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前 言

习惯是什么? 按照 《现代汉语词典》的权威解释，习惯是长

时期里逐渐养成的、一时不容易改变的行为、倾向或社会风尚。

有人说: “教育就是培养习惯。”从更深刻的意义上讲，习惯是人

生之基，而基础水平决定人的发展水平。大量事实证明，习惯常

常可以决定一个人的成败。

学习习惯是指在学习过程中经过反复练习逐渐养成的，不需

要意志努力的自动化的学习行为方式。养成良好的学习习惯，有

利于激发学生学习的积极性和主动性; 有利于形成学习策略，提

高学习效率; 有利于培养自主学习能力; 有利于培养学生的创新

精神和创造能力，使学生终身受益。

英国唯物主义哲学家、科学归纳法的奠基人培根，一生成就

斐然。他在谈到习惯时深有感触地说: “习惯真是一种顽强而巨

大的力量，它可以主宰人的一生。因此，人从幼年起就应该通过

教育培养一种良好的习惯。”

有学者曾经做过一次关于学生学习现状的调查，在令家长最



头疼的问题一项调查栏中，调查人员惊讶地发现，让家长最为烦

恼的不是学生的学习成绩，而是学习习惯。48. 6%的家长 “对孩

子最不满意的是习惯差”。76. 5%的家长认识到 “习惯的好坏决

定着学习成绩的好坏”。

在中国青少年研究中心的 “少年儿童良好习惯的调查研究”

中显示，“学习不爱刻苦钻研，常常被动学习”是当今学生七大

不良习惯之一。老师烦恼 “学生上课走神，做小动作，注意力不

集中”; 家长担心 “我的孩子常常边做作业边玩，做完不检查，

作业经常出错”; 孩子苦闷 “为什么我总是考不出好成绩”。这

些数据与问题，都让我们不得不将眼光投注到一个如影随形但却

常常会被忽视的因素———学生的学习习惯。

良好学习习惯的养成需要学生、教师、家长、社会的共同努

力。本书从学生、教师、家长三方面入手，在参考大量教育学文

献的基础上，针对教学过程中存在的问题帮助学生认清养成良好

学习习惯的意义以及哪些是不好的学习习惯，对学生需要养成哪

些良好的学习习惯以及怎样去做作出了通俗易懂的论述; 为教师

和家长在培养学生良好学习习惯的过程中应该为学生做些什么以

及如何培养学生良好习惯的策略，提供了深入细致的阐释。

编 者
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第一章 习惯———造就人生的基础工程

从一上学，老师就告诉我们要养成良好的学习习惯，那么什么

是学习习惯呢? 学习习惯是指在学习过程中经过反复练习逐渐养成

的，不需要意志努力的自动化的学习行为方式。学习习惯是一种比

较巩固的动力定型。例如一个孩子养成了晨读习惯，每当早晨起床

后，就会不假思索地拿起书本坐到一定位置上朗读起来。

一、习惯是一种巨大的力量

有的学生也许会说: “养成良好的学习习惯并不是很重要，

只要我竭尽全力去学习，就一定会取得好成绩!”其实这种想法

是错误的，良好学习习惯的养成，关系到同学们掌握正确的学习

方法，取得优异的学习成绩; 良好学习习惯的养成，不仅对同学

们当前的学习发生作用，而且将使你们终身受益。

我国著名教育家陈鹤琴老师说: “习惯养得好，终身受其益;
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习惯养不好，终身受其累。”著名教育家叶圣陶也说过: “教育是

什么，只需一句话，就是养成良好的习惯。”养成了好的习惯，

“好的态度才能随时随地表现，好的方法才能随时随地应用，好

像出于本能，一辈子受用不尽。”在我国古代就有 “少年若天性，

习惯成自然”的说法。习惯对于一个人性格的形成、能力的发展

等都具有特别的作用。

1978 年，75 位诺贝尔奖获得者在巴黎聚会。有人问其中一

位: “你在哪所大学、哪所实验室里学到了你认为最重要的东西

呢?”出人意料，这位白发苍苍的学者回答说: “是在幼儿园。”

