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前言

　　作为人大附中的校长，能为自己学生的书作序，是一件让我特别高兴的事。
　　人大附中秉承“尊重个性，挖掘潜力，一切为了学生的发展，一切为了祖国的腾飞，一切为了人
类的进步”办学宗旨，多年来培养了许多优秀的学生，刘朔就是他们中的一个。
　　我开始认识刘朔，是因为他的数学才华，2003年10月，刘朔以初中生的身份获得全国高中数学联
赛一等奖。
我曾经希望刘朔在数学方面发展，希望他能够参加国家乃至国际数学奥林匹克大赛，我相信他的能力
。
后来我发现，到了高中阶段，他成了学校学生活动的组织者和领导者，而且非常有责任心和工作能力
。
　　这是一个礼貌、谦和的孩子，但又非常有性格，对自己想做的事热情、坚定，充满活力。
除了学习成绩非常优秀以外，他参加了许多社会活动。
他是学校学生会的副主席，还成功地主持过北京市中学生的一些大型活动。
另外，他还是学校电声乐队的萨克斯手。
这些都让我对他的能量和潜力非常赞赏。
　　现在，他把自己的经历和体会写成了一本书，希望每一个和他一样的孩子都能分享他的经验和心
得。
我认真地读完了刘朔寄给我的书稿，觉得这是一本很值得一读的好书。
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内容概要

人大附中秉承“尊重个性，挖掘潜力，一切为了学生的发展，一切为了祖国的腾飞，一切为了人类的
进步”办学宗旨，多年来培养了许多优秀的学生，刘朔就是他们中的一个。
    这是一个礼貌、谦和的孩子，但又非常有性格，对自己想做的事热情、坚定，充满活力。
除了学习成绩非常优秀以外，他参加了许多社会活动。
他是学校学生会的副主席，还成功地主持过北京市中学生的一些大型活动。
另外，他还是学校电声乐队的萨克斯手。
这些都让我对他的能量和潜力非常赞赏。
    现在，他把自己的经历和体会写成了一本书，希望每一个和他一样的孩子都能分享他的经验和心得
。
    的确，孩子成长过程中最重要的是习惯。
好的学习习惯，好的思维习惯，好的行为习惯，是打开成功之门的钥匙，是受益终生的财富。
就像刘朔自己讲的，“我们最要紧的，是培养好习惯，或者说，养成好习惯，克服坏习惯”。
    希望所有的孩子都能读读这本书。
你会发现，刘朔讲的故事离你们很近，很实在，也很有趣。
怎么学、怎么记、怎么想、怎么做，这本书会告诉你很多特别有用的道理和特别有效的方法。
    建议家长们也能读读这本书。
谁都希望把自己的孩子培养成材，然而培养些什么，怎么培养，总难免有些困惑。
我相信，读完这本书，您一定能获得一些感悟，找到一些门道。
    认为我们的老师们应当读读这本书。
我们培养教育孩子，应该从哪些方面人手，哪些地方是我们的着力点，甚至我们的课应该怎么教，让
学生怎么学，刘朔的心得应该对我们有所启示。
    这是本好书，因为它“可读”。
在讲故事的时候，用的是孩子的语言。
故事有意思，讲得也有意思。
再有，就是它“可仿”。
刘朔记录自己成长的经历，很具体，有不少方法，孩子们直接照着做就可以。
同时，这本书也很深，它体现的教育学和心理学的道理，是值得我们认真思索的。
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作者简介

刘朔，2007年毕业于中国人民大学附中，高考以693的高分（其中数学满分）同时被北大、香港大学、
香港科大竞相录取，现就读于香港科技大学工商管理学院，被授予全额奖学金。
曾任2005至2006年度人大附中学生会副主席，人大附中模拟联合国社团创建人、社长，获2003年全国
高中数学
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　　四 扯断拴在心上的链子　　五 换个角度，可能会有意想不到的收获．　想办法记住　　一 有目
