
祝福领导新年的祝福语说 公司领导兔年
新年的祝福语(模板7篇)

当在某些事情上我们有很深的体会时，就很有必要写一篇心
得体会，通过写心得体会，可以帮助我们总结积累经验。我
们如何才能写得一篇优质的心得体会呢？以下是我帮大家整
理的最新心得体会范文大全，希望能够帮助到大家，我们一
起来看一看吧。

拓展培训总结心得体会篇一

作为一名学生，我深知学校课程有限，而学习的道路却是无
穷无尽的。为了满足自己的求知欲，我开始参加许多拓展课
程。这些课程不仅拓宽了我的知识面，还激发了我的学习热
情。通过参与这些课程，我不仅学到了更多的知识，还获取
了许多宝贵的个人体验。在此，我想分享一些我从拓展课后
中所获得的心得体会。

首先，在拓展课程中，我学会了如何更好地管理时间。在课
程时间有限的情况下，我经常面临着许多学业和拓展课程的
压力。因此，我开始主动利用碎片化时间来进行学习和复习。
我发现利用课间休息和上下学的时间，预习和复习一些课程
内容，可以更加高效地利用时间。这样的时间管理方法不仅
提高了我的学习效率，还让我在拓展课程和学业之间取得了
平衡。

其次，在拓展课程中，我学会了更加主动地表达自己的观点
和思想。在课堂上，老师鼓励我们分享自己的看法，并提出
自己的问题。通过与同学们的互动，我不仅了解了不同的观
点和思想，还更好地锻炼了自己的辩论能力。我懂得了意见
交流的重要性，并逐渐变得更加自信和开放。这种能力在我
日常生活中也派上了用场，帮助我更好地与人沟通和交流，
并从中获取更多的智慧和启发。



另外，在拓展课程中，我还学到了如何解决问题和面对挑战。
拓展课程往往涉及一些新的领域和挑战，需要我们积极主动
地思考和探索。在处理问题和困难时，我开始从不同的角度
思考，寻找更多的解决方案。我懂得了挑战可以激发我的潜
能，而不是阻碍我的学习进步。通过不断地接受挑战，我不
仅成长了，还塑造了自己坚韧不拔的品质。

最后，在拓展课程中，我培养了团队合作和领导能力。许多
拓展课程都需要我们进行小组合作和项目实践。在这个过程
中，我学会了倾听和尊重他人的意见，同时也学会了如何有
效地分配任务和协调团队。在一次科学实验中，我担任了小
组的领导者，带领团队完成了一个复杂的实验项目。虽然遇
到了许多困难和挑战，但通过团队的共同努力，我们成功地
完成了任务。这次经历让我意识到了团队合作和领导能力的
重要性，也激发了我对这方面的进一步学习和提升的兴趣。

综上所述，参加拓展课程给我带来了很多的收获和体会。通
过学习时间管理、主动表达、问题解决和团队合作，我不仅
扩展了自己的知识面，还提高了自己的综合素质。这些体验
让我更加明白，学习是一个终身的过程，而拓展课程则是我
学习路上的重要一环。我会继续参加拓展课程，不断丰富自
己的知识和技能，为自己的未来铺就更为广阔的道路。

拓展培训总结心得体会篇二

随着社会的快速发展，人们的生活方式也不断发生变化。为
了提高自己的综合素质和适应社会的需求，越来越多的人参
加各类拓展训练活动。拓展过后，我深刻地认识到拓展训练
的意义和价值，因此，我在这篇文章中将分享自己的心得体
会。

首先，拓展训练能够提高团队合作意识。在拓展训练的过程
中，团队成员需要相互配合、互相扶持，才能完成团队任务。
在一个团队中，每个人都有自己的优点和不足之处，只有充



分发挥每个人的长处，才能够达到最佳的团队成果。通过拓
展训练所获得的团队合作经验，我深刻认识到团队的力量，
明白了共同进步的重要性。

其次，拓展训练能够增强自身的逆境应对能力。在拓展训练
的过程中，常常会遇到一些比较困难的任务，需要团队成员
共同协作来解决。这些困难既有身体上的挑战，也有心理上
的压力。通过面对这些困难和压力，我学会了如何在逆境中
保持冷静，如何主动寻求解决问题的办法。这些经验对于我
在日常生活和工作中遇到困难时，都有很大的帮助。

