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	心理學概論的主要研究內容
    心理學主要是研究人的“心理現象”的科學，它包括：
    ㈠知、情、意心理過程：
    ①知，就是研究人是怎樣從客觀世界獲得認識的具體步驟和具體的機理，也就是研究人是怎樣獲得客觀的資訊進入人的大腦儲存備用的。知是心理過程最主要、最根本、最基礎的過程，是通過人的感官由外界存在的作用物刺激後發生的；也即是通過眼看（視覺）耳聽（聽覺）手摸（感觸覺）鼻聞（嗅覺）來獲知客觀世界的大量資訊。有了這些資訊人才知道客觀世界的存在並初步認識了世界。
    心理學中的“知”主要是研究資訊的本質及接受資訊的機理。例如，研究：視覺器官接受光的機理及光資訊的本質（光的物理特性）；聽覺器官接受聲的機理及聲資訊的本質（聲的物理特性）；嗅覺器官接受空氣中有嗅味的氣體機理及這些氣體物質分子資訊的物理特性（心理學對嗅覺的研究和/或對額頁的研究最不完善）；手等觸感覺器官接觸各種物體時接受物質三態的資訊機理以及物質三態的物理特：軟硬度、溫度、流動性等等資訊；以及人體的本體覺等的機理。
    心理學中的“知”就是研究各種物質資訊、信號如何進入大腦以及如何被辨別而獲得“知”這一心理現象的全部過程及其機理。這一研究告訴我們，人如果失去感覺器官或環境中失去光、聲等刺激作用物，那麼人就無法獲得資訊，人就失去了知覺；人沒有“知”的心理過程，就很難再有“情”、“意”的發展和進入更高層次的個性心理的發展。（但近代發現先天性的聾啞人和盲人同樣有很高的智商、智慧和技能，他（她）們是怎樣獲得光、聲等資訊、信號的機理，尚有待科學界去進一步探索、研究；這裏也給我們發出了一個啟示：人類還有巨大的潛能有待於去進一步研究發掘）。`

    ②情，情是知進一步發展的心理過程。情是大腦神經細胞在獲得大量“知”的資訊後，進行進一步加工綜合分析後產生的心理過程；情是可以通過表情肌反應的初級心理現象。所以情有明顯的外顯性。情，當它能被他人觀察到表情肌的變化和被發現語聲語調變化時則稱之為情緒；不外顯、不被發現變化但有內在感覺體驗的“情”稱之為情感。情是在知的基礎上內在發生發展的，是隨著知的不斷積累、完善、擴大而相應不斷地更新、豐富和深化。一旦情穩固地建立後，就可獨立存在和發展，相對地不再受知的影響。
  ③意，意是情進一步轉化和發展。凡生物都有“知”，動物都有“情”，但“意”則是高等生物的人類才具有。意志、意念均為“意”。意志、意念的外在反應表現是人的行為和行動。行為作用於客觀世界，就會引起客觀事物的變動和變化。
  ㈡個性心理
  知、情、意的心理過程是人心理現象的共性內容和過程。人一旦有了知情意的心理過程的發生、發展的基礎後，方有可能進入個性心理過程的發生和發展、和形成人獨特的個性。人的個性種類又如萬花筒一樣：千差萬別，色彩斑斕、紛繁。共性是抽象的，個性是具體實在的。個性心理的內容有：
  ①個性傾向性：需要、動機、興趣以及理想、信念、世界觀。
  ②個性的特徵：能力、氣質、性格。
  人的個性形成經歷好幾個階段：少兒階段、青年階段直至成年才最後形成。心理學研究人的個性有豐富的學說和派別。研究人的個性也就是研究人的一般心理。
心理學研究人的心理現象的主要內容圖示如下：
                  |知
       |心理過程 | 情
心理現象 |        |意
         |個性心理|個性傾向性：需要、動機、興趣以及理想、信念、世界觀。
                  |個性的特徵：能力、氣質、性格


　 

