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前言

养成教育的研究成果表明，优等生成功的两个关键内因是良好的学习习惯与学习个性。
学习习惯的培养是学习个性形成的前提。
(一) 习惯决定命运培养良好的学习习惯是养成教育的根本任务之一。
科学大师爱因斯坦曾说过这样一句俏皮话：“如果人们已经忘记了他们在学校里所学的一切，剩下的
就是教育”。
这里的教育就是习惯。
习惯是一种多么顽强的力量，它可以主宰人的一生。
因此，从小就应该建立各种好习惯，世界著名心理学家威廉·詹姆士有段名言：播下一个行动，收获
一种习惯；播下一种习惯，收获一种性格；播下一种性格，收获一种命运。
结合孙云晓教授在《教育的秘诀是真爱》一书中对培养习惯的具体要求，综合起来，自我培养习惯主
要有如下原则与方法：1.几代人相互学习，共同成长我们完全可以说，这一代青少年是历史上最优秀
的一代人，是值得信任并且大有作为的一代人。
看看飞速崛起的信息产业，大展宏图的主将不正是年轻一代吗?正如陈会昌教授所说，从历史高度看，
当代中小学生的思想品德和个性面貌总的来说是在进步。
第一，青少年是时代精神最紧密的追随者；第二，现在的青少年独立性、自主性明显增强了；第三，
青少年是当前市场经济社会道德价值体系的探索者和创建者；第四，人格和人性的复归在现代青少年
身上表现得非常明显；第五，现代青少年，个性中的创新性也显然比过去的青少年好；第六，现在的
青少年其实并不是没有理想、抱负，只不过他们的理想不像我们过去那样“远大”、“空洞”；第七
，现在的青少年比过去更加外向，更富于激情，等等。
总而言之，培养良好习惯需要几代人相互学习、共同成长才能完成。
2.培养习惯，警惕非人格化习惯的养成是需要技能的，但是要想从根本上培养起良好的习惯，单靠技
能是远远不够的。
譬如，有人提出微笑服务时，要求服务者露出八颗牙齿。
大家可以对着镜子试一下，露出八颗牙齿时的笑容确实是灿烂的。
应当说，这一要求是有依据的，但是，稍有社会经验的人也非常明白，露出八颗牙齿的笑容未必发自
真心。
假笑、干笑、傻笑、狂笑等，都可以露出八颗牙齿，这是人们所需要的吗?由此，习惯培养应当人格化
而不能单纯的技能化。
说具体一些，就是在习惯培养过程中，应当以健康人格为核心目标，注意观念与情感的培养，对每一
个好习惯都知其然知其所以然，从而晓之、信之、践之。
3.尊重规律，讲究方法一是关键在头三天，决定在一个月。
按照美国科学家的研究，一个习惯的养成需要21天。
中国习惯研究第一人周士渊先生分析，这21天是个平均数，养成的习惯不一样，每一个人的认真程度
不一样，刻苦程度不一样，所用的时间肯定也不一样。
既然这21天是个平均数，那我们用一个月的概念更好记，而且更保险，所以“培养习惯重在一个月，
关键在头三天”。
同时，周先生还总结出习惯培养的七个秘诀，即，① 真正懂得重要性② 找出可行性分析③ 统筹安排
，逐一击破④ 关键前三天，重在一个月⑤ 每天前进一点⑥ 借东风⑦ 坚持不懈，直到成功美国著名教
育家曼恩的名言，即“习惯仿佛是一根缆绳，我们每天给它缠上一股新索，要不了多久，它就会变得
牢不可破。
”世界上的事情，怕就怕认真，怕就怕坚持。
如果你凡事认真，坚持去做，就没有任何事情是难的。
二是习惯培养的步骤。
培养我们的良好习惯到底有哪些基本的环节和方法呢?可以概括出六大步骤。
① 认识习惯的重要② 与同学及相关人员一起讨论制定适当的行为规范③ 进行形象感人的榜样教育④ 