再次，拓展训练能够培养自己的领导力和沟通能力。在团队
中，有时需要有一个明确的领导者，来带领团队完成任务。
通过拓展训练，我有机会扮演领导者的角色，学会了如何管
理团队，如何激励团队成员。同时，我也学会了如何与团队
成员进行有效的沟通，如何倾听别人的意见和建议。这些都
是拓展训练中宝贵的财富，对于我的个人发展和事业的成功
都有着重要的意义。

此外，拓展训练还能够增强自身的自信心和团队之间的凝聚
力。在拓展训练中，每个人都需要勇敢地面对自己的不足之
处，并且努力去克服。通过不断地挑战自己，我不断提升自
己的能力，并且逐渐找到了自己的定位。而且，在团队中，
团队成员之间相互支持和帮助，让我感到一种强烈的凝聚力
和归属感。这些体验让我对自己充满了信心，也对团队的力
量有了更深入的认识。

最后，拓展过后的心得体会是要追求平衡与持续发展。在拓
展训练过程中，我们可以学会团队合作、逆境应对、领导能
力和沟通技巧等等，但是这并不代表我们已经取得了最终的
成功。人们的学习和成长是一个持续的过程，我们应该不断
地学习、实践并且反思，以进一步完善自己。另外，在追求
个人发展的同时，也要注重与家庭、社会之间的平衡，不断
提高自己的综合素质，为社会做出更大的贡献。



综上所述，拓展训练给我带来了很多宝贵的收获。通过团队
合作、逆境应对、领导能力和沟通技巧的培养，我充分认识
到团队的力量和个人的价值。我相信，只要不断努力提升自
己，追求平衡与持续发展，就能够取得更大的成功和成就。
拓展过后的心得体会将一直伴随着我，引领我在未来的道路
上不断前行。

拓展培训总结心得体会篇三

201_年8月12日是一个很值得忘怀的日子……因为这一天是我
等来了梦寐以求军训的军训生活。

仪式结束后就到了我们住宿的地方，我们是8个人一个寝室，
透过这几天的训练，我们几个人已经成为了要好的朋友，我
们寝室的同学们都很有组织，有纪律。我们8个人都十分团结，
因为我的床距离门口最近，所以寝室的同学们选举我成为我
们1218寝室的寝室长。我敢说，这几天我没有辜负同学们和
教官的期望，也对得起我这个寝室长的称号，我把我的工作
做的很努力。

到了吃饭的时候我们都是先站在楼下，一路一路的同学往食
堂跑去。还务必得拐直角，到了食堂，务必军姿站好，站在
饭桌边上。等到教官说坐，才能够坐下，教官再说开饭才能
够动筷子。其实在这几天我没一顿吃饱饭的，我挑食，那些
菜都不爱吃，但是，我回家之后可不再那么挑食拉，我明白
了饿的感觉，是那样的不好受哇!

几天中最累的就是训练了，真的是魔鬼般的阿，每个动作都
要做到位，一停下来就要军姿站好，不能够随便乱晃。我们
的教官给我们立了一个班规，就是“蹲姿”!每当我们听到这
个词的时候心里都微微一颤，突然间充满力量，不敢懈怠。
教官一遍一遍喊着口号，我们一遍一遍训练着，真的好累.有
一次我们去看电影《唐山大地震》结束的时候，我们到外面
站排，我抬头望见天空很美很美，真有种星空的感觉，我还



看到了北斗七星呐!我们都很兴奋，叫着喊着，很怕别人看不
到这美景。回到寝室楼下，我们的教官很生气，让我们在楼
下站了足足快有一个点，我坚持了好久，最后，流出了眼泪。
我实在受不了了，身体都很酸。但是我还是一动没动，心里
默念，并期盼着能够回到寝室的床上。

我们每一天都起的个性的早，每一天4：00就得起来，不然5：
20吹起床哨再起来，洗漱的时间就不够了……我们真的
是“睡的比平时早，起得比鸡早阿”!

这几天之内我们洗了一次澡，去了2次服务社，还有教官晚上
教我们唱军歌。虽然很累，但是也挺搞笑的!

