倾听和沟通的能力。在一次团体辅导中，我注意到，
当我充分地倾听每个成员的发言，并适时地给予反馈时，他
们更愿意分享他们的体验和感受。而当我以开放、理解的心
态去接纳他们的意见和反馈时，他们也更愿意接受我的指导
和建议。倾听不仅可以增强成员的信任感，更可以帮助他们
自我认识和解决问题。

此外，团体辅导需要团队合作精神。作为团体辅导师，我们
不应该通过“一言堂”的方式来指导和引导，而是要注重团
队合作。在一次团队辅导中，我们将成员分成若干小组，每
个小组负责完成一个任务。虽然成员之间有不同的意见和思
路，但在紧密的团队合作中，他们能够相互协作，共同解决
问题。通过这次活动，我深刻体会到，团队合作精神的重要
性。只有团队成员之间相互支持、相互鼓励，才能够最终达
到团体辅导的目标。



此外，个体与集体的平衡也是团体辅导的重点。在团体辅导
中，我们不仅要关注个人的问题和需求，也要注重集体的发
展和共同进步。每个成员都是独一无二的，有自己的问题和
困惑，而团体辅导的目的之一就是通过集体共享和集体支持
来解决这些问题。在一次团体辅导中，我发现每个成员都在
积极地为集体进步做出贡献，他们通过分享自己的经验和感
受，不仅得到了理解和支持，也从其他成员的经验中获得了
启发和帮助。

最后，团体辅导需要持续的关注和跟踪。团体辅导不是一蹴
而就的过程，它需要持续的关注和跟踪。在团体辅导中，我
们应该留出时间进行反思和总结，了解成员的进展和问题，
并根据需要进行后续的跟踪辅导。在一次团体辅导的结束后，
我组织了一次小组讨论，成员们分享了他们的体会和改变，
并提出了一些建议和期望。这个过程不仅让我更深入地了解
了他们的需求和困惑，也为我提供了进一步改进和调整团体
辅导的方向和方式的机会。

总之，通过团体辅导的实践和体会，我明白了团体辅导的重
要性和作用。合理的活动设计、有效的沟通和倾听、团队合
作精神、个体与集体的平衡以及持续的关注和跟踪，都是团
体辅导的关键要素。只有在团体辅导中，我们才能够充分发
挥集体的智慧和力量，帮助成员解决心理问题，实现个人的
成长和发展。通过团队合作和共享经验，每个成员都能够得
到支持和启发，同时也为集体进步和发展做出贡献。团体辅
导不仅是一种学习和成长的机会，更是一种乐趣和收获的来
源。

果酱画心得体会篇七

昨悉，为深入推进“双读”(幼儿园“起点阅读”、中小
学“朝读经典”)教育活动，省委宣传部、省教育厅在全省中
小学开展“感悟经典”征文活动。



此次征文主题是“经典伴我成长”，征文时间截止12月31日。
文章文体不限，主要撰写诵读经典后的感悟和体会，字数不
超过1500字。投稿可将纸质文稿邮寄到：武汉市洪山区雄楚
大街268号湖北出版文化城b-1615室，邮编：430070，标
注“感悟经典征文”，也可将电子文稿发送到电子邮
箱：2685796402@。

省委宣传部、省教育厅组织专家成立“感悟经典”征文活动
组委会，对征文进行评选，最终将评选出一等奖5篇、二等
奖10篇、三等奖15篇，对获奖者颁发荣誉证书。


