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什么是礼仪

礼仪是人们在社会交往中由于受到历史传统、 风俗习
惯、宗教信仰、时代潮流等因素的影响而形成的，既为人们
认同，又为人们所遵守，以建立和谐关系为目的的各种符合
“礼”的精神及要求的行为准则或规范的总和。 具体表现为
礼貌、礼节、仪表、仪式、礼仪器物等。 礼貌是指人们在相互交
往过程中表示敬重友好的行为规范， 以不损害他人利益为前
提，并尊重对方的人格。礼节是指人们在社会交往过程中表示
致意、问候、祝愿等等的惯用形式。仪表是指人的外表，是礼仪
在个人形象方面的体现，如衣帽、饰物、姿态等。仪式是指在特
定场合举行的专门化、规范化的活动，按礼宾要求，用特定的
程序、方式等表达的礼仪的过程，多数是以组织的形式出现的
典礼形式。 礼仪器物是指表达敬意、寄托情意的一些物品。

由于礼仪是社会、道德、习俗、宗教等方面对人们行为的
规范， 所以它是人们文明程度和道德修养的一种外在表现形
式。 礼仪是人际交往的通行证。

礼仪的起源

据考证，礼在中国最初是敬奉神明的，“礼”字的结构中有

礼 仪 规 范
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一个“示”字———祭祀的容器，而在香炉上冒着烟是在庆丰收
时用的，所以再加上一个丰收的“ ”（丰）字。“ ”字的意思是
山上长好多麦子，山下长豆子，因此“礼”的意思是烧了香，行
了礼，来年才会有好收成、好运气。 我们讲究礼仪是人类内心
美好愿望的体现，是一种追求幸福的方法。

也有人考证“礼”字古时候通“履”字，意为鞋子，鞋穿上后
更好走路，但大了不行，不跟脚，小了也不行，脚疼，走不了路。
不懂礼仪就如同穿小鞋，行路会很难。因此我们不仅要重视礼
仪，而且要讲究技巧。“礼”一定要适度，正可谓“礼贵从宜，事
难泥古”。 礼仪最大的学问、技巧是把握好“分寸”。

礼仪的基本原则

宽容的原则———人们在交往活动中运用礼仪时， 要严于
律己，宽以待人。

敬人的原则———人们在社会交往中，要敬人之心长存，不可
失敬于人，不可伤害他人的个人尊严，更不能侮辱对方的人格。

自律的原则———这是礼仪的基础和出发点。学习、应用礼
仪，最重要的就是自我要求、自我约束、自我控制、自我对照、
自我反省、自我检点。

遵守的原则———在交际应酬中，每一位参与者都必须自觉、
自愿地遵守礼仪，用礼仪去规范自己在日常生活中的言行举止。

适度的原则———应用礼仪时要注意做到把握分寸， 认真
得体。

真诚的原则———运用礼仪时，务必诚信无欺，言行一致，
表里如一。
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从俗的原则———由于国情、民族、文化背景的不同，必须
坚持入乡随俗， 与绝大多数人的习惯做法一致， 切勿目中无
人、自以为是。

平等的原则———礼仪的核心， 即尊重交往对象、 以礼相
待，对任何交往对象都一视同仁，给予同等程度的礼遇。

礼仪的功能和作用

沟通的功能———人们在社会交往中，只要双方都能自觉
地遵守礼仪规范，就容易沟通感情，从而使交往更容易成功。
协调的功能———在社会交往时只要人们注重礼仪规范，

就能够互相尊重，友好合作，从而缓和和避免不必要的冲突。
维护的功能———礼仪是社会文明发展程度的反映和标

志，同时也对社会的风尚产生广泛、持久和深刻的影响。 礼仪
讲得越多，社会便会越和谐稳定。

教育的功能———礼仪通过评价、劝阻、示范等教育形式
纠正人们不正确的行为习惯，倡导人们按礼仪规范的要求协
调人际关系，维护社会正常生活。 讲究礼仪的人同时也起着
榜样的作用，潜移默化地影响着周围的人。

