
中牟县人民医院普外科护士 闫哲

再次踏上新乡这块土地，心中充满了
激动，曾经在这里开始了我的医学生涯。
天界山回龙基地是我们的训练基地，在这
里，没有职务之分，没有权贵之别，有的只
是一个简单的代号，大家平等相待。我们
小队给自己取的队名是“飓风队”，当我们
一遍遍地高呼自己的队名，队伍的口号，
高唱队歌的那一刹那，我的心灵被震撼，
这时感觉到我就是一名战士，我必须为全
队的胜利、荣誉而战！

“高空断桥”是对个人自信心和勇气
的挑战，在 8 米高的断桥迈出一步，更需
要勇气和智慧。空中一小步，人生一大
步，通过“高空断桥”这个项目使我更加
自信，困难像弹簧，你强它就弱，你弱它
就强，我很好地完成了任务。感谢断桥，
让我超越了自我、克服了心理障碍、战胜
了心理的脆弱。

“领袖风采”，一个让我受益匪浅的
培训项目。

游戏规则：按照已分好的小队，每队
自行选出两个队长，一切准备就绪，四组
开始 1 到 60 报数，最慢的一组、报错的一
组由选出来的两个队长接受惩罚，惩罚
是做俯卧撑，做俯卧撑时要喊出：“承担
责任”这 4 个字，报数比赛进行 5 轮，第一
轮罚做俯卧撑 10 个，第二轮 20 个，第三
轮40个，第四轮80个，第五轮160个。第
一轮中我们队中一个队友重报了数字而
弃权，加上另外3个小队中用时间最长的
一队，两个队的队长被罚做了 10 个俯卧
撑。我们小队分析了失败的原因就是在
准备期间，有些队员不能很好地融入集
体中去，在比赛时就出错了，所以我领悟
到了：做任何事情都要认真对待，把握好

每一个细节，做任何事情，都要团结一
致，齐心协力。在第四轮比赛中，有一个
小队用的时间最长，两名队长被罚做了
80个俯卧撑，80个，对于男生已是个痛苦
的数字，何况两个队长都是女生，当她们
做到 30 个俯卧撑时，可以清晰地看到她
们打颤的双臂和颤抖的身体，有队员想
去替代她们，但是被教练拒绝了。看着
她们艰难地做着一个又一个俯卧撑，一
句句地喊出：“承担责任！”颤抖的身体，
颤抖的声音，伤感的音乐加上教练的说
教，我流泪了，不仅仅是对她们两个的同
情，更多的是对自己以前的任性和倔强
的醒悟。

我们的毕业项目是：“动力圈”，“动
力圈”旨在提升团队凝聚力，开发团队
潜能，塑造个人正向信念，锻炼钢铁意
志。在体验的过程中我感受到了团队
巨大的能量在带动我前进，想停都停不
下来，最后当听到教练说出那个奇迹般
的成绩 2500 下时，我简直不敢想象那
是我们这个团队创造的！坚持，坚持，
坚持，再坚持，唯有坚持才能创造奇迹，
当我筋疲力尽的时候，团队的呼喊在大
山中回荡，彻底打破了我放弃的念头，
因为我不是一个人在作战，我们是一个
团队。虽然大家很累，但是心中充满了
骄傲和自豪！

拓展训练结束了，我成长了很多，学
会了很多，也从中领悟到了很多：我深深
地理解到要想成功，必须要付出怎样的
努力方可站在至高点上，胜利的喜悦是
无数次的跌倒与反省聚集而成的；汗水、
痛苦与欢笑交织在一起，一个团队只有
经历过千锤百炼才会变得坚不可摧。

我是第一次参加拓展训练，它给予
我们许多收获和启迪：无论我们身处何
种岗位，只要用心体会，全力做事，就能
在人生中有所斩获。

在训练前，我对于拓展这个词还是
非常陌生的，只知道它是一种游戏，一种
团体合作的训练，类似军训的一种活
动。当穿上那身迷彩服，进入培训基地
那刻起，我们忘记了年龄，忘记了工作的
身份，忘记了生活的环境，我们抛开一
切，全身心地投入到训练中。面对一个
又一个困难，我突然发现个人的力量是
渺小的。然而我们临时组建的集体，却
能够同心协力共度难关，我被训练中队
员们体现出来的勇敢、自信、合作精神所
感动。

