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前　言

２１世纪是知识经济的时代，是高科技飞速发展的时

代，是拥有无穷挑战的时代，也是对人才的知识结构、综

合能力、心理素质和道德修养提出更高要求的时代。２１

世纪各国综合国力的竞争，从某种意义上说就是优秀人

才的竞争。今日中国的中小学生，就是明日中国的栋梁。

能否立足于新世纪，成为新世纪的主人和强者，关键在于

你是否拥有足够的竞争资本和超强的竞争能力，能否在

激烈的竞争中脱颖而出。中小学时期正是积累知识与培

养素质的关键时期，应该及早认清自己，进行自我设计，

有针对性地进行自我训练，全方位塑造自己。那么怎样

才能全面、客观地认识自己，了解自己的优点和缺点，长

处和短处呢？

《望子成龙教育书系》正是我们奉献给２１世纪中小

学生的一份厚礼！本丛书由中小学生必备的各种素质培



养方案组成，体系科学而周密，为你描绘了成材的总体蓝

图。它会告诉你———你需要什么，你拥有什么，你如何进

步，你怎样发展……它是你学习、生活的最好伙伴，是你

成人成材的自助手册。

它不仅是学生的良师，更是广大教师们的好帮手。

它所提供的素质培养方案，为教师们如何适应教学目标

的转变而相应改进课堂教学，提出了许多宝贵的意见。

各位教师，可以在教学的过程中，尝试通过这些方案，针

对不同的学生，有意识地渗透我们的思想，寓教于乐，如

此，则教师能够得到解脱，学生也以学为乐。我们相信这

套教育方案一定会赢得教育者的认可，并取得良好的社

会效应。

中小学生是未来的希望，明天的太阳。他们的未来

就是我们的未来，他们的茁壮成长就是我们共同的期待。

而教师，是灯塔，是航标，为学生们前进指引着方向。这

套方案将使教师———辛勤的园丁，早日“桃李满天下”，使

祖国的花朵早日成为吐蕊的群芳。

编　者

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一章

习惯的奥秘
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第一讲　驾驭它，你就是强者

———习惯·成长

　　本讲概要

★什么是习惯

★习惯在人生中的重要作用

★培养习惯是德育的中心

要培养良好的行为习惯，首先要弄清什么是习惯，

习惯在成长过程中的地位。

习惯不是一般的行为，而是一种定型性行为。习

惯是经过反复练习而养成的语言、思维、行为等生活方

式，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映，因此是条件反射

长期积累、反复强化的产物。这就是我们平常说的“习
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惯成自然”，从心理机制上看，它是一种需要，一旦形成

习惯，就会变成人的一种需要，如果不这样，人就很别

扭，因而它具有相对的稳定性，具有自动化的作用，它

不需要别人督促、提醒，也不需要自己的意志努力，是

一种省时、省力的自然动作。例如，孩子早晨刷牙，如

果是家长提醒他才去刷，这种刷牙只能叫行为，不叫习

惯；如果孩子起床后连想都没想，自动地拿起牙刷去刷

牙，假如不刷他就感到嘴里特别别扭，这种刷牙就叫习

惯了。

　　?　小建议
从小事做起，逐步养成自己的良好习惯。

在研究中，我们发现人的行为，从方向上可分为良

好行为与不良行为；从行为方式上可分为定型性行为

和非定型性行为。（如图）

　　定型性行为

良好的习惯

不良的习惯烅
烄

烆
　　 良好的人格

　　非定型行为
正确的行为

不正确的行为｛ 　
　不良的人格

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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非定型性行为指的是非习惯性动作，这是我们经

常遇到的一种情况，采取什么行动，主要靠意识支配，

这种意识不是简单的训练产生的，而是靠长期的培养，

靠道德的积累，靠思想教育。

定型性行为指的是习惯动作，是靠长期的培养和

训练养成的。它是完善人格不可缺少的，是成才的基

本条件之一。

研究中我们发现，少年儿童行为水平一般分为三

个档次：最低档次是不自觉行为，它需要靠外部的强制

力量；第二档次是较自觉行为，它不需要外部监督，但

还需要自己的意志努力；最高档次是自动性行为，它既

不需要外部监督和提醒，也不需要自己的意志努力，而

一种定型动作———习惯。如图：

行为水平：不自觉行为 → 自觉行为 → 自动性行为
　　　　　　　↑　　　　　↑　　　　　↑

特　　点：靠　外　力 　
不靠外力

不要内力
　
既不靠外力

也不靠内力

我们在教育中必须努力提高学生行为水平的档

次，最后使学生养成良好习惯。培养学生的良好习惯

是我们的重要任务。

良好的行为习惯在学生成长过程中占有十分重要
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的位置。我们要培养学生良好的道德品质不能不重视

