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  作者的话


  每次修订这本教科书的时候，我们对心理学的热情都会被重新点燃。对于心理学的教师和学生来说，这些时刻尤其令人兴奋，因为在科学和社会的生物医学革命的激发下，这一领域充满了新的思想、可能性和争议。生物学的研究结果使心理学专业内的各个分支得以整合，同时也促进了各个领域与其他研究领域的合作：神经科学家、行为遗传学家正在与社会心理学家、行为主义研究者、认知心理咨询师、发展心理学家、经济学家以及其他领域的学者一起工作，以便更好地理解人类的行为。


  然而，毫无思考和批判地迎合潮流是不明智的选择。当我们第一次写这本书时，心理学正经历着一场特殊的革命：研究人员开始了解使心理学成为一门研究所有人的学科的重要性，而不仅仅是——如当时流传的一个笑话所言——心理学是一门只研究儿童、白人、大二学生、男性或者老鼠的学科。对我们来说，将蓬勃涌现的基于不同性别、不同文化的研究结果整合起来，是一个令人振奋的挑战。向学生展示“文化”不仅仅是人类行为的装饰品，更是一个能够从各个方面深刻地塑造我们行为的重要因素——从人们认为自己应该多久洗一次澡，到何种情景能让一个男子为了捍卫自己的尊严而愤怒地杀人，再到一个人在群体中更愿意鹤立鸡群还是默默无闻——是一件重要且有趣的事情。但我们仍使用批判性的眼光来看待这些研究，拒绝简单地把“考虑文化和性别因素”等同于“只要存在差异就归因于性别和文化，而不去考察这些差别的重要性以及可能的原因”这种实践中常见的做法。


  同样，我们认为至关重要的是，对生物医学革命进行批判性思考，而不只是简单地报告新的发现。正电子放射断层造影术（PET）和功能性磁共振成像（fMRI）是令人惊叹的工具，但与所有其他工具一样，它们可能被滥用、扭曲或夸大。进化心理学确实有趣，但有些人倾向于将其无差别地应用于所有行为或他们感兴趣的现象（“脱发、粉刺和收集陶瓷羊这些行为都有适应进化的合理性”）。一般来说，对生物学研究的兴奋往往会促进产生一种流行的还原论，在这种还原论中，许多人开始认为生物学解释了几乎所有的事情。


  基于这些原因，我们认为，本书的最初目标——将批判性和科学思维融入具体内容——比以往任何时候都更重要。普通的公众，尤其是学生，需要了解神经科学令人惊讶的新进展，但他们也需要学会聪明地对这些内容进行思考。并不是所有这些研究进展都像大众媒体上呈现的那样有戏剧性或应用价值。并不是所有结果都基于完备的科学，无论得到这些结果的工具有多厉害。


  总之，教科书不是研究结果的清单，也不是对已有知识的罗列。对于我们来说，心理学教科书的首要任务是帮助学生们像心理学家一样去思考，同时去理解为何科学性和批判性思维对他们要做的所有事——从日常生活中的决定，到警惕互联网骗局、诈骗和病毒恐慌——都很重要。


  对“心理学的邀请”的邀请


  本书的十四个章节涵盖了心理学导论中的所有主要课题，但内容编排与我们出版的另一个版本（共十六章）明显不同。我们想做两件事情：快速吸引学生，同时提供心理学不同领域的逻辑“支架”。在第一章中，我们给学生介绍了什么是心理学，以及批判性思维的基本原则，在随后的六个部分中，每一部分通常包括两章（其中一个部分包括三章）。每部分的标题旨在让读者思考心理学的原理如何能解释自己生活的某些方面，同时为使读者更好地理解这些信息提供了个人化的参照框架。


  ● 第一部分：自我探讨了人格（第二章）和毕生发展（第三章）的主要理论。这些令学生很感兴趣的话题，能将他们直接吸引到课程中来。而且，这样的安排避免了对主要心理学学派（包括生物学的、学习的、认知的、社会文化的和心理动力学的）的重复介绍。因此，不同于其他教材在第一部分对流派进行介绍，然后在非常靠后的章节对此再进行重新介绍的模式，我们在这一部分只进行一次介绍。


  ● 第二部分：身体从多方面揭示大脑、神经元、激素对心理机能（第四章）、身体节律和心理状态（第五章）的影响，以及感觉、知觉（第六章）的神经基础和心理基础。


  ● 第三部分：心理讨论人类的思维和推理，以及为什么人们常常在思考和推理时出现失误（第七章）。揭示了记忆的悖论，以及为何人们的回忆不像机器那样精确（第八章）。


  ● 第四部分：环境包括学习的基本原理（第九章）与社会和文化情境对行为的影响（第十章）。将学习心理学与社会心理学放在一个部分的确与传统相左，但我们认为这是非常合理的：这两个领域都强调外部因素对行为的影响。


  ● 第五部分：心理健康总结了主要的心理与情绪障碍（第十一章），评价了治疗这些障碍的方法（第十二章）。


  ● 第六部分：生活介绍了心理、身体、环境如何影响情绪、压力和健康（第十三章），以及基本的驱使人们行动的生物、社会、文化因素，例如，食与欲、爱与性、工作与成就（第十四章）。


  当然，与篇幅较长的教材相比，本书可能没有包含所有的话题，但是本书包含了心理学导论中最重要的基本内容。在大多数情况下，你能在每一章中找到自己所需要的东西，但也有一些例外。例如，饮食障碍没有在心理障碍这一章中进行讨论。不过，我们在“饥饿的动物：觅食动机”这一板块中对此进行了探讨（第十四章）。我们不仅在社会心理学（第十章）中对认知失调做出了探讨，也在“理性推理的障碍”这一板块中对此进行了讨论（第七章）。所以，如果在一开始，你没有找到自己感兴趣的话题，恳请你查看一下目录或索引。


  接下来的部分，我们将首先为新读者介绍全书的概要，指明“心理学的邀请”的六个指导性原则和特色：努力使内容生动有趣且相互关联，鼓励批判性思维，探索生物学和神经科学中的新研究，重视文化与性别差异，面对争议，使学生参与到学习材料中来。再次，我们将告诉前几个版本的老读者，本修订版的主要变化和更新。我们邀请大家一起来“邀请”。


  指导性原则和特色


  生动有趣且相互关联


  著名作家弗吉尼亚·伍尔芙（Virginia Woolf）曾说，小说不会像石子一样坠落到地上，而是像蜘蛛网一样紧紧地联结在生活的四角。好的教科书写作也要遵循一样的原则。作者们在各个层面都有机会将学者固有的严谨与权威，同在传递已有的关于生活困扰的知识时的温暖与同情融合起来。


  从一开始，我们就希望学生能认识到，心理学能够加深我们对这些生活中的困境和困扰的了解。它的原理适用于全世界和我们作为个体的每个人。因此，每个章节都以一个叫作“新闻中的心理学”的栏目开始，栏目中摘取了世界各地真实发生的新闻，包括：一个七十岁印度妇女分娩；一个成为植物人多年的病人有了复苏的迹象；强奸案中目击者的错误证词让一个无辜的人入狱多年；一个小男孩由于携带野营用具到学校而在“零容忍”的政策下被暂停学业；名人丑闻重新引发了关于性成瘾的争论；一名男子因感到愤怒和挫败而将飞机坠毁在奥斯汀（Austin）的国税局大楼里，炸死了自己和两名工作人员。


  我们通过这些新闻来引入在相应章节中将要讨论的问题。在章节的末尾，我们会重新回顾这些新闻，并探讨已有概念与知识是如何阐明相应问题的。我们认为这样的设置有助于促进学生批判性思维的发展，同时也能帮助学生理解心理学确实“紧紧地联结在生活的四角”。


  批判性地思考“批判性思维”


  在一本教科书中，真正的批判性思维不能被简化为一组符合逻辑的问题、一个介绍特色的专栏，或是一个分析研究的公式；批判性思维必须被无缝地“编织”进行文叙述中去。我们进行批判性和创造性思考的重要方法是“三步走”：找到定义、进行举例、尝试练习。


  第一步是定义什么是批判性思维，什么不是。第一章介绍了批判性思维的八条基本原则，这些原则将贯穿全书，作为我们评价研究和流行观点的准则。
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  第二步是举例说明这些基本原则在对具体的研究和流行观点进行评价时的应用。大多时候（并非所有），本书中的批判性思维讨论都由页边的一个灯泡图标＋“对……进行批判性思考”来标识，这些标识作为批判性分析的指针，从而邀请读者参与讨论。
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  第三步是让学生有机会去实践我们提倡的思维方式。每个章节都包含快速测验，鼓励学生检查他们的掌握情况，并在必要时进行复习。这些测验不只是对概念记忆效果的测试，它们能够检查学生是否理解这些问题。其中有许多需要批判性思考的项目，我们再次用灯泡图标示意。这些项目鼓励学生反思研究结果的含义，并考虑心理原则应如何解释现实生活中的问题。
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  探索生物学和神经科学中的新研究


  涉及生物学研究的例子，见以下讨论：


  ● 基因和人格（pp. 49—54）1


  ● 非编码DNA（pp. 49—50）


  ● 干细胞和新神经元（pp. 118—119）


  ● 精神分裂症（pp. 393—396）


  ● 性冲动和行为（pp. 479—481）


  ● 体重和体型（pp. 468—470）


  人类基因组计划的发现、行为遗传学的研究、关于大脑的发现、正电子放射断层造影术和功能性磁共振成像等技术的发展，以及治疗心理障碍的药物的普及，已对我们理解人类行为产生了深刻的影响，并有助于人们对一些长期性问题进行干预。我们不可能仅在某一章中对这些研究成果加以介绍。因此，我们将在本书各相关话题中，比如，在我们讨论大脑、记忆、情绪、应激、儿童发展、老年化、心理疾病、人格和许多其他话题时，介绍来自生物学前沿领域的最新研究成果。


  重视文化与性别差异


  本书的第一版出版之时，一些人认为将性别和文化研究纳入心理学的研究目标过于激进，认为这是对政治正确性的迎合，或认为这样立论肤浅，仅为追求风尚。当今，问题已不再是是否引入这些主题，而是如何做到最好。自始至终，我们都是把与讨论内容相关的性别和文化研究包括在正文内，而不是将它们淹没在其他不重要的地方。


  关于如何对待性别问题的例子，见以下讨论：


  ● 大脑中的性别差异（pp. 136—137）


  ● 性别和情绪（pp. 444—445）


  ● 性别和英雄气概（pp. 348—349）


  ● 性别和跨性别者（pp. 91—93）


  ● 性行为的进化理论（pp. 481—482）


  ● 女性、男性的体重和饮食障碍（pp. 471—473）


  近年来，很多心理学家开始关注文化对我们生活各方面（从非言语行为到关于世界应该是怎样的深刻态度）的影响。因此，在整本书中我们引用了关于文化和民族的研究发现作为该话题的证据。此外，本书在第十章强调了心理学中的社会文化视角，并进一步讨论了民族优越感、偏见和跨文化的关系。在我们看来，文化的研究应该增进学生对文化的理解，了解为何种族或民族群体之间存在差异，以及为何没有群体与其他群体相比天性上更优越、更友善或更道德。因此，我们试图将批判性思维应用到对文化的媒体报道中，从而避免来自民族优越感和刻板印象的双重诱惑。


  关于如何对待文化问题的例子，见以下讨论：


  ● 文化对人格的影响（pp. 58—62）


  ● 民族优越感（pp. 351—352）


  ● 控制的文化和概念（pp. 335—337）


  ● 文化与心理障碍的诊断（pp. 370—375）


  ● 成瘾率和药物滥用（pp. 388—390）


  ● 对成就的态度（pp. 248—249）


  面对争议


  心理学总是充满了生动的、有时是令人愤怒的争议。我们认为学生不应逃避，正是这些辩论使得心理学变得如此有趣！本书坦率地阐述了心理学领域的争议，试图说明其原因并做出解答。


  关于如何处理心理学中重要争议的例子，见以下讨论：


  ● 性行为的进化理论（pp. 484—485）


  ● 关于精神类药物的科学和法律争议（pp. 408—410）


  ● 父母对孩子人格的影响（pp. 55—56）


  ● 心理障碍的药物治疗（pp. 406—408）


  ● 科学家与从业者的差距（pp. 420—422）


  ●“神经学美容”和神经伦理学（pp. 139—140）


  应用与主动学习：参与进来


  关于学习的最主要的发现之一，是在学习的过程中不能像和尚坐着念经那样，而是应该主动地实践新技能、编码新材料。在本书中，我们始终牢记这一点，通过下列有特色的教学方法来鼓励学生主动参与学习活动。


  每章节中“参与进来”的练习为主动学习提供了有趣的形式。它们包括快速演示、小研究或帮助学生认识课本中的内容与实际生活的关系。教师可以在课堂上安排一些练习，并让学生对结果和意义加以讨论。
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  “学以致用”部分，是本书的另一特色，阐述关于个体、群体和社会的心理学研究的实际意义。对于这一部分，出于对批判性思考的关注，我们选择的是与多数学生相关、他们感兴趣的一些主题。
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  “你将会学到”由一组学习目标组成，涵盖本章中每一节的主要内容。
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  本书还带有独立成册的“概念地图”，系统地绘制了材料与主题之间的关系。这部分内容每章两页，一目了然。教师和学生都发现了这种呈现材料的方式对于学习有很大帮助。这些概念地图以段落的形式呈现，因此学生可以使用两种方式复习材料。
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  为帮助学生更好地研究学习而设计的其他教学特性包括一个随正文流动的术语表，在出现术语的页面上给加粗了的术语进行定义，以便参考和学习；“关键术语”，则是在每章的结尾处列出关键的术语，并给出该术语出现的页码2；以及每章的末尾会有“本章总结”，用于概括前文提及的内容和概念。


  最后，通过讲述每章开篇故事的 “新闻中的心理学”和每章结尾的“回顾新闻中的心理学”专栏塑造框架效应，这样的回顾方式有利于材料的整合，这样可以向学生展示他们之前阅读过的材料如何帮助他们理解现实生活中所接触到的各类事件、谜团。
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  1 此页码为原英文版图书页码，可见本书边码。


  2 此页码为原英文版图书页码，可见本书边码。


  第五版的新颖之处


  在《心理学的邀请》第五版中，我们保留了之前的行文方式和教学方法。我们这样做是以不变应万变。本书的许多特色经过时间的检验和学生的反馈，结果表明，学生和教师喜欢这种形式。


  在每章中，我们对研究进行了更新，删除了一些不够严谨的研究发现，增添了新的内容并扩展了其他内容。以下为新增的一些研究亮点：


  ● 第二章（“人格理论”）包括关于非编码DNA（之前被认为是“垃圾DNA”）的信息，同卵双胞胎的基因差异以及遗传学新研究的其他发现。


  ● 第四章（“神经元、激素和大脑”）的新研究包括诱导多能干细胞。本章还讨论了提升认知能力的药物和消除大脑记忆的可能方法，作为对神经伦理学领域的介绍。


  ● 第六章（“感觉与知觉”）介绍了瑞典研究者关于身体互换错觉的研究，并讨论了对幻痛的主流解释，以及新兴的、令人振奋的镜像疗法（该疗法的优势是简单且价格低廉）。


  ● 第八章（“记忆”）包括关于工作记忆的新研究，以及工作记忆对完成任务的重要性；海马在记忆形成和回忆中的作用的生物学研究；在伦敦地牢里的恐怖迷宫中进行的关于过度唤醒对记忆影响的研究；以及阅读—背诵—复习策略和记忆提取练习的有效性研究。


  ● 第十二章（“治疗的途径与疗法”）提供了关于情绪障碍治疗药物的最新讨论和扩展讨论：新药物的批判性评估，处方药混合使用的增多，利益冲突，安慰剂效应，以及医学研究发表偏倚。新增的材料包括：深脑刺激和经颅磁刺激（TMS），对伊拉克战争的退伍军人使用虚拟现实疗法，新一代认知行为疗法专注于正念和接纳，一份新出的、未经证实且存在潜在危害的疗法清单。


  其余内容做出的更改元素过多，无法在此一一赘述。第四版的沿用者可以获得本版中所有关于删除、添加和修改的详细解释，使每位读者能够了解我们为何做出这些更改，尽可能地实现版本之间的轻松转换。这些内容可以通过电子邮件向市场部执行经理发送请求（jeanette.koskinas@pearson.com）。
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  培生优秀的编辑和制作团队在这本复杂的书的每个版本中都为我们带来了成功。我们最深切地感谢主编杰茜卡·莫舍（Jessica Mosher）和执行主编斯蒂芬·弗赖（Stephen Frail），感谢他们提出了宝贵而富有创造性的意见。感谢执行主编朱迪·卡西洛（Judy Casillo）出色地修订了从开始到结束的每一个细节！感谢市场经理珍妮特·科斯金斯（Jeanette Koskinas）的编辑和营销稿件。这些优秀的人提供了无数优质建议，提供了道德和实际的支持，我们感谢他们为我们和这本书所做的一切。制作团队也非常出色，尤其是培生公司的执行编辑莫琳·理查森（Maureen Richardson）和项目经理玛丽安娜·彼得斯–赖尔登（Marianne Peters-Riordan），以及麦克米伦（Macmillan）出版解决方案公司的项目经理吉尔·特劳特（Jill Traut）。其中，朱迪·卡西洛和吉尔·特劳特以非凡的效率和耐心协调了编辑和制作阶段的所有细节。特别感谢希瑟·麦克尔韦恩（Heather McElwain）出色的编辑工作。我们对设计团队的工作也感到满意，由艺术总监西米纳·塔姆瓦科普尔思（Ximena Tamvakopoulos）带领，他创造了温暖、干净的文字设计和封面。


  和以往一样，我们向霍华德·威廉斯（Howard Williams）和罗南·欧凯西（Ronan O’Casey）表达我们的爱意，多年来，他们用他们的爱、幽默、快乐和上等的咖啡支持了我们。


  我们希望你会喜欢阅读和使用《心理学的邀请》，你的学生将会发现自己真正被邀请到我们所喜爱的这一领域之中。


  卡萝尔·韦德


  卡罗尔·塔佛瑞斯


  关于作者


  卡萝尔·韦德


  斯坦福大学认知心理学博士。她在新墨西哥大学开始她的学术生涯，在那里她教授心理语言学课程，并开发了第一门关于性别心理学的课程。她在圣迭戈梅萨学院当了十年心理学教授，然后在马林学院和加州多明尼克大学任教。除了这本书，她和卡罗尔·塔佛瑞斯还合著了《心理学》（ Psychology ） 、《心理学透视》（ Psychology in Perspective ）和《最长的战争：性别差异透视》（ The Longest War: Sex Differences in Perspective ）。韦德博士长期以来致力于让学生和公众都能接触到心理学。尤其是，她致力于批判性思维技能、多样性问题的教学和推广，以及加强心理学本科教育。她主持了美国心理学会（American Psychological Association，APA）教育事务委员会的任务小组，研究大学前和大学阶段心理学教育的多样性问题；担任美国心理学会公共信息委员会主席；担任美国心理学会G. 斯坦利·霍尔（G. Stanley Hall）讲师；并在国家心理学教学研究所（National Institute on the Teaching of Psychology）的指导委员会任职。韦德博士是美国心理学会和心理科学协会（Association for Psychological Science）的会员。工作之余，她会在加利福尼亚州北部的小路上，骑着她的摩根马麦格雷戈（McGregor），或者它的阿拉伯马同伴康德（Conde）或跳弹（Ricochet）。


  卡罗尔·塔佛瑞斯


  密歇根大学社会心理学跨学科项目博士。作为作家和讲师，她一直致力于向公众宣传心理学中批判性思维和科学思维的重要性。除了本书，她和卡萝尔·韦德还合著了《心理学》《心理学透视》和《最长的战争：性别差异透视》。塔佛瑞斯博士还与埃利奥特·阿伦森（Elliot Aronson）合著了《错误已经铸成（但不是我铸成的）：为什么我们要为愚蠢的信念、错误的决定和伤害他人的行为辩护》（ Mistakes Were Made [But Not by Me]: Why We Justify Foolish Beliefs, Bad Decisions, and Hurtful Acts ）。她也是《误测女性》（ The Mismeasure of Woman ） 、 《愤怒：被误解的情绪》（ Anger: The Misunderstood Emotion ）等书的作者。她为各种杂志、期刊、选编书籍和报纸撰写过有关心理学的文章，其中一些被收录在《心理呓语与生物胡说：用心理学科学批判性地思考大众心理学》（Psychobabble and Biobunk: Using Psychological Science to Think Critically about Popular Psychology）一书中。塔佛瑞斯博士的演讲内容广泛，包括心理学和精神病学中的科学与伪科学；她还为公众撰写关于科学的文章，以及许多当代感兴趣的其他主题。她曾任教于加州大学洛杉矶分校的心理学系和纽约社会研究新学院的人际关系中心。她是美国心理学会会员、心理科学协会会员、心理科学协会期刊《公共利益心理学》（Psychological Science in the Public Interest）编委会成员，也是科学与人类价值研究所（Institute for Science and Human Values）国际咨询委员会的成员。


  心理学的邀请


  Invitation to Psychology


  ［新闻中的心理学］


  在帕萨迪纳（Pasadena）的“捣蛋”游行上，什么事情都可能发生


  2010年5月1日，来自加利福尼亚州帕萨迪纳的消息。第三十三届帕萨迪纳“捣蛋”游行在今天举行，其目的是庆祝有趣的荒诞事件，它被人们称为另类游行。这个活动鼓励人们释放天性，以自己最开心的方式穿上最古怪的衣服走上街头。游行中最受欢迎的队伍有：休闲同步午睡队，龙舌兰、嘲笑鸟&皇家搞笑管弦乐队，外太空小丑医生队。


  
    [image: ]

    帕萨迪纳的“捣蛋”游行

  


  经过五年的法庭辩论，巴西男孩与父亲团聚


  2009年12月27日，来自佛罗里达州奥兰多（Orlando）的消息。经过一场长达五年的诉讼，戴维·戈德曼（David Goldman）终于在巴西法庭上赢得了儿子的监护权。现年9岁的肖恩（Sean）得以回到美国。肖恩的母亲在他小时候将他带回了自己的祖国巴西，在母亲意外去世后，母亲的家人拒绝其父亲行使监护权。戴维说，孩子还没有叫过自己爸爸，但他相信“现在我们在一起了，一切会好起来的”。


  墨西哥城的同性婚姻合法化


  2009年12月24日，来自墨西哥城的消息。墨西哥城成为拉美地区第一个允许同性恋人结婚的城市。同时，从法律上确认了同性婚姻与异性婚姻具有同等权利，包括领养孩子的权利。金·卡特达（Kin Castañeda）说：“经过了这么多年的不懈斗争，这是一个巨大的胜利。”但是，该消息同时也激发了保守派人士和教会人员的强烈不满。罗马天主教墨西哥城的大主教认为刚颁发的这部法律是不道德的、罪恶的。比利时、荷兰、西班牙、加拿大也承认了同性婚姻的合法性，但同样时常有反对的声音。


  法庭认为没有证据显示，接种疫苗与自闭症有关


  2010年3月13日，来自华盛顿的消息。近日，在联邦特别法庭上，由“特别专家”组成的审判团宣布，驳回三组父母指控因接种MMR疫苗（为儿童预防麻疹、腮腺炎和风疹的疫苗）导致其子女患上自闭症的诉状。过去几年，许多自闭症患儿的父母都认为是由于接种MMR疫苗才导致了这种可怕的疾病。但是，一位特别专家说道：“支持这种说法的证据是微弱的、自相矛盾的，没有说服力。”然而，一些自闭症宣传组织依然对该判决表示了失望，并声称他们依然相信这个关联是存在的。


  一男子因试图炸毁飞机被起诉


  2009年12月25日，来自底特律的消息。一名23岁的尼日利亚男子奥马尔·法鲁克·阿布都穆塔拉布（Umar Farouk Abdulmutallab）被指控试图在平安夜摧毁一架西北航空的飞机。当时，这架飞机载着278名乘客和11名机组人员，正准备降落到底特律机场。阿布都穆塔拉布在2008年之前是伦敦大学学院的学生，学习工程专业，居住在高档社区的一间豪华公寓内。他被指控试图用缝在衣服里的燃料引爆一枚炸弹。他的计划并没有成功，因为炸弹引爆失败，发出的声响和火花被周围的乘客注意到。一名32岁的乘客贾斯珀·舒林加（Jasper Schuringa）立即跳了起来，越过几排座位将火扑灭并将阿布都穆塔拉布压制住了。贾斯珀对采访人员说：“我当时一点儿也没有犹豫，只是想尽我所能阻止正在发生的事情。”
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    墨西哥城的同性恋伴侣们在庆祝

  


第一章 心理学是什么


  当今新闻里充满着英雄事迹和懦夫的故事、对现存法律和社会准则的质疑、有趣的娱乐活动或残忍的恐怖行为、人类的非凡创造或愚蠢表现。这些内容到底与心理学有哪些关系呢？


  答案是：都有关系。


  人们通常把心理学与心理障碍、情绪失调、个人问题和心理治疗等联系起来。其实，心理学家的研究对象包括人们所做的一切美好或邪恶的事情——那些你天天耳闻目睹的事情。他们想要知道为什么在“捣蛋”游行中，那些快乐的游行者通常是性格外向的人，而性格内向的人们通常都以遵从社会传统为原则而安于默默无闻地生活？他们调查了为什么人们会成为异性恋者、同性恋者或双性恋者，为什么一些异性恋者害怕或是厌恶同性恋者，为什么人们对同性恋结婚有不同的态度。他们探究为什么一些在富裕的环境中长大、受过良好教育的人会做出牺牲数百无辜者生命的恐怖行为，而另一些人则自愿冒着生命危险去解救他人。为什么有的儿童能够摆脱早期的创伤成长为健康的成年人，而有些人却一直无法摆脱伤痛。心理学家在探索，当科学研究表明自闭症儿童的家长不用为给孩子注射了疫苗而自责时，为什么他们的情绪没有得到缓解反而更加恼火了。


  在本书中，我们将会讨论一些由新闻故事引发的心理学主题。但是，心理学并不仅仅只是关注这些有新闻价值的行为。心理学家对普通人的生活同样感兴趣，并试图研究人们的学习、记忆、情感、问题解决和人际交往等问题。因此，他们往往会去研究人们的一些日常经历，如抚育孩子、闲聊、记住一份购物清单、白日梦、性生活和挣钱谋生等。


  如果你曾想探究他人做某种事情的原因，或想对自己的行为有更深入的了解，那么你正走在正确的道路上。现在我们就邀请你走进心理世界的大门，并带你一同探索这个星球上最为复杂的主题：人。


  你将会学到


  ● 心理学与已有的常识有哪些不同？


  ● 心理学家的那些非科学的对手，比如占星家和超能力者，他们错在哪里？


  ● 心理学何时及如何成为一门正式学科的？


  ● 心理学的三所早期学校。


  ● 心理学中的五大主流观点是什么？


  
科学心理学


  心理学1（psychology）是一门研究心理过程和行为及其如何受有机体的生理、心理状态和外部环境影响的科学。不过这一定义也存在一定的局限性——这就好比是将一辆小汽车解释成“把人从一个地方运载到另一个地方的交通工具”，它既不能说明小汽车与火车或公共汽车的区别，也不能说明福特牌与法拉利牌小汽车的区别，更不能解释其催化式排气净化器是如何工作的。因此，如果你想真正弄清楚心理学是什么，你就需要对它的研究方法、研究结果以及解释结果的方式有一定的了解。


  心理学、伪科学和常识


  让我们先从什么不是心理学开始谈起。首先，真正的心理学与那些自助书籍及电视谈话节目中的大众心理学（pop psych）相去甚远。近年来，公众对心理学知识的需求日益增长，这为“心理呓语”（psychobabble）的发展提供了一个巨大的市场。“心理呓语”指的是披着心理学术语言外衣的一种伪科学和骗术。这种伪科学声称可以快速解决生活中的问题。譬如，重新体验一遍童年时可能遭受的精神创伤就可解决当前的苦恼，或者可以对你的大脑进行重新编程使它更加富有创造性。我们认为，真正的心理学要比伪科学更为复杂、有更多内涵，并且更为有用，因为它基于严谨的研究和实证的2（empirical）证据而产生，而且这些证据都是通过精心观察、实验和测量得到的。


  其次，心理学与诸如笔迹学（笔迹分析）、算命、数字命理学（根据出生日期等数字来解释人的性格或占卜祸福）以及广为流行的占星术等非科学存在本质的区别。这些从业人员与心理学家一样，都试图解释人们遇到的问题并对其行为做出预测。比如，当你遇到恋爱情感问题时，占星家也许会劝你最好选择白羊座而不要选择水瓶座的恋人；而轮回论者也许会告诉你，你现在的感情受挫是因为你在前世抛弃过恋人。这类伪科学的信奉者越来越多。然而，无论是通灵者还是占星家，他们的预测都是极尽可能地模糊，以至于那些话要么都是废话，要么根本就是错误的。（Radford，2010；Shaffer & Jadwiszczok，2010）在2008年，一个举世闻名的加拿大超能力者曾预言，乔治·克鲁尼（George Clooney）将会结婚生子；西恩·潘（Sean Penn）将会在中东受伤；在希拉里·克林顿（Hillary Clinton）退出竞选后，约翰·爱德华兹（John Edwards）将赢得美国总统大选。很明显，她都预测错了。而且，与你在电视上的通灵节目或者通灵网站看到的相反，没有哪个通灵者曾经使用超能力找到过失踪的孩子，他们也没有查出连环杀手或帮助警察侦破任何犯罪案件。他们的线索只会徒增受害者家属的伤感。


  最后，心理学并不是常识的代名词。心理学的研究结果往往会否定人们的常识。这本书中就有很多这样的例子。例如，被压抑的痛苦记忆能否在几年之后，像倒带一样清晰地回忆出来？大多数女人都患有经前综合征吗？限酒政策能降低酗酒率吗？婴儿会因为你为她弹奏贝多芬交响曲而变聪明吗？此类常识性的观念早已被心理学的实证证据所否定。


  在开始上普通心理学课程前，许多学生持有的观念都基于大众文化、个人经验或者生活常识，它们都没有任何科学理论依据。两名老师在上课的第一天给90名选修普通心理学的学生发放了一份问卷，要求学生对心理学知识进行真假判断。这个问卷中的所有命题都是假命题，例如，“无论在什么时候，我们都只使用了我们大脑的10%”或者“在催眠状态下，你能表现出在其他情况下所不能表现出的成就”。调查结果显示，学生们的正确率仅在38.5%，比靠运气猜测的概率还要低。（Taylor &Kowalski，2004）但是，在课程的最后一周，当同学们重做这份测试后，他们整体的准确率提升到了66.3%，虽然他们还有可改进的空间，但他们已经对先前持有的错误观念失去了信心，这表明他们正在抛弃错误观念的路上。如果是这样的，那么他们学到了科学中的最重要的一课：对没有检验过的假设抱有怀疑的态度，这会是一件好事。
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    我看你以后不会那么容易上当受骗了

  


  这本书和你的普通心理学课程一样不断地让你明白，大众的观点和常识并不能总为人们的行为提供可靠的指导。你所看到的科学研究也并不总是能为你提供你所期待的答案，而且有时没有明确的解答。但是，我们的目标是要告诉你，为什么我们最重视的科学研究对现实做出的解释比常识要正确得多。当然，心理学的研究结果并不一定非要出人意料，但却具有重要的意义。与其他领域的科学家一样，心理学研究者不仅致力于探索新的现象或纠正错误观点，而且也在通过明确爱的类型、暴力的起源、性的非生理性动机和记忆的秘密等，来不断加深我们对这个自认为非常熟悉的世界的理解。


  现代心理学的诞生


  从亚里士多德到琐罗亚斯德（Zoroaster），历史上许多伟大的思想家都曾思考过我们今天称之为心理学的问题。他们想弄清楚人们如何通过各种感官来获取外部信息，然后利用这些信息来解决各种问题，并在不同动机的影响下产生不同的表现。他们也曾探索过情绪的本质，想了解到底是情绪在控制我们，还是我们在控制情绪。像心理学家一样，他们想对人类的行为进行描述、预测、理解和修正，以便丰富人类的认识并使人们能够变得更加快乐。不过与现代心理学家有所不同的是，以前的学者从不注重实证证据，他们经常只是对一些奇闻逸事或个案进行描述。


  当然，这并不意味着这些现代心理学的先驱总是错的。相反，他们都很有远见，他们的观察结论往往都为后来的研究所证实。被称为现代医学之父的希腊医生希波克拉底（Hippocrates，前460—前377）通过观察脑部受到损伤的病人，推断出大脑是“我们愉快、喜悦、欢乐以及痛苦、悲伤、哀痛的根源”。早在公元1世纪，斯多葛学派的哲学家们就通过观察发现，人类生气、悲伤、忧虑不是因为某些具体的事件，而是因为他们对那些事件的看法和解释。后来的研究也证实了他们的观点。


  但是，由于缺少实验方法的支持，他们也会犯一些严重的错误。19世纪早期在美国和欧洲广为流行的颅相学3（phrenology，希腊语义为“大脑研究”）就是一个明证。据奥地利医生弗朗茨·约瑟夫·加尔（Franz Joseph Gall， 1758—1828）的文章记载：颅相学家认为不同的性格和人格特质可以用大脑的不同部位来解释。按照这种观点，从隆起的头盖骨就可以判断一个人的性格和人格特征，比如“吝啬”和“虔诚”。例如，他们认为窃贼的耳朵上方有一块大的隆骨。若是碰到有“窃骨”特征的而非窃贼的人，他们就解释说那是因为这些人有别的隆骨，抑制了偷窃的欲望。在美国，有为数不少的家长、老师和雇主都向颅相学家寻求意见。（Benjamin，1998）而实际上颅相学是一种典型的极为荒谬的伪科学。
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    流行于19世纪的伪科学——颅相学——将人的个性特质归因于不同的头骨隆起。上图是颅相学的图示，请注意其中“自尊”（ self-esteem ）只占很小的一部分，而“谨慎区”（ cautiousness ）却有一大片

  


  就在颅相学广为流行的时候，欧洲和美国的一些心理学先驱开始用科学的方法来研究心理问题。1879年，威廉·冯特（Wilhelm Wundt，1832—1920）在德国莱比锡成立了第一个心理学实验室。冯特早年研究医学和哲学，后来转向精神问题的研究并开创了经过训练的内省法（trained introspection）。通过这种方法，他训练参与者仔细地观察，然后分析并描述出自己的感受、想象和情绪反应。内省法需要的时间较长，有可能实验仅1.5秒，内省者则要花20分钟报告自己的内在体验。这种方法就像化学家将水分解成氧气和氢气一样，目的在于将行为分解成最基本的元素。由于内省法主观性太强，后来大多数心理学家都反对这种方法。尽管如此，冯特仍受到后人的敬仰，因为是他正式开创了心理学科学化的进程。在北美，很多早期的心理学家都在冯特的实验室接受过训练。


  科学心理学的另一研究取向是机能主义4（functionalism）。这一取向着重研究行为的机能，而不是对行为进行分析和描述。机能主义的创始人之一是威廉·詹姆斯（William James，1842—1910），他是一名美国哲学家、医生和心理学家。他曾写到（1890 / 1950），尝试通过反省的方法来掌握思维的本质，“就像抓住陀螺的顶端来捕捉它的运动，或快速地打开煤气灯来看清黑暗是什么样子”（他也是一位有才华的作家）。受英国自然学家查尔斯·达尔文（Charles Darwin，1809—1882）进化论的启示，詹姆斯和其他机能主义者开始研究不同的行为是如何帮助人类和动物适应环境的。机能主义注重研究行为的原因和结果，这加速了心理学科学化的进程。


  奥地利维也纳也是心理学的发源地之一，同时还是心理学作为一种心理疗法首次被提出的地方。当其他心理学家为建立科学心理学而在实验室里努力从事研究的时候，当时还不怎么有名的神经学家西格蒙德·弗洛伊德（Sigmund Freud，1856—1939）则在他的工作室里倾听患者对自己的抑郁、紧张情绪和强迫性习惯的报告。他总结出，患者的痛苦源于他们童年早期的冲突和情感创伤。他们无法在意识层面记住这些冲突或创伤，因为它们太具威胁力，例如，对父母有性感受是被禁止的。弗洛伊德的观点后来发展成为一门人格理论，他的理论及其治疗患者情绪问题的方法构成了精神分析5（psychoanalysis）的基础。


  到此为止，心理学已由早期依附于哲学、自然科学和医学领域，最终发展成为一门具有不同专业、理论取向以及研究方法的复杂学科。（在其他章节里，你将会学到关于心理学发展史的更多知识，以及在心理学发展进程中起重要作用的人物。）当代心理学领域很像一个毫无秩序的大家庭，家庭成员有一个共同的祖先，然而，有些表亲之间关系亲密，有些相互争吵，还有的则老死不相往来。


  当代心理学


  心理学的不同研究取向最终形成了当代的五大主流理论观点。这些观点探讨了人类行为的不同方面，并对大脑如何工作提出了不同的假设，而且最重要的是，它们对人类行为的原因做出了不同的解释。


  1 生物学的观点6（biological perspective）。主要关注生理事件如何影响行为、情绪和思想。电脉冲沿着复杂的神经通路发出，激素通过血液的流动控制内脏的工作频率，化学物质在人体内狭小的空隙中穿梭流动以区分不同的大脑微型细胞。生物心理学家通过对这些生理事件的研究，了解它们如何与外部环境相互作用，如何使人类产生知觉、记忆、情绪和许多其他的行为特征。同时，他们还研究有关基因和其他生物因素对能力和人格特质发展的作用。受机能主义影响所产生的进化心理学7（evolutionary psychology）是一门新兴的热门专业。这一学派关注那些在人类进化过程中因其功能和对环境的适应性而被遗传下来的行为是如何体现于我们当前的行为、心理过程和人格特质中的。生理学方法的理念是如果我们不了解我们的身体，那么我们就不能了解真正的自己。


  2 学习的观点8（learning perspective）。研究环境和经验怎样影响个体（人或动物）的行为。持有这种观点的主要有行为主义和社会认知学习理论。行为主义学家（behaviorist）重视在环境中能够保持或抑制特定行为的那些奖励和惩罚。他们不借助心理因素来解释行为，而只研究环境中发生的行为和事件，因为这些行为和事件才是他们唯一能观察到并可直接进行测量的。例如，你有过不能坚持完成计划、无法集中注意力学习，或者情绪失控等方面的经历吗？行为主义学家可能会分析环境中让你分心或让你情绪爆发的因素。社会认知学习理论家（social-cognitive learning theorist）则综合了行为主义与有关思维、价值观和目的的研究，认为人类不仅可以通过让自身行为去适应环境来学习，也可以通过模仿他人及思考周围发生的事件来学习。就像我们将会在其他章节中看到的那样，学习的观点有很多实际的用处。
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    心理学家研究人类行为的许多难题。为什么人类的接触可以减少焦虑，让人感觉如此舒服？为什么有些人尽管身体有残疾也能成为冠军运动员？是什么导致一个人变得厌食，甚至愿意饿死？是什么促使普通人折磨和羞辱囚犯，就像伊拉克臭名昭著的阿布格莱布监狱（Abu Ghraib）的士兵所做的那样？心理学家从生物学、学习、认知、社会文化和心理动力学五个主要角度来研究这些问题和其他问题

  


  3 认知的观点9（cognitive perspective）。主要研究人脑中发生了什么——人们是怎样推理、记忆、理解语言、解决问题、解释经验、获得道德标准并形成信念的。（在拉丁文中，“认知”就是“去了解”的意思。）认知心理学家运用巧妙的研究方法，通过可观察的行为来推断人们的内在心理过程。他们能够研究那些曾经仅能推测的心理过程，如情绪、动机和洞察力。他们设计的电脑程序能够模拟人们如何完成复杂作业，揭示婴儿思维的变化，不使用传统的IQ测试便能区分智力类型。认知的观点是心理学中最强大的力量之一，它开8> 启了对人类错综复杂的心智进行的一系列研究。


  4 社会文化的观点10（sociocultural perspective）。着重研究个体之外的社会和文化的力量影响个体行为的过程。从接吻的方式到用餐的种类和地点等都是可研究的对象。我们如何感知世界、表达喜怒哀乐、与家人相处、对待朋友和敌人等日常行为，都会受到周围人社会背景和文化规范的影响——很多人往往低估了这种影响力。我们就像那些不知道自己终日生活在水中的鱼一样。社会文化心理学家的研究对象就是“水”——人们每天都在其中游来游去的社会和文化环境。由于人类是深受所处文化世界影响的社会性动物，所以社会文化学观点使心理学成为一个更具有代表性、更严谨的学科。


  5 心理动力学的观点11（psychodynamic perspective）。关注的是个体的无意识动力因素，如内驱力、冲突或本能等。它源于弗洛伊德的精神分析理论，如今，这种观点存在许多不同的派别。心理动力学理论学家把自己看成是精神的考古学家，他们试图从人的表面行为里发掘出人格的根源。读完第二章你会发现，如果说心理学是一只手，那么心理动力学理论就是这只手的大拇指——它与其他手指融为一体又彼此分离，因为它与其他理论在术语运用、研究方法和评判事实的标准上迥然不同。许多心理学家都认为，心理动力学观点应属于哲学或文学，而不是理论心理学。然而，一些心理治疗师和外行人却往往对心理动力学观点所强调的如性的力量、对死亡的普遍恐惧等这些极为重要的心理学问题很感兴趣。


  快速测验


  这是你的第一个快速测验。试一试，你不会被评分的！


  一、看看心理学的过去是否还存在于你的记忆中。


  1. 真或假？心理学的先驱们严重依赖实证证据。


  2. 建立现代科学心理学的功劳通常归于__________。


  3. 早期的心理学家强调行为如何帮助有机体适应环境，这被称为__________。


  二、为了弄清楚你是否理解了心理学的五大观点，将左边的每一种可能的焦虑解释与右边的每一种对应起来。


  1. 焦虑的人经常以扭曲的方式思考未来。


  A. 学习


  2. 焦虑源于被禁止的、无意识的欲望。


  B. 心理动力学


  3. 焦虑症状通常会带来隐藏的“奖励”，比如考试不及格。


  C. 社会文化


  4. 过度的焦虑可能是由化学失衡引起的。


  D. 生物学


  5. 一个国家对竞争和成功的强调促进了对失败的焦虑。


  E. 认知


  答案：一、1.假 2. 威廉·冯特 3. 机能主义者 C 二、. 5 1.E. 2.B. 3.A. 4.D. 5. C


  当然，并不是所有的心理学家都坚决拥护一种观点，许多心理学家都会吸收不同学派中他们认为最合理的部分。此外，许多心理学家还受到了社会变化和文化趋势的影响，如人本主义和女权主义，这些都不完全符合于任何一种流派的主要观点，或者贯穿所有的理论流派。


  尽管心理学的理论取向存在着多样化的特点，但大多数心理学家在学科内部的基本规范和标准上都是一致的。几乎所有的心理学家都反对对事件进行超自然的解释 ——邪恶的灵魂、通灵力量、奇迹等。大部分心理学家都强调收集实证证据的重要性，认为不能简单地依赖于个人直觉或信念的力量。正是这种坚持实证的严格标准，将心理学与其他对人类经验所做的非科学的解释区别开来。


  你将会学到


  ● 为什么你不能认为所有的治疗师都是心理学家，也不能认为所有的心理学家都是治疗师？


  ● 心理学家专业活动的三个主要领域。


  ● 临床心理学家和精神病医生有何区别？


  1 一门研究心理过程和行为及其如何受有机体的生理、心理状态和外部环境影响的科学。通常用希腊字母“Ψ”（读作“sy”）表示。


  2 依据观察、实验或测量得出的。


  3 一种目前看来不科学的理论，它主张不同的性格和人格特质对应于大脑的不同部位，我们可以根据头骨上的隆骨将这些特质“读”出来。


  4 一种早期的心理学观点，它强调行为和意识的功能或目的。


  5 由西格蒙德·弗洛伊德发展的人格理论和心理治疗方法，强调对无意识动机和冲突的探索。现代心理动力疗法同样强调这一点，但与弗洛伊德的分析有许多不同之处。


  6 一种注重研究那些与行为、情绪、思想有关的生理事件及其变化的心理学理论观点。


  7 注重研究进化机制的心理学领域，它可能有助于解释人们在认知、发展、情绪、社会实践和其他行为领域中的共性。


  8 强调环境和经验如何影响人或动物的行为的心理学取向。持有这种观点的理论主要有行为主义和社会认知学习理论。


  9 强调人类知觉、记忆、言语、问题解决和其他行为的心理过程的心理学取向。


  10 强调社会和文化影响行为的心理学取向。


  11 强调个体内部诸如内驱力、冲突或本能活动等无意识动力的心理学取向。


  心理学家做些什么


  现在你已经了解了心理学家所研究的几大理论观点。可是心理学家究竟整天都在干些什么呢？


  心理学家的工作大致可分为三大类：一是在学院或大学里教学并从事研究工作；二是提供健康或心理健康服务，通常被称为心理学实践（psychological practice）；三是从事研究工作，并将研究成果应用于非学术领域，如商业、体育、政府、立法和军事等。（见表1.1）有些心理学家在这三个方面都能应对自如。例如，一个研究者可能在诊所或医院里提供心理健康方面的咨询服务，在一所大学里从事教学和研究工作，同时兼任法律顾问。


  
  表1.1  心理学家都做些什么
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  心理学研究


  大多数从事研究的心理学家都有博士学位——哲学博士（Ph.D）或教育学博士（Ed.D）。一些人由于对探索知识感兴趣而从事基础心理学1（basic psychology）方向的研究工作；一些人则本着学以致用的观点选择了应用心理学2（applied psychology）方向。两者的研究角度有所不同，例如，在研究同伴压力时，基础心理学家思考的是“同伴压力怎样影响人们的态度和行为”，而应用心理学家就可能会问：“如何利用关于同伴压力的知识来减少学校中的酗酒行为？”


  基础心理学家和应用心理学家的研究为许多学科领域的发展做出了重要贡献，如保健、教育、儿童发展、测试、冲突解决、市场营销、工业设计、劳动力以及城市规划等。他们的发现是这本书以及我们所学课程的焦点。然而，科学研究是这门学科的一个方面，却很少被公众认识和理解。（Benjamin，2003）我们希望当你读完这本书的时候，能够对心理学家所做的研究以及他们对人类知识和福利做出的贡献有更深入的理解。


  心理学实践


  心理学实践者的目标在于了解并改善人们的生理和心理健康状况。他们通常在精神病院、综合医院或诊所、学校、咨询中心、司法系统和私人诊所中工作。20世纪70年代末以来，心理学实践者的人数比例稳步上升，如今已有超过2/3刚毕业的心理学博士和美国心理学会（American Psychological Association，APA，美国最大的心理学专业机构）成员从事这一方向的工作。
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    心理学研究者和实践者在各种场所工作。（左图）琳达·巴托斯萨克（Linda Bartoshuk）正在研究舌头的生理构造是如何影响我们的味觉经验的。（右上图）一位临床心理学家正用心理疗法帮助一对夫妇解决问题。（右下图）路易斯·赫尔曼（Louis Herman）正在研究海豚对以手势动作为主的人工语言的学习能力。在依次理解了“人”和“跃过”的手势后，海豚能够跃过水池中的那个人

  


  心理学实践者中有一些人是心理咨询师（counseling psychologist），他们主要帮助人们解决日常生活中的心理问题，如考试焦虑、家庭冲突或工作倦怠等。还有一些人是学校心理学家（school psychologist），在学校里与家长、老师和学生一起工作来帮助学生提高学业表现和解决情绪问题。不过，大多数心理学实践者是临床心理学家（clinical psychologist），他们对心理或情绪问题进行诊断、治疗和研究。经过训练的临床心理学家主要为那些存在严重心理困扰的人提供心理治疗，当然，他们也接待有一些简单的烦恼或不愉快的人和一些想更好地处理问题的人。


  在美国，几乎每个州都要求从事临床心理的人拥有博士学位。大多数临床心理学家都拥有哲学博士学位，有些人拥有教育学博士学位，还有为数不多但人数正呈上升趋势的人则获得了心理学博士学位（Psy. D）。临床心理学家需要进行四五年的课题研究，另外还要在一位临床心理学家的指导下进行至少一年的实习。要获得临床方向的哲学博士或教育学博士学位，必须做好成为一名科学家和实践者的准备。他们必须完成学位论文，这是一项对所研究领域有所建树的学术必修课程（通常包括研究）。而心理学博士则一般不要求完成论文，虽然也要求学生做实验研究、进行理论探讨或文献综述等，但其重点在于一些专业实践。


  人们经常将临床心理学家与其他三种职业——心理治疗师（psychotherapist）、精神分析学家（psychoanalyst）和精神病医生（psychiatrist）——相混淆。实际上，这些术语所指代的意义是不同的：


  ● 心理治疗师是指任何从事心理治疗的人，这一术语不受法律的约束。事实上，在美国大多数州，任何人不需要经过任何训练就可以自称为某类“治疗师”。


  ● 精神分析学家从事的是一种特殊形式的精神分析治疗。要成为一名精神分析学家，不光需要拥有较高的学历，还要在一家精神分析机构里接受专门的训练，同时还得对自己进行深入的自我分析。


  ● 精神病医生需要获得医学博士学位，有三年的精神病住院医生的经历，并要在富有经验的医生的指导下学会如何诊断和治疗心理障碍。与一些临床心理学家一样，一些精神病医生也不与病人打交道，而是从事一些诸如抑郁症或精神分裂症等有关精神疾病方面的研究。精神病医生与临床心理学家的工作有几分相像。但由于精神病医生接受过医学训练，他们更多地关注心理疾病的生理因素并习惯用药物治疗。精神病医生可以开处方，而美国除了新墨西哥州，任何其他州的临床心理学家都没有处方权。（有几个州正在着手考虑批准临床心理学家享有这种特权。）另外，精神病医生往往缺乏心理学理论和方法方面的专业培训，对心理学的前沿研究也不甚了解。（Luhrmann，2000）


  执业临床社工（LCSW）、各种专业领域的顾问以及婚姻、家庭、儿童问题顾问（MFCC）都可以从事心理保健工作。他们通常需要解决的是一些常见的心理问题，而非严重的心理疾病，尽管他们的工作很可能会使他们必须去面对那些存在严重心理问题的人，如暴力罪犯、毒品成瘾者、性犯罪者、存在家庭暴力和虐待儿童的家庭中的成员等。美国各州对许可证的要求不一，但一般都要求具有心理学或社会学硕士学位和一到两年被督导的经验。（心理治疗师的种类及其需要接受的培训见表1.2。）


  
  表1.2  心理治疗师的种类
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  越来越多没有受过心理学研究方法与实验室研究培训的人担任心理治疗师，使用未经检验的、过时的或者无效的治疗方法，许多心理学研究者和一些实践家都对此感到担忧。（Baker，McFall & Shoham，2008；Lilienfeld，Lynn & Lohr，2003）这种担心促成了心理科学协会（Association for Psychological Science，APS）的诞生，这是一个促进和保持心理学科学化的机构。对于所有的临床心理学家来说，在他们获得职业资格之前，心理科学协会都会坚持不懈地对他们进行科学的训练。（Bootzin，2009）然而，一些实践者则认为心理治疗是一门艺术，那些学术研究成果与他们的咨询工作相去甚远。关于科学家和许多治疗学家在培训工作和理论观念上的巨大分歧，我们将在第十二章中进行更详细的研讨。


