
2023年上下杭游玩攻略 上下楼拥挤心得
体会(优秀8篇)

范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？下面
我给大家整理了一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们
一起来看一看吧。

上下杭游玩攻略篇一

“上下楼拥挤”似乎是我们每天上下班必须面对的问题，不
少人都会在梯道中产生一些不爽的情绪，但我们是否能够从
这种情境中得到任何体会？我与你分享一下我的心得体会，
希望对你有所启示。

第二段：理性分析

身处拥挤的环境中，我们需要理性分析，找到合适的解决方
案。比如，在拥挤时间段避免聚集在楼梯口，分散流动，可
以避免人流拥挤；优先让走快的人先走，让走慢的人腾出空
间，可以让整个楼梯更加通畅，从而减少拥挤的情况。

第三段：增强体能

在上下楼拥挤的情境中，我们需要有一定的体能来支撑自己，
并帮助我们保持冷静。适当的健身锻炼，特别是增强腿部肌
肉力量，加强呼吸锻炼，可以让我们拥有更多的体力和更好
的心态，面对拥挤的情况也不会产生过多的焦虑和不安。

第四段：培养心理强度

在上下楼拥挤的情境中，我们需要培养心理强度，学会更好



的调节自己的情绪。比如，当我们看到楼梯拥挤时，不要急
躁和冲动，而是学会保持平静，选择一个更适合自己的位置，
等待人流放空后再慢慢前进；同时，我们还可以通过有意识
的放松和深呼吸等方法，来减少自己的压力和焦虑，保持心
理健康。

第五段：总结

在上下楼拥挤的情境中，我们需要用理性的思维、强大的体
能和稳定的心态来应对，这不仅能够让我们在拥挤的环境中
保持冷静，同时也是一种锻炼自己的方法，让我们更好地面
对生活和工作中的各种困难。最重要的是，我们需要培养自
己的积极主动性，寻找适合自己的解决方案，不断提升自己
的应对能力。

上下杭游玩攻略篇二

这个暑假，我读了一本关于历史的读物——《中华上下五千
年》。

这里面的人物引人注目。有开天辟地的盘古，卧薪尝胆的勾
践，乐不思蜀的刘禅，精忠报国的岳飞······但我最
喜欢的英雄确实——岳飞。

岳飞是抗金英雄中最具传奇色彩、结局也是最凄惨的一位。
他才华出众，文武双全。有一次，他进城参军，无论是比武
还是比文，他都是第一，简单的就通过了考核。接下来的几
十年里，岳飞与金兵屡次交战，每次都把金兵打得落花流水，
是名副其实的常胜将军。它不仅能征善战，还深受老百姓的
拥护，因此被提拔为元帅。金兵们称：撼山易，憾岳家军难。
当时有一个叫秦桧的奸臣，他勾结金国，将岳飞于风波亭处
决。

虽然岳飞已经被奸臣杀害，但他永远是我们的榜样。而奸臣



秦桧，应该遭到世人的唾骂。

上下五千年的读书心得篇4

上下杭游玩攻略篇三

每个人都应该有读书的习惯，当我们打开一本书，时间，空
间便再不能限制于我们，我们可以坐在家中看到世界各地，
品味古今中外，在书中人可以翱翔于智慧的天空，我们的视
野也不会只存在于一省，一市，一县，一国而是整个宇宙整
个空间。这就是读书所换来的乐趣。你是否在找正准备撰
写“上下五千年上读书心得”，下面小编收集了相关的素材，
供大家写文参考！

读了这本书以后，我知道了从传说中的黄帝到现在，大约有
四千多年的历史，通常叫做“上下五千年”。因为炎帝族和
黄帝族原来是近亲，后来又融合在一起，所以我们也常常把
自己称为炎黄子孙。我还了解到原始人一开始不知道利用火，
东西都是生吃的，生吃植物果实还不算，就是打来的野兽，
也是生吞活剥，连毛带血的吃，到后来才发明了用火。

我还了解了荆轲刺秦王的壮举;办事公平，执法严明，受到当
地百姓称赞的好宰相狄仁杰;为世界医学界做出卓越贡献的明
医李时珍;神机妙算的诸葛亮;著名诗人李白、白居易;大和
砷;大发明家祖冲之;女皇帝武则天;发明了地动仪的著名天文
学家张衡;姜太公钓鱼;尧舜让位;大禹治水;第一个皇帝——
秦始皇等。

