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生命教育，我们一直在努力

当前，一线“抗疫”已经进入关键期。

为这场战疫，我们付出了巨大而惨痛的代价。习近平总书记说，这次抗击新

冠肺炎疫情，是对我们国家治理体系和治理能力的一次大考。从一个教育工作者

的视角来看，也是对我们教育工作的一次大考。我们看到，这次疫情给全国人民

上了一堂生命体验课，确切地说是正在补一堂生命教育课，因为这原本是我们每

个人都应该学过的必修课。

生命与教育，本来就是一体的。教育，帮助一个生命从自然人变成社会人，

拓展生命的长度、宽度和高度，帮助每一个生命成为更好的自己。在很多场合，

我都经常跟人说，如果我们的孩子连生命都没了，那么我们的教育还有什么意义

呢？同样，如果我们的社会都不关心社会安全，都忽视生命健康，那我们的经济

发展还有什么意义呢？这次疫情所暴露出的民众缺乏健康与安全常识、公共卫生

知识、避险求生和防范危机等技能普遍不足的问题，对自然和生命缺乏敬畏的问

题，再一次呼唤全社会尤其是在教育领域普及生命教育。

从新教育诞生的第一天开始，我们就强调对生命的关注关怀。“为了一切

的人，为了人的一切”，这个人本主义的立场，在2000年《我的教育理想》出版

的时候，就已经明确提出。从那个时候开始，生命教育就一直是新教育的核心主

题。在新教育提出的“研发卓越课程”行动中，就把生命教育作为整个卓越课程

体系的基础。经过多年的酝酿和研究，2015年，在第十五届全国新教育学术年会

上，我和研究团队发布了《拓展生命的长宽高》报告，详细阐述了新教育视野下

的生命教育——新生命教育的内涵、价值和实施路径。也是在这次年会上，新教

育研究院和山西教育出版社联合成立了新生命教育研究所，开启了研发课程、编

写教材、培训推广生命教育教材的工作。2018年，一套贯穿小学一年级至高中三

年级的全部22册、共计144课的《新生命教育》全部编写完成并正式出版，受到
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了全国很多学校师生的青睐和好评。

疫情当下，通过这套丛书我们也在回看：曾经为“防疫”做的课程努力，

从最基本的学会洗手、戴口罩、防流感、懂隔离、防疫情，到禁食野生动物、懂

得敬畏自然、懂得敬畏生命、学会紧急避险等，那些在一线默默无闻，有时还要

“鼓起勇气”去给孩子们上生命教育课的老师们，他们何尝不是孩子生命危机的

吹哨人？抗疫当下，孩子们特别需要知道的“科学膳食”“锻炼身体”“合理作

息”“网络学习”“自我管理”“家庭生活”“情绪管理”等在这套丛书里也都

有涉及，都能够有效地指导和帮助孩子在“抗疫”中学会生存、热爱生活。

怎么让新生命教育课程更好地服务和帮助困守在家中的校长、教师、父母

和孩子，为他们做一点实实在在的事情呢？这些天来，我和新生命教育研究团队

也一直在商量、讨论，边思考，边行动。我们新教育研究院新生命教育研究所执

行所长、深圳市新安中学集团第一实验学校校长袁卫星上了一堂别开生面的空中

课堂第一课。这第一节课，不是语文课，不是数学课，不是英语课……也不是班

会课，而是新教育的生命教育的课。副所长卢锋博士和研究所的同仁第一时间参

与了《大疫之下，教育何为？》的编写工作，把生命教育电影课等奉献给疫情之

下困在家中的孩子们。山西教育出版社第一时间把这套《新生命教育》中和“防

疫”“抗疫”相关的主题编辑成电子版，通过网络无偿地提供给广大的教育工作

者。非常欣慰有这么多人一起在战斗。此刻，做生命教育其实就是最大的公益。

去年，我写了一本小书《未来学校:重新定义教育》，里面强调，未来学校

的课程一定是以生命教育为基础的。未来学校，本质上就是教育回到生命的地

方，是过一种幸福完整的教育生活的地方。未来学校，在本质上和技术本身是没

有关系的。

生命教育，就是让教育回家，就是让每个生命成为最好的自己。这条路，

让我们一起温暖地走下去。

2020年2月20日
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开学第一课

  生命教育  

亲爱的同学们：

大家好！我是你们的大朋友袁卫星。

今年春节，我们都过了一个特殊的年，同时，也拥有了一个特殊的寒假。今天是原定

开学的日子，我们在网上见面，开启空中课堂。这第一课，由我来讲。我这第一课，它不

是语文课，不是数学课，不是英语课……也不是班会课，那它是什么课呢？是生命教育的课。

在我们学校生命教育研究与指导中心的墙上，写着这么三句话：生命因独特而弥足珍

贵，生命因自主而积极发展，生命因超越而幸福完整。这三句话，实际上是围绕着生命的

长、宽、高来展开的。

今天我不讲这么深奥，我讲四句话：尊重自然，敬畏生命；身在隔离，心向世界；直

面人性，审视自我；致敬英雄，牢记担当。

一、尊重自然，敬畏生命

我们先来看一段视频。（《大自然在说话·大自然母亲》）

看完这段以“大自然母亲”第一人称叙述的视频，你有怎样的感受？

法国作家雨果有一句话：“大自然是善良的慈母，同时也是冷酷的屠夫。”

这句话怎么理解呢？我想，它说的是：如果我们善待大自然，她就是善良的母亲，给

予阳光雨露；反之，则可能引来晴天霹雳、灾难危机。

一位现代生态学家说：人类是作为绿色植物的客人生活在地球上的。若把这个说法加

以扩展，我们便可以说，人是地球的客人。作为客人，我们应当懂得尊重和感谢主人，做

一个有教养的客人。甚至，对地球这个特别的主人，我们还要心存敬畏。

日前，国家卫健委专家在接受采访时表示，新冠肺炎病毒不光在感染的人体内看到了，

在武汉华南海鲜市场非法销售野生动物的那些摊位上，也分离到了病毒。新冠肺炎病毒来

自野生动物，似乎确信无疑。事实上，包括 SARS 在内，当今人类新发传染病的 78% 都与

野生动物有关，或者说来源于野生动物。因此，有人呼吁，修订完善《中华人民共和国野

生动物保护法》，并严格执行；中央高层表示，要尽快推动出台生物安全法。

那么，是因为发生了疫情我们才需要保护野生动物吗？除了野生动物，我们怎样对待

世界上的其他动物、植物，包括一切生命？这两个问题，值得我们思考。

100 多年前，诺贝尔和平奖获得者，法国医学家、哲学家阿尔贝特·史怀哲提出了敬

畏生命的伦理思想。他在文章中讲述过童年的一段难忘的经历：

一个春天的早晨，他被他的同学拉去打鸟，但弹弓装上小石头并拉紧之后，他却无法
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瞄准小鸟，因为有一个神秘的命令来自内心深处：“我面对的是一只活生生的小鸟，它是

一条生命，绝不能伤害它！”于是，他扔下弹弓，惊走了鸟儿……

史怀哲敬畏生命的伦理认为，一切生命，包括动物、植物和那些看来显得低微的生命

都是神圣的。它和我们一样渴求幸福，承受痛苦和畏惧死亡。

史怀哲敬畏生命的伦理还认为，人的存在不是孤立的，它有赖于其他生命和整个世界

的和谐。人类应该意识到，任何生命都有价值，我们和它们不可分割。

二、身在隔离，心向世界

我们来看一段视频。（《想念让我们的世界变得更有温度》）

这是央视节目主持人董卿在《朗读者》开场白里说的一段话。这段话，也许道出了此

刻我们每一个人的心声。

因为疫情，你们也许有生以来第一次知道并且体会到了什么叫“隔离”；因为疫情，

你们有了一个意料之外漫长并且难熬的假期；因为疫情，你们开始想念你的同学，你的

老师，你的课堂，你的校园……但我想说的是，隔离的是病毒，阻断的是疫情。在社会中，

在世界上，每个人都不可能独立存在；每个家庭也都不是一座孤岛。我们仍和世界有着

关联。

英国十七世纪玄学派诗人约翰·堂恩曾有这样的诗歌片断：“谁都不是一座岛屿，自

成一体；每个人都是那广袤大陆的一部分。”这个片段后来还被美国作家海明威引用了去，

印在《丧钟为谁而鸣》扉页上。

现在，请你踏上通往你外部世界的旅程——

首先，重新感受一下你的家庭。趁着居家隔离的时光，品味一下家的味道，品味一下

厨房里妈妈忙碌的身影，品味一下饭桌上爸爸叮嘱的话语，品味一下爷爷奶奶花白的头发，

品味一下外公外婆深刻的皱纹，你或许会品味到，家是生命的驿站，也是避风的港湾；家

是一份关怀，更是一份责任。

其次，重新思考一下你的学校。在这特殊的时刻，学校把课堂搬到空中，把教室架在

网上，你能一如往常地投入学习吗？以此联想，如果离开了学校、没有了学校，你还能成

为一名自主学习者、终身学习者吗？

再次，重新审视一下你的国家。集中力量办大事，这是我们国家制度和国家治理体系

的显著优势。在疫情防控阻击战中，这些显著制度优势正在发挥出空前效应、凝聚起强大

的合力，成为我们万众一心、众志成城打赢疫情防控阻击战的信心之源。我们的国家也许

还不完美，但是，我们可以通过我们的努力，使她变得更好，不是吗？

最后，重新打量一下你的世界。在疫情面前，全人类都是“当事人”。在全球共同抗

击新冠肺炎的战役中，世界各国携手同行，守望相助，共克时艰。各国科研机构和科学家

也结成联盟，与病毒赛跑，争分夺秒研发有效的疫苗，以挽救更多患者。各国民众除了为

疫区和患者提供各种物质帮助之外，还以横幅、信函、视频等为载体，表达对中国人民的

支持。在危难时刻同中国站在一起，这是人类命运共同体理念的生动体现和最好诠释。
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三、直面人性，审视自我

我们来看一段视频。（《泰坦尼克号》片段）

这是获得第 70 届奥斯卡金像奖的著名电影《泰坦尼克号》的片段。与其说，这是一

部爱情片，我更愿意说它是反映人性的片子。在灾难面前，人性得以暴露和展现。

人性善恶说到底其实就是一种选择。

如今，一场突如其来的疫情打破我们原本平凡幸福的生活：春节不能欢聚，企业不能

正常开工，学校不能按时开学；同时也展现了不同人性：有人不顾安危，舍小家为大家，

最美逆行，毅然奔向抗“疫”最前沿；有人蛮横无礼、拒不配合检查，甚至明知自己患病，

却隐瞒病情，传染给别人……还有“天价白菜”“二手口罩”，以及对来自疫区人民的差

别对待和歧视……疫情在某种程度上成为一个放大镜，既放大了人性的善良，也放大了人

性的阴暗。

有人说，社会是最好的课堂。翻开这本教科书，你能看到：什么是以身许国，什么是

精致利己；什么是力挽狂澜，什么是推波助澜；什么是舍生取义，什么是见利忘义；什么

是逆向而行，什么是尸位素餐。

而我说，面对疫情，人生就像走进了一个超大型的购物广场，正在进行一场关于灵魂、

关于人性、关于价值的消费活动。你可以购买诸如生存、健康、幸福、友谊、助人、自尊、

自由、自我实现等等的基础价值；也可以购买包括良知、豁达与远见、整体感、惊奇、感

激、希望、独立与超然、谦恭、爱、儒雅与和善等等的精神价值；还可以购买例如谨慎、

责任、勇敢、自制、可靠、真诚、诚实、公正、无私等等的道德价值；当然，写着和平、

正义、宽容、参与、合作、分享、忠诚、坚定、权利、义务等等的社会、政治，乃至宗教

价值也摆在货架上任你挑选……

每一次，我和同学们讲述泰坦尼克号故事的时候，都会用这句话来作结：

你可以不高尚，但是决不可以低劣；你可以不伟大，但是一定可以崇高。

四、致敬英雄，牢记担当

我们来听一首歌。（《为了谁（武汉版）》）

22 年前，一场突如其来的全流域大洪水，席卷了我国多个地区。无数的“抗洪战士”

奋不顾身、抢险救灾，用生命抵挡洪水的场景，在当时青涩的歌手祖海心中，留下了永远

难忘的烙印。

22年后的今天，武汉这座城市，因疫情而蒙难。来自全国各地的“逆行者”迎难而上、

前赴后继，奔赴抗击战“疫”最前线。这样的画面令祖海感慨万千，心中有千言万语想要

表达。

在这首最新改编的歌曲中，祖海含泪而歌、为爱而唱，真实的情感，自然的流露，引

发了我们的共鸣。而 MV 画面中，“抗疫战士”们的行动、话语更是令人潸然泪下。22 年

过去，一方有难八方支援的精神还在，医护工作者、人民子弟兵的使命依然。

在这场抗疫战争中，医护人员成了“最美逆行者”，成了时代英雄。武汉金银潭医院

院长张定宇，身患渐冻症，每天拖着一双不方便的腿脚，带领医护人员“保卫武汉”，连
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续三十多天奔走在抗疫一线。80 多岁的钟南山院士，告诉大家不要去武汉，自己却以最