标就容易记住　　二 明白了就记住了　　三 讲究记忆的节奏　　四 多个感官一 齐上　　五 反复、反
复，还是反复　语文——积累和语感　　一 语文真的难拿高分吗？
　　二 积累的第一 要务是多读书　　三 读书时要边读边想边记　　四 作文靠的就是多写多练　英语
——“应该累死”（English）吗？
　　一 放松些，别太当回事　　二 习惯去听，大胆去说　　三 背进去还要背出来　　四 还是要多读
　　五 用起来　数学——思维的体操　　一 水果·抽象·思想　　二 计算·画图·折纸　　三 讲出
来　　四 小题大做和大题小做　　五 抄来的笔记让品行和你的年龄一起往上走　目标是生命的方向
和动力　　一 老师的高招　　二 把球往对方的球门里踢　　三 做有目标的强者　　四 盯紧你的目标
　　五 萨克斯和考级——目标“任务化”　　六 设立里程碑——目标“阶段化”　诚信是最重要的
习惯　　一 漫画和现实　　二 失信的代价　　三 从不说谎做起　　四 说话算数是一种挑战　　五 提
高自己的诚信值　懂得尊重、宽容和赞美　　一 当个好听众　　二 饱饮河水的秀才　　三 别埋怨　
　四 今天，你赞美了吗？
　保持好的心态　　一 快乐心态　　二 爱拼才会赢　　三 挫折和失败是另类收获　讲究团队精神　
　一 迎春杯和公牛队　　二 天堂和“狼图腾”　　三 剪短了的裤子　　四 处处都是团队　感恩和爱
心　　一 体会爱与感恩　　二 付出爱才能享受爱　微笑、礼仪与风度　　一 微笑拉近人与人之间的
距离　　二 讲究礼仪与风度　独立自主　　一 从自理到自立　　二 走向成功的第一步　　三 没有人
能替你成熟让好习惯和你的行动一体化　知道就要做到　　一 热情地写下你的目标和决心　　二 心
动更要行动　　三 开好头的学问多　　四 鼓足勇气坚持住　培养好习惯的好招，乙　　一 目标和方
式越具体越好　　二 跟自己“过不去”　　三 不给自己找借口　　四 及时纠偏复轨　　五 注意自省
和总结　　六 从环境中吸收营养　做事的法则　　一 把重要的事排在前面　　二 认真地做好简单和
容易的事　　三 适当参与社会工作结语　善待自己，做有心人后记　高考·清水湾感谢
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章节摘录

　　好习惯——一生的本钱　　习惯是什么？
　　词典上解释为：习惯是在长时间里逐渐养成的、不容易改变的行为、倾向或社会风尚。
　　俄国著名教育家乌申斯基说：“良好的习惯乃是人在其神经系统中存放的资本，这个资本不断地
在增值，而人在其整个一生中享受着它的利息。
”　　学生时期的最大收获，是养成一些好的习惯。
这是为自己一生攒下的“本钱”。
　　一从收拾书包开始　　1　　“刘朔，书包收拾好了吗？
”　　一年级的第一学期，爷爷总在问我这句话，早中晚一天3遍。
　　我刚上小学的时候，是爷爷和奶奶照顾我。
　　在北京上小学要按户口“划片”，叫做“就近入学”。
　　工作了多年的老爸，好容易熬得单位分给他一间小房子。
那是一间简易楼房，在西城区百万庄。
它够“老”的，据说是“文革”初期盖的，名字都特“时代”，叫“宇宙红”。
那房子现在还“健在”，还属于我家名下。
　　我的户口随着老爸在百万庄。
那时，我们大部分时间住在海淀北太平庄，把户口留在百万庄，就因为能就近上百万庄小学。
我老爸听说，那是一所不错的学校。
　　那年9月，我入读百万庄小学。
　　和现在一样，一年级的小学生，上下学没有家长接送显然是不行的。
爸爸妈妈要上班，接送我的任务就落在了已经退休的爷爷奶奶身上了。
于是，我和爷爷奶奶住进了“宇宙红”，爸爸妈妈每天来“探望”。
　　2　　爷爷奶奶退休前都是国家干部。
他们管了一辈子人，退了休，没人让他们管了，所以，他们把全部精力都拿来管我。
　　他们对我要求严啊！