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<教育，就是培养习惯（下）>>

持之以恒地练习⑤ 及时而科学地评估引导⑥ 逐步培养良好的集体风气大家必须有足够的思想准备，
培养一个好习惯或改正一个不良习惯是艰难的，也是必须的。
三是培养好习惯用加法，矫正坏习惯用减法。
培养好习惯需要用加法，持续21天就会开始养成；矫正坏习惯则需要用递减法，逐步减少不良行为的
次数。
我相信，每一个父母和教师只要有爱心和恒心，都可以有所发现、有所创造，完全有希望培养出孩子
的良好习惯和健康人格。
4.没有训练就没有习惯由正确认识向正确行为转化需要训练，由正确行为向良好习惯转化更需要训练
，由不良习惯向正确行为转化尤其需要训练，没有训练就没有习惯。
严格要求，反复训练，不断强化，是实现转化的关键。
一是训练必须持之以恒。
训练要持之以恒强调“反复”二字，不反复训练形不成习惯。
养成教育是一个长期工程，养成一个好习惯不是一天两天，一个月两个月的事，需要长期抓，持之以
恒；矫正一个不良习惯更不是三天两日的事，冰冻三尺非一日之寒。
“习惯成自然”是需要时间的。
二是训练必须严而又严。
训练还要强调严格二字。
训练就要有个“狠劲”，不见实效不收兵。
练习的过程是个痛苦的过程，就得咬着牙坚持下去。
只有经过痛苦的磨炼，才能养成好习惯。
在这一点上，我们应向原女排教练袁伟民同志学习，他在训练女排时就有个“狠”劲。
平时，他非常关心、爱护女排队员，待她们和蔼、亲切，对她们的生活关怀备至。
可一上了训练场，他的要求是非常严格的。
女队员累得浑身出汗如水洗一般，他又扔过去一个球，“继续练!”女队员累得趴在地上起不来了，他
又扔过去一个球，“还得练!”他知道，不这样练是打不出世界冠军的，没有这种“狠”劲，表面上是
疼爱她们，可最终是害了她们。
三是训练必须要求具体。
良好的行为习惯只有通过反复的分解操作练习，才能形成自然的、一贯的、稳定的动力定型。
有些操作过程较复杂的行为要求，可采用分解操作示范。
如洗衣服这项行为训练内容，如果我们认为要求高、过程复杂，可以把它分解成五个步骤，一浸、二
抹、三搓、四漂洗、五晾晒。
这样就很容易掌握要领，且印象深刻。
四是训练必须纪律制约与自我要求相结合。
要克服不良习惯既需要内部的意志力，也需要外部的强制力，不能高估我们的自觉性，良好习惯的养
成完全靠自觉是不行的，必要的纪律制约是很重要的。
争取家长、老师、同学的真诚监督和帮助，把纪律制约与自我要求结合起来。
(二) 学习个性决定学习效果用适合自己的方式学习，似乎是所有优等生成功的第一秘诀。
在学习中要更好地把握自己的学习，只注重方法的模仿和学习是远远不够的，必须注意、认识、了解
、发展及养成适合自己的学习个性，才能真正使自己的学习过程时时刻刻都处在控制之中，使自己的
学习进程步步扎实，使自己的学习和生活充满丰富的思想，使自己的思想深刻、准确。
所以，形成学习个性才是每个人提高学习效果和效率的关键所在，也是锤炼人格和魅力的重要方法和
步骤。
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内容概要

本书是国内第一套系统的养成教育专著，是作者经过八年的养成教育理论研究与实践的一个总结和理
论提升，同时注意到读者的需求，行文尽量通俗易懂。
因此，本书既是教师和父母实施养成教育的助手，也是学生培养良好习惯的帮手。
    本书写作时间较长，经过中国关心下一代工作委员会专家委员会的审定，被列为全国养成教育实验
学校（幼儿园）的通用教程。
本书分上、下两册，上册主要介绍养成教育的基本理论、内容以及习惯培养方案，下册侧重介绍与学
生当前学习任务紧密联系在一起的学习习惯，突出培养学生终身学习的习惯、在校学习的习惯以及形
成自己的学习风格。
内容详实、丰富，兼具理论性、可读性及可操作性。
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作者简介

