
最新寒假超市实践心得 超市寒假实践心
得体会(汇总8篇)

教学反思是教师对自己的教学过程进行回顾和思考的一种方
法。《实习心路历程：探索职业发展的起点》

寒假超市实践心得篇一

于是为了提高自己的能力，增加团队工作经验，不少人竞选
班委、学生会职务;在档案上留段字为日后的工作添筹码。

有了这些经验就能够解决社会实际问题了吗?答案是不够的。
校园与社会环境本存在很大的区别。这就要求我们利用假期
时间走进社会实践。这也是老师要求我们写社会实践论文的
目的。

实践，就是把我们在学校所学的理论知识，运用到客观实际
中去，使自己所学的理论知识有用武之地。实践也是检验真
理的唯一途径。

在实践中我们还可以检验自己学习的成效、检测自己的所缺，
以便我们日后学习有个侧重点。另外，校园与社会环境的不
同，接触的人与事也不大相同，所以我们还可以在社会实践
中学到许多在校园里学不到的知识。这就形成了从实践中学
习，从学习中实践的良性循环。

当今中国经济飞速发展，国内外经济不断变化，在机会越来
越多的同时，也出现了更多的问题，有了更多更艰巨的挑战，
这也就对人才的要求越来越高。

我们不仅要学好课本里的知识，还要主动走进社会，积极在
实践中学习其他的东西，不断增加自己的经验，全方面武装



自已，才能在这个社会有立足之地甚至拥有不败之地。

2017年寒假一回到家乡我就积极在家乡的一家超市找了一份
寒假临时工——做促销员。挂着实习生的牌子站在柜台旁，
我一脸幼稚、迷茫地站在那，不断地提醒自己要大胆地接近
顾客，拉拢顾客，可好长一段时间站在那一声不吭的。一个
大姐在顾客少的时候教我如何推销产品。

我也慢慢地放开胆去尝试，其实这种交流比想象的容易多了。
就好象上台前紧张兮兮，但在台上只顾着自己的表演而忘了
紧张。害怕就是这样被克服的。关键在于大胆地迈出第一步。

在超市做促销员不能坐着，也不能在超市随便逛来荡去，得
时刻注意服务顾客。虽然每天只有上午或下午班，但一段时
间下来，还是腰酸脚痛。或许也正如孟子所说“天将降大任
于斯人也，必先劳其胫骨，饿其体夫，空乏其身。”

在学校，每天有作息时间表约束你。课程表会告诉你，今天
该干什么，明天又有什么事情要做。而在这里，你可以无所
事事地像木瓜呆在那儿，然后老板不满意你的表现扣你工资
或者将你开除。

积极的就是主动接近顾客，拉近与顾客的距离，然后耐心的
推销产品。这也实在锻炼了我们的胆量、语言交流能力和心
理洞察能力。我们胆大了才能冷静，冷静了才能很好地通过
顾客的言语与表情察觉顾客的想法，然后再作出适当的回应，
不至于慌张得不知所措。

我们必须主动努力才可能继续干下去。在学校，每一个学生
都在为取得更高的成绩而努力，虽然这也存在的竞争，可校
园里总少不了那份纯真，那份真诚，一般不会招来嫉恨与报
复。

可是在社会中，优胜劣汰，你的成功就是别人的失败，工作



直接影响了他人的经济利益。在社会中接触各种各样的顾客、
同事、上司等等，关系复杂，这一切都需要我们有经验去处
理。

尽管存在竞争，我们还得不断学习别人优秀的地方，这需要
我们有经验去调整自己的心态。而这些经验需要日积夜累，
而不是在毕业后读本速成书便可成的。这些事情很多同学沉
浸于学习与消遣还未来得及思考，便忽略了社会实践的重要
性。

有个事实众所周知，学生的实际操作能力与在校理论学习有
一定的差距。在这次实践中，这一点我感受很深。在学校，
学习的理论知识很多很多，几乎是面面俱到;而在实际工作中，
很可能是书本上的知识一点都用不上。或许工作中运用到的
只是很简单的问题，只要套公式似的就能完成一项任务。

有时候我会想，实际操作这么简单，但为什么我们要学习那
么深奥的知识呢?现在的教育真的存在很大的弊端，严重的脱
离了社会实际应用吗?其实不然，在学习这些吃力的知识的同
时，我们的学习能力提高了，理解能力和逻辑思维能力也增
强了。

