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前言

　　现代文学家巴金先生曾说过这样一句话：孩子的成功教育从好习惯培养开始。
　　英国作家萨克雷也说：“播种行为，可以收获习惯；播种习惯，可以收获性格；播种性格，可以
收获命运。
”的确，一个人是否具备良好的习惯，对其一生都有着极其重要的影响。
　　坏习惯毁灭一个人，好习惯则会成就一个人。
生活如此，学习亦然。
　　在多年教学生涯中，我对此可谓是体会颇深：　　一次夏令营活动中，有这样一个男孩给我留下
了极深的印象。
午餐过后，其他的学生不是选择去午休，就是三五成群出去游玩散步，只有这个男孩，捧着一本书，
在夏令营的帐篷里津津有味地读了起来。
　　中学阶段的孩子，心性大多比较“野”，为什么这个男孩却在大家都放松娱乐之时仍能够淡定地
坐在帐篷里看书呢？
　　怀着好奇，我和这个男孩有了一番交谈。
在和他的谈话中，我了解到，他从小时候开始就养成了饭后读半小时书的习惯，现在虽然是出来参加
夏令营，但是习惯成自然，还是会不自觉地拿出书来读。
　　随后，我从其他学生的口中又了解到，这个男孩一直都是班上的第一名，在各方面都表现非常优
秀，还曾在一些知识竞赛中获过奖，被身边所有人认定是清华北大的苗子。
　　不错，良好的学习习惯，恰是我们在学习上优秀的保证。
遍观我们身边的优等生，不难发现他们都具有两大特点：其一，学习成绩顶呱呱，每次考试都名列前
茅；其二，他们似乎都很聪明，不用花费什么力气就能取得好成绩。
　　可仔细观察他们，你就会发现，他们的特点绝不仅仅是表面上这两点：　　每次课上听课最认真
的是他们；　　课堂笔记做得最好的是他们；　　按时完成老师布置的学习任务的是他们；　　每堂
课提前做好预习工作的是他们；　　考试前，复习最完善的是他们；　　对待学习孜孜不倦，勤奋刻
苦的是他们；　　学习认真，不焦躁、不轻浮的还是他们；　　同在一个班级里听一个老师上课，学
生为什么会有好中差之分呢？
难道是有人笨，有人聪明吗？
不是的，这并不是谁比谁更聪明的问题，而是谁比谁方法更好、习惯更好的问题。
　　那什么是习惯呢？
简单来说，就是习以为常，在一定情境中形成的相对稳定的、自觉化的一种行为方式。
亚里士多德说：“总以某种固定方式行事，人便能养成习惯。
”　　的确，表面看起来，这些优等生在学习中所做的工作似乎很多、很累，但实际上，因为他们已
经习以为常，这样做已经形成了一种规律，是自觉自发的行为，因而在做这些工作时，他们并不会觉
得很累，也不会花费很多的时间，自然而然就那样做了。
就像我在前面例子中提到的那个男孩，并没有谁要求他在午餐之后去看书，可长久以来养成的习惯却
让他主动自觉地这样做了。
也正是因为良好习惯在潜移默化中的影响，才促成了这个男孩的优秀。
　　同样的道理，我们身边的那些优秀学生也是一样，表面看来，似乎只是他们很爱学习，但实际上
是因为他们养成了良好的学习习惯，在良好学习习惯的促使下，自然而然地展开了学习活动。
　　所以，在某种意义上，我们可以这样讲：我们和优等生之间的差距，并不是差在了智力水平上，
而是差在方法和习惯上。
　　知道了差距在哪里，就要有的放矢地去弥补，知道自己的学习习惯不好就要及时改正。
那么，在实际的学习过程中，需要我们养成哪些良好的学习习惯呢？
如下几点就非常重要——　　※有疑就问的好习惯——坚决不能让问题过夜　　※预习、复习的好习
惯——让知识在头脑中扎根　　※上课会听课、上好课的好习惯——向课堂45分钟要效率　　※充分
利用课下自由时间的好习惯——把握住拉开成绩的关键　　※勤奋乐学的好习惯——培养学习的内在
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动机，主动学习　　※养成课外阅读的好习惯——拓展知识和视野至关重要　　※具备良好的考试习
