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心得体会是我们在成长和进步的过程中所获得的宝贵财富。
好的心得体会对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇
心得体会下面是小编帮大家整理的优秀心得体会范文，供大
家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

拓展培训总结心得体会篇一

那两天注定是不平凡的日子，很荣幸被公司安排与其他几位
同事一起去参加了百瑞a阶段培训。除了我们公司自己的同事，
更多的是来至其他公司的一百多位学员。与其说是培训，不
如说是一种体验，因为它比平日里我接受的培训更多了一种
心灵上的感受。这短短的两天让我更深刻的体会到了喜、怒、
哀、乐，深刻体验了一次生、死、离、别。在这两天里我和
其他队友一样哭过，笑过，激动过、悲愤过、成功过、失败
过。这样的培训就好比很多各式各样的人在一起搞一场演出，
这些人来至五湖四海，每个人都有自己的性格和习惯，而今
天能聚在一起并没有被精心挑选，也没有事前去彩排，一切
都是是缘分使然。又搬凳子进场的时候，我们谁也猜不到接
下来要我们做什么，就好比生活一样，我们永远预知不到未
来的日子会发生什么。大家被关在一个铺满红色地毯的大房
间内，这里成了我们临时的家，但又失去了家那般的随意和
慵懒。大家来到这里只是为了一个共同的目标，都想通过这
样的培训提升自己！所以我带着感恩的心，感谢公司给了我
这样一次有意义的机会，让我可以通过这样的培训更多的了
解自己。

在整个培训的过程中，让我更一步加强了团队精神，进一步
理解了生命意义，读懂了万事孝为先。“团队精神”通俗点
就是在危难面前不会放弃每一个人，在齐心协力的时候不应
该有一个人松懈。生命的意义就是趁活着的时候努力去做想



做的事，因为人一旦死了就什么都不是。所谓感恩的心就是
不要拒绝说感谢，不要让感恩成为一种期待。要活在当下，
做在当下，感恩在当下。

回顾训练的全过程，历历在目。那些看似简单的小游戏“风
吹小草”、“玩转呼啦圈”、“红牌黑牌”、“促膝而谈”，
无不在考验着我们的智慧和勇气。培训风格改变了以往单调
的老师在台上讲，学员在台下听这种枯燥的方式。除了一些
游戏还时常会播放一些有意义的电影短片，甚至一些感人的
动漫故事。就一张简单的flash图片“人的一生”就把人的一
生的过程表现的淋漓至今，动漫视频“苹果树”折射出来的
付出与自私成了鲜明的对比。比起现在的热播剧，这些画面
简单朴实，没有3d 4d高端效果，甚至有些还是陈旧黑白老电
影。但我明白这些都是精心挑选出来具有重大意义的视频，
能够洗礼心灵的视频，能够让人性回到最初的影像。所以在
这些视频以及氛围的渲染下，大家都感动的不得了，有些学
员干脆自顾自的哭了起来。我知道，那是属于我们心灵最深
处的感触，那一刻，我们是真实的。

我跟其他的学员一样，印象最深的应该是“生死大逃亡”的
游戏。刚开始大家还嘻嘻哈哈不以为然，但通过逼真的音响
效果以及黑暗的灯光，顷刻让大家真实的感受到了危难的来
临，面对小小的电网洞口大家开始躁动起来了。有人开始呼
叫、有人开始指挥、有人出谋划策、有人开始搬椅搬桌、也
有些人无动于衷躲在一边。但大部分的人都有动作起来，抬
手的抬手、抱腿的抱腿，现场的紧张气氛深深感染了我。那
一刻，我甚至在心里祈祷，千万不能死啊！但还是很遗憾，
我还没来得及做点什么就牺牲了，因为在快要出洞的那一刻，
我的头发按到了电网，于是我跟其他壮烈牺牲的成员一样被
拖入了“死人区”。被教练蒙上眼睛后更一步体验到作
为“尸体”的凄惨，想翻个身都不行，原来所有的事情是留
着活的时候做的，死人要做的事情就是纹丝不动。当游戏结
束后，大家开始积极的谈自己的感受，那一刻，现场的人们
心情激动，现场哭成一片！很多平日里铮铮男儿在那一刻都



