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纵观发达国家的经济发展历史，面对发展中国家人口红利的急剧变

化，精良的“德国制造”再引发热议，高端的“美国制造”又要兴起。在世界

经济风起云涌的变革中，推动国家进步和民族振兴靠的是核心竞争力。要

实现伟大的中国梦，我们的核心竞争力从何而来？发达国家的经验告诉我

们，核心竞争力来自于实体经济和职业教育。中国的职业教育应该走向何

方，高素质技能型人才如何培养？作为一名职教工作者，要以振兴中华民

族为己任，宏微并重、求真务实地做出应有的回答，践行职业教育工作者应

负的职责。

职业教育，归根结底是培养什么样的人的教育。高等职业教育不同于

普通高等教育，培养的是高素质的“技术、技能型”人才，其素质能力结构应

该是“技能＋潜能”。但是对于社会和企业来说，需要更通俗和直观的表述

来看待高职毕业生的素质能力。大庆职业学院隶属大庆油田，位于铁人故

乡，在６０年的办学历程中，得到大庆精神和铁人精神的哺育和熏陶，培养

出了以“大庆新铁人”李新民为最优秀代表的一大批“铁人式技能型”人才，

这种人才的突出特征就是具有“责任心、真功夫、好习惯”。因此，我们把

“培育责任心、练就真功夫、养成好习惯”作为人才培养过程的核心和最终

归宿。“责任心”是一个人的思想品德和工作态度，铁人王进喜“宁可少活

２０年，拼命也要拿下大油田”，新时期铁人王启民“宁可把心血熬干，也要让

油田高产再稳产”，大庆新铁人李新民“宁可历尽千辛万苦，也要为祖国献

石油”就是“责任心”内涵的最好诠释；“真功夫”很容易理解，但要真正获得

却很不简单，它要通过刻苦努力、千锤百炼达到一定的境界，它是身怀一技

之长的生存之道，是人无我有、人有我优的真才实学；“好习惯”体现出一个
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人的素养、品质和品位，决定人一生的成败。“责任心”体现的是“德商”，是

成才的基础；“真功夫”属于“智商”范畴，是成才的特质；“好习惯”实质是

“情商”，是成才的保障。三者之间相辅相成、相得益彰。深受社会和企业

欢迎的是“德商”“智商”“情商”均应较高的复合型人才。因此，“责任心、真

功夫、好习惯”可作为各级各类职业教育的人才培养规格。

李纯明教授以自己三十多年的职业教育经验，满怀对切实培养出高素

质的高职生的一腔热情，紧密结合现代职业教育体系的新目标和新要求，

广泛调研、潜心研究，完成了该专著，十分难能可贵。

本书以职教的鲜明特点、深厚的文字功底和唯美的表达风格，对好习

惯的养成、真功夫的练就和责任心的培育作了严谨系统、深入浅出、循循善

诱的论述。不仅可作为职业院校的教学参考书，还很适合年轻人成长的励

志读本。本书的出版为高素质技能型人才的培养做了一次求真务实的有

益尝试。我期盼着中国的职业教育在各位同仁的共同努力和社会各界的

支持帮助下，迎来更加美好的明天！

王志恒

２０１３年１０月于大庆

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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前　　言

