
专题一：好习惯决定好未来
——在高2010级家长会上的讲话

刘德强
各位家长：

上午好。感谢大家在寒冬季节前来参加会议，欢迎大家常来学校了解并指导工作。这里我受学校委托，向全体家长作个专题讲座，我交流的题目是：好习惯决定好未来。

本学期来学校就高一年级工作的研究就已经达到9次，学校管理的力度更加强、精神更振作、工作更有效，这已表明了学校领导和全体老师在提高教育教学质量上的信心和决心。培训家长就是学习工作的一个重要组成部分。
“望子成龙”是千千万万家长的共同夙愿，培育孩子成才是家校共同的目标；要培育孩子成才，先从培养好习惯着手。今天我就以“习惯培养”问题，谈三点意见，希望家长能够喜欢。

一、好习惯陪伴孩子有一个好人生

（一）不同人群对习惯的理解不同。古今中外成就大事业的人，在个性鲜明的背后，都有一个好的习惯在支撑着。

有家长认为：孩子自然发展的过程就是快乐成长的过程。主张任凭发展、自由发展。

有家长认为：好特长胜过好习惯，培养特长就有好前景。

有家长认为：盆景是精心培植的结果，孩子成才是培育好习惯的结果。

有家长认为：孩子成才与否，与家庭无重大的关系，与教育质量高的学校密切相关。
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（二）“优秀是一种习惯”的内涵。著名作者王峰撰写了一本书，

                    书名叫《优秀是一种习惯》，由中国华侨

                    出版社出版。他解释这句话说：那些优秀

                    的人之所以能够创造出令人瞩目的成就，

                    是因为他们在日常生活、工作和学习中养
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                    成了各种各样良好的习惯。优秀是一种气

                   质、优秀是一种

                   状态、优秀更是

一种习惯。

 美国成功学家戴尔·卡耐基在给他的

儿子的信中说：“习惯的力量可以冲破困难

的阻挠，帮助你走上成功的道路”“一个人一旦养成良好的习惯，最终会成就自己伟大的梦想。”可见，好习惯对人的成长何其重要。
二、好习惯是这样炼成的

（一）合理的生活习惯是孩子成才的先决条件

俗话说：年少时人找病，年长时病找人。健康是人生之本，这是人到了中年的时候才会领悟得了的道理。既然是经验之谈，就一个在孩子身上避免重蹈覆辙，也就是说要从学生时代就要养成健康的生活习惯。良好的生活习惯要注意以下几个方面：

     1、膳食是健康的关键。科学饮食就是不要愚蠢地吃喝，亚洲人多属于草根肠胃，多食谷物、蔬菜和水果，少吃高脂、高糖和油炸食[image: image3.jpg]


品，则精力充沛、身体健康。合理膳食不仅能保证身体健康，还能保

                       持良好的身材。每天喝一杯牛奶能

                       补钙，饭前喝汤能变瘦，饭后喝汤

                       能变胖；食物有粗有细，三分饥寒

                       能养生。孩子早晨读书，大脑最需

要的营养是什么？人的大脑最需要的三种营养是：一是健康脂肪，大多数脑细胞结构需要健康脂肪，因为大脑自我修复和更新会消耗大量的欧米茄3脂肪酸。二是抗氧化物，富含抗氧化物的食物包括：蓝莓或草莓、西兰花、胡萝卜、大蒜、葡萄、菠菜、大豆、茶、西红柿、全谷物。三是高酪氨酸蛋白：酪氨酸和色氨酸等重要营养物质不足会导致大脑工作失常。而这些营养物质需要从食物中补充。下面这些食物能提高大脑的灵敏性和注意力：乳制品、蛋类、海鲜、大豆等。
 所以，吃好早餐，才能保证上午有好的物质基础迎接繁重的学习，学习效果才能提高。

2、睡眠是健康的保证。人体的生长、发育和恢复需要睡眠。人
的智力发育也需要睡眠，保证良好的睡眠比保证良好的饮食好要重要。莎士比亚把水密看比作“生命筵席”上的“滋补品”。良好的睡
 眠既是身体健康的保证，也是获得优异学习成绩的保证。

