
最新预防溺水后心得体会 预防溺水讲座
心得体会(实用6篇)

心中有不少心得体会时，不如来好好地做个总结，写一篇心
得体会，如此可以一直更新迭代自己的想法。那么你知道心
得体会如何写吗？以下是小编帮大家整理的心得体会范文，
欢迎大家借鉴与参考，希望对大家有所帮助。

预防溺水后心得体会篇一

最近一段时间，全国各地不断有中小学生溺水身亡事故的发
生，目前我们逐步进入夏季，是溺水死亡的高发期。为确保
学生的生命安全，严防因玩水带来的安全事故的发生，学校
要求禁止任何同学私自到河道内、水塘等有水源的地方嬉戏
与游泳。

为切实加强安全教育、防止发生溺水死亡事件，希望你们增
强防溺水的自觉性和识别险情、紧急避险、遇险逃生的能力。

1、在水边玩耍，下水摸鱼虾，捡落入水中的物品。

2、游泳时抽筋或在水中打闹；

3、到井边打水不慎落入井中；

4、雨天掉入沟坑。

1、教孩子学会游泳，学生应在成人带领下游泳；

2、教育孩子不要单独在河边玩耍；

3、不会游泳者，不要游到深水区，即使带着救生圈也不安全；



4、游泳前要做适当的准备活动，以防抽筋，

1、不要慌张，发现周围有人时立即呼救；

2、放松全身，让身体飘浮在水面上，用脚踢水，防止体力丧
失，等待救援。

3、身体下沉时可将手掌向下压；

4、如果在水中抽筋又无法靠岸，立即求救。如周围无人，可
深吸一口气潜入水中，伸直抽筋的那条腿，用手将脚趾向上
扳，以解除抽筋。

3、进行口对口人工呼吸及心脏按摩；尽快联系急救中心或送
溺水者去医院；

5、在施救时预防眼外伤。

亲爱的同学们，安全无小事，老师们希望你们在快乐的学习
生活中能够平安、快乐健康的成长。

预防溺水后心得体会篇二

这一次学校组织我们对防溺水安全知识的学习，使我认识到
在炎炎夏日去游泳虽然可以消暑解乏、锻炼身体，但是同时
也需要做好安全方面的防备，要在家长的带领下，才能够安
全、舒适的游泳，防止溺水事故的发生。通过老师对防溺水
安全知识的讲解，想起自己前几年在家长带领下去游泳的切
身体会，我认为安全舒适的游泳、防止溺水需要注意以下几
点：

当今世界，经济发展迅速，现代科技突飞猛进，对我们的生
产、生活方式，都产生了深刻的影响。我们作为学生，要按
照学校的要求，既要学好文化知识，同时也要加强身体的锻



炼，使自己的文化知识和身体素质同步提高，使我们的德、
智、体能够全面发展。尤其是我们地处长江和洞庭湖水域，
学会游泳，学会正确的游泳是对我们的一项最基本的技能要
求。

第二，夏天去游泳要有目标、有准备、有计划，要在家长的
带领下去游泳池游泳，不能几个朋友一邀就私自去，尤其是
不能去澧水河里或者是其它的水塘里去游泳。我记得前年的
秋天，在我住的社区里有两个初中的男孩子私自去乡下的池
塘里游泳，结果其中的一个就溺水了，另外的一个没有准备，
等到他回家找到家长来救人时，已经晚了，逝去的生命再也
无法挽回。所以，我认为，作为学生，我们还未成年，还不
能够有独立的生活和应急的能力，学校要求我们去游泳必需
要家长陪同是正确的，也是为了保护我们，让我们安全、舒
适的享受游泳的快乐。

第三，在游泳之前，尤其是在下水之前，要做一些准备工作，
做一做徒手操，让自己的身体能够适应水温，让自己的关节、
韧带和肌肉做好充分的准备，以免受伤或者是下水后的抽筋。
因为夏天的气温很高，突然下水会造成身体无法适应，有可
能带来伤病甚至是抽筋，真的在水里面一旦抽筋那可是大嘛
烦，轻则让你痛苦不堪，重则可能造成溺水的事故，所以一
定要注意，做好游泳前的热身准备，这样才能确保安全。

