
好习惯的养成不是一帆风顺的，
它需要一个人顽强的意志力来支
持。特别是那些还在成长中的孩
子，持之以恒的好习惯会伴随他的
一生，影响着每一次的人生抉择。
而好习惯也需要父母、老师的督
促。当然每一件事都有反复的过
程，关键是怎样在反复过程中逐步
升华好的习惯。当好的习惯战胜坏
的习惯时，好习惯只要继续巩固，一
定会成为终身受用的好习惯，但它
不是一朝一夕就能形成的，必须有
一个过程。持之以恒，是孩子学习
生活中最基本的前提条件和有力保
证。学习成绩是否优异、是否持续
不断进步，关键就在于有没有持之
以恒的学习精神。

有句话说得好：“行为日久成习
惯，习惯日久成性格，性格日久成命
运。”任何良好习惯的形成都要经过
反复多次的锻炼，一次、两次、三次、
四次的去做是不能形成习惯的，要
持之以恒。要学会持之以恒，就要
目标始终如一，不能见异思迁。如
果气馁、放弃，必然前功尽弃，良好

的习惯就很难形成。 所谓持之以
恒，就是在任何条件下，都向着自己
的奋斗目标坚持不懈地努力，永不
退缩。试想，如果一个人做事儿总
是知难而退、半途而废，那么，就永
远不会成功。世界上成就大业的伟
大人物，他们的成功，都离不开持之
以恒的精神。大发明家爱迪生，每
发明一样东西总要进行千百次试
验。失败了，他从不气馁，不因失败
而放弃，因为他知道“失败乃成功之
母”，坚持下去就是胜利，正是依靠
这种持之以恒的韧劲，他的一生才
有了一千多项发明，尤其是白炽电
灯的发明，使爱迪生获得“人类光明
的使者”的美誉。大文学家郭沫若
有做笔记的习惯，无论走到哪里，都
带着笔记本，把所见、所闻、所感、所
想都一一记下来，他一生写下了不
计其数的笔记，正是这种持之以恒
的好习惯，使他积累了大量的创作
素材，终于成为一代文学宗师。如
果郭沫若做笔记的好习惯没有长期
坚持下来，可想而知，他也许就不会
有如此辉煌的成就。这样的例子举

不胜举，所以，学习也要有持之以恒
的精神，如果不持之以恒，“三天打
鱼、两天晒网”“三分钟热度”，那么，
就难以全面地、系统地掌握各科知
识。

俗话说：习惯养成性格，性格决
定命运。习惯的好坏直接关系到我
们的一生和未来。懒惰的习惯导致
失败，勤劳的习惯造就成功。爱因
斯坦从小就有问“为什么”的好习
惯，使他成为伟大的科学家；毛泽东
酷爱读书的习惯，使他成为一名著
名的政治家和文学家。因此，我们
从小就要养成一个好习惯，养成良
好的习惯才能拥有美好、灿烂的明
天。

成长也需持之以恒的好习惯现代社会，人们的时间越来越碎
片化：你在一天中，能抽出六个 10分
钟的碎片时间，但很难挤出完整的一
小时。你在上下班的路上，又或者在
等待公交车到站的时候都会干什
么？我们每天的工作生活中，穿插着
很多事情：逛淘宝、回邮件、吃外卖，
我们都得同时处理很多事情，不管你
是参加工作的，哪怕你是个学生，好
像经常都觉得自己很忙。不管是上
班路上、工作之余或者学习之余，我
们都会有事无事地拿起手机瞟两眼，
真的无所事事也会在那里玩弄手机，
看新闻、玩游戏。也许很多人并不想
这样，但又找不到其他的事情来充实
自己。生命是短暂的，空余时间很
少，因此，我们不应把空余时间耗费
在毫无意义的事情上。如果人们能
够合理的利用好碎片时间，提高生活
学习效率，也就能够更好地享受生
活，拓宽生命的长度。

什么叫做碎片时间？简单来说
就是没有被计划、安排的时间，在这
段时间里你可以做任何你想做的事
情，比如看书、用手机浏览时事新闻
等，碎片化阅读能够提高获取信息的
效率。工作累了，稍事休息几分钟，

读两页书、换下脑子，是非常不错的
选择。利用碎片时间阅读碎片内容，
就算被打断了，也不影响下一步阅
读，因为各篇之间是独立的。而且一
篇文章只要两分钟，并不需要多大的
意志力，随时随地都可以学习。等公
交、等地铁、超市排队结账的间隙，都
是有效的学习时间，不仅涨了知识，
还打发了无聊的等待时间，提升了生
活的幸福感。千万不要小看这些碎
片时间的威力，涓涓细流，也能汇聚
成海。需要特别强调的一点是，碎片
阅读，不要漫无目的阅读，最好围绕
一个特定的主题展开。比如，这个月
看的 300篇文章都是心理学专栏，这
样就可以快速对这个领域有一个初
步了解。如果今天看化学，明天看物
理，后天看文学，大后天看英语，浅尝
辄止，一样会徒劳无功。我们不能在
知识的沙滩上随意挖坑，“三天打鱼，
两天晒网”。而是要看准一个点，今
天一铲子，明天一铲子，总有一天，能
够挖出一定深度。