他人又问: “在幼儿园里学到了什么呢?”学者说: “把自己的东

西分一半给小伙伴们; 不是自己的东西不要拿; 东西要放整齐，

饭前要洗手，午饭后要休息; 做了错事要表示歉意; 学习要多思

考，要仔细观察大自然。从根本上说，我学到的全部东西就是这

些。”这位学者的回答，代表了与会科学家的普遍看法。把科学

家们的普遍看法概括起来，就是他们认为终生所学到的最主要的

东西，是幼儿园老师给他们培养的良好习惯。

鲁迅

鲁迅先生小时候，要求自己抓紧时间，时

时刻刻地叮嘱自己 “时时早、事事早”，这样长

时间地坚持下去，就成了他的好习惯了。这位

以 “小跑走完一生”的作家，在中国以至世界

文学史上留下了辉煌的业绩，成为世界有史以
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来十大文豪之一。

19 世纪西班牙最伟大的小提琴家萨拉萨蒂曾被媒体称为天

才，对此，萨拉萨蒂回击说: “天才?! 37 年来我每天苦练 14 个

小时，现在，有人叫我天才?!”显然，萨拉萨蒂知道，并不是什

么天才或天赋就能造就一个时代最杰出的小提琴家，而是一种坚

持不懈的习惯。古罗马著名诗人奥维德说: “没有什么比习惯的

力量更强大。”因此，人从幼年起就应该通过教育培养一种良好

的习惯。

联系现实生活中的人和事，再仔细分析一下，就会越发感到

那些科学家的话、培根的话确实包含着深刻的道理，尤其是在学

习问题上，几乎对于每一个人都适用。如果你渴望获得较好的学

习成绩，如果你渴望有效地利用时间，如果你渴望在学术上有所

建树，那么，就请你尽早养成良好的学习习惯。

对于 “习惯”的阐述，先贤们早就用最朴素的语言进行了描

述: “人之初，性本善，性相近，习相远。”的确，每个人的资质

与潜能相近，但后天的学习或习惯却让人与人的成就差距越拉越

远。而在学习上，这条法则同样适用，学生的智商并没有多大差

别，而且，据研究证明，智商和学习成绩好坏之间的关系系数为

2. 2%。而真正左右学习效果的往往是那些看似毫不入眼却根深

蒂固存在的学习习惯。学习是一项有规律的活动。这项活动的运

行机制是以学习精神为表征的动力结构，以学习方法为表征的能

力结构和以学习习惯为表征的调节结构组成的。因此，良好学习
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习惯的养成对提高学习效益有着不可低估的作用。

首先，良好的学习习惯是学生学习活动走向成熟的标志。在

学习启蒙阶段，学生们学无常规，只是被动地照着学; 然后，在

教师指导下，逐渐地探索出一套适合自己个性的学习方法，保证

其学习循规蹈矩地进行。假如，这种学习习惯出现自觉的、稳定

的、有效的特征，说明他们已经走上了学习科学化的道路。

其次，良好的学习习惯是精神、意志、毅力的集中体现。良

好的学习习惯有一个探索、形成的过程，学习活动不是一帆风顺

的，有来自社会、家庭、亲友的干扰; 有求知自身遇到的困难。

因此，学习习惯的形成、稳定、持久有赖于精神、意志和毅力。

良好学习习惯的养成过程是精神教育和意志毅力磨炼的过程。

第三，良好的学习习惯的养成将使学生受益终生。当代科技

的高速发展，使人们认识到继续教育、终身教育的必然性、重要

性。而学习者的良好学习习惯是同每个人的生物钟、学习方法密

切相关的，若一旦养成，对其继续教育将发生长效的作用。
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小故事大智慧
一根小小的柱子，一截细细的链子，拴得住一头千斤重的大象，

这不荒谬吗? 可这荒谬的场景在印度和秦国随处可见。那些驯象人，

在大象还是小象的时候，就用一条铁链将它绑在水泥柱或钢柱上，

无论小象怎么挣扎都无法挣脱。小象渐渐地习惯了不挣扎，直到长

成了大象，可以轻而易举地挣脱链子时，也不挣扎。
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 驯虎人本来也像驯象人一样成功，他让小虎从小吃素，直

