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章节摘录

版权页：   插图：   （4）蹲姿：蹲姿，即人下蹲的姿势，常用于捡物品、帮助他人等。
 1）规范的蹲姿：站在所取物品的旁边，双腿并拢，屈膝低腰，臀部向下，保持身体平衡。
注意下蹲的方向不要正对着人。
 2）常见的下蹲姿势：①交叉式蹲姿，下蹲时，一脚在前，一脚在后，在前的小腿垂直于地面，全脚
着地。
两腿交叉重叠，臀部向下，上身稍前倾。
适用于女性。
②高低式蹲姿，下蹲时，一脚在前，一脚稍后，前面的脚着地，小腿垂直于地面，后面的脚脚跟提起
，两膝内侧紧靠。
臀部向下，基本上以后面的腿支撑身体，手放膝盖上方。
 4.中职生仪容仪表规范仪容仪表是形成第一印象的首要条件，美好的第一印象将会起到先人为主的神
奇作用。
中职生仪容仪表应符合学生的身份和特点，整洁大方，朴素得体。
 （1）男生不留长发，不剃光头，不染发、烫发，不留怪发型，做到前发不覆额、后发不及领、侧发
不掩耳。
 （2）女生要求留短发或扎马尾辫，前额刘海不遮眉，不披头散发，不烫发、染发，不梳怪发型，不
化妆，不涂指甲油。
 （3）穿戴干净整洁，朴素大方，不穿奇装异服，不佩戴饰物。
 （4）不得穿拖鞋进入校园，女生不得穿高跟鞋。
 二、个人礼仪的作用 人们对他人的第一印象主要来自于对其性别、年龄、相貌、服饰、表情、姿态
、谈吐、举止等外在因素的感受。
这就是“第一印象”效应，也叫首因效应。
 心理学的研究表明，人的知觉的第一印象往往形成顽固的心理定式，通常在30秒内形成的第一印象，
对后期一切信息将产生指导效应。
 第一印象对人有多重要，个人形象就有多重要。
有人说，能给人留下美好的第一印象就成功了一半，这说明了个人礼仪的重要性。
 个人礼仪是一个人基本素养的外在表现，是衡量一个人文明程度的重要标准。
其作用表现在：①个人礼仪有助于我们塑造良好的个人形象。
②个人礼仪有助于改善我们的人际关系。
③个人礼仪有助于展现良好的组织形象，促进组织发展。
④个人礼仪有助于完善我们的人格，调节我们的道德行为。
⑤良好的个人礼仪是社会主义精神文明建设的基础。
 总之，要塑造良好的个人形象，就必须重视个人礼仪的养成。
 三、养成遵守个人礼仪的习惯 中职生在日常生活中的一言一行、一举一动都要注重个人礼仪，要养
成良好的站、坐、行等合乎礼仪规范的习惯，提高个人的品格修养，塑造自己的良好形象，为进一步
发展打下良好的基础。
 良好的个人礼仪对塑造个人形象具有重要作用，但它并不是与生俱来的，需要经过后天的不断学习、
实践，以及不懈的努力才能养成。
 首先，养成遵守个人礼仪的良好习惯，需要我们加强学习，自觉按照个人礼仪规范的要求去做事，在
日常生活中，注意自己的仪容、服饰、仪态等要符合礼仪规范。
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编辑推荐

《全国中等卫生职业教育规划教材:职业道德与职业生涯规划(案例版)(供护理、助产专业使用)》主要
任务在于帮助学生正确认识自己，了解当前就业的形势，从思想上、心理上，知识上、能力上，做好
创业就业的准备，树立正确的人生观、就业观、择业观、创业观。
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