哭了。或许有人会认为我们矫情，但我认为这是在给自己一
次释放的机会，那一刻，我们听到了平日里听不到的语言，
讲出了平日里羞于齿口的话语。通过这样一个活动，让我们
感受到了生与死的距离其实就在咫尺。生命没有彩排，只有
活着才有希望。接下去的日子我们才会更加的珍惜自己的生
命，也会知道想要生存就必须要强大自己的团队。好比一个
企业、一个家庭一样，只有靠大家共同努力才会有好的前程。
这样的培训不仅仅是让我知道了什么叫“亮剑精神”，更让
我们学会了拥抱别人。一个十七八岁的小男孩站在台上说起
自己家庭的遭遇的时候，想起了自己已经去世的父亲，那一
刻，他抽噎的不行，我情不自禁的上去给了他一个拥抱。那
一刻，我自己心里很温暖。我深刻体会到，其实我们在温暖
别人的时候，也在温暖着自己。

培训结束了好几天，我心情终于有所平复。虽然一切都结束
了，但留在心里的震撼却是永恒难忘的。训练的时间虽短，
收获却很大。虽然因为我个人的原因，我没有坚持到最后一
刻，逃避了失败需要承受的后果，成为了这次活动最大的遗
憾。或许，在未来的日子里我正真要学是如何在逆境中求生
存，如何去超越现在的自己。无论什么样的培训都是一种精
神，一种考验，一种奉献。我会了但不一定懂了，我懂了不
一定我就做了。所以培训的结果不是可以写出一篇长长的心
得，而是在未来的人生路上不断的约束自己，提升自己的各
方面的技能，做一个对家庭对社会有贡献的人。俗话说的好：
人，就该活到老学到老。我相信只要有心，人生处处是修行。

拓展培训总结心得体会篇二

2020年6月23日，春风和煦，阳光明媚，我们全体员工将近两
百人，带着好奇、喜悦的心情登上了道奇拓展培训公司的中
巴车。车子驶向目的地白沙湖水库，一路上教官和我们有说
有笑，每个人都为自己取了一个超凡的代号，我的名字叫蜘
蛛侠，够响亮吧，这样一来顿时带动了车上的气氛，时间过
得很快，不知不觉间车已到达目的地，随着教练整队，每个



人分发了迷彩服，和红蓝两色的帽子，分成了好几个队，每
个对发了一面旗，让各自的队员为各自的队取了一个响亮的
名字，拉开了训练的序幕。

接下来是热身运动，在教练的指挥下跑步。两圈没完我已经
狼狈不堪，气喘吁吁、心慌乏力、东倒西歪，教练在叮嘱我
加强锻炼的同时没忘记关照我慢慢跑，可以跟着走。自此始，
在两天培训中教练的关照就没有间断过。

此后我们经历了高空断桥、共建家园、艰难任务、生死电网、
爬越毕业墙等项目的训练。我觉得最让我感悟深刻的是高空
断桥训练时，我在下面望着八米高的断桥心里就在想，一米
多的跨度，在平地上轻轻一跃应该过得去，可在高空中万一
过不去摔下怎么办?当我爬上十几米的高空走上跳板时就更紧
张了，跳过去时还好，但是中间跳板是由一根柱从中间撑起
的，过去后站立开始就不停的摇晃，好一会儿才慢慢的转过
身来，尽管有保险带，心里仍然“咚咚咚”的加速狂跳，站
不稳，不敢往回看，那种恐惧真是无法形容。下面同伴一遍
遍地喊“不要往下看深呼吸稳定，加油!加油!”,于是我稍稍
调整心态稳定，看准目标心一横跳过去，成功!那一刻，我感
动于原来困难就是扔下精神包袱，轻轻一跃……这个项目对
人的体能要求并不高，最需要的则是对心理的挑战，只要能
战胜恐惧的心理，困难就迎刃而解，在实际工作中也一样，
当我们遇到困难的时候，只要我们坚定信心，积极努力，付
诸行动，勇敢的迈出第一步，就可以战胜一切困难。