到小虎长大。老虎不知肉味，自然不会伤人。驯虎人的致命错误

在于他在一次摔了跤之后让老虎舔净他流在地上的血，老虎一舔

就一发不可收拾，终于将驯虎人吃了。

小象是被链子绑住，而大象则是被习惯绑住。老虎曾经被习

惯绑住，而驯虎人则死于习惯 ( 他已经习惯于他的老虎不吃

人) 。习惯几乎可以绑住一切，只是不能绑住偶然，比如那只偶

然尝了鲜血的老虎。

二、学习习惯的形成过程

学习习惯有好坏之分，学生自觉地学习，及时预习、复习，

上课注意力集中，笔记工整清楚，遇到问题积极思考等等都是学

习的好习惯。反之，也有种种学习的坏习惯。良好的学习习惯，

是学习活动顺利进行的保证。如果一个学生没有养成良好的学习

习惯，这个学生的学习是无法想象的，学习成绩也一定不会好。

著名教育家叶圣陶说过: “中小学的根本任务就是培养学生的习

惯。”作为教师和家长的重要任务之一是要培养学生良好的学习

习惯，抑制和消除不良的学习习惯。

日本心理学家调查过从小学四年级到高中三年级学生的学习

习惯，结果表明，学生随着年龄的增长，其学习习惯的得分并不
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增加。据此认为，学习习惯是在小学低年级就形成了，以后如果

不给予特别的教育，形成的习惯难有多大改进。那种认为树大自

然直的观点是不可取的。一棵带有枝枝杈杈又弯弯曲曲的小树，

长大能直吗? 因此，尽早培养学生良好的学习习惯是非常重要

的。学生年龄越小，越容易养成良好的学习习惯，形成的良好习

惯也越容易巩固住。不良的学习习惯发现得越早，也越容易纠

正。我们正是基于这种认识，从小就注意培养良好的学习习惯。

学生的不良习惯积累越多越不容易建立良好的习惯，因为任

何习惯都是比较牢固的暂时神经联系，要想改变它，必须做出巨

大的努力，花费很大的气力。例如，有的学生形成上课不集中注

意听讲的坏习惯，即使在教师的教诲下有了改正的决心，有时好

了几天却又犯了。犯了又改，改了又犯，这需要长期的意志锻

炼，有时是非常痛苦的。所以，那种认为小学低年级要让学生放

纵一些，到了高年级再来培养学生学习习惯的做法是不正确的。

学习习惯形成的标准一般有 3 条: 一是动作的速度，指经过

多次反复练习，组成学习习惯的一系列动作的敏捷性日益提高;

二是动作的质量，指动作的精确性和协调性应该不断提高; 三是

学习者本身的体力消耗和脑力消耗要不断维持相对平衡。如果学

生某种学习活动达到上面 3 条标准，说明他某种学习活动的习惯

已经养成。

学习习惯的形成是一个长期复杂的过程，这一过程的心理发

展规律主要表现在 4 个方面:

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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1． 由外部支配到内部控制的过程

小学低年级学生的学习习惯是在教师和家长的要求下或模仿他

人情况下形成的。例如，小学低年级学生上课注意听讲、积极思考

问题以及认真完成作业等学习习惯的形成，主要靠外力作用，很少

出于内部自觉。到了小学高年级和中学，学生随着学习认识的提高，

把老师和家长的要求转化为自己的内部动力，使学习习惯形成更趋

于自觉性，表现在任何情况下，都能自觉地努力学习。

2． 由简单到复杂的过程

学生在小学低年级的学习习惯是具体的、简单易行的。例

如，上课铃响立即进教室准备好上课的文具用品，安静地坐在自

己的位置上等。这些都是小学低年级容易做到的。但到了小学高

年级和中学，随着学习认识水平的提高，知识的不断增长，那些

抽象的比较复杂难做的学习习惯、应用系统学习方法的习惯等良

好学习习惯在学习活动中将日益得到巩固。

3． 由不稳定到稳定的过程

学生在小学低年级，由于年幼无知、缺乏自制力，一些良好

的学习习惯是不稳定的。例如，语文课能认真听讲，但数学课听

讲却不认真。而到了小学高年级和中学，在老师和家长的教育

下，良好的学习习惯日益稳定，例如，对各学科出现的疑难问题

都能独立思考等等。

4． 好习惯和坏习惯不断斗争的过程

在学习过程中，不是好习惯代替坏习惯，就是坏习惯代替好
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习惯。教师和家长应根据学生的年龄、个性特征，培养其良好的

