
团干培训户外拓展心得体会(实用5篇)
心得体会是指一种读书、实践后所写的感受性文字。那么心
得体会怎么写才恰当呢？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。

团干培训户外拓展心得体会篇一

“参加的是一次训练，影响的是你的一生，公司素质拓展训
练心得体会-感恩、奋进。”这是我们这次参加香港心洲国际
文化产业有限公司中国国民素质教育训练学院时进教室老师
说的第一句话。老师说话的语气沉重、铿锵有力，充满挑战
性，令人血液沸腾。培训的时间距现在已经两个月了，但我
记忆犹新。

是的，我非常认同老师的这句话，这次培训让我收获太多。
特别是自己都快四十岁的人，过去有很多迷茫，对人生、事
业、亲情、家庭、朋友都比较肤浅，有些方面还认识模糊。
通过这次培训，我认识了自己，明确了自我，也总结了过去
的很多不足的地方，对我今后的人生道路指明了方向和目标，
我一定要好好的珍惜自己，珍惜这次学习到的知识，运用到
我的工作和生活中去，让我今后的人生更加有价值。

来到银龙煤业这个团队已经快四年了。四年的艰辛、坎坷和
不平凡的工作让我感觉到认识了黄总，认识了唐总，和这个
团队一起奋斗、创造是我这辈子的福分。是公司、是团队成
就了我的今天!这也是我一直跟随并继续跟随团队走下去的重
要原因之一吧。

黄总是个令我尊重敬佩的团队领头人，他就是我的良师和益
友。他年龄比我小，但他爱学习，生活朴实无不良嗜好，对
人和蔼友善，对工作的敬业精神和对事业的狂热追求是我学
习的榜样，他和其他的煤业老总有很多不同的地方，特别是



怎样让公司、团队走的更远、飞得更高他想出了与众不同的
办法：投资上百万、循序渐进的给团队高中层提供学习、训
练的机会，让团队素质整体提高，让团队成员跟上企业发展
的步伐。我非常感谢黄总给予的学习机会，一次又一次的参
加培训和学习，让我知识得到更新，生活更加充实，对未来
充满信心。

通过几次培训，我有个小小总结，那就是做人要与人为善，
公平正直，做事要忠厚诚实，有责任意识。特别是作为企业
的高中层管理人员，更应该体现这方面的素质。还有就是只
有团队的力量才能成就一番事业。在思八达智慧场杨光老师
说过：当今的企业发展要成功并长远的发展，就一定要通过
学习来提高团队的整体素质，体现团队精神，通过学习收到
团队“学相同、思相近、言相和、行相扶、国一致”的效果。
高贤峰博士的讲演中，举例巴西和阿根廷的足球比赛，阿根
廷在1分钟内，10个队员都接触球，通过32次的传递，打进了
决定胜负的进球。说明一个问题，那就是团队的力量、互相
信任、协作的精神产生的结果。心洲成功素质训练营的培训，
斯巴达克方阵告诉我，“团队兴亡，我的责任”。用这样的
心态去做我们应该做的事，面对一个共同的愿景和目标，我
们定会实现自己想要的梦想。

还有，这次学习中我收获了对人生的态度、做人的标准、感
恩的心态。

真的，感谢心洲，这次学习是一个人生的洗礼，洗掉心中的
污垢、尘土。也悟出了许多过去不知所为的道理。他们用最
简单的而又最直接的小小游戏告诉了我：其实人的一生，就
像来自宇宙、大自然的一颗尘土，匆匆的来，又匆匆的去。
但我们在这短短的来去时间空间段应该留下什么呢?我认为就
是认识自己、活出精彩、就是做平凡而有意义的事，就是体
现自己价值，不枉渡此生。

