
养成良好习惯手抄报(精选5篇)
无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。大家想知道怎么样才
能写一篇比较优质的范文吗？接下来小编就给大家介绍一下
优秀的范文该怎么写，我们一起来看一看吧。

养成良好习惯手抄报篇一

大家早上好！

今天我国旗下讲话的题目是：养成良好的个人卫生习惯！

如果你在路上看到一个人，满身是灰，满脸污黑。你愿意靠
近他吗？不，谁也不愿意和一个毫不讲卫生的人在一起。如
果你愿意和不讲卫生人在一起，其他人也不愿意和不讲卫生
的你在一起。这就是说，每个人都要讲究卫生。

一、保持良好的个人卫生习惯。每个同学都要做到四勤，即：
勤剪指甲；勤洗澡、换衣；勤理发、洗头；勤洗手。

二、卫生饮食。尽量不外出饮食，若外出饮食，最好自带餐
具，而最近又发生了禽流感事件，我们最好在家做饭吃，饭
前用肥皂或洗手液洗手，饭后养成漱口的好习惯。

（1）不乱丢果壳纸屑；

（2）不随地吐痰；

（3）不乱涂墙壁；

（4）不乱倒脏物污水；

（5）不喝生水。良好的生活习惯，良好的卫生习惯，对一个



人今后的成长发展起着重要的作用。

同学们，良好的卫生习惯是自己在学习和生活中慢慢习惯的，
美好的生存环境是靠大家共同创造的。我们每一个同学都要
热爱劳动，搞好个人卫生，注意保持公共卫生；这样，就能
让我们每个同学都变得很美，让我们学校公共环境变得越来
越洁净美丽。

谢谢大家！

养成良好习惯手抄报篇二

大家好！

我是来自高20xx级16班的张xx，很荣幸能够站在这里和大家分
享一些学习体会！作为一名复读生，站在高四的行列，回首
过去的三年，与其说我更加明白了高中三年该怎样度过，不
如说我更加理解了学习的意义。

首先，我坚信学习是一种习惯。

习惯有好有坏，好的习惯对人来说是一笔财富，坏的习惯对
人来说是一座坟墓。要想在学习上有所进益，关键在于养成
重视基础、勤于积累、乐于复习的好习惯。“路漫漫其修远
兮，吾将上下而求索”。学习是一个艰辛的过程，谁都不可
避免地会遇到许多困难。记得高二的时候，我的英语成绩经
常在及格线徘徊。在一次重要考试中，我的总分年级排名第
一，但英语没有及格。我当时很懊恼，如果我的英语有130分
该多好啊！在老师的鼓励下，我决心挑战自己。从那以后，
我将每次阅读和完形中不认识的单词用小本子记录下来，一
下课，就把单词拿出来背；每天坚持做2-4篇阅读和1篇完形
填空。坚持了一个学期后，我的英语成绩总算突破了100分，
我感到既兴奋又欣慰，也有了更上一层楼的动力。坚持！继
续坚持！于是词汇丰富了，于是阅读顺畅了，于是“小词



典”的绰号也被同学们喊响了。培根说：“习惯真是一种顽
强而巨大的力量。”通过这件事，我真切地体会到夯实基础
很重要，但比夯实基础更重要的是养成勤于积累、坚持不懈
的学习习惯。

第二，我坚信学习是一种素养。

学习，应该是一个持续不间断的过程，它既是社会对个人的
要求，更是个体自身的需求。因此，这个过程既是艰辛的，
更是愉快的；既是紧张的，更是宁静的。它是一种不急不躁，
不汲汲于名利的素养。经历了高中三年后，你会发现学习如
滴水穿石，非一日之功。考得好，那代表过去，考得不好，
也只代表过去，你只需要努力在当下。我的语文考过78分，
也考过120 分，落差之大，也曾让我迷茫无措。静心思考，
才知道症结在于心浮气躁，急功近利，患得患失，计较分数，
计较名次，唯独没有计较在学习上真正的得失。杨绛先生那句
“我和谁都不争，和谁争我都不屑”让我茅塞顿开：一个人，
只要安安心心做好自己该做的事，目标自然就离自己越来越
近，学习也是这样，静水流深，宁静致远。