学习习惯，抑制和消除不良学习习惯。克服坏习惯首先要使学生

认识到坏习惯的危害，树立克服坏习惯的信心和决心。其次是锻

炼学生与坏习惯斗争的意志力。意志在良好学习习惯形成中起着

重要作用，孩子如果缺乏毅力，不能持之以恒，良好的学习习惯

就难以形成。例如，有的学生既想学习又想看电视，为培养放电

视时自己能坚持学习的好习惯，就要以顽强的毅力抑制看电视的

念头而坚持学习，经过多次反复，就能形成当别人看电视时自己

仍能坚持学习的好习惯。

三、养成良好学习习惯的好处

国内外教学研究统计资料表明，对于绝大多数学生来说，学

习的好坏，20%与智力因素相关，80%与非智力因素相关。而在

信心、意志、习惯、兴趣、性格等主要非智力因素中，习惯又占

有重要位置。

古今中外在学术上有所建树者，无一不具有良好的学习习

惯。进化论的创始人达尔文说: “我的生活过得像钟表的机器那

样有规则，当我的生命告终时，我就会停在一处不动了。”达尔

文所说的 “规则”，便是指良好的习惯，当然也包括学习习惯。

就连智力超群的科大少年班的学生，在谈到自己成绩优异的
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原因时，都强调自己有良好的学习习惯。其中，13 岁进入科技大

学的少年大学生周峰，认为自己成功的秘诀就是从小养成了良好

的学习习惯。周峰认识汉字，记忆英语单词，都是每天 10 个，

即使走亲访友时也从不间断。就这样，一年下来，便记住了 3000

多个汉字和 3000 多个英语单词。这是他量化的学习习惯。周峰

该学习的时候就一心一意学习，该玩儿的时候就轻轻松松地玩

儿，自觉性极强，从不需要别人提醒，更不需要别人强制。他听

英语广播学英语，一到点便准时打开收音机。这是他定时的学习

习惯。周峰学习时总是全神贯注，思想从不开小差，精神略有溜

号，便立即作出调整。这是他专心致志的学习习惯。

养成良好的学习习惯，有利于建立稳固的生理和心理的 “动

力定型”。习惯是人在较长时间内形成的规律性的行为方式，一

旦形成便难以改变。长期有规律地安排学习的人，便可以养成良

好的学习习惯。这种良好的学习习惯的形成，至少有 3 个方面的

好处:

1． 可以通过生物钟、通过条件反射自动提醒你自觉地去做

该做的事。比如每天早晨及时起床，自觉地为上学做好一切准

备; 上课铃声一响自觉跑回教室做上课的准备; 放学回家，每到

广播英语或电视英语节目时间，就自觉地及时打开收音机或电视

机。这些事情，对于一个有良好习惯的人来说，几乎都是靠生物

钟、靠条件反射来自动控制的。如果不是靠习惯，这许许多多看

似平常的事做起来就会显得手忙脚乱，甚至丢三落四，以至于使
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你动辄被动，造成心烦意乱。

