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附件 1

防震减灾基本知识与技能大纲

一、基本知识和理念

1.地震是一种自然现象，地震发生不可避免，地震灾害可

以减轻。

2.地震活动有明显的空间分布规律，绝大多数破坏性地震

发生在活动断层上。

3.当较大地震发生在附近时，人们通常先感到明显的上下

颠簸，数秒到十余秒后会经历更为强烈的震动或摇晃。

4.破坏性地震会直接毁坏房屋设施和自然环境，并可能引

发火灾、水灾、滑坡、泥石流、地面塌陷等次生灾害，造成人

员伤亡和经济损失。

5.震级衡量地震大小，地震烈度衡量不同地点受到地震影

响的程度。一般来说，同一场地震，距离发生地震的断层越近

的地方烈度越大。

6.地震预测还是世界科学难题，尚处于研究探索阶段。国

家对地震预报意见实行统一发布制度。

7.地震预警是破坏性地震发生后发出的紧急警报，能给破

坏性地震波尚未到达地区提供数秒至数十秒的提前应对时间。

地震预警有盲区，并且存在误报和漏报风险。
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8.减轻地震灾害，重在防御。城乡建设需要科学选址并做

好抗震设防，社会和公众需要做好应急准备。

9.我国地震多、强度大、分布广、灾害重，防震减灾与每

个人密切相关，需要人人参与。

二、基本行为和技能

10.主动学习防震减灾知识，积极参与地震应急疏散演练。

中小学校是地震安全教育的主要阵地。

11.会通过 APP、微信小程序等方式获取地震预警等地震信

息服务，能够识别红、橙、黄、蓝四个地震预警级别。

12.能够识别并且不传播地震谣言。个人如果怀疑某种现

象可能与地震有关，可咨询当地地震部门。

13.关注生活工作场所房屋设施的抗震能力，必要时会检

查和加固住房，消除围墙、吊顶等附属构件的灾害隐患。自建

房屋设施时能够满足当地抗震设防要求。

14.养成防震备灾习惯，准备地震应急包，合理放置家具、

电器和高大物品，熟悉周边避难场所分布和疏散路线，制定家

庭应急避险计划并开展演练。

15.遭遇地震时，能够因地制宜采取伏地、遮挡、手抓牢，

强烈震动结束后移动到安全位置等合理可行的避险措施。在公

共场所要听从现场应急指挥。

16.若被困地震废墟，能够合理呼救，注意保存体力，耐

心等待救援，根据所处环境和条件积极自救，尽可能摆脱埋压
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状态。

17.在地震现场，保证自身安全的前提下科学救助受困人

员，懂得防范余震带来的危险。

18.在灾区，能够服从救灾现场指挥和安排，遵守临时安

置的各项要求，通过多种方式缓解心理压力。
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附件 2

防震减灾基本知识与技能大纲释义

一、基本知识和理念

1.地震是一种自然现象，地震发生不可避免，地震灾害可

以减轻。

防灾减灾、抗灾救灾是人类生存发展的永恒课题。人类社

会的发展进程是抵御和抗争各种灾害以延续生存的过程，地震

是对人类生命财产安全威胁最为严重的自然灾害之一。地震即

大地震动，通常所称的地震指的是构造地震。构造地震是地球

岩石圈板块构造活动引发的一种自然现象。地球岩石圈在不断

地生成、演变和运动，板块与板块之间的相对运动，如挤压碰

撞、拉伸走滑等，造成板块边缘及板块内部岩石层产生错动和

破裂，就会引发地震。大地震的发生具有突发性和巨大的破坏

力，可能给人类社会带来严重灾害。尽管地震的发生无法避免，

但科学认识地震致灾规律，采取科学合理的防御和应急避险措

施，可以有效减轻地震灾害风险，减少地震灾害损失。

2.地震活动有明显的空间分布规律，绝大多数破坏性地震

发生在活动断层上。

地震活动有明显的空间分布规律。地震，尤其是大地震，

并不是随便一个地方都会发生。近代以来有仪器记录的地震震
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中分布图显示，地震集中分布在一些有规律的带状地区，称为

