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内容概要

小学生是祖国未来的建设者，小学生的健康威长问题已成为全社会共同关注的大事。
    《小学生健康成长书》以专家之眼、关爱之心讲述小学生成长过程中遇到的问题，以活泼的形式、
流畅的文字帮助孩子如何观察世界、认识世界，让孩子们在健康的人生跑道上自由奔跑。
    《小学生健康成长书》是孩子的老师，也是孩子的朋友，孩子们肯定能从这本书中得到新的经验、
新的收获和新的启示。
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章节摘录

第1部分 影响孩子人生的七堂课认识你自己在希腊德菲尔城的阿波罗神庙上，刻着这样一则碑铭——
认识你自己。
古希腊人把这句话看做是人类的最高智慧。
而我国自古也流传着“知人者智，自知者明”这样的格言。
我们可以看到，无论是在西方还是东方，人们都把“认识自己”作为人生的一件重要事情来对待。
也许很多人会说：“认识自己，这算是什么最高的智慧？
谁不认识自己啊！
”“我对自己最清楚啦！
”“难道我对自己还不了解吗？
”那好，先让我们来看一个小故事吧：一天早上，一只小山羊来到了菜地旁，看着一片绿油油的青菜
，它决定开始自己的早餐。
这时，太阳从东边升了起来，阳光斜照在大地上。
不经意间，小山羊看见了自己的影子，它的影子拖得很长很长。
“啊，原来我长得这么高大呀！
那我一定可以吃到树上的果子喽，干吗还非要天天吃这破青菜呢？
”它自豪地对自己说。
小山羊想起，远处有一个果园，园子里的树上结满了红彤彤的果子，香气扑鼻。
于是，它朝着那片园子跑去了。
跑啊，跑啊，小山羊终于跑到了果园。
这时，太阳已经升到头顶上了。
“该是吃午饭的时间了。
”小山羊决定马上开始享用丰盛的午餐，可是就在它正要动手的时候，小山羊发现自己的影子已经缩
成了小小的一团。
“唉，原来我是这样矮小，这样是根本吃不到树上的果子的，还是回去吃青菜吧！
”小山羊失落地往回跑。
当它回到菜地时，太阳已经落到西边了，小山羊的影子又重新变得很长很长。
“我干吗要回来呢？
”小山羊后悔不已，“凭我这么高的个子，怎么会吃不到树上的果子呢？
”怎么样，看过了这个小故事，你还那么肯定自己一定了解自己吗？
其实，我们大多数人并不是真正了解自己，即使说是了解，也是片面的。
我们对自己的才貌、学识、成绩、贡献以及自己在别人心目中的地位等等，往往会估计得过高或者过
低，就像小山羊看自己的影子一样，不能得出正确的评价。
这种过高或过低的评价常常会影响我们的进步：对自己估计过高的人，往往自尊心很强。
自尊心本来是非常可贵的，它能激发人的进取精神。
但是，如果自尊心过强，经常以自己的长处去比别人的短处，总是看不起别人，以为自己处处比别人
强，一旦别人超过自己就不高兴，别人的幸福和他自己的不幸都将使他感到苦恼，那么他的环境适应
能力就会很差，失落、沮丧的感觉就会时时困扰着他。
对自己估计过低的人，很容易产生自卑心理。
谦虚谨慎是做人的一种美德，然而，如果谦虚得过了头，就变成了自卑。
什么事都觉得自己不行，那么他就无法尽全力做事，也就永远不会超越自己取得成功。
有自卑心理的人对外界的反应十分敏感，容易接受消极的暗示，稍稍受到挫折就会心灰意冷，甚至产
生厌世轻生的念头。
因此，客观地认识评价自己，正确地进行自我分析，对于我们每个人来说都是人生中最重要的事情。
那么，怎样才能正确地认识自己呢？
首先，我们可以用“比较法”来认识自己。
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我们可以同与自己年龄一般大小的小伙伴相比较，在生活、学习、性格、游戏等各个方面都进行比较