学习礼仪的现实意义

学习礼仪是国际化交往和竞争的需要。
讲究礼仪是弘扬我国礼仪传统的需要。
实践礼仪是社会主义精神文明建设的需要。
落实礼仪是各项成功的需要。
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礼仪之邦
中国具有五千年文明史，素有“礼仪之邦”之称，中国

人也以其彬彬有礼的风貌而著称于世。

中国以儒家文化为主导，儒家把“礼”当做治理国家的

基础，几千年来创造了灿烂的文化，形成了高尚的道德准

则和完整的礼仪规范。“礼”在我国古代是干什么的？ 通俗

地说，先人设置礼仪规范是为了避免纷争，稳定社会。

礼仪对个人修养也有重大作用。 孔夫子说：“不学礼，

无以立。 ”古人云：“礼者，人道之极也。 ”孔子教学的六艺

中“礼”排在第一位。 中国提倡做“君子”。 时过境迁，礼仪

的内容有了发展，但是礼仪的本质并未改变。 有了优良的

“礼”文化又不能有效、恰当地继承和发扬将是对文明的

极大亵渎。 中国礼仪之邦的美誉一定会在我们这一代发

扬光大。

礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪
小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小贴贴贴贴贴贴贴贴贴贴贴贴贴贴贴贴贴贴贴贴士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士
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第一节 仪容仪表

仪容指人的容貌，仪表即人的外表。中学生不仅应有美的
心灵，还应有美的仪表，使内在的美和外在的美和谐统一，构
成完善的美。注重仪容仪表是一种自尊自爱的表现，在人际交
往中也是尊重他人的表现，所以仪容仪表是一项重要的礼仪。

仪容美

仪容美是一个人淳朴高尚的内心世界和蓬勃向上的生命活
力的外在表现。 作为中学生，给人以健康、有朝气的形象，是对个人
生活的尊重，是自爱的表现，同时也是对学习、生活场合的尊重。

清洁卫生是仪容美的关键，是礼仪的基本要求。不管长相
多好，服饰多华贵，若满脸污垢，浑身异味，也必然会破坏一个
人的美感。 因此，每个同学都应该养成良好的卫生习惯，做到
入睡前洗脸、洗脚，起床后洗脸，早晚、饭后勤刷牙，经常洗头、
洗澡，讲究梳理勤更衣。平时勤于洗脸，使脸干净清爽。脸上不
要出现汗渍、墨水等不干净的痕迹。

根据个人的脸型，学生留合适的发型，要做到自然、协调。
不要为追求新潮，留奇怪的发型。男同学不留长发，不剃光头，
不染发、烫发，做到前不扫眉、旁不遮耳、后不过颈，不梳怪发
型。 女同学应该梳短发或扎辫子，前额流海不过眉，不涂脂抹

第一章 个人礼仪
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粉，不画眉毛，不画眼圈，不抹口红， 不涂指甲油，不披头散
发、烫发、染发，不理碎发，不梳怪发型。

学生不要穿耳洞、戴耳环、留长指甲，项链、手链、戒指等
饰物也不适合学生佩戴，要保持自然、健康、青春的形象美。

着装美

作为一名中学生，恰
当的着装可以体现学生的
身份。

学生的服装应扣子齐
全，拉链完好，不能有开线
的地方； 内外衣都应勤洗
勤换， 衣领袖口要保持清
洁状态。 对鞋袜要像对衣
服一样重视， 不能身上漂
亮而鞋袜污脏。 平时在校
园里不论何时、 何种场合

笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑
害怕衰老

“我再也不洗脸了。 ”佳佳说。
“你真是个不讲卫生的孩子。 ” 奶奶

说，“我小时候，可是天天洗脸的。 ”
“对呀，所以您把脸洗得全是皱纹。 ”
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敞开外衣拉链都不够文雅。
不管是男生还是女生，穿着要干净、整齐、合体。干净指个

人卫生，如指甲、头发的干净和服装的干净。整齐，就是穿衣基
本配套合适，从色彩、式样上给人一种协调的感觉。合体，就是
尺寸大小符合自己的身体个头。 着装不仅要整洁、合体，还要
朴素、大方。 要符合学生身份，不追求名牌。