　　第一项要求就是自己收拾书包。
　　从上学第一天起，我就必须自己收拾书包，爷爷奶奶只管监督我做得怎么样。
　　那会儿，我才只有6岁，个头比写字台高不了多少。
没辙，把书包放在椅子上，掀起书包盖儿用脑袋顶着，照着课表一样一样清点和预备书本，再准备学
习用具。
　　第二项要求就是“先干该干的”。
　　放学回家以后甭想干别的，第一件事只能是做作业，那就是“该干的”。
想先玩一会儿，门儿都没有。
　　第三项要求就是“坐有坐相，站有站相，吃有吃相”。
　　爷爷奶奶还真有一套，居然知道读书写字姿势的“三一律”，并且拿来要求我——握笔手指要距
离笔尖一寸：胸口距离写字台边一拳；眼睛距离书本一尺。
同时，身体要挺，两肩要平，脖子和脑袋要正⋯⋯　　站着的时候身体要直，胸要挺，不许靠门框、
靠墙什么的，更不许身体晃来晃去。
　　吃饭就更麻烦了，不能只拣爱吃的菜吃，要闭上嘴嚼东西，不许“吧唧”嘴；喝汤要用调羹，不
许“呼噜呼噜”地出声。
　　现在想起来，这些小事是我养成良好习惯的开始，也是良好习惯的一个部分。
　　3　　我上百万庄小学是一个正确的选择。
虽然我在那里只呆了半年，但我总能想起这段经历，因为我遇见了梁老师。
　　梁老师的名字我记不得了，或者说我一直就不知道，因为那时我才6岁。
我只记得她是一位特别和蔼可亲，特别细致严谨，特别爱学生的老师。
　　当时，梁老师大概五十岁出头吧。
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每天中午和下午放学的时候，她都送我们到校门口。
在把我们交给来接送的家长们之前，她总是叫我们停下来，然后大声地把作业和各项要求再重复一遍
，并且问我们“记住了没有啊？
”现在我明白了，她是把这些作业和要求告知家长，以求得家长的配合。
　　天天如此啊，梁老师在校门口的叮嘱，竞成了一道风景，引来了很多家长的“啧啧”赞叹。
　　4　　就这样，老师的要求和家长的要求沟通了、一致了，很多东西不知不觉地沉淀下来了。
其实，这就是习惯。
我上了中学以后，每当听到有些同学为自己没带课本或学习用具所做的辩解时——“我妈没帮我装进
书包里”（别笑，确有其事，而且绝非仅有），我就想起爷爷奶奶和梁老师——培养好习惯，老师、
家长和自己，一个都不能少。
　　因为有一年级那半年他们对我的要求和管理，到现在，我早已习惯于自己打理自己的事情。
　　二老爸让我和习惯打个照面　　1　　在百万庄小学上了半年后，我转到了育翔小学。
从此，老爸介入了我的学习生活。
　　爸爸是干教育的。
他是在我成长过程中具有绝对影响力的人。
我对他是又敬又爱，有时还有点“恨”。
　　也许他天生就该干这一行，也许是他的职业习惯，他特别喜欢孩子。
有人夸张地调侃说他见到孩子，脚后跟儿都是乐的。
　　2　　老爸很会讲故事，还攒了很多格言谚语什么的。
我看了他的一些笔记本，上面抄了很多东西。
我想，他攒这些东西的时候，可能不像现在有那么多书，还有网络。
再有，就是他博闻强记，脑子里装了不少东西。
现在那些关于习惯呀、养成呀之类的书上讲的故事，有一大半我都从老爸那里听过。
　　爸爸教育我的东西太多了。
可仔细琢磨下来，他这些年来强调的只有两个词，一个是“习惯”，另一个是“方法论”。
我之所以把“习惯”作为给初一的新生演讲的主题，是和爸爸多年来始终强化这一理念有直接关系的
。
　　3　　记得那是1995年，我第一次坐在计算机前的时候，爸爸指导我键盘的指法，并且要求我严格
按照指法操作。
同时他给我讲了一个关于键盘的故事。
　　老爸说他记得这是他的英语老师讲给他们的。
那个老师上大学的时候，看到学校的英文打字员打字的速度特别快，羡慕得要命，可自己又没地方练
（那时候没有计算机，英文打字机也少得可怜），于是就特别注意关于打字机的事情，结果记住了下
面这个故事，把它讲给了我老爸，老爸又讲给了我：　　据说是美国人发明了英文打字机。
