
2023年与法同行健康成长心得体会(优
秀6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。大
家想知道怎么样才能写得一篇好的心得体会吗？那么下面我
就给大家讲一讲心得体会怎么写才比较好，我们一起来看一
看吧。

与法同行健康成长心得体会篇一

同行教研是一种教师之间互相交流、学习和提高的方式。通
过同行教研，教师不仅可以分享自己的教学经验和心得，还
可以学习到其他教师的优秀教学方法和经验，进而提升教学
效果。在过去的几年里，我积极参与同行教研并获得了很多
收获和体会。

第二段：同行教研的优势

同行教研的一个显著优势是可以汇聚多方力量，集思广益。
每个教师都有自己的特点和擅长的领域，通过同行教研，我
们可以互相学习、互相借鉴，共同提升。另外，同行教研还
可以帮助教师不断反思和改进自己的教学方法，发现和解决
问题。每次教研活动都是一次教师成长和提高的机会，让我
们在工作中保持动力和激情。

第三段：同行教研的实践

在实践中，同行教研有很多形式，比如集中教学观摩、评课、
课题研究等。曾经有一次，我的同事邀请我观摩他的一堂高
效课。通过观摩，我发现他的课堂氛围非常活跃，学生参与
度很高。他引导学生进行小组合作，实施了多种交互教学的
手段。我从中学到了如何激发学生的学习兴趣和积极性，提



高课堂参与度的方法。在另一次同行教研中，我们选择了同
一门课题进行深入研究，每个人都从不同的角度去探讨和解
决问题。通过集思广益，我们找到了针对这一课题的最佳解
决方法。

第四段：同行教研的感悟

通过参与同行教研，我不仅学到了很多实用的教学方法，还
培养了自己的教学思维。在和他人交流的过程中，我更加深
入地理解了“教”的含义。教师不仅要有良好的专业知识和
教学技能，还要关注学生的个性化发展和个别差异，因材施
教。在评课环节中，我也了解到了我的不足，从而更有针对
性地进行自我反思和改进。同行教研让我变得更加谦虚和开
放，乐于接受他人的建议和指导。

第五段：展望

同行教研是教师专业成长的重要途径和手段，我们应该加强
对同行教研的重视和推广。学校可以通过建立教研组、制定
教研计划等方式，引导教师积极参与同行教研活动。同时，
应该进一步营造支持和鼓励教研活动的氛围，提供必要的教
研经费和资源支持。在未来的教研活动中，我将继续努力，
不断提升自己的教学水平，为学生的发展和成长贡献自己的
力量。

通过同行教研，教师之间可以相互借鉴、相互提高，共同提
升教学水平。同行教研的实践教会了我如何反思和改进自己
的教学方法，让我变得更加专业和自信。展望未来，我将继
续积极参与同行教研，不断追求教育的最高境界，为学生的
成长和发展贡献自己的力量。

与法同行健康成长心得体会篇二

上周我们学习了如何预防艾滋，努力保护我们的身体，学习



了宪法精神，认真规范我们的言行。这周我们将继续行走在
前进的路上，完善自己，铭记历史，爱国进取。上周五是12
月9日，今年是纪念“12?9”运动81周年，12月13日是我国
第3个国家公祭日。历史是一个国家的家谱、一个民族的族记，
它记载着国家的光荣和梦想，也渗透着民族的辛酸和血泪。
作为中国未来的建设者和接班人，我们简中学生总是思考着
曾经的荣辱与得失，带着对国家的热爱与关心，努力奋斗。

我们清楚地记得：1935年，在中华民族生死存亡的危急关头，
是爱国学生挺身而出救华夏于危难。他们冲出校园，走上街
头，放声高呼“停止内战，一致对外”，勇敢展开同反动军
警地搏斗，随后运动波及全国各大城市，形成了抗日救亡运
动的新高潮。这场运动让日本侵略者胆颤心惊，掉头鼠窜，
因为中华民族不畏强暴，勇于抗争。

我们清楚地记得：1937年的12月13日，侵华日军侵入南京实
施长达40多天灭绝人性的大屠杀，日本侵略军使用集体枪杀、
活埋、刀劈、火烧等惨绝人寰的手段，虐杀中国人民，30万
生灵惨遭杀戮，无尽文化珍品遭到掠夺，无数物资财富遭到
搜刮!曾经繁华的、文明的六朝古都，瞬间成了血腥的、死寂
的人间地狱!人类文明留下了永远无法抹去的黑暗。

一、保护自己，茁壮成长。少年智则国智，少年富则国富，
少年强则国强，梁启超先生这段话相信很多同学都已耳熟能
详。我们作为简中学生，作为中国少年，积极参加阳光体育
锻炼，远离毒品和艾滋的危害，保护好自己的身体才有建设
国家的基础;认真学习法律知识，懂得善恶的道理，保护好自
己的思想才有建设国家的动力;努力学习，全面提高自己的能
力，保证自己茁壮成长才有建设国家的能力。请记住：我们
怎么样，我们的国家就会怎么样!

