
有一段时间， 在政治上受到打击
的丘吉尔整日神情抑郁 ，全家人看在
眼里，急在心里 。 而丘吉尔的一个邻
居刚好是画家 ，家里常常堆满了各种
各样的颜料 、画笔 、画布以及画好的
作品。 丘吉尔一家常常有机会欣赏那
位邻居的杰作 。 后来 ，在家人的劝慰
下 ， 丘吉尔开始跟他的邻居学习油
画。

丘吉尔在政治舞台上是一个敢作
敢为的政治家 ，可是对着那张干净整

洁的画布 ， 他半天都不敢下一笔 ，生
怕出一点儿差错 。 那个女画家见了 ，
索性将所有的颜料全倒到了画布上 。
丘吉尔一见那画布上已经满是颜料
了， 就拿起画笔开始在画布上任意涂
抹起来 。 就这样 ，丘吉尔画出了他的
第一幅作品 ，虽然并不完美 ，但那毕
竟是一个很大的突破。

从此， 丘吉尔开始放开手脚画画
了 。 经过不断的练习 ，丘吉尔终于在
画技上有了进步 。 最后 ，丘吉尔不仅

给画坛留下了大量思维大胆、 风格各
异的油画作品，而且恢复自信，并东山
再起， 在英国甚至全世界的历史上创
造了一番惊人的业绩。 （（晨晨小小））

【智慧与思考】

好的开始是成功的一半。 但是如
果没有好的开始， 我们不妨试试一个
坏的开始， 因为一个坏的开始要比永
远没有开始要好多了。

坏的开始比没有开始好得多
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给孩子好的教育
从培养好习惯开始 联

合
主
办

近年来，防蓝光眼镜颇受家长欢
迎。 商家宣称，这种眼镜可以阻挡电
子产品发出的短波蓝光，保护孩子视
力。 防蓝光眼镜真的管用吗？

蓝光是可见光的重要组成部分。
短波蓝光是波长处于 400~480 纳米
之间、 具有相对较高能量的光线，该
波长内的蓝光会使眼睛内的黄斑区
毒素增多，导致黄斑病变。 蓝光大量
存在于电脑显示器、荧光灯、手机等
光线中。

专用防蓝光眼镜能隔离紫外线
与辐射，而且能过滤蓝光，适合看电
脑或电视时使用。 对于长时间使用电
子产品的人来说，防蓝光眼镜确实可
以阻挡部分有害蓝光对眼睛的伤害。
但是，无论使用何种功能的眼镜都需
要满足三个原则：看得更清楚，看得
更持久，用得更舒服。

选择防蓝光眼镜必须选择合格
产品。 防蓝光镜片分两类，一类是基
片着色的浅橙色镜片， 底色较深，不
宜长时间佩戴；另一类是通过表面膜
层实现防蓝光，底色较浅。 这两类镜
片的防蓝光效果差异不大，后者的技
术更先进，光学表现更优越。 需要注
意，必须选购合格的光学镜片，并且
具有一定的防蓝光效果。

防蓝光眼镜只适用于长时间使
用电子产品的人， 不适用于视疲劳
者。 青少年儿童也不应长时间佩戴，
这类眼镜会形成高阻断蓝光，易造成
色偏、加重视疲劳。 家长也不能把防
蓝光眼镜当作“护身符”，如果孩子长
时期佩戴却不节制用眼，对眼睛伤害
更大。 （（晨晨小小））
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家长课堂
防蓝光眼镜

应当如何选择

习惯到底是什么？ 为什么如此重
要？

亚里士多德说：“人的行为总是一
再重复。 因此，卓越不是单一的举动，
而是习惯。 ”巴菲特说：“习惯是如此之
轻，以至于无法察觉，又是如此之重，
以至于无法挣脱。 ”叶圣陶说：“教育就
是培养习惯。 ”

习惯，是一种行为方式，是在后天
形成并逐渐趋于稳定的条件反射。 从
心理机制的角度看，习惯是一种需要，
如果不这样做， 就会感到别扭、 不自
然；从脑机制的角度看，习惯是在重复
出现的、有规律的刺激下形成的，是大
脑皮层上的兴奋点之间建立起来的巩
固的暂时神经联系。 因而习惯具有相
对稳定性，具有自动化的作用。

