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  今年，我光荣地被评为“全国三好学生”，无尚的荣誉映衬出我的

优秀。无尚的荣誉来之不易，无尚的荣誉却又水到渠成!因为在我的身

上有一种习惯，对!一份成为优秀的习惯! 

  中国有句老话，“人之初，性本善，性相近，习相远。”人的性情

本来是差不多的，但是因为环境不同，养成的习惯也不同，也就拉开了

人与人之间的距离。由此可见，养成良好的习惯可以让我们终身受用。 

  让优秀成为一种习惯!小到课堂上的主动举手发言，大到“见红旗

就扛，见荣誉就争”的军队精神。人不可能缺少一种优秀的细胞而变得

平庸，只会是自己早已把它们深深的埋葬。作为一名军人，一名国防生，

需要我去发现优秀，得到优秀! 

  国防生进入大学的录取分数线都不超过普通生的，但这就注定我们

的文化水平也不及他们吗?有些身边的战友都这么认了。但我不这么认

为!难道我在大学的成就就一定不如他们吗?不!当我踏入校园的第一步

起，我就坚信自己的优秀，我也要用我的行动带领国防生这个团队变得

更加优秀! 

太上有立德，其次有立功，其次有立言，虽久不废，此谓不朽。——《左传》



  要让自己成为优秀已非易事，要让整个集体变得优秀更是难上加难!

我深深地明白道路的艰辛和曲折。面对困难，我没有退缩，反而更加坚

定了成为优秀的信念! 

  为了提高自身的学习成绩，少不了平时的认真听讲、作业的按时完

成。更少不了鲜为人知的熬夜自习。没有了工作日与双休日的区别，更

没有了白天与黑夜的区别。笨鸟先飞、以勤补拙，世上没有什么不可追

赶的差距，天道酬勤!为了使自己变得优秀，每天我都给自己制定了明

确的学习计划，为了完成计划，有时，不惜钻研到深夜。疲惫的我眼皮

直打架，但我没有动摇，更没有放弃，我暗暗鼓励自己，还有一个集体

等待着你去引领，不要忘了自己的誓言，坚持吧!优秀会成为你的一种

习惯的! 

  习惯，是日积月累的坚持才具有的，优秀的习惯更是要靠更大的付

出去获得!还记得在“一帮一学习互助”表彰大会上我向大家讲述的那

个故事，我的帮扶对象孔同学，他学习主动性差，又喜欢上网。期末临

近，一个学期的十几门课程对他来说就像一座难以逾越的大山。孔同学

知识点遗漏太多，看不懂书上的`内容，自习时很难集中注意力，往往

自习一会就就会禁不住去睡觉或者玩手机，这些都重重地打击着我的帮

扶热情!但是我没有放弃努力!转而和他一起制定了更加详细的学习计

划，保证每天在一起自习两个小时以上!帮扶的日子充满着艰辛，为了

保证一天有足够的时间进行帮扶，我几乎见缝插针，近乎疯狂地利用着

每一秒可以利用的时间。多少次看着他在做题时累地睡着了，多少次强

君子忧道不忧贫。——孔丘



忍着头痛为他讲解题目!“不抛弃，不放弃!”为了战友的未来，我拼搏

到了考前的最后一天!当孔同学向我感谢时，我却轻松地答道：“没事，

习惯了!”是啊!当优秀已经成为了一种习惯，为了最后的成功，吃再大

的苦又能怎样呢? 

  就这样日复一日地不懈努力，尽管人变得更消瘦了，眼镜的度数也

变得更深了，但它们换回的却是一份份的认可，我得到了学校的特等奖

学金，我光荣地进入学校培优班集中学习，身边的同学也有拿奖学金的

了! 