  心理学在社区


  20世纪后半叶，心理学在出版物方面和专业领域里取得了飞速发展，学者数量日益增多。美国心理学会如今已有53个分支（截至2010年）。其中一些分支涉及发展心理学、生理心理学等主流心理学领域，而另一些分支则负责一些特定领域的研究，如男性心理学、女性心理学、少数民族问题、体育、艺术、环境问题、男性或女性同性恋、和平、心理学与法律，以及健康等。


  随着心理学的不断发展，心理学家也在你所能想到的很多领域里为他们自己的社区做出了贡献。他们与企业协商以提高雇员的满意度和工作效率；建立有利于改善民族关系，减少民族紧张的社会系统；向委员会提出污染和噪声会影响人们心理健康的警告；帮助患有生理及心理疾病的人们走向康复；为法官和陪审团提供关于目击证词的知识；协助警察处理有关人质和精神病罪犯的紧急情况；进行民意调查；开通预防自杀的热线；为动物园提供关于如何饲养和训练动物的意见；帮助教练提高运动员的竞技水平；等等。难怪人们现在已经弄不清楚何谓心理学家了。


  快速测验


  幸运的是，你对学生的定义并不模糊，所以试试这个测试。


  你能将左边的职业与右边的定义凭证和方法相匹配吗？


  1. 心理治疗师 A. 接受由弗洛伊德开创的治疗方法训练。


  2. 精神病医师 B. 有哲学或心理学或教育学博士学位，并且对心理健康问题进行研究或心理治疗。


  3. 临床心理学家 C. 可能有证书，也可能没有。


  4. 研究型心理学家 D. 拥有较高的学位（通常是博士学位），从事应用或基础研究。


  5. 精神分析学家 E. 有医学博士学位，倾向于用医学方法来解决情绪问题。


  答案：1.C 2.E 3.B 4.D 5.A


  你将会学到


  ● 批判性思维是什么？


  ● 为什么所有的观点都不是一样的？


  ● 评估心理学主张的八个标准。


  ● 为什么如果一个心理学理论能确切地解释任何事物，那它就是不科学的？


  ● 通过收集趣闻逸事来对行为下结论这一做法有何不妥？


  1 单纯为了追求知识而非实际运用的心理学研究。


  2 对具有直接的实际意义的问题进行研究，也包括对心理学研究成果的运用。


  心理学中的批判性思维和科学思维


  学习心理学最大的好处在于，不仅能了解大脑运作的一般知识，还可以运用批判性思维来思考问题。批判性思维1（critical thinking）是一种基于充分的理性和客观事实而进行理论评估与客观评价的能力与意愿，它不为感性和无事实根据的传闻所左右。具有批判性思维的人能在辩论中发现漏洞，并能抵制毫无根据的想法。他们认为，批评一种观点并不等于批评持有此种观点的人。他们非常热衷于进行激烈的辩论，以探明一种观点的合理性。不过，批判性思维也并非仅仅是一种否定性思维，它还具有创造性和建设性的能力。批判性思维能够对一件事情给出更多可选择的解释，思考研究结果的意义，并能运用所获得的新知识来解决社会和个人问题。


  大部分人都知道要保持体形必须坚持锻炼，殊不知保持清晰的思维同样需要努力锻炼。在我们周围可以看到很多惰性思维的例子。人们有时懒得思考，还往往得意地告诉他人自己的思想有多开放。很多科学家反驳道，思想开放固然不错，但也不能放弃思考！如果与本田雅阁的外形相比，你更喜欢雪佛兰的车型，那么没有人会质疑你的个人品位。但是如果你说“雪佛兰车型不但比本田雅阁好看，而且还能够驾驶得更远”，那么你表达的便不仅仅是一个观点了。现在你不得不收集汽车稳定性、里程数、安全记录等证据来支持你的论断。（Ruggiero，2004）如果你说“雪佛兰汽车是世上最好的车，而本田车并不存在，它只是日本政府的一个阴谋”，那么你便放弃了认真对待自己观点的权利。如果它违背了事实，那么它不能同他人的观点一样被平等对待。


  批判性思维不仅在日常生活中是不可缺少的，它还是包括心理学在内所有科学的基础。通过批判性思维的训练，你就能把真正的心理学同那些散布于电台和书店里的伪科学区分开来。批判性思维不仅需要逻辑能力，拥有许多其他的能力与性格倾向也很重要。（Anderson，2005；Halpern，2002；Levy，2010；Stanovich，2010）下面是我们将要在整本书中强调的培养批判性思维的八条基本原则。


  1  提问与求知的欲望。家长最烦孩子提出这样的问题——“妈妈，为什么天空是蓝的？”“为什么飞机不会从天上掉下来？”“为什么猪没有翅膀？”……不幸的是，当孩子长大后他们便不再问“为什么”之类的问题了。（你知道这是为什么吗？）但是批判性和创造性思维是从问“为什么”开始的。这种教育模式不起作用，为什么？我想戒烟并想提高自己的成绩，但是我似乎做不到，这是为什么？我做事情的方式是选择按照最佳的方法，还是仅仅采用我最为熟悉的方式？具有批判性思维的人愿意质疑已有的智慧——“我们之所以这样做，是因为我们几乎所有的事情都是这样做的”。他们会从本质上问问题——“噢，是吗？那为什么要这样做呢？”


  在科学界，只有问问题才能推动知识的进步。意识的生理学基础是什么？记忆是如何存储和提取的？为什么我们睡觉做梦？为什么语言学习存在关键期？什么导致了精神分裂症？文化对成瘾行为有什么影响？批判性思维者不会因问题尚无明确答案而泄气，他们会将其视为一个有趣的挑战。


  2 定义你的术语。一旦提出了问题，下一步就是用一些清楚、具体的术语来界定它。“什么使人快乐”这是一个非常适合午夜遐想的好问题。但是，如果不能为“快乐”下个定义，我们就无法找到问题的答案了。你认为快乐是指生活中大部分时间都处于狂喜状态，还是指对生活感到满足？抑或是一种摆脱问题或疼痛的快感？定义不清或使用比较模糊的术语会令人产生误解，或者因此产生不完整的答案。举个例子，偏见在减少吗？这就要看你如何定义偏见了。意识到的不喜欢可以等同于对一个群体规则或信条的不满意吗？倘若一个人并没有意识到自己所存在的偏见观念，但测试结果却显示他（她）存在无意识偏见，那么这又意味着什么呢？（我们将在第十章讨论这个问题。）


  对于科学家来说，下定义是对自己所要研究的问题抱持严谨态度的表现。一项研究通常从假设开始，假设2（hypothesis）是对一种行为进行描述性或解释性的陈述。最初，可以对假设进行一般化概括，如“同病相怜”。但如果开始进行研究，则需要更为精确的假设。“同病相怜”可以被陈述为“人们若在某种危险情境下感受到焦虑，那么他们通常愿意与面临同样威胁、遭受类似焦虑的人在一起”。


  假设其实就是对特定条件下可能发生的事情做出准确的预测。在预测的过程中，对于一些术语如焦虑、危险情境等，必须下操作定义3（operational definition），这样才能具体指明如何观察和测量问题所涉及的现象。焦虑可以被操作定义为焦虑调查表上得分的高低，而危险情境则可以用遭受电击的强度进行定义。这样，就可以做出一个假设：“如果你通过告诉被试他们将会受到电击来增强其焦虑程度，然后给他们两种选择——在同样的情境下，可以单独等待，也可以选择和同伴在一起，那么高焦虑的人将会比低焦虑的人更倾向于选择和同伴在一起。”然后，你就可以根据一系列的方法对这一预测进行证实。
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    我们经常听到，所有的观点都应该以公平和开放思想的名义传授给学生，但并不是所有的看法、理论和观点都同样有效或有证据支持
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    当出现“悬浮”或其他假想的神奇现象时，像高安德（André Kole）这样的幻术师会利用人们对亲眼所见证据的偏向性，误导人们相信眼见为实。但是具有批判性思维的人往往会针对这一现象询问该证据的自然性和可靠性

  


  3 检验证据。你是否曾听过这样一些激烈的争论：“我只知道这是真的，不管你说什么”或“那是我个人的观点，无论如何都不会改变”。你自己做出过这样的声明吗？在毫无证据的条件下接受一个结论或者期待他人也这样做，是惰性思维的明证。一个具有批判性思维的人会问：“支持或反驳这一论断的证据何在？与其对立的观点是什么？这些证据的可靠性怎样？你是否曾经收到过朋友发来的邮件，写着可怕的警告或者“我发誓，它是真的”的奇闻逸事，然后转发给通讯簿中所有的人或将其张贴到社交网络上，事后才发现这只是一个恶作剧或是一个民间故事？一个具有批判性思维的人就会说：“在我把这个故事告诉我最私密的九万个朋友之前，我通常会在snopes.com的网站上核对一下。”


  在科学研究中，一个具有可行性、创造性和吸引力的想法最初总是会让人激动，但要想使其成为一个严谨正确的观点，归根结底必须有实证证据的支持，而不能单凭传闻或盲目崇拜权威。当然，有时直接检查证据的可靠性是不实际的。在这种情况下，具有批判性思维的人就会考虑它的来源是否可靠。可靠的信息源本身就运用了批判性思维。［这些信息源背后的人］都在其专业的领域上接受过教育和训练。他们不会强迫他人同意他们的观点，也被此领域的其他专家所信任。他们公开分享他们的证据。他们的研究在专业的杂志上公开发表，并接受其他专家的客观审查，而不是仅以出版物或博客的形式公布给公众。


  4 分析假设和偏见。假设是需要求证的观点，而偏见则会阻碍我们公正地进行评价，甚至会导致完全忽略有关证据。批判性思维者试图对每日所读到的书籍、所听到的政治演讲以及充斥在我们周围的电视广告信息中的理论观点和假说进行鉴定和评估。与其他领域一样，科学的发展就是不断质疑的过程。历史上许多伟大的科学进步都是由那些敢于对一些看似符合常理的事情提出质疑的人发现的，比如太阳围绕地球旋转、水蛭吸血能治病、精神病是由于魔鬼附身等问题，都已被证明是谬误。


  批判性思维者不但乐于分析和检验他人的假设，对自己的假设也不例外，只不过后者做起来要更为困难些。研究者检验某一假设，关键看其在逻辑上是否存在被反驳、被证伪的可能性，这就是证伪原则4（principle of falsifiability）。证伪原则并不意味着假设必须被证伪，而是说如果发现相反的证据时可能被证伪。


  换句话说，在假设成立的基础上，科学家对将要发生或不可能发生的事进行预测的时候，必定冒着被驳斥的风险。在关于“同病相怜”的研究中，其假设是建立在“高焦虑的人喜欢和有相同经历的人在一起”的基础上的。反之，如果发现高焦虑的人喜欢独自生气或担忧，或者这种焦虑丝毫不影响他们的行为，那么研究结果就不支持这一假设。（如图1.1）这种有可能面临的被驳斥的风险，迫使科学家必须认真地对待否定性的证据，以此来避免错误假设。任何拒绝这样做的研究者都不能算是一位真正的科学家。
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    图1.1  证伪原则


    科学的方法要求研究人员应使自己的观点受到证伪可能性的检验，如（a）所示。反之，有些人则强调精神的力量，比如某些勘测人员（他们声称可以使用一种水源出现时会发生弯曲的“勘测杆”来找到地下水）总是能对所有可能的结果做出解释，来支持自己的断言，如（b）所示。他们的主张是没法被证伪的

  


  证伪原则在日常生活中经常被违反，因为我们所有人都容易受到证实偏差5（confirmation bias）的影响：我们经常会寻找并接受那些支持我们信念的理论或假设，而忽视或拒绝那些违背我们想法的证据。比如，当警方坚信一名嫌疑人是罪犯时，即使其自称无罪，警方也只会将它当作谎言，甚至是犯罪的证据。（当然，很多罪犯都会声称自己无罪。）（Leo， 2008）但是，万一这个嫌疑人是无辜的呢？证伪原则就驱使科学家和我们去抵抗这种证实偏差，考虑反向证词。


  5 避免感性推理。在批判性思维和科学思维中，情绪因素都占有一席之地。对一种观点的强烈责任感能促使人们进行大胆思考，为那些冷僻的观点进行辩护，并为新理论的创立寻找证据。但是纯感性的认识是不能解决问题的。你强烈地感到某些事是真的，或是希望它是真的，并不能让它变成真的。


  当我们最真实的想法或坚信的行为方式受到了实证证据的挑战时，我们都会感到威胁，并做出防御。（Tavris & Aronson，2007）此时，将情绪推理部分从总体中分离出去就显得尤为重要。在本章开始的故事中，关于疫苗不能导致自闭症的推断，其中一个法官就对那些需要照顾自闭症儿童的父母表示了同情和钦佩；但同时，他也强调，“我必须在处理这起案子的时候，排除感情的干扰，客观地分析证词”。另一位法官总结道，“难过的是，请愿者只关注有助于上诉的证据，而不是提升对自闭症的医学和科学的理解。这些请愿者已经成为那些糟糕科学的受害者”。（在本章的后面，我们将了解父母是如何得出疫苗导致儿童患自闭症这种错误结论的。）


  对诸如子女教养、毒品、犯罪原因、种族歧视、智力起源、性别差异、同性恋等心理学家所关注的问题，你也许已经有了自己的看法和观点。而当你阅读这本书时，你很可能会发现一些令你不能接受的研究结果。持有不同的见解是件好事，这说明你积极主动地阅读了这本书，并对书中的材料进行了思考。你可以思考一下，为什么你会持有不同的见解呢？是因为证据没有说服力，还是因为那些结果使你感到焦虑不安？


  6 切忌过分简单化。批判性思维者反对并拒绝简单的概括和思考，他们的思维绝不停留在理所当然的判断上。例如，你是否觉得自己最好能控制所有发生在自己身上的事情呢？或是认为应该平静地接受生活中的每一件事？实际上，这两种想法都太过于简单化。就像我们在第十三章里将会谈到的那样，对生活有所控制是很重要的，但有时顺其自然也很不错。


  “过分简单化”（oversimplification）最常见的形式便是逸闻推论（argument by anecdote）——将个人经验或少数事例推论于所有人。例如，仅凭一个罪犯假释后又犯了罪就认为应该废除假释政策；只因为一个朋友厌学就推论说所有人都厌学；或者一个朋友信誓旦旦地说海藻治愈了她的头疼，就推论说海藻对所有人都有效等。逸闻往往会导致刻板印象的形成：比如，因为有个母亲骗取救济金就认为其余所有母亲也都是骗子，或是因为碰上了一位行为异常的加利福尼亚州人就认为所有的加利福尼亚州人都很古怪。有批判性的、科学的思维者需要较多的证据来进行全面的推论，而不是仅凭一两个事例就得出结论。


  7 考虑其他可能的解释。一个批判性思维者所阐述的假设是富有创造性的，它能够为相关的事物提供合理的解释。在科学领域，建立假设的目的是为了创立理论6（theory），即能够解释特定现象及其关系的系统假说和原理。人们有时会说：“这不过是一种理论。”但一种科学的理论绝不只是某个人的观点。在科学领域中，一种理论要想被科学界所接受，就必须建立尽可能少的假设，同时要有详尽的实证证据。


  当要对某些行为进行明确的解释时，批判性思维者不会随意地排除其他可能的解释。他们在选出一个最为合理的解释之前，会尽可能多地概括出对实证证据的各种解释。例如，一份新闻杂志报道说，慢性抑郁症患者比没有抑郁症的人更容易得癌症，那么在得出“抑郁导致癌症”这一结论之前，你应该考虑一下其他可能的解释。也许抑郁的人们大都吸烟或酗酒，这些不健康的习惯才是癌症危险性增加的原因；也许未发现的癌症生理变化产生了抑郁的躯体或情绪症状，所以只有通过进一步调查研究排除这种变化解释后，才能得出抑郁导致癌症的结论。


  8 容忍不确定性。最后，批判性思维可以教会我们人生中最难的一课：如何在不确定性中生活。在我们所处的日常生活中，有时只有少数的证据可以进行验证，有时甚至根本就没有可靠的证据可以进行验证，有时证据只是一些试验性的结论，有时一些证据看似足以支持一个结论，实则不然……更让人恼火的是，有时新证据的出现还会打乱我们先前的信念。批判性思维者甘愿容忍这种不确定性的状态。他们不害怕说出“我不知道”或“我不确信”。


  在科学研究中，对不确定性的容忍，意味着在其他科学家没有对自己的研究进行重复验证（replicate）并得出相同的结果之前，研究者应该力图避免做出一个确定的结论。保密是科学的大忌，你必须乐于公开自己观点的来源以及得出结论的过程，以便他人能够对其正确性加以检验。重复验证是科学研究过程中必要的成分，因为有时一些现象纯属偶然因素所致。
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    传统观点将催眠视为一种恍惚状态，在这种状态下人们会不由自主地去做那些他们在日常生活中不能做或不会做的事情。但是，对于被催眠的人经常做的那些令人惊讶的事情，可能有另一种解释吗？（我们将在第五章给出完整的解释。）

  


  接受一定程度的不确定性并不意味着我们必须抛弃所有的假设、观点和信念，这也是不可能的。不管怎么说，我们都需要能够指导我们行为的价值观和原则。问题不在于人们坚持自己的信念，而在于人们拒绝放弃那些过时的、危险的、愚蠢的或甚至是错误的信念。


  批判性思维是引导我们终身探求真相的工具，我们必须时刻保持敏锐。没有人能成为一个完美的批判性思考者，完全不受情感推理和主观愿望的影响。我们都没有我们以为的那么开明。在别人的论点上戳个洞比批判和审视自己的观点要容易得多。然而，我们认为这个过程是非常有价值的脑力活动，因为批判性思维能力会用为你省钱到改进你的人际关系等数不尽的方式来帮助你。


  当你读这本书的时候，请记住我们所说的八条基本原则。批判性思维的练习能帮助你强壮自己的“思维肌肉”，更好地理解心理学的概念，使你自己能够批判性地思考一些心理学理论和影响我们心理与行为的个人和社会问题。书中的灯泡图标（如右图）会不时地提醒你运用所学的批判性思维原则对一些相关内容进行思考。在小测验中，灯泡图标的出现要求你应用批判性思维原则来思考这一问题。当然，批判性思维对全书都很重要，而不仅仅是在灯泡出现的地方。最后，在每一章的最后，一个叫作“学以致用”的专栏，将帮助你把批判性思维应用到这一章的某个话题里，将所学到的知识应用于生活中。


  [image: ]对……进行批判性思考


  快速测验


  通过回答这些问题来增强你的思维能力。


  一、描述批判性思维的指导原则是如何在下面的每一个案例中被违反的：


  1. 多年来，作家诺曼·卡曾斯（Norman Cousins）讲述了他如何通过幽默和维生素的结合治愈了一种罕见的、危及生命的疾病。在一本畅销书中，他向其他人推荐了同样的方法。


  2. 18世纪的内科医生本杰明·拉什（Benjamin Rush）认为，黄热病应该通过放血来治疗。他的许多病人都死了，但拉什并没有对他的方法失去信心，他将每次康复归因于治疗，将每次死亡归因于疾病的严重程度。（Stanovich，2010）


  二、 阿梅莉亚（Amelia）和哈罗德（Harold）在为死刑争论不休。哈罗德说：“我只是强烈地感到这是野蛮的、无效的、错误的。”阿梅莉亚说：“你疯了，我相信以眼还眼，而且，我绝对相信这能阻止更多的犯罪。”阿梅莉亚和哈罗德犯了哪些违反批判性思维的错误？


  答案:


  一、 1. 卡曾斯过于简单化了，他用趣闻逸事来辩论，而不是从对照研究——这些对照研究包括那些没有得到幽默和维生素帮助的人——中寻找证据；他可能是在感情上讲道理，因为他自己也戏剧性地康复了。 2. 拉什未能分析和验证他的假设，他违反了可证伪性原则，把病人的存活解释为对他的假设的支持，并通过说病人病得太厉害，治疗不起作用来解释病人的死亡。因此，没有可能反驳这个理论的反证。（顺便说一句，这个理论是完全错误的，这种疗法实际上和这种疾病一样危险。）


  二、 哈罗德和阿梅莉亚正在进行感情上的推理（我对此感觉很强烈，所以我是对的，而你是错的），他们没有引用证据来支持或反驳他们的论点。关于死刑和犯罪之间的联系，研究表明了什么？无辜的人被处死的频率是多少？他们没有反思自己的偏见，而且他们可能没有明确地定义问题：死刑的目的是什么？是为了震慑犯罪分子，满足公众复仇的愿望，还是为了防止罪犯被假释并流落街头？


  你将会学到


  ● 心理学研究是如何选择被试的？为什么选择被试很重要？


  ● 心理学家用什么方法描述行为？


  ● 各种描述性方法有什么优缺点？


  1 基于充分的理性和事实，而非感性和传闻来进行理论评估与客观评价的能力与意愿。


  2 一种试图对一系列现象做出预测或说明的陈述。科学假设要明确事物或变量之间的关系，并可以经实证检验。


  3 假设中对某一术语的严格定义，它指明了对被定义的过程或现象的观察和测量的操作。


  4 科学理论必须做出相当精确的预测，以使该理论暴露于不一致的可能性。这一原则就是证伪原则。


  5 是指寻找或关注证实自己想法的信息，忽视、轻视或是忘掉那些与自己观点相悖的信息的倾向。


  6 能解释特定现象及其关系的系统假说和原理。


  描述性研究：确立事实


  根据研究问题的不同，心理学家利用不同的方法收集证据来支持自己的假设。不过，这些方法彼此之间并不是相互排斥的。这就好比办案时需要检验DNA样本和指纹，同时要对嫌疑人进行审问，以确定谁是犯人。在研究的不同阶段，心理学家往往使用不同的方法和手段。


  无论你使用何种方法，研究者面对的最大困难在于如何选择实验参与者（有时也叫作被试），也就是如何获取能准确代表研究者想要描述的较大总体的代表性样本1（representative sample）。假设你想了解大学二年级学生的药物滥用情况，你不可能对每所大学的二年级学生都进行调查。这时你就需要抽取一个能够代表这个总体的样本。抽样必须依据特定的程序，以保证所得样本的男女比例、黑人和白人的比例、经济和宗教状况等一切相关特征都与大学二年级学生这个总体相一致。即使这样，你所抽取的样本也很可能只是来自你所在的学校或城市，并不能代表整个州或全国大学二年级学生的状况。


  大部分实验研究都是基于非代表性样本获得的。我们在新闻报纸上看到这样一项研究：美国医学会调查了在线投票的664名女性，结果显示，在寒假期间，酗酒行为或不安全性行为在女大学生群体中泛滥。但是这个研究的被试样本来自那些愿意填写问卷的女性，并且其中的1/4曾寒假出游，样本不具代表性或样本不是来自普通女大学生群体，所以这一调查结果无法说明全国女大学生的行为现状。（Rosenthal，2006）


  样本的代表性其实远比样本大小重要得多。一个有代表性的小样本往往可以得出准确的结果，反之，一个调查或民意测验如果没有使用合适的取样方法，不管样本有多大，其结果还是不准确的。在实践中，心理学家经常要判断基于此样本的研究结果能推广到哪些人群，不能推广到哪些人群。一般情况下，人们大部分的心理过程都是相似的，如基本的知觉或记忆过程。然而，在某些方面，学生群体与非学生群体是存在差异的，所以基于学生群体的研究结果就不适用于更大的群体。


  现在我们开始探讨心理学研究中最常用的一些具体方法。当你学习这些方法时，为了更好地理解和记忆，不妨将它们各自的优点和缺点列一个表，然后与第32页上的表1.3进行核对。我们先从描述性方法2（descriptive method）谈起。研究者通过它可以对行为进行描述和预测，但描述性方法不能帮助我们从不同的解释中做出选择。


  个案研究


  个案研究3（case study），也称个人历史法，是指在仔细观察和正式的心理学测验的基础上，对特定个体进行详细的描述。它主要包括能够洞察个体行为的有关信息，如童年经历、梦境、幻想、经验、人际关系和愿望等。个案研究大多用于临床诊断，但有时理论心理学研究者也采用这种研究方法，尤其是当他们刚开始研究某一课题，或是出于实际的或伦理道德的原因无法通过其他途径收集信息的时候。


  例如，假设你想了解生命的最初几年对母语习得是否起关键作用，想知道那些在幼儿时期错过听觉言语的儿童（或者说，能看见手势信号的耳聋儿童）在以后是否能弥补这一缺陷。显然，心理学家不能通过隔离儿童以观其后的发展来回答这一问题。因此，他们只能对被剥夺语言的特殊个案进行研究。


  有这样一个案例：一个13岁的小女孩从婴幼儿期起就被残忍地锁在一间小屋里，她的母亲受尽了丈夫的虐待，也不怎么照顾她，家里没有任何人和她说话。如果她发出任何一点哪怕是极轻微的声音，都会遭到父亲那根大木棒的毒打。获救后，研究人员给她取名为基妮（Genie），但她都不知道如何咀嚼、如何直立行走，她能发出的唯一的声音就是尖锐的呜咽声。后来，她学会了部分社会行为准则，渐渐地能够听懂短句，会用单词表达她的需要或描述她的情绪，甚至说谎。但多年之后，她的语法和发音仍不正常。她从来不会使用正确的代词，不会提问，不能正确地使用否定句，只能使用几个词尾表示时态和所有格。（Curtiss，1977，1982；Rymer，1993）这类悲惨的案例提示我们，语言发展确实存在关键期。而且掌握母语的能力有可能在童年早期就开始稳定地衰减，到青春期时则急剧衰退。（Pinker，1994）


  在某种程度上，个案研究举例说明了心理学的原理，这是抽象的概括和冷冰冰的统计所做不到的。同时，与其他方法相比，它能提供更为详细的个体信息。在生物学研究中，那些对脑部受伤病人的个案研究，为解释大脑如何进行组织的问题提供了重要的线索。（见第四章）但是在很多情况下，个案研究也存在严重的缺陷，如收集的信息经常会缺失，并且难以解释，例如，没人知道基妮是否存在先天的心理缺陷。观察者的偏见可能会导致他或她注意到某些事实，却忽略了另一些事实。而且研究对象可能会有选择地进行报告，或不准确地回忆，这严重影响了研究结果的可靠性。另外，研究对象可能对要研究的总体没有代表性，这便限制了个案研究对一般行为准则的推测。基于上述原因，个案研究法通常只为假设收集数据资料，而不能作为检验假设的方法。


  所以对那些仅以生动案例作为证据的大众心理书籍和电视节目，你要多加小心。这些案例只能算作奇闻逸事。我们知道，任何事物的准确结论都不是从奇闻逸事中获得的。


  观察法


  观察法4（observational study）是指研究者在尽量不影响被观察者（人或动物）的情况下，对其行为做观察、测量和记录。自然观察法（naturalistic observation）的主要目的是为了观察人或动物在各自正常的社会环境中的行为表现。心理学家则用这种方法在任何人类活动的场所中进行观察，如家中、游乐场、街道、学校或者办公室。观察者还必须进行伪装，避免将自己的行为目的暴露在外，从而才能获得被观察者自然发生的行为反应。不过心理学家往往更喜欢在实验室情境下进行观察。在实验室观察法（laboratory observation）中，研究者可以进行较多的控制。他们可以利用精密先进的仪器，确定观察对象的人数，并能保证观察时视野的清晰度等。
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    上图是由“基妮”——这个曾经遭受多年隔离和虐待的女孩画的。这代表着一段她过去感到最快乐的时光：正在听研究者苏珊·柯蒂斯（Susan Curtiss）弹钢琴。“基妮”的画与其他的相关材料一起被用来研究其心理和社会性发展水平
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    心理学家通过实验室观察，已经收集了有关睡眠期间大脑和肌肉活动的有价值的信息

  


  如果你想了解不同年龄的婴幼儿单独面对陌生人时的反应，最有效的方法就是进行实验室观察。你可以先让父母带着孩子到有单向玻璃的实验室中玩上一会儿，然后让陌生人进入，几分钟后再让父母离开——这时你就可以在单向玻璃后观察儿童的反应。你可以记录他们不安的迹象、与陌生人的互动和其他的行为，然后将其与其他观察者的结果相对照以确保观察的准确性。通过观察你会发现，非常小的婴幼儿会继续快活地玩他们正在玩的东西，对父母的离开没有反应；而8个月大的婴幼儿则经常会出现哭泣或其他被心理学家称为“分离焦虑”的行为表现。（见第三章）


  实验室观察也存有缺陷。观察者的出现和一些特殊仪器的使用有可能会使参与者的行为与自然情境下的表现不一致。另外，同其他描述性研究方法一样，观察研究更多地适用于对行为进行描述，而不是解释。例如，如果我们观察到婴儿对父母的离开有所抗议，我们并不能确定他们抗议的原因是因为婴儿已经开始依恋父母并希望待在父母的身边，还是因为他们从经验中得知自己的哭闹能得到一块甜点或一个拥抱？要想回答这样的问题，单靠观察法无能为力。


  测验法


  心理测验5（psychological test），也称评估手段（assessment instrument），是用来测量和评价人格特质、情绪状态、智力、兴趣、能力和价值观等的手段。通常，测验需要人们回答一系列书面或口头问题，再将答案合成一个或多个分数。客观性测验（调查表）是对个体意识到的信念、感受或行为的测量；而投射测验则被用来测量个体无意识的情感或动机。见第十一章）


  参与进来 | 人际空间的调查


  自己试着进行自然状态下的观察。请你选择一个可以坐着聊天的公共场所，如电影院或有大桌子的自助餐厅。你可以召集一些朋友来帮你完成这个调查。你可以将这个公共场所分成几个小区域，并指定你的朋友单独或成对地坐在某个小区域内，让他们负责记录他们与旁边人之间的空座个数。人们一般与陌生人保持多远的距离呢？一旦你得到答案，你又能想出多少种可能的解释呢？


  你一定做过有关人格、成就或职业倾向的测验。如今，许多心理测验都已被广泛应用于工业、教育、军事和就业指导中。其中有些属于个别测验，有些则属于团体测验。这些测验有助于了解个体之间的差异，以及同一个体在不同情境或者不同年龄阶段中的不同反应。心理测验能够促进个体自我认识，评估治疗的效果和程序，在科学研究中帮助心理学家对人类的行为进行归纳和概括。由于大多数人都不能准确认识自己的能力和性格特性，所以编制良好的心理测验能够避免过于简单化的自我评估。在工作场所，员工一般会高估自己的技能，CEO们会对自己的判断过分自信。无论是在学校还是在工作中，人们经常意识不到自己能力上的缺陷。（Dunning，Heath & Suls，2004）


  判断一份测验是否良好的标准在于它是否符合标准化6（standardization），即是否有一套严格统一的施测和计分程序。如果提供给被试的指导语详略不一，测验时间有长有短，那么最后的结果一定是不合理的。施测人员必须非常熟悉指导语、测验时限和所用材料。测验分数通常与常模7（norm）进行比较，或是确定成绩的标准分数。建立常模的一般步骤是在研究者感兴趣的对象中选择一个大样本来进行施测。通过与常模分数的比较，可以看出个体的成绩是处于高水平、低水平还是平均水平上。


  测验编制主要面临两个主要挑战：第一，一项测验必须有信度8（reliability），也就是说，在不同时间和不同地点所得结果应该一致。如果一份职业测验告诉汤姆，他非常适合做一名工程师而不适合做一名记者，一周后，采用同样的问卷对汤姆进行再测，却得到了相反的结果，那么这份测验的信度就不高。同样地，如果同一被试在两份等值测试中获得不一致的结果，也可说明此份测验的信度不高。第二，要成为一个有用的测验，还需要有效度9（validity），即测验必须能够测量出研究者所要测量的内容。如果一份创造力测验实际上测量的是能言善辩的能力，那么这份测验的效度就不高。一般多是将一份测验对其他独立的测验或效标的预测能力作为该测验的效度衡量指标。学业能力测验可以用大学成绩作为效标，而一份关于羞怯的测验则可能会以社会情境下的行为作为效标。即使是一些应用非常广泛的测验，如标准化智力测验和（美国）学业能力倾向测验（Scholastic Aptitude Test，SAT），不同的心理学家对它们的效度都存有争议。


  对心理测验的批判和再评价能够保证心理评估的真实性和科学的严谨性。相反，那些遍布于报纸、杂志和网络中的大众心理测验通常都不考虑信度和效度问题。那些题为“你最喜欢喂养哪种类型的狗”或“恋人的七种类型”的问卷，其中的项目只是编写者自我感觉不错而已。


  调查法


  心理测验通常都是间接地去获取人们的相关信息。与之相反，调查10（survey）则是通过问卷或访谈的形式直接收集有关人们的经历、态度或观点等方面的信息。我们大多数人对民意调查都很熟悉，如盖洛普（Gallup）调查和罗佩尔（Roper）调查。调查涉及的内容非常广泛，从网络的用途到性取向等，都可进行调查。
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    许多人很重视他们的考试成绩

  


  调查可以为我们提供大量的数据，但是要进行一项很好的调查并不容易。其中最大的困难就在于样本的代表性问题。例如，一个电台访谈节目与电视上的名人分别在他们的网站上调查观众对某个政治事件的看法。即使有数以千计的人参加这项调查，其结果也必然不能推广到所有的人。因为喜欢收听比尔·奥赖利（Bill O’ Reilly）节目的听众所持观点，有可能与乔恩·斯图尔特（Jon Stewart）的粉丝所持观点大相径庭。


  对民意测验及调查进行批判性思考


  民意测验或调查研究（如想调查女大学生寒假的活动情况）也会受到志愿者偏向11（volunteer bias）的影响。那些主动表达自己观点的人与那些保持沉默的人所持的观点起码在强度上就有所不同。在你阅读一份调查（或任何其他形式的研究）时，始终都要记着询问一下被试的信息。当然，一个有偏差且不具有代表性的样本也不一定就意味着这份调查毫无价值或没有趣味性，它只是表明，这些结果可能并不适用于其他群体。


  调查方法面临的另一个问题是人们有时会说谎，尤其是当调查涉及敏感性问题（“什么？我做过令人厌恶/不诚实的事？从来没有！”）或非法行为（如使用禁用药物）时，人们往往不会说真话。（Tourangeau & Yan，2007）减少谎言的一个办法是保证匿名调查。另外，研究者也可以通过运用不同措辞，反复询问被试同样的问题进行测试。在这一点上，计算机技术可以帮助我们，因为人们面对电脑答题会比面对纸笔形式的问卷时更容易感到隐蔽和安全。（Turner等，1998）


  当你得知一项调查或民意测验的结果时，你应注意问卷中所问的问题及其表述的形式。研究者所提的问题可以反映出他们关于调查主题的假设，或者可能是为鼓励在某个特定方向上反应而设计的，例如，“你赞成通过提高自己的财产税，用以筹集数百万美元修建当地的学校吗？”相较于“你赞成重建那破旧不堪、缺乏供暖系统、老鼠乱跑的学校吗？”唤起了更多的否定回答。多年前，著名性学专家阿尔弗雷德·金赛（Alfred Kinsey）在调查中经常会问：“你有多少次（手淫行为、婚外性行为等）？”而不是问：“你曾有过（手淫行为、婚外性行为等）吗？”前一种提问方式比后者更容易得到真实的答案，因为前一种问法降低了人们对那些行为潜在的自我意识，而后一种问法则很容易使回答者感到尴尬并做出简单却不诚实的回答--“没有”。对民意测验及调查进行批判性思考
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    你是A.满足的B.幸福的C.非常幸福的D.极度幸福的E.精神错乱的幸福

  


  快速测验


  你如何描述你对描述性方法的理解？


  一、哪一种描述方法最适合研究下列主题？（顺便说一下，他们都已经被心理学家研究过了。）


  1. 男孩和女孩游戏的不同之处 A.个案研究


  2. 一部关于核毁灭的电视或电影之后，人们对核裁军的态度发生了变化 B.自然观察法


  3. 美国和日本孩子的数学能力 C.实验观察法


  4. 当人们观看暴力电影时发生的生理变化 D.调查


  5. 在一次常规手术中，一名男婴的阴茎意外被烧断，随后他被当作女孩抚养长大 E.测验


  二、 混乱（Flummox）教授在今年年初对她的心理学学生进行了新的心理学学习能力测试。到了年底，她发现那些测试成绩好的学生在这门课上的平均成绩只有C。测试缺乏___________。


  答案：一、1.B 2.D 3.E 4.C 5.A 二、效度


  综上所述，虽然调查法很有用处，但在进行调查和对其做出解释时一定要谨慎。


  你将会学到


  ● 若两个事件之间存在负相关，如学习成绩和看电视的时间，这两个事件之间会有怎样的关系？


  ● 若个体看电视和多动呈正相关，是否也就意味着看电视太多会导致孩子多动？


  1 从要研究的总体中抽取出来的，在年龄、性别等重要的个人特征上与总体相一致的群体。


  2 可以对行为进行描述，但却不能做因果分析的方法。


  3 对需要研究或治疗的特殊个体进行详细描述的研究。


  4 研究者在不影响被观察者的情况下，对其行为进行系统而精细的观察和记录的方法，包括自然观察和实验室观察两类。


  5 用来测量人格特质、情绪状态、智力、兴趣、能力和价值观等的方法和手段。


  6 在编制测验中，确定一套严格统一的施测和计分程序。


  7 在测验编制中所建立的成绩标准。


  8 在测验编制中，测验分数在不同时间和不同地点的一致性。


  9 测验能够测出研究者想要测量的变量的能力。


  10 通过问卷或访谈的形式直接收集有关人们的经历、态度或观点等方面的信息。


  11 指通过志愿者样本而不是有代表性的样本而导致的调查结果的缺陷。志愿者有可能与非志愿者的观点大不相同。


  相关研究：探索关系


  在描述性研究中，心理学家通常对两种或两种以上现象之间的相互关系感兴趣。例如，学生在学校的总平均成绩是否与他们看电视、玩游戏、学习的时间长短有关？要想证明这一点，心理学家就需要进行相关研究1（correlational study）。


  相关的测量


  相关2（correlation）一词是关系的同义语。在学术上，相关是用数字来表达两件事情之间的关系强度。“事情”可能指事件、分数，也可能是指任何可以记录和计算的事物；在心理学研究中，这些事情因其可计量而被称为变量3（variable）。像身高、体重、年龄、收入、IQ分数、在记忆测试中所回忆的项目数或在某段时间内微笑的次数等凡是能被测量、排序或者计分的事物都可被称为变量。


  正相关4（positive correlation）是指两个变量变化的方向一致，一个变量增大另一个变量个也增大，一个变量减少另一个变量也随之减少。例如，身高与体重、智商与学业成绩之间便是正相关。不过，基本上不存在完全的正相关。就像有些人虽然长得很高，但其体重还不如某些个子矮的人；有些学生智商中等，但其学业成绩却是一流的，而有些学生虽然智商很高，但其学业成绩却不佳。图1.2（a）给出了男性受教育程度与其年收入之间的正相关关系。


  负相关5（negative correlation）是指两个变量变化的方向相反，即一个变量增大，另一个变量却在减少。


  图1.2（b）给出了100个家庭中的平均收入和其成员患牙科疾病之间的负相关关系。如图所示，家庭收入越高，其成员患牙科疾病的概率就越低。在生活中，负相关的现象比比皆是：在汽车业中，除非汽车的款型具有收藏价值，一般来说汽车的款式越古老，其价格也就越低。人的年龄越大，其跑步的能力、犯罪的概率和头发的数量都会下降。还记得前面提到过的看电视时间的长短和学生学业成绩之间的相关吗？它们也是一种负相关关系。即一名学生花在看电视上的时间越长，其在学校中的平均成绩就越低。（Potter，1987；Ridley-Johnson， Cooper & Chance，1983）你也可以想一想，在日常生活中还有没有其他变量之间存在负相关的情况。不过，需要记住，负相关仍然意味着两个事物之间存在着一定的关系。如果两个变量之间没有关系，如图1.2（c）所示，我们就将其称为零相关。一个人所穿的鞋的尺码与其IQ分数之间就是零相关。
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    图1.2  相关


    图（a）是正相关：一般而言，收入越高，受教育程度也越高。图（b）是负相关：一般而言，收入越高，牙科疾病就越少。图（c）是零相关：身高和攻击性之间没有关系

  


  在统计学上，用相关系数6（coefficient of correlation）来表示两个变量之间的关系程度。它既能说明相关的程度，又能说明相关的方向。完全正相关，其相关系数是+1，完全负相关，其相关系数是– 1。假设有10个人，将他们的身高从高到低排序列表，再将他们的体重从重到轻排序列表。如果两张表的顺序完全一致，则表明身高和体重之间的相关系数为+1。若两个变量的相关系数为0.8，则表明二者之间有较强的正相关。若两个变量的相关系数为– 0.8，则表明二者之间同样有较强的相关，不过是负相关。当两个变量没有关系时，其相关系数就为零或接近于零。


  谨慎看待相关


  相关研究在心理学中普遍存在，在新闻报道中也常有涉及。但要小心，媒体或互联网报道中提及的相关大部分都是从谣言或传闻的基础上得出的。一些根据偶然事件得到的相关称为错觉相关，它们是不存在的或无意义的。


  疫苗与儿童自闭症之间的关系就是一种错觉相关。事实是儿童自闭症症状出现的时间与儿童接种疫苗的时间恰好出在同一时间点上。还有些人认为，与自闭症有关的并不是疫苗本身，而是疫苗中的防腐剂硫柳汞。自1999年后，儿童疫苗中便不再添加此物质，目前只有极少数疫苗中含有微量硫柳汞。但仍没有令人信服的证据证明硫柳汞与自闭症相关，硫柳汞从疫苗中移走后，自闭症的患病率也没有下降。另外，国际上的相关研究也未发现疫苗和自闭症之间存在任何因果联系。（Offit，2008）例如，有一项研究调查了50多万个出生于1991—1998年的丹麦儿童，发现事实上接种疫苗儿童的自闭症发病率比未接种疫苗儿童的发病率还要低一点。（Madsen等，2002）可悲的是，如果父母拒绝为儿童接种疫苗，便导致麻疹的患病率上涨，这种疾病几乎是致命的。
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    幼儿小时候看电视的时间与其7岁患多动症的风险呈正相关，这能说明看电视会导致多动症吗？对于这种相关还可能存在其他的解释吗

  


  即使两者之间的相关是有意义的、联系紧密的，相关关系并不能表明存在因果关系。若通过A的出现就能预测B的出现，人们一般就会想当然地认为，是A导致了B，即A是B发生的原因。但是，事实却并非如此。例如，1到3岁儿童看电视的时间与他们7岁患多动症（冲动、注意困难、注意力不集中）的风险之间呈正相关（Christakis等，2004），这就意味着看电视就会增加患多动症的风险吗？可能是这样的，但是也可能是有多动倾向的儿童更容易被电视所吸引。可能容易分心的儿童的父母更加忙碌，比其他父母更可能依赖电视来作为儿童的照看者。或者也许存在一些其他变量间接地影响儿童患多动症的风险。例如，那些允许孩子看很多电视的父母自身可能就存在注意方面的缺陷，因此这种家庭环境可能会促使多动症或注意力不集中的发生。同理，关于看电视时间的长短与学生在校学业成绩之间存在负相关，这既可能是因为那些爱看电视的学生没有太多的时间来学习，也可能是因为一些个性因素导致他们不爱学习而喜欢看电视，又可能是因为他们想通过看电视来缓解学习成绩差这一压力……当然，你还可以说出其他一些你自己的看法。


  快速测验


  根据你的经验，参加小测验和取得好成绩是正相关的。


  一、将下列各项分别确定为正相关或负相关。


  1. 雄性猴子的睾丸素水平越高，就越有可能表现出攻击性。


  2. 年龄越大，发生性行为的频率越低。


  3. 天气越热，针对人的犯罪率就越高，比如抢劫。


  二、现在看看你是否能对前面的每一个发现产生两个或三个可能的解释。


  答案：一、1. 正相关。 2. 负相关。 3. 正相关。 二、1. 这种激素可能导致攻击性；积极行动可以刺激激素的产生或者第三个因素，如年龄或优势，可能独立地影响攻击性和激素的产生。 2. 与年轻人相比，老年人对性的兴趣可能更少精力更少，体疾病更多或者缺少伴侣。 3. 高温可能使人急躁，导致他们犯罪；在温暖的天气里，由于更多的人外出，潜在的受害者可能会更多罪犯们可能会发现在温暖天气里犯罪比在寒冷的天气里更舒服。（我们对这些相关性的解释并不是唯一可能的。）


  综上所述，当两个变量之间存在关系时，其中一个可能是另一变量的原因，也可能不是。


  你将会学到


  ● 为什么心理学家如此重视实验研究？


  ● 控制组到底要控制什么？


  ● 在单盲或双盲实验中，谁是“盲”者？不想让他们“看见”什么？


  1 一种探寻两种现象间一致性关系的描述性研究。


  2 对两个变量间关联程度的度量。


  3 可以测量或数量化的行为或经验特征。变量在科学研究中可以操纵和评估。


  4 两变量同时升高或同时降低，则二者关系为正相关。


  5 两变量呈反方向变化，则二者关系为负相关。


  6 相关系数是表示相关的度量方式，数值在–1和+1间变化。


  实验研究：寻找原因


  通过描述性研究方法，研究者可以获得很多信息。但是当要寻找某种行为产生的原因时，研究者就需要较多地依赖实验研究。在实验1（experiment）中，实验者可以控制和操纵研究中的情境。实验者不是消极地记录被试的反应，而是主动采取一些他们认为可以影响被试行为的措施，然后观察所发生的行为。依据这种实验程序，实验者得出关于原因与结果的因果结论，即可弄清何谓因、何谓果。


  所有的心理学研究都必须遵循一定的伦理道德准则，由于实验研究存在需要操纵某些要素的问题，所以伦理道德准则在实验研究中也就显得尤为重要。在多数大学里，所有的研究项目都必须通过审查委员会的审查才能进行。研究中的被试（也叫参与者）必须是自愿参与，同时研究还要符合知情同意2（informed consent）的原则，即需要让被试对所进行的研究有充分的了解，以便使其做出理性的选择。研究人员必须保证被试在参与实验的过程中，不会在生理和心理上感到不适或受到伤害，必须让被试知道所有可能存在的风险；而且任何时候只要被试想终止实验，实验就必须停止。


  伦理准则也涉及动物研究的人性化问题。虽然动物实验只被运用在极少数的心理学领域中，但是它对这些领域的发展却起着极为重要的作用，尤其是对生理心理学和行为研究而言。由于在有关动物的权益和应享有的待遇方面存在激烈的争论，近些年来美国心理学会的准则手册中有关如何使用动物这一方面的规定也越来越完善。另外，联邦法规也正在加强对动物居住环境和日常护理的改善。


  实验变量


  想象一下，你现在是一个对复杂任务感兴趣的心理学家。人们几乎每天都在进行着复杂的任务活动，你想知道这对人们来说是一件好事还是一件坏事。具体来说，你想要了解边开车边打电话是否容易致使交通事故发生。机动车的统计数据显示，边开车边打电话与交通事故数量之间呈正相关关系。但交通事故的发生也有可能是由激进冒险人格或缺乏驾驶经验导致的。接下来你会写下与研究问题有关的所有原因与结果，决定做个实验来探究它们之间的关系。


  在实验室中，你让人们用配备了自动换挡、方向盘、油门和刹车踏板的计算机模拟设备“开车”，要求他们在一个繁忙的高速公路上开出最远的距离，并且要注意别撞车。其中一些人会与隔壁房间的实验助手电话交谈他们共同感兴趣的话题，交谈时间为15分钟；而另一些被试则只开车不交谈。然后你比较两组人撞车的次数。图1.3是实验设计的示意图，它可以帮助你理解以下几页的内容。


  在一个实验情境中，研究者操纵使其变化的方面称为自变量3（independent variable）。被试的反应，即研究者想要预测的行为称为因变量4（dependent variable）。每个实验至少有一个自变量和一个因变量。在上一个实验中，自变量是移动电话的使用，即一组人使用而另一组没用；因变量则是撞车的次数。
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    图1.3  打电话对驾驶有影响吗


    以上是为检验打电话是否会影响驾驶技术从而导致交通事故所做的实验设计

  


  在理想状态下，实验情境中除了自变量之外的所有因素都应该保持恒定，也就是说，要保证所有被试都面对同样的实验条件。你不能让其中一些人用手动换挡杆，而另一些人用自动换挡器（除非你把换挡杆看作一个自变量）。类似地，你也不能让其中一些人单独完成实验任务，而让另一些人在旁人的注视下完成任务。你必须使因变量之外的所有因素都保持恒定，这样才能保证随后的结果是由于研究者的操纵而不是其他因素产生的。


  许多学生常常不能正确地辨别出自变量和因变量，这是可以理解的。你可以这样想：因变量是研究的结果，它依赖于自变量。当心理学家设计一个实验时，他们会想：“如果我做X，那么被试就会做Y。”X代表自变量，Y代表因变量：
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  大多数变量既可以是自变量也可以是因变量，具体是什么取决于实验者的研究目的。如果你想知道吃巧克力是否会使人紧张，那么巧克力的食用量就是自变量；如果你想知道人们是否因为感到紧张而吃巧克力，那么巧克力的食用量就是因变量。


  实验条件和控制条件


  实验通常由实验条件和对照条件构成，后者也被称为控制条件5（control condition）。在控制条件下，人们除了不接受自变量的处理，其他方面和在实验条件下都一样。若没有控制条件，你就不能确定你所要研究的行为在没有实验处理的情况下是否也会发生。在一些研究中，实验条件和控制条件可以用同一批被试。而在另一些研究中，人们要么被分在实验组（experimental group），要么被分在控制组（control group）中。


  在前面关于打电话影响驾驶的实验（电话研究）中，根据我们的实验设计，将边开车边打电话的被试视为实验组，只开车的被试视为控制组。我们应尽量使这两组人的开车技术大致相同。如果实验组的被试开车鲁莽、横冲直撞，而控制组都是行动迟缓、慢条斯理的人，这样肯定是不行的。我们还应该尽量使两组被试的年龄、受教育程度、驾龄和其他特征都比较相似，这些变量就不会影响我们的实验结果了。要做到这一点，其中一个方法是将被试随机分配6（random assignment）到每组中去。例如，给被试随机分配编号，并将偶数号的被试分到一组，将奇数号的被试分到另一组。如果我们的被试人数足够多，那么可能影响结果的个体特性就大致平衡分布于两组中，这样我们就可以忽略因个体特性所带来的误差。


  有时研究者会设置几个实验组或控制组。在我们的研究中，如果想探究谈话时长（时间长、时间短）或谈话内容（比如工作、个人事务或个人隐私）对结果的影响，我们就需要多设置几个实验组同控制组比较。在我们假定的这个研究中，我们虽然只有一个实验组，但是要求实验组被试谈话时长为15分钟，谈话内容为自选内容。


  上述描述并没有涵盖研究者使用的所有步骤。在某些实验中，控制组的被试会得到安慰剂7（placebo），安慰剂是一种虚假的实验处理或者是一种看起来、尝起来或闻起来像真实药剂的假糖丸。如果安慰剂产生了同使用真实药剂时一样的结果，那么原因一定来自被试者的期望而不是药剂本身。由于被试者的乐观作为一个潜在因素影响着治疗效果，所以安慰剂对测试新药品的有效性十分重要。安慰剂不含有活性成分，通常被制成药片或注射剂。图1.4中的研究表明了安慰剂在研究伟哥对女性的性问题中所起的作用。


