
新疆青少年出版社

喀什维吾尔文出版社

国家新课程教学策略研究组  编写

纸张：787×1092mm    开本：32    成品尺寸：130×185mm    内文用纸：55克书写纸    印张：4    书脊厚度：4.75mm    封面文件成品尺寸：264.75×185mm           项目负责人签字（请仔细核对所有信息）：                  

新
疆
青
少
年
出
版
社

喀
什
维
吾
尔
文
出
版
社

89

青
少
年
百
科

学会自励学
会
自
励

责任编辑：马  俊  许国萍  李群英

责任校对：付艾琳

封面设计：碧  云

感激上苍赐予你的一切，

它让你懂得了自爱，自知，自励……



青 少 年 百 科
ｑｉｎｇ　ｓｈａｏ　ｎｉａｎ　ｂａｉ　ｋｅ

学会自励

国家新课程教学策略研究组／编写

新疆青少年出版社
喀什维吾尔文出版社



图书在版编目（ＣＩＰ）数据

青少年百科／顾永高主编．－喀什：喀什维吾尔文出版社；乌鲁木齐：新

疆青少年出版社，２００７．６
（中小学图书馆必备文库）

ＩＳＢＮ　９７８－７－５３７３－１０８３－３

Ｉ．青…　Ⅱ．顾…　Ⅲ．科学知识－青少年读物　Ⅳ．Ｚ２２８．２
中国版本图书馆ＣＩＰ数据核字（２００４）第０４０６０４号

青 少 年 百 科
学会自励

国家新课程教学策略研究组／编写

新疆青少年出版社
喀什维吾尔文出版社

　出版

廊坊市华北石油华星印务有限公司

７８７毫米×１０９２毫米　３２开　４００印张　１４０００千字

２００７年１１月修订版　２００７年１１月第１次印刷

印数：１－３０００册

ＩＳＢＮ　９７８－７－５３７３－１０８３－３

总定价：２０００．００元（共１００册）



书书书

前　言

随着新课程改革浪潮的一步步推进，我国基础教育课程

改革取得了令人欣喜的成就，基础教育课程改革，也是关系全

社会的一件大事。

《基础教育课程改革纲要（实行）》中强调，为提高民族素

质，增强综合国力，必须全面推进基础教育课程的改革。对中

小学生进行素质教育的热潮正如火如荼的进行，并日益加快

步伐。根据课程的资源和学生的需求，为了增加中小学生的

课外阅读面，提高学生的阅读能力和全面素质的发展，我们组

织了相关专家，编写了此套丛书。

丛书内容丰富、实用，深入浅出。选材时基本上是以知识

性为标准的，但也兼顾到了可读性，可以说是知识性、可读性

都很强的青少年读物。



由于编著水平有限和选择资料的工作量太大以及时间的

关系，书中难免会出现一些疏漏、不当的地方，希望广大读者

朋友能够理解，也欢迎给予批评指正。

编　者
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下决心·树信心·有恒心
———坚强意志的要素

本讲概要
★ 什么是决心

★ 什么是信心

★ 什么是恒心

★ 什么意志行为

意志是人自觉地确定目的，并根据目的调节支配自身的行

动，克服困难，去实现预定目标的心理过程，是人的主观能动性

的突出表现形式。在意志的结构中，决心、信心和恒心是三个重

要的心理因素，它们之间相互作用，相互渗透，共同制约着人的

意志行动。也就是说，要从事一项意志行动，首先要下决心，其

次要树立信心，必要时还要有恒心。
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? 什么是决心

决心就是对所做决定的肯定，并倾向于坚定不移地实施决

定的心理。“下决心”就是我国古代学者所说的“立志”。陆九渊

曾指出：“学者须先立志”，“无志则不能学，不学则不知道”，可见

下决心是意志行动的首要环节。下决心包括两个方面：一是要

选择与确定行动的目标。二是选择和确定达到目标的方式、方

法。有了决心以后，人就可以开始行动了。

　金玉良言

无志则不能学，不学则不知道。

———陆九渊

有人研究过决心和自信心的问题，发现二者密切相关，凡有

助于提高自信心的措施，均同时可以增强决心。实验者以对蛇

