
最新开展素质拓展活动心得感悟(精选5
篇)

心中有不少心得感悟时，不如来好好地做个总结，写一篇心
得感悟，如此可以一直更新迭代自己的想法。好的心得感悟
对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇心得感悟下面
我给大家整理了一些心得感悟范文，希望能够帮助到大家。

开展素质拓展活动心得感悟篇一

记得一位名人曾经说过：“只有那些勇敢镇定的人才能熬过
黑暗，迎来光明。”是的，人的一生不可能永远一帆风顺，
总会遇到一些挫折和困难，当你遇到这些的时候，不能选择
逃避。只有勇敢正确地去面对困难，挑战困难，勇往直前，
才会取得成功。对我来说，军训正是这样。

军训，这个词在我们的脑海中是很陌生的，是从未接触过的，
也不是我想像的那样——立正，稍息，跑跑步什么的。

真正让我觉得艰苦的是正式军训的时候，在平常，如果温度
超过25°c我都会在家里吹空调、玩电脑、吃冰棒。而现在，
赤日炎炎，大地像个大火炉一样，差不多每天都在30°c以上，
我们还要在这种天气下，顶着烈日在操场上站军姿，双脚尖
距离60°，手指的大指拇贴食指第二关节处，眼睛平视上
方45°，而且必须坚持很久，必须纹丝不动，动一下，加25
秒或蹲下练蹲姿。那种情况下，别提有多苦了，脸上的汗珠
一滴一滴往下滴，眼泪跟着也一滴一滴地顺着脸颊滴落下来。
好几次看到班上的同学一个一个中暑、晕倒，但我没有想过
要放弃，因为我一想到父母对我的期盼，想到坚强，想到真
正的军人一站就站一天，那我这点苦算什么呢？我学会了坚
强。

这是一次难得、难忘的经历……



开展素质拓展活动心得感悟篇二

20**年10月15日，阳光明媚，秋高气爽;一个特别难忘的日子，
因为在这一天，我很荣幸的参加了勤工助学服务中心培训部
举行的雏鹰素质拓展训练。

早上9:00，我们一支30人左右的队伍准时到逸夫学术交流中
心报道集合，然后听从教练的安排分成了两个队，正式开始
了我们的素质拓展训练，从第一个项目开始，我们所有队员
就展现出了积极的态度，当出现困难时，我们队员就相互帮
助，共同挑战困难。

中午1:00，我们大家和教练一起在训练场地吃了一盒简单的
午餐，但我们大家都吃得很香，很开心;吃完饭我们稍做休息
后，又回到训练中，开始接下来的任务。

当下午5:00，我们完成本次素质拓展训练的最后一个项
目“翻阅毕业墙”时，我们的训练已进入尾声，结束训练后，
教练给我们颁发“参训证书”，教练与我们一起分享本次训
练的快乐与收获。

只有完美的团队!

最后，我要感谢，感谢培训部给我们提供了这样一个难忘的
训练;感谢教练们认真的培训我们;感谢我的队友和我度过一
个美妙的日子!
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今天在老师和专业教练带领下，我们17金融本一二班一起进
行了心理拓展训练。在这次的素质教育中，我们收获了开心，
感动，还有尴尬，疲倦。

但是，我的内心并没有感到后悔，这个我们一起度过的，两



个小时的下午时光。心理咨询中心教师和教练精心设计
了“社会摇””“甩绳”等素质拓展活动项目。“社会摇”
热身活动，让同学们在轻松愉快的氛围中熟悉彼此。“泡泡
糖黏什么”游戏使同学们逐渐消除陌生感，相互合作，不断
激活发我们的团体动力。最后协作完成的“甩绳”项目中，
也进一步增强了同学们之间的信任与合作。

在最后的拓展训练项目里，我们六十多位同学一起甩绳子，
最后甩了三千多下。这不仅远远超出吴辉老师的想象，更远
超出我们对自己的想象。现在回想起来，不仅明确了自己在
集体中的位置，还对自己本身有了一个更全面的了解。

心理健康是驱动学生人格发展的基本动力。一个人的心理健
康与否，直接影响到的是他自己人格的发展；心理健康教育
不仅能正确引导一个人的人格发展，也能使一个人的人格上
升到一个新的高度，进而使我们有一个健全的人格；心理健
康的进步，能帮助主体在更高的层次上认识自我，从而实现
角色转换，发展对环境的适应能力，最终使潜能得到充分发
展。