惯——让你轻松取得好成绩　　当然，这些习惯也并不是说养成就能养成的，优秀习惯的培养并不是
一朝一夕之功，需要我们拿出强大的意志力去坚持、去践行。
　　教学过程中，我最常对学生说的一句话就是：“别人长了一个脑袋，你也长了一个脑袋，你并不
比任何人差。
”其实，学习在某种程度上讲就是一种意志力的比拼，你能坚持，肯坚持，会坚持，最终往往就能摘
得胜利的果实。
习惯养成也是如此。
　　行为心理学中，有一个21天效应，大意是指一个人的新习惯或理念的形成并得以巩固至少需要21
天。
这也就是说，一个人的动作或想法，如果重复2l天就会变成一个习惯性的动作或想法。
　　在这21天中，习惯的养成大致分成这样三个阶段：　　第一阶段　　1～7天左右。
此阶段表现为“刻意，不自然”，需要十分刻意地提醒自己。
　　第二阶段　　7～21天左右。
此阶段表现为“刻意，自然”，但还需要意识控制。
　　第三阶段　　21～90天左右，此阶段表现为“不经意，自然”，无须意识控制。
　　在学习生活中，你不妨也尝试采用这种21天效应来培养自己的学习习惯。
比如预习的习惯，坚持21天，前7天，可能你需要刻意要求自己去进行预习的工作；中间7天随着新鲜
感的淡去，你可能就会坚持不住，这时不妨借助父母的监督；最后7天，发挥出自己顽强的意志力，
每天告诉自己“我能坚持！
”“坚持就是胜利！
”　　参照本书接下来会详细提到的那些优秀学习习惯，坚持2l天看看，你就会发现，当习惯成自然
之后，你不用再刻意要求自己去预习功课，自己也会自然而然去做这个事情——良好的学习习惯已经
与你如影随形了。
　　最后，请记住这样一个道理：世界上最可怕的力量是习惯，世界上最宝贵的财富也是习惯。
有了好习惯，你一辈子都有用不完的利息；有了坏习惯，你一辈子都有偿还不完的债务。
管得住自己，你是习惯的主人，管不住自己，你是习惯的奴隶。
做主人还是做奴隶。
全在于你自己的选择！
　　本书作者：方舟
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内容概要

《北大清华状元最高效的学习习惯》：北大清华状元的成功经验，助你在学习之路上事半功倍，从苦
学到会学、乐学，实现实力大飞跃！

7个成就一生的良好学习习惯：有疑就问——坚决不能让问题过夜；预习、复习——让知识在头脑中
扎根；会听课——向课堂45分钟要效率；利用好自学时间——把握住提高成绩的关键；勤奋——主动
学习，乐于学习；课外阅读——拓展知识和视野至关重要；认真仔细——杜绝耍小聪明，不求甚解。

坏习惯毁灭一个人，好习惯则会成就一个人。
生活如此，学习亦然。
 《北大清华状元最高效的学习习惯》的作者是方舟。
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书籍目录

第一章  解析七大致命的学习坏习惯——提高成绩的7个关键点
1  有疑不问，等于慢性自杀
2  平时从不预习和复习
3  上课注意力不集中
4  自学时间没规划、没计划，由着自己的性子来
5  懒惰，懒于做题，懒于看书，懒于总结
6  喜欢哪科学哪科，偏科
7  学习总是马虎粗心
第二章  没有学不懂的知识，没有不会做的题——养成有疑就问的好习惯
1  发现疑问——不会的，不懂的，不明白的
2  解决疑问的第一个步骤——独立思考，深入分析
3  解决疑问的第二个步骤——求助于老师
4  解决疑问的第三个步骤——求教于同学
5  必须准备一个疑问本
6  要有“有疑问就不能睡觉”的好习惯
第三章  让知识在头脑里扎根——预习和复习的好习惯
1  预习的分类——学期预习，章节预习，课前预习
2  预习的方法——鸟瞰，标记，列提纲，尝试作答，思考
3  预习过程中需要注意的几个关键点
4  复习的分类——日复习、周复习、月复习、考前复习，缺一不可