  可我知道，这离真正的优秀还很遥远。大二时，我成为了国防生班

长，为了提高全班的学习成绩，我责无旁贷!班里有人英语弱，我每天

起床后就拉着他一同晨读;班里有人物理底子薄，他们上完物理课后我

就帮助他们及时梳理上课要点;考试临近，班里成员复习时积累了很多

问题亟待解决，我就办了一个小讲座，把大家的问题一一解答。一起学

习，一起生活，我的习惯慢慢感染着他们，班里的学习成绩提高的很快，

成员个个都能用优秀来形容。一转眼，当年的学员也要成为别人的班长

了，他们问我，“班长，是什么使你如此优秀?又是什么使你为了我们

班的优秀如此尽责?”“这是一种习惯!习惯并非与生俱来，只有有着理

想抱负的人才能有优秀的习惯。我的理想就是要让你们每个人都有一种

成为优秀的习惯，所以我努力奋斗着!” 

  是啊!我是光荣的全国三好学生，我是光荣的国防生一员!三年多的

国防生生涯我向大家展现的，正是一种习惯，一种凡是都要做好做优秀

博学之，审问之，慎思之，明辨之，笃行之。——《礼记》



的习惯。又记起了那一幕幕的往事：报名参加了校运动会短跑接力的比

赛，顶住了培优班学习、国防生骨干的双重压力，集训了一个月，终为

集体赢得了荣誉;国防生暑期军政训练期间，我战胜了疲劳，夜晚在战

友酣睡时熬夜写新闻稿，疲倦的身躯并没有影响训练的质量，伴随着__

的成功发表，我同样获得了训练的先进个人;学校发大水，当时已是国

防生模拟营营长的我，身先士卒，一次次地趟入没膝的水中参与救灾，

直到最后。 

  全国三好学生的光环闪耀着的是早已成为我生命一部分的优秀品

质。因为优秀，所以我渴望荣誉。因为荣誉，我会使自己变得更加优秀! 
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  大家好！ 

