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善于观察

案 例

我国的古书《列子》的《汤问》篇记载着这样一个故事：纪

昌拜飞卫为师学射箭，飞卫告诉纪昌：“你要练好眼力，才谈得

上射箭。”纪昌回到家，捉了只虱子，用牛尾巴毛拴住，吊在窗口

上，天天朝南方目不转睛地盯着。10多天过去了，虱子在眼中显

得大起来。3年以后，竟显得有车轮一般大。再看其他东西，都像

山丘一样巨大。以后纪昌射箭，每发必中。

分 析

同射箭需要眼力一样，科学研究也需要良好的观察力。科学

史上许多重要的发现，都源于科学家那敏锐的观察力。牛顿从小

就喜欢观察，因此，当他坐在苹果树下乘凉，忽然有一个苹果从

树上掉下，掉在他的身边时，引起他的注意，开始仔细观察和研
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究苹果为什么会落在地上，而不是飞上天，并因而发现了万有引

力定律。俄国著名生理学家、诺贝尔奖获得者巴甫洛夫在他实验

室的外墙上醒目地写着：“观察、观察、再观察！”几个大字，作

为他的座右铭。正是凭借着他的细心观察，发现了狗对饲养员脚

步声的异常反应，进而发现了经典条件反射的基本原理。英国生

物学家达尔文也曾说：“我既没有突出的理解力，也没有过人的

机智。只是在觉察那些稍纵即逝的事物并对其进行精细观察的能

力上，我可能在众人之上。”科学家的研究发现离不开观察，学生

的学习也同样离不开观察。观察是认识事物的窗口，是打开通往

知识之门的钥匙。没有观察，我们就无法获得大量丰富的感性知

识。例如：学习生物学时，我们平日里对自然界中各种动植物的

观察，会加深我们对所学知识的理解。我们在学习物理或化学

时，也要经常在实验操作过程中，实际观察各种各样的物理现象

或化学现象。记得有一个笑话说：一名化学老师在课堂上做演示

实验，只见他用一只手的中指在盛有化学药品的瓶中蘸了一下，

然后拿到嘴边用舌头舔了舔，之后他示意学生上前面来照他的样

子做。学生们一个个都用手指蘸化学溶液，然后尝了尝。原以为

溶液味道会不错，谁知尝后个个叫苦不迭。当学生们都回到座位

以后，老师让同学们仔细观察，他又重新做了一次演示实验，这

回同学们惊讶地发现，老师用中指蘸了药品后，拿到嘴边舔的却

是食指！这一变化大家在第一次演示时都没能观察到。这则小笑

话给人以深刻印象，发人深省。作为学生，在课堂上，学会对老

师的演示实验、板书、面部表情，甚至一举一动进行细致地观察

该有多么重要。

观察力不仅对学生的学习有重要作用，而且也可以在学习过
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程中得到发展。如果有意识地培养观察力，就会使它得到提高，

心理学的研究证实了这一点。有甲乙两个班，在一年级时，其观

察力的水平基本相同。比如，叫他们观察一种他们不认识的鸟的

标本，能指出鸟的形状、大小等特征的学生，甲班为 37％，乙班

为 40％。后来，对甲班学生的观察力有目的地加以培养，对乙班

则不予训练，到二年级时，能指出鸟的形状、大小等特征的学

生，甲班为64％，乙班为29％。而且，甲班中的一些学生还能判

断出这种鸟的嘴和爪子很尖利，可能是一种猛禽。

可见，在学习中，我们应当自觉地培养观察力。那么，究竟

该怎样培养呢？

1．养成良好的观察习惯。首先要勤于观察。对于我们周围的

一切，我们都应睁大眼睛，保持一颗警觉之心、好奇之心，经常

加以观察和注意。在勤于观察的同时，还要做到细心和耐心。生

活中许多现象是稍纵即逝的，如果不细心，根本无法捕捉到。杭

州某中学生在经过西湖边时，忽然听见火车的叫声，于是仔细观

察四周，发现浓雾弥漫，空气中充满水汽。他想到声音在水中传

播比在空气中快和远，他认为听到火车声是因为天气异常引起

的。他进一步作出了当天会有暴雨的预报，果然那天下了一场罕

见的暴雨。在法国，有几个村妇早上去摘葡萄，看见一个人纹丝

不动地伏在地上，睁大眼睛望着一块石头上的昆虫。到了黄昏，

村妇们收工回家时，看见那人仍趴在那里，不由得十分佩服他的

耐力。这个人就是后来成为伟大的昆虫学家的法布尔。

2．观察要有目的、有计划地进行。许多同学误以为随随便便

地用眼睛看，就是观察。事实上，这不仅称不上观察，反而会使

人养成对事物熟视无睹、心不在焉的不良习惯。而所谓观察，必

003



青少年心理导航丛书

须要有目的、有计划地进行。在具体观察之前，我们就要确定观

察什么，在什么时间、什么地点观察，观察的重点是什么，采用

什么方法观察。只有这样才能使观察力得到提高。

3．学会记观察日记。为了使观察富有成效，我们应该在观察

的同时做些记录，并在观察之后加以整理，写出观察日记。这样

做，能使我们在观察过程中更加认真、细致，更有条理性。同

时，写出观察日记，使我们观察更有收获。日积月累，不但丰富

了我们的知识，还会极大地锻炼我们动手写作的能力。
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保持良好的注意力

