
2023年外训拓展心得体会 拓展心得体
会(汇总5篇)

心得体会是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。我们如何才能写得一
篇优质的心得体会呢？下面我帮大家找寻并整理了一些优秀
的心得体会范文，我们一起来了解一下吧。

外训拓展心得体会篇一

xx年4月28日，我们公司全体员工带着新奇、向往和无限的激
动，来到了环境优美、空气清新的的拓展训练基地。我们听
从教练的指导，做了简单的训前准备工作，为接下来的拓展
训练项目做铺垫。

今天的拓展训练内容有“信任背摔、高空断桥”中间穿插其
他小游戏不再一一介绍了。

从个人能力提升、个人素质提高到团队意识、团队协作，每
次的训前铺垫都恰到好处，给队员营造很贴切的想象空间，
通过亲身体验让队员从中领悟到培训的目的和现实中我们能
做的、我们正在做的、我们应该做的都是什么，让自己身临
其境从中得到答案，从而让自己去分清是与非、错与对，最
终队员们都各自发表意见和体会，从以后的生活和工作中找
到目标，为了团队的理想和目标去努力去奋斗，永不后悔。

在这一次的精彩拓展训练结束了，深深的训练感受让我总结
了一些，同时给我人生的道路上增添新的动力。

外训拓展心得体会篇二

随着社会的不断发展，人们对知识和技能的要求越来越高。
为了满足这些需求，拓展训练成为了一种流行的培训方式。



拓展训练不仅能够培养个人的团队合作能力，还能够提高个
人的领导才能和解决问题的能力。如此全面的提升，自然让
我受益匪浅。下面，我将分享我在拓展训练中的体会。

首先，在拓展训练中，我最深刻体会到了团队合作的重要性。
在一次拓展项目中，团队成员需要在规定时间内完成任务，
而我在一开始选择了自己独立完成任务。然而，随着时间的
推移，我发现任务一直没有进展，而其他团队成员早已按照
分工合作的计划有条不紊地进行着。于是我决定主动融入团
队，协助其他成员完成任务。通过这次经历，我明白了一个
人的力量有限，而团队协作的力量是无穷的。团队中的每个
人都各司其职，相互配合，才能真正发挥出团队的最大潜力。

其次，在拓展训练中，我学到了如何正确处理问题。在一次
任务中，我遇到了一个棘手的问题，我尝试了几种解决方法
都没有得到有效的结果。此时，我开始感到无助和沮丧。然
而，在团队的鼓励和帮助下，我终于明白解决问题的重要性
不在于一味地找到解决方案，而在于积极地尝试各种可能的
解决方法。于是，我开始思考更多的可能性，并试着将已有
的方法进行调整和改进。最终，我成功地解决了问题，并为
团队的胜利做出了贡献。通过这次经历，我认识到解决问题
需要我们勇于挑战，不断尝试，而不是一蹴而就。只有坚持
不懈地面对问题，才能在面对困难时迎刃而解。

第三，在拓展训练过程中，我意识到了自己的领导潜力。在
一次拓展项目中，我们需要按照规定的步骤完成任务。而在
任务开始的时候，大家都显得有些迷茫。恰好此时，我想到
了一个简单明了的分工计划，我将每个人的任务分配得当，
确保每个人都有机会展示自己的能力。在这个项目中，我领
导团队，指导大家快速找到解决方法，并组织成员有条不紊
地完成任务。通过这次经历，我明白了一个领导的重要性，
不仅需要有分析和决策的能力，更需要有组织和激励团队的
能力。拓展训练让我更加自信地认识到，我具备成为一名出
色领导者的潜力。



最后，在拓展训练中，我体会到了团队协作的快乐和成就感。
在一次高空项目中，每个人都用彼此的手臂和身体相互依托
来完成一项任务。在这个过程中，我感受到了团队的力量和
紧密的联系。每个人都展现出自己的勇气和责任心，无论面
对多么困难和可怕的任务，大家都齐心协力，完成得非常出
色。这样的团队合作不仅让我体验到了团队的快乐和成就感，
更让我明白了合作的重要性。只有相互配合，才能在困难面
前战胜困难，取得更大的成功。

总之，拓展训练是一次非常有意义的经历。通过这次拓展训
练，我不仅提升了团队合作能力，锻炼了解决问题的能力，
也发现了自己的领导潜力和团队协作的快乐。我深信，这些
经历将会对我的未来发展产生积极的影响。我愿意将这些体
会运用到学习和工作中，不断提升自己的能力，为团队的成
功和社会的进步做出更大的贡献。