  今天我演讲的题目是《让优秀成为一种习惯》。 

  满园春色关不住，艺术之花处处开，艺术始终伴随人们的生活，见

证社会的进步，记录人类的历史，打动人们的心灵。它的魅力在于给人

无限的神往，它的内涵在于不断的创新，它的价值在于给人无穷的力量，

它的真谛在于永恒的追求。 

  我校艺术节举办的物理 om，化学 sts，机器人大赛，英语节，粉笔

画，生态园，魅力校园展……一一落下帷幕，但我们每个人从中体悟到

的乐趣却让我们回味无穷。艺术节活动提高了学生们的素质，增强了班

以家为家，以乡为乡，以国为国，以天下为天下。——《管子》



级的凝聚力。使同学们在活动中交往，在活动中协作，在活动中体验奋

斗的艰辛、品尝成功的快乐。同时也给我们的校园充满了勃勃的生机。 

  在艺术里遨游的我们无疑是优秀的，那为什么不让这优秀成为一种

习惯呢？我们的学姐王玉砚同学给优秀做了一个最好的诠释，获中科大

本科生最高荣誉“郭沫若奖学金”，被“哈佛大学“普林斯顿大学”双

双录取，硕博连读，获每年 25000 美元的全额奖学金，我想我们少年部

的每一位同学在听到这则消息时，不是羡慕嫉妒恨，而是为自己身处一

中少年部感到无尚的光荣和自豪；为自己还会有这样的机会而倍感欣

喜。 

  让优秀成为一种习惯，忘记在什么时候听到，但第一次听到时这句

话确实给了我很大的震撼，真正优秀的人并非只满足于自己一时的成

绩，并非沉浸于仅有的一项具有时间限制的特长，他们是在不断地自我

挑战，自我约束以及自我的追求中进步的，所以他们才有了最后那些炫

目的资本，才真正具备了令人折服的理由。 

  我相信每一个邯郸一中的学生从进校的'那一天起，就不想平庸。

高起点，高速度，高标准，高水平。如今，在面对竞争对手的咄咄逼人，

我们靠什么赢得未来？ 

  一个优秀的人，应是对自己要求苛刻的人。“男人，就应该对自己

狠一点！”这是柒牌的口号。一个不想优秀的人，是没有出息的人。让

优秀成为一种态势，成为自然，成为一种美好的习惯。人人优秀，时时

子曰:“知者不惑，仁者不忧，勇者不惧。” ——《论语》



优秀，事事优秀，处处优秀，那么我们就会成为一个优秀的整体，一个

优秀的团队。 

  也许有的同学认为：我又没有优秀的细胞，怎么可能让优秀成为一

种习惯呢？其实，每个人都有自己的优势，也都存在着各自的不足和局

限，问题是，你有没有想过要取长补短，你有没有尝试过要不断弥补自

己的不足。每一种好习惯都昭示着最终的优秀，而每一次的优秀又意味

着新习惯的产生。生活中，该习惯的，要义无反顾的习惯，该改正的，

就干净利落的改正。在我们日常的学习和生活中，要善于学习、观察和

体验什么样的习惯才算优秀。应该时刻向优秀的人看齐才会更快的变得

优秀。“近朱者赤，近墨者黑。优秀和勤勉总是紧密的联系在一起。优

秀的人无一不是勤勉的，而勤勉的人大多数都是优秀的。聪明的人从来

不把自己当特例，只知道自己下苦功。 

  同学们、老师们：播种一种习惯，收获一种性格；播种一种性格，

收获一种命运。失败的人让懒惰成为一种习惯，成功的人让优秀成为一

种习惯，成功的人无论做什么事，都会斗志昂扬，都会锲而不舍，都会

一丝不苟，都将努力做到最好，做到极致！，让我们始终保持一颗优秀

的心，超越自我，让优秀成为习惯，成功也就成为习惯，我们的人生也

定会因优秀和成功而显得绚丽多姿，异彩纷呈！ 
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  尊敬的老师，亲爱的同学们： 

