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前　言

教师在长期的教育教学中该如何定位，如何在教育改革中提

高和发展自己的课堂教学技能和教育科研能力，不仅关系到教师

的切身利益，更是对提升当地学校乃至这一地区的教育品牌有着

十分重要的现实意义。因此，为配合各地学校和教研部门推动教

师的素质培养工作，指导广大教师在教育教学中不断创新工作思

路、总结教育研究成果，我们组织编写了这套《教师的２８个怎么

办》系列丛书。

《教师的２８个怎么办》丛书共２８册，分别从教师理论、课堂教

学、教育科研、学生德育等多个方面对教师如何充分利用当地教育

资源，有效的运用独特的教育科研方法进行各类教育研究，从而使

自己早日实现教师角色转变，走出一条属于自己的" 名师之路" 提

出了理论指导和实践指南。

这是一套推动中小学教师继续教育不可多得的好书。希望它

的出现能够带给您全新的感受和莫大的裨益。
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第一章　学生潜能自我开发
的重要性

第一节　每个人身上都蕴藏着无限潜能

世界上，每一个人都蕴藏着巨大的潜能。特别是人的大脑，蕴藏着的潜

力之大，是无法估计的。一个人大脑中的神经细胞高达１５０亿左右。一个神

经细胞每秒钟可接受的信息量是１４比特（信息单位），最高可达２５比特，人

每天能记录生活中大约８６００万条信息。人的大脑至少可以存储１千万亿比

特的信息量，可以容纳相当于５００，０００，０００册书的知识总量。而一个聪明绝

顶的天才人物在一生中，实际所获的信息总量与这一数字相比，只能算一丁

点儿。由于种种原因，目前，人的一生只用了自身自学能力的百分之一，只

利用了自己智力潜力的五分之一到四分之一。前苏联著名学者、作家伊凡

·叶夫雷夫曾指出：“当现代科学使我们对人脑结构和功能有一定了解时，

我们立刻为它的潜力之大而震惊万分。在通常的工作生活条件下。人只运

用了思维工具的一小部分。如果我们能迫使头脑开足一半马力，我们就会

毫不费力地学会４０种语言，把前苏联百科全书从头到尾背下来，完成几十个

大学的必修课程。”美国著名学者、人类潜能理论研究专家奥托也指出：“现

在的人类只发挥了大脑功能的极小部分，若能发挥一半功能，将会轻而易举

地学会几十种语言，背诵整本的百科全书，至少拿１２个博士学位。”美国另一
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位著名的心理学家威廉·詹姆斯也指出：“我毫不怀疑，绝大多数人，不论在

生理上、精神上还是道德上，却只是很有限地利用了他们的潜力，我们所有

拥有的生命宝库之丰富，是我们连做梦也想不到的。与我们应该成为的样

子相比，我们还只是半睡半醒着。我们只利用了我们身心资源的很小的一

部分。”有人算了一笔账，人的大脑容量为１千万亿信息单位。假定一个汉字

为１０个信息比特，一个人如果每小时读１００００个字，一天８小时，那么脑的

功能可供使用３００万年。人脑与现代计算机相比，人脑有１５０亿个神经元，

而现代计算机的逻辑元件约１００万个。人脑比现代计算机高出１５０万倍，可

见人脑潜力的巨大。人们在日常学习、工作、生活中所使用的神经细胞，只

占总量的５％～ｌ０％左右，其他脑细胞都处于睡眠、休整和后备状态，这也就

是说，人脑有９０％以上的潜力还没有发挥出来。

美国著名人类潜能研究专家奥托更强调指出：“２０世纪初．美国心理学

家威廉·詹姆斯曾提出假设，一个正常健康的人只运用了其能力的１０％，稍

后又有学者玛格丽特·米德撰文，认为不是１０％，而是６％。最近我估计，一

个人所发挥出来的能力，只占他全部能力的４％。我们所估计的数字之所以

越来越低，是因为人所具备的潜能及其源泉的强大。”