最后一个项目是毕业墙，此项目是考验我们团队能否合理的
利用资源，相互配合，互相沟通的能力。一堵4.2米的高墙，
光滑、没有任何工具，要求所有的队员都翻越过去，才算胜
利。一个人做不到，而团队可以做到。为达成团队目标，每
个人都应奋勇争先，相互支持与合作，团队精神在这里得到
完美体现。这个项目给予我的，除了感动，还是感动。为第
一个爬上墙头，坚持救上一个又一个同伴的队友感动!为在下
面咬着牙甘当基石，让一个个同伴们踏着自己的肩头的队友



感动!为指挥大家伙儿安全，用自己的双手将同伴们一个一个
高高举起的队友感动!当墙下只剩下了一个队友，再没有人给
他当基石供他向上攀爬的时候，于是，一个体重较轻的队友
从墙头上垂了下来，让墙下的队友抓住了脚成功跃上墙头的
时候，响起了经久不息的掌声。那一刻，我的眼睛都湿润。
最后，感谢两个字弥漫了整个训练营中。感谢队友的鼓励、
感谢队友的帮助、感谢教练的指导、感谢公司的关怀，几乎
每个人的带着感谢相互去拥抱，似乎每个人都有着说不完的
谢意。

拓展训练结束了，但留在心里的震撼却是永恒的。经过两天
的训练，我感触颇多，通过系列活动，让我们每个人都不同
程度地展现了真性情，让我更深刻地体会到作为集体的一分
子，只有将自己容入团队，对自己有准确的定位，发挥自己
应当发挥的作用，才能使团队成功，从而是自己成功。其次，
我体会到锻炼的重要性，没有健康就没有一切，正如张爱玲
说的，人什么都不是自己的，只有鼻腔里的那股气是自己的。
我们在钢筋水泥构筑的世界里生活得太久，消磨了我们的健
康;城市的喧嚣麻木了我们的心灵，让我们感觉迟钝;纷繁的
社会让怕受伤的我们包裹起自己，带者面具生活。感谢这次
拓展活动，让我们有机会亲近自然、亲近一些很原本的东西，
发现自己平时的一些追求原来只是皮毛，自己时常放不下的
原来是那么微不足道。希望我们能多开展一些类似的、锻炼
我们的筋骨、启迪我们心灵的有益的活动。

这次拓展训练心得体会，总结起来有以下几点：一是分层管
理、明确领导极其重要。每个人的岗位职责确定之后，各司
其职，有利于明确责任，发挥个体的主观能动性，使其既知
道自己应该做什么，又思考怎样做好。二是做事要先做计划，
再开展行动。这就是磨刀不误砍柴工的道理。三是遇到问题
应学会换位思考。在工作中，不要为表面的现象所困扰，有
些印象其实是主观的臆想，需要你的耐心和智慧，通过分析、
判断，充分了解它的本质，通过组织、协调达到目标，通过
沟通交流，才能建立多赢的局面。四是要学会相互配合。在



工作中，各单位之间需要沟通和信息的共享，需要相互配合
和协调，形成力量的整合才能完成共同的任务。五是要因才
适用。要看到差异，容纳差异，协调差异，利用差异，在差
异中取长补短，在差异中塑造一个完美的集体、完美的团队。
六是要以大局为重。我们的集体是临时组织起来的，每个人
都有不同的性格特点、生活习惯、喜好、长处和短处，这些
习惯，有些对团队有利，有些对团队有害。在实际工作中要
正确区分个人和团队的利益，不能把生活中的不良习惯带到
工作中来，要积极、快速的转换自己的角色和心态，准确定
位，服从安排。为了完成团队的任务，我们必须遵守纪律，
团结协作，扬长避短，甘于奉献。

拓展培训总结心得体会篇三

笑翻天乐园心得体会：8月9日清晨，怀着激动、兴奋、跃跃
欲试的心情把喧闹的城市抛在身后，坐在去往笑翻天乐园的
汽车上。当车穿过片片绿荫到达风景如画的帽儿山时，看着
那碧绿的山、清澈的水，顿时，生活的压力不翼而飞。这两
天的训练让我了解认识了很多，感受也挺深。