	㈡認知與個性 

  心理症病人發病原因中，認知偏差是重要的原因。發病的觸發原因往往是受某種挫折所引起，例如：某種情景的觸景生情，無子女而猶老來之怎麼辦，……等等。所以會發生這樣那樣的問題，其本身就是認知有問題。怕，是一種消極的認知，是一種畏難的表現，是逃避現實。正確的認知是面對現實，千方百計找尋解決問題的辦法；這是積極的認知，積極的態度。這兩種不同的心態，就是認知的區別。
  積極的認知，會促使腦細胞功能的發展；人的腦細胞有1000萬億，但一般人所用的腦細胞只有其10%，因此人腦還有巨大的潛力。積極的思考問題，腦細胞會越用越靈活，甚至可以使其永不枯竭；消極思考問題，腦細胞會很快疲勞，以致會使人很快精疲力竭。懶於動腦者，腦細胞的代謝功能減退，血流供應量，從而會促使老年性癡呆提早到來。
  保持良好的心身狀態，以使達到充沛的體力和精力。廣泛交友，培養良好的情趣和業餘愛好，就永遠不會產生孤獨。這是一種積極的認知。
  認知角度的不同，採取的努力也就各異，所得的結果就會有天壤之別！


　 

	㈢什麼是心理素質 

　  一個大學生對某篇文章中談到：“健康的心理與健康的思維”，“有健康的心理就有健康的思維”，“人有了心理健康後還有一個心理素質問題”等概念提出說；‘不知前面文章中“心理健康”的獲得方法是否就等同于後文中“提高素質”的實踐鍛煉，是否也包括思維方法的鍛煉？’等幾個理解認識問題。為此引出了本文的主題。
　
  “心理”“思維”“心理健康”“心理素質”幾個片語的異同點：
  “心理”是最大的概念，是人的所有心理活動的總和，它包括感知覺、意志、意念、記憶力、思維、邏輯、推理能力、情緒、情感以及個性、性格、志趣、愛好、聰明才智、智慧……。所以“心理”是個極大的概念；這個概念範疇中的內容極其豐富和博大精深。思維只是心理範疇中的一個部分，當然也是一個很重要的部分。
  “素質”又是另一個概念。例如目前教育界提出的素質教育：知識素質、技能素質、體質素質、紀律素質、道德素質等等……。素質兩字顧名思義可以說是最基本的質量。例如有兩幢建築，一幢用料非常講究豪華，工匠技術藝術高超，因此造出一幢非常漂亮華麗的大廈，但其基礎有些疏忽。一幢用料講究質實牢固，設計師注重基礎，工匠要求質量，因此造出的是一幢穩重、樸素、實用的大廈。這兩幢大廈誰能抗震？抗挫折（風雪雨火）呢？我想是不言而喻的。兩幢大廈都是非常有本事的人造的，差別在於一個更注重素質，一個偏重了藝術性、藝術思想；一個頭腦靈活、有開拓思想和發散思維，思維能力很強，但缺少了抗災思想；一個比較保守，守舊，但穩重；一個跑得快一點，但容易累，一個跑得慢一點，但能持久。這基本的東西，就是素質。所以素質的實踐鍛煉和思維方法的鍛煉並不能等同。


　 

	㈣論大學生心理素質問題 

  1999年3月某理工大學對208位選修“心理諮詢”課和“青年心理學”課的學生。進行了心理素質調查，結果列表如下：
編號    調查專案      人數   %       附注：專案性質歸類
 1    缺乏人際交往能力   93   44.70    社會適應能力（1，4，5） 
 2    缺乏自信心         65   31.25    個性素質（2，3，8－10，12）
 3    不能控制自己的情緒 30   14.40 
 4    生活自理能力差     5    2.40

 5    適應能力差          5    2.40 
 6    有個人情感困惑     7    3.36     戀愛問題？ 
 7    對前途、就業、     

         生活感到茫然    16    7.70     人生觀
 8   面對競爭感到壓力大  4    2.40     心理承受力（8，10，12） 
 9   有嫉妒心理          2    0.96

10  考前緊張            3    1.44 
11    學習花很多時間     15   7.20     思維能力（11，15）
12    學習壓力大        27   12.99

13   學習目的不明確    17  8.17     人生觀
14   學習不專心        45  21.60     人生觀（7，13，14） 
15    處理不好學習與業餘
             時間的關係   9  4.30      思維能力 （11，15）
16  對感興趣的專業投入多，
    對不感興趣的專業敷衍 7  3.36   教育界問題（16，17）
17   對所學的東西不感興趣 8   3.85 
  從上表可以看出，當前的大學生的心理素質中主要存在以下幾個主要問題：1，個性素質問題（包括心裏承受能力）；2，社會適應能力問題；3，思維學的問題；4，人生觀問題。5，情感戀愛問題。關於最後兩項問題，那是教育界的問題，每個人應該有自主權。
  這些問題都會使大學生發生困惑和煩惱，從而影響他（她）們的學習與學業，影響到其今後的前途與就業。因此教育必須予以幫助和解決。但無論如何，大學生中的這些問題應該由大學生們自行解決，教育則應該予以引導和指向。教育方面在教學課程設置、課堂講解的內容中應該有針對性、針對實際問題的實質進行討論與論述，再輔以理論的指向。理論性的書籍、文章可以指定作為參考資料讓學生自己去閱讀和消化。 

