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范仲淹： 

断齑画粥 

【故事叙述】 

范仲淹，北宋名臣。年少时家境贫寒，父亲早逝。他到应天

府书院求学时，连基本的温饱都成问题。为了节省口粮，他想出

了一个办法：每天清晨煮一锅稠粥，待粥自然凉透后凝固成块，

便用小刀整齐地划分为四块，早晚各取两块作为主食，再配以一

小碟切碎的腌菜—当时称作“齑”。有位家境宽裕的同学见他常

年如此，心生怜悯，送来鱼肉，范仲淹却拱手辞谢：“我已习惯粗

食，若骤然享用佳肴，恐怕以后再难以安守清贫，反倒误了学业。” 

同学不解：“这般清苦，你怎能坚持？”范仲淹指着院中的青

松说：“你看这松柏，越是天寒地冻，枝干越显坚韧。人求学亦然，

能忍常人不能忍之苦，方能成常人不能成之事。”在书院的五年间，

他始终恪守这般清苦的作息，勤学不辍，最终成为北宋杰出的政

治家与文学家，更以“先天下之忧而忧，后天下之乐而乐”的胸

襟名垂青史。 
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【道理解析】 

真正的成长，从来不会在舒适中获得。在中职学习阶

段，难免会遇到技能反复练习的枯燥、难题久攻不克的挫

败，但恰恰是这些“苦”，磨炼着我们的耐心与毅力。唯

有把基础打牢，将技能练精，今天的每一分付出，终将成

为托举我们走向未来的力量。 

体会感悟 
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司马光： 

圆木警枕 

【故事叙述】 

司马光自幼勤奋好学，对知识充满渴望，常常读书至深夜。

但因夜晚睡得过迟，早晨往往难以醒来，屡屡错过早读的时间。

尽管先生多次批评，但母亲心疼他，不忍心把他叫醒。司马光深

知时间宝贵，决心改变这一现状。 

一天，司马光望着屋内的圆木，灵机一动，心想：这圆木又

硬又滑，若用它做枕头，我稍一翻身，圆木滚动，不就能把我惊

醒了吗？于是，他找来一段圆木，仔细擦拭干净，制成一个特殊

的“枕头”。当夜，他便以此枕入眠。刚一入睡，他就因为翻身，

圆木滚动，脑袋“咚”地一下磕在床板上，将他惊醒。就这样，

每当他贪睡时，圆木便如警钟般将他唤醒。他迅速清醒过来，然

后披衣起床，继续读书学习，从不懈怠。 

日复一日，年复一年，司马光凭借这股刻苦自励的精神，遍

览群书，学识日益渊博。无论是寒冬腊月，还是酷暑盛夏，他始
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终坚持不懈，从未间断。最终，他完成了史学巨著《资治通鉴》，

为后世留下了宝贵的文化遗产。 

【道理解析】 

成才从无捷径，唯有自律与不懈奋斗。以困难为警钟，

视懒惰为敌人，不断克服懈怠，精研技艺，方能真正练就

过硬技能与真才实学。 

体会感悟 
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匡衡： 

凿壁偷光 

【故事叙述】 

西汉时期，有一位名叫匡衡的少年。他家境贫寒，却对读书

有着浓厚的兴趣。白天，匡衡需下地劳作，只有中午才能抽出片

刻时间读书。到了晚上，因家中点不起油灯，无法继续学习，往

往一卷书要好些天才能读完，这令他焦虑不已。一天晚上，匡衡

从外面回家，周围一片漆黑，只有邻居家的窗户透着光亮。他灵

机一动，想到了一个主意，狠狠拍了自己脑袋一下，念叨着：“以

前怎么没想到呢！”回到家中，他就在自己与邻居家共用的那面墙

上摸索来摸索去，终于找到一处墙壁有破损的地方。他找来一把

小刀，沿着破损的墙壁轻轻凿削，不一会儿，一道微弱的光线就

从墙缝里透射过来。匡衡欣喜非常，却不敢再凿，以免影响到邻

居。自此，他便借着这一点点光线看起书来。 

光线虽然很微弱，但匡衡却十分珍惜，他如饥似渴地阅读着

各种书籍，不断汲取知识的养分。通过持之以恒地苦读，他终成
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西汉著名学者，下笔成章，蜚声朝野，后被朝廷重用，成为汉元