我们这几天的努力都是为了最后一天的会操和分列式，到了
最后一天我们都精神饱满的迎接军训闭幕式，和军训表演，
当我们走向主席台的那一刻，我看到领导、老师、和教官们
满意的眼神与微笑，我们明白，我们这几天的努力都没有白
费。我们在这次军训中成长了自己，同时也锻炼了自己能吃
苦耐劳的精神，让我们在今后走向社会，走向未来的实践中
获得锻炼。这就是我们来此的真正目的。

虽然很辛苦，但是教官和老师更辛苦，能够听见，每一位教
官的嗓子都是沙哑的。老师则是陪伴在我们训练的时候，要
是谁驼背了，老师给直;谁生病了，老师嘘寒问暖;谁晕倒了，
老师去扶;谁胃疼，老师给接热水。原先我本以为，教官就是
爱折腾我们，但是经过这几天的本文来自相处，我明白，这
只是教官的工作，他们只想让我们明白什么叫做军事化，什
么叫做部队。虽然短短六天的训练时间不能改变我们什么，
不能让我们在生活中也像在那里的时候那样做，但能够让我
们明白什么是群众的力量，什么是自力更生，让我们从中成
长起来。让我们明白“风雨之后，彩虹依旧”!

感谢你，我们的教官，感谢您，我们的老师!



军训体会

拓展培训总结心得体会篇四

第一段：引入拓展活动的背景和目的（200字）

拓展活动大多是由学校、企事业单位或团体组织的一种集团
拓展训练，它是一种以体验为主的教育活动，通过各种有挑
战性的项目，帮助参与者在特定的环境中，培养自信心、团
队协作能力和问题解决能力。我参加过一次拓展活动，那次
经历让我获得了很多收获。

第二段：拓展活动的体验与反思（400字）

在拓展活动中，我们面临了很多困难和挑战。比如在攀爬高
墙的时候，我一度想过放弃，可是在教练和队友的鼓励下，
我最终坚持了下来。这个过程让我意识到，面对困难时，只
要相信自己，不放弃努力，就能战胜一切困难。还有在团队
合作的环节中，我们需要团结一致，互相信任，才能完成任
务。这使我深刻地认识到团队的力量是不可忽视的，每个人
都有自己的长处和优点，只有携手合作，团结一心，才能取
得更好的成果。通过这次拓展活动，我发现了自己的潜能，
提高了自己的自信心和团队意识。

第三段：将拓展体验与实际生活相结合（300字）

拓展活动中的一些困难和挑战反映了我们在实际生活中面临
的问题。比如攀爬高墙的挑战，就像是我们在学习和工作中
遇到的问题，有时候会感到力不从心，想要放弃。但正如我
在拓展活动中的体验，只要不放弃，坚持努力，终究会克服
困难，成功攀爬到山顶。而在团队合作中，每个人都有自己
的职责和任务，只有协作一致，才能取得圆满的成果。这在
我们的日常生活中也是一样的，只有相互信任，携手合作，



才能取得更好的结果。通过将拓展体验与实际生活相结合，
我意识到在面对困难时，不要轻易放弃，要坚持下去，努力
克服问题，相信自己，才能取得成功。

第四段：拓展活动对个人成长的影响（200字）

拓展活动可以激发个人潜能，增强自信心，培养团队合作精
神。在这次活动中，我充分体验到了自己的潜能，突破了自
己的心理障碍，提高了自己的自信心。同时，在团队合作的
环节中，我学会了与他人相互信任，互相配合，共同努力，
这对我个人的成长也有着积极的影响。我相信这些经历对我
未来的学习和工作都会产生积极的影响。

第五段：总结拓展活动的意义和收获（100字）

通过这次拓展活动，我在实际操作中体验到了团队合作的重
要性，同时也发现了自己的潜能和能力。这次活动不仅仅是
一次出游活动，更是我个人成长的过程。我将会坚持自己的
梦想，面对生活中的困难和挑战时，继续努力，相信自己，
勇敢迎接每一个挑战。

拓展培训总结心得体会篇五

员工参加工作军训可以提高员工的组织纪律性，去掉松懈、
散漫的不良风气，对企业的长远发展有十分重大的意义。本
站范文大全特意为大家整理了关于企业员工军训心得体会范
文的相关材料，希望对您的工作和生活有帮助。