  最後這些問題的解決和提高，需要的是依靠大學生們自己；依靠的是學習和鍛煉，需要的是意志與毅力，需要的是一定的時間。大學生們必須認真對待和分析自己問題的癥結所在和其的危害性；問題所以之產生和來由是由於自己以往經歷環境的缺陷和不足所引起。但是過去已經過去，埋怨和懊悔無濟於事。出身不能選擇，道路則可由自己決定。 

  人有靈魂。靈魂有美好、有醜陋。心理就是靈魂。心理素質的好壞，決定了人們的心靈與個性。
  人的心理是後天發育、發展成長成熟的; 它的素質受周圍環境：家庭、學校、父母、師長、親朋好友、社會人群…所影響。
  心理素質是最基本的素質，它決定著人的個性性格特徵、品質、能力以及學業、事業、職業、情感、婚姻的成功和成就。
  現時代是知識經濟時代，知識決定著社會的進步與發展、國家的興旺與發達。大學生是知識接力棒的接班人；大學生的心理素質不僅僅只是決定大學生個人的發展與前途，也決定、影響著國家的未來。因此大學生的心理素質及心理素質的教育、培養與鍛煉，將是一個至關重要的課題。
  當前大學生中的心理素質根據心理諮詢中心的分析，大致育以下幾種情況，一種是較好、較穩定的，但所占比例不夠理想；一種是較差、問題比較多的，所占比例有上升趨勢；最多的一種是中間狀態；看似問題不大，但潛伏著的問題仍不少。
  大學生中普遍地存在著以下的幾個問題：心理素質脆弱、意志力不夠堅強、抗挫折承受能力差、依賴性大、對客觀環境麅著美好的願望與理想、對應付困難和挫折的事件缺乏應用的思想準備，一旦事件出現時常迷惘、困惑、焦慮不安、不知所措失去方向，甚而造成心身混亂。這些是需要大學生們、學校的教師教育家們和教育界引起普遍重視的大課題。 

	　 


　 

	㈤論意志與毅力 

  一個研究生問，怎樣才能培養意志與毅力。這使我作了一番思考。
  意志和毅力 是人個性、性格特徵表現的一個內容；它不是天生的，而是後天鍛煉培養獲得。一個在順境中生活、工作的人能輕鬆地得到他所需要的一切，因此並不需要什麼意志與毅力；在逆境中就不一樣了，為了想得到所希望的東西，就必須付出比順境中多得多的努力，而這是非常吃力的，要想堅持到底就得十二萬分的努力。這就是意志和毅力。
  什麼是順境、逆境？也與每個人的個性和需求不同而有所區別。一個無所求的人能適應很多環境，因此不需要更多的意志和毅力。一個高目標的人，要想實現目標就會處處遇到困難和阻力，這時他就需要付出更大的努力才能實現他的理想；由於這一努力是巨大的、艱苦的，因此想堅持它就很不容易；堅持它就得靠意志和毅力。所以意志和毅力的培養，本身就是一個很艱巨的任務。一個人如果不加努力，要想輕輕鬆松就獲得堅強的意志和毅力，是不可能的。
  要想培養和獲得堅強的意志和毅力，需要從兩方面做起。
  一、先從認識上、理性上努力。一個人的意志毅力，表現在實現和追求一個崇高的、遠大的目標和事業時，所付出的非一般常人所做的努力；而非做一般的每個人都能做的日常的普通事；做這種事不能叫意志和毅力。因此要想具有頑強的、堅強的意志和毅力，必須要先樹立有明確的遠大的追求目標和理想。一個碌碌無為，無所追求的人，不可能有什麼堅強的意志和毅力。這種人在遇到困難和挫折時，必然是顯得手足無措、悲觀失望、意志消沉、心恢意懶。
  二、實踐。實踐是最重要的鍛煉。理性、理論上的認識和確立遠大崇高的目標和理想，只是懂得了什麼叫意志和毅力和怎樣來培養意志和毅力，而不是已具備了意志和毅力。真正的頑強的意志和毅力是需要在實踐中鍛煉才能獲得和具備。這種鍛煉必須是遇著困難上，而不是退；是要揀艱苦困難任重道遠的工作和任務做，而不是避重就輕、專挑輕鬆簡易的工作玩；必須對自己提出高要求、嚴約束，而不是無所求、放任自流。
  只有這樣，通過不斷的學習和鍛煉，定能使自己培養、鍛煉成一個既具有遠大理想和崇高目標，而又有頑強意志、毅力、優良性格、堅強穩定的心理素質的完善的人。才能在任何環境和遇到任何事件時，能從容不迫、遊刃有餘予以處理和解決；才能使一切艱苦困難的事迎刃而解。


