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(优秀5篇)

当在某些事情上我们有很深的体会时，就很有必要写一篇心
得体会，通过写心得体会，可以帮助我们总结积累经验。心
得体会是我们对于所经历的事件、经验和教训的总结和反思。
下面我给大家整理了一些心得体会范文，希望能够帮助到大
家。

防溺水心得体会篇一

在炎热的夏季，游泳、嬉水成为人们消遣娱乐的主要方式。
然而，这也是溺水意外频发的季节。溺水是一种常见的意外
情况，一旦发生，后果可能会十分严重，甚至会致命。所以
我们每个人都需要学习防溺水的方法，保护自己和他人的生
命安全。

第二段：认识溺水

溺水是指人体在水中无法自主呼吸，导致窒息或缺氧而死亡
的一种情况。并不是所有在水中发生的意外都称为溺水，仅
限于窒息或缺氧才可以称之为溺水。溺水是一个瞬间的事情，
发生的时间很短，而后果却可能极其严重。

第三段：预防溺水

为了预防溺水，第一步是要了解自己的水性。如果你不会游
泳或者水性不好，一定不要擅自尝试深水区。最好在浅水区
或者潜水池内玩耍，或者带上救生衣以备万一。其次，在游
泳前不要过量饮酒，避免影响自己的行动能力和判断力。同
时，我们也要保持警惕，注意观察周围是否有危险，如果发
现危险要及时采取措施。



第四段：应对溺水

如果您不幸发生了溺水意外，不要惊慌，一定要保持冷静。
在窒息或者缺氧的情况下，要控制自己的呼吸，尽量不要吸
入过多水分。同时，寻找支撑物或救生器材以保持身体浮在
水面，等待救援。如果身边有其他游泳者，可以呼喊求救，
引起他们的注意。当然，如果有条件，最好提前了解一下急
救方法和基本的水上救援技能，以期在关键时候能够帮助自
己或他人。

第五段：总结

溺水是一种常见的意外情况，发生的时间很短，后果却可能
极其严重。我们应该了解溺水的危害、预防溺水的方式、应
对溺水的方法，以避免发生意外。无论在哪里进行水上活动，
我们必须时刻保持警惕，尽可能地减少安全风险，保护自己
和他人的生命安全。

防溺水心得体会篇二

在星期五的下午，我们班杨晗雨的爸爸带着蓝天救援队的团
队来到了六二班，我们十分荣幸，能够请到蓝天救援队来给
我们上一堂安全课。

首先，查老师安排我们井然有序的先到多媒体去安静等待蓝
天救援队的来到。过了几分钟，门外进来了几个高大威猛穿
着标志性的蓝色衣服的“为人民服务者”，同学们看见了都
不约而同地拍起了巴掌。

杨晗雨爸爸用他幽默的话语给我们讲起了课，我从杨晗雨爸
爸的课中，受益匪浅，他们蓝天救援队的精神是：少说多做，
无私奉献，传播正能量，而它代表的中文意思是：天灵灵地
灵灵救救我吧。杨晗雨爸爸也给我们讲述了一个真实的故事：
一位老奶奶与孙女再过河堤的时候，一不小心被浪冲走了，