在第一项热身活动中，让每个人用鲜为人知的个性特征来描
述自己时，才真正的认真审视自己，发现一直忽略了自己我
检测，而“同心杆”这个小游戏又让我们深刻的意识到一个
人与一群人差别，一个团队虽然都有心达成同一个目标，但
心劲使不到一起还是徒劳。而这时恰恰显示出一个带头人的
重要性，有个人把大家的心劲拧在一起才可以让同心杆同心，
这也正是我们做楼长的应该思考的，我们有没有让公寓员工
的思想凝聚在一起，部门的各楼长的思想凝聚在一起。一根
手指的力量是微弱的，而一个拳头的力量却是很大的，这点
让我在进行背摔这一项目时体会最为深刻，当我们在成功接
住二百多斤的队友后那种成功的喜悦是难以言表的，因为这
是一个人或几个人都难以实现的，但在我们大家齐心协力下
实现了这个难以达成的目标。而员工之间缺乏的正是相互合
作，大多数人都是以自我为中心，忽略了我们的集体，这样



我们的成绩很难提高，只有我们的心往一处想，劲往一处使，
才会有更好更骄人的成绩。

而在竞合雷阵和竞合电网这两个项目中的体会是信息的交流
与合作的重要性，人与人之间一个集体与另一个集体之前要
相沟通、相互合作，达到双赢。在这两个游戏中我们都想让
自己胜利，而千方百计的让对方失误想把别人治之与死地，
都只想到了竞争，而忽略了合作，至使到最后我们都没有得
完成我们的任务。在团队分享中所思考到的，也许你自己能
有十元钱的收益，如果你与别人合作你会有一百元的收益，
而别人同时会有一千元的益，这时看你怎么去看待这个问题
了，如果你与别人比你是比别人差十倍，你如果与自己相比，
你却比你原有基础上的成绩高出十倍，何乐而不为呢?因为把
别人踩到脚下的时候你自己也相对损失了很多。

而在孤岛求生这个项目中，首先让我感受最深的就是“团
队”这个概念。不论是在哪个层面的员工，都是非常重要的，
“孤岛”就是一个企业的来控制整个营救计划的大局，必须
得等到有人来告诉他们做什么，不然他无法行动。但如果这
些人缺一也是不可的，因为基层掌握的是无限的资源，而核
心的力量是必须在有效的资源被利用后才可以发挥其作用。
而必须要清楚事情什么事是必须先做什么事后做，要怎么去
做，考虑也一定要周全，不然不会成功的达成最终的标。

最后就是我们的“毕业墙”了，所有的人组成一个大的团体，
都要翻过这4米高的庞然大物，看似比登天，因为这不是几个
人合作就能完成的项目，但我们这个大的团队把种种困难给
克服了，看到甘当人梯的队员们的伤痕累累，看到大家都成
功翻越后的激动的神情，了解到齐力断金的含义，真不不知
道大家齐心协力后还有什么事情做不到。