二、关爱他人，懂得感恩。我们无法想象一个对父母只会索
取，不会回报的人，一个对老师的付出只有抱怨，不懂感恩
的人，一个对同学睚眦必报，毫不宽容的人，长大后，会为



了灾难深重的人民而牺牲自己的青春乃至生命。所以，我们
懂得回报父母和师长，用我们的实际行动感谢他们的付出;我
们懂得宽容同伴和同学，用我们包容的心容纳他们的不足;我
们关心我们的家人和朋友，用我们的爱心让我们的家庭、我
们的班级、我们的学校和谐而温暖。

三、铭记历史，不忘初心。“12?9”运动的精神实质是“爱
与责任”。是对多灾多难的国家民族，对饱受屈辱的人民的
深沉的“爱与责任”。而国家公祭日不是为了让我们记住仇
恨，而是为了悼念南京大屠杀的死难死难同胞，还是为了让
我们铭记历史，努力提高自己，不再让我们自己和我们的国
家处于被动挨打的地位;更是为了让我们不忘初心，立志报国，
维护和平。今天我们在简中以德为先、能力为重、全面发展，
明天我们就是我们国家最合格建设者。

我知道，我们每一个简中同学心中都有一颗火热的爱国心都
有一份演绎精彩人生的进取心，那么，请多做一份学问，多
养一份元气，多学一点文化，多了解一点历史，相信，就在
不久的将来，你的人生舞台上定有你完美的演绎，为国尽心
的人群中定有你执着的身影。让我们一起努力吧，同学们，
加油!

与法同行健康成长心得体会篇三

第一段：引入法纪同行的概念和重要性（200字）

法纪同行是指在社会生活中，遵守法纪的人们相互协作、互
相帮助，共同维护社会公平正义的行为。它不仅是社会秩序
的保障，也体现了公民的责任和担当。法纪同行不仅是法律
的约束和要求，更是社会的共识和文明进步的标志。在我长
时间参与法律工作的过程中，深刻体会到法纪同行的重要性
及其中的心得体会。

第二段：法纪促进公平正义（200字）



法纪同行通过遵守法律、尊重法庭，有效地维护了社会的公
平正义。在法庭上，我见证了很多案件的审理过程，也亲自
办理了一些涉及公民权益的案件。有时当我看到那些受害人
真实的痛苦和冤屈时，我深深地感到自身肩负着巨大的责任。
只有坚守法纪，保持清正廉洁的品行，才能公正判断案件，
并给予受害人公正的赔偿。法纪同行是法律公正判决的基础，
也为当事人提供了一份信任。

第三段：法纪同行建设社会信任（200字）

法纪同行不仅能够促进公平正义，还能够建设社会信任。在
与当事人接触的过程中，我发现他们对法律的信任和尊重程
度与法官对法律的执行以及法纪同行的认真态度有着密切的
关系。他们希望法官能够客观公正地对待每一个案件，并用
法律保护他们的权益。而在法律工作者看来，只有坚守法律
纪律，争取公平正义，才能赢得当事人和社会的信任。法纪
同行不仅仅是一个法官的职责，更应该成为每个法律工作者
的共同追求，以此建设一个文明和谐的社会。

第四段：法纪同行开展学习互助（200字）

法纪同行还意味着法律工作者之间的学习和互助。在工作中，
我遇到了很多困难和疑惑，但是当我向其他同行请教时，他
们总是毫不吝啬地分享自己的经验和见解。这种互助和学习
的氛围使我能够更好地适应工作环境，提高自己的专业能力。
同时，我也愿意与其他同行分享自己的心得和经验，帮助他
们克服困难，共同成长。这种互相学习和互助的氛围不仅促
进了法官个人能力的提升，也增强了司法系统的整体素质。