（无毒蛇）有变态恐怖的人为被试者，采取下述四种措施来消除

他们的恐惧，从而使他们敢于接触蛇：（１）实演：摸蛇；（２）旁观别

人弄蛇；（３）认知：想及很多弄蛇者的成功表演；（４）在轻松愉快

的心境下想关于蛇的情况。结果表明，在采取上述措施（１）、（２）

后，敢于摸弄蛇和摸弄蛇的行动的自信心一起增加，而实演的效

果最佳；在采取措施（３）、（４）后，情况亦然。

? 什么是信心

信心是一种反映个人对自己是否有能力成功地完成某项活

动的信任程度的心理特性，也为自信心。它既是决心的基础，又

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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是实现决心的重要保证。一个人有自信，他就会满怀热情地投

入到意志行动中去，在遇到困难时，也不会被困难和挫折所

压倒。

在日本有一个很有名的能力开发研究所，所长名叫坂本保

之介，从他自己成才和创立能力开发研究所的成功经验中，我们

可以看到信心是一个非常重要的因素。在上初中一年级的时

候，在全年级５００名学生中，他名列第４７０名。他讨厌学习，喜

欢玩耍，一直被认为是脑子笨的学生。坂本的父亲很善于培养

孩子的自信心。比如，坂本的父亲有时和坂本一起下棋，把规则

教给孩子以后，父亲故意输给自己的孩子，还鼓励说：“你的棋艺

进展很快呀！下棋是一项非常紧张的智力操作活动，你没有高

度发展的智力，是不可能这么快就能战胜我的。”父亲就是这样

非常及时地发现孩子的优点，并加以强化，后来这个孩子逐步地

树立了自信。初中二年级以后，他的考试成绩急剧上升，常进入

前１０名。坂本再后来成为了一个很知名的学者。

　重要警示

信心是实现决心的保证，要树立起好的自信心。

信心的树立与下列因素有关：（１）成功的经历。有人研究表

明，一个人信心的强度与他的成功率成正比例关系。成功越多，

期望越高，信心越强；反之，失败越多，期望越低，信心越差。（２）

他人的态度。一般来说，他人对自己期望和信任的程度高，则会

增强个人的信心；他人对自己期望和信任程度低，则会削弱信

心。（３）自我评价。一个人对自身的能力评价适当，会有利于增
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强自信心。如果自我评价不适当，就会出现两种可能的倾向：一

是自命不凡，对自己作过高的估价；二是自我贬低，对自己作过

低的估价。这两种倾向都会削弱一个人取得成功的信心。因

此，应把自信与自负区分开来。自信是对自身能力的正确估计，

而自负则是过高估计了自身的能力。对中国儿童来讲，最关键

的是不要低估自身的能力。国外心理学家的跨文化研究发现，

中国人、日本人、前苏联人有一种自我评价偏低的倾向，而美国

人、瑞士人的自我评价往往高于其自身的实际能力水平。

? 什么是恒心

恒心是信心的深化，是实现决心的重要保证。即使是一个

有很强自信心的人，如果在某项意志活动中经常经历困难和失

败，其自信心也会受到严重威胁。此时，若没有恒心作支持，就

会半途而废，一事无成。因此，我国古代许多学者非常重视恒心

的重要作用。增强恒心，需注意两个问题：第一，要充分估计到

困难。因为意志活动本身就是以克服困难为前提的。我们知道

困难这个东西，如果你有准备，思想上重视它，碰到它时就不至

于束手无策、惊慌失措。有准备地去迎战它、克服它，往往就能

坚持下去。第二，要在困境中看到光明。既要看到困难，同时也

要看到光明。事实上，我们很多人已经战胜了大部分困难，再向

前努力一步，就达到成功的彼岸了。可是很多人都没有达到这

个彼岸。１９０２年物理学诺贝尔奖获得者德塞纳曾经说过，“科

学上的每一个难点都要一鼓作气，研究到一个阶段才能释手。

半途而废，以后再来，就会浪费很多的时间。你我一生有多少时

间能够支配！”这一席话很能说明在困境中看到光明的意义。
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　金玉良言

