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内容概要

　　在我们的日常生活中，地震、洪灾、火灾、车祸等突发灾害时有发生。
面对灾害，很多人因缺乏自救知识而惊慌失措，错过了最佳自救时间，导致悲剧的发生。
面对突发灾害，能否及时有效地采取自我救助措施，将会决定生命的延续与否。
同时，掌握了遇险紧急救助的方法，也可以帮助周围的人摆脱险情。
本书是现代家庭必备的自救手册，适合不同年龄层次的人群阅读。
本书内容分为自然灾害篇、火场危害篇、交通事故篇、水上安全篇、日常意外篇等，增强读者的生存
能力，让读者能更好地保护自己、救助他人！
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章节摘录

　　面对突如其来的变故，你是否会局促不安？
情绪紧张？
甚至手忙脚乱呢？
 相信很多人都会有这样的反应，对于不期而至的灾难，这是很正常的心理反应，如果你的回答是否定
的，那么你只会是以下两种人之一：要么你经过专业的训练，要么你的心理有问题。
紧张、不安并不可怕，可怕的是这种紧张情绪长时间持续会扰乱我们的思维，耽误我们自救的时机，
从而使我们的处境更加糟糕。
很多人在遇到灾难时，除了紧张还会不停地抱怨，认为自己当初如果不这样做就不会发生这样的事，
或者都怪谁谁，如果不听他的就不会弄成这样子，等等。
这样的抱怨无形中耽误了自救的时间，甚至会破坏受困人彼此之间的关系，影响团结，这对走出困境
是没有一点好处的。
在灾难发生之后，我们需要从紧张、恐慌的情绪中走出来并稳定自己的情绪，因为害怕、担心已经无
济于事；对于如何不小心遇到了这样的灾难，是谁的责任，此时也已经不再重要，最为重要的是如何
让自己脱险，到达安全之处。
，所以我们需要积极的思考，看清周围的环境，找到脱离险境的方法。
而积极的思考需要有冷静的头脑和清晰的思维，这就要求我们稳定情绪，拿出一个积极的心态，将不
满与抱怨暂时忘掉，强制自己镇静下来，这样才能够抓住时机，让自己尽快脱离危险。
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