
最新防溺水体会心得 烦溺水心得体
会(精选7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？以下
是我为大家搜集的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

防溺水体会心得篇一

溺水是一种危险的状态，无论是在游泳池、江河湖海还是浴
缸中，只要一时疏忽就可能造成不可挽回的后果。近期，我
亲身经历了一次几乎溺水的经历，让我深刻体会到了溺水的
可怕。在这次经历后，我发现了自己关于溺水的一些心得体
会。

首先，我认识到了溺水的威胁性。这次经历发生在一个游泳
池中，我原本自以为对游泳有一定的掌握，然而，当我漂浮
在水面时，突然有一种不可抵挡的力量将我拉进深水区。汹
涌的水流将我卷入其中，无法自拔。那种感觉真的很可怕，
仿佛生命就要离我这个世界。溺水时，我们的呼吸器官无法
正常工作，水进入鼻腔和口中，让人无法正常呼吸。而被水
淹没后，我们也会有一种无法控制的恐慌感。这使我意识到，
溺水是一种对生命的威胁，我们不能对其掉以轻心。

其次，我发现了溺水的防范措施。在这次经历中，由于我对
溺水的认识并不充分，没有做好防范措施，所以才导致了危
险的发生。实际上，在遇到溺水危险时，我们应该第一时间
保持冷静，尽量保持呼吸平稳。同时，应该尽量寻找浮力物
或者拼命往水中的最浅处游。如果有条件，可寻找一些救生
工具或求助他人。此外，我们还应该学会游泳，提升自己的
水性，以应对突发情况。总之，通过这次经历，我明白了防
范溺水的重要性，并会在以后的生活中更加注意自己的安全。



然后，我意识到了自我保护在溺水中的重要性。溺水时，我
们很容易陷入绝望的状态，而这种状态会使我们失去判断力
和自救的机会。因此，在遇到溺水时，我们应该首先保护好
自己，切忌过度慌张。尽量保持呼吸平稳，尽量不要吸入过
多的水，并寻找能够支撑自己的物体，以减少体力的消耗。
如果有紧急情况，我们还可以大声呼救，引起他人的注意并
寻求援助。只有首先保护好自己，才能有更多的机会去寻找
脱离危险的方法。

最后，我意识到了溺水对亲友的伤害。当我事后向家人和朋
友讲述这次经历时，我看到了他们脸上的惊恐和担心。他们
为我的安危着急，并且很皱晦。这让我明白了溺水不仅会威
胁到自己的生命，也会给亲友带来巨大的痛苦和伤害。我们
的亲人和朋友都是在意我们安全的人，他们的心情会随着我
们的安危而变化。所以，我要更加珍惜自己的生命，也要更
加明白在生活中，我们的行为不仅关系到自己，也会影响到
身边人的情绪与安全。

总之，通过这次近乎溺水的经历，我更加深刻地认识到了溺
水的威胁性，同时也学到了一些防范溺水和自我保护的方法。
我明白了溺水不仅会对自己造成危险，也会给亲友带来伤害。
在以后的生活中，我将更加珍惜自己的生命，增强自身的安
全意识，提高自己的游泳水平，以应对可能出现的各种溺水
危险。同时，我也会向身边的人宣传溺水的危险性，希望能
够引起更多人的重视，从而减少溺水事故的发生。通过这次
经历，我认识到了“安全第一”的道理，也更加理解了人生
的可贵。

防溺水体会心得篇二

随着夏季的`到来，湾甸坝的天气一天比一天热了，防溺水成
了幼儿园安全工作的重中之重，为了提高幼儿的安全防范意
识，增强家长对防溺水知识的重视，湾甸乡中心幼儿园开展
了防溺水安全教育活动。班级内开展了主题班会，老师们以



