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内容概要

如何提高青少年的学习能力？
学习能力都与哪些因素有关？
世界名人有什么特别的学习方法吗？
翻开《怎样提高自身的学习能力》一书，它将为你解答上述疑问。

《怎样提高自身的学习能力》由周源编写，是青少年健康成长丛书之一。
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章节摘录

　　2.心理情绪的自我调节 心理情绪不好，无论做什么，都不可能有一个令自己和他人满意的结 果。
在上文中，我们已经讲过，简单点说，心理情绪可以理解成“心情”。
个体者在日常生活中，走路或是乘车，都能时时听到“我今天的心情不 好”、“别提了，气死我了”
、“真叫我上火”、“我真想抽他一个耳光”之 类的话语。
这样一些话语，其实就是话语者心理情绪的写照。
个体者在日 常生活、工作学习中，要想绝对地同怒、哀、悲、恨、恼等绝缘，肯定是 做不到的。
因此，普通个体者要想持有较强的效率能力，或者想让自我的 效率能力百尺竿头更进一步，就得首先
具有对上述十个层面的自我调节 能力。
不同的个体者，心理情绪的自我调节能力，亦不会相同。
对于怒，有 的个体者一怒而不可遏制；有的个体者，怒起来之后，却很快就能抑 制住。
“怒”是每位个体者肯定会有的，无论是谁，都不可能永远无怒，关 键的问题就是怒起来之后，自我
怎样去化解。
一般来说，粗人莽汉易怒。
这句话，也可以这么表述：性格暴躁而文化修养欠缺者“怒”的概率，要 比性格温和、文化修养较佳
者高出很多。
从这一角度理解，个体者心理情 绪调节，就是一个“性格”的养成问题。
有的专家和学者认为，“性格”没有好坏之分，我们在此不敢苟同。
这是因为，在通常情况下，性格暴躁 者要比性格温和者更难让人接纳或接近，这是无可争议的生活现
实。
心理 情绪在“怒”的控制之下，个体者就容易犯错。
因此，“怒”的问题，是 个体者在日常生活和工作中必须加以“调控”的问题。
那么，要想自我不 易“怒”，都有一些什么样的措施呢？
在我们看来，遇事先分析，养成先 分析问题、再解决问题的习惯，只要先不怒，事后，也就怒不起来
。
在我 们看来，正确的方法是先作有效的预防，再作最大限度的调节。
本来是要 暴怒的，经过预防后成为大怒，再经过调节，由大怒转为小怒，这样，对 自我工作和心态
的影响，就可以降到最低。
“哀”的心理情绪调节，从某种角度上看，并不比调节“怒”容易。
不是有这样一句话吗，“哀莫大于心死”。
普通个体者，无论是谁，只要自 我的心理情绪总是“哀”，在工作生活中就不可能出效率。
“哀”的心理情 绪形成，丧失亲人之痛是最为重要的原因。
无论是谁，父亲、儿女、妻子 的离开人间，都是其“必哀”的决定性“条件”。
个体者在这种情况下，生活工作中的效率能力，普遍说来都是较为低下的。
所以“化悲痛为力 量”这句话应该不难理解。
“哀”有时与“悲”无法分离，“哀”易生 “悲”，“悲”亦可生“哀”。
“悲痛”自然是“哀”的一种直接体现形式。
在日常工作学习中，某一个人在失去亲人处在“哀”中时，单位领导以及 身边的同事，都会通情达理
地对其加以关照，让其好好休息，以达到渐渐 消解“哀”的目的。
“怒”也罢，“哀”也罢，“悲”、“愁”、“恨”、“恼”、“失望”、“绝 望”、“寂寞”、“
孤单”也罢，都是影响个体者的效率能力发挥提高的消 极因素。
这些因素，无论是其中的哪一个层面，存在于个体者的心理情绪 之中，或者说在个体者心理情绪上“
着床”，个体者工作生活的效率能力 就要受到影响。
因此，个体者心理情绪的自我调节，重中之重，关键中的关键，就是 培养出自我对于上述十大不利因
素的调节能力。
在日常生活中，个体者只 要懂得主动地调节自己的心理情绪，上述十个层面的不利因素就会在不同 
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程度上得到“缩减”或“压缩”。
同时，还要认真地、尽心尽力地去实施，免得不良情绪找上了门再去补救，就有了事后诸葛亮之嫌。
自我调节能力强的个体者，一般都会有这样的经验——有意识地去控 制和调节诸如怒、哀、愁、悲、
恼之类对心理情绪产生消极影响的因素 时，一般都会出成效。
不过，一旦放松警惕，或没有控制和调节的意识，“怒”起来就会暴跳如雷，“哀”起来就会心如死
灰，工作效率且不谈，就 是正常的日常生活以及正常的思维能力都会受到严重的干扰与破坏。
“制怒”，是有识之士都倡导的。
因而，制怒的意识，一般的个体者都 存在。
“节哀”，亦是从古到今人们都比较注重的，因而，节哀的意识，一 般的个体者也都存在。
然而，除此之外，个体者对于“恼”、“悲”、“恨”以及“失望”、“绝望”与“孤单”的解决或
日调节，就算不能说是束手 无策，起码也可以说是苍白无力的。
在我们看来，个体者的心理情绪，在很大程度上是一个自我思想意识 的问题，也是一个生活观和处世
观的问题，更是一个知识修为、素质修 养、眼界宽窄、心胸大小的问题。
在现实生活中，特别在今天这个一切以 经济为中心的时代，要求每一位个体者都成为“六根清净”的
“高人”是 不现实的，也是根本不可能的。
因此，只要个体者能够聪明地把影响自我 心理情绪的诸多因素调节在一定的范围之内，跳出局部的阶
段性的束缚，那么因为上述十种因素产生的影响，就不是什么“惊天动地”的问题了。
对个体者心理情绪产生消极影响的，有上述不完全的十个层面，调节 这十个层面的能力越强，力度越
大，个体者的心理情绪所受到的消极影响 也就越小，对日常工作生活中的效率影响也就越小。
认识到这一点，只是 认识到了心理情绪的一个方面。
或者说，在探讨个体者的心理情绪调节 时，只谈及消极方面的因素是不够的，还必须谈及积极方面的
因素。
事实上，我们谈及消极方面的因素及探讨怎样制止消极因素的出现，最终目的就是要将消极因素“消
灭”，或者将消极因素转化为积极因素。
不管怎么说，对个体者心理情绪有着积极影响的因素，自然有助于个体者 在日常生活和工作之中处理
问题的效率能力得到提高。
P5-7
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