第五段：法纪同行的思考和展望（200字）

作为一名法官，我深刻意识到法纪同行对于司法公正的重要
性。在法律实践中，守法、明法、执法是我们每一个法律工
作者的底线。只有通过坚守法纪同行的原则，才能让更多人



得到公平正义，提高社会的文明程度。在未来，我将继续加
强自身的修养，努力提高专业素养，为保障社会的公平正义
尽自己的一份力量。我相信，在法纪同行的共同努力下，我
们的社会将会变得更加公平、更加和谐。

总结：在法纪同行的道路上，我深刻体会到了法纪同行的重
要性和意义。它不仅促进了公平正义的实现，也建设了社会
的信任和互助。作为一名法官，我将继续坚守法纪同行的原
则，不断学习和努力提升自身素养，为维护社会公平正义不
懈奋斗。我相信，在法纪同行的引领下，我们的社会一定会
变得更加美好。

与法同行健康成长心得体会篇四

在各种自然灾害面前，人类是渺小的，是脆弱的。目前为止，
我们还没有高科技产品能极为准确地预测灾害来临的时间以
及具体位置，帮不了我们脱险。所以我们必须自救，减少悲
剧的上演，或减轻悲剧的程度。

三十多年前的唐山大地震可谓是惨绝人寰，里氏7.8级的地震
造成24万多人死亡，16万多人重伤。尽管那时我爸妈都没出
生，但这场地震深深印在了当时所有国人的脑海，并延续至
今。就算是现在提前，也难掩内心的悲哀。

而现在我想说一个故事，来自于这场地震，这个故事妈妈讲
过，我也在一本书里阅读过，当时只有感动，现在回味起来
又多了几分复杂的情绪。

就在唐山大地震中，有一对母子被埋在了废墟之下，幸运的
是，他们都没有受伤。母亲紧紧抱着孩子，等待救援。可废
墟的救援哪有那么快啊?母亲的奶水已经喂完，孩子的哭声也
渐渐微弱。她绝望了，又没吃又没喝的，自己不说没事，孩
子一定要活下去啊。她想了很久，却一点头绪也没有。恍惚
间她摸到了一根织衣针，瞬间她心头的希望火苗熊熊点燃。



她想到可以用自己的血来哺育孩子，孩子就一定有救!母亲用
织衣针刺破自己的手指，挤出汩汩鲜血，凑到孩子嘴边，鲜
血顺着嘴角的弧度流进孩子的嘴里。在暗无天日的废墟中，
这位母亲凭着自己坚强的毅力，延续着孩子的生命。

七天后，救援人员找到了这对母子。他们都被眼前的一幕惊
呆了:那位母亲已经死了，她脸色苍白，她的每一个手指上都
有个一个血窟窿。那枚织衣针还在大拇指和食指间，没有力
量感，但也没有掉落。当救护人员抱出孩子时。天空也在此
时突然下起漂泊大雨，老天都为这位伟大的母亲落泪啊!

我们真该对她点赞。虽说以人类的力量抵挡不了突如其来的
地震，但我们可以在地震中创造奇迹。灾害是残酷的，它无
情冷漠又自私，带给幸运的人，也带给不幸的人。而发生的
一幕幕温情却能让恐慌的人心又灼热了几分。

但愿我们都能在灾难中自救，学会基本的防灾方法，避免出
现让人觉得惨淡的意外。中国是个地震多发的国家，我们更
有必要学会保护自己。有爱、有技能，我们能在灾难中重燃
生的希望!

与法同行健康成长心得体会篇五

随着社会的发展和生活水平的提高，人们对于质量和效益的
追求也越来越高。为了减少废物和节约资源，提高生产效率
和生活品质，近年来中国推行了“双减”政策。我是一名普
通的大学生，也深受“双减”政策的影响，通过我个人的亲
身经历，我深深意识到了“双减同行”的重要性，下面我将
分享我在实践过程中的一些心得体会。

第一段：了解双减政策的内涵

为了更好地开展“双减同行”活动，首先我们需要了解“双
减”政策的内涵。双减是指减量和减排两个方面，既包括减



少资源消耗、减少废物排放和减少能源消耗，也包括减少环
境污染和减少排放物排放。深入了解了双减政策的内涵后，
我意识到保护环境、提高资源利用率已经成为了时代发展的
必然趋势，我们应该积极参与其中，为构建可持续发展的社
会贡献自己的力量。