为了适应建立现代职业教育体系的需要，落实高职教育“培养出一批高素质的技

能性人才”的培养目标要求，根据人才成长的内在规律，结合社会经济文化发展的实

际，着眼被教育培训对象的长远发展，２０１１年大庆职业学院提出了要把教育培训对象

培养成“具有责任心、真功夫、好习惯的铁人式高素质技能型人才”的培养目标，并为达

成这一目标，开展了“职前职后教育培训一体化”教学改革。改革是在边改革边研究中

进行的，为推进一体化改革的进程，我们承担了《职前职后教育培训一体化研究》课题。

本书作为课题的一个阶段性研究成果，把高职教育的课程内容体系与职后培训的课程

模块相互对接，尝试构造出一种全新的一体化课程体系。

我们在具体的教育实践中，探索出以好习惯的养成为前提和基础，使受教育者养

成生活好习惯、学习好习惯、思维好习惯、行动好习惯；以具有责任心为内在动力，使受

教育者养成自我责任心、社会责任心和环境责任心；以具备真功夫为最终结果，使受教

育者形成专业能力和职业核心能力。“培育责任心、练就真功夫、养成好习惯”，应该而

且必须是我们职业教育的核心着力点，把受教育者培养成为具有好习惯和责任心、具

备真功夫的人才，应该是职业教育永恒的追求。

本书的内容分为三篇，是按照人才发展成长的历程来安排的，具体来说，高素质的

技术技能型人才基础素质就是好习惯，发展素质就是责任心，最终才能具备真功夫。

在体例安排上，我们按照模块化运作的方式，即把习惯的养成分为生活习惯、学习习

惯、思维习惯和行为习惯等若干模块；把责任心的养成分为自我责任心、社会责任心和

职业责任心等模块；把真功夫的铸就纳入提升素质模块。全书１１个模块，３９项任务

组成了一个有内在联系的逻辑体系。

我们都知道，按照大职业教育观，职业教育的外延涵盖了职业学历教育、职业培训

和技术教育，它作为一个有内在联系的有机整体，无论在管理体制、运行机制，还是课

程体系和培训模块的开发建设上应该是一个不可分割的整体。所以，走职前职后一体

化之路，就是我们的必然选择。一体化内涵建设的一项重要内容就是培训模块与高职
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教育课程内容的对接，本书在撰写上力争做到这一点。这也是本书最大的特点。

本书由李纯明总体策划、内容修改审定，并撰写了“习惯概说”“责任概说”“真功夫

概说”和 “责任心的养成”部分的“任务二十八”至“任务三十五”；李岸撰写了“养成好

习惯”部分的“任务一”至“任务二十八”和“铸就真功夫”部分的“任务三十七”至“任务

三十九”；张莉云撰写了“任务三十六”。

本书适合用作高职学生职业生涯规划和职业品质教育的教材，更适合用于在职人

员职后培训的教材，也可以作为从事高职教育的各级领导、教师的参考书。

本书在撰写过程中，得到大庆职业学院王志恒院长的具体指导和帮助，他对全书

的内容结构等都提出了明确要求，在百忙中还拨冗审阅了全部书稿，作者采纳了他提

出的很多高屋建瓴的意见和建议，他还为本书撰写了序言。在此，向他表示最衷心的

感谢！

本书在撰写过程中参考借鉴了中外学者的研究成果，以及互联网上的相关材料。

限于篇幅，不再一一列出，我们只择其要者列在了书后。

由于作者水平有限，书中难免出现错误或疏漏，敬请读者批评指正。
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习 惯 概 说

