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前言

教育要抓根本，这个根本就是习惯。
    爱因斯坦说过，一个学生在毕业离开学校时，如果把老师教给他的知识都忘光了，最后剩下的，才
是学校以及教育者在他身上作用的成果。
习惯，既是一切教育的起点，又是一切教育的终点。
任何一种教育，都不能回避习惯，其培养的目标、成果，归根结底都与习惯紧密相关。
一切教育都可以归结为养成教育。
    习惯究竟是什么？
应该如何理解习惯的含义？
    习惯不是一般的行为，而是一种定型性行为。
它是条件反射长期积累、反复强化的产物。
具体地说，就是经过反复练习而养成的语言、思维、行为等生活方式，是人们头脑中建立起来的一系
列条件反射。
这种条件反射是在重复出现且有规律的刺激下形成的，并且在人的大脑中建立了稳固的神经联系，只
要再接触相同的刺激，就会自然地出现相同的反应。
    我国儿童心理学家朱智贤教授认为，习惯是人在一定情境下自觉地进行某种动作的需要或倾向。
例如，儿童养成在饭前、便后或游戏后一定要洗手的习惯后，完成这种动作就成为他们的需要。
他还指出，习惯就是指长期养成的不易改变的行为方式。
习惯形成是学习的结果，是条件反射的建立、巩固并臻至自觉化的结果。
    从心理机制上看，习惯一旦形成，就会变成人的一种需要，因而习惯具有相对的稳定性，它不需要
别人督促、提醒，也不需要凭借自己的意志努力，这也就是平常说的“习惯成自然”。
比如清晨喝一杯白开水，如果是经过他人提醒才去喝，就不是习惯；如果自动去喝，一天不喝就感到
十分别扭，这样的行为就是习惯了。
    由此可见，习惯的力量是强大的，也正因为如此，我们应该重视良好习惯的培养。
良好习惯是个体获取成功人生的助推剂，是人的素质和能力的生长点。
养成了良好的习惯，才谈得上具备良好的素质。
推动养成教育，对提升民族整体素质具有重大意义。
    著名作家冯骥才先生在一篇短文中描写了几个发人深省的小镜头：    镜头一：在汉堡定居的一个中
国人对我讲了他的一次亲身感受。
他刚到汉堡时，跟几个德国青年驾车到郊外去玩。
他在车里吃香蕉，看车窗外没人，就顺手把香蕉皮扔了出去。
驾车的德国青年马上“吱”地来了个急刹车，下去拾起香蕉皮塞到一个废纸兜里，放进车里，对他说
：“这样别人会滑倒的。
”    镜头二：在美国碰到一件小事，我印象非常深。
一次在华盛顿艺术博物馆的开阔地上，一个穿大衣的男人猫腰在地上拾废纸。
当风吹起一张废纸时，他就像捉蝴蝶一样跟着跑，抓住后放入垃圾筒内。
直到把地上的废纸拾净，他才拍拍手上的土，走了。
这人是谁。
不知道。
    镜头三：另一个也是发生在美国的小事。
在芝加哥的音乐厅，休息室的一角是可以抽烟的，摆着几个脸盆大小的落地式烟缸，里面全是银色的
细砂，为了不叫里边的烟灰显出来难看。
但大烟缸里没有一个烟蒂，柔和的银砂很柔美。
我用手一拨，几个烟蒂被指尖勾出来。
原来人们都把烟蒂埋在下面，为了怕看上去杂乱。
值得深思的是，没有～个人不这样做。
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    这样的场景不能不让我们深思：我们究竟比别人差了什么呢？
    是素质。
    那么，素质究竟是什么？
    素质是人的基本品质，是人在先天基础上，经过后天环境和教育的影响，由知识内化而形成的相对
稳定的心理品质，包括人的思想、知识、身体、心理素质，等等。
素质不是天生的，它可以通过教化来培养和提高。
    素质与习惯一样，都是人的第二天性，是稳定的、长期起作用的品质。
素质形成的过程往往是良好习惯形成的过程，而素质常会通过习惯表现出来。
良好的行为习惯是人的能力和素质的生长点，为实现人的全面发展和最终成功提供支撑性平台。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<教育就是培养习惯>>