为天地立心，为生民立命，为往圣继绝学，为万世开太平。——张载



  大家好!曾经有这样真实的故事： 

  从前在美国标准石油公司里，有一位小职员叫阿基勃特。他是一名

推销员，每次在远行住旅馆的时候，总是在自己签名的下方，写上“每

桶 4 美元的标准石油”字样。在书信及收据上也不例外。只要签名，就

一定写上那几个字。日复一日，年复一年，他因此被同事叫做“每桶 4

美元”，而他的真名倒没有人叫。 

  公司董事长洛克菲勒知道这件事后说：“竞有职员如此努力且关心

公司的声誉，我要见一见他。”于是邀请阿基勃进晚餐，从此和他成为

好朋友。阿基勃特在不断的提升中得到了展示和锻炼的机会。后来，洛

克菲勒卸任，阿基勃特成了第二任董事长。 

  从阿基勃特的故事里我们看到，这是一件谁都可以做到的事，可是

只有阿基勃特一个人去做了，而且坚定不移，乐此不疲。嘲笑他的人中，

肯定有不少才华、能力都在他之上，可是到最后，只有他成了董事长。

这也就是告诉我们：一次优秀的行为算不上优秀，习惯性的优秀才称得

上优秀。优秀者之所以优秀，根本原因在于其拥有一种优秀的学习惯，

这种习惯潜滋暗长地孕育了优秀的个性、优秀的作风、优秀的人格。当

优秀成为一种习惯的时候，一切自然就与众不同了。 

  “我们每一个人都是由自己一再重复的行为所铸造的。因而优秀不

是一种行为，而是一种习惯。”这是亚里士多德关于优秀的论述。也就

是说，优秀并不是用来描述人们行为而是用来描述人们习惯的词。 

英雄者，胸怀大志，腹有良策，有包藏宇宙之机，吞吐天地之志者也。——《三国演义》



  习惯是一种或多种行为的反复强化，强化的结果则成了一种恒定的

品质。这种品质或优秀或恶劣，或居于二者之间。当优秀成为习惯，习

惯的自然流露就是品质。优秀的行为是片断性的，不连续的，只有习惯

优秀才是真正的优秀，是本质上的优秀。而习惯的'优秀与否决定于心

灵的优秀与否， 只有一颗优秀而卓越的心灵才有优秀的习惯，进而形

成优秀的品质。 

  当优秀成为一种习惯，则其心灵已臻优秀的最高境界。他的一举手

一投足都充盈着高深的教养，每一个细节都是一种自然流露的优秀。细

节是一种无意识乃至下意识的行为，是无需思考而自然产生的，最能反

映一个人的习惯。细节优秀，则习惯优秀;习惯优秀则心灵优秀、素质

优秀。一个应聘者仅因进入办公室时随手捡起丢在地上的纸团而被用人

单位录取，说明捡纸团这个细节折射出应聘者习惯的优秀：平时讲卫生，

具有卫生的公德意识，碰到地上的纸团，弯腰伸手成了自然的习惯。一

个吃完了水果或瓜子而一定要把壳儿抓在手里丢到垃圾桶里去的人，肯

定是一个具有责任心且社会公德比较高尚的人。 

  当优秀成为一种习惯，自然而然会外化而成为一个人的性格气质，

于眉宇神情间不经意地流露出来，成为一种自信，一种从容，一种大度。

“腹有诗书气自华”，那种高素质的自然行为，无需雕饰，也无意于掩

藏;若山间流水，淙淙而淌;又如桃李无言，下自成蹊。 

  当优秀成为一种习惯，机会才会青睐于这样有准备的人。因为优秀

的习惯也是一种才华的积累、品质的量变。量变久之则成质变，使之成

非淡泊无以明志，非宁静无以致远。——诸葛亮



为命运的垂青者，好运就会不请自来。也只有当优秀成为一种习惯，优

秀才真正成其为优秀，而不会有“此一时、彼一时”的摇摆性，才会摆

脱和拒绝外界的诱惑，坚守内心的操守，成为一个真正优秀的人。 

  我的演讲到此结束，谢谢大家! 
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  给老师说写信，说了好长时间了，但我这人向来说话不准，所以就

给拖到今天了。 可能很多人知道衡中管得严，抓得紧，觉得衡中的学

生都是靠题堆出来的，我不否认。 病了请假回家都要这要那的，一个

月有一天的假，从星期六的十二点到星期天十二点。“自习考试化，考

试高考化，高考自习化”做得非常好，再小的考试没有作弊的，习题课

没有翻书的。自习课零抬头，课间无吵闹。 

  我第一天到衡中看日程表，最郁闷的是不知道什么时候上厕所，因

为实在是没有时间给你上厕所。每天五点半起，三十七开始跑操，七分

钟吃饭，跑步吃饭，排队看书，这可以说是衡中的风景了，和衣而睡，

课间洗头，拖到要锁门才回宿舍，这些你都会习惯的。 做的题非常多，

有个学长说后期有一天他特别不想学，就趴桌子上数卷子，一天发了 57

张卷子，那只是很普通的一天。我是语文课代表，说实话语文卷子很少

了，但每天我们三四个课代表去拿卷子，都是满满的。后期有次轮到我

们化学老师组题，他从网上下了 37 套各地的模拟题，结果只组出来两

套，因为别的题都做过了。当时小辛(化学老师的爱称)就说了，“他们

为天地立心，为生民立命，为往圣继绝学，为万世开太平。——张载



做过的咱们都做过，咱们做过的他们没做过。高考谁怕谁啊。” 我想

用几句印象深的`话来说说： 

  1.让优秀成为一种习惯! 

