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《举手投足》

前言

　　只言片语体现素质，举手投足彰显文明。文明是一首歌，歌声中展示一个人的素质教养；文明是
一幅画，画面是定格一个人的人格魅力；文明是一道风景，景观中可窥测一个群体、一个民族的素质
。　　文明见于细节。文明两个字，听起来很大，其实很多时候都体现在小事上。比如该怎么说话，
该如何与朋友相处，该怎么打电话，该如何使用电梯，该如何进餐⋯⋯或许正是因为事情太小太普通
，才会让人觉得“这点事算什么”，才容易被人忽视。在新西兰基督城和新加坡狮城求学，我感受最
深的是普通市民的友好和学者的儒雅。见贤思齐，见不贤而内自省。本书的初衷就是试图从生活中
的50个小细节，发掘其中的文化内涵，开发学校的校本教材，让我们的学生明白这些小事怎样做才文
明，怎样做才儒雅，以践行“男生要儒雅，女生要优雅，校园要文雅”的教育理念。　　文明成于习
惯。中外人士都十分强调习惯培养的重要。杰出的思想家培根说：“习惯是人生的主宰，人们应当努
力求得好习惯。”人生就是一场好习惯与坏习惯的拉锯战。好习惯就像一幅藏宝图，你只要按图索骥
，并在心中升起“心向往之”的念头，定会终身受益。　　文明习惯养成重在教育。叶圣陶说过：“
教育就是习惯的培养”。人在青少年时期可塑性很大，是习惯养成的关键时期。这一时期容易养成良
好的习惯，有了坏习惯纠正也比较容易，而长大了要改正坏习惯，难度就大得多。所以让学生在校养
成良好习惯已成为武昌区打造教育强区，“办人民满意的教育”的重要一环。编者所在的武汉市三角
路中学是一所完全中学，在改正学生不良习惯，培养学生良好习惯方面已作出了有益探索，该校“吴
天祥小组”——方俊明志愿服务小分队更是誉满江城。该小组成员十几年如一日，学生换了一批又一
批，照顾因救人而致残的英雄方俊明，荣获湖北省十佳青年志愿服务集体，又作为武昌区教育战线的
惟一代表荣膺十年十佳吴天祥小组。《人民日报》、《光明日报》、中央电视台以及省、市主流报纸
、电视台都曾作过报道。学校的领导、老师为这些学生的培养付出了许多心血，体现出教育智慧。整
本书就是用第一人称的方式向学生讲述一个个有趣、有启发性的故事，娓娓道来，图文并茂，符合当
今教育特点，自然容易得到学生的欢迎，取得教育实效。　　武汉市鳞次栉比的大厦，整齐划一的绿
地公园，古色古香的亭台楼阁，闻名遐迩的风景胜迹⋯⋯这些都能给人留下好的印象，但一个文明城
市的关键取决于人的文明进步，创建文明城市的目的也是为了人的和谐发展。今天的学生就是明天的
市民，作为一名献身教育的老师，我们有责任呵护每一个孩子，让他们健康成长。也正是居于“优秀
是一种习惯”、“优秀是可以教出来的”、“教师和学生共同成长”的理念，我们一批志同道合的老
师，利用课余时间和寒暑假一起读书、讨论和写作，并将成果整理成册。这本书能正式出版，得益于
湖北教育出版社赵晖老师的帮助。在此，对所有为本书出版付出辛勤努力的作者、编者、修订者表示
感谢！特别要感谢我的同事汪汉斌书记、康菲等老师，这本书得到了他们的鼎力支持和无私的帮助！
我希望本书能成为一本受学生、家长、社会欢迎的好书，为青年人登高望远垫一块小红砖。　　是为
序。　　武汉市三角路中学校长：沈连柱　　2009年2月
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内容概要

《举手投足》内容简介:只言片语体现素质，举手投足彰显文明。文明是一首歌，歌声中展示一个人的
素质教养；文明是一幅画，画面是定格一个人的人格魅力；文明是一道风景，景观中可窥测一个群体
、一个民族的素质。见贤思齐，见不贤而内自省。本书试图从生活中的50个小细节，发掘其中的文化
内涵，开发学校的校本教材，让我们的学生明白这些小事怎样做才文明，怎样做才儒雅，以践行“男
生要儒雅，女生要优雅，校园要文雅”的教育理念。文明习惯养成重在教育。叶圣陶说过：“教育就
是习惯的培养”。人在青少年时期可塑性很大，是习惯养成的关键时期。这一时期容易养成良好的习
惯，有了坏习惯纠正也比较容易，而长大了要改正坏习惯，难度就大得多。所以让学生在校养成良好
习惯已成为武昌区打造教育强区，“办人民满意的教育”的重要一环。本书就是用第一人称的方式向
学生讲述一个个有趣、有启发性的故事，娓娓道来，图文并茂，符合当今教育特点，自然容易得到学
生的欢迎，取得教育实效。
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书籍目录

