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内容概要

一个人的学习和发展多是在体验中完成的。
一滴水，可以折射出太阳的光辉，一次体验可以映射出生活中的哲理，激发孩子的潜力和兴趣思维。
    本书针对“中国学生缺少的体验教育”的现状，建议中学生六年间要做的120件事情，并从团队合作
、领导意识、遵守规则、自我成长、责任意识、勤奋意识等角度系统地提出体验的素材、思路、方法
，经由这条通道，孩子们能够发现自我、认识自我、肯定自我、超越自我甚至创造自我。
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作者简介

林格，著名学者，当代中国具有影响力的教育专家之一，现任中国关心下一代工作委员会儿童发展研
究中心副主任、研究员，全国养成教育总课题组组长，并主持中国教育整体改进项目。
教育作品有《管一辈子的教育》、《教育是没有用的——回归教育本质》、《教育，就是培养习惯》
（上、下）等。
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互联网上购物一次　46.请陌生人帮自己一个忙　47.接触一个使你感到畏惧的人　48.从一件看起来不
好的事情中找出希望　49.设想并写下自己的生命只有6个月的情景　50.就近参观某座寺庙　51.分类处
理家庭中的垃圾　52.照顾邻居家的小孩一下午　53.在书店里待一整天　54.做一些与光有关的科学实
验　55.随便乘一辆公交车直至终点　56.与好朋友分享彼此的糗事　57.在某个周末，安排一次家庭野
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剧　64.与10年后的自己对话，写成一篇小说　65.将舍不得扔但不需要的东西处理掉　66.母亲节的早
晨，对妈妈说“我爱你”　67.写下自己的人生目标　68.过一天不知道时间的生活　69.做一点惊险刺
激的运动　70.体验坐在黑暗中的感觉　71.写一篇演讲稿　72.了解有关毒品的知识　73.真诚用力地拥
抱某人　74.仔细思考某个问题的本质　75.给自己写一封信　76.看一小时没有声音的电视　77.看一部
灾难片　78.读一本你所崇拜的人的传记　79.了解有关艾滋病的知识　80.收集有关环境恶化的资料
　81.体验一天缺水的生活　82.负责某次家庭旅游的线路设计第5章  探究生命的价值　83.在旅途中主动
结识几个新朋友　84.每天完成一页手稿　85.当一天搬运工　86.回想过去很想要且得到的某个东西
　87.读两本讨论同一主题的书　88.畅快淋漓地大笑一场　89.尝试发现不喜欢的某人的优点　90.创作
一条广告语　91.看一本艺术方面的书　92.连续4小时保持沉默状态　93.在一天里不用任何电器　94.制
订一个理财计划　95.种一棵树纪念某人　96.有一个只属于自己的秘密　97.和好朋友分享某个小秘密
　98.去别人家里住一个月　99.躺在草地上看云卷云舒　100.在父母工作的场所体验一天　101.努力记
住某个星期里见过的人的名字第6章  庆祝生命的果实　102.给人生计划列一个表格　103.到街头推销商
品　104.学会演奏一首简单的乐曲　105.交换一个愿望并实现它　106.尽情大哭一次　107.收集并保存
某个你想去的国家的资料　108.戴上才商下眼镜看世界　109.参与一次保护动物的宣传活动　110.享受
闭目沉思30分钟　111.花一下午时间回忆自己10岁以前的生活　112.决定自己的高考志愿　113.从你所
能找到的最高点看世界　114.旁听一场审判　115.与父母交换对爱情的看法　116.玩一次股票　117.试
调一次鸡尾酒　118.在某天只做一件事，剩下的时间自由支配　119.分别和父母单独相处一段时间
　120.假期，找一家单位见习
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章节摘录

