




誉满欧美的著名学者和心理学教授巴甫诺奥先生曾

写过《学习的艺术》一书。这本书先后被翻译成几十种文字

在世界各地畅销不衰。他在书中给快乐学习以更广义的解

释，他认为，快乐学习是一种享受，学到新知识是一件快乐

的事，读书、上课、完成作业、复习功课、与同学交往、向老

师提问题等，也都是很有趣的学习。

其中更提到了“有效的学习才是有趣的学习”这一说

法，而在某些方面，我很是赞同他的观点。

有不少的学生问过我：“什么是有效的学习？”

我总是不厌其烦地告诉他们：“自己觉得有趣的学习

才是有效的学习。”可惜他们听后只是笑笑而已，并不觉得

我是在认真地回答他们的问题。

谈到有趣的学习，我认为，有趣的学习就是可以使自

己的身心得到愉悦的，并且也是学有所用的学习。学习真

的有趣吗？或许在小孩子的眼里，他们对此充满了向往、好

奇，他们相信学习一定比现在他们玩的游戏更有意思。但

当他们步人学校后不久，便会发现学习原来是很枯燥的，

没有什么乐趣可言。这种心理会一直伴随着他们读完大
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学，在这个过程中，他们或许体会不到一丝学习的乐趣。

所以，我认为应该“把学习当作一种有趣的事”。当然，

他们虽然掌握了许多知识，但是在他们的深层意识中，并没

有把学习当作一种有趣的事，因为这么做，恐怕他们自己也

不会原谅自己，毕竟学习在他们看来，本来就应该是严肃、

认真的一件事。任何有悖于此的行为，都会被视之为不良的

学习习惯，而他们最终的目的就是要用分数来说明一切，即

使得高分的人是个呆头呆脑、不通人情世故的学生。

还有许多中学生朋友也很关心这样一个问题：“能否

将不喜欢的或讨厌的东西变为有兴趣的呢？”容我毫不客

气地说：“如果你觉得自己并不笨，这些都很容易办到。”

想要将不喜欢的事，或没有兴趣的事转化为有兴趣的

事，一种有效的办法就是加深对这些事物的理解，并实际参

与活动。如果能使这种对事物的学习与自己的人生目标和

切身利益结合起来，那么便会使你对它产生浓厚的兴趣。

由于我不仅从事教育学工作，还参与了心理学的研

究，长期的实践使我对心理学学科有了更深刻的了解，只

因为它与我们的学习息息相关。因此，我开始对心理学事

业投以更多的关注，而且它已成为我生命中的重要组成部

分，有位老心理学家说：“心理学事业已成为我们的第二生

命！”的确，我也是这么想的。

这里我谈到的第二个有效的技巧就是“满怀兴趣地学

习”。“满怀兴趣地学习”是我最先提出的实验设想，并通过

《心灵门户》一书鼓励青少年朋友们来参加这一实验。该实

验提出了这样的设想：“你对某一门学科不感兴趣吗？那么



当我们满怀兴趣去做时，

逐渐地，你就会培养出兴趣。

请你坐下来好好面对这门学科，然后满怀兴趣地去想像这

门学科是多么的有趣、多么的生动”、“我若从今天开始学好

这门课，其中一定能让我获得无穷的乐趣！”

为此，我们特地进行了一次有趣的实验，其中有个名叫

卡斯的学生，他谈了自己学习的感受：“每次我开始学习法

语时，我就⋯⋯不断地打哈欠，我真是觉得它很烦燥无味！

当开始进行实验时，我努力克制这种习惯，当然，我非常想

打哈欠，可是我紧闭嘴唇。在法语课即将开始前，我故意表



弗尔斯封

现出兴奋的样子，就像是学习我最喜欢的课程一样，谁知才

刚刚持续两周情况就大不同了，你应该知道，现在这种自我

寻找乐趣的方法已经成为了我的习惯，而法语课也真的使

我觉得是一门有趣的课程了。”

