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内容概要

《每天傍晚生活课》由知名教育专家刘金国老师主编，汇集众多优秀的一线教育工作者的辛勤工作，
为读者奉献了市场中难得一见的具有系统性、科学性和时尚性的优秀的青少年课外读物。

《每天傍晚生活课》从与青少年朋友学习生活息息相关的阅读方面入手，采用故事、案例加评析的方
式，内容朴实亲切，写作手法通俗自然，能够让广大青少年朋友接受，同时更能吸引广大家长，共同
构建了一个青少年素质教育与能力塑造的整体方案。
以青少年朋友的独特立场出发，针对特定的年龄结构，特定的思想意识，特定的时代背景，为青少年
朋友量身制定了最为实用、科学、系统的课外阅读知识系统。

本书倡导家庭傍晚亲子阅读学习习惯，家庭在晚餐后共同阅读，抓住六点到八点的最佳记忆期，有利
于知识记忆的强化和良好学习习惯的养成，同时也是促进亲子关系最好的契机。
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作者简介

刘金国，北京知名教育学研究专家，长期致力于青少年的素质培养领域的研究，在多家知名媒体设有
专栏，深受广大青少年朋友及父母亲得欢迎，作为青少年素质教育的倡导者之一，对青少年素质培养
有这一整套系统的设计方案。
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章节摘录