在现实生活中，我们可以找出许多事例说明每个人都具有巨大的潜力。

我国著名语言学家赵元任先生，懂得３０多种语言，他学识渊博，还是个颇有

造诣的音乐家。意大利著名语言学家塔尔雅维尼，１２岁时已掌握了７种语

言，２２岁时增加到１５种语言，这位罗马的教授每年都要学习２～３种语言。

在一次语言学的代表会议上，他曾用５０种语言，向出席会议的代表致贺词。

国际上有一种记忆圆周率（π＝３．１４１５……）的竞赛项目，１９８２年，日本

索尼电器公司职员友寄英哲竟创造了记忆到小数点以下２万位的最高记录，

其记忆力使在场的人都惊奇咋舌。我国现代文学巨匠茅盾先生的记忆力也

是惊人的。他能将一百二十回的古典文学《红楼梦》背得滚瓜烂熟。一天，

几位亲友在他家聚会，有人在《红楼梦》书中随意点了一回，茅盾就滔滔不

绝、一字不漏地背诵了一遍。即使像这样杰出的人才，也只利用了他们脑力

的一小部分。

科学研究工作者通过对人脑研究，得出这样的定论：人脑在３岁以前即

完成６０％的发育，６岁以前，即完成９０％的发育。美国科学家格伦创办“人
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类智力开发研究所”进行研究，以证明人类潜力之大，结果成绩喜人。他们

把许多普通２岁婴儿训练成：①认识４０００种事物；②能用两种或两种以上语

言读出４０００多个单词；③能读书写字会计算等，证明了婴幼儿时期大脑潜力

的巨大。古今中外不少卓越的艺术家、科学家、军事家在儿童时期，因为大

脑潜能正常得到开发，就才智过人。例如，我国古时战国时代，秦国的甘罗

１２岁当上了上卿（相当宰相）；东汉的曹植，７岁就能写诗；唐朝诗人王勃，６

岁就美于文辞，少年时代写下了著名文章《滕王阁序》；大诗人李白“五岁诵

六甲，十岁观百家”；杜甫７岁能诗，９岁就很会写文章了，最终成为中国的

“诗圣”。俄国著名诗人普希金８岁的时候能用法文写诗，奥国作曲家莫扎特

６岁主演演奏会，德国作曲家贝多芬１３岁创作了三部奏鸣曲；德国数学家高

斯在四、五岁时就能纠正父亲答题的错误，９岁就能解级数求和的问题。美

国著名科学家、“控制论”创始人之一的维纳，７岁开始阅读但丁和达尔文的

著作，１１岁写出论文，１４岁大学毕业，１８岁就获得哈佛大学的哲学博士

学位。

这些人才，在某些人看来，是“超常”儿童。从人类蕴藏巨大潜能的角度

看，这都是一些“正常”儿童，只不过是他们的脑潜力得到正常开发罢了。

正如美国著名的神经语言学家安东尼奥·罗宾先生所说：“个人自身的

潜能犹如沉寂的火山，一旦被叫醒，便会产生出所向披靡的骇人力量。”

有的心理学家把人的潜能大致分为躯体能力和心理能力两大类。这样

划分只是为了研究的方便，并不说明这两种能力在人身上是可以截然分开

的。有时人的躯体能力也就是心理能力。比如，人在绝境或遇险的时候，往

往会像原子弹爆炸一样，发出强大的连自己事后都无法想象的“核强力”。

据美国报纸报道，有一次火灾，一位上了年纪的妇女，竟然把装有自己珍贵

什物的大木柜子从３楼毫不费力地搬到楼下。火灾后，４个强壮的男人费了

九牛二虎之力，才勉强把大木柜子抬回了３楼原先位置。这时，再让这位妇

女重来一次，她却一点也挪不动了。这说明，紧急情况下，人的心理与躯体

配合，使这位老年妇女发挥了自身蕴藏着的巨大潜能。

人的情感也是一种巨大的能量，人在强烈情绪支配下，什么事都做得出

来，只要方向对头，情感能量可以像“核爆炸”一样，发出巨大的威力，创造出

伟大的业绩来。如因煤矿坍塌、被埋到漆黑矿洞的我国煤矿工人李国方同
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志，就因为眷恋着自己的老母和妻儿，想到老母和妻儿没有人抚养，就决心