5  复习的方法——多种方法，将知识消化、简化、序化、系统化
6  复习过程中需要注意的几个关键点
第四章  向45分钟要效率——上课会听课的好习惯
1  影响听课效率的几个坏习惯——走神，注意力转换不及时，不和老师互动，爱钻牛角尖
2  听课时应该听什么——不仅要听重点、难点，还要听出方法和门道
3  课堂笔记该怎么记——详略得当，适时科学整理
4  几种高效的听课方法——听、视、思并用，真正做到质疑、存疑、解疑
第五章  拉开成绩的关键在课下——合理规划自学时间的好习惯
1  每一分钟都不能浪费——树立时间意识，杜绝拖拉、做事三分钟热度现象
2  制定自学时间计划——先定目标后计划，遵循学习规律
3  几种管理时间的方法——整块时间集中打“歼灭战”，零散事情巧安排
4  自学时间学什么、怎么学——抓好自习课、周末、寒暑假三个时间段
5  利用好零碎时间——嵌入，并列，压缩三种技巧
第六章  懒人很难获得好成绩——不仅要勤奋．更要爱学习
1  勤奋是优秀的保证
2  身体不能懒，思想更是不能懒．
3  乐学才能好学——远离厌学情绪
4  从“要我学”到“我要学”——培养学习主动性是关键．
5  坚持再坚持——提升耐挫折能力
第七章  拓展知识面和视野至关重要——课外阅读不可少
1  常阅读才能学习好，各项能力更上一层楼
2  养成良好的阅读习惯——坚持经常，有所选择，边读边思
3  有效阅读的几种方式——不仅要学会做标记，还要边读边设问  
4  你应该读哪些书——名著类、修养类、传记类、科技类，多方面涉猎
第八章  不仅要会学习，更要会考试——良好的考试习惯助你更成功
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1  考试状态很重要——七分实力，三分状态
2  考试过程中你需要注意的那些事——审题、做题都很有讲究
3  各类题型的答题技巧——选择题、问答题、证明题，技巧各不同
4  考试后要善于研究总结——找出不足，分析原因
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章节摘录

　　我曾教过的两个学生就是这样一组鲜明的对比：　　学生李维，一下课总是第一个蹿到讲台前向
老师请教问题，或和同桌聚到一块讨论上课没有弄懂的知识点。
刚入学的时候他成绩并不拔尖，但凭着勤学好问的劲头，一学期下来就进入了班级前十名。
　　学生张涛，从来不问问题，成绩也很糟糕，我问他原因，他说：“上课没听懂，又不好意思问，
害怕别人笑话。
”结果，问题越积越多，他不懂的知识也就越多，成绩也就越来越差了。
　　可以毫不夸张地说，有疑不问于学习而言无异于慢性自杀。
一个个疑问就好像是漂浮在你思维中的一颗颗沙砾，一颗两颗看不出对你有什么危害，但是，当它越
积越多的时候，就会堵塞你的思维通道，让你再难以条理清晰地思考问题，再难以取得优秀的成绩了
。
　　再有，我们所学习的知识都是连续的，每一个知识点，都是知识链条上必不可少的一环。
这次你某个知识点没有听懂，又不及时去问、去解决，那么下次，再学习新知识用到这个知识点时，
你就会犯晕，听得云山雾罩。
长久这样下去，你的成绩又怎么可能会好得了呢？
　　因此，基本每次和学生们谈到学习习惯问题时，我都会说：在学习过程中，有疑就问是最为重要
的。
为此，我还给学生们提出了这样一个建议——准备一个“疑问”本。
将学习过程中遇到的问题都记录到这个本子上，然后，或者找老师，或者找同学，将这些问题一一消
灭掉，那么，你离优秀也就不远了。
　　你想啊，一道题不会，你问了就掌握了。
经常发问，你就能经常掌握新的知识，日积月累下来就是一笔不小的财富。
当你本子上没有不会的题目时，你当然就能成绩优异了。
　　由此，我们也可以这样说，疑问就像是一把双刃剑，如果你能对其善加利用，就能让你在学习过