好像是因为技术原因吧，键盘的布局不是按照英文字母的顺序排列的。
在推销的时候，发明者“忽悠”客户说，这样的键盘排列对提高打字速度很有好处，结果打字机“大
卖”。
后来，有些数学家经过研究，证实这种键盘排列并不是最优的。
可是，我们知道，这已经不重要了，因为全世界的人都已经习惯了这样的键盘。
　　4　　在我记忆中，这是爸爸郑重其事地和我谈到习惯的最早的一次。
他当时要求我，必须用正确的指法击打键盘，并且拿着一枝铅笔在旁边整整看了我半天，在我由于松
懈而用手指任意击键的时候，他就用铅笔轻敲我的手。
用他的话说：“如果你瞎捣鼓成了‘一指禅’，再收拾你就晚了”。
　　后来，他拿出了一本破旧的书，大概是《十万个为什么》吧，肯定是特老的版本，他小时候看的
，对我说：“这里面说，一颗子弹头没有多重，而且是铅做的，用钢板能压扁它。
但是，它从枪膛里飞出来，能穿透几毫米厚的钢板。
你知道这是为什么吗？
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这就是速度和惯性的力量”。
　　5　　有一次，我们开车到郊区，在怀柔的山路上停下来休息的时候，爸爸用一块石头塞在车轮
下，防止溜车。
当时，他半打哈哈地对我说：“儿子，看见了吗？
这叫‘打掩儿’。
因为车没有跑起来，一块石头就能挡住一辆车。
如果车跑得很快，一棵树都能被撞断，再想拦住它就难了。
所以，坏毛病一旦养成了，再想改就太难了。
我要做的就是，在坏毛病没‘跑’起来之前给你‘打个掩儿’。
”　　就是在这样的强化下，我逐渐明白了，在学生时期要做好3件事：第一，培养好习惯；第二，
防止养成坏习惯；第三，克服已有的坏习惯。
　　渐渐地，我对“习惯”这个词比较敏感，也读了不少关于这方面的书，知道了不少关于习惯的精
辟论述。
　　三大象的启示　　我在一本书上看到过一个故事：　　在印度和泰国随处可见拴在柱子上的大象
。
　　有趣的是，一根矮矮的柱子，一条细细的链子，竟能拴住一头重达几吨的大象，可你又不能不相
信自己的眼睛。
　　原来那些驯象人在大象很小的时候，就用一条铁链把它绑在柱子上。
小象很小，无论怎样挣扎都摆脱不了锁链的束缚。
于是小象渐渐地习惯了而不再挣扎。
　　后来，它们长大了，虽然它们大得已经可以轻而易举地挣脱链子，但是它们已经不会再挣扎，因
为在这些大象的思维习惯里，已经牢固地认为摆脱链子是永远不可能的。
　　我记得那本书上对这个故事评论说：“小象是被实实在在的链子拴住的，而大象却是被看不见的
习惯的‘链子’拴住的。
”　　评论还说：“习惯一旦形成，就极具稳定性。
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；心理上的习惯左右着我们的思维方式，
决定我们的接人待物。
当我们的命运面临抉择时，是习惯帮我们做的决定。
”　　四同学的真事儿　　7　　Victor——把有兴趣的事情进行到底。
　　那是一个很安静的男生。
　　他安静地把有兴趣的事情进行到底。
　　初中的一段时间，他喜欢宋词，尤其喜欢花间词。
他一度把能找到的花间词的资料全部通览，讲论起来头头是道，连我老爸这个北师大中文系的高才生
都自愧不如。
　　他各学科成绩都非常优秀，而且，居然有闲暇猛背英语单词。
一本刘毅编写的单词书——10000多个单词——全部拿下。
托福考试小试牛刀，砍下660分。
　　问他有什么诀窍，答案是：感兴趣就集中注意力，坚持到底。
　　现在，他拿着全额奖学金，在美国一家很有名气的文科学院里读书。
　　2　　DaVid——认真钻研，入迷着魔。
　　他从初三开始，连续3年获得全国高中数学联赛北京赛区一等奖，并作为北京集训队成员参加全
国数学冬令营。
　　对数学，他喜欢啊！
按他妈妈的话讲，“拦都拦不住。
”　　平时，你经常可以看到他抱着一本《欧几里德几何学》之类的书在研读。