更在许多书本中教我们如何去做好自己，教我们树立自己远
大的理想，这将更好的为我们社会实践打基础。作为大学生，
我们的年龄也不小了，离走向社会工作也不远了，我们应该
懂得与社会上各方面的人交往，处理社会上发生的各方面的
事情，这就意味着我们必须得重视社会实践。毕竟毕业以后
我们不能再带着幼稚、茫然的眼神走进社会，就像我们当初
走进大学一样。我们要带着实实在在的能力走进社会，为社
会服务。

而现今一个事实却被许多人误读了，大学生越来越不值钱了。
甚至某些人开始看不起大学生，认为读大学没什么用了，一
些没读书的人在社会上混得更好。现在的大学生已经不包分



工了，也确实许多大学生找不到好工作。这正说明了现在社
会对大学生素质、能力要求越来越高了;当然也说明了某些大
学生的确不过关。大学生不是全值钱，但社会上值钱的还是
大学生。

这就为什么还是有许多人打工之后还想读书，甚至有部分人
也确实再次进入校园学习。我们在校园里学习到的先进的科
学知识能为社会作出更大的贡献，也能为自己带来更多的收
益。而要成为值钱的大学生正要求了我们扎实掌握专业知识
还有社会实践能力与经验。

这次寒假社会实践我以“善用知识，增加社会经验，提高实
践能力，丰富假期生活”为宗旨，利用这段宝贵的时间参加
有意义的实践活动，接触了社会，了解了社会，并从社会实
践中检验了自我。这次的社会实践让我收获不少。

寒假超市实践心得篇二

20xx年暑假，我怀着激动的心情参加了学校组织的超市暑假
工工作。

首先，感谢学校给我这样一个平台，让我有机会真实的参与
了社会实践。在这一年中我学到了很多在课堂无法学到得东
西，而这些东西将会对我以后的事业起着巨大的作用。希望
学校继续坚持超市实训这样一种特色的教学方法，让更多的
学生参与到超市经营管理中来。体验超市经营的难处与快乐，
帮助更多的学生尽快的适应社会实践。如果长此坚持下去。
我相信财院将会越办越好。

再次：我想对我的团队忠心的说声谢谢。谢谢你们在工作种
对我的关心与帮助。在此我我想说一声：“有你们真好！”

最后：我还要谢谢大家对我的支持，是你们让我有信心地坚



持了下去！

现在我将一年来经营超市时的心得与体验与大家分享。在今
后的人生中我将永远记住这些。我相信它会像一座宝藏。让
我今生受之不尽。用之不完。

一、要有坚强的信念，相信我们会赢。在数码组一年的经营
中。我个人感觉之所以没有很好的做起来。主要的原因就是
我们没有坚强的信念。每个人做事都没有全力以赴。没有体
验实实在在的压力。反正不做也不会有什么。所以大家都是
尽力而为。导致没有凝聚力。像一盘散沙。故而没有取得辉
煌的成就。

二、做事要持之以恒：首先我先自己道歉。如果下学期我不
坚持让秀全一个人弄。我相信我们几个人还是会在同一条战
线上共同奋斗。是由于我自己信念不坚定。跑到外面做事，
抛下数码组不顾。我感到很是抱歉。在今后的生活中。我将
谨记此条。既然认定了我将坚持下去。不管结果如何。重要
的是过程。而不是结果。

三、什么事都必须有计划：数码组在一开始就缺乏明确的计
划。像之前的市场调查。这是我们开店很重要的一步，但是
由于刚刚开始我们不懂啊，马虎了事的随随便便做了下。导
致在之后的经营过程中摸不着北。看见什么挣钱我们就奔想
哪里。搞到最后。什么都没有捞着。既然选定了。我们就要
坚定的做下去。不能三心二意。

四、不能太随便。在经营过程中个人感觉我自己太随便。在
进货时感觉都是几个老熟人。没什么。什么手续。什么合同。
能省就省。到最后吃亏的是我自己。在管理上，太随便。没
有什么所谓的规章制度。虽然曾经弄过规章制度，但是并没
有实际的操作。在用钱上。太随便。只要自己用的高兴。不
管自己砸下的.钱有没有收益。导致我们自己用了很多的冤枉
钱。