直绷紧然后放松的方法，解脱抽筋的状态。其实，一旦在水
中发生了抽筋，千万要保持镇静，只要不紧张，人处于仰泳
状态，可以很轻松的浮在水面上等待救援。

第五，当发生了溺水事故时，一般的情况下，因为我们还属
于未成年人，没有救人的专业技能，因此我们要尽可能的去
呼救，并且尽快将救生圈等救生物品扔给溺水者，我们不能
够贸然下水营救。如果溺水事故比较严重，则要马上请家长
或其他的大人拨打急救电话，或者去找车送医院救治。



我们作为一名中学生，主要是要在校期间学好文化知识。学
校为了我们的健康成长，为了我们能够既学好文化知识，又
能够让我们的身体素质得到同步的提高，除了体育课之外，
每年还组织召开学生运动会等活动。在炎炎夏日到来的时候，
又组织我们学习安全游泳，防止溺水的相关知识。我们绝不
辜负学校和家长对我们的关怀和希望，让我们努力加强自身
的学习和身体锻炼，争取早日成为一名高素质、高能力的合
格人才!

珍爱生命预防溺水心得体会2

今天的语文课上老师给我们看了一组关于防溺水知识的图片
和视频，看了那些触目惊心的图片，同学们都感慨万分。那
些揪心的画面，悲痛欲绝的哭泣声，萦绕在我的耳边，使我
的心情久久不能平静。

俗话说的好“不怕一万，就怕万一”。在前几年，在我们村
里就发生了一件令人悲伤的事。一群孩子在无防护措施，没
人看管的情况下下河游泳。突然一个孩子，慢慢的沉下去，
当岸上的孩子找来大人施救的时候，那个孩子已经奄奄一息
了。不管怎么摇动，怎么做人工呼吸，孩子就是不醒。孩子
的父母伤心欲绝，在一旁的我忍不住哭了。这不是天灾!是人
祸!是他们自己缺乏安全知识，最终造成了不可挽回的惨痛。

同学们，有时候危险总在我们不经意的时候发生，所以酿成
了一个个惨不忍睹的事件。现在处于青春期的我们，有无比
美好的未来。所以我们必须珍惜自己的生命，认真听老师和
父母的教诲，减少悲剧的发生。我们不愿意看到一个个的生
命被无情的流水带去，我们更不愿意看到那悲痛欲绝的一幕
幕。同学们，让我们行动起来：珍爱生命!让我们的世界充满
欢笑!

珍爱生命预防溺水心得体会3



5月13日上午，我去参加了由周口晚报小记者组织的《防溺水
教育公开课》。现场聆听了游泳基本常识、防溺水的重要性、
溺水自救等常识等，使我认识到在炎炎夏日去游泳虽然可以
消暑解乏，但同时也需要做好安全方面的预备：不要独自在
河边玩耍;不要一个人去游泳不要在非游泳区域游泳;不会游
泳的即使带着救生圈也不要到深水区去游泳;游泳前要做适当
的准备活动，以防腿抽筋;溺水时不要慌张，发现周围有人时
要立即呼救;溺水时要放松全身，让身体漂浮在水面，将头部
浮出水面，用脚踢水，防止体力丧失，等待救援;如果在水中
突然抽筋，要立即求救。

这次学习使我掌握了防溺水和自救知识，在溺水事故频发的
季节，这次讲课来得及时有效，让溺水事故远离我们，让溺
水事故不再重演，谢谢周口晚报小记者组织的这次有意义的
活动。

珍爱生命预防溺水心得体会4

游泳，是广大青少年喜爱的体育锻炼项目之一。然而，不做
好准备、缺少安全防范意识，遇到意外时慌张、不能沉着自
救，极易发生溺水伤亡事故。为了确保游泳安全，防止溺水
事故的发生，必须做到以下几点：1、不要独自一人外出游泳，
更不要到不摸底和不知水情或比较危险且宜发生溺水伤亡事
故的地方去游泳。选择好的游泳场所，对场所的环境，如该
水库、浴场是否卫生，水下是否平坦，有无暗礁、暗流、杂
草，水域的深浅等情况要了解清楚。

2、必须要有组织并在老师或熟悉水性的人的带领下去游泳。
以便互相照顾。如果集体组织外出游泳，下水前后都要清点
人数、并指定救生员做安全保护。3、要清楚自己的身体健康
状况，平时四肢就容易抽筋者不宜参加游泳或不要到深水区
游泳。要做好下水前的准备，先活动活动身体，如水温太低
应先在浅水处用水淋洗身体，待适应水温后再下水游泳;镶有
假牙的同学，应将假牙取下，以防呛水时假牙落入食管或气