快速度上了“战场”。那么多的医生护士写下请战书，“不计报酬，无论生死”……而另

外一些人，他们没有防护服，没有护目镜，仅靠着一只口罩，一张村民、居民熟悉的脸，

一颗为民服务的心，奔走在防疫工作的第一线，用沙哑的声音、忙碌的背影在疫情防控战

场上构筑起了一道道“防疫墙”，用实际行动彰显着基层干部、社区工作者的责任和担当，

他们不是英雄，胜似英雄。

就拿我们学校来说，因为封城，初三英语老师师秀兰滞留在湖北亲戚家。为了响应

“停课不停教、停课不停学”的号召，承担自己班级即将推出的网课任务，又因为当地交

通管制没办法用车坐车，她走（步行）了 20 多里地，想尽办法买了一台新电脑来为接下

去的网课作准备。尽管我们和她说过，已经安排好同组老师来顶她的课带她的班了，但这

位五十多岁的女教师说，这是她分内事。

师老师说的“分内事”，让我想起责任，想起担当。责任就是做分内应该做的事情，

是他律，也是自律；担当是敢于承担责任，关键时刻敢挑担子，责任面前不回避，不推诿，

不退缩。

也许，并不是所有人都有做英雄的机会，但所有人都应该且必须做一个负责任、有担

当的人。

这一课就讲到这里。老师给大家留个作业：疫情当下、人生未来，你的责任和担当是

什么？

我期待着同学们用行动做出答案！

袁卫星

关注“山西教育出版社”微信公众号，

后台回复“开学第一课”即可获取相

关视频资料
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“抗疫”主题目　录

1 《我和动物做朋友》 /01                    爱护野生动物
包括SARS在内，人类新发传染病中78%都与野生动物有

关。是因为发生了疫情我们才需要保护野生动物吗？除了

野生动物，我们怎样对待世界上的其他动物、植物，包括

一切生命？

2 《宠物有时也伤人》 /13                    学会自我保护
目前的研究基本支持这次的病毒来源于蝙蝠，而实际上

冠状病毒在人类、其他哺乳动物和鸟类中广泛传播。钟

南山曾说，六成以上新传染病来自动物，饲养宠物需要

注意什么？

3 《我有卫生好习惯》 /25                    学会正确洗手
疫情期间，很多人开始学会洗手，学会戴口罩，但是疫情

之后呢？只有当我们主动隔离病毒，防范传染，疫情才会

离我们越来越远。健康生活，从养成卫生习惯开始。

4 《学习身边好榜样》 /37                  学习抗疫英雄
谁是我们的英雄？哪些人是我们真正应该学习的榜样？在

疫情期间，我们看到白衣天使“不计报酬，无论生死”走

向抗疫一线，成为最美逆行者；我们还看到身边有许多为

防疫抗疫默默付出的人。

5 《吃出健康来》 /49                    疫期合理饮食
钟南山院士说，最好的医生是自己。在抗疫期间，科学营

养，合理膳食，养成良好的饮食习惯，照顾好自己，以更

好的精力投入到居家学习生活中，显得尤为重要。

版权所有，翻印必究



6 《我能控制我自己》 /59          疫期自我管理
因为要上网课，家里的电脑、手机都可以由自己来掌控，

可是网络和电子产品太吸引我了，网络游戏更是让人欲罢

不能，有时难以做到自律，怎么办？

7 《学会预防疾病》 /69                    防范病毒传染
居家隔离，应该注意哪些细节？如果有特殊情况需要下

楼，自己该做好哪些防护？从这次疫情中，我们还能学

会哪些基本的防疫技能？疫情过后，我们如何预防各种

疾病？

8 《学会自主学习》 /79                    网上自主学习
面对学校延迟开学、超长寒假，如何自主学习？面对琳琅

满目的在线学习资源，如何有效选择？如何才能找到适合

自己的学习方法？

9 《懂得敬畏自然》 /89                   和谐自然关系
这场疫情到底是天灾还是人祸？法国作家雨果有一句话：

“大自然是善良的慈母，同时也是冷酷的屠夫。”是时候

该反思一下我们和大自然的关系了。

10 《解决情绪问题》 /99                    调节疫期心理
疫情来袭，阴霾笼罩，情绪波动怎么办？我该如何缓解不

安情绪？面对家长的唠叨，我该怎么办？情绪化是本能，

化情绪是本领，学会管理情绪是每个人的必修课。
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你将

1. 懂得关心动物

2. 学会爱护动物

我和动物做朋友我和动物做朋友       动
物

是
人
类

的朋友   人类是动
物

的
伙

伴

1

“
抗

疫
”

版

爱
护

野
生

动
物
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爸 爸 带 着 小 欣 和 小 虎 一 起 去 动 物 园

玩 ， 动 物 园 里 的 动 物 可 真 多 呀 ！ 有 长 颈

鹿 、 大 象 、 狮 子 、 鹦 鹉 ……

小 朋 友 ，

你 还 知 道 哪 些

动 物 ？ 它 们 有

哪 些 特 点 ？

                          ｘｉǎｏ  ｐéｎɡ ｙǒｕ

    ｎǐ     ｈáｉ  ｚｈī  ｄàｏ   ｎǎ    ｘｉē

ｄòｎɡ ｗù                 ｔā     ｍｅｎ ｙǒｕ  

   ｎǎ    ｘｉē   ｔè   ｄｉǎｎ 

                        ｂà     ｂɑ     ｄàｉ   ｚｈｅ  ｘｉǎｏ  ｘīｎ    ｈé   ｘｉǎｏ   ｈǔ      ｙì     ｑǐ     ｑù   ｄòｎɡ   ｗù   ｙｕáｎ

ｗáｎ            ｄòｎɡ  ｗù  ｙｕáｎ   ｌǐ      ｄｅ   ｄòｎɡ  ｗù     ｋě   ｚｈēｎ ｄｕō    ｙɑ            ｙǒｕ ｃｈáｎɡ ｊǐｎɡ 

 ｌù                 ｄà  ｘｉàｎɡ            ｓｈī    ｚｉ                ｙīｎɡ  ｗǔ

2 新生命教育      “抗疫”版·小学
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选一选

1 .      可 以 为 人 类

传 递 信 息 。

2 .        可 以 帮 助

盲 人 出 行 。

3 .        可 以 帮 助

治 疗 儿 童 自 闭 症 。

4 . 被 称 为 “ 捕 鼠 能

手 ” 的 动 物 是           

     。

5 . 被 称 为 “ 森 林 医

生 ” 的 动 物 是           

     。

（ 海 豚 、 啄 木 鸟 、 导 盲

犬 、 信 鸽 、 猫  头  鹰）

                                          ｋě    ｙǐ    ｗèｉ  ｒéｎ  ｌèｉ   

     ｃｈｕáｎ  ｄì   ｘìｎ   ｘī   

                                                    ｋě     ｙǐ ｂāｎɡ ｚｈù   

       ｍáｎɡ ｒéｎ ｃｈū ｘíｎɡ   

                                                     ｋě     ｙǐ ｂāｎɡ ｚｈù

         ｚｈì ｌｉáｏ  éｒ ｔóｎɡ  ｚì    ｂì ｚｈèｎɡ   

          ｂèｉ ｃｈēｎɡ ｗéｉ               ｂǔ    ｓｈǔ  ｎéｎɡ   

        ｓｈǒｕ          ｄｅ ｄòｎɡ ｗù  ｓｈì              

 

         ｂèｉ ｃｈēｎɡ  ｗéｉ              ｓēｎ    ｌíｎ      ｙī   

      ｓｈēｎɡ         ｄｅ ｄòｎɡ ｗù  ｓｈì              

        ｈǎｉ ｔúｎ       ｚｈｕó ｍù ｎｉǎｏ       ｄǎｏ ｍáｎɡ   

       ｑｕǎｎ       ｘìｎ ɡē         ｍāｏ ｔóｕ ｙīｎɡ 

31  我和动物做朋友
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小 欣 和 小 虎 来 到 猴 山 ， 小 虎 从 包

里 掏 出 一 把 花 生 ， 想   扔 给 小 猴 子 。

小 欣 为

什 么 拉 住 小

虎 的 手 ？

                         ｘｉǎｏ     ｘīｎ        ｗèｉ   

ｓｈéｎ   ｍｅ       ｌā      ｚｈù   ｘｉǎｏ   

   ｈǔ    ｄｅ  ｓｈǒｕ

                     ｘｉǎｏ  ｘīｎ     ｈé    ｘｉǎｏ    ｈǔ    ｌáｉ    ｄàｏ   ｈóｕ  ｓｈāｎ              ｘｉǎｏ   ｈǔ   ｃóｎɡ   ｂāｏ   

ｌǐ    ｔāｏ   ｃｈū    ｙì     ｂǎ    ｈｕā ｓｈēｎɡ         ｘｉǎｎɡ ｒēｎɡ  ɡěｉ ｘｉǎｏ  ｈóｕ   ｚｉ

4 新生命教育      “抗疫”版·小学
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下 面 的 做 法 对 吗 ？

对 的 请 画 出 笑 脸 ， 不 对  

的 请 画 出 哭 脸 。

为 小 鸟 做 爱 心 鸟 巢

用  水  冲  蚂 蚁 窝

捕 食 野 生  动 物

收 养 流 浪 猫 狗

画一画

爱 护 动

物 ， 我 们 可 以

做 些 什 么 ？

                            àｉ          ｈù        ｄòｎɡ   

 ｗù                ｗǒ    ｍｅｎ ｋě     ｙǐ   

ｚｕò  ｘｉē ｓｈéｎ  ｍｅ

                       ｘｉà  ｍｉàｎ  ｄｅ    ｚｕò   ｆǎ     ｄｕì   ｍɑ      

ｄｕì   ｄｅ  ｑǐｎɡ  ｈｕà  ｃｈū  ｘｉàｏ ｌｉǎｎ              ｂú   ｄｕì   

 ｄｅ   ｑǐｎɡ ｈｕà  ｃｈū   ｋū    ｌｉǎｎ

 ｗèｉ ｘｉǎｏ ｎｉǎｏ ｚｕò    àｉ   ｘīｎ  ｎｉǎｏ ｃｈáｏ

ｙòｎɡ ｓｈｕǐ ｃｈōｎɡ   ｍǎ    ｙǐ     ｗō

ｂǔ    ｓｈí   ｙě  ｓｈēｎɡ ｄòｎɡ ｗù

 ｓｈōｕ ｙǎｎɡ ｌｉú  ｌàｎɡ  ｍāｏ ɡǒｕ

51  我和动物做朋友
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回 家 路 上 ， 街 心 公 园 的 草 丛  中  传  

出 “ 呜 呜 ……”的 声 音 。 他 们 顺 着 声 音 找

去 ， 发 现 有 一 只 瘦 小 的 狗 躺 在 里 面 。

小 欣 和 小

虎 想 把 小 狗 直

接 带 回 家 ， 你

觉 得 可 以 吗 ？

                        ｘｉǎｏ   ｘīｎ    ｈé   ｘｉǎｏ

 ｈǔ ｘｉǎｎɡ  ｂǎ   ｘｉǎｏ ɡǒｕ   ｚｈí   

ｊｉē     ｄàｉ  ｈｕí   ｊｉā                    ｎǐ  

ｊｕé   ｄｅ    ｋě     ｙǐ     ｍɑ

                        ｈｕí   ｊｉā   ｌù   ｓｈàｎɡ         ｊｉē    ｘīｎ ɡōｎɡ  ｙｕáｎ  ｄｅ    ｃǎｏ  ｃóｎɡ  ｚｈōｎɡ  ｃｈｕáｎ

ｃｈū               ｗū    ｗū                              ｄｅ  ｓｈēｎɡ ｙīｎ           ｔā     ｍｅｎ ｓｈùｎ ｚｈｅ ｓｈēｎɡ ｙīｎ ｚｈǎｏ   

 ｑù                 ｆā    ｘｉàｎ ｙǒｕ    ｙì     ｚｈī ｓｈòｕ ｘｉǎｏ  ｄｅ   ɡǒｕ ｔǎｎɡ   ｚàｉ   ｌǐ    ｍｉàｎ

6 新生命教育      “抗疫”版·小学
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我 国 的 部 分 珍 稀 动 物

大 熊 猫

华 南 虎

金 丝 猴

扬 子 鳄

丹 顶 鹤

认一认

哪 些 动

物 不 能 当  

宠  物 养 ？

                             ｎǎ    ｘｉē  ｄòｎɡ   

    ｗù         ｂù      ｎéｎɡ   ｄāｎɡ 

ｃｈǒｎɡ   ｗù  ｙǎｎɡ

 ｗǒ    ɡｕó   ｄｅ    ｂù    ｆｅｎ  ｚｈēｎ  ｘī  ｄòｎɡ  ｗù

ｄà    ｘｉóｎɡ  ｍāｏ

ｈｕá   ｎáｎ      ｈǔ

ｊīｎ      ｓī      ｈóｕ

ｙáｎɡ    ｚǐ        è

ｄāｎ   ｄǐｎɡ   ｈè

71  我和动物做朋友
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回 到 家 ， 小 欣 和 小 虎 在 妈 妈 的 帮

助 下 ， 给 小 狗 洗 澡 ， 喂 食 狗 粮 ， 安 置

狗 窝 …… 小 狗 摇 着 尾 巴 ， 围 着 小 欣 和 小

虎 开 心 地 转  圈 。

小 朋 友 ，

你 觉 得 收 养 流

浪 猫 狗 应 该 注

意 些 什 么 ？

                          ｘｉǎｏ ｐéｎɡ ｙǒｕ    

     ｎǐ    ｊｕé    ｄｅ  ｓｈōｕ ｙǎｎɡ ｌｉú   

ｌàｎɡ   ｍāｏ ɡǒｕ ｙīｎɡ ɡāｉ ｚｈù

    ｙì    ｘｉē ｓｈéｎ ｍｅ 

                         ｈｕí   ｄàｏ   ｊｉā                ｘｉǎｏ  ｘīｎ     ｈé    ｘｉǎｏ    ｈǔ     ｚàｉ     ｍā     ｍɑ     ｄｅ   ｂāｎɡ   