以上四点，就是我在一年超市实训中的心得与体会。虽然在
这一年中我们没挣到了钱。但是经验学了不少。学到经验。
我认为比挣钱更来的有意义。有了这些经验，我相信我的人
生将会平坦不少。最后。向曾经来我们店购买过任何商品的
顾客发自内心的说声：谢谢你！

感谢你对我支持。有你的支持：我会越做越好。

文档为doc格式

寒假超市实践心得篇三

寒假期间本人在恩施市龙凤坝佳联超市里进行了一次深刻的
社会实践活动。在这里我受益匪浅，对自己的现在和以后的
发展都是一个十分重要的挑战。实习的结果也证明我的选择
是正确的。

这是一家比较正规的超市，商品琳琅满目，每天的客流量很
大，顾客来往不断，在这里我做一名销售人员，当然只有一
天。在实习的开始头几个小时，我主要是熟悉产品，包括：
学习各种产品的使用和简单障碍处理、向客户详细介绍产品
的性能和演示产品。以前觉得做个销售人员很简单，而再生
活中才知道，纸上得来终觉浅，要知此事要躬行。

在刚使用机器时有心有余而力不足的感觉。一款收款机，看
起来很简单就是那么几个键，可要真正能熟练操作，我甚至
用了比预期多一整天的时间才能真正地操作，但还不能和超
市里的营业员们比。因为这是我接触的第一项产品，成绩如
此不济，也激起了的兴趣和好学的愿望。因此在以后的操作
学习中，我倍加用功，专心致志，却也收到了事半功倍的效
果。自己操作产品、熟悉产品，还不算难的，真正要下功夫
学的是怎样向客户全面、生动，而又要简明、扼要、有所侧
重要地介绍出自己的产品。这里面的关键是要会说，不仅要
说对，还要说得能引起客户的兴趣，从而能成功地做成一庄



生意。这也是对我一个巨大挑战，好在学校里有活动课，平
时老师的培养与锻炼，让我在工作中并不胆怯。因为专业的
优势，在自己的努力下，我能很好的表达，介绍产品，与客
户交流，很快就得到了同事和经理的认可。

这里，我也要向这位只比我大十岁的老业务员表示感谢，因
为他不仅教会了我怎样和客户沟通、怎样从客户处获得对自
己有用的信息，还教会了我怎样排除困难、战胜自我。第一
次接触生人，与人交谈，未免有些局促、放不开，话语的表
达也不是很通顺、清楚、扼要，在跟着老师实际学习和模仿
了 3 次以后，我基本上克服了第一次的毛病，说好了，并赞
扬我进步很快。销售，在以前总被理解为卖货的，似乎这个
职业丝毫没有难度，工作开始我也保有这样的想法，以为这
工作很简单。其实，其实做一名好的销售人员需要多方面的
素质，要自信，有开朗的性格，又要做到细心，有耐心，而
且一定要有良好的表达能力，沟通能力，交际能力等。

寒假超市实践心得篇四

怀着无比激动的心情迎来了这个充满无限可发展机遇的寒假，
因为这次是我第一次独立的出去做事，而且是做自己喜欢的
事，一切都只能靠自己了，既有些期待又有些胆怯!

虽然只有短短的一个多月，可对现在的我来说，是我人生的
一个转折，它让我尝到了社会的酸甜苦辣!记得一年前，曾经
尝试着做销售的我失败了，当时我没有任何促销手段，只是
凭自己的一腔热血，可那时的热血青年太天真了，因为她完
全没有了解这个市场，更没有一个团队，在没有任何准备的
情况下盲目的开始了!所以在经过一番自己销售过后，那股热
情也悄然溜走了!之后的我做了深刻的总结，从开始的产品成
本，到定价，以及宣传的品牌形象，我都犯了一些错误，想
走低价位的我完全没有兼顾市场的定价，以导致质高低价很
少人购买，而且宣传的力度不周，根本没有带动身边的人，



这又是一个致命的要害，像这种推销没有一个核心的团队是
难以靠个人力量来开展的!这些都是创业所需的基本素质，而
我还不懂，所以我需要学习的专业知识来增强我的实践能力!
在上一学期中，我们开设了第一堂专业课——学，使我们对
我们专业有了进一步了解，也多了一份对专业的热爱，对创
业的憧憬和对未来的期待!