帝的老师。 

【道理解析】 

奋斗是通往成功的必由之路。中职生正处于学习技

能、提升自我的关键阶段，应当珍惜当下优越的学习条件，

勤奋刻苦、积极进取，努力钻研专业知识，不断锤炼实践

技能，以勤奋书写属于自己的精彩人生。 

体会感悟 
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祖莹偷读： 

夜藏薪火照书卷 

【故事叙述】 

祖莹，北魏人。八岁便能熟练背诵《诗》《书》，十二岁时成

为中书学生。他对书籍的热爱达到了痴迷的程度，常常夜以继日

地读书学习。 

祖莹的父母见他如此刻苦，心疼不已，担心长此以往会累坏

身体，便设法禁止他夜间读书。每到夜间，父母便会将灯火藏起，

以为这样便能让祖莹早些休息。可祖莹对知识的渴望难以抑制，

他心生一计，偷偷地在炉灰中藏了几块木炭，等父母入睡后，遣

走童仆，悄悄点燃木炭，并用衣服和被子遮住窗户，防止光线外

泄被家人发现。就在这昏黄隐蔽的微光下，他沉浸在书的世界里，

如饥似渴地汲取着知识。 

祖莹十二岁进官学，有一天上课时，他误拿了同学的书。老

师让他背诵《尚书》，他凭借深厚的学识和超强的记忆力，流畅地

背诵出《尚书》三篇，且一字不差。同学们听闻后，都惊叹不已，
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此事很快便传开了。皇帝听说此事后，便召祖莹进宫。祖莹不仅

背诵五经章句，更阐述其大义，深受皇帝赞赏，被授予官职。最

终，他凭借勤奋与才华，成为当时的太学学士。 

【道理解析】 

勤奋学习是成功的基石。即便环境昏暗，也掩盖不住

勤学之“光”；纵然条件艰苦，亦挡不住有志之人。求学

之路从无坦途，难免遭遇种种困难，但只要心怀梦想，勤

奋不已，终将跨越阻碍，实现自我，成为栋梁之材。 

体会感悟 
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宋濂： 

借书苦学 

【故事叙述】 

宋濂幼时家贫，却酷爱读书。因无钱购书，他常向藏书人家

借阅，每次借到便亲手抄录，按期归还，即使天寒地冻，他也要

“录毕，走送之，不敢稍逾约”。 

有一次，少年宋濂向藏书家张齐轴借《史记》，对方推说已借

出。三个月后，宋濂再次冒寒登门，衣着单薄，浑身发抖。张齐

轴虽仍未借出《史记》，却拿出一本《乐府诗集》借给他。又过三

月，宋濂汗流浃背地前来还书，书册用油纸包裹，完好如新。张

齐轴深受感动，终于借出《史记》，并许诺他可随时来借阅。宋濂

以守信与执着，得以遍览群书，学识日进。 

成年后，宋濂愈加仰慕圣贤之道，常远行百里访师求学，执

经叩问。他虽已遍观群书，却始终谦逊，即便身居高位，仍在《送

东阳马生序》中自谓“今虽耄老，未有所成”。他恭敬求教于名人

学者，在严师面前勤问不怠，“卒获有所闻”。宋濂常“负箧曳屣”
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行于深山大谷之间，求学之路日益宽广。最终，他凭借深厚学识，