  顺便提一下，控制组在非实验研究中也很重要。有些心理治疗师曾在他们的出版物中提到过女生进入青春期往往会出现自尊或自信问题。除非作者检验或调查了一组可比较的青少年男孩，否则无法得知究竟低自尊普遍困扰着青少年，还是在女生中更常见（事实证明，并不是这样的）。如果有人提出了一种新的治疗方法，声称男女生在某些心理反应上存在差异，或者吹嘘新药品的有效性时，我们都要问一句：控制组有什么表现呢？
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    图1.4 “伟哥”对女性有用吗


    当一种新药产生良好的疗效时，为了判定这种作用是由药品本身引起的还是由人们对药品良好效用的期待引起的，我们可以使用安慰剂。在一项研究中，有41%的女性服用“伟哥”后报告自己的性生活得到了改善。这一数字听起来很是让人振奋；可是有43%的女性在服用了安慰剂之后也报告自己的性生活得到了改善。（Basson等，2002）

  


  实验者效应


  由于期望会影响实验结果，所以不应让被试知道自己是在实验组还是在控制组，这样的研究叫单盲研究8（single-blind study）。可是，不仅被试会对实验产生期望，研究者也会如此。研究者对某种结果的期望可能会通过自己的表情、姿势、语调或者其他线索等在不经意间就影响了被试的反应。这种实验者效应9（experimenter effect）的影响是非常明显的，甚至研究者一个善意的微笑都会影响被试的反应。


  解决实验者效应的一个方法就是双盲研究10（double-blind study）。在双盲研究中，在数据被收集前，实验者以及与被试有关的人员都不知道被试正在接受的是哪一种实验处理。在药物研究领域中有标准的双盲程序。所有的用药都用某种方式做了记号，服药的人只有在实验结束后才会知道记号的意义。如果我们的“电话研究”要采用双盲范式的话，需要用模拟器来自动记录碰撞次数，而且研究者要在不知道是哪组被试的情况下通过对讲机向他们讲述实验要求。这样研究者只有到实验结束后才知道哪组被试与哪种实验处理相对应。


  实验的优点和缺陷


  由于实验不仅可以帮助我们确定因果关系，而且通过使用安慰剂还能确定实验变量的真正效应，所以长期以来实验研究一直都是心理学主要的研究方法之一。


  不过，同其他所有的方法一样，实验方法也有其自身的局限性。第一，实验中的被试并不总能代表所要研究的总体。第二，在实验中研究者负责提问和记录行为，而被试只是尽力按照实验要求去做。他们有时想要表现出合作、增长科学知识或是展现自己最好的一面，因而，在实验中被试往往会表现得与平常不大一样。（Kihlstrom，1995）


  这样，心理学研究者便面临着一个两难的局面：他们对实验控制越多，实验情境离现实生活就越远。因此，很多心理学家都开始更多地提倡现场研究11（field research，也叫field study）。现场研究是指运用描述和实验方法，在诸如学校或工作地点等自然情境下进行精细的研究。在人们的刻板印象中，女性比男性更健谈，你有没有想过，事实是否如此？对人们日常生活的现场研究是解答此问题的最好方法。该研究可以这样做：给被试带上一个不起眼的录音设备，记录下他们在日常活动中的谈话聊天。最终研究者发现在“健谈”方面不存在性别差异。（Mehl等，2007）


  每种研究方法都有其优点和局限性。你有没有照本节前面所说的，将每种方法的优缺点列出来呢？如果你这样做了，现在你就可以把它们和表1.3进行一番比较。
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    心理学家用现场研究方法调查了各种各样的问题。例如，人们讲话的多少是否存在性别差异，或者探究人们在拥挤环境下如何调整他们的目光或体态来保持私密感

  


  
  表1.3  心理学研究方法的优缺点
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  快速测验


  做这个测试有很多好处也没有坏处。


  一、列出研究中为回答以下问题而设计的自变量和因变量。


  1. 学习一首诗后睡觉是否有助于提高对这首诗的记忆。


  2. 其他人的存在是否会影响一个人帮助处于困境中的人的意愿。


  3. 人们是否会因为听重金属音乐而变得烦躁不安。


  二、 在一个访谈节目中，贝立尼克（Blitznik）博士宣布了一个令人难以置信的新项目：巧克力浸泡疗法（CIT）。贝立尼克博士称，那些一周中有一天除了吃巧克力什么都不做的人的饮食失调、抑郁、滥用药物和不良的学习习惯很快就能被治愈。在你参加CIT疗法之前，你应该了解些什么呢？


  答案：


  一、 1. 学习后的睡眠机会是自变量，诗歌的记忆情况是因变量。 2. 他人的存在是自变量，帮助他人的意愿是因变量。3. 接触重金属音乐是自变量，烦躁不安是因变量。


  二、 有一些问题要问：是否有研究表明，接受CIT 疗法的人比没有接受该疗法的控制组或接受不同疗法（如西兰花浸泡疗法）的人做得更好？如果有，研究了多少人？他们是如何被选择的，他们是如何被分配到治疗组和非治疗组的？进行实验的人知道谁得到了CIT，谁没有得到？这些明显的治愈持续了多久？这项研究被重复了吗？


  你将会学到


  ● 在心理学研究中，为什么有时平均数会使人产生误解？


  ● 心理学家怎样判定一项研究成果的价值？


  ● 为什么一些研究结果在统计学上是显著的，但是在实际条件下却并不重要？


  ● 心理学家如何将多种研究结果结合起来以便更好地解决问题？


  1 一种对假设所进行的控制性检验。实验者通过对一个变量的控制得出它对另一变量的影响。


  2 在人类研究中，被试自愿参加实验且对实验有足够的了解后决定是否参加实验的文件证明。


  3 实验者操纵的变量。


  4 实验者想要预测并通过操纵自变量而引起变化的变量。


  5 在实验中，为了与实验条件相比较而让被试接受与实验处理不一样的一种条件。


  6 每个被试分配到实验组或控制组的机会都相同的一种分配程序。


  7 作为实验控制的一种非活性物质或虚假的处理。


  8 被试不知道自己处于实验组还是控制组的实验形式。


  9 由于实验者不经意间所给出的提示而使得被试行为发生的无意识的变化。


  10 收集数据之前，主试和被试都不清楚被试的分配情况的一种实验。


  11 在实验室外的自然情景中进行的描述或实验研究。


  评估结果


  如果你是一位仅仅完成了观察、调查或实验的心理学家，那么你的工作还只是刚刚起步。一旦你的手头上收集到一些数据，你还必须做三方面的事情：（1）描述数据；（2）评估数据的可靠性和意义；（3）对数据做出合理的解释。


  为什么心理学家使用统计学


  在电话研究中，假设实验组（experimental group）和控制组（control group）各有被试30人，这样我们就有60个撞车次数的数据。现在我们应该怎样去处理这些数据呢？


  第一步是概括数据。研究的目的并不是要得知每个人的撞车次数，而是要了解实验组（使用移动电话组）和控制组（不使用移动电话组）到底发生了什么。为了获得这一信息，我们需要对数据求和。这就是进行描述统计1（descriptive statistic）。描述统计通常用表格或图的形式来表示。


  概括数据的一种较好的方法是计算各组的平均数。最常用的平均数是算术平均数2（arithmetic mean）。（另外两种平均数在附录中有介绍。）通过把所有个体的分数相加再除以分数的个数即得平均数。例如，我们将上例中实验组的30名被试的成绩相加再除以30，就得出了这组的平均数。同理也可得到控制组成绩的平均数。这样一来，我们就把60个数据简化成了两个。为了举例的需要，我们假设实验组的平均数是10，控制组的平均数是7。


  算出平均数后，必须注意如何解释它们。在我们的实验组中可能没有任何人实际撞车10次，也许有一半人是飞车迷，撞车次数为15；而另一半人开车谨慎，撞车次数仅为5。或者所有人的成绩都为9或10或11，或是从0到15都有。平均数并不能说明被试成绩的变异性。因此，我们需要另一种描述统计。标准差3（standard deviation）就可以告诉我们个体分数围绕平均数分布的离散程度；分数越分散，平均数所具有的代表性就越小。（详见附录）遗憾的是，晚间新闻或报纸报道中的研究通常都只有平均数。
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    当你不知道事件围绕统计平均数的偏离程度或者它的分布情况时，你往往会被此事件的平均数所误导

  


  在我们的电话研究中，若一组平均数为10，另一组为7，这时我们就能将结果公之于众——使它上电视或者将其告知家长吗？请先别这样做。如果我们所得的数据一个为15，另一个为1时，也许我们可以激动一下。但很少有哪项心理学研究的结论可以明显到用肉眼就能对其做出判断的地步。在大多数情况下，两组的差异可能只不过是由偶然因素造成的。就像在电话研究中，有可能实验组的被试碰巧都有点易出事故的倾向，所以他们的撞车行为可能与打电话没有任何关系。


  心理学家运用推论统计4（inferential statistic）来揭示数据的总体特征。推论统计不仅可以描述或概括数据，还可以帮助研究者对结果的意义做出推论（基于事实的推论）。同描述统计一样，推论统计在处理数据时，也需要运用数学公式。（见附录）


  最常用的推论统计是显著性检验5（significance test），它可以向研究者表明研究结果偶然出现的可能性有多大。在电话研究中，运用显著性检验我们就能得知实验组和控制组的差异是否由随机因素造成。虽然不能完全排除偶然因素，但是如果一个结果因随机因素而出现的概率非常低，我们就认为此结果在统计上显著。


  心理学家一致认为，如果一项研究重复进行100次，出现某一结果的次数不超过5，我们就说这一结果在统计学上是显著的，即这个结果在0.05（“point oh five”）水平上显著。如果一项研究重复100次后，结果有6次没发现变量间存在差异，那么这一结果就不能支持研究假设，即我们所获得的差异很可能是随机因素造成的——尽管我们可能还想通过进一步研究来验证这一结果。你可以看到，心理学家拒绝被任何旧的结果所打动。


  顺便提一下，很多研究和我们的假设很相似，证实了开车时打电话的危险。在一项研究中，无论是否使用手持设备，手机使用者的驾驶能力都会受到影响，变得像醉酒司机那样。（Strayer，Drews，& Crouch，2006）这些研究结果致使美国某些州出台了这样的条例：开车时打电话属非法行为。有些人在考虑驾驶过程中使用任何手机都是非法的。我们将在第七章继续讨论这个话题和多任务处理的一般性问题。


  快速测验


  开车或做其他事情时不要做这个测试！


  通过在脑海中给每个短语的相应栏打一个勾来检查你对描述性、推断性区别的理解：
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  答案：1.描述 2.推论 3.描述 4.推论 5.推论


  从实验室到现实世界


  研究的最后一步是确定研究结果意味着什么。试图从未加解释的数据结果中理解行为，就好比想通过看瑞—英字典说出流利的瑞典语。就像需要一本瑞典语法书帮助你了解词语是怎样组合的，心理学家则需要假设和理论来帮助解释研究中的客观事实是怎样整合在一起的。


  选择最佳解释


  有时候，要从两个互相竞争的解释中做出选择是很困难的。对打电话影响驾驶存在多种解释：破坏了协调能力，增加了分心刺激，干扰了信息处理过程，歪曲了对危险的知觉，或者是以上因素都有。如果同时有好几种解释都能对结果做出合理的解释，那就说明我们还需要进一步研究以确定哪种解释最为合理。


  在研究中，有时直到一个假设经受了不同方法的检验才能确定哪一种解释最为合理。如果通过不同的方法验证了同一个假设，那么我们就有理由认为假设是成立的。反之，如果运用不同的研究方法却得到了互相矛盾的结果，研究者就必须重新修改假设或做进一步研究。


  例如，当研究者对青年人和老年人的智力测验得分进行比较时，通常会发现青年人的分数明显高于老年人。在横断研究6（cross-sectional study）中，研究者在同一时期对不同组的被试进行比较。
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  但是，另外一些心理学家更喜欢研究生命全程的智力发展。在纵向研究7（longitudinal study）中，研究者将对同一组个体进行持续的观察和测试，并且每间隔一定的时间就会进行一次重测。
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  与横断研究的结果不同，纵向研究结果表明，随着人们年龄的增长，其智力测验分数有时和从前相比变化不大。直到人们七八十岁的时候，智力才出现普遍下降。（见第三章）为什么两种类型的研究结果相互矛盾呢？也许是因为横断研究中测量的是代际差异；年青一代比老年人成绩好，是因为他们受到过良好的教育，或者对类似的测验更为熟悉。所以，如果没有纵向研究，我们可能就会错误地得出结论：各种能力都不可避免地随着年龄的增长而迅速衰退。


  判断结果的重要性


  有时心理学家们会对一项研究成果的信度及其含义达成共识，但对其与理论或实践应用的根本关联却存有异议。一个研究结果有可能在0.05水平呈现统计学上的显著性，但由于它的自变量并不能解释人们行为的变异性，所以其实际应用价值并不大。（Cumming等， 2007；Erceg-Hurn & Mirosevich，2008）另一方面，一个数据也许在统计学上没有达到显著性水平，但却仍值得进行进一步研究。由于存在上述问题，许多心理学家都倾向于用其他统计程序来揭示效应量8（effect size）——自变量的效力，即自变量能够在多大程度上说明数据的变异性。如果自变量只能说明5%的变异，即使结果达到统计学上的显著，它也没有太大的说服力；如果自变量能够解释40%的变异，那么此自变量就相当有效力了。


  [image: ]对“重大”研究发现进行批判性思考


  元分析9（meta-analysis）是一种应用广泛的统计技术。它不是分别评估每项研究的结果，而是对某个特定主题的多项研究成果进行整合和综合分析。研究者可以通过元分析了解一个特定的变量能够在多大程度上解释所有研究结果的变异性。假设我们做了10项关于学科偏好的性别差异的研究。我们可能会得到一些相互矛盾的结果，有些研究结果达到统计显著水平，有些研究结果不显著。这时元分析可以帮助我们，为我们提供一个清晰的答案。


  例如，是什么原因导致数学成绩中的性别差异？而这一差异在某些国家存在，另外一些国家不存在。数学成绩的性别差异主要是由于，男性生来就在数学方面表现优异，（如同人们的刻板印象所认为的那样，）还是由于男女在受教育机会或专业学习机会中的差异影响了他们在数学任务中的表现。一项横跨69个国家，样本接近50万个14～16岁学生的元分析研究发现，尽管男性在数学任务中比女性表现出更多的积极态度，但性别因素对数学成就的影响还是比较小的；但是结果却显示国籍是一个值得考虑的变量，某些国家中的男女数学成就差异大于其他国家。对于各个国家都存在的数学成绩的性别差异而言，最有力的预测指标为男女被学校录取的可能性是否相同，科研工作中的女性工作者占总体人数的比例为多少，在国家政府机构中有多少位女性代表。（Else-Quest，Hyde，& Linn，2010）


  类似于元分析的技术是非常有用的，因为在心理学和其他领域中，单凭一项研究证明不了什么。这也是为什么你应对那些仅凭一项研究就宣称获得了重大发现和突破的文章保持清醒认识的原因所在。


  1 组织和概括研究数据的统计。


  2 将一组数据求和再除以数据个数而获得的一种平均数。


  3 一种常用的变异量数。它表示在一个分布中，所有分数与其平均数之间的平均差值。


  4 使研究者对统计上有意义的结果进行推论的一种统计程序。


  5 对研究结果因偶然因素而发生的概率进行的统计检验。


  6 同一时间对不同年龄的个体进行比较的研究。


  7 对个体进行追踪并且在一定时间内定期进行重测的研究。


  8 在一项研究中，由自变量引起的分数变异的总和，用于测量自变量的效力。


  9 一种对多个研究成果进行综合分析的程序。它可以判定一个特定的变量能够在多大程度上解释所有研究结果的变异性。


  回顾新闻中的心理学


  看完本书第一章，你便为更深入地探索人类行为做好了准备。在接下来的各章里，我们会先呈现一些新闻中报道过的真实故事，再由这些故事引出一些有趣的心理学问题。然后在每章的最后，我们会重新回顾那些故事，看看所学的知识是否有助于你解决那些问题。如果你和我们一样对研究人类的行为充满热情；如果你喜欢神秘的事物；如果你不仅想了解人类的行为，还想知道人类行为的原因；如果你乐意重新考虑你所思考的问题……请继续读下去。


  学以致用：心理学能为你做些什么


  如果你想成为一名心理学家或者一名心理健康专家，很显然，你需要学习心理学课程。但无论你是否想从事心理学方面的工作，心理学对你的生活在许多方面都是极为有用的。以下就是一些心理学能为你做的事情：


  有助于你成为一个博学的人。教育的目的之一在于使人们熟知人类的文化遗产以及人类在文学、艺术和科学等方面所取得的成就。心理学在当今社会扮演了很重要的角色，所以要成为一个博学的人，就必须对心理学的研究方法和研究成果有所了解。


  满足你关于人类本性的好奇心。当希腊哲学家苏格拉底敦促自己的学生要“认识自己”时，他只是告诉他们去做那些大多数人想做的事情。心理学连同文学、其他社会科学，如历史、哲学，能让你更好地了解自己和他人。


  帮助你更好地控制自己的生活。心理学虽不能帮你解决所有的问题，但它确实能提供一些有用的技巧来帮助你调控自己的情绪、增强记忆力和改掉一些不良习惯。同时，它还能使你形成一种有助于分析自己的行为以及与他人的关系的客观态度。


  帮助你找份好工作。一个心理学学士学位对从事福利社工或是康复顾问等辅助性工作是很有用的。除此之外，那些担当护士、医生、神职工作人员、警察或教师的人在工作中也需要运用心理学。另外，像酒店或旅馆服务员、航空服务员、银行出纳员、推销员和招待员等这些从事服务工作的人也需要心理学知识。心理学对那些需要预测人们行为的工作也有帮助，像劳工谈判代表、政客、广告文案编辑、管理人员、产品设计师、采购员、市场研究人员、魔术师……
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  对政治和社会事件有更深的洞察力。犯罪、滥用药品、种族歧视和战争不仅是社会问题，同样也与心理学有关。虽然仅靠心理学知识并不能解决祸害社会的一些复杂的政治、社会和道德问题，但它却能指导人们做出有价值的判断。例如，如果你了解社会和文化因素如何影响药物的使用率或滥用率，这些知识可能就会影响你对禁毒的看法。


  我们对心理学的地位和作用充满信心，但我们想要提醒你的是，有时人们会期待心理学实现一些它并不具有的功能。比如说，心理学不能回答生命的意义。一个研究人生意义的哲学家不仅需要有深厚的哲学知识，更应该有对生活进行反省和思考的意愿。心理学知识不能解除人们对自己行为的责任感。假如你知道自己性格上的缺陷可能源于你不幸的童年时，你并不能以此为借口迁怒于你的家庭，或因此而虐待你的子女。更重要的是，对于那些复杂的问题，心理学并不会给出一个简单的答案。


  除了研究人类复杂的行为及其相关的问题，心理学家在探索人的大脑、精神和感情方面的奥秘中也取得了巨大的进展。心理学的研究将为你提供完善的信息、实证研究的结果以及批判性思考的能力，这些都会引导你的思想和你的决定。在本书每章的最后都会有“学以致用”这一小专栏，它能告诉你如何将心理学知识应用到学校、工作和人际交往等日常生活中去。


  本章总结


  科学心理学


  ● 心理学是一门研究心理过程和行为及其如何被有机体内、外部环境所影响的科学。心理学拥有自己的研究方法并且注重实证证据，以使自己与伪科学和“心理呓语”区分开来。


  ● 心理学的研究结果有时会证实“常识”，但通常都会否定“常识”。一门介绍心理学的课程可以修正许多与人类行为有关的错误观念。结果并不一定要出人意料，但要有重要的意义。


  ● 心理学的先驱们进行了一些有效的观察，获得了一些有益的见识。但由于缺乏科学的实验方法，他们在描述和解释行为时也曾犯过一些严重的错误，如颅相学的产生。


  ● 科学心理学的正式创立者是威廉·冯特。他于1879年在德国莱比锡建立了第一个心理学实验室。他主张通过“受过训练的内省法”将经验分解成基本的元素。另一个与之对立的取向是机能主义，它受到查尔斯·达尔文进化论的启发，着重研究行为的机能。机能主义的先驱者之一是威廉·詹姆斯。


  ● 伴随着弗洛伊德的工作及其创建的精神分析理论，心理学开始作为一种心理疗法在维也纳诞生。


  ● 当代心理学的五大主流观点：生物学观点强调与行为、思想和情绪相联系的生理事件以及遗传对行为的作用，在机能主义影响下产生的进化心理学是该观点中的一个新兴专业，作为机能主义者，他们强调的是行为的目的及功能。学习的观点强调环境和个人经验对行为的影响。此观点包括行为主义和社会认知学习理论，前者反对心理解释，而后者则综合了行为主义和有关思维、价值观和目的的研究。认知的观点强调知觉、问题解决、观念形成和其他人类活动的心理过程。社会文化观点探索的是社会背景和文化规范对个体的信念和行为有何影响。心理动力学观点源于弗洛伊德的精神分析理论，它注重研究无意识动机、冲突和欲望，它在研究方法和评估标准上与其他研究取向大不相同。


  ● 每一种研究取向都促进了心理学的发展，但即便不是绝大多数，也有许多心理学家不局限于一种学派。


  心理学家做些什么


  ● 心理学家在学校里从事研究和教学工作，或者提供心理健康方面的服务（心理学实践），还在广泛的非学术领域里开展研究并应用这些研究成果。应用心理学是指对心理学知识的实际应用。基础心理学则关注本领域的知识本身。


  ● 心理治疗师泛指那些从事心理治疗工作的人，也包括那些没有证书，或者根本未接受过训练的人。根据所受训练和所用方法的不同，注册治疗师也分为好多类。临床心理学家需要获得哲学博士、教育学博士或心理学博士学位；精神病医生需要获得医学博士学位；精神分析学家需要在心理分析机构里接受训练；执业临床社工、各专业领域的顾问和婚姻、家庭、儿童问题顾问则可以是在不同领域内获得研究生学历的人。许多心理学家比较担忧的是，在心理治疗师这一群体里，没有文凭、未受过训练并且缺乏扎实的研究方法和研究成果的人数正日益增多。


  心理学中的批判性思维和科学思维


  ● 学习心理学有助于培养你的批判性思维能力和态度。批判性思维者善于提问、为术语下明确的定义、检验证据、分析假设和偏向、避免感性推理、避免过分简单化、考虑不同的解释并容忍不确定性。以上这些方面不仅对日常生活具有十分重要的意义，而且也是科学研究方法的基础。例如，科学家要建立假设、做出明确的预测、对涉及的概念做出明确的操作定义（下定义）；要收集实证证据；遵从证伪原则（分析假设）；谨慎地创建理论（考虑不同的解释）；在重复验证结果之前，避免做出肯定的结论（容忍不确定性）。


  描述性研究：确立事实


  ● 心理学家尽可能使用具有代表性的样本（能够代表他们希望测量的那部分人群）。在实践中，我们大部分实验都是基于大学生被试获得的，在大多数情况下，根据大学生被试获得的结果可以推广到更大的人群中。但在有些情况下却不行，除非我们将非大学生作为被试再重复一遍实验，结果才能被接受。


  ● 描述性方法可以对行为进行描述和预测，但却无法帮助我们从不同的解释中做出选择。描述性方法包括个案研究、观察研究、心理测验、调查和相关研究方法。


  ● 个案研究是对个体的详尽描述，临床医生通常采用这种方法。个案研究对探索新课题和解决一些难以研究的问题很有用处。但由于存在着信息容易缺失并且难以解释、研究对象可能对普通群体没有代表性等问题，个案研究一般只宜作为典型资料的来源，而不能用来检验假设。


  ● 在观察研究中，研究者在不影响观察对象的基础上，对行为进行系统的观察和记录。自然观察着重研究在自然情境下人们的行为特征。实验室观察则使用特定的仪器并进行较多的控制。不过，人们在实验室中的行为和自然情境下的行为还是有所不同的。


  ● 心理测验是用来测量和评估个体的人格特质、情绪状态、智力、兴趣、能力和价值观等方面的方法和手段。一份良好的测验不仅需要标准化，使用常模来计分，还要具有信度和效度。批判性思维者敢于质疑测验的信度和效度，哪怕这些测验已经得到广泛的使用，如智力测验或（美国）学业能力倾向测验（SAT）。


  ● 调查法以问卷或访谈的形式直接收集有关人们的经历、态度或观点等方面的信息。研究者必须保证抽取的样本对于要研究的总体来说具有代表性，并要考虑志愿者偏向对研究结果的影响。除此之外，问题容易让人误解、被试说谎、记忆错误或误解题意也都会对结果产生一定的影响。


  相关研究：探索关系


  ● 在描述性研究中，探索现象之间相互关系的研究称为相关研究。相关是指对两个变量之间正负关系的强度的测量，用相关系数表示。相关并不表明变量间存在因果关系。


  实验研究：寻找原因


  ● 实验研究允许研究者控制所要研究的情境，操纵自变量，然后通过因变量评估实验操纵的效果。由于需要操纵变量，所以在实验研究中，伦理标准是十分重要的。这些标准要求实验研究给予人类被试知情权，对动物被试给予人性化的对待。


  ● 实验研究通常需要有比较条件或控制条件，同时要求被试被随机分配到实验组和控制组中去。在某些研究中，控制组的被试要接受安慰剂。为了避免主试和被试产生期望效应，可以采用双盲或单盲实验程序。由于通过实验研究可以确定因果关系，所以它是心理学家长期以来经常使用的研究方法。不过，同实验室观察一样，实验中特定条件下发生的行为很可能会与其他情境中的行为有所出入。所以心理学家也开始更多地开展现场研究。


  评估结果


  ● 心理学家运用描述统计（如算术平均数和标准差）来概括数据。用推论统计来揭示数据的总体特征。显著性检验可以向研究者表明研究结果因偶然因素而发生的可能性有多大，如果发生的概率很低，那么这一结果就具有统计学上的显著性。


  ● 研究者很难从一些互相对立的解释中选择一种最合理的解释，同时还要注意解释的范围不能超越研究事实。有时，一个假设需要经过多种方法的检验，才能确定最合理的解释。例如，可以采用横断研究法和纵向研究法来检验假设。


  ● 统计上的显著性也不总是具有重要的现实意义，因为特定的变量也许只能解释很少的数据变异量。反之，那些没有达到显著性水平的结果则很可能具有潜在的价值。因此，很多心理学家现在都在转向其他的统计方法，例如，元分析技术就可以揭示出一个特定的变量能够在多大程度上解释不同研究结果的变异性。


  学以致用：心理学能为你做些什么


  ● 心理学对你的生活、你的职业或你对世界的理解等许多方面都是极为有用的。批判性思维者认识到心理学不能解决人们的所有问题，也不能为他们的错误或过错摆脱责任。


  关键术语


  通过下列一览表可以检验你对本章术语和人物的理解。如果你在理解上存在困难，可以根据后附的页码查找一下原文。


  心理学（psychology）4 1


  实证的（empirical）4


  颅相学（phrenology）5


  威廉·冯特（Wilhelm Wundt）6


  经过训练的内省法（trained introspection）6


  机能主义（functionalism）6


  威廉·詹姆斯（William James）6


  西格蒙德·弗洛伊德（Sigmund Freud）6


  精神分析（psychoanalysis）6


  生物学的观点（biological perspective）6


  进化心理学（evolutionary psychology）6


  学习的观点（learning perspective）7


  行为主义学家（behaviorist）7


  社会认知学习理论家（social-cognitive learning theorist）7


  认知的观点（cognitive perspective）7


  社会文化的观点（sociocultural perspective）8


  心理动力学的观点（psychodynamic perspective）8


  心理学实践（psychological practice）9


  基础心理学（basic psychology）9


  应用心理学（applied psychology）9


  心理咨询师（counseling psychologist）10


  学校心理学家（school psychologist）10


  临床心理学家（clinical psychologist）10


  心理治疗师（psychotherapist）10


  精神分析学家（psychoanalyst）10


  精神病医生（psychiatrist）11


  批判性思维（critical thinking）12


  假设（hypothesis）13


  操作定义（operational definition）13


  证伪原则（principle of falsifiability）14


  证实偏差（confirmation bias）14


  理论（theory）15


  重复验证（replicate）16


  代表性样本（representative sample）17


  描述性方法（descriptive method）18


  个案研究（case study）18


  观察法（observational study）19


  自然观察法（naturalistic observation）19


  实验室观察法（laboratory observation）19


  心理测验（psychological test）19


  标准化（standardization）20


  常模（norm）20


  信度（reliability）20


  效度（validity）20


  调查（survey）20


  志愿者偏向（volunteer bias）21


  相关研究（correlational study）22


  相关（correlation）22


  变量（variable）22


  正相关（positive correlation）22


  负相关（negative correlation）22


  相关系数（coefficient of correlation）23


  实验（experiment）24


  知情同意（informed consent）24


  自变量（independent variable）25


  因变量（dependent variable）25


  控制条件（control condition）25


  实验组（experimental group）25


  控制组（control group）25


  随机分配（random assignment）26


  安慰剂（placebo）26


  单盲研究（single-blind study）26


  实验者效应（experimenter effect）26


  双盲研究（double-blind study）26


  现场研究（field research）27


  描述统计（descriptive statistic）29


  算术平均数（arithmetic mean）29


  标准差（standard deviation）29


  推论统计（inferential statistic）29


  显著性检验（significance test）29


  横断研究（cross-sectional study）30


  纵向研究（longitudinal study）30


  效应量（effect size）31


  元分析（meta-analysis）31


  ［新闻中的心理学］


  迈克尔·杰克逊纪念馆人潮涌至


  2009年7月，来自洛杉矶的消息。


  无数的朋友、家人和粉丝集聚在斯台普斯中心（Staples Center），向 迈 克 尔· 杰 克 逊（Michael Jackson）——流行音乐之王致敬。6月25日，杰克逊在他租住的豪宅里死于心脏骤停，享年50岁。


  纪念馆组织人员通过线上抽奖活动向粉丝发放了17500张免费门票，该网页在24小时之内吸引了超过120万名申请者以及50多亿次的点击量。


  在仪式上，杰克逊11岁的女儿帕丽斯（Paris）含泪告诉人们：“自我出生以来，爸爸就是一位超乎想象的好父亲。”摩城唱片公司的创始人贝里·戈迪（Berry Gordy）称赞他为“史上最伟大的表演者”。


  
    [image: ]

    杰克逊五兄弟中的迈克尔·杰克逊（前左一）以及成名后的杰克逊

  


  在杰克逊的一生中，他曾饱受争议。许多人认为他是一位极具天赋的艺人，他改造了音乐视频并创作了独特的舞蹈风格；另一些人则认为他是一位慈善家，他为几十个慈善机构筹得了3亿多美元的善款并建立了自己的拯救世界基金会（Heal the World Foundation）。伊丽莎白·泰勒（Elizabeth Taylor）——杰克逊最亲密的朋友之一，在听到他的死讯之后说道：“我们之间所拥有的是‘最纯净、最无私的爱’，我无法想象没有他的生活。”


  然而，杰克逊同样也是许多耸人听闻的报道和谣言的焦点，这些报道指向了截然不同的画面：他雌雄难辨的外观、皮肤从深褐色变为淡白色以及面部特征的显著变化，这些都引起了关于他性别以及种族的争论。（杰克逊说，皮肤颜色的变化是由于对皮肤病的治疗。他只承认做过两次隆鼻手术。）围绕这位明星的最大争议是关于儿童性虐待的指控。一名13岁的男孩和他的父亲指控杰克逊虐待，但杰克逊的保险公司与其达成庭外和解，杰克逊因而未被起诉。之后，另一个男孩做了类似的指控并控告杰克逊犯有七项猥亵儿童罪。他最终被宣告无罪。


  杰克逊曲折而又离奇的一生使一些人称他为“怪胎杰克”（Wacko Jacko），杰克逊对此曾表示不满。但在纪念馆，牧师阿尔·沙普顿（Al Sharpton）告诉杰克逊的子女：“爸爸并不奇怪，奇怪的是爸爸要面对的事情。”阿尔因此获得了全场的掌声。


  1 此页码为原英文版图书页码，可见本书边码。


第二章 人格理论


  迈克尔·杰克逊是谁？一位天生的表演家？幼年受父亲虐待的经历对他一生的影响有多大？他人格的主要特点是什么？他的性格特点主要是像伊丽莎白·泰勒这样的朋友看到的慷慨、友善，还是他应对世界赋予他的名气时的神经质，还是他对孩子的天真的吸引力，或是其他的因素？究竟谁才是真正的迈克尔·杰克逊？有真正的迈克尔·杰克逊吗？


  在本章中，我们就来看一看心理学家是怎样解答这些问题的，即他们如何定义与研究人格。在心理学中，人格1（personality）是指随时间、空间推移，刻画个体行为、个人风格、思想、动机和情绪的独特模式。这种模式包含许多独特的特质2（trait），习惯化的行为方式、思维方式及感受方式：害羞的、外向的、友好的、敌意的、沮丧的、自信的，等等。


  我们将从心理动力学这一最古老的人格理论开始介绍，以便你能对它曾经具有的影响力、现在仍能吸引这么多人以及为什么它的许多观点过时的原因有所了解。接下来我们将讨论最新理论的证据，即遗传的观点。很少有科学家认为婴儿仅是一团人格完全由经验塑造的“泥土”，或者认为父母能独自决定他们的孩子将成为冒险家、牢骚满腹的人或杞人忧天的人……或是成为迈克尔·杰克逊。再者说，如果人格特质的变化仅有半数是由遗传引起的，那影响人格的另一半又是什么呢？


  为了回答这一问题，随后我们将要分析一些既非心理动力学也非遗传学的主要人格观点，其中包括强调社会学习、境遇、父母及同伴在人格形成中的作用的环境观；强调文化对特质和行为的影响的文化观；强调自我决定和自由意志的人本主义观点。理论观点分析完毕后，我们将回到迈克尔·杰克逊的问题并分析其人格形成的原因。


  你将会学到


  ● 弗洛伊德的人格发展与人格结构理论。


  ● 荣格的集体无意识理论，及其他是如何适用于哈利·波特的主要敌人——伏地魔的。


  ● 客体关系理论中“客体”的本质。


  ● 为什么许多心理学家不接受大多数心理动力学的观点？


  
人格的心理动力学理论


  一个男人为他把工作中的挫折“转移”到家里的行为道歉。一个女人怀疑她“压抑”了自己儿童期的精神创伤。一个酗酒者说他不再“否认”酗酒的事情。一个老师告诉一对正在离婚的夫妻，他们8岁的孩子“退化”了，有不成熟的行为。所有这些语言——转移、压抑、否认和退化——都可以追溯到最早提出的关于人格的心理动力学理论，即弗洛伊德的精神分析3（psychoanalysis）理论。


  弗洛伊德的理论之所以被称作心理动力学4（psychodynamic），是因为他强调人内在的心理能量的运动是以依恋、冲突和动机的方式进行的。心理动力学中“动力”一词不同于现代的定义，它不意味着力量或能量，而是来源于物理学术语，指的是在外部或内部力量作用下系统的运动与平衡。虽然今天的心理动力学理论与弗洛伊德的理论已经有所不同且各有特点，但它们都强调个体大脑中的无意识过程，也都认为成年人的人格和不断出现的问题主要来源于儿童早期的经验。这些经验产生了无意识的思想和情绪，之后便会逐渐形成特有的习惯、冲突和自我挫败的行为。


  弗洛伊德和精神分析


  进入弗洛伊德的世界，就是要进入无意识的动机、激情、隐秘的内疚感（或负罪感）、难以言语的渴望以及欲望和责任之间的冲突这一领域。弗洛伊德相信，这些看不见的力量要比我们能够意识到的意图对我们的人格更有影响力。他认为，无意识在艺术、梦、玩笑、意外事件和口误（也称弗洛伊德式错误）中都能表现出来。据弗洛伊德所述（1920 / 1960），当英国议会成员在说“来自赫尔（Hull）的尊贵成员”时却说成“来自地狱（hell）的尊贵成员”，表明了他潜意识中对同事的真实评价。


  人格结构


  在弗洛伊德的理论中，人格由三个主要系统组成：本我、自我和超我，我们所采取的任何行动或产生的问题都是由这三个系统间的相互作用和平衡程度引起的。（Freud，1905， 1920 / 1960，1923 / 1962）


  本我5（id），从人一出生即出现，是无意识心理能量和趋乐避苦动机的储藏库。本我包括两个竞争的本能：生的本能或性的本能（由叫作力比多6［libido］的心理能量来维持）及死的本能或攻击的本能。当能量在本我中不断积累时会导致紧张。本我中的紧张可以通过反射活动、身体症状或不受控制的精神意象及自发产生的观念等形式体现出来。


  自我7（ego），第二个出现的系统，是本能需求和社会需求之间的调节者。它屈从于生活现实，限制本我对性与攻击的欲望，使其在适当的、社会允许的形式下得到满足。弗洛伊德认为，自我既是无意识的也是有意识的，它代表了“理智和良好的判断力”。


  超我8（superego），人格发展的最后系统，它为良心发声，代表了道德和父母的权威。超我评判本我的行为，当你做了一些好事时，超我会产生自豪和满足感；而当你破坏规则时，超我就会产生内疚感及羞愧感。超我一部分是有意识的，但大部分是无意识的。


  根据弗洛伊德的观点，健全的人格必须是三种系统的平衡，过度受本我控制的个体易被冲动和自私的欲望支配，过度受超我控制的个体表现得僵化、爱说教及专横。自我比较脆弱的个体则难以在个人需求、愿望与社会责任及现实枷锁中找到平衡。


  当一个人因其本我与社会规则发生冲突而感到焦虑或受威胁时，自我有其缓解焦虑的武器。这些称作防御机制9（defense mechanism）的无意识策略，会使个体否认或歪曲现实，它们可以躲避冲突和焦虑。只有当这些无意识策略导致了自我挫败行为和情绪问题时，人们才会变得不健康。下面是由弗洛伊德和他的女儿安娜·弗洛伊德（Anna Freud）以及后来的精神分析学家定义的一些基本防御机制。（A. Freud，1967；Vaillant，1992）


  1 压抑（repression）是指阻止一种危险的观点、记忆或情绪进入意识之中。例如，一个妇女有着受惊吓的童年经历但她自己却不记得，即被认为是她压抑了对这一经历的记忆。弗洛伊德利用压抑这一术语，来表示个体无意识地将令人不安的材料从意识中驱逐出去及对这些材料进行有意识的抑制。但是现代分析学家则倾向于认为，压抑仅仅是一种无意识的防御机制。
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    西格蒙德·弗洛伊德（Sigmund Freud，1856—1939）

  


  2 投射（projection）是指一个人把自己不能接受或者具有危险性的情感压抑后，却可能将其归因于其他人。例如，一个因为自己对不同种族的人产生了性幻想而感到羞愧的人，把这种不舒服的感觉投射到这些种族的人身上，并说“那些人的心灵肮脏而且性欲过剩”。


  3 替代（displacement）是指人们把其情绪（尤指愤怒）转向物品、动物或其他并非其情绪真实对象的人。例如，一个男孩不能向他的父亲发火，他可能把气撒在玩具或他的小妹妹身上。当转移起到更高级的、对文化或社会有益的作用，如艺术创作或发明创造时，就叫作升华（sublimation）。弗洛伊德认为，为了达到文明的目的，社会有责任来帮助人们升华那些不被接受的冲动。他还观察到，性激情通常可以升华为艺术或文学创作。


  4 退化（regression）是指一个人返回到他心理发展的早先阶段。一个8岁的孩子由于担心他的父母离婚就可能出现退化行为，如表现出吸吮大拇指或缠人的行为。当成年人处于压力下时，也可能退回到不成熟的行为上，例如，如果没有达到目的，他们就勃然大怒。


  5 否认（denial）是指人们拒绝承认不愉快事情的发生，比如被配偶虐待；拒绝承认他们有问题，比如酗酒；或者拒绝承认他们有不被允许的情绪，比如生气。否认保护了一个人的自我形象，并且维持了不受伤害的错觉：“这不可能发生在我身上。”
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    “很好，我来介绍你。自我遇到本我。现在回去工作吧。”
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    “对不起，我今晚不跟任何人讲话。我的防御机制似乎出了问题。”

  


  人格发展


  弗洛伊德认为人格发展包括一系列的心理性欲阶段10（psychosexual stage）。在这些发展阶段，性能量随着儿童逐渐长大成熟呈现出不同的形式。每一个新的阶段都会产生一定量的挫折、冲突和焦虑。如果这些问题没能得到恰当的解决，正常的发展就会被中断，儿童就会在当前阶段保持固着（fixated）或停滞。弗洛伊德认为，口唇期（oral stage）通常产生于出生后的第一年，婴儿通过嘴部体验世界。一些人在口唇期保持停滞，成年后，他们通过抽烟、暴食、咬指甲或铅笔获取口唇满足；还有一些会变得依赖和黏人，像个吃奶的孩子。如厕训练和身体排泄控制是肛门期（anal stage）（2～3岁）的主要任务，一些人在肛门期保持停滞，肛门期停滞可表现为“肛门滞留”（anal retentive），即控制每件事，对整洁和干净过分关注；或恰好相反——“肛门排出”（anal expulsive）则表现为杂乱与无序。


  不过，在弗洛伊德看来，人格形成最关键的阶段是性器期（phallic / oedipal stage），这一阶段差不多从3岁一直持续到五六岁。弗洛伊德说，在这个阶段，儿童会无意识地渴望占有异性的父母，并排斥同性的父母。儿童经常会自豪地宣布，“等我长大后，我要和爸爸（妈妈）结婚”，同时他们还排斥同性的“竞争对手”。弗洛伊德将这种现象命名为俄狄浦斯情结11（Oedipus complex），这一名字来源于古希腊神话中俄狄浦斯国王无意地杀死了自己的父亲并与母亲结婚的情节。


  弗洛伊德认为，男孩和女孩经历性器期的过程是不一样的。男孩对拥有阴茎感到自豪和高兴，所以当他们第一次看到一个裸体的女孩时，他们非常惊恐，其无意识告诉他们：“（实际上）她的阴茎被割掉了！谁会对她做这样的事？为什么？这么做的一定是她强大的父亲。如果他父亲对她那样做，我父亲也会对我那样做！”弗洛伊德说，这种认识导致男孩压抑了其对母亲的欲望并认同他的父亲。他接受了父亲的权威、父亲的意识以及道德标准，这时超我就已经出现了。


  弗洛伊德承认，他也不完全知道如何从女孩的角度去理解俄狄浦斯情结——女孩没有阴茎，因而无法经历与男孩相同的环节。他推测，通过对男性身体结构的了解，女孩会感到恐慌，因为她仅仅拥有一个微不足道的阴蒂，而不是一个壮观的阴茎。她的结论是她早就失去了自己的阴茎。弗洛伊德说，由于上述原因，男孩具有强大的动力性恐惧而放弃恋母情结并发展超我，女孩则没有类似的恐惧，她们仅仅有一种挥之不去的“阴茎嫉妒”感。


  弗洛伊德相信当俄狄浦斯情结解决后，也就是大约五六岁时，儿童的人格已经基本形成。与父母的无意识冲突、未解决的固着和负罪感，以及对同性和异性的态度，都将会在他们的一生中持续重演。之后孩子会进入一个假定的无性别潜伏期（latency stage），为生殖期（genital stage）做准备。生殖期始于青春期并可导致成年人的性行为。


  根据弗洛伊德的观点，你成人后的人格决定于你在早期的性心理阶段的发展状况、你为降低焦虑发展起来的防御机制，以及你的自我是否足够强大以平衡本我（你想做什么）和超我（你的良心）之间的冲突。
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    弗洛伊德相信，在俄狄浦斯阶段，小男孩幻想能够娶自己的母亲并把父亲视作竞争对手

  


  正如你所料，弗洛伊德的观点那时并不能完全被人们接受。什么？5岁的孩子就有性的感受？！人格高尚的人压抑了自己的欲望？！无意识的想法反映在梦里？！阴茎嫉妒？！但这都是在20世纪早期很有影响力的观点，而且不久以后精神分析的思想便在欧洲和美洲得到了公众的接纳。但是它也与当时正在兴起的经验主义心理学流派形成了明显的反差。


  直到今天人们仍在用这种差异来划分学者。许多人相信，即使弗洛伊德的某些观点被证明是错误的，但其总体的理论框架是永恒的、光辉灿烂的。（Westen，1998）还有一些人则认为精神分析理论就是缺乏实证支持的胡说八道，弗洛伊德并不是伟大的理论家、公正的科学家或者是他自称的成功的临床医生。相反，他们认为，弗洛伊德经常恐吓其患者接受他对患者症状的解释，并忽略了所有驳斥其观点的证据。（McNally，2003；Powell &Boer，1995；Webster，1995）


  从积极的一面来看，弗洛伊德鼓励女性从事精神分析职业，并雄辩地论述了社会对女性性欲压抑带来的破坏性后果。他超前地认为，同性恋既不是罪过也不是变态，而是“一种性功能的变异”，而且“无须为此感到羞耻”。（Freud，1961）弗洛伊德因此也是一个智慧与愚昧、敏感与自大的混合体。他富有争议的观点给心理学留下了一笔巨大的遗产——使他人可以直接开始肆意地修补。


  快速测验


  弗洛伊德提出的概念进入你的潜意识了吗？下面的事件分别体现了弗洛伊德的哪些观点？


  1.一个4岁的小女孩想依偎在父亲的大腿上，但是拒绝亲吻她的母亲。


  2.一位独身的牧师写关于性欲的诗歌。


  3.一个对上司心怀怨恨的男人怒吼自己吵闹的孩子。


  4.一个种族主义者为种族隔离辩护说，黑人男性只对与白人女性发生性关系感兴趣。


  5.一个搬入新城市的9岁男孩变得爱发脾气。


  答案：1.俄狄浦斯情结。 2.升华。 3. 代替 4.投射 5.退化


  其他心理动力学理论


  一些弗洛伊德的追随者仍然保留着精神分析的传统，并从内部改进了弗洛伊德的理论。如你所想，女性不喜欢“阴茎嫉妒”这一说法。克拉拉·汤普森（Clara Thompson， 1943 / 1973）和卡伦·霍妮（Karen Horney，1926 / 1973）认为，声称人类的一半都对她们的身体构造不满意是侮辱人的，是亵渎科学的。她们认为，当女性感到不如男性时，我们应当从女性生存的不利处境和社会从属地位来寻找解释。另一些人摆脱了弗洛伊德的束缚，或者被弗洛伊德逐出门户，开创了他们自己的流派。


  荣格的理论


  卡尔·荣格（Carl Jung，1875—1961）最初是弗洛伊德的亲密朋友和弗洛伊德内部圈子里的成员，但是他们最终却由于在无意识问题上的激烈争论而分道扬镳。荣格认为（1967），除了个体自身的无意识之外，所有的人类还共享一个巨大的集体无意识12（collective unconscious），其中包括普遍的记忆、符号、图像和神话故事等，这些荣格都称为原型（archetype）。


  一个原型可以是一幅图像，比如“魔法圈”，在东方宗教中叫作曼陀罗（mandala），荣格想用它来表示生命的统一和“自我的总和”。原型可以是神话故事、传说或流行故事里的形象，比如英雄、养育我们的大地母亲、强大的父亲，或者是邪恶的巫婆。原型甚至可以是自我的一个方面。例如，阴影（shadow）原型反映了史前对野生动物的恐惧，并代表了人性中兽性的、罪恶的方面。学者们已经发现了一些基本的原型，比如英雄和大地母亲确实在每个社会的故事和形象中都出现过。（Campbell，1949 / 1968；Neher，1996）荣格的理论可能把达斯·维德（Darth Vader，《星球大战》［ Star Wars ］中的大魔头）、德古拉（Dracula，《惊情四百年》［Dracula ］中的吸血鬼）、黑暗之王撒隆（Sauron，《指环王》［ The Lord of the Rings］）和《哈利·波特》中的伏地魔看作阴影原型的表征。


  尽管荣格和弗洛伊德在人格的黑暗面上的认识是一致的，但荣格对自我中积极、前进的力量有更多的信心。他认为，激励人们行为的不仅仅是过去的冲突，还有他们未来的目标和实现自我的愿望。荣格也是最早将外向/内向看成人格基本维度的学者之一。虽然如此，与经验主义心理学相比，荣格的许多观点更具有神秘主义和哲学化的倾向，这也很可能是荣格的诸多观点在21世纪运动中开始盛行的原因。


  客体关系学派


  从本质上讲，弗洛伊德认为儿童是由其独立、贪婪的本能欲望所控制的小生物体，其他人只是在满足或阻止其婴儿期的驱力方面与之发生关系。但到20世纪50年代，随着对人类依恋重要性的不断认识，从而产生了对婴儿期的不同认识。客体关系学派13（object relations school）由梅拉妮·克莱恩（Melanie Klein）、D. W.温尼科特（D. W. Winnicott）以及其他一些学者在英国提出并发展。对客体关系理论者而言，生活的中心问题是找到独立需求与依赖他人需求之间的平衡。这种平衡需要对分离和损失不断地进行调整，例如，争吵时发生的轻度分离和损失、初次离家时的中度分离和损失、离婚或死亡时产生的重度分离和损失。根据客体关系分析学家的观点，我们应对这些分离的方式主要取决于出生后头一两年的经历。为寻求母亲的认同，婴儿的部分自我来源于母亲的赞赏。假如婴儿寻求认同的需求被忽视，其人格将发生扭曲。由于“真自我”的某些部分未充分发育，婴儿还可能发展出“假自我”。（Orbach，2009）


  在客体关系学派中，使用“客体”而不使用“人类”或“父母”这类更温暖的词是因为婴儿不仅仅依恋一个真实的人（通常是母亲），而且还依恋婴儿对他人不断发展的感知。儿童创造了一个对母亲的心理表征（mental representation）——仁慈的或残酷的、保护的或拒绝的形象。儿童建构的对其具有重要影响的成年人的表征，不论是真实的或是歪曲的，都会终身对其人格产生无意识的影响，影响其与他人的关系：对他人信任还是猜疑，接受还是批判。
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    在《绿野仙踪》（The Wizard of Oz）里，西方女巫是邪恶的原型中人们喜欢用的一个例子
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    根据客体关系理论，婴儿会建构对父母的无意识表征，该表征将影响其一生与他人的关系

  


  客体关系学派也是从弗洛伊德关于男性和女性发展的本质的理论中分离出来的。（Sagan，1988；Winnicott，1957 / 1990）从客体关系的观点来看，不论哪种性别的儿童都是首先认同母亲。女孩与母亲性别一致，因而不需要与母亲分离；母亲把女儿看作自己的延伸。但是男孩为了要发展男性特性，就必须从母亲那里脱离出来；母亲也鼓励儿子独立自主。根据这种观点，与女性相比，男性在自己与他人之间建立起了更为严格的界限。