习惯一旦形成， 就不需要别人督
促、提醒，不需要自己的意志力，所以
人们常说“习惯成自然”。 例如，孩子养
成饭前洗手的习惯后， 一到吃饭的时
间，便会自觉洗手、准备吃饭；倘若不
让洗手，他反而觉得难受，觉得手不干
净，连饭也不想吃。 由于习惯是一种稳
定的、“自动化”行为，具有一定的生理
和心理基础。 倘若坏习惯一旦养成，再
去纠正，会引起个体不愉快的体验，下
意识想要抵抗。 这也就是纠正坏习惯
的困难之处。

习惯决定态度和效率
从孩子出生起， 我们就要培养孩

子良好的行为习惯， 包括良好的生活
习惯和学习习惯。

良好的生活习惯包括良好的作息
习惯、卫生习惯、礼仪习惯、自理生活
的习惯等。 作息习惯是指长期养成的、
比较稳定的工作和休息时间及安排。
如比较固定的每天起床和睡觉的时
间。 卫生习惯是指环境卫生习惯、个人
卫生习惯、饮食卫生习惯、体育卫生习
惯等。 礼仪习惯是指具备礼仪的基本

素养，包括仪表和待人接物。 例如，得
体的打扮和文雅的举止。 自理生活的
习惯是自我照顾、自我管理的习惯，是
自觉地做到自己的事情自己做。

学习习惯是指在后天逐渐养成的
与学习行为方式相关联的习惯。 养成
良好的学习习惯是孩子在学前到高中
阶段的重要任务之一， 在小学和初中
阶段更加重要。

学习习惯包括基本学习习惯和拓
展性学习习惯。 基本学习习惯是指上课
认真听讲的习惯、 敢于提问的习惯、认
真书写的习惯、独立认真完成作业的习
惯、认真预习复习的习惯、总结归纳的
习惯、自主学习的习惯等。 拓展性学习
习惯是指制定学习计划的习惯、科学管
理时间的习惯、与人合作的习惯、搜集
资料的习惯、动手操作的习惯等。

生活习惯先于学习习惯的培养 。
有许多家长和老师很重视孩子学习习
惯的培养而忽视孩子生活习惯的培
养， 但学习习惯在一定程度上是依附
于生活习惯的， 一个不能形成良好生
活习惯的孩子也不太能形成好的学习
习惯。 良好的生活习惯能促进学习习
惯的养成， 而不良的生活习惯会大大
增加养成良好学习习惯的难度。 例如，
如果家长在入学前就要求孩子自己的
事情自己做，不过多地宠溺孩子，那么
在学习中， 孩子比较自然地就会养成
独立完成作业的习惯。 良好的生活习
惯也有助于提高学习效果。 拥有良好
生活习惯的孩子， 能保持饱满的精神
状态，能更好地投入学习中，从而保障
了学习效果和效率。

习惯养成的四步法
要注意的是， 良好习惯没有养成

便说明孩子已经习得了不良的习惯。
而不良学习习惯一旦养成， 需要花费
更多时间和精力纠正。

一个良好习惯的养成可采用四步

法：
一是提出明确要求， 让孩子清楚

了解习惯的内容；
二是提出合理的期望， 让孩子通

过努力能达到要求；
三是建立契约， 让孩子参与习惯

培养的全过程；
四是及时给孩子反馈， 让孩子不

断通过反馈调整自己的行为。

习惯培养要经历四个阶段
习惯培养要经历四个阶段： 强制

期、激励期、反复期、巩固期。
第一，强制期。尤其是最开始的 10

天里。 不良习惯自带“兴奋剂”，轻而易
举就能经常做到， 而好的习惯往往需
要我们用意志坚持的。 只有制定好规
则， 孩子才能慢慢坚持重复同一行为
要求。

第二，激励期。 当孩子在强制期中
坚持重复同一习惯之后， 会逐步尝到
好习惯带来的好处， 而这种感受和体
验又会激励孩子继续坚持好习惯。

第三，反复期。 孩子自我控制能力
较弱，随着时间的推移，奖励的作用渐
渐减退，习惯养成容易出现反复。

第四，巩固期。 大约经过三周到两
三个月的习惯培养， 孩子的行为会变
得稳固。

所以，在新学期，我们依然要老话
重提，给孩子好的教育，从培养孩子好
的习惯开始。
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（作者系北京师范大学教授
边玉芳 本文由何心勇推荐）