学生参加活动按要求身着统一的校服或运动服。 为了在
校园内的操场便于活动，学生最好不穿健美裤、紧身短裤、超
短裙等，男生赤背打球也不够雅观。学生在校园内不得穿拖鞋
和拖鞋式凉鞋，女生不穿高跟鞋。
学生在学校提倡穿校服。因为校服可以加强学生自身的约

束力， 对学生起到一种潜移默化地培养荣誉感和遵纪守法、文
明礼貌习惯的作用。校服还可以产生一种平等感。学生穿一样
的服装，培养学生艰苦朴素的品质，避免攀比之风在校园里出
现。校服还有教育的功能。学生穿校服对于推进学校校园文化
建设是非常有益处的。另外，学生统一着装可以培养学生的团
队精神。

中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中国国国国国国国国国国国国国国国国国国国国礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼礼仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪仪小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小故故故故故故故故故故故故故故故故故故故故事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事
张九龄的气度

张九龄是唐玄宗时期著名的诗人， 也是帮助唐玄宗开
创了“开元盛世”的宰相，以诗词和气度名噪一时。

张九龄长相清秀，文化修道极高，加上他平日里衣着整
洁，文质彬彬，举手投足的气度与众不同，因而获得很多人
的赞赏，就连皇帝唐玄宗也很欣赏他。

在位期间，张九龄清正廉洁，只要他认为是对的，就一
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清洁度 自我满意程度

脸部

头发

口腔

手部

脚部

脖子

检查一下你的仪容仪表，并填写下表。

定据理力争，甚至不怕得罪皇帝。 后来，唐玄宗被李林甫等
人的谗言所惑， 在秋天的时候， 叫人给张九龄送去一把扇
子，秋天谁还使扇子呢？ 唐玄宗的用意十分明了，暗示着再
也不用他了。

张九龄就这样被罢了相，不过尽管如此，后来众臣在给唐
玄宗举荐公卿时，唐玄宗总要问一句：“他可有张九龄的风度？”
可见，张九龄的风度在唐玄宗心里已经留下了深刻的印象。

张九龄给后人留下大量著名的诗词， 他的气度在今天
也被人津津乐道。
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!
!
!
!
!
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!
!
!
!
!
!
!
!
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"!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!"!
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实实实实实实实实实实实实实实实实实实实实践践践践践践践践践践践践践践践践践践践践练练练练练练练练练练练练练练练练练练练练习习习习习习习习习习习习习习习习习习习习
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第二节 表情手势

表情礼仪

在人际交往中，表情真实可信地反映着人们的思想、情感及
心理活动与变化。而且，表情传达的情感信息要比语言来得巧妙
得多。

人的眼睛最富于表情。 从一个人的眼睛中，往往能看到他
的整个内心世界。 所以坦诚、热情、友好的眼神，是与人交往的
重要起点，也是展现一个良好交际形象的关键。与人交谈时，正
确的目光是自始至终都在注视，但不是紧盯，瞳孔的焦距应呈
散射状态，用目光笼罩对方的面部表情。 在与人交往中，应该
避免各种不良的眼神，如呆滞的、漠然的、疲倦的、冰冷的、惊
慌的、敌视的、轻蔑的、侧目而视的、左顾右盼的，更不要对人
上下打量、挤眉弄眼。一个善于通过目光和笑容表达美好感情
的人，可以使自己富有魅力，也会给他人以更多的美感。

微笑是最富有价值的面部表情。 无论是在课堂、办公室、
运动场、家庭，还是在旅途，只要你不吝惜微笑，往往就能够左
右逢源、顺心如意。这是因为微笑表现着自己友善、谦恭、渴望
友谊的美好感情因素，是向他人发射出的理解、宽容、信任的
信号。有人把微笑称为一种有效的“世界交际语”，这是十分恰
当的。