一、习惯究竟是什么

我 是 谁？

我是你的终身伴侣，我是你最好的帮手，我也可能成为你最大的负担。

我会推着你前进，也可以拖累你直至失败。

我完全听命于你，而你做的事情中，也会有一半要交给我，因为，我总是能快速而

正确地完成任务。

我很容易管理———只要你严加管教。请准确地告诉我你希望如何去做，几次实习

之后，我便会自动完成任务。

我是所有伟人的奴仆，唉，我也是所有失败者的帮凶。伟人之所以伟大，得益于我

鼎力相助，失败者之所以失败，我的罪责同样不可推卸。

我不是机器，除了像机器那样工作外，我还具备人的智慧。你还可以利用我获取

财富，也可能由于我而遭到毁灭———对我而言，二者毫无区别。抓住我吧，训练我吧，

对我严格管教吧，我将把整个世界呈现在你的脚下。千万别放纵我，那样，我会将你

毁灭。

我是谁？

我就是习惯。

（杰克·霍吉《习惯的力量》，吴溪译 ，《当代出版》２００７年１２月第二版。）

习惯对人们日常活动的影响随处可见。有些人经常因为某些好习惯而受益，而一

些人又因为不良习惯而深受其害。正因为如此，人们赞扬好的行为习惯，而讨厌不良

的习惯。但究竟什么是习惯呢？对这个问题，人们的看法是非常不一致的，历来说法

不一，很难下一个统一的定义。我们应该如何理解和定义习惯呢？

１．习惯的辞源解释。在汉语里，从辞源上看，习惯最早也写为“习贯”，有两种基本

的含义。一是指习于旧贯，习于故常。《汉书·贾谊传》中记载孔子曰：“少成若天性，

习惯如自然。”二是指长时间养成的不易改变的生活方式。班固所著的《后汉书》中《司

马穰苴司马法上天子论》中有：“习贯成，则民礼俗矣。”
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由中国社会科学院语言研究所编写的《现代汉语词典》对习惯作了如下解释：常常

接触某种新的情况而逐渐适应，如习惯成自然；在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。这一解释也说明习惯存在两个不同层面，个人层面和社

会层面。从个体层面看，习惯是个体后天习得的自动化了的动作、反应倾向和行为方

式，它是条件反射在个体身上的积淀。从社会群体层面看，习惯是人们在长期的生活

中形成的共同的、相对稳定的行为方式和反应倾向。

２．心理学对习惯的解释。为了更全面、准确地理解习惯这一概念，我们有必要参

考当代心理学对“习惯”的解释。我国儿童心理学家朱智贤教授认为，习惯是人在一定

情境下自动化地去进行某种动作的需要或倾向。例如，儿童养成在饭前、便后或游戏

后一定要洗手的习惯后，完成这种动作已成为他们的需要。他同时指出，习惯形成就

是指长期养成的不易改变的行为方式。习惯形成是学习的结果、是条件反射的建立、

巩固并臻至自动化的结果。

台湾心理学者张春兴博士认为，“习惯”一词有三种解释：（１）一种习得性反应，此

种反应较为简单，在类似情境下，以近于自动的形式出现。有的习惯反应不以动作为

限，在语言和思想方面也有习惯性反应。（２）指经由长期练习所形成的自动化的行为，

技能学习到纯熟阶段，动作已成习惯性。（３）指习得性动机，如抽烟、喝酒或者药物使

用到了成瘾地步，均成习惯，或称不良习惯。

现在人们比较认同的权威性的习惯定义是美国心理学家阿瑟．Ｓ．雷伯概括出的

关于习惯的解释。雷伯在其所著的《心理学词典》中将心理学中关于习惯的含义概括

为四种：（１）一般指一种习得的动作。本义是指运动模式、身体反应，现在已不限于此，

而是指常说的知觉的、认知的、情感的习惯。（２）通过重复而自动化了的、固定下来的

且无须努力就轻而易举地实现的活动模式。这跟人格研究中使用的特质的含义比较

接近。（３）对药物的癖嗜，常用术语是药物依赖。（４）指特定动物物种的特征性行为模

式，如“狒狒的习性”。他特别指出，最后的一个意思与前面的几种意义是大不相同的，

它的内涵通常是指一种天生的、物种特有的行为模式，而其他几种意思都明确含有习

得的行为之意。

３．习惯概念的辨析。一般认为，从个人和社会群体两个层面上对习惯进行定义是

比较完整的。习惯是个人和社会群体后天习得的活动模式，它包括自然的反应倾向、

自动化的动作和稳定的行为方式。

需要说明的是，我们并不认为存在两种不同的习惯定义，而是说习惯既是个体的

重要属性，同时也是社会群体的重要属性，这两个层面的习惯既有各自不同的特点，同

时又是相互联系的，在一定的条件下是可以相互转化的。这样说，我们是基于这样的

认识：首先习惯，是个人后天学习和接受社会熏陶的结果；其次，习惯的创新和改造是

个体和社会群体之间相互作用的结果。换句话说，个体首先从社会群体那里习得或继
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承了某些习惯，同时个体在自身发展中所形成的某些习惯又可能转化为社会群体的习

