润心教育之“一次精疲力尽的感觉”
2016年3月27日，上海市江宁学校七年级学生体验了“一次精疲力尽的感觉”。早晨七点，整个年级集结完毕，浩浩荡荡驶向东方绿舟，一车车载得满是憧憬的脸庞与欢乐的笑语。
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到达东方绿洲后，在教练老师的指引下，同学们先后完成了“趣桥争先”、“素质拓展”、“龙舟竞渡”、“定向越野”等活动项目，经历了胆量、细心、洞察力与耐力的强大考验。在高强度的紧凑行程及活动中，同学们体验了一次拼尽全力的感觉。其中，有的同学因难题而苦恼焦虑；有的同学因时间紧迫而紧张烦躁；有的同学因团队合作不畅而埋怨愤懑，还有同学因体力不支而想要放弃……这些新鲜而复杂的感受都在这次活动中给同学们留下了深刻的印象。
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精疲力尽的绿洲之行充满了青春的挑战，大家收获了开心，也体验了难过，既有生气、害怕的时候，也体验到了克服重重困难后的成就感与满满的自信。
“一次精疲力尽的感觉”是江宁学校初中《润心课程》之《江宁人24项体验活动》中的内容，旨在通过活动，锻炼学生的意志力，提高团队合作能力，学习情绪调节及问题解决策略。鼓励学生挑战自我极限的同时，引导孩子做出正确的自我判断，为自己的行动负责。通过体验活动不断提高自身心智水平，更好地适应学校和社会生活。