第三，我坚信学习是一种品质。

王阳明说：“故立志者，为学之心也；为学者，立志之事也。
”学习若想如“大鹏一日同风起，扶摇直上九万里”，那就
须得立下鸿鹄之志，那就须得磨砺百折不挠、勇往直前的品
质。“穷且益坚，不坠青云之志”，只有内心足够强大的人
才能坦然面对追求理想途中的种种挫折与痛苦。我在应届时
向往清华，但后来放弃了，觉得随便选一所大学就可以了，
所以高考后选择了中南大学的材料系，这个专业也不错，全
国排名第八。事后心有不甘，总觉得我的青春不该止步于此，
于是，我选择了复读。我愿意在高四的磨砺中不断强大自己
的内心，我愿意承受即便落败清华所带来的痛苦。即便飞蛾
扑火，相信也能浴火重生。



我今天所谈及的，是自己内心的真实感受。“百川东到海，
何日复西归？”生命只有一次，青春只有一次，我愿和大家
一样，不负韶华，少一点抱怨，多一点实干，少一点懒惰，
多一点勤奋。在追求理想大学的路上，相信我们都能养成良
好的学习习惯，提升自己的学习素养，锤炼自己的学习品质，
以昂扬的姿态，自信从容地走向社会，实现自己的人生价值，
不愧青春，不愧人生，不愧这个伟大的时代。
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大家早上好！

今天我讲话的主题是：《养成良好的学习习惯》。

这种习惯一旦养成，你就会自动自觉地甚至不由自主地把万
事万物都与学习联系起来，你的感观便会成为知识信息的扫
描仪和接收器，你的大脑便会成为容纳知识百川并且对其进
行过滤、加工、再造的法宝。科学家巴斯德说：“机遇只偏
爱有准备的头脑”，一心向学的头脑便是有准备的头脑。同
样是水壶，普通人烧出的是开水，而瓦特却烧出了蒸汽机；
同样是手被草叶子拉破了，普通人只会想到埋怨草的无情和
自己的粗心，而鲁班却想到了发明锯；同样是看到苹果从树
上掉下来，果农见了只感到心疼，而牛顿却由此发现了万有
引力定律。造成这种差别的根本原因是什么？答案只有一个：
就是因为瓦特、鲁班、牛顿平时一心向学，所以，这些自然
界的微弱刺激便激起他们灵感的火花。

心理学专家曾有人做过对比研究：请来两组知识能力大致相
同的学生，让第一组的同学边听故事边做简单的加法习题，
而第二组也做同样的两件事，但是两项内容分开进行。同样
的时间后，检查加法题的成绩，并请每个人复述听过的故事。
结果是：第一组习题与复述的错误率都明显高于第二组。由
此看来，一般人不可能同时高质量地做好两项或两项以上的
事情。如果硬要同时做，必然使每件事的质量都有所降低。



同学们也可以做这样一个实验：左手右手各拿一支笔，一手
画圆儿，一手画方，双管齐下。其结果必然是圆也不圆，方
也不方。古语“目不能两视而明，耳不能两听而聪”。

专心致志，要做到以下两个方面：一是要致力于主攻方向不
分神。就是在一定时期内紧紧围绕主攻方向，安排学习内容，
除学校组织和提倡的健康活动外，一切与主攻方向相悖的乃
至不相关的劳神费时的事情都尽量不要涉足。二是全神贯注
不溜号。上课时要全神贯注地听讲，做作业时聚精会神地思
考。对于一切与学习无关的事情能够做到听而不闻，视而不
见。

定时学习，包含两层意思：一是每天必须保证必要的学习时
间，二是到了该学习的时候马上学习。人脑也像机器一样，
功率是一定的，不可能在极短时间内把大量的学习内容输入
到大脑里去，因此，学习需要长流水不断线，需要安排足够
的时间。一个人只要一日三餐，常年不断，虽粗茶淡饭，也
不会影响身体健康；如果饥一顿饱一顿，虽吃山珍海味，也
难有好体格。与此相似，知识必须日积月累，才能武装出聪
明的头脑，如果三天打鱼两天晒网，必然事倍功半。俗话说：
“不能一口吃个胖子”，“不能一锹挖个井”，讲的都是这
个道理。因此说，定时学习是完成学习计划的前提。

定量学习，包含三层意思：

二是必须完成作业，把所学的课堂教学内容（包括例题和习
题）弄懂弄通；

三是复习领悟，使以前所学的知识融会贯通，运用自如。在
完成上述三项任务的情况下，可选择做一些课外的数理化习
题，做一些外语的阅读与理解练习和听力练习，进行语文的
作文写作训练等等。