第二段：改变生活方式，主动参与双减

改变生活方式是实施“双减”政策中最直接、最有效的方式
之一。通过主动采取各种措施，如减少用水、用电，开展垃
圾分类等，我们能够推动环保意识的普及和生活方式的转变。
在实践中，我租住的公寓楼为了减少能源消耗，安装了太阳
能热水器，我也主动配合，合理利用太阳能热水器的热水，
避免了浪费。此外，在超市购物时，我也更加注重选择绿色
环保的产品，例如采用可降解材料的包装，以减少垃圾的产
生。通过这些改变，我逐渐养成了节约和环保的生活习惯，
将资源和能源的消耗降到了最低。

第三段：积极参与公共活动

为了增强“双减”政策的号召力和影响力，政府和社区还组
织了一系列的公共活动，旨在鼓励人们主动参与。作为普通
大学生，我也积极参与到了社区组织的公共活动中，例如垃
圾收集和处理活动，节能宣传活动等。通过这些活动，我不
仅了解了生活废物的分类和处理方法，还向别人介绍了减少
能源消耗和环境保护的方法。通过亲身参与和实践，我深刻
地认识到只有大家共同努力，才能更好地实施双减政策，保
护我们的环境。

第四段：提高环保意识，引领他人参与

环保意识的培养是实施“双减”政策的基础。我深刻认识到
只有提高大众的环保意识，才能让更多的人加入到环境保护
事业中。为了引领他人参与“双减同行”，我主动利用社交



媒体、朋友圈等渠道传播环保知识，分享环保故事，呼吁更
多的人加入到保护环境的行列中。通过积极行动和言传身教，
我希望能够传递出环保的正能量，并激发更多人的环保意识。

第五段：持之以恒，形成长期习惯

“双减同行”不是一时的行动，而是需要长期坚持和不断努
力的事业。通过参与和实践，“双减”已经成为了我生活的
一部分，成为了我的一种习惯。我会持之以恒地坚守低碳环
保的理念，不断寻找新的减少资源消耗和废物排放的方法，
并将其变成自己的一种生活习惯。同时我也会不断学习和研
究环保知识，积极参与环保科研和社区活动，为实施“双
减”政策贡献自己的力量。

总结起来，通过参与“双减同行”，我深刻认识到资源的宝
贵和环境的重要性。更重要的是，我深刻体会到只有每个人
都积极参与并改变生活方式，才能真正实现可持续发展。我
相信只要我们每个人都践行“双减同行”，做到从点滴做起，
保护环境的责任就能够落到实处，我们的家园会变得更加美
好。所以，让我们一起行动起来，共同迎接未来的挑战！

与法同行健康成长心得体会篇六

当地震发生时，房屋倒塌后所形成的室内三角空间，往往是
人们得以幸存的相对安全地点。特别是在楼房内的人，选择
厨房、卫生间等开间小、不易倒塌的空间、墙角或桌子等坚
固家具易形成三角空间的地方避震。在没有桌子等可供藏身
的场合，无论如何，都要用坐垫等物保护好头部。千万不要
盲目跳楼和使用电梯。

一位亲身经历过1920年海原8.5级大地震的老人，曾向人们详
细介绍了“伏而待定”的具体方法：“在屋内感觉地震时，
要迅速趴在炕沿下，脸朝下，头靠山墙，两只胳膊在胸前相
交，右手正握左臂，正手反握右臂，鼻梁上方凹部枕在臂上，



闭上眼睛、嘴，用鼻子呼吸”。

户外的场合，要避开高大建筑物等危险之处，护住头，迅速
跑到空旷场地蹲下。当大地剧烈摇晃，站立不稳的时候，人
们都会有扶靠、抓住什么的心理。身边的门柱、墙壁大多会
成为扶靠的对象。但是，这些看上去挺结实牢固的东西，实
际上却是危险的。务必不要靠近水泥预制板墙、门柱等躲避。
在繁华街、楼区，最危险的是玻璃窗、广告牌等物掉落下来
砸伤人，因此，要注意用手或手提包等物保护好头部。

另外，室外的人尽量远离高压线及石化、化学、煤气等有毒
工厂或设施。如遇燃气、毒气泄漏、火灾，用湿手巾捂住口
鼻，匍匐逆风绕到上风方向。

在百货公司、地下通道等人员较多的地方，最可怕的是发生
混乱。请依照商店职员、警卫人员的指示行动。就地震而言，
地下通道是比较安全的。即便发生停电，紧急照明灯也会即
刻亮起来，要镇静地采取行动。