在蓝天救援队三天三夜的寻找下，在下游只找到了老奶奶的
尸体，孙女的至今都没有找到。这个真实故事告诉了我们要
多掌握安全知识，以备不时之需，生命最重要。

夏天就要到了，我们一定都会按捺不住内心游泳的欲望，但
很多儿童都因为偷偷游泳而溺水身亡，杨晗雨爸爸告诉了我
们游泳的要求：

1.只有在大人的陪伴下，才能去游泳；

2.要知道安全措施，以防溺水；

3.溺水了，要大声呼叫大人；

4.在没有大人的情况下，安排一个人去找大人，如有电话，
先打110，（交代具体位置，并简单说出发生了什么，请求支
援）

5.在没有来到的时候，我们可以利用身边的物品，去救助同
伴。（用伸、抛、划、游进行施救）

7.救人时千万不能几个人手牵手进行施救，不然的话，自己
也会落水的；

9.救援时，还可以用衣服把落水者拉上来。

以上几点就是在夏天的时候要注意的。时间已经从表演与讲
述中悄悄地逃走了。

时间虽然如流水般匆匆流去，但短短一节安全课，使我受益
匪浅:既让我明白了学习防溺水，安全伴我行的方法；又让我
体会到了蓝天救援队的战士们的无私奉献，默默无闻！



防溺水心得体会篇三

啥是幸福的家庭，无非是完整无缺的温馨的家庭，然而一个
幸福美满的家庭却被无情的河水毁于一旦。

阳光明媚的天气，看上去有的闷热，这么好的天气，大家心
中只不过对幸福美满的家庭充满憧憬，但想不到的是，漂亮
的想像画面后竟隐藏着一件悲痛欲绝的事——本完整无缺的
家庭被无情的河水摧毁了、淹没了、吞并了。

夏季的天气是炎热的，大家都爱去一个既省钱又舒服的地方
游泳——江河。今天的江河看起来与平常好像有所不同，原
来是旁边多了一个可爱的小孩子，这个小家伙看起来应该有
七八岁吧，那样小的一个孩子居然敢一个人一人来江边游泳，
大家都在猜想他应该是家里的小宝贝吧!

大家正当想得开心的时候，突然一个意料之外的事情发生了。
水面上出现了一个很大的漩涡，快把小孩子淹没了，大家都
想上去营救他，但水流太急了，没办法挨近他。大家心里都
期望他能凭我们的坚持游上来，能平安无事，但大家的期望
都被急流冲破了，把一个生命彻底毁灭了，把一家人的幸福
生活打碎了。

难道他真的要沉下去了吗?是的，江流是无情的，它把一个新
的以后亲手断送了，这是残忍的现实。

4月15日，石台县中学1名高中一年级学生与同学结伴擅自下
河游泳，泥水死亡;6月3日，郎溪县1名初中一年级学生不听
劝阻，私自下塘游泳，溺水死亡;6月12日，省水利水电职业
技术学院4名学生到合肥大学城内翡翠湖游泳，其中1名20xx
级女生预下水时不慎滑入湖中，约7分钟后被同行人从湖底救
起，后经抢救无效死亡。

这都是也个个鲜活的例子，火红的生命就如此被那江河吞噬



了，大家作为旁观者大家都为他们悲伤、心痛。而这种心痛
的程度是永无休止的，它将浸入他们的生活，改变他们的一
生。

为了使社会降低悲伤之痛，增加快乐，期望各位同学能引以
为鉴，不要其他人再为你哭泣，家人为你而悲痛，朋友为你
而叹惜。“宁欺山，莫欺水”，期望各位同学把它永记心中，
时刻提醒自己，珍惜生命，预防溺水，江河已经淹没了太多
的人才了，不要再让江河增加更多的罪恶吧!

防溺水心得体会篇四

近年来，由于疫情原因，越来越多的人选择在暑假期间前往
海滩或游泳池放松身心。然而，游泳初学者和不擅长游泳的
人往往忽视了水中安全问题，导致发生许多溺水事故。作为
一名深度游泳爱好者，我曾经有过几次溺水的经历，并从中
汲取了教训和体会。本文将分享我关于放溺水的心得和体会。

第二段：谨慎进入水中

在进入水中之前，一定要谨慎。首先，仔细观察水质和天气，
狂风大浪或水质不佳时不要冒险下水。其次，必须注意自己
的身体状况。如果你有心脏病、高血压等疾病，或者近期曾
接受过手术或者服用过药物，最好不要下水。最后，在进入
水中之前，一定要了解水深和水流的状况，并适当调整自己
的游泳姿势和步伐。只有这样才能够减少溺水的危险。