观看溺水视频、图片、讲故事等多种形式对孩子进行教育，
让孩子做到六不一会。小朋友通过老师的讲解基本掌握了防
溺水的相关知识。

对家长进行幼儿防溺水知识的传授，家长是幼儿的监护人。
通过层层签订承诺书让家长明确监护人应尽的义务和职责。
承诺书的签订率达到了100%。大一班郭继超小朋友在国旗下
进行了珍爱生命，预防溺水为主题的讲话，生动形象地告诉
小朋友防溺水的重要性。讲话结束后值周教师进行小结，丰
富了全园老师和小朋友们在日常生活中预防溺水的知识。教
育是安全的前提，安全是教育的目的。我园将始终坚持把幼
儿的安全教育工作放在首位。当然，安全工作是一项长期性
的工作，仅仅靠一两次活动是远远不够的，从小事抓起，坚
持不懈、长此以往地抓下去，杜绝溺水事故的发生。青少儿
童年是祖国的明天，民族的期望。提高青少年儿童的综合素
质，异常是少年儿童的学习本事、生活本事、生存本事，都
是开展素质教育的重要课题。如今的社会里，车祸、中毒、
溺水。剥夺了许多宝贵的生命，尤其是溺水最为严重了。其
实溺水是能够避免的。

少年儿童天性好动，他们对生活的一切新奇反应敏感，好奇
心强，喜欢冒险，同时由于他们缺少生活经验，对周围事物、
环境可能构成的危及安全的因素认识不够，因而他们往往在
突发事件中最容易受到伤害。例如，几个同学一齐去江边游
泳，这很危险：如今江水污染严重，对皮肤不好，再加上采
砂使得水域情景复杂。会游泳者，如果发生小腿抽筋，要坚
持镇静，采取仰泳，用手将抽筋的腿向背侧弯曲可是痉挛松
懈，然后慢慢游回岸边。

溺水的主要原因是不知水深浅，失足落水，酒后溺水；一些
人去游泳有救生圈觉得安全了，素不知这些简易救生圈一扎
就破；对水下情景不明可是危机四伏，危险重重。在水边玩
耍，一旦失足，那后果将不堪设想。所以我们别到河边游泳。
尤其是郊游、旅行时由于不知水情深浅缓急，极易发生溺水



事故。学游泳时必须有专职教练或者会游泳的大人在场指导
与保护，并且带上救生圈，如在海边，最好有救生衣。会游
泳者在下水前也不能忽视准备活动，并且不能逞能，不要太
疲劳。坐船时注意安全，别掉入水中。青少年儿童游泳时，
由于各方面的原因，导致溺水事故层出不穷。另外城市下水
道井盖丢失现象严重。期望大家提高安全意识，防患于未然。
为增强幼儿安全意识，保障幼儿生命安全，避免溺水事件的
发生，5月17日我园开展了防溺水安全教育活动。

活动一：各班教师组织幼儿观看防溺水安全教育《让爱不溺》
警示片，让幼儿形象直观地了解玩水的害处，并根据幼儿的
年龄特点，利用ppt、故事、案例等形式深化防溺水安全教育，
使幼儿掌握自防自救知识，提高了幼儿自我防范意识和自护、
自救及互救的能力。

活动二：通过led灯滚动播放防溺水安全提示语，提高家长对
防溺水安全的警惕性，增强家长对孩子的责任意识和安全保
护意识。

通过此次活动，幼儿充分认识到了防溺水安全的重要性，了
解了自防自救知识，家长进一步提高了对幼儿的监管意识，
为保障幼儿的生命安全构筑了坚实的防线。生命对人来说是
最宝贵的，生命对任何人来说都很重要。就像小说《钢铁是
怎样炼成的》的作者奥斯特洛夫斯基一样，虽然他是一个生
活中的强者和伟大的战士，但他在旅途中遇到了许多不幸：
失明和瘫痪。即便如此，他也没有放弃对生活的追求和对健
康身体的渴望。也许正是因为如此，他才高呼：“生命之火
万岁”！学习过程中，有专业人士给我们讲了溺水救人的方
法，以及游泳和防溺水的一些常识。这些方法增加了我们的
日常安全知识，让我们意识到日常生活的危害。