　　12.日落时分，看着圆月升起　　主旨　　生活中有很多细节，值得我们期待和发现。
　　描述　　你注意到了吗？
日落时分是我们能看到圆月升起的唯一时间，不要轻易错过这样的时刻，毕竟，一个月只有一次这样
的机会。
　　理念　　在月亮升起之前，先到达一个令你感觉舒服的地方。
你可以坐在经常去的草地上，也可以在公园的湖边坐下来，或者去山顶。
最好是在能看到地平线的地方，比如大海边、辽阔的平原上。
假如你想使这种难得的时光保留得更久一些，可以带个照相机或者DV机去，留下图片和摄影资料。
　　以你认为最舒适的姿势坐下来，记得面朝东，那是月亮将要升起的地方。
然后，让你的眼睛盯着地平线上你认为月亮会从那儿升起来的一个点。
在薄暮升起之时，看看天空从湛蓝如何变成蓝灰色的，静静等待圆月的到来。
当它刚刚开始出现时，它似乎比我们平常看到的月亮大出很多，就像一只膨胀的气球悬挂在地平线上
，我们几乎感觉不到它的移动，但是用不了多久，它就离开了地平线，开始照亮整个天空。
由于天色未暗，所以刚刚升起的圆月似乎并不明亮，也没有泛出传说中的皎洁月光，如果不抬头仔细
看，很多人大概都不会发觉它的存在。
　　圆月升起的同时，太阳会在地平线的另一边渐渐隐去，整个世界慢慢从暖色调进入冷色调，变得
静谧起来。
当月亮在天边升起一段时间后，它在我们眼里会变得小一些。
　　太阳下山了，月亮升起了。
周围的一切都停止了喧嚣，别着急离开，既然来了，就在这里安安静静地看一会儿月亮吧！
也许你会看到里面的宫殿、仙女和小兔子呢！
　　受天体移动规律的影响，每个月我们只能看到一次月圆。
如果因为天气的原因，比如阴雨的影响或者雾太厚遮盖了月亮的身影，就只能遗憾地等待下一个月圆
时分了。
　　操作方法　　（1）月亮升起之前，选择一个视野开阔的地点面朝东坐下。
　　（2）仔细观察月亮升起，看看它的形状、大小、亮度与平常有什么区别。
　　（3）回家之前安静地赏月。
　　13.买一堆零食，看自己能多长时间不吃　　主旨　　战胜诱惑会让人变得坚强。
　　描述　　每次家里买了零食，总是被你一扫而空，而你从没想过这有什么不妥——有一些欲望，
已经在不知不觉间控制了你，不相信的话，请做这个实验：买一堆零食，看自己能多长时间不吃它。
　　理念　　“买一堆零食，看看自己能多长时间不吃——这只是一个无聊的游戏。
”如果你这样想，那就错了！
　　虽然不吃零食是我们每个人都应该养成的良好习惯，但没有多少人能抗拒美食的诱惑。
棒棒糖、饼干、葡萄干、牛肉粒⋯⋯各种各样的食品，想起来都会流口水，更何况放在自己的面前，
怎么可能抵挡得住这样的诱惑呢？
而且，很多人都有类似的体会：可以控制自己不买零食，但面前放了零食，却很难控制自己不吃。
　　为什么会这样？
一个可能的原因就是我们面对诱惑不够坚定。
在此之前，你从来没有想过要控制自己的欲望，面对美食的诱惑，你总是想也不想就直接将它们送到
嘴里，然后消化它们。
这一切在你而言也许是自然而然的事情：回到家，妈妈还没有准备好晚饭，你就去找自己的饼干盒；
看电视的时候，你的眼睛在工作，嘴巴也没有一刻闲着；出门旅游的时候，占据你行李包最多地方的
是花花绿绿的零食。
当欲望战胜了理智，发生这一切也就不足为奇了。
所以，还是通过这个实验看看自己的意志够不够坚定吧！
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　　你可能需要到附近的超市采购一批自己最喜欢吃的零食，比如棉花糖、巧克力、饼干、海苔、开
心果、榛子等等。
回家之后，把这些零食的包装全部打开，放在家中最显眼的位置。
然后，尽量忽视它们的存在。
　　刚开始，你可能会在心底不断告诫自己：不吃，坚决不吃。
10分钟后，你感觉自己平静了一些：再过10分钟，你做着别的事情，可是那些零食的味道在空中飘散
着，那些色、香、味俱佳的零食无一不散发着迷人的诱惑力。
你的眼前浮现出那色彩缤纷的包装袋，你还是告诉自己不要吃；半个小时过去了，你渐渐能不去想它
们；一个小时、两个小时过去了，你都没有去吃它们，似乎已经忘记了它们的存在⋯⋯　　可是，就
在你将要把它们彻底忘记的时候，也许是看电视的时间，也许是悠闲的下午，你忽然发现自己的手不
听话地伸向了那些零食——最后的胜利者是它们！
　　坚持的时间越长，说明你的自我控制能力越强，意志也越坚定，也就是说，你比别人更坚强。
如果无法坚持，想一想为什么会那样。
　　操作方法　　（1）买很多零食回家，放在显眼易取的地方。
　　（2）控制自己的欲望，看多长时间能够不吃它们。
　　（3）可以和朋友们一起做这个实验，看谁坚持的时间更长。
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编辑推荐

　　《中学六年要做的120件事情》是笔者多年的研究成果，旨在为教育者提供可操作的体验教育的具
体方案。
使用本方案时，父母和老师可以在必要时给予适当的引导，但主要还是让孩子们自己去体验。
要让孩子在体验中打开生命的信息通道，让孩子的每一个器官都活跃起来，在富有变化的情境中，自
然地学会在瞬息万变的情况下接受、筛选和储存信息，自由自在地发挥思维的乐趣，随之开启心智，
让孩子在自然开放的体验教育中源源不断地获得真正的学习和发展。
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