     高中学生用脑时间长，需要有好的睡眠，至少要保证一定的睡眠时间。按照黄金分割方法，在昼夜平分的12小时里，平均睡眠时间是7.416小时。如果孩子晚上12点上床，早晨6点起床或7点起床，[image: image4.jpg]


都没有达到平均睡眠时间，不补充中午觉1小时是不够的。

                       3、运动是健康的动力。中学生热爱体

                       育运动是一种良好的习惯，“生命在

                       于运动”是法国作家伏尔泰的一句名

                       言，践行这一名言，付出的代价是长

                       期坚持，形成习惯。英国现实主义戏

                       剧家萧伯纳有跟运动员相比拟的健

                       康体格，其原因有二：一是生活有

规律，不吸烟、不喝酒，以粗面包和蔬菜为主；二是一生坚持体育锻炼。四川华西医科大学教授教导本科生说：“没有体力就意味着没有能力”。运动是为了强身，终极目标是确保健康。
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4、保持良好的“生物钟”。我们最忌讳的是学习生活没有规律性，随着自己的性子去读书学习，比如今天

学习到半夜三更，明天蒙头睡到太阳当

顶，既危害健康，也影响学习效果。吃

饭也有生物钟，该吃饭的时候不吃饭，饿

到半夜才吃饭，既不利于健康，也不利于

学习。人人都有生活三节律：心理、智力、体力的节律。我们人群多数人不但对自己不清楚，对孩子的情况也不清楚。孩子在一个周期中，什么时间内情绪低落，导致饮食胃口不好，睡眠不好；什么时间内身体状态好，不生病；什么时间内记忆力最强等，有的周期是28天，有的周期是35天，因人而异，各自不同。把握孩子的三节律，就走进了孩子的内心世界，思想工作就好做了。

了解生物钟的规律，有利于高效学习：

上午7—9时，是短暂记忆高峰，适合记背知识

9—12时是思考高峰和分析推理最佳时间，适合分析问题。

10—12时是最清醒敏锐时间，是操练对话的最佳时间。

下午3—4时精神恢复，长期记忆达到高峰，既可以考试，是记忆单词的好机会。

下午4—6时是技术性工作的高峰，学习乐器、做数学题。

晚上6—9时思考力、反应力逐渐迟钝，适合完成家庭作业，看课外书，避免剧烈运动，影响晚上睡眠。

把以上情况归纳为三点：

（1）记忆方面：早上短时记忆好，下午是长期记忆好。
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做一个早起的人。从古代起，早起就一直被视为好习惯，人们觉得早睡早起，全天精神饱满。俗话说：“早起的鸟儿有虫吃”。早晨短时记忆力强，比其他时间高出15%，是记忆的最佳时段。从脑波状态看，早起的时候，脑会发出令人放松的α波，有利于脑的健康，若要如此，早起是再好不过的选择。据调查：成绩优秀的学生多半是早起型的人。

美国防癌协会表示：每天睡眠8小时

的人比只睡7小时的人短命；日本国立神

经中心主任内山真说，人每日需要睡足8

小时的论调毫无依据。每天坚持早起的人，

是意志力坚强，活力十足的人，从这一习惯中受益不浅。
（2）活动方面：上午头脑清醒最好从事认识活动，下午从事技巧性活动更能发挥身体潜能。

（3）感觉方面：早晨体温低，敏锐度低，适合思考，下午体温高、敏锐度高，适合背记。
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     5、乐观的性格是健康的王道。乐观有益健康，著名医学专家洪昭光教授开出的健康处方，第一条就是“养心汤”。俗话说“笑一笑，十年少，愁一愁，白了头”，

乐观向上的情绪、阳光大度

的性格，能够舒缓压力，增

添肺活量，提高人的免疫力，

不但健康了自己，还能给他人和家人带来温馨的感觉。所以，培养孩子乐观的性格很有必要，否则，家长有生不完的气，也有很多郁闷。
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（二）积极的学习习惯是孩子成才的基础条件