　 

	㈦注意力不能集中怎麼辦 

  注意力不集中怎麼辦？
  有辦法！那就是學習、鍛煉、培養。
  學什麼？學有關注意力的知識；鍛煉、訓練，進行注意力的培養。
  什麼是注意力。注意力是個力，是大腦的一種力。這個力來自心理發育過程中逐漸發展養成。注意力指的是腦神經細胞吸收資訊時的一種高速能力。當人在專心致志地注意某一件事物時，大量通過視覺、聽覺、觸覺……的視、聽、形的資訊就源源不斷地快速地通過神經傳入大腦中樞，在各種神經細胞中牢固地儲存起來，產生深刻的印象；如果是在學習，那麼這種資訊就被快速地加工綜合形成整體的知覺、變成知識。這就是注意力的效用。注意力與學習的效率和記憶成正比。注意力越強，學習的效果越好越大，記憶愈深愈牢；反之則越差。
  如果在注視注意某一事物時，還有非所注視的其他資訊參與混雜進來，或在腦海中浮現出來，那麼這一資訊就變成散漫的甚至雜亂無章的、變形的、無序無規律的資訊，這就嚴重地干擾了腦細胞的正常功能，腦細胞就會拒絕執行儲存這些資訊或儲存鬆散不完全，因此就形成不了完整的知覺和完整的知識；所以，事後對曾經注意過的事物是不完整的、散亂的，印象不深，無法記憶；如果是看書、聽課和完成某種工作或實驗，其效率必然是相當低下。
  此外，為什麼注意力集中不起來，還與人的性格、習慣、興趣等因素以及心理上還存在某種心理“疙瘩”有關。對有興趣的東西注意力就會集中，對不感興趣的東西，就難以集中注意力。當然無關緊要的東西，你有沒有興趣沒有關係；但如果是學業、事業，你既然參加和從事了，那就必須培養出興趣來。如果你仍然沒有興趣，那麼你就不可能有良好的、集中的注意力，結局就不可能獲得成績和成就。所以想對有用的事或物能夠集中注意力，還必須同時改變自己的興趣、習慣和愛好，克服個性上的弱點。如果心理上有“疙瘩”自己又解不開，那不妨去心理諮詢室一走。
  這裏介紹一種集中注意力的訓練培養方法：選擇一處安靜無干擾的地點，每天用固定的半小時或一小時時間（因人而異，自行決定），閱讀某一種書籍或功課，在閱讀前，先用幾分鐘時間冥想一下關於注意力問題的論述，然後把心靜下來，再開始學習；一小時結束後，回憶一下閱讀的效果，記下效果的百分比。如此連續一周後進行一次小結，並進行思考分析，然後再開始第二個週期的訓練。如果效果的百分比在逐步上升（例如：剛開始時效果的百分比只有50%，（也就是說看一小時的書只有30分鐘能夠集中注意力，其餘的時間不能集中）但以後就逐日上升。（中間可能有波動，但只要總的曲線是上升的就行））那就迴圈堅持下去。當能堅持3~6個月的時間有效時，我想注意力的培養訓練就成功了。


　 

	㈧論緊張與壓力 

  什麼是緊張與壓力？ 

  緊張與壓力可以分成兩個方面來理解：一是正常，一是異常。正常者是一切正常行為的動力來源。異常者是心身失調的表現。人無緊張與壓力難以進步與發展。但異常的緊張與壓力卻會帶來心身的損害。異常的緊張與壓力是一種情緒狀態，是一種情緒失調心身不和諧的表現。這時人就會感到極其的不舒服，會思維混亂，會失眠；這是種心理功能與生理功能背離的現象。當人在情緒上感到緊張與壓力時，是因為生理上植物神經失去了平衡，交感神經處於過度緊張，體內的腎上腺素分泌過多所引起；這種生理狀態的人會處於一種異常的難受的亢奮：全身肌肉緊張、血壓上升、呼吸不暢，思緒不能安寧、難以入眠。
  人為什麼會發生異常的緊張與壓力呢？這主要是：1，心身的關係沒有處理好；2，認知有偏差。正常人的心身是協調的，身處在心的控制之下；心就是腦，就是“心理功能”。用腦必須有度、有序、有律，有弛有張，勞逸必須結合，這樣的用腦，腦才不會疲勞，對生理的控制才不會失調。心身才能和諧統一；才不會產生異常的緊張和壓力之感。其次是認知問題。人對事物的認識每個人不完全一樣。同樣一件事有的人認為好、美、正確，有的人認為不好、醜、錯誤；有的人喜歡，有的人厭惡；有的人擁護，有的人反對。所以之有此差別，就在於人的認知水平與能力不一。
  要解決、處理、控制異常的緊張與壓力必須從兩方面著手：1，調節心身的關係，尤其是要學會正確的用腦。當緊張與壓力發生時，首先要讓腦放鬆，暫時丟開緊張的事，去運動、去娛樂、去聽音樂……，以使交感神經鬆弛下來，使血中腎上腺素濃度降下來。2，更重要的一點是通過學習，去從新正確地認知事物。