林格，著名青年学者，教育专家，现任中国关心下一代工作委员会专家委员会负责人之一，中国青少
年研究中心特聘研究员，国家社科基金申报项目——养成教育课题组组长。
学术兴趣涉猎儿童教育、青少年发展战略等。
教育代表作有《教育是一种大智慧》、《决定孩予命运的12个习惯》
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性地做题    五、理解而非套用（针对公式）    六、热心给别人讲题第三章 克服不良学习习惯  第一节 
纠正厌学的习惯    一、定义和内涵    二、纠正要点    三、自我反省  第二节 纠正马虎的习惯    一、定义
和内涵    二、纠正要点    三、自我反省  第三节 纠正没有目标的习惯    一、定义和内涵    二、培养要点  
 三、自我反省  第四节 纠正没有计划的习惯    一、定义与内涵    二、纠正要点    三、自我反省  第五节 
纠正磨蹭的习惯    一、定义和内涵    二、纠正要点    三、自我反省  第六节 纠正不专心的习惯    一、定
义和内涵    二、纠正要点    三、自我反省第四章 用自己的风格学习  第一节 决定学习个性的主要因素    
一、学习个性——只能养成，不能复制    二、决定学习个性的主要因素  第二节 十种类型的学习个性    
一、反省型    二、尝试型    三、以本为本型    四、训练型    五、提问型    六、举一反三型    七、举三反
一型    八、暗下功夫型    九、竞技型    十、合作型  第三节 通过训练形成自己的学习个性    一、肯定自
我    二、认识自我    三、自我训练    四、超越自我    五、创造自我
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章节摘录

插图：
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媒体关注与评论

　　人的全面成长过程中，良好行为习惯的养成必须渗透到各种教育之中去，否则就不可能很好地完
成教孩子怎样做人的任务，所以，养成教育应当是每一位教师和家长都应掌握的教育艺术。
　　——徐惟诚（原中宣部常务副部长，中国家庭文化研究会会长）　　养成教育是基础教育的重要
环节，是改进德育的重要方面。
　　——陶西平（著名教育专家，中国教育学会副会长）　　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，习惯决定一个人的成败，也可以导致事业的成败，最根本的教育就是养成教育。
　　——孙云晓（著名教育专家，中国青少年研究中心副主任）　　养成教育是管一辈子的教育。
它是教给少年儿童终身受益的东西，与素质教育紧密相关。
　　——关鸿羽（著名教育专家，北京普通教育研究所副所长）　　加强未成年人思想道德建设必须
求真务实，青少年时期是长身体、长知识的重要时期，是对他们进行道德情操、心理品质和行为习惯
养成教育的最佳时期。
　　——陆士桢（著名教育专家，中国青年政治学院党委书记、常务副院长）　　智育是良好的思维
习惯，德育是细小的行为习惯，素质教育更加体现在人的细小的行为上。
　　——程鸿勋（著名教育专家，中国青少年研究中心原学研室主任）　　父母的行为习惯就是孩子
学习的一本教科书。
　　——张梅玲（著名心理学家，中科院心理所研究员）　　培养习惯有利于“知行合一”的实现。
这主要体现在两个方面：第一，养成习惯才能把认知转化为实际行动，成为真正的品质；第二，习惯
培养的过程，在一定意义上既是道德实践的过程，也是道德再认知的过程。
　　——徐岫茹（著名心理咨询专家，中国健康教育所研究员）　　正如大教育家所说，智育不好是
次品，身体不好是废品，德育不好是危险品。
因此德育必须从小培养，而其中最关键的就是培养习惯，无论是道德习惯还是学习习惯。
　　——孙蒲远（著名教育专家，北京特级教师）

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<教育，就是培养习惯（下）>>

编辑推荐

《教育,就是培养习惯(下):学习习惯与学习个性的养成》作者是我国著名教育专家，在家长和教师中具
有重大影响，本书是作者的代表作。
第一次将养成教育的概念进行系统化研究，写作历时八年，行文尽量通俗易懂。
可以预见，本书将受到广大学校教师特别是家长的推崇。
国家关工委将在全国范围三年内举办专题演讲1500场，设立实验学校300所，销售期至少三年。
相关媒体也将做大量报道。
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