上下五千年，英雄万万千。中华民族向来以勤劳勇敢智慧著
称于世。我们的祖先们，创造了灿烂的民族文化;我们民族的



优秀代表——许多杰出的思想家、政治家、军事家、文学家、
科学家、艺术家，不少民族英雄、起义领袖，都以他们的业
绩和成就，为民族的历史画卷增添了光彩。重温五千年历史，
使我们每个炎黄子孙感到自豪。我想，我们读者正是抱着这
样的深厚感情!

寒假里，我看了《上下五千年》这本书，书中刻画了很多英
雄人物，有岳飞、关云长等。

岳飞是南宋抗金名将，他自幼跟母亲学习写字，因为买不起
笔和纸，岳飞就端来一盘散沙，又拿了一根柴枝，跟母亲学
作诗。长大后，母亲在岳飞背上刺上了“精忠报国”四个大
字，岳飞又拜师学艺，学成武艺后，当上了大将军。当年正
是金兵攻打京城的时候，宋高宗赵构派岳飞去镇守边关，抗
击金兵力量，岳飞先把金兵打了落花流水，他们退到了边关
外，但仍然不敢轻易与岳飞交战，怕再次惨败，就一直和岳
飞对峙着。丞相秦桧向赵构进谗言，说以后岳飞要是抗金成
功，一定会对他们造成威胁的，要皇上把岳飞召来，再杀掉。
赵构说：“那有什么罪名呢?”秦桧说：“不需要罪名，‘莫
须有’三个字足够了!”于是，宋高宗下了十二道加急金牌，
让岳飞立即回京，岳飞回京后，就被关在了牢狱之中，又被
秦桧在牢中杀害。一代抗金名将，竟会死在秦桧这等奸臣手
下，罪名还没有!

文天祥是一个坚强的人中豪杰，他在皇上投降敌人时，他却
致死不屈，结果定了死刑。死前，文天祥朝南拜了三拜，写
下了《过零丁洋》，“人生自古谁无死，留取丹心照汗青”
更是成了千古名句。大家也来看这本书吧!

这个暑假，我读了一本关于历史的读物——《中华上下五千
年》。

这里面的人物引人注目。有开天辟地的盘古，卧薪尝胆的勾
践，乐不思蜀的刘禅，精忠报国的岳飞······但我最



喜欢的英雄确实——岳飞。

岳飞是抗金英雄中最具传奇色彩、结局也是最凄惨的一位。
他才华出众，文武双全。有一次，他进城参军，无论是比武
还是比文，他都是第一，简单的就通过了考核。接下来的几
十年里，岳飞与金兵屡次交战，每次都把金兵打得落花流水，
是名副其实的常胜将军。它不仅能征善战，还深受老百姓的
拥护，因此被提拔为元帅。金兵们称：撼山易，憾岳家军难。
当时有一个叫秦桧的奸臣，他勾结金国，将岳飞于风波亭处
决。

虽然岳飞已经被奸臣杀害，但他永远是我们的榜样。而奸臣
秦桧，应该遭到世人的唾骂。

《中华上下五千年》是一本记我们中华民族在漫长岁月中，
创造的悠久的历史和灿烂文化的书。上至中华文明的起
源——上古时期，下至中华民国。大大小小几百几千个故事，
清清楚楚地将五千年来的历史呈现在我们面前。

悠悠岁月，上下五千年，中华这个民族饱经风霜，却又繁衍
生息，千年不衰。在这五千年里，朝代更替，涌现出许许多
多可歌可泣的历史人物。有晏婴巧舌胜楚王;他的聪明才智让
我十分佩服。有荆轲，他大胆刺秦王;有诸葛亮，他有胆识有
谋略。一心辅佐刘备助他完成大业。可最终因疲劳过度劳累
害病死去了。有好同样有坏，还有多少臣子夺权篡位，昏君
无道，比如中国第一个皇帝秦始皇，他残暴无道，只知江山，
而不知得民心，物极必反，终使人民造反，使秦王朝的灭亡
加速。