怀着这份热爱憧憬和期待，我踏上了这次寒假的实践路程。
我把我的想法给以前的销售经理提了一下，没想到他却欣然
的同意帮我看看公司是否有合适的暑期工作，他说，有些地
方需要很多促销员，看我愿不愿意做，因为很苦，而且很多
人不愿意做。我想，做这一行或许应该从最基础的做起，至
少这样我可以学习学习那些前辈的经验吧!于是这个寒假我来
到了深圳，一个经济发展飞速的城市!

本来说过来做促销的，可是临时有紧急任务，因为公司纸品
要进入美国的私人雇主和世界上的连锁零售企业——沃尔玛
里去!这是公司的一个大的客户，不能怠慢，而且还是总监亲
自领军，所以我又不得不转向加入这一行列中去!我所做的工
作像文员一样，打印文件以及一些琐碎的事情，不过比文员
有趣多了，因为每天都是不同的任务，做不同的事，可以看
一些公司的内部资料，以及所见的合同，当我看到沃尔玛那
份合同的时候我仔细的看了下，有中英两部分，条款很多，
很细，让我感叹，这真不愧为的零售企业啊!还有他的商品库
存积压表，全是英文，让我这英语白痴可吃尽了苦头，这让
我暗暗下了决心一定要好好学英语!身边的人也给了我很多帮
助，在我对工作表现不好时他们及时提醒我，还叫我怎样做，
这使我感到特别有家的温暖。特别是总监，对我的影响很大，
他的那种能屈能伸的精神亲眼让我感动!说实话，这次公司纸
品能进沃尔玛非常不容易，这与我们总监的努力十分不开的，
可以说没有他，这合同根本拿不下来!是他撇下了自己的面子，
去跟沃尔玛的那些下属商谈，沟通，可以说沃尔玛的有些员
工是很没有耐心的，稍稍多问几个问题，就说，连这个都不
知道，自己下去看吧!你想，堂堂一个公司总监受到这种待遇



会是什么感受，可他没有气馁放弃，而是很虚心的礼貌请教，
通过他的努力和我们的齐心协力，可以说终于听到合同要下
来的消息了，我们都兴奋得快哭了，我也被他们感染了!可是
总监去那合同的那天又出现了一个小问题，因为打电话，那
个助理一直不接，接了一次还很凶的说“大清早的打什么电
话!请发邮件给我”。没办法，总监只能再发邮件预约了!幸
好合同还是顺利的拿到了，可捧在我们手中好沉啊!

虽然做的时间不长，可是学到的东西很多，为人处世，商场
之道让我入行受益匪浅啊!

寒假超市实践心得篇五

有人说，青春是一条永不止息的河，奔腾的水花惊艳了岁月，

有人说，青春是一本永读不厌的书，是一杯永品不尽的茶，
悠悠书香，缓缓茶气，

而我以为，青春是永远无法譬喻，无法形容，无法言语也无
法重温的美好。纵使可回忆，却是在观看别人的梦境一样临
水照花，记忆得起每个细节每个清晰脉络却连缀不成一个完
整的故事，无法再经历，由此看来，只可意会不可言传的神
奇才是青春最大的魅力，只有亲临其境的人披荆斩棘而过，
才懂得喜怒哀乐，才晓得苦涩香甜，才领悟悲欢离合，才能
明了青春真正的含义。

梦想扬帆，青春启航，二十年华，初出象牙塔的我们，踏出
了进入社会的第一步，打了人生中的第一份寒假工。

我的第一份寒假工作是在步步高超市的司称员。工资不是很
高，但在这一个月的时间里我看到了为柴米油盐酱醋茶操心
而的妈妈们，每次看到她们我都会想到自己的妈妈，我在想
现在这个时候她是不是也在超市中为我们的中餐挑选新鲜的



食材。所以我要感谢妈妈，是她让我在日常生活中有幸福的
味道。我看到了一群自己插了队还要骂别人插队的顾客，虽
然你们是顾客是上帝但他们也是和你一样的身份，你并不比
他们高贵到哪里去。而且你们没有资格来辱骂我们工作人员。
要知道现在社会需要的有素质的人，所以我每天都在反省自
己，今天我有没有对每一个顾客微笑。我还看到了对我很照
顾的袁姨、胡姨...因为有你们存在所以我的寒假工作每天都
很开心，谢谢你们。

