
怎样培养脑力劳动中的自我纪律

我们把这些建议提给七年级以上的高年级学生。这些建议涉及学

生精神生活的一个重要领域--阅读、思考和解决智力任务。这些建议

是否有效，则取决于许多条件和前提，其中最为重要的几点是：学校

里，首先是教师集体里，要有一种丰富的智力兴趣的气氛；课堂教学

要在多方面的精神生活的背景下来进行；教师知道的东西应当比他在

课堂上要教的东西多一百倍；每一个学生都应当在智力方面有自己特

殊爱好。如果具备了这些条件，那么学生对于在脑力劳动中有关自我

纪律的教导才会容易接受。我们认为，应当向学生提出的最重要的建

议如下：

(1)如果你想有充裕的时间，那你就要每天读书。读与你最喜爱

的学科(你的选修课)有关的科学著作，要每天读，哪怕一天读两页也

行。你所读的这一切，就是你的学习的智力背景。这个背景越丰富，

你学习起来就越轻松。你每天读得越多，你的时间的后备就越多。因

为在你课外阅读的这些东西里，有千万个接触点，是跟课堂上所学的

教材相通的。这些接触点，我们可以称之为"记忆的抛锚处"。它们吸

引着必修的知识向着人们周围的知识的海洋伸展开去。你要强迫自己

每天读书。不要把这件事拖到明天。今天丧失的东西，明天是再也无

法弥补的。

(2)要学会听教师讲课。在九、十年级，要把教师就重要课题所

做的演讲用写提纲的形式记下来，不管教科书里有没有这方面的教

材。写提纲能训练你思考和检查自己--即检查自己的知识。应当学会



在课堂上就对提纲进行思考，并且每天哪怕有半小时来整理这些笔

记。我建议把笔记本分成两栏(两行)：一栏里写演讲内容的简要提纲，

另一栏里写上需要加以思考的问题。要把那些主要的、关键性的问题

列入这一栏。这好比是楼房的骨架，本门学科的全部知识的大厦就是

靠这个骨架来支撑的。正是在这些关键性的问题上，应当每天进行思

考，并且把每天的科学著作的阅读跟这种思考结合起来。如果你在所

有学科上都能按这条建议去做，你就不会有"紧急突击"的日子了。你

在准备考试的时候，就没有必要把全部笔记反复地背诵了。学科的"