外训拓展心得体会篇三

随着网络和科技的飞速发展，我们离不开手机和电脑，每天
花在屏幕上的时间越来越多。而拓展活动给我们提供了摆脱
电子产品束缚，体验大自然，放下心灵包袱的机会。而其中
最重要的活动便是拓展塔。下面就来分享一下我在拓展塔中
的体验和心得。

第二段：拓展塔的介绍

拓展塔诞生于美国，其目的在于促进团队间的合作与交流，
让成员在极限环境下相互信任和相互帮助。而拓展塔的实现
需要每个成员的共同协作，以最快最优的方式完成任务。在
拓展塔的过程中，我们不仅仅是在完成集体任务，更重要的
是，我们可以感受到各自之间的信任、支持和包容。

第三段：拓展塔的体验



在拓展塔中，我和我的同伴们一起挑战高空的极限，要在时
限内完成任务，这也是最需要协作的时刻。在一开始，我们
有些人不了解任务的具体要求，但其他人却已经开始行动，
让我们看起来挺无助的。在这关键的时刻，经历过第一次失
败的我们，开始相互交流，互相支持、加油鼓励，所有人的
团结一致使我们在第二次挑战中组织了更好的队形，也让我
们成功完成了任务。

第四段：拓展塔的收获

拓展塔是一项很好的团队协作项目，它能够增强我们的沟通
能力、信任度和团队精神。在完成任务的过程中，每个人都
发挥了自己的潜能，也从中学到了很多新知识，比如如何与
队友配合，如何管理时间和资源，如何调整心态，以及如何
化解矛盾和解决问题。拓展塔是一项需要领导才能更好成功
的项目，通过对这项活动的领导与总结，可以提高我们的领
导能力，使我们更好地服务于团队和组织。

第五段：拓展塔的启示

拓展塔的教育意义非常丰富。这项活动让我们洞察自己的优
点和不足，发现团队中的优势和劣势。一次集体实践后，我
们能够更清楚地了解自己在团队中的角色、职责和优劣点，
使我们在以后的团队活动中能够发挥最大的作用。拓展塔的
活动，让我们更了解自己，增强了我们的自信和勇气，学会
了正视问题和勇敢克服困难。

总之，拓展塔是一项有益的活动，它可以让我们感受到团队
协作最大的价值，更好地认识自己，也可以让我们成为一个
拥有更强团队精神的人。因此，我们要珍惜这种体验和感悟，
将它们应用到我们的生活和工作中，也要努力不断地进取和
提升，成为更优秀的人。



外训拓展心得体会篇四

5月26日我随着xxxx集团一行44人，赴长沙石燕湖拓展训练基
地参加为期两天的拓展训练，这次的活动可以说让我受益非
浅，从身心两方面都接受了深刻的洗礼。我十分感谢公司组
织者的努力和付出，使我们有这样一次难忘的经历。

两天时间的拓展训练紧张而激情，在教练的带领下团队共完
成了8个训练项目，不管是“巨人脚步”、“仙人指
路”、“沼泽浮桥”、“赛龙舟”项目，还是“夺宝奇兵”、
“擂战”、“高空抓杆”、“毕业墙”项目，每一个项目单
靠一个人的力量与智慧是无法完成的，面对重重阻碍与困难，
团队里的每一位成员都能坚定信心，敢于挑战自我，将各自
的优势充分发挥出来，群策群力，相互信任、相互配合、相
互帮助，默契协作，以锲而不舍的精神，勇往直前的气慨，
以集体的智慧和力量克服了种种困难，闯过层层障碍，顺利
完成了各项训练，充分展示了“xxxx”队伍团结拼搏的风采。

特别是最后的全体44人翻越毕业墙的游戏让我记忆深刻。开
始时，我们给自己设臵的目标时间是10分钟，结果我们只用
了7分多钟！在攀爬过程中，44个人就如同一个人，劲往一处
使，心往一处想。尤其是充当人墙的同志，他们真正做到了
为了团队的目标舍身忘我。身体要承受那么多人的踩踏。

在那一刻，集体的力量、团结的力量以前所未有的形式显现
出来，给我以深深的心灵震撼！这个项目让我体会到：一个
篱笆三个桩，一个好汉三个帮，团队的力量是巨大的。

另外一个好玩的轻松的游戏就是擂战，或者说枪战，我们模
仿实体战事的形式，两军对垒，互相交火。在枪战中，我们
就像教练所要求的真正忘记了年龄、忘记了平日的职务身份、
忘记了性别。我们端枪对准平日工作中的领导、同事，手中
一个劲的扫射，却又忍不住哈哈大笑，老实说，我小时候也
没有玩过“打战”的游戏，似乎这是男孩子的专利。可今天