实践的收获太多太多，各种考验与磨砺间杂而来，各种艰辛
与彷徨交接而至，短短一段时间经历了许多，体验了许多，
意识到幸福的来之不易，意识到知识付诸实践的重要，然而
最大的收获，我的人生不孤单，有很多很多对我好的人。

最好的幸福，是把一个人记住，或许在多年以后，我们会看
着照片里的年轻的容颜笑脸，摇响记忆最深处的回音，记起
疲倦之后依旧能打点行囊上路的青春，记起笑得毫无顾忌的
自己，记起多年前我们携手走过，披着阳光穿行过的岁月，
去追寻青春的足迹，去点亮心头的理想之光的路程，哼起青
春之歌的每一个旋律，温着往事这壶酒微笑入梦，与你们并
肩一起走过一路，苦中有甜，笑中有泪，不思量，自难忘，
当故事凝结成记忆的时候，封口用的是永恒的标签，不须刻
意铭记却已早就难以抹去。

寒假超市社会实践心得体会篇4

寒假超市实践心得篇六

我过去很长一段时间都没有这种意识，在工作当中我却少一
种好心态，现在我能够感受到社会时间给我带来的成长，这
是巨大的，我认为我能够学习到更多的东西，从在超市的工
作就是一个开始，未来的大学生活当中我会给自己更多的机



会，这次去到xx超市我首先就是感受了赚钱的不易，我一直
在学校就没有这个概念，这不是一两天的事情了，不管是在
什么时候我都会非常明确态度，还有自己的方向，现在我在
工作当中已经清楚的意识到了这一点，赚钱是一件很难的事
情，我一直以来花钱就很大，没有想过家里赚钱不易，在超
市工作了一个月的时间自己赚到的其实不多，但是就是这样
那种感觉更加明显。

一个月来我感觉工作是幸苦的，一开始我还是跟不上进度，
在超市做收银员其实需要通过时间适应的，我还清楚记得一
开始在忙的时候我总是做的很慢，后来我慢慢的就掌握了技
巧，这个过程也有好几天，我那几天一直都在反复的练习那
是非常不易的，现在我真的很感激当时的自己用心了，当然
不仅仅是在工作上面，我在日常跟同事们的相处过程中也有
很多感受，在工作当中能够得到同事的帮助，我认为应该心
存感激，因为我们每一个人都有自己的工作，但是有同事愿
意主动来帮忙，这种情谊是真的很珍贵，这短短的一个月我
就都遇见了，现在我可以很负责任的说自己努力了，收获了，
也成长了。

当然这次去到xx超市实践我也有一些做的不足的地方，我正
在往好的方面纠正，在实践工作当中是能够看到一个人的缺
点的，但是我态度是好的，能够虚心的去纠正自己，超市实
践工作告一段落，在今后我必然会好好的学习，积累各种社
会经验，努力提高自己能力。

超市打工寒假社会实践报告

寒假超市社会实践报告模板

寒假超市收银员社会实践报告

大学生寒假超市打工社会实践报告



超市社会实践个人心得体会

大学生寒假超市社会实践调查报告

寒假学生社会实践心得体会

寒假超市实践心得篇七

让自己面对更多的各种各样的人，增加自己的阅历，因为在
以后的学习工作中，需要有更多的体验，更多的经历。毕竟
身在学校，接触社会的机会很少，趁着寒假有这样一个机会，
好好的大干一场。

要在众多同事、干部眼里一开始就流下一个好的映像可不是
一件简单的事情啊！于是，我制定了以下几大要点：

俗话说：国有国法，家有家规。自然，作为一个单位也有相
应的规定了。我们超市制定了很多的规定，比如：不可以串
岗、不可以闲谈、不可以把手机带在身上等等。毕竟上班要
有上班的样子的，超市的营收和自己的收入有很大的联系的。
当然，还有很多的规定所有的规定我基本上都能自觉地遵守
的。

在超市做促销员，有时还是很忙的。特别是结帐的日子。，
一连几家供货商送货来，这时候就忙了。仅有几个人在收货
处是忙不过来的。于是我都是很主动地跑过去，把各个柜台
的货物送到各个货架附近，思想汇报专题不管有多累的活，
我都会很积极很主动地去帮忙。于是乎，我在同事眼里我是
个积极的，在干部面前我也给他们留下了好的映像！