感动心灵的故事还有很多很多，这次训练使我重新认识了自
己，也重新认识了别人。每个队友身上都有闪光点，他们就
像我的兄弟姐妹，也许随着岁月的流逝，两鬓逐渐斑白，青



春渐渐远去，这段故事却能够成为心灵鸡汤，时时滋补，使
我的心保持年轻。

拓展培训总结心得体会篇四

通过这次培训、训练一些小游戏，我们在这八天的时间里，
共同克服了一个又一个的困难，增强了对彼此的了解。这对
于我们在今后的工作中树立相互配合、互相支持的团队精神
和整体意识，改善人际关系，增加相互的沟通与信息交流等
是有利的。在完成游戏时暴露了我们很多的弱点：刚开始时
盲动、草率，忽略了集体的力量，在还没有明确行动目的，
没有制定可行的工作方案的情况下，就开始行动，使得原本
可以更加轻松合理完成的任务事倍功半，空做无用功;而作为
接到团队“小组长”任务的同伴未能将该项目的总目标及时
传达给其他组员，整个项目未能够进行合理的规划，其他同
伴由于不了解总体目标，最终造成走了不少弯路以至未能良
好的完成任务。每个项目都让我领悟到不少日常工作中应当
注意到的管理方法，首先，一个优秀的团队必须有明确的目
标;其次，在面对各种困难和挑战时，团队的凝聚力、相互关
心、激励、包容、建议无形中使团队更加团结。再次，决策
者代表了团队的方向与大局，需要具备良好的分析能力、判
断能力、决策能力、大局意识与团队意识。

让我们都在工作中体悟，在体悟中受益，在受益后带入工作
当中，这次拓展训练给了我一次终身难忘的经历，更给了我
一笔宝贵的精神财富!衷心的感谢公司领导的信任和同事的关
心与支持。如何把这次活动心得落到实处，还有四点感受：

3、在工作中，不要为表面的现象所困扰，有些印象其实是主
观的臆想，需要你的耐心和智慧，通过分析、判断，充分了
解它的本质，通过组织、协调达到目标，通过沟通交流，才
能建立多赢的局面。

4、从失败中我们也得到教训和启示：在工作中，各部门之间



需要沟通和信息的共享，需要相互配合和协调，形成力量的
整合才能完成共同的任务，要知道，只要不放弃，一切皆有
可能。

拓展培训总结心得体会篇五

不知不觉间车已到达目的地，随着教练整队，按t恤的不同颜
色分成两组，分别发给队旗，拉开了训练的序幕。

先是各队选出队长、确定队伍名、确定对歌，然后是各队唱
队歌、摆出显示本队精神的pose。因为我们身着红装，索性取
名为红军，将《闪闪的红星》主题歌作为我们的队歌;而身着
黄色t恤的那队取名为黄虎队，队歌为雄赳赳气昂昂跨过鸭绿
江第一个回合的pk因为我们没在意而输给黄虎队。

接下来是热身运动，在教练的指挥下跑步。两圈没完我已经
狼狈不堪，气喘吁吁、心慌乏力、东倒西歪，教练在叮嘱我
加强锻炼的同时没忘记关照我慢慢跑，可以跟着走。自此始，
在两天培训中教练的关照就没有间断过。

此后我们经历了穿越电网、定向寻宝、趟雷区、诺亚方舟、
盲人机车、盲人方阵、爬越毕业墙等项目的训练。我觉得最
让我感悟深刻的是诺亚方舟的训练项目，因为我知道诺亚方
舟的故事，诺亚方舟是上帝的拯救没有罪的人的船，只要搭
上这艘船你就得救了。教练拿出一方绿色的小毯，大概有一
个麻将桌垫大小，对折后放到地上，当诺亚方舟。然后描述
了灾难发生的危急情形，让我们红军队想法尽可能多的逃生，
不能站上去试，站在上面坚持20秒钟，脚不能触地、连裤脚
触地都算失败。给我们20分钟商量对策。我们一致认为每个
人都要得救，然后开始设计方案。根据“船”的大小最多能
容下三双脚，而且三个人必须紧密结合，其余的人单脚踩在
那三个人的脚上，相互紧紧地楼在一起，相互扶将。方案定
了，开始实施，我们选敦实的牛牛和葛葛先生站列稳妥，娇



小的东北人挤在他们中间，脚交错摆布，然后我、qq、自由人、
风起单脚踩在他们脚上。20秒钟很快就过去了，试验成功我
们要求上诺亚方舟，首战告捷!教练又将小方毯对折，面积缩
小一半，规则同上。我们感到压力大增，这时有人动摇了，
想选择放弃自己来保全大家，而教练也肯定部分放弃是此游
戏的聪明择决，但我们多数认为我们是一个整体，逃生一个
也不能少。我们筹划让牛牛和葛葛先生相互抱紧站稳，因为
牛牛比葛葛壮实，让东北人爬上葛葛的背以保持平衡，然后
我们余下的四人在两侧相互攀援，单脚踩在两位“中心人
物”的脚上。试验成功，然而真正站上小毯，我们才体会到
什么叫颤巍巍、什么叫做齐心协力，总之，这20秒过得好漫
长，我听到东北人在小声鼓励葛葛。当教练手一挥，宣布成
功时，我们尖叫、我们击掌。

