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前言

古代哲学家亚里斯多德在数千年前便做出这样的总结：“人的行为总是一再重复。
因此卓越不是单一的举动，而是习惯。
”英国著名的哲学家培根说：“习惯真是一种顽强而巨大的力量，它可以主宰人生。
”我国教育家陈鹤琴也曾说：“习惯养得好，终身受其益；习惯养不好，终生受其累。
”古今中外，无数事例证明习惯改变命运，好习惯成就美好人生。
    20世纪60年代，前苏联宇航员加加林乘“东方”号宇宙飞船进入太空遨游了108分钟。
在当时预选的20多名宇航员中，他之所以能够脱颖而出，起决定作用的仅是一个小细节。
原来，在确定人员的前一个星期，主设计师罗廖夫发现，在进入飞船前，只有加加林一个人脱下鞋子
，只穿袜子进入座舱。
就是这个细节一下子赢得了罗廖夫的好感，他感到这个27岁的青年如此自觉地遵守规矩，又如此珍爱
他为之倾注心血的飞船，于是决定让加加林执行人类首次太空飞行的神圣使命，使他成为世界上第一
位进入太空的宇航员。
    习惯对人的命运前途的重要性不言而喻。
习惯沉淀为性格，性格决定命运。
良好习惯是健康人格之根，是成功人生之基。
    在《培根论人生》一书中，培根曾专门论述习惯与命运的关系。
他说：人们的行动，多半取决于习惯。
一切天性和诺言，都不如习惯有力，在这一点上，也许只有宗教的狂热可与之相比。
除此以外，几乎所有的人力都难战胜它，即使是人们赌咒、发誓、打包票，都没有多大用。
    个人的生活受习惯支配，而社会的习惯，则是一种可怕的力量。
古印度教徒为了遵守宗教惯例，可以引火自焚，他们美丽的妻子，也心甘情愿跟着跳入火坑。
古斯巴达青年，每年要在神坛上受鞭笞，以锻炼坚忍的耐力。
而伊丽莎白初期，一个爱尔兰死刑犯受绞刑前，要求用荆条，不是绳索——那是他们民族的习惯。
习惯是人生最有力的向导，人类按自己的习惯去认识世界和改造世界。
    习惯是人生中的一柄双刃剑，用得好，它会帮助我们轻松地获得人生快乐与成功；用得不好，它会
使我们的一切努力都变得很费劲，甚至能毁掉我们的一生。
俄罗斯教育家乌申斯基认为：“好习惯是人在神经系统中存放的资本，这个资本会不断地增长，一个
人毕生都可以享用它的利息。
而坏习惯是道德上无法偿清的债务，这种债务能以不断增长的利息折磨人，使他最好的创举失败，并
把他引到道德破产的地步。
”    习惯是一种多么顽强的力量！
俗话说，多高的墙多深的基。
否则，根基不牢，地动山摇。
搞建筑如此，培养孩子习惯更是如此。
    孔子说：“少成若天性，习惯如自然。
”儿童，青少年时期是养成习惯的关键时期，对于孩子的生活、学习乃至事业上的成功都至关重要。
而且，科学证明习惯是可以改造和培养的。
按照美国科学家的研究，一个习惯的养成需要21天。
21天以上的重复会形成习惯，90天的重复会形成稳定的习惯。
    因此，帮助孩子从小建立一种好习惯，是教育的责任，是老师的责任，更是家长们的责任。
    著名教育家叶圣陶说过：“教育是什么？
往简单方面说，只须一句话，就是要养成良好习惯。
”为了让孩子能够健康成长、终身幸福，每一个父母、教师都要高度重视孩子的习惯培养。
    本书从这一目的出发，从生活习惯、做人习惯、做事习惯、学习习惯、交际习惯五个方面阐述了养
成良好习惯的重要性，选取大量有趣生动的事例，运用深入浅出的说理方式，渗透了多种重要的教育
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思想，并详细介绍了培养这些习惯的具体做法，语言生动、活泼，既适合家长阅读，也很适合少年儿
童阅读。
在阅读本书的过程，你会发现在生活中养成一个好习惯是那么简单易行，而它们改变学习、生活的力
量却是立竿见影，那么强大。
    养成良好的习惯，让好习惯伴随一生，相信你的孩子一定会收获一个更好的未来！
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内容概要

　　良好的习惯是孩子健康人格之根，是成功人生之基。
养成好习惯。
胜过腰缠万贯。
从小储蓄好习惯。
利息终身用不完。
著名教育家乌申斯基说：　“好习惯是人在神经系统中存放的资本，这个资本会不断地增长。
一个人毕生都可以享用它的利息。
而坏习惯是道德上无法偿清的债务。
这种债务能以不断增长的利息折磨人，使他最好的创举失败。
并把他引到道德破产的地步。
”
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章节摘录