地震活动带，主要位于板块交界处或板块内部的断层带上。全

球地震分布主要集中在环太平洋地震带、欧亚地震带和海岭地

震带。断层是地下岩层受力发生破裂、沿破裂面两侧岩块发生

相对位移的地质构造，断层带是由同一构造区许多断层组成

的地带。地震活动断层是指曾经发生和可能发生地震的活动

断层，绝大多数破坏性地震发生在活动断层上。通过活动断

层探查，人们可以了解活动断层的具体位置、规模和地震活

动特性等，科学评估其危险性。房屋设施建设需要避让地震

活动断层。

3.当较大地震发生在附近时，人们通常先感到明显的上下

颠簸，数秒到十余秒后会经历更为强烈的震动或摇晃。

地震释放的能量主要以地震波的形式传播。地震波主要分

为体波和面波两类，体波在地球岩层内部传播，通常包括地震

纵波（P波）和地震横波（S波），面波沿着地球表面或岩层分

界面传播。一般来说，纵波先到达地表，会使人有上下颠簸的

感觉；横波、面波速度相对较慢，但破坏力更强，是造成地面

破坏的主要原因，会使人有更强烈的震动或摇晃。当地震较小

时，震中附近的人们通常先感到轻微的上下颠簸，接着是几下

震动或摇晃或者没有上下颠簸、只有摇晃的感觉。当地震较大

时，震中附近的人们往往先感到明显的上下颠簸，数秒到十余

秒后会经历更为强烈的震动或摇晃。在同一场地震中，一般身

Master
改动
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处较高楼层的人其震感会更明显，有时即使距离震中位置较

远，也会有较为强烈的震感。当强烈地震波来临时，人会站立

不稳，需要迅速伏地、遮挡、手抓牢，待强烈震动结束后移动

到安全位置。公众可以到科技馆或地震科普场馆了解或体验地

震来临时的震动。

4.破坏性地震会直接毁坏房屋设施和自然环境，并可能引

发火灾、水灾、滑坡、泥石流、地面塌陷等次生灾害，造成人

员伤亡和经济损失。

一般把造成人员伤亡或经济损失的地震称为破坏性地震。

破坏性地震造成的地面错动和强烈震动会直接导致房屋建筑、

基础设施、生命线工程、工业设施等坍塌或毁坏，造成人员伤

亡和经济损失，并可能造成通讯中断、交通受阻、水灾、火灾

等次生灾害。山林、河流、土地等地形地貌往往也会在地震中

发生变化，生态环境遭受破坏，并可能引发山体崩塌、滑坡、

泥石流、堰塞湖、地裂缝、地面塌陷、砂土液化等地质灾害，

发生在深海地区的强烈地震还可引发海啸。

房屋建筑倒塌破坏是地震造成人员伤亡的重要原因。地震

中大量人员伤亡是由房屋建筑倒塌或损坏后压砸人员造成的，

房屋建筑的附属构件如女儿墙、围墙、吊顶、玻璃幕墙等受损

塌落也会造成人员伤亡。科学认识地震致灾规律，有助于人们

找到合理有效的防御和应急措施，从而减轻地震造成的人员伤

亡。做好房屋设施的抗震设防是关键措施之一。



— 9 —

5.震级衡量地震大小，地震烈度衡量不同地点受到地震影

响的程度。一般来说，同一场地震，距离发生地震的断层越近

的地方烈度越大。

岩层破裂所释放的能量以地震波的形式开始传播的时刻

称为发震时刻，地震开始发生的地点称为震源，震源在地面上

的投影称为震中，震源与震中的距离称为震源深度。震级是对

地震大小的相对量度，地震释放的能量越大震级越大。地震相

差一级，释放的能量相差约 32倍。对于我国境内发生的地震，

发震时刻、震中位置、震级大小等信息在震后两分钟左右就会

有自动速报结果产出，更为准确的正式速报结果一般在地震发

生后十分钟左右发布。关注地震部门官方网站、微博、微信公

众号、小程序，安装地震速报 APP等，可以第一时间收到地震

速报信息。

地震烈度描述的是地震引起的地面震动及其破坏的强弱

程度。中国地震烈度表将烈度划分为 12个等级。同一场地震，

只有一个震级，但不同地点的地震烈度往往不一样。一般来说，

距离发生地震的断层越近，烈度越大，距离越远烈度越小。烈

度最大的区域称为极震区，即一次地震破坏或影响最重的区

域。宏观地震烈度主要根据地震后出现的宏观现象定性判定，

需要现场调查。地震烈度也可通过仪器直接测量计算，在震后

数分钟快速发布速报结果，及时用于评估灾情，有助于指导救

灾工作。
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6.地震预测还是世界科学难题，尚处于研究探索阶段。国