内容概要

　  习惯的力量是强大的，也正因为如此，我们应该重视良好习惯的培养。
良好习惯是个体获取成功人生的助推剂，是人的素质和能力的生长点。
养成了良好的习惯，才谈得上具备良好的素质。
推动养成教育，对提升民族整体素质具有重大意义。
　  《教育就是培养习惯》作者林格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。
　  《教育就是培养习惯》受到广大学校教师特别是家长的推崇。
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作者简介

林格，当代中国具有广泛影响力的教育专家之一，著名学者，先后任职于国务院直属研究机构、中国
关工委。
因长期扎根基层，努力推进中国教育事业的进步和发展.林格被教育界称为“用脚做学问”的人。
较有代表性的专著有《教育是没有用的——回归教育本质》（北大版），《教育，就是培养习惯》（
清华版）等。
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章节摘录

版权页：插图：正强化，又称“阳性强化”，是指个体做出某种行为或反应，随后或同时得到某种奖
励，从而使行为或反应强度、概率或速度增加的过程。
在心理学中，正强化的原理常常被用来激励人们努力学习与工作，做对社会有意义的事情，也用来帮
助病人消除疾病症状或不良的行为。
很多人都有类似的体会，自己在某种情境下做了一件事情，如果获得满意的结果或肯定的答复，下次
遇到相同情境时做这件事的可能性就会提高，不知不觉中就养成了一种习惯。
其实，这就是正强化。
正强化对良好习惯的养成有明显的促进作用。
例如，儿童学习说话的过程就频频使用了正强化：当婴儿刚刚3～4个月，咿呀发单音节时，妈妈就非
常高兴地用抚摸、亲吻来表扬和夸奖婴儿，“宝宝会说话了，宝宝真了不起”。
孩子长到8～9个月时，会发单音节或双音节了，在某一天，婴儿偶然说出了“ma-ma”这个音，妈妈
高兴地说“宝宝会叫妈妈了”，并不断引导婴儿发音。
实际上，这时婴儿发“ma-ma”音还完全是无意识的，可是妈妈的无数次强化，终于使婴儿学会有意
识地发这个音，并使这个音与眼前的这个人联系了起来。
也是通过无数次强化，孩子逐渐学会了“爸爸”、“吃饭”、“喝水”这些词汇，再后来学会“我要
喝水”这样的句子。
到四五岁时，孩子完全能掌握口头语言。
在这个过程中，无数次的正强化是孩子学会说话的最重要手段之一。
实际上，许多我们不需要的行为或不良行为也是通过正强化建立起来的。
例如，有的孩子平时有些娇生惯养，某次在商店里看中了一个玩具，但是父母并不打算买，孩子立即
坐在地上又哭又叫又打滚，直至父母买了这个玩具才停止。
父母在强化孩子行为的时候，往往是不自觉的，有时候一不小心就用正强化助长了孩子的不良行为。
例如《儿童行为塑造及行为问题矫治》（戴淑风、刘全礼编著）中列举了这样的例子：文文是一个刚
满3岁的男孩，还没上幼儿园。
一天，只有他和妈妈在家，两人玩了一会儿后，妈妈洗衣服去了，让文文自己玩。
可是正当妈妈满手洗衣粉的时候，自己玩了一会儿感觉无趣的文文开始用脚踢卧室的门（不良行为）
。
文文的妈妈马上停下手中的活，走过来抱起文文并安慰他说：“妈妈一会儿就洗好了。
”（正强化）这里，文文妈妈非常错误地用了正强化助长孩子的不良行为——用踢门引起大人的注意
。
这样，孩子今后还会用这种不良行为引起妈妈的注意。
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编辑推荐

《教育就是培养习惯》打造中国家庭教育第一品牌。
清除杂草的最好方法是种植大树。
学会睁一只眼，闭一只眼，在孩子的成长过程中，等待，其实很重要。
成功，就是每一步都做到100分。
用孩子的长处作为“突破口”是一个很重要的原则。
“突破口”如同针灸中的穴位，找准它，好习惯的养成指日可待。
孩子的兴趣点就是他的长处所在。
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