中小学生游泳四不要：

1、不要一个人游泳。和大人一起走。



2、不要在没有救生人员的水域游泳。

3、不要在海、河等不熟悉的水域游泳，游泳前要了解水下环
境。

4、不要立即下水。先准备水温。

在炎热的夏天，游泳是最受欢迎的活动。除了室内外游泳池，
还有迷人的河边、沙滩和小溪。但是在享受幸福的同时，请
注意隐藏的危机。因为任何时候，恶魔的手都会把你拉入深
渊。下水的那一刻起，它就一步一步地向你逼近，只是你没
有察觉而已。事前多一份预备和考量就可以带给我们无限的
欢笑，减少悲伤和遗憾。水就像一只凶残的老虎，一不小心
就会成为它的“猎物”。还有数不清这样的“意外”，所以
请同学们珍爱生命，这就如同孝顺父母。假如要想游泳，必
须在家长的陪同下，到有救生员，安全设施完善的游泳池进
行活动，不独自一人或和朋友成群结队地到河边游泳。上学
路途中要多加留神，留意安全，不要被一时的凉快所吸引，
而到路旁的池塘去玩耍。下水前先活动活动筋骨，清楚水的
深度，才进行游泳，避免游泳时抽筋。身体弱的同学，不应
到深水区游泳。有镶牙的同学，应先除下假牙，避免游泳时
卡住呼吸道。

假如我们在游泳时抽筋，应用力蹬腿或拉扯抽筋部分，同时
头向上仰，并用手紧紧抓住岸上的东西，如树枝石头等，然
后立即向旁边的人呼救。让我们吸取血的教训，敲响长鸣的
警钟，预防溺水事故，共建一个和谐美好的社会吧！

防溺水体会心得篇三

第一段：引言（200字）

溺水是一种十分危险的情况，对于我来说，这是一次真切地
感受到生命脆弱的经历。在那次意外中，我差点丧命，幸好



及时地被救起。通过这次经历，我深刻地体会到了人的力量
的渺小，也明白了生命的宝贵。

第二段：对事故的描述（200字）

那天，我和几个朋友一起去郊游，大家都喜欢玩水，我也不
例外。然而，在我兴致勃勃地玩嬉戏时，不料踩到了一个突
兀的石头，摔入了水中。我在水中挣扎的时候，突然感觉自
己被拉下水了。控制不住的恐惧和绝望感笼罩了我。眼看就
要喘息不上来，我终于失去了意识。

第三段：从谦虚的角度认识生命（300字）

当我苏醒过来时，发现自己已经被人抢救出水了，而且脱离
了险境。这次经历让我领悟到了生命的脆弱，同时也明白了
人的力量的渺小。曾经的我总是以为自己能够应付一切，但
在这次意外中我才发现，没有人能够预料到未知的危险，没
有人能够真正掌握生命的尽头。我深深地明白了自己的渺小
和微弱。以前总想着展现自己的实力和能力，现在我明白了
这些都是浮云，人应该时刻保持谦虚的态度面对生活，对待
生命。只有谦虚，才能真正认识生命的可贵和宝贵。

第四段：从感恩的角度对待生命（300字）

通过这次经历，我也对生活充满了感激和珍惜。每一次的呼
吸，每一次的心跳，每一次的瞬间都是如此重要和宝贵。而
由此带来的是对亲人和朋友的感激之情。他们是我生命中最
重要的支持，没有他们的关爱和帮助，我是无法度过这次危
机的。我决心要更加珍惜身边的人，更加体谅他们，更加全
心全意地去关心和爱护他们。无论遇到什么困难和挫折，与
亲人和朋友共度的时刻才是最珍贵而值得回味的。

第五段：长久的影响和遗憾（200字）



虽然我幸运地逃过一劫，但是对于这次溺水事故，我却难以
彻底摆脱其悲痛和遗憾。我时常回忆起那种生死边缘的感觉，
每每想到这些，就不由自主地感叹命运的无常和生命的脆弱。
这次经历让我对生活更加珍惜，对生命更加敬畏。我希望自
己能够更加珍惜每一天的生活，活得更有意义和充实。同样，
我也希望通过我的经历能够向更多的人宣传溺水安全知识，
减少这样的事故的发生。

总结：（100字）

生命是如此宝贵，我们不应该因为自己的骄傲和无知而轻视
它。通过这次溺水的经历，我意识到了生命的脆弱和可贵。
我会更加珍惜每一天，感恩身边的亲人和朋友，同时也会更
加关注和宣传溺水安全知识，希望能够减少溺水事故的发生，
让更多人意识到生命的宝贵和可贵。