在当天的活动前，教练给我们做了
一个团队合作的小游戏，以测试我们临
时组建团队合作和默契的意识，游戏结
束后，通过报数的方式，随机组成了我们
的队伍。我们初步组建了自己的团队，
随后我们小组推选了队长、政委，在团队
中大家都很尊重他们。这时候是发挥我
们队员想象力和创造力的时候，每个队
员的积极性都很高，很快我们的队名、队
歌、口号全部都定了下来，并得到了队员
们一致拥护。我们彼此都比较熟悉，我
们这个小团体在后面的活动中调节、削
除隔阂，都要进一步加强彼此间的信任，
还要相互鼓励。

“高空跨断桥”要求在 9 米高空中跨
越 1.1 米宽的断桥，在地面上，1.1 米的距
离并不远，我们都能轻松过去，但是上到
9 米高空后，在断木桥上跨越对于我来
说真的很困难。我站在上面脚不由自主
地发抖、害怕，脚下仅仅只有一条钢板，
而手又没有任何东西可抓，尽管有保险
带，但还是十分恐惧，最后在队友的鼓励
下，鼓足了勇气终于完成了任务。

其实我们每一人都在断桥上，我们
的人生每天都在接受类似的考验，我们
在行动中一定要不急、不躁、不怒、不火，
有一颗输得起、赢得起的平常心，这是我
们迈向成功的关键。那个时候我们才会
真正体会到：“今日一小步，人生一大步”
的深刻哲理。在环境变化下，进行自我
的心理调整，认识自己的心理状态，努力
做好每一件事，通过这个项目，教会我们
如何在压力和困难面前调整自己的心
态，勇于尝试，挑战自我，战胜自我。

拓展培训是一种挑战，不仅是体
能，更是意识，挑战的不仅是个人，更是
团队。训练虽然结束了，但拓展培训所
给予我们的启发和经验是一笔永久的
精神财富：我们增强了自信心，磨练了
战胜困难的毅力；我们超越了自己，完
成了看似不可能的事情，使我感觉到了
自己的“童心”和“能量”又一次回归，我
们会带着这种饱满的激情投入到以后
的工作中去。

战胜恐惧，勇敢地跨过去

中牟县人民医院内六科护士 慕俊芳

为了在全院营造拼搏向上、团结进取的学习和工作氛围，中牟县人民医院
于9月份组织为期9天共3批的员工拓展培训，为深化活动成果，开展了以
“团结、责任、感恩、分享”为主题的拓展培训有感征文比赛。10月31日，
“河南省作家协会2014雁鸣金秋笔会”在中牟县召开，该院宣传科科长邢
小莉把选出的12份作品拿到笔会现场，经河南省著名文艺评论家孙荪先
生审阅后，评出一、二、三等奖，现将部分获奖作品进行展示，以飨读者。
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2014 年 9 月 18 日，我们医院一行
83 人驱车前往天界山景区。这是我第
一次参加拓展训练，此次参加的项目有

“高空断桥”、“分团报数”、“动力圈”及
“毕业晚会”等。

“高空断桥”在大约 5 米的高空中
进行，队员需要由一块窄木板越过大约
1米多长的断桥，跳到另一块木板上，这
个项目很考验我们的胆量。虽然是个
人项目，每名队员在爬上栏杆之前，都
要接受大家的鼓励，底下队友的呐喊
声，让我深受鼓舞，当时虽然我很紧张，
却从未想过放弃，队友与教练的鼓励促
使我完成了本次任务。面对困难、面对
挑战，其实我们只差一步！做任何事情
只要踏出那艰难、未知的一步，就是跨
出人生的一大步，拥有自信、勇气、胆
量，还有什么不可以完成的任务？

“分团报数”主要强化个人注意力、
反应力及团队合作能力。我们共分成4
个组：黑豹组、雷霆组、先锋组、刀锋组，
连续报数至60，报错及用时最长的组视
为失败，失败组由选出的领袖承担全部
责任。通过这项活动使我领悟到了什
么是“承担”，什么是“担当”，在我们的
工作、生活中也是如此。作为一名医
生，要为患者的健康及生命负责，急病
人之所急，想病人之所想，勇于担当起

“救死扶伤”的重任，对得起那一句“白
衣天使”的称号。

在“动力圈”项目中，我们 83 个人
围成一个大圆圈，手握大绳，同时一起
上下左右旋转，并同时大声地喊着数，
我们共摇了 2000 个轮回，虽然很累，甚
至有的同事手上都磨出了血泡，但大家
都坚持了下来。这个项目让我们体会
到了团结的重要性，让我懂得：在平时
的工作中，不管遇到什么样的疑难杂
症，只要我们医生共同努力想办法，都
能让患者得到最好的治疗，得到满意。