 ｚｈù   ｘｉà                ɡěｉ   ｘｉǎｏ   ɡǒｕ    ｘǐ    ｚǎｏ                ｗèｉ   ｓｈí   ɡǒｕ  ｌｉáｎɡ              āｎ     ｚｈì   

 ɡǒｕ   ｗō                    ｘｉǎｏ  ɡǒｕ  ｙáｏ   ｚｈｅ   ｗěｉ    ｂɑ                 ｗéｉ  ｚｈｅ  ｘｉǎｏ   ｘīｎ    ｈé   ｘｉǎｏ   

  ｈǔ     ｋāｉ  ｘīｎ    ｄｅ  ｚｈｕàｎ ｑｕāｎ

8 新生命教育      “抗疫”版·小学
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学一学

  饲 养    宠 物 注 意 事 项

1. 给  宠  物 勤 洗 澡。

2. 接 触 宠 物 后 要 及 时 洗 手。

3. 人 的 食 品 不 被 宠 物 接 触。

4. 喂 食 营 养 丰 富 的 宠 物 粮。

5. 给 宠  物 定 期 体 检。

6. 定 期 为 宠  物 注 射 疫 苗 。

7. 不 要 让  宠  物 舔 你 的 伤 口。

           ｓì  ｙǎｎɡ  ｃｈǒｎɡ  ｗù    ｚｈù    ｙì     ｓｈì ｘｉàｎɡ

       ɡěｉ ｃｈǒｎɡ  ｗù    ｑíｎ    ｘǐ    ｚǎｏ

       ｊｉē   ｃｈù ｃｈǒｎɡ ｗù   ｈòｕ  ｙàｏ   ｊí     ｓｈí    ｘǐ   ｓｈǒｕ

       ｒéｎ    ｄｅ    ｓｈí  ｐǐｎ   ｂú   ｂèｉ ｃｈǒｎɡ  ｗù   ｊｉē   ｃｈù

       ｗèｉ   ｓｈí ｙíｎɡ ｙǎｎɡ ｆēｎɡ ｆù   ｄｅ ｃｈǒｎɡ ｗù ｌｉáｎɡ

       ɡěｉ ｃｈǒｎɡ ｗù   ｄìｎɡ   ｑī    ｔǐ    ｊｉǎｎ

      ｄìｎɡ   ｑī    ｗèｉ ｃｈǒｎɡ ｗù   ｚｈù   ｓｈè   ｙì   ｍｉáｏ

         ｂú   ｙàｏ ｒàｎɡ ｃｈǒｎɡ  ｗù  ｔｉǎｎ    ｎǐ    ｄｅ ｓｈāｎɡ ｋǒｕ

你 为 宠

物 做 过 哪 些

事 情 ？

                           ｎǐ       ｗèｉ ｃｈǒｎɡ

 ｗù    ｚｕò   ɡｕò     ｎǎ      ｘｉē   

ｓｈì ｑｉｎɡ

91  我和动物做朋友
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1 .  玛 丽 和 小 老 鼠 是 如 何 见 面 的 ？ 她 们

每 天 如 何 打 招 呼 ？

2 .  想 一 想 ， 你 有 哪 些 和 动 物 相 处 的 趣

事 可 以 和 大 家 分 享 ？

绘本故事

玛 丽 和 住 在 她

家 的 小 老 鼠 天 天 打 招

呼 ， 她 们 同 时 上 学 ，

长 大 ， 结 婚 ， 生 孩 子 。   

有 一 天 ， 玛 丽 的

女 儿 玛 利 亚 和 小 老 鼠

的 女 儿 小 小 鼠 也 相 遇

了 ……

                              ｍǎ         ｌì        ｈé       ｚｈù      ｚàｉ      ｔā   

     ｊｉā     ｄｅ   ｘｉǎｏ  ｌǎｏ   ｓｈǔ  ｔｉāｎ  ｔｉāｎ   ｄǎ   ｚｈāｏ   

      ｈｕ                 ｔā     ｍｅｎ  ｔóｎɡ  ｓｈí  ｓｈàｎɡ ｘｕé         

  ｚｈǎｎɡ ｄà             ｊｉé   ｈūｎ       ｓｈēｎɡ ｈáｉ   ｚｉ   

                             ｙǒｕ    ｙì    ｔｉāｎ               ｍǎ     ｌì      ｄｅ   

      ｎǚ      éｒ     ｍǎ      ｌì      ｙà      ｈé   ｘｉǎｏ  ｌǎｏ  ｓｈǔ   

      ｄｅ     ｎǚ      éｒ   ｘｉǎｏ ｘｉǎｏ  ｓｈǔ   ｙě   ｘｉāｎɡ ｙù   

      ｌｅ 

    ｍǎ     ｌì      ｈé    ｘｉǎｏ ｌǎｏ   ｓｈǔ   ｓｈì    ｒú     ｈé    ｊｉàｎ ｍｉàｎ  ｄｅ                ｔā    ｍｅｎ 

   ｍěｉ ｔｉāｎ   ｒú     ｈé     ｄǎ   ｚｈāｏ ｈｕ      

ｘｉǎｎɡ  ｙì  ｘｉǎｎɡ              ｎǐ   ｙǒｕ    ｎǎ     ｘｉē    ｈé  ｄòｎɡ  ｗù ｘｉāｎɡ ｃｈǔ    ｄｅ     ｑù

   ｓｈì   ｋě      ｙǐ     ｈé     ｄà    ｊｉā   ｆēｎ ｘｉǎｎɡ  

10 新生命教育      “抗疫”版·小学
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在 爱 护 动 物 方 面 ， 你 的 家 庭 成

员 做 得 怎 样 ？ 评 价 一 下 他 们 的 爱 心

指 数 吧 。

家庭成员 爱 心 指 数

☆ ☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆ ☆

☆ ☆ ☆ ☆ ☆

爱护动物之星 

牵牵大手

                          ｚàｉ    àｉ      ｈù   ｄòｎɡ  ｗù  ｆāｎɡ  ｍｉàｎ              ｎǐ     ｄｅ    ｊｉā   ｔíｎɡ ｃｈéｎɡ  

 ｙｕáｎ ｚｕò   ｄｅ    ｚěｎ  ｙàｎɡ            ｐíｎɡ  ｊｉà      ｙí    ｘｉà    ｔā     ｍｅｎ   ｄｅ      àｉ     ｘīｎ   

  ｚｈǐ  ｓｈù    ｂɑ 

111  我和动物做朋友
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家长分享

老师点评

我的收获

12 新生命教育      “抗疫”版·小学
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     宠
物可爱    仍有隐患

宠物有时也伤人宠物有时也伤人

你将

1. 了解宠物不同习性

2. 学会防范宠物伤害

2

“
抗

疫
”

版

学
会

自
我

防
护

版权所有，翻印必究



星 期 天 ， 小 虎 在 院 子 里 逗 小 狗 汪

汪 玩 。 玩 得 正 高 兴 时 ， 小 欣 走 过 来 说

道 ： “ 一 会 儿 我 有 同 学 来 家 里 做 客 ，

你 记 得 把 汪  汪  放 进 笼 子 里 哦 ！ ”

同 学 来 做

客 ， 为 什 么 要

把 小 狗 放 进 笼

子 里 ？

 ｔóｎɡ ｘｕé   ｌáｉ  ｚｕò  

 ｋè                  ｗèｉ ｓｈéｎ ｍｅ  ｙàｏ  

 ｂǎ   ｘｉǎｏ ɡǒｕ ｆàｎɡ ｊìｎ ｌóｎɡ

  ｚｉ     ｌǐ 

         ｘīｎɡ   ｑī   ｔｉāｎ               ｘｉǎｏ    ｈǔ     ｚàｉ ｙｕàｎ    ｚｉ       ｌǐ     ｄòｕ  ｘｉǎｏ  ɡǒｕ ｗāｎɡ

ｗɑｎɡ  ｗáｎ               ｗáｎ   ｄｅ  ｚｈèｎɡ ɡāｏ ｘìｎɡ   ｓｈí               ｘｉǎｏ  ｘīｎ   ｚǒｕ   ɡｕò   ｌáｉ   ｓｈｕō   

  ｄàｏ                              ｙí    ｈｕì     ｅｒ      ｗǒ    ｙǒｕ  ｔóｎɡ  ｘｕé    ｌáｉ    ｊｉā      ｌǐ     ｚｕò    ｋè    

    ｎǐ      ｊì     ｄｅ     ｂǎ  ｗāｎɡ  ｗɑｎɡ  ｆàｎɡ  ｊìｎ  ｌóｎɡ    ｚｉ      ｌǐ      ｏ
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画一画

下 面 的 行 为 对

吗 ？ 对 的 画 笑 脸 ，

不 对 的 画 哭 脸 ， 并

说 说 为 什 么 。

     ｘｉà       ｍｉàｎ       ｄｅ        ｘíｎɡ       ｗéｉ       ｄｕì   

  ｍɑ                       ｄｕì       ｄｅ       ｈｕà     ｘｉàｏ    ｌｉǎｎ    

  ｂú        ｄｕì       ｄｅ       ｈｕà        ｋū      ｌｉǎｎ                   ｂìｎɡ   

ｓｈｕō ｓｈｕｏ   ｗèｉ  ｓｈéｎ    ｍｅ 

抱 着 小 狗 睡 觉

用 棍 子 打 小 狗

抱 着 小 狗 吃 东 西

   ｂàｏ   ｚｈｅ ｘｉǎｏ   ɡǒｕ  ｓｈｕì ｊｉàｏ

 ｙòｎɡ  ɡùｎ     ｚｉ      ｄǎ    ｘｉǎｏ  ɡǒｕ

  ｂàｏ   ｚｈｅ  ｘｉǎｏ   ɡǒｕ   ｃｈī  ｄōｎɡ   ｘｉ

 小 朋 友 ，

有 客 人 来 时 ，

家 里 的 宠 物 要

如 何 安 顿 ？

         ｘｉǎｏ ｐéｎɡ ｙǒｕ

 ｙǒｕ    ｋè    ｒéｎ    ｌáｉ    ｓｈí   

 ｊｉā      ｌǐ       ｄｅ ｃｈǒｎɡ ｗù    ｙàｏ   

   ｒú     ｈé    āｎ   ｄùｎ
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小 朋 友 ， 能

把 宠 物 带 进 卧 室

吗 ？ 为 什 么 ？

听 了 姐 姐 的 话 ， 小 虎 很 扫 兴 ，

马 上 眼 珠 一 转 ： 我 带 着 汪 汪 在 卧 室 里

玩 ， 肯 定 不 出 来 打 扰 你 们 。

    ｘｉǎｏ ｐéｎɡ ｙǒｕ        ｎéｎɡ

  ｂǎ  ｃｈǒｎɡ ｗù  ｄàｉ  ｊìｎ    ｗò   ｓｈì

   ｍɑ               ｗèｉ ｓｈéｎ ｍｅ

         ｔīｎɡ     ｌｅ       ｊｉě      ｊｉｅ      ｄｅ      ｈｕà                 ｘｉǎｏ     ｈǔ     ｈěｎ    ｓǎｏ   ｘìｎɡ

    ｍǎ ｓｈàｎɡ ｙǎｎ   ｚｈū     ｙí  ｚｈｕàｎ              ｗǒ    ｄàｉ    ｚｈｅ ｗāｎɡ ｗɑｎɡ  ｚàｉ    ｗò     ｓｈì     ｌǐ

   ｗáｎ              ｋěｎ ｄìｎɡ   ｂù    ｃｈū   ｌáｉ    ｄǎ    ｒǎｏ    ｎǐ    ｍｅｎ
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连一连

下 列 疾 病 可 能 是

由 哪 些 动 物 带 来 的 ？

仓 鼠

猫

狗

鹦 鹉

猫 抓 热

鼠 咬 热

禽 流 感

狂 犬 病

       ｘｉà    ｌｉè     ｊí   ｂìｎɡ   ｋě  ｎéｎɡ  ｓｈì   

   ｙóｕ   ｎǎ    ｘｉē  ｄòｎɡ  ｗù   ｄàｉ   ｌáｉ   ｄｅ

  ｃāｎɡ  ｓｈǔ                   ｍāｏ  ｚｈｕā    ｒè

    ｍāｏ                                                  ｓｈǔ    ｙǎｏ     ｒè

    ɡǒｕ                                                   ｑíｎ    ｌｉú     ɡǎｎ

  ｙīｎɡ   ｗǔ                                      ｋｕáｎɡ ｑｕǎｎ ｂìｎɡ

你 觉 得

家 里 还 有 哪

些 地 方 宠 物

不 能 待 ？

                             ｎǐ       ｊｕé         ｄｅ   

   ｊｉā       ｌǐ      ｈáｉ    ｙǒｕ     ｎǎ   

  ｘｉē      ｄì   ｆɑｎɡ ｃｈǒｎɡ ｗù

   ｂù ｎéｎɡ ｄāｉ
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 小 虎 追 着 汪  汪  想 把 它 抱 回 房

间 ，汪 汪 急 了 ， 咬 了 他 一 口 。

汪 汪

为 什 么 会

咬 小 虎 ？

  ｗāｎɡ  ｗɑｎɡ

  ｗèｉ ｓｈéｎ   ｍｅ   ｈｕì 

 ｙǎｏ ｘｉǎｏ  ｈǔ 

              ｘｉǎｏ    ｈǔ   ｚｈｕī  ｚｈｅ ｗāｎɡ    ｗɑｎɡ  ｘｉǎｎɡ   ｂǎ     ｔā     ｂàｏ  ｈｕí  ｆáｎɡ

ｊｉāｎ            ｗāｎɡ ｗɑｎɡ  ｊí     ｌｅ               ｙǎｏ   ｌｅ     ｔā     ｙì    ｋǒｕ 
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小 虎 的 手