管。4、对自己的水性要有自知之明，下水后不能逞能，不要
贸然跳水和潜泳，更不能互相打闹，以免喝水和溺水。不要
在急流和漩涡处游泳，更不要酒后游泳。

5、在游泳中如果突然觉得身体不舒服，如眩晕、恶心、心慌、
气短等，要立即上岸休息或呼救。

6、在游泳中，若小腿或脚部抽筋，千万不要惊慌，可用力蹬
腿或做跳跃动作，或用力按摩、拉扯抽筋部位，同时呼叫同
伴救助。7、在游泳中遇到溺水事故时，现场急救刻不容缓，
心肺复苏最为重要。将溺水者救上岸后，要立即清除口腔、
鼻咽腔的呕吐物和泥沙等杂物，保持呼吸通畅;应将其舌头拉
出，以免后翻堵塞呼吸道;将溺水者的腹部垫高，使胸及头部
下垂，或抱其双腿将腹部放在急救者肩部，做走动或跳
动“倒水”动作。恢复溺水者呼吸是急救成败的关键，应立
即进行人工呼吸，可采取口对口或口对鼻的人工呼吸方式，
在急救的同时应迅速送往医院救治。

珍爱生命预防溺水心得体会5

游泳，是广大青少年喜爱的体育锻炼项目之一。然而，不做
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救，极易发生溺水伤亡事故。为了确保游泳安全，防止溺水
事故的发生，必须做到以下几点：1、不要独自一人外出游泳，
更不要到不摸底和不知水情或比较危险且宜发生溺水伤亡事
故的地方去游泳。
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参加游泳或不要到深水区游泳。要做好下水前的准备，先活
动活动身体，如水温太低应先在浅水处用水淋洗身体，待适
应水温后再下水游泳;镶有假牙的同学，应将假牙取下，以防
呛水时假牙落入食管或气管。4、对自己的水性要有自知之明，
下水后不能逞能，不要贸然跳水和潜泳，更不能互相打闹，
以免喝水和溺水。不要在急流和漩涡处游泳，更不要酒后游
泳。

5、在游泳中如果突然觉得身体不舒服，如眩晕、恶心、心慌、
气短等，要立即上岸休息或呼救。6、在游泳中，若小腿或脚
部抽筋，千万不要惊慌，可用力蹬腿或做跳跃动作，或用力
按摩、拉扯抽筋部位，同时呼叫同伴救助。7、在游泳中遇到
溺水事故时，现场急救刻不容缓，心肺复苏最为重要。

将溺水者救上岸后，要立即清除口腔、鼻咽腔的呕吐物和泥
沙等杂物，保持呼吸通畅;应将其舌头拉出，以免后翻堵塞呼
吸道;将溺水者的腹部垫高，使胸及头部下垂，或抱其双腿将
腹部放在急救者肩部，做走动或跳动“倒水”动作。恢复溺
水者呼吸是急救成败的关键，应立即进行人工呼吸，可采取
口对口或口对鼻的人工呼吸方式，在急救的同时应迅速送往
医院救治。
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预防溺水后心得体会篇三

溺水是一种不可忽视的安全问题，不仅容易给人们带来生命
危险，更容易引发大范围的社会关注。作为水域旅游爱好者，
我们必须要重视预防溺水的相关知识，充分了解其危害和预
防措施，这样才能有所保障，在舒适、安全的环境下畅游水
里。

第二段：危害性

溺水是一种可能导致死亡的事件，其危害性不可小觑。在近
几年的事件记录中，溺水事件在各个水域的频率越来越高，
这成为了重大的灾难事件。尤其是在夏季或者长假期间，很
多人兴致高昂地前往河流、湖泊等水域旅游，但是他们常常
缺乏对于这种安全问题的认识。人们的大意可能会让围观者
觉得搞笑，但事实上，因为对溺水的问题存在掉以轻心的态
度，已经有很多人失去了生命。这唤醒了人们的警察，对于
如何预防溺水事件提出了极为重要的要求。

第三段：安全教育

预防溺水，人们需要接受关于这种安全事故的必要教育。在
水上游玩之前，我们最好先接受一些安全方面的知识，如怎
样游泳、如何在不知道安全情况下跳水、如何在水下保持平
衡等等。这里需要了解的知识非常之多，用户可以持续关注
一些头条新闻或者选择一些专业的机构进行参观，帮助大家
了解更详细的相关知识。在此基础之上，人们还需要检测各
种应急设备是否齐备，并且准备好相关的装备，以及常备一
些急救药品。