指缝太宽,时间太窄。

时光无声流淌,

任你拼命地追赶挽留,



逝去的光阴也将一去不返,

记忆的画面终会模糊,

而不变的是那时烙在心中感动的印记,

回忆让我一如往昔。

记忆的画面依然定格在离开十六中队时,教官列队相送,朝着
我们的大巴敬礼,我们则在车中站起朝他们敬礼挥手,车渐渐
远去,我们的手却都不舍放下。此刻回想起来,心中酸楚的感
觉依然那么真切。大厅另一边几位同事在讨论着专业问题,坐
在电脑前敲着键盘,大脑拼凑记忆的图画,思绪漂浮。

依然记得那天我在来时的车上,透过车窗,看着不远处一座座
山脉缓缓向后从视线拉出,路边的荔枝林繁茂,蓝天白云,和煦
微风。我知道那时的我很期待,期待着向往已久的军营生活。
在我的脑海中一贯认为现实社会是一个圆形,而部队就是一个
棱角分明的方形。满怀着激情与不羁的我们,在部队这块棱角
分明的磨刀石上会擦出何种火花?我很期待。

教官

后来我才知道你的名字,才知道在我们坐车离开的当天晚上你
会因想念我们而留下眼泪,才知道我们是多么想念你这个只
有20岁的可爱教官。

你对我们的关心总不会让我们那么轻易觉察。第一次会操我
们班成绩不好,大家回来在宿舍低头不语,你拿来一大瓶鲜橙
多,说:班长请你们喝水,然后转身离开,后来我才知道你一个
月的补助只有280元。25日中午,你红着脸(中午我们喝了点
酒)来到我们宿舍,我能看出你的不舍,也许是一些原因让我们
不能走的那么近,但我能清楚地感受你当时的不舍。简单的几
句话,只记得你说:“下午的会操成绩好坏并不重要,只要大家



在一块开心就好”。钟枢过去搂着你的肩膀半天没有一句话,
我坐在床上,走的时候钟枢把你送到老远,我看着你离去的背
影,心里酸酸的,突然有种想喊住你的冲动。

站军姿

我后来感觉站军姿是一种自我挑战。

下午2:30,烈日下,仿佛能看到到水泥地面上起伏的热浪。双
脚并拢,双腿挺直,收腹挺胸,身体前倾,重心落于前脚掌,中指
贴紧裤缝,拇指贴食指第二节,双眼平视前方。一分钟,两分钟,
五分钟,脚掌感觉被火烧很痛很不爽,汗水顺着身体各个部位
滑落,想换个姿势,动一动腿脚,哪怕是一秒钟的弯曲。不行,
正是考验自己的时候,动一下就是失败是放弃,之前的努力坚
持也会毫无意义。脚开始麻木,腿开始僵直,努力睁大眼睛,盯
着远处的墙壁,旁边有人开始休息,听不见也看不见,吸一口气
挺胸前倾,时间已不知道过去了多久,自己俨然成为一座雕塑。

体能训练

当我看着面前一滩汗水,我并未有成就感。当我在第40个俯卧
撑趴倒在地上的时候,我并未有失败感。因为我尽了全力,我
并未想过放弃。

早晨的长跑倒是让我惊喜,因为我们这群穿着军装排着4列长
队的家伙,在清晨6:30沿着似乎并未睡醒的马路奔跑,尽情折
腾,响亮的“一二三四”吵醒还在沉睡的清晨,沿着山坡向上,
重力做功被克服的感觉我也很喜欢。

说真的第三天下午听心得体会的时候我真的感到累了,脖子辣
疼,腿酸疼,突然有点害怕晚上的体能训练,真的觉得自己很没
用。透过玻璃窗仰望苍蓝色的天空,闭上眼睛深呼吸,告诉自
己什么也不想,其实我很清楚我该调节心态。还好这种害怕的
感觉只持续了一会,后来那天晚饭吃了很多,有点撑。



心得体会

每天下午4点我们总会坐在一间教室,分享各自的训练心得,在
我看来更多的则是了解与被他人了解的一个平台。渐渐地发
现对于同样的训练每个人都有自己不同的见解与体会,有些话
语现在在我的脑海依然清晰嘹亮,那些话语背后张显的正是个
性的魅力。不必飘渺的豪言壮语,只需一个真字就可触动心扉。
因为你们,我想成为更好的人。

十六中队

这儿是个单纯的地方,在这儿心会很变得纯净安宁,晚上10点
吹完熄灯号,平躺在床上,我常常久久无法入眠,透过头顶上的
窗户仰望夜空一角,云卷云舒,视野所及有一颗星,始终明亮。

拓展军训后的心得体会2