活下来。“不能死，母亲和妻子儿女需要我”的情感，召唤着他克服着意想不

到的困难。在漆黑的矿洞中，没有吃的，就啃煤块，渴了，喝一口矿洞中的黑

水。强烈的求生欲望，支撑着他用双手扒出一条出坑道的路来，指甲扒掉

了，鲜血直流，仍咬牙坚持，一天两天，整整３９天，在矿洞外领导和同志们的

援助下，终于爬出矿洞，重见天日。３９天没有死，真是一个奇迹，李国方也成

为一个传奇人物。他的活下来，从另一方面，也说明了人的潜力的巨大。

一位被医生确定为残疾人的美国人，名叫梅尔龙，靠轮椅代步十二年，

他的身体原本很健壮，１９岁那年。他赴越南打仗，让流弹打伤了背部的下半

截，被送回美国医治，经过治疗，他虽然逐渐康复，却被医生告之，无法行走

了。他整天坐在轮椅上，觉得此生已经完结，只能靠抚恤金过活了。他有时

借酒消愁。有一天，他从酒馆出来，坐轮椅回家，却碰到三个劫匪，动手抢他

的钱包，他拼命呐喊并拼命抵抗，却触怒了劫匪，他们竟然放火烧他的轮椅，

轮椅突然着火，梅尔龙忘记了自己是残疾，他拼命逃走，竟然一口气跑完了

一条街。梅尔龙说：“如果当时我不逃走，就会被烧伤，甚至被烧死，我忘了

一切，一跃而起，拼命逃跑，及至停下脚，才发觉自己能够走动。我因祸得

福，否则，我仍旧坐在轮椅上度日。”梅尔龙现在找到一份合适的职业，身体

健康，与常人一样走动。生活得很好！从人类潜能开发角度看，梅尔龙从医

院出来，就具备了能走路的潜能，他不过受了医生诊断的束缚，相信自己残

废了，只能坐轮椅，而把自己能走路的潜能扼杀或埋没掉了。

人类短跑运动过去把１００米，１１秒定为女运动员的极限。认为女人很

难突破这一极限。但美国著名奥运女明星格里菲斯，在汉城奥运会上，却突

破了这一女人的极限，刷新了世界纪录。她的１００米／１０秒４９的世界纪录，

令世界各国女运动员望尘莫及，也使许多男运动员望而生畏。格里菲斯的

这一成功，也有力证明人类自身蕴藏的潜力之巨大。

美国的卢果指出：“我们最大的悲剧不是恐怖的地震，连年的战争，甚至

不是原子弹投向日本广岛，而是千千万万的人们活着然后死亡，却从来没有

意识到存在于他们自身的人类未被开发的巨大潜能。”

我国著名青年教育改革家魏书生老师说：“一名好教师必须永远相信自

己的学生，不管多么笨的学生，脑子里其实都埋藏着无穷无尽的潜力。事实
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上，不是学生脑子里缺少资源，而是我们自己缺少勘探和开发这些资源的

能力。”