第一个游戏就让我感到煎熬。《人生的选择》：列出生命中



最重要的10项需求，先由舍去5项再舍去3项到只留下1项的过
程。让我懂得：生命是一种选择的智慧，生命更是一种舍弃
的艺术。舍和得是件公平的事情。还有就是《生命之
旅(侣)》：和自己的合作伙伴一个扮演盲人，一个扮演哑巴，
在坎坷不平、充满荆棘的树林、山坡、沟涧中相互依偎、搀
扶行走。到达目的地又进行角色互换。短短的一个多小时时
间，就像我们的人生道路的展现。这个游戏告诉我，我们在
生活和工作中，要相信自己的伙伴、同事，平时要多沟通，
达到优势互补，对人有爱心、责任心和常怀一颗感恩的心。
只要我们有共同的目标和有战胜困难的坚定信念，我们就会
成功。还有让我留下深刻的记忆的是《爱、微笑、感恩的
心》，我深信：爱是无坚不摧的力量，给别人多少爱，你就
会收到同样的回报;微笑是改变人际关系最快的表达方式,良
好的人际关系决定人的生存状态，也是人走向成功的法宝。
所以，今后我要用微笑来面对我的工作和生活，用阳光的心
态来对待我同事和朋友，让我每天都生活在快乐之中。感恩
的心，感谢命运。。。。我忍不住的留下了眼泪，回忆过去，
我感到愧疚和忏悔，我对不起父母，对不起妻儿，对不起老
总。父母养育了我，给和身躯和灵魂，我没尽到孝心，妻儿
给了我天伦之乐，我没给予太多关爱，老总给我工作的平台，
我认为那是自己的功劳。。。。感恩乃动物本能，如果人类
丧失了这种本能，愧对万物之灵。真心才能拥有，感恩才能
天长地久。我要改变自己，用感恩的心态来迎接我新的生活，
用行动证明我的诺言，我要感谢我的父母，含辛茹苦把我抚
育成人，我要抽出时间，来尽我的孝心。我要感谢我的妻儿，
给我温馨的生活，奋斗的动力，坚强的后盾，懂得肩上的责
任。我要感谢我的老总，给我工作的平台，发展的空间，让
我人生更加具有价值的体现。

今后的工作和生活中，我要常开我的智慧之门，常关情绪之
门，做好我的本职工作，用做天地间最有价值的事的寓意抓
好安全、生产、技术工作。无愧于公司、团队赋予我的权利
和责任。



“用一生的时间，干两辈子的事情，活出三世的精彩”这是
我们老总总结出的!

“做善良的人，走成功的路，创灿烂人生”这是心洲文化传
媒对成功人的诠释!

我就把他们的经典语句当做我的座右铭吧。

团干培训户外拓展心得体会篇二

以前，我只听说过素质拓展，可从来没有亲身体验过。就在
昨天，班长xx通知我们这周周末要参加素质拓展，我是带着
好奇与回忆来到这个班级群体的，按道理说，我已经转专业
了，可以忽略这次素质拓展，可是，我来了，和我们xx班一
起来了。

接下来就是我们的训练项目是流程管理，这个项目或许挺简
单的，但操作起来还是很难，而且我们是团队协作的，就更
加困难了。我们现实讨论了好多，但最终还是能很好地完成
任务。虽然好多次能将乒乓球顺利的放进杯子当中，但或多
或少有问题存在。然后教官给我们讲说了好多话，感觉每一
句都说到我们心坎里去了。就仅我记得的写下来了，我们现
在都没有自己挣钱，在xx，或许是我们自己的虚荣心作怪，在
哪儿都不想丢面子，好多次出去都是我自己在掏钱，忘却了
这钱是爸爸妈妈和别人那里一毛一毛砍价积攒的，就这样被
我挥霍，我感觉自己好像在犯罪一样，从这时候我就感慨了，
感觉我浪费了好多时间与不属于我的钱财，好像我们真的好
不懂事啊。

尽管这样，但我们的训练还是得进行啊，接下来我们开始了8
米高的高空抓杠，这个环节，说难也不难，但就是考验我们
的心理承受能力，好多同学晃得厉害是因为她内心的不平静。
在这个环节中我做的不好，因为以前我们的教官说过，不听
从命令的士兵不是好士兵，我在教官下达命令后慢一拍才从



圆盘上跳起来，虽然我也抓住了，但总不是很满意，很快我
们就做完了这项训练，这就两个项目完了。在做了一段之后，
就到12点多了，我们被解放了，之后我们就去吃午饭了。

在中午一点的时候，我们要集合了，因为教官在让我们吃饭
的时候就说，如果又有一个人在下午迟到，一分钟就是20个
俯卧撑，结果一同学迟到十几分钟，我们被罚做了50个俯卧
撑。紧接着我们开始了今天下午的训练，我们战神队第一个
项目是攀岩啊，对于每个人来说，无疑是新鲜事，但对于刚
做过俯卧撑的我们来说，体力从何而来啊，而且，胳膊上现
在还没有力量了。就这样，我们还是硬着头皮上了。