  评价心理动力学理论


  尽管现代心理动力学理论者在许多方面都有所不同，但他们却共有一个基本信念——要理解人格，我们必须探究其无意识动力和根源。不过，许多其他领域的心理学家都将大多数心理动力学观点视作一种文学上的比喻，而非科学的解释。（Cioffi，1998；Crews， 1998）他们指出精神分析理论中的许多基本假设均未被系统地证实，如意识“压抑”创伤经历。（McNally，2003；Rofé，2008）（见第八章）客体关系学者提出各种关于婴儿感想的假设，他们又是如何知道“真自我”受到抑制了呢？


  [image: ]对心理动力学理论观点进行批判性思考


  心理学家表明，心理动力学理论存在三种科学缺陷：


  1 违背了可证伪性原则。如我们在第一章看到的，一个在原则上不可证伪的理论是不科学的。许多关于无意识动机的心理动力学的概念实际上都是不可能被确定或被证伪的。追随者们接受一个观点往往是因为在直觉上认为它是对的或者是他们的经验似乎支持这一观点。任何怀疑这种观点或提出否定证据的人都被指控是“处于守势的”或“拒不接受的”。


  2 从少数非典型病人的经验中得出普遍性原则。弗洛伊德和其大多数追随者把从少数个体，通常是一些接受治疗的病人身上得出的结论泛化到整个人类身上。当然，个案研究有时也能产生对人类行为的深刻见解，但是当观察者不对更具代表性的大样本进行研究，以及缺乏适当的控制组时，问题就出现了。例如，一些心理动力学倾向的治疗师，由于接受了弗洛伊德的儿童发展“潜伏期”观点，会认为如果一个儿童手淫或参加性游戏，那么很可能这个孩子曾受过性虐待。但手淫和性好奇行为绝不仅仅在受虐儿童中很典型，它们在大多数儿童中都是常见的、一般的行为。（Bancroft，2006；Friedrich等，1998）


  3 人格发展的理论建立在成年人的回溯性解释上。大多数心理动力学理论家都没有像现代儿童心理学家那样，为了建立他们的发展理论，而去观察不同年龄阶段的随机样本。恰好相反，他们是在收集成年人对其童年经验回忆内容的基础上来创造理论。对记忆的分析是一种很有启发性的方法，可以帮助我们了解生活；事实上，它也是我们能思考自己生活的唯一方法。但正如我们将在第八章看到的，记忆常常是不准确的，并会受到现在或过去发生事件的影响。如果你现在与母亲相处得不融洽，你可能会记住所有她对你的严厉，而忘记她对你好的方面。


  回溯性分析还有另外一个问题：它会引起对事件之间因果关系错觉（illusion of causality）。人们经常假定如果A发生在B之前，那么一定是A引起B。比如，如果你母亲在你5岁时曾住院三个月，而你现在在大学里感到害羞和缺乏安全感，客体关系分析者很可能将这两个因素联系起来。但实际上有许多其他的事情也会引起你的害羞和不安，比如第一次远离家庭，独自生活在一个很大的、无人情味的大学里。当心理学家开展从儿童期追踪到成年的纵向研究时，通过从后向前回顾，他们经常会得出截然不同的因果关系。（见第三章）


  尽管心理动力学存在诸多问题，其部分概念经实证分析仍得到了验证。研究者已经确认了思想、记忆和行为存在无意识过程（Bargh & Morsella，2008），他们还找到了许多防御机制的证据，例如，投射、否认和替代的证据（Baumeister，Dale，& Sommer，1998；Cramer，2000；Marcus-Newhall等，2000），意识和躯体在压力相关病症中的交互作用也被证实。另外，他们还认同了心理动力学的一个主要观点，即我们往往不了解自己莫名其妙或弄巧成拙的行为背后的动机。
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    一些心理动力学理论可以通过实证来检验，例如，弗洛伊德相信，参与或观察攻击性的运动会将侵略性的能量转化为社会可接受的形式。但实证研究的结果恰好相反：攻击性运动往往增加参与者和观察者的敌意和攻击性，比如这些足球球迷

  


  快速测验


  对于回答下列问题你是否感到防备？


  一、 有一个不听老师话还打其他同学的8岁男孩，下列哪一项关于他行为的解释分别来源于弗洛伊德、荣格，或客体关系学派？


  1. 这个男孩表现的是他的阴影原型。


  2. 这个男孩表现的是本我的攻击性能量，他没有发展出足量的自我控制。


  3.这个男孩无法与母亲分离，只好通过攻击性行为进行代偿。


  二、心理学家会对上述三种解释提出怎样的批评？


  三、 在20世纪五六十年代，许多心理治疗师通过观察寻求治疗的同性恋者，做出同性恋是一种心理疾病的论断。他们的行为为什么违反了科学方法？


  答案： 一、1. 荣格。 2. 弗洛伊德。 3. 客体关系学派。 二、上述三种解释都是不可证伪的，也就是说，没有办法去证实或推翻以上观点。它们仅仅是主观上的论断。 三、咨询师从寻求治疗的病人中得出结论，但该结论却未对异性恋者和未参与治疗的同性恋者加以验证。当采用适当的控制组进行这类研究时，结果证明同性恋并不比异性恋者精神更加错乱或抑郁。（Hooker，1957）


  你将会学到


  ● 那些告诉你你是什么“人格类型”的测验可靠吗？


  ● 心理学家是如何得出哪一个人格特质比其他特质更核心或更重要的？


  ● 哪五个人格维度可以描述世界上所有的人？


  1 刻画个体行为、思想、动机和情绪的独特且相对稳定的模式。


  2 描述个体习惯化的行为、思维和感受方式的个体特征。


  3 由西格蒙德·弗洛伊德发展的人格理论和心理治疗方法，强调对无意识动机和冲突的探索。现代心理动力疗法同样强调这一点，但与弗洛伊德的分析有许多不同之处。


  4 一种从个体内在的无意识动力角度来解释行为和人格的理论。


  5 在精神分析中，人格中包括的与生俱来的心理能量，特别是性本能和攻击本能的部分。


  6 在精神分析理论中，维持本我的生本能或性本能的心理能量。


  7 在精神分析理论中，人格中代表理智、良好的判断力和理性的自我控制的部分。


  8 在精神分析理论中，人格中代表良心、道德和社会标准的部分。


  9 自我用来防止无意识焦虑或危险的思想进入意识层面的方法。


  10 在弗洛伊德的理论中，性能量随着儿童生长发育表现出不同的形式，分别经历口唇期、肛门期、性器期、潜伏期和生殖期5个阶段。


  11 在精神分析中，指在性器期出现的冲突。在这个阶段儿童对异性父母产生欲望并把同性的父母看作竞争对手。


  12 人类普遍的记忆和经验，可以表现在各种文化通用的符号、故事和意象（原型）中。


  13 是一种心理动力学取向，强调婴儿前两年的重要性和婴儿与他人尤其是母亲建立关系的重要性。


  关于人格的现代研究


  人们总是喜欢把自己和朋友归到某种“类型”里。古希腊哲学家提出，根据体内不同液体的混合可以把人格划分为四种类型。例如，如果你是一个易怒型的人，你就很可能拥有过多的胆汁。即使到现在胆汁质（choleric）这个词也被用来形容行为鲁莽的人。如果你是一个动作拖沓、非情绪化的人，你很可能拥有过多的黏液，那么你就是“黏液质类型”。


  大众人格测试


  虽然上述人格测试理论已经不存在了，但其他不科学的人格类型测验依然存在，它们旨在预测人们在工作中的表现、与他人的相处关系，或能否成为领导。目前，存在一个这种类型的测试，即迈尔斯—布里格斯类型指标（Myers-Briggs Type Indicator），它在商业、励志讲座以及相亲服务中很是流行，每年至少有250万美国人参加这个测试。（Gladwell， 2004）根据个体在内向性或外向性、逻辑性或直觉性维度上的得分，该测试把人们归属到16种不同的类型之中。遗憾的是，迈尔斯—布里格斯类型指标并不比测量体液更可靠。一项研究发现，在5周后再做这个测试时得到的类型与原来一样的人还不到一半。另外，几乎没有证据表明通过测试一个人的人格类型可预测其在工作或人际关系中的行为表现。（Barbuto，1997；Paul，2004；Pittenger，1993）同样，一些企业和政府机构要求雇员接受的测试有许多也是无用的，例如，预测哪种“类型”的人更容易偷窃、吸毒或对工作不忠诚的测验。（Ehrenreich，2001）


  另一方面，也有许多人格特质测验在科学上是有效的，并且对研究有一定帮助。这些客观测验1（objective test），又称量表（inventory），是一种要求书面填答的标准化问卷，一般由多项选择题或是非题组成。它们提供了人格的数百种不同方面的信息，包括需要、价值观、兴趣、自尊、情绪问题以及应对情境的特有方式。心理学家采用结构合理的量表，已经确定了从“寻求刺激”（冒险的快乐）到“性恐惧”（对性的害怕）等数百种特质。


  [image: ]对人格测试进行批判性思考杯子还空着一半没装！
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    四种基本的人格类型

  


  核心人格特质


  是否存在一些人格特质比其他特质更核心、更重要呢？是否有些特质是重叠或聚合在一起的呢？对戈登·奥尔波特（Gordon Allport）来讲，上述两个问题的答案都是肯定的。奥尔波特是人格经验主义研究中最有影响力的心理学家之一。奥尔波特（1961）认识到，在人们的生活中，并非所有的特质都是同等重要的。他说，大多数人都有5～10个能够反映出自身行为、与他人关系和应对新情景的特有方式的核心特质（central trait）。例如，一些人将世界看作敌对的、危险的地方，而另一些人则把它看成是有趣的、欢乐的地方。相比较而言，次要特质（secondary trait）是人格中相对较易改变的部分，比如音乐爱好、习惯、随意的主张，诸如此类。雷蒙德·B.卡特尔（Raymond B. Cattell，1973）通过使用被称为因素分析2（factor analysis）的统计方法推进了对这个问题的研究。进行因素分析就像给面粉里加水，面粉因水的加入而团成小球。用它来解释特质问题，就是通过因素分析的方法将那些看起来似乎在测量某些共同的潜在因素的相关项目聚为一类。今天，数百个因素分析的研究均支持了五个主要的“强大因素”，即大五人格特质（Big Five personality trait）的观点。（McCrae & Costa，2008；McCrae等，2005；Paunonen，2003；Roberts & Mroczek，2008）


  1 外向性与内向性描述了个体外向或害羞的程度。它包括社会化或隐居化、冒险或谨慎、社交上主导或被动、渴望成为引人注目的中心还是倾向于躲在阴影中等特质。


  2 神经质（消极情绪）与情绪稳定性描述了个体焦虑、不能控制冲动及体会生气、内疚、轻视和怨恨等消极情绪的程度。即使没有什么大问题，神经质的个体总是易于焦虑、抱怨与悲观。他们永远只看得到生活的辛酸，而感受不到一丝甜蜜。


  3 随和性与对抗性描述了个体和蔼或易怒、合作或摩擦、安全或疑心乃至嫉妒的程度。它反映了个体倾向于友好或敌对的人际关系。


  4 谨慎性与冲动性描述了个体负责任或不可靠、不屈不挠或半途而废、坚定踏实或变化无常、整洁或粗心、自律或冲动的程度。


  5 对经验的开放性与对新经验的抵制描述了个体好奇、富于想象、好质疑及具有创造性，或是顺从、缺乏想象、可预见及对新鲜事物感到不舒服的程度。


  文化可以影响这些人格因素的凸显以及它们在语言上的体现（Toomela，2003），尽管存在一些语义和文化上的差异，“大五”已被世界多数地区，包括英国、加拿大、捷克、中国、埃塞俄比亚、土耳其、荷兰、日本、西班牙、菲律宾、德国、葡萄牙、以色列、韩国、俄罗斯和澳大利亚接受为主要人格维度。（Digman & Shmelyov，1996；Katigbak等，2002；McCrae等，2005；Somer & Goldberg，1999）一项经典的研究从50种文化中收集到了大量数据，这项庞大的研究项目与许多较小的研究项目的结果一样，不论要求被试自我报告或由他人评定，大五人格因素均得以表露。（McCrae等，2005；Terracciano & McCrae，2006）
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    你认为这个人的外向性会达到什么程度
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    图2.1  人格的一致性和变化


    虽然“大五”特质相当稳定，但也会发生一定的变化。正如你所看到的，年轻人在神经质（消极情绪）上得分最高，后随年龄增长而逐渐降低；而年轻人在责任感上得分最低，后又随年龄增长而稳步上升。（Costa等，1999）

  


  尽管“大五”特质在人的一生中相对稳定，特别是一个人到了30岁的时候，但仍有一些例外存在，比如，在成年后期，人们倾向于变得不那么外向，更不愿意接受新的经历（见图2.1）；青年人若有正向的经历，也会变得更加自信、稳重。（Roberts & Mroczek， 2008）此外，对一些暴躁的神经质人群，特别是年轻的神经质人群来说，也有一些好消息。在10个国家中对上千人进行研究并对92个纵向研究进行元分析发现，年龄在16～21岁的年轻人最为神经质（消极情绪），且最不随和、最不谨慎。然而当这些年轻人长到三四十岁时，他们倾向于变得更加随和与谨慎，并且消极感也有所下降。（Costa等，1999；Roberts，Walton，& Viechtbauer，2006）因为在许多不同的国家中均发现此现象，所以这可能反映了人一生发展中诸如工作与家庭责任等的一般变化。


  参与进来 | 评价你的特质


  阅读下列的十个条目，写下1～7，依次表明你认为该条目描述的特征与自身的符合程度。1表示你强烈不同意；7表示你强烈同意；4表示你既不同意也不反驳，即态度中立。（本自评测试由塞缪尔·D. 戈斯林 ［Samuel D. Gosling］设计。）


  1.外向，热情 （ ） 6.保留，安静 （ ）


  2.批判的，爱争吵的 （ ） 7.富有同情心的，友善 （ ）


  3.踏实，自律 （ ） 8.缺乏组织的，粗心的 （ ）


  4.焦虑，易沮丧 （ ） 9.冷静的，情绪稳定的 （ ）


  5.开放，复杂 （ ） 10.传统的，缺乏创造性的 （ ）


  “大五”特质打分


  外向性与内向性： 问题1为高分，问题6为低分


  神经质（消极情绪）与情绪稳定性： 问题4为高分，问题9为低分


  随和性与对抗性： 问题7为高分，问题2为低分


  谨慎性与冲动性： 问题3为高分，问题8为低分


  对经验的开放性与对新经验的抵制： 问题5为高分，问题10为低分


  现在让你的朋友或家人依据上述十个条目做出评定。该评定与你自己的评定在多大程度上相符合呢？如果有差异，可能的原因是什么？


  当然，“大五”人格特质并没有提供一幅完整的人格画面。临床心理学家就认为其中缺少了心理障碍中的重要特质，比如精神变态（缺乏同情心）、自私与强迫。（Westen &Shedler，1999）人格研究者还指出了其他一些缺失的重要特质，比如虔诚、不诚实、幽默、独立及老套。（Abrahamson，Baker，&Caspi，2002；Paunonen & Ashton，2001）但是大多数研究者都同意“大五”特质是人类个体乃至非人类个体人格变量的核心内容这一观点。


  快速测验


  通过本测验表明你是否具备责任心这一特质。


  一、与投射测验相比，用量表测量人格有哪些优势？


  二、雷蒙德·卡特尔通过下列哪一项提出了人格的研究（ ）


  A.发展案例分析研究 B.采用因素分析 C.修订迈尔斯—布里格斯类型指标


  三、下列哪些不属于“大五”人格因素（ ）


  A.内向性 B.随和性 C.精神质 D. 对经验的开放性 E.智力 F.神经质 G.责任心


  四、下列 “大五”特质的哪一项通常到了40岁以后随年龄减弱（ ）


  A.随和性


  B.外向性


  C.对经验的开放性


  D.神经质


  答案：一、一般而言，它们有更好的信度和效度。二、B 三、C E 四、D


  你将会学到


  ● 动物是否和人类一样具有“人格”？


  ● 个体气质与人格差异在多大程度上是受遗传差异影响的？


  ● 个体由遗传得来的人格特质会永远伴随此个体吗？


  1 要求书面答复的标准化客观问卷，它们通常包括一些量表，即人们被要求评价自己。


  2 一种分析不同测验及测验成绩之间的内部相关性的统计方法；具有高相关性的测验或测验成绩的聚类，被认为是测量了相同的根本特质或能力。


  遗传对人格的影响


  我们认识的一位母亲曾这样描述她的两个孩子：“我女儿总是很难相处、易激动且易怒。但是，我儿子正好相反，他总是安静且友善的。他们天生就是这样。”这位母亲的说法正确吗？孩子可能天生就爱发脾气或者天生脾气好吗？人格的哪些方面可能有遗传的成分？


  长久以来，人们对人与人之间差异的思索已从生物学原因（“存在于本性中，他们生来如此”）转向学习和环境因素（“全部是教育的产物——他们如何被养大以及他们拥有的经历”）。在哲学和心理学领域中，天性—教育（nature-nurture）之争由来已久。爱德华·L.桑代克（Edward L. Thorndike），20世纪早期的心理学领袖人物之一，通过声称“在实际的生活岁月中……决定因素是遗传”（1903），公开地阐述了他的先天论倾向。但与其同时代的行为主义学家约翰·B.华生（John B.Watson）则坚持认为，经验可以在空白的人性上书写任何信息。（1925）他说道：


  给我一打健康的婴儿，在我自己的特殊世界里把他们养大，我可以保证，随便挑出一个儿童，不论他们的天赋、兴趣、倾向、能力、才能以及种族如何，我都能把他培养成任何类型的专家——医生、律师、艺术家、商人，甚至乞丐和小偷。


  今天，几乎所有的心理学家都会说天性—教育之争已然结束，答案是两者都有影响。生物因素与经验、基因与环境相互产生影响，随着时间的推移不断发生交互。（Johnson等， 2009）在本章节及下一节，我们将会考察天性和教育对人格的交错性影响。


  遗传会怎样影响人格呢？遗传的基本单元基因1（gene）由DNA（脱氧核糖核酸）元素组成。这些元素组成合成蛋白质的化学编码，蛋白质反过来又会影响从身体结构到保持身体运行的化学成分的每个方面。基因通过影响婴儿大脑和神经系统发育来影响我们称为“人格”的行为。它们也可以通过开启或关闭其他基因，直接或间接地影响成年人大脑与神经系统的功能。有趣的是，我们总DNA的98.8%存在于基因之外，称为非编码DNA。当时科学家认为它并不重要，这个DNA曾经被认为是“垃圾DNA”。然而这种理念正在迅速发生变化。非编码DNA可能影响关键基因的表达（活动），其中发生的基因突变也可能与常见疾病相联系。这条令人兴奋的研究线索表明，基因并不能提供个体发展的静态蓝图，相反，我们的遗传基因更像是一个相互联系、不断变化的网络系统，包括环境因素在内，对个体整个生涯产生影响。（Feinberg，2008）


  目前，研究者测量基因对人格的贡献的方式主要有三种：研究其他物种的人格，研究人类婴儿及儿童的人格特质，对双胞胎和被收养儿童进行遗传研究。在将来的岁月，你会听到更多关于基因发现的报道，所以理解它们意味着什么和不意味着什么是相当重要的。


  小狗和人格


  在1993年，科学家发表了第一篇关于非人类物种人格的学术文章。你能猜到它是什么物种吗？狗？还是马？不，它是卑微的、黏糊糊的章鱼！当研究人员把螃蟹丢进一池子章鱼里，有观察者注意到，一些章鱼会立马激烈地抢夺晚餐；而另一些章鱼似乎更为被动，它们等着螃蟹游近；还有一些章鱼等到没有人观看时才对螃蟹发起攻击。（Mather &Anderson，1993）显然，你不必是人类也可以拥有人格，你甚至不需要是灵长类动物。


  近年来，为了更好地了解人类人格特质的进化与生物学基础，科学家在生理学、遗传学、生态学以及动物行为学（在动物的自然栖息地的研究）领域进行了研究。这些研究者认为，正如人类以不同的方式应对环境有其进化上的益处一样，动物也是如此。对于某特定物种而言，一些成员有面对陌生人或尝试新事物的勇气和冲动，而另一些成员则更加谨慎，这是有一定好处的。


  在一系列富有想象力的研究中，塞缪尔·D.戈斯林（Samuel D. Gosling）和他的同事在当地某公园招募了一些狗及它们的主人。（2003）在第一项研究中，狗主人对他们的狗进行了人格评估并为他们自己填写了同样的人格清单。然后，狗主人指定某个可以对自己和狗狗进行人格评判的熟人。在第二项研究中，狗主人把他们的狗带到公园的一个封闭区域，在那里会有三个独立的观察者对狗进行评价。因此，研究者可以将观察者的评价与狗主人的判断相比较。结果表明，狗主人、他们的朋友以及中立的观察者对狗在“大五”特质的四个维度上的评价保持一致：外向性、随和性、情绪反应性（神经质）以及对经验的开放性。
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    狗狗的家庭画像。和人一样，狗也有不同的人格：有人无聊，有人和同伴靠在一起，还有人在闹脾气

  


  迄今为止，戈斯林和他的同事在章鱼、熊、狗、猪、鬣狗、山羊、猫，以及灵长类动物等64个不同的物种中均发现了“大五”的证据，所有的动物都具备可与其同伴区分的、独特的行为方式。（Weinstein，Capitanio，& Gosling，2008）这些研究结果指出了“大五”在进化上的重要性以及它们的生物学基础。所以，当你听到爱狗、爱马或爱猫的朋友说，“布鲁托是一个容易害羞和紧张的家伙，而佩珀是外向、友好的”时，你的朋友可能是一个相当准确的观察家。


  遗传和气质


  现在，让我们来谈谈人类的人格。即便在刚出生后的几个星期里，婴儿在活跃水平、情绪、反应性、心率以及注意广度上都有差异。（Fox等，2005a）有些孩子是易怒的、暴躁的；有些孩子是平静的、温和的；有些被大人抱着，依偎在大人的怀里；有些则扭动不安，好像他们不能忍受约束；有些孩子爱笑；有些则爱大惊小怪和哭闹。


  即使控制了出生前可能的影响，比如母亲的营养、药物使用或妊娠问题，这些差异也会出现。这是由于婴儿一出生就具有由遗传决定的气质2（temperament）以及以特定方式应对环境的倾向。（Clark & Watson，2008）气质包括反应性（一个婴儿激动、觉醒或反应的程度）、平静性（使一个不安的孩子平静下来的容易程度）及积极或消极情绪性。气质是相当稳定的，并可能在日后构成特定人格特质的基础。（Clark & Watson，2008；Else-Quest等， 2006；Rothbart，Ahadi，& Evans，2000）


  例如，高反应性的婴儿，即使才四个月大也表现得易激动、紧张和害怕；他们对任何细小的事物都过度反应，哪怕只是在他们前面放置一张多彩的图片。蹒跚学步时，即使母亲就在旁边，高反应性的婴儿仍倾向于警惕和害怕接触新事物，如制造噪声的玩具、有着奇怪长相的机器人。到5岁时，这种孩子中的大部分在新环境与陌生人群中仍然容易感到胆怯和不安。（Hill-Soderlund & Braungart-Rieker，2008）到7岁时，即使没有任何形式的创伤经历，他们中的大部分仍有焦虑的症状，他们害怕被绑架、需要开灯睡觉以及害怕在陌生的房子里睡觉。


  相反，非反应性的婴儿则非常放松。他们总是安静地躺着，很少哭，学说话时也很快乐。蹒跚学步时，他们对新玩具与新事物都很好奇，在整个童年，他们始终保持随和与外向。（Fox等，2005b；Kagan，1997）处于这两种极端的儿童在生理上也有差异。在轻度紧张的任务中，反应性儿童比非反应性儿童更容易出现心率增加、大脑活动增强以及应激激素升高的现象。
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    极端羞涩和恐惧新情境是有遗传基础的、稳定的气质--对人类和猴子来说都是如此。右图中一只胆小的幼猕猴（又叫恒河猴）在一个外向友好的陌生者面前，胆怯地畏缩在一个朋友的身后

  


  你可以发现，基于生物学上的气质可能是后来人格特质（外向性、随和性或神经质）的基础。


  遗传和特质


  另一种研究遗传对人格贡献的方法是在儿童或成年人群体内估算一些特定特质的遗传率3（heritability）。这种方法是行为遗传学4（behavioral genetics）领域的核心，该领域试图确定个体在人格、行为和心智能力方面的差异的遗传基础。在任何一个群体内，个体在害羞、高兴、冲动或其他任何品质方面都会有所不同。基于群体内遗传变异，遗传率可给出某个性状（特质）总变异比率的统计估计。因为一个特质的遗传可能性是以比率的方式来表达的（如0.60或60 / 100），所以它的最大值是1.0（意味着特质中百分之百的变异都是由遗传变异引起的）。
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    有另外一种遗传性疾病，在皇室家族中沿袭。你的爷爷是一个固执的傻瓜，你的父亲是一个固执的傻瓜，你也是一个固执的傻瓜

  


  由于遗传率初看起来是一个很难理解的概念，因而本文将给出一个例子对其予以说明。假定你给心理专业的某个班都做了羞耻感测验，你计算了这个组的平均羞耻感成绩。有些学生的成绩接近平均值，而另一些学生的成绩则比平均值高或低很多。遗传率可以使你估计该班级在羞耻感上的变异多大程度上是由参加测试学生的遗传差异所致。需要注意的是，这种估计仅适用于该群体为一个整体的情况。它并没有告诉你遗传对一个特定个体的羞耻感或外向性有什么作用。你害羞可能主要是因为你的基因，而你的朋友害羞则可能是因为她8岁时在学校表演的一次尴尬经历。


  高遗传特质的一个很明显的例子是身高：在一组具有同等营养状况的个体中，他们中大多数的变异都可以由其遗传差异来解释。相比较而言，饭桌礼仪就具有很低的遗传性，因为个体间的多数变异都可由他们在被抚养过程中的差异来解释。尽管身高具有高达90%的遗传性，但营养不良的儿童仍不会达到其在充分营养状态下应达到的身高。反过来，如果孩子们吃的东西很有营养，他们可达到的身高就可能超出预估水平。例如，朝鲜与韩国人民有相同的遗传背景，然而他们2008年左右的平均身高差约为6英寸（15.24厘米）。（Schwekendiek，2008）


  计算遗传率


  科学家们无法直接估计某个特质或行为的遗传率，所以他们必须通过研究已知遗传水平相似的人们来推断遗传率。你可能认为最简单的方法就是比较家族内的血亲，每个人都知道一些在天赋或人格方面很出名的家族。但事实上，一个特质在家族里的“传递”并不能说明太多问题，因为很近的亲戚之间通常也有相似的环境和基因。如果卡洛的父母及兄弟姐妹都喜欢吃宽面条，那并不意味着喜欢吃宽面条的口味是遗传的。同样，如果卡洛家里每个人都是害羞的、情绪化的或喜爱音乐的，也并不意味着这些都是遗传的。


  一个比较好的方法是研究收养儿童。（例如，Loehlin，Horn，& Willerman，1996；Plomin& DeFries，1985）这些孩子有其亲生父母各一半的基因，但他们与亲生父母分开，在不同的环境里长大。另一方面，他们与养父母和养父母家的兄弟姐妹共处一个相同的环境，但是基因不同。研究者可以比较这些儿童分别与有血缘关系和无血缘关系的亲属在特质上的相关，并用这些结果来估计遗传率。


  另一个方法是比较同卵双胞胎和异卵双胞胎。当一个受精卵分裂成两部分，然后转变为独立的胚胎时，同卵双胞胎（identical twins）就产生了。因为同卵双胞胎来自同一个受精卵，科学家总是假定他们共享所有的基因。然而，最近的研究表明，DNA中重复或缺失的组块可在同卵双胞胎的一方有体现而另一方无体现（同卵双胞胎因产前经历不同，出生时也可能有轻微差异，如血液供应的差异或其他偶然因素）。虽然如此，同卵双胞胎在基因上的相似性远大于其他的兄弟姐妹。


  相反，当女性的卵巢释放两个卵子，且每一个卵子由不同的精子授精时，异卵双胞胎（fratenal twins）就会产生。异卵双胞胎虽然同时生长于一个子宫，但是他们之间并不比其他的兄弟姐妹在基因上更相似（平均起来，他们仅有一半的基因相同），而且他们也可能是不同的性别。


  行为遗传学家（behavioral geneticist）可以通过比较同性别异卵双胞胎和同卵双胞胎来估计一个特质的遗传率。假设条件是，如果同卵双胞胎比异卵双胞胎表现得更为相似，那么相似性必定是由遗传导致的。不过，人们对待同卵双胞胎和异卵双胞胎的方式可能并不相同。为了避免这些问题，研究者们研究了在早期就被分开抚养的同卵双胞胎。（直到最近，收养法和对非婚生子女的态度才允许这种分离发生。）从理论上来说，被分离的同卵双胞胎共享所有的基因，但不共享环境。因此他们之间的任何相似性基本上都是由遗传决定的，并且可以直接由此对遗传率做出估计。
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    从出生就被分开，马力福特（Mallifert）双胞胎偶然地遇见了彼此

  


  然而，这里仍然存在另一个问题。一些心理学家认为，包括被分离的双胞胎的收养家庭的环境，范围相当狭窄，因为大多数收养者都经过一定筛选以确保他们有安全的收入、心理稳定等。因此，被收养儿童所处的环境并没有太多的变化，这一事实也虚假地扩大了由遗传造成的变异。（Nisbett，2009）当环境相似时，个体间的任何差异似乎都是可遗传的；一旦环境不同，遗传对个体的影响比例也随之减弱。（Johnson等，2009）
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    同卵双胞胎杰拉尔德·利维（ Gerald Levey ）（左）和马克·纽曼（ Mark Newman ）自出生就被分开并在不同的城市长大。当他们在31岁重聚时，他们发现了一些惊人的相似之处。杰拉尔德和马克都是志愿消防员，他们留着一样的八字胡，并且都是未婚。除此之外，他们都喜欢打猎、看老约翰·韦恩（ John Wayne ）电影和吃中国菜。他们喝的是同一种牌子的啤酒，并都有着把小手指圈住啤酒罐以及喝完后压碎瓶罐的小习惯。我们很容易得出“遗传决定了这些相似之处”的结论，但是我们也应该考虑其他的解释：有些可能是由于共同的环境因素造成的，如社会阶层和教养；有些可能仅仅是偶然的。对于任何既定的双胞胎，我们永远不能百分百确定他们的相似究竟来源于什么

  


  人格特质是怎样遗传的


  尽管如此，收养和双胞胎研究的结果涵盖了大约80万对双胞胎以及50多个不同的研究样本，这为遗传对人格的贡献提供了强有力的支持。（Johnson等， 2009）结果表明，被分开抚养的同卵双胞胎在手势、动作和情绪方面往往非常相似；事实上，他们在人格上的相似与其身体特征上的相似好像并无差别。如果双胞胎中的一个倾向于乐观、忧郁或易激动，另一个很可能也是如此。（Braungert等，1992；Plomin等， 2001）


  行为遗传研究已经在特质的遗传可能性上取得了显著一致的结果。不论要研究的特质是属于“大五”特质，还是属于其他的从攻击性到总体幸福感这些特质，遗传可能性的变化范围均为0.20～0.50。（Bouchard，1997a；Jang等，1998；Lykken & Tellegen，1996；Waller等，1990；Weiss，Bates，& Luciano，2008）这就意味着，在一组人群中，这类特质中50%的变异可以归结于群体内个体间的遗传差异。这些研究结果在许多国家都得到了验证。


  评价遗传理论


  心理学家相信，智慧地使用这些行为—遗传方面的发现能够帮助人们更好地接受自己及其孩子。尽管我们都可以学着提高和修正我们的人格，但由于遗传倾向与性情的作用，绝大多数人的人格可能永远都无法完全改变。


  [image: ]对遗传必然性进行批判性思考


  另一方面，我们也不能过分简单化地强调“基因就是一切”，遗传易感性（predisposition）并不一定意味着遗传必然性（inevitability）。一个人可能有易患抑郁的基因，但是没有特定的压力环境，这个人可能永远不会变得抑郁。当人们过度简单化时，他们就会错误地假设有遗传根源的人格问题是没救了——一些人是“生来就坏”或永远都是坏脾气。这种信念会影响他们的行为甚至使事态越发糟糕。（Dweck，2008）过分简单化也会使人们错误地假定：如果问题出现，比如抑郁或是害羞，它们有遗传因素的影响，那么它们只会对药物产生反应，采取其他形式的干预也没有意义。我们会在第十二章中讨论这种观点的错误性。


  几乎每年都会出现所谓的某些基因可以解释一种人类特质的报告。几年前，报纸甚至宣布发现了“忧虑基因”。别担心！大多数人类特质，甚至是身高和眼睛颜色也不只受到一种基因的影响。尤其是心理特征更可能取决于多重基因，每个基因只解释不同人差异的一小部分。相反，任何一个基因都容易影响许多不同的行为。所以在这一点上，所有关于“××基因”的论断都应被谨慎地看待。


  英国一流的行为遗传学家罗伯特·普洛闵（Robert Plomin）曾说过（1989）：“对于遗传影响行为的接受，正逐渐危及研究所传达的第二种信息：这些相同的数据提供了环境影响重要性的可靠证据。”下面就让我们来看看这些影响可能是什么。


  快速测验


  我们希望你有一些“参加测验的基因”。


  一、哪三种研究支持了人格差异部分是由基因差异所导致的假设？


  二、在行为—遗传研究中，人格特质（包括“大五”）的遗传率，通常是（ ）。


  A. 0.5


  B. 0.9


  C. 0.2


  D. 0


  三、 研究人员宣布，他们对同卵双胞胎的研究显示出离婚的遗传率很高。（McGue & Lykken，1992）考虑到我们的史前祖先还没有发明婚姻，更不用说离婚，这个发现究竟意味着什么？


  答案：一、对动物人格的研究、对人类气质的研究以及特质遗传率的研究。二、A 三、显然“ 离婚基因”不存在，但是也许人格因素有遗传的成分，例如，神经质和敌对性，使一个人与其伴侣更难相处，因此增加了离婚的可能性。（Rogge等，2006）


  你将会学到


  ● 社会认知学习理论如何解释不同情境中人格的明显变化？


  ● 父母在多大程度上可以或不可以塑造孩子的人格？


  ● 同伴是怎样影响你的人格的？


  1 遗传的功能单元，由DNA组成并限定蛋白质的构造。


  2 以特定方式对环境做出反应的生理倾向。它们在婴儿时期就会表现出来，而且被认为是先天的。


  3 指某群体中个体的某些归为遗传变异的特质在总变异中所占比率的统计估计。


  4 这是一个跨学科的研究领域，研究行为和个性中个体差异的遗传基础。


  环境对人格的影响


  “环境”可以解释人格中一半的变异，但到底什么是环境呢？在这一部分，我们将讨论环境的三个主要方面：特定情境、父母的教养和同伴的影响。


  情境和社会学习


  特质的定义是指其在不同的情境下具有一致性。但是个体通常在父母面前的表现与在朋友面前的表现完全不同，在家里是一类行为表现，在其他情境下又是另一类行为表现。在行为学习的理论术语中，这种差异是由于不同的行为在不同的情境下分别受到了奖励、惩罚或忽视。（在第九章中，我们将更深入地讨论行为主义理论的重要原则。）例如，你在一群美国偶像的欢呼雀跃的粉丝中，就可能比在家里更加外向，因为家人更多地对这种噪声持警告与谴责态度。由于我们的行为会随环境发生诸如此类的变化，严格的行为主义者认为，谈论“人格”毫无意义。在他们看来，人们没有“特质”，他们只是在某种情境下表现出特定的行为模式。


  一种当代主要的学习观点，社会认知学习理论1（social-cognitive learning theory），认为人格特质在某种程度上取决于个体的学习经历及由此产生的期望和信念。一个学习努力的孩子取得了好成绩，得到了老师的注意、朋友的羡慕和父母的表扬，这些会使他期望在其他情境下努力工作也得到报答。从人格特质的角度讲，这个孩子会变得“有雄心”和“勤奋”。反之，一个孩子学习很努力但是成绩不好、被老师和父母忽视或被朋友拒绝，这些会使他认为根本不值得努力学习，他就会变得（在其他人看来）“没有抱负”或“懒惰”。


  当今大部分的人格研究者认识到，个体有一系列稳定的核心特质，且他们的行为会随情境发生变化。（Fleeson，2004）特定的品质和所处情境之间存在持续的交互作用。你的气质、习惯和信念会影响你如何应对他人、与谁一起交往以及寻求什么样的情境。（Bandura， 2001；Cervone & Shoda，1999；Mischel & Shoda，1995）情境又反过来影响你的行为和信念，奖励某些行为而消除另一些行为。在社会认知学习理论中，这一过程称为交互决定论2（reciprocal determinism）。
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  交互决定论的双向过程（与“基因决定一切”或“一切都是习得的”的单向决定论相反）帮助回答了每个有兄弟姐妹的人都在问的问题：除了基因之外，是什么使得在同一个家庭里长大的孩子如此不同？答案似乎是：对每个孩子有着不同影响的各种经验、不可预计的偶然事件、儿童所处的情境及儿童所属的同龄群体使然。（Harris，2006；Plomin，Asbury，&Dunn，2001；Rutter等，2001）行为遗传学家将这些独特的、偶然的且不与其他家庭成员共享的环境称为非共享环境3（nonshared environment）。例如，四年级的时候就读于米勒夫人（Mrs. Miller）的班级（可能激励你成为科学家），在学校戏剧表演中拔得头筹（可能把你推向表演的职业生涯），或在学校被欺负（可能使你觉得自己弱小无力）。所有这些经历都与你自己对它们的解释、你的气质和你的知觉（米勒老师的班级使你兴奋还是令你厌烦？）在交互发挥作用。


  记住这种交互决定的概念，让我们来看一看在人们的生活中最有力度的两个环境影响因素：父母和朋友。


  父母的力量及其限制


  [image: ]对父母的影响进行批判性思考


  假如你翻看一下育儿书籍或是在网上阅览相关内容，你会发现尽管它们提供了无数的建议，但其中都有一个根深蒂固的观点：父母养育是影响孩子人格发展的最大因素，甚至可能是唯一的因素。几十年来，很少有心理学家质疑该观点，许多人仍对此持接受态度。但是在三条证据的重压下，人格主要由父母对孩子的教养方式决定的观点已经开始瓦解。（Harris，2006，2009）
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    苏珊·鲍尔（Susan Boyle）是一个用伟大嗓音征服世界的平凡女人，还是一个害羞、谦虚、内向或自信的表演者？社会认知学习理论认为遗传倾向与人格特质——如鲍尔作为歌手的非凡技巧——致使人们偏向某些情境。但是情境——比如鲍尔在“英国才艺秀”上的表演——反过来又影响人们人格的表达

  


  1 如果说家庭的共享环境对人格有影响的话，其影响也是很小的。在行为遗传研究中，“共享环境”包括了你成长的家庭及你与兄弟姐妹和父母所共有的经历和背景。假如这些方面确实具有通常认为的强大影响力，那么研究应当发现收养儿童和其养父母的人格特质之间有很强的相关。事实上，这种相关几乎不存在，这说明与遗传相比，儿童教养方式和家庭生活的影响十分微弱。（Cohen，1999；Plomin，Asbury，& Dunn，2001）


  2 很少会有父母在不同的时期对所有的孩子都使用一种单一的教养方式。发展心理学家经过多年努力，试图确定特定教养方式对儿童人格特质的作用。但问题是，父母在日复一日、年复一年中的做法是不一致的。他们教养方式的变化取决于他们自己的压力、情绪和婚姻满意度。（Holden & Miller，1999）正如我们所认识的一个孩子对其愤怒的母亲所说：“为什么你今天对我这么不好，妈妈？我每天都这么淘气。”而且，父母倾向于根据孩子的脾气调整教育方式；他们通常对懒散的孩子更宽容，对爱惹麻烦的孩子则会给予更多的惩罚。


  3 即使父母想在对待孩子的方式上保持一致，他们的行为与孩子的表现也几乎没有关系。一些儿童虽然出身于问题家庭，但他们却很有韧性，也没有遭受持续的情感损伤（在第三章中有讨论）；而一些儿童的父母虽然极其慈爱、有教养，但这些儿童却屈从于毒品、心理疾病或帮派团伙。


  诚然，父母确实在许多与孩子人格无关的方面产生影响，如宗教信仰、智力、职业兴趣、成功动机、技能、价值观以及秉承传统或现代的男女观。（Beer，Arnold，& Loehlin， 1998；Krueger，Hicks，& McGue，2001）最重要的是，父母所做的事情能够深刻地影响他们与孩子之间关系的质量——他们的孩子是能感受到被爱、安全、有价值或羞辱、恐惧、无价值的。（Harris，2009）一些高遗传性的特质在某些程度上也受到父母的影响。一项从3岁追踪到21岁的纵向研究发现，那些在3岁时冲动的、难以控制自己、有攻击性的孩子，比安静的孩子长大后更冲动、不可靠及反社会，而且更容易犯罪。（Caspi，2000）早期的气质是后来人格特质的一个有力而一致的预报。但也并不是每个孩子都表现得一模一样。那么又是什么保护了一些处在危险中的孩子，并帮助他们朝着健康的方向发展呢？父母确保孩子待在学校并对其密切监督，同时给予他们一贯的纪律约束是该问题的答案。


  尽管如此，通常父母对子女人格的影响远比大多数人认为的要少。由于交互决定论的作用，二者的关系为双向且持续不断的互相影响。一旦孩子离开家，开始学业，父母对其在家庭外的行为影响开始减弱。非共享环境——同龄人、偶然事件及环境就开始发挥作用。


  同伴的力量


  两位心理学家对康奈尔大学的275名新生进行了调查，他们发现这些新生中大部分都有从未向父母展露过的秘密生活与自我。（Garbarino & Bedard，2001）在脸谱网（facebook）也是如此，许多青少年都报告有犯罪、酗酒、吸毒、在学校作弊、发送色情短信以及性交的行为，所有的这些父母毫不知情（他们错误地认为这些内容是“私密的”，只有他们的朋友知道）。这种向父母展现人格的一面，向朋友展现完全不同的另一面的现象在青少年中尤为明显。


  参与进来 | 情境与自我


  你独处时与你和父母在一起、和朋友在一起、在教室里或是在聚会上时是不同的自己吗？如果是，在哪些方面不一样呢？你有没有不告诉家人的秘密自我？在回答这些问题时，考虑一些“大五”因素或其他一些你认为重要的人格特质。


  像大人一样，儿童也生活在两种环境中：家里及家以外的世界。在家里，他们学习父母想让他们习得的行为方式及可以逃脱惩罚的方式；然而，一旦离开家，他们便附和同伴们的服饰、习惯、语言和规则。多数成年人仍记得被同学嘲笑“用错误的方法”读出一个单词或是做一些“蠢事情”（不是其他孩子所做的）的糟糕感觉，许多人仍可回想起被排外的痛苦感。为避免被嘲笑或排斥，多数儿童会尽可能地遵守同伴群体的规范与准则。（Harris，2009）在五年级遵守法律的孩子可能从高中开始触犯法律，如果他们这么做或者以为这么做可以赢得同伴的尊重的话。


  由于父母通常会设法安排好所有事情，以使孩子所处的环境与自己的价值观和习惯相符合，所以父母与同伴的影响往往很难区分。若要了解父母与同伴中哪一项对人格和行为的影响更大，则必须关注二者价值观相冲突的情境。例如，父母看重孩子的学习成绩而同伴们并不看重，谁赢呢？一般来说，答案是同伴。（Arroyo & Zigler，1995；Harris，2009）相反，如果孩子的父母不鼓励成功而同伴却疯狂学习以考上大学，这样的孩子也会开始努力。


  
    [image: ]

    你是否有被排外或孤立的经历？据青少年报告，同伴拒绝是最为痛苦的经历之一

  


  因此，同伴在我们的人格特质和行为塑造过程中发挥着至关重要的作用，致使我们强调某些能力或属性而忽视其他的方面。正如交互决定论所预测，我们的气质与倾向也会促成我们选择特定的同伴群体（如果这些群体存在），并进一步影响我们在群体内的行为方式。但是一旦我们处于该群体之中，我们之中绝大多数都会选择附和群体，在群体的压力下铸造人格的多面性。


  总的来说，核心人格特质可能来源于遗传倾向，但是它们还深受学习、同伴、情境、经验以及我们接下来看到的最大的环境——文化——的影响。


  快速测验


  你的同伴会参加这些测验吗？他的答案会决定你的答案吗？


  一、哪三条证据挑战了父母是孩子人格形成的主要影响因素这一观点？


  二、哪一项对兄弟姐妹中人格特征的改变影响最大（ ）


  A.他们不与家庭共享的独特经历 B. 他们共享的家庭环境 C. 父母不同的教养方式


  三、 8岁的德维恩在家里很害羞，他是六个孩子中间的一个，但他在学校里性格很外向，在那里他是朋友的领袖。他性格明显变化的可能原因是什么？


  答案：一、共享的家庭环境对人格几乎没什么影响；很少的父母有始终如一的教养方式；即使父母试图以一致的方式对待孩子，他们的行为与孩子的表现可能关系不大。 二、A 三、同伴群体在鼓励和表达人格特质上有着强大的影响力，同龄人甚至可以超越孩子在家里所处的情境。


  你将会学到


  ●  文化是怎样影响你的人格的？甚至你是否认为自己有稳定的自我？


  ●  在受到侮辱时，为什么美国南部和西部的男人比其他地方的男人更容易生气？


  ●  如何客观地评判文化对人格的影响？


  1 一种强调行为是通过观察和模仿他人、积极后果，和诸如计划、预期、信念的认知过程而学会和保持的理论。


  2 指在社会认知学习理论中，在塑造人格特质时，环境和个体两方面的双向交互作用。


  3 个体不与家庭其他成员共享的环境和经验上的特有部分。


  文化对人格的影响


  如果你应邀参加晚上7点开始的聚会，你实际上会在什么时间到达那里？如果有人对你伸出指头或很粗鲁地称呼你，你会愤怒反击还是一笑了之？大多数心理学家把惜时与易怒视为一定程度上来源于遗传倾向或经验的人格特质。但是文化同样对个体的行为、态度以及他们所看重或鄙夷的特质有着深远的影响。文化1（culture）是支配一个社区或社会成员行为的共同规则及社会多数成员所共有的、代代相传的一整套价值和信念体系。它提供了无数的规则来规范我们的行为，塑造我们的信念。（见第十章）就像任何生物过程一样，它对人格和行为的影响同样强大。


  文化、价值和特质


  快！回答这个问题：你是谁？


  你对“我是谁？”的回答会受到你的文化背景的影响，特别是会受到你的文化是强调个人主义还是集体主义的影响。（Hofstede & Bond，1988；Kanagawa，Cross，& Markus，2001；Markus & Kitayama，1991；Triandis，1996，2007）在个人主义文化2（individualist culture）中，个人的独立优先于集体的需要，自我经常被定义为人格特质的集合（“我是开朗的、令人愉快的、有抱负的”）或用职业来表达（“我是心理学家”）。在集体主义文化3（collectivist culture）中，集体的融洽优先于个人的愿望，自我常在相互关系或社会背景下被加以界定（“我是农民的儿子，我母亲那边三代是说书的，而我父亲那边五代都是农民……”）。一项有趣的研究展示了个体—集体这一维度如何嵌入语言以及它如何塑造我们的思想，出生在中国的双语者在回答“我是谁”这一问题时，他们用英语写的时候依据自己的个体属性界定自我，用中文写的时候则依据与他人的关系来界定自我。（Ross，Xun，& Wilson，2002）


  如表2.1中所示，个人主义和集体主义定义自我的方式会影响个体生活的许多方面，包括重视哪种人格特质，我们如何以及是否表达情感，我们有多重视拥有人际关系或保持自由，以及我们如何自由地表达愤怒或攻击性情绪。（Forbes等，2009；Oyserman & Lee， 2008）个体主义和集体主义取向以无数微而有力的方式影响着我们。例如，在一项研究中，中国人和美国人必须组队玩一种沟通游戏，该游戏要求每个合作方都能接受对方的观点。眼睛注视的研究结果显示，中国选手几乎总是能够从对方的视角观察目标，而美国球员则常常在这个任务上以失败告终。（Wu & Keysar，2007）


  
  表2.1  个人主义文化和集体主义文化的一些平均差异
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  当然，两种文化的成员都明白他们对事物的看法和另一个人的区别，但以集体为导向的中国人更关注他人的非语言表达，以更好地监测和修改自己的反应。处于这两种文化传统的个体也倾向于发展出不同的认知风格：西方人着重分析思维，例如，把注意力放在个人身上，把个人视为事件的起因；亚洲人着重整体思维，关注情境与关系。（Varnum等， 2010）


  因为来自集体主义文化的个体关心的是根据社会背景调整自己的行为，与个人主义文化个体相比，他们倾向于更灵活地看待人格和自我意识。一项对日本人和美国人进行比较的研究颇有启发性：美国人报告，他们在不同的情境中对自我的感觉只有5%～10%的变化，而日本人则说，他们对自我的感觉有90%～99%的变化。（de Rivera，1989）对于具有群体导向的日本人来说，为了正确地扮演社会角色以便和其他人融洽相处，具有一种设身处地为他人着想的立场（tachiba）是很重要的。相反，美国人则注重“对自己忠诚”并拥有“核心特征”。
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    个人主义的美国人通过跑步、走路、骑自行车和滑冰的方式锻炼，每个人运动的方向不同并穿着不同的衣服。集体主义的日本雇员在他们的雇佣典礼上以同样的方式锻炼

  


  文化和特质


  当人们不理解文化对行为的影响时，他们经常会把其他人的神秘或讨厌的行为归结为个人的人格特质，而实际上这些行为是由文化标准导致的。以清洁为例，你多久洗一次澡？一天一次？每周一次？你认为沐浴是健康的、令人鼓舞的，还是恶心地泡在脏水里？你经常在哪里洗手或脚？一个人在一种文化里看起来很爱干净，而在另一种文化中则可能显得脏兮兮。（Fernea & Fernea，1994）


  或者考虑一下乐于助人。很多年前，在一个经典的跨文化研究中，研究人员以肯尼亚、印度、墨西哥、菲律宾、美国、日本以及其他五种文化的儿童为研究对象，对他们的利他（提供帮助、支持和无私的建议）或利己（寻求帮助与关心或想要支配他人）表现进行测量（Whiting & Edwards，1988；Whiting & Whiting，1975），结果表明美国孩童最为利己而最不利他。利他性最高的孩子来自分配给孩子们许多任务的社会，如照顾年幼的弟弟妹妹、收集和准备食物。这些孩子知道他们的工作为家庭的幸福与生存做出了真正的贡献。在重视个人成就和自我提升的文化中，作为一种人格特质的利他性并没有被培养到同样的水平。


  或者以迟到为例，不同的人对他们是否想按时到达某地或总是迟到的看法不同，但文化标准首先影响个体如何看待时间。在北欧、加拿大和美国以及其他大多数个体主义文化中，时间被组织成线性片段，即人们在某个时刻做一件事。（Hall，1983；Hall & Hall，1990；Leonard，2008）一天被划分为预约、时间表和日常事务，而且因为时间是一种宝贵的商品，人们不喜欢浪费时间或在任何一件事情上耗费太久（因此多重任务开始流行）。所以，在这种文化中，准时被看作有责任心或深思熟虑的标志，迟到则意味着漠不关心或有意的不尊重。因此，让别人等待被认为是极其无礼（或摆架子）的。但是在墨西哥、南欧、中东、南美和非洲，时间是沿平行线组织的。人们会在同一时间做很多事情，朋友和家庭的需要比单纯的约会更加重要。拉美人和中东人认为，花好几个小时或几天等着见某个人并不是什么稀罕事儿。他们认为，那种必须“准时”到达某地的概念，就好像事件比人更重要，这是不可思议的。
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    在许多文化中，孩子们被期望为家庭需要做出贡献，照顾他们的弟弟妹妹或者做一些增加家庭收入的重要工作。这些经历会鼓励利他性而不是利己性