当我们满怀兴趣去做时，逐渐的，你就会培养出兴趣，

并且学习效果也会很好。在这本书里，我会尽我所能地为

你们提供这样一个满怀兴趣学习的机会。

对任何事物都一样，如果说我们没有兴趣，那只是因为

你还没有真正去接受它，我们的兴趣不但可以去转移，还能

够培养出来，那种认为天生就对某些事物没有兴趣的说法

是不科学，也是很愚蠢的，因为只有庸人才会这么认为。

所以，我们在开启学习通路之前，首先不要丢失了对学

习的兴趣，这点很重要。

“学习是一个思想上的桃色新闻。”海因

特曾这样形容学习，当我们以这样的态度来关注学习时，势

必会大大地提高我们的学习兴趣和学习效率。

所以我的建议是：“为了使自己能对学习产生浓厚的兴

趣，最好主动地从大量的学习内容中选出一个细节试着进

一步做研究。因为这样会导致我们产生一种成功的体验，

而这才是对这一领域真正感兴趣的开始。”



保持快乐的心态去学习的道理很简单，我们不需要在

一夜之间就让自己对原本讨厌的学科产生强烈的学习欲

望，但我们可以从一些细小的环节着手，让自己逐渐找到这

种学习的感觉。正如卡斯同学所说，我们可以变着法子来

转移自己的兴趣，当学习成为我们生活、享受所离不开的一

部分时，在潜移默化中，我们学到了更多的知识，掌握了更

多的道理，人生也就向前跨越了一大步。

我还可以这样告诉你们，培养学习的兴趣，带着兴趣去

学习的过程本身，我们是快乐的。让快乐陪着你迈过一个

个学习的门槛，跨越一道道学习的难关，那么你的人生必定

会与众不同，因为快乐学习会使你变得光彩照人。

当我还是个贪玩的小孩子时，没有人能告诉我学习是件

有趣的事情，我也不晓得学习需要什么兴趣。但是从我懂事起，

我就觉得它很有意思，这大概是一种天性吧！但现在我认为并

不是这样的，许多人，包括我的父母都认为学习是一件令人讨

厌的事情，是的，那时他们生怕我学不好，对学习感到厌烦。

确实，我的学习成绩也很不尽如人意，但这丝毫没有打

消我对学习的兴趣。即使他们会为我的学习成绩一个劲儿

地猛摇头，可是我并没有觉得自己无药可救，或许没有人会

因此而说服我去放弃学习，因为，连我自己也办不到。

你们没有必要张大眼睛瞪着我，事实就是这样，而且这

种天性我们人人都有，只是，或许你会把它转移到其他事情

上面；或许你会喜欢度假，喜欢弄些小发明什么的，但这些

绝对都是由你的天性所引发出来的。你不应该抱怨自己缺

少了学习的天性，尤其是看到别人对学习依然保持着浓厚
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爱迪生做了近 次的实验后，才发明

的兴趣时，反而应该坐下来好好想一想：我的天性到底跑到

哪儿去了，然后赶快把它找回来。

要不然，你很有可能就会走上一条学习的“不归路”，学

习永远会被你排斥在心门之外。

每次和一些特殊性格的学生谈论这个问题时，我都会感

到很累，因为他们宁愿让我讲安徒生童话故事给他们听，也

不愿我像个传教士一样的念念有词。我自认为我不是一个繁

琐思辨的人，我相信我会用深刻的道理来说服他们，别看他

们一副神气的样子，当他们主动找到我这里时，总是像一颗

颗泄了气的皮球，着实让我对他们的前途感到担忧了。

不过，经过一段时间的实验与研究，现在我终于有机会

可以建议你们记住这样一条简单的法则：强烈的求知欲望

和浓厚的兴趣是学习的前奏，要想谱写出一首美妙的乐章，

这种强烈的欲望和兴趣便如同“音乐细胞”一样不可缺少。

成功总是会给我们带来快乐，但失败就必定预示着痛

苦吗？对于这个问题，我只能摇摇头。

据说托马斯

次了我们现在所使用的灯泡，有人问他：“有没有因为那

种无法制造灯泡的方法。”