自我意识篇坚持自己的信念坚持做好一件事坚持诚信学会倾听学会反思学会感恩学会说不保持忠诚每
天锻炼一小时身体健康一辈子做一个行动者正面、积极、欣赏的生活态度努力适应并改造环境养成宣
泄情绪的好习惯远离牢骚与抱怨认错比辩护更有趣大声有分寸的回答不要给自己找借口不要临时抱佛
脚行为习惯篇文明进出门随手清理垃圾优雅的餐桌礼仪文明地乘坐电梯着装要得体化妆要适宜美丽的
微笑尊重他人隐私看着对方的眼睛说话不随手动用他人物品不出口伤人公私分明要事第一把请求明确
化、细节化自觉爱护公共财产、保护环境自觉遵守公共场合秩序公共场合为他人着想集会时保持安静
为人处世篇为他人喝彩真诚地赞美他人坚持背后赞美他人不拿别人的缺陷开玩笑彬彬有礼打电话热情
接待来访者用微笑接受道歉认真听取他人意见与人交往要守时用建设性的语言表达不同意见尊重他人
的生活态度和习惯尊重他人的思考与忙碌与朋友互享快乐尊重朋友呵护友谊欣然接受朋友的小礼物
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章节摘录

　　自我意识篇　　坚持自己的信念　　给自己鼓劲：“你不比任何人差，你只缺乏努力。科学有险
阻，苦战能过关。”在追求知识，追求进步的年代，我们每个人都需要坚持自己的信念，不断地给自
己鼓劲加油，这样才能紧跟时代的脚步而不落伍。　　你的命运可以选择，只要你坚持自己的信念。
　　命运决定人生的轨迹，当然要受外界的影响，但这种隐含着无数机遇与挑战的人生规律自己也是
可以选择把握的。只有你自己，才是你人生命运的主人；只要你坚持自己的信念，就能掌握自己的命
运。　　脱颖而出是人们的最大目标，因为这意味着出类拔萃。而只有扼住命运的咽喉，才能达到这
一步。也就是说，要敢于挑战命运，才能成为脱颖而出者。　　只有你自己，才是你人生命运的主人
；坚持自己的信念，才能更接近自己的奋斗目标。　　当我们处在战争、自然灾害等不可抗拒的环境
中时，人显得是如此弱小，选择命运的余地也显得那么狭窄。地震、龙卷风、山体滑坡、雪崩、泥石
流、洪水等等自然灾害不知使多少人死亡或无家可归。一场战乱，生灵涂炭，一位纳粹集中营中的幸
存者维克托·弗兰克尔坚定地说：“在任何特定的环境中，人们还有一种最后的自由，就是选择自己
的信念。”为国家的命运抗争的人，他们的选择更是意义非凡、令人钦佩，他们的选择是为自由而献
身，为真理而斗争。　　有这样一个人，他靠着自信和执著，改变了自己的人生，他就是美国的菲尔
·强森。菲尔的父亲开了家洗衣店，他把儿子叫到店中工作，希望他将来能接管这家洗衣店，但菲尔
痛恨洗衣店的工作，总是懒懒散散的，提不起精神，只做些不得不做的工作，其他工作则一概不管，
有时候，他干脆“缺席”。他父亲十分伤心，认为自己养了一个没有良心且不求上进的儿子，他在员
工面前深觉丢脸。　　有一天，菲尔告诉父亲，他希望做个机械工，到一家机械厂工作。什么？一切
又要从头开始？父亲十分惊讶。不过，菲尔还是坚持自己的意见，顶着败家子的名声，开始了不被人
理解的创业。他穿上油腻的粗布工作服，从事比洗衣店更为辛苦的工作，工作的时间更长，但他竟然
快乐得在工作中吹起口哨来。他选修工程学课程，研究引擎，装置机械。当他在1944年去世时，他已
是波音飞机公司的总裁，并且制造出“空中飞行堡垒”轰炸机，帮助盟军军队赢得了世界大战，如果
他当年留在洗衣店，没有坚持自己的信念的话，他和洗衣店－尤其是在他父亲死后，究竟会变成什么
样子呢？　　中国有句古话：“成大事者，不必谋于众。”为什么？“民可以乐成，不可以虑始。”
意思是说：大多数人愿意和你一起分享成功，却不愿意和你一起承担最开始的痛苦。这里的“民”甚
至包括自己的家人，也许他们也不会支持，但是你要始终坚持自己的信念。想到老祖宗的这种智慧，
我不由得对耐克公司“justdoit”的企业文化肃然起敬。任何人都可以使梦想成为现实，但首先你必须
拥有能够实现这一梦想的信念。千万不要让形形色色的雾迷住了你的眼睛，坚持自己的信念，成功就
在前方。　　坚持做好一件事　　人生的成就不取决于一个人所做事情的多少，而在于是否能始终如
一地努力把一件事情做好。由于莱特兄弟一生坚持做好让飞机飞上蓝天这件事情，人类像鸟儿一样翱
翔天空的梦想才得以实现。　　荷兰一位初中毕业的农民，给一个小镇政府部门看门，工作之余他选
择了既费时又费工的打磨镜片作为自己的业余爱好。就这样，他磨呀磨，一磨就是60年。他那样专注
和细致，锲而不舍，他的技术已经超过专业技师，磨出的复合镜片的放大倍数比专业技师所磨的镜片
的放大倍数都要高。借着他研磨的镜片，他终于发现了当时科技界尚未知晓的另一个广阔的世界－微