在发生地震、火灾时，不能使用电梯。万一在搭乘电梯时遇
到地震，将操作盘上各楼层的按钮全部按下，一旦停下，迅
速离开电梯，确认安全后避难。高层大厦以及附近的建筑物
的电梯，都装有管制运行的装置，地震发生时，会自动停止，
停在最近的楼层。万一被关在电梯中的话，要通过电梯中的
专用电话与管理室联系、求助。

要务必注意山崩、断崖落石或海啸。在山边、陡峭的倾斜地
段，有发生山崩、断崖落石的危险，应迅速到安全的场所避
难。在海岸边，有遭遇海啸的危险。感知地震或发出海啸警
报的话，请注意收音机、电视机等播放的信息，迅速到安全
的.场所避难。

避难时要徒步，携带物品应在最少限度。因地震造成的火灾，
蔓延燃烧，出现危及生命、人身安全等情形时，采取避难的



措施。避难的方法，原则上以市民防灾组织、街道等为单位，
在负责人及警察等带领下采取徒步避难的方式，携带的物品
应在最少限度。绝对不能利用汽车、自行车避难。对于病人
等的避难，当地居民的合作互助是不可缺少的。从平时起，
邻里之间有必要在事前就避难的方式等进行商定。

地震发生后，人们可能面对各种困难，必须克服恐惧心理，
用正确的方法自救求生，这对于减轻地震灾害，免遭新的损
失，是十分必要的。如果不能自行脱险，一定要沉住气，保
护自己不受新的伤害，如果暂时无法脱险，要想办法维持生
命，寻找食物和水，保存体力，耐心等待，并设法与外界联
系，切不可大声哭喊，勉强行动，尽量闭目休息。时间就是
生命。被救后要积极参与震后救人工作，迅速壮大救援队伍，
让更多的人获救，要先救近处的人，先救青壮年，先救容易
救的人，先救 “生”、后救“人”;要积极参与维护社会治
安，保持社会稳定。

在发生大地震时，人们心理上易产生动摇。为防止混乱，每
个人依据正确的信息，冷静地采取行动，极为重要。从携带
的收音机等中把握正确的信息，相信从政府、警察、消防等
防灾机构直接得到的信息，决不轻信不负责任的流言蜚语，
不要轻举妄动。

自然灾害，包括人造灾害，都是人们最大的敌人。自然灾害
有许多，比如，地震、酸雨、温室效应、台风等。人造灾害
有火灾、水土流失等。远在古代，人们没有防范意识，都是
求神拜佛保佑平安。随着社会的发展，人们懂得用科学道理、
实用的方法来保护自己，减少灾害威胁到自己的生命。本文
将告诉大家怎样用科学的方法来防震减灾，保护自己，保护
家园。

据调查，全国有许多地方发生大地震，如1514年云南大理大
地震，1975年辽宁海城大地震，1605年海南琼州大地
震，1786年四川康定南地地震，1976年唐山大地震……如此



多灾害，损伤惨重，特别是唐山大地震，有20多万人死亡和
受伤。 其实，有些灾害是可以预防的。地震发生前，会有些
预兆。比如马等牲畜会挣脱缰绳，并疯狂地往外跑;正在冬眠
的蛇会涌出洞外;蜜蜂会惊飞、逃窜;狗会狂吠，还有一些家
畜会出圈，到处窜跑;老鼠成群结队搬家……这些预兆可以让
人们提前知道将发生地震，如果发现这些动物有这些反常现
象，须先辨别真假，再向地震局报告，以防在先，及早撤离。

地震发生了并不是就必死无疑，其实，还有很多自救的方法。
例如:地震了，你被压在废墟的底下，这时候，你不要盲目乱
动，要冷静，先把手抽出来，慢慢地挪动废墟，先保持呼吸
顺畅，再想办法呼吸，喊人员来救你。如果发生地震时你在
家里，必须马上钻到坚硬、并且没有倒塌的小房间中躲避，
以免砸伤。还有，要贴着坚固的墙壁或在门口蹲着，在房子
倒塌后，再求生，要避免被弄伤。如果在野外，一定要避开
陡崖，防止掉下山。还有要预防山体滑坡，以免滑下去。