第四段：游泳技术



游泳技术是防止溺水的最好保障之一。游泳技艺的熟练程度
是影响游泳安全的一个重要因素。对于重要的水域，人们可
以考虑学习相关的游泳技术，尤其是在水深水流比较大的地
方，游泳技术非常重要。比如在越来越受欢迎的白水自拍之
类的水上运动之前，应该先去了解一些基本的水上安全知识
和足够的技能，以最大限度的提高自己的安全系数。事实上，
游泳技艺并不是唯一的相关技术知识，这也意味着有些地方
的游泳技艺可能并不与相关的环境安全相关，所以需要因地
制宜的参加培训班或与专业的人员进行交流。

第五段：安全规则

安全是游泳的灵魂，人们在游泳时必须注意安全问题。游泳
时间和身体状况、打水时应该注意的事项、游泳区域、游泳
时人数等等都是常规安全有关的事项，大家可以了解一些相
关的安全知识，了解自己应该在哪一种情况下进行游泳，应
该具备哪些安全规则。只有严格遵循我们的游泳安全规则，
充分关注与我们的安全相关的方面，才能有所改进，并且在
最初的时间内我们就能够综合各方面的因素，进一步的规范
旅游相关的水上活动。

结论

作为游泳者，预防溺水事故不仅是我们的安全责任，也是我
们社会责任的一部分。我们可以从接受安全知识和适合的游
泳技艺、注意安全规则以及进行必要的应急准备等方面开始，
以达到防范溺水的目的。尽管每个人的水上安全责任不同，
但我们都必须认识到我们可能面临的危险和存在的所有风险，
以最大限度的规避风险，保障安全。

预防溺水后心得体会篇四

溺水是一种极为严重的意外事件，它往往是突然发生的，而
且后果不堪设想。然而，许多溺水事故都可以避免。今天，



我想分享一下我对于预防溺水的心得体会。

第二段：认识溺水的危险性

水是一种神奇的物质，它能够给我们带来休闲、娱乐和健康
的收益。但是，水也可以给我们带来极大的危险。一旦进入
水中，我们就会面对诸如窒息、抽筋、水流等的风险，甚至
可能引发心理和生理的不适。因此，我们必须要认识溺水的
危险性，才能更好地预防它。

第三段：合理安排水上活动

水上活动是导致溺水的最常见因素之一。因此，我们需要在
合理安排水上活动方面做出努力。如果你想在水上活动，你
应该要选择一个相对安全的场景、保证水质清洁与卫生、保
证游泳者具有基本的游泳技能等。而且，如果有没有游泳技
能的家庭成员或朋友，不应该强制他们参加水上活动。

第四段：加强安全知识教育

预防溺水最有效的方法之一就是加强安全知识的教育。我们
要告诉孩子什么是危险的、哪里是不安全的，同时也要让家
人与朋友知道如何使用安全装备以及如何在水上行动。此外，
我们也要让他们了解如何应对突发的紧急情况。所有这些都
需要进行广泛宣传，以提高公众对溺水的警惕和保障。

第五段：总结与反思

作为一个负责任、关心他人和自己安全的人，预防溺水是非
常重要的。我们需要加强自己和他人的安全意识、正确地选
择水上活动、运用安全装备、严格遵守安全规则等，以确保
我们和我们的家人、朋友都能够在水上生活中享受快乐、安
全和健康。通过这个过程，我也发现自己对于自己的安全和
健康更加关心，也更加优先考虑安全和健康。因此，我认为



预防溺水是一项可以将安全与娱乐相结合的任务。

预防溺水后心得体会篇五

在寒冷的冬季，滑冰是一项非常受欢迎的户外活动，让人们
能够充分享受冰上飞行的刺激感。然而，滑冰也伴随着一定
的风险，特别是溺水风险。为了确保每个人都能够尽情地享
受滑冰的乐趣，我们必须采取一些预防溺水措施。通过我的
经历和体会，我深刻认识到了滑冰预防溺水的重要性，并总
结出了一些心得体会。

首先，了解冰上安全规则是预防溺水的基础。在开始滑冰之
前，我们需要了解关于冰上安全的基本知识，如冰厚度、冰
质等。这些知识将帮助我们判断冰的安全与否。切勿在没有
专业人员检查过的湖泊或河流上滑冰，以免发生意外。另外，
滑冰的场地也应该是经过检查并设置了相应警示标志的。熟
悉和遵守这些规则将大大降低溺水的风险。