不是只有读书才叫学习，听公开
课、听英语也是学习。互联网时代，
我们的学习方式更加多元化，在日常
生活中，我们可以把需要动脑的和无

需动脑的任务结合起来做。比如，一
边擦桌子、一边听英语；一边跑步、一
边听音频课程。这样也算一种挤时
间的方法，如果每天花 10分钟擦桌
子，30分钟跑步，那么就多了 40分钟
的学习时间。系统学习，就像是打好
地基，固定好钢筋，属于框架性的工
作；碎片学习，就像是墙体中的一块
块砖头，属于细节性的。双管齐下，
事半功倍。知识的积累，都是由点到
线，再由线到面的。我们在碎片时间
中积累的每一颗知识的珠子，都可以
在系统学习中，用逻辑的线条，串成
一个整体。时间的河流奔流不息，不
舍昼夜，是放任时间流逝，虚度年华，
还是奋力向前，抵达理想的彼岸，取
决于自己。时间从来不是你的敌人，
最大的敌人就是自己。

合理利用碎片时间——拓宽生命长度
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说到拖延症，相信每个人或多或
少都有一点儿。比如，明明第二天就
要交作业，还非得玩会儿游戏再说；明
明第二天有事儿要早起，晚上还非得
追个剧再说。这种情况非常普遍，而
且也确确实实影响了很多人的生活。

这种拖延症几乎普遍存在于大
多数人群中。面对这种期限的时候，
拖延症患者首先反应的是四个字：时
间还早。然后愉快地玩玩手机，刷刷
网页，等到最后期限即将来临的时候，

才会焦灼不安、拼命补救，甚至明明第
二天就是某项工作的最后期限，可是
你头一天晚上还会忍不住玩手机到深
夜。在学习和工作中，也会遇到过这
样一种人，随时随地都在抱怨——在
学校，则抱怨老师不公、学校条件太
差、考试内容太偏；在职场，则抱怨同
事难以相处、上司不近人情、市场环境
恶劣。总而言之，一些人为了推迟完
成任务，能凭空想象出无数种创意十
足的困难，然后心安理得地推迟学习
和工作任务。

全世界各个角落，各色人等，发生
的各种事情，都会用无数方式进入你
的视野。每天早上打开电脑，明明想
着处理完一件事情，结果突然弹出来
一个新闻八卦。顺手点进去，然后一
早上的时间就没了。分心拖延，几乎
普遍存在于我们每个人身上。网络时
代信息爆炸，时时刻刻都在吞噬我们
的时间，让我们的学习和工作变得困

难重重，效率低下。
一次又一次的拖延，使我们宝贵

的时间被浪费，使我们本来可以更加
丰富的生命减少了许多可能性。我们
需要的是来自内心的紧迫感，我们需
要给自己设置一个截止时间来加强紧
迫感，推动自己开始行动。虽然，克服
惰性并且开始行动起来需要大量的能
量，但是，随后继续行动所需的能量要
少得多。也就是说你行动越快，你的
能量越大，你完成的任务越多，你的效
率越高。战胜拖延症并不是一件简单
的事情，可能期间还会有所往复。但
至少我们应该认识到它给我们带来的
影响，并为战胜它而不懈努力，慢慢地
就能做到专注于当下而不至于迷惘。
要完成一个又一个的小目标，也许当
下就该列出明确计划，甩开膀子、放开
胆子行动起来成为行动上的“巨人”。
因为，拖延症消耗的不仅是宝贵的时
间，更有可能消耗的是梦想和生命。

专注是一种精神、一种境界。
“把每一件事做到最好”“咬定青山
不放松，不达目的不罢休”，就是这
种精神和境界的反映。一个专注的
人，往往能够把自己的时间、精力和
智慧凝聚到所要干的事情上，从而
最大限度地发挥积极性、主动性和
创造性，努力实现自己的目标。特
别是在遇到诱惑、遭受挫折的时候，
他们能够不为所动、勇往直前，直到
最后成功。与此相反，一个人如果
心浮气躁、朝三暮四，就不可能集中
自己的时间、精力和智慧，干什么事

情都只能是虎头蛇尾、半途而废。
缺乏专注的精神，即使立下凌云壮
志，也绝不会有所收获，因为“欲多
则心散，心散则志衰，志衰则思不达
也。”