1、制定学习计划。美国著名心理学家、

哲学家威廉·詹姆斯说：“播下一个行动，

你将收获一种习惯；播下一种习惯，你将

收获一种性格；播下一种性格，你将收获

一种命运。”学生时期在学习方面的第一个

好习惯就是有计划地学习，养成有计划、有条理地学习的好习惯。我国战国时期齐国“田忌赛马”是靠周密的计划挫败了秦国强盛的赛马队，今天国际体育比赛，教练比赛计划也是周密的，运动员谁上场、什么时间上、什么情况下上谁，都是有计划地进行。

有计划、有目的、有条理地学习，才能发挥智力的最高水平，收到最佳的学习功效。
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有在这样一个学生，语文不好，想每周六用一天时间复习语文，星期日上午复习外语，下午和晚上复习数学。父母对他说，单调刺激会抑制大脑的活跃，

你不妨把星期天上

午的英语与星期六

下午的语文对调一

下，用两类不同内

容的材料使大脑得

到合理调剂，效果会好些。孩子采纳了父母的意见，结果中考效果的确好得多，父母欣慰地说：“看来你明白了合理安排复习时间的重要性了”。这就是说，长时间复习一门课程，不如交替学习不同课程的效果好。这符合德国著名心理学家艾宾浩斯的遗忘曲线理论。
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2、专心学习的习惯。专心是学好知识的前提，学习专注是所有科学家的共同特征，事实证明：专注可以集中精力调动大脑神经系统来解决问题，可以更加高效率

地完成任务。数学家陈景润撞树

的故事，地质学家李四光错把

女儿叫成小姑娘等故事，正是他

们学习专注、做事专注的表现。
专心致志的习惯要通过训练才能形成，如何训练呢？

首先是尽量保证学习环境简单整洁，不要长时间地进行同一种活动。其次是通过“听”来训练注意力，会听讲对自己来说非常重要。

再次是具备自我调适的能力来放松自己，能在课堂上集中注意力，所以，孩子学会自我心理调节，学会信心提高方法、学会情绪调节方法，学会身心放松方法，是培养专心学习习惯的好方法。

3、及时复习的习惯。台湾校园歌曲《童年》里有一段歌词：

“总是要等到睡觉以前，才知道功课只做了一点点；

总是要等到考试以后，才知道该念的书都没有念。”
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这正是许多学生的生动写照，这样的坏习惯，不知道耽误了多少学生的青春光阴。“细节决定成败”是真理。

中世纪时期的英国，在查理三世时有

一场战争就因为马夫对国王的战马一只马

蹄上的铁掌没有提前钉好，在关键时刻

马掌掉了，战马到地，查理三世被俘虏。

   中国荣华鸡为什么败给了肯德基，其根本原因在于细节，肯德基的细节方面严格把关，荣华鸡在细节方面远远落后于肯德基。上海新亚集团董事长姜伟在闭门思过2年后，归纳出20大失误，其中一条是“管理规章不实不细”。

   中学生在学习中的“及时复习环节”可以提高学习效率，大哥简单比方：当天复习用30分钟可以记牢，第二天复习就要花上60分钟才能记牢。放任和迁就自己，会养成保不良学习习惯。
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    4、认真思考的习惯。学会思考是人一生中最有价值的本钱，一个擅长于独立思考的孩子，会品尝到成功的琼浆玉液，会享受到思考带来的丰收和喜悦。

     哲学家罗素问哲学家穆尔：“您的学生

中谁最优秀”？

穆尔说：“维特根斯坦”。“因为他最善

于思考，而且有一大堆问题。”

    不久，维特根斯坦在英国的名气超过了罗素。
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事实上，一个人的智力与学业成就并没有直接的关系，成功的好坏，很大程度取决于良好的思维习惯，使智力潜在能力得到充分发挥。