  


  文化与暴力：男性攻击力的培养


  许多人认为，男性比女性更暴力是因为男性的睾丸素水平较高。鉴于不论何处的男性都有睾丸素，若事实真是如此，为何男性的攻击性在不同的文化与历史背景下变化巨大？为什么美国有些地区的犯罪率比其他地区高？


  为了回答这些问题，理查德·尼斯比特（Richard Nisbett，1993）通过查阅历史记录发现，美国南部以及一些最初由南方人定居的西部地区比其他地区有更高比率的白色杀人案以及其他暴力，但是这种暴力仅限于特定种类，包括使用拳头或枪支保护男人的荣誉感、保护财产或回应受到的侮辱。尼斯比特考虑了多种解释，比如贫穷或种族紧张。但当他把贫困地区差异和黑人占总人口的比例进行控制时，南部地区仍然是一个独立的杀人预测指标。尼斯比特还排除了将奴隶制的历史作为一个解释：过去奴隶集中程度最高的南部地区，现在的白色杀人案比率最低。


  尼斯比特进一步假定南部较高的暴力比率可能来源于经济原因：高比率的暴力发生在游牧文化而不是农耕文化的基础上，为什么？以农业为经济基础的人们为了生存趋向于培养合作精神；但是以游牧为生的人们则极易受攻击，一旦其牲畜被偷窃，他们就会瞬时丧失生计。尼斯比特说，为了降低偷窃的可能性，牧人们学会了对任何可能威胁他们的行为都保持高度警惕并立即用武力做出反应。这就解释了为什么牛、马偷窃在美国旧西部是资本犯罪，以及为什么地中海和中东的游牧文化即使在今天对男性攻击性也有大的影响。事实上，当尼斯比特研究南方的农业实践时，他发现在山区和干旱地区（放牧发生的地方），凶杀率是农业地区的两倍多。


  游牧文化对攻击性和警惕性的强调，反过来又培养了一种荣誉文化（culture of honor），即使很小的争论或微不足道的侮辱（即在其他文化中对人们而言是微不足道的侮辱）也可以使一个男人的名誉受到威胁，从而要求他以暴力做出回应以恢复他的名誉。（Cohen， 1998）尽管游牧经济在南部和西部地区已经不那么重要了，但其荣誉文化的遗产仍然保留着。与美国其他地方相比，这些地区与荣誉有关的凶杀率（例如，凶手为了报复对其家族的侮辱）比该国家的其他地区高五倍之多。与其他州的学生相比，荣誉文化背景下各州的高中生更可能携带武器上学并使用该武器：他们的校园枪击案是其他州的两倍多。（Brown， Osterman，& Barnes，2009）荣誉文化之下也有较高的家庭暴力率。荣誉文化下的男性和女性都认为，如果一个男人相信一个女人使他的荣誉或声誉受到威胁——也就是说，对他不忠诚或离开他——那么这个男人打这个女人就是合理的。


  尼斯比特和他的同事们还试图展示这些外部文化规范如何深入影响生理和人格，他们把北方和南方共173名男学生带入他们的实验室，通过3次实验观察这些学生在心理和生理上对被侮辱的反应。（Cohen等，1996）他们解释说，为评估学生在不同任务上的表现，实验人员将提取唾液样本来测量整个过程中每个人的血糖水平。事实上，唾液样本是用来测量皮质醇水平的，这是一种与高压力有关的睾丸素，与支配性和攻击性有关。在实验的某一节点上，实验者扮作学生参与者，与每个人发生碰撞并给对方起一个侮辱性的名字（如果你想知道的话，这是一个“a”开头的、7个字母的单词）。
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    许多人认为，由于生理原因，男人的暴力倾向是不可控的。然而，平均而言，在农业经济中的男人远比在游牧经济中的男人更加倾向于合作与非暴力。阿米什（Amish）农民一直是低暴力率，而在旧西部，放牧牛仔文化是暴力的文化。（幸运的是，图中的枪战仅是一个场景重现。）

  


  如图2.2所示，北方人在侮辱面前表现平静，他们认为这很有趣。但是许多南方人就会立刻火冒三丈，且应激激素和睾丸素水平急剧上升，他们更可能感到男性荣誉受到威胁，而且他们比北方人更有可能采取报复行动。没有受到侮辱的南方人和北方人在大多数方面都相似，但南方人实际上更为礼貌和恭敬。看起来他们似乎比北方人更有礼貌——直到他们被侮辱。


  然而，在荣誉文化下长大仅是男性好斗的原因之一，另一个原因与文化所面临的危险有关。在资源竞争激烈、生存困难的文化中，男性“更加坚强”并努力去承担风险，即使是以身犯险。（Gilmore，1990）相比之下，在资源丰富、没有什么重大危险或敌人需要去担心的文化中——例如，伊法利克（Ifaluk）、塔希提（Tahitian）和距新几内亚很近的东南岛（Sudest Island）——男人不需要证明自己，他们的粗暴和攻击也不会得到称赞。（Lepowsky， 1994；Levy，1984）当一个社会变得更加和平时，处在该社会里的男人也会更加平和。
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    图2.2  攻击和荣誉文化


    如图所示，实验中当来自北方各州的年轻人受到侮辱时他们耸耸肩，认为这是有趣的或不重要的。但年轻的南方男性的应激激素和睾丸素水平急剧上升，更可能采取报复行动

  


  评价人格的文化视角


  一位我们认识的妇女，原先是英国人，后来嫁给了一个黎巴嫩男子。他们在一起很愉快，但也有一般婚姻中常有的误解和争论。几年后，他们参观了他在黎巴嫩的家乡，这个地方她以前从未去过。“我惊呆了，”她告诉我们，“我原先以为他做的所有事情都是由他的人格导致的，其实都因为他是黎巴嫩人！那里的每个人都像他一样！”


  这位朋友的反应说明了人格文化研究的贡献和不足。她认识到她丈夫的有些行为是由于文化差异导致的，这一点是正确的，例如，她的黎巴嫩丈夫对时间的观念与她这个英国人是不同的。但是她推断所有的黎巴嫩人都“像他一样”，这一点认识是不对的：个体受其文化的影响，但是在同一文化中个体的表现又有不同。


  文化心理学家面对的问题是，如何不带偏见地描述文化对人格的影响。（Church &Lonner，1998）就像我们的一位学生所提出的：“为什么当我们的学生说到‘这些’日本人或‘这些’黑人或‘这些’白人或‘这些’拉美人时，就叫作刻板印象，而当你们这样做的时候，这就叫作‘跨文化心理学’？”这个问题显示出了非常好的批判性思维！对文化的研究，不能先假定在一个文化中所有成员的行为方式都一样或他们都具有相同的人格特质。正如我们在本章中所提到的，由于气质、信念和学习经历不同，人们的行为、思想等也都各不相同，而且在每种文化中都会产生这种变化。


  [image: ]对文化和人格进行批判性思考


  此外，每个社会中还有区域差异。美国总体上可能是一种“个体主义文化”，但是纵深的南部地区，由于其长久以来的强烈的地区特性，就比有着崎岖的、独立地形的西部更倾向于集体主义。（Vandello & Cohen，1999）中国人和日本人都很看重群体和谐，但是中国人更可能促进个人成就，而日本人则更可能为了群体利益而努力。（Dien，1999；Lu，2008）而且非裔美国人比白人能更好地融合美国个人主义和非洲集体主义的元素。这一差异可能有助于解释为什么一种个人主义哲学可预测白人学生的平均绩点，但集体主义价值观却是黑人学生更好的预测指标。（Komarraju & Cokley，2008）因此，不以平均主义来看待跨文化差异非常重要，即使是在个人-集体主义维度上，也同样如此。（Oyserman & Lee，2008）


  快速测验


  此刻，你生活在一种重视测验的文化。


  一、将“自我”看作一系列稳定人格特质集合的文化成员是（个人主义/集体主义）的。


  二、下列哪一种文化实践倾向于培养助人和利他的特质（ ）


  A．所有的家庭成员“做自己的事情”


  B．父母坚持要孩子服从


  C．孩子为家庭幸福做贡献


  D．父母经常提醒孩子要乐于助人


  三、根据一种理论，为什么来自美国南部和西部的男性比美国其他地区的男性对侮辱的反应更为激烈？


  答案：一、个人主义 二、C 三、这些人来自那些以放牧为基础的经济地区，从而催生了荣誉文化，而该文化要求男性对潜在的威胁保持警惕和积极。


  最后，尽管文化有差异，但它还包含许多人类共有的需要和共同关心的问题——爱、依恋、家庭、工作和宗教或公共传统。但是，一般来看，正是文化标准使得瑞典人不同于贝都因人，柬埔寨人不同于意大利人。我们所看重的特质，我们对自我或社会的感觉，以及我们关于正确行事的观念——这些所有人格的关键方面——都始于我们成长的文化。


  你将会学到


  ●  对人性问题，人本主义视角与行为主义和精神分析视角有何不同？


  ●  亚伯拉罕·马斯洛、卡尔·罗杰斯和罗洛·梅对于理解我们的内心世界做出的贡献。


  ●  心理学家如何评价人本主义观点？


  1 支配一个社区或社会成员行为的共同规则，及社会多数成员所共有的一套价值、信念和态度体系。


  2 一种自我被认为是自主的、个人目标和愿望高于义务和与他人关系的文化。


  3 一种自我被认为是嵌于人际关系中，与群体关系的融洽高于个人目标和愿望的文化。


  内部经验


  考察人格的最终办法是从个人自己的观点开始。生物性可以传给我们促进或限制我们的气质倾向，环境可以带给我们艰难或幸运的经历，父母对待我们的方式可能是我们想要的，也可能不是我们想要的。但是人格的总和是个体如何将所有的这些元素拼凑为一个生活叙事（life narrative）——一个讲述我们自己以及使我们经历有意义的成长故事。（Bruner， 1990；McAdams，2008；McAdams & Pals，2006；Sarbin，1997）


  人本主义理论


  人本主义心理学1（humanist psychology）是在20世纪60年代早期作为一种运动发起的。这一运动的主要领导人有亚伯拉罕·马斯洛（1908—1970）、卡尔·罗杰斯（1902—1987）和罗洛·梅（1909—1994），他们认为用“第三势力”来代替心理学中的精神分析和行为主义的时候到了，“第三势力”可以勾画出人类潜能和人格的更完整的图画。坚持人本主义理论观点的心理学家强调人类独有的决定自身行为与未来的能力。


  亚伯拉罕·马斯洛


  亚伯拉罕·马斯洛（Abraham Maslow，1970，1971）说，心理学面临的困境是它忽略了生活中的许多积极方面，例如，欢乐、笑、爱、幸福和高峰体验（peak experience），即由极好或完美经历所引起的少有的狂喜时刻。马斯洛认为，对人格而言最重要的特质不是“大五”，而是自我实现（self-actualization），自我实现者是指为了寻求有意义的、具有挑战性的、使人满意的生活而努力奋斗的人。


  对马斯洛而言，人格发展可以看作一个朝着自我实现发展的渐进过程。他认为，大多数心理学家对人性都有一种偏斜的看法，其结果也就导致他们强调研究情绪问题或负性特质，比如神经质或不安全感。正如马斯洛（1971）写的那样：“当你为了仔细研究而选择出非常优秀的、健康的、强壮的、有创造性的人们……你就会对人类得出一个完全不同的观点。你会问人们能长多高，人会变成什么样。”


  卡尔·罗杰斯


  作为一名临床医生，卡尔·罗杰斯（Carl Rogers，1951，1961）感兴趣的不仅是为什么有些人的功能不能很好地发挥，他还对他称为功能充分发挥的个体也感兴趣。罗杰斯说，你的行为方式依赖于你的主观现实，而不是你周围的外在现实。功能充分发挥的人能够在他们投射到其他人身上的意象和自己的真实情感或愿望之间体验到一致（congruence）或和谐。他们是可信赖的、温暖的、对他人开放的，而不是自我防御的或偏狭的。他们对自己的信念是现实的。


  罗杰斯主张，要成为功能充分发挥的人，我们都需要无条件的积极关注2（unconditional positive regard），即没有任何附加条件的爱和支持。这并不意味着当威妮弗·雷德生弟弟的气时就可以踢弟弟或威尔伯因为不喜欢吃炖制的食品就可以把晚餐扔出窗户。在这些例子中，父母可以纠正孩子的行为，但仍然爱他们的孩子。这样孩子就会学到是这些行为而不是他们本身不好。“家庭准则是‘非暴力的’，孩子”与“你的行为如此恶劣，真是个讨厌的孩子”传递给儿童的是两种完全不同的信息。


  不幸的是，罗杰斯观察到许多儿童都是在有条件的积极关注下长大的：“如果你做得好，那么我就爱你；如果你做得不好，那么我就不爱你。”成年人也经常以这种方式相互对待。于是在有条件的关注下的人们就开始压抑或否定他们认为不能被他们所爱的人所接受的情感或行为。罗杰斯说，其结果就是不一致感，即一种无法体验到自己的情绪以及背叛真我的感觉，而这种感觉又会反过来导致低自我关注，产生防御感和不幸福感。体验到不一致感的人们在神经质上得分较高，而且会变得越来越痛苦和消极。


  罗洛·梅


  罗洛·梅（Rollo May）与人本主义者共享自由意志的信念，但他也强调了人类生活中一些固有的困难和悲剧性的部分，包括孤独、焦虑和疏离。


  梅把欧洲的存在主义3（existentialism）哲学带到了美国心理学中。这一学说强调人类存在所不可避免的挑战，比如寻找生命的意义、需要面对死亡、需要为我们的行为负责等。


  然而，自由意志往往伴随着焦虑和失望，这就是为什么有这么多人试图从自由中逃离到狭窄的确定性中，并把他们的不幸归咎于他人。对梅而言，我们的人格反映出我们努力找寻生存意义、智慧地使用我们的自由及勇敢面对痛苦和死亡的应对方式。梅通过宣扬我们可以利用爱和勇气这样的内部资源来塑造最好的自己，使得人本主义的观念广为流行。但是他也补充到，我们永远不能逃离生活和损失共存的残酷现实。


  
    [image: ]

    你要自我实现永远都不会太迟。胡尔达·克鲁克斯（Hulda Crooks）从54岁时开始爬山运动，图中是她91岁时爬富士山的情景。她说：“当我从山上下来时，我觉得我可以再次战胜山峰。”她活到101岁去世

  


  评价人本主义理论


  与心理动力学理论一样，对人本主义的主要批评也是它的许多假设是不可验证的。弗洛伊德看到了人性中破坏性的驱力、自私和性欲。马斯洛和罗杰斯看到了人性中的合作、无私和爱。梅看到了人性中对自由的恐惧、孤独和对意义的追求。批评家们认为，这些差异可能更多地反映出的是观察者自己的角度，而不是观察的事情本身。


  许多人本主义的概念，尽管直觉上看起来是很吸引人的，但却很难从操作上给其下定义。（见第一章）我们怎样才能了解一个人是自我满足的（self-fulfilled）还是自我实现的（self-actualized）？我们怎样才能区别一位妇女辞职成为职业牛仔竞技表演者是代表了一种“从自由中逃离”还是一种自由选择？到底怎样才是无条件的积极关注？如果把它定义为在孩子努力掌握新技能时对孩子毫无疑问的支持，或者定义为不管孩子是否有过错都确定爱他，那这无疑是一个好观点。但是在大众文化中，无条件的积极关注经常被解释为不愿对孩子说“不”，或者不愿提出孩子所需要的建设性的批评和行为限制。


  [image: ]
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  尽管存在上述问题，人本主义心理学家还是为人格研究增加了平衡。一个被称作积极心理学（positive psychology）的当代专业步人本主义的后尘，也将其研究重心集中在人们面对压力时仍保持高兴、乐观的品质上。（Gable & Haidt，2005；Seligman & Csikszentmihaly， 2000）受到人本主义的影响，心理学家研究了许多积极的人类特质，如勇气、对他人的帮助、超越他人的动机和自信。发展心理学家正在研究培养儿童同理心和创造性的方法；社会心理学家则正在研究存在的对死亡的恐惧对情绪与行为的影响。（Cohen等，2009；Pyszczynski，Rothschild，& Abdollahi，2008）


  人本主义人格观与存在主义人格观共有一个中心思想：即使注定悲剧，我们也有权选择自己的命运。在心理学中，这种信念培养了我们面对逆境时的耐受性。


  快速测验


  正如人本主义学家所建议的，完成本测验可以训练你的自由意志。


  一、 根据卡尔·罗杰斯所说，一个只有在妻子最好看的时候才爱她的男人给予自己妻子的是（        ）的积极关注。


  二、下列哪一位人本主义学家描述了高峰体验的重要性（ ）


  A.马斯洛


  B.罗洛


  C.罗杰斯


  三、 人本主义者和弗洛伊德学派的精神分析学家争论人性的本质，他们会把什么观点带入他们的讨论中？他们如何解决分歧？


  答案：一、有条件 二、A 三、弗洛伊德主义认为人性本质上是自私和破坏性的；人本主义认为人性本质上是爱与合作的。他们可以通过认识到人类同时具备上述两种属性，而情境与文化通常决定人在既定时间段内展露哪一种属性，就可以解决二者的分歧。


  1 一种强调个人成长、愉快的心情和人类潜能发挥的心理学理论。


  2 对卡尔·罗杰斯来讲，即没有任何附加条件地给予他人的爱或支持。


  3 一种强调人生中不可避免的两难选择和挑战的哲学观点。


  回顾新闻中的心理学


  在迈尔克·杰克逊的例子中，他的朋友、粉丝以及评论家对其看法迥异，这些人格上的不同维度又是如何整合到一起的呢？在本章中介绍的人格理论如何帮助我们理解这个有魅力的男人以及他非凡的生活？


  心理动力学者会强调用杰克逊早年的经历和无意识的动机去解释他与儿童彼得·潘（Peter Pan）式的友谊以及他创造的梦幻庄园。杰克逊出生在一个工人阶级家庭，在十个兄弟姐妹中排行第八，他和他的父亲乔（Joe）有一段混乱的关系，乔在排练时经常对他实施身体与心理的双重虐待。1993年，在接受奥普拉·温弗里（Oprah Winfrey）的采访时，迈克尔说，当他看到他的父亲时，他有时甚至会呕吐。他创造的梦幻岛是无意识地去捕捉他从未有过的童年吗？那么，杰克逊越来越中性化的、女性化的外表和声音又是如何呢？心理动力学者想要了解杰克逊的性心理发展：他是否仍然停留在童年时期，无法想象成年人的性行为？


  对人格持生物学观点的心理学家会强调遗传对杰克逊独特的天赋及其外向性的贡献——他渴望站在聚光灯下，这在早期就很明显。1964年，当杰克逊还只有6岁的时候，他加入了他哥哥们的乐队，也就是后来的“杰克逊五兄弟”；到8岁时，他开始做主唱；到10岁时，乐队已经和摩城（Motown）唱片公司签订了合同。在他的一生中，他培养了自己的公众形象，有时还会泄露一些关于他的耸人听闻的故事。他以华丽的服装和偶尔的性编舞而出名，在他的专辑Bad的视频中，出现了抓取或触摸胯部的画面。


  具有学习或环境视角的心理学家会考察环境对杰克逊人格的影响，或许最有影响力的环境因素就是他父亲的虐待。但是基于杰克逊台上外向、台下羞涩这一事实，他们指出，根据所处的环境以及我们和谁在一起，所有人都会展现出自我的不同部分。社会认知学习理论会格外强调交互决定的过程：正如他的音乐生涯与名望鼓励了某些特质和属性（如自我提升、奢侈和浮华），他自己本身的特质和属性也会吸引他进入音乐世界。


  文化心理学家可能观察到，美国鼓励人们不断地重塑自我，而杰克逊正是以这种方式出名。在这种文化中，形象超越现实、短暂超越永恒、名誉超越默默无闻。它促使人们相信人们可以改变他们的身体、人格以及情绪问题，药物或非法药物可以治疗任何困扰我们的东西。然而，名人文化可以吞噬那些成功的受益者。杰克逊说，因为他有一个充满爱的家庭、坚定的信仰以及支持他的朋友和粉丝，他可以自如地应对世界各地的名流。但是他对强药性的处方药的明显依赖 ——据说是为了帮助他睡觉以及他所进行的整容手术——诠释了美国梦的黑暗之处。


  最后，在人本主义者看来，我们所有人都可以自由书写和改写我们的生活故事，选择指引我们生活的信仰与价值观，迈克尔·杰克逊也不例外。但是人本主义学者同样也会提醒我们：我们并不了解杰克逊的内心及其私密自我，杰克逊的私密自我可能与他的公众形象截然不同。


  总之，我们只能猜测“真正”的迈克尔·杰克逊是怎样的。不过，我们每个人都能运用本章中所提到的理论家的观点，更好地理解我们自己和我们所爱的人。我们每个人都是一个包含了基因影响、习得习惯、同辈压力、新经验、文化规范、无意识的恐惧和冲突以及我们自己对可能性的隐蔽认识在内的混合体。这种混合为我们每个人的人格都贴上了一个标签，使我们能够感受到一个独特的自己。


  学以致用:怎样避免“巴纳姆”效应


  看看下面这段文字对你描述得怎么样？


  你的一些愿望往往是非常不现实的。有时你是外向的、和蔼可亲的、好交际的，然而有时你又是内向的、谨慎的、有所保留的。你为自己能独立思考、不轻易接受他人没有充分证据的观念而骄傲。你喜欢有一定程度的改变和变化，你对受制于各种限定和条条框框会感到不满。有时，你非常怀疑自己是否做出了正确的决定或做了正确的事。


  当人们相信上述描述正是为他们写的，就像个人化占星术或笔迹分析得出结果时一样，他们都会说同样的话：“它对我描述得非常准确！”每个人都相信这个描述是准确的，因为这段描述模糊到几乎可以适用于每个人。（我们不都是自以为是“独立思考者”吗？）


  这就是为什么有很多心理学家会担心“巴纳姆（Barnum）效应”的原因所在。（Snyder &Shenkel，1975）P. T. 巴纳姆（P. T. Barnum）是一个有名的马戏演员，他曾说过：“每分钟都有一个傻瓜产生。”他知道成功的规则是“具有每个人身上的一点东西”——这也正是不科学的人格勾画、占星和笔迹分析（笔迹学）的共性。它们“具有每个人身上的一点东西”，因此绝不会有错！


  例如，笔迹分析者认为，他们能够从你写的字的形状和分布中识别出你的人格特质。字间距宽意味着你感到孤独和寂寞。如果写字总是整行向上倾斜，那么你是个情绪高涨的乐观主义者；如果字整行向下倾斜，那你就是感到自己被“往后拽”的悲观主义者。如果你将大写字母“I”写得很大，那么你就是具有一个巨大的自我。


  笔迹学家不同于手写专家，手写专家接受过判断一份文件是否伪造的训练。笔迹学家就像占星家一样，通常对科学方法、如何排除偏见以及如何用实证检验他们的观点一无所知。这也是为什么许多不同取向的笔迹学的观点通常是互相矛盾的。例如，根据一种系统，交叉写的“t”表明这个人是邪恶而残暴的；根据另一种系统，它又表明了这个人是个恶作剧者。（Beyerstein，1996）不论何时，笔迹学的这套理论都经不起实际检验。一项对200个公开发表的研究进行的元分析发现，笔迹学在预测人的工作成绩、才干或人格上没有效度和信度。笔迹学的各个派别在这点上都毫不例外，面对同样的材料，笔迹学家的表现也不会比没有受过任何专业培训的业余爱好者靠猜测得出的结果好多少。（Dean，1992；Klimoski，1992）


  如果笔迹分析仅仅是一项有趣的游戏的话，没人会为此担心。不幸的是，它可以产生严重的后果。笔迹分析者已被许多公司雇用来预测一个人的领导才能、对细节的注意、团队合作精神、诚实，甚至犯罪倾向。如果你被一项工作拒绝，仅仅是因为某个笔迹学家透过你写的“S”分析你具有“占有欲”，从而认定你是个潜在的贼，你又会有何感想呢？


  如果你不想为笔迹学家或者其他很多依靠“巴纳姆效应”进行的所谓“人格”评定所蒙骗，研究向你提供了以下建议：


  当心那些适用于任何人的“万能”描述。有时，你会怀疑自己的决定，但我们谁不会呢？有时你感到自己很外向，有时又感到害羞，谁又不会呢？你是否“有一些自己害怕承认的性秘密”？当然有。这类秘密几乎人人都有。


  当心自己的选择性知觉。我们当中很多人往往会被占星师、装神弄鬼者或者笔迹学家偶尔说对的事情所打动，从而忽视了其描述中一些显而易见的错误。当心确认偏误（confirmation bias）——为所有与事实不符的描述进行辩解的倾向。


  抵制恭维和情绪化的推理。这很难做到！拒绝将自己描述成自私或愚蠢很容易。但一定要警惕那些称赞你多棒、多聪明，说你会成为一名伟大的领导者或你对自己的能力多么谦虚这类的恭维。


  如果你能保持自己的批判性思考的能力，你就不会不断地花钱去获得那些万金油式的答案，或者选择一个你根本不喜欢的工作就因为它适合你的“人格类型”。换句话说，你将会证实“巴纳姆效应”是错误的。


  本章总结


  ● 人格指个体独特的而又相对稳定的行为、动机、思想和情绪模式。人格由许多不同的特质——即描述一个人在不同情境下的特性——组成。


  人格的心理动力学理论


  ● 西格蒙德·弗洛伊德是精神分析学派的奠基人，精神分析是心理动力学流派的第一个理论，现代心理动力学理论与传统精神分析一样，强调无意识过程，相信儿童早期经验以及无意识冲突对人格形成的作用。


  ● 在弗洛伊德看来，人格由本我（性驱力［力比多］和攻击本能的源泉）、自我（理性的源泉）和超我（良心的源泉）构成。防御机制保护自我避免无意识焦虑。防御机制包括压抑、投射、替代（其中一种形式就是升华）、退化以及否认。


  ● 弗洛伊德认为人格发展需遵循一系列的心理性欲阶段，其中性器期（恋父或恋母情结）最为关键。他认为，这一时期，恋父或恋母情结出现，孩子对父母中的异性一方充满了渴望而对同性的一方充满敌意。当恋父或恋母情结得到解决，孩子将认同父母中同性的一方，但女孩会产生一种持续的自卑感和“阴茎嫉妒”——这一观点后来为女性精神分析学家如克拉拉·汤普森和卡伦·霍妮所质疑。


  ● 卡尔·荣格认为，人类共有一种集体无意识，包括普遍的记忆、意象或者原型。如阴影（邪恶）和地球母亲。


  ● 客体关系学派强调两岁前生活的重要性，而不是恋父或恋母情结阶段；强调婴儿与重要人物尤其是母亲的关系，而不是性需要和性驱力；以及强调男性成长中与母亲分离的问题。


  ● 心理动力学理论因为违背了可证伪性原则、将病例过度泛化到每个人、其理论基础是病人的不可靠的记忆和回忆会造成因果关系的错觉等而遭到批评。但是一些心理动力学观点也获得了实践的支持，包括无意识过程和防御机制的存在。


  关于人格的现代研究


  ● 大部分将人格划分成“类型”的流行测验都缺乏信度和效度。在研究中，心理学家往往依赖客观测试（量表）来识别和研究人格特质与人格障碍。


  ● 戈登·奥尔波特认为，人们的人格中有几个起关键作用的核心特质，另有大量的次要特质。雷蒙德·卡特尔运用因素分析法识别出他认为是人格基本组成部分的特质群。当今已有强有力的证据支持人格的“大五”维度：外向性与内向性、神经质（消极情绪）与情绪稳定、随和性与对抗性、谨慎性与冲动性，以及对经验的开放性与对新经验的抵制。尽管这些维度随时间和环境的变化表现十分稳定，但其中一些因素在整个生命历程中也确实会发生变化，这反映了人格发展的成熟过程以及普遍的成年责任。


  遗传对人格的影响


  ● 天性与教养之争是哲学与心理学领域中一个古老的辩题，但在实质上已较从前有了很大的超越。今天大多数心理学家都已认识到遗传的基本单位——基因，能解释人类特质中大约一半的变异，而环境和经验则能解释另一半变异。基因由DNA（脱氧核糖核酸）组成，但我们的大部分DNA（称为非编码DNA）位于基因之外，可能存在着更大的影响。


  ● 人格差异的生物学起源的证据之一来自对许多其他物种的研究，包括章鱼、猪、鬣狗、熊、马、狗和所有灵长类动物，这些研究揭示了许多与人类相同的特征的变异。


  ● 个体在气质（即对环境的反应方式、可抚慰性、消极或积极情绪）上的差异表现出先天性，其在生命早期就会显现并影响随后的人格发展。在极端活跃和极端不活跃的孩子身上所表现出的气质差异，可能缘于他们应对变化或新事物时交感神经系统的生理变化。


  ● 来自双胞胎和收养儿研究的行为遗传学数据表明，许多成年人人格特质的遗传率大约占0.50。基因影响决定并限制着具体特质的外在表现。但即便是高遗传性特质，也往往会在一个人的一生中因环境、机遇及学习而改变。


  环境对人格的影响


  ● 人们的行为经常会在不同的环境中表现得不一致，这是因为在一种场合受到嘉奖的行为可能在另一种场合遭到惩罚或忽略。根据社会认知学习理论的观点，人格形成于环境与个体的相互作用，即一种交互决定论模式。


  ● 行为遗传学家发现影响人格的一个重要因素是非共享环境，即每个孩子在自己家庭生活中所拥有的独特的经历。


  ●“父母对孩子的人格和行为影响最大”是一广为流行的假设，质疑此假设的三条证据是：第一，行为遗传学研究发现，共享的家庭环境对人格即便有影响，其影响也甚微；第二，几乎没有哪对父母会长时期地对所有孩子都使用一致的教养方式；第三，即使父母想要保持一致，在父母的教养与孩子的变化之间也没有多大的关系。不过，家长能够改变孩子的性格，防止孩子因为选择了反社会的道路而产生过失行为并犯罪，家长能够影响孩子的许多价值观和态度，教育他们友善并乐于助人。当然，父母的言行举止也会深刻地影响他们与孩子之间关系的质量。


  ● 环境对人格影响的一个主要方面是同伴群体，其影响力甚至比父母的更大。大部分少年儿童在父母面前的行为表现和在同伴面前的不同。


  文化对人格的影响


  ● 被西方心理学家看作个体人格特质的许多特性在很大程度上都受到文化的影响。来自个人主义文化背景下的人对自己的定义不同于集体主义文化背景下的人，前者感觉他们的“自我”在不同的环境中更加稳定。不同的文化有不同的行为标准，如干净、时间观念以及对乐于助人的期望。需要孩子为家庭幸福或生存贡献的文化鼓励儿童的利他性发展。


  ● 男性的攻击性不仅仅是雄性激素的结果，它还受到个体成长文化内经济要求的影响，并反过来塑造了男性用暴力应对侮辱的倾向及其关于暴力的信念。游牧经济比农业经济更能促进男性的攻击性。与其他文化相比，荣誉文化（包括美国南部和西部的某些地区）下的男性在他们觉得受到侮辱时更容易生气，并更容易采取攻击性行为来夺回荣誉感，同时，他们的皮质醇和睾丸素水平会迅速上升，而来自美国其他文化地区的男性则没有出现这种反应。


  ● 人格文化理论面临的问题是，如何在不促成刻板印象或忽视人类一般需要的情况下描述宽泛的文化差异及其对人格的影响。


  内部经验


  ● 人本主义心理学家将研究重点放在一个人对自我的主观感受、寻求改变的自由意志以及个体创作的生活故事上。他们强调人的潜能以及人性的力量，如亚伯拉罕·马斯洛提出的高峰体验和自我实现的概念；卡尔·罗杰斯强调无条件的积极关注在创造一个功能充分发挥的人上的重要性；罗洛·梅将存在主义的概念引入心理学，强调人类存在的一些固有的挑战，这些挑战来自自由意志，如对生命意义的探索。


  ● 人本主义心理学的一些观点过于主观且难以测量，但也有一些观点促进了积极心理学的研究，积极心理学强调人格的积极方面，如乐观、希望以及逆境下的耐受性。另一些心理学家则在研究存在的对死亡的恐惧对情绪和行为的影响。


  回顾新闻中的心理学


  ● 基因影响、生活经验和习得习惯、文化规范、无意识的恐惧与冲突，以及我们对于“内在自我”的个人感受，所有这些因素以错综复杂的形式相互融合，形成了我们独特的人格。


  学以致用：怎样避免“巴纳姆”效应


  ● 批判性思考者可以学习避免“巴纳姆效应”——假的量表、占星术、笔迹分析和其他伪科学人格“测试”。


  关键术语


  人格（personality）39


  特质（trait）39


  西格蒙德·弗洛伊德（Sigmund Freud）40


  精神分析（psychoanalysis）40


  心理动力学（psychodynamic）40


  本我（id）41


  力比多（libido）41


  自我（ego）41


  超我（superego）41


  防御机制（defense mechanism）42


  压抑（repression）42


  投射（projection）42


  替代和升华（displacement and sublimation）42


  退化（regression）42


  否认（denial）42


  心理性欲阶段（口唇期、肛门期、性器期、潜伏期、生殖期） （psychosexual stage［oral stage，anal stage， phallic stage，latency stage，genital stage］）43


  俄狄浦斯情结（Oedipus complex）43


  克拉拉·汤普森和卡伦·霍妮（Clara Thompson and Karen Horney）43


  卡尔·荣格（Carl Jung）43


  集体无意识（collective unconscious）43


  原型（archetype）43


  阴影（shadow）43


  客体关系学派（object relations school）43


  心理表征（mental representation）44


  因果关系错觉（illusion of causality）45


  客观测验（量表）（objective test［inventory］）46


  戈登·奥尔波特（Gordon Allport）46


  核心特质（central trait）46


  次要特质（secondary trait）47


  雷蒙德·B.卡特尔（Raymond B. Cattell）47


  因素分析（factor analysis）47


  “大五”人格特质（Big Five personality trait）47


  基因（gene）49


  气质（temperament）51


  遗传率（heritability）51


  行为遗传学（behavioral genetics）51


  社会认知学习理论（social-cognitive learning theory）54


  交互决定论（reciprocal determinism）55


  非共享环境（nonshared environment）55


  文化（culture）58


  个人主义文化（individualist culture）58


  集体主义文化（collectivist culture）58


  荣誉文化（culture of honor）61


  生活叙事（life narrative）63


  人本主义心理学（humanist psychology）63


  亚伯拉罕·马斯洛（Abraham Maslow）63


  高峰体验（peak experience）63


  自我实现（self-actualization）63


  卡尔·罗杰斯（Carl Rogers）63


  一致（congruence）63


  无条件的积极关注（unconditional positive regard）63


  罗洛·梅（Rollo May）63


  存在主义（existentialism）63


  积极心理学（positive psychology）64


  ［新闻中的心理学］


  70岁生育，打破生育年龄纪录


  
    [image: ]

    世界上最高龄的产妇，70岁的奥姆克里·潘瓦尔和她77岁的丈夫查兰·辛格·潘瓦尔抱着一个月前出生的儿子和女儿。潘瓦尔夫妇有两个女儿和五个外孙，但他们想要一个男性继承人

  


  2008年7月5日，来自印度穆扎法尔讷格尔（Muzaffarnagar）的消息。70岁的奥姆克里·潘瓦尔（Omkari Panwar）通过剖宫产手术诞下一对龙凤胎，成为全球最高龄产妇。


  潘瓦尔女士和她77岁的丈夫查兰·辛格·潘瓦尔（Charan Singh Panwar）已经有两个成年的女儿和五个外孙，但他们决心要一名男性继承人。为了支付体外受精的费用，这位退休的农民查兰卖掉了他的牛，抵押了他的土地，花掉了他的积蓄，并贷了一笔款。他的家人现在依靠朋友的接济生活，但他说他会开心地死去，因为他终于有了一个儿子。


  世界各地都有一些妇女在60岁之后生孩子。在1997年的洛杉矶，63岁的阿什利·葛（Arceli Keh）生下了一个由丈夫贡献精子的女儿。在2003年的印度，一位65岁的学校老师萨提亚芭玛·马哈帕特拉（Satyabhama Mahapatra）在经历了50年的婚姻后，用她丈夫的精子和26岁侄女的卵子，通过人工受孕生下了她的第一个孩子，一个男孩。在2005年的罗马尼亚，一名66岁的未婚文学教授阿德里安娜·伊利埃斯库（Adriana Iliescu）通过匿名捐赠者的精子和卵子成功体外受孕。而在2006年的西班牙，没有丈夫和孩子的卡梅拉·布萨达（Carmela Bousada）在她67岁生日的前一个星期生下了一对双胞胎。


  在全球范围内，各国都在努力解决由体外受精所产生的复杂的生物学、伦理和法律问题。一些欧洲国家立法禁止在50岁以后进行体外受精，但是反对这种限制的人指出，没有一个国家禁止年龄较大的男性生育孩子，因此，只要她们足够健康，能够进行妊娠，就不应该对女性有任何限制。


第三章 毕生发展


  一对70多岁的夫妇生了双胞胎，你对此做何反应？如果这位母亲“只有”65岁或者60岁，你的反应会有所不同吗？如果他们的动机是为了延续子嗣以外的其他原因，你的想法会不一样吗？如果这对夫妻没有其他孩子，你又会怎样想？你对老年爸爸和老年妈妈的感受一样吗？


  詹姆斯·杜汉（James Doohan）是《星际迷航》（Star Trek）早期系列及电影中斯科蒂（Scotty）的扮演者，他以80岁的高龄第四次当上父亲（当时他的第二任妻子温德［Wende］ 43岁）的五年后，因肺炎和阿尔兹海默症去世。对于杜汉来说，80岁时成为一个孩子的父亲，这是有爱的、自然的，还是自私的、不道德的？卡梅拉·布萨达的母亲在101岁时去世，当时布萨达66岁，她认为这是拥有孩子的“适当时机”。


  做父母有“适当的”年龄吗？同样，在生命中做任何事——比如上学、结婚、退休……死亡——都有“适当的”年龄吗？相比现在而言，过去人们从出生到死亡的普遍的人类旅程更容易预测。上大学，选择一份工作，开始组建自己的家庭，进入退休行列，这些事件都是按照一定的顺序发生的。但是由于人口变迁、不可预测的经济和生育技术的进步，以及许多其他推动力量，上百万的人们正在打乱顺序做这些事情，如果他们要完成所有这些事件的话。现在看来，上大学、有自己的孩子、改变自己的职业或者组建自己的家庭，这些事情在成年期的任何一个十年中都有可能发生。发展心理学（developmental psychology）研究生命全程中生理和认知的变化，还有它们如何受到遗传、文化、环境和经验的影响。一些心理学家关注儿童的心理和社会发展，包括社会化1（socialization），即儿童学习社会对他们所期望的行为、规则的过程。其他心理学家专注于青少年、成年人或者是老年人的研究。在这一章中，我们将会探讨他们的重大发现，从人类发展的最开始，也就是出生前开始，到成年期和老年期。在这章的最后，你就会知道当老年妈妈有了自己的孩子之后，在她们身上会发生什么。


  你将会学到


  ●  胎儿发展阶段以及在怀孕期间会伤害胚胎或胎儿的一些因素。


  ●  文化如何影响婴儿的生理成熟？


  ●  为什么接触、安慰和依恋对婴儿（甚至是成年人）很重要？


  ●  婴儿依恋的多样性。


  
从怀孕到出生后第一年


  婴儿出生前后的发展是一个令人惊奇的成熟化（maturation）过程，受遗传影响的行为和生理特征逐渐地显现出来。在母亲怀孕的短短10个月里，一个细胞从一个点儿那么大发育成一个看起来像是萨拉姑妈（Aunt Sarah，迪斯尼动画片《小姐和流浪汉》［ Lady and the Tramp ］中的老太太角色）的哭哭啼啼的、皱皱巴巴的小东西。在接下来的15个月里，这个小婴儿长成一个咿呀学语、蹒跚学步的幼儿，好奇地关注着每件事。在人类的发展历程中再没有哪一个时期会有如此多、如此快的变化。


  胎儿期的发展


  胎儿期的发育可分为三个阶段：胚芽期、胚胎期和胎儿期。胚芽阶段（germinal stage）开始于怀孕，当男人的精子和女人的卵子结合时，形成了受精的单细胞卵，称为受精卵（zygote）。受精卵迅速分裂，在10到14天内变成一簇细胞并附着在子宫壁上。这一簇细胞的外壁蛋白会形成脐带和胎盘的一部分，内层蛋白形成胚胎。胎盘通过脐带和胚胎相连接，功能是从母亲体内获取营养用于胚胎的发育。胎盘能输入营养并排出废物，还可以将一些有害物质，但并非全部的有害物质，阻挡在外。


  一旦受孕完成，大约孕后2个星期，胚胎阶段（embryonic stage）就开始了。这一阶段将一直持续到孕后8个星期，这时胎儿只有1.5英寸（3.81厘米）长。从第4周到第8周，那些在基因上是男性的胚胎会由未发育的睾丸分泌睾丸素；没有这种激素，胚胎将发育成为解剖学意义上的女性。8周后，胎儿阶段（fetal stage）开始。被称为胎儿（fetus）的有机体会进一步发展那些在胚胎阶段就已初步成形的器官和系统。


  尽管子宫对于发育中的胚胎或胎儿来讲是一个相当坚固的保护地，但是胎儿的环境——受母亲自身的健康、过敏和饮食的影响——也能够影响胎儿发展的过程，例如，导致婴儿先天倾向于出现肥胖和免疫问题。（Coe & Lubach，2008）尽管大部分人没有意识到，但是爸爸们在胎儿的发展阶段也起着非常重要的作用。超过50岁的爸爸孕育有精神分裂症的孩子的风险概率是25岁以下的爸爸们的3倍（Malaspina，2001）；青少年爸爸的孩子早产或者是低出生体重的风险相对更高一些；在工作场所经常接触溶剂和其他化学药品的爸爸们的孩子更有可能流产、死胎，或者之后得癌症；年老的爸爸们会增加孩子得自闭症的可能性。（Frans等，2008；Reichenberg等，2006；Saey，2008）


  在女性怀孕期间，某些有害因素仍会透过胎盘屏障。（O’ Rahilly & Müller，2001）主要包括以下因素：


  1 德国麻疹（风疹）会影响胎儿的眼睛、耳朵和心脏，尤其是在怀孕早期。最常见的结果是耳聋。如果孕前3个月母亲接种疫苗，则可预防风疹。


  2 X射线或其他放射线和有毒化学物质会导致胎儿畸形和持续终生的认知失常。暴露在铅和汞的环境下会导致注意问题和低智商分数，这种情况在受污染的鱼类中常常发现。（Newland & Rasmussen，2003）


  3 性传播疾病会导致胎儿心理发育迟滞、失明以及其他生理障碍。生殖器疱疹只有在母亲生产时发病才会影响胎儿，此时新生儿通过产道时会接触到病毒。（这种危险可以通过剖宫产避免。）艾滋病病毒（HIV）会导致艾滋病（AIDS），也会传递给胎儿，尤其是如果母亲患有艾滋病但从未接受过治疗。
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    发展心理学家研究各个年龄段的人。这个六世同堂的家庭为发展心理学家提供了一个活生生的实验室。其中包括：萨拉·克瑙斯（Sara Knauss）（中间），118岁；她的女儿（右侧），95岁；他的孙子（中间），73岁；她的重孙女（站立者），49岁；她的曾孙女（地板上），27岁；玄孙，3岁
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    许多父母都希望在宝宝出生之前就能影响他们

  


  4 孕期吸烟会增加流产、早产、胎儿心跳异常以及低体重儿的可能性。这种负面影响可能在婴儿出生后还会持续很久，表现为婴儿患病和婴儿猝死综合征的概率增加，以及儿童后期出现多动症、学习障碍、哮喘，甚至是反社会行为的比率增高。（Button，Thapar，&McGuffin，2005）


  5 经常的酒精摄入会杀死胎儿正在发展的大脑中的神经元，并且会损害儿童后期的心理能力、注意广度和学业成就。（Ikonomidou等，2000；Streissguth，2001）每天喝酒超过两次，婴儿患胎儿酒精综合征（fetal alcohol syndrome，FAS）的风险就会显著增加。患胎儿酒精综合征的婴儿比正常婴儿体重更低、大脑更小，面部畸形、不协调，而且心理发育迟滞。因为酒精会影响胎儿脑部发育的许多不同方面。绝大多数专家都建议，怀孕女性应完全禁止饮酒。


  6 除了酒精，药物也会对胎儿有害。无论是违禁药物，如吗啡、可卡因、海洛因，还是常用的正当药物，如抗生素、抗组胺药、镇静剂、粉刺治疗药和减肥药。可卡因会对儿童的认知能力和语言能力造成轻微的损伤，对冲动和挫折管理能力的损伤则更大一些。（Lester，LaGasse，& Seifer，1998；Stanwood & Levitt，2001）


  这些沉痛的教训告诉我们，怀孕的女性最好停止吸烟、喝酒，除治疗所必须使用的且充分证明是安全的药物外，不要服用其他任何药物，然后接受这个事实——你的孩子将绝不会感谢你们为此做出的牺牲！


  婴儿的世界


  新生儿不可能独自生存，但他们也并不是完全被动和没有行动能力的。许多能力、倾向和特性都是人类普遍具有的，而且一出生就能表现出来，或者在一定的环境下很早就得到了发展。的确，环境在塑造婴儿的心理、大脑和基因表达中起着非常关键的作用。与有充足拥抱接触的同龄新生儿相比，几乎没有什么接触的新生儿会成长得很缓慢、释放更少的生长激素。而且，在他们的整个生命周期中，对压力的反应更强烈，更容易抑郁和有认知缺陷。（Diamond & Amso，2008；Field，2009）


  生理和认知能力


  新生儿一出生就具有几种运动反射（motor reflex），即一些对于生存所必要的自主行为。他们吮吸任何能吮吸的东西，如奶头或手指。他们会紧紧地抓住一个压在他们手掌上的指头。他们会将头转向被触摸的脸颊或嘴角处，并寻找东西去吸吮，一个快速的“觅食反射”使得他们去寻找乳房或奶瓶。许多这样的反射最终会消失，但其他一些反射，如膝跳反射、眨眼反射和喷嚏反射等仍然会保持下来。


  婴儿也具备一系列先天的感（知）觉的能力。他们会看，会听，会触摸，会嗅和品尝味道（接受香蕉和糖水的味道，排斥臭鸡蛋的味道）。一个新生儿视觉聚焦的距离仅仅是8英寸（20.32厘米），平均距离就是婴儿和抱他（或她）的人的脸之间的距离，但视觉能力发展得很快。新生儿能分辨对比、阴影和边缘。他们靠嗅觉、视觉或听觉几乎能立即分辨出母亲或其他早期照顾者。


  文化和成熟


  尽管任何地方的婴儿都依照相同的成熟顺序发展，但婴儿发展的许多方面还依赖于文化习俗，这些习俗支配他们的父母如何抱孩子、如何触摸、如何喂养以及如何与他们交流。（Rogoff，2003）在美国、加拿大、德国和其他大部分欧洲国家，要求4～5个月大的婴儿尽可能单独睡8小时。这被看作是神经成熟的标志，尽管当父母在夜里把婴儿放在婴儿床上，离开婴儿的房间时，许多婴儿都会啼哭。


  但在玛雅印第安人、意大利的乡村人、非洲的某些部落和日本城市人中间，就绝不会发生这种夜间的意志冲突，因为在出生后的前几年，婴儿都是与其母亲一起睡，母亲每四小时醒来并哺乳一次。婴儿睡眠安排中的这些差异反映了不同的文化差异和父母价值观。在上述这些文化中的母亲相信，和婴儿睡在一起很重要，可以建立亲密关系；相反，许多北美和德国父母则认为尽早培养孩子的独立性是很重要的。（Keller等，2005；Morelli等， 1992）


  依恋


  情感依恋是所有灵长类动物都有的一种普遍能力，而且对其一生的健康和生存都很重要。妈妈通常是婴儿第一个和主要的依恋客体。但是在许多文化（和其他物种）中，婴儿只会对爸爸、兄弟姐妹和祖父母产生依恋。（Hrdy，1999）


  对早期依恋重要性的研究开始于英国精神病学家约翰·鲍尔比（John Bowlby，1969， 1973），他观察了没有接触和拥抱对那些在孤儿院长大的婴儿和在极端剥夺和忽视环境中成长的孩子的毁灭性影响。这些婴儿生理上很健康，但是情感上绝望、疏远、没有秩序。鲍尔比说，通过对主要抚养者的依恋，儿童获得了一个安全的基地去探索环境，当感觉害怕时，能够回到这个安全的地方。最理想的情况是，婴儿会找到一种平衡，一方面是对照顾者的依恋感，另一方面是在新环境中探索和学习的自由感。
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    婴儿从一出生就有抓握反射，他们会紧紧抓住递过来的手指。他们需要安抚的触摸，这正是成年人照料者喜欢做的

  


  接触安慰


  依恋开始于父母和孩子之间在身体上的触摸和拥抱。接触安慰2（contact comfort）即被接触和拥抱之后的愉悦感，它不仅仅对新生儿很重要，在人一生的发展中都很重要，能够让人释放产生愉悦感和降低压力的内啡肽。（见第十四章）在医院环境下，即便是护士和医生对病人的胳膊或额头的一般接触也会使病人产生较低的血压。


  玛格丽特（Margaret）和哈里·哈洛（Harry Harlow）通过用两种人造母亲来抚养幼恒河猴的方式，首次证明了触摸、接触安慰的重要性。（Harlow，1958；Harlow & Harlow， 1966）第一个人造母亲叫作“铁丝妈妈”，是一个由金属丝和保温灯构成的冷酷无情的结构，旁边还连着一个奶瓶。第二个人造母亲叫作“绒布妈妈”，也是由金属丝制成的，但外面包裹着泡沫橡胶和温暖舒适的毛绒布。（见图3.1）当时，许多心理学家都认为婴儿依恋母亲只是因为母亲给他们提供食物（Blum，2002），但哈洛的幼猴在受到惊吓和恐吓后却跑向有毛绒布包裹的“母亲”，抱住它直到自己平静下来。人类儿童在处于一个陌生的环境中、受到噩梦惊吓或者跌倒受伤时，也经常会寻找接触安慰。
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    图3.1 接触安慰


    婴儿需要拥抱就像他们需要食物一样。在玛格丽特和哈里·哈洛的研究中，幼恒河猴与一个“绒布妈妈”（右）和一个提供奶水的“铁丝妈妈”（左）在一起。幼猴在不需要喂食时会依偎着“绒布妈妈”，而且当它们感到害怕时，它们会跑向“绒布妈妈”寻求安慰

  


