
2023年青马心得体会2021(实用6篇)
心得体会是指个人在经历某种事物、活动或事件后，通过思
考、总结和反思，从中获得的经验和感悟。心得体会是我们
对于所经历的事件、经验和教训的总结和反思。接下来我就
给大家介绍一下如何才能写好一篇心得体会吧，我们一起来
看一看吧。

青马心得体会2021篇一

“树立科学健康观、养成健康行为、提升健康素养水平、做
自己和家人健康的守护神...... ”这是全书强调的内容，也
是从医学研究的角度分析了女性健康的方法和重要性。

由于大学时候学习的体育教育专业，相关健康生理、科学运
动等内容也了解不少，所以， 对于我来说，身体健康方面有
一些自己的心得， 不再多提，而我更注重的是关于心理方面
的健康。

现在的人都知道，健康包括身体健康和心理健康。一个人只
有身体和心理都健康，才能称为真正的健康。对现代女性来
说，保持心理健康，才可以去快乐地工作、幸福地生活。同
样的工作、生活，快乐与否，是有多么的不同啊!我们当然要
选择快乐。

乐观，可以激发人的活力和潜力，解决矛盾，逾越困难;宽容，
包含着理解和原谅，更显示着气度和胸襟、坚强和力量;善良，
是人人都喜欢的，人人都愿亲近的品质，不需要刻意隐藏，
就像一朵美丽的花，坦然开放在阳光下，美丽着自己，也美
丽着他人;淡泊， 是清醒的减压、适度的松弛、人性的进取，
是一种大智慧。

人生在世，不如意之事常有八九。这是一种客观规律。不可



能已个人的意志为转移。在诸多无奈的人生里，微笑着对待
生活吧，用开朗、积极的情绪支配自己的生命，就会发现生
活有趣得多。女性不是因为美丽而可爱，而拥有了乐观、宽
容、善良、淡泊四大“营养素”的女性，才是美丽的。

境由心生，快乐靠自己创造。随时都要让自己快乐，也很重
要。

那么，保持一个童心，用孩子的眼睛重新看世界和人生，不
用金钱去衡量，我们的内心的就会纯洁、美丽、温柔和宁静。

另外，人们的烦恼和痛苦，常常与自己的情绪有关，与自己
看问题的角度有关。如果，换个角度看问题，也许就避免了
思维固化而走入死胡同，转换了心情，就会有很多新的发现。
现在都讲情商，一个人是不是善于调控自己的情绪，遇到问
题的时候，是不是能够从多角度、多方面着想，冷静理智地
处理问题，在很大程度上决定着事情的结果。只要你放下自
己的偏见、固执，在处理问题的话搜后从不同方面看看，不
要因循守旧，会发现很多事情都有它另外的一面，有时候还
能从中得到意外的惊喜。换个角度看问题，其实就是这样简
单。

做自己的健康天使，热爱我们的生活，热爱自己的工作。女
人都爱美，我也一样。喜欢把自己的衣着搭配得得体、美丽，
每天都可以心情美美的出门;坚持自己的特长和爱好，跳舞、
书画、旅游等等，她们可以给予我美的享受和滋养;爱美的同
时，自认为还拥有一双善于发现美的眼睛，很容易在生活中
寻找到美的一切，所以我是快乐的。即便是家务也不会视为
负担，而是带着情趣去干。比如做饭这件事：不断尝试新花
样，每道菜注重口味的同时，还要讲究配色，看上去就会增
加食欲;边听音乐边做饭，兴致到时，大声跟唱，这就是我开
心的事情，这样做出来的饭，吃的人一定也是开心的。

多读书、读好书，陶冶情操、增长见识，让我们与健康和快



乐同行!