的失败而感到绝望呢？”他生气地回答说：“我从没有遭受过

次的失败，我只是发现了



一下！

他的回答妙极了，不错，失败的确没有什么可怕的，尤

其是在成功向我们招手时。

我还记得我曾经是一位很差劲的学生，那时的学习成

绩简直是糟糕透了。但我从不认为考试不及格就一定要代

表失败或沮丧的心情，要知道，失败与成功就像孪生兄弟一

样，它们总是相伴相随。每当老师惩罚我让我一只脚站在教

室前作“展品”时，我还是觉得挺有趣的，换句话说，我是在收

获，是在从经验中收获。所以，我从没觉得自己所做的这一

切事情是在白费劲儿，即使老师已尝试着用不同的方式！

在这里或许你会问：“你这样自讨苦吃，感到幸福吗？

你想不想放松自己的神经，坐下来让自己有所收获呢？”

那我会告诉你：“如果你希望放弃这种与不愿意学习的

企图所展开的不平等竞争，你就必须先学会用乐观的心态

去开启新的学习通路。”

一旦我们发现自己的办法不灵验，我们就不再受到传

统方式的约束，我们可以尝试任何自己喜欢的方式。要知

道拒绝学习也不是一件轻而易举的事，为此我们没有理由

觉得自己又蠢又笨，并在内心深处与我们的一切所见所闻

争论不休，进而让自己越来越沮丧、悲观，最后将自己埋入

一片废墟之下。老实说，这实在是件非常辛苦的工作。

烦闷和压抑只能促使我们成功地让自己什么都学不

会！快乐不需要代价，我们没有必要对它耿耿于怀，别忘

了，面对失败的“威胁”时，你完全可以

快乐真的如此神奇吗？有不少学生曾这样问过我，等

时间长了，我便从中发现了一个规律：虽然这些孩子的成绩



厚的辞典。“你好，你是丹尼斯

看起来他似乎很高兴的样子！

“噢！你是⋯⋯你认得我吗？”

“乔登先生，我的老师经常提到你的名字，后来我爸爸

告诉我你常常到这附近来散步，他上周还听过你在纽约州

立大学的讲座，而他的相册里还夹有你讲课的照片呢！对

了，我爸爸他是一位小学教师。”后来，他干脆邀请我坐在

附近的木椅上，看来他真的是冲着我来的。

这个机灵的家伙一开口便没完没了，好不容易我插了

一句话：“那你今天为什么没有上课呢？”

“前天我的老师查尔斯又发脾气了，他总是说我没出

息，现在我特别烦，事实上我已背着母亲两天没有到学校去

了，你说我该怎么办呢？乔登先生。”