其次，佩戴合适的救生器材也十分重要。即使我们是非常擅
长滑冰的人，也无法绝对避免摔倒和跌入水中的风险。因此，
佩戴合适的救生器材是必不可少的。救生器材可以提供额外
的浮力和保护，帮助我们在发生意外时保持头部以上的身体
部位在水面上，从而减少溺水的风险。这些救生器材包括救
生背心、救生圈等，务必选择尺寸合适且质量可靠的。

此外，学习基本的游泳技能也是预防溺水的关键。尽管滑冰
和游泳是两种不同的运动，但游泳技能对于防止溺水也是非
常有帮助的。在滑冰过程中，如果我们不慎跌入水中，能够
运用游泳技能自如地横渡冰面，将大大提高自救的几率。所
以，在滑冰之前，学习一些基本的游泳技能是非常有必要的。

正确的应对紧急情况也是预防溺水的关键。即使我们已经采
取了各种预防措施，意外仍然可能发生。因此，我们需要了
解应对紧急情况的正确方法。首先，保持冷静是十分重要的，



尽量不要惊慌失措。然后，我们应该学会相互合作和沟通，
尽量寻找帮助。如果有人掉进水中，及时报警并采取必要的
救助措施，如投掷救生圈，使用紧急救生设备等。这些正确
的应对方法将最大限度地减少溺水事故造成的伤害。

最后，宣传和普及滑冰预防溺水知识非常重要。作为滑冰爱
好者，我们应该积极参与滑冰预防溺水知识的宣传和普及活
动。通过这种方式，我们能够加强人们对滑冰溺水风险的认
识，帮助他们充分意识到滑冰的安全问题，并提供必要的保
护和帮助。只有通过大家共同的努力，才能够在滑冰活动中
预防溺水事故的发生。

总结起来，滑冰是一项令人兴奋和健康的户外活动，但也伴
随着一定的风险，尤其是溺水的风险。为了确保滑冰过程中
的安全，我们必须采取一系列的预防溺水措施。这包括了解
冰上安全规则，佩戴合适的救生器材，学习基本的游泳技能，
正确应对紧急情况以及宣传和普及滑冰预防溺水知识。通过
这些措施的合理运用，我们能够最大限度地保护自己和他人
的安全，享受滑冰的乐趣。

预防溺水后心得体会篇六

近年来，随着人们生活水平的提高和旅游业的兴盛，游泳已
成为大众的一种时尚和娱乐活动。但同时，溺水事故也频频
发生，给人们的身体健康和生命安全带来极大威胁。因此，
为了提高大众的自救和互救意识，预防溺水已成为了一个非
常重要的问题。

第二段：了解溺水的危害

首先，溺水是一种常见的意外事故，可以造成人们的身体受
损，导致情况严重的情况下甚至会导致生命危险。其次，溺
水在大多数情况下都是突然而至，使得受害者难以做出反应
和寻求帮助。最后，溺水还会对受害者的家庭和朋友造成极



大的心理伤害，甚至导致丧失最亲密的人。

第三段：预防溺水的方法和技巧

为了预防溺水事故发生，我们应该掌握以下方法和技巧：

1. 熟悉水性和游泳技巧，确保个人游泳能力，如不会游泳不
要私自下水。

2. 遵守游泳安全规定，站在指定区域下水，避免吸烟、喝酒
等对意识和反应造成影响。

3. 永远不要独自游泳，尤其是在没有其他人在身边的情况下。

4. 了解水域中存在的危险，例如强流和急流等，并采取适当
的措施。

5. 携带必要的救援工具，如救生圈等，以便在紧急情况下给
自己和他人提供帮助。

第四段：怎样在水中保持安全

在水中保持安全的关键是聚焦于自己和周围的状况。在游泳
前检查身体的状况并保持良好状态；如果身体有疲劳感，马
上停止游泳，并且及时寻求救援。此外，应该时刻保持深呼
吸，以增加氧气的摄入；保护好耳朵、鼻子和嘴巴，防止水
灌入体内；双脚在水中时应该时刻保持弯曲的姿势，以便准
备应对潜在的危险。

第五段：结论

预防溺水是我们每个人都需要关注的问题。只有认识到溺水
的危害和掌握正确的预防和自救方法，才能真正避免意外事
故的发生。同时也要呼吁社会各界加强安全意识和公共安全
设施的建设，共同为预防溺水事故做出努力。让我们坚



持“安全第一，预防为主”的理念，共同构建一个安全可靠
的生活环境。