认真思考的学习习惯，有利于提高学习质量，有利于培养人



的能力，尤其是有利于增强人的发现、发明和创造能力。

养成认真思考的习惯，可以防止“读死书”和“死读书”，
不仅能鉴别和选择书籍，而且还能够死书活读。通过思考可
以不断解开疑团，激发灵感，从而有所发现，有所发明，有
所创造。科学家爱因斯坦，在整个科学生涯中，始终信
奉“怀疑一切”这句格言。正是凭这种“怀疑一切”的精神，
爱因斯坦提出了划时代的“光量子”概念，创立了相对论。

青少年时期，既是长知识时期，又是长身体时期，因此，中
小学生应该知识身体并重，在整个学习生活中，讲究学习卫
生，养成良好的学习卫生习惯。从某种意义上讲，智力和精
力都是以体力为基础的。对于许多学生来说，学习成绩达到
一定水平以后，再想拔尖往往不是拼智力而是拼体力。

同学们，高中阶段是各种习惯诸如生活习惯、卫生习惯，尤
其是学习习惯养成的最佳时期，良好的习惯一旦形成，就会
变成人生道路上前进的巨大力量，终生受益。行为养成习惯，
习惯造就性格，性格决定命运，让我们从身边的点滴做起，
养成良好的学习习惯，为自己的远大理想而不懈奋斗！

谢谢大家！

养成良好习惯手抄报篇四

大家早上好！

同学们，我们还有两周就要期末考试了。也许有人认为这三
百多个日夜时间很长，有度日如年之感。可你是否想过，时
间再长也不过是弹指一挥间。它轻易地就从手中溜走了。

我很欣赏李白的《将进酒》，其中开头两句便说：“君不见
黄河之水天上来，奔流到海不复回；君不见高堂明镜悲白发，



朝如青丝暮成雪。”这两句话告诉我们要好好珍惜时间，勤
奋用功，莫要贪玩。每当看到许多同学总在玩世不恭，游戏
时间，虚掷光阴，我认为实在可悲。殊不知这少年时光，稍
纵即逝，再不复返，哪有功夫供你消遣。

我相信有了这些榜样，我们二（7）班的全体同学一字不苟能
够抓紧最后的时间，考出最好的成绩。

同学们，不用再多想了，快快行动起来吧！

最后，祝各位领导、老师工作顺利，合家欢乐！

养成良好习惯手抄报篇五
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各位老师，各位同学：

早上好。今天班会的内容是养成良好习惯，争做优秀学生。

我们先一起来听一个真实的故事：北京有一家外资企业高薪
招聘应届大学毕业生，对学历、外语的要求都很高。应聘的
大学生过五关斩六将，到了最后一关：总经理面试。一见面，
总经理说：“很抱歉，年轻人，我有点急事，要出去10分钟，
你们能不能等我？”这仅剩的几位大学生们都说：“没问题，
您去吧，我们等您。”经理走了，大学生们闲着没事，围着
经理的大写台看，只见上面文件一叠，信一叠，资料一叠。
都是些什么呢？他们你看这一叠，我看这一叠，看完了还交
换：哎哟，这个好看，哎哟，那个好看。



故事听完了，大家想一想，能够最后参加总经理面试的这几
位学生，是从千军万马中挑选出来的，难道他们还不够优秀
吗？这家公司为什么不录用他们呢？是的，真正优秀的学生
是养成了良好习惯的学生，而这几位大学生没有养成尊重他
人，未经允许不乱翻他人东西的好习惯。

今天同学们听了这个故事，知道了不经过他人的允许不能翻
看他人的东西，相信今天不会有同学去随意乱翻他人的东西，
是吗？可是，明天，后天，一星期以后，一个月以后呢？是
不是大家都还能做到这一点呢？可能已经忘了这个故事，又
会不经意翻别人的东西了吧？但是，一旦我们养成了不乱翻
别人东西的良好习惯，不要说一个月，就是一年一辈子也不
会再乱翻别人的东西了。

因为，习惯是忘不掉的，它是一种稳定的甚至是自动化的行
为，比如，做作业，一旦养成了良好的习惯，就会自然而然
地，可以说是自动化地按时完成，不需要别人的提醒和督促，
更不会拖拉了；再如，有些男生原来睡前洗脚是一定要爸爸
妈妈提醒的，不提醒就不洗，在茅小生活了一段时间以后，
即使回到家没人提醒也会洗，因为已经养成了睡前洗脚的良
好习惯。