惯。举例说，经常反省是普遍认为的好习惯。但这种行为方式最早的时候只是个别的

人这样做，后来经社会提倡就成为群体性的习惯了。现代学者梁漱溟先生对此认识深

刻。他精辟地指出：“学习始于幼儿模仿成人，所以习惯之事既是个人的，又是社会的。

没有模仿因袭无以成习惯，但社会上一种习惯固创始于个人，乃风行于群众间。虽云

创始，却无不有其所资借的基础，即无不是在因袭中有所更改，掺入新成分者。其所因

袭莫忘是先存在社会的。这样，所谓习惯便是从社会到个人，从个人到社会循环不已

的事。”

习惯与社会风俗、习俗、礼仪等有区别。社会风俗、习俗、礼仪是人们在长期社会

生活中所形成的有地域和民族特色的共同生活方式。社会风俗、习俗、礼仪可能转化

为个人的某些习惯，个人习惯的形成深受它们的影响；同时一些对社会影响大的个人

的某些生活方式或习惯，经社会提倡，时间一长，也可能转化成社会的习俗、礼仪和

风俗。

本书中所说的“习惯”，专指个体习惯而言。

二、习惯的特点

１．习惯的客观性和先验性。习惯的客观性表现在，习惯的形成并非一朝一夕、一

蹴而就的，它是一个长期积累、逐渐形成的过程。它一点一滴渗透于人的心理和生理

机能的每一个方面。不同年龄的人共有的一种倾向是，各种心理过程通过重复都会变

得容易。所以，随着个人年龄的增长，形成思想和行动习惯的倾向会在个体身上越来

越固定，而且个体会愈发地表现出偏好熟悉的东西，而不喜欢新颖的东西。这种自然

的反应倾向、自动化的动作和稳定的行为方式是人世间所有的人身上都具有的，无论

你是否意识到它的存在。习惯之所以说它是先验性的，是因为每个人自出生起就处于

一个既定的习俗环境中，并在此环境中形成自己的价值观念和行为方式，也就是说，一

个人在具备思考能力之前，可能就已经受到了习俗和规则的陶冶。但是，习惯也不是

先天的、遗传的，而是人在后天的环境中习得的，是一种条件反射。人们可以有意识、

有目的地培养良好习惯，克服不良习惯。

２．自动性和下意识性。习惯是一个反应倾向、活动模式或行为方式。所谓自动

化，就是稳定的条件反射活动，甚至是下意识的动作。从心理机制上看，习惯是一种需

要。如果不这样做，就会感到很别扭。习惯一旦形成，就会在人的头脑中形成一种自

动化的程序，进入到人的潜意识里，使人难以察觉，却处处受其影响。它不需要别人督

促、提醒，也不需要自己的意志努力，这就是我们平常说的“习惯成自然”，是一种省时、

省力的自然动作。

３．习惯具有稳固性和可变性。习惯是一种定型性行为，它是主体长时期的反复重
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复的结果，它是人们头脑中建立起来的一系列条件反射，这种条件反射是在重复出现