希望同学们能够经常对老师、对同学、对家长微笑，微笑
着对待中学生活中的成功与失败，培养自信、乐观、豁达、坚

第一章 个人礼仪 009
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毅、积极进取的性格和高尚正确的人生观。

手势礼仪

手势表达的含义非常丰富，表达的感情也非常微妙复杂。
如招手致意、挥手告别、拍手称赞、拱手致谢、举手赞同、摆手
拒绝、手抚是爱、手指是怒、手搂是亲、手捧是敬、手遮是羞等
等。 手势的含义，或是发出信息，或是表示喜恶、表达感情。 能
够恰当地运用手势表情达意， 会为自己良好的个人礼仪形象
增辉。

在交往中，手势不宜过多，动作不宜过大，应给人以优
雅、含蓄和彬彬有礼之感，切忌“指手画脚”和“手舞足蹈”。 打
招呼、致意、告别、欢呼、鼓掌属于手势范围，应该注意其力度
的大小、速度的快慢、时间的长短，不可过度。 鼓掌是表示欢
迎、祝贺、赞许、致谢等的礼貌举止。 在正式社交场合，观看文
艺演出、重要人物出现、听报告、听演讲等都用热烈鼓掌表示
钦佩、祝贺。 鼓掌的标准动作是用右手掌轻拍左手掌的掌心，
鼓掌时不应戴手套，宜自然，切忌为掌声大而使劲鼓掌，应自
然终止。 鼓掌要热烈，但不要“忘形”，一旦忘形，鼓掌的意义
就发生了质的变化而成“喝倒彩”、“鼓倒掌”，有起哄之嫌，这
样是失礼的。 注意鼓掌尽量不要用语言配合，那是缺乏修养
的表现。

在任何情况下都不要用大拇指指自己的鼻尖和用手指指
点他人。谈到自己时应用手掌轻按自己的左胸，那样会显得端
庄、大方、可信。 用手指指点他人的手势是不礼貌的。

一般认为，掌心向上的手势有诚恳、尊重他人的含义；掌
心向下的手势意味着不够坦率、缺乏诚意等。握紧拳头暗示进
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攻和自卫，也表示愤怒；伸出手指来指点，是要引起他人的注
意，含有教训人的意味。 因此，在介绍某人、为人引路指示方
向、请人做某事时，应该掌心向上，即把手臂伸平，手指自然并
拢，以肘关节为轴，指示方向，上身稍向前倾，以示尊敬。 这种
手势被认为是诚恳、恭敬、有礼貌的。

千姿百态的手势语言，饱含着人类无比丰富的情感，它虽
然不像有声语言那样实用， 但在人际交往中能起到有声语言
无法替代的作用。 日常生活中某些不雅的行为举止会令人极
为反感，严重影响交际风度和自我形象，应该注意避免。 比如
当众搔头、掏耳朵、剔牙、抠鼻子、咬指甲、剜眼屎、手指在桌上
乱写乱画等。
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1. 大家一起进行仪态训练： 站立在他人的对面 3分

钟，并训练自己用坦然、和蔼、亲切、有神的目光注视他人

的眼睛，并与对方进行交谈。

2. 依照下列提示，对着镜子进行微笑练习。

笑不露齿：嘴角两端稍用力向上提，使两端嘴角向上翘

起，让唇线成弧形，在不牵动鼻子、不发出笑声、不露出牙齿

的前提下，微微一笑。

最佳口型对照：在训练时双颊肌肉向上抬，口里可念

着普通话的“一”字音，这是微笑时的最佳口型。

眼睛的笑容训练：取一张厚纸，遮住眼睛下边部位，对

着镜子， 心里想着那些最使你高兴的事情， 使笑肌抬升收

缩，嘴巴两端作出微笑的口型。观察眼睛上、下眼睑的变化，

直到你能感觉到眼睛的笑容为止。

3． 关于手势有很多禁忌，你能列举一些吗？ 看谁举出

的例子多。

实实实实实实实实实实实实实实实实实实实实践践践践践践践践践践践践践践践践践践践践练练练练练练练练练练练练练练练练练练练练习习习习习习习习习习习习习习习习习习习习
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