程中披荆斩棘，取得突飞猛进的进步；反之，你则会被疑问所伤。
　　那么，我们又如何做到有疑就问呢？
一定要破除这样三种心理。
　　（1）破除“懒惰”心理、“怕麻烦”心理。
　　在日常教学过程中，我发现，很多同学有疑不问，和他们的“懒惰”心理、“怕麻烦”心理有着
很大的关系。
　　我教过的一个学生就是这样的典型：　　这位学生刚入学时成绩处于班级中等水平，说不上好，
也不算差，但仅仅是一个学期之后，他的成绩就落到了班级的下游。
对此，我感到非常纳闷，这个学生并不比别人笨，怎么成绩下滑得这么快呢？
后来，我特意将他找来谈了谈，在和他谈话的过程中，我发现，问题就是出在了他懒得提问上。
他说，上完一堂课后，他感觉脑袋已经被塞得满满的了，一点儿也不想再学，觉得问问题或者跟别人
讨论都是非常麻烦的事情⋯⋯结果也就不言而喻，他的成绩就因为他的懒惰思想渐渐滑下来了。
　　和学生们谈到学习习惯这个问题时，我经常会这样强调：学习是不容许偷懒的，在学习上一星一
点的偷懒，就可能会给我们的学业造成无法弥补的损失。
　　仔细想想，是不是这个道理？
你对某个知识点掌握得不牢，偷懒了，嫌麻烦了，不肯去问老师，不肯向别人请教，那么在接下来的
学习过程中，一旦碰到了这个知识点，它就会成为阻碍你前进的坎儿，让你的学习更加吃力。
你不问的知识点越多，在学习过程中欠下的账就越多，就好像一个知识的大空间，出现了很多窟窿，
你补也补不上，还怎么可能取得好成绩呢？
　　所以，如果你想让自己的学习成绩出众，那么首先就要破除自己“懒惰”的心理、“怕麻烦”的
心理。
　　（2）破除“一道题不会没关系”的腴理。
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 有时候，人的心理很奇妙。
有了第一次，势必就会有第二次，逐渐养成习惯就很难改正了。
　　学习也是这样，你有一次认为一道题不会没关系，到下一次再遇到不会的题目时，就可能会继续
放任自己不去解决。
久而久之，你不会的题目越来越多，就好比是给自己学习的道路上从一个小土包逐渐堆积成了一座大
山，想要越过大山前进就变成了一件很困难的事情。
　　我就曾教过这样一个学生：　　刚刚入学时，夏薇成绩还算不错，排在班上十多名，平时学习也
很用功，可让我感到奇怪的是，几次月考下来，夏薇的成绩不仅没有提升反而出现了下滑的趋势。
她苦恼地找到我，让我帮她找找原因。
在跟夏薇交流中，我了解到，她的成绩之所以不进反退，就是因为她对待疑问有这样一种心理——一
道题不会没关系。
　　因为这种思想的影响，遇到问题，她就放过，长久这么下来。
积压的问题越来越多，学习也就渐渐跟不上别人的脚步了。
　　现实生活中，和上述学生一样，存有“一道题不会没关系”心理的学生委实不在少数。
一道不会，下次碰到类似的知识点就会继续疑惑，继续搞不懂，接着就会进入一个恶性循环的怪圈，
最终导致自己的学习成绩越来越差，甚至会因为不会的东西越来越多产生厌学情绪。
　　因为深明这一点，在日常教学过程中，我就经常会给学生们提这样一个醒：学习无小事，学习中
任何一个看起来不起眼的知识点，都可能成为决定你成败的滑铁卢，所以，任何人都不能对学习存轻
视之心，哪怕是最细小的知识，如果你不懂，也绝对不能放过。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　现代文学家巴金先生曾说过这样一句话：孩子的成功教育从好习惯培养开始。
　　参照《北大清华状元最高效的学习习惯》提到的那些优秀学习习惯，坚持21天看看，你就会发现
，当习惯成自然之后，你不用再刻意要求自己去预习功课，自己也会自然而然去做这个事情——良好
的学习习惯已经与你如影随形了。
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