的游戏让我填补了童年时代的那一页空白，时空倒转，自己
又如同一个单纯的小孩！

“人心齐，泰山移”，团结就是力量。通过拓展训练，打破
了原来部门之间的沟通障碍，密切了同事之间的关系，让每
位成员充分体验了团队的力量是不可估量的，充分认识到对
于一个决策的理解程度和执行力度在任何一项工作中都起着
至关重要的作用。在一个团队中一旦缺乏了团队精神，团队
成员各行其是，其结果必将是失败。

在实践工作中，我们要拿出“仙人指路”项目中相互沟通、
相互信任的精神；“高空抓杆”项目中自我激励、挑战自我
的精神；“巨人脚步”项目中相互默契、相互配合的精
神；“夺宝奇兵”项目中团结协作、勇往直前的精神；“胜
利墙”项目中到讲究奉献的团队精神，我们要把这种精神运
用到平日的工作学习中。

只有公司全体员工都以事业为重、关心集体、顾全大局、团
结一致、齐心协力，敢于奉献，就是一支无坚不摧的团队，
就没有战胜不了的困难。

外训拓展心得体会篇五

5月26日我随着x集团一行44人，赴长沙石燕湖拓展训练基地
参加为期两天的拓展训练，这次的活动可以说让我受益匪浅，
从身心两方面都接受了深刻的洗礼。我十分感谢公司组织者
的努力和付出，使我们有这样一次难忘的经历。

两天时间的拓展训练紧张而激情，在教练的带领下团队共完
成了8个训练项目，不管是“巨人脚步”、“仙人指
路”、“沼泽浮桥”、“赛龙舟”项目，还是“夺宝奇兵”、
“擂战”、“高空抓杆”、“毕业墙”项目，每一个项目单
靠一个人的力量与智慧是无法完成的，面对重重阻碍与困难，
团队里的每一位成员都能坚定信心，敢于挑战自我，将各自



的优势充分发挥出来，群策群力，相互信任、相互配合、相
互帮助，默契协作，以锲而不舍的精神，勇往直前的气慨，
以集体的智慧和力量克服了种种困难，闯过层层障碍，顺利
完成了各项训练，充分展示了“xxx”队伍团结拼搏的风采。

特别是最后的全体44人翻越毕业墙的游戏让我记忆深刻。开
始时，我们给自己设臵的目标时间是10分钟，结果我们只用
了7分多钟！在攀爬过程中，44个人就如同一个人，劲往一处
使，心往一处想。尤其是充当人墙的同志，他们真正做到了
为了团队的目标舍身忘我。身体要承受那么多人的踩踏。

在那一刻，集体的力量、团结的力量以前所未有的形式显现
出来，给我以深深的心灵震撼！这个项目让我体会到：一个
篱笆三个桩，一个好汉三个帮，团队的力量是巨大的。

另外一个好玩的轻松的游戏就是擂战，或者说枪战，我们模
仿实体战事的形式，两军对垒，互相交火。在枪战中，我们
就像教练所要求的真正忘记了年龄、忘记了平日的职务身份、
忘记了性别。我们端枪对准平日工作中的领导、同事，手中
一个劲的扫射，却又忍不住哈哈大笑，老实说，我小时候也
没有玩过“打战”的游戏，似乎这是男孩子的专利。可今天
的游戏让我填补了童年时代的那一页空白，时空倒转，自己
又如同一个单纯的小孩！

“人心齐，泰山移”，团结就是力量。通过拓展训练，打破
了原来部门之间的沟通障碍，密切了同事之间的关系，让每
位成员充分体验了团队的力量是不可估量的，充分认识到对
于一个决策的理解程度和执行力度在任何一项工作中都起着
至关重要的作用。在一个团队中一旦缺乏了团队精神，团队
成员各行其是，其结果必将是失败。

在实践工作中，我们要拿出“仙人指路”项目中相互沟通、
相互信任的精神；“高空抓杆”项目中自我激励、挑战自我
的精神；“巨人脚步”项目中相互默契、相互配合的精



神；“夺宝奇兵”项目中团结协作、勇往直前的精神； “胜
利墙”项目中到讲究奉献的团队精神，我们要把这种精神运
用到平日的工作学习中。

只有公司全体员工都以事业为重、关心集体、顾全大局、团
结一致、齐心协力，敢于奉献，就是一支无坚不摧的团队，
就没有战胜不了的困难。