货架上的货物被顾客买走了，得从仓库把同样的产品拿来补
到原来的位子上去。如果超市的顾客很多的话，不能只顾着
补货，要看着点的。如果没有什么顾客，也没有货要补，在
过道里走来走去，被经理看到是不怎么好的，感觉上我没事



做，在混时间！所以，我应该找些事情做一下：抹货架。正
是有了以上几点要领，我在超市表现还是相当好的。

总结我的这次时期社会实践活动，虽然是我的第一次社会实
践，但我认为是一次成功的，有用的，受益非同的社会实践
这将会对我的以后学习起很大的帮助的。要记住：不要抱怨
这个社会是如何如何的黑暗，哪里哪里的人是不对的。因为
这个社会不会因为你的抱怨而改变的。只有自己去适应这个
社会才行！

寒假超市实践心得篇八

作为20xx级的大学生，我迎来了大学生涯里第一个寒假。在
这个寒假里我试着去工作，带着自己的好奇心和党的十八大
的影响投入短暂的工作中。

在寒假的一个月时间里，我在一家超市工作，我带着自己的
美梦踏上短暂的工作岗位上。在经历一个月后，我发现我变
了，从这次工作中我学到很多，不是课堂上所学的到。感受
工作的辛苦，感受了挣钱的不易，更感受到时代的要求。

在上班前，我的一位长辈就对我说：上班要多做事，少说话，
说对话。当时我不依为然，感觉我是大学生知道该干什么，
可还是点头说好的。一件事改变了我的想法：我刚开始两天
总是看自己的货架，不管其他的，直到我的货架来货了，我
自己弄不完，才知道完了。可是旁边的货架在大家帮忙下很
快弄好了。我怯懦的说，大家好，麻烦你们帮帮我，可以不？
很快大家投入了帮我的潮流中。这次经历，我深深的印在脑
海里，让我一直反思。

在春节期间，超市里客流量很多，工作相对我来说异常辛苦。
我慢慢的度过了这难忘而有意义的日子。当我结束工作时，
回顾过往，我内心十分充实，感觉这次经历让我改变了很多，
学到很多东西，而不是课堂上的理论。我深深的体会到实践



是检验理论的法宝，更能让人很快提升。

在一个地方，要想做好一件事很容易，但是一直做好事难。
也应了那句俗话：做坏人简单，做好人难啊！一个人的形象
很快就被树立，所以我想在超市做好，就遵守超市的规定，
学会如何待人，怎样处事，改善自我，让自己处于良好的状
态。

在这一次工作中，我深深的体会到实践的意义，为了以后总
结了以下几点：

一、遵守你所在公司或单位的规矩。俗话说：无规距不成方
圆。当你在工作岗位时，不串岗，不闲谈瞎逛，努力工作，
更能面对工作中的`各种问题，更能维护工作的利益。尽自己
的绵薄之力为公司的业绩做贡献。

二、多做事，少闲聊。你在一个公司拿着它发给你的工资，
假如你整天无所事事，谁还会用你呢。我在超市看看自己的
货架，没货了就补货，台面不整洁了就用摸布擦擦。这样给
顾客带来干净整齐的形象，有利于顾客更顺利的买到自己所
需的商品。

三、热情待人，微笑面对。在超市里，顾客有时候找不到自
己所需要的商品，如果问我们时，我们微笑的告诉他们。他
们也会很高兴，下次光临的机会更大。当在其它工作中，我
们只有真心的对待别人的问题，耐心的告知，微笑的说话，
给人留下很好的形象。礼貌待人更让自己接近成功，让人看
到你的素养。

四、注意团队意识和团结精神。在超市里，补货和盘点是最
忙的事。只有自己和大家一起干，学会如何处理，更好的完
成任务。记住，一个巴掌拍不响，众人拾柴火焰高。只有拥
有团队意识，不断的学习，才能更好的做好每件事。



五、不断学习，改善自我。人只有不断学习，才能更好适应
社会的潮流。学习是人一生的目标，活到了，学到老，人生
才美好。谦虚的学习会让你变得更加睿智，更能融入集体，
让自己有所改变。