1.认识习惯，才能培养出好习惯    人是一种习惯性的动物，无论我们是否愿意，习惯总是无孔不入，
渗透在我们生活的方方面面。
在现实生活中，人们总是自觉和不自觉地表现出某些习以为常的言行举止，而这些言行往往不是经过
了大脑的支配表现出来，常常给人造成一些意想不到的后果，这些后果正是我们经常所说的“习惯”
影响而造成的。
一个人一天的行为中，大约只有5％是属于非习惯性的，而剩下的95％的行为都是习惯性的。
我们每个人的思想、行为和性格几乎时时刻刻都受习惯所左右，却很少有人去思考习惯是什么。
那么，习惯到底是什么呢？
    在最新版的《新华词典》中，对于习惯是这样释义的：“长时期养成的不易改变的动作、生活方式
、社会风尚等。
”事实上，广义的习惯不仅仅是动作性的、生活方式性的、社会风尚性的，还包括人类所有的优点。
甚至包括“善良”“仁爱”这样永恒的主题，也需要进行不断修炼，才会真正化为行动陛的习惯。
    古代的孔子说：“少成若性，习惯如自然。
”意思是小时候形成的良好行为习惯和天生的一样牢固。
近代英国教育家洛克曾在其《教育漫话》中说道：“儿童不是用规则教育就可以教育好的，规则总是
被他们忘掉。
你觉得他们有什么必须做的事，你便应该利用一切时机，给他们一种不可缺少的练习，使它们在他们
身上固定起来。
这就使他们养成一种习惯，这种习惯一旦养成以后，便不用借助记忆，很容易地、很自然地发生作用
了。
”    但是，很少有人能够意识到，习惯的影响力竟如此之大。
    有调查表明，人们日常活动的95％源自习惯和惯性。
想想看，我们大多数的日常活动都只是习惯而已！
我们几点钟起床，怎么洗澡、刷牙、穿衣、读报、吃早餐、驾车上班等等，一天之内上演着几百种习
惯。
然而，习惯还并不仅仅是日常惯例那么简单，它的影响十分深远。
如果不加控制，习惯将影响我们生活的所有方面。
    小到啃指甲、挠头、握笔写字的姿式以及双臂交叉等微不足道的事，大到一些关系到身体健康的事
，比如，吃什么，吃多少，何时吃，运动项目是什么，锻炼时间长短，多久锻炼一次等等。
甚至我们与朋友交往，与家人和同事如何相处都是基于我们的习惯。
再说的深一点，连我们的性格都是习惯使然，它甚至决定我们一生的命运。
    有这样一个经典故事：    有一个猎人，他在一次打猎中捡回一只老鹰蛋，放在了母鸡正在孵的鸡蛋
中，没过多久小鹰和小鸡一起出世了。
在母鸡的照顾下，小鹰很开心地和小鸡们生活在一起。
    小鹰当然不知道它是一只鹰，它和小鸡们一样学习鸡的各种生存本领。
母鸡也不知道它是一只鹰，母鸡按照教育小鸡的方式教育小鹰。
这只小鹰一直按照鸡的习惯生活。
    在它生活的地方，不时有老鹰从天空飞过。
每当老鹰飞过时，小鹰就说：“在天空飞翔多好啊，有一天我也要那样飞起来。
”    听它这么说，母鸡每次都要提醒它，“别做梦了，你只是一只小鸡！
”其他小鸡也一起附和：“你只是一只鸡，你根本不可能飞那么高！
”被提醒多次之后，小鹰终于相信自己不可能飞那么高。
小鹰再看到老鹰飞过时，它便主动提醒自己：“我是一只小鸡，我不可能飞那么高。
”    就这样，这只鹰到死的那一天，也没有飞翔过——虽然，它拥有翱翔蓝天的翅膀和体格。
    再看看生活中的我们，看看芸芸众生，古往今来，好习惯造就了多少人的丰功伟绩，而坏习惯又毁
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掉多少美好的人生！
习惯一旦形成，它就极具稳定性。
心理上的习惯左右着我们的思维方式，决定我们的待人接物；生理上的习惯左右着我们的行为方式，
决定我们的生活起居。
    习惯实际上不仅仅影响我们的个人生活，许多心理学家都一致认为，实际上正是习惯引导着整个社
会结构的心理机制的改变。
19世纪心理学家威廉·詹姆斯如此写道：    习惯就像一只巨大的飞轮⋯⋯正是它，使得那些从事最艰
苦、最乏味职业的人们没有抛弃自己的工作；也正是它，注定了我们每一个人都只能在自己所接受的
教育和最初选择的范畴内与生活展开搏斗，并为那些自己虽然并不认同，但却别无他选的某种追求而
付出最大的努力；还是它，把不同的社会阶层清晰地区分开来⋯⋯    詹姆斯这样说，一个人哪怕只
有25岁，你也能够在这个年轻的身影上一眼看出未来的推销员、医生、律师，或是首相；哪怕只是一
句话，你也能够从中分辨出细微的主观思维模式，以及特定的行为方式。
    詹姆斯不仅注意到习惯的巨大力量是如何影响整个社会的架构，同时，他也指出了改变习惯的艰巨
和不易。
    塞缪尔·斯迈尔斯也在《信仰的力量》一书中说：“甚至是教会的教义改革，以及国家的宪法变革
，都比改掉我们身上哪怕最细小的坏习惯容易得多。
”    那么，习惯为什么如此难以改变呢？
就因为它们深深根植于我们的潜意识当中。
这便是我们仅用显意识几乎无法改变习惯的本质原因。
显意识的活动仅在我们警觉时起作用，在我们清醒和防备时能够战胜潜意识。
显意识就像是一位值勤的哨兵，夜深时哨兵开始打盹儿了，潜意识就当政了。
因为，潜意识从不入睡，它永远静静地存在，静静地等待显意识开小差。
    你有没有过这样的经历：你开车前设定了自己的目的地，却不知不觉行驶到别的地方。
又如，原本每天上班是走同一条路线，而最近一段时间，途中因为施工经常导致交通堵塞，于是，我
们有意识地为自己规划了另一条行车路线。
然而不幸的是，我们还是很多次不自觉地走上了拥堵的老路。
    这种“走老路”的习惯，便是潜意识作用的结果。
P2-4
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