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一、仪表美

仪表，一般指人的容貌、衣着、姿

态、风度等方面。仪表能反映一个人的

文化和思想品德修养。

仪表美是人自尊自信的表现，注重

仪表美既是尊重自己，也是对他人的尊

重。

少年儿童的仪表美，应该是朴素大

方、整洁美观，体现出小学生勤奋踏

实、健康活泼的精神风貌。

请记住：

扣系好，帽戴正；
衣着洁，手脸净；
端正坐，健步行；
懂礼让，能谦恭；
仪表美，展新风。



圆

周恩来是个注重仪表的人，什么衣
服穿上身，决不随便解开一个扣，再热
也要保持整齐。周恩来的大胡子也是很
有名的，又多又硬还长得快。西安事变
时，周恩来从延安到西安，一下飞机，
马上想到自己的胡子很长了，便找朋友
借了把剪刀，仔仔细细地将胡子剪干
净。

天气很热，周恩来为什么不随便解衣扣芽西安事变中有那么多事
需要处理，周恩来为什么要先剪胡子芽

假日，冬冬和哥哥坐火车去市里的叔叔家。坐在他们对面的是一
位身着整洁西装的男青年，他正在专注地看一本书。 “这是一名大学
生⋯⋯”冬冬猜想着。
火车到了一个车站，与男青年同座的乘客下车了。他迅速地躺在

了坐椅上。 “同志，这儿有人吗芽”一位刚上车的老爷爷问他。他头
朝椅背装出睡着的样子。老爷爷又问： “同志，坐坐行不芽”男青年
大叫起来： “嚷什么，这儿有人选”冬冬说： “老爷爷，您坐我这儿
吧。”老爷爷看了看男青年脚上闪着亮光的皮鞋对冬冬说： “好，好
孩子选”

男青年和冬冬谁的仪表美芽为什么芽



猿

员郾走路时，要挺胸抬头。穴对、错雪
圆郾戴着帽子，穿着拖鞋上课。穴对、错雪
猿郾出家门前，检查衣着是否整洁。穴对、错雪
源郾小学生烫发，戴着耳环很漂亮。穴对、错雪
缘郾与人交谈，感到热了，把衣扣解开。穴对、错雪
远郾观看演出时，不吵闹起哄，不吃有声响的食品。穴对、错雪
苑郾游园时，不在文化古迹上涂抹刻画。穴对、错雪
愿郾参观时，同学们都身着校服。穴对、错雪
怨郾和外国小朋友联欢，要热情、大方、不围观、不索要礼物。
穴对、错雪
员园郾在公共场所打喷嚏，应用手遮挡。穴对、错雪

按穿戴整洁、手脸干净、坐端立直、举止文明的标准，评选出班

级仪表美的同学，请他们为同学做示范。

愿仪表美永远伴随着你的成长和进步选

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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二、提高自制力

自觉是人最可贵的品质之一。能自觉控制自己不做不该做的事，

又能自觉支配自己去做应该做的事，这种善于控制和支配自己的能

力，叫做自制力。锻炼和提高自己的自制力，对于一个人的进步和成

功是特别重要的。

一个特殊的实验

美国心理学家曾经做过这样一个实验，让一群儿童分别走进一个
空荡荡的大厅，在大厅的最显著的位置上放了一块软糖。测试老师对
每一个将要走进去的孩子说： “如果你能坚持到叫你出去的时候还没
有把这块软糖吃掉，将再奖励给你一块软糖；如果你等不到老师来就
把糖吃掉了，那么你只能得到这一块糖。”
实验开始，孩子们依次走进大厅。
结果发现，有些孩子没有自控能力，因为大人不在，他又受不了

糖的诱惑，把糖吃掉了。还有一些孩子，知道了刚才提出的要求，认
为只要自己能坚持一会儿，就能得到两块糖，于是尽量控制自己，转
移自己的注意力，唱唱歌，蹦蹦跳跳，就是不看那块糖，一直等到老
师来。
专家们对这两种不同行为表现的孩子进行了长期跟踪调查。结果

发现，只得到一块糖的孩子普遍没有得到两块糖的孩子成功。也就是
说，凡是小时候缺乏自制力的，长大以后，不管他的智力如何，在人
生中都不太容易成功。

富兰克林的道德准则

富兰克林是美国杰出的科学家，避雷针就是他发明的。他在科学
上取得的很多成就，与他坚持自制力的锻炼有着密切的关系。富兰克



缘

林从小失学，员园岁随着父亲
做小买卖，员圆岁去印刷厂当
学徒。当他开始在学识和品德
上加强修养的时候，却感到了
一种苦恼。这就是长期形成的
不良习惯时时干扰着他。富兰
克林意识到，要改变这些多年
养成的不良习惯，必须持之以
恒地克制自己。于是他针对自
己最容易犯的过失，为自己制
定了 员猿项道德准则，并把它
们写在一个专用记事本上：