每当巧妙地破解了一道难题时，他就情不自禁地喊：“妙啊！
妙啊！
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”　　学数学着魔，学英语也着魔。
托福考试揽进663分，真　　让人眼红。
　　2007年，他被香港大学全奖录取。
　　3　　Jack——有一种永争第一的霸气。
　　他的兴趣在数学。
　　在他喜欢的领域，他有一种永不示弱、勇争第一的霸气。
　　北京“非典”的时候，我们停课在家，靠网络教学。
在我们理科第一实验班的论坛里，Jack作为数学课代表，不时出一些题目供大家破解，并努力“通吃
”别人的题目，很有一种“唯我独尊”的气势。
　　这种霸气终于有了回报，他获得了2005年全国高中数学联赛北京赛区一等奖第一名，作为北京集
训队成员参加全国数学冬令营，并提前被北京大学录取。
　　4　　其实，兴趣也罢，入迷也罢，霸气也罢，都是一种非常好的心理和行为习惯，正是这些好
习惯，引导他们取得并将继续取得人生道路上的一个又一个成功。
　　我们班是人大附中第一实验班，五十多位同学，个个有自己的独到之处，同样，个个都有自己特
别优秀的习惯。
好习惯帮助我们一点点接近目标，也帮助我们圆梦。
　　五习惯向左走，还是习惯向右走？
　　1　　我在许多读物上，特别是一些英语读物上看到了这样一个故事：　　美国一位心理学家在
全美选出50位成功人士，他们都在各自的行业中获得了卓越的成就；同时又选出50位有犯罪记录的人
。
他分别去信给这100人，请他们谈谈母亲对自己的影响。
其中有两封回信给心理学家的印象最为深刻：一封来自白宫的一位著名人士，另外一封来自一个正在
监狱服刑的犯人。
他们谈的都是同一件事：小时候母亲给他们分苹果。
　　那位监狱的犯人在信中这样写道：　　“小时候，有一天妈妈拿来几个苹果。
我一眼就看中了中间的那个，又红又大，非常想要。
这时妈妈把苹果放在桌子上，问我和弟弟，你们想要哪个？
我刚想说要最大最红的那个时，弟弟抢先说出我想说的话。
妈妈听后瞪了他一眼，责备他说：‘好孩子要学会把好东西让给别人，不能总想着自己。
’于是，我灵机一动，改口说：‘妈妈，我想要那个最小的，最大的留给弟弟吧。
’妈妈听了非常高兴，在我的脸上亲了一下，并把那个又红又大的苹果奖励给我。
我得到了我想要的东西，从此，我学会了说谎。
”　　那位白宫的著名人士是这样写的：　　“小时候，有一天妈妈拿来几个苹果，红红绿绿、大小
不同。
我和弟弟们都争着要大的，妈妈把那个最大最红的苹果举在手中，对我们说：‘这个苹果最大、最红
、最好吃，谁都想要它。
很好，现在，让我们来比赛，我把门前的草坪分成3块，你们3个人每人一块，负责修剪好，谁干得最
好，谁就有权利得到它！
’于是我们3个人开始比赛剪草，结果我赢得了那个最大的苹果。
我非常感谢母亲，她让我明白了一个最简单也是最重要的道理：要想得到最好的，就必须努力争第一
。
她一直都是这样教育我们，也是这样做的。
在我们家里，你想要什么好东西，都要通过比赛来赢得，这很公平，你想要什么、要多少，就必须为
此付出相应的努力和代价！
”　　人，也许就从一个小小的谎言开始走向堕落，也许就从努力争取走向成功。
　　2　　我还读过这样一则故事。
　　有一个穷人，偶然得到了一本书。
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就像金庸笔下的武功秘籍一样，这本书里面夹着一张藏宝秘籍。
秘籍上写着：在某处海边可以找到一块魔石，用它可以点石成金。
但是这块魔石的外观和成千上万的石头没什么两样。
谜底在于：魔石摸起来是温暖的，而普通的石头摸起来是冰凉的。
为了寻找那块温暖的石头，这个穷人离开了家，来到海边，过起了风餐露宿的生活。
　　海滩上有无数的石头，这个人想：“我要是一块一块摸过去的话，根本就记不住哪块石头被摸过
，也就无法辨认真正的魔石。