“毕业晚会”是在我们返程的头一
天晚上举行的，在大家短暂的准备后便
开始轮番上台表演，各显其才，在表演
中让大家更加彼此了解，并得到了很好
的放松。

完成任务，取得胜利，就必须建立
团队，一个有竞争力的团队，要有完善
的组织体系，要领导有力，分工明确，要
彼此信任、理解和包容，在我们的实际
工作中也是如此，一个部门，一个团队，
各成员之间的能力和特长就应该能够
取长补短，只有这样，整个团队才能健
康向前发展，对医疗事业的发展也是有
利无害的。显而易见的是，医院的发
展，医疗事业的进步依托的不是个人英
雄主义，而是高度合作的组织。

挑战自我、团结协作、凝聚力量

“团结、责任、感恩、分享”
中牟县人民医院拓展训练美文欣赏

有谁会想到，短短两天的训练能把
妙趣横生的游戏同你的人生、事业、伙
伴联系在一起？给你带来无穷的乐趣、
信心、勇气和思索，引起心灵的强烈震
撼和共鸣。

在去的路途上，教练让每位同事站
在最前面进行自我介绍，并要求自己给
自己起代号，代号还必须经过其他同事
的认可，方可返回座位。教练告知训练
中要遵守的纪律、规程。没有一个人埋
怨教练的严厉，大家都认真地按照教练
的要求站军姿、唱军歌、遵军纪。

训练期间，许多人自告奋勇地当队
长、政委，大家一起设计自己的队名、队
歌和誓言，为共同完成任务，队长、政委
齐心协力地帮助每一位队员渡过险
关。每个项目侧重点不同，但都给人带
来了深刻的思考和启示，使我们受益匪
浅。 在当代社会,知识和技能已成为
重要资本,而强烈的进取心、顽强的意
志和良好的沟通与合作精神更是一种
无形的力量。怎样才能实现与他人良
好的沟通和弄清这种沟通能够深入到
什么程度，怎样有效地破除“以自我中
心”的概念，改变对他人和社会的冷漠
心态——这些就是拓展训练的真正意
义所在。

在“高空断桥”项目中，很多同事都
是第一次做这种具有挑战性的活动。
有的男同事，七尺男儿，表面上看起来
英勇无前，在下面谈笑风生，当他爬到
柱子上，慢慢向上站时，双腿不停地颤
抖，喊着“不行了，快放下来”的声音，他
们根本无法控制内心的恐惧，下面的同

事不停地给他加油、鼓励，他看着下面
可爱的同事们，深深地呼吸，慢慢地站
好，不断地鼓励自己，相信自己一定能
行。闭上眼，按照教练的说法，一跃而
起，成功地跳过断桥。还有过独木桥
时，从跨出第一步的极度恐惧，到后来
的坦然面对，到最后的开心和轻松，这
一切说明了我们在工作和生活中遇到
困难，不要畏惧，调整好心态，勇往直
前，挑战自我，最终就能成功。这次拓
展训练，更让我深刻地体会到，很多时
候我们自己把困难扩大化了，自己如果
不能克服自己的心理障碍，就会输得很
可惜。其实我们离成功只有一步之遥，
只是我们自己放弃了成功，不敢去尝
试。人最可怕的敌人就是自己，所以我
们要调整好心态，敢于尝试，敢于实践，
要坚信无论是成功还是失败，只要付出
了，收获的都是我们自己的财富。

“军井未掘，将不言渴；军灶未开，
将不言饿；雨不披簑，雪不穿裘；将士冷
暖，永记我心”。正如训练前教练们所
讲的一样，拓展只是一种训练，是体验
下的感悟，是震撼下的理念。多一点
支持，多一份自信，多一次成功。这次
拓展训练使我认清了自身的潜能，增
强了自信心；克服了心理惰性，磨炼了
战胜困难的毅力；启发了我的想象力
与创造性，提升了解决问题的能力。
知识和技能只是有形的资本，意志和
精神才是无形的力量,也是任何外界
事物所不能够夺走的永恒资产。感谢
医院给了我这次机会，让我拥有了人世
间最宝贵的资产。

中牟县人民医院感染性疾病科医师 刘振华

动力圈

跨越

中牟县人民医院拓训会师
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