生物世界。从此他的名声大震，就连英国女王都到小镇拜会他。　　创造这个奇迹的小人物，就是科
学史上大名鼎鼎、活了90岁的荷兰科学家万·列文虎克。他老老实实地把手头上每一个玻璃片磨好，
用尽毕生的心血，致力于每一个平淡无奇的细节使之完善，终于他在他的一件坚持做的事里看到了他
的上帝，科学也在他的一件坚持做的事里体现了更为广阔的情景。　　鲁迅先生曾说过：“俯首甘为
孺子牛。”如果我们能在喧嚣的社会中保持淡泊、宁静和专一，不为名所动，不为利所诱，不为城市
的繁华所吸引，把有限的时间、有限的精力集中起来，去做一件应当做、可能做的买实在在的事情，
当我们人生走到尽头时，哪怕一无所获，我们依旧可以骄傲地说：“无愧自己，因为无怨无悔真诚努
力过。”　　中科院院士李振生1956年支援大西北，正赶上小麦因条锈病毒大量减产，急需培育抗病
毒新品种小麦。他接受任务后，一头扎进科研中，从小麦的进化史中寻找根据，选择小麦和牧草远缘
杂交，进行反复育种。经过数十年的探索，终于培育成功抗寒、抗旱、抗病虫害的“小偃六号”，在
全国大面积推广。1985年，他因此获得国家发明一等奖以及“陈嘉庚”奖和“何梁-何利”奖。李院士
说：“为了西北农民兄弟，我三十年干好了一件事。”　　三十年时间干好一件事，贵在坚持。人的
生命几十年，看上去很长，但能做的事情却很少，如果能做好一件事，并使之受益于大众，那是很了
不得的。有人对李院士说：“你三十年就干了一件事呀？”李院士坦然地说：“我三十年只干了一件
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事，可它给大西北农民带来了温饱，带来了欢笑。”李院士把农民兄弟装在心里，觉得一辈子为农民
办好一件事，就是自身的价值和奉献，也是科研者的本分和职责。　　经济学家算了一笔账，如果从
现在开始，每年年底存1．4万元，假设将每年存下的钱都投资到股票或房地产，因此获得每年平均20
％的投资回报率，那么40年后，我们的财富会积累到多少呢？我们想顶多不过二三百万吧。然而实际
数据结果远远超出了我们的想象，40年后居然是1．0281亿元！如果每年还是存1．4万元，每年还是20
％的回报率，那么10年后，积累的财富又是多少呢？40年是1．0281亿元，想想10年至少也有几百万吧
？这回我们又猜错了，10年积累下的财富仅仅是36万元。1．0281亿元与36万元，面对这两个数据，我
们不禁感慨万千。　　把一件事坚持下去，10年、20年、30年会怎样呢？我们已经得到了答案：坚持
就是人生最大的财富！　　“不积跬步无以至千里，不积细流无以成湖海”。成功者大多懂得巨大财
富始于点滴积累，要取得大的成功更是无捷径可走，惟有坚持。对于我们来说，人一生重要的不是做
了些什么，而是能否始终如一地坚持把一件事做好。心猿意马，朝三暮四，只能望洋兴叹，到头来落
个两手空空。胜者的生存方式就在于，能够把一件事坚持下去。人生坚持的过程其实是对事物不断加
深认识和加深理解的过程，也是对自我情绪控制管理的过程。　　当我们倾心地专注于做好某件事情
时，我们的意识和行为高度融合，大脑高速运转起来，协调和指挥着身体器官运动，器官机能得到充
分的锻炼。灵感有可能会在我们坚持的过程中产生，人生的奇迹也许就在坚持的后面出现。　　坚持
诚信　　以诚信待人就是在人际交往中要讲求信用、遵守诺言。一个成功者，是否具有讲信用的声誉
，对他的发展是十分重要的。　　人生在世，“必诚必信”。也就是要做一个堂堂正正的人，必须诚
实守信。诚实是忠诚老实，言行一致；守信是必守信约，说到做到。　　诚实的人值得信赖，诚实的
人受人尊敬，他们虽然会失去不属于自己的一时利益，却能收到真正长远的财富，包括友情、信赖、
帮助，以及一切真正有用的永恒财富。　　在华盛顿举办的美国第四届全国拼字大赛中，南卡罗来纳
州冠军，11岁的罗莎莉？艾略特一路过关，进入了决赛。当她被问到如何拼“招认”（avowal）这个
字时，她轻柔的南方口音，使得评委们难以判断她说的第一个字母到底是a还是e。　　评委们商议了
几分钟之后，将录音带倒带后重听，但是仍然无法确定她的发音是a还是e。　　解铃还须系铃人。最
后，主评委约翰·洛伊德决定，将问题交给惟一知道答案的人。他和蔼地问罗莎莉：“你的发音是a
还是e？”　　其实，罗莎莉根据他人的低声议论，已经知道这个字的正确拼法应该是a，但她毫不迟
疑地回答，她发音错了，是字母e。
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