青马心得体会2021篇二

从今天起，我将利用暑假时间学习《班主任哲学50讲》这本
著作，并写下读书心得体会。

今天晚上，我阅读了这本书的《前言》，感受颇深。

铅笔即将被集装箱运走，制造工匠很不放心，把它带到一旁
跟它说：在进入这个世界之前，我有五句话告诉你，如果你
能记住这些话，就会成为最好的铅笔：

四是不管穿什么样的外衣，你都要清楚一点，你最重要的部
分是你的心； 五是不管走到哪里，你必须走下去，直到最后
一笔。

只有这样，你才会成为一个成功的班主任。

是的，只有这样我们才会成为成功的`班主任！

青马心得体会2021篇三

朋友们，现在，我向大家介绍一下有关生态旅游的一些知识。

关于“生态”这个词，还是1896年美国博物学家厄恩斯特。
海克尔创造的。意思是指植物和环境之间的相互关系。托马
斯说：“生态学”一词，这是一个有关家的深奥而神秘的概
念。整个地球都是我们真正意义上的家园。这就是“生态的
家园”。

关于当今生态环境问题，我想向大家讲几个数据，相信会引
起各位的注意：世界雨林正以每年17万平方公里的速度消
失；，由于森林遭到严重破坏，今天地球上2100多万公顷农



田已被荒漠化；土壤每年消失量高达200亿吨；每天超过70个
生物物种从地球上永远消失，预计未来25年内地球上四分之
一的生物物种有被灭绝的危险。

回归大自然，到大森林里去，享受大自然的森林生态旅游已
成为当今人们休闲的新时尚。

根据世界保护联盟生态旅游专家定义，“生态旅游”是一种
以自然环境为资源基础的旅游活动；是具有强烈环境意识的
一种旅游开发方式。而生态旅游的主要载体就是保护完好的
大森林。今天，大家将要去的地方叫八大公山国家级自然保
护区，那里是中国长江南部地区规模最大，保存最为完整的
原始森林。

八大公山距桑植县城85公里，海拔自346米至20__米，由斗蓬
山、杉木界、天平山三大林区组成，总面积4.49万公
顷。1982年确立为全省首批23处自然保护区之一；1986年经
国务院确定为中国第一批20个国家保护区之一的森林和野生
动植物类型自然保护区；1993年被纳入“中国人与生物圈”
保护网络；1998年被世界自然基金会列为全球200个重要生态
区之一。就是凭这些“身价”和“头衔”，可想而知八大公
山在森林和野生动植物领域的地位，是多少显赫和重要了。

(芭茅溪)从这里往右去保护区，往左去芭茅溪。芭茅溪因盛
产芭茅而得名，又因贺龙等十三条好汉当年在这里刀劈盐局
而闻名。那是1916年农历腊月二十八，青年贺龙响应蔡锷护
国讨袁的号召，与12位穷苦兄弟首先拿搜刮民脂民膏的芭茅
溪盐局开刀，一举端掉盐局后，回洪家关竖起了起义大旗。
因为贺龙使用的武器是两把菜刀，从此“两把菜刀闹革命”
成了贺龙元帅早期革命的代名词。而“两把菜刀闹革命”的
出处就在芭茅溪，从这里往左走2公里就是劈盐局旧址。现在
我们前行的方向是：八大公山国家级自然保护区管理处所在
地天平山。



(树群降雨之谜)八大公山的谜多着呐！有“物种基因库”之
称的保护区内，胸径50公分、树龄800年以上的古树就有40多
万株，堪称中华之最。这里是湖南三大暴雨中心之一，降雨
量十分丰富，一天之内，一时晴一时雨，小气候特征十分显
著。当然到了干旱季节，也有十天半月没下雨的情形。这里，
有的树种群落就自行降雨。有游客途径一片林子时，树叶子
吧吧掉雨下来，把衣衫都淋湿了。而林子上空阳光普照，万
里无云。科学的解释是：干旱季节，树冠以下与空中温差大，
上热下凉，当地面蒸汽上升时，一旦遇上小范围的抬风，即
漩涡风，把小蒸汽集中到一处，就会出现这种树群下雨现象。

(动物资源)由于这里地形复杂，气候湿润，植被覆盖好，野
生动物繁衍生息条件十分优越。保护区内已查证的脊椎动物
有146种，有国家重点保护的珍稀濒危动物15目28科86种。如
金钱豹、云豹、猕猴、毛冠鹿、苏门羚、小鹿、白冠长尾雉、
大鲵、红腹角雉等。1991年联合国野生动物基金会专家从粪
便、足迹上判断，认定保护区山中有华南虎。该区昆虫资源
也很丰富，现已采集到昆虫22目、77科、4175种，其中发现
新种34个。这里的黑熊数在20__只以上，据称是国内数量最
多的群落。