第1章  你的生活习惯怎么样同学们都说我是个脏孩子也许有的人感到天天洗洗涮涮的太麻烦了，如果
你这样想，那就错了，不洗洗涮涮会给自己带来更大的麻烦。
下面是刘晓东的故事，咱们来看看他遇到的麻烦事吧。
刘晓东是个小男孩。
他以前不讲卫生，总是把自己弄得脏兮兮的，手指甲很长，还夹杂着黑泥儿，鼻子下总是挂着鼻涕。
班里同学都不爱和他坐在一起。
后来，老师带着他看了显微镜下的细菌，在爸爸妈妈的督促下，他渐渐地变得爱干净了。
每天早上刷牙、洗脸可认真了，还特别仔细地整理头发。
现在，他惊奇地发现，再也没有人嫌他脏了，原来不喜欢他的同学也开始和他交朋友了。
讲究卫生，干干净净迎接每一天，不是说出来的，而是做出来的。
讲卫生体现在生活的无数个细节中，比如：饭前便后要洗手、勤洗头、勤洗澡、勤剪指甲、勤洗脚等
等。
保持身体整洁1.勤洗手、洗脸、理发、洗头、洗脚、洗澡、剪指甲。
这不仅能清洁身体、保证卫生，而且能够促进血液循环，保证健康。
尤其是我们的手，每天要碰各种各样的东西，会沾染很多细菌，所以我们更要养成及时洗手的好习惯
。
2.早晚刷牙、饭后及时漱口。
科学的刷牙方法是竖刷法，即顺牙缝方向刷。
先刷牙齿表面，将牙刷毛与牙齿表面成45度角斜放，并轻压在牙齿和牙龈的交界处，轻轻地做小圆弧
旋转。
上排的牙齿从牙龈处往下刷，下排的牙齿从牙龈处往上刷。
其次刷牙齿的外侧。
定期清洗书包最好每月刷洗一次书包。
因为书包是我们每天都要携带的，时间长了，上面可能有细菌。
书包的整洁也关系到个人的卫生面貌。
背上干干净净的书包会给自己一个好心情。
携带纸巾或手绢把纸巾或者手绢放在书包或衣兜中方便取出的地方，要吐痰或者擦鼻涕时及时取出。
用后的纸巾不要随地乱扔。
回家以后要更换、清洗用过的手绢，始终保持手绢清洁。
手绢和纸巾也可以同时携带，但要分开放置，并让它们担负不同的使命。
例如，手绢用来擦干水迹，吐痰时可以用纸巾。
虽然这些都是小事，但是如果不注意，不仅影响健康，还会让同学们对你的印象大打折扣。
五种不良的卫生习惯卫生纸干净，可擦拭餐具、水果和嘴——错，许多卫生纸未经消毒或消毒不彻底
，含有大量细菌。
白纸洁白干净，可以包食品——错，漂白是用氯化物做漂白剂的，而氯化物漂白会引起一系列化学反
应，产生多种有害物质。
常喝茶水的杯子可以不洗——错，茶锈垢中含有镐、铝、砷、汞等多种有害物质，可使肾脏、肝脏和
胃等器官发生病变，泡新茶时一定要将茶锈垢洗干净。
只刷牙而不换牙刷——错，刷牙前要检查牙刷是否清洁，并经常更换牙刷。
用纱罩罩食物可以防蝇——错，纱罩罩上食物后，苍蝇在上面停留时会留下带病菌的虫卵，它们容易
从孔隙中落下来污染食物，根本的方法是积极消灭苍蝇。
我就是不爱体育锻炼周一，陈伟成到学校后一直没见到同桌王斯凯。
上课时间到了，王斯凯还没有来，陈伟成开始担心王斯凯是不是发生了什么事情。
“今天王斯凯同学病了，所以不能来上课。
”老师宣布了王斯凯生病的消息。
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陈伟成想：放学后一定要去看望王斯凯。
“叮咚!叮咚!”陈伟成在王斯凯家门口按响门铃。
王斯凯的妈妈开了门，领着陈伟成来到了王斯凯的房间。
“王斯凯，你又怎么了?”“我感冒发烧了。
”“昨天上午咱俩写作业的时候还好好的，怎么今天就感冒了呢?”“是啊！
昨天下午开着窗户看书睡着了，可能平时身体就很虚弱，所以就⋯⋯这下怎么办才好呢?又要落下功课
了。
”“功课没关系，我可以帮你补。
等感冒好了，你还是注意锻炼身体吧!咱俩天天跑步，你说怎么样?”“好！
”大家看，王斯凯同学因为身体虚弱常常感冒发烧影响到了学习。
所以说，健康的身体是学习和生活的前提条件。
体育锻炼很重要青少年时期是一生中生长发育最旺盛的时期，这一阶段锻炼身体尤为重要。
“生命在于运动”指出了体育锻炼与身体健康的密切关系。
体育锻炼有利于我们的健康成长，锻炼可使人体各种器官的功能得到增强。
身体强壮了，学习起来才会有精神。
体育锻炼还可以帮助我们培养耐心和毅力。