　
	㈨關於個性修養問題 

  理想的個性應該是：聰明智慧、才氣橫溢，精力充沛、思維敏捷，意志堅強、毅力巨大，豁達樂觀、藐視困難，待人和善、責己極嚴，勤奮好學、從不自滿，勇於向前、決不退縮，獲成就不沾沾自喜，遇挫折不垂頭喪氣，富貴不能淫、威武不能屈、貧賤不能移，對人既寬容大度助之為樂，但又嫉惡如仇遠離小人，既有遠大理想，但又腳踏實地，學識淵博，技能高超，既能誨人不倦，也能不恥下問，既能英雄軒昂，也能忍辱負重，行為落落大方，蕭灑脫俗，溫文爾雅，禮義孝悌，既不卑不亢，更不阿諛奉承，但也不趾高氣昂，……。這些是理想的個性，一個人很難樣樣齊備，完美無缺；但努力追求，力求完善，則是高尚的境界界。
  完善的個性，對人、對己、對事業、對國家、社會都有非常大的裨益。
  理想的個性，不是天生的，而是通過不斷的學習、鍛煉以及社會的實踐、磨練、經驗、教訓、體會和長者的指導教誨、先哲的榜樣典範模擬而培養成獲得的。
  在我們的青年時代?/FONT>50年代椛緇岱淺Ｖ厥尤說母魴孕捫逃紜⒊靄娼綾嘈礎⒊靄娣⑿辛艘幌盜星嗄晷捫允楹透骼嚶泄厥榧渙跎倨妗堵酃膊吃斃捫肥溝襯諭獯罅咳聳炕褚娣魄場５筆貝?/FONT>6、70年代，由於眾所周知的原因，“修養”被貶、被毀了，所以那個時代的青年也即現時代的成年人，心態已受到極大的傷害而變遷；現代的青年人大概已很少知道、或雖知道但已經/或而且鄙視這一類“修養”了。不過我深信那個時代仍會回來。（這個問題下次再進行討論）
  心理症發生的原因之一是由於個性上存在問題。我想你可以借治病之機一起來一次個性上的鍛煉。只有改變和解除個性上的癥結和不足，才能最終解脫疾病的糾纏，走上心身同步康壯的大道。


　
㈥自信心如何樹立 

　 

㈩挫折必須化解 

　 

