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内容概要

　　《走出情绪的低谷》利用助跑效果、开动脑筋、利用恢复紧张状态、恢复身体平衡、消除焦躁不
安、彻底娱乐，放松身心、以&ldquo;感觉训练&rdquo;培养注意力、应用&ldquo;时间感觉&rdquo;培养
注意力、利用与人相处来培养注意力等。
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第一章 情绪低落时如何集中精力1 利用期限效果2 利用报酬效果3 确定&ldquo;位置&rdquo;与&ldquo;目
标&rdquo;4 利用快乐的感受第二章 分心时如何集中精力1 选择地点2 调整身边的摆设3 利用音、色、光
的作用4 掌握好时间第三章 困惑时如何集中精力1 心中筑起一道防线2 控制感觉3 利用助跑效果4 开动
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章节摘录

　　比方说，你现在必须读完一本很厚的书，并且要做内容摘要，的确是件相当辛苦的差事。
在既不能改变顺序，也不能更改工作形式的情况下进行，需要付出相当的代价。
无论任何人，需要花很长的时间，在同一场所，保持相同的姿势和相同的状况下持续工作，难免会因
耐力不足而感到厌倦。
　　像这种情况，的确需要改变场所。
随着场所的改变，姿势也要变换，这样原本恶劣的情绪自然会逐渐转好，能集中注意力。
　　其实，我们平时躺着看书时，不也是经常改变姿势吗？
从右侧转到左侧，再从左侧转回右侧，就利用这种方法提高注意力。
　　从书桌到起居室，然后到阳台或咖啡厅、公园，这种空间的移动，也可改变情绪。
由于改变场所，光线、视线、角度、环境、声音及看书姿势等均有所改变，进而产生新的紧张感，恢
复注意力。
　　笔者也曾到工厂演讲过，演讲地方通常是在餐厅或礼堂，时间则多在下班后。
听讲的人穿着工作服就来了，尽管他们都准时到达，却往往不能集中精力听演讲。
碰到这种情形，我本人的演讲兴致也随着减低，当然工厂一方也受无形的损失。
因此，有必要改变地点举行演讲会。
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