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前言

党的十七届四中全会提出了继续推动科学发展、促进社会和谐的号召，科学发展的基础，说到底是人
的科学发展；社会和谐的决定因素，说到底是人的和谐。
怎样实现人的和谐发展呢？
培养良好习惯是个根本办法。
亲爱的同学：你知道自己在不知不觉中已经养成了哪些习惯吗？
你可能说：“没想过，”但每个人包括你自己都已经养成了一些习惯，如，早晨起床刷牙、洗脸、吃
早点的生活习惯；每天坚持预习、复习、写作业的学习习惯；过马路走斑马线、人行通道等遵守社会
生活规则的习惯；与老师、同学、朋友见面主动打招呼、问候等人际交往的礼节礼貌的习惯：还有晚
上睡觉前洗脚，经常洗头、洗澡的卫生习惯及收拾房间、洗刷餐具等的家务劳动习惯⋯⋯自然这些都
是好习惯。
但也有人好习惯没养成，却养成了另外一些习惯，如，晚上不睡、早晨不起睡懒觉的生活习惯；不洗
脚，不刷牙，不经常洗头、洗澡的不讲卫生的习惯。
不预习、复习，不写作业或抄别人作业的学习习惯；走在大街上呼喊乱叫、过马路胡乱宇行不守规则
的习惯；饭来张口、衣采伸手，笤帚倒了都不扶起来的懒惰习惯。
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内容概要

良好的习惯是生活方式健康的表现，有利于自已形成艮好的品德，有利于自己身心健康的发展，也有
利于社会的文明。
反之，即，不良的习惯、恶习是生活方式不健康的表现，是品德不好的表现，这不仅有害于自己的身
心发展，也有害于社会的文明。
　　一个人总是要养成习惯的，不是养成好习惯，就是养成坏习惯。
那么，你该养成什么样的习惯呢?自然要养成好习惯。
　　怎样养成好习惯?坚持多次重复是基本方法。
比如，早晚刷牙，饭后漱口，这是保持口腔卫生的好习惯，那么，你就天天如此，每顿饭后都漱口，
这样一次一次增加，坚持一段时间后，就成了习惯。
所以有人说，养成好习愤要用加法．这是很好的方法，一旦养成好习惯，就不会感到麻烦，也不是负
担，反而是一种精神享受和心理安慰。
因为，习惯成自然了。
　　必须注意的是，如果已经养成了一些坏习惯，那么就要下决心改正，要一次一次地改正。
比如，要敌掉骂人说脏话的坏习惯，就必须在你要骂、要说的时候，立即控制位，做到欲言又止。
万一脱口而出，就立即道歉，并用礼貌的话再说一遍。
这样久而久之，骂人说脏话的坏习惯就可以克服掉。
所以有人说，改掉坏习惯要用减法，一次一次地减少，直到彻底改掉，这同样是很好的方法。
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章节摘录

一位高三的学生说：“初中时，老师要求我们预习，我总没把它放在心上，觉得反正老师要讲，预习
不预习没有关系。
到了高中便明显地感觉到各门功课学得很不扎实，往往上课听懂了，下课就忘了，很是被动。
再看其他同学学得轻轻松松，原来是他们很重视预习。
”魏书生老师非常重视培养学生的预习习惯。
寒暑假前，他就把教材发给学生。
让学生在假期预习。
开学第一天便进行“期末考试”，也就是进行全册书的预习检测，这样便于学生更进一步明确自己本
学期要学的知识体系，以便在学习过程中更好地突破难点，抓住关键。
干政同学13岁初中毕业考进中国科技大学少年班，16岁时以全国第二名的成绩考取赴美物理学研究生
，后获理学的预习方法。
比如预习语文课首先要排除生字难词障碍，再分析结构，理解中心思想以及写作风格、写作手法等。
理科则要把重点放在概念、原理上。
每逢寒暑假，干政总要考虑一下新学期要上哪些新课，然后选择一门进行预习。
有一年寒假，他选择预习科目时，发现新开了好几门课，有《特殊函数》、《量子力学》等。
他听说这两门课都很重要，可寒假时间短，只能选择一门预习，选择哪一门呢？
他将两门课作了比较，发现《特殊函数》内容繁多，必须靠记忆；《量子力学》概念多，主要靠理解
。
而自己理解力强，记忆力弱。
再看看课程安排，《特殊函数》的课时都排在后半期。
比较之后，干政决定利用寒假时间预习《特殊函数》。
由于提前预习并做了部分习题，所以他听课时对复杂的推导并不感到难，课后也不需要花费很多时间
复习。
难点攻破了，不仅该课学得较好，学习其他课程的精力和时间也都有了保证。
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编辑推荐
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