防溺水体会心得篇四

随着时光的`流逝，炎热的夏天将悄悄的来临，随着气温的逐
渐升高，同学们一定想到游泳。游泳能锻炼身体，增长体质，
但要保证安全。学校组织的防溺水安全教育系列活动，使我
受到很大的教育和启发。

游泳是一项十分有益的活动，同时也存在着危险，轻则呼吸
困难，重则溺水死亡，所以作为小学生我们应当学会以下几
方面：

一、不要独自一个人外出游泳，更不要到不知水情或比较危
险容易发生溺水伤亡事件的地方去游泳，选择好的游泳场所
为场所的环境，如水库浴场是否卫生，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。

二、二必须在家长老师或熟悉水性的人的带领下去游泳，以
便互相照应。



三、下水前要先做一下运动，以防在水中抽筋，比如跑跑步，
做做操。

四、记住“六不”：不私自下水游泳；

不擅自与他人结伴游泳；

不在无家长或老师的带领下游泳；

不在无安全设施，无救援人员的水游泳；

不到不熟悉的水域游泳；

不熟悉水性的青少年不擅自下水施救。

我国一年大约有一万人意外死亡，溺水死亡的人数高达70%，
也就是说，平均溺水死亡的人数达到十几人，所以溺水是多
么严重的呀！我们要牢记防溺水的知识，增强防溺水的能力。

防溺水体会心得篇五

溺水，是一种极其危险的情况，很多人因为不慎溺水而丧命。
作为曾经经历过溺水的人，我深刻地体会到了其带来的可怕
和保命的重要性。在此，我想分享一下我的心得体会。

首先，我要强调的是防患于未然的重要性。我曾经就是因为
对水的危险性认识不足，才导致了自己陷入溺水的困境。正
是因为这次惊险的经历，我对自己的态度发生了很大的转变。
从此以后，无论是在水上还是在靠近水域的地方，我都会倍
加小心，切记不可掉以轻心。因此，我深切地体会到了预防
溺水的重要性，只有预防才能从源头上杜绝溺水悲剧的发生。

其次，我领悟到了学习游泳的必要性。在那次差点丧命的事
件之后，我决定要接受正规的游泳训练。毕竟，掌握游泳技



能可以让我更好地应对溺水的危机。通过游泳训练，我学会
了游泳的正确姿势和呼吸技巧，提高了我的游泳能力和自救
能力。此外，游泳还可以增加我的体力与耐力，提高我的泳
技，避免再次溺水的危险。所以，学习游泳不仅可以增添乐
趣，还能预防溺水事故的发生。

再次，我明白了遵守安全规则的重要性。在水域活动时，遵
守相关的安全规定和警告标志是非常关键的。比如，禁止随
意下水、禁止越界游泳等，都是为了保护我们的生命安全而
制定的规则。此外，我们还应该了解水域的情况和特点，不
要贸然冒险，遇到危险及时依照自救措施行动。只有坚守规
则，我们才能够更好地保护自己，避免溺水的风险。

另外，紧急情况下的冷静与应对能力是至关重要的。当溺水
时，我们应该尽量保持冷静，不要惊慌失措。首先，尽量保
持头部露在水面上，保持呼吸通畅。其次，运用游泳技巧，
慢慢地向岸边游去，同时尽量保持体力。如果身边有其他人，
我们可以相互搀扶，共同度过难关。在渡过危险之后，我们
还应该及时接受休养，防止心理和身体的创伤。通过这次经
历，我深切地明白了在危险情况下冷静和应对的重要性，这
也是实现自救的关键。

最后，我认识到宣传意识的重要性。通过我亲身的遭遇，我
深切地意识到宣传教育的力量可以减少溺水带来的伤害。媒
体应该加强对公众的安全知识的普及，让更多的人了解溺水
的危害与自救的方法，增强自我防范意识和能力。学校也应
该将溺水的安全教育纳入课程中，加强对学生的教育引导。
只有通过宣传教育，才能让更多的人认识到溺水的危害，保
护自己和他人的生命安全。

通过这次溺水的经历，我深刻地认识到了预防溺水的重要性，
明白了学习游泳的必要性，了解到了遵守安全规则的重要性，
体会到了紧急情况下的冷静和应对的重要性，认识到了宣传
意识的重要性。这个经历让我明白了生命是脆弱的，我们要