案 例

一名高二女生因无法集中注意力而导致上课不能专心听讲、

学习成绩下降。她在写给老师的咨询信中说：“我原来在县普通

高中上学，高一后半学期转到县重点高中。在普高时，我的学习

成绩总是排在前几名，谁知到了重点高中就差得远啦，我根本跟

不上。后来拼命学，到升高二时排到班级20多名，自以为总算是

有些转机。谁知到了高二，分班分科，而两个文科班还有一快一

慢，我又被分到慢班。我对这也没怎么在乎，学习好坏不在于这

些。我的成绩在班中还算可以吧。可这一段时间是我最烦的时候

了，我也不知道什么原因，上课听老师讲课时总是走神，听着听

着就忘了讲些什么内容，到了课下也不想学习，即使坐在那里也

是做别的事情。我曾想过、找过我之所以这样的原因，但是却找

不出原因。我害怕考试考不好，对不起父母的支持和希望，我也
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曾强制自己，但总是不能安下心来学习，我不得不求助于您了。”

分 析

许多学生有类似于这位女同学的苦恼，越是想学习的时候，

越是无法集中注意力，头脑被一些莫名其妙的怪念头占据着，无

法摆脱掉。有时候，脑子里又一片空白，上课老“愣神”，不知道

老师都讲了些什么。这种情况长久出现，必将影响学习效率和学

习成绩。保持良好的注意力，是大脑进行感知、记忆、思维等认

识活动的基本条件。在我们的学习中，注意力是打开我们心灵的

门户，而且是惟一的门户，门开得越大，我们学到的东西就越

多。而一旦注意力涣散了或无法集中，心灵的门户就关闭了，一

切有用的知识信息都无法进入。正因为如此，法国生物学家乔

治·居维叶说：“天才，首先是注意力。”在正常情况下，注意力

使我们的心理活动朝向某一事物，有选择地接受某些信息，而抑

制其他活动和其他信息，并集中全部的心理能量用于所指向的事

物，因而，良好的注意力会提高我们工作与学习的效率。注意力

障碍，主要表现为无法将心理活动指向某一具体事物，或无法将

全部精力集中到这一事物上来，同时无法抑制对无关事物的注

意。造成这种情况的原因比较复杂，许多较严重的心理障碍都可

以引起注意力障碍。而对于学生来说，主要是由于学习负担重，

心理压力过大，造成高度的紧张和焦虑，从而导致了注意力无法

集中的障碍。另外，睡眠不足，大脑得不到充分休息，也可能出

现注意力涣散的情况。

因此，当你因注意力无法集中而影响学习，备感苦恼时，不

妨采用以下方法来矫治：
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1．养成早睡早起的习惯。

一些同学因学习负担重，因此，一到晚上便贪黑熬夜，学到

深夜，结果早晨不能按时起床。即便勉强起来，头脑也是昏沉沉

的，一整天都打不起精神。而作为学生，主要的学习任务要在白

天完成，白天无精打采，必然效率低下。所以，如果你是“夜猫

子”型的，奉劝你学学“百灵鸟”，早睡早起，养足精神，提高白

天的学习效率。

2．学会自我减压。

学生的学习负担本已很重，老师、家长的期望，又给学生心

理加上一道砝码，一些学生自己对成绩、考试等又看得很重，无

异是自己给自己加压，必然不堪重负，变得疲惫、紧张和焦躁，

心理上难得片刻宁静。因此，我们要学会自我减压，别把成绩的

好坏看得太重，一分耕耘，一分收获，只要我们平日努力了，付

出了，必然会有好的回报，又何必让忧虑占据心头，去自寻烦恼

呢？

3．做些放松训练。

舒适地坐在椅子上或躺在床上，然后向身体的各部位传递休

息的信息。先从左脚开始，使脚部肌肉绷紧，然后松弛，同时暗

示它休息，随后命令脚脖子、小腿、膝盖、大腿，一直到躯干部

休息，之后，再从右脚到躯干，然后从左右手放松到躯干。这

时，再从躯干开始到颈部、到头部、脸部全部放松。这种放松训

练的技术，需要反复练习才能较好地掌握，而一旦你掌握了这种

技术，会使你在短短的几分钟内，达到轻松、平静的状态。

4．做些集中注意力的训练。

我国著名的数学家杨乐、张广厚，小时候都曾采用快速做习
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题的办法，严格训练自己集中注意力。这里给大家介绍一种在心