在这五千年中，中华这片土地上经历了多少风风雨雨，多少
君王朝代的更替，每当一个朝代的更替，总会有一场战争，
多少英雄儿女，血撒沙场，那把黄金做的龙椅，不知道有多
少人为失去生命，为此而“浴血奋战”，这金黄的椅子上有
多少人的鲜血，又有多少人的冤魂。我很庆幸没有生活在古



代，没有生活在那红色的世界里。

在这个快乐的暑假里，我“穿越”了中华上下五千年，了解
了中国五千年的历史和文化。做为一个炎黄子孙，我感到无
比的荣耀和自豪。

中华民族是一个有着五千年悠久文化的民族，在这浩瀚的历
史里，我们尽情地翱翔，用这些知识充实自己，让我们变得
更有智慧!

上下杭游玩攻略篇四

这个暑假，我读了一本关于历史的读物——《中华上下五千
年》。

这里面的人物引人注目。有开天辟地的盘古，卧薪尝胆的勾
践，乐不思蜀的刘禅，精忠报国的岳飞······但我最
喜欢的英雄确实——岳飞。

岳飞是抗金英雄中最具传奇色彩、结局也是最凄惨的一位。
他才华出众，文武双全。有一次，他进城参军，无论是比武
还是比文，他都是第一，简单的就通过了考核。接下来的几
十年里，岳飞与金兵屡次交战，每次都把金兵打得落花流水，
是名副其实的常胜将军。它不仅能征善战，还深受老百姓的
拥护，因此被提拔为元帅。金兵们称：撼山易，憾岳家军难。
当时有一个叫秦桧的奸臣，他勾结金国，将岳飞于风波亭处
决。

虽然岳飞已经被奸臣杀害，但他永远是我们的榜样。而奸臣
秦桧，应该遭到世人的唾骂。



上下五千年上读书心得篇2

上下杭游玩攻略篇五

段落一：

上下楼演练是一种常见的体育锻炼方式，通过来回上下楼梯
的动作来达到强身健体的目的。我对上下楼演练进行了尝试，
并且得到了一些宝贵的体会。首先，上下楼演练能够有效地
提高心肺功能。每次爬完楼梯后，我感到心跳加快，呼吸急
促，这表明我身体在加强运动，心肺功能也得到了锻炼。此
外，上下楼演练还对全身肌肉起到了很好的锻炼作用。尤其
是小腿、臀部和大腿等部位的肌肉，得到了充分的挑战和锻
炼，让我感到全身充满了力量。

段落二：

除了身体上的好处，上下楼演练对心理状态也有非常积极的
影响。在我进行上下楼演练时，我会专注于自己的呼吸和动
作，而把杂念排除在外。这样的专注让我暂时忘记了一些烦
恼和压力，感到非常放松和舒畅。此外，上下楼演练也能够
增强我对自己的自信心。每一次成功完成上下楼的挑战都让
我相信自己是一个有决心和毅力的人，这种自信心也会在其
他方面的生活中得到体现。

段落三：

上下楼演练不仅仅是一种有氧运动，还是一种训练耐力和毅
力的方式。刚开始尝试上下楼演练时，我发现自己很快就感
到疲惫和难以坚持。但是随着时间的推移，我逐渐发现自己
的耐力越来越好，坚持的时间也越来越长。这是因为我不断
挑战自己，逐渐适应了上下楼梯带来的身体负荷。这种毅力
和耐力的培养不仅在体育锻炼中受益，也会在其他方面的生



活中发挥作用。

段落四：

上下楼演练还有助于改善我的身体姿态和均衡。由于我平时
工作和学习时间较长，长时间坐在椅子上导致我肌肉的不平
衡，尤其是臀部和腰部肌肉。而上下楼演练涉及到身体的各
个部位，能够协调肌肉的运动，改善姿态和均衡，让我感到
全身的舒适和轻盈。这也进一步激发了我继续坚持上下楼演
练的动力。

段落五：

总结起来，上下楼演练对身体和心理都有很多益处。它可以
提高心肺功能，增强肌肉力量，改善身体姿态和均衡。同时，
上下楼演练也有助于培养毅力和耐力，提高自信心。我将继
续坚持上下楼演练，享受这种锻炼带来的种种好处，并将其
融入到我的日常生活中，让我更加健康和活力。