  分离和安全感


  一旦婴儿已从情感上依恋他（她）的母亲或其他看护者，分离就会成为一种痛苦的经历。在6～8个月之间，婴儿会变得警惕或者害怕陌生人。如果把他们放到一个陌生的环境中或将其留给不熟悉的人，他们就会哭。而且，如果主要看护者暂时离开他们，他们就会表现出分离焦虑3（separation anxiety）。这种反应通常会一直延续到两岁中期，但许多孩子直到大约3岁时对父母的离开都还会显现出忧虑的征兆。（Hrdy，1999）尽管不同文化中抚养儿童的方式会影响儿童感受焦虑的强度和持续时间，但所有的儿童都会经历这一阶段。在一些文化中，婴儿与许多成年人和其他儿童在一起成长，而在另一些国家中婴儿主要对或只对母亲形成依恋，前者的分离焦虑就没有后者那么强烈和持久。（Rothbaum等，2000）


  为了研究母婴依恋的本质，玛丽·安斯沃思（Mary Ainsworth，1973，1979）设计了一个称为陌生情境（strange situation）的实验方法。一位母亲将孩子带进一个有很多玩具的陌生房间。过一会儿进来一个陌生人并设法和孩子玩。母亲将孩子留给陌生人，自己离开。随后她回来并和孩子玩，而陌生人离开。最后，母亲将孩子单独留下来，3分钟后再转回。在每一种情形下，观察者都仔细地记录下孩子和母亲在一起、和陌生人在一起及独自一人时的行为表现。


  安斯沃思依据儿童对陌生情境的反应将其分为三类。一些婴儿是安全依恋（securely attached）：如果母亲离开房间他们就哭或抗议，他们欢迎母亲回来然后又高兴地玩，他们显然对母亲比对陌生人更加依恋。其他婴儿是不安全依恋（insecurely attached），这种不安全依恋又可分为两种类型。那种可能是回避型（avoidant）的孩子，并不关心母亲是否离开房间，在母亲回来时几乎不去寻求和母亲接触，对陌生人和对母亲一样。另一种可能是焦虑或矛盾型（anxious or ambivalent）的孩子，在母亲返回时抵制与母亲接触，但若母亲离开时就会大声抗拒。焦虑或矛盾型的婴儿可能会哭着要人抱起，然后又要求放下自己，或者他们可能会表现得像是对母亲很生气并抵制母亲来安慰自己。
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  形成不安全依恋的原因是什么


  安斯沃思认为安全型依恋、回避型依恋、焦虑或矛盾型依恋之间的差异主要是由母亲在头一年对待婴儿的方式造成的。她说，对婴儿的需要敏感和有责任心的母亲会使婴儿形成安全依恋，对婴儿不敏感或者与婴儿相处不融洽的母亲则会使婴儿形成不安全依恋。在许多人看来，这里隐含的假设是：为使婴儿形成安全依恋，从一开始就需要有“恰当类型”的母亲，并且将孩子放进日托中心会妨碍这一重要能力的发展——这是许多母亲所认为的会导致不安全依恋的观念！


  但是，安斯沃思关于依恋的测量没有考虑到婴儿的经验。那些与多个成年人建立依恋的婴儿，由于在大家庭中或者在日托中心里会接触很多成年人，妈妈离开时他们可能不会惊慌，因此在陌生情境中看起来像是回避型。但是，他们可能已经学会了和陌生人友好相处。更进一步说，尽管母亲的敏感性和孩子的安全依恋之间有一定的相关性，但这并没有告诉我们两者何谓因、何谓果，抑或是其他什么因素共同影响敏感性和依恋。一些项目帮助新母亲减少焦虑使其与孩子之间更加协调，这确实有助于一些妈妈变得更加“敏感”，但这对儿童的安全依恋程度也只有轻微的影响。（Bakermans-Kranenburg等，2008）


  强调母亲的敏感性还忽略了一个事实，即尽管在母亲实际抚养儿童的方式上存在很大差异，但绝大多数孩子都形成了一种对母亲的安全依恋。（LeVine & Norman，2008；Mercer，2006）德国的婴儿就经常被母亲独自留下连续几个小时，因为这些母亲相信即使是婴儿也应该学着自力更生。在非洲的Efe族中，婴儿有一半的时间都是离开自己的母亲的，由其他大孩子或大人照顾。（Tronick，Morelli，& Ivey，1992）然而德国和Efe族的儿童并没有形成不安全型依恋，他们成长得和与母亲长时间在一起的孩子一样正常。


  同样，在日托中心度过大部分时间，对孩子依恋的安全性也没有影响。在一项超过1000个儿童的纵向研究中，研究者从婴儿3个月大追踪到15个月大，比较了每周在托儿所中待30小时以上和少于10小时的婴儿。研究发现，两组儿童在关于依恋型的任何测量中都没有差异。（NICHD，Early Child Care Research Network，2006）（尽管托儿所中的儿童更加激进和叛逆，但是托儿所中的儿童在社交、语言和认知发展测量上的表现比待在家里的儿童更好。）
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    “拜托，贾森。难道你不想长大后成为一个独立自主的人吗？”

  


  那么究竟是什么因素导致了不安全依恋呢？


  ● 在生命的头一两年里被遗弃和被剥夺。被公共机构收容的孩子要比被家庭收养的孩子更有可能在后期存在依恋问题。在一岁或者两岁前被收养的婴儿和正常婴儿一样会形成安全的依恋。（Rutter等，2004；van den Dries等，2009）


  ● 由于父母暂时不负责任或者是临床上的抑郁，导致其养育方式是虐待、忽略或者反复无常。南非的一个研究团体观察了147位有2个月大的婴儿的母亲，并且一直追踪到婴儿18个月大。许多产后抑郁的母亲对待她们的婴儿要么是太干涉，要么就是疏远的、不敏感的。进一步来说，在婴儿18个月时他们就很有可能形成不安全的依恋。（Tomlinson，Cooper，& Murray，2005）


  ● 孩子本身的受遗传影响的气质。从一出生就担心害怕和易于哭闹的婴儿比平静的婴儿在陌生情境中更可能表现出不安全依恋的行为，这就表明他们之后的不安全依恋可能反映了其气质倾向。（Belsky等，1996；Gillath等，2008；Seifer等，1996）


  ● 儿童家庭中的紧张气氛。如果儿童的家庭正处于某一段压力之中，如父母离异或者父母一方得了慢性疾病，婴儿和年龄较小的儿童可能会暂时从安全依恋转向不安全依恋，总是缠着父母并害怕被单独留下来。（Belsky等，1996；Mercer，2006）


  但是，基本状况是，婴儿从生理上决定了会对其看护者产生依恋，同时，尽管不同文化、家庭和个体在抚养儿童的方式上存在明显的差异，但在大多数情况下都会形成健康、正常的依恋。虽然在胎儿期和出生后的第一年发展过程中或许会出现一些错误，但是大脑的可塑性和人类的复原力能够克服早期的剥夺甚至是伤害。在本章的最后，我们将会回到对复原力的阐述上。在“学以致用”部分我们将会介绍一些相关的信息，来缓解许多父母对他们自己做得是否正确的焦虑。


  快速测验


  你对测验感到安全、焦虑还是回避？


  一、尽可能多地说出影响胎儿发展的潜在的有害因素。


  二、 梅拉妮（Melanie）正在日托中心的游戏架愉快地玩耍，这时，她突然摔倒并且擦伤了膝盖。她跑向她的抚养者获取安慰的拥抱，她在寻求__________。


  三、 当婴儿的妈妈离开屋子时，留在陌生情境的婴儿不会反抗，而当妈妈返回时，他看起来也不在乎。根据安斯沃思的观点，他的行为反映的是哪种依恋类型？


  四、在第三题中，除了婴儿的依恋类型之外，还有哪些因素可能影响儿童的反应？


  答案：一、怀孕早期的风疹，接触有辐射性的物质性传染疾病，母亲吸烟、饮酒或其他药物滥用。 二、接触安慰 三、不安全依恋型（回避型）。 四、儿童本身的气质儿童习惯于被暂时单独留下。


  你将会学到


  ●  语言是什么——我们人类可以有语言而其他动物却不可以。


  ●  在语言发展阶段，“父母语”的重要性。


  ●  语言发展的里程碑。


  ●  语言获得的先天方面和习得方面。


  1 儿童学习他们的社会或文化所期望的行为、态度的过程。


  2 在灵长类动物中，天生的快乐来自身体的亲密接触；这是婴儿第一次依恋的基础。


  3 大多数儿童在6～8个月大时，当他们的主要照顾者暂时把他们留给陌生人时，他们就会产生这种痛苦。


  语言发展


  试着大声朗读下面这个句子：


  Kamaunawezakusomamanenohayawewenimtuwamaanasana.


  你能说出一个单词的开始和结尾吗？除非你知道斯瓦希里语，否则这个句子的音节听起来就像乱语。（在斯瓦希里语中，这句话的意思是：“如果你能读懂这些文字，你就是一个了不起的人。”）


  对于每一个学习母语的婴儿来说，起先，每一个句子想必都是乱语。那么，一个婴儿在几乎不理解词意的情况下，是如何从其身边环境中杂乱的声音里找出不连续的音节和单词的？同时，儿童又是如何在短短几年的时间里，不仅能理解成千上万的词，还能产生和理解无穷无尽的新的组合词的呢？人类大脑是否有一些特殊的构造，能够使婴儿发现语言是如何工作的？达尔文（Darwin，1874）是这样想的。他写道，语言是人类先天的独特的能力。


  为了评估达尔文的观点，我们必须理解语言1（language）不仅仅是一种交流系统，它还是一个将无意义的元素整合成表达意义的语句的相关规则的集合。这些元素通常是声音，但是它们也可以是美国手势语言（ASL）和其他聋哑和听力受损的人们的手势语言。因为语言，我们不仅仅能表达此刻和现在，还能表达过去和将来的事件以及不在场的人和事物。语言，无论是说的还是写的，都能够使人们表达和理解无数的新颖言辞。这种能力很关键。除了一些固定的短语（“How are you”“Get a life”）之外，大部分我们产生的和听到的语言都是新的。


  当今许多心理学家认为人类天生具有的语言能力之所以能在进化过程中得到发展，因为它是极其有好处的。（Pinker，1994）它使我们的祖先能表达关于时间、空间和事件的精确信息（“你们今天是要去猎猛犸象吗？”），还能为了必要的生存而进行协商（“如果你跟我们分享坚果和浆果，我们就会和你分享猛犸象。”）。语言的发展还可能是因为它给人们提供了相当于其他灵长类动物形成社会契约所依赖的互相“梳理”的方式。（Dunbar，2004；Tomasello，2008）正如其他灵长类动物将互相清洁、轻抚和毛发梳理作为喜欢和联系的标志，人类朋友能够坐下来喝咖啡聊天好几个小时。猩猩和人类“轻抚”形式之间的差异就在于语言使我们能够在更大的团体中保持合作的社会关系。


  从咿呀学语到交流


  语言的获得可能开始于子宫。加拿大心理学家让新生儿在10分钟内轮流听英语和塔加拉族语（Tagalog，菲律宾的主要语言）这两种语言，并测量婴儿吮吸橡胶奶嘴的次数。如果妈妈在怀孕期间只说英语，那孩子在听见英语时的吮吸次数就较多，显示出对英语更加偏爱。双语妈妈的孩子则显示出对这两种语言相同的偏爱。（Byers-Heinlein，Burns，&Werker，2010）


  因此，婴儿已经能对语言的音高、响度和语音做出应答，同时他们也能对声音中的情感和韵律做出反应。大多数成年人对婴儿说话时的音调都会比平时高而且富有变化，语调也会有些夸张。成年人在与婴儿进行交谈时使用的语言，研究者称为父母语（parentese），这种现象在世界各地都有。事实上，南美无文字的狩猎—采集文化的舒阿尔（Shuar）族成年人，能够通过语调准确地辨别美国妈妈的婴儿定向的谈话和成年人定向的谈话。（Bryant& Barrett ，2007）父母的“父母语”可以帮助婴儿学习母语的音调和韵律。（Fernald &Mazzie，1991）


  在一项曾经备受推崇的研究项目中，3位研究者比较了母亲对婴儿和对宠物（也容易激起人们的“父母语”）的说话方式。他们发现母亲对婴儿说话时夸大了元音的发音，但对狗和猫却没有这样做。研究结果表明，父母的“父母语”确实是婴儿习得语言的一种方式。（Burnham，Kitamura，& Vollmer-Conna，2002）


  4～6个月大时，婴儿常常能辨别出自己的名字和其他常说的带有情绪性的词，如“妈妈”“爸爸”。他们也知道母语中许多关键的辅音和元音的发音，并能将其与其他语言中的声音区分开（Kuhl等，1992）。随着时间的推移，总是处在母语环境中会降低儿童对其他语言发音的感知能力。因此，日本的婴儿能听出英语中la和ra发音的不同，但年龄大的日本儿童和成年人就不能，因为在他们的语言中不存在这种差异，他们对此已变得不敏感。


  在6个月到1岁之间，婴儿对母语的发音结构愈加熟悉。他们能从一串语音中分辨出词。他们会花更长的时间去听那些与他们期望的词的发音相违背的词，甚至在听到与他们对所期望的句子结构相违背的句子时也会听更长时间。（Jusczyk， 2002）他们开始牙牙学语，发出许多“ba ba”和“goo goo”的声音，无休止地重复一些声音和音节。在7个月时，他们开始记住他们听到的单词，但是因为他们也关注说话者的语调、说话速度以及音量，所以当不同的人说话时，他们常常不能够识别相同的单词。（Houston & Jusczyk，2003）在10个月时，他们就突然能做到了，在仅仅3个月里就有了显著的飞跃。在大概1岁时，儿童开始对事物命名，尽管在这个时间点上有很大的个体差异。儿童对熟悉的人和物已经有了一些心理概念，他们最早学会的词就代表了这些概念（“妈妈”“狗狗”“车车”）。


  在第一年后期，婴儿发展出了一个象征性手势的指令系统，这是另一个重要的交流工具。他们做出手势来指代物体（如吸鼻子表示“花”）、提出需求（如咂巴嘴要“食物”）、描述物体（如张开胳膊表示“大”），或回答问题（如打开手掌或耸耸肩表示“我不知道”）。看到喜欢的事物的图片，他们会以拍手做出回应。那些被父母鼓励着用手势获取大量词汇的儿童比那些不被鼓励的儿童有更好的理解力，也是更好的听众，并且在试图交流中也更少产生挫败感。（Goodwyn &Acredolo，1998；Rowe，& Goldin-Meadow，2009）当婴儿开始说话后，他们仍然会用一些手势伴随他们的语言，正如成年人说话时的手势，这表明，手势并不是语言的替代品，而是深刻关系到语言的发展，以及思维和问题解决的发展。（Goldin-Meadow，Cook & Mitchell， 2009）
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    象征性手势在很早的时候就出现了

  


  一个令人惊奇的发现是，那些观看“大脑刺激”录像的婴儿在获得语言上要比没有观看的婴儿更慢！在对1000组父母和他们的婴儿的研究中，研究者发现，那些每天看一小时录像的8～16个月大的婴儿，比其他孩子少习得6～8个单词。（Zimmermann，Christakis，& Meltzoff，2007）父母把单词读给他们，或者和他们一起观看录像并且讨论他们看到了什么，这些行为会使孩子有更大的词汇量。


  在18个月到两岁之间，学步儿童开始说出两个或三个单词组合在一起的词（“妈妈这里”“臭虫走”“我的玩具”）。儿童最早的单词组合被称为电报式语言2（telegraphic speech）。由于人们要对电报中的每一个词付费，因此他们很快就学会去除不必要的冠词（a、an或the）和系动词（如is、are）。同样，学步儿童的双字词“电报”也忽略了冠词、系动词、词的结尾以及言语中的其他部分，但它们仍然非常精确地传达了信息。儿童使用双字词“电报”来给物体定位（“那里玩具”），提出要求（“还要牛奶”），否定一种行为（“不要”“奶都走开”），描述物体（“漂亮衣服”），表示拥有（“妈妈的衣服”），提问（“爸爸哪儿？”）。这对小孩子来说非常好，难道不是吗？


  到6岁时，儿童平均掌握了8000～14000个单词，这意味着儿童在2～6岁间每天都会习得一些新词（你最近是什么时候在一天中学习并使用5个新单词？）。他们一听到新词就注意到它，并通过他们的语法背景知识和构词规则很快推测这个词的意义（Golinkoff &Hirsh-Pasek，2006；Rice，1990）。（表3.1总结了语言发展的早期阶段）那么儿童到底是如何做到这些的呢？


  
  表3.1  语言的早期发展
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  语言的先天能力


  大多数心理学家都曾假设，儿童是通过模仿成年人和关注成年人纠正他们的错误获得语言的。随后语言学家诺姆·乔姆斯基（Noam Chomsky，1957，1980）认为，语言太复杂了，很难一点一滴学来，就像学习一串世界各国的首都一样。


  乔姆斯基指出，语言并不只是一种古老的交流系统，它是一个使我们将本身无意义的元素组合成传达意义的话语，同时摒弃我们母语中无法接受的话语的系统。它可以使我们表达和理解大量的、即时发挥的新奇话语。这是必要的，因为除了一些固定的短语（如“你好吗？”等），我们一生所产生和听到的大多数话都是新的。


  乔姆斯基说，儿童面对的任务远比仅仅区分出哪种声音可以构成词更复杂。他们还必须明白句子的表层结构（surface structure），即实际所说和所写的句子，并且应用语法（句法［syntax］）规则去推断包含意义的深层结构（deep structure）。例如，尽管“玛丽吻了约翰”和“约翰被玛丽吻过”具有不同的表层结构，但是任何一个5岁的孩子都知道这两个句子具有本质上相同的深层结构，即玛丽是行动者而约翰得到了吻。


  乔姆斯基说，因为实际上在我们蹒跚学步时并没有人教我们语法，因此人脑中一定含有一个先天的心理模块，使得幼儿只要在一个适当的交谈环境中就可以发展语言能力。儿童先天具有一种普遍语法（universal grammar），也就是说儿童的大脑对所有语言所共同的核心特征比较敏感，如名词和动词、主语和宾语、否定词。甚至那些看上去很不一样的语言，如英语和莫霍克语，或者日语和保加利亚语，也都有这些共同特征。（Baker，2001；Clinque，1999；Pesetky，1999）在英国，即便是两岁的儿童也会使用句法帮助他们习得文章中的新动词。他们理解“Jane blicked the baby!”中包括了两个人，但是在“Jane blicked!”中虽使用了相同的动词，但仅仅包括Jane一个人。（Yuan & Fisher，2009）


  在数年中，语言学家们收集了许多证据来支持乔姆斯基的观点。


  1 不同文化背景下的儿童经历了相似的语言发展阶段。例如，他们经常会简单地在句首或句末增加no或not来构成他们的第一个否定句（“No get dirty.”不要弄脏）。在以后的阶段，他们会使用双重否定（即使在其语言中没有这样的句法结构）（“He don’t want no milk.”他不会不要牛奶；“Nobody don’t like me.”没人不喜欢我）。（Klima & Bellugi，1966；McNeill，1966）


  2 儿童以成年人从未用过的方法组合字词。他们将父母的句子（“Let’s go to store!”我们去商店吧！）简化为自己的双词句（“Go store!”去商店），同时犯下许多成年人不会犯的可爱的错误（“The alligator goed kerplunk.”美洲鳄扑扑通通地走；“Daddy taked me.”爸爸带了我；“Hey，Horton heared a Who?”嗨，霍顿听到了谁？）。（Ervin-Tripp，1964；Marcus等，1992）像这种错误被心理语言学家称为过度规则化（overregularization），它们不是随机产生的，而是显示了儿童已经掌握了语法的规则（增加t或d使得动词成为过去时，如walked和hugged），只是把它过度概括化了（taked，goed）。
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    即使家长有时尝试更正儿童的句法，也往往不起作用

  


  3 成年人并未始终如一地纠正孩子的语法，儿童还是正确地学会了说话或手语。认为语言获得是后天习得的观点假定，儿童说正确的词时受到奖励，而说错时受到惩罚。但只要父母能明白孩子想要说的话，他们并不会停下来去纠正孩子言语中的每一个错误。（Brown， Cazden，& Bellugi，1969）事实上，父母还经常奖励孩子不正确的表述。一个两岁的孩子说“want milk!”（要牛奶）很可能就会得到牛奶，绝大多数父母并不期待一个更加合乎语法的（或更礼貌的）要求。


  4 没有接触到成年人语言的儿童可能会发明自己的语言。从未学过标准语言（不论手语还是口语）的失聪儿童创造了他们自己的手语，而且在美国、西班牙和土耳其不同的文化背景下，这些语言在句子的结构上都显现出相似性。（Goldin-Meadow， 2003）最令人震惊的例子来自尼加拉瓜，一个特殊学校的聋哑儿童们创造出了一种自己本土的手势语言，语法复杂却与西班牙语无关。（Senghas，Kita，& Özyürek，2004）


  5 7个月大的婴儿就能够从一系列的声音中获得简单的语言规则。如果婴儿重复地接触ABA模式的人造句子，比如“Ga ti ga”或者是“Li na li”，直到他们厌烦为止，他们就会更偏爱ABB模式的新句子（比如，“Wo fe wo”）。（相比于与熟悉模式相关的闪光，婴儿对与新颖模式相关的闪光的注视时间更长。）相反地，当最初的句子是ABB的模式时，婴儿更加偏好ABA模式的句子。对许多研究者来说，这些反应揭示了婴儿能够辨别不同的句子结构类型。（Marcus等，1999）令人吃惊的是，这种能力早在他们能够理解或创造单词之前就出现了。


  学习对语言的影响


  尽管全世界的人类在语言获得上具有一些普遍性，但是也有一些重大差异是不能用一种普遍的语法来解释的。（Gopnik，Choi，& Bamberger，1996）因此，许多研究者提出，至少经验在语言发展中起了很大作用。他们认为儿童并不是由于与生俱来的能力来推测语法规则的，儿童是在学习一个给定的单词或音节出现在另一个单词或音节之后的概率，8个月大的婴儿就能做到这些事情。（Seidenberg，MacDonald，& Saffran，2002）以这种观点来看，婴儿更像是一个统计者，而不是一个语法者，而且他们的统计依赖于他们的经验。（Gerken，Wilson，& Lewis，2005；Lany & Gomez，2008）


  一些理论家已经能够通过计算机设计大脑的数学模型，这些数学模型不需要预先存在的心理模块或预先制定的语法规则就能获得语言的某些方面，比如规则和不规则的过去时态的动词。这些计算机程序仅仅调整了对输入数据做出反应的假设神经元之间的联系，比如重复单词的过去时态形式。这些计算机模型的成功也揭示了儿童或许能够在没有先天的大脑模块的情况下获得一些语言特性。（Rodriguez，Wiles，& Elman，1999）


  即使是强调先天语法能力的理论家们，也了解对于任何和语言一样复杂的行为，后天因素也必然起作用。尽管大部分儿童都有从接触的事物中获得语言的能力，但是父母也在帮助他们。父母不可能整日反复更正孩子的言语，但是他们会重新组织或者拓展儿童的不恰当的或不符合语法的句子（“Monkey climbing!”猴子爬。“Yes，the monkey is climbing the tree.”是的，猴子在爬树）。孩子们更可能反过来去模仿成年人重造的句子或延长的句子，这表明他们正在学习成年人说话。（Bohannon & Symons，1988）
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    这些失聪的尼加拉瓜儿童发明了他们独有的语法复杂的语言，这种语言与西班牙语或者其他任何一种手语都不相关

  


  因此，语言既依赖先天的生物基础，也依赖社会经验。在成长早期未接触语言的受虐儿童（如我们在第一章里所提到的基妮），几乎不能正常交谈或听懂合乎语法的句子。这样惨痛的证据表明，在生命的头几年或可能头十年是语言发展的关键期。在这段时间，儿童需要接触语言并且需要有机会在和他人的交谈中练习他们刚刚显现出来的语言技能。


  快速测验


  使用你的语言能力来回答这些问题：


  一、人类语言和其他交流系统之间主要的区别是（）


  A.能够产生无限的新的句子


  B.说


  C.只有在外显的训练之后才能习得


  D.通过表层结构直接表达意思


  二、根据乔姆斯基的观点，为什么儿童能够又快又容易地获得语言？


  三、支持先天普遍语法存在的5个发现是什么？


  四、否认乔姆斯基观点的人们认为，当我们获得语言时不是发现了语法的规则，而是儿童学习了________。


  答案：一、 A 二、先天的心理模块使年幼儿童在接触到对话的恰当样例时发展语言。 三、在语言发展上儿童经历着相似的阶段儿童以成年人不会的方式把单词组合在一起；成年人不会一直更正儿童的句法；没有接触成年人的儿童会自己形成语言即使是几个月大的婴儿也能够辨别不同的句子结构。 四、给定的单词和句法出现在另一个单词或音节之后的概率


  你将会学到


  ●  皮亚杰的认知发展阶段及其标志。


  ●  儿童心理发展的现代理论取向。


  1 一种将声音或手势等无意义的元素组合成有组织的表达意义的话语的系统。


  2 儿童最早的单词组合，它省略了不必要的词（如电报所做的）。


  认知发展


  儿童和成年人思考问题的方式不同。对于大部分1岁的婴儿来说，如果物体不在视线内，那么他们就不会去想它。如果你把婴儿最喜欢的玩具用一块布盖上，那么婴儿就会认为它消失了，并且不会寻找它。4岁时的儿童会由于杯子的形状而非果汁的不同发出抗议，因为他们认为其他兄弟姐妹的果汁更多。


  但是儿童自己的思维方式也是很聪明的。就像小小的科学家，儿童常常测试他们的关于东西是怎样运作的理论。（Gopnik，2009；Gopnik，Meltzoff，& Kuhl，1999）当你在喂一个学步期的幼儿时，她第六次把勺子扔在地上，你说：“够了，我不会再给你捡起勺子了。”幼儿马上就会验证你的话。你是认真的吗？你是生气了吗？如果再把勺子扔在地上会发生什么？她做这些不是在让你发疯，而是她正在学习她的期望和你的期望之间的不同，有时候这些差异是很重要的，有时候不重要。


  儿童的思维是如何变化的，为什么会有这些变化？在20世纪20年代，瑞士心理学家让·皮亚杰（Jean Piaget，1896—1980）提出，儿童的认知能力是自然发展的，就像一朵花的开放，几乎独立于在他们的生命中发生的其他事情。皮亚杰对儿童的敏锐观察和其伟大的理念引起了人们对思维发展认识上的革命。皮亚杰的伟大见解在于，发现儿童的错误和发现他们的正确反应一样有趣。儿童会对大人说些可爱的或非常没有逻辑性的事情，但皮亚杰认为，儿童用来思考和解决问题的策略并不是随意的或没有意义的。它们反映了儿童的成熟化阶段和其在现实世界中的经验之间的一种具有可预见性的交互作用。尽管这些年来皮亚杰的许多具体结论被否定或者是被修订，但是他的思想激励了许多研究者开展了上千项的研究。


  皮亚杰的认知阶段理论


  按照皮亚杰（1929 / 1960，1984）的观点，随着儿童的发展，他们必须不断地进行心理调整以适应新的环境和经验。有时候他们同化（assimilate）新的信息进入已存在的心理结构中，因此，德国牧羊犬和小猎犬都归属于“狗”的类别。但是在其他时候，儿童必须改变他们的心理结构来顺应（accommodate）新的环境，小猫不属于狗的类别，这就需要一个关于小猫的新的类别。皮亚杰提出，这两个过程是相互作用的，儿童会经历认知发展的四个阶段。


  1 感知运动阶段（sensorimotor stage）（0～2岁）。在这一阶段，婴儿通过具体的动作学习，主要包括看、触摸、听、把东西放进嘴里、吮吸、抓握。“思维”由与身体运动相协调的感觉信息构成。随着儿童对环境的不断探索以及学会了特定的运动会产生特定的结果后，他们的这些运动也就逐渐变得更加有目的。拿开一块布会发现一个藏起来的玩具，松开毛绒玩具鸭子会使它跌落而无法够到，用汤勺敲桌子会得到晚餐（或者是妈妈把汤勺拿走）。


  皮亚杰说，这一阶段的主要成就是获得客体永久性1（object permanence），即理解了有些物体尽管你看不见或摸不着但仍然存在。他观察到，婴儿在头几个月，会专心看一个小玩具，但如果你把玩具藏在纸后面，他们不会看纸的后面，或再试图去找到玩具。不过，大约6个月时，婴儿就开始掌握客体永久性概念，即无论他们能否看见，玩具都是存在的。如果一个玩具从婴儿的玩具围栏里掉出，处于这一年龄阶段的婴儿会四下寻找；他们也会翻看下面确实藏着玩具的布去寻找玩具。到1岁时，绝大多数的儿童都发展出了客体永久的意识：即使玩具被衣服盖着，它也肯定在那儿。此时儿童很喜欢玩躲猫猫游戏。皮亚杰说，客体永久代表了儿童使用心理表象和符号能力的开始。这时儿童能在思想上保存一个概念，意识到“苍蝇”代表一个恼人的、嗡嗡作响的生物，“爸爸”代表一个友好的、十分有趣的人。


  2 前运算阶段（preoperational stage）（2～7岁）。这一阶段，儿童对符号和语言的使用得到加速发展。皮亚杰之所以称之为前运算阶段，是因为他认为儿童依然缺乏理解抽象原则和心理运算（mental operation）所必要的认知能力。一个运算是一串思维过程，这个过程可以从前往后，也可以从后往前。2乘以6得到12是一种运算；反过来，12除以6等于2，这也是一种运算。前运算阶段的儿童知道杰茜是他的妹妹，但是他不知道相反的运算，即他是杰茜的哥哥。皮亚杰还认为，前运算阶段的儿童不能采纳别人的观点，因为他们的思维是自我中心（egocentric）的，他们仅仅从自己的参照体系中看世界，难以想象其他人看到的是不同的世界。（这在我们看来是错误的。）
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    这个孩子并不是有意惹他的父母生气，他像一个小科学家一样，试着找出因果联系：如果我扔了这个盘子，会发生什么事情？会有很大的响声吗？妈妈会很快过来给我把这个盘子捡回来吗？她会帮我捡几次

  


  皮亚杰进一步说，前运算阶段的儿童还未掌握守恒2（conservation）的概念，即当物体的外观或形式改变时，其物理属性不变。这一阶段的儿童还不能理解，即使你将液体从一个瓶子倒到另一个大小不同的瓶子或将积木堆起来，液体的量和积木的数目仍是一样的。（见图3.2）如果你将液体从一个矮的、宽的杯子倒进一个高的、细的杯子中，前运算阶段的儿童会说第二个杯子中的液体多。他们专注于液体的表面现象（它们在杯子中的高度）去判断它的量，因此被误导了。


  3 具体运算阶段（concrete operations stage）（7～12岁）。皮亚杰说，在这一阶段，儿童的思维仍然基于具体的经验和概念，而不是抽象的事物或逻辑推理。他之所以称之为具体运算阶段，是因为儿童的心理能力所加工的信息是具体的，也就是说是已经发生的经验和具有实际意义的概念。当要求这一阶段的儿童思考抽象的概念，比如，爱国主义或将来的教育，他们会做出错误的推理。不过，在这段时期，他们的认知能力会迅速发展。他们开始理解守恒原理、可逆性和因果关系；学会了心理运算，如加法、减法和除法；学会了给事物分类（如松树属于树）和按从小到大、从亮到暗、从低到高的顺序排列事物。


  4 形式运算阶段（formal operations stage）（12岁到成年人）。在这一阶段，青少年开始具有抽象推理能力。他们能对没有直接经历的情境进行推理，而且能想到未来的可能性；他们能系统地寻求问题的答案；他们还能从其文化和经验的共同前提下得出合乎逻辑的结论。


  
    [image: ]

    图3.2  皮亚杰的守恒原则


    在一个关于数的守恒的典型测验中（左），两套积木的数量一样多，但是其中一套散开放置，要求儿童判断哪一套积木多。前运算阶段的儿童认为占用空间多的那套积木多。在另一个关于量的守恒的测验中（右），儿童指出两个矮玻璃杯里的液体一样多。然后，将一个玻璃杯中的液体倒入一个细高的玻璃杯中，让儿童判断是否一个杯子里的液体比另一个杯子多。许多前运算阶段的儿童不能理解从矮杯子倒入细高杯子的液体量没有发生变化，他们仅仅以玻璃杯中液体的高度来做出判断

  


  参与进来 | 一个关于守恒的测验


  如果你认识年幼的儿童，那么就让他们进行皮亚杰的守恒实验。简单的一个实验就是将7个扣子或者硬币排成两排，分布相同。问儿童是否有一排扣子或者硬币更多一些。然后，将其中一排扣子的距离隔得稍远些，问儿童是否有一排更多些。如果儿童回答“是的”，就再问他是哪排多？为什么？尝试让3岁和七八岁的儿童来做这个实验。你就会发现他们答案的不同。


  认知发展的新近观点


  皮亚杰是一位卓越的儿童观察家，他的主要观点已经得到证实：新的推理能力依赖于先前能力的出现，在你会数数之前你无法学会代数，在你理解逻辑之前你无法理解哲学。但是，从皮亚杰的最初研究以来，发展心理学领域经历了一场富有创造力的研究的大爆发，这让研究者得以探查甚至是最小的婴儿的心理。它的成果就是对皮亚杰观点的修订。一些科学家甚至说皮亚杰的观点已经被推翻了。以下是他们的理由：


  1 认知能力是以一种连续的、重叠的、波浪式的方式发展的，而不是一些离散的步骤或阶段。如果你像皮亚杰一样观察不同年龄的儿童，似乎他们的推理方式各不相同。但如果你研究任一年龄的儿童每日的学习，你会发现一个儿童可能会用几种不同的策略解决一个问题，其中一些策略要比其他策略更复杂和精确。（Siegler，2001）学习是渐进的，在向新的思维方式前进的同时也会退后到先前的思维方式。儿童的推理能力也依赖于环境因素——如提问者、所使用的单词、所用的材料以及他们正在推理的事情——而不仅仅依赖于他们所处的阶段。简言之，认知的发展是连续的；当儿童处于一个特定年龄时，新的能力不是简单地突然出现的。（Courage & Howe，2002）


  2 学龄前儿童并不像皮亚杰所想的那样以自我为中心。多数3～4岁的儿童都能采纳他人的观点。（Flavell，1999）例如，当4岁的儿童和两岁的儿童在一起玩时，他们会修正和简化自己的言语以使年龄小的儿童能明白。（Shatz & Gelman，1973）我们认识的一个学龄前儿童给老师看一张画，画的是一只猫和一个无法鉴别的斑点。老师说：“这只猫很可爱，但是这是什么？”儿童说：“那和您没关系，那是猫正在看的。”


  3～4岁的儿童也开始理解，仅仅通过观察环境和了解事实并不能预测一个人将要做什么，还必须去了解这个人的感觉和思维，这个人甚至是在说谎。他们开始问，为什么其他人会做出某些行为（为什么约翰如此吝啬？）。简而言之，他们正在形成一种心理理论3（theory of mind），即关于他们自己和他人的思维方式和人们是怎样受到他们信念和情绪的影响的信念系统。他们开始使用“思考”和“知道”这些动词，到4岁时，他们理解别人想的和自己的信念可能不一样。（Flavell，1999；Wellman，Cross，&Watson，2001）理解人们也会有错误信念的能力是一块奠基石，因为它意味着儿童正在开始质疑我们对事物的认知，这是后期高级思维的基础。


  3 儿童甚至是婴儿表现认知能力发展的时间早于皮亚杰所认为的发展阶段。基于儿童对新奇的和令人惊讶的刺激比熟悉的刺激看的时间长这一事实，心理学家设计了一些十分具有创造性的测验婴儿理解力的方法。这些方法揭示了婴儿可能天生具有感知数字、客体空间关系、一些基本的分类和自然世界其他特征的心理模块或核心知识系统。（Izard等， 2009；Spelke & Kinzler，2007）
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    图3.3  测验婴儿的知识


    在这个设计精巧的程序中，婴儿看着一个盒子沿着一个直条纹的平台被从左推到右。这个盒子被推到平台的末端（可能事件）或被推到只有一点搁在平台上（不可能事件）。婴儿对不可能事件的注视时间长，暗示他们对此感到惊奇。不知何故他们知道一个客体需要物理支持，而且不能飘浮在空中。（Baillargeon，1994）

  


  例如，假如一个球似乎要滚过一个坚固的障碍物、在两个平台之间跳跃，或者悬挂在半空中时，仅4个月大的婴儿盯着球看的时间会比当球遵循物理法则（即表现平常）时看的时间长。这一现象表明，不寻常的事情正使得他们惊讶。（见图3.3）两个半到三个半月的婴儿能意识到被其他物体掩盖的物体仍然存在，这是皮亚杰从未想到的会在如此小的婴儿身上发生的客体持久性现象。（Baillargeon，2004）并且对皮亚杰婴儿自我中心的观点最具挑战的是，即便是5个月大的婴儿都能够有目的地知觉其他人的行为。他们能够发现一个正在用手够玩具的人和偶然地用棍子碰到玩具的人之间的差异。（Woodward，2009）甚至是3个月大的婴儿也能够学会这个。


  4 认知发展依赖于儿童的文化背景。文化，包括工具、语言、宗教仪式、信仰、游戏和社会制度，深刻地影响和建构了儿童的认知发展，培养了儿童的某些能力而不是另一些能力。（Tomasello，2000）游牧民族的人在空间能力上表现很出色，因为空间定向对寻找水源和成功的狩猎路线很关键。相反，居住在农业社会中的儿童，如象牙（Ivory）海岸的巴洛族人（Baoulé）在定量化能力上发展迅速而在空间推理上发展较慢。
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    经验和文化会影响认知发展。整天与陶土、木头和其他材料打交道的儿童，例如，这位印度的小陶工，往往比其他没有手工经验的儿童更快地理解守恒概念

  


  尽管研究者对皮亚杰的理论进行了这些修订，皮亚杰还是留下了一份不朽的遗产。他告诉我们，儿童不是被动地接受教育和经验的容器。儿童在其成长历程中一直都在积极地解释他们的世界，用他们发展起来的图式和能力去同化新信息并领会事物。


  快速测验


  请运用语言（和思维）来回答这些问题。


  一、“更多蛋糕”和“妈妈来”是_______语言的例子。


  二、理解两排的六个分币在数量上是相等的，即便一排宽一排窄，这是什么的例子。


  三、理解即使妈妈把玩具放在包里，它也是存在的，这是什么的例子。


  四、一个5岁的男孩告诉他爸爸：“莎莉说她看见了一只兔子，但是她在说谎。”他形成了_________。


  五、列出4个拓宽或者修订皮亚杰理论的当代儿童认知发展研究发现。


  答案：一、电报式 二、守恒。 三、物体守恒。 四、心理理论 五、认知能力是以一种连续的、重叠的、波浪式的方式发展的，而不是一些离散的步骤或阶段；学龄前儿童并不皮亚杰所想的那样以自我为中心；儿童甚至是婴儿表现出某些认知能力的时间要早于皮亚杰所认为的可能时间；认知发展依赖于儿童的文化背景。


  你将会学到


  ●  道德情感和道德行为是如何形成的？


  ●  为什么大喊“因为我说了要这样”并不能让大部分儿童做出良好的行为？


  ●  儿童延迟满足能力的重要性。


  1 在出生第一年中形成的一种理解，即一个物体即使在你看不见或摸不到它的时候仍然存在。


  2 即使物体的形状或外观发生变化，物体的物理属性（如簇中的项目数或玻璃中的液体量）也可以保持不变。


  3 关于他们自己和他人的思维方式和人们是怎样受到他们信念和情绪的影响的信念系统。


  道德发展


  儿童是如何学习辨别是非、抵制自私行为的诱惑并且遵守社会行为规则的？在20世纪60年代，劳伦斯·科尔伯格（Lawrence Kohlberg，1964）在皮亚杰的研究启发下，提出理解是非的能力伴随着其他认知能力的发展经历了三个水平。在儿童关于道德两难情境的推理研究中，他发现非常小的儿童遵守规则是因为他们害怕不遵守规则会受惩罚，再大一些是因为他们认为遵守规则是最实惠的。在10岁左右，遵守规则从基于对他人的顺从和忠诚转变为基于对法律和公正的理解。在成年期，少数人基于普遍人权发展其道德标准：马丁·路德·金（Martin Luther King）反对种族歧视的法律；莫罕达斯·甘地（Mohandas Gandhi）倡导在印度采用非暴力解决不公平；苏珊·B.安东尼（Susan B. Anthony）为妇女拥有选举权而斗争。


  科尔伯格是正确的，道德推理能力会随着儿童受教育程度而提高。不幸的是，欺骗、撒谎、暴力和使这些行为变得合理的认知能力也会随之提高。正如托马斯·里克纳（Thomas Lickona，1983）所总结的那样：“我们能够达到道德推理的高水平，但行为上却不是如此。”因此，发展心理学家重点强调儿童如何学会管理自己的情绪和行为。（Mischel & Ayduk，2004）大部分儿童会抑制某些愿望，比如打他们的弟弟妹妹、偷同学的玩具、达不到目标就大声尖叫。儿童辨别是非并据此做出行为的能力的出现依赖于道德心和道德情感，比如，羞愧、羞耻和同情。（Kochanska等，2005）
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    儿童如何内化道德规则？他们怎么知道作弊、偷窃和抢弟弟妹妹的玩具是错误的呢

  


  正如我们在讨论对皮亚杰理论的批判中所看到的那样，即使是很小的儿童都能够与他人共情并且理解他人的观点。儿童遵守规则不仅仅是因为害怕如果不遵守规则会发生什么，还因为他们知道辨别是非。在5岁时，他们知道伤害一个人是不对的，即使老师让他们去这样做。（Turiel，2002）因此，许多心理学家得出这样的结论，懂得辨别是非的能力和语言一样，是先天具有的。杰罗姆·卡根（Jerome Kagan，1984）写道：“没有这种19世纪的观察者们称之为‘道德感’的人类基本能力，儿童就不可能被社会化。”进化心理学家认为，这种道德感是基本的信念、判断和行为的基础，它起源于那些让我们的祖先得以解决冲突并和睦相处的合作的、利他的策略。（Krebs，2008）


  道德感和与他人良好相处的愿望会被特定的教养方式培育或压制吗？几十年以来，大部分发展心理学家假定的答案是“当然！”。他们开始研究哪种教养方式能培养出行为良好的、善良的、不自私的儿童。随后，大量的行为遗传学研究得出了一个非常不同的假设：父母的教养方式对儿童的影响当然是取决于儿童自身的类型。儿童会注意纪律还是会变得更加敌对和反抗？儿童是好相处的还是难以相处的？


  [image: ]对育儿假设进行批判性思考


  现在，许多研究者通过研究基因—环境的交互作用寻找一个中间地带。（Schmidt等， 2009）一个有争议的假设是，忧虑和易怒水平较高的婴儿与容易相处的婴儿相比，更容易对不同的教养方式做出回应，也更容易受到家庭教养方式的影响。当气质困难型的婴儿拥有不耐心、喜欢拒绝，或强制性的父母时，他们后期就会变得具有攻击性，甚至是更加难以相处和喜欢挑衅。当他们拥有耐心、支持性、坚定的父母时，他会变得更加顺其自然和快乐。相反，容易相处的婴儿可能不会从好的教养方式中受益，也不会从不好的教养方式中受害，因为他们是好的、随和的。（Belsky，Bakermans-Kranenburg，& van IJzendoorn， 2007；Belsky & Pluess，2009a）


  为了记住其中的复杂性，让我们来看看在道德感和道德行为的发展中，父母的管教方式是如何与孩子的气质相互作用的。


  使孩子变好


  当你是个小孩时，如果做了错事，家里大人是打你、冲你大喊大叫、惩罚你，还是给你解释你行为中的错误呢？父母最常采用的强制推行道德标准和好行为的方法之一就是权力施加1（power assertion），包括恐吓、体罚、剥夺孩子权利，并且通常都会利用自己较大、较强壮和更有权力的优势来管教孩子。当然，如果孩子因太小而不理解规则或总是顽皮地试图打破这种规则，父母可能除了说“就照我说的这么做”外别无选择。更进一步说，规则发生的文化和环境起着非常巨大的作用。亲子关系根本上是爱和信任，还是充满敌意和斗争？儿童把父母的行为看作公平的、体贴的，还是不公平的、残忍的？


  但是当权力施加由纯粹的父母欺凌、残忍的责骂（“你真是愚蠢，真希望没有生你。”）和经常性的体罚组成时，就会与儿童更高的攻击性和反社会行为有关，并且会降低他们的同情心和道德推理能力。（Alink等，2009；Gershoff，2002；Moore & Pepler，2006）正如我们在第九章讨论的那样，体罚经常会充满火药味，尤其是使用的体罚不合理时。它也很可能会失控，使儿童变得很气愤。进一步说，苛刻但是无效的方法经常会传给下一代：攻击性的父母管教自己孩子的方式就很具有攻击性。（Capaldi等，2003）
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    权力施加是使用恐吓、体罚或其他类型的权力让孩子服从。例如，“照我说的做！”“马上停止！”孩子可能会服从，但是仅仅当父母在场时才会这样，而且孩子常常会感到愤恨，并等待机会再次犯错
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    采用诱导方式的父母调动孩子好的天性、同情心，让其爱父母、对他人有责任感并且提供关于规则的解释。例如，“你已经是个大孩子了，不能那么做了。”“打斗会弄伤你的弟弟。”孩子往往会将其内化为良好行为的理由

  


  第二种选择是什么？与权力施加相反，父母可以使用诱导2（induction）的方法，即调动孩子自己的能力、善良的本性、同情心、对他人的喜爱以及责任感（“你把道格惹哭了”“咬人不好”“你绝不可刺别人的眼睛，那样会严重地刺伤别人”），或者调动孩子自身的助人倾向（“我知道你是一个喜欢对别人好的人”），这样做的效果远比使用外在理由（“你最好表现得好一点，要不就不给你吃甜点”）更有效。


  自控和道德心


  儿童需要获得的最重要的社交情绪技能之一是自我管理（self-regulation），即抑制自己想做某些事情的最初愿望而去做其他一些不那么有趣的事情的能力。这种能力可以预测儿童为了之后更大的奖励而延迟满足的能力，以及控制负性情绪、专注手头工作、从幼儿园到大学中具有良好表现的能力。（Eigsti等，2006；Ponitz等，2009）


  为了探索父母教养方式和儿童的自我管理与道德心出现之间的联系，两位心理学家以年龄为22、33、45个月大的106名儿童为被试开展了纵向研究。（Kochanska & Knaack， 2003）当儿童在56个月和73个月大时，研究者通过给儿童呈现一系列像游戏一样的有趣测试，测量了道德心的发展。一些游戏需要儿童小声说话而不是大喊，用走取代跑，忽视图中突出的图像而找到一个更加精细的图案，通过不立即取得杯子下面的糖果或是抑制自己打开袋子取得玩具的冲动来延迟满足。研究者还观察到当父母被要求让他们的孩子打扫玩耍区域或者阻止孩子玩耍一些有吸引力且容易获得的玩具时妈妈做了什么。妈妈是解释了她们对孩子的要求（诱导）还是进行了严格的命令（权力施加）？在与孩子互动之后，妈妈离开了房间，儿童遵守或不遵守妈妈的要求都是自由的。研究者观察到妈妈不在场的情况下孩子的表现。


  当孩子56个月时，研究者评估了孩子在若干道德领域的道德心，包括道歉、同情、为别人的错事担心、在犯错之后的内疚情绪、关心父母的感受。研究者还测量了儿童的行为，比如在玩球的游戏中是否作弊。然后研究者为每个儿童计算了一个合成的道德心分数。最后，当孩子73个月时，他们的妈妈评估了儿童反社会问题行为的发生概率，比如易激惹、迅速脱离掌控、弄伤自己或者是和别的孩子打架。
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    儿童控制自己冲动、延迟满足的能力是其道德心和道德行为发展的里程碑

  


  那些在早期能够控制自己冲动的孩子在后期很少打架或破坏事物而使自己陷入麻烦当中，而且更可能在56个月时就得到了很高的道德心分数。自我控制与妈妈的权威施加呈现负相关，也就意味着那些命令孩子行为的妈妈倾向于育有冲动和攻击性的孩子。（也见于Alink等，2009）但是因果关系是双向的：一些妈妈依赖于权威施加，是因为她们的孩子是冲动的、反叛的、富有攻击性的，不听她们的话。这种模式让我们避免得出“都是妈妈的错”“这就是孩子的人格”的结论，而过度简单化。看起来，妈妈和孩子“养育”了彼此。


  快速测验


  通过做这个测试来锻炼自我管理能力。


  一、 道德推理的认知发展理论中理解儿童如何发展道德心时的主要限制是什么？


  二、对于正在打弟弟的孩子采取哪种方式才最有可能教会他同情（ ）


  A．诱导


  B.放纵


  C.打屁股


  三、能够预测之后的道德心发展的早期能力是什么？


  答案：一、道德行为未必与道德推理能力相关。 二、 A 三、自我管理，控制自己当下冲动愿望的能力。


  你将会学到


  ●  为什么一些人不能够认同自己是男性或是女性？


  ●  大多数小男孩和小女孩“性别化”地选择玩具的生物学解释。


  ●  孩子是什么时候以及如何知道自己是男性还是女性的？


  ●  童年期行为中的一些典型性别差异的学习理论解释。


  1 父母用惩罚和权威来纠正孩子的不端行为的一种育儿方法。


  2 父母利用孩子自身的资源、能力、责任感和对他人的感情来纠正孩子的不良行为，是一种养育孩子的方法。


  性别发展


  没有哪位父母会激动地给亲戚打电话宣布：“是个婴儿！是个7.5磅（约3.4千克）、黑头发的婴儿！”婴儿的性别是每个人关注和宣布的头一件事。除非出现罕见的异常情况，绝大多数婴儿一生下来就具有明确的男或女的性别——这是一种解剖学上的差异。但儿童是如何学习男性或女性的规则，认识到男孩所做的事与女孩所做的事不同的？就像我们的一位朋友所观察到的，为什么会有如此多的学龄前儿童表现出像“性别警察”的行为，坚持说男孩子不能当护士、女孩子不能当医生呢？为什么一些儿童渐渐感觉到他们并不属于其他人都认为他们所属的性别呢？


  性别认同


  首先，我们会解释一些术语。性别认同1（gender identity）指的是对身为男性或女性的基本认识，认为自己属于一种性别而不是另一种性别。性别定型2（gender typing）是儿童进入性别角色的社会化过程，反映了社会关于哪种能力、兴趣、特质和行为分别适合于男性或女性的观点。一个人可以有强烈的性别认同而不表现典型的性别角色。一个男人可能会对他是个男性很自信，但是当他做一些非男性的事情时，比如涂指甲油，他也不会感到危机感；一个女人可能对她是个女性很有自信，但是当她做一些非女性的一些事情时，比如搏斗，她也不会感到危机感。


  在过去，心理学家经常用生理性别（sex）和社会性别（gender）两个术语来表述两性在解剖和行为上的差异。现在，这两个术语依然没有改变，因为正如我们在这本书中所提到的，先天和后天是难解难分地联系在一起的。