经过两天的训练，我感触颇多，通过系列活动，让我们每个
人都不同程度地展现了真性情，让我更深刻地体会到作为集
体的一分子，只有将自己容入团队，对自己有准确的定位，
发挥自己应当发挥的作用，才能使团队成功，从而是自己成
功。其次，我体会到锻炼的重要性，没有健康就没有一切，
正如张爱玲说的，人什么都不是自己的，只有鼻腔里的那股
气是自己的。

我们在钢筋水泥构筑的世界里生活得太久，消磨了我们的健
康;城市的喧嚣麻木了我们的心灵，让我们感觉迟钝;纷繁的
社会让怕受伤的我们包裹起自己，带者面具生活。感谢这次
拓展活动，让我们有机会亲近自然、亲近一些很原本的东西，
发现自己平时的一些追求原来只是皮毛，自己时常放不下的
原来是那么微不足道。希望我们能多开展一些类似的、锻炼
我们的筋骨、启迪我们心灵的有益的活动.

拓展培训总结心得体会篇六

20--11-20，是我很开心的一天，也是我加入人力成为实习干
事后穿上蓝马甲去当工作人员的第一天。虽然培训过程挺累，



但还是感到很快乐，相信这种感觉比参加游戏还更让我满足。
原来看着别人在很投入地做游戏也能那么享受，看着别人同
心协力地完成每一项游戏我都为之兴奋，虽然我只是个旁观
者。无论在之前的试玩游戏过程还是在正式培训的过程，我
都很乐在其中也感觉收获了很多，谢谢人力。

在培训当天，同事们的温馨早餐、一起贴报纸的过程、打气
球绑气球的过程以及培训时的互助过程都让我感到人力是一
个完整温馨的大家庭，也更深地让我融入其中。虽然那天挺
晒，但看到参加人员的笑脸就感觉那是对我们的努力的最大
肯定。在培训前，我很期待，在培训时，我很珍惜，在培训
后，我很庆幸。无论以后的我能否继续在人力工作，我都很
高兴自己能意外地进入人力成为实习干事。

最后，我想说，无论以后的我们交集怎样，都衷心地祝福人
力的每一个人都能幸福。这也是我那天晚上许愿时的其中一
个愿望。谢谢你们。

拓展培训总结心得体会篇七

3月24日，春风和煦，阳光明媚，我们身着红黄两色短袖t恤
衫，带着好奇、喜悦的心情登上了上海思博拓展培训公司的
大巴车。车子驶向目的地青青拓展基地，公路两旁的田里种
着油菜，开始变的金黄，风中弥漫着甜甜的菜花香。心想啊
这菜花真是灵异，春寒料峭中奉献出油油的绿，给你以希望;
当风筝满天时金灿灿的菜花又在田野里争先恐后地开放，伴
着嗡嗡的蜜蜂，组成一幅动感的春景;在秋阳下她又将酝酿了
一个夏季的故事幻化为精致的果实，再变成滋润我们生活的
菜油。在此我不由得感谢造物主的奇妙和恩典。

拓展培训总结心得体会篇八

(1)活动背景：在第二个校园艺术节即将到来之际，管委会加
入新鲜血液后，由于内部新成员间不够了解，特举行了素质



拓展训练活动。

(2)活动目的：为了以后更好的合作，加强组织成员间的凝聚
力，让新老成员间更好的了解彼此，在热闹的游戏中加深内
部成员之间的感情。

(3)活动时间：11月6日19：00

(4)活动地点：大学生活动中心

二、活动总结

(1)情况概述：在17点30左右我们提前到了活动中心对活动现
场进行了布置和游戏道具的准备工作，18点左右管委会的内
部成员已基本到起，活动开始时，由主持人上台讲话，阐述
了活动的目的和接下来要进行内容的介绍。会员分为六组，
由各部门部长当队长，在热闹的气氛中我们开始了今天的游
戏。这次活动有四各游戏，各组都派了各自的队员参与其中，
成员们的热情很高，另外还有负责摄影的人进行拍照。在活
动结束后主持人还根据各组的名次进行了奖励。21点左右我
们对活动现场进行了清理工作。为了总结这次活动成果，分
析活动中存在的不足，以便进一步改善，由我们组织部成员
进行了对该次活动的总结特写成文字形式以便以后的参考。

