附件6    学点心理学，保持积极、健康心态            
 周汝生
   大学期间，我有幸听过著名心理学家张厚粲教授讲的《心理学》课，张老师讲课深入浅出、生动活泼、言简意赅，句句哲理，字字珠矶。每次听课，我都枪占前排座位，聚精会神，生怕漏掉一个字。张老师的《心理学》课使我一生受益。
一）改进学习方法、提高学习效率的工具

学习期间，我把心理学作为改进学习方法，提高学习效率的工具，改掉死记硬背的方法，加深理解，消化、吸收形成系统连贯的知识。重视理论联系实际，重视实验。把被动的自发学习变为主动的自觉学习，把艰苦的学习变成快乐的享受。
二）战胜严重伤病的武器
1957年，我上大二时得了严重的肺病,两肺上部有五个小空洞，中、下部都有病灶，学校把我送到亚非学生疗养院。按常规，治疗最好最好的结果是：等中、下部病灶养好后，分两次手术切掉两肺上部。在医院里，大夫强调卧床静养，限制剧烈活动。身体静了下来，头脑却闲不住，满脑子想的都是病。健康的精神寓于健康的身体之中。重病之中精神很难振作。在我悲观失望时，《中国青年报》社党团办公室主任缪平同志也患病住进病房，他组织我们读报学习，对重病号进行思想工作。使我坚定了战胜疾病的信心。在病床上，我复习刚学过的心理学课程，张老师的课历历在目，我调整了心态。根据心理学大脑皮层兴奋中心转移的理论，复习中正面积极的东西兴奋起来，消极悲观情绪就会受到抑制。医院不许看书，我复习功课没有人管得了。我的生活变得紧张有序了。气管镜检查是一项非常痛苦的手术。有的同学害怕、紧张激烈反抗，一个多小时才检查完。我检查时心中演算一道数学难题。一点也不紧张。几分钟就完成了手术。我体会道工作和学习是镇痛和治病的良药。病房里开展一些文体活动，挑选十个大汉扮成十大姐，排练《采茶扑蝶》舞，虽然大家都很认真，难免丑态百出，逗得大家放声大笑，笑声不断，病房里充满了朝气。北航的段永福是“三姐”，我是“四姐”，我们两个病情最重，他有鸡蛋大小的一个空洞，同病相怜，成了好朋友。他也读了我带来的心理学课本，我们共同讨论心理学。坚定了信心，充满了希望。一起打乒乓球、打太极拳，能吃、能睡。别人减体重，我们两个体重增加很快。刚刚经过半年多的治疗、休养，我的五个空洞奇迹般地愈合了。他的大空洞也愈合了。大夫和病友们都说创造了奇迹，放了两颗卫星。逃脱了两次大手术提前康复出院了。工作后，我还有两次战胜极为严重的伤病。《心理学》是我树立信心、调整心态战胜疾病的武器。
三）培养科学思维能力的方法，克服困难磨练意志的动力
参加科研工作后，《心理学》成了培养科学思维能力的方法，科研创新、克服困难、不怕失败、磨练意志争取胜利的动力。有一项技术工作还直接用上了心理学原理。
二十多年前，我的两个孩子先后近视，我想方设法矫正了女儿的近视，后又从事防控学校近视的研究，心理学则是主要的理论根据。

三）孩子教育的家庭教师

我的两个孩子上大学的前一个暑假，让他们学了心理学。一两天学一章，作笔记，向我复述内容。基本上掌握了，再学下一章。一个月就能学一遍。通过学习，觉得大学的课并不难，树立了信心。开学后学习就比较轻松了。亲友的孩子上大学前，我都建议他们学一遍心理学。我前后买了十多本心理学课本，有的书没有还回来，有的书传阅了五、六个人。效果最好的是一位高一的孩子，学习困难，找到我，我给了她一本公共专业的《心理学》课本。寒假她读完了，后来她又买了专业的心理学课本。对心理学产生了浓厚的兴趣。考大学时报了心理学专业。通过学习心理学，改进了学习方法，提高效率，其它课也学好了。以高考成绩（文科）610的高分，被某重点高校提前录取。中学生自学《心理学》是完全可行的。学习困难的学生不应当“减负”，少学或不学，而应当加倍努力，超前学习，突破重点、难点，改进学习方法，提高学习能力。心理学就是最佳突破口。磨刀不误砍柴工，心理学就是磨砺思维快刀的宝石。
心理学是研究心理现象的科学，而心理现象是人脑的产物，归根结底心理学是探究人脑活动规律的科学。说到底心理学实际是脑理学。心理学是人脑的使用说明书。人人、时时都在用脑，如何科学用脑？怎样最有效地用脑？如何战胜自我，提高心理素质、成为自我控制的强人，学习一点心理学是十分必要的。教师为了教好学生，都学过心理学。学生要学习好，也应当学习心理学。每位家长为了培养、教育自己的孩子，也要学习心理学。健康的人做好工作需要学习心理学。病人调整心态，树立信心更需要学习心理学。
心理学并不难学，具有中学知识的人都可以自学。时间充裕可以通读，也可以针对问题选读相关章节。学生首先学习“注意”、“记忆”、“感觉”、“知觉”等章节。病人为了调整心态可以阅读“感情”、“意志”等段落。学一遍不可能全部掌握，只要解决一、两个具体问题，就是巨大收获。解决问题多了，就增强了学习兴趣和信心。反复学习、运用，心理学的知识变成你思维的准则。
四)学用心理学，保持健康、积极的心态

人在工作和生活中，保持积极、健康的心态是非常重要的。人总会遇到挫折、失败，产生消极情绪，心理学告诉我们：心态是可以调节和控制的。不要让情绪控制自己，而要控制自己的情绪。为了保持积极的心态，我曾试用一种“选择记忆法”，就是只记好人好事，对于帮助过我的人永不忘怀。心存感激，充满友情、亲情。奉献为荣，助人为乐。充满努力工作，团结同志的热情。忘掉坏人坏事。有人伤害了自己，一让，二恕、三容、四避、五忘。对于有缺点的同志，一件好事抵消几项过失。有的人只作坏事，就远离他、忘掉他。不要用他人的过失来惩罚自己。经常回忆青年时代及杰出的老师及优秀的同学，回忆过去的亮点使自己永葆青春朝气和活力。
有学习能力的人都应当学一点心理学，当自己的心理医生。

最近，控制学校近视的工作遇到前所未有的困难，我提出为了控制学校近视，在中小学恢复直写、直排、无人理睬。在走投无路的情况下，我决定冒昧向张老师求教，请求指点迷津。我只是当年口试时直接面对张老师十分钟。报载张老师对弟子十分严厉，我怀着忐忑不安的心情，第二次面对张老师。恩师鹤发童颜。精神矍烁、平易近人、和蔼可亲，我消除了紧张情绪。我的工作得到恩师的肯定、鼓励和支持。1992年2月16日叶恭绍教授曾为《读书、写字台》向教育部门建议推广应用的推荐信。我的工作有幸得到两位泰斗级的大师的肯定和支持。我又恢复了信心，鼓起勇气，在恩师带领下重新投入战斗。一定要为在全国范围内控制学校近视奋斗到底，不获全胜决不收兵。
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