  我刚进班的时候学号是 62(一共 70 人)，这是按成绩排的，中间改

过两次学号，分别是 46，22，可以说我的成绩越来越好，有一段时间我

经常进班里前五，可我自己就老觉得是凑巧，因为我觉得我在班里基本

算最不努力的了，而且我英语又那么差，肯定是运气好，所以每次考好

就挺害怕的，因为觉得下次肯定没这么好运了，那段时期学习就很不用

心，很少见的竟然为了考试成绩分心，害怕考试，怕退步，后来听了这

句话，自己想了很多，才发现原来是自己一直不认为自己成绩可以很好，

自己习惯了自己的位次，习惯了自己的分数，习惯了平庸，结果自己成

为了自己进步的障碍。其实你理所应当觉得自己是优秀的，就算别人不

觉得是，你自己也要这么觉得，但这不是自大，而是真正的拿优秀的标

准来衡量自己。因为我数学好，所以我拿数学举例，数学怎么算优秀?130

分?140 分?145 分?其实 150 都未必算优秀，你拿两小时得了 150 分就沾

沾自喜?可能旁边那个睡了一个小时觉的也是满分，不要觉得不可能，

我们有次周测(每周有一次比较正规的测试，高考前期改为每周两测)，

我旁边坐着对子班的数学第一，我一直是我们班数学第一，然后我俩就

说比比，题大家都会比没什么意思，所以我俩就比速度，我对我心算太

自信了，结果呢半个小时他做完了(不是蒙完的，真是做完的，140 左右

吧)，可我还有两三道大题，当时我就明白了人外有人。 不要一边习惯

子曰:“知者不惑，仁者不忧，勇者不惧。” ——《论语》



了平庸，一边抱怨自己不够优秀。后期我稳班里前五，心里很踏实，偶

尔考差了也不会想什么，所有的高中考试的分数全部没用，分数存在有

意义，但对你自己来说没意义，只有高考的分数有意义。 

  2.考试失误?你考 650 分，就算失误 50 分，那还有 600 分，够了! 

  这是我们化学老师的话(对子班的班主任)，小辛的话虽然不算很好

听，但真的说的是实话。别的班不知道，我们班高考除了几匹黑马，可

以说是全部考砸，比如我，考完了就一直在郁闷，几乎就要崩溃，因为

考得太砸了，可事实上我还是上了北理工，而且我们班是普通班里考得

最好的，当时我还为衡中担心，我怕衡中会毁在我们这一届，可是一下

来分，78 个清华北大，两千四百多的本一，我自己都着实地惊讶。你害

怕考试失误?那就给失误留够空间。考状元确实需要运气、状态什么的，

考个本一、重点什么的还是别拿状态不好说事。 

  3.你是一个战士，就算死也要战死! 