	成才之路 

論心理健康與社會適應
　 什麼是天才。天才指的是有超乎常人的智力天賦、有驚人的記憶力和思維能力、學習中幾乎能過目不忘的那些人。但天才不等於成才。成才才能成材；成棟樑之材則更非單憑天才所能獲得。
  成才必須要有能力和智慧、意志和毅力；這是需要不斷的學習、鍛煉、實踐，在實踐中千錘百煉，在各種環境中奮勇拼搏方能獲得。
  天才兒童很多，天才兒童的成才就難得多；天才的成人則更是鳳毛麟角。這是為什麼呢？！
  幼兒很少有心理問題；有也不複雜，也不會持續很久，因此對他們的心理天賦干擾很少，從而，兒童的天才能得以充分的發展、發揮和得以充分的表現。隨著兒童成長，花花世界的萬事萬物不斷湧入腦海，這其中有正面的，能更好地促進天才的充分發展和加速成才，也有負面的，則會抑制、阻礙、和干擾，從而使天才逐漸消退，甚至於泯滅；這就是好多天才兒童所以之不能成才的主要原因之一。
  心理是人的最主要特徵，心理是人腦的產物。人也是生物，人之所以能成為最高級的生物、區別於動物，就是因為人有心理功能。心理是人的靈魂。
  人腦的精髓是腦神經細胞。人腦的神經細胞種類很多，有人估計有5000萬種；細胞總數約1000億，或1011個；每個神經細胞都有幾千上萬個突觸。一個突觸就好比電腦中的一個開關；據此計算，大腦一共就有1015個開關。所以人的大腦好比一台有1015個開關的電子電腦！這比目前世界上最大的電腦還不知大多少倍。而且還有一個更重要區別：電子電腦，至少是目前的電子電腦，內部結構是固定的，不變的；但人腦，從小孩到成年、到老，一輩子在人的實踐中改造、完善，人的智力可以不斷提高。人腦有如此巨大的裝置設備，人的智力開發幾乎可以說是無窮盡的，有人說人腦的容量裝得下全世界所有圖書館的書籍；但是人一生中所用的腦細胞及其功能還不到總數的`十分之一。人腦棗人的心理功能有何等巨大的潛力！
  棟樑之材必然是充分發揮、發掘了人腦細胞最巨大的能量和能力。
  人腦細胞的功能不僅僅在於它有巨大的數量、開關，更重要的還在於腦細胞功能的質量、運轉的速度和反應的敏捷度以及整個心理功能的健全和完善。心理活動功能的健全和完善，就表示腦細胞功能的健全和完善。所謂天才、人才，指的就是人的智力：記憶力、想像力、判斷能力和思維能力……；這一切都是心理活動能力的表現。
  正常人的正常心理活動表現為：有序、穩定、均衡，反應轉換迅速敏捷，機體的生理內穩態恒定，從而精力充沛、體力旺盛；這種狀態下的心理活動有最大的功效，吸收事物的能力特強，記憶力最好，判斷的正確率最高，行動的失誤最少。一旦在某種不良的內外環境刺激下，可以誘發心理活動變異和失去常態：散亂、波動、失去均衡、反應緩慢、或異常興奮或極其遲鈍；這時，機體的的內穩態也失去平衡，生理功能失常，精力渙散，體力疲憊；這種狀態下的心理功能效力極其低下，記憶力遲緩、判斷容易失誤、思維能力紊亂，學習、工作，失誤率頻頻。
  保持和保護正常的心理功能是成才的首要任務。心理健康是人們最重要的健康。心理素質是所有其他素質的保證和先決條件。
　
  心理健康與思維能力的關係。思維能力是心理活動的最重要能力和表現。
  心理健康、健全，心態、情緒穩定的人，具有良好的意志和毅力，事業的成功率最大，學習、學業都能取得優異的成績。這種狀態下的人，學習的速度奇快，記憶力特好，有些成功者曾描述自己大學４年的功課，一年半就已經學完，餘下的兩年半讀完了研究生的全部課程；這更不容說天才的兒童，其學習吸收速度之快，非常人所能想像。如果心理受到了干擾，情緒不穩，心態失衡，學習心不在焉，做事神魂顛倒，手拿書在“看”，心則想在別處，眼在看教師講課，魂卻牽在它方，耳雖在聽，進入的可都是雜音；書看“完”，棵聽畢，腦中空空，一無所得；這種狀態下的學習，何來效力，何來成績。這些人，不是笨，而是分心。理解人腦的結構、功能規律，可以用電腦來類比（實際上電腦是根據人腦的瞭解而仿製的），如果想使電腦發揮最大效力和作用，那就必須輸入正確的資訊和程式；如果輸入的是雜亂無章的資訊棗粗糙的甚至是錯誤的程式和指令，那麼它的輸出棗工作效率就極低或無效甚至影響了正常程式的運轉；如果輸入的是病毒，那它就會紊亂直至癱瘓。人腦的學習就是接受資訊，從眼棗視覺系統進入的資訊，進入了視神經中樞的神經細胞突觸開關（位址）儲存，從耳棗聽覺系統進入的資訊，進入了聽神經中樞的神經細胞的突觸開關儲存，然後這些資訊再傳向更高一個層次的神經中樞棗中央處理器棗進行處理達到最好的組合（分析、判斷、概括、歸納、綜合）和最簡潔有序的儲存棗記憶（這就是知識），一旦需要就能很快調出（輸出）和應用。人的知識、聰明才智就來源於這些資訊。資訊的處理就是人的思維。
  天才雖然有一定的天賦，但重要的還是後天的培養與學習，也就是說需要後天資訊的輸入。如何學得更好、學得更多，唯一的途徑就是多學、多看、多聽、多問。學習必須勤快，更必須艱苦；“勤能補拙”、“十年寒窗苦”、“學海無涯苦作舟”都是先哲的名言和親生的體驗經歷。學習的道路上並不全是坦途，甚至還是很多的荊棘；在科學的道路上更是如此。有個科學家說，在科學的途徑上，沒有坦途可走，只有那些不畏艱險、困難、挫折的人，才能攀上科學的顛峰。
  學習有沒有捷徑？絕對的沒有！相對的有，那就是學習的方法。學習的方法就是思維的方法。學習就是思維。但思維的含義和內容比學習有更高的層次。思維學是當代世界正在興起的新型的高層次的科學。錢學森說：“……現代科學技術的實踐，正預示著更大的變革：思維科學的出現。……”