骨架"是一种特殊的大纲，你依靠它就能回想出全部教材来。

(3)你要在清晨 6点钟开始一天的学习。5点半起床，做做早操，

吃点牛奶和面包，就开始工作。在到校上课前从事 1．5到 2 个小时

的脑力劳动，这是一段黄金时期，你在早晨的时间里进行最复杂的、

创造性的脑力劳动：思考理论上的关键性问题，攻读最难的文章，写

论文提要。如果你要从事带研究性的脑力劳动，那么只有在早晨去做

最好。这样，你就不需要一直坐到深夜。你要把白天的作息制度安排

好，以便在晚上 12 点以前已经睡眠 2小时以上，这是最有益于健康

的睡眠。

(4)你要善于确定自己的脑力劳动的制度。这就是说，要摆正主

要和次要的关系。要在时间分配上把主要的事情安排好，以免它被次

要的事情排挤到第二位去。主要的事情必须每天都做。你要把关系到

自己的才能和天赋的形成最为重要的科学问题明确地提出来，把它们

彻底弄懂。要把这些问题摆在你早晨从事的脑力劳动的首要地位。你



要学会就最重要的科学问题去寻找书籍和学术著作，并且在一个长时

期内去钻研它们。

(5)要学会给自己创造内在的刺激。在脑力劳动中，许多事情并

不是那么有趣。使人非常愿意去做的。"必须"两个字常常是唯一的动

力刺激。你正是应当从这种不感兴趣的地方开始自己的脑力劳动。要

学会集中精力去攻这些理论问题的奥秘，学会把精力集中到这样的程

度，以致逐渐把"必须"变成"我要"。至于最感兴趣的事，可以放到最

后去做。

(6)你的周围有一个书籍的海洋。应该严格挑选阅读的书籍和杂

志。求知欲旺盛的人总想把一切都读过。但这是不可能的事。你要善

于规定自己的阅读范围，把那些可能打乱你的学习制度的东西割舍

掉。但同时也要看到，随时都可能出现：事先没有料到的而又必须阅

读的新书。为此，就必须有时间的后备。只有在课堂上和在记笔记上

善于从事脑力劳动，防止"紧急突击"以应付考试，才能赢得这种时间

的后备。

(7)要学会自制。你的周围有各种各样的活动，有文娱小组，有

运动小组，还有跳舞晚会。你要表现出坚定不移的决心：在许多这样

的活动中都包含着诱惑，它们可能给你带来很大的危害。当然，娱乐

和休息都是需要的，但是不要忘记主要的事：你是一个劳动者，国家

花大量的钱培养你，因此摆在首位的不应当是跳舞和休息，而是劳动。

就高年级学生的休息来说，我建议你们下象棋和阅读文艺作品。在绝

对安静的环境中，思想高度集中的情况下，下象棋是增进神经系统的



活动，使思维更加周密的最好手段。

(8)不要在无谓的小事(闲谈、游手好闲地消磨时光)上浪费时间。

常有这样的情况：几个青年聚在一起，开始闲谈，整个小时过去了，

什么事也没有做。在这种谈话里没有产生任何聪明的思想，而时间一

去不复返地浪费了。你要善于把跟同学的谈话也变成丰富自己的精神

生活的源泉。

(9)你要学会减轻自己将来的脑力劳动，这就是说，你要为将来

创造时间的后备。为了做到这一点，你要养成随时记笔记的习惯。现

在我大约有 40种笔记本。每一种笔记本，都是用来记录那些鲜明的

而又好像一闪即逝的思想的(它们有这样的"脾气"：在头脑里出现一

次，就再也不复返了)。我还把读过的书里最有意义的东西记入笔记

本里。这一切到了将来都是需要的，都有利于减轻你将来的脑力劳动。

你把自己记笔记的制度建立起来吧。要悉心保存你从书籍里汲取来的

东西。

(10)对于每一项工作，都要找出最合理的脑力劳动方法。要力戒

陈规旧套和刻板公式。要不惜花费时间，去深入思考你所接触到的事

实、现象和规律的实质。你想得越深透，材料就记住得越牢固。在你

还没有完全弄懂的时候，就不要急于去记忆它，否则是白白浪费时间。

你不要一遍又一遍地记诵，而只要把你已经熟知的东西通看一下就

行。要防止在还没有透彻理解的时候就粗枝大叶地通看。任何粗枝大

叶的做法都会走向反面，迫使你不得不再回头去研究个别的事实、现

象和规律，而且要反复好多遍。



(11)如果有人妨碍你，脑力劳动就不可能顺利进行。在集中精力

从事脑力劳动的时候，每一个人都应当完全独立地工作。最好到阅览

室里去学习，因为那里大家都能严格地遵守制度。

(12)脑力劳动要求数学思维跟艺术思维交替进行。你应当把科学

著作跟文艺作品轮换阅读。

(13)要克服自己的不良习惯(例如，在开始学习前先空坐 15 分

钟；本来不打算读的书，毫无必要地把它翻来翻去；睡醒以后，躺在

被窝里不起，等等)。

(14)"明天再做"--这是勤劳精神的最危险的敌人。任何时候，都

不要把今天应当完成的工作的任何一部分留在明天去做。你要养成习

惯，把明天要完成的工作的一部分，提前在今天来做。这是一种很有

效的内部刺激，它能使你明天一整天做事情时带着轻松的心情。

(15)任何时候都不要使脑力劳动间断。暑假里，不要跟书本就此

分手。每一天都要用智力财富来丰富自己，这是你将来从事的脑力劳

动所需的时间的源泉之一。要记住：你现在知道的越多，你要掌握新

知识就越容易。