而有规律的刺激下形成的，并且在大脑中建立了稳固的神经联系，只要再接触相同的

刺激，就会自然地出现相同的反应，所以说它是条件反射长期积累、反复强化的产物。

当一种习惯渐渐稳固，成为人的个性的一部分，它就像一个隐形人一样，自动地发挥作

用，在不知不觉间控制着人的思想，指挥着人的行为，影响着人在生活中的每个细节。

因此，它具有相对的稳固性。但这种稳固性也不是绝对的，只要经过较长时间的强化

训练和影响，即使是已经形成的较为牢固的不良习惯，也不是绝对不能改变的。比如

说有的人有吸烟的习惯，但是有毅力和恒心就能戒掉。

４．习惯具有情境性和多面性。习惯是在相同情境下出现的相同反应，因而有情境

性。养成了某种习惯的人，一旦到了特定的场合，习惯就会表现出来。比如有的小孩

子只在学校爱劳动，在家里就不行了，就是受到情境的制约。习惯可以满足人的某种

需要，而需要又分为正面需要和负面需要。好的习惯可以催人奋进、不断进取；坏的习

惯能致人萎靡不振、好逸恶劳。所以好习惯成就卓越自我，坏习惯可以葬送人生。由

此可见，习惯可起到积极和消极的双重作用。

三、习惯对人生发展的作用

习惯的力量是巨大的。在一个人的日常活动中，有９０％的行为都在不断重复原

来的动作，并在潜意识中转化为程序化的惯性。这些行为都是不用思考的自动运作。

这种自动运作的力量，就是习惯的力量。

１．习惯的影响无时不在，它每时每刻都在影响着生活。习惯是行为的自动化，不

需要特别的意志努力，不需要别人的监控，在什么情况下就按什么规则去行动。习惯

一旦养成，就会成为支配人生的一种力量，主宰人的一生。

心理咨询专家研究发现，一个人工作、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、性格等非智力因素中，习惯又占有重要

位置。

芝加哥大学的本杰明·布鲁姆博士开展了一项对杰出学者、艺术家以及运动员的

研究，前后长达５年之久。研究结果表明，造就这些杰出人物非凡成就的主要因素，不

是天才和天赋，而是坚韧不拔的好习惯，他们大多数不畏挫折与失败，并能在实践中不

断地追求完美。

习惯可以是我们最好的帮手，也可以成为我们最大的负担。它会推着我们前进，

也会拖累我们直至失败。我们每天都要用电脑，可是大家想过没有，键盘上的字母排

列为什么会出现这样不规则的组合？有一个最流行的说法，说这是为达到最快的打字

速度而设计的。其实这样的组合当时是一个误区，同时也是一个骗局。

１８７３年，美国发明家克里斯托弗发明了世界上第一台打字机，键盘完全是按照英
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文字母的顺序排列的。慢慢地，他发现打字的速度一旦加快，按键就很容易被卡主。