第三段：保持冷静和放松

一旦发生溺水事故，要保持冷静并迅速采取应对措施。首先，
保持冷静和放松。不要慌张，抽搐或者大声呼救。如果你有
能力自救，应该迅速采取最合适的方法，例如借助游泳器材、
自救漂浮、腿蹬式游泳或者侧面划水。如果你有困难，应该
及时向旁边的游泳爱好者求助，并等待救援人员的到来。



第四段：合理运用救生设备

在进行游泳活动中，一定要携带适当的救生设备，并熟悉其
使用方法。例如，在海滩游泳时，假如有海浪冲来，你可以
利用救生衣或救生圈支撑自己并防止被拍打到。在进行深度
游泳或潜水时，潜水镜、呼吸器等装备都要准备一下。在必
要的时候，要正确使用救援装备和设备，及时向溺水者伸出
援手，并将其安全地带回岸边。

第五段：总结

在进行放溺水活动中，安全至上。我们必须注意自己的身体
状况并了解水质和流速的状况，并熟悉自救和救援的方法。
合理运用救生设备也有助于减少事故的发生。希望读者可以
从我的经验中吸取教训，在进行放溺水活动时更加谨慎和安
全。

防溺水心得体会篇五

防溺水心得100字要怎么写，才更标准规范？根据多年的文秘
写作经验，参考优秀的防溺水心得100字样本能让你事半功倍，
下面分享【防溺水心得100字精选5篇】，供你选择借鉴。

记得那是去年的一个夏天，我和同伴又跟往常一样来到河边，
“扑哧”一声双脚一跃就跳入了水中，在尽情的享受了河水
的清凉和惬意之后，我们开始游上河岸。已经上岸的我，忽
然发现仍然没上岸的同伴在水中扑腾、挣扎着，身体在往水
中下沉。事情紧急，我来不及多想，“啪”的一声就跃入了
水中，直接游向同伴，当我还没弄清楚怎么回事时，她已经
爬在了我的背上，双手死死的掐住了我的脖子，使我不仅出
气不得，身体还被她压得一个劲的直往下沉，口中还不停的
直呛水，折腾了几番之后，马上我就被弄得精疲力尽，我意
识到自己的生命受到了威胁，情急之下，我连忙使劲摔开她



的手，赶紧游上了岸。我不敢再下河去拉她，看着她在河中
挣扎，惊慌失措的我拾起身后菜地里的一根豆角芊就伸向了
她，这才把她拉上了岸。半天，两人吓得什么话也没有说，
好久了，她才告诉我这场危险是由于她突然小腿抽筋引起的。

事情虽然过去这么久了，可我仍然觉得心有余悸，不敢随随
便便的下河游泳。经过这次溺水事件之后，我从中积累了许
多经验和教训，我真想告诉所有喜欢下河游泳的人，当有人
溺水需要求救时，我们不能冒然下水营救，我们应该知道：
出于一个人求生的本能，溺水者往往会在惊慌失措之中死死
抓住一切能够抓住的东西，包括施救者，使我们也有可能落
于危险之中。这时，需要我们正确的估计自己的营救能力，
如果两者的力量悬殊，我们可以一边呼救，一边下水救人。
如果我们自身的营救条件不足，下水营救只会多赔上一条性
命，这时，我们要学会立即大声呼救，同时要寻找身边或周
围一切可能救助的工具，例如救生圈、竹竿、木板等物品，
并把它们抛或递给溺水者，帮助其上岸。以工具救人不仅能
将我们的危险系数降到最低，还能使溺水者获得更多求生的
机会。如果在万不得已的情况之下，需要我们直接下水去救
人，我们最好是等到对方挣扎无力之后再进行施救，并且救
人时不应正面接触对方，如对方失去意识，应游至对方背后
将其手臂反转拖带出水面，再进行施救。