员郾节制——— 食不过饱，饮不过量；
圆郾沉静——— 言谈有益才开口，无聊言谈免张口；
猿郾严谨——— 用过的东西放归原处，处理事情按部就班；
源郾果断——— 该做的，坚决执行，务必完成；
缘郾节俭——— 节省金钱，切忌浪费；
远郾勤奋——— 抓紧时间，从事有益的工作，动作利索，切忌拖泥带

水；

苑郾诚实——— 不欺诈，心地坦荡，正直，言行一致；
愿郾公正——— 不侵害别人，也不要因自己失职使他人遭受损失；
怨郾大度——— 避免极端，责人从宽；
员园郾整洁——— 保持身体、衣服、住室整洁；
员员郾沉着——— 大事小事不慌乱；
员圆郾廉洁——— 行正言正，不损害自己或别人的声誉；
员猿郾谦虚——— 向伟人的谦虚精神看齐。
他坚持每个星期都认真做到其中一项，同时在其他方面也努力做

好。每天晚上他都用准则检查自己的言行，如果违背了哪一项，就在
这项的空格内打个记号。以后，无论在什么环境下，他都坚持这样对
照要求自己。严格的自制力的磨炼，终于使富兰克林养成了良好的品
德素养，这种素养成为他发明创造的重要基础。
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你从 “一个特殊的实验”和 “富兰克林的道德准则”中受到什么

启发了吗芽

谁的看法对

四年级一班的班主任由于工作需要到外地去学习半个月。在老师
外出的第一天早上，小方、小圆、小礼、小明、小勇这几个好朋友围
在一起议论开了。我们听听他们说些什么，谁的看法对呢芽
小明： “不管发生什么事，都应该做到老师在与不在一个样。”
小方： “啊选班主任老师外出，我们可解放了，可以舒舒服服、

轻轻松松地过上半个月了。嘿选‘快乐的单身汉’选”
小勇： “反正是其他老师代课，我可以不交作业了。”
小圆： “老师不在时更能看出一个学生的自制力强不强。作为班

干部，我应该做好 “小老师”的角色，努力给其他老师的工作带来方
便。”
小礼： “班主任老师不在，我要比老师在时表现得更好一些，给

代课老师留下好印象。”

遇到下面的情况，你能管住自己吗芽谈谈 “管住自己”的体会和
“管不住自己”的教训。
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动手做一个大转盘，在上面写出表现自制力的几个方面，如学习

习惯、生活习惯、遵守纪律、社会公德、心理健康，用游戏方法，各

小队派一名代表转动大转盘，停下后，箭头指向哪一个方面，就请队

员表演哪一个方面的内容。

你的自制力如何芽

员郾早晨该起床时，听到闹钟铃响，你通常怎样做芽穴�立即起床。
�平时能立即起床，双休日不能。�总是不得不起时再起床。雪
圆郾上学或放学的路上，假如你遇到了一件有趣的事，你会怎么

办芽穴�不去理它，继续走路，按时到校或回家。�想停下来，看一会

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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咬定青山不放松，立根原在破岩中。

千磨万击还坚劲，任尔东西南北风。

——— 郑板桥

儿。�停下来先看一会儿，再继续走路。雪
猿郾上课时，你怎样听讲芽穴�认真听，经常积极回答问题。�认真

听，不经常回答问题；�不愿意回答问题或有时走神儿。雪
源郾你怎样完成家庭作业芽穴�能管住自己不边做边玩，经常认真检

查。�很快做完，从不检查。�边做边玩，从不检查。雪
缘郾非班主任老师上课时，你能做到遵守课堂纪律吗芽穴�能。�有

时能。�不能。雪
远郾当你想收看的电视节目与父母想收看的节目冲突时，你通常会

怎样做芽穴�把收看的机会让给父母。�说明原因，说服父母，自己收
看。�坚持收看自己想看的节目。雪
苑郾父母批评错了，你通常会怎样芽穴�克制自己不顶撞父母，平静

地向父母解释。�嘴上不说，心里不痛快。�和父母吵闹。雪
愿郾当你受了委屈的时候，你会怎样做芽穴�情绪不低沉，不怨恨别

人。�把受的委屈说出来就好了。�一定要想办法出气。雪
怨郾自己感兴趣的动画片或其他电视片开演了，可是功课没做完，你

怎么办芽穴�做完功课再看。�经常边看边做功课。�先看完再做功课。雪
员园郾和同学或好朋友闹意见后，你会怎样做芽穴�自己主动与他和

好。�求助别人帮助和好。�等他主动和好或不再理他。雪
员员郾小摊上的零食，你买吗芽穴�没买过。�买过。�经常买。雪
员圆郾当你看到许多同学都换上新衣服时，你会怎样做芽穴�不和他

人攀比。�也想要，但不好意思说。�让父母也给自己买。雪
员猿郾等候公共汽车或买东西时，你会怎样做芽穴�排队耐心等候，从

不插队。�有时能排队等候，有时插队。�从不排队，想办法插队。雪
选择每道题中的第�项可得缘分，选择每题题中的第�项可得猿

分，选择每道题中的第�项可得员分。员猿道题的累积分在远园分以上
的，说明你的自制力很强；得分在猿怨到缘怨之间，说明你的自制力还
不够强，需要加强培养；得分在 猿怨分以下的，说明你的自制力很
差，需要特别注意控制自己的言行，力争早日做好。
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三、讲究礼节