行为习惯的培养。学生品德结构一般来说由四部分构

成。如图：

品德

道德意识（知）

道德认知

道德观念

道德理想、
烅
烄

烆 信念

道德情感（情）
道德需要｛道德情感

道德意志（意）
道德动机｛道德意志

道德行动（行）

道德行动

道德评价、反馈烅
烄

烆

烅

烄

烆 道德习惯

德育过程，也是使品德成分相互作用的过程，它们

互相依赖、互相作用、共同发展。但它又是一个有序的

和逐步深化的过程，是一个由低到高，由浅入深的进

程。在这个进程中，道德习惯是最终的结果。

道德习惯的形成是我们品德教育的结果，它在德

育中占有非常重要的位置。只有认知而没有行为习惯

是不完全的教育。过去我们的教育受“左”的影响，说

得多，做得少，忽视了行为习惯的培养。可以说，在相

当程度上我们只进行了认知教育，其弊病就是知行脱



７　　　　　　

良
好
习
惯
培
养
方
案

节，学生们可以高喊“为共产主义而奋斗”，却不懂得应

该尊敬父母。所以，光说不练的教育不是真正的德育，

起码不是完善的德育。

檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨
檨

檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨檨
檨

殎

殎殎

殎

大处着眼，小处着手。

叶圣陶说：“教育就是习惯的培养。”这是指行为习惯

培养的重要地位而言。它虽不是德育的全部，但却是德

育中最“实”的部分，是看得着的，它是德育的“质”的指标。

抓紧行为习惯的培养，才能使学生成为言行一致、表里如

一的人。可以说，在学校教育中德育是中心，而德育的中

心是行为习惯的培养。这个问题不解决，就谈不上什么

高水平的家庭教育

櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰
櫰
櫰
櫰
櫰
櫰
櫰
櫰
櫰

櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰櫰
櫰
櫰
櫰
櫰
櫰
櫰
櫰
櫰

毱

毱毱
毱

。

你你至至少少可可以以知知道道
　习惯是人的一种定型性行为，具有相对稳定

性、自动性

　学生的良好习惯应从小事抓起，从现在抓起

　真正的德育应该渗透到学生的行为习惯中去
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第二讲　主宰人生的巨大力量

———习惯·成才

　　本讲概要

★良好的行为习惯对学生成才的作用

★行为习惯对学生日常生活的影响

一个人能否成才，是由多种因素决定的，但人的行

为习惯如何，却是必不可少的因素。培养学生良好的

行为习惯，首先要对学生成人、成才有利。培养教育是

提高学生修养、完善人格不可缺少的教育。过去我们

讲“行为规范”，过多地强调了对他人、对社会的意义，

学生有逆反心理，认为订出规范就是限制自己。其实，

订出规范也是为了使学生养成良好的行为习惯，受益

的不只是他人，也包括学生自身。对这一点，我们过去

宣传得不够。
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　　?　小建议
时常检查一下自己的学习习惯，看它是否对学习

有帮助。

养成良好的行为习惯，对学生的成才会起到促进

作用。我们在调查中发现，学生的学习成绩与他们的

学习习惯是成正比的，学习成绩好的学生，往往也是学

习习惯好的学生；学习成绩差的学生，往往学习习惯都

不好。在对三好生的调查中发现，三好生的习惯都是

比较好的，而工读学校和少管所的青少年，几乎百分之

百都有不良习惯。可见行为习惯与成人、成才是直接

相关的。请看下面的调查数据：

各班考试成绩前五名同学的学习习惯情况统计表（共８５人）

习惯内容
百
分
比

习
惯
情
况

勤奋

刻苦

专心

学习

认真

仔细

独立

作业

虚心

好学

勤于

思考

好 ７６人
８９．４％

７４人
８７％

７５人
８８．２％

７８人
９１．８％

７９人
９２．９％

７８人
９１．８％

中 ９人
１０．６％

１１人
１３％

１０人
１１．８％

７人
８．２％

６人
７．１％

７人
８．２％

差 ０ ０ ０ ０ ０ ０
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各班考试成绩后五名同学的学习习惯情况统计表（共８５人）

习惯内容
百
分
比

习
惯
情
况

勤奋

刻苦

专心

学习

认真

仔细

独立

作业

虚心

好学

勤于

思考

好 ２人
２．４％

２人
２．４％

６人
７％

２人
２．４％

２０人
２３．５％

３人
３．５％

中 ２５人
２９．４％

２８人
３２．９％

２２人
２５．９％

２９人
３４．１％

２１人
２４．７％

１７人
２０％

差 ５８人
６８．２％

５５人
６４．７％

５７人
６７．１％

５４人
６３．５％

４４人
５１．８％

６５人
７６．５％

　　这个调查告诉我们，成才与否与习惯有直接关系，

那学生就得加强良好习惯的培养。

培养良好习惯还不只是为了成才，更重要的是为

了成人，在一定意义上说成人更为重要。有的学生讲

文明、懂礼貌，人见人爱；有的学生流里流气，人见人

烦。为人处事没有良好习惯是不行的。

　　?　专家指导
具有良好习惯，大则成才，小则成人。

事实说明，从小养成良好的行为习惯，将会使学生

受益终身，而养成不良习惯，则贻害无穷。培根说：“习

惯是一种顽强的巨大的力量，它可以主宰人生。”我们曾

向某市的专家学者、劳动模范发了一封信，问他们在成
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