研究科学上的难点，需恒心，一鼓作气。

———德塞纳

意志行动

意志行动是人所特有的，但并非人的一切行动都是意志行

动。例如，食物误入气管时，人咳嗽；闲时无聊，哼唱曲子；有些

人有频繁眨眼的毛病等等，都不属于意志行动。一个行动只有

同时具备以下三种基本特征时，才称得上是意志行动：（１）由行

动者本身自觉地确定行动的目的。婴儿吮吸母乳等本能活动，

一边讲话、一边比划等习惯性动作以及其他一些无意识、无目的

和不自觉的行动都不是意志行动。人的意志行动要求在未看到

行为结果之前，就对行为结果有明确的预想，并据此制定切实的

行动计划，以便有目的、有步骤地达到目标。正像马克思所说

的：“蜜蜂建筑蜂房的本领使人间的许多建筑师感到惭愧。但

是，最蹩脚的建筑师从一开始就比最灵巧的蜜蜂高明的地方，是

他在用蜂蜡建筑蜂房以前，已经在自己的头脑中把它建成了。”

（２）以随意运动为基础。人的各种行为包括意志行动在内，都是

由一个或一系列动作组成的。动作可分为随意和不随意两种。

不随意动作是不受意识控制的动作，具有不自主的特点，如无条

件反射动作、习惯性动作和睡眠中的动作等；随意动作是受意识

控制的动作，是意志行动的必要组成部分，如书写、绘画、讲演等

动作。（３）与克服困难相联系。对于一个人来说，轻而易举就能
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完成的行动还算不上意志行动（例如，一个身心健全的正常人拿

起水杯喝水）；只有克服一定的困难能完成的行动（例如，相声表

演艺术家李文华喉癌手术后，长时间吃力地“说话”）才算得上是

意志行动。

　想象空间

你有没有具备这三个特征？

你至少可以知道

? 决心、信心、恒心的区别

? 意志行为的三个特征
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第　２　讲
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意志坚强，表现非常
———意志的基本品质

本讲概要
★ 什么是果断性

★ 什么是自制性

★ 什么是坚持性

果断性

有一次，一位居民家的煤气因开关未关好大量泄漏，遇明火

后燃烧起来。这家主妇急得团团转，束手无策，正当她要往煤气

罐上泼水时，邻居王老师一边大叫“别泼”，一边用湿毛巾包着手

去关煤气罐的开头阀，随后把煤气罐搬到院中的空地上。火被

扑灭了。全院人都称赞王老师机智果断、遇事不慌。

有果断性的人具有敏锐的智慧和当机立断相结合的品质。

在一些关键性的和特殊的工作岗位上，更需要由高度果断性的
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人来负责。拿飞行员来说，除了具备其他素质之外，有无高度的

果断性，对飞行安全至关重要。我们有时可以看到这样的报导：

某飞行员驾驶的飞机发动机在空中突然“停机”，失去动力

的飞机从一万多米的高空向地面栽去，八千米、六千米……在这

千钧一发之际，飞行员高度沉着，执行着预定的抢险排除故障方

案，在地面人员的引导下，终于使发动机在空中重新点火成功。

刹时，强大的动力又把银鹰送上蓝天。一起机毁人亡的事故由

于飞行员的沉着果断而避免了。

　跟我学

自己事情自己做，当机立断。

有的人缺乏果断性，比如在商店给自己选购衣服，开始觉得

这件外衣样式漂亮，继而又觉得那件颜色也不错，选来先去，始

终定不下来，最终还是没买成。这种人干什么事儿都优柔寡断、

患得患失。这是意志薄弱的一种表现。相反，在生活中，我们也

常常见到这样一些人，他们对于任何事情都懒得思考，敷衍了

事，凭一时的冲动就作出决定，不计后果，孤注一掷。这也是缺

乏果断性的反映，是意志薄弱的另一种表现。无论是优柔寡断

还是鲁莽从事，对于坚强意志的培养都是十分不利的。

自制力

５０年代末，有一部苏联电影《我了解他》，电影中的主人翁

是列宁的一位战友，名叫卡莫。他对革命十分忠诚，并且意志坚

强。在一次活动中，卡莫不幸被捕，关在沙皇政府的监狱中。沙
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