国际上ＥＱ（情商）教育正成为热门研究课题。其实，ＥＱ（情商）教育，也

是人类潜能开发研究的另一种形式。世界最著名的美国哈佛大学培养了６

位美国总统．３３位诺贝尔奖获得者，３２位普利策奖获得者，数十家跨国公司

的总裁。它的成功奥秘，就在于除了重视ＩＱ（智商）培养之外，更重视ＥＱ（情

商）的教育，即更重视引导学生开发自己的巨大潜能。

你，和所有杰出的人物一样，有着巨大的潜能。你还有极大的潜能没有

开发，还有很多的聪明才智没有发挥。你只要能够再开发出一点自己的巨

大潜能，让大脑中那些沉睡着的脑细胞再苏醒过来一些，你就能变得更聪

明，你就能取得意想不到的胜利，得到意想不到的成功！

第二节　运用自我心理暗示

语言，是人类社会特有的一种信息系统，是人们用来进行交际思维活动

的有效工具。从信息论的角度讲。每个使用语言的人既是语言信息的发送

者，又是语言信息的接收者。每个人的大脑就是一个语言信息的处理机。

有研究表明，肯定性的赞美语言、鼓舞性的情感语言、光明性的积极语言、启

发性的激励语言等，能极大的调动人的激情、推动人的行动、促进人的进步。

日本著名的作家柏原直三，曾得过日本最高的“芥川龙之介”文学奖，一生写

过许多著名的作品。据载，每当他陷入写作低潮的时候，他便在夜深人静

时，打开三楼窗子，向天空大叫三声：“我是天才！我是天才！我是天才！”说

来也奇，每当他这样做了之后，他便灵感顿生，文思如涌。

目前，世界上正进行语言和形象对身体机能影响的研究。据心理学的

研究表明，调控自我情感、情绪，必须通过一定的心理信息传递才能实现，而

心理信息传递的最通常形式是暗示言语。暗示言语对调控自身具有神奇力

量。当自己的情感、情绪不可遏制时，或当自己行为发生动摇与偏差时，嘴
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里不断小声说出话语，以暗示、提醒自己，能起到明显作用。这是因为小声

说出的话语，既增强了大脑中理智思维的强度，又能驱散外界刺激引起的狭

窄兴奋。同时，小声说出的话语，向大脑神经中枢传递了积极的信息，导引

着人的心理活动与行为动作，使人的心理和行为按着语言的正确内涵活动。

比如，临场考试发生情绪波动，你用暗示言语安慰自己：“不要慌，慌张无济

于事，应该沉着。”情绪就会慢慢安定下来了。而碰到危急事件时，只要暗自

默念“没有什么，一切都会平安的。”你的心情也就慢慢会由紧张转为平静。

科学家用生物反馈装置跟踪监测到，即使随便说出的话，也会对身体机能发

生惊人的影响。自己对自己说出的语言，能左右人的体温、促使激素分泌，

刺激末梢神经，使动脉收缩，甚至影响脉搏。自我暗示语言力量的巨大，有

时甚至达到惊人的地步。美国帕特里克女士曾患风湿性关节炎，双腿瘫痪，

又遭丈夫遗弃，带着三个孩子无法生活，她说：“我觉得生活对我已经毫无意

义，精神和肉体都已经绝望了。这时，一位朋友送我一本约瑟夫·墨非博士

的《你的潜意识的力量》，给我启迪很大。我打开了自由的大门，开始锲而不

舍的探索。我每天两至三次地勉告自己：‘我的身体是健康的，每个零件都

运转正常，骨头架子硬邦邦的，两条腿活动自如。’”“六个月后。我的病奇迹

般的痊愈了。因此，我决定尽毕生精力把自己的感受和研究结果教给别

人。”就是这位女士，写出了《非凡的你》这本书，供世人钻研学习。这本书被

译为好几个国家的文字，使许多人得到幸福和成功。

朴吉春编著的《暗示术》一书里，记载了这样几个事例：

儿童柏德力患上世界上极为罕见的不治之症———“离心性骨软骨骼发

育异常症”。据医学史记录，过去５０年曾发现６起，患者都死在１０岁以内。

医生４次宣布柏德力只有几个月的寿命了。但是，柏德力是一个意志坚强的

孩子，他坚定不移地对自己说：“不！我不会死！不会死！我很年轻，我还有

许多事要做！”“我不会死！我要取得大学文凭！”他每天都充满信心地对自

己说。结果，他奇迹般的活下来，至今依然活着，已经２１岁，去年秋季完成了

大学课程，取得了大学毕业生的文凭，获得人生的成功。

有位母亲患了癌症，医生宣布她最多活一年。但是，她最爱的孩子刚刚

９岁，在小学念书。她对自己说：“我决不能死！我要帮助儿子读完大学。”她

每天这样说，这样想。这想法支撑她奇迹般又活了十四年，直到她的儿子大
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学毕业并找到工作，她才死去。