小学课本上就有这样一个作文
题，内容是看图写作文，图上画的是
一个人在挖井，挖了很多口，但都没
挖倒水，事实上水就在下面，只要再
深挖一点就会见到水。这幅图大意
就是要告诉大家做事情不要半途而
废，而要坚持到底，也许胜利就在不
远的前方。如果没有坚持下去就会
功亏一篑，失败而归。这个图从一
方面说明了专注的力量，专心致志
的做一件事情，不要三心二意，只要
专注事情成功的机会就在眼前。同
时专注还有另一方面的内容，就是
在很短的时间采取最大量的行动，
曾有实验表明：把一件事情持续做
完比段段续续的完成效率会高好几
倍。因为人的注意力是有限的，一
旦分散了注意力就需要花费一些时

间再去集中起来，而且不断切换的
过程中需要花费很多时间。同时，
如果你很快速的完成一件事情会有
很大的成就感，工作的效率就会提
高。

在这个信息时代，有无数的信
息不断涌现到人们的眼前，以至于
人们不知的哪些信息是有用的信
息、哪些是无用的信息、哪些是正确
的信息、哪些是错误的信息。所以
只有专注才能产生力量，才会有穿
透力，才能占据人们头脑中的为
止。不能忍受苦苦奋斗的艰辛和失
败的打击，在困难面前变的消沉，失
去了继续前进的动力；在失败的打
击下开始妥协，没有了奋斗的勇
气。这都使自己放弃了专注的对
象，而改向了其他新的方向。但是，
在新的方向、新的领域也会遇到同
样的困难、同样的麻烦。结果只要
一再改变，最终一事无成。专注汇
聚力量，它会像激光一样，穿透所有
的障碍而直达目标。

告别拖延症——成为行动上的“巨人” 自律，不可忽略专注的力量

最近，“朋友圈式自律”又上了
热搜。这个网络新词的意思大概
是，你在微信朋友圈信誓旦旦的决
心：每天阅读一个小时、每天锻炼四
十分钟、每天写一篇日记。至于能
不能做到、有没有坚持，事实上只有
自己知道。大多数结果却是半途而
废，成了微信朋友圈里的“伪自律”
者。我们都知道自律的人生是正确
的方向，却还总是三分钟热度。决
心要早睡、早起，却坚持了几天就放
弃。想通过学习提升自己，却一天
天在刷剧、玩游戏中消耗时间。

我们身边总会有这样一些人，没
有自己的目标，别人说什么仿佛都是
对的。别人告诉他们应该做什么他
们就去做，完全没有自己的想法。看
到别人学画画，自己报了班却坚持不
下去。发现自己思维方式需要提升，
自己报了课程却没有坚持学习。觉
得时间管理很有用，买了很多书放在

床头却从来没翻开过。想做很多事
情，可能也开始做了很多事情，但最
后没有多少是坚持下去的。

之所以会这样，归根结底是目标
不明确，不清楚自己真正想要的是
什么。一个人若不清楚自己想要的
是什么，永远不会作出真正意义上
的改变。凡在做事前，先把你做这
件事要达到的目标想清楚，这样你
才会直奔目标而去，忽略奋斗途中
很多不相关的要素，不受干扰，持之
以恒。真正自律的人，能在凌晨五
六点从温暖舒适的被窝里爬起来晨
跑。在工作趋于稳定时，主动学习
一些职场提升的课程丰富自己。工
作中，深入研究感兴趣的领域，对自
己提出更高地要求。

很多人拒绝变化，享受安定的工
作和生活，害怕失去舒适的环境。
但是，在我们拒绝改变的同时，也拒
绝了成长的可能性。所以，做一个

主动寻求变化的人，走出自己的舒
适圈，努力克服懒惰，变得更加自
律。

摒弃“伪自律”——走出舒适圈
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与自律为伍——做严格自律的人

编者按：
立志言为本，修身行乃先。现代生活节奏快，人们对于时间的流逝，有时会产生焦虑，但又缺乏耐心和自律。我们身边有很多人对一件事情是三分钟

热度，刚开始接触的时候兴致勃勃，感觉自己一定可以坚持做下去。然而，时间一久就没了兴趣。三分钟热度仿佛是现代人的通病，快节奏的时代里很难
坚持对一件事物的热情。有人曾说过，坚持一件你觉得正确、有意义的事儿，一直坚持，总有一天，你会发现，你想要的都会实现。你的时间花在哪儿，你
就会有什么样的人生。正所谓“明日复明日，明日何其多？日日待明日，万事成蹉跎。”自律既然是规范，当然是因为有的行为会越出这个规范。比如，刷
牙、洗脸是每天必须要做的事情，但是有一天你回到家筋疲力尽，如果你倒床就睡，是在放纵自己的行为；如果你克服身体上的疲惫，坚持进行洗漱，这是
自律的表现。人们往往会遇到一些让自己讨厌或行动受阻挠的事情，而在这种情况下，就需要克服外界因素对自己情绪的干扰。自律是修身立志、成大
事者必须具备的能力和条件，希望我们都能做到与自律为伍，做一名严格自律的人。