  人的思維能力有高低。思維的能力也是通過訓練、鍛煉、培養、學習才能獲得和提高。
  思維還有個技巧問題。善於思維和巧妙思維的人就有更強的思維能力和創造力。死讀書的人就是缺乏良好的思維方法和思維能力。善於讀書和學習的人就是具有良好、靈活的思維方法和思維的技巧。現代的電腦發展進入更高的層次，電腦不僅解決一般的運算和辦公以及程式控制；現代的電腦研究，就是要如何使電腦更聰明棗要具有人工的智慧。研究者提出了要解決電腦的幾個問題：“①明確問題的有關因素（Representation棗表達）；②找問題的解（Search）；③認識問題的空間特性棗圖像識別（Pattern recognition）；④學習（Learning），總結以前的經驗；⑤解決程式（Planning），變盲目性為有目的性”。這是電腦專家對電腦的要求，人本身更應從中得到啟發，而要求自己的思維按照相應的規律來發展提高自己。學習時的專注，就能使人腦這一“電腦”在輸入資訊時，能達到最好的分區儲存和編程。這就是高效率的學習。工作時也必將有最高效率的輸出。
  現代的思維學、思維科學研究包含：人工智慧、認識科學、神經生理學、心理學； 這個研究範圍要比邏輯學廣得多，它包含了人的全部思維，包括邏輯思維和形象思維。在此，人還必須從更高一個度去進行認識：電腦是死的，人腦是活的，人腦有獨特的創造能力，這一創造能力不是邏輯推理，而是思維的飛躍，是所謂“靈感”’。這就是人腦的潛力，思維的潛力。有個科學家提出，人有沒有可能有意識地能動地來鍛煉自己的大腦，以便使得自己的智慧、洞察事物的能力有所提高？他認為這是有可能的，他引用了一個日語字Zen，這是“禪”的日語讀音，指的是入靜，使得人腦進入一種新的功能態。我國古代道家、儒家、佛家講的修身養性，也就是指這個。筆者引用這些話的目的，不是要我們去學道，學佛，而是要從中得到啟發；要知道自己的大腦還大有很大的潛力可挖。
  有些人的學習所以不佳，知識面的狹窄，不是由於他的大腦不好和容量不夠大，而主要是由於他沒有能很好利用自己的大腦；在學習是的分心，和思維方法的雜亂無章，是學習效果不佳的最主要原因；如果還由於種種心理問題的困擾，那更是學習障礙的攔路虎。要想使學習有最大的成效和收穫，學習時的專心和排除學習的干擾將成為重要的成功秘訣。從這個意義上來說，“入靜”，“修身養性”者是能獲得最大的腦力開發，或者說是能最大地挖掘腦力的潛力者。古代一些著名的道、儒、佛家都是一些學問很高很深的大學問家，大概也與此有所相關。從心理學角度來看，“入靜”、“修身養性”鍛煉的都是心理功能；使心理能高度的集中，處在最佳的功能態，從而不僅能揮出最大的功效，而且還能發掘出潛力。
　由此可見心理、心理功能、心理潛力、有何等重要的意義。而心理健康又是首要的關鍵。心理健康又與思維能力的運用有密切關係。有健康的心理就有健康的思維，它們的表現是：有序、規律、有控、高度集中、轉換靈活、反應敏捷、不易受外界不相關因素的干擾……；不健康的心理就會表現出紊亂、散亂、失控、反應遲緩，轉換困難、極易受外界的干擾……。
  人有了心理健康後還有一個心理素質問題。因為人有了知識，還不一定能成材；要想成為一個人材，能貢獻於社會，為社會所用，為社會創造財富，還有一個與社會相適應、與社會融洽、協調的問題。一個完全、完善健康的人，根據WHO（世界衛生組織）提出的定義為：“健康不僅僅是指軀體沒有疾病和不適，健康應該是體質的、精神的全面完善狀態以及有良好的社會適應能力（Health is‘a state of physical，mental and social well not merely the absence of disease or infirmity’)”。所以“社會適應”問題是成才之路的必由之路。天才的夭折、中小學成績拔尖名列前茅的學生進入大學後一落千丈者，多半是受社會因素的干擾、與社會不適應所引起。人之所以缺乏社會適應的能力，歸根結底還是由於心理問題，是心理的素質問題。