我国是世界四大文明古国之一，有悠久的历史和灿烂的文化，是

世人敬仰的 “礼仪之邦”。 “知书达礼”，是我国民间对一个人有学

问、品行好的赞美之称。讲文明、懂礼貌是中华民族的优良传统。我

们小学生要继承和发扬传统美德，讲究礼节，做文明的下一代。

周公敬贤礼士

周武王死后，他的儿子成王继位。成王年幼不能主持国事，由
武王的弟弟周公辅佐成王。
周成王封周公的儿子伯禽当鲁国的国君。伯禽临去上任时，周公



员园

告诫他说： “你要记住，不要凭仗你是鲁国的国君而慢待士人。我是
周文王的儿子、武王的弟弟、成王的叔叔，身任摄政王。有一次抽空
洗洗头，来了三次客人，我三次停止洗发去见客人，不敢慢待。还有
一次，我正在吃饭，来了客人，我一顿饭曾三次吐出正吃得津津有味
的饭菜，去接待客人。就是这样，我还怕慢待了士人呢选你到鲁国一
定要记住，对待士人要谦虚有礼啊选”

谈话的礼节

员郾说话的声音和速度都要适合听话人，重点突出，不讲废话。
圆郾说话时眼睛要看着对方，注意听者的反应，不能光顾自己说。
猿郾要尊重对方，不炫耀自己，不冷落别人。
源郾听别人说话时要目视对方专注静听，不要东张西望或心不在

焉。

缘郾耐心听完，不要随意打断别人说话。
远郾听话要有积极反应，如微笑、点头表示赞许，或有兴致地回

应，如说 “原来是这样”， “您说得对”等等。

访友的礼节

访问朋友要注意选择适当的时间，尽量不在朋友吃饭、休息或事
情较多的时候去拜访。最好提前约定时间，并遵守约定时间。如有新
的变化，应及时通知朋友。
去朋友家要衣着整洁。先敲门，待允许后再进屋。对朋友的长

辈、亲友要招呼致意。
在朋友家言谈举止要有礼貌，不乱翻东西，说话不要影响朋友家

人休息或工作。
访友时间不要过长，离开时要向朋友和朋友的家长道别致谢。如

果朋友和家长送你，应说 “不要送了，请回吧，再见选”等等，不要
头也不回地径直走开。



员员

待客的礼节

父母的客人或亲友来访，应

热情地打招呼，然后退场，免得

打扰父母与客人的交谈。

如果父母暂时不在家，对熟悉的

客人应请进门，并陪客人等待父母回

来。

客人进门以后，如果是夏天，可以

递给客人一杯冷饮；如果是冬天，可以

倒上一杯热茶；如果客人远道而来，就

要问问客人是否已用过餐。

如果你的同学、老师来

访，应该把他们介绍给父母和

其他家人，然后再交谈。



员圆

如果事先知道有人来访，

应当把房间稍稍整理一下，并

准备好茶水或果品。

如果客人来访时，自己正有事忙着，

应当先把这些事放一下，陪客人坐下来交

谈。待客过程中，要始终礼貌热情。

学习掌握以下几方面的礼节，并说给同学们听。

员郾握手的礼节。 圆郾送客的礼节。
猿郾吃饭的礼节。 源郾打电话和接电话的礼节。

讲究礼节，要养成习惯，才称得上知书达礼。说说自己在礼貌待

人方面哪些已形成习惯，哪些还没形成习惯。

即兴表演： 《请到我家来做客》

分四个小组进行比赛。内容分别是：亲戚来了，家长的朋友来

了，老师来了，同学或小朋友来了。各应该怎样接待芽

员郾礼貌用语填空
请人帮忙说穴 雪； 求给方便说穴 雪；



员猿

一个人的礼貌，就是一面照出他的

肖像的镜子。

——— 歌德

托人办事说穴 雪； 向人祝贺说穴 雪；
初次见面说穴 雪； 好久不见说穴 雪；
求人原谅说穴 雪； 请人勿送说穴 雪。
圆郾连线
用餐时，要吐痰 要看着对方眼睛
到别人家做客，敲门前 不随意打断
与人说话 整理一下服饰
吃自助餐 应到卫生间
别人正在交谈 分次少取

猿郾下面的做法对不对芽为什么芽
穴员雪合唱队员阿龙见到音乐老师问道： “哎，老师，今天还练习

大合唱吗芽”
穴圆雪在外公的生日宴会上，亮亮专挑自己喜欢的食物大吃起来。

能够拿到的，就拿到自己身边；拿不到的，就站到椅子上拿。他认为
在外边讲究一点礼节还可以，在自己家里没什么可讲究的。
穴猿雪小强是四一班的班长，他和同学们讲话从来都不客气。他认

为自己实实在在、有啥说啥，没必要客气。
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