家对地震预报意见实行统一发布制度。

地震预测是对未来地震的发生时间、地点和震级进行估计

和推测。目前，地震预测是公认的世界科学难题，主要原因在

于：一是地震发生在地球内部，孕育、演化机理非常复杂，目

前的科学技术水平难以直接深入地球内部探测其演化过程，也

无法通过模拟与实验等方法全面解译其细节；二是大地震复发

周期长，人类掌握的现有资料非常有限，结合地球物理宏观和

微观异常等预测地震虽然取得一定科学进展，也有少数较成功

的案例，但还没有规律性认识，尚处于研究探索与实践检验阶

段。

地震预报是政府向社会公告可能发生地震的时域、地域、

震级范围等信息的行为。根据目前的地震预报水平和社会情

况，我国实行地震预报意见统一发布机制，县级以上各级人民

政府有相应的地震预报发布权限。地震预报发布之前需要有提

出地震预测意见、地震部门综合分析各种地震预测意见和观测

现象并经过会商形成地震预报意见、地震预报意见评审等环

节。提出地震预测意见必须依据真实、可靠的观测资料，并通

过科学分析得到，不能主观臆测。任何单位和个人都可以提出

地震预测意见，但必须上报县级以上地震部门，不得擅自向社

会散布。目前，我国将地震预报分为长期（10年内）、中期（一

二年内）、短期（3个月内）和临震（10日内）预报，并且经
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过几十年探索实践，形成地震长中短临渐进式预报思路，取得

了一定减灾实效，为攻克地震预测这一科学难题积累了实践资

料。

7.地震预警是破坏性地震发生后发出的紧急警报，能给破

坏性地震波尚未到达地区提供数秒至数十秒的提前应对时间。

地震预警有盲区，并且存在误报和漏报风险。

地震预警是破坏性地震发生后发出的紧急地震警报。如果

检测到刚发生的地震达到地震预警发布阈值，地震预警系统就

会利用地震波和通讯信息传播（电磁波）的时间差提前向破坏

性地震波尚未到达地区发出警报，可为用户提供数秒至数十秒

的提前应对时间，以减少或避免灾害损失。地震预警在生命线

工程、高铁、高危生产作业、医疗手术、电梯、人员密集场所

等场景中的应用较为典型。

不过，地震预警也存在局限性。震中附近一般破坏最严重，

却往往是地震预警的盲区，无法及时获取地震预警信息。同时，

作为全自动技术系统，地震预警会发生误报和漏报，虽然极少，

但无法完全避免。我国现已开通覆盖全国范围的地震预警服

务，公众收到地震预警警报后，应根据预警等级和预警时间，

迅速采取适宜的应急避险措施。

8.减轻地震灾害，重在防御。城乡建设需要科学选址并做

好抗震设防，社会和公众需要做好应急准备。

减轻地震灾害，重在防御。地震灾害防御是指人们提前采
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取防御措施以避免或减轻地震灾害损失。防御措施可分为工程

