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近期，各省市组织大中小学学
生进行网上教学。在没有学校的
束缚和老师的监督之下，不同学生
也有不同的学习状态。其中最明
显的就是自律和不自律的学生完
全不一样的学习状态。

01自律有多重要？
苹果创始人史蒂夫·乔布斯这

样说过：“自由从何而来？从自信
来，而自信则是从自律来。”

自律则自信，自信则自由。乔
帮主每天四点起床，九点前把工作
做完，正是他这种极强的自律，让
苹果开创了一个智能手机新时代。

M·斯科特·派克在《少有人走
的路》里这样写过：“自律是解决人
生问题主要的工具，也是消除人生
痛苦最重要的方法。”

每个人的人生高度，和自律密
切相关。

然而对大多孩子来说，自律都
是个稀缺货。

他们做事常常朝三暮四，想到
什么做什么，没一点计划性，而且
做事往往做到一半就不做了，不能
有始有终，这其实很不利于孩子的
成长。

在上网课的这段时间，学生之
间的差距会更加拉大。越是自觉
自律的学生，越会胜出。

原因很简单，因为在网课上，
老师更多是扮演知识传授者或者
传播者的角色，课堂的教育和管理
功能是相对弱化很多的。这对于
缺乏自觉和自律的学生来说，是不
利的。当然，对自觉自律的学生，
是相当有利的。

02为什么有人会不自律？
因为没有目标
生活、工作、事业必须有目标，

人生必须有计划。这些学生却没

有明确的目标，他们不知道自己为
何而读书，不知道自己想要的人生
究竟是什么样子。没有目标的驱
使，他们容易盲从，久而久之，就没
有了约束自我的动力。解决之道
在于控制自我，在不能自己控制自
己或要偷懒时，想想自己的目标和
达到目标时所带来的一切。这样，
当每次一想到“成功的喜悦”，就会
有使不完的劲。

没有计划与优先顺序
欠缺自律的第二种表现形式

是忍不住要做一些与目标无关或
关系不大的事情，做自己喜欢的事
情而不是应该做的事情。他们有
的人也知道要考大学，但是那个计
划对他们来说太遥远，所以就容易
沉溺于自己的爱好之中。在遇到
这种情况时，耍安排优先顺序，将
心力集中于最有成效的部分，即要
考大学，学习知识，装备自我，将来
才能更好地有时间去完成自己的
爱好。

没有设定完成期限
这些学生可以为自己设定完

成期限，例如在多少时间之内能背
多少单词，做多少道题，或者期中
期末考试能达到什么名次。如果
能强迫自己严格按照设定的日期
完成任务，就会给自己一种“紧迫
感”，可以有效抑制散漫，会让自己
精力集中去做好学习的事。

没有追踪进度
千万不要把计划当作一种形

式，一定要实施它，监控工作进展
程度。很多学生的计划书，进程表
等贴了满墙，但是却不能时时查看
跟踪进度。所以常立志却立不长。

对学习缺少兴致
这类学生对学习有排斥心理，

以致看到书本就心烦，主要是他们

没有和知识建立情感，不知道学习
知识的乐趣。所以一定要解决学
习的目的问题，学习的态度就会随
之而转变。可以尝试先设立一个
学习目标，在达成目标以后奖励一
下自己，促使自己对学习产生兴
趣。

做事拖延
找出自己做作业等拖延的毛

病，安排切合实际的完成期限，也
可以请老师、同学或者家长帮助监
督，查看成果。

不良习惯
以好习惯取代坏习惯，尽量自

主自发地采取有用的行动，使自己
有多余的心思去做更有意义的
事。要养成某个新习惯，就要尽量
意志坚强加以练习，向别人宣称自
己正在培养新习惯，以免自己故态
复萌。在这习惯变得根深蒂固以
前，绝不要让任何例外发生，抓住
能表现自己决心的第一个机会。
最后一定要记住：“形成新的习惯
一般要用约三周时间”。

03如何养成自律习惯
第一，自制力，是指人们能够

自觉地控制自己的情绪和行动。
既善于激励自己勇敢地去执行采
取的决定，又善于抑制那些不符合
既定目的的愿望、动机、行为和情
绪。自制的反面是任性，提高自制
力就是提高我们处理事情的理性。

人一天控制行为和情绪的次
数少于 2次，所以，如果缺乏好法
子，单靠自制力努力，你常常会被
自己的“3分钟”热度弄得焦头烂
额。所以，正确认识自制力第一
条：“别给自己找虐”，面对失控小
事件，先放轻松才能找到办法解
决。

第二，微博上有一段很流行的
话，“你可以追剧追一晚，只要你可
以按时交上论文。你可以有丰富
的夜生活，只要第二天你还能精神
饱满地做好本职工作。放纵究竟
是不是错，取决于你能不能为你的
放纵负责。还是那句话，没有自制
力的人不足以谈人生。”所以，无论
做到做不到，都不要轻易忽视自制
力的重要性。