所以，不喜爱体育锻炼的同学，首先应当认识到体育锻炼的重要性，从而增强体育锻炼的自觉性，养
成锻炼身体的好习惯。
制订锻炼计划，克服惰性许多同学也认识到了体育锻炼的重要性，可是他们为什么仍不能把观念转化
为行动，宁愿多睡会儿懒觉，多看会儿电视，也不愿每天抽出一定时间来锻炼身体呢？
主要原因是惰性在作怪。
因此，同学们首先要制订一个体育锻炼计划，并认真执行此计划。
这个计划应包括锻炼项目、每天锻炼的时间等内容。
其次将体育锻炼计划向老师、家长和同学公开，请他们随时监督、提醒自己。
我怎么不知道我该做什么有一位聪明的妈妈，发现孩子在学习弹琴的时候总是没有计划，刚想弹琴，
不一会儿又去看动画片了。
有一天，妈妈对孩子说：“你每天得弹半小时的钢琴，刚回家的时候弹也行，吃完晚饭弹也行，但是
，弹的时候你不能半途而废，一定要弹足半小时。
”孩子考虑了一下，因为晚饭前有一个他喜欢看的动画片要播放，于是他选择了吃完晚饭再弹。
结果，他确定自己的计划后，果然一直执行得非常好。
事实上，做事有计划对于一个人来说，不仅是一种做事的习惯，更重要的是反映了他的做事态度，是
能否取得成就的重要因素。
对于孩子来说，做事有计划同样是非常重要的。
在日常生活中养成有计划的习惯许多小学生都有早晨起床找不到袜子、学习用品或者生活用品的现象
，这便是做事缺乏计划性的坏习惯。
做事情没有计划是儿童时期的一种自然反应，但是，如果自己不加以注意，长期下去往往会养成不良
的习惯，从而给自己的学习生活带来麻烦。
对于小学生来说，做事有计划是非常重要的。
它可以帮助孩子有条不紊地处理应该处理的事情而不会手忙脚乱。
做事没有计划的人，他将无法很好地料理自己的生活，也无法很好地进行学习和工作。
在走向成功的道路上，做事没有计划的孩子将会比其他人走得更辛苦。
做事要有条有理在日常生活中，不管做什么，自己要尽量做到有条有理。
例如，房间摆设井井有条，用过的东西放回原处，以免需要的时候却找不到；晚上睡觉之前，整理好
书包、准备好第二天要穿的衣服等。
这些都可以帮助我们养成做事有条理的好习惯。
有本杂志上刊登过这么一个故事：有一个商人，在小镇上做了十几年的生意，到后来，他竟然失败了
。
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当一位债主跑来向他要债的时候，这位可怜的商人正在思考他失败的原因。
商人问债主：“我为什么会失败呢？
难道是我对顾客不热情、不客气吗？
”债主说：“也许事情并没有你想象得那么可怕，你不是还有许多资产吗？
你完全可以再从头做起！
”“什么？
再从头做起？
”商人有些生气。
“是的，你应该把你目前经营的情况列在一张资产负债表上，好好清算一下，然后再从头做起。
”债主好意劝道。
“你的意思是要我把所有的资产和负债项目详细核算一下，列出一张表格吗？
是要把门面、地板、桌椅、橱柜、窗户都重新洗刷、油漆一下，重新开张吗？
”商人有些纳闷。
“是的，你现在最需要的就是按你的计划去办事。
”债主坚定地说道。
“事实上，这些事情我早在15年前就想做了，但是一直没有去做。
也许你说的是对的。
”商人喃喃自语道。
后来，他确实按债主的主意去做了，在晚年的时候，他的生意成功了！
电视太好看了晚上，小东回到家，把书包随手一扔，打开电视，陶醉在电视里播放的动画片中了。
到了吃晚饭的时候了，小东把饭端到大厅，坐在沙发上，目不转睛地看着电视，饭一口都没吃。
不一会儿，妈妈来收碗了，她见小东一口饭也没吃，生气地说：“小东，你给我把饭吃下去，否则，
你就不能再看电视了。
”小东听了，几口就把饭咽了下去，把碗放在桌子上，又开始看电视。
到了晚上9点多，小东依然在看电视。
妈妈叫他去睡觉，小东只好去睡了。
第二天早上，一阵清脆的闹铃声把小东叫醒。
小东起来，回头一看，太阳升得老高了，又看看时钟，“啊，都7点钟了！
”小东三两下把衣服穿好，背上书包，就急匆匆地往学校赶去。
妈妈大老远喊着：“小东，把饭吃了再去上学。
”小东说：“不吃了，急死我了。
”到了学校，总算没迟到，上课铃刚好响了。
老师来了。
老师在讲课的时候，小东无精打采的，趴在桌子上，心想：“饿死我了。