  生理性别和社会性别发展的复杂性在那些不适合人们熟知的女性和男性分类的人当中是更加明显的。每年，有成千上万的婴儿出生时是雌雄间性3（intersex condition）的状态，也就是之前人们所认为的雌雄同体（双性人）。这种情况是由于染色体或激素分泌异常导致孩子出生时是模糊的性征，或者性征与染色体相矛盾，孩子就变成了“性别多样”的个体在遗传上是女性的孩子出生时可能有看起来像阴茎的大阴蒂。遗传上是男性的孩子出生时可能会缺乏雄性激素，导致他的生殖器看起来像是女性的。


  作为成年人，许多双性人把他们自己称为跨性别者（transgender），这个术语描述了一个更宽泛的范畴，用来描述那些不适合用惯常的男性—女性和男性化—女性化来分类的人。有些跨性别者对在身体里有两种性别感到很自在，把自己当作“性别酷儿”（gender queer），甚至拒绝用他或她来指代自己。有些跨性别者则对此感到不舒服，他们希望自己是其他性别。你可能听过变性者（transsexual）这个术语，它指的是那些生理上并非双性人，但是身体是女性却自认为是男性的人，以及身体是男性却自认为是女性的人，他们的性别认同和他们在解剖学上的生理性别或者外形是不一致的。许多变性者尝试着通过手术变成另一种性别。在历史上，在所有的文化中都发现了双性人和变性者。（Denny，1998；Rough-garden，2004）
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    纵观不同的历史和文化，一直有一些人打破传统的性别分类。像18世纪的海盗安·邦尼（Ann Bonny）和玛丽·里德（Mary Read）（左图）一样，一些女人像男人一样生活，而一些男人则像女人一样生活。在墨西哥的瓦哈卡州，墨沙耶斯（Muxes，发音为moo - shays）男人们认为自己是女人，他们像女人一样生活，而且他们是一个被社会接受的类别。卡梅洛·洛佩斯·贝尔纳尔（Carmelo Lopez Bernal）（中图），13岁，在小镇一年一度的墨沙耶（muxe）庆典上首次出现在公众面前。卢克·伍德沃德（Luke Woodward）（右图）生来是女性并被作为女性抚养大，现在却变成了男性，她正积极参与一些校园运动以期改善跨性别学生境遇

  


  性别发展的影响因素


  为了理解性别发展的典型过程及其变化，发展心理学家研究了生物学、认知和学习对性别认同和性别定型的交互影响。


  生物学影响


  从学龄前开始，男孩和女孩就主要和其他同性别的孩子聚在一起。如果要求他们与异性孩子一起玩，他们也会一起玩，但假如让他们自由选择，他们通常还是会选择和同性的孩子玩。全世界都是这样一种倾向，几乎与成年人对待儿童的方式（例如，成年人是鼓励男孩和女孩一起玩还是分开玩）无关。（Lytton & Romney，1991；Maccoby，1998，2002）同样，许多家长也都感叹说，尽管他们试着给孩子们同样的玩具，但却没什么差别——仍旧是他们的儿子们要卡车而他们的女儿们要洋娃娃。


  生物学研究者相信，这些游戏和玩具的偏好基于孕期的激素水平，尤其是雄性激素的有和无。出生前在子宫中受到高水平雄性激素影响的女孩比未接触雄性激素的女孩更喜欢“男孩的玩具”，如汽车和消防车，她们也比其他女孩更具身体攻击性。（Berenbaum &Bailey，2003）对超过200个健康孩子的研究也发现了胎儿的睾丸素水平和玩耍类型的相关（睾丸素在两种性别的胎儿中都会有，在男性中的平均水平更高）。通过测量妈妈孕期的羊水，胎儿睾丸素的水平越高，儿童后来在典型男性游戏中的分数也就越高。（Auyeung等， 2009）在恒河猴的研究中，年幼的恒河猴当然不会受到它们父母可能的性别偏向的影响，研究发现雄性猴子就像人类男孩一样更加偏爱于玩带有轮子的玩具而不是抱着玩的毛绒玩具，而雌性猴子就像人类女孩一样在玩具的偏爱上更加多样化。（Hassett，Siebert，& Wallen，2008）


  这些研究发现是否与性别认同，即作为男性或者女性的核心意识有关系？在过去，性别认同被认为完全是习得的，是儿童社会化和学习的结果。之后一个公开发表的个案研究表明性别认同在大脑中是预先设定的。一个基因和激素方面都是男性的儿童在他7个月大时，在一个外科手术医疗事故中失去了阴茎。当他两岁大时，他绝望的父母听从了一个性别认同领域前沿科学家的建议，同意将他作为一个女孩抚养，给她重新取名为布伦达（Brenda）。但是，布伦达更喜欢玩男孩的玩具。在14岁前，她一直作为一个女性来生活。父亲告诉了她真相后，布伦达如释重负，转而建立了男性的性别认同。（Diamond & Sigmundson，1997）他把自己的名字改成戴维（David），并通过外科手术做了一个阴茎，而且在他20岁时结婚。但是故事结局并不圆满。当他患有精神分裂症的双胞胎哥哥自杀后，他丢掉自己的工作、和妻子离婚，后来他变得十分抑郁。在38岁时，戴维自杀了。
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    看起来很熟悉吧？许多托儿所和家中都能看到的一个典型场景是，男孩子用他所能找到的任何东西造一把枪，女孩子穿上她所发现的任何一件漂亮衣服。这些行为是基于生物学因素吗？只有得到文化规则的强化，早期的性别定势才必然会持续到成年期

  


  不幸的是，上述戏剧化的个案研究并不能真正地告诉我们性别认同是否在胎儿期就固定下来了。或许戴维的经历是非典型的。或许在出生之后，性别认同的发展有一个关键期（戴维的父母直到他两岁时才把他当作女孩养）。一个心理学家回顾了数百种在抚养方式和解剖学或基因性别方面有差异的案例，发现这种情况是复杂的：一个人的性别认同依赖于基因、孕期性激素、生理结构和生活经验的交互作用。（Zucker，1999）结果，任何一个特殊案例的结果都是难以预测的。


  [image: ]对性别认同进行批判性思考


  认知的影响


  认知心理学家通过研究儿童认知能力的改变来解释儿童的性别分离与玩具和游戏偏好的秘密。儿童甚至是在学会说话之前，就能够认识到存在两种性别。9个月大时，大多数儿童能分辨不同性别的面孔（Fagot & Leinbach，1993），而且他们还能将女性的声音和女性的面孔匹配在一起。（Poulin-Dubois等，1994）18～20个月大时，大部分幼儿具备了性别的概念。他们可以很精确地从图画书中识别出里面人物的性别，并且开始准确地使用男孩、女孩还有男人这些词汇（有趣的是，女士和女人这些词是后来出现的）。（Zosuls等，2009）


  在快到两岁时，一旦儿童把自己和他人一致性的标签定为男孩或者女孩，他们就会改变自己的行为来遵从他们所属的类别。不用明确地教，他们就开始偏好同性别的玩伴和符合传统性别角色的玩具。（Martin，Ruble，& Szkrybalo，2002；Zosuls等，2009）与那些还不能稳定地标签男性和女性的儿童相比，他们会在玩具、游戏、攻击性和语言技能上表现出更明确的性别定型。其中表现最明显的是，女孩停止了攻击性行为。（Fagot，1993）这比较像是，她们在行为表现上一直同男孩一样，直到知道自己是女孩时，她们的行为立刻变了。从那以后，她们好像下定了决心：“女孩不做这个，我是个女孩，我最好不要那样做。”


  通过观察3～5岁的儿童，指出是什么导致了男孩和女孩之间的差别，是一件有趣的事情。一个4岁女孩给她的姑姑解释她的画时说：“有睫毛的是女孩，男孩没有睫毛。”在意大利餐馆吃完晚饭之后，一个4岁男孩告诉他的父母说他知道答案了：“男人吃比萨，女人不吃比萨。”（Bjorkland，2000）


  大约在5岁时，大多数儿童都发展出了稳定的性别认同，这是一种无论穿什么衣服、做出怎样的行为都能一贯地将自己知觉为男性或者女性的意识。只有这样，他们才能够理解男孩和女孩所做的行为并不一定表明他们的性别。女孩即使会爬树（或者是会吃比萨！），也依然是女孩；男孩即使留长发，也依然是男孩。在这个年龄阶段，儿童将自己的知识，包括所有的错误观点在内，整合到性别图式中。性别图式4（gender schema）是一个信念和期望的心理网络，它是关于男性和女性应该是什么样，每种性别的人应该穿什么、做什么、感觉什么和想什么的网络。（Bem，1993；Martin & Ruble，2004）性别图式甚至包括隐喻：在4岁之后，男孩和女孩都常常认为粗野的、尖刻的、黑色的或者是机械类的事物都是雄性的，而柔软的、粉色的、有绒毛的或者是鲜艳的东西都是雌性的。（Leinbach，Hort，& Fagot，1997）在5岁和7岁之间，儿童的性别图式是最严格的。在这个年龄阶段，很难改变儿童所持有的男孩和女孩能做什么的观点。（Martin，Ruble，& Szkrybalo，2002）小女孩或许会告诉你“女孩不能成为医生”，即使她自己的妈妈就是一名医生。
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    贾森，我想让你一起玩，但是踢足球是女孩的游戏

  


  许多人在他们的一生中都保持着顽固的性别图式，对于打破传统性别角色的男性或女性感到不舒服或者是很气愤，更不用说那些并不属于任何性别的跨性别者和想要改变自己性别的变性者。不过，随着经验和认知的成熟，年长儿童的性别图式变得越来越灵活，当他们有一些异性朋友和他们的家庭和文化鼓励这种灵活性时尤为如此。（Martin & Ruble，2004）儿童开始修正他们的性别图式，开始理解女人可以做工程师，而男人也可以做厨师。


  不同的文化和宗教的男性和女性角色图式也有所不同。在所有的西方国家、工业化的国家，女性和男性一样接受教育，而且被认为是理所当然的。事实上，法律对两性接受教育的最低限度也都做了规定。但是在阿富汗，即使塔利班政权及其禁止女性受教育的制度被推翻之后，许多想上学的女孩仍会受到死亡恐吓，还有一些女孩的脸上被泼硫酸。性别图式可能是很强大的，任何挑战其合理性的事件都可能是非常危险的。


  参与进来 | 性别和世代


  性别规范正在快速改变，一个你自己来了解这种变化的途径是采访你的家庭中年长的成员。至少采访一名男性和一名女性，问他们这些问题：“第一，在你们的成长过程中，你的父母是否会由于你的性别而不允许你做某些事情？”“第二，你们认为有没有哪些工作是不适合男性或女性的？”“第三，你是否曾经由于自己的性别而被差别对待过？”接下来，你来思考一下自己会如何回答这些问题。你的答案和他们的答案是一致的吗？为什么？


  学习的影响


  对性别发展产生影响的第三个因素是环境，其中充满着各种微妙或不那么微妙的信息，向你暗示男孩和女孩应该怎么做。行为主义和社会认知学习的理论者们研究了性别社会化过程是如何将这些信息灌输给儿童的。他们发现，性别社会化的过程从一出生就开始了。父母倾向于把他们刚出生的女儿描述为温柔的和娇弱的，而把男孩描述为好动的和强壮的，尽管很难知道一个刚出生的男孩究竟如何好动，而且所有的新生儿其实都很娇弱。（Karraker，Vogel，& Lake，1995）许多父母都很小心地以适合孩子性别的“正确”颜色和款式精心地打扮他们。当然，颜色对于新生儿来说并不重要，但对成年人而言却是如何对待孩子的标志。大人们对同一个婴儿的反应也常常不一样，具体依赖于孩子是男孩打扮还是女孩打扮。


  在不知不觉中，父母、老师还有其他的成年人就传达给了孩子关于性别的信念和期望。例如，当父母认为，男孩天生就擅长数学或运动，而女孩天生擅长英语时，他们在对待孩子的成功和失败上，就会在无意中将这一信念表达出来。他们可能会告诉擅长数学的儿子：“你天生就是个数学能手，约翰尼！”但如果女儿得了好成绩，他们就会说：“哇，你确实在数学上下功夫了，珍妮，这就是证据！”这里隐含的意思是，女孩必须在数学上下功夫而男孩则有数学天赋。像这样的信息对儿童不会没有一点影响——他们会失去对不具“天赋”的活动的兴趣，即使他们一开始的能力是相等的。（Dweck，2006；Frome &Eccles，1998）
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    看到这些图片会觉得很震惊，还是觉得没什么？女性参军或者男性当幼儿园老师可能曾经会让大多数人觉得震惊或者被冒犯。当女性士兵变得常见，人们就不再震惊了，至少她们仍然是在从事服务行业。但是伊拉克和阿富汗战争再次改变了性别规则，开启了一个女性士兵和他们的男性同伴一起在前线打仗的时代。在左侧的照片中，2009年在伊拉克，参谋军士帕特里夏·布拉德福德（Patricia Bradford）和专门医师珍妮弗·赫普纳（Jennifer Hoeppner）正在外出巡逻前了解简报

  


  在今天这个快速发展的社会中，社会文化关于男性和女性的信息也一直在转变。因此，性别发展已成为一个毕生的过程。在这个过程中，随着新经验的增加以及社会本身的变化，


  快速测验


  本测验适用于各种生理性别和社会性别的个体。


  一、 一个3岁的男孩认为如果他从穿裤子改为穿裙子，他就会变成一个女孩。他还缺乏一个稳定的_______。


  二、判断对错：所有的双性者都是变性者。


  三、一个生物心理学家会说，3岁男孩喜欢“呜呜、呜呜”地组装卡车可能是_______的结果。


  四、下面哪种关于性别图式的陈述是错误的（ ）


  A. 性别图式的早期形式在1岁时就会表现出来


  B. 性别图式是一个持久的关于男性和女性意义的理解


  C. 最终可能会延伸至包括许多与身为男性或女性相关的特征


  D. 可能反映了男性和女性的社会地位


  五、 赫布希望他4岁大的女儿将来当一名医生，但是女儿拒绝了赫布买给她的听诊器玩具，并坚持她长大会成为一位王妃。关于女儿未来的职业，赫布能得出什么样的结论？


  答案：一、性别认同 二、错 三、孕期激素水平，尤其是睾丸素 四、B 五、得不出什么结论。女儿严格的性别定型行为是儿童获得性别图式的过程中的典型行为，但是这并不一定能预测她成年后的兴趣和职业。人们的性别图式、态度和行为也会发生转变。5岁的儿童在试图搞清楚男性和女性分别意味着什么的时候，或许会表现出性别歧视。他们的行为是由染色体、基因、认知图式、家庭和社会的教育、宗教、文化习俗以及经验结合起来进行塑造的。但是，5岁儿童的性别定型的行为与他们在25岁或者45岁将会有什么样的行为表现之间没有关系。实际上，在成年早期，男性和女性在认知能力、人格特质、自尊或者是心理幸福感上没有很大的不同。（Hyde，2007）儿童可能会在一个极端性别定型的家庭中长大，然而到成年人时，他们就会发现，自己在职业和人际关系中的表现是他们以前绝对想象不到的。如果一个人在5岁时是“性别警察”，那么到了成年，他们可能会触犯“法律”（译注：这里的“触犯‘法律’”指打破他们当时顽固执行的性别角色图式）。


  你将会学到


  ●  青春期的生理变化。


  ●  青春期的心理问题。


  ●  青春期大脑发展的研究发现。


  1 作为男性或女性的基本感觉，它独立于一个人是否符合社会和文化的性别规则。


  2 儿童在他们的文化中学习与男性化或女性化相关的能力、兴趣和行为的过程。


  3 染色体或激素异常导致孩子出生时生殖器模糊不清，或生殖器与婴儿的染色体相冲突的情况。


  4 一种认知图式（心理网络），包括知识、信念、隐喻和对男性或女性的期望。


  青春期


  青春期指的是从发育期1（puberty，个体能够繁殖的年龄）到成年期之间的一个发展阶段。在某些文化中，青春期和成年期之间的时间间隔仅仅有几个月。只要是性发育成熟的男孩或女孩，就会被期望可以结婚并完成成年人的任务。不过现代西方社会认为，青少年在情感上还不够成熟，不足以承担成年人的权利、责任和角色。


  青春期生理学


  在青春期前，男孩和女孩会产生大概同一水平的“男性激素（雄性激素）”和“女性激素（雌性激素）”。直到青春期，脑垂体开始刺激肾上腺和生殖腺分泌激素。也正是从那时起，男孩的雄性激素水平开始高于女孩，女孩的雌性激素水平开始高于男孩。


  发育期的开始


  男孩的生殖腺是睾丸，它释放精子；女孩的生殖腺是卵巢，它产生卵子。在青春期，这些性器官发育成熟，个体具有了生育能力。女孩胸部的发育和初潮2（menarche，即月经［myelinization］的开始），男孩的夜间遗精以及睾丸、阴囊和阴茎的发育，都是性成熟的标志。激素也是第二性征（secondary sex characteristic）出现的原因。例如，男孩的声音变粗、面部和胸部长出毛发，两性都长出阴毛。


  青春期的开始依赖于生物和环境两种因素。例如，初潮开始的条件是女性须有达到临界水平的身体脂肪，这对于维持妊娠也是必要的，而且身体脂肪激发了与性成熟有关的激素的变化。发达国家儿童身体脂肪的增加，在一定程度上可以解释欧洲和北美性成熟的平均年龄在20世纪中叶有所下降的原因。现在，白人女孩初潮的平均年龄是12岁零6个月，黑人女孩比这还要早几个月。


  在青春期的开始和延续时间上，往往存在很大的个体差异。有的女孩在9岁或者10岁就有了初潮，有的男孩在19岁之后身高还在增长。早熟的男孩通常对其身体有更积极的看法，而且较高的体形和较大的力量会推动他们去从事体育运动，成为一名优秀的运动员，同时也会带给青年小伙子威信。但相比发育较晚的儿童，他们也更可能会抽烟、喝酒、滥用药物及违反法规。（Cota-Robles，Neiss，&Rowe，2002；Duncan等，1985）一些早熟的女孩则在社交中更受欢迎，但是可能由于同伴群体中的其他人认为她们性早熟，她们也更可能与父母发生冲突、逃学、对身体形象持消极认识、愤怒或者抑郁。性早熟本身并不会引起这些问题，更确切地说，它往往强化了现有的行为问题和家庭冲突。相反，性晚熟的女孩，刚开始会有一段困难时期，但到青春期结束时，她们中的许多人都会比早熟的同班同学更快乐也更受欢迎。（Caspi & Moffitt，1991；Sattin &Magnusson，1990）


  大脑发育


  当人们想到青春期的生理变化时，通常会想到身体的成熟和激素。然而，大脑也产生了显著的发育变化，尤其是神经联结的修剪。这些修剪主要发生在负责冲动控制和计划的前额叶皮层，以及参与情感加工的边缘系统。（Spear，2000）在第十一章中我们将会看到，青少年时期大脑修剪过程中发生的失误很可能与易感个体的精神分裂症发病有关。


  大脑的另一种变化涉及髓鞘化，它可以为一些细胞提供绝缘的脂肪保护层。（见第四章）髓鞘化可以增强情绪边缘系统和复杂推理的前额叶系统之间的联结。髓鞘化过程或许会持续到青少年晚期直到20岁左右，这能够帮助我们解释为什么青春期强烈的情绪常常会压倒理性决策并导致青少年比成年人更容易冲动。（Steinberg，2007）这可以解释为什么青少年更容易受到同伴压力的影响，去做一些冒险的、愚蠢的和危险的事情。因此，“我敢打赌你不敢！”“你就是个胆小鬼！”这些嘲讽对15岁的青少年来说要比对25岁的成年人更起作用。甚至青少年知道他们正在做错事，但是许多人都缺乏预测行为后果的推理能力。（Reyna & Farley，2006）


  在2005年，美国高级法院禁止对青少年判处死刑这种残忍的不寻常的惩罚，其中部分是由于以下证据：青少年经常因为大脑神经不成熟而闯祸。（Steinberg，2007）一些研究者甚至得出结论，应当考虑到许多犯罪的青少年“由于处于青春期而很少内疚”。（Steinberg， Scott，2003）你同意这些说法吗？
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    让孩子尴尬的是，他们进入发育期的时间是不一样的。大部分年龄一样的女孩，在生理成熟上存在着很大差异

  


  青春期心理学


  媒体很喜欢那些耸人听闻的故事，在这些故事中，青少年愤怒、暴力、情绪骚动、孤独、痛恨父母、放荡。蒂拉·班克（Tyra Bank）和欧普若·温弗里（Oprah Winfrey）提醒父母要注意关注所谓的青少年“性危机”，即在年龄更小的时候就会有性体验。父母和检察官要注意“色情短信”，即给朋友发送裸体照片。（目前为止，在美国10个州中，有14～15岁的青少年因为制造和散播儿童色情被逮捕。）一些观察者还担心青少年自尊太低，导致他们一直闯祸；另一些人担忧的是，由于自尊运动，青少年有了过多的自尊。一位心理学家提出，现在的年轻人变得很自恋，他们应该被称为“自我的一代”。（Twenge等，2008）


  以上对于青少年的描述有多真实呢？并不是很真实。从1993年开始，青少年的犯罪率已经稳步下降了。无论哪种性别，青少年的犯罪率并不会在13岁之后骤然下跌。（Gentile等，2009；Kling等，1999）自尊过度又是什么样的情况呢？一个研究团队调查了大量的高中高年级学生（将近50万的学生），从1976年到2006年每年进行测查。除了看自恋人格问卷（测量不切实际的重要性和存在感）的分数之外，他们还编制了另外一个自恋测验，用以评估不合理的自我提升。测量的指标是实际的学术能力和你认为自己多好之间的不一致。研究者发现在几十年中，任何一个量表上的自恋分数都几乎没有变化。（Trzesniewski， Donnellan，& Robins，2008）他们还发现，自尊、控制感、希望、幸福感、生活满意度、宗教的重要性以及其他许多品质几乎都没有什么变化。（Trzesniewski & Donnellan，2010）其他调查者得出的结论是，所有的年轻人都要比年长者更加自恋，这仅仅是因为青少年和青年人所处的发展阶段正是要思考自我及未来的阶段，并不能因此将他们称为“自我的一代”。（Roberts，Edmonds，& Grijalva，2010）


  [image: ]对青春期心理学进行批判性思考


  与性有关的情况是什么样的？根据国家年轻人冒险行为调查，现在的青少年要比他们的父母处在这个阶段的时候更加保守。在1991年，54.1%的高中生已经有过性经验；在2007年，少于一半的学生（47.8%）有过性经验，仅有1/3的学生在调查当时是性活跃的。（Eaton等，2008）性同伴的数量也在减少。（Bogle，2008）这些年来，仅仅是女性青少年怀孕的比率在上升，这是因为没有使用避孕措施。


  类似地，具有代表性的关于青少年的样本研究发现，只有一小部分青少年是爱惹麻烦的、愤怒的或者不高兴的。大多数青少年拥有支持性的家庭环境、目标感、自信、好朋友以及处理问题的技能。但是，在青春期有三种问题要比成年期更加普遍：和父母之间的冲突，情绪波动和抑郁，还有正如我们所看到的，粗鲁、破坏规则还有冒险行为的概率越来越高。（Steinberg，2007）因为青少年正在通过尝试采用同伴的而非父母的风格、行为和态度来形成自己的标准和价值观，所以常常会破坏规则。
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    所以一切都怪你——这是谁的错

  


  同伴对青少年来说变得尤其重要，因为同伴群体代表着他们所认同的一代人的价值观和风格，代表像成年人一样分享经验的一代人。（Bukowski，2001；Harris，2009）许多人都报告说，青春期同伴的拒绝比父母的惩罚更具破坏性。根据政府发布的关于网络技术是否以及如何影响儿童安全的研究报告，青少年所面临的最频繁的危险不是色情或色情短信，甚至不是巧取豪夺的成年人。研究报告指出：“无论是线上还是线下，欺凌和骚扰是大多数人主要面临的威胁，这些欺凌和骚扰大多数都来自同伴。”（Berkman Center for Internet & Society，2008）


  那些感到孤独、抑郁、担忧或愤怒的青少年趋向于用符合自己性别特征的方式表达这些问题。男孩比女孩更可能在攻击性和其他反社会行为中外化他们的情绪问题。女孩则更可能将她们的问题内化，如变得退缩或发展成进食障碍。（Wicks-Nelson & Israel，2003）尽管正如我们所说的，在整体的自尊水平上没有性别差异，但在青春期出现了自尊特定领域上的性别差别，这反映了男孩和女孩在应对习惯上采用内化或者外化的差异。与男孩相比，女孩对自己的身体和外貌更加不满意；与女孩相比，男孩对自己在学校与朋友之间的社交行为更加不满意。（Gentile等，2009）


  快速测验


  如果你没有处于青春期的混乱之中的话，请尝试回答下列问题。


  一、发育期（puberty）和青春期（adolescence）的区别是什么？


  二、青春期的极端混乱和叛逆是（ ）


  A.几乎是普遍的


  B.是个例而非规律


  C.罕见的


  三、判断对错：青少年中男孩比女孩有更高的自尊。


  四、在青春期，大脑发生了什么变化？


  答案：一、发育期（puberty）是指性成熟的生理过程，青春期（adolescence）是标记青春期和成年期之间的社会范畴。 二、B 三、错 四、神经联结的修剪、髓鞘化，以及边缘系统和前额皮层联结的加强。


  你将会学到


  ●  埃里克森关于成年人发展的阶段理论。


  ●  “成年初显期”（18～25岁）的典型态度和经验。


  ●  男性和女性在中年期的一些常见变化。


  ●  哪些能力在老年期会下降，哪些能力不会？


  1 个体能够繁殖的年龄。


  2 发育期的月经初潮。


  成年期


  按照古希腊传说，斯芬克斯（Sphinx）是一个人面狮身的怪物，常恐吓路过底比斯（Thebes）的人。斯芬克斯会问每个过路人一个问题，然后杀死那些回答错误的人。（斯芬克斯是一个相当严厉的评判者。）他所提的问题是：什么动物早上用四条腿走路，中午用两条腿走路，晚上用三条腿走路？只有一个过路人俄狄浦斯（Oedipus）正确答出了谜底。他说那动物是人，在婴儿时用四肢爬行，成年人后直立行走，老年后拄着拐杖跛行。


  斯芬克斯是第一个毕生发展理论家。从那以后，许多哲学家、作家和科学家都在思索成年人发展的历程。成年期的变化也像儿童期一样可以预测吗？成年人生活中的主要心理问题是什么？老年时心理和生理的退化是不可逃避的吗？


  阶段和年龄


  最早提出毕生心理发展观的现代理论家之一是精神分析学家埃里克·H.埃里克森（Erik H. Erikson，1902—1994）。埃里克森（1950 / 1963，1982）写到，所有人一生中要经历8个阶段。每个阶段都面临一个特定的心理挑战，埃里克森称之为“危机”。在理想状态下一个挑战应该在个体进入下一阶段前得到解决。


  1 信任对不信任是婴儿出生后第一年所面临的挑战。这时婴儿依靠他人提供食物，给以安慰、拥抱和温暖。如果这些需求没有获得满足，儿童就可能无法发展出与他人相处所必要的信任，而这是生活在世界上所必需的。


  2 自主（独立）对羞怯和怀疑是在儿童学步时面临的挑战。这时儿童正在学习独立，而且必须在学会独立的同时还不能对自己的行动感到过分害羞或没有把握。


  3 主动对内疚是儿童学前期面临的挑战。这时儿童正在获取新的身体和心理技能、制定目标、享受着新发现的才能的乐趣，但也必须学会控制冲动。此时的危机在于对自己的愿望和幻想产生过强的内疚感。


  4 胜任对自卑是学龄儿童面临的挑战。这时他们正在学习做事、使用工具并获得为成年人生活做准备的技能。在这一阶段，没有掌握和胜任这些技能的孩子可能会感到能力不足和自卑。


  5 同一性对角色混乱是青春期个体面临的最大挑战。这时青少年必须对他们是谁、他们将要到哪里去以及所希望的未来生活做出决定。埃里克森使用同一性危机（identity crisis）这一术语来描述他所认为的这一阶段最主要的冲突。在这一发展阶段，解决了这些危机的人将会具有一个稳固的角色认同，并对未来做好准备。那些没有解决危机的人将会陷入彷徨迷失中，不能做出抉择。


  6 亲密对孤独是年轻成年人面临的挑战。埃里克森说，一旦你决定了你是谁，你就必须要和他人分享自己，并学会承担义务。不论你在工作中多么成功，直到你能与人亲密相处之前你都不能算是完成此阶段挑战。


  7 繁衍对停滞是人到中年面临的挑战。既然你已经知道了你是谁，而且有了亲密关系，你会沉浸于自满和自私中吗？或者你会体验到“繁衍”（即创造和延续）吗？父母身份是繁衍的最常见方式，但是人们在其工作中或与年青一代的人际关系中，也能用其他方式完成生产、创造和培育。


  8 自我整合对绝望是老年人面临的挑战，也是人生的最后一个挑战。随着逐渐变老，人们在为达到智慧、精神安宁和接纳自己的生活这些最终目标而奋斗。埃里克森说，正如健康的孩子不害怕生活一样，健康的成年人也不会畏惧死亡。


  埃里克森认识到，在这些阶段中文化和经济因素会影响人们发展。在一些社会中，这些发展过程会相对容易。如果你知道你会像你父母一样成为农民，而且别无选择，那么你可能不会有青春期同一性危机（除非你憎恨务农）。然而，如果你有许多选择，就像城市中的青少年面临的那样，这个转变过程就可能会延长。（Schwartz，2004）同样，将独立和个人主义置于很高地位的文化，将会使这一文化中的许多人难以解决埃里克森所说的第六个危机，即亲密与孤独。


  尽管埃里克森没有强调，但他已认识到一生的心理主题和危机会不按次序地出现。随着人们的生活变得越来越远离传统和不可预测，后来的研究者揭示出了人们的心理危机会如何不按次序地出现。例如，现在同一性危机并不仅限于青少年。在一个工作岗位上工作了20年的人在45岁时被解雇，之后他必须找到一份全新的职业，那么他可能也会遇到同一性危机。同样，胜任感也不是在儿童期可以一劳永逸获得的。在整个生命历程中，人们一直都在不断学会新技能并放弃旧技能，他们的胜任感也一直都在相应地提高和下降。此外，在致力于帮助他们所处的群体或下一代方面，有较高繁衍力的人倾向于做志愿工作或选择那些终生为社会发展做贡献的职业。（McAdams，2006）


  因此，人们认为阶段理论不能充分描述成年人在生命历程中是如何成长、变化或保持不变的。然而，埃里克森正确地揭示了发展不会停留在青春期或者成年早期，发展是一个不断持续的过程。因为埃里克森把成年期的发展放在家庭、工作和社会的环境之下，他详细地说明了成年期永恒的普遍的担忧：信任、胜任、认同、繁衍以及享受生活和接受死亡的能力，所以他的观点很重要。（Dunkel & Sefcek，2009）


  生命的变迁


  一些事件倾向于在生命的某个特定时期发生：到学校学习、学习驾驶汽车、生儿育女和退休。当几乎你的每个同龄人都在经历相同的事情或者是同时进入一个新角色时，适应这些转变就会相对简单。如果你不做这些事情，而你认识的人也不做这些事情，你也不会感到不合拍。但是，在现代社会中，大部分人都面临着不可预期的转变，有些事情会毫无征兆地发生，例如，因为裁员而丢掉工作。还有许多人不得不去处理那些自己期望发生而未发生的事情，例如，在大学毕业之后没有找到工作、没有在他们期望的年龄结婚、工作没有得到晋升、积蓄不能够负担退休之后的开销或者是得知他们不能生育。（Schlossberg &Robinson，1996）带着这些想法，让我们来看一下生活中的一些重大转变。
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    根据埃里克森的观点，儿童必须克服胜任感危机，而成年人必须解决繁衍感的挑战。这个孩子和他的祖母正在帮助彼此完成他们各自的发展任务。但是，胜任感和繁衍感只是在生命中的某一个阶段才重要吗

  


  成年初显期


  在工业化国家，主要的人口变化已经使职业抉择、结婚或同居，以及为人父母的时间都平均延迟到了20岁之后甚至是30岁。许多18～25岁间的年轻人正在上大学，至少经济上部分依赖于父母。这种现象创造了一个生命时期，一些研究者称之为“成年初显期”（emerging adulthood）。（Arnett，2000）当询问这个年龄阶段的人们是否感到自己已成年，多数人的回答是：在某些方面是，某些方面不是。（见图3.4）
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    图3.4  你成年了吗


    当人们被问道：“你认为自己成年了吗？”回答“是的”的人数比例随着年龄增长越来越多。但是，正如你看到的，处于成年人初显期的18～25岁的人们更有可能回答“是，但也不是”

  


  在某些方面，初显期成年人已经从青春期进入成熟期，变得更能控制情绪、更自信、更少依赖，以及更少生气和疏远他人。（Roberts，Caspi & Moffitt，2001）但他们也最有可能是生活不稳定、缺少根基感的群体。初显期成年人比其他群体流动得更频繁，他们一会儿回到父母家，一会儿又搬出去，从一个城市搬到另一个城市，一会儿跟人同住一会儿又单独住。他们产生冒险行为（如酗酒、不安全性行为、飙车或酒后驾车）的比率高于包括青少年在内的其他任何年龄的群体。（Arnett，2004）


  当然，不是所有这一年龄段的年轻人都一样。一些生活在较大社会中的群体，如摩门教徒，就提倡早婚和早育。那些贫穷的、辍学的、16岁就生孩子的，或极少有机会找到好工作的年轻人，也不会有金钱或时间去探寻许多可能的选择。但所有工业化国家向全球经济的全方位转变，教育的提升、职业和成家抉择的延迟，意味着成年初显期作为一个延长探险和自由时间的独特阶段，其重要性可能在增加。


  
    [image: ]

    DOONESBURY © G.B.Trudeau. Reprinted with permission of UNIVERSAL PRESS SYNDICATE. All rights reserved.

  


  中年时期


  对于大多数人来说，35～65岁这段中年时期在生命中是最重要的。（MacArthur Foundation， 1999；Mroczek & Sprio，2005；Newton & Stewart，2010）这一阶段通常是幸福感、健康、繁衍和社会参与最多的时期，也是反思和重新评价的阶段。人们追溯他们已经取得的成就，盘点他们后悔没做的事情，并思考他们在人生剩余时间想要做的事。当危机发生时，其原因与年龄无关，而与特定的生活变化事件有关，如疾病、失业或丧偶。（Wethington， 2000）


  但是绝经1（menopause）会造成多数中年妇女变得抑郁、易怒和缺乏理性吗？绝经通常发生在45～55岁之间，指在卵巢停止产生雌性激素和孕激素后停止月经。绝经确实会使许多妇女产生躯体症状，特别是当血管系统适应雌性激素水平下降时产生的“潮热”。但在所有的妇女中，仅有10%会有异常严重的躯体症状。


  认为绝经作为一种综合征，会导致女性产生抑郁和其他负性情绪反应的消极观点，是基于对那些在子宫切除后提前绝经或有过抑郁病史的女性的观察得出的。但这些妇女并不具有代表性。以总人口中随机选择的大量健康女性为被试的众多调查表明，绝大多数女性都将绝经视为一种解脱，因为她们不用再担心怀孕或来月经。绝大多数人仅有少量躯体症状（让人感到厌烦苦恼，但短暂存在后消失），而且没有变得抑郁。平均只有3%的被试报告对进入绝经期感到惋惜。（McKinlay，McKinlay，& Brambilla，1987）一项以1000名绝经女性为被试的研究发现，不到一半的人报告说有躯体症状，只有5%的人抱怨情绪症状。（Ness，Aronow，& Beck，2006）与人们的刻板印象相反，40～50岁的女性通常报告说在埃里克森提出的认同、亲密和繁衍的问题上感到非常满意。（Newton & Stewart， 2010）


  尽管女性在绝经之后会失去生育能力，而男性在理论上会终身保持生育能力，但男性也有一个“生物钟”。虽然不像女性体内的雌性激素下降得那样急剧，但男性体内的雄性激素也会有所降低，精子数也会逐渐下降。而且正如之前我们所看到的那样，留存的精子很容易产生基因突变，从而增加了高龄父亲所生的孩子患上某些疾病的风险。（Wyrobek等， 2006）


  并不能从中年时期的躯体变化本身来预测人们会如何感受老化或他们将如何应对老化。（Schaie & Willis，2002）人们对老化的看法受到他们所生活的文化以及科技延长寿命和健康的希望（一些已经成为现实，一些仍停留在科幻小说中）的影响。人们能欣然接受老化是自然的且不可避免的吗？还是要用我们手中的一切化学武器、外科手术和基因武器，竭尽全力与之抗争？社会对生命延迟的干预应该到什么程度？这些问题将在接下来的几年中被激烈讨论。


  老年期


  老年期从什么时候开始呢？就在不久前，60岁后就会被认为进入了老年期。当今，在北美的人口分布中增长最快的是85岁以上的群体。2000年，85岁及以上的美国人口是400万。美国人口普查局预测，到2050年这部分人口可能会有3100万之多，而且将会有近100万的美国人年龄超过100岁。那么这些人到那时将会如何生活呢？研究老化问题和老年人的老年学（gerontology）专家已经给出了一些答案。


  第一个预测是，因为人口变化对老年人的影响，他们退休之后的生活将会发生显著变化。当人们预计只能活到70岁出头的时候，65岁退休就意味着失去工作，无法从事有意义的活动，除了生病和老去，没有什么可以期待的。现在，幸好有了婴儿潮这一巨大群体的到来以及经济的改善，退休生活可能会持续二三十年。因此，从工作到不工作不再是一个简单的生活转变。一些心理学家将此阶段称为“积极的退休”，这个阶段的人们经常会找到一个新的职业、志愿者的工作，或者是新的引人入胜的活动。（Halpern，2008）


  人的智力、记忆和其他形式的心理机能的各个方面，都会随着年龄的增长而出现显著下降。老年人在推理、空间能力和复杂问题解决的测试上的得分都比年轻人低。生成和拼写熟悉单词的能力下降，这一改变经常会引起老年人极大的挫败感和苦恼。（Burke &Shafto，2004）老年人在提取姓名、日期和其他信息上花费的时间更长。事实上，老年人认知加工的速度总体上都有所降低。但是，这一现象存在明显的个体差异，一些人的加工速度下降显著，一些人的加工速度仍很快。（Salthouse，2006）


  幸运的是，并非所有的认知能力都随年龄增长而退化。流体智力2（fluid intelligence）指演绎推理的能力和运用新信息去解决问题的能力。它在某种程度上反映出一种遗传倾向，并且在其发展和后期的下降上与其他生理能力同时进行。（Bosworth & Schaie，1999；Li等， 2004）晶体智力3（crystallized intelligence）由毕生所习得的知识和技能组成，是一种使我们能计算、定义词汇或者选择政治立场的智力。它主要依赖于教育和经验，并在一生中都趋于稳定甚至有所提高。（见图3.5）这就是为什么医生、律师、老师、农民、音乐家、保险代理、政客、心理学家以及从事许多其他行业的人在进入老年期后仍然能继续很好地工作的原因。（Halpern，2008）
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    两幅老年人的图片表明：越来越多的老人正在健康地、主动地、充满生机地生活着。但是，随着寿命的延长，许多人也陷入慢性疾病（如阿尔兹海默症）的折磨之中
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    图3.5  心理功能的终身变化


    正如这些图表显示的，一些智力能力随年龄的增长而下降，但数字和应用语言能力则相对保持平稳

  


  许多躯体和心理机能丧失确实发生在老年期，这是具有遗传基础的，而且在生活中随处可见。但是还有一些丧失却与文化、行为和心理因素相关。（Park & Gutchess，2006）而且，心理学家在区分那些曾被认为是老年人不可避免的情况与那些可预防或治疗的情况方面取得了很大进步。


  ● 老年人明显的衰老经常是由营养不良、处方药物、有害的药物组合，甚至非处方药物（如安眠药和抗组胺药）所导致的，所有这些都会对老年人造成危害。
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  ● 虚弱、脆弱还有许多和老年相关的疾病，经常由不活动和久坐引起。（Booth &Neufer，2005）


  ● 抑郁、消极和记忆问题可能是因为丧失了有意义的活动、智力刺激、追寻目标和对事件的控制造成的。（Hess，2005；Schaie & Zuo，2001）


  根据这些研究结果的预测，老年人可以从有氧运动和力量训练中受益，这些运动可以使老年人保持身体力量和灵活性、促进大脑的血氧供应、促进新细胞的形成，甚至可以抑制多种疾病的基因易感性，从而改善诸如计划、专心和规划等这些技能中的认知功能。（Colcombe & Kramer，2003；Hertzog等，2008）心理刺激也会促进大脑中神经联结的生长，甚至进入老年期也是如此。当给予老年人指导和训练时，他们有时候在记忆测验上的表现和20多岁的人一样好。在一项跨14年的研究中，研究人员向归纳推理和空间能力降低的老年人提供5小时此方面的技能训练。这个简单的干预显著改善了2/3样本的相关技能，许多人和他们14年前的表现持平甚至更好。更令人印象深刻的是，改善效应在7年之后依然显著。（Kramer & Wiliis，2002）认知刺激丰富并不能阻止绝大多数认知退化和痴呆的发生，它们经常是受遗传的强烈影响或者甚至由基因直接引起，但是衰退或许会被推迟。（Gatz，2007；Hertzog等，2008）


  或许最好的消息是，当人们变老时，多数人能更好地调节负性情绪并增强正性情绪。强烈的负性情绪发生频率的高峰是在18～34岁之间的人群，之后会急剧下降，直到65岁。65岁后就趋于稳定，仅在面临患病和丧失亲人这样大的危机时才略有升高。（Charles& Carstensen，2004；Charles，Reynolds，& Gatz，2001）显然，许多人随着年龄增长确实变得更明智了，至少变得更加平和了。


  一些研究老化的学者也因此而变得乐观起来。在他们看来，那些拥有挑战性的职业和兴趣、头脑活跃、定期锻炼、灵活地适应变化与丧失的人，更可能保持其认知能力和健康幸福。他们说：“使用它，否则就会失去它。”不过，其他研究者对此却并不乐观。他们回应说：“当你已经真的失去它了，你就不可能再用它了。”他们对90多岁甚至更长寿的老年


  快速测验


  任何年龄的人均能回答这些问题。


  一、埃里克森说，青春期时关键的心理问题是_______危机。


  二、因为人口变化，出现了什么人生发展的新阶段，它覆盖的年龄范围有哪些？


  三、绝大多数女性对绝经做出的反应是（ ）


  A. 感到沮丧


  B. 对女性特质的丧失感到惋惜


  C. 会有点疯狂


  D. 感到释然或态度中立


  四、下列关于老年期心理能力衰退的陈述中哪个是错误的（ ）


  A. 经常训练能减轻衰退


  B. 衰退不可避免，心理能力会大幅降低


  C. 衰退有时是因为营养不良、药物或疾病，而不是因为年龄增大


  D. 当人们生活在刺激丰富的环境中，衰退会减缓


  五、 突然间，你80岁的祖母变得糊涂并有妄想。在做出她因为年龄大了而衰老的这个结论前，你需要排除哪些其他的解释？


  答案：一、认同 二、成年初显期，18 ～ 25 岁。 三、D 四、B 五、要确保她不是营养不良，要排除她服用了过量的药物，包括非处方药的可能性。人数目的增多感到担忧，因为这个年龄认知损伤和痴呆的发生率会急剧增长。社会面临的挑战是做好应对人数众多的高龄老人的准备，帮助尽可能多的老人使用他们的大脑而不是失去它们。


  你将会学到


  ●  为什么糟糕的童年期经验并不是必然会影响人的一生？


  ●  是什么因素使多数儿童在面对不幸时表现得很有韧性？


  1 停止月经和卵子的产生，这通常是一个持续数年的渐进过程。


  2 演绎推理能力和运用新信息解决问题的能力。它相对独立于教育，并在老年时趋于下降。


  3 一生中获得的认知技能和特定信息知识，它严重依赖于教育，并在一生中保持稳定。


  复原力的源泉


  大多数人都会想当然地认为，从童年期到青春期再到成年期是一条相当笔直顺畅的道路。我们认为父母教给了我们持久的态度、习惯和价值观。即使我们和家人发生了争执，我们也一直深深地依恋他们。也有许多人则是带着童年时遭受的情感创伤的伤疤。被父母打过、受到忽略，或者不断遭受言语和身体虐待的儿童比其他儿童更可能出现情感问题、变得具有违法与暴力倾向、犯罪、低智商、辍学、发展出诸如抑郁等心理障碍，以及罹患与压力有关的慢性疾病。（Emery & Laumann-Billings，1998；Margolin & Gordis，2004；Repetti，Taylor，&Seeman，2002）


  然而，当心理学家开始对“早期的创伤总是具有持久的不良影响”这一根深蒂固的假设提出质疑，并考虑其他可能解释的证据时，他们得到了相当不同的结果。研究者发现，绝大多数儿童都是有韧性的，他们最终克服了战争、儿童期疾病、父母酗酒或对其虐待、早期剥夺或被性侵犯的影响。（Kaufman & Zigler，1987；Nelson等，2007；Rathbun， DiVirgilio，& Waldfogel，1958；Rind，Tromovitch，& Bauserman，1998；Rutter 等，2004；Werner，1989；West & Prinz，1987）
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  心理学家安·马斯滕（Ann Masten，2001）观察到，大多数人都认为的那些能让人从不幸中恢复过来的东西是一些特殊和罕见的东西。但是安·马斯滕总结说，她的这项研究得出了让人惊讶的结论，复原力是如此的普通。许多经历过早期剥夺和创伤的孩子拥有随和的性格、自我效能感和自我控制感等人格特质，这些能帮助他们逃过异常严重的打击。他们有安全型依恋风格，这有助于他们以治愈创伤、恢复希望和情感平衡的方式应对创伤性事件。（Mikulincer，Shaver，& Horesh，2006）如果孩子缺少对父母的安全依恋，他们或许被来自兄弟姐妹、同伴、大家庭成员或其他成年人照料者的爱和关注所挽救。一些儿童在家庭之外的学校、做礼拜的地方或者其他组织获得胜任感、精神支持、慰藉、宗教信仰和自尊。（Cowen等，1990；Garmezy，1991）


  为什么这么多孩子具有复原力？为何我们一生都在不断变化？或许对此最有力的解释是，我们都在不断地对我们的经历做出解释。我们可以决定去重蹈父母所犯过的错误或摆脱他们所犯的错误。我们可以决定继续做童年不幸经历的囚徒或选择在20岁、50岁或70岁时开辟人生的新方向。我们可以为自己来决定是延续童年的不幸还是要把握成年期的各种可能性而解放自己。


  回顾新闻中的心理学


  我们对毕生发展过程的回顾是否有助于你理清自己对在六七十岁时生孩子的女性和男性的看法？正如我们所看到的，在生命周期中关于自然的、受限制的阶段这一整体概念正在发生变化。在40岁的时候生孩子和在60岁的时候生孩子曾经一样被看作不可思议的和不自然的，但是现在看来是很普通的。在50岁之后生孩子是否会以同样的方式被看待？毕竟，青春期已经延展到“成年初显期”，退休已经拓展为“积极的退休”。生孩子几乎可以发生在任何年龄。如果我们可以活到100岁，为什么就不能在70岁的时候生孩子呢？


  阿德里安娜·伊利埃斯库在她66岁时有了自己的女儿，在孩子1岁生日的时候举办了一个聚会，并且告诉媒体：“当我亲吻、拥抱我的女儿时，那种感觉是不能描述出来的。那是一种很特别的感觉。抚养她并不像我之前所想的那么艰难。”在写这本书时，伊利埃斯库还活着并且还在照顾自己的女儿。但是当孩子16岁时，她将有一个82岁的妈妈，情况会如何？如果她的妈妈生病了怎么办？伊利埃斯库并没有结婚，也没有一个大家庭和很多朋友，她承认如果她将来生病了，就不能去照顾她的孩子了，她对自己的孩子没有任何计划。相反，阿什利·葛有孩子的时候只有63岁，有丈夫和可以照顾孩子的大家庭。
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    阿德里安娜·伊利埃斯库与1岁的伊丽莎·玛丽亚（Eliza Maria）

  


  在这章开篇所提到的印度夫妇在70岁生孩子的故事又是怎样的呢？他们能活到看着自己的双胞胎孩子度过儿童期的时候吗？卡梅拉·布萨达的例子具有借鉴性。布萨达在她67岁生日的前一个星期生下了一对双胞胎男孩。因为布萨达的妈妈是在101岁时去世的，以及她觉得自己的身体很健康，所以她推测自己会活很长时间。但是单身的布萨达在69岁时因为癌症去世了，那时候她的双胞胎孩子才只有两岁。


  一些生育专家和伦理学家对在生命晚期怀孕并抚养孩子的医疗、社会和心理的代价十分担忧。他们担心老人生孩子的故事会使妇女们的期望达到一种不切实际的高度，并产生错误的希望，认为科学技术可以轻易地突破生理上的局限。在每一位成功怀孕的老年女性背后，都有成千上万的失败者。而且，女性年龄越大，其在受孕中发生医学问题的概率越高（比如，妊娠期糖尿病和高血压）。除此之外，我们已经看到年老会使得某些认知和生理能力降低，增加痴呆的可能性。因此，对年老的父母是否还有心理资源和精力去教导他们的孩子度过童年期和青春期的重重障碍的担心是合理的。另一方面，尽管女性选择在她们六七十岁生孩子的确实稀少，但是数百万的老人因为无法预料的情况而需要去抚养自己的孙子，也已成为一个挑战。


  在未来的几十年里，随着世界变幻莫测的发展，成年期的疆域将会继续扩展，从而带来新的边界，同时指引我们的路标和路线图则会越来越少。越来越明确的是，老年期是由我们创造的。


  学以致用:抚养孩子


  大约每年都会有一本畅销书出版，告诉父母他们所做的完全错了。数不清的育儿书籍都建议父母要用特定的方式对待孩子，其中很多都是矛盾的：把孩子抱起来，别把孩子抱起来；对孩子的哭要积极反应，不要理睬孩子的哭；让孩子和你一起睡，千万不要让孩子和你一起睡；对孩子要温柔，对孩子要严厉；对孩子的每个需求都要高度敏感以使他们与你形成安全依恋，不要对他们的每一个情绪或抱怨都过度反应否则就会惯坏他们。一个价值亿万的行业出现了，它提供昂贵的折叠式婴儿车、玩具、“胎教”以及宝宝手语节目，所有的这些都是为了成就一个完美的婴儿，这些平复（或加剧）了父母的担忧。（Paul，2008）


  无须恐慌。批判性思考者在这章中提出了两条证据，保护自己不受到内疚的传播者和商人的伤害。一条证据是婴儿和小孩子在各种各样的抚养方式下都能茁壮成长。另一条证据是儿童自身的气质和其他遗传素质影响了何种方式抚养他们最好这一问题。对大部分孩子来说诱导教育最好，但对有些孩子来说给予更严格的约束对他们来说最好。


  那么，你应该如何对待你的孩子呢？是该严厉还是仁慈，该强压还是宽容？你应该要求你的孩子停止发脾气、打扫自己的房间、要有礼貌吗？你应该说“总之，我做什么事都不要紧”吗？还是说“如果我不能在每个要求上获得百分百的服从，孩子就会被送去训练营改造”？儿童发展研究的确可以给出一些总体方针，帮助父母找到折中的教育方式来培养孩子的自信心和助人之心。