他弟弟给他出了一个主意，建议他把常用字的键符分开布局，这样每次击键的时候，就

不会因为连续击打同一块区域而卡死按键。经过这样不规则的排列后，卡键的次数果

然大大减少，但同时打字速度也减慢了。在推销打字机的时候，很多人接受不了，但在

利润的驱动下，克里斯托弗对客户说，这样的排列可以大大提高打字速度，结果所有人

都相信了他的说法。现在，人们已经习惯了这样的键盘布局，并始终认为这的确能提

高打字速度。

国外一些数学家经过研究得出结论，目前的按键排列是比较笨拙的一种。凭借现

在的技术，已经解决了卡键问题，可是出现第二种排列的键盘似乎不可能，因为人们都

习惯了。在强大的习惯面前，科学有时也会变得束手无策。

２．习惯左右人生。一个人要驾驭自己的人生，必须从驾驭自身习惯开始，做习惯

的主人，才能让好习惯带着我们走向成功。在社会生活中，人的行为总是被打上道德

的烙印，所以人的习惯自然也就有了高低和优劣之分：它们不是造就你，就是毁掉你；

它们不是有助于人，就是有损于人。伊索寓言中《驮盐的驴》这个故事讲到：有一匹驴

子，帮助一个商人驮货物，第一次它驮的是盐，盐很重，到了小河边，驴子觉得这袋盐重

得实在不行了。河边很滑，长满了青苔，驴子不小心摔了一跤，跌到了河里，它好不容

易才爬了起来，这时他发现背上的盐轻了好多。商人埋怨驴子，你毁了我好多的盐。

驴子才不管呢，反正盐很轻了，它轻轻松松就到了家门口。第二天，商人又带驴子去运

货，这次运的是棉花，虽然棉花很轻，但是棉花很多，聚起来就会很重，驴子想没关系，

到了小河边就好了，我要装得像昨天一样，再摔一跤。一到小河边，驴子故意跌到了河

里，商人说你今天又把棉花弄湿了。驴子想今天我要在水里多待一会儿，让货物轻一

点，不然的话，货物一定轻不了多少的。谁知等驴子站起来时，怎么也站不起来了，因

为棉花吸了水太重了，驴子叫了两声就被河水淹死了。

人类是一种习惯性的动物。我们生活中的绝大部分内容都来自于这种思想和行

为定势———习惯。正是习惯减少了思考的时间，简化了行动的步骤，使我们在做每一

件日常事务时，不必事事学习、探究、尝试，而是以一种完全自动化的方式从容应对。

也正是这种从容应对，才把我们从烦冗的日常事务中解放出来，使我们有时间和精力

去从事一些更有创造性和挑战性的工作，让我们更有效率地生活。

人是被习惯塑造出来的。一个人的个性，实际上就是自身习惯的总和。最初是人

们塑造了自己的习惯，然后习惯就像获得了独立的生命一样，反客为主，反过来又塑造

了人本身。所以，作为人自身生命的一部分，习惯具有强大的力量，尤其是那些良好的

习惯，能够为人生注入强劲的动力，使生命更精彩。

好的习惯，具有强大的塑造力。习惯就像汩汩涌动的流水，在不知不觉中塑造着

一个人的性格，进而决定着他的命运。好习惯，近乎美德，“德不孤，必有邻”。一个好
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的习惯能够衍生出更多的好习惯，从而使人性变得更加美好。英国唯物主义哲学家、

现代实验科学的始祖、科学归纳法的奠基人培根，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。”

四、习惯的种类

根据不同的标准，人们将习惯分为不同的种类：

１．根据习惯的结果划分，习惯可以分为过程类习惯和目标类习惯。

所谓过程类习惯代表某种动作、状态或态度。如微笑、勤奋、诚信。所谓目标类习

惯则代表达成某件事，希望得到某种结果所需要的习惯，如早睡早起、实现梦想。

显然，目标类习惯是过程类习惯的集合，而大的目标类习惯又由小的过程类习惯

所组成。如在晚上十点钟让电脑自行关机是早睡早起的过程类习惯之一，而早睡早起

本身又是一个人想实现健康长寿目标的手段之一。著名教育家陶行知曾说，有一种习

惯千万不能养成，那就是带坏其他习惯的习惯。其实，这种习惯不止一种，而且有很

多，比如说谎、迟到。这些习惯就是过程类习惯。这样的习惯之所以会带坏其他的习

惯，那是因为这些习惯是我们日常行为的组成部分，贯穿了我们的处事行为，是其他习

惯的基础。同理，好的过程类习惯，也会带来其他更多的好习惯。如勤奋，能让人变得

执着、坚定、自信。过程类习惯的基础性作用是巨大的。本杰明·富兰克林是美国历

史上最有影响力的伟人之一。他将自己的成功归结于自己对习惯的运用。在年轻的

时候，他便用一个自创的方法培养了１３个习惯：一是节制。食不过饱；饮酒不醉。二

是沉默寡言。言则于人于己有益，不作无益闲聊。三是生活有秩序。各样东西放在一

定地方；各项日常事务应有一定的处理时间。四是决断。事情当做必做；既做则坚持

到底。五是俭朴。花钱须于人于己有益，即不浪费。六是勤劳。不浪费时间；每时每

刻做有用之事，戒除一切不必要的行动。七是诚恳。不欺骗人；思想纯洁公正；说话也

应诚实。八是正直。不做不利他人之事，履行对人有益的义务。九是中庸。勿走极

端；受到应有的处罚，应当加以容忍。十是清洁。身体、衣服和住所应力求清洁。十一

是宁静。勿因琐事或普通而不可避免的事件烦恼。十二是贞节。切戒房事过度，勿伤

害身体或有损自己或他人的安宁或名誉。十三是谦虚。效法耶稣和苏格拉底。

其实，这些都是过程类习惯。正是这些过程类习惯的组合，形成他一个个目标类

习惯，最终使他拥有成功完美的人生，自己成为人类历史上最伟大的人物之一。

２．根据习惯对于人的价值和作用，将其自然地分为好习惯、坏习惯和中性习惯，或

积极的习惯、消极的习惯和中性习惯。

所谓好习惯是指在日常生活中，一个人的言行举止具有良好的风貌，能展现文明、

优雅，并在人们心目中留有美好感受，有利于自我发展和个人价值的实现，符合社会道
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