生活之中，我们常常会遭遇到许多不备而至的危险，如果我
们能够多学习和多掌握一些自救或防灾、减灾的知识和本领，
我想当我们在面对灾难之时，我们就不会那么的惊慌失策、
手足无措了。人的生命是宝贵的!属于人的生命只有一次，关
爱生命就应该从我做起，从防患做起!那么请你、请我们最亲
爱的同学一定要记住：“我防溺水有高招，大人陪伴第一招;
游前热身第二招，伸手踢腿弯弯腰，预备动作不可少;解除抽
筋第三招，赶紧上岸很重要，喝补糖水解疲劳。防溺措施要
知道，不可逞能不骄傲，安全二字要记牢，远离危险平安好。
”



水，是生命之源，如果地球上没有水，人类就会死去。但是
水也给人带来了危害，如洪水、海啸等，但目前发生最多的
还是溺水事件。

其实很多溺水事件是可以避免的，就因为有的同学逞强好胜，
因体力不支而溺水，有的同学到水深的地方游泳而发生危险，
还有的同学游泳技术不佳，没有经过家长同意就去游泳而发
生溺水事故。

人的生命是宝贵的，人生只有短短的几十年，一眨眼就过去
了，大家应该珍惜生命，不要浪费年华。记得今年的一天，
我在家里闲得无聊，可许多又小又黑的苍蝇在我面前飞来飞
去，于是我拿起双手，用拱着的双手抓住了一只苍蝇。我只
要将手轻轻一合，这只苍蝇就会死在我手中，可苍蝇仍旧拼
命地挣扎，努力逃脱，我被苍蝇这种热爱生命，珍惜生命的
行为感动了，情不自禁张开了手，放走了苍蝇。连苍蝇都懂
得珍惜生命，何况我们人类呢?所以我们要热爱生命，阻止溺
水事件的发生，那我们应该怎样阻止呢?首先我们一定不要到
无安全设施、无救护人员的水域游泳，遇到有人溺水，应大
声呼救，而不是害怕逃走，没有呼救，使溺水的人失去救援
机会而死亡，也不是看到有人溺水，不管三七二十一，就跳
下去救人，这样有可能两人都会因溺水而亡。

人生是美好的，短暂的。现在，我送给大家一首我在书上看
到的关于防溺水的儿歌：野外游泳真危险，水深漩涡看不清，
一旦溺水赴黄泉，悔之已晚恨无穷。人只有一次生命，从现
在开始，让我们珍惜生命，热爱生命吧!

在这些画面中，让我们了解到了在我们嘉兴一些地方，每年
有学生死于溺水事故。在20__年，我市死于溺死事故的中小
学生共有10人，其中，这些都是农村的孩子。这一个个悲惨
的事件，一个个生命的离去，都使我们为此感到十分的惋惜。
我们看到了那一个个溺水者的遗体，使我们感到悲伤;看到了
他们的家长，那悲痛欲绝、撕心裂肺哭泣的情景，更使我们



倍感伤痛。这一个个悲惨的案件，不是天灾，而是人祸，是
他们自己缺乏安全意识，而最终造成不可挽回的惨痛。

同学们，有时候的危险往往就是我们不经意间所发生的，所
以酿成了那一个个惨不忍睹的事件。我们应该知道，正处于
青春年少的我们，还拥有着无数美好的时光，去探索未知的
东西，在无穷美妙的世界里，你会看到光辉，灿烂的前景。
然而我们中的一些同学，随着天气的逐渐变热，往往会抱着
一些侥幸的心理，去没有安全设施，在没有家长的带领下，
和无救护人员的水域游泳。同学们你们可知道，虽然河水能
为我们解凉，满足一时的快感，但是看似温柔的河水里，却
处处暗藏杀机。俗话说得好“不怕一万只怕万一”，万一你
们遇难了，那你们的家长又该怎么办，你们虽然这样悄无声
息的走了，但是你们可否想过你们的父母，生你、养你、教
育你的父母，我想那时最伤心的只有你们的父母。我们大家
都知道，世界上什么药都有，但是唯一没有的就是后悔药，
如果到了那时，再后悔也是于事无补。