时刻关注自己的安全，学会保护自己。希望通过我的分享，
能够提醒更多的人对溺水保持警惕，并且加强自我保护意识，
避免类似的悲剧再次发生。

防溺水体会心得篇六

随着时光的流逝，炎热的夏天将悄悄的来临，随着气温的逐
渐升高，同学们一定想到游泳。游泳能锻炼身体，增长体质，
但要保证安全。学校组织的防溺水安全教育系列活动，使我
受到很的教育和启发。

游泳是一项十分有益的活动，同时也存在着危险，轻则呼吸
困难，重则溺水死亡，所以作为小学生我们应当学会以下几
方面：

一、不要自一个人外出游泳，更不要到不知水情或比较危险
容易发生溺水伤亡事件的地方去游泳，选择好的游泳场所为
场所的环境，如水库浴场是否卫生，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。

二、二必须在家长老师或熟悉水性的人的带领下去游泳，以
便互相照应。

三、下水前要先做一下运动，以防在水中抽筋，比如跑跑步，
做做操。

四、记住“六不”：不私自下水游泳；不擅自与他人结伴游
泳；不在无家长或老师的带领下游泳；不在无安全设施，无
救援人员的水游泳；不到不熟悉的水域游泳；不熟悉水性的
青少年不擅自下水施救。

我国一年约有一万人意外死亡，溺水死亡的人数高达70%，也
就是说，平均溺水死亡的人数达到十几人，所以溺水是多么
严重的呀！我们要牢记防溺水的知识，增强防溺水的能力。



防溺水体会心得篇七

溺水是一种令人从心底产生烦恼的体验，同时也是一种对生
命极为危险的情况。每年都有大量的人因溺水而丧命，这让
人们时刻提醒自己要保持安全意识并掌握相应的自救技巧。
通过亲身经历和深思熟虑，我终于获得了一些关于烦溺水的
心得体会。

第二段：真实感受

在我经历的那一次溺水中，我感受到了水的力量和危险性。
当我不慎陷入水中无法脱身时，我的心情从最初的惊慌逐渐
转变为害怕和焦虑。我被水牢牢地束缚住，无法呼吸和移动，
宛如被囚禁在一个黑暗而无边界的空间里。那一刻，我明白
了生命的脆弱，也意识到了自己的无助感。

第三段：争分夺秒的反应

在面对危机时，时间是至关重要的。在我被水淹没的几秒钟
里，我更加深刻地体会到了不慌不忙的处理问题的重要性。
一旦惊慌失措，就会消耗宝贵的救援时间。在那短短的几秒
钟内，我迅速想到掌握自救技巧。我屏住呼吸，保持平静，
努力脱离水的束缚。这种争分夺秒的反应使我在最短时间内
从危险中得以解脱，充分展示了人的机智和智慧。

第四段：自救技巧的重要性

在濒临死亡边缘的时刻，我深刻体会到了掌握一些自救技巧
的重要性。正因为我事前接受过相关培训，才能在危急时刻
保持冷静，并迅速采取正确的行动。这些自救技巧包括保持
平静、寻找浮力、迅速判断救援方向等。掌握这些技巧不仅
可以提高自己生存的机会，也可为他人提供帮助。因此，学
习和掌握自救技巧对每个人来说都至关重要。



第五段：警醒自我，加强预防

通过这次溺水的经历，我深刻认识到预防工作的重要性。无
论是强化自愿出发水域的安全策划，还是在可能发生意外的
地方进行必要的标识和教育，都是为了保护人们的生命安全。
同时，每个人也应该加强自我防范的意识，不随意冒险，不
贪图刺激。只有时刻保持警醒，才能避免不必要的风险，从
而保护好自己和他人。

总结：

通过这次烦溺水的经历，我深刻体会到了水的力量和危险性，
以及对自救技巧的重要性。我明白了时间的宝贵和正确反应
的重要，也意识到了预防工作的重要性。通过这次经历，我
对生命的脆弱和宝贵有了更深刻的认识，并坚定了我在任何
时候都要保持警惕和意识的信念。这次烦溺水经历不仅是一
次惊险的体验，更是我人生的一课，让我更加理解和珍惜生
活的每一刻。