，然后找出自己的特点，认识自己。
当然，在你选择比较对象时，一定要注意不要找不如自己的人作比较，也不要拿自己的缺陷与别人的
优点比，这样得出来的结果都是不准确的。
要根据自己的实际情况，选择条件相当的人作比较，找出自己在群体中的合适位置，这样认识自己，
才比较客观。
其次，我们可以用“自省法”来认识自己。
自省就是自我反思、自我检查。
我们可以通过反思，检查自己在生活中得到的经验和教训，以此来了解自己的个性、能力等方面的信
息，从中发现自己的长处和不足，最后达到认识自己的目的。
我们也可以用“评价法”来认识自己。
“评价法”就是在认识自己的时候，关注别人对自己的评价。
因为，他人的评价比主观自省具有更大的客观性。
如果自我评价与别人的评价相近似，那说明你的自我认识比较准确；如果两者相差过大，就很可能表
示你的自我认识有偏差，需要调整。
当然，对待他人的评价，也不可偏听偏信，要恰如其分地认识自己。
我们在认识自己的过程中，还应当注意既要充分发掘自己的长处和优点，也要认清自己的缺点与不足
。
只有这样，才能扬长避短，把握自己，取得更大的进步。
现在开始，列出你的个人小档案吧！
我们应该热爱自己的生命，更应该学会相信自己。
因为我们每个人都是独一无二的，正如世上没有两片完全相同的树叶，世上也没有完全相同的生命。
从伟人到凡人，每个人都拥有着自己最大的财富——绝无仅有的生命。
因此，我们要充满自信地面对自己的生活，只有这样我们才能变得更加坚强，不怕挫折和打击，也更
容易走向成功。
有一个叫做汤姆的男孩，他出生时就只有半只左脚和一只畸形的右手。
可是，汤姆从来不沮丧，他很自信。
因为其他健康的男孩所能做的事情，他也同样能做到。
如果童子军团行军10公里，汤姆也同样可以走完10公里。
而且在学踢橄榄球时，他发现，自己能把球踢得比其他的男孩子都远。
于是他请人为自己专门设计了一只鞋子，参加了踢球测验，并且得到了一份冲锋队的合约。
当汤姆兴高采烈地来到冲锋队时，教练却婉转地告诉他，说他“不具备做职业橄榄球员的条件”。
汤姆被冲锋队拒绝了，可是，他并没有灰心，他向另一个球队提出了申请，恳求教练给他一次机会。
教练虽然心存怀疑，但是看到这个男孩能够如此自信，也就对他产生好感，留下了他。
这样，汤姆成了新奥尔良圣徒球队的一员。
汤姆一生中最伟大的时刻终于到来了。
那天，球场上坐了无数的球迷。
比赛只剩下儿秒钟了，可是，球队还落后一分。
汤姆稳稳地接住了队友的传球，这时球距离得分线还有54码远，他全力一脚踢了出去，球笔直地向前
飞去。
能够踢到那么远吗？
球迷们不由自主地屏住呼吸。
球在球门横杆之上几英寸的地方越过，接着裁判举起了双手。
得分了，汤姆的球队以19比17获胜。
球迷们狂呼高叫，为踢得最远的一球喝彩，因为这是只有半只左脚和一只畸形右手的球员踢出来的。
 “真令人难以相信！
”很多人感叹道。
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而汤姆只是微笑，他想起他的父母，他们一直告诉他他能做什么，而不是他不能做什么。
他之所以创造这么了不起的纪录，正如他自己说的：“他们从来没有告诉我，我有什么不能做的。
”这就是自信。
汤姆的故事告诉了我们：每个人都渴望成功，渴望成为人群之中最好最棒的那个。
可是只有树立了强大的自信，我们才能克服困难，不断进步，不断地接近成功。
只要拥有自信，任何人都有可能取得成功。
自信是我们完善自我、争取成功的动力。
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