性与非工程性两类。工程性防御措施包括建设工程科学选址和

抗震设防，对抗震能力不够的房屋设施进行抗震加固。地震区

划是工程性防御措施的技术支撑，以地震烈度、地震动参数为

指标，将国土划分为不同抗震设防要求的区域，地震动参数区

划图是结果图件。建设工程必须依据区划图规定的各地地震动

参数值进行相应的抗震设计和施工，以确保抗震防灾能力。非

工程性防御措施包括建立防震减灾工作体系，编制防震减灾规

划和地震应急预案，普及防震减灾知识，开展地震应急演练，

储备抗震救灾物资等。在防御基础上，结合应急避险、自救互

救和抗震救灾，进一步减少地震灾害损失。

9.我国地震多、强度大、分布广、灾害重，防震减灾与每

个人密切相关，需要人人参与。

生命至上、安全第一。我国是全球大陆地震最频繁、地震

灾害最严重的国家，占全球陆地不到 7%的国土上发生了全球约

33%的大陆强震。地震多、强度大、分布广、灾害重是我国地

震灾害的总体特点，需要提升全社会防震减灾能力，以减轻地

震影响，保护人民生命财产安全，促进经济社会可持续发展。

防震减灾既是政府的责任，更需要社会和公众的积极参与。我

国颁布实施《中华人民共和国防震减灾法》以加强防震减灾工

作，并从 2009年开始，将每年 5月 12日确定为“全国防灾减

灾日”，以进一步增强全民防灾减灾意识。每个人都须从自身
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做起，从身边做起，从意识向行动转变，以实际行动防范化解

地震灾害风险、减少地震灾害损失。

二、基本行为和技能

10.主动学习防震减灾知识，积极参与地震应急疏散演练。

中小学校是地震安全教育的主要阵地。

主动学习地震科学知识、应急避险及自救互救知识和技

能。在日常生活中，积极参与各类防震减灾科普宣传活动、地

震应急疏散演练或演习，提升防震避险意识和能力。志愿者是

防震减灾科普宣传和地震应急的重要力量之一，在有条件的情

况下，应积极参加防震减灾公益活动或加入志愿者队伍，接受

防灾减灾救灾相关培训和演练，了解并掌握防震减灾科普宣

传、震情灾情收集上报、应急避险或自救互救等相关技能。中

小学校应将地震安全教育纳入教学活动计划，定期开展地震应

急疏散演练。一个学生可以影响一个家庭，从而带动整个社会

防震避险能力的提升。

11.会通过 APP、微信小程序等方式获取地震预警等地震信

息服务，能够识别红、橙、黄、蓝四个地震预警级别。

关注地震部门网站、微博、微信公众号、微信小程序、专

用 APP、12322等向社会公众提供相关信息和服务的渠道，主

动了解地震预警、地震速报、地震灾害风险、地震科普等信息

服务，懂得通过安装地震预警、地震速报、中国地震动参数区

划图等 APP和小程序以及开启手机自带地震预警功能等方式，
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让自己能够第一时间获取地震预警、地震速报等信息服务，更

好地应对地震。

正确识别地震预警信息发布等级并了解相应的避险要求。

地震预警发布信息分为红、橙、黄、蓝四个等级。红色预警是

最高级别，表示预估有极严重破坏，需立即采取避险措施。橙

色预警是次高级别，表示预估有严重破坏，需采取避险措施。

黄色预警是中级警告，表示预估有中度影响，需保持警惕。蓝

色预警是最低级别，表示预估有轻微影响，可保持正常活动。

12.能够识别并且不传播地震谣言。个人如果怀疑某种现

象可能与地震有关，可咨询当地地震部门。

人们对大地震的恐惧导致社会上经常出现地震谣传，严重

的地震谣传会扰乱正常生活、生产秩序，造成重大影响和损失。

当听到和地震预测有关的消息时，如某种异常现象引发的猜测

联想、拼接的地震灾害现场图片等信息，要注意分辨、理性判
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断，不信谣，不传谣。个人如果怀疑某种现象可能与地震发生

有关，可咨询或报告当地地震部门，不要向社会散布个人的猜

测。这类信息往往可能成为各种地震谣言的源起，一旦造成不

好的社会影响，害人害己。

13.关注生活工作场所房屋设施的抗震能力，必要时会检

查和加固住房，消除围墙、吊顶等附属构件的灾害隐患。自建

房屋设施时能够满足当地抗震设防要求。

根据地震危险程度和“小震不坏，中震可修，大震不倒”