可见，良好的习惯有助于身心的健康发展和有效地掌握文化
知识，因为它使我们自觉地去做有价值的事情。一般地说，
优秀学生都具有良好的学习习惯和生活习惯，不论何时何地
都能自觉地做该做的事，远离不该做的事。

养成良好的习惯演讲稿（2） | 返回目录

各位老师，同学们：

大家好！我今天演讲的题目是：“养成良好的习惯，立志成
人成才”。



大家知道，习惯形成性格，习惯也决着命运。好习惯形成一
辈子受用；同时坏习惯形成了，那么也要一辈子受折磨，受
牵累。

约·凯恩思说：“有什么样的习惯就有什么样的态度，有什
么样的行为，就有什么样的结果。”不错，在凯恩思眼中良
好的习惯将会注定我们的性格，甚至会影响我们自己的命运，
可见良好习惯的养成，是何等得重要。

鲁迅先生很爱惜时间，他一生撰写和翻译了3640万的着作，
平均每天写xx，为我国的文化宝库，留下了及其丰富文学遗产。
他所以这样高产，因为他养成了良好的写作习惯。把写作当
做是一种乐趣。

曾国藩是清代得名臣，一生勤奋好学，以“勤”，“恒”两
来激励自己，教育子侄，谓“百种弊病，皆从懒生，懒则事
事松弛。”他抓住一切读书机会，死前一日犹手不释卷，还
给自己订了十二条规则。

他读书日课有程，持之以恒，博求约守，不拘门户，久而久
之，就成了一种习惯。因为有了这种良好的读书习惯，所以
使他得以博闻强记，学富五车。成为清代以文人而封武侯的
第一人。

从上述例子可以看出，良好的习惯，学会成人，是为人、做
事成功的基础。

俗话说：“江山易改，禀性难移”，也充分说明了习惯的重
要性。成功和失败，都源于你所养成的习惯，也就是源于成
人。

习惯的养成，并非一朝一夕之事；而要想改正某种不良习惯，
也常常需要一段时间。根据专家的研究发现，21天以上的重
复会形成习惯，90天的重复会形成稳定的习惯。所以一个观



念如果被别人或者是自己验证了21次以上，它一定会变成你
的信念。

同学们，人生最昂贵得代价就是都在等待明天，但明天永远
不会再来。因为来的时候已是今天，只有今天才是生命中最
重要的一天；只有今天才是我们生命中唯一可以把握得一天；
只有今天才是我们唯一用来超越对手，超越自己的机会，不
要把希望寄托在明天，希望永远就在今天，就现在！

君子以自强不息，让我们用认真得态度，从小事做起，从我
做起，去养成一个个有利于我们生活，有利于学习的好习惯，
伴我们快乐成长，这样，我们才能去创造一片属于我们自己
的蓝天。

我的演讲完毕，谢谢大家！
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尊敬的各位领导、老师、同学们：

大家好!今天，我演讲的题目是“养成良好的习惯”。

有这样一个故事：很久以前，有个小和尚，想学会理发来帮
寺庙的和尚剃发。于是他就开始用冬瓜练习，只是每次打水
洗冬瓜时总要顺手把剃刀插到冬瓜上。没多久就学会了如何
剃发，当他第一次帮人剃发，去打水洗头时，“顺手”把剃
刀插了上去。结果可想而知，小和尚成了杀人犯。

究竟是什么给小和尚的一片好心带来害人害已的结果呢?

答案很简单。就是因为他用冬瓜作练习时养成了把剃刀插向
冬瓜的习惯，尽管为自己的师兄剃发时心里想着这是人不是
冬瓜，但手却不听使唤，习惯性地把刀插了上去，因此，是
那个小小的坏习惯害了他。



虽然这个故事有几分夸张，我们也不可能会是一个为别人理
发的小和尚。可是同学们，你们有没有类似的坏习惯呢?比如：
随地吐痰、随意骂人、说脏话、随手乱扔乱撂、经常大声喧
哗、在楼道里追逐打闹、自习课上说话等，如果有，它们迟
早会给你带来或大或小的麻烦。

这个故事再一次告诫我们：坏的习惯一旦养成，即使是很小
的，也不容易改掉，最终会给自己和他人带来危害。

同学们，良好的习惯是成功的一半，养成良好的习惯，从现
在，从自我开始吧!

我的演讲完毕，谢谢大家!