理学中用来锻炼注意力的小游戏。在一张有 25个小方格的表中，

将 1~25的数字打乱顺序，填写在里面，然后以最快的速度从 1数

到25，要边读边指出，同时计时。研究表明：7~8岁儿童按顺序寻

找每张图表上的数字的时间是30～50秒，平均40～42秒；正常成

年人看一张图表的时间大约是25～30秒，有些人可以缩短到十几

秒。你可以自己多制做几张这样的训练表，每天训练一遍，相信

你的注意力水平一定会逐步提高！

人们常常为了身体强健而进行各种体育锻炼，同样，为了增

强我们的记忆力，我们也可以做各种各样的脑力训练。
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锻炼记忆力

案 例

据意大利《晚邮报》报道，意大利一所大学三名教授进行了

这样的一项实验：他们挑选了一位记忆力中等的青年学生，让他

每星期接受 3至 5天、每天一小时、背诵由 3个数至 4个数组成的

数字训练。每次训练前，他如果能一字不差地背诵前次所记的数

字，就让他再增加一组数字。经过 20个月约 230小时的训练，他

起初能熟记 7个数，以后增加到 80个互不相关的数，而且在每次

练习时几乎能记住 80％的新数字，使得他的记忆力能同一些具有

特殊记忆力的专家媲美。

分 析

可见，记忆力通过训练的确可以提高。事实上，古今中外的

许多名人学者都通过各种方法来锻炼自己的记忆力。马克思从少
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年时代开始，坚持不断地用一种自己不太熟悉的外语去背诵诗

歌，有意识地锻炼记忆力；列夫·托尔斯泰也是采用背诵的方式锻

炼记忆力。他说：“背诵是记忆力的体操。”每天早晨，他都严格

要求自己强记一些单词或其他方面的东西，以增强记忆力。宋代

词人李清照采用与丈夫比赛竞猜某典故出自某书的方式，在兴趣

盎然的娱乐中，巩固了知识，增强了记忆。

专门研究锻炼记忆力方法的美国学者布鲁诺·弗斯特说：“要

具备一个可靠的记忆力，必须每天花费一刻钟到半个小时的时

间，做一套有计划的脑力练习，复杂的或简单的均可，只要能迫

使你去动脑筋。”下面给大家介绍几种行之有效的记忆力训练方

法：

1．积极暗示法。

许多人之所以记忆力不佳，是由于对自己的记忆力缺乏自

信。在面对一份要记的材料时，这些人常常想：“多难记啊！”

“这么多，我能记住吗？”这种想法是提高记忆力的最大障碍。美

国心理学家胡德华说：“凡是记忆力强的人，都必须对自己的记

忆充满信心。”要想树立起这种信心，就要进行积极的自我暗示，

经常在心中默念：“我一定能记住！”当你对能否记住缺乏信心

时，也可以回忆自己过去的成功经验。如“我曾在全班各科考试

中成绩排前五名”，“我几岁的时候就能背许多唐诗”。当这些过

去良好的记忆形象再次浮现时，会增强你“一定能记住”的信心。

2．精细回忆法。

我们在平时的学习和生活中，识记了很多东西，却很少去回

忆。识记和回忆之间的不平衡，使我们的记忆变得十分模糊。

经常回忆，回忆得尽可能精细，是锻炼记忆力的好方法。比
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如，回忆一间你非常熟悉的房间，想一想房间里都有什么？门窗

朝哪开？家具都摆放在哪里？墙上挂有哪些装饰品？暖气片和电

灯开关在什么地方？等等。要回忆得尽量完整无缺，当你再次回

到该房间时，检查一下你遗漏了什么。

想一想一小时前你在做什么？你在哪里？和什么人在一起？

你们在一起都说了什么？那个人长得什么样？你如何向别人描述

他的长相？

回忆一下你最近看过的电影，电影里都有哪些主要人物？发

生了什么事？他们都做了什么？结局如何？要尽可能回想电影中

每一个镜头。

回忆一下你童年的伙伴，你们在一起都做过什么？还能记起

他们的名字吗？他们的家都住在什么地方？

3．奇特联想法。

联想是促进记忆的一种方式。比如，我们遇到一个生字：

咩。该字由口和羊组成，口即嘴，羊的嘴，除了吃草，还会

叫。羊怎么叫，“咩……”字义出来了，字音也知道。咩，羊叫

之声，读miē。奇特联想是联想的一种，是将要记的东西在头脑中

人为地形成一定稀奇古怪的联想，从而帮助记忆。比如，要想记

住“狗、自行车”这对词，我们可以想象“狗骑着自行车在马路

上逛来逛去”。有人要记“火车、河流、风筝、大炮、鸭梨、黄

狗、闪电、街道、松树、高粱”共 10 个词，他形成如下奇特联

想：一个人登上了高速的火车，火车在河流上奔驰，河流上飘来

一个大风筝，风筝上架着一门大炮，大炮的炮筒里打出来一只鸭

梨，鸭梨打进黄狗的嘴里，黄狗像一道闪电，迅速地跑过街道，

爬上一棵老松树，咬住了老松树上长着的一棵高粱。
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