上下杭游玩攻略篇六

在校园的日常生活中，上下楼梯已经成为我们最为常见的活
动之一。然而，我们常常忽视了上下楼的技巧和注意事项，
以至于造成了许多意外事故。为了提高学生的安全意识和上
下楼梯的技巧，学校组织了一次上下楼演练活动。在这次活
动中，我深刻体会到了上下楼梯的重要性以及安全的关键。
以下是我的心得体会。

首先，上下楼梯时要保持平稳和有节奏。在这次活动中，教
练强调了走路时脚掌要贴地，脚步要轻盈。他们告诉我们，
不要急着上下楼梯，要慢慢来。这样可以保持身体的平衡，
减少意外滑倒的可能性。为了遵守这一要求，我主动调整自
己的步伐和节奏，走上楼梯时注意抓紧栏杆，这样感觉身体
更加稳定，安全性也提高了。



其次，上下楼梯时要特别注意抬头看路。在日常生活中，我
们习惯低头看手机或者玩耍，然而，这种行为在楼梯上是危
险的。因为楼梯上可能有不平整的地方或者其他的障碍物，
如果不及时发现，很容易摔倒。在演练中，教练特别提醒我
们要抬头看路，时刻保持警觉。这样，在楼梯上行走时，我
特意抬头，观察楼梯的状态，确保安全通过。

第三，上下楼梯时要保持间距和秩序。虽然上下楼梯是每个
人都要经历的，但是并不代表可以任意挤压和加快速度。在
演练中，教练要求同学们保持相应的间距，不要拥挤和推搡。
特别是在高峰时段，楼梯上人流密集，如果我们不与他人保
持一定的距离，很容易造成意外事故。因此，我在平时上下
楼梯时也会特别注意团队协作和遵守秩序，保持一定的空间，
避免发生人潮拥挤和安全问题。

第四，上下楼梯时要提前准备和做好安全措施。在演练中，
教练提醒我们，上楼梯时要拿好书包，下楼梯时要牢牢抓住
栏杆。这样可以保持身体平衡，减少意外摔倒的风险。在演
练过程中，我体会到这些小小的动作确实可以在紧急情况下
发挥巨大的作用。在现实生活中，我也会重视这些细节，预
先做好准备，在上下楼梯时提醒自己抓紧书包和抓好栏杆。

最后，上下楼梯是一个需要经常练习和巩固的过程。演练结
束后，我意识到仅仅一次的演练远远不能满足我们的需求。
只有经常练习和巩固，我们才能真正将上下楼梯的技巧掌握
好。因此，我决定在日常生活中，主动选择楼梯而不是电梯，
养成良好的习惯。在走楼梯的过程中，我努力保持平稳、抬
头看路、保持间距与秩序，提前做好准备。通过不断的练习
和巩固，我相信我能够成为一个上下楼梯的“专家”。

总之，通过这次上下楼演练活动，我深刻认识到了上下楼梯
的重要性和安全的关键。走楼梯并不是一件简单的事情，需
要我们主动调整步伐、抬头看路、保持间距与秩序以及做好
安全准备。只有不断练习和巩固，我们才能真正掌握好这些



技巧。希望在日常生活中，同学们都能将这些安全知识牢记
于心，确保自己和他人的安全。

上下杭游玩攻略篇七

每个人都应该有读书的习惯，读书至少可以滋润心灵，开启
心智，由琐碎杂乱的现实提升到一个较为超然的境界，一切
日常引为大事的焦虑、烦忧、气恼、悲愁，以及一切把你牵
扯在内的扰攘纷争，瞬间云消雾散。你是否在找正准备撰
写“上下五千年的读书心得”，下面小编收集了相关的素材，
供大家写文参考！