”回到家，小东说肚子痛得慌，小东的妈妈赶紧带他去医院，经医生诊断，小东是没吃早饭，缺少营
养，才肚子痛的。
医生还说，一天的食物，应该3:4:3，就是说早饭应该和晚饭的分量一样多，而中午要吃得多一点，妈
妈这才恍然大悟。
医生问：“是什么原因让你没吃早饭的呀？
”小东说：“是因为我起得晚。
”医生又问：“是什么原因让你起得晚呢？
”“我⋯⋯昨天晚上看⋯⋯看电视了。
”小东结结巴巴地说。
医生说：“你应该改掉这个坏毛病。
”小东问：“为什么？
”医生说：“电视会发出辐射，对身体非常不利。
久而久之，还会造成近视眼。
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”小东这才恍然大悟。
医生的讲解，使小东明白了长时间看电视的坏处。
从此以后，他再也不看电视看得那么晚了。
电视是我们生活当中不可缺少的一部分，但我们小学生看电视一定要有节制。
像小东这样看电视肯定是不利于自己的成长的。
看电视需要自我控制小学生毕竟还是小孩，不可能通过大量的阅读来获取知识，所以看电视也是获得
知识的一个途径。
但是，有两点原则我们必须把握：1.长时间看电视对眼睛肯定没好处，所以要控制。
2.我们要有选择地看电视，看一些有益的电视内容，比如说：动画片、新闻、科普知识等。
另外，现在提倡学生通过自己动手操作获取知识、开发大脑，所以，我们需要更多的时间动手玩、用
眼观察、用脑思考，这样我们才能得到更好的发展。
看电视对小学生的益处1.电视节目种类繁多，有很多知识性强的节目；小学生通过电视节目可以学到
许多知识。
2.通过电视上的各种节目，小学生可以找出适合自己发展的或许是他喜欢的内容，进一步提高他的能
力。
诸如语言表达能力、动手能力、反应能力等等。
3.电视节目的内容受到很多方面的审查，其内容是健康向上的，即使大人不在旁边也不用担心他们看
到不健康的东西。
看完一些电视节目后，你可以进行以下活动以增强自己的能力：1.与小伙伴交流看电视的感受。
2.试着动手实际操作电视节目教给我们的方法。
3.写一篇观后感。
天天都要去网吧郭阳对上网非常有兴趣，特别是进入了一个很热闹的聊天室后，更是沉迷其中。
他每天上网超过10个小时，白天上课没有精神，精力无法集中，学习成绩严重下降，视力越来越差，
脾气变得很古怪，对同学与家人越来越冷淡，不再主动与人交流了。
妈妈感到他的问题严重，发现是由于上网引发的，就坚决阻止他上网。
可是已经严重上瘾的郭阳无法控制自己的情绪，认为妈妈是他的敌人，一气之下离家出走了。
互联网的出现为我们提供了很多生活、学习上的方便，这种新型的媒体与电视等其他媒体相比具有自
己的很多特点。
虽然互联网可以促进学习，可以让生活丰富多彩，可以促进相互交流，可以激发我们的创造性，但是
我们也应该注意到互联网的负面影响。
怎样就算是“上网成瘾”“上网成瘾症”的表现是多种多样的，一般症状主要有：1.上网时间长，而
且控制不住时间；2.上网时精神极度亢奋并乐此不疲，而下网后则有烦躁不安、情绪波动等现象；3.上
网的行为常常不能自制，宁可荒废学业，也要与电脑为伴；4.学习积极性较差，沉醉和崇尚虚幻的网
络世界；5.上网期间不吃不喝不睡，有的因沉迷网上的不健康内容而导致疾病。
如何最合理地使用互联网1.要增强心理防范意识，提高心理免疫力，上网前要先定目标，限定上网时
间，做遵纪守法的好网民。
2.小学生要合理使用网络，多浏览一些有价值的内容，要善于学习知识，不浏览不良信息。
3.要适度使用电子游戏，不占用学习时间。
4.要诚实友好交流，不侮辱欺诈他人；增强自我保护意识，不随意约会网友。
5.要维护网络安全，不破坏网络铁序。
当你有时间的时候，不能过多地在网上乱逛，你要用有益、有趣的活动占领业余时间。
例如：读书剪报、餐饮郊游、体育锻炼、唱歌跳舞、集邮、养花等等，这些都有助于开发你的聪明才
智！
别人的东西可以乱动吗李木子和宋佳琪是好朋友。
有一天，李木子带到学校一支有很多功能的笔，班里的同学很羡慕。
李木子说那是爸爸从国外带回来的。
放学的时候，李木子被老师叫到办公室去了。