所以，他每当捡起一块石头觉得冰凉的话，就往海里扔，用这种方法避免摸到重复的石头。
一天过去了，他捡起的石头中没有一块是温暖的。
一个月，一年，两年，三年⋯⋯他还是没有找到那块魔石。
但是，他不气馁，继续捡石头，扔石头⋯⋯　　有一天早上，他又捡起一块石头，随手扔进了海里，
石头出手后才突然醒悟——这块石头是温暖的！
可是他因为已经养成了往海里扔石头的习惯而扔掉了它。
扔石头这个动作太具有习惯性了，已经到了不假思索、自然而然的地步，以至当他历经磨难、梦寐以
求的东西出现时，他却与宝贝失之交臂。
　　可见，习惯的力量往往是连你自己都意想不到的。
坏习惯常常让人们与幸运擦肩而过，甚至造成不可挽回的损失。
　　六好习惯成就高素质　　1　　不知从什么时候开始，越来越多的人经常光顾“麦当劳”、“肯
德基”这样的快餐店。
　　据说在欧美国家的快餐店里，有个不成文的规矩，吃完东西要自己自觉地把用过的纸盒、纸杯、
吸管什么的扔进店内的废物箱内，为的是保持环境的整洁。
　　而我们是怎么做的呢？
我特别留心过，在快餐店里餐后能自行处理垃圾的不足5％。
　　不仅如此，在用餐的时候大呼小叫，打打闹闹，“夹塞儿”抢座的情况屡见不鲜。
　　难道大家对一些坏习惯已经习以为常了吗？
　　2　　我见过一则报道，为了调查学生的卫生习惯，有人做了这样一个实验：　　中午休息的时
候，老师悄悄往教室里扔了一些纸，把教室搞得很乱，然后看每个学生进教室时的表现。
　　实验结果：4个班近200名学生只有9个人把纸捡起来，有的班竞连一个捡纸的同学都没有。
不少学生说：“谁这么讨厌，往地下扔纸！
”然后用脚把纸踢到一边。
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编辑推荐

　　好习惯带来快乐和进步，让学习成为你喜欢做的事，让品行和你的年龄一起往上走，让好习惯和
你的行动一体化。
　　中国人民大学附中校长，数学特级教师，中国当代教育家，刘彭芝作序推荐。
　　“刘朔用孩子的语言记录自己成长成功的经历，很实在，很有趣，也很具体，孩子们直接照着做
就可以！
”　　刘朔，《习惯制胜如何成就优等生》的作者，中国人民大学附中优等生，2007年高考数学满分
，高考成绩北京市前30名，被北大、香港大学、香港科大竞相录取。
现就读于香港科技大学，被授予全额奖学金。
　　良好的习惯是通向成功的阶梯。
作为家长，找到这样的阶梯并引领孩子在上面不断地攀行是我19年来始终坚持的事情。
我很高兴孩子能把自己成长的经历记录下来奉献绘其他人。
它是真实的，而且很多环节可以“复制”。
我想。
只要孩子们在培养良好习惯上用了心思，下过功夫，就一定可以与成功的目标渐行渐近。
　　——刘小森（刘朔的父亲）　　我认识刘朔时，他才只有两岁。
十几年过去了，看着他从一个小男孩成长为一名优秀的大学生，我常常惊讶予他学习的高效和不断取
得的成绩。
赞赏他的综合素质和全面发展。
我觉得，他的自我约束力和优秀的习惯是他成长的助推器。
因此。
在预祝刘朔有一个美好前程的同时也希望更多的人分享他的成功经验。
　　——丁赛（中国社会科学院副研究员，博士）　　生就冷眼自天然。
洞知优秀是习惯。
胸中藏得丘壑在，平凡之中寓不凡。
　　——于树泉（刘朔高三的语文老师，语文特级教师）　　刘朔思维敏锐，博览群书，阅历丰富。
读这《习惯制胜如何成就优等生》就是在读刘朔其人，我相信读者一定能从中有所收获。
　　——冯笑尘（人大附中2006届毕业生，现就读于香港科技大学）　　作为刘朔多年的朋友，我对
他的印象可以用这四旬诗来概括：“学海笑傲真大将，群书博览思愈明。
睿智大方君子质，疾马春风从容行。
”　　——陈亦晨（人大附中2007届毕业生，现就读于美国哈佛大学）
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