攀岩顺利结束，教练员同志让我们说说感受，每个人都有不
同的感受，每个人都会有心得，好像每个人都学到了以前没
学过的东西。这是在课堂上无法学到的，而是通过自己努力
在活动中自学得到的，我想这才是最重要的。

团干培训户外拓展心得体会篇三

虽然拓展训练只有短短两天时间，却收获很大，感受颇深，
使我开阔了视野，增长了知识，感谢公司给我们这个拓训练
的机会，让我体会到人生十分有益的感悟。同时也要感谢我
们的队友及同事在这次训练中给我的帮助和关爱，让我走过
拓展的这段路程。

回顾拓展训练的全过程，还是历历在目，特别是在困难和挑
战面前，上至副总，下至普通管理人员都无所畏惧，大家能
凝心聚力，发挥个人聪明才智，各个表现坚强、勇敢，充分
体现了挑战自我，熔炼团队的精神。

最难忘的是在：信任背摔中，让我真正体味到同舟区济、相
互信任。在今后的工作中我也一定以这种心态重新定位自己
的角色和责任。为什么在训练中大家都能如此的团结？是因
为大家的目标都一致，因此我们在团队的管理中也应该突出



大家一致的目标和利益。

1、明确任务是完成任务的前提。

2、制定正确的方案是成功的必然。

3、团队的凝聚力是提高况争力的保证。

4、提高执行力是完成任务的根本。

在训练中有一个很好的安排就是，在分享的时候鼓励大家积
极发言、为自己的集体作贡献，以前像这种集体的场合，我
几乎不发言，这个安排和本身也就是希望大家能够突破自我，
充分发掘、培养自己的能力。做自己没做过的事情就是一种
突破，在我们的生命旅程上都需要不断突破创新，才能挖掘
出自己最大的潜力。

总之，这次拓展训练让我亲身体验到难忘、惊心、刺激的那
一幕幕难忘时刻，使我们受益匪浅。每个项目后的点评，大
家都畅所欲言，谈了自己的切身体会，都表示在今后工作中
一定会延续这次的团队精神，努力完成公司分配的各项任务。
我们大家都感觉到公司员工之间的信任度在加深，团队之间
的合作精神在回升，这说明此次拓展训练是成功的，坚信公
司只要有上层的正确领导，员工的积极进取，团队的精诚合
作，遇山开路，遇水架桥，这个拳头打出肯定是铿锵有力，
威力无穷的。再次感谢公司给我这次拓展的机会，使我重新
认识了自我价值，我会珍惜这次亲身体验得到的感悟，以此
作为动力把自己的镜界提高一个层次，发挥自身的优势，做
好每一项工作。

团干培训户外拓展心得体会篇四

每一个人从小便有一个梦想，而那个一开始的梦想便是你为
此奋斗的起点，因为那个最初的梦想你开始制定各种计划来



慢慢靠近它，为它备足燃料，备足起飞时所需的各种物品，
等到时机恰好时，放飞它！

小的时候，我总羡慕着那一道道潇洒、帅气的背影，那一步
步整齐划一的步伐，那一声声嘹亮的口号。从此，我的心中
便多了一个军人梦！庆幸的是家中正好有几位当过兵的长辈，
因此我便能听到他们心中的军旅生活，他们会耐心地对我讲
解他们在军营中的作息和武器的正确使用方法，口头上已经
学会了如何使用武器，但是纸上谈兵又有何用呢？应该去接
触它认识它使用它！

训练的第三天，是实现我多年来的一个小梦想的不平凡的一
天！在这一天中我正式的摸到了枪，当看到枪的那一刻开始
所有训练中辛苦的一切，什么军姿训练啊通通被我扔在了脑
外，此时在我心里的便只有枪了！我正如同大多数男生一般
两眼发光迫不及待地想要去摸枪，心急得等待两三分钟后我
如愿以偿地摸到枪。

“开保险，拉枪机，取放弹夹，瞄准”在教官的教导下我终
于可以熟练地使用枪。手持着枪，趴在地上，右眼瞄准靶心
那种发自内心的激动和兴奋此刻正充满了我全身，虽说体验
的时间只有两三分钟但在我的心中如同十几分钟一般，即使
回到队伍也依旧无法隐藏心中的那种激动。