指 出 血 了 ， 他

该 怎 么 办 ？

记一记

被 宠 物 抓 伤 或

咬 伤 时 ， 一 定 要 告

诉 家 人 ， 以 便 及 时

处 理 伤 口 或 去 医 院

就 医 ， 以 免 感 染 上  

狂  犬 病 等 。

                        ｘｉǎｏ   ｈǔ    ｄｅ  ｓｈǒｕ   

ｚｈǐ  ｃｈū   ｘｉě    ｌｅ                  ｔā   

ɡāｉ ｚěｎ   ｍｅ   ｂàｎ 

         ｂèｉ ｃｈǒｎɡ   ｗù    ｚｈｕā ｓｈāｎɡ  ｈｕò  

  ｙǎｏ ｓｈāｎɡ ｓｈí                   ｙí    ｄìｎɡ   ｙàｏ   ɡàｏ    

   ｓｕ      ｊｉā      ｒéｎ                  ｙǐ     ｂｉàｎ    ｊí      ｓｈí  

   ｃｈǔ     ｌǐ  ｓｈāｎɡ  ｋǒｕ   ｈｕò     ｑù       ｙī    ｙｕàｎ  

   ｊｉù       ｙī                ｙǐ     ｍｉǎｎ   ɡǎｎ    ｒǎｎ  ｓｈàｎɡ     

ｋｕáｎɡ  ｑｕǎｎ ｂìｎɡ ｄěｎɡ 
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妈 妈 和 小 欣 闻 声 赶 来 ， 立 即 帮 小

虎 清 洗 了 伤 口 并 带 去 医 院 打 针 。 小 虎

噘 着 嘴 说 ：“ 早 知 道 这 么 危 险 ， 当 初 就

不 把 它 捡 回 来 养 了 ！ ”

你 赞

成 小 虎 的

想 法 吗 ？

         ｎǐ   ｚàｎ   

ｃｈéｎɡ ｘｉǎｏ  ｈǔ    ｄｅ

 ｘｉǎｎɡ ｆǎ     ｍɑ 

          ｍā      ｍɑ     ｈé    ｘｉǎｏ   ｘīｎ   ｗéｎ ｓｈēｎɡ ɡǎｎ  ｌáｉ                   ｌì      ｊí    ｂāｎɡ  ｘｉǎｏ

   ｈǔ    ｑīｎɡ    ｘǐ     ｌｅ   ｓｈāｎɡ ｋǒｕ  ｂìｎɡ   ｄàｉ   ｑù       ｙī   ｙｕàｎ   ｄǎ   ｚｈēｎ             ｘｉǎｏ    ｈǔ 

 ｊｕē    ｚｈｅ   ｚｕǐ  ｓｈｕō                    ｚǎｏ   ｚｈī  ｄàｏ   ｚｈè   ｍｅ     ｗēｉ ｘｉǎｎ             ｄāｎɡ ｃｈū   ｊｉù  

   ｂù     ｂǎ     ｔā   ｊｉǎｎ    ｈｕí   ｌáｉ ｙǎｎɡ  ｌｅ
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念一念

饲 养 宠 物 成 时 尚 ，

莫 让 时 尚 变 伤 害 。

家 有 客 人 来 访 时 ，

收 好 爱 宠 勿 扰 客 。

偶 遇 陌 生 宠 物 时 ，

保 持 距 离 忌 挑 逗 。

亲 密 接 触 宠 物 后 ，

及 时 洗 手 防 病 菌 。

你 身 边 有

没 有 发 生 过 类

似 的 被 宠 物 伤

害 的 事 情 ？

       ｎǐ     ｓｈēｎ  ｂｉāｎ   ｙǒｕ 

ｍéｉ   ｙǒｕ     ｆā   ｓｈēｎɡ ɡｕò    ｌèｉ    

   ｓì       ｄｅ     ｂèｉ ｃｈǒｎɡ      ｗù    ｓｈāｎɡ 

    ｈàｉ    ｄｅ    ｓｈì ｑｉｎɡ             

       ｓì   ｙǎｎɡ ｃｈǒｎɡ  ｗù  ｃｈéｎɡ ｓｈí ｓｈàｎɡ  

       ｍò   ｒàｎɡ   ｓｈí ｓｈàｎɡ ｂｉàｎ ｓｈāｎɡ ｈàｉ  

      ｊｉā     ｙǒｕ     ｋè     ｒéｎ     ｌáｉ   ｆǎｎɡ   ｓｈí  

   ｓｈōｕ   ｈǎｏ      àｉ  ｃｈǒｎɡ   ｗù    ｒǎｏ     ｋè  

       ǒｕ      ｙù       ｍò  ｓｈēｎɡ ｃｈǒｎɡ  ｗù    ｓｈí  

      ｂǎｏ    ｃｈí     ｊù        ｌí       ｊì     ｔｉǎｏ   ｄòｕ  

     ｑīｎ       ｍì     ｊｉē     ｃｈù  ｃｈǒｎɡ  ｗù     ｈòｕ  

       ｊí       ｓｈí     ｘǐ    ｓｈǒｕ ｆáｎɡ  ｂìｎɡ   ｊūｎ  
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故 事 中 的 小 女 孩 想

养 一 只 宠 物 ， 可 是 爸 爸

妈 妈 、 爷 爷 奶 奶 却 提 出

一 大 堆 要 求 ， 不 能 这 样

也 不 能 那 样 ， 弄 得 小 女

孩 很 是 苦 恼 。 究 竟 养 个

什 么 样 的 宠 物 才 能 让 大

家 都 满 意 呢 ？

1. 每 次 小 女 孩 说 出 自 己 的 愿 望 时 ， 她

裙 子 上 的 图 案 会 有 什 么 变 化 呢 ？

2. 最 后 ， 小 女 孩 的 心 愿 实 现 了 吗 ？

绘本故事

           ɡù    ｓｈｉ ｚｈōｎɡ ｄｅ   ｘｉǎｏ    ｎǚ     ｈáｉ ｘｉǎｎɡ   

ｙǎｎɡ   ｙì     ｚｈī ｃｈǒｎɡ ｗù                 ｋě     ｓｈì    ｂà      ｂɑ  

   ｍā     ｍɑ                 ｙé      ｙｅ     ｎǎｉ   ｎɑｉ   ｑｕè    ｔí     ｃｈū   

   ｙí      ｄà     ｄｕī   ｙāｏ   ｑｉú                ｂù   ｎéｎɡ ｚｈè ｙàｎɡ   

  ｙě       ｂù  ｎéｎɡ   ｎà   ｙàｎɡ            ｎòｎɡ   ｄｅ   ｘｉǎｏ   ｎǚ   

  ｈáｉ   ｈěｎ   ｓｈì     ｋǔ    ｎǎｏ               ｊｉū   ｊìｎɡ ｙǎｎɡ  ɡè   

ｓｈéｎ  ｍｅ   ｙàｎɡ   ｄｅ  ｃｈǒｎɡ ｗù   ｃáｉ  ｎéｎɡ ｒàｎɡ  ｄà   

  ｊｉā    ｄōｕ  ｍǎｎ   ｙì     ｎｅ

          ｍěｉ   ｃì   ｘｉǎｏ   ｎǚ     ｈáｉ ｓｈｕō ｃｈū     ｚì     ｊǐ      ｄｅ   ｙｕàｎ ｗàｎɡ ｓｈí               ｔā  

         ｑúｎ    ｚｉ ｓｈàｎɡ ｄｅ     ｔú      àｎ    ｈｕì  ｙǒｕ ｓｈéｎ   ｍｅ ｂｉàｎ ｈｕà    ｎｅ  

        ｚｕì   ｈòｕ            ｘｉǎｏ   ｎǚ    ｈáｉ   ｄｅ    ｘīｎ ｙｕàｎ ｓｈí  ｘｉàｎ  ｌｅ      ｍɑ 
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和 家 人 一 起 做 一 张 宣 传 海 报 ，

贴 在 小 区 公 告 栏 ， 宣 传 安 全 饲 养 宠

物 的 小 知 识 。

公告栏

牵牵大手
           ｈé     ｊｉā    ｒéｎ      ｙì      ｑǐ    ｚｕò    ｙì  ｚｈāｎɡ ｘｕāｎ ｃｈｕáｎ ｈǎｉ ｂàｏ   

    ｔｉē    ｚàｉ  ｘｉǎｏ   ｑū   ɡōｎɡ ɡàｏ  ｌáｎ              ｘｕāｎ ｃｈｕáｎ   āｎ  ｑｕáｎ   ｓì   ｙǎｎɡ ｃｈǒｎɡ

    ｗù     ｄｅ   ｘｉǎｏ  ｚｈī   ｓｈｉ 
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家长分享

老师点评

我的收获
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    人
人

讲卫生    个个爱清
洁

我有卫生好习惯我有卫生好习惯

3

你将

1. 养成卫生习惯   

2. 学会健康生活

“
抗

疫
”

版

学
会

正
确

洗
手

版权所有，翻印必究



放 学 了 ， 小 虎 一 进 家 门 就 嚷 嚷 着

“ 我 饿 坏 了 ， 我 饿 坏 了 ” ， 抓 起 桌 子 上

的 一 块 点 心 就 往 嘴 里 塞 。 小 欣 一 把 抓 住

了 他 的 手 。

小 欣 为

什 么 要 抓 住

小 虎 的 手 ？

                             ｘｉǎｏ      ｘīｎ      ｗèｉ     

   ｓｈéｎ   ｍｅ     ｙàｏ  ｚｈｕā   ｚｈù     

    ｘｉǎｏ    ｈǔ      ｄｅ   ｓｈǒｕ

                          ｆàｎɡ  ｘｕé     ｌｅ                  ｘｉǎｏ    ｈǔ      ｙí     ｊìｎ      ｊｉā    ｍéｎ    ｊｉù  ｒāｎɡ ｒɑｎɡ   ｚｈｅ

                 ｗǒ      è     ｈｕàｉ   ｌｅ                  ｗǒ     è      ｈｕàｉ  ｌｅ                          ｚｈｕā    ｑǐ  ｚｈｕō   ｚｉ  ｓｈàｎɡ     

     ｄｅ       ｙí  ｋｕàｉ ｄｉǎｎ  ｘｉｎ   ｊｉù  ｗǎｎɡ ｚｕǐ     ｌǐ     ｓāｉ             ｘｉǎｏ  ｘīｎ     ｙì     ｂǎ  ｚｈｕā  ｚｈù

     ｌｅ     ｔā     ｄｅ     ｓｈǒｕ
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念一念

小 朋 友 ，

你 知 道 正 确

的 做 法 有 哪

些 吗 ？

快 乐 洗 手 歌

放 学 平 安 回 到 家 ，

卷 起 袖 子 洗 手 吧 。

淋 湿 小 手 抹 香 皂 ，

手 心 手 背 都 搓 到 。

再 用 清 水 冲 冲 手 ，

我 把 细 菌 全 赶 走 。

大 家 快 乐 来 洗 手 ，

健 康 生 活 天 天 有 。

                         ｘｉǎｏ ｐéｎɡ  ｙǒｕ   

     ｎǐ        ｚｈī       ｄàｏ   ｚｈèｎɡ  ｑｕè     

    ｄｅ        ｚｕò       ｆǎ         ｙǒｕ       ｎǎ     

  ｘｉē      ｍɑ

                         ｋｕàｉ   ｌè     ｘǐ   ｓｈǒｕ  ɡē

    ｆàｎɡ   ｘｕé    ｐíｎɡ    āｎ     ｈｕí    ｄàｏ    ｊｉā

     ｊｕǎｎ    ｑǐ      ｘｉù       ｚｉ       ｘǐ    ｓｈǒｕ   ｂɑ

       ｌíｎ     ｓｈī   ｘｉǎｏ  ｓｈǒｕ   ｍǒ  ｘｉāｎɡ  ｚàｏ

     ｓｈǒｕ   ｘīｎ  ｓｈǒｕ    ｂèｉ   ｄōｕ    ｃｕō    ｄàｏ

       ｚàｉ  ｙòｎɡ ｑīｎɡ  ｓｈｕǐ ｃｈōｎɡ ｃｈｏｎɡ ｓｈǒｕ

        ｗǒ      ｂǎ       ｘì     ｊūｎ   ｑｕáｎ  ɡǎｎ    ｚǒｕ

       ｄà      ｊｉā     ｋｕàｉ   ｌè       ｌáｉ      ｘǐ    ｓｈǒｕ

      ｊｉàｎ  ｋāｎɡ ｓｈēｎɡ ｈｕó   ｔｉāｎ  ｔｉāｎ   ｙǒｕ
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你 平 时 是

怎 么 洗 手 的 ？

你 有 什 么 更 好

的 方 法 吗 ？

小 虎 马 马 虎 虎 地 搓 了 两 下 ， 就 觉 得

洗 好 手 了 ， 这 时 候 妈 妈 走 过 来 问：“手 洗

干 净 了 吗 ？ 来 ， 让 我 检 查 一 下 。 ”

                             ｎǐ  ｐíｎɡ ｓｈí  ｓｈì 

 ｚěｎ    ｍｅ    ｘǐ  ｓｈǒｕ ｄｅ     

    ｎǐ  ｙǒｕ ｓｈéｎ ｍｅ ɡèｎɡ ｈǎｏ     

   ｄｅ ｆāｎɡ ｆǎ      ｍɑ

                       ｘｉǎｏ   ｈǔ     ｍǎ     ｍǎ     ｈū     ｈū     ｄｅ    ｃｕō   ｌｅ  ｌｉǎｎɡ  ｘｉà               ｊｉù   ｊｕé     ｄｅ     

