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能理解生活自理劳动的价值意义,熟悉主要项目。

能进行生活自理劳动,掌握劳动窍门,注意劳动安全,增强做事的条理性

和逻辑性,提升劳动品质和生存能力。

能形成生活规划意识,养成科学管理个人生活的良好习惯,培养独立意

识,涵养感恩之心,激发热爱劳动的情感,强化劳动自觉性,培育劳动

精神。

滴自己的汗，吃自己的饭。 自己的事情自己干，靠人靠天靠

祖上，不算是好汉。

—— 陶行知

一手不洗,滴水不补,片房不扫,何以御病魔? 何以保健康? 何以成大

业? 何以安黎元? 何以济苍生? 大丈夫当扫天下,而始于扫足下。打理好

自己的生活是一个人必备的基本技能,居而安其所,食而知其味,无不靠我

们的辛勤劳动获得。
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  生活自理能力是一个人应该具备的最基本的自我行为能力。一般包括打理自己的日常衣、食、住、行等。
具体项目详见下表。

▼ 个人生活自理劳动任务清单

类别 项目建议(供选择) 目标提示

衣
 衣服、鞋帽的收纳与简单修护,着装

的搭配与整洁
 掌握衣着保暖、蔽体的常识,能辨明衣物材质,保持衣着整洁,着
装得体,职业劳动时穿着劳保服装

食
 食物分类贮藏,饮食合理搭配,按时

进食,注重用餐礼仪
 养成健康的饮食习惯,培育珍惜粮食的意识,形成保健责任意

识,不贪吃,不猎奇,掌握用餐礼仪,传承餐饮文化

住  居室卫生,家具摆放,居室美化
 学会打理自己的居室,在整洁的基础上学会空间布局与色彩搭

配,体验构思、设计和创造性劳动的乐趣

行
 交通工具使用,行程安排,订票订

房,行李整理,突发事件处理
 培养决策、判断和独立解决问题的能力,培育安全、节能、环保

意识

实际生活中我们还会遇到一些意想不到的特殊情况,此时我们应如何处理,需具备哪些生存技能? 详见

下表。

▼ 特殊环境下的生存技能

特殊环境  生存技能

在野外迷路 确定方向,寻找遮蔽物,取火,寻找水源,捕获食物,发送求助信号

交通工具故障 简单修理,寻求救援

出行途中生病、外伤 简单止血包扎,简单自救,求救

疫情期理发店关门 自己理发,互相理发

1.分享自己某次特殊环境下生存或劳动的经历。

2.如果遇到上述某种特殊情况,我们需要怎样的生存技能? 例如,如何寻找水源? 有哪些渠道可以获得

水? 没有容器的情况下怎么收集水? 如何判断获得的水可以饮用?



004    

▲ 生活自理劳动提高生存能力

1.提高生存能力

恩格斯认为,手的使用和语言、思维的产生,都是在生产劳

动过程中形成和发展的。正是由于劳动,人才得以从动物界中

分化出来,所以说劳动创造了人本身。生活是最好的老师,家
庭是最亲近的课堂。看似简单的生活自理劳动,却担负着促进

人的全面发展的重任。一些可以使我们受益终身的劳动品质

正是在生活自理中逐步形成和发展起来的。
随着科技的发展和社会分工的细化,我们的生活变得越来

越便捷,如果有一天我们像鲁滨孙一样流落荒岛,能否存活下

来? 如何活下来? 如果日常生活都不能自理的话就更不用谈

野外生存了。

▲ 生活自理劳动涵养感恩之心

2.培养独立意识

生活自理劳动过程中需要不断地进行选择和判断,从而培

养独立思考和自主决策的能力。同时,过程中遇到的各种困

难,也能磨炼意志,培养吃苦耐劳、百折不挠的精神。

3.涵养感恩之心

俗话说,不当家不知柴米贵,不养儿不知父母恩。通过生

活自理劳动可以更好地体验父母的辛劳,从而增进亲子感情。
同时,常怀感恩之心对今后与他人、与自然共处也大有帮助。

1.统筹时间

生活自理劳动很琐碎,要提高效率就要按轻重缓急安排好做事情的先后顺序,合理规划和统筹时间,学会

“十个指头弹钢琴”,增强做事的条理性。

▲ 节能减排

2.物品归位

养成物品归位好习惯。减少到处找东西的时间,避免焦躁情绪,使
自己的生活更加有条不紊。

3.善用工具

擅长利用各种工具,尤其是现代智能家居的各种工具辅助生活自理

劳动,提高劳动效率和劳动的乐趣,如使用扫地机器人、自动面包机等,
做到物为我用,物尽其用。

4.节能减排

现代生活中接触水、电、气的机会非常多,要学会充分利用,避免资

源浪费,如用洗菜的水浇花;及时关灯、关空调;开汽车靠近红灯时提前

松开油门,让车子滑行到停止线等。
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昊昊的周六早晨

昊昊按时起床,首先打开洗衣机洗衣服,因为在早晨七点之前使用的是低谷电。工作日父母都很辛苦,今
天周末他要做一份美味早餐———粥和生煎芹菜饺子犒劳他们。昊昊将粥熬上后,开始煎饺子。和家人共进了

元气满满的早餐后,昊昊开始打扫房间,他本想用扫地机器人,但考虑到周末的早晨要避免吵着邻居们休息,
他决定用扫帚打扫。昊昊一边扫地一边打开App学英语。上一次英语没有考好,不过他没有气馁,他已经坚

持了整整一个月了,每天起早读30分钟英语,睡前完成一篇外刊阅读,期待这次考试有所进步。就这样昊昊

成功开启了美好的周末。

昊昊通过生活自理发展了自己的哪些能力?