的目标，我国地震区划对各个地方的房屋设施建设规定了相应

的抗震设防要求，对学校、医院等人员密集场所和重要的建设

工程提出了更高的抗震设防要求。在一个地方新建、改扩建或

者加固房屋设施，都必须满足要求，以确保抗震防灾能力。应

关注生活或工作场所的房屋设施的抗震能力是否满足抗震设

防要求，对于不清楚抗震设防是否达标的老旧建筑，应推动进

行抗震能力鉴定，并采取相应的加固措施。要注意围墙、吊顶

等房屋建筑的附属构件在地震中是否牢靠，以消除灾害隐患。

在遭受气象、地质等灾害或中小地震灾害后，要仔细检查房屋

损伤对抗震能力的影响，及时采取适宜的加固措施。

在农村自建房屋设施时，应科学选址，避开地震和地质灾

害隐患地段，做好抗震设计，处理好地基，选用符合要求的建

筑材料，规范施工，满足当地抗震设防要求。女儿墙、高门脸、

房檐围等非结构性附属物也应做好抗震设计和施工。抗震能力



— 16 —

不达标的已建房屋，要及时改造加固。已废弃或准备废弃的老

旧房屋在地震时容易倒塌并造成人员伤亡，应及时搬离并拆

除。

14.养成防震备灾习惯，准备地震应急包，合理放置家具、

电器和高大物品，熟悉周边避难场所分布和疏散路线，制定家

庭应急避险计划并开展演练。

养成良好的防震备灾习惯，了解所在地的地震灾害背景和

特点，根据当地防震要求，做好防震应急准备。主要包括：一

是准备地震应急包，储备食品、饮用水、急救药品用品、手电

筒、声光报警发生器等必要的地震应急物品，摆放在显眼易取

的位置；二是消除身边环境中的地震灾害隐患，如合理放置家

具、电器和高大物品等；三是了解周围环境的安全情况，熟悉

居住地周围地震避难场所分布和疏散路线；四是制定家庭应急

避险计划，明确家庭成员震时应急避险的位置和措施、地震引

发火灾等情况的应对、疏散撤离路线与会合地点等，定期演练

和更新。

出门在外，应及时了解当地地震灾害背景，如果有地震灾

害或者海啸等地震次生灾害的可能，注意获取当地地震信息，

关注所处场所的地震安全环境和疏散路线，做好应急避险的心

理准备。

15.遭遇地震时，能够因地制宜采取伏地、遮挡、手抓牢，

强烈震动结束后移动到安全位置等合理可行的避险措施。在公
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共场所要听从现场应急指挥。

大地震发生时情况很复杂，每个人的自身条件、震时所处

的位置和环境各不相同，因此没有简单统一的地震应急避险方

法。遭遇地震时，要保持冷静，切莫恐慌，根据所处环境和自

身情况迅速采取合理可行的避险措施。如果收到地震预警警

报，则根据预警等级和预警时间，采取适宜的应急避险措施。

伏地、遮挡、手抓牢,强烈震动结束后迅速移动到安全位

置,是地震应急避险的主要原则性措施：一是伏地，感觉震动

强烈时迅速就近采取蹲伏或跪伏等姿势，以防摔倒；二是遮挡，

就近寻求牢固物的遮挡或护住头部，如躲避在桌子下（旁）、

床下（旁），以防被坠落或倒塌物击砸、埋压；三是手抓牢，

双手抓住身边的固定物以防身体滑动或被甩离安全位置；四是

强烈震动结束后迅速移动到安全位置，一般情况下是指无砸

压、水淹、塌陷等风险的户外空旷开阔区域，移动时要远离可

能会有物体倒塌掉落、会被埋压的地方。如果在公共场所，要

注意避免慌乱，听从指挥，以防踩踏。以上措施主要针对室内

环境。在户外，伏地时需要就近选择开阔区域。在有玻璃窗、

广告牌等物体掉落危险的繁华街道或楼房下时，用手、背包等

保护头部，迅速远离。远离高大建筑物、立交桥、电线杆等，

以防砸压。远离山脚、陡坡，以防崩塌、滑坡、滚石。远离危

险品工厂、仓库等，以防遭遇次生灾害。

地震中采取避险措施时，行动要果断，不要犹豫不决错过
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时机。不要盲目跑动，否则容易被震落的物体砸伤。住在高楼