04不想学习的时候，试试这 5
个方法

（1）不要让借口欺骗你的大脑
每次你不想学习的时候，就需

要留意一下自己找的借口。比如
我在学习的时候，总喜欢告诉自
己，再刷 5分钟“某音”、再打一盘

“王者”就去学习啦！然后时间过

去之后，我又会对自己说，“再看一
分钟”，于是 1个小时、2个小时之
后，看的有些累了，我就会想，要不
再休息一会儿吧。

当你也遇到和我一样的状况
时，你需要做的是，告诉自己，我只
要再学 15分钟就可以玩手机。当
15分钟到了的时候，你可以说，不
然我再学15分钟。

如果你是“喜欢做自己擅长学
科的人”，建议你从你喜欢擅长的
那个学科开始学起；如果你是“喜
欢挑战自己”的人，建议你从自己
不擅长的学科开始，你可以对自己
说，“我就不信了，这道题做不完，
就不看手机。”

（2）坚持你的计划，多了不要
做

很多同学在定计划的最初都
是热血沸腾，于是就出现了下面的
状况：今天定的计划是做一张数学
卷子，一张英语卷子，复习前两天
的错题。

很快做完之后，你对自己说，
今天效率好高，要不然我再做一下
明天的物理卷子吧。结果当天学
到了凌晨一点。这样持续了 4天，
到了第 5天，“好累啊，反正前两天
做了那么多，今天就休息吧，明天
再做。”然后接下来的每一天你都
给自己找这样的借口，于是最初的

“蜕变计划”自然就半途而废啦！
正确的做法应该是，每天按照

自己的计划，按部就班地进行，然
后根据水平和实际情况，逐步增
量。比如，今天的学习计划是复习
一道错题。那么执行到第 3天，你
的学习计划就可以增加到复习两
道错题。

但是记住，不要心血来潮一天
完成过多的任务，这样会提前透支
大脑的满足感。而且，你的身体更
容易感到疲倦，计划当然不容易完
成啦！

（3）现在就行动，要不然好状
态永远不在

你是不是曾经遇到过这样的
状况？“我现在状态不好，一会儿再
学。”“我现在的心情不适合学数
学，歇一会儿再说。”但其实，你的

“好状态”永远不会来，就算来了，
也不会持续很久。

实际上，你在等待合适时间的
时候，就是想暂时逃离你当下做的
事情。说白了，你就是在——拖
延。

所以，你要学会逼自己学习。
很多时候，当你想要逼自己学习

时，却常常更加想要玩手机。这个
时候，你要“以退为进”：比如，你的
数学很差，就一定要以基础题为
主，不要强迫自己去做过难的题。

如果错题太多让你失去了信
心，那就可以每天只改或者只做很
少的题。

如果最开始就很大强度，就会
对数学产生很大的反感，反而更不
利于学习。

就算你不能完成今天的目标
也没有关系，做了一点，总比一点
不做要强。今天完成 10%，明天完
成 20%，把学习当作闯关，你就会
发现：越来越好坚持，甚至会不习
惯没有学习的日子。

（4）允许自己偷懒几分钟
有人问，这不是和上面其中的

一点冲突了吗？并没有哦！给自
己设置偷懒是有技巧的。

很多同学拿到手机那一刻，仿
佛手机粘到了手上一样。而且，长
时间看手机很容易造成视觉和精
神上的疲劳，更加难以进入之后的
学习状态，尤其是在“假期”这样被
公认为休息的时间。

选择更为合适的休息方式。
比如说，到楼下散散步，或者和家
人聊聊天。要是都不想做，很简
单，给自己定个闹铃，趴在桌子上5
分钟也可以。

设置合理的休息时间。严格
给自己制定一个休息的时间。比
如说学习20分钟休息5分钟，学习
40分钟，休息 10分钟。这个要根
据你自己的情况来设置。

挑选给自己的奖励。每天在
学习之前给自己定一个奖励。比
如说，今天学习满4小时，就可以挑
选一支喜欢的笔或者奖励自己在
未来的某一个假期，彻底放松半
天。

（5）找个人来监督你
你需要更加优秀的人，帮助你

规划学习时间，告诉你高效学习的
方法，总会比自己摸索来的快。

这个人可以是你的老师，可以
是你的同学，可以是在社交网络上
认识的跟你一样热爱学习的小伙
伴，总之，能帮助你一起学习，一起
进步的就好。

拥有良好自律能力，不仅对此
次延迟开学会大有用处，这种能力
在你以后的生活都影响深远。自
律给我自由，望所有同学共勉！你
比你想象中更强大，不如就从今天
开始证明！

自不自律，将成为这届高考生的分水岭！
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