2． 可以发挥下意识的作用。下意识的特点是直接受习惯的

支配。一般人都有这样的体验: 吃完早饭准备上学，刚一走近自

行车便随手掏出钥匙，接着打开车锁，然后朝着学校的方向前

进。这些动作几乎连想都没有去想。这是下意识在发挥作用。同

样道理，一个具有良好学习习惯的人，他的下意识会随时随地支

配他按照平时习惯了的套路做那些与学习相关的事，使之在不知

不觉中，事情做得轻轻松松，有条有理。

好的习惯一旦养成，便可终身受益。世界上著名的 “铁娘

子”英国首相撒切尔夫人在谈及习惯时说: “有时事务太忙，我

也可能感到吃不消，但生活的秘诀实际上在于把 90%的生活变成

习惯，这样你就可以习惯成自然了。毕竟你想都不用想就去刷

牙，这是习惯。”撒切尔所说的 “想都不用想”，实际上就是受

习惯支配着的下意识在发挥作用。

3． 可以调动潜意识为学习服务。潜意识的特点是直接受人

的情感和需要支配，受情景因素的影响。大多数学生都有这样的

体验: 心里已经清醒地意识到，嘴上也在说着贪玩儿不利于学

习，今后不再贪玩儿了，可是鬼使神差地又贪玩儿了。为什么会

这样? 这实际是潜意识在支配他，是他的潜意识中有一种强烈的

玩儿的渴望。一个养成了良好学习习惯的人，他对学习有一种亲

和心理，他从心底里把学习当成了第一需要，当成了乐趣，不学

习便难受。那些愿意玩儿的人拖他去整天打麻将、玩游戏机或保
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龄球，他会感到没意思、无聊、难受。即使出于身体锻炼的需要

或者不得已而逢场作戏，他的心思也仍然始终在学习上，甚至连

睡眠做梦的内容也都与学习相关。这也是潜意识在发挥作用。

笛卡尔

潜意识的作用非常大，一些科

学家、文学家、艺术家之所以能在

休息的时候，甚至在睡眠的时候产

生灵感，都是因为他的潜意识与外

界刺激，与自己不懈寻觅、孜孜以

求、长期探索的问题之间保持着必

然联系。剑桥大学的哈钦森在他的

调查材料中说: “有 70%的学者承

认在自己创造性的科研活动中，梦境发挥了重要的启示作用。”

现代科学之父———笛卡尔认为，自己 1619 年 11 月 10 日晚上 3 个

互不联系的梦造成了他生活的转折，梦境使他形成了关于方法论

和数学物理方面的基本概念。1865 年，德国的化学家凯库莱坐在

颠簸的马车上打瞌睡，梦中揭示了苯的分子结构之谜。1869 年，

俄国化学家门捷列夫也是在梦中看见他日思夜想的元素周期表

的。为什么两位化学家能够梦见苯环、元素周期表而普通的农

民、商人却梦不到? 答案很简单，就是因为前者具有这方面的潜

意识，而后者没有。
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小故事大智慧
一次学期数学抽考，教研员亲自来监考。开考还不到 20 分

钟，教研员便悄悄与该校李老师开玩笑说: “我会算命，这个班

里哪些学生比较优秀，哪些学生不太理想，我都知道了。”李老

师不解，于是，教研员笑着在学生座位表上，圈了几个名字。

“这几个是不错的，那几个不太理想。”考完后，李老师与班主

任核实，班主任大为惊讶，说与实际情况完全符合。这么准的预

测说是 “算”出来的，那肯定是无稽之谈。那么，到底是什么

让这位教研员有如此“神算”呢?

事后，教研员与李老师道出了谜底。原来他在巡视学生考试

的情况时，注意了两件事———文具盒和草稿纸。“我看到有几位

同学，文具盒里乱糟糟的，许多笔都丢弃在了文具盒的外面。而

打草稿呢，有的打在桌子上，有的打在橡皮上，即使是在稿纸上

做，也没有规律，随手而写。这都证明他们没有形成一个良好的

学习习惯，在这样的情况下，是不会取得很好的学习成绩的。”

“而另外有几位同学，他的文具盒干干净净，里面的文具摆得整

整齐齐，而且还配了备用笔。说明他为这次考试做了充分地准备

工作。再看他们的草稿纸，事前已经叠出了方格，考试时，一个

格里打一题，非常清楚明了。这些都证明他们有着比较良好的学

习习惯，在这样的习惯引导下，就算没有太聪明的脑袋，也会取

得好成绩。”

教研员用一句意味深长的话结束了他的分析———习惯，丈量

着与成功的距离。
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