今天虽实现了我的小梦想，但也告诉了我想要放飞那个大梦
想还需备足更多的燃料这样才能直冲云霄！

团干培训户外拓展心得体会篇五

这学期终于有机会选上体育课，心里又激动又有些迟疑。激
动是因为能有一个在秋冬之际定期锻炼身体、放松身心的机
会，要想研一时选上体育课实在太难；迟疑是觉得不知是否
该选素拓，怀疑自己动手能力差、缺乏勇气，难以完成素质
拓展课的任务。转念一想，这课不正能给自己克服这些心理



障碍、个人短板的机会吗，成绩高低、在众人面前表现又有
何妨，男子汉就应该勇于尝试、敢于挑战。于是下定决心参
与到这门好奇而又充满期待的体育课中。

第一节课过去三个多月了，至今印象深刻。在短短的时间内
大家自我介绍、互相熟悉并迅速形成了队伍，八仙过海，各
展所长，绘制了队旗，创造了队歌和队训，促使我们自我评
价、自我展现并凝聚成了一个集体——黄蜂队。

在信任背摔中，当站在1米多高的台上时心情多少有些忐忑不
安，因为自己要悬空落体了，自然而然地担心摔倒或有什么
意外，而在老师严格指导如何做保护以及队友一次次高亢的
加油声中，终于微笑着上台、勇敢地落下来。其中感触最深
的就是要勇于尝试，其实好奇能给人战胜未知的困难的勇气，
我们不知道从台子上跳下来会是怎样的感觉，正是因为不知
道，我们才要去体验去尝试。在现实中只安于现状或只会模
仿他人，是不会自己的新发现的，生活的意义便狭隘许多。

在云梯游戏中，根根短短的木棒在大家的合力下架起了一座
云梯，尽管并不是人人都放心其安全系数，但大家都尽可能
挺起胸膛抬起头颅走完了人搭的云梯。这体现的就是信任二
字，信任自己才会勇敢甚至潇洒走一回，信任他人才不会蹑
手蹑脚、左顾右盼。在团队的共同努力下，最终每个人都实
现了一次空中漫步。

在攀爬天梯的项目中，需要伙伴们互相帮助，借助彼此的大
腿、肩膀、胳膊一同攀上心目中的高度。我跟两位女生分到
一组，要依靠自己的力量拉起两位同伴完成任务，如此重担
在肩在此之前从未有过。面对前所未有的挑战，最终一马当
先、坚持不懈地完成了，还收获同伴“靠谱”的赞誉。这一
次我真正体会到了自我的价值和团队的责任感，团队合作中
始终是你中有我，我中有你的，不可能始终依赖他人，有时
必须勇敢站出来，不畏艰险，敢于承担责任，一往无前，如
此才能真正实现个人在集体中的价值。



挑战150的游戏是给我印象极为深刻的项目。尽管大家没有完
成任务，但总结分享的经验还是与自己所学的规划专业颇有
关联。规划中的一个核心理念就是统筹全局，布局全篇，使
总体中的每个单元都在最适合自己的位置，使每个位置上的
单元都能根据自身特点发挥最大效益。在这次集体挑战中，
如果第一个选择做诺亚方舟的项目，可以在团队站稳后再跟
老师说开始，而且同时进行二人扔接球的项目，则可以节约
至少10秒的时间；如果跳绳可以依照规则分成两组而不是三
组，则又可以节约十几秒的时间；如果在项目转场过渡中合
理分配、调度人员位置和任务，则又能省出一些时间……这
些都需要在开始前对整个游戏规则有整体的把握和熟悉，再
用统筹学的基本原理寻找若干突破点，做出细致的规划那么
游戏的各项任务可以依照预期顺利完成。可惜事先这两点我
们做的都还不够，但在失败中我也总结出重要的经验即现状
调研和分析、规划同样重要，这对所学专业也是重要的启示。

如今想起这些项目依旧历历在目，不能忘怀，原因就是它们
都给人以深刻的体会和深入的思考，其实这远非几句话能说
清楚，需要切身感受。这学期的素质拓展课就要结束了，很
有些依依不舍的心情，同时也深深喜欢上了素质拓展运动。
之前老师说过素质拓展能锻炼我们的创新与开拓意识、团队
意识、沟通协调能力、判断力和执行力等等，这些都在每堂
课的游戏中潜移默化地影响着我们。在这门课上收获的不仅
是身心的愉悦，还有许多许多。衷心感谢老师对每一个任务
悉心的指导，感谢队友们的鼓励和帮助。