  大學生還沒有真正接觸社會，學生時代的結束，開始的才是真正的人生。“人生就是戰鬥！”，可以把大學期作為一個軍訓期，它還不是真正的戰鬥。軍訓結束，面臨的將是真刀真槍的搏鬥。技能高超、腳踏實地的勇士將會得到勝利和成就的豐厚回報，有著美好憧憬的未來；而準備不足、僅有幻想者則將迎接慘澹的人生。
　
  人生活在社會中，必須與社會相協調、相融洽，相適應，人才能在社會的天空中自由翱翔。社會是個大熔爐、大染缸、大戰場，風雲變幻，錯綜複雜，遍地荊棘；人在這樣一個社會環境中，既能得到熔煉、薰陶、提高、昇華，也會遭受打擊、挫折、摧殘和損害；在這一環境能中，使堅強者更堅強，也會使懦弱者更脆弱和消沉。前者是主動積極迎著環境勇往直前而上，從而得到了鍛煉；後者是消極的恐懼、逃避，結果是逃而難避，從而不斷遭受挫折。人所以有這些不同的表現和結局，主要是人的品質的區別，也即是人的不同的心理素質所使然。
  現代的教育已經將培養、提高人的心理素質放到重要的地位。
  如何提高人的心理素質，將是高質量人材的重要標誌。在人才市場中，一些有遠見的招聘者，把被招聘物件的考核內容重點放在了心理素質上。
  人的個性品質，實質上是人的心理素質。有：堅強的意志、頑強的毅力、巨大的心理承受能力和抗挫折、化解挫折的能力，有良好的個性及個性修養。理想的個性應該是：聰明智慧、才氣橫溢，精力充沛、思維敏捷，意志堅強、毅力巨大，豁達樂觀、藐視困難，待人和善、責己極嚴，勤奮好學、從不自滿，勇於向前、決不退縮，獲成就不沾沾自喜，遇挫折不垂頭喪氣，富貴不能淫、威武不能屈、貧賤不能移，對人既寬容大度助之為樂，但又嫉惡如仇遠離小人，既有遠大理想，但又腳踏實地，學識淵博，技能高超，既能誨人不倦，也能不恥下問，既能英雄軒昂，也能忍辱負重，行為落落大方，蕭灑脫俗，溫文爾雅，禮義孝悌，既不卑不亢，更不阿諛奉承，但也不趾高氣昂，……。這些是理想的個性，一個人很難樣樣齊備，完美無缺；但努力追求，力求完善，則是高尚的境界。完善的個性，對人、對己、對事業、對國家、社會都有非常大的裨益。
  如何提高人的心理素質，教育界必須從教育著手，而每個個人則必須努力自我鍛煉和自我培養。學習和實踐（鍛煉、訓練、培養、修養），是不可缺少步驟。學習的目的是先從理性上樹立認識及其重要性和重要地位；但光有理性認識和知識還遠遠不夠；理想和現實是有一定距離的。看到的不一定就是實質，聽到的更不一定真實。人常說“聽十遍不如看一遍，看十遍不如做一遍”。做才是真正的現實，實踐才會有真實的感受。只有把自己在“軍訓”期學到的本領拿到實踐中去實踐時才會/或才能作出確切的真實的評價。當然對現實的評價，還有一個所站的角度問題，或用心理學的術語來說是個認知問題。而且對於一些根本性的問題，則可以說是人生觀的問題。個性完善及修養更需要從實踐中去鍛煉，才能獲得。理想的個性，不是天生的，而是通過不斷地學習、鍛煉以及社會的實踐、磨練、經驗、教訓、體會和長者的指導教誨、先哲的榜樣典範模擬和培養而獲得。
  在50年代，社會非常重視人的個性修養，教育界、出版界編寫、出版發行了一系列青年修養叢書和各類有關書籍；劉少奇《論共產黨員修養》使黨內外大量人士獲益菲淺。但當時代進入6、70年代，由於眾所周知的原因，“修養”被貶、被毀，所以那個時代的青年也即現時代的成年人，心態已受到極大的傷害而變遷；現代的青年人是幸福的一代，社會安寧、祖國富強、科技昌盛，是大展宏圖的時代；現在，那個時代又將從新到來。
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