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教学实践 

“老鼠吃米”的启示 
——关于培养小学生自制力的思考 

◆张章华 

（广东省梅州市大埔县第二小学） 

 
摘要：在信息技术日新月异的时代，小学生面临电脑、网络、手机等各

种诱惑，自制力受到前所未有的考验。心理学家告诉我们：自制力是一

种控制和约束自己情绪的能力。小学生自制力的培养是一项复杂、漫长

而曲折的过程。教师必须深入了解学生，不断探索、总结，从根源上加

强学生道德修养，从行为上提高学生的学习自制力，才能 大限度地提

高学生“生命的高度”。 
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有一个《老鼠掉进了米缸》的寓言故事，讲了老鼠掉进米缸
后，因为抵制不了大米的诱惑，不愿跳出米缸， 终吃光了米，
变得肥硕如猪，失去了弹跳力，只能在米缸底等待命运判决的故
事……对老鼠而言，这半缸米是试金石。如果它的自制力够强，
能够抵制诱惑、逃离陷阱的话，那这米缸的高度也就不会是其“生
命的高度”，不会让它付出惨痛代价了吧？ 

在信息技术日新月异的时代，小学生面临电脑、网络、手机
等各种诱惑，自制力受到前所未有的考验。心理学家告诉我们：
自制力是一种控制和约束自己情绪的能力。小学生由于年龄小，
自制力偏低，往往难于调控自己的行为举止。教师应该了解、认
识自制力的本质和小学生自制力的特点，运用科学方法在日常的
生活和学习中培养学生的自制力，使学生的身心得到健康发展。
自制力那么有用，那么，怎么才能培养学生的自制力呢？笔者认
为，可以“双管齐下”： 

一、从根源上：加强道德修养 
人的自制力在很大程度上取决于他们的道德修养和思想素

质。小学生的道德水平和修养决定他们今后在社会上的为人处世
及抵御各种诱惑的能力。因此，培养小学生自制力 根本的方法
是帮助学生树立正确的人生观、世界观，保持乐观向上的健康情
绪。而对“培养人才的教育工程”来说，帮助学生树立在大是大
非问题上所表现出来的道德自制力就显得尤为重要。因为国家需
要的不仅仅是技术学术上的科技人才，还需要具备高素质、好道
德的优秀公民。 

教师培养学生树立道德自制力可通过多种途径灵活进行。
如，名言、格言、警语、谚语、楹语等有相当部分是劝人修身养
性的，如果应用得当则能成为学生完善心理品质道路上的路标。
教师可把这些名言、格言等写成标语作为班训或让学生抄写作为
座右铭，以便时刻参照修练；再如，凡是政治家、教育家都很重
视榜样的作用，搞心理教育的工作者更视它为兴奋剂、强心剂。
教师应善于观察了解，把班里自制力强的学生树为榜样，使其他
学生耳闻目睹有所效，行为思绪有所仿，同时，又可以反作用于
树为榜样的学生，引导所有学生学会欣赏好的美的事物和行为，
使其形成潜在的道德意识。此外，还可通过开主题班会或辩论的
形式强化学生意识，内容可以是事理的、班务的、知识性的，方
法可以灵活多样。比如，先由老师或班干部提出问题，然后让学
生开辩论会；或者，用一些反面教材教育学生，比如某学生手机
成瘾、不惜与家长对抗到底甚至自杀等令人扼腕叹息的例子；又
可以通过讲故事、说新闻、自我发现问题等方法帮助学生树立正
确观念，建立抵御诱惑的自制力；还可通过检查、评比，号召学
生互相监督、互相学习…… 

总之，我们要力争使自制力成为学生道德准则和行为标准，
经常让学生去分辨，让学生去体验。 

二、在现实中：提高学习自制 
培养学生在学习方面的自制力、养成学生良好的学习习惯是

学生自制力培养中的关键环节。我们应该要求学生： 
1、按时完成作业，特别是家庭作业。这一习惯必须从小培

养。家庭作业不宜布置太多太难，否则学生容易失去兴趣。完成
的作业要及时反馈，给予适当的鼓励，让学生看到后有成就感，

使学生喜欢写作业，而不是把作业当作一个负担来完成。作业是
学生的学习任务，也是首要任务，只有学习任务完成了，学生才
能无忧无虑开开心心地去干别的事情。教师必须督促学生按时完
成作业，促使习惯的形成， 终习惯就会形成学习的一种自制力
——自觉按时完成学习任务。 

2、不抄袭作业，考试不偷看。这是一种观念的培养，抄袭
和偷看都是在窃取别人的劳动成果，不是诚实的行为，这样的作
业和试卷等于不是自己的，对学生和教师来说都是毫无益处的。
要想改变这种错误行为，首先教师要反思造成这种行为的原因：
是作业和试卷的难度让学生不能达标？是学生课堂上没有听
懂？还是教师的要求太高了？总之，要思考学生为何会为了完成
任务或达到要求而做出欺骗的行为。原因找到后，教师必须耐心
教育，必要时可以用事实说话，让学生自己做一个知识点的学习
小结。事实可以说明一切，以实例让学生意识到抄袭行为的后果，
从而培养起学生的一种自制力——对自己诚实，对他人诚实。 

3、自觉预习，主动学习。爱学习的学生不用谁多说他都会
自觉学习，自制力培养较多的学生会自己制定学习计划，合理安
排时间，自觉完成学习任务。学生的各项发展各有不同，针对不
同的学生自制力的要求也可以不同。所以，针对不喜欢学习的学
生，我们只要要求他们自觉完成学习任务就行了。在这个过程中
如果他偶尔超出了任务范围，提前完成了或超额完成了，我们一
定要激励他、鼓励他、肯定他的这种行为，引导他形成一种学习
自制力——自主学习。 

学生自制力的培养将使学生受益终生。教师必须深入了解学
生，不断探索、总结，才能 大限度地提高学生“生命的高度”，
使他们在面对“大米的诱惑”时不至于沉溺在米缸，而能顺利通
过一个个人生岔路口，并始终选择正确的方向前进。 
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