自我暗示法的创始人，法国埃米尔·库埃（１８５８～１９２６）在运用语言的

力量进行暗示方面取得出色成果，使得法国以至整个欧洲都有许多慕名者

前往求医，如今，其研究成果已广为传播开来。下边，引用库埃等人著作中

介绍的病例进行说明：

第一个例子：让一位声称神经剧痛的妇女反复口念“疼痛消失，疼痛消

失……”结果，三十秒钟以后，疼痛果真消失了。

第二个例子：一位农夫十年来右臂举不过肩的高度，否则便痛不可耐。

于是让这位农夫在心里重复说：“我可以举起右臂！我可以举起右臂！”随即

令他举起右臂。但农夫仍然喊痛，便让他反复口诵“疼痛消失！”结果疼痛消

失，之后，再让他心想“我的右臂能举起来！”最后，这位农夫的右臂真的举起

来了。

所有这些说明，语言对人体机能所发生的影响力量是十分惊人的，我们

应该运用语言的这种惊人力量，来开发我们自身的巨大潜能。

运用语言力量自我开发巨大潜能，就是在日常的学习、工作、生活中，根

据自己实际的需要，选择恰当的语言（勉言、座右铭、箴言、短语等），来激励、

鞭策、指挥和规范自己的思想和行为，来激发自己向上的动力，来挖掘自己

的“能量”，发展自己的特长，促使自己不断进步，使自己的聪明才智得到最

充分的发挥，使自己取得意想不到的成功，使自己获得优异的成绩。成为一

个杰出的人才。

在运用语言力量，开发自我巨大潜能过程中，对于语言选择，应该注意

以下几点：

１．语言的正面性

语言的正面性，就是指在选择开发潜能的语言时，要注意选择有意义

的、积极的、正面的语言，这些语言要有进步意义，要有正面引导作用，能激

励人健康、进步、向上、成功、成才。不应该选择那些消极的、无进步意义的

甚至是错误的反面语言。

下面，就是一些正面语言：

很好！能行！十分幸福！一定成功！生活挺美满！快乐，健康！天天

向上！光明在前！春满人间！困难难不倒我！排除万难，争取胜利！若战
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能过关！

２．语言的简洁性

所选择的语言要简短扼要，不能啰嗦冗长。简短扼要，才能明确，才会

有力，才更富指令性。比如，“我能行！”、“超过他！”、“不要胆怯！”、“１０分钟

内完成！”、“写完再睡！”等等，啰嗦冗长，言不中的，就减少了语言的力量了。

３．语言的具体性

选用的语言不能空洞、含糊，必须具体。具体才明白，才得要领。

具体还有一层意思，是要结合自己的实际，根据自己在近期内成功成才

的要求具体确定。

下面这些语言就比较具体：

本周内写一篇文章（３０００字）寄中国青年报。

期末考试，各科均分８８分以上。

两周读完《邓小平传》。

每天提前１５分钟起床用于读背英语单词１０个。

除此以外，自己对自己发出语言暗示的时候，要注意做到专心致志，严

肃认真，并且注意把暗示语言进行重复！比如，自己对自己说：“我的数学成

绩要超过班上李晴同学！”说时要严肃认真地说，自己也要专心致志地听，并

且听进去，还要重复几遍！而且，每天反复几次，这样才能加深理解，加深印

象，真正把暗示语言溶进自己的心中，溶进自己的意识里，从而促使自己去

积极行动！思想认识了，又有积极的行动，自己的潜能才能得到开发！

认真默看下面这句话：

语言对人身体机能发生惊人的影响！

第三节　悦纳自我，相信自己

有些人，特别是有些青年人，不能客观地评价自己。总是对自己估计过

低，怀疑自己的能力。以至悲观、失望、消沉，没有气魄，没有胆略，没有自
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信，也没有什么雄心壮志，这就是自卑感。有自卑感的人，总感到自己不如

别人，总感到别人比自己好，别人的才能比自己强，工作比自己好，环境比自

己好，甚至人家的身材容貌也比自己好，自己这也不行，那也不好，结果，这

样的人潜能得不到正常开发，聪明才智被窒息，创造精神被扼杀，事业上更

无成功的希望。这正如一位心理学工作者所说的那样，人对自己缺乏认识

和了解，导致人生活效率低下，平庸无奇，窒息了自己无限潜能的发挥，扼杀

了自己无穷的创造力量。

延边大学出版社出版的《暗示术》一书第２４页写道：“世界科学研究工作

者对那些曾到达人生理想顶峰的伟大胜利者做过很多研究，结果表明，他们

共同的特点是，对自己有较高的估价。像富兰克林、爱迪生……如果你能读

读他们年轻时写的东西，就会发现他们无一例外地高度评价自己，高度认识

着自己存在的价值。”这种“高度评价自己”、“高度认识自己价值”的态度，就

是自我欣赏。世界知名人士马尔腾教授指出：“假使我们去研究、分析一些

有成就的人的奋斗史，我们就一定可以看到，他们在起步时，一定是先有一

个充分信任自己能力的坚强自信心。他们的心情、意志坚定到任何困难险

阻都不能使他们自己怀疑、恐惧，这样，他们就能所向无敌了。”有一位伟大

人物曾这样说：“假使我们自认是泥块，那我们将真的成为被人践踏的泥块。

假使我们坚信能够，我们就能够。”