成为元末明初著名的文学家。 

【道理解析】 

贫困难以阻挡求学的决心，挫折反而磨砺出更坚定的

意志。在求知的道路上，诚信是支撑前行的重要力量，谦

逊请教则是获得真知的关键。只有勤奋不懈、珍惜光阴，

才能最终实现自我价值，绽放生命的光彩。 

体会感悟 
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囊萤映雪： 

借微光以破夜障 

【故事叙述】 

“囊萤映雪”由“囊萤”和“映雪”两个故事组成，分别讲

述东晋车胤与晋代孙康刻苦读书的事迹。 

车胤好学不倦，但家境贫寒，一到天黑，就没法读书了。夏

天的一个晚上，他正在院子里背一篇文章，看见许多萤火虫在低

空中飞舞。他想，如果把许多萤火虫集中在一起，不就成为一盏

灯了吗？于是，他找了一个白绢口袋，抓了几十只萤火虫放在里

面，再扎住袋口，制成了一盏“萤火虫灯”，把它挂起来。虽然不

怎么明亮，但勉强可以用来看书了。自此以后，他经常去抓萤火

虫来当作灯用，夜以继日地学习，最终成为了一个有学问的人。 

孙康和车胤一样，酷爱学习，常常感到白天的时间不够用，

很想夜以继日地学习，却点不起灯。特别是冬季，昼短夜长，让

黑夜的时间浪费掉，实在太可惜了。有一天夜里，他一觉醒来，

看见窗外的雪光映照得如同白昼，于是他灵机一动，在雪地借光
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读书。从此，他每夜都映雪读书，从不觉得天冷，每夜苦读至鸡

鸣，终成一代名家。 

两人虽处境艰苦，却善用自然之光勤奋向学，其事迹合为“囊

萤映雪”，成为后世传颂的勤学典范。 

【道理解析】 

车胤和孙康善用有限条件，甚至用智慧创造条件，努

力学习、坚持不懈，最终成为杰出的人才。如今，我们拥

有优越的学习环境，更应珍惜光阴，不懈奋斗，用勤奋和

智慧铸就精湛技艺，创造美好未来。 

体会感悟 
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悬梁刺股： 

苦志砺锋芒 

【故事叙述】 

“悬梁刺股”由“悬梁”和“刺股”两个故事组成，分别讲

述东汉孙敬和战国苏秦刻苦求学的故事。 

孙敬年少好学，博闻强记，嗜书如命，常常通宵达旦地读书，

被邻里称为“闭户先生”。为防止自己在读书时打瞌睡，他想出了

一个特别的办法。他找来一根绳子，绳子的一头绑在自己的头发

上，另一头绑在房子的房梁上。当他读书疲劳打盹时，头一低，

绳子便会拉扯头发，以疼痛唤醒自己，令其重新振作精神读书。

孙敬最终成为一位赫赫有名的政治家。 

苏秦年轻时学识尚浅，游历多地却不受重视，即使有雄心壮

志也得不到重用。于是他发奋图强、刻苦读书。他经常读书到深

夜，每当疲倦到想要打盹的时候，就用事先准备好的锥子往大腿

上刺一下，凭借剧痛保持清醒，继续勤读不止。后来，苏秦凭借

真才实学当上了宰相。 
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【道理解析】 

孙敬与苏秦的勤学故事，虽因其时代背景而在方法上

存在争议，但其精神内核仍具有现实意义。读书做事没有

捷径，能坚持才是真本事。我们可从中汲取“专注目标、

持之以恒”的积极力量，同时结合科学认知调整学习策略，

实现效率与健康的双重提升。 

体会感悟 
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王冕： 

勤奋好学 

【故事叙述】 

《墨梅》是元代画家、诗人王冕所作，诗中“吾家洗砚池头

树，朵朵花开淡墨痕。不要人夸好颜色，只留清气满乾坤”借梅

自喻，寄托高洁之志。王冕出身贫寒，凭借勤学苦练，终成一代

大家。 

王冕七八岁时，父亲让他去田埂放牛，他却偷偷潜入学堂听

诵诗书，默记于心，以致屡次将牛忘在了田里。经常有乡人牵着

牛来他家找他的父亲理论，责备王冕放牛踩踏农田。父亲很生气，

便责骂王冕，但王冕依然如故，坚持求学。母亲见王冕对学习如

此痴迷，便对王冕父亲说：“孩子这么热爱读书，就让他去吧。”