  ｘǐ    ｈǎｏ  ｓｈǒｕ ｌｅ                 ｚｈè   ｓｈí  ｈｏｕ    ｍā    ｍɑ    ｚǒｕ  ɡｕò    ｌáｉ  ｗèｎ             ｓｈǒｕ   ｘǐ     

 ɡāｎ ｊìｎɡ   ｌｅ     ｍɑ                 ｌáｉ             ｒàｎɡ  ｗǒ  ｊｉǎｎ   ｃｈá    ｙí    ｘｉà
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怎 样 才

算 把 手 洗 干

净 呢 ？

按 照 图 片 上 的

步 骤 ， 做 做 洗 手 的 姿

势 。 互 相 评 一 评 ， 谁

做 得 最 好 。

练一练

                          àｎ    ｚｈàｏ     ｔú     ｐｉàｎ ｓｈàｎɡ   ｄｅ    

   ｂù ｚｈòｕ              ｚｕò ｚｕｏ    ｘǐ   ｓｈǒｕ  ｄｅ     ｚī    

  ｓｈì               ｈù  ｘｉāｎɡ ｐíｎɡ  ｙì   ｐíｎɡ            ｓｈｕí   

 ｚｕò    ｄｅ    ｚｕì   ｈǎｏ

                         ｚěｎ ｙàｎɡ ｃáｉ

ｓｕàｎ ｂǎ ｓｈǒｕ  ｘǐ   ɡāｎ

ｊìｎɡ  ｎｅ
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晚 上 ， 妈 妈 让 姐 弟 俩 早 点 休 息 ，

小 虎 放 下 课 外 书 就 直 接 往 自 己 的 被 窝

里 钻 。

小 朋 友 ，

你 觉 得 小 虎 做

得 对 吗 ？

                          ｘｉǎｏ ｐéｎɡ ｙǒｕ    

    ｎǐ   ｊｕé     ｄｅ  ｘｉǎｏ   ｈǔ  ｚｕò

    ｄｅ   ｄｕì   ｍɑ

                         ｗǎｎ ｓｈàｎɡ            ｍā     ｍɑ  ｒàｎɡ  ｊｉě      ｄì    ｌｉǎ    ｚǎｏ  ｄｉǎｎ ｘｉū     ｘｉ   

  ｘｉǎｏ   ｈǔ  ｆàｎɡ  ｘｉà     ｋè    ｗàｉ   ｓｈū   ｊｉù     ｚｈí   ｊｉē ｗǎｎɡ   ｚì      ｊǐ      ｄｅ    ｂèｉ    ｗō

    ｌǐ    ｚｕāｎ
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早 晚 刷 牙 洗 脸

勤 洗 澡，勤 换 衣

梳 理 整 齐 头 发

保 持 指 甲 清 洁

饭 前 便 后 洗 手

ｚǎｏ  ｗǎｎ ｓｈｕā  ｙá      ｘǐ   ｌｉǎｎ

ｑíｎ     ｘǐ    ｚǎｏ，    ｑíｎ  ｈｕàｎ   ｙī

ｓｈū    ｌǐ  ｚｈěｎɡ  ｑí    ｔóｕ    ｆɑ

ｂǎｏ   ｃｈí   ｚｈǐ   ｊｉɑ  ｑīｎɡ  ｊｉé

ｆàｎ  ｑｉáｎ ｂｉàｎ ｈòｕ    ｘǐ   ｓｈǒｕ

画一画

你 知 道

睡 前 需 要 做

什 么 吗 ？

下 面 的 行 为 你 能

做 到 吗 ？ 能 做 到 的 画

上 笑 脸 ， 暂 时 做 不 到

的 画 上 哭 脸 。

                            ｘｉà   ｍｉàｎ   ｄｅ   ｘíｎɡ   ｗéｉ   ｎǐ   ｎéｎɡ     

     ｚｕò   ｄàｏ   ｍɑ              ｎéｎɡ ｚｕò   ｄàｏ   ｄｅ    ｈｕà

  ｓｈàｎɡ ｘｉàｏ ｌｉǎｎ               ｚàｎ  ｓｈí    ｚｕò   ｂú    ｄàｏ

      ｄｅ    ｈｕà ｓｈàｎɡ ｋū  ｌｉǎｎ

                             ｎǐ        ｚｈī       ｄàｏ     

 ｓｈｕì ｑｉáｎ     ｘū     ｙàｏ     ｚｕò

 ｓｈéｎ ｍｅ   ｍɑ
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小 虎 还 有

哪 些 卫 生 习 惯

需 要 注 意 ？

小 虎 洗 漱 完 了 躺 在 床 上 ， 心 想 ：

“ 我 需 要 改 正 的 不 良 卫 生 习 惯 还 有 好

多 啊 ！ ”

                           ｘｉǎｏ   ｈǔ     ｈáｉ   ｙǒｕ    

    ｎǎ     ｘｉē   ｗèｉ ｓｈēｎɡ   ｘí  ɡｕàｎ

     ｘū    ｙàｏ   ｚｈù    ｙì

                     ｘｉǎｏ    ｈǔ     ｘǐ    ｓｈù   ｗáｎ   ｌｅ   ｔǎｎɡ   ｚàｉ ｃｈｕáｎɡ ｓｈàｎɡ            ｘīｎ ｘｉǎｎɡ

            ｗǒ     ｘū    ｙàｏ   ɡǎｉ ｚｈèｎɡ ｄｅ       ｂù ｌｉáｎɡ  ｗèｉ ｓｈēｎɡ ｘí  ɡｕàｎ  ｈáｉ  ｙǒｕ   ｈǎｏ

ｄｕō    ɑ
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小 朋 友 ，

说 说 你 要 养

成 的 卫 生 习

惯 吧。

写一写

讲 究 个 人 卫 生 ，

我 能 做 到 ：

                          ｘｉǎｏ ｐéｎɡ ｙǒｕ     

ｓｈｕō ｓｈｕｏ      ｎǐ     ｙàｏ   ｙǎｎɡ     

ｃｈéｎɡ ｄｅ       ｗèｉ ｓｈēｎɡ    ｘí     

ɡｕàｎ  ｂɑ

                       ｊｉǎｎɡ ｊｉū     ɡè    ｒéｎ    ｗèｉ ｓｈēｎɡ

   ｗǒ  ｎéｎɡ ｚｕò  ｄàｏ
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1 . 故 事 中 介 绍 了 哪 些 有 意 思 的 洗 澡 方

式 ？ 你 最 感 兴 趣 的 是 哪 种 ？

2 . 你 有 比 故 事 中 所 讲 的 更 有 趣 的 清 洗

方 法 吗 ？

小 朋 友 们 在 外 面

玩 儿 了 一 整 天 ， 都 变

成 了 泥 孩 子 。 那 么 ，

就 让 我 们 学 着 用 最 有

趣 的 方 式 洗 脸 、 刷

牙 、 洗 手 、 洗 脚 、 洗

头 、 洗 澡 吧 ！

绘本故事

                        ｘｉǎｏ ｐéｎɡ  ｙǒｕ     ｍｅｎ   ｚàｉ     ｗàｉ   ｍｉàｎ

  ｗáｎ     ｅｒ      ｌｅ       ｙì  ｚｈěｎɡ ｔｉāｎ              ｄōｕ   ｂｉàｎ     

ｃｈéｎɡ ｌｅ       ｎí      ｈáｉ     ｚｉ                   ｎà      ｍｅ     

  ｊｉù    ｒàｎɡ   ｗǒ     ｍｅｎ  ｘｕé    ｚｈｅ ｙòｎɡ   ｚｕì   ｙǒｕ

   ｑù        ｄｅ     ｆāｎɡ     ｓｈì      ｘǐ      ｌｉǎｎ                   ｓｈｕā    

   ｙá                   ｘǐ    ｓｈǒｕ                ｘǐ    ｊｉǎｏ                  ｘǐ     

  ｔóｕ                ｘǐ    ｚǎｏ    ｂɑ

   ɡù     ｓｈｉ ｚｈōｎɡ ｊｉè ｓｈàｏ  ｌｅ      ｎǎ    ｘｉē   ｙǒｕ     ｙì     ｓｉ      ｄｅ     ｘǐ     ｚǎｏ ｆāｎɡ

   ｓｈì                ｎǐ    ｚｕì  ɡǎｎ ｘìｎɡ   ｑù    ｄｅ     ｓｈì   ｎǎ  ｚｈǒｎɡ

     ｎǐ   ｙǒｕ     ｂǐ     ɡù     ｓｈｉ ｚｈōｎɡ ｓｕǒ ｊｉǎｎɡ ｄｅ  ɡèｎɡ  ｙǒｕ   ｑù     ｄｅ   ｑīｎɡ    ｘǐ

 ｆāｎɡ  ｆǎ      ｍɑ
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卫生之星排行榜

小 朋 友 ， 养 成 良 好 的 卫 生 习

惯 是 我 们 每 个 人 都 应 该 做 到 的 。

观 察 你 家 人 的 卫 生 习 惯 ， 给 他 们

涂 上 小 星 星 。

牵牵大手

家庭成员 卫生之星

☆☆☆☆☆

☆☆☆☆☆

☆☆☆☆☆

☆☆☆☆☆

                              ｘｉǎｏ  ｐéｎɡ   ｙǒｕ                 ｙǎｎɡ ｃｈéｎɡ ｌｉáｎɡ  ｈǎｏ      ｄｅ       ｗèｉ  ｓｈēｎɡ    ｘí    

  ɡｕàｎ     ｓｈì     ｗǒ      ｍｅｎ     ｍěｉ     ɡè       ｒéｎ     ｄōｕ    ｙīｎɡ    ɡāｉ    ｚｕò     ｄàｏ      ｄｅ 

  ɡｕāｎ    ｃｈá      ｎǐ       ｊｉā      ｒéｎ      ｄｅ       ｗèｉ  ｓｈēｎɡ    ｘí    ɡｕàｎ                  ɡěｉ     ｔā        ｍｅｎ    

     ｔú   ｓｈàｎɡ ｘｉǎｏ ｘīｎɡ  ｘｉｎɡ
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家长分享

老师点评

我的收获
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学习身边好榜样学习身边好榜样

你将

1. 发现身边的榜样

2. 争做他人的榜样

    学
习
身

边榜样    激励我们
成

长

4

“
抗

疫
”

版

学
习

抗
疫

英
雄
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小 虎 最 近 迷 上 了 一 个 乐 队 ， 每 天 一 回 家 就

带 上 耳 机 听 他 们 的 歌 ， 看 书 时 也 不 例 外 。 小 欣

劝 告 他 别 太 入 迷 ， 他 争 辩 道 ： “ 他 们 是 我 的 榜

样 ， 我 也 要 成 为 歌 星 ！ ”

小 朋 友 ，

你 觉 得 小 虎 的

想 法 对 吗 ？
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画一画

以 下 想 法 ， 你 认 为

正 确 的 画 笑 脸 ， 不 正 确

的 画 哭 脸 。

1 .  选 榜 样 时 跟

着 大 家 ， 别 人 选 谁 我

就 选 谁 。

2 .  歌 星 、 影 星

就 是 我 们 的 榜 样 。

3 .  选 榜 样 要 选

择 品 格 高 尚 的 。

 
如 果 你

是 小 欣 ， 你

还 会 对 小 虎

说 些 什 么 ？
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小 朋 友 ，

你 知 道 袁 隆 平

和 乔 布 斯 的 故

事 吗 ？

 一 天 放 学 后 ， 小 欣 带 着 小 虎 来 到 王 老 师 办

公 室 ， 请 王 老 师 给 小 虎 讲 讲 “ 榜 样 ” 的 故 事 。

王 老 师 讲 到 了 袁 隆 平 ， 讲 到 了 乔 布 斯 ， 还 讲 到

了 我 们 身 边 的 许 多 创 客 ⋯ ⋯
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什 么 叫 创 客 ？

学一学

你 能 说

出 一 个 优 秀

创 业 者 的 故

事 吗 ？

“ 创 ” 指 创 造 ，

“ 客 ” 指 从 事 某 种 活

动 的 人 。 “ 创 客 ” 是

指 勇 于 创 新 ， 努 力 将

自 己 的 创 意 变 为 现 实

的 人 。
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小 朋 友 ，

你 觉 得 小 欣 说

的 话 对 吗 ？

王 老 师 讲 完 ， 语 重 心 长 地 对 小 虎 说 ： “ 榜

样 的 力 量 是 无 穷 的 ！ ” 说 完 ， 满 头 白 发 的 她 又 埋

头 批 改 起 了 作 业 。 小 欣 一 边 拉 着 小 虎 离 开 一 边 悄

声 说 ： “ 其 实 ， 榜 样 就 在 我 们 身 边 ！ ”
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夸一夸

 夸 夸 你 身 边 的 好 榜 样 。

你 身 边 有

没 有 像 王 老 师

这 样 的 人 ？

榜 样 姓 名

个 性 特 征

你 最 欣 赏
他 （ 她 ）

的 地 方
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你 觉 得

小 虎 的 想 法

对 吗 ？

回到家里，小虎对姐姐说：“姐姐，我还是喜

欢我的乐队。但是，我更要学习他们勤奋努力、勇

于向自己挑战的精神！”姐姐说：“是啊，只要努

力，你也能成为别人的榜样！”
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说一说

你 赞 同 小

欣 的 说 法 吗 ？

为 什 么 ？

要 想 成 为 别 人 的 榜

样 ， 我 将 这 样 做 ：
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1 .  莱 特 兄 弟 在 发 明 飞 机 的 过 程 中 经 历 了 哪 些   