那天我们谈了很久，或许是我为他解开了心中的谜团，

或许是他若有所悟，最后他这样告诉我：“见到你真好，乔登

先生，现在我想我明白了，学习本来就不应该成为心灵上的

一种负担，虽然老师和父亲总是这样教导我，但那时我总觉

得他们是有意骗我好好学习的，现在听你这么一说，我觉得

轻松多了！

都很不理想，但是他们那种不懈的学习精神，多少还是让我

有些感动的。虽然我从事了这么多年的心理教育学研究，

但我还是觉得，诸如此类的问题，这些朝气蓬勃的孩子们，

本来就应该可以自己回答得很完美。

在一个阳光明媚的早晨，我正在户外散步，忽然从花园

左边的那条小路走来一位年轻小伙子，他手里拿着一本厚

乔登先生吗？”“他认得我？



学王’。因为我找到了学习的感觉

或许这个淘气的孩子现在学习的成绩棒极了，否则他

不会给我写这样的一封信。他在信中说：“我现在虽然不及

以前‘用功’，但学习成绩直线上升，已成为名副其实的‘数

时时给自己寻找学习

的快乐，而不是让老师、家长亲自动手用‘藤条’将知识往自

己的脑子里塞。”记住了，这很重要：时时给自己寻找快乐，

不要压抑自己寻找快乐的心 那么你将无往而不胜。

孩子们都是最天真无邪的，他们会因为一个不经意的

脸色而痛哭流涕，也会因一句漫不经心的夸奖而兴奋万分，

最难能可贵的是他们那种很容易就满足的品性，使得他们

总能在人们的举手投足中寻找到快乐。

有一次我去朋友家做客，出来开门的是朋友三岁半的

宝贝儿子，他一见面就问我：“你知道卡里发生什么事了

吗？”卡里？后来我才知道是他家养的一只小狗。

“怎么回事？不是卡里病了吧？”我同情地说，“不要难

过，明天叔叔带它去看医生。”

难道你不知道，我的小卡里长了呀！”说完他

拉着我到他的狗房子前面，让我看看他的卡里。

“不是的

一蹦一

这个小家伙着实可爱，听到这个故事，你会有什么样的

感叹呢？是的，为什么我们成年人遇事总是会往坏的方面
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想呢？如果学习能多一分童心，那么我们必将获得更多的

乐趣，不是吗？

小杰米从学校回来后，他兴奋地告诉我：“爸爸，我被评为

学习小勇士啦！”我起初怀疑他又在乱讲话了，但转眼瞧见他

手里还有一朵小红花呢！这时我才开始意识到他真的成功了。

“好儿子，棒极了！”我高兴地拍了拍儿子的脑袋，“儿

子，你们班上被选的学生不多吧？”

“老师说这次为了提高我们学习的士气，全班大家都有

‘头衔’！”儿子得意地答道。

至此，我知道又上了他的当了。不过我并没有因此而责

骂他，虽然他的成绩总是让老师感到头痛，但只要他快乐，

只要他不讨厌他的学习、他的老师，这样我就心满意足了，

因为我相信，终有一天，他会找到属于他自己的学习方式。

我们都有过天真的童年，在此，我建议大家不妨再做一

次孩子，尽管可笑，但它却能让我们那颗在红尘俗世中业已

污浊暗淡的心灵，找到一些新鲜的感动。在今天这个奇妙

的时代，有很多奇妙的事都是我们感受快乐学习的良好材

料，而我也相信，这样的学习对我们来说，都是大有助益

的。





每当老师说要写作文，或是说要课堂测验时，常常可以

听到一些学生的埋怨：怎么又要写作文、又要考试了，真是

烦死人了！而我也常在报刊和杂志上看到一些关于学生学

习负担的文章，它们大都在为学生们抱不平。但我认为这

种做法是很片面的，也是不可取的。

的确，学习势必会对一些学生产生压力，尤其是大量的

作业、考试等都会给学生带来很大的精神压力，但这种压力

应成为一种负担吗？

当你的内心没有学习的动力时，你就会觉得学习对你

会产生一种无法摆脱的压力或负担。但是，当你的内心产

生一种冲动，一种求知的欲望时，你就会发现：学习其实是

一个丰富自己、充实自己的过程，而不是一种负担。

也许有人会说：“学习太辛苦了。”

的确，学习是一件非常艰苦的事情，但正因为它的艰

苦，才更能让我们体验它蕴含着无穷的乐趣。正如莎士比

亚的一句名言所形容的：“世间的任何事，追求时的兴致总

要比享受时浓烈。”牛顿沉醉于学习竟忘了吃饭，这不正说

明了学习的巨大魅力吗？

或许是受了我的影响，在这个问题上，我的妻子玛丽亚

的观点与我出奇地一致。她一向非常支持我的工作。无可



学习应该是

厚非，在大半的学习生涯中，我遇到的失败太多了，也承受

过巨大的压力，这些失败、压力难免会使一些人认为这是学

习给我们带来的一种身心负担。其实我并不这样认为，我

总是教育杰米：“学习就要保持一种乐观、豁达的态度，我们

没有必要为其中的一点所得所失或喜或悲！”