别看黑熊模样笨笨的，却是爬树能手，到了秋天，一次一次
爬到树上往下摔，当地人叫“黑熊扳膘”，当身上的膘肥摔
得不疼了，就说明有足够的体力准备越冬了。黑熊嘴馋，喜
欢偷吃蜂蜜，任蜂子怎么刺也不在乎。一回，山脚芭茅溪一
村民对准一只正在偷吃蜂蜜的黑熊扳动枪机，却没打中。吃
了一惊的黑熊箭一般窜过来，抓住那人啪啪就是两记耳光，
然后气呼呼往地上一摔，那人就不晓得阴阳了。黑熊往那人
的身子嗅来嗅去，见毫无动静，猜是死了，才恨恨地离去。
走了没几步，又折身回来，提防他是装死。嗅了一阵见还是
没有动静，又顺手将他往悬崖外一丢，才迈着方步离去。也
是那人命不该绝，悬崖上一丛灌木将他挂住了。等他痛醒过
来，大呼救命，寨里人听到了，才用绳索把他拉了上去。治
好伤后，身上留下了多处疤痕。不过，诸位请放心，黑熊一



般不会主动向人进攻，在森林里即使碰上一群黑熊，只要人
不犯它，它就不会犯人的。

(神狗之谜)保护区内有一种叫作神狗的动物，大小模样跟狗
差不多，善于组织集团性进攻，其袭击的主要目标是野猪野
牛。常常先将被攻击对象的眼珠拔出，从肛门里掏出肠子来，
再将其置于死地。一村民一回发现对面坡上树叶子在翻动，
扛起猎枪跑去一看，一群神狗正在围攻一条野牛，刚刚将野
牛的两只眼球拔出。村民将神狗轰走后，用手指扣住野牛的
鼻子，一直将暴怒中疼痛难当的野牛牵回家，才用斧头打死。
事情怪就怪在神狗们甚都不怕，却从不伤人，而且连山里人
喂养的家畜家禽也不伤害，于是山里人充满感情地把它们唤
作神狗。只是神狗为什么不伤人畜，谜底到现在还没能解开。

(了望塔)这里的海拔是1600多米。了望塔的木材全部都是梓
木。木塔是供森林防火人员监视了望用的。我们视野所及的
林海，只占整个保护区的十五分之一。三大林区由西向东100
公里长，40公里宽，越往深处走，越是真正意义上的原始森
林，云雾散开，林涛澎湃，站在这里，你才会真正感受以林
海这个词的辽阔和壮美！

森林是陆地生态系统的主体，具有调节气候、涵养水源、保
持水土、防风固沙、改良土壤，减少污染、美化环境、保护
生物多样性等多种功能，对改善生态环境、维护生态平衡，
起着决定性的作用。森林又是重要的可再生生物资源，在国
民经济和社会可持续发展的全局中居于重要地位。当今世界，
人类面临的一系列生态环境问题，如温室效应、空气污染、
土地荒漠化、水土流失、水资源短缺、自然灾害加剧、物种
减少等，无不与森林的减少密切相关。

(长寿之谜)正因为这里山好，水好，空气好，气候好，所以
长寿的人特别多。据有人粗略统计，百岁以上的老人有十余
个，八、九十岁的老人有一大批。四门岩林区的陈同，百岁
那年换了口新牙。去世时111岁，去世前每餐能喝四两高度包



谷烧，能吃七两肥肉。湖北鹤峰一退休教师叫李远林，常年
在保护区内养蜂。几年前，其母患病住进县医院，因治疗无
效，医生嘱他接回家去，做好料理后事的准备。李远林试着
把年逾八旬的老母亲接上天平山，结果病一天好了，如今咬
得动包谷籽、嚼得动锅巴。李远林把功劳归结于他的蜂蜜，
说这里的野生花粉质量要高出神农架几倍，老母亲常年服用，
益寿延年？挨着管理处的小庄坪，现有23户123人，自1967年
搬来山上居住至今，30年间，除了淹死的，摔死的，没有一
例是病死的。可见这里是货真价实的长寿之乡！