   困 难 ？ 他 们 是 怎 么 克 服 的 ？

2 .  你 从 莱 特 兄 弟 身 上 学 到 了 些 什 么 ？

莱 特 兄 弟 从 鸟 儿 的 翅

膀 和 爸 爸 买 的 飞 机 玩 具 中

受 到 启 发 ， 开 始 对 广 阔 的

天 空 充 满 期 待 。 他 们 怀 着

飞 向 天 空 的 梦 想 ， 经 过 一

次 次 的 实 验 改 造 ， 终 于 发

明 了 真 正 的 飞 机 ⋯ ⋯

绘本故事
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采 访 一 下 家 人 ， 请 他 们 说 说 各 自 的 榜

样 ， 并 且 议 一 议 ， 家 里 谁 是 榜 样 。

牵牵大手

身边的榜样
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家长分享

老师点评

我的收获
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你将——

了解科学膳食结构

养成健康饮食习惯

5  吃出健康来

合理饮食，有利于身体健康。

“
抗

疫
”

版

疫
期

合
理

饮
食
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50

新 

生
命
教
育

『
抗
疫
』
版
·
小
学

小知识

自我测评

1. 你平时是否吃早餐？（　　）

A.每天吃　B.有时不吃　C.经常不吃

2. 你认为不吃早餐对身体有影响吗？（　　）

A.没什么影响　B.可能有影响，但不会致病

C.会影响生长发育和学习成绩

3. 你平时吃零食吗？（　　）

A.经常吃　B.有时吃　C.基本不吃

4. 你认为经常吃甜食、喝含糖类饮料对身体有什么影

响？（　　）

A.没什么影响　B.可能有影响，但不会致病

C.会引起疾病，如龋齿、肥胖等

5. 你爱吃蔬菜吗？（　　）

A.基本天天吃　B.有时吃　C.很少吃

6. 你是否经常喝牛奶、酸奶？（　　）

A.基本天天喝　B.有时喝　C.很少喝

7. 你知道合理膳食的基本要求是什么吗？（　　）

A.多吃菜，少吃饭　B.少吃菜，多吃饭  

C.品种多样，合理搭配

非常满意 满意 一般 不满意 非常不满意

通过以上测试，在老师的点评下，你对自己的测评结果：

小贴士

良 好 合 理 的 饮

食习惯是保持健康的

一个重要方面，可使

身体健康地生长、发

育；不良的饮食习惯

则会导致人体正常的

生理功能紊乱，从而

引起疾病。
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吃
出
健
康
来

5

小知识

圈出你平时经常吃的食物，对照旁边的“小贴

士”，判断自己的饮食习惯是否健康。

互动体验

做
一 做

十大不利于健
康的食品

1 油炸类食品

2 腌制类食品

3 加工类肉食品（肉
干、肉松、香肠等）

4 饼干类食品（不含低
温烘烤和全麦饼干）

5 汽水、可乐类饮品

6 方便类食品（主要指
方便面和膨化食品）

7 罐头类食品（包括鱼
肉类和水果类）

8 话梅蜜饯类食品

9 冷冻甜品类食品（冰
激凌、冰棒和雪糕）  

10烧烤类食品

小贴士

版权所有，翻印必究
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连
一 连

议
一 议

人体所必需
的七大营养素

糖类

脂肪

蛋白质

水

无机盐

维生素

膳食纤维

膳食纤维，存

在于植物体中，不

能 被 人 体 胃 肠 道

消 化 酶 消 化 ， 且

不 被 吸 收 利 用 。              

只要细心观察，你

就会发现，芹菜、

柑橘、玉米、甘薯

等食物中含有许多

细丝。这些细丝就

是一种膳食纤维。   

膳食纤维能够

增强肠道功能，促

进粪便排泄；降低

血糖和胆固醇；促

进有害物（如重金

属）的排出。

小贴士

小贴士

请把食物和所对应的营养素连起来。

为什么水也是身体成长必需的营养物质？

糖类

无机盐

脂肪

维生素

蛋白质

膳食纤维

版权所有，翻印必究
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5

每种食物都有独特的营养价值，如果搭配正确，

营养则可以达到最大化。但如果搭配不当，则会导

致身体不适甚至食物中毒，所以我们要注意食物的

合理搭配。

在饮食过程中，还有哪些需要我们注意的问题？

记
一 记

说
一 说

挑食、偏食会导

致营养不均衡，造成

青少年发育缓慢，生

理异常，抵抗力差，

易生疾病等。

小贴士

搭
配
合
理

搭
配
不
当

健脾

补钙

治溃疡、防癌

引起腹泻

不易消化

引起呕吐

易患结石

缓解便秘

版权所有，翻印必究
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摄取营养素
要全面平衡

全面，指摄取的营

养素种类要齐全。

平衡，指摄取的各

种营养素的量要合适，

与身体的需要保持平

衡。

小贴士

填
一 填

填写下表，给自己设计一周的健康食谱。

星期 三餐 健康食谱

星
期
一

早餐

午餐

晚餐

星
期
二

早餐

午餐

晚餐

星
期
三 

早餐

午餐

晚餐

星
期
四

早餐

午餐

晚餐

星
期
五

早餐

午餐

晚餐

星
期
六

早餐

午餐

晚餐

星
期
日

早餐

午餐

晚餐

版权所有，翻印必究
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周末，小虎睡了个懒觉，一觉醒来已经是上午9

点多了，想到10点在少年宫有个武术训练，小虎简单

洗漱后就要出门。

小欣叫小虎吃完早饭再走，可小虎却说：“来不

及了，反正我也不饿，早饭我就不吃了，午饭让妈妈

给我多准备点就行。”

 ● 如果你是小欣，你会对小虎怎样说？

走进生活

早餐距离前一天晚

餐的时间最长，一般在

12小时以上，体内储存

的糖原已经消耗殆尽，

应及时补充。

不吃早餐，或者早

餐吃得不好，容易引起

能量和营养素的不足，

降低上午学习的效率。

小贴士

版权所有，翻印必究
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图文故事

思考与讨论：

1. 读了这本书，你会设计自己的营养餐盘了吗？

2. 说说你将如何设计。

一日三餐吃什么？怎么吃更有

营养？怎样利用营养知识设计自己

的餐盘？本书将给你带来专业的解

答，一起来读读它吧！

版权所有，翻印必究
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牵牵大手

和你的家人一起制订一份周末家庭健康食谱，并

和家人一起准备三餐。

早餐

午餐

晚餐

其他

参考食品：

面包、馒头、粥、油条、米糕、饺子、馄饨、面

条、米饭

清蒸鱼、红烧肉、红烧大排、清炒虾仁、咖喱牛

肉、煲鸡汤

地三鲜、清炒土豆丝、番茄炒蛋、山药炒黑木

耳、炒菠菜、水果沙拉 

牛奶、豆浆、果汁

⋯⋯

版权所有，翻印必究
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我的
收获

家长
分享

老师
点评

58
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你将——

了解自我控制的方法

提高自我控制的能力

6  我能控制我自己

自我控制是强者的本能。

“
抗

疫
”

版

疫
期

自
我

管
理

版权所有，翻印必究
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小知识

自我测评

1. 快考试了，同学们都在紧张地复习，电视台正播出

你喜欢的电视剧，你会怎么做？（　　）

A. 忍住不看电视剧　B. 看完电视剧再复习　

C. 放弃复习，看电视剧

2. 双休日，小伙伴在你做作业时邀请你出去玩，你

会（　　）

A. 放下作业立即出去玩，不管时间　

B. 和小伙伴先玩一会儿，回来再做作业

C. 委婉拒绝，并继续做作业

3. 如果你正缺钱，又恰好捡到一笔钱，你会（　　）

A. 留着自己用　B. 上交老师

C. 先留下，等有失主寻找再拿出来

4. 放寒假了，你会（　　）

A. 每天按时起床　B. 偶尔睡睡懒觉

C. 经常留恋温暖的被窝

5. 自习课上，老师因故没有及时来教室，你会（　　）

A. 做自己应该做的事情　B. 和同学聊天　C. 坐着等

6. 你通常有这些情况（　　）

A. 不管老师在不在都认真学习　

B. 只有老师守着你才学习　

C. 老师盯着我，我也只是装样子

非常满意 满意 一般 不满意 非常不满意

通过以上测试，在老师的点评下，你对自己的测评结果：

小贴士

1 在人生路上，自控
力是你顺利通过悬崖

边的安全屏障。

2 征服自我的人是最
了不起的胜利者。

3 能 控 制 住 自 己 的
人，才能掌握自己的

命运。

4 美好的人生建立在
自我控制的基础上。

版权所有，翻印必究
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小知识
。

1. 分小组表演以下情境。

（1）网络游戏正玩得兴起，时间到了，却还想

继续。

（2）遇到一丁点儿不高兴的事情，就很容易发

脾气。

（3）学期初制订了学习目标，经过一段时间后

就放松了。

（4）写作业时总不能专心，总想吃零食或摆弄

小玩具。

（5）明知肚子不舒服，可看到别人吃冰棍，也

忍不住吃，结果病情加重。

（6）在无人监管的情况下，做一些违反文明礼

仪的事情。

2. 各小组围绕所表演的情境，一起讨论我们该如

何进行自我控制。

互动体验

演
一 演

提高自控力的
方法

1 转移注意法：在受
到不好的刺激时，先

想点或干点别的。

2 心理暗示法：用
思想、言语等影响自

己，使自己在遇到不

良刺激时，保持良好

的心境。

3 合理发泄法：在情
绪波动时，利用听音

乐、绘画等来宣泄情

绪。

4 积极补偿法：利用
愤怒激情产生的强大

动力，找一件你喜欢

的事情埋头猛干。

小贴士

版权所有，翻印必究
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说
一 说

缺乏自控力的

表现在每个人身上

都会出现，就算是

大人，也会有控制

不住自己的时候。

所以，我们不

必自责，只要努力

改进就是好样的。

小贴士
1. 和你的同桌说说自己自控力强或不强的表现，

并记录下来。

2. 做一张小卡片，写下需要提醒自己保持或增强

自控力的话。

我的自控力表现

我要提醒我自己

版权所有，翻印必究
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请根据以下步骤，做一个5分钟专心呼吸小练

习，以提高你的自我意识和自控能力。

1. 安静坐稳

坐在椅子上，双脚平放在地上，或盘腿坐在垫子

上。背挺直，双手放在膝盖上。

2. 闭上眼睛

闭上眼睛，要是怕睡着，你可以盯着某处看，比

如盯着对面的白墙。注意你的呼吸，吸气时心中默念

“吸”，呼气时心中默念“呼”。

3. 感受呼吸

很快，你就可以不再默念“呼”“吸”，试着专

注于呼吸本身，身体不再屈服于欲念或冲动。

4. 想象画面

你可以想象眼前是一片大海，海面上有一艘船经

过，或者是感觉自己飘浮在舒适的云朵里、漫步在五

彩的花园中⋯⋯

做
一 做

专心呼吸是一

种简单有效的让自

己放松和心静的方

法。长期锻炼可以

提高想象力、自控

力、创造力，保持

身心愉悦。

开始的时候，

你每天锻炼5分钟就

行。习惯成自然之

后，请试着每天做

10分钟左右。

小贴士

版权所有，翻印必究
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寒假期间，小欣和小虎都制订了假期作息时间安

排表。

小欣严格按照作息时间表完成功课，并进行体育

锻炼。小虎则不同，早晨睡到9点，小欣喊他起床，

他说：“寒假嘛，难得多睡会儿。”到了做功课的时

间，他却还在玩游戏，小欣催他做功课，他说：“时

间还早，再玩一会儿。”到了体育锻炼的时间，小欣

喊小虎一起去运动，小虎说：“运动太累了，外面太

冷，还是待在家里舒服。”

结果寒假快要结束了，小欣按照时间表很顺利地

完成了寒假计划；小虎却不停地在补写未完成的作

业，整个寒假他的体重又增加了2公斤。

● 小虎的问题出在哪儿？如果你是小欣，你该

怎样帮助小虎？

走进生活

自控小妙招

1 每天做专心呼吸小
练习5分钟，并坚持下

去，你会发现自控力有

神奇的提升。

2 记住每个人都会有失
去自控的时候，原谅自

己，重新出发。

3 想想你希望达成的目
标是什么？在自己即将

放弃时坚持下去。

4 为自己树立一个榜
样，想想那个自控力强

的人会怎样做。

5 把“我不要”变成
“我想要”。比如，把

“不要迟到”重新定义

为“到得最早”，你会发

现自己变得更有动力了，

也没那么容易迟到了。

小贴士

版权所有，翻印必究
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周六下午，小虎一个人在家，妈妈出门前特意叮

嘱他把周末的作业做好。

作业刚写了几分钟，小虎便坐不住了，他感觉电

脑在向他招手。小虎没有抵挡住电脑的诱惑，心想：

“我就玩一个小时。”

一个小时到了，小虎看了一眼时钟，心想：“还

早，妈妈应该还不会回来，我再玩一会儿吧！”

到后来小虎已经忘记了时间，回过神来却发现已

经快傍晚了，他意识到妈妈快回来了，怕被妈妈骂，

但他仍然不愿结束手中的游戏，并对自己说：“我再

玩最后10分钟。”

⋯⋯

● 请你说说，后来会怎样？

● 如果你是小虎，你该怎样抵挡电脑的诱惑？ 

小贴士

自控力和好
习惯的关系

提高
自控力

自我
肯定

良好
习惯

体验
成功

版权所有，翻印必究
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图文故事

思考与讨论：

1. 胡小闹最大的敌人是谁？

2. 你有没有类似的敌人？

总是管不住自己该怎么办？明

知道是错的也想要去做怎么办？

上网玩游戏、熬夜看电视⋯⋯

是不是你也经常有“管不住自己”