如果在学校，一定要听从老师的指挥，躲到课桌下，注意保
护头部，如果在上体育课，要避免高大的建筑物，不要被砸
伤。如果在电影院，要躲在观看椅底下避震，要避开挂在天
花板上的灯、空调的悬挂物，用东西保护头部，听从指挥人
员指挥撤离现场。在商场发生了地震，要避开玻璃柜，避开
货物、广告牌、灯等物品。如果在公共汽车内，要躲在椅子
底下或蹲下，要稳住重心，扶好扶手。

四川省汶川发生了里氏8.0级的大地震。面对难以抗拒的巨大
天灾，人类又一次表现出渺小和虚弱。我们除了震惊、悲哀、
坚强之外，也需要反省，比如面对地震、海啸、水灾，如何
自救?世界三大自然灾害中，地震高居第一。

据《减灾必读》一书的统计，历史上各种自然灾害曾毁灭了
世界各地52个城市，其中因地震而灭的城市就占了27个，超
过一半;其余25个城市受毁于地震以外的如水灾、火灾、火山
喷发、风灾等。因此，地震灾害作为自然灾害的“群灾之



首”是名副其实地震的威力十分的大，为了不让美丽的城市
变成废墟，为了不让拥有幸福家庭的孩子变成孤儿……我们
从小就要知道如何在地震中逃生，不要慌张地向户外跑，请
躲在桌子等坚固家具的下面，户外的场合，要保护好头部，
避开危险之处。在汶川大地震中感人的场景随处可见，有教
师、有消防员、有母亲……其中让我最感动的就是一位50岁
的男教师—谭千秋。他用自己的'生命在地震发生的一瞬间展
开双臂用自己的血肉之躯来保护4名学生。最终被湖南省委书
记张春贤誉为“英雄不死，精神千秋!”我们是祖国未来的建
设者，保卫祖国、建设祖国是我们的责任。

所谓“防震减灾，人人有责”。我们应该从小学习地震知识，
学会如何预防地震。让这知识伴随着我们一辈子，让我们把
这些知识传给每一个人，让我们身边的每一个人都知道防震
意识，心中有“防震减灾，人人有责”的想法，共创美好明
天!

我们大家要加强对地震科普知识的学习，正确地掌握避震和
自救、互救的方法。

我们大家要听地震预告，学会看地震发生前的预兆，比如：
动物们的异常惊飞、逃窜、狂叫等，也可以预防灾害的发生，
以防在先及早报告、撤离。

当地震发生时，房屋倒塌后所形成的室内三角空间，往往是
人们得以幸存的相对安全地点。特别是在楼房内的人，选择
厨房、卫生间等空间小的地方，还有不易倒塌的空间、墙角。
桌子、床下等坚固家具空间的地方都可以避震。及时得用坐
垫等保护好头部，不要盲目跳楼，使用电梯等。我们大家一
定用科学的方法来保护好自己和家园，共同防止灾害的发生。

全校师生在规定的时间全部撤离，我们大家一定要学会自救。

我们大家还要多看防震减灾的书籍。把防震减灾的知识告诉



身边的每一个人，让这些知识一传十、十传百，让每个人都
知道在地震来到时，人人都知道如何保护自己，减少地震给
我们大家带来的灾害。让这些知识伴随我们大家每一个人，
让我们大家每个人都有防震意识。

我们大家是祖国的建设者、保卫者，让我们大家快快行动起
来，共同防止灾害的发生。“防震减灾，人人有责”让我们
大家共同祝愿明天的地球更加光明，更加灿烂!

阻止地震的发生，这是不可能的，预测地震的到来，这也是
现代科学技术所不能够的，我们所能做的，只是在地震之前，
从一些异常情况中得到警示，在地震中，临危不乱，能够采
取相应的自我保护措施。

比如，在地震前有许多动物会感知到次声皮，从而致使他们
的行为异常;家畜会乱跳乱叫，像疯了一样。

在地震时我们不要慌乱，不要留恋财务而失去逃生的最佳时
期，如果来不及跑，可找一些墙角坚硬的物体，在下面躲藏，
如果被压在废墟下，也不要丧失生存的信心，在听到人声时，
大声呼救。

在这次地震中，伤之最多的是在校学生，所以学校应该多开
展地震演练，在灾区中的其中一个学校，平时特别注重地震
的模拟训练，结果在地震到来时，学生们井然有序地撤退到
操场，没有拥挤，没有踩踏的事件的发生，几乎没有伤亡，
这就告诉我们平时训练的重要性，这也告诉我们即使不能避
免地震，但可以将灾难带来的灾难降到最低。