世界著名创造力研究专家、轰动全美国企业界、美国创造力教育基金会

最有名气的专家亚历斯·奥斯本写了一本最畅销的书《我是最懂创造力的

人物》。另一个美国人，一年推销出１４２５辆汽车的世界纪录保持者、吉尼斯

世界纪录列为全世界最伟大的推销员的乔伊·吉位德也写出了一本最畅销

的书《我是最受欢迎的人物》。从他们所写的书名，你一定能体验到，这些世

界名人是多么的自信，多么的能“欣赏自我”啊！一年之内能推销出１４２５辆

汽车，而且是一辆一辆以零销方式推销出去的。没有自信，不相信自己，不

欣赏自己能力的人是绝对办不到的。这位世界最伟大的推销员在他写的

《我是最受欢迎的人物》中写道：“在你能够成功地把自己推销给别人之前，

你必须先百分之百的把自己推销给自己，你必须相信自己，对自己有信心，

也就是说．必须彻底地认清自我价值。在这个世界上，只有一个你自己。世

界上没有一个人可以等于你，没有一个人和你的指纹、你的声音，你的特征
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或你的个性完全相同。从‘你’这个字的最终意义来看，你是独创一格的，你

是‘第一号’的，你是冠军。你要积极地告诉你自己，你是最伟大的。”“假如

你自己就看不起自己，自己都不相信自己，不相信自己是第一号人物，别人

也就不会相信你，不会看得起你。你应该学习去喜欢你自己。”“我就坚信我

是世界上最好的推销员。”乔伊．吉拉德的这些话，对启发我们去欣赏自我是

有很大帮助的。请你仔细读一读这些话。

你也要像这些杰出人士一样，要学会“欣赏自我！”

真正认识自己：

是世界独一无二的！

是第一号人物！

是冠军！

是最伟大的！

中国人民的伟大领袖毛泽东同志，从一个农民的儿子成长为伟大领袖、

开国元首、世界伟人。他的一生中，也饱含了“自我欣赏”的一面。他自己所

写的许多诗词里都集中的反映了这一点：“恰同学少年，风华正茂，书生意

气，挥斥方道，指点江山，激扬文字，粪土当年万户侯！”“到中流击水，浪遏飞

舟。”“问苍茫大地，谁主沉浮？”“惜秦皇汉武，略输文采，唐宗宋祖，稍逊风

骚，一代天骄，成吉思汗，只识弯弓射大雕，俱往矣，数风流人物，还看今朝。”

“天欲坠，赖以柱其间。”“敌军围困万千重，我自岿然不动”“风景这边独好！”

等等。这些诗句中，不都体现了毛主席自我欣赏的情怀吗？乃何是“星星之

火”，毛泽东也坚信“可以燎原”，这对“星星之火”的看法，难道不是一种“欣

赏”？当有人指责湖南农民运动“糟得很”时，毛泽东同志不是也站在“欣赏”

的立场，肯定“好得很”吗？这种自我欣赏，是对革命事业充满了必胜的信

念，是对共产主义事业的美好赞扬，正是这种对革命事业的欣赏，激励了千

百万志士仁人为之奋斗，为之牺牲，从而建立起一个社会主义的新中国。

美国著名作家鲍勃·布恩通过旅游和实际调查，搜集到大量资料和数

据，并到实地进行认真考察，写出了《夏威夷指南》和《澳大利亚指南》这两本

书。鲍勃·布恩认为自己的这两本书是“写得很不错的”，是“填补了旅游业

的一项空白”，是“旅游者必备的书”。他坚信自己的这两本书是“一定会成

为畅销书”的。鲍勃·布恩的这种肯定，实际上是一种“欣赏自我”。当他把
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