的时候呢？嘘，悄悄告诉你，其实

胡小闹和小樱桃也和你一样呢！但

是，现在的他们可今非昔比了呢！

不但像拥有了魔法一样学会了自

控，还找到了自控的“秘籍”。想

知道这个“秘籍”吗？

版权所有，翻印必究
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牵牵大手

和你的家人一起说说各自有哪些自控力不足的表

现，并且相互督促改变，让每一个人都能做更好的

自己。

家庭成员 自控力不足的表现 改进措施

版权所有，翻印必究
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我的
收获

家长
分享

老师
点评
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7  学会预防疾病

最好的医生是自己，最好的治疗是时间。

“
抗

疫
”

版

防
范

病
毒

传
染

你将——

了解常见疾病

做好疾病预防

版权所有，翻印必究
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小知识小贴士

自我测评

1. 下列有关流行性感冒的描述，正确的是（　　）

A. 流感和普通感冒没什么差别

B. 流感不会传染

C. 流感可能引发肺炎、支气管炎、脑炎等并发症

2. 预防感冒的错误方法是（　　）

A. 加强体育锻炼　B. 关紧门窗

C. 不去人多的公共场所

3. 肥胖的人是否容易患糖尿病？（　　）

A. 是　B. 否　C. 不知道

4. 高血压是终身疾病吗？（　　）

A. 是，不能治愈，但能控制

B. 不是，能治愈　

C. 不知道

5. 预防常见病的有效措施是（　　）

A. 合理的三餐饮食　

B. 高强度的运动　

C. 充足的睡眠

6. 你是否做健康检查？（　　）

A. 定期检查　B. 偶尔检查　C. 从不检查

非常满意 满意 一般 不满意 非常不满意

通过以上测试，在老师的点评下，你对自己的测评结果：

1 疾 病 是 指 身 体

不能正常工作的状

态。有些疾病会传

染，有些疾病不会

传染。

2 传染病会传播给

他人，会通过人与

人、人与动物、人

与物体互相传播。

流 行 性 感 冒 、 水

痘、艾滋病等都是

传染病。

3 慢 性 病 是 一 种

持续或长期的健康

状况或疾病，常见

慢性病包括恶性肿

瘤、心脏病、糖尿

病、高血压等。

版权所有，翻印必究
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小知识

小知识

有个同学感觉嗓子有点不舒服，还伴有咳嗽。他

以为只是小感冒就没在意，可是两天过去了，他的

咳嗽不仅没有好转，反而开始发高烧，而且感到全

身酸痛。

这究竟是怎么回事呢？

互动体验

说
一 说

小贴士

小贴士

普通感冒和流行性感冒的区别

项目 普通感冒 流行性感冒

传染性 较弱 很强

季节性 不明显 明显

发热程度
不发热，或轻、中度

发热
高热

发热时间 1—2天 3—5天

全身症状 少或没有
头痛、肌肉酸痛、浑

身乏力等

并发症 罕见
肺炎、支气管炎、中

耳炎、脑炎等

病程 1—3天 5—10天

流行性感冒的
预防

 

1 避 免 与 被 感 染

者、被污染物体直

接接触。

2 经常洗手。

3 接种流感疫苗。

4 避开密集人群。

流行性感冒的
治疗

 

1 多休息。

2 多喝开水。

3 不含阿司匹林的

退烧药能帮助儿童

缓解症状。

版权所有，翻印必究
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除了感冒，你还听说过哪些传染病？说说这些传

染病会给人带来哪些影响。

1. 为什么在打喷嚏或咳嗽时，要捂住自己的鼻子

和嘴巴？

2. 为什么我们要保持手部的清洁？

3. 被动物咬伤后为什么要及时去医院检查？

4. 湖泊、池塘和溪流中的水可以直接饮用吗？

5. 没有清洗的水果和未煮熟的肉食可以直接食

用吗？

谈
一 谈

想
一 想

小贴士

小贴士

常见的呼吸道

传染病主要有：流

行性感冒、流行性

腮腺炎、麻疹、风

疹、水痘等；常见

的消化道传染病主

要有：手足口病、

细菌性痢疾、急性

肠炎、伤寒等。

体弱的人如儿

童、老人等容易感

染这些疾病。

很多传染病都

是由病菌造成的，

病菌会通过以下常

见途径传播：空

气、与人和物体的

接触、接触动物、

食物和水。

版权所有，翻印必究
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将下面的疾病类型和疾病名称连一连，并说说你

知道的其他疾病名称。

连
一 连

小贴士

小贴士

心血管疾病
咳 嗽 、 支 气 管 炎 、
肺炎

眼科疾病
手 足 口 病 、 湿 疹 、
水痘、过敏性皮炎

胃肠道疾病 腹泻、便秘、肠胃炎

皮肤疾病
近视、弱视、远视、
散光、青光眼

呼吸道疾病 高 血 压 、 心 脏 病 、
中风、动脉硬化

青少年常见疾病

近视

沙眼

龋齿

贫血

脊柱弯曲异常

肠道寄生虫病

营养不良与肥胖

我们每个人都

有 自 己 的 免 疫 系

统，它可以保护身

体，抵抗疾病。以

下方法能让自己的

免疫系统更强大：

1 保持自身清洁

2 吃健康的食物

3 多喝水

4 保证充足的睡眠

版权所有，翻印必究
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到目前为止，非传染性疾病是致人死亡的最主要

原因。除了遗传因素外，不良的生活习惯和环境都容

易使人患病。

填写下面的表格，并与同学交流。

各小组围成一个圈，每人说一个让我们远离疾病

的方法，看看谁说的多。

某些疾病可以

通过基因的方式，由

父母遗传给子女。这

些疾病包括心脏病、

癌症和糖尿病等。

养成健康的生

活习惯，及时舒缓压

力可以降低疾病的发

病率，即使它是遗传

性的。

心血管疾病、

脑血管疾病、恶性

肿瘤和慢性阻塞性

肺病是当前威胁人

类生命健康的四大

主要疾病。

这四类疾病的

致病因素相似，主要

包括膳食不合理、缺

乏运动、心理压力

大、吸烟、酗酒等。

小贴士

小贴士

填
一 填 

玩
一 玩 

容易患病的生活习惯 健康的生活习惯

版权所有，翻印必究
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走进生活

养成下面这些健

康的习惯，可以帮助

你阻止病原体入侵，

降低患病的风险。

1 经常洗手。

2 不要与他人共用

毛巾、梳子和牙具。

3 不要与他人共用

餐具。

4 不要吃不熟的肉

食。

5 不要与传染病人

亲密接触。

6 当你咳嗽或打喷

嚏时使用纸巾捂住口

鼻并及时洗手。

7 当你接触他人的

分泌物时尽量采取防

护措施。

小贴士
小华这几天身上出现了水泡，并伴有发热、头

痛、食欲不振等症状。医生说小华是出水痘了，建议

他在家休息。可是小华怕落下功课，坚持要去上学。

● 小华能去上学吗？

小虎感冒了，不停地咳嗽、流鼻涕。小欣给他削

了个苹果，小虎吃了一半递给小欣吃，小欣却笑着摇

摇头。

● 小欣为什么摇头？

版权所有，翻印必究
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图文故事

思考与讨论：

1. 在旅途中经历了什么，让诚裴小朋友发生了那样大的转变？

2. 我们为什么需要去医院打预防针？

容易生病的小朋友诚裴和人

工外星人哈尼、高等生命体毕利博

士，以及科赫博士一起踏上了认识

疾病之旅。旅途结束后，诚裴小朋

友变得爱干净，勤洗手，也不易生

病了，让爸爸和妈妈大吃一惊。

版权所有，翻印必究
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牵牵大手

和家人一起，试着了解一下有无家族病史，并

查阅相关的遗传病资料及预防方法。

版权所有，翻印必究
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我的
收获

家长
分享

老师
点评

78

新 

生
命
教
育
『
抗
疫
』
版

版权所有，翻印必究



8  学会自主学习

学习有方法，自主最重要。

“
抗

疫
”

版

网
上

自
主

学
习

你将——

增强自主意识                

提高学习效率

版权所有，翻印必究
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小知识小贴士

自我测评

1. 你一般在课前会预习吗？（　　）

A. 认真预习　B. 有时预习　C. 从不预习

2. 你上课时思维状态怎么样？（　　）

A. 跟不上老师　

B. 紧紧跟着老师　

C. 带着思考听讲

3. 你上课时怎样做笔记？（　　）

A. 照抄老师的板书　

B. 在课本上圈点、批注

C. 写下自己的思考

4. 课堂上，如果与老师有不同意见和想法，你会提出

来吗？（　　）

A. 会提出来　B. 有时会提　C. 从来不提

5. 你在做作业时遇到问题的主要解决方式是（　　）

A. 独立思考　

B. 问老师或同学　

C. 空在那里

6. 学习上，你会自我反思和自我评价吗？（　　）

A. 经常　B. 有时　C. 从不

非常满意 满意 一般 不满意 非常不满意

通过以上测试，在老师的点评下，你对自己的测评结果：

什么是自主
学习？

自主学习是相

对于被动学习而言

的，它是一种积极主

动的学习态度和学习

方式，是一种高品质

学习，能让人享受到

学习的快乐。

版权所有，翻印必究
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小知识
看了下面这幅漫画，你有什么感想？请结合自身

的学习体会来说一说。

互动体验

说
一 说

自主学习ABC

A. 学习活动前：确

定学习目标、制订

学习计划、做好具

体的学习准备。

B.  学 习 活 动 中 ：

对学习进展、学习

方 法 做 出 自 我 监

控、自我反馈和自

我调节。

C. 学习活动后：对

学习结果进行自我

总结、自我评价和

自我补救。

小贴士

版权所有，翻印必究
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做完上述连线后，在组内和同学交流：自己在哪

个方面做得好，哪个方面做得不好，把做得不好的方

面记录下来。

连
一 连

制订学习计划

自 主 学 习 首

先要制订学习计

划。计划有许多

种，可按时间、学

科、目标等分类。

计划并非必须写在

纸上，有时只需要

心中有数即可。比

如，每门功课要有

明确的学习目标，

每节课、每个时间

段也要任务明确、

目标清楚。要知道

自己在干什么、该

干什么，要对计划

落实情况进行检查

和总结。

小贴士学习有目的

学习有信心

学习有方法

学习有毅力

我坚持学

我会学

我能学

我想学

版权所有，翻印必究
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以下自主学习的特征，你符合几条？在符合特征

的圆圈里画上笑脸。

分小组比一比，哪一组集的笑脸多。每组推荐笑

脸最多的同学来介绍自己自主学习的经验。

碎片化时间，英

文fragmentation，原意

为完整的东西分成诸

多零块。碎片化时间

就是指日常工作、生

活中存在的各种零碎

的时间段，短则1分

钟，长则半小时——

这是我们每个人都拥

有的宝贵资源。

合理、有效利

用碎片化时间进行学

习是自主学习的重要

方面。

小贴士

比
一 比 

1. 我有明确的学习目标。

2. 我能根据实际情况制订科

学合理的计划。

3. 我能按照计划持之以恒地

实施。

4. 我能对自己的学习过程、

方法和结果进行正确的评价并及

时调整学习计划。

5. 在学习遇到困难时，能采

取恰当的途径寻求帮助。

6. 在学习过程中不需要父母

和老师的督促。

版权所有，翻印必究
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思维导图是一

种将思维形象化的

方法，是一种利用

图像辅助思考的工

具，能帮助我们在

学习时理清思路、

加深理解、强化记

忆。

思维导图的
主要画法

1 在纸张的中心写
出“核心主题”。

2 从“核心主题”
延伸出几个主要的

“分支主题”。

3 再 从 “ 分 支 主
题”延伸出“细分

类”。

4 如果觉得图案样
式太单调也可以涂上

颜色、画上图案。

小贴士

小贴士

在老师的指导下，用思维导图画出你在自主学习

方面的做法。

画
一 画

版权所有，翻印必究
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走进生活

未来的文盲不

再是不识字的人，而

是那些没有学会学习

的人。   

—— 阿尔文·托夫勒

小贴士
放学了，小虎回到家，在妈妈的督促下将作业做

完后，就开始看电视。妈妈让他再预习一下明天要学

的内容，小虎说老师没有布置，所以不用做。

小欣回到家，按照计划自主完成了以下任务：

1. 复习当天的学习内容；

2. 做老师布置的作业；

3. 预习明天的功课；

4. 看课外书；

5. 写日记。

● 你觉得小欣和小虎的学习方式有什么区别？

你该向谁学习？

版权所有，翻印必究
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图文故事

思考与讨论：

1. 老师给了秀秀怎样的建议？听了老师的建议她是怎么做的？

2. 看完故事，你有什么收获吗？

自习课上，秀秀正在做数学

作业。突然，她想到语文老师让大

家预习课文，于是她拿起语文课本

开始预习新的课文。课文刚刚预习

了一半，秀秀想起还有一篇日记没

写，于是，她翻出日记本开始写日

记⋯⋯

结果，一节自习课下来，秀

秀既没有完成数学作业，也没有

预习好语文课文，日记也只写了

三行字。

老师找秀秀聊了聊，秀秀豁然

开朗⋯⋯

版权所有，翻印必究
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牵牵大手

你觉得你的家人需要学习吗？请你帮助他们改掉

不良学习习惯，一起做自主学习的达人吧！

家人 不良学习习惯 改进措施

版权所有，翻印必究
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我的
收获

家长
分享

老师
点评

88
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生
命
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版权所有，翻印必究