居住在八大公山的人为什么能长寿？科学发现覆盖率在50%以
上的森林，负氧离子高于一般地方的4倍以上，而负氧离子能
调节人体血清素的浓度，改善神经功能，提高免疫力，治疗
各种疾病。特别是森林中的各种树木和花草，能分泌出一种
芳香的气态物质，这类物质有兴奋神经中枢的作用，被人吸
入后，对怡神、健身、消炎、利尿、加速呼吸等大有益处。
因而，科学把大森林称作使人延年益寿的“特种医生”。那
么，八大公山就是一座天然养生疗养院了。

朋友们，八大公山绵延八百里，浩瀚博大，神秘莫测，就好
比一部大书，我们还只翻开一二页，欢迎诸位今后多来这里作
“长寿之旅”！欢迎大家下次再来这里寻找和破译大自然的
种。种密码！

青马心得体会2021篇四

12月17日我们沈阳农业大学全体学生干部参加了“青年马克
思主义者培训”，整天的培训，让我感触颇深，作为当代中
国的年轻一代，作为中国的新的建设者，我们肩上的任务很
重，我们需要积累的东西还很多，我们更多的是需要沿袭老
一辈马克思主义者的道路，我们应树立远大的理想，应该坚
持发奋学习，应该注重锻炼自己的品德，不断开拓我们的视
野，始终坚持艰苦奋斗的优良作风。



首先，我要明确的就是为什么学校、学院要开办青马工程。
我认为这不仅仅是党事业健康发展的需要，也是马克思主义
自身发展的需要，更是中华民族伟大复兴的需要，同时也是
优秀青年成长、成才的需要。

其次，我要清楚自己应如何做一名合格的“青马人”。主要
从四方面入手：尽心去学以真诚的心去对待学习，不浮夸，
不自欺欺人;真心去信要真心相信和拥护马克思列宁主义，毛
泽东思想，邓-小-平理论和“三个代表”;用心去做无论是作
为一名学生干部还是一名普通学生，都要带动周围的同学积
极向上的面对学习和生活，同时作为一名学生干部更要做好
自己份内的事;尽心去传尽心去传播马克思主义和正确的认识
以及先进的思想，让身边的同学们向“青马人”靠拢或是成为
“青马人”。

我深知自己目前还不是一名合格的“青马人”，还有很多方
面要去努力，所以要多跟周围的同学们多交流，多从他们身
上学习来弥补自己自身的缺点。“独学而无友，则孤陋而寡
闻”，少说话，多做事。

作为一名学生社团干部，在平时的日常生活中要学会团结同
学，要学会如何更好的和同学们沟通，做工作，要有一套自
己的可行的方法。不能一意孤行，独断专行，要多多听取同
学们的意见，要讲求民-主，同时也要学会权力下放和如何与
自己的班委合作，做到和-谐的处理班级问题。从而为整个班
级甚至整个学院做自己的一份贡献。从份发挥一名学生干部
的热量，将自身的激-情传播和散发给身边的每一个人，让自
己身边的人也成为“青马人”。

记得高尔基曾这样说过：“青春是有限的，智慧是无限的，
以短暂的青春去学习无穷的智慧。”再者，我们青年大学生
担负着建设社会主义现代化的历史重任。所以，我们要树立
远大的理想，坚持发奋学习，注重锻炼自己的品德，不断开
拓我们的视野，发扬“延安精神”，做一名合格的青年马克



思主义者。

最后，我想说，要成为一名合格的“青马人”，自己的努力
看成是充分条件的话，那么同时我还需要“天时、地利、人
和”这样的必要条件去辅佐我。我们这些学员们至少要有过
人之处，只是相信马克思主义是不够的，想成为一名合格
的“青马人”的前提我们还必须是一名出色的大学生，这样
才是学校、学院开办世纪英才学校的初衷。

我坚信，自己可以成为一名合格的“青马人”，同时也确认
自子，我们的未来也要依托人文的日益壮大!

