
解锁快乐学习密码

分 享 人 ：



你好，快乐学习家！

互动游戏：快乐学习光谱

想象一下，你最近一次学习的体验，可以打多少分？

请在纸上写下你的分数（匿名）。

-5 分
非常痛苦

0 分
无感

+5 分
超级快乐

我们来看看大家的学习体验分布。



为什么学习有时会“不快乐”？
学习路上的三只“拦路虎”

01. 挫败感

• 一道数学题解不出来，瞬间觉得自己

“好笨”。
• 付出了努力，结果却和预期差得很远。

02. 焦虑感

• 一想到即将到来的考试，就心跳加速

手心出汗。

• 总担心自己考不好，害怕辜负父母和

老师的期望。

03. 枯燥感

• 反复抄写生字、背诵课文，感觉像在

做机械运动，毫无乐趣。

• 学习内容太单调，提不起兴趣，越学

越困。



两种思维模式的对决
心理学家卡罗尔·德韦克发现，拥有不同思维模式的人，面对学习的态度和结果截然不同。

固定型思维(天赋决定论)

� 想法：“我天生就不是学数学的料。”
� 面对挑战：害怕挑战，担心暴露不足，选择待在“舒适区”。
� 面对挫折：轻易放弃，陷入自我否定，觉得努力也没用。

� 最终结果：能力发展停滞不前，无法发挥潜力。

成长型思维(努力进化论)

� 想法：“我数学暂时不好，但

通过练习一定能进步。”
� 面对挑战：拥抱挑战，视为锻

炼大脑和成长的绝佳机会。

� 面对挫折：坚持不懈，把挫折

看作学习的垫脚石。

� 最终结果：能力持续提升，实

现目标并超越自我。



活动：思维模式自查

我们每个人身上，可能都同时存在这两种思维。关键在于，我们要学会识别那些“固定型思维”的声音。请判断以下场景属于哪种思维模

式？

“这次作文没写好，我不是写作的料。”

� 固定型思维

“物理好难，但我多做几道题，搞懂公式，

应该会有进步。”

� 成长型思维

“我不敢参加数学竞赛，怕自己太菜了被笑

话。”

� 固定型思维

“虽然这次没考好，但我发现了自己的知识

漏洞，太好了！”

� 成长型思维



解锁快乐秘籍一：心态转换器

❌ 固定型思维

我不行
心态转换
Mindset Shift

✅ 成长型思维

我试试

“ 微小的语言转变，带来巨大的心态飞跃 ”



认知重构：改写你的“内心独白”

决定我们情绪的，不是事件本身，而是我们对事件的看法。

事件 A：一次重要的考试，我只考了 60 分

想法 B1 (固定型思维)

“我太笨了，我不是学习的料，这次真的完蛋了。”
➔ 情绪 C1：感到沮丧、焦虑甚至绝望

想法 B2 (成长型思维)

“虽然分数不理想，但这正好帮我发现了知识盲区，是查漏

补缺的绝佳机会！”
➔ 情绪 C2：内心平静，并获得改进的动力

� 关键行动：当负面情绪出现时，试着“抓住”让你不开心的那个“想法B”，把它找出来，然后试着去

改写它。



活动：思维橡皮擦

STEP 01 · 写下“固定型思维”想
法

拿出一张纸，写下一个最近让你在学习上感到挫败、焦虑，

或是让你觉得“我做不到”的想法。

� 参考例子：

• “我太笨了，英语单词总是记不住。”
• “我天生就不是学理科的料，肯定学不好。”

STEP 02 · 扮演“思维魔法师”改
写

现在，请转换视角，用“成长型思维”的语言，给你的想法换

一种积极的、可行动的说法。

✨ 改写示范：

• “我暂时还没找到高效方法，我可以试试词根词缀记忆

法。”
• “我理科目前有困难，但我可以多花时间理解概念、多做

练习。”



解锁快乐秘籍二：心流加速器

进入“沉浸式”学习状态，让效率与快乐并存

什么是“心流”？
一种将个人精神力完全投注在某种活动上的感觉。心流

产生时，你会获得高度的兴奋感与充实感，甚至忘记周

遭的一切。

感觉就像...
� 像打游戏一样专注，完全忘记了时间的流逝

� 感觉自己和任务融为一体，动作流畅自然

✨ 学习不再是枯燥的负担，而是一种享受与创造

你有过这样“忘记时间”的体验吗？



如何开启“心流”模式？

01. 明确的目标

任务不能太模糊。与其说“我要写作业”，不如说“我
要在30分钟内完成这5道数学题”。

02. 即时反馈

做完一道题马上对答案，或者写完一段文字自己读一

遍。让自己随时知道做得怎么样。

03. 挑战与技能的平衡

任务不能太难，也不能太简单。找到那个“踮踮脚能

够到”的难度区间。

04. 排除干扰

创造一个安静的环境，把手机调成静音或放到看不

见的地方，减少打断的可能。



活动：我的心流时刻

请大家闭上眼睛，深呼吸，慢慢回忆一次你在学习中完全沉浸、体验到“心流”的时刻。

那是在学什么？

是攻克一道数学难题、掌握一门新语

言，还是沉浸在一本引人入胜的书里？

你当时的感受？

是内心极度平静、全神贯注，还是忘

记了烦恼，甚至感到充实和喜悦？

时间过得快吗？

是否完全忘记了时间的流逝，一抬头

才发现已经过去了很久，却一点也不

觉得累？

分享与总结：邀请几位同学分享他们的“心流时刻”，并一起总结：这些让我们沉浸其中的时刻，通常具备哪些

共同条件？



行动 · 快乐实践

打造我的“快乐学习能量瓶”
把快乐学习的秘籍，都装进专属的能量瓶里吧！



行动起来！

请大家拿出刚才的纸，写下你本周可以尝试的一个具体行动。

心态转换

“下次遇到不会的题目时，不再想‘我真

笨’，而是告诉自己‘这是一个让我进步

的好机会’。”

心流体验

“我计划，每天晚上用25分钟专注做

数学作业，期间不碰手机，体验一下

心流的感觉。”

创意学习

“我要尝试用思维导图的方式来整理历

史笔记，让它变得更有趣。”

� 一个小小的行动，可能就会带来大大的改变。 �



核心数据支持

科学研究表明，积极的心态和有效的方法能显著提升学习效果。

27%活跃度提升

思维模式影响：成长型思维者面对挑

战时，大脑前额叶皮层活跃度显著提

升。

来源：斯坦福大学研究, 2024

20%记忆容量提

升

积极心态影响：积极情绪能有效扩展

认知资源，使工作记忆容量提升约

20%。

来源：积极心理学研究, 2025

3倍+知识保持

率

学习方法效果：主动输出策略（如费

曼学习法）的知识留存率远超被动学

习。

来源：认知心理学研究, 2024

“你的大脑拥有无限潜力，你的心态决定了你的体验。”



总结回顾

01. 心态转换器

• 识别并挑战内心的“固定型思维”声音。

• 用积极的“成长型思维”改写内心独白。

• 行动指南：多说“我试试”，少说“我不行”。

02. 心流加速器

• 打造理想环境：明确目标 + 即时反馈 + 难度适中 + 排
除干扰。

• 终极目标：让枯燥的学习，变成一场沉浸、有趣的通关

游戏。

学习不是一场孤独的苦旅，而是一场充满发现的“乐”游。



快乐学习，未完待续...

愿你们都能成为自己学习的“快乐玩家”

S EE  Y OU  NEXT  T I ME