《世界上下五千年》，相信大家不陌生吧。今天，我读了
《世界上下五千年》的上册，来和大家分享一下。

顾名思义，《世界上下五千年》讲的是世界五千多年的历史，
上册主要讲的是古埃及，我最感兴趣的是金字塔，没想到这
里面真有讲金字塔的，他讲了金字塔是怎么被发明出来的，
又解说了金字塔为什么叫金字塔。还讲了古埃及的建立、象
形文字、古巴比伦文明等等。在这本书中，我知道了古埃及
也是文明古国，而且文字大多是从古埃及传出去的，木乃伊
也是古埃及发明的。但是我们中国也是古国，我们拥有中文，
我们拥有农业领先权，我们拥有许许多多的伟大的中国人，
还有······总的来说我们中国一点不比古埃及差，只
要我们努力，我们中国就会超越，不，远远超过古埃及。

总的来说，《世界上下五千年》是一本好书，他讲了好多好
多我们国外的历史，让我们了解并认识除我们的历史之外的
历史。加油，让我们努力读书积累知识，好好学习，让我们
的知识有用武之地。

《上下五千年》里的许多文章给我留下很深的印象，其中有
一篇《老马识途》，故事的主人公是齐桓公管仲。



这篇《老马识途》主要讲了这么一件事：在公元679年，齐桓
公约诸侯共同订立盟约。可是，楚国不但不参加，反而叫郑
国也别参加。齐桓公火了，正跟管仲商议去讨伐楚国，没想
到北方的燕国到这里来讨救兵说北边的山戎打进来了，老百
姓都快死光了。从此一场大战展开了。经过几个国家的齐心
协力，终于打了胜仗。山戎的老百姓归顺了齐国，但是，孤
竹国大将黄花把齐桓公和燕庄公领进了孤竹国都城，骗到了
迷谷，使齐桓公、燕庄公和将士们迷失了方向。那里平沙一
片，就跟大海一样，一眼望去分不出东南西北。士兵们很着
急，不知道怎么办?就在这危急时刻，管仲想出了老马识途的
办法，让大家走出了迷谷。这篇文章给我留下了深刻印象的
原因是：管仲在这么可拍的迷谷里，能冷静下来想出老马识
途的办法，是平常人做不到而不可能做到的事，他真是个镇
定、机智、聪明的人，让我深深感到敬佩。

最令我钦佩的还有唐太宗李世民，在他即位前，和父亲李渊
南征北战，立下屡屡战功，而且李世民还提拔了长孙无忌，
房玄龄、尉迟敬德等文武官员。即位以后，唐太宗处理朝政
大事处处都很谨慎，并且鼓励各级官吏有什么说什么，不要
因为怕得罪皇帝而隐瞒真相。唐太宗不仅善于纳谏，而且善
于用人。他不记私仇??提拔了在太子府做事曾反对过自己的
魏征，封他为大夫;还提拔了出身低微的马周为中书令，主持
朝廷大政。

在历史中，像我讲述的人实在太多太多，不过我们要向历史
中的贤人学习，向颜真卿学习不畏强暴;向陶渊明学习，不为
五斗米折腰：向魏征学习直言善谏：向包拯学习大公无私;向
道同学习刚正不阿：向鉴真学习不怕艰苦。

这本《上下五千年》记载了古代许多发生的事，读了这本书，
我增长了不少知识，了解了许多历史知识，懂得了许多道理，
让我深深感到中华民族具有几千年的悠久历史，具有灿烂的
文化，真是值得我们好好学习，这样，将来长大后才能建设
我们的祖国。



时间微逝，书页在指尖不断轻舞，不觉之中，我读完了《上
下五千年》这本书，让我受益匪浅。

1839年是中国历史上，值得纪念的日子。因为，在这一天，
震惊中外的虎门销烟开始了，销烟整整持续了23天，二百多
斤鸦片化为渣，随着潮水卷进了咆哮的大海之中。林则徐他
要向全世界表明，中国人民是不可欺侮的。