最终，我们绝大多数人在拓展训练活动结束后更加熟悉了彼
此，更加的团结一致。也从中找到了自己的优势，明确了自
己的不足，更明白了何为集体，何为大家。非常感谢老师和
教练的指导，感谢你们，让我得到这次提升心理素质的机会！
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素质拓展绘画活动是一项旨在培养学生综合素质的活动。在
活动开始之前，我们小组成员需要做一些准备工作，比如查
找绘画资料，了解绘画的基本知识，以及选择合适的绘画题
材等等。这些准备工作是为了能够更好地参与活动，展示自
己的绘画才华。

二、活动的主题及内容



素质拓展绘画活动的主题是“家乡的美丽”。我们小组的任
务是用绘画的方式表达出自己对家乡美丽的理解和感受。我
们用心观察家乡的山水风光、人文景观等特点，利用绘画的
技巧将其生动地展现在画布上。我们相互交流和分享自己绘
画的灵感和创意，共同丰富了活动的内容。

三、活动中的收获和体验

通过素质拓展绘画活动，我收获了许多。首先，我学会了用
绘画表达自己的想法和感受，提升了自己的艺术素养。其次，
我与小组成员合作完成一幅幅精美的作品，锻炼了团队合作
能力和沟通能力。最重要的是，我在创作过程中领略到了家
乡的美丽之处，更加热爱和珍惜家乡。

四、活动的启示和反思

素质拓展绘画活动不仅培养了我们的艺术素养，还使我们更
加关注和发现家乡的美丽。然而，在参与活动的过程中，我
也发现了一些问题。比如，有些同学在创作中缺乏自信，害
怕展示自己的作品；还有些同学对绘画知识了解不足，导致
创作时碰到了困难。因此，我们应该认识到自己的不足，努
力提高自己的绘画技巧和艺术修养。

五、展望未来

素质拓展绘画活动为我们提供了一个展示自己才华的平台，
也让我们更加了解和热爱家乡。未来，我们应该继续坚持绘
画的练习和培养，以提升自己的绘画水平；同时，我们也应
该积极参加更多的类似活动，发现他人的才华和美丽，从而
不断拓展和丰富自己的艺术修养。

总之，素质拓展绘画活动是一次既有意义又有趣味的体验。
通过参与活动，我学到了更多的绘画技巧，锻炼了自己的团
队合作能力，更加热爱了家乡。希望我以后能够更加努力地



提高自己的绘画水平，为展示自己的才华做好充分准备。同
时，希望能够通过绘画艺术让更多的人了解家乡的美丽，传
递出我们对家乡的热爱之情。

开展素质拓展活动心得感悟篇五

“拓展训练”是一项大型的户外拓展活动，在我看来他还还
被赋予了“磨练意志、陶冶情操、完善自我、熔炼团队”深
层次的内涵。以前，对于“拓展培训”这个活动只是听过，
但是并未亲身参与其中，所以也不知道所谓的“拓展”究竟
是何内容。这次有机会参与网名网讯的素质拓展训练，使我
受益非浅、感受颇深!

当我们迈进训练场的那一刻，我们已经被赋予了人生中的一
次新的转变!因为他激励了人的斗志，激发了人的潜在能力，
创造性的发挥了人的团队能力。

虽然只有短短的一天时间，拓展训练所给予我们的启发和经
验却是一笔永久的精神财富，无论我们身处何种岗位、只要
用心体会就能得到十分有益的人生感悟。在这一天里，让我
感受最深的有以下几个方面：

一、目标一致、互相信任

无论是训练一开始的背摔、巨人天梯、毕业墙，几乎所有的
项目，我们每个成员都在积极的出谋划策、都在为完成一致
的目标而努力。家没有任何的隔阂和本位主义而是相互帮助
和协作，如果我们在实际工作中都能像现在这样。手紧紧握
住、相互扶持，我们就能成为一个团结的、具有强大凝聚力
的团队。最难忘的是，在“背摔”中，让我真正体味到了同
舟共济、相互信任。在今后的工作学习中我也一定要以这种
心态重新定位自己的角色和责任。

二、永恒的微笑



毕业墙这个项目，使我感觉到“翻越求生墙”训练是对我们
意志的考验，4米高的笔直的石墙，没有任何工具，当时就想
着怎么过去?大家齐心协力共同努力，终于征服了"石墙"，但
是更让我无法忘怀的是作为人梯底座的队员不知肩上、身上
受了多少“践踏”，更让人敬佩的是为了帮助最后一名队员
顺利攀上毕业墙，取得最终胜利的队员，使同舟共济的团队
精神得到了的升华。

拓展训练很快的一天，但是使我认识到个人的成功永远基于
团队的成功，也体会到了远远超越个人成功的团队成功所带
来的喜悦，感受到了团队所给予每个人的巨大鼓舞和关爱，
感受到了浓厚团队氛围所激发出的高昂斗志。当队友们把我
拉上4米高的台子上时，使我感受到团队精神的伟大。


