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，主要不在于具体的学习过程，而在于这一过程背后的一些

战略性因素，为了真正实现高效快速的学习，我们还需要设

法使自己愉快起来。 个人如果心情不愉快，大脑就会处于抑

制状态，就很难专心学习，也很难收到良好的学习效果。那

么，怎样才能拥有一个愉快的心情呢？主要有以下几点：1，

淡泊名利 在实际生活中，人们之所以不高兴，多半是因为斤

斤计较，患得患失。例如，一个人受到表扬，就会乐得眉飞

色舞，反之，如果受到批评，就会闷闷不乐，如此等等。这

些都属人之常情，很难禁绝。但一个人既然矢志学习，就应

该超脱一些，努力做到淡泊名利。否则，名利心太重，天天

气鼓鼓的，就不可能愉快地进行学习。三国时诸葛亮有一句

名言：“淡泊以明志，宁静而致远”，这的确是至理名言，

值得我们永远铭记在心，并付诸行动。2，少操闲心 在生活

中，有那么一些人闲来无事，总喜欢对别人的一举一动评头

论足，使人不胜其烦，最终落得个自讨没趣。还有一批追星

族，整天围着明星转，到处打听明星恋爱乎？失恋乎？结婚

乎？生孩子乎？如此等等，纯属没事找事，自寻烦恼。 人的

精力是有限的，一个人终其一生只能专心于少数几项事业，

如果这也关心，那也关心，什么闲心都操，什么闲话都说，

必然是烦不胜烦，何来愉快的心情？所以，为了获得一个愉

快的心情，以利于高效快速学习，一定要将精力高度集中在

自己的学习上。原则上，除了有必要对处于困难中的人予以



帮助外，其它生活琐事，应一概不管。3，注意劳逸结合 人

的心情愉快与否，还与身体疲劳程度密切相关。当一个人疲

劳的时候，往往容易生气上火，容易与人吵架，心情也就不

大可能愉快了。所以，在学习和工作中，一定要注意劳逸结

合，掌握好学习、生活和工作的节奏，不要打疲劳战。古人

说，文武之道，一张一弛。原则上，无论工作也好，学习也

好，自我感觉都应该有一种兴奋感。一旦开始感到厌倦，就

应该中断当前的工作和学习，进行适当的休息，除非迫不得

已，一般不要硬行强迫自己坚持。古人“头悬梁、锥刺股”

，精神是可嘉的，但其实很不值得效法。4，要注意保持身体

健康 身体健康与否对人的心情影响很大。无论大病小病，都

常常会给人造成很大的心理负担，使人感到一种难以言状的

压抑。 因此，一定要注意保持身体健康，才有可能获得一个

愉快的心情。下面是一些经验之谈，供读者参考： 第一，注

意休息。 人一旦疲劳过度，身体对疾病的抵抗能力降低了，

就容易生病。现在有些文章常常宣传某某人如何起早贪黑，

连续奋战，节日假日也不放过等等，这种做法除了能博得几

声廉价的喝彩外，实在没有什么别的价值，很不值得世人学

习。第二，适当聊天。 聊天是保持身体健康的一个非常简便

非常有效的方法。学习或工作之余，找一个贴心知己聊一通

天，一方面能转移注意方向，缓解心理压力，另一方面还可

以“通肺理气”，促进大脑兴奋，特别是兴致高涨之时，往

往还要手舞足蹈起来，那就更具有全身运动的意义了，其功

效等于一次彻里彻外的生理心理双重按摩，对人体健康极为

有益。 不过需要注意的是，一定要慎重选择聊天的话题，不

要过多涉及周围的生活琐事，以免祸从口出，惹事生非，反



而影响身心健康。第三，半饥不饱。 这是许多长寿老人的经

验之谈。从生理方面来讲，一个人吃饭太饱，大量的血液就

会跑到胃和肠道里去消化和吸收食物，四肢和大脑供血供氧

大大减少，人就会感到困倦无力，运动也就相应减少，这对

身体健康是不利的。所以，饭固不可不吃，但也不可太吃，

吃到八分饱可矣！第四，喝足开水。 这一条实在太普通了，

所以常常被人忽略。特别到夏天，常常见有人在课堂上打瞌

睡，一副萎蔫不振的样子。原因当然是多方面的，但很重要

的一条恐怕就是喝水喝得太少。只要多吃几口水，就会精神

大振。 这也可以从人的生理方面来作出解释：夏季气温高，

人体新陈代谢相对旺盛，代谢所产生的废料也就比较多，如

果喝水不足，这些废料不能及时排出体外，就会在身体血液

中积存过多，影响人脑养分和氧气的供应，人就容易感到困

倦。所以，一定要注意多喝开水。第五，轻松活动。 按现代

体育健身理论，过于激烈的体育运动对人体健康是不利的，

因此作为大众健身来说，一般多提倡那些比较轻松的活动。

其中最简便易行的就是散步，于工作或学习之余，到校园里

或公园里散散步，一边欣赏诗情画意，一边舒展劳臂累足，

于身于心两得其益。第六，纵情高歌。 唱歌对人的身心健康

是极为有益的，它可以调节人的心绪，促进心肺功能，提高

思维效率，其作用正好比催化剂一样，能极大地增强学习效

率。学到佳境，兴奋至极，不妨便唱便学，自会收到良好的

效果。如果能学会一两样乐器，于学习工作之余，来个自娱

自乐，那就更好了。 总而言之，为了实现高效快速的学习，

必须保持愉快的身心状态。一定要努力学会及时调整自己的

心理情绪，随时将那些不愉快的因素快刀斩乱麻似地清除干
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