  这是我们语文老师一次年级大会上说的，记忆深刻。你要记得你在

河北，这里不是个高中生多么幸福的省份，因为河北没有好学校，而且

河北考生全往北京挤，所以做好准备(我全省排名一千三，而同宿舍的

浙江的省排名五千多)。既然选择了高考，选择了这个独木桥，就要对

得起自己，不能做懦夫，不能做逃兵。可以考不好，但绝对不能给自己

留遗憾。可以哭，但绝对不能后悔。时常提醒自己是个战士，你要战斗。 

  4.光做卷子不行，不做卷子更不行!——班主任如是说 

为天地立心，为生民立命，为往圣继绝学，为万世开太平。——张载



  正所谓“抬头看路，低头赶路”，一定要跳出题看题，钻进题想题，

不能光做卷子，那样效率低。在衡中，大家学习的时间都很长，你再能

挤时间，每天也就比别人多个十几分钟，效率才是关键。但最要不得的

就是偷懒，你少做一百张卷子，肯定差着事呢。 

  5.有人说衡中是地狱是监狱，但我更想说这里是炼玉——班主任如

是说 

  第一天老班让我们自我介绍，然后说说对衡中的想法，我就说听说

衡中是地狱，班主任就如是说。确实是，你先要摆正自己的心态。班主

任说他要把我们每人炼成一块美玉。 

  6.放飞梦想 

  这是我们班服(班里统一做的衣服)后背印的字，两旁是翅膀。今天

你可能在很傻地做题，傻做题，做傻题，你自己都不知道自己在为了什

么，觉得生活没有意义，觉得自己一无是处，想放弃，想哭泣，但希望

你诅咒完世界后变得平静，把扔的笔再捡起来，因为心中有梦想。 “不

想苦一阵子，就要苦一辈子”，丢什么也不能丢你的梦想，尤其在后期，

大家都很浮，都学不下去，那时候，我天天在自己本子上写下，“__天，

我要考北大”，我差不多每天写一篇激励自己的话，没有这些我真不知

道怎么过活。虽然我最后没有考上北大，但至少我做过一个很美的北大

梦。 

 

其身正，不令而行；其身不正，虽令不从。——《论语》
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  我曾经听过这样一个故事：一位禅师带着一帮弟子来到长满杂草的

草地上，他问弟子们有什么好办法可以除掉杂草。弟子们绞尽脑汁然后

用上了各种办法，拔呀、铲啊、挖啊，可最终禅师说：“这都不是最佳

的办法，因为？野火烧不尽，春风吹又生？。要知道用什么方法最好，

明年你们再来这里就会明白。”第二年，弟子们又来到这里，哇！原来

的草地变成了绿油油的庄稼地。这时大家才明白：粮食多了，杂草就无

立身之地，这才是最好的除草办法啊。 

  是呀，生活何尝不是如此呢，一个人好习惯多了，坏习惯自然就会

少。老师经常语重心长地告诉我们：“好习惯是人生的指南针，只有拥

有一个好习惯，才能拥有一个好人生。”本学期，我们学校开展了“好

习惯伴我成长”为主题的教育活动，那么，我们养成了哪些好习惯呢？ 

  首先，我们养成了文明礼貌的好习惯。这就是，在学校里给困难学

生一份友爱的帮助，放学路上给老师一个热情的招呼，回到家里给父母

亲一声暖洋洋的问候，文明礼仪是中华民族的传统美德，我们小学生要

继承这一优良传统，做一个心灵美的好学生。 

  其次，养成了认真学习的好习惯。我们上课更认真了，举手回答老

师的问题更积极了；字写得更漂亮了，同学们的学习劲头也更足了，都

准备要以优异的成绩来报答老师的辛勤劳动，回报父母的养育之恩。 

学而不知道，与不学同；知而不能行，与不知同。——黄睎



  再次，养成了喜欢读课外书的好习惯。高尔基说过：“书籍是人类

进步的阶梯”。喜欢读书就是与道德高尚的人对话。我读过少儿版《三

国演义》，认识了曹操、刘备、诸葛亮等历史人物；我读过民族英雄岳

飞的故事，我被岳飞精忠报国的精神所感动；我还读过许多童话故事，

美丽的童话为我编织了多彩的梦。同学们，热爱读书吧，书是我们的良

师益友。 

  此外，我们还养成了讲卫生的好习惯，养成了爱护花草树木的好习

惯，养成了文明守纪的好习惯。瞧！我们的.教室更洁净了，我们的学

校更美丽了，我们的校园更和谐了。 

  生活就是一方沃土，“播下一种行为，收获一种习惯；播下一种习

惯，收获一种性格；播下一种性格，收获一种命运。”同学们，良好的

行为习惯蕴含在生活的点点滴滴之中，“把简单的事做好叫做完美，把

困难的事做好叫做杰出”让良好的行为习惯伴随我们健康成长，让良好

的行为习惯成就我们的未来！ 

  我的演讲完了，谢谢大家！ 
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  以前一直喜欢一句话：宠辱不惊，看庭前花开花落。去留无意，望

天上云卷云舒。 

先天下之忧而忧，后天下之乐而乐。——范仲淹
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