者，不要采取跳楼、乘坐电梯等不当避震逃生方式。震后不要

立即返回建筑物内，以防余震发生。

16.若被困地震废墟，能够合理呼救，注意保存体力，耐

心等待救援，根据所处环境和条件积极自救，尽可能摆脱埋压

状态。

地震发生后，若被埋压或被困在废墟内，要根据自身条件

和所处环境，积极自救。首先要坚定信心，最大限度保持镇静，

如果身边还有其他被困者，可互相说话鼓励。注意保存体力，

不要盲目呼喊，确定有人能听到时再呼救，可行时可用物品敲

打管道或墙壁等手段向外界传递消息。被埋压时，如果手臂或

其他部位还能够活动，应逐步清除埋压物，尽量使身体摆脱被

压状态，设法脱险。难以完全清除埋压物时，应设法在口鼻和

胸部掏出一定空间，以保证呼吸畅通。

解除被压状态后，如还不能脱险，要想办法包扎伤口，用

砖石等物品支撑身体上方重物，扩大和稳定生存空间，避免进

一步塌落或余震时再次被埋压。有一定活动空间时，要寻找和

开辟通道，避开不结实的倒塌物、悬挂物或其他危险物，向有

光亮、更安全、更宽敞的地方移动。注意寻找水和食物并节约

使用，尽量延长自身的生存时间，耐心等待救援。不随便动用

电源、水源等室内设施，不轻易使用明火。闻到煤气等异味或

粉尘太大时，设法捂住口鼻。
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17.在地震现场，保证自身安全的前提下科学救助受困人

员，懂得防范余震带来的危险。

地震后，大规模救灾力量和专业救援队伍到达灾区需要一

定时间，因此，灾区群众的自救互救非常重要。在地震灾害中，

一般通过自救互救可以解救出大部分的被压、被困人员。由于

及早施救，加上施救者对环境和人员等情况熟悉，救出人员的

存活率也比较高。地震后，如果自己已经脱险，在力所能及的

范围内，要尽快开始救助他人。救助目标要准确，先救压埋人

员多的地方、即将有生命危险的人、近处的、容易救的人等，

以加快救助速度，迅速壮大互救队伍。救人时要注意安全，包

括被救者和施救者的安全，大地震后在同一区域会发生很多余

震，有时会发生较强烈的余震，要注意预防余震带来的危险。

救助受困人员的过程要科学。寻找被埋压者时，可根据房

屋居住情况、家庭邻里人员提供信息，采取看、喊、听等方法。

挖掘废墟或埋压物时，注意保护支撑物，清除阻挡物，不轻易

触动倒塌物或站在倒塌物上。挖掘接近被埋压者时，要小心谨

慎，不用利器刨挖，先找到被埋压者的头部，清理口腔、呼吸

道异物，再依次清理胸、腹、腿上的埋压物。清理完埋压物时，

给被救者喝适量的水，用深色布料蒙上长时间处在黑暗中的被

救者的眼睛。准备移动受困人员时，不强拉硬拖，先查明伤员

伤情，采取适当措施后，根据伤情采取适宜的搬运方法。如果

怀疑伤员有颈椎、脊柱损伤等情况，要用硬板担架搬运，严禁
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其他方式搬运。发现暂时无法救出的人员，先递送水和食品，

使被困人员所处空间保持通风，再寻求专业人员的帮助。

18.在灾区，能够服从救灾现场指挥和安排，遵守临时安

置的各项要求，通过多种方式缓解心理压力。

在灾区，要服从抗震救灾指挥部和现场工作人员指挥，遵

守临时安置区秩序，从政府相关职能部门获取正确信息。露宿

搭建帐篷时，注意选择安全地点，避开各类安全隐患，管好照

明灯火、炉火和电源，留好防火道。注意个人和环境卫生，不

随便喝生水，不吃不干净或腐烂变质的食物，处理好个人生活

垃圾。小心毒虫和动物叮咬，注意防寒保暖，预防流行性感冒

等呼吸道传染病。不随意走动闲逛，不随便回到震后的房屋内，

尽可能远离废墟。非必要不驾驶车辆占用灾区交通要道等。

地震灾害往往会给身处灾区的人们带来心理压力和心理

创伤。灾难发生后，短时出现的恐慌、悲伤、无助、自责、失

眠、焦虑、抑郁等反应是正常的。可采取一些简易方法自我缓

解心理压力，如规律作息、放松与运动、与亲人朋友联系、交

流或倾诉自己的感受、帮助他人、参加集体活动等，积极参与

到灾后重建和生产自救中，帮助尽快建立积极心态，维护身心

健康。如果怀疑有明显的震后心理问题，要及时寻求社会工作

者或心理咨询师的专业帮助。

中国地震局办公室 2025年5月7日印发
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