这是因为我得承认在前进中摸索未知是痛苦的，然而

是什么支撑着我继续向前跨越呢？苦尽甘来的道理我们很

容易懂，这里姑且不谈。我们要关心的是，在这个学习的过

程中，难道我们真的应该认为它是种负担吗？

有些人信奉“学海无涯苦作舟”这种观念，并一直驱策

着他们自己勤奋、刻苦攻读。此时，乐趣俨然荡然无存，“一

分耕耘，一分收获”的老生常谈是他们学习的教条。我曾花

费许多心血就这方面的问题做过一些讲座

一个快乐的过程。这在一些学校和地区产生过积极的反

响，对此我感到很欣慰，因为作为一名教育学家，我没有理

由不为之高兴。

快乐、轻的确，我们有必要为学习建立一个平台

松，这并不是对其他一些陈旧观念的翻版，而是我们的学习

观念应该进行一次彻底的刷新了。我们不单要为追求享受

而去学习，更不应该把学习当做一种负担。

我也曾这样教育我的儿子杰米去丢掉学习的包袱。

你首先要经过认真的思考，当你终于解决了一道难题

时，要这样反问自己：“这种喜悦不值得我为它付出汗水

吗 ？”

当你能用知识来解决这个奇妙无穷的世界时，你更要



为自己的伟大而骄傲。

当你在学习中找到无穷的乐趣而沉迷于此时，还要问

问自己：“我还会觉得学习是一种负担吗？”我相信不会的！

对学习有了新的认识，有了提高学习的轻松技巧和方

法，你就会发现，学习原本就可以更轻松、更快乐！

以上这些只是我提供给大家的几条戒掉学习负担的建

议，相信你们会比我的小杰米完成得更出色。加油吧！我在

期待着你们的成功。

没有快乐的学习不能称之为真正的学习，同样的，丢开

了学习，快乐也不能称之为真正的快乐，我们所追求的是一

种“双赢”。

从出生的那天起，我们就对这个世界充满着好奇，一切

对我们来说都是陌生的、崭新的。于是我们试图去弄个明

白，这时，我们是快乐的；当我们踏进课堂，完美地回答了老

师提出的一个问题，同学们向我们投来赞许的目光时，我们

是快乐的；当我们运用所学的知识在工作中做出成绩，获得

上司的肯定时，我们是快乐的⋯⋯每时每刻，学习都能让你

快乐，若离开了学习，我们的快乐便成了无源之水。

也可以说，那些一味抱怨学习的人是不快乐的，至少他

们不会在学习中获得乐趣。在这个世界中，有太多的东西需



什么理由不去学习呢？当我们

要我们去学，如果我们学得少，或是学得不好，人们就会说

我们是“傻瓜、笨蛋”，或许“弱智”是最客气的称呼了，但即

便是一个不屑一顾的眼神，也足够我们受的。毕竟，我们有

着脚尖争睹别人风采的时

候，我们设想了他会多么的快乐、幸福，但是这种感觉永远

只能去想，永远只能属于别人，如果你没有在学习上付出的

话。

杰森出身在一个富有的家庭，他很幸福，整天无所事

事，并时常向别人夸耀自己，有一天上帝问他：“你为什么

这么快乐？”

“我每天吃好的、穿好的，别人又羡慕我，当然我会快

乐！”

“拥有这些就是快乐？你不想使自己更快乐吗？”

“还有比我现在更快乐的事？那快些告诉我吧！”

于是上帝出了一道题：“你认为最令你苦恼的事是什

么？若你答对了，我就把这种快乐送给你。”

“可是我不知道什么叫苦恼呀！”杰森发呆了。

这时一个同伴跑过来说：“我最苦恼的事就是不能像

杰森的爸爸那样有才华，尽管我已经尽力了。”

上帝冲着他笑了笑，送给他一本他非常想得到的书，

并告诉他说：“快乐就在里面，你只要认真去‘找’，就可以

找到了。”果然，他最后“找”到了快乐。因此他变得才华出

众，成了该地区有名的“快乐王子”。而杰森在父亲病逝后

几年，便身无分文、困苦不堪。

快乐是个变量，也是个常数，这个世界好像注定了让
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