                 爱因斯坦说：“学会独立思考和独立判断比

             获得知识更重要。”会思考的习惯促使爱因斯坦提
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             出光子假设，成功解释了光电效应，因此获得1921年诺贝尔物理奖，同年，创立狭义相对论。1915年创立广义相对论。1999年12月26日，爱因斯坦被美国《时代周刊》评选为“世纪伟人”。
                         贝聿铭从小就善于思考，喜欢做实

                      验性的游戏，小学二年级数学教学进入

                      直式运算阶段，学生们都按照老师的方

                      法从低位到高位顺序运算；贝聿铭别出心裁从高位到低位运算，老师指出后依然一意孤行，还振振有词给父母说，从左边算到右边是我想出来的诀窍。这种举一反三的能力，培[image: image15.jpg]


养了思维、判断、推理的能力，才造就了日后一代世界级建筑大师。

                        思想家教育家孔子：“学而不思则罔 

                     思而不学则殆”。意思只是学习而不思考就

                     会迷惑而无所得,只是思考而不学习,那就会

                     很疑惑。

                         这也进一步说明，学生养成认真思考的习惯，在不断解开疑团中激发灵感，在不断激发灵感中有所发现，有所发明，有所创造。
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5、互助学习的习惯。《学记》中有这样一句流传千古的名言：“独学而无友，则孤陋而寡闻”。就是说，学习中缺乏学友之间的切磋，必然导致知识狭隘，见识短浅。中外读书治学成大器者，十分重视结交学友，在讨教、交流、讨论中获益匪浅。萧伯纳说：“你有一个苹果，我也有一个苹果，彼此交换，没人只有一个苹果；如果你有一个思想，我也有一个思想，彼此交换，我们每个人就有了两个思想，甚至多于两个思想。”

                  我国著名院士游效曾回忆他早年就读南昌

              一中的时候，同学、老师之间经常找数学、

              物理、化学的难题互相切磋、辩论，从奥秘的

              “黄金分割”到矿石收音机的制作，吸引了

              热爱科学、刻苦求学的少年。在一次酸碱滴定实验中，指示剂所呈现的奇异色彩萌发了游效曾对化学的兴趣和迷恋。后来成为当代无机化学家，中科院院士。

雅安中学实施学生主体互助学习事例：略

（三）维护孩子的好奇心，敢于打破固有的思维定势。牛顿从苹果落地现象中发现万有引力；瓦特从烧水壶盖被水蒸气顶起二受到启发，发明了蒸汽机。苹果与万有引力、壶盖与蒸汽机是风马牛不相及的事情，能从表面上毫无关联的事物中找出内在的、必然的联系，是敢于打破固有思维定势的结果。

家长和教师也要维护孩子的好奇心。有两件事例当引起深思：

事例1：语文课本里有一道题问：雪化了是什么？

多数学生回答：水。

老师说：对。

另一名学生回答：雪化了是春天。是一个富有诗意、哲理、情感的回答。

老师狠狠批评了这个学生，雪化了是水，与春天风马牛不相及。

事例2：政治老师讲哲学，问学生：鸡蛋能够孵出小鸡，石头为是么不能？老师的动机是要引出“内因是变化的根据”这个理论观点。

有个同学回答：鸡蛋是生的。同学想到的是熟鸡蛋孵不出小鸡，石头无生命，也无生熟之别。生鸡蛋有生命，这就成为那个孵出小鸡的依据。

老师回应：错误。

认真思考，这个学生的回答充破了固有的框框、死板的藩篱，老师可怕的思维定势，会扼杀善于思维的天才。

事例3：汉源一中的李力行探奇的故事。略。

作为本土事例，家长的做法就是让他仔细探究，从中发现要探究的内容，汤圆粉淋湿了还可以再晒干，一个善于探奇的思维被扼杀了，也许就不再出现。

教育的使命是行为家校联手，培养出第二个李力行，培养出更多雅安的游效曾、牛顿、爱因斯坦。

三、给家长的三个问题

1、早晨你给孩子做早餐了吗？

2、中午你陪孩子睡午觉了吗？

3、周末陪孩子活动了吗？

谢谢。

                                2014年12月20日
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