《上下五千年》这本书，让我领略了博大精深的文化，体会
了惊心动魄的瞬间，真让我赞叹不已。

寒假里，我看了《上下五千年》这本书，书中刻画了很多英
雄人物，有岳飞、关云长等。

岳飞是南宋抗金名将，他自幼跟母亲学习写字，因为买不起
笔和纸，岳飞就端来一盘散沙，又拿了一根柴枝，跟母亲学
作诗。长大后，母亲在岳飞背上刺上了“精忠报国”四个大
字，岳飞又拜师学艺，学成武艺后，当上了大将军。当年正
是金兵攻打京城的时候，宋高宗赵构派岳飞去镇守边关，抗
击金兵力量，岳飞先把金兵打了落花流水，他们退到了边关
外，但仍然不敢轻易与岳飞交战，怕再次惨败，就一直和岳
飞对峙着。丞相秦桧向赵构进谗言，说以后岳飞要是抗金成
功，一定会对他们造成威胁的，要皇上把岳飞召来，再杀掉。
赵构说：“那有什么罪名呢?”秦桧说：“不需要罪名，‘莫
须有’三个字足够了!”于是，宋高宗下了十二道加急金牌，
让岳飞立即回京，岳飞回京后，就被关在了牢狱之中，又被
秦桧在牢中杀害。一代抗金名将，竟会死在秦桧这等奸臣手
下，罪名还没有!

文天祥是一个坚强的人中豪杰，他在皇上投降敌人时，他却
致死不屈，结果定了死刑。死前，文天祥朝南拜了三拜，写
下了《过零丁洋》，“人生自古谁无死，留取丹心照汗青”
更是成了千古名句。大家也来看这本书吧!



这个暑假，我读了一本关于历史的读物——《中华上下五千
年》。

这里面的人物引人注目。有开天辟地的盘古，卧薪尝胆的勾
践，乐不思蜀的刘禅，精忠报国的岳飞······但我最
喜欢的英雄确实——岳飞。

岳飞是抗金英雄中最具传奇色彩、结局也是最凄惨的一位。
他才华出众，文武双全。有一次，他进城参军，无论是比武
还是比文，他都是第一，简单的就通过了考核。接下来的几
十年里，岳飞与金兵屡次交战，每次都把金兵打得落花流水，
是名副其实的常胜将军。它不仅能征善战，还深受老百姓的
拥护，因此被提拔为元帅。金兵们称：撼山易，憾岳家军难。
当时有一个叫秦桧的奸臣，他勾结金国，将岳飞于风波亭处
决。

虽然岳飞已经被奸臣杀害，但他永远是我们的榜样。而奸臣
秦桧，应该遭到世人的唾骂。

上下杭游玩攻略篇八

上下班路上是我们日常生活中必须经历的一段时间，无论是
挤公交还是开车，总有很多值得思考和体会的地方。在长时
间重复的摩擦和等待中，我总结出了一些心得和体会，希望
能够与大家分享。

第二段：挤公交

挤公交是许多人上下班必须面临的一种情况。当车厢里挤满
了人，只有一个小小的空间让你站立，无时无刻都要保持警
惕，才能不被推挤得太过狼狈。但即便是这种情况下，也会
有些让人感到温暖的瞬间：有人献出自己的座位，有人悄悄
地转移着自己的包裹，给别人腾出空间。我们在共同承受不



便的同时，也能感受到人与人之间的互助和体谅。

第三段：驾车上下班

与挤公交不同的是，驾车上下班时有更多的选择和掌控能力。
尽管路上仍然会有缓行和拥堵的情况，但我们可以选择更广
阔的道路，或是使用导航工具来规避交通不畅的路段。这种
能够主动选择的感觉会让人有些许心安，同时也让我们意识
到选择与行动的力量，从而更加珍惜这段时间，充分利用它
来放松自己的身心。

第四段：路上相遇

在上下班路上，我们不仅要面对交通工具的选择和行进的路
线，还会遇到各种各样的路上奇遇和人物。有时候是路边的
花草树木，散发出的清新气息，为我们提供了一份自然的美
好。有时候是站在路口等待绿灯的行人，他们沉默的背影仿
佛在告诉我们，生活就是一条真实而细腻的路。在路上相遇，
虽然可能没有实质的交流，但尽管远离熙攘的城市生活，我
们依然能感受到人与自然、人与人之间的和谐相处。

第五段：反思与展望

上下班路上虽然简单重复，但有时却是日常生活中最容易被
忽视的一段时间。在这个过程中，我们能够得到思考和享受
的空间，并从中发现自己与他人、自己与大自然之间的联系
和平衡之道。未来，我期待在上下班路上，能够更加珍视和
利用这些时间，增强自己的心智和感官体验，成为更加自律、
自信和适应力更强的人。