我们不愿看到一个个生命随着河水的流去而逝去，我们更不
愿看到那悲痛欲绝的父母，那白发人送黑发人的凄惨场面。
我们要时刻铭记上级领导对我们的呵护和关怀，不再使溺水
事故再次发生。当然，真正的安全是需要我们自己去注意，
提高意识，才能真正使我们生活在一个安全的世界里。

同学们让我们行动起来，珍爱自己的生命吧!远离那危险的河
道，平平安安度过每一分每一秒，跟溺水事件说拜拜。

炎热的暑假马上就要到了，同学们都想找个凉快的地方去避
暑，有的同学就想到水库或溪边去游泳，可是有的同学却不
知道水到底有多深，就冒昧的下去游泳。但游泳是有一定的
危险性，每年夏天，不知有多少人因为游泳而失去了鲜活的
生命。所以告诫大家：没有成年人的陪护千万不要去游泳。

我曾经听外婆给我讲过这样一个故事：在他小的时候，家里



很穷，没有电风扇更别提什么空调了，呆在家里嫌热，有一
天中午，他就和小伙伴们一起趁家人午休的时间偷偷溜到河
边玩耍，小朋友们看到清清的河水很高兴，就开始玩起了打
水仗，玩了一会儿，他们就想去游泳，其中有个十一二岁的
大哥哥带头先下了水，于是别的小朋友也跟着一个个下去游
泳了，在水里你追我赶，玩的可开心了。可是有的小朋友根
本就不会游泳，快天黑了，小朋友尽兴的回家了，到了吃晚
饭的时间，隔壁邻居家的阿姨找不到自己家的女儿了，我心
想坏了，是不是刚才在水塘游泳还没回来，于是我就和他们
一起去找，刚到河边就看到了他的衣服还在岸边，可是左找
右找就是看不到人影，大家都慌了，连忙找来各种工具进行
打捞，几个小时过去了，最后终于在一处水流湍急的石缝边
找到了，可是他已经停止了呼吸，永远的离开了我们。

这个故事给了我深刻的教训，在这里，我提醒大家：游泳一
定要有家长看护，不会游泳的最好不要下水，即使游泳也应
在有安全保障区的游泳区内进行，严禁在非游泳区内游泳。
这样我们的生命才有安全保障。

为了防止溺水，我们应该做到：不宜在太凉太深的水库或鱼
塘游泳，如感觉水温与体温相差较大，慢慢入水，渐渐适应，
可以在水中玩游戏，但不能搞恶作剧。在露天游泳池遇到雷
雨天气时，应立刻上岸，到安全的地方躲避，以免发生意外。

同学们一定要记住血的教训，防止溺水、珍爱生命。

夏季来临，气温已逐渐上升，常常有同学因为下水消暑，而
导致了意想不到的事。全国每年都有不少学生因溺水身亡，
给许多家庭带来巨大的精神伤害和无法弥补的损失。

对于防止溺水，我们学校采取了相应措施，安全教育、主题
班会、黑板报等等，来时刻提醒我们防溺水所需的知识。

防止溺水，我们应该做到以下几点：一、没有会游泳的家长



陪同，不许私自下水;二、如果要游泳，不能吃太饱或者太饿，
以免手脚抽筋;三、如果没有安全措施，不能去不熟悉的水域
游泳，因为在不熟悉的水域中，你不会知道水的深浅，很容
易导致生命危险。

我国每年都有成千上万的学生因溺水身亡，如果每个人都按
照规定去河里游泳，尽可能去自己熟悉的水域，尽量去浅的，
水流缓的河道，当然，最好是不要去那些河道中游泳、玩耍，
以免酿成不必要的损失和精神伤害。

预防溺水，珍爱生命。每个人的生命之哟一次，当你看到别
人失去生命时，你就得警告自己要珍爱生命，不要轻易地去
尝试那些伤害生命的东西，哪怕你对自己正在做的事非常有
信心，那也是会出意外的。像游泳，要尽量去安全地带。

预防溺水，珍爱生命，从我做起，从大家做起，从点点滴滴
的小事开始做起。