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<每天傍晚生活课>>

宋佳琪想起了那支笔，想到爸爸最近也要出国，他就想让爸爸看一下，照着样子给他买一支。
于是宋佳琪就把笔拿走了。
李木子回到教室，发现自己心爱的笔不见了便告诉了老师。
第二天一上课，老师就说了这件事。
老师说得很委婉，只说可能是某位同学太喜欢李木子的笔没有玩够忘记还给李木子了，请下课的时候
还给他。
宋佳琪本想举手解释一下，但是不巧，那天因为上学走得匆忙，他又忘记把笔带回来。
他觉得有点说不清楚。
虽然后来他私下里把笔还给了李木子，李木子也没说什么，但是宋佳琪还是觉得这件事挺别扭。
宋佳琪同学的问题是：他觉得好朋友的东西就是自己的东西，可以不经过朋友的允许随便动。
其实再要好的朋友，你们也是两个人，不能混为一谈。
尊重他人，不乱动别人的东西，看起来是一件小事，却和一个人的道德品质有密切关系。
不乱动别人的东西，不仅表现了一个人具有良好的修养，也体现了你对他人的尊重。
在学校，不乱拿同学的东西也许你认为他们是你的好朋友，你们的友谊可以达到不分彼此的程度。
这当然是好事情，说明你拥有了好朋友。
但是，越要好的朋友就越要尊重。
这样，他们才更愿意与你交往。
如果随意乱动别人的东西，连招呼也不打，久而久之，好朋友也会远离你。
去别人家玩，不乱动主人的东西有时，你会到邻居家做客，或者由爸爸妈妈带着到他们的同事家拜访
。
由于你长期待在自己家的小环境里，到了新的环境，难免看见什么都觉得新鲜，你的好奇心可能驱使
你忍不住看看这个、动动那个。
这时，一定要控制自己，这是你文明的表现。
进父母的房间先敲门你有你的小秘密，爸爸、妈妈也有他们的小秘密。
因此，当你进爸爸、妈妈的房间之前要敲门。
同时，动爸爸、妈妈房间的东西要先打招呼，征得他们的同意。
老师的话就是不对有一段时间，一向学习认真的汪锋同学上课总是分神，作业也马马虎虎。
老师找他谈话，他也是一副不予理睬的模样。
向其他同学了解情况后才知，原来是因为有一次上课点他回答问题，他没答上来，老师在班上严厉批
评了他，因为那个问题是老师上堂课反复强调过的。
而他上堂课由于生病请假没上。
批评使他感到委屈，伤害了他的自尊心。
知道了症结所在，老师便主动检讨了自己的错误，并将他未听到的课给他重讲了一遍。
很快，他又恢复到以前的良好心理状态，并成了老师的“朋友”。
汪锋不理解老师，对老师的谈话不理不睬的行为是因为逆反心理在作怪。
逆反心理是一种不健康的心理。
老师、家长约束你很正常当你对老师、家长对你的管束不理解的时候，你应该这样想一想：虽然我已
经是小学生了，的的确确长大了许多，掌握了很多的知识。
但是，比起大人来，我仍然是“小字辈”，我的经验、能力和知识还很缺乏，为了我的安全和发展，
家长和老师约束我是很应该的事情。
逆反心理是什么？
“逆反心理”是人对某类事物产生了厌恶、反感的情绪，做出与该事物发展背道而驰的行动的一种心
理状态。
小学生的“逆反心理”是一种消极的抵抗心理，这种心理一旦产生，就会形成一种固定的思维模式，
对老师、家长的教育乃至所有的言行都持否定的态度，使教育达不到预期的效果。
而且久而久之还可能导致矛盾激化。
进行“心灵的握手”作为小学生，要想健康成长，快乐生活，努力学习，必须纠正防止敌对、叛逆的
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异常心理，让人与人的心灵真正握手！
多与父母、老师沟通，让他们多了解自己。
这是敌对、叛逆者最有效的良方，是心灵握手的第一步。
对于小学生而言，要发挥自己的强项。
任何人都不是一无是处，都有自己的优势，自己的弱项。
虽然你学习成绩不怎么样，但你能歌善舞、能写会画、体育能力出众，只要尽情发挥，这也是成功、
胜利。
总之，不要整天一副世界对不起你的样子，让自己的眼神柔和一些，让自己的微笑自然一些，心灵的
握手就在不远处！
以下的这种现象，你认为是正确的吗？
打架斗殴被看做是有胆量；与老师、家长公开对抗被视为有本事；哥儿们义气等不良的行为倾向赢得
了很多人的认同。
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媒体关注与评论

　　鼓励孩子读书是一种最好的教育方式，它是家长送给孩子的一件终生享用的最佳礼物。
　　——美国前第一夫人 芭芭拉·布什
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编辑推荐

　　倡导傍晚亲子阅读，用半小时改变孩子的未来！
远离网络、电视沉迷，用阅读增加孩子成长的“正能量”！
　　10大篇章，107个生活要点，覆盖孩子成长过程中的点点滴滴，是孩子学知识、长见识的好帮手，
也是积累生活智慧的实用指南！
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