此后，王冕白天放牛，晚上便借住在寺庙，在长明灯下刻苦读书。

后来，大学者韩性听闻此事，深为感动，收他为弟子。王冕更加

勤奋努力，最终成为一个博学的人，不仅在绘画上成就卓越，诗

作亦自成一格。 
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【道理解析】 

王冕虽出身贫寒，却凭借坚定的志向、对知识的热爱

以及顽强的学习精神，最终实现了自我成长与成就。他的

经历启示我们：无论身处何种困境，只要怀有决心、珍惜

时光、刻苦努力，便能够克服困难，不断积累知识与能力，

为未来的发展奠定坚实的基础。 

体会感悟 
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江梦南： 

无声砺行，笃学成才 

【故事叙述】 

她的成长之路艰辛而精彩：失聪—刻苦努力—吉林大学本科

及硕士研究生—清华大学博士研究生。她的名字叫江梦南。 

江梦南出生于湖南的一个普通家庭。半岁时，一场高烧改变

了她的命运，因使用耳毒性药物，导致极重度神经性耳聋，左耳

听力损失大于 105 分贝，右耳听力完全丧失。医生曾断言，她可

能一辈子都学不会说话。然而，在无声的世界里，她从未放弃对

知识的渴望。她通过观察他人唇形和感受喉咙振动，反复练习发

声，凭借读唇语学会了“听”和“说”。更以惊人的毅力，一路奋

发向前，成绩始终优异，2011 年考入吉林大学药学院，2015 年继

续在该校攻读硕士学位，2018 年考入清华大学生命科学学院攻读

博士学位。 

江梦南还被评为“感动中国 2021 年度人物”。组委会给她的

颁奖辞写道：“你觉得，你和我们一样，我们觉得，是的，但你又
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那么不同寻常。从无声里突围，你心中有嘹亮的号角。新时代里，

你有更坚定的方向。先飞的鸟，一定想飞得更远。迟开的你，也

鲜花般怒放。” 

【道理解析】 

破障成蝶，凭韧劲终登绝顶；砺技立身，靠实干可绽

芳华。中职生或许起点不高、基础稍弱，但请别气馁。专

注目标、肯下功夫，把技能练精练深，坚持与实干，往往

比先天条件更为重要，终能成就精彩人生。 

体会感悟 
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邹彬： 

精益求精，铸就国匠 

【故事叙述】 

从小山村到人民大会堂有多远？从泥瓦匠到大国工匠有多

远？“95 后”小伙邹彬用实际行动给出了答案。 

邹彬，1995 年出生于湖南新化县的一个小山村，初中毕业后

随父母到建筑工地打工，开始了他的砌墙生涯。在工地上，他干

着搅砂浆、搬砖头、砌墙等苦活脏活，却从不挑肥拣瘦。当时工

地按砌墙量发薪水，砌墙越多工钱越多，但他坚持只要砌得不够

美观就推倒重砌，常被工友们笑“傻气”。但他却认为“一定要坚

持自己的标准，才过得了心里那一关”，“工匠精神”早已在他心

中悄然生根。 

2014 年，邹彬参加中建五局的技能比赛，获得砌筑组第一名，

之后屡屡晋级，直至入选了国家集训队。2015 年，他代表中国参

加第 43 届世界技能大赛，凭借精湛技艺获砌筑项目优胜奖，实现

中国在该奖项上零的突破。备赛期间，他苦学几何知识与图形测
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算，8 个月反复训练，终于精准掌握各类图形计算。 

赛后，邹彬返回岗位继续砌筑工作，并创立了“小砌匠”创

新工作室。2018 年，他当选全国人大代表，成为湖南代表团最年

轻的代表。 

【道理解析】 

职业无贵贱，奋斗可成才。邹彬从一名普通的砌筑工

成长为“大国工匠”，凭借的是对工作的执着专注与精益

求精。中职生应当以他为榜样，珍惜当下时光，以专注

和努力雕琢专业技能，用奋斗与坚持书写属于自己的青

春篇章。 

体会感悟 
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