青马心得体会2021篇五

一是思想认识得到了新洗礼。系统学习了***新时代中国特色
社会主义思想课程，对中国特色社会主义理论有了更加全面
的认识，思想境界得到了新的提升，更加坚定了政治信仰。
通过深入学习***总书记关于安全生产、全面深化改革、依法
治国、“两个大局”等重要论述，对我党的治国理政思路，
增强“四个意识”有了更加深刻的领会，理想信念进一步增
强。

二是党性修养得到了新增强。通过深入学习《中国共产党党
史》，通过学习中国共产党经历的新民主主义革命时期、社
会主义革命时期和建设时期、改革开放和社会主义现代化建
设新时期、中国特色社会主义新时代这四个时期，对共产党
的成长历史有了更进一步系统的、全面的认识，更加坚定新
时代中青年干部肩负的使命，更加认识到对理论、政治、纪
律、作风等修养的紧迫性，以人民为中心的思想感受更加强
烈，更加深刻认识到党员干部必须要有“一枝一叶总关清”
的为民情怀，真心实意为群众排忧解难办实事。

三是工作视野得到了新拓展。认真学习了市第八次党代会精
神、县域经济发展、优化营商环境、俄乌冲突以及对世界的



影响等专题讲座，通过分析全球经济形势、我市今后发展目
标、县域经济发展趋势等方面，全面透彻地为我们分析了经
济政治格局、经济发展形势，深入细致讲解了如何优化营商
环境、乡村振兴背景下如何充分发挥新农人与青年电商等内
容，使我真切体会到这次培训的高端权威性、实践针对性、
深厚理论性和科学指导性，开阔了工作视野，拓展了思维角
度。

青马心得体会2021篇六

读书心得体会要怎么写呢?小编今天特地为您整理了一篇关于
《心灵鸡汤》读书心得体会范文，希望本文对您写个人心得
体会有帮助和促进作用。

《心灵鸡汤》是个英国人写的,上面写了人心的丑恶与善良,
开心与难过,是本很富有文学性质的书, 本书是由200多个发
人深省的隽永故事和心灵感悟组成。

它告诉我们都要怀着一种感恩的心态，向很多曾经给予我们
帮助的人，表示由衷的感激和谢意。

感谢我们的父母，是他们给予了我们灵动的生命;是他们为我
们日益操劳。

感谢我们的老师，是他们丰富了我们的内涵;是他们让我们茁
壮成长。

感谢我们的朋友，是他们快乐了我们的人生;是他们让我们懂
得友谊。

学会感恩，这是一种美德。

古人云：滴水之恩，当涌泉相报。



又云：投之以木瓜，报之以桃李.施人慎勿念，受施慎勿忘。

生活在大千世界，我们每一个人都或多或少需要别人的帮助。

有的也许是令人毕生铭记的慷慨援助，有的也许是微不足道
的绵薄之力，无论哪一种帮助，或许都足以改变我们的命运，
值得我们感激一生。

感恩不仅给别人带来了快乐，同时也温暖了我们自己的人生!

学会感恩，心存感激，心情感到特别舒畅;

学会感恩，心存感激，心胸会变得特别开阔;

学会感恩，心存感激，你会觉得人生会变得更加精彩;

学会感恩，心存感激，人生因感恩而美好，生活因感恩而美
满。

感恩是一种美德，不懂得感恩人是不会成大事业的。

只有懂得感恩，生活才会赋予你美好。

感恩之心，就是对世间所有人所有事物给予自己的帮助表示
感激，铭记在心;

我来自偶然，像一颗尘土

有谁看出我的脆弱

我来自何方，我情归何处

谁在下一刻呼唤我

天地虽宽，这条路却难走



我看遍这人间坎坷辛苦

我还有多少爱

我还有多少泪

让苍天知道

——我不认输

感恩的心，感谢有你

伴我一生

——让我有勇气做我自己

感恩的心，感谢命运

花开花落

我一样会珍惜