9  懂得敬畏自然

敬畏自然，就是敬畏我们自己。

“
抗

疫
”

版

和
谐

自
然

关
系

你将——

正确认识人与自然的关系

懂得人与自然的和谐相处

版权所有，翻印必究
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自我测评

1. 人与自然的关系，你认为应该是（　　）

A. 人应该主宰自然

B. 人应该受自然主宰

C. 人与自然应和谐共处

2. 你认为敬畏自然的含义是（　　）

A. 人类对自然创造盲目地崇拜和畏惧

B. 人类了解自然、利用自然、保护自然，与自然

和谐相处，形成良性循环

C. 人类自知无法战胜自然，所以服从于自然

3. 下列行为中，你认为不属于敬畏自然的是（　　）

A. 南极探险队在完成任务离开时带走了所有垃

圾和废物

B. 过度开采地下水

C. 国家成立自然保护区，严禁狩猎、捕捞、开

垦、采摘、放牧等活动

4. 随着科技的发展，自然是可以被人类征服的。你认

为这个说法（　　）

A. 正确。人类可以完全征服自然

B. 错误。人类对自然的探索总是有限的

C. 错误。人类在自然面前是无能为力的

敬畏自然，从字

面上说，是对自然又敬

重又畏惧。

敬重自然：能充

分认识到自然界是伟大

的，自然界一切的存在

都是有意义的，从而与

自然和谐相处。

畏惧自然：因为

畏惧大自然的惩罚而不

去破坏大自然，从而与

自然和谐共处。

小贴士

非常满意 满意 一般 不满意 非常不满意

通过以上测试，在老师的点评下，你对自己的测评结果：

版权所有，翻印必究
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含苞待放的花朵、苍翠挺拔的松树、雄壮勇猛的

狮子、活泼机灵的猴子、茂密的热带丛林、不可思议

的冰河⋯⋯大自然真是神奇、美妙。你能试着说一说

大自然中还有哪些神奇与美妙吗？

说
一 说

自然界是客观存

在的，它是人类和其

他自然界的产物赖以

生存的基础。水、空

气、山脉、河流、微

生物、植物、动物、

地球、宇宙等，都属

于大自然的范畴。

大 自 然 的 每 一

个领域都是美妙绝伦

的。

——亚里士多德 

小贴士

小贴士

千姿百态的植物世界

无奇不有的动物王国

鬼斧神工的自然奇观

版权所有，翻印必究
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从前，在一个美丽的大森林里，住着一群可爱的

小动物，有小鸟、小猴子、小松鼠、大象等，他们无

忧无虑地生活着。可是，好景不长，由于人类的过度

砍伐，这片森林的树木越来越少，小猴子、小松鼠、

小鸟都渐渐地无家可归了。这可怎么办呢？

请同学们扮演小动物开个森林大会，商量一下该

怎么办吧！

分享感受：
1. 请扮演小动物的同学来说说你的主意。

2. 请其他同学说说面对这种困境自己的体验和

感受。

演
一 演

互动体验

森林是地球上最大

的陆地生态系统，是全

球生物圈中重要的一

环。它是地球上的基因

库、碳贮库、蓄水库和

能源库，对维系整个地

球的生态平衡起着至关

重要的作用，是人类赖

以生存和发展的资源和

环境。

小贴士

版权所有，翻印必究
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谈
一 谈

人们常常把人与自然对立起来，宣称要征服自

然，实际上，人类只是大自然中普通的一部分，在变

化无常的自然面前，人类显得那么渺小。

在大气污染、酸雨污染、温室效应、臭氧层破

坏、资源枯竭、水环境污染、土壤污染、垃圾成灾、

物种灭绝日益严重的今天，人类宣称征服自然实在是

自不量力、愚昧可笑的妄想。

雨果说过：“大自然是善良的慈母，同时也是冷

酷的屠夫。”请谈谈你对这句话的理解。

自然界不是人类征

服的对象，人类应该与

自然和谐发展，在改

造自然、利用自然的过

程中，要使自然界更美

好，从而使人类的生存

更美好。

自然灾害的分类

气象灾害

气候灾害

水文灾害

地质灾害

生态灾害

天文灾害

小贴士

小贴士
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想

写

一

一

想

写

大自然风光秀丽，美景如画；大自然的生物世

界精彩纷呈，奇妙不已；神秘的宇宙使大自然魅力

无穷⋯⋯你来说说大自然美在哪里。我们应该如何

与神奇、美丽的大自然和谐共处？

请你写一句宣传语，呼吁人们敬畏自然，学会与

自然和谐相处。

地球一小时
（Earth Hour）

这是世界自然基

金会应对全球气候变

化所提出的一项全球

性节能活动，提倡于

每年三月的最后一个

星期六当地时间晚上

20:30，家庭及商户关掉

电灯及耗电产品一小

时。希望借此活动推

动电源管理，减少能

源消耗，以此来唤起

人们以实际行动应对

全球变暖的意识。

世界无车日
（World Car Free Day）

1998年9月22日，

法国35个城市的市民响

应多米尼克·瓦内夫人

“今天我在城里不开

车”的倡议，自愿弃用

私家车，使这一天成为

“市内无汽车日”。后

来9月22日成为世界无

车日，旨在改善城市空

气质量、减少城市交通

压力和改变城市交通观

念，是一项有着重要意

义的环保活动。

小贴士

版权所有，翻印必究
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9

走进生活

一次，小虎一家去太湖边的农家乐时，看到了一

个关于太湖封湖禁渔的通告。好奇心极强的小虎仔细

阅读后发现通告上写着今年的2月初至8月底，禁止渔

民下湖捕捞。小虎想：为什么太湖要禁捕七个月呢？

随后，小虎在农户家里发现渔网的网眼又大又

粗。小虎问爸爸：“渔网有这么大的洞，小鱼不是都

跑掉了吗？为什么渔民要这么做呢？”

● 你能帮小虎的爸爸回答小虎的两个问题吗？ 

人类该如何处理好
与自然的关系

1 保护自然，实现人
类的可持续发展。

2 在遵循自然规律的
前提下，改造自然，

为人类造福。

3 不断深化对自然的
认识，实现人与自然

的和谐发展。 

小贴士

版权所有，翻印必究
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本书将带你领略四季变化，解

开大自然奥秘。即使不看文字，也

能从描绘的全景中，领略大自然无

穷的魅力！

美景固然重要，动植物的活动

生长，也伴随着四季的变化悄无声

息地发生着改变。上千个动植物的

知识点，配合着生动的插图，原本

生涩的百科知识也变得那么有趣。

当你欣赏完大自然的美丽，更

会惊叹于大自然的神奇。

思考与讨论：

1. 阅读完本书后，你知道了大自然哪些不可思议的地方？

2. 说说大自然中哪些现象让你心生敬畏。

版权所有，翻印必究
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牵牵大手

与家人一起走进大自然，去感受大自然的美丽与

神奇，试着和家人分享彼此的感受，把你的感受画出

来吧！

版权所有，翻印必究
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我的
收获

家长
分享

老师
点评
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10  解决情绪问题

不能改变事情的结果，就要改变对事情的看法。

“
抗

疫
”

版

调
节

疫
期

心
理

你将——

认识情绪问题

学会调节情绪

版权所有，翻印必究
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小知识小贴士

自我测评

1. 妈妈要去别的城市出差几天，你会（　　）

A. 不舍得，伤心难过

B. 有一点点失落　

C. 高高兴兴送别妈妈

2. 和同学、朋友有了矛盾，你会（　　）

A. 反省自己，主动和解　

B. 对同学、朋友不理不睬　

C. 心里难受、苦闷，不主动和解

3. 比赛、考试成绩不理想，你会（　　）

A. 嫉妒考得好的同学　

B. 分析原因，下决心努力　C. 情绪低落

4. 家长对你的承诺没有及时兑现，你会（　　）

A. 提醒家长　B. 耐心等待　C. 生闷气

5. 心爱的物品丢失或损坏，你会（　　）

A. 无所谓　

B. 连续很多天都很难过　

C. 用其他物品替代

6. 宠物死了，你会（　　）

A. 一直想念，精神恍惚　

B. 伤心流泪　

C. 没感觉

非常满意 满意 一般 不满意 非常不满意

通过以上测试，在老师的点评下，你对自己的测评结果：

人的情绪一般有

喜、怒、哀、惧四

种。

人们常常把情绪

分为正面情绪和负面

情绪。实际上，这样

的分类只是为方便人

们进行研究，情绪本

身并无好坏之分。

版权所有，翻印必究
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小知识
有一个小岛，岛上的居民没有穿鞋子的习惯并且

他们完全不知道鞋子为何物。

如果你是一位鞋厂的推销员，被派往这座小岛，

你会是什么样的情绪？你愿意前往这座小岛去推销鞋

子吗？

为什么同一件事，大家的情绪和想法会有不同？

从中你发现了什么？

互动体验

说

想

一

一

说

想

ABC理论

ABC理论由美国

心理学家埃利斯提

出。他指出，引起情

绪变化的直接原因是

人的想法。对待同一

件事情，想法改变

了，情绪也会变化。

小贴士

A . 事件

B . 想法

C . 情绪

版权所有，翻印必究
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换一种角度看事情，原来被认为烦恼的事情也许

就不那么令人烦恼了。请你为这两位同学的烦恼送上

你的帮助。

说
一 说

如果事情无法

改变，那就改变自

己对事情的看法；

如果无法说服他

人，那就想办法说

服自己。

小贴士

妈妈生了个弟弟，对我照顾少了！

我天生就是个大嗓门，同学们会不会
嫌我声音太大？

A. 事件 B. 想法 C. 情绪

妈妈生了个弟弟

妈妈更加疼爱
我的弟弟

难过

A. 事件 B. 想法 C. 情绪

天生就是大嗓门

同学们会嫌我
说话声音太大，影
响他们

担忧

版权所有，翻印必究
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如果以后再遇到烦恼的事情，你能试着改变自己

的想法从而调整自己的情绪吗？

正面情绪会带来

正面的体验，负面情

绪会带来负面的体

验。

负面情绪好比警

报灯，当你们碰到问

题时，警报灯就亮

了——那是警示有不

好的事情发生了！

此时，如果你能

够调整自己的想法并

积极地行动，那么你

就能成功关闭负面情

绪的警报灯！

小贴士

写
一 写 

烦恼的事 我的想法 我的情绪

版权所有，翻印必究
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调节情绪的
方法

1 向朋友倾诉。情
绪不好时，和朋友、
亲人聊聊天，倾诉一
下，会让我们的心情
舒缓很多，这就是倾
诉的力量。

2 听 音 乐 、 看 电
影。轻松的音乐可以
让我们的心情愉悦；
一部好的电影，也可
以让我们笑，让我们
感动，让我们深思。

3 转移注意力。可
以试着走出去，感
受鸟语花香，去公
园散散步，也可以
试着慢跑一下，这
对缓解不良情绪有
很大帮助。

4 勇敢地宣泄。当
我们有悲伤、抑郁等
不良情绪时，不要试
着去压抑它，可以勇
敢地宣泄出来，如大
声哭泣等。

小贴士
除了改变自己的想法，你还有什么好方法能够调

节自己的情绪呢？写下你认为对自己有用的情绪调节

方法，并分享给你的小伙伴们。

议
一 议

调节情绪方法多

版权所有，翻印必究
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走进生活

情 绪 是 多 种 感

觉、思想和行为综合

产生的心理和生理状

态。

小贴士

小贴士

早晨，小虎发现穿了件被染了颜色的衬衣，他生

气地抱怨道：“都怪妈妈没洗干净！”

小欣听到了，对小虎说：“你只看到了一件妈妈

没洗干净的衣服，怎么没看到从小到大妈妈为你洗干

净的那么多衣服？”

小虎难为情地低下了头⋯⋯

● 小虎的情绪发生了哪些变化？是什么促使他

的情绪发生了变化？

● 你为类似的事生过气吗？最后是怎么处理的？

情商的五要素

1 认 识 自 身 的 情
绪。

2 妥善管理自己的
情绪。

3 自我激励。

4 认 知 他 人 的 情
绪。

5 人 际 关 系 的 管
理。

版权所有，翻印必究
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图文故事

思考与讨论：

1. 人如果没有情绪，将会发生哪些事情呢？

2. 让你愤怒的真正原因是什么？这对你有什么启示？

书中的主角像现实生活中的我

们一样不完美，他们面临着成长中

的种种困惑：恐惧、害怕、害羞、

不自信⋯⋯

本书通过精彩的故事和精美的

图画，呈现出我们成长过程中产生

的各种情绪和现象，让我们学会接

纳自我、管理情绪的技巧和能力。

版权所有，翻印必究
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牵牵大手

和你的家人一起，说说曾经有过的负面情绪，讲

讲自己是如何调节情绪、调整心态的。

家人 负面情绪 调整办法

版权所有，翻印必究
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我的
收获

家长
分享

老师
点评
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大疫面前，勇敢成长

青少年生命教育系列公益课，是为了贯彻落实教育部

办公厅、工业和信息化部办公厅联合印发《关于中小学延

期开学期间“停课不停学”有关工作安排的通知》中关于“注

重加强爱国主义教育、生命教育和心理健康教育，鼓励学

生锻炼身体、开展课外阅读”重要精神，由新教育实验发

起人朱永新教授召集，特别邀请全国生命教育领域百位专

家、学者、名师，面向青少年开讲的生命教育课堂，每节

课 30 分钟左右，围绕“生命”主题，以“过一种幸福完

整的教育生活”为核心理念，拓展生命长宽高，引导广大

青少年朋友珍爱生命、热爱生活，成就人生。2月 20日起，

每晚 8：00-8：30 直播。扫描下面二维码进入。
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