(2)活动评估：总的来说这次的素质拓展训练活动还是很成功
的，

成功的原因分为一下几点：

1、效果明显

这次活动的主要目的达到了，会员间进行了交流，大家进行
了相互认识，从活动现场的气氛中可以看出，在这次活动中
大家玩的很开心这正如别人所说的那样“管委会是个大家



庭”。

2、分工合理

在活动开始前的准备工作中，每个人所要做的事进行了合理
的分配。活动结束后很快的对现场进行了清理，在所允许的
时间内完成了所需完成的任务。

3、开销很小

通过对活动的了解和听取其他成员对该活动的意见，对这次
活动存在问题的讨论，提高了我们的见识。成功的背后我们
应该反省一下我们的不足，为以后更好的组织活动做铺垫。

1、前期准备不太充足。由于活动前期准备的时间较少，我们
忽略了一些细节，例如，主持节目时要准备话筒、对游戏结
束后奖品的准备。2、场面有点混乱。虽然对这次活动的基本
流程进行了充分准备，但是这次活动是针对管委会内部成员
间的`，而且主持台上声音有点小，使得台下的成员不能听清
台上所讲的人容。导致秩序不能很好的维护。

3、时间安排不够合理。这次活动中由于前期对游戏规则的讲
述耽误的时间多了点，导致在最后的活动时间不够用。但很
庆幸的是活动所要完成的节目已顺利完成。

4、游戏内容有点单一。这次活动所举行的游戏是加强内部成
员的合作以及大家的相互认识，虽然已基本达到目的，但是
成员间相互认识的范围太小仅局限于各小组之间，我认为以
后举行类似活动时应该对游戏进行改进一下。

三、活动感悟

通过这次活动我明白了一个活动举行的基本流程和举行活动
的细节，在今后遇到类似活动的时候可以吸取这次活动的经



验。在做活动的时候应该调动大家的积极性，想到每个细节，
努力达到活动举行的目的和意义。

拓展培训总结心得体会篇九

项目时间：

60~100分钟

项目道具：

3个木质方箱、两块木板、一个塑料桶、网球、任务书、生鸡
蛋两颗、筷子两双、胶带一卷、笔一支、a4纸两张、眼罩和口
罩若干。

项目场地：

户外空地

项目操作指导：

（1）、培训师将全体学员分成三组，三组学员需互相合作才
能完成此次项目；

（2）、将三组学员分别带到“盲人岛”、“哑人岛”以
及“自由岛”，盲人岛上的学员

带上眼罩，不能摘下；哑人岛的学员带上口罩，不得说话；

（4）、三组学员领到任务书和道具后，培训师宣布活动正式
开始，各组需在完成任务的同时，安全转移到自由岛上，限
时45分钟。

孤岛求生任务书



盲人岛任务书

任务：

（1）、每位学员需将网球投入到塑料桶中；

（2）、盲人岛上的学员全部转移到自由岛上；

规则：

（1）、转移时不得踏入激流（地面）；

（2）、转移的过程中，不得摘除眼罩；

（3）、不得移动木板；

哑人岛任务书

任务：

（1）、帮助盲人进行转移；

（2）、所有学员转移到自由岛上；

规则：

（1）、不得触碰激流（地面），否则将被冲到盲人岛上；

（2）、不得发出声音，是三个岛中唯一可以移动木板的人；
（木板和塑料桶放在哑人岛上）

自由岛任务书

任务：



（2）、将所有人转移到自由岛上；

规则：不得移动岛，不得踏入激流。