  建立适合于儿童年龄和气质的高期望，然后教他们如何达成。一些父母对孩子几乎没有什么要求，这或是无意识的，或是因为他们相信父母不应该给孩子强加标准。另一些父母则提出许多要求，例如，要求孩子有礼貌、帮助做家务、控制自身愤怒、关心他人以及在学校表现良好。父母不提要求的孩子，倾向于好斗、冲动和幼稚。父母对其抱有符合现实的高期望的孩子，则倾向于乐于助人，并且在一般能力和自信心上都高于平均水平。（Damon，1995）


  解释、解释、再解释。通过告诉孩子为什么你要使用规则来诱导孩子，教孩子做一个负责任的人。惩罚的方法（“做这件事，否则我打你屁股”）可能会使孩子屈服，但一旦你不在跟前，孩子就不遵从了。解释也能教会孩子如何推论和理解。在给孩子制定标准时，你也可以允许他们表达不同意见和感受。当然这并不意味着你必须和4岁的孩子讨论就餐礼仪的优点，或是允许他们做出破坏性和反社会的行为。但是一旦你对一个规则做出了解释，你就需要始终坚持。


  鼓励共情。让孩子注意其行为对他人产生的影响，引发孩子对公平游戏的兴趣和表现良好的愿望。正如我们所见，每个幼儿都具有共情的能力。给孩子诸如“别打架”这样含糊的命令，不如给孩子解释打架会如何破坏和他人的关系并伤害到他人更有效。


  关注、赞扬和奖励好行为。许多家长都会对他们不喜欢的行为进行惩罚，这可能成为一种给予孩子关注的形式。对你确实期望的行为进行表扬会更有效，它可以教会孩子什么行为是被期望的。


  记住使用“不要过度单纯化”这一批判性思维。挑战是为了避免两种谬论：一种是“都是遗传决定的”，另一种是“如果我做了所有正确的事情，那么无论遗传怎样，我的孩子都会是聪明的、友好的并且成功的！”即便具备最好的技能和意图，你也不能控制发生在孩子身上的所有事情或者是重新塑造孩子的气质倾向。除此之外，随着孩子的成长，他们会被他们的同伴、同辈以及特殊经历所影响，而这些会塑造他们的兴趣和动机。但是，你拥有使自己的孩子生活得痛苦或者安全的力量。你也拥有在孩子的整个成长过程中去深刻影响你和孩子之间的关系的力量：一种充满冲突怨恨，一种充满相亲相爱。


  本章总结


  ● 发展心理学家研究毕生发展过程中人们是如何成长和改变的。许多研究探讨社会化，也就是孩子学习社会所期望的规则和行为的过程。


  从怀孕到出生后第一年


  ● 成熟是指受遗传影响的行为和特征的发展变化过程。出生前的发展由受精、胚胎和胎儿阶段组成。会破坏胎儿正常发育的有害因素包括风疹、有毒的化学物质、一些性传播疾病、香烟、酒精（会造成胎儿酒精综合征和认知缺陷）、违禁药品，甚至是非处方药品。父亲也会影响胎儿的发育；青少年男性和超过50岁的男性的精子可能会增加流产、出生缺陷和某些疾病的风险。


  ● 婴儿生来就具有运动反射和许多感知能力。文化实践是影响生理发育的里程碑进程。婴儿对接触安慰的天生需求引起了对照顾者的情感依恋，到6～8个月时，婴儿开始能感到分离焦虑。对陌生情境的研究区分出了安全依恋和不安全依恋两种类型；不安全依恋又有两种形式，回避反应或焦虑—矛盾反应。


  ● 依恋的形式相对来说不受正常范围内儿童教养方式的影响，也不受婴儿在日托中心时间长短的影响。婴儿的不安全依恋受父母的拒绝、虐待或遗弃以及母亲产后抑郁的影响，母亲产后抑郁会影响她对婴儿的照顾；也受孩子自身的恐惧、不安全的气质特征的影响，或者是受家庭环境压力的影响。


  语言发展


  ● 人类是唯一使用语言来表达和理解无限多的新颖的表达方式、思考过去和将来、描述不在眼前的事物和人的物种。语言的先天能力在人类发展中的进化可能是因为它可以提高生存和建立社会关系的机会。


  ● 语言获得或许开始于子宫，即便是新生儿都能够区分妈妈在怀孕期间说的话和另外的不熟悉的语言。婴儿对语言的音调、强度和响度都有反应，这可能就是为什么在许多文化中成年人都用“父母语”的原因，即使用较高音调的词和夸张的语调对婴儿说话。4～6个月大时，婴儿开始能识别自己名字和其他一些经常带着感情说出的词。从6个月到1岁要经过一个咿呀学语的阶段，大约到1岁时，幼儿开始能说单字并使用象征性手势。两岁时，儿童能用电报式的双词或三词句表达各种各样的信息。


  ● 乔姆斯基认为获得任何语句的表层结构以及应用句法规则去推断潜在的深层结构的能力必定依赖于一种先天的语言能力，一个对普遍语法（所有语言的普遍特征）敏感的心理模块。许多研究都支持下列观点：不同文化背景下的儿童经历相似的语言发展阶段；儿童的语言充满了反映其语法规则的过度规则化；成年人并不始终如一地纠正儿童的句法结构；从未接触到成年人语言的儿童经常创造自己的语言。幼小的婴儿能够从一系列的声音中获取语言的规则。


  ● 另外，一些科学家设计出语言获得的计算机模型这种模型并不认为语言习得是天生的能力。一些人认为儿童是在学习一些词汇和音节跟在另一些词汇和音节之后的统计概率，而不是推理语法规则。养育实践也会帮助儿童获得语言。在语言发展中，生理上的准备和经验相互作用。


  认知发展


  ● 皮亚杰认为，认知发展依赖于儿童的成熟和其在世界中的经验之间的交互作用。儿童的思维通过同化和顺应得以发展和变化。皮亚杰提出了认知发展的四个阶段：一是感知运动阶段（从出生到两岁），在此期间，儿童学会了客体永久性；二是前运算阶段（2～7岁），在此期间，尽管儿童在推理上依然是自我中心，在心理运算上有些困难，但是儿童的语言和符号性思维得到发展；三是具体运算阶段（7～12岁），在此期间，儿童开始理解守恒、同一性和系列顺序；四是形式运算阶段（12岁到成年人），在此期间，抽象推理能力得到发展。


  ● 现代研究者已发现，从一个阶段到另一个阶段的发展变化并不像皮亚杰所划分的那样清晰；发展是连续的、重叠的。更重要的是，幼小儿童在早期就具有了比皮亚杰所观察到的更多的认知能力，或许是因为他们天生具有核心的知识。小孩子的思维也不总是以自我为中心的。在4岁或者5岁时，他们已经发展了心理理论来解释自己和他人的行为。文化习惯会影响认知发展的速度和内容。


  道德发展


  ● 劳伦斯·科尔伯格提出，随着儿童认知的成熟，他们要经历道德推理的3个水平。然而，人们可以做出道德推理，但不一定做出道德行为。发展心理学家研究儿童如何内化正确和错误的标准以及如何以此来做出行为。这种能力依赖于道德心的出现和羞愧、愧疚、同情等道德情感，以及儿童学会控制自己的冲动、期望和感受的能力。


  ● 作为一种教导儿童行为的策略，父母使用权力施加是和儿童的攻击性和缺乏同情心联系在一起的。而诱导则和儿童养成同情心、内化道德标准还有抵制诱惑相关联。但是，所有的管教方法都和儿童自己的气质交互作用。


  ● 幼儿自我管理的能力与内化的道德标准和道德心相联系。母亲使用诱导作为主要的管教形式会促进这种能力的发展。这也可能反映出一个人的气质，因为这种能力往往在生命的早期就出现，而且随着环境和时间的推移表现出一致性。


  性别发展


  ● 性别发展包括出现性别认同和性别定型。性别认同是指能够从认识上理解一个人是男性还是女性，而不论其穿着和行为方式；性别定型是男孩和女孩学习男性化和女性化的意义的过程。一些个体天生具有两性的生理条件，以两种性别的生理属性生活，他们把自己称为跨性别者。变性者认为自己是男性，只不过是女性的身体，或者相反。他们的性别认同和生理上的结构是相反的。


  ● 普遍来说，男孩和女孩偏好不同的玩具和游戏，而且喜欢与同性别的孩子一起玩。生物心理学家从基因和孕期雄性激素水平来对这种现象进行解释，基因和孕期雄性激素水平似乎会影响性别定型的游戏。认知心理学家研究儿童如何发展出关于“男性”和“女性”类别的性别图式，性别图式又反过来塑造他们的性别定型行为。性别图式起初比较顽固。但是，如果儿童生活在一个鼓励灵活的性别图式的文化中，随着儿童认知成熟和对新信息的同化，其性别图式往往会变得更加灵活。学习理论者们研究那些促进性别定型的直接和间接的强化因素和社会信息，发现性别发展的变化贯穿于个体一生，它依赖于人们在工作和家庭生活中的经验以及社会和文化中的重大事件。


  青春期


  ● 青春期开始于该时期的生理变化。对女孩而言，青春期以初潮和胸部发育为标志；对男孩而言，青春期始于夜间遗精以及睾丸和阴囊的发育。激素引发了第二性征。例如，阴毛出现和男性声音变粗。


  ● 青少年的大脑经历了神经联结的重大修剪，主要是在前额叶和边缘系统；而且还经历了髓鞘化，提高了神经传导效率，增强了大脑区域之间的联结。或许到20岁时神经的改变才会完成，这也有助于解释为什么在青春期冲动的情绪会压倒理性的决策，为什么青少年经常表现得比成年人更加冲动。这个证据或许对应该如何对待触犯法律的青少年有一些启示。


  ● 大多数美国青少年都不会经历极端的情绪波动、愤怒或反叛、不喜欢他们的父母。他们几乎没有遭受不寻常的低自尊或者极端的自恋。但是，和父母闹矛盾、心情阴晴不定、抑郁、粗鲁或者是违规的行为在青少年中增多。同伴群体变得十分重要，无论是线上线下，同伴欺凌常常是青少年不幸福的主要来源。男孩倾向于从攻击性行为和反社会行为中表现出他们的情绪问题；女孩则倾向于通过变得抑郁或发展成进食障碍而内化她们的问题。


  成年期


  ● 埃里克·埃里克森提出，生命历程由8个阶段组成，每个阶段都面临一个独特的必须加以解决的心理挑战或危机，如青春期的同一性危机。埃里克森指出了成年期的许多基本问题，并认识到发展是一个毕生的过程。然而，心理问题或危机并不局限在某个特定的实际年龄或阶段。当某个年龄群体的多数人大约在同一时间都经历同样的事情时，相比于那些感到“不合步调”的人，适应生活的变迁会更容易。在工业化国家，主要的人口变化已经使职业抉择、结婚或同居以及为人父母的时间都延迟。许多人在18～25岁之间，尤其是在他们经济不独立的时候，会发现自己处于一个生命阶段，“成年初显期”。在许多人看来，这一阶段与青春期和成年期有着本质的不同。


  ● 中年总体上并不是一个混乱或危机的时期，而是多数人生活的精华时期。在女性中，绝经多发生在45～55岁之间。许多女性都有暂时的生理症状，但多数女性不会对生育力的结束感到惋惜或变得抑郁和易激惹。中年男性的激素水平缓慢下降但生育力仍继续保持，但是胎儿畸形的风险增加。


  ● 由于人们的寿命已越来越长而且身体越来越健康，研究老年学的专家已经修正了我们关于老年的观念。到老年期，人的认知加工速度减慢，流体智力在最后的衰退上与其他的生物能力相平行。相反，晶体智力主要依赖于文化、教育和经验，并在一生中趋于稳定甚至还有可能提高。


  ● 许多以往被认为是老龄化无法避免的结果，例如，老态龙钟、抑郁、身体虚弱，实际上经常是疾病、药物、营养不良，以及缺少刺激、失去对事件的控制和缺乏锻炼造成的。尽管一些心理缺失不可避免，但锻炼和心理刺激会促进人脑神经突触的生长，甚至是在进入老年期后也是如此。


  复原力的源泉


  ● 经受过暴力或忽视的儿童具有在之后的生活中面对许多严重问题的风险。但多数儿童都是有复原力的，能够克服早期的创伤性经验。心理学家现在不仅研究因忽视、贫穷和暴力而导致的不幸后果，也研究在逆境中产生复原力的原因。


  学以致用：抚养孩子


  ● 许多儿童抚育专家指出了一种使孩子更加聪明、友好和更加成功的方式。关于儿童发展的研究能够帮助人们批判性地思考一些问题，并提供一些一般的指导：设定较高的、但现实的期望，解释你的原则，鼓励同情心和对好的行为进行奖励。


  关键术语


  发展心理学（developmental psychology）73


  社会化（socialization）73


  成熟化（maturation）74


  胚芽、胚胎和胎儿阶段（germinal，embryonic，and fetal stages）74


  受精卵（zygote）74


  胎儿（fetus）74


  胎儿酒精综合征（fetal alcohol syndrome，FAS）75


  运动反射（motor reflex）75


  接触安慰（contact comfort）76


  分离焦虑（separation anxiety）76


  陌生情境（strange situation）77


  安全、回避和焦虑—矛盾依恋（secure，avoidant，and anxious-ambivalent attachment）77


  语言（language）79


  父母语（parentese）80


  电报式语言（telegraphic speech）81


  表层结构（surface structure）81


  句法（syntax）81


  深层结构（deep structure）81


  普遍语法（universal grammar）81


  过度规则化（overregularization）82


  让·皮亚杰（Jean Piaget）84


  同化（assimilation）84


  顺应（accommodation）84


  感知运动阶段（sensorimotor stage）84


  客体永久性（object permanence）84


  前运算阶段（preoperational stage）84


  心理运算（mental operation）84


  自我中心思维（egocentric thinking）84


  守恒（conservation）84


  具体运算阶段（concrete operations stage）85


  形式运算阶段（formal operations stage）85


  心理理论（theory of mind）86


  权力施加（power assertion）88


  诱导（induction）89


  自我管理（self-regulation）89


  性别认同（gender identity）91


  性别定型（gender typing）91


  雌雄间性（intersex condition ）91


  跨性别者（transgender）91


  变性者（transsexual）91


  性别图式（gender schema）93


  发育期（puberty）95


  初潮（menarche）95


  月经（myelinization）95


  第二性征（secondary sex characteristic）96


  埃里克·H.埃里克森（Erik H. Erikson）98


  同一性危机（identity crisis）98


  成年初显期（emerging adulthood）100


  绝经（menopause）101


  老年学（gerontology）101


  流体智力（fluid intelligence）102


  晶体智力（crystallized intelligence）102


  ［新闻中的心理学］


  在一些被诊断为植物人的病人身上发现了意识的痕迹


  2010年2月4日，来自比利时列日（Liège）的消息。一名29岁的男子在一场车祸后被认为处于持续植物人状态达5年之久，他在回应医生的问题时显示出大脑活动的迹象。大多数处于植物人状态的病人可以睁开眼睛、活动眼睛，可以发出声音，可以做出面部表情，但是他们对自己和周围的环境没有意识，不能思考或推理。


  这名男子是54名严重脑损伤患者中的一员，这些患者要么处于植物人状态，要么处于最低程度的意识状态。一个由英国和比利时科学家组成的国际团队正在对这些患者进行研究。研究人员让他们想象自己在打网球或在他们长大的房子里散步，同时对他们的大脑进行功能性磁共振成像（fMRI）扫描。54人中有5人能够像控制组的健康人一样，根据这些提示有意识地调节自己的大脑活动。然后，研究人员让这5名患者回答“是”或“不是”的问题，方法是使用心理意象（打网球或在屋子里走来走去）来回答“是”或“不是”。只有在车祸中受伤的那个人能成功地做到这一点。对于一些简单的问题，比如他父亲的名字是保罗（Paul）（是）还是亚历山大（Alexander） （不是），以及他是否去过美国等，他都能做出准确的回答。然而，在一个熟练的临床团队的床边评估（bedside evaluation）中，他没有表现出任何意识或沟通能力。


  专家们仍在争论这些发现对病人的认知和意识状态意味着什么。2009年，另一名车祸受害者罗姆·胡本（Rom Houben）似乎昏迷了23年。神经学测试显示，他也可能有一些意识，而脑部扫描显示，他的大脑活动接近正常。治疗师给胡本提供了一个电脑触摸屏，似乎可以让他通过拼写单词进行交流。但怀疑者指出，胡本的所有信息都是在助手的帮助下打字打出来的，助手支持并引导着他的手。科学研究已经否定了这种便利的交流，并发现类型化的信息来自协调人，而不是病人。生物伦理学专家阿瑟·卡普兰（Arthur Caplan）在观看了一段由引导者引导胡本的手进行交流的视频后评论说：“这是显灵板的事情。”


  尽管如此，这些研究表明，在极少数情况下，脑损伤患者的意识程度可能比之前认为的要高。“随着进一步的发展，”研究人员得出结论，“这项技术可以让一些病人表达他们的想法，控制他们的环境，并提高他们的生活质量。”
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第四章 神经元、激素和大脑
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    对这个神秘的3磅（约1.36千克）重的器官的研究提出了许多具有挑战性的问题。为什么大脑回路中的一个小故障对一些人来说是毁灭性的，而对另一些人来说却只是相对严重的损害呢？经历如何改变我们的大脑？在这个细胞和回路的集合中，我们的思想和自我意识就在那里

  


  没有什么比在一个瘫痪的身体里存活着一个有意识的大脑，这个大脑虽然有意识而且仍然运作，却不能与外界交流更让人类觉得恐惧的了。所以，故事中的那些从昏迷状态或者许多年的植物人状态中恢复过来的人，或是那些之前被认定为脑死亡却在大脑活动中显示出信号的人，既是令人兴奋的又是让人恐惧的，这不足为奇。


  有明显意识的植物人引起了各种各样的医学、心理和伦理的问题。我们怎么能确切地知道一个人是否不具备更高的心智功能？脑部扫描技术是提供了一个答案还是仅仅提供了一个可能的线索？有关意识的稀有病例将会给家庭带来虚假希望吗？——他们深爱的人“确实就在那里”，但实际上他已经失去了所有的认知功能。一个病人对是或不是问题的明显反应，是否应该拿来推断他是深陷痛苦中，还是想活下去或是想一死了之？


  脑损伤和脑疾病的例子使我们想起了在脑壳里的这个3磅（约1.36千克）重的器官，它为我们提供了一个我们所做、所感、所想的基础。神经心理学家还有其他学科的一些神经科学家研究大脑和其余的神经系统，希望能更好地理解正常的行为和这个器官可能产生的影响。他们关注的是意识、感知、记忆、情绪、压力和心理障碍的生物学基础，事实上，他们关注的是人类感觉和行为的一切。我们将在本章探讨大脑的结构和其余的神经系统，作为以后要讨论这些或是其他话题的背景知识。


  此时此刻，你的大脑在神经系统及其他部分的帮助下正在忙碌地理解这些话。不管你是感到兴奋、好奇，还是感到无聊，你的大脑正在登记一些情绪反应。当你继续读下去时，你的大脑将会储存这一章的许多信息。不久，你的大脑可能会使你能够闻一阵花香，能够爬楼梯、问候朋友、解决一个问题，或是因一个笑话咯咯笑。大脑最惊人的成就是它在加工与这些事情有关的知识。这种自我意识使得大脑研究不同于世界上的其他科学。科学家必须用他们自己大脑中的细胞、生物化学过程、回路，去理解大众大脑中的细胞、生物化学过程、回路。


  威廉·莎士比亚（William Shakespeare）称大脑为“灵魂的脆弱居所”。事实上，这个不可思议的器官更像一个由许多壁橱和通道构成的房子中的主房间——“房子”即整体的神经系统。在熟悉这所房子的窗户、墙壁和家具之前，我们先要对房子的平面图有所了解。


  你将会学到


  ● 为什么你能“不假思索地”把手从热的东西上拿开？


  ● 遇到紧急情况时，你神经系统的哪一部分会立即做出反应？


  
神经系统：基本蓝图


  神经系统的功能是收集和加工信息，引起对刺激的反应，以及对不同细胞的工作进行整合，就连最低级的水母和蠕虫都具有这种系统的初级形式。对于只需移动、进食、排泄的低等生物，其神经系统可能只有一两个神经元。而对于能跳舞、烹饪和上心理学课等进行这些复杂活动的人类而言，其神经系统就包含几十亿个神经元了。科学家把这个复杂的网络分为两大部分：中枢神经系统和周围（周边的）神经系统。（见图4.1）


  中枢神经系统


  中枢神经系统1（central nervous system，CNS）接收、处理、解释和储存来自外界的感觉信息，如味道、声音、气味、颜色、施加在皮肤上的压力，以及身体内部器官的状态等。中枢神经系统通常分为脑和脊髓2（spinal cord） 两部分。脊髓其实是脑的延伸，由脊柱保护，它从大脑底部向下延伸，起着沟通大脑和颈部以下身体部位的桥梁作用。


  没有大脑参与时，脊髓也可以自主支配一些活动。脊反射（spinal reflex）是自发进行的，无须意识控制。例如，你偶然碰到一块烧热的铁块，在大脑还没来得及意识到发生了什么以前，你就立即将手移开了。神经冲动给脊髓传来一个“烫”的信息，脊髓马上就通过神经冲动发出命令，通知手臂上的肌肉，将手从烧热的铁块上移开（颈部之上的反射如打喷嚏、眨眼等，与大脑的低级部分有关，与脊髓没有联系）。


  脊反射的基础是神经回路，它们与进出大脑、上行和下行于脊髓的其他神经通路相连接。正是因为这些联系的存在，思想和情绪才能对某些反射有所影响。以男性的勃起为例，这种脊反射可被焦虑或精神涣散抑制，也可由与性欲有关的想法唤起。还有一些反射能在意识控制之下发生。当集中注意力时，如果有人敲你的膝盖，你可以控制使它不产生膝跳反射，而在通常情况下却不行。类似地，大多数男性也都能学会控制延迟射精这一脊反射（是的，他们能）。
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    图4.1  中枢神经系统和周围神经系统


    中枢神经系统包括脑与脊髓。周围神经系统由43对神经组成，负责中枢神经系统信息的输入和输出。12对脑神经直接与大脑相连，31对脊神经由椎骨和脊柱之间的空隙进入脊髓

  


  周围神经系统3（peripheral nervous system，PNS）负责中枢神经系统的输入与输出，它由除大脑与脊髓外的所有神经系统组成，其分布是从头到脚遍布全身。如果你的大脑不通过周围神经系统收集关于世界的信息，那它就会像一部没有接受器的收音机。在周围神经系统中，感觉神经（sensory nerve）将位于皮肤、肌肉和其他内外部感觉器官的特定接收器所接收的信息经由脊髓传入大脑，这些神经使得我们将外部世界和自身机体活动联系起来，运动神经（motor nerve）把中枢神经系统的指令信息传导到肌肉、腺体和躯体内器官，这样才可以支配我们运动，引起腺体收缩和分泌，包括我们称之为激素（hormone）的化学物质。


  科学家进一步将周围神经系统分为躯体神经（身体的）和自主神经（植物性神经）两部分。躯体神经系统4（somatic nervous system） 又称为骨骼神经系统，由连接感受器（使你能够感知世界的细胞）和骨骼肌（允许你随意行动）的神经组成。当你感到手臂上有虫子，或当你关灯时，或当你写名字时，你的躯体系统就处于活动状态。自主神经系统5（autonomic nervous system） 调节血管、腺体、内脏（膀胱、胃和心脏等）的机能。当你见到让你着迷的那个人时，你会心跳加快、手心出汗、脸颊发热，这就是你的自主神经系统发挥作用的结果。
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    图4.2 自主神经系统


    通常来说，自主神经系统的子系统交感神经系统能够使机体消耗能量，而副交感神经系统则促使机体储存并保持能量。本图中，从脊髓中发出的交感神经以深色表示，从大脑底部和脊髓中发出的副交感神经以浅色表示

  


  自主神经系统又可分为交感神经系统6（sympathetic nervous system） 和副交感神经系统7（parasympathetic nervous system） 两部分。这两个系统从两个恰好相反的角度，共同调节着机体适应不断变化着的环境。（见图4.2）交感神经就像是汽车的加速器，促使机体进行运动和能量输出。它使人脸红、出汗、深呼吸，还能提高心率、升高血压。就像在第十三章中讲到的，当你处于需要战斗、躲避、竞争的情形中，交感神经系统立即对此产生反应。而副交感神经更像是汽车的刹车器：它固然不能阻止生理反应的产生，但却能抑制体内各器官过度兴奋，使其保持平稳，以便使机体可以保持并储存精力。当你驾驶着不断加速的汽车飞驰时，正是交感神经提高了你的心率。然后，副交感神经再使你的心率降低，使它恢复正常的节奏。


  快速测验


  现在请暂停阅读，检查一下你对已学知识的记忆。请在下面神经系统“房子”中，填补其缺失的部分。然后看一下自己能否简洁地描述出神经系统的各个部分都是怎样工作的。
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  答案：1. 中枢：处理、解释和存储信息，并向肌肉、腺体和器官发出指令。 2. 周围：与中枢神经系统之间传输信息。 3. 脊髓：作为大脑和周围神经系统之间的桥梁，产生反射。 4. 躯体：控制骨骼肌。 5. 交感：调动身体的动作、能量输出。 6. 副交感：保存体力，保持身体平静状态。


  你将会学到


  ● 哪种细胞是神经系统的“联络专家”，它们如何互相“交谈”？


  ● 大脑中数量最多的细胞——神经胶质细胞的功能。


  ● 为什么研究者对干细胞的发现如此兴奋？


  ● 学习与经验是如何改变大脑神经通路的？


  ● 大脑的化学物质（神经递质）水平过低或过高时会有什么影响？


  ● 大脑中哪种化学物质可以模拟吗啡的功效，既缓解疼痛也可促进快感？


  ● 哪种激素对心理学家有着特殊的意义，为什么？


  1 由脑和脊髓组成的神经系统的一部分。


  2 由大量神经元与从大脑底部延伸到背部中央、起支撑作用的组织组成，受脊柱保护。


  3 脑和脊髓之外的神经系统的所有部分，包括感觉神经和运动神经。


  4 周围神经系统的子成分，连接感觉接受器和骨骼肌，有时又称为骨骼神经系统。


  5 周围神经系统的子成分，调节人体内部器官和腺体。


  6 自主神经系统的子系统，调动机体资源，增加激动和压力状态下的能量输出。


  7 自主神经系统的子系统，于机体放松状态下运行，保存能量。


  神经系统的信息交流


  刚才我们只对神经系统的结构进行了大致描述，现在我们要对此给予详细解释。


  神经系统由神经元1（neuron）——或称之为神经细胞——组成。神经元是大脑的联络专家，能使信息传入和传出中枢神经系统，并在中枢神经系统内部传导。它们由占大脑细胞90%的神经胶质2（glia ［GLY-uh or GLEEuh］）——或称之为神经胶质细胞（来源于希腊语“glue”）——固定在适当位置。


  很长时间以来，人们认为神经胶质细胞仅仅为那些更为重要和活跃的神经元提供活动的平台。然而，现在我们知道，神经胶质细胞还能为神经元提供营养物质、隔离各个神经元、保护大脑不受有害物质侵害，以及当细胞死亡时，负责移走其残骸。而且神经胶质细胞还能以化学方式实现其互相之间，及其与神经元之间的联络，并协助神经元之间的联系。有一种神经胶质细胞似乎可以向神经元发出开始指令，以使其之间展开“交谈”。（Ullian， Christopherson，& Barres，2004）神经胶质细胞还可帮助确认哪条神经连接变强或者变弱，这对学习与记忆功能有着非常重要的影响。（Fields，2004）


  尽管神经元常被称为神经系统的建筑材料，但在结构上却更像雪花而非石块，它们设计精巧，彼此在大小与形状上都不相同。（见图4.3）在长颈鹿身上，一个起始于脊髓终止于后腿的神经元，长度可达到9英尺（约2.74米）。而人类大脑中的神经元却精微到只有通过显微镜才能看见。我们很难确定大脑中到底有多少个神经元，现在人们普遍认为是1000亿个，这和宇宙中星球的数目相似；而也有人估计，大脑神经元的数目可能会更多。


  
    [image: ]

    图4.3  不同种类的神经元神经元的大小和形状取决于它们的位置和功能。在哺乳动物身上已经发现了200多种神经元。这张照片显示了大脑外层的神经元

  


  神经元的结构


  从图4.4中可以看到，一个神经元由三个主要部分组成：树突、细胞体和轴突。树突3（dendrite）呈树枝状（这个词在希腊语中的确就有“小树”的意思），它像触角一样，能接收多达10000个其他神经元的信息，然后将这些外部信息传入细胞体，并对其进行某些初步的加工。细胞体4（cell body）的形状很像个圆球或纺锤，其内部包含着保持神经元活性的生化装置。后面的内容还将谈到，它也能决定神经元是否应该“传导神经冲动”，即根据其他神经元传递来的信息决定是否将一个信息传递给别的神经元。轴突5（axon）的功能是将神经冲动从细胞体传至其他神经元或肌肉和腺体。轴突在末端通常被分为几个分支，我们将其称为轴突末梢（axon terminal）。成年人神经的轴突长度从1/4000英寸到几英尺（十几微米到一米多）长。树突与轴突使得每个神经元扮演着双重角色：正如一位研究者说的那样，每一个神经元都先做接球手，再做击球手。（Gazzaniga，1988）


  许多轴突，尤其是较大的轴突，被一层称为髓鞘6（myelin sheath）的脂肪物质包围而与外界隔离，髓鞘由神经胶质细胞组成。而轴突的节点（郎飞氏节）没有髓鞘覆盖，因此轴突被分成一节一节的，就好像一串串香肠那样。（见图4.4）髓鞘的一个功能是防止神经元的信号相互干扰。此外，正如我们即将看到的，髓鞘还起着加快神经冲动传导的作用。多发性硬化症（multiple sclerosis）患者的轴突由于缺乏髓鞘覆盖，而使神经信号混乱，从而导致知觉丧失、身体虚弱或瘫痪、缺乏协调性或存在视觉障碍。


  周围神经系统中所有神经元的神经纤维（轴突，有时是树突）统称为神经7（nerve），类似电话电缆中的电线。人体有43对周围神经，每对神经中的两支神经分别位于身体的左右两侧。这些神经大部分由脊髓发出，只有12对由脑发出，称为脑神经，与大脑直接相连。我们将在第六章讲述与味觉、听觉、视觉有关的脑神经。
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    图4.4  神经元的结构


    传入的神经冲动由神经元的树突接收并传送到细胞体。发出的信号沿轴突传递到终端分支

  


  新闻中的神经元


  在20世纪的大部分时间里，神经科学家认为，中枢神经系统中的神经元受伤或被损后就不能再生。但如今这种传统观念已被打破。动物实验表明，一些脊髓的轴突经过某些神经系统化学物质的处理是能够再生的。（Schnell & Schwab，1990）研究者试图控制这个过程，希望将来可以利用轴突的这种再生性，使脊髓受伤的人能再次使用他们的四肢。


  在过去的二十年里，科学家也不得不重新思考另一个根深蒂固的假设：哺乳动物在婴儿期后不会产生新的中枢神经细胞。在20世纪90年代早期，加拿大神经科学家将老鼠大脑里发育中的细胞取出，将其浸入生长促进蛋白（growth-promoting protein）中，结果显示这些细胞可以通过一种被称为神经发生8（neurogenesis）的过程产生新的神经元。更令人惊奇的是，这些新的神经元还能继续分裂和繁殖。（Reynolds &Weiss，1992）从那时起，科学家发现人类大脑和其他身体器官也包含这种现在通常被称为干细胞9（stem cell） 的细胞。与学习、记忆有关的干细胞似乎在整个成年期都不会停止分裂和成熟。在动物实验中，身体运动和心理活动促进了这些新细胞的产生，并且有助于它们的存活。相反，老化和压力则能抑制新细胞的生成，而尼古丁更可以置新生细胞于死地。（Berger，Gage，& Vijayaraghavan， 1998；Kempermann，2006；Shors，2009）


  干细胞研究既是生物学和神经科学领域最热门的研究之一，也是当前人们争论的一个焦点。在美国，反堕胎激进人士就强烈反对将联邦政府的资金投入干细胞的研究。其原因在于：科学家更愿意使用因堕胎而夭折的胎儿和只有少数细胞生成的几天大的胚胎进行研究（大医院拥有大量这种最终会被丢弃的胚胎，因为医院会为每对尝试人工受孕的夫妇制造许多像这样的“试管婴儿”）。胚胎干细胞是非常有用的，因为它们能分化成从神经元到肾脏细胞等任何类型的细胞，但能从成年人身上取到的干细胞是有限的，而且不易存活。科学家已将成年人身体组织上的细胞成功转化为干细胞，其中用得最多的要数皮肤细胞。（例如，Takahashi等，2007；Yu等，2007）同胚胎干细胞一样，这些“诱导多能干细胞”（induced pluripotent stem ［iPS］ cell）似乎可以生产多种类型的细胞，尽管目前还不清楚它们是否同样具有多种用途。在一项对比测试中，胚胎干细胞造出多于诱导多能干细胞的产出一千多倍的目标细胞。（Feng等，2010）还有些科学家直接将老鼠尾巴的皮肤细胞转换成神经元，而没有预先转换成诱导多能干细胞。（Vierbuchen等，2010）下一步的目标即是研究人类细胞是否同样适用。


  宣传组织呼吁这种研究必须继续开展下去，因为移植干细胞最终能帮助大脑、脊髓和身体其他部分受损的病人（如帕金森病患者）康复。科学家已在动物身上取得突破。在一项研究中，一只近期脊椎损失的老鼠在获取从人类胎儿脑组织中提取的干细胞之后，重新获得了正常行走能力。宏观分析显示，多数细胞可转换成神经元，也可成为某种类型的胶质细胞。（Cummings等，2005）2009年，美国食品和药物管理局（FDA）批准了首批关于脊髓损伤病人的小规模研究。（Couzin，2009）
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    像这样的微小干细胞（在这张照片中放大了1200倍）引起了人们的兴奋和争议

  


  在干细胞研究为人类患者带来实际利益之前，还有很长的路要走，还有很多令人生畏的技术障碍需要克服。增加神经发生率可能缓解或改善某些疾病，但对其他疾病的治疗有负面影响或没有影响。（Scharfman & Hen，2007）我们生活在一个激动人心的时代。每年都有更多关于神经元的令人难以置信的发现，这些发现在很短的一段时间内还像是科幻小说。


  神经元之间信息如何传递


  神经元并非直接互相接触，首尾相连。事实上，它们之间存在一个被称为突触间隙（synaptic cleft）的狭窄空间，在此，一个神经元的轴突末梢几乎与另一个神经元的树突或细胞体相接触。在结构上，突触10（synapse）是由轴突末梢、突触间隙和位于接收冲动的神经元的膜上的受体构成。由于一个神经元的轴突可能有几百个甚至上千个末梢，一个神经元就可能和很多神经元发生突触联系。因此，神经系统中的通信连接数量可达数万亿，甚至千万亿。


  神经元之间相互交流，或者在某些情况下与肌肉或腺体交流，都是通过电或化学性质的语言。当神经细胞受到刺激时，细胞内外的电位就会发生变化。这一过程的物理过程包括带正电荷的钠离子突然瞬间穿过细胞膜流入，然后带正电荷的钾离子流出。其结果是电压的短暂变化，这被称为动作电位11（action potential），动作电位产生电流或脉冲。


  如果一个轴突没有髓鞘，其轴突每个节点上的动作电位都将引起下一个节点新的动作电位，这就有点像是火苗沿着鞭炮的火线行进。而在有髓鞘的轴突上，这个过程就有些不同了。神经冲动在髓鞘下传导是不可能的，部分原因是钠和钾离子，除了在髓鞘“香肠”之间的裂口（节点）外，不能穿过细胞膜。所以，动作电位从一个节点（郎飞氏结Ranvier’s node）“跳跃”到另一个节点。（更精确地说，动作电位在每一个节点上再次出现。）动作电位必须在轴突上的每一节点再生，这种安排使得脉冲的传播速度要快得多。婴儿身上的神经冲动要比更大点的儿童和成年人身上的神经冲动传导得慢。原因在于，新生儿轴突上的髓鞘还未经过充分发育。


  一个神经冲动抵达轴突末端的突触小体（buttonlike tip）时，必须通过突触间隙将冲动传递给另一个细胞。位于轴突末梢的细小突触小泡（synaptic vesicle）在这时破裂，并释放出上千个被称为神经递质12（neurotransmitter）的化学物质分子。然后，就像水手把信息从一个岛屿带到另一个岛屿一样，这些分子将分别越过突触间隙。（见图4.5）


  当它们到达另一边时，神经递质与受体（receptor site）短暂结合，受体是接收信号的神经元树突（有时是细胞体）膜上的特殊分子，与这些受体结合就像钥匙与锁结合一样。于是，接收神经元的膜发生变化而最终导致两种结果：兴奋（电位升高）或抑制（电位降低），这主要取决于哪种受体被激活了。如果影响是兴奋性的，接收神经元继续传导的可能性就会增加，而如果是抑制性的，则相反。神经系统的抑制是非常重要的。没有这种抑制，我们就没有睡眠，不能调整自己的运动，如果神经系统的兴奋作用占据了绝对优势，就会导致人的痉挛。
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    在与学习和记忆有关的脑区，不成熟的干细胞分裂出新的细胞，来自生理和心理的刺激能促进这些新细胞的生成和存活。这些老鼠有玩具可以玩，有隧道可以探索，有轮子可以跑，还有其他老鼠可以分享它们的笼子。它们比单独生活在标准笼子里的老鼠生长出更多的细胞
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    图4.5  神经递质通过一个突触


    神经递质从位于传导神经元轴突末梢的突触小泡中被释放，进入两个神经元的突触间隙中，然后与接收神经元上的受体相结合。于是，接收神经元的电位发生变化，变得可能更容易发动一次神经冲动，而这取决于神经递质的类型

  


  任何特定神经元在任一特定时刻的状态，取决于从另一神经元上接收到的所有信息的整体效果。只有当神经元的电位差达到刺激阈限时才能产生动作电位。包括兴奋性和抑制性的上千种信息可能同时进入神经元，而神经元必须使它们保持相互平衡。信息能否最终到达目的地取决于动作电位由哪个和多少个神经元产生，以及产生这个动作电位的神经元类型和位置，并与神经元产生动作电位的强度无关，因为一个神经元不是一直产生动作电位。就像打开灯的开关，神经元以全或无的方式产生动作电位。


  脑的可塑性


  当我们出生时，大部分突触还没有形成，但是在婴儿期，就会有大量的新的突触形成。（见图4.6）轴突与树突继续生长，在树突末梢形成细小的突出部分，被称为树突棘（dendritic spine）。树突与轴突在大小和数量上的增长使得大脑的神经元之间形成错综复杂的联结关系。新学习的知识与有刺激性的环境能促进新神经元的生长，并使得突触的复杂性极大增强。（Diamond，1993；Greenough & Anderson，1991；Greenough & Black，1992；Rosenzweig，1984）在个体整合和巩固早期经验的过程中，无用的突触逐渐消失，从而最终保留一个更有效率的神经网络。该变化可作为生命早期发生的感觉和认知能力存在发展关键或者敏感期的又一个例证。在这些时期，习得这些技能的速度是惊人的快，但当这个时期结束时，学习就变慢了，甚至可能变得不可逆转。（Thomas & Johnson，2008）（语言发展的关键期可参考第三章，视觉发展关键期将在第六章讨论。）可是，突触密度的减少和增加不限于童年期。青春期时会迎来另一个重要发展期，也许这种变化会持续终生。从很大程度上讲，大脑为了适应新生活始终保持着某种灵活性，神经科学家把这种适应能力称为可塑性13（plasticity）。
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    图4.6 形成连接


    新生儿脑内的神经元有间隔地分布，但很快它们就会在互相之间建立联系。这些图片显示，神经元的大小和数量在从出生到15个月中显著增长

  


  这种惊人的可塑性（适应性）有助于解释为什么有些人大脑受损后却能不可思议地康复；为什么有些人中风后，不能立即回忆出简单的词语，却可以在大约几个月后正常交谈；为什么一些脑部受伤后手臂不能移动的患者却能在物理治疗后手臂使用自如。他们的大脑显然进行了重新整合来适应损伤带来的伤害。（Liepert等，2000）


  那些刚出生时或者在生命早期时就很难分辨声源位置的人如何加工视觉信息呢？正常人情况又如何呢？一些盲人的视觉加工区域有可能用来加工其他的感觉输入吗？一个研究小组使用了大脑扫描技术研究了人们定位扬声器声音时所用的脑区。（Gougoux等，2005）其中一些被试视觉正常，另一些在他们很小的时候就成了盲人。当参与者通过双耳听到声音时，有视力的人与视觉相关的枕叶皮层的活动减少，但盲人没有。当一只耳朵被塞住时，那些擅长定位声音的盲人参与者在枕叶皮层的两个区域显示出活动；视力正常的人和定位声音的能力一般的盲人都没有表现出这种激活。激活程度与盲人定位的准确度有关，这说明他们的大脑已经适应了视觉受损的情况，他们利用视觉区域加工听觉等刺激，这是大脑可塑性的典型例证。


  通过以上研究，科学家想知道如果正常人被剥夺视觉5天会发生什么状况。在遮住正常被试前，通过扫描发现他们的视觉脑区在涉及听觉和触觉的任务中没有被激活。到第五天时，这些区域竟然在上述任务中被激活了。再次恢复他们的视觉后，视觉区重新恢复正常，不会被听觉等不相关任务激活。（Pascual-Leone等，2005）大脑的视觉区域显然拥有处理非视觉信息所必需的计算机制，但这个机制一直处于休眠状态，直到需要它激活的情况出现。（Amedi等，2005）对那些此生将在黑暗中度过的人来说，大脑会产生新通路，并持续产生结构性调整。


  这项研究告诉我们，大脑是一个动态的器官：它的回路不断地被修改，以回应信息、挑战和环境的变化。随着科学家对这一过程的了解越来越深入，他们也许能够运用他们的知识，为那些有感官障碍、发育障碍和脑损伤的人设计更好的康复方案。


  神经系统中的化学信使


  神经系统这所“房子”如果没有神经递质这种化学信使的存在，就会永远黑暗、毫无生气。下面我们就来更深入地了解这些物质，以及化学信使的另外两种类型：内啡肽和激素。


  神经递质：全能的信使


  如前所知，是神经递质使一个神经元对另一个神经元的兴奋或抑制产生作用成为可能。神经递质不仅存在于大脑，也存在于脊髓、周围神经系统和某些腺体之中。通过对特定神经通路的作用，这些物质可以影响人的心境、记忆和主观幸福感。这种影响的性质取决于神经递质的类型、位置和水平。被确认或猜想为神经递质的物质已有上百种，而这个数目仍在不断增加。下面列出一些人们较为熟知的神经递质以及它们的一些已被了解或推测的影响：


  ● 5– 羟色胺（serotonin）对神经元的影响包括睡眠、食欲、感知觉、体温节律、疼痛抑制、心境。


  ● 多巴胺（dopamine）对神经元的影响包括随意运动、学习、记忆、情绪，以及对新鲜事物可能的反应。


  ● 乙酰胆碱（acetylcholine）对神经元的影响包括肌肉运动、认知功能、记忆和情绪。


  ● 去甲肾上腺素（norepinephrine）对神经元的影响包括应激时提高心率并减少肠的蠕动、记忆、梦、从睡眠中觉醒以及情绪。


  ● γ–氨基丁酸（gamma-aminobutyric acid，GABA）是大脑的主要抑制性神经递质。


  ● 谷氨酸（glutamate）作为大脑中的主要兴奋性神经递质而起作用。


  当神经递质水平过高或过低时，就会产生有害影响。γ–氨基丁酸水平异常与睡眠和饮食紊乱以及包括癫痫在内的惊厥性疾患有关。患了阿尔兹海默症的人缺乏制造乙酰胆碱的脑细胞，这会损害他们的记忆功能。产生多巴胺的细胞的缺失是导致帕金森症患者震颤和僵直的原因。多发性硬化症患者的免疫细胞制造了过量的谷氨酸，这种氨基酸会破坏甚至杀死制造髓磷脂的神经胶质细胞。


  但是需要注意的是，控制神经递质异常与行为失调之间的关系是非常困难的。每一种神经递质都同时起着多种作用，而且不同神经递质的功能也有相同之处。进一步说，通常更可能是行为失调导致了神经递质水平的异常，而不是神经递质水平异常导致行为失调。尽管使用药物能提高或降低相应神经递质水平从而有效治疗行为失调，但这并不能说明这种失调是由异常神经递质水平所引起的。毕竟，虽然阿司匹林能缓解头痛，可头痛却不是因为缺少阿司匹林呀！
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    前重量级拳王穆罕默德·阿里（Muhammad Ali）和演员迈克尔· J.福克斯（Michael J. Fox）都患有帕金森症，包括多巴胺产生细胞的缺失。他们用自己的名声来引起公众对这一疾病的关注

  


  我们很多人经常摄取影响自己神经递质的东西。即使是普通的食物也会影响大脑中神经递质的可用性。大多数消遣性药物是通过阻断或增强神经递质的作用来产生药效的。还有一些草药也是如此。圣约翰草（St. John’s wort）常被用于治疗抑郁症，它阻止释放5– 羟色胺的细胞重新吸收残留在突触间隙中的多余分子，因此，5– 羟色胺水平会上升。许多人没有意识到，这些药物会影响神经系统的生物化学反应，会与其他药物相互作用，剂量大了就会有害。


  内啡肽：大脑的天然镇静剂


  另一群令人感兴趣的化学信使被统称为“内源性阿片样肽”（endogenous opioid peptide），也常被称为内啡肽14（endophin ［en-DORfin］）。内啡肽的作用类似于阿片制剂药物，就是说，它们能缓解疼痛而增加愉悦感。它们也对食欲、性活动、血压、情绪、学习以及记忆起作用。某些内啡肽的功能类似于神经递质，但是大多数内啡肽必须通过如限制或延长等方式来改变神经递质的影响而起作用。


  在人或动物感到害怕或处于压力中时，内啡肽的水平似乎会迅速升高。这并非偶然，通过在不利情境中忍受苦痛的方式，内啡肽赋予一个种族进化上的优势。有机体受到威胁时，需要做出一些快速的反应。然而，疼痛会妨碍行动：如果老鼠停下来去舔受伤的爪子，它就可能成为猫的晚餐；如果士兵不能克服受伤带来的疼痛，他也许再也不能离开战场。当然，机体对抗疼痛的内在系统仅是在一定程度上发挥了作用，尤其是当导致疼痛的刺激持续出现时，它就可能束手无策了。


  在第十四章中，我们会了解到内啡肽与人类依恋之间的关系。有关动物的研究发现婴儿与母亲之间的频繁接触刺激了内啡肽的分泌，进而强化了亲子之间的亲密关系。一些研究人员认为，在成年人之间的激情之爱的早期阶段，内啡肽分泌量会迅速增加，这也是坠入爱河中的人们具有欣快感的原因。（Diamond，2004）


  激素：长途信使


  激素15（hormone）是第三类化学信使，主要由内分泌腺16（endocrine gland）分泌。它们被直接分泌到血液之中，然后由血液把其运送到可能远离其分泌部位的各器官和细胞中。激素具有很多的功能，比如促进机体生长、帮助消化和调节新陈代谢。神经递质和激素的化学成分并无严格区分，这两种类别就像是两个俱乐部，允许有相同的成员。特殊的化学物质，如去甲肾上腺素，可能就不只属于一个类别，其类别取决于其位置和执行的功能。大自然能充分赋予一些物质多种功能。


  接下来我们讲述几种心理学家最感兴趣的激素：
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    看，内啡肽——它们非常合法

  


  1 褪黑素17（melatonin），由处于脑内深处的松果体分泌，有助于调节日常生物节律、促进个体睡眠，我们将在第五章详细阐述其功能。


  2 催产素18（oxytocin），由脑垂体——这是大脑中另一个较小的腺体——分泌，它既有利于分娩时的子宫收缩，还有利于育婴期的母乳生成。由于催产素与抗利尿激素（vasopressin）对促进信任与归属，改善两性关系有帮助，所以心理学家对该激素也很有兴趣。（见第十四章）


  3 肾上腺激素19（adrenal hormone），由肾上腺（adrenal gland，位于肾脏上方）分泌，与情绪和压力相关。（见第十三章）这些激素的水平在没有情绪反应出现时也会升高，如受热、遇冷、疼痛、受伤、被灼伤、进行体育运动时，这种反应同样出现于摄取如咖啡因和尼古丁等这类麻醉剂的时候。每个肾上腺的外侧会产生皮质醇（cortisol，它能提高血糖水平，增加能量），内部会产生肾上腺素（epinephrine）和去甲肾上腺素（norepinephrine）。当肾上腺激素在你体内被释放，被交感神经系统激活时，它们会提高你的觉醒水平，让你为行动做好准备。肾上腺激素也能增强记忆，我们将在第八章中讨论。


  4 性激素20（sex hormone），由性腺组织（男性为睾丸，女性为卵巢）及肾上腺分泌；包括三种主要类型；两性在青春期开始后都会分泌这三种类型的性激素，但在数量和比例上有所不同。雄性激素（androgen，睾丸素［testosterone］中最重要的一种）是主要由睾丸、同时也由卵巢和肾上腺分泌的男性激素。雄性激素引起男性青春期时的生理变化——如声音变粗，出现胡须和胸毛——并导致男女阴毛和腋毛的生长。睾丸素也影响着两性的性唤起。雌性激素（estrogen）是引起女性青春期时生理变化——如促使乳房发育、月经来潮——的雌性激素，并影响着月经的周期。孕酮（progesterone）最主要的作用是使子宫内膜发育并维持其正常功能，从而为受精卵着床做好准备。雌性激素和孕酮主要由卵巢分泌，同时睾丸和肾上腺也能分泌。


  快速测验


  通过做这个测验，使你神经递质中的谷氨酸发挥作用。


  一、括号中的哪个词语最适合下列定义？


  1.神经系统的基本建筑材料（神经/神经元）


  2.接受神经冲动的细胞部分（轴突/树突）


  3.神经元之间传递信息的位置（突触/髓鞘）


  4.大脑中类似阿片剂的物质（多巴胺/内啡肽）


  5.使得神经元可以传递信息的化学物质（神经递质/激素）


  6.与情绪兴奋密切相关的激素（肾上腺素/雌性激素）


  二、 想象你正处于抑郁之中，然后你听说有一种药物能通过影响一些被认为与这种情绪失调相关的神经递质水平治疗抑郁。根据所学知识，在决定是否尝试这种药物之前你应该询问哪些问题？


  答案：一、1. 神经元 2. 树突 3. 突触 4. 内啡肽 5. 神经递质 6. 肾上腺素 二、你可能要问，这种药有什么副作用（每种神经递质都有好几种功能，这些功能都可能会受到治疗的影响），治疗起作用的根据是什么，以及是否有理由确定你的神经递质水平出现异常或者抑郁是否由其他原因引起。


  目前，研究人员正就性激素在与性和生殖无直接联系的行为中的可能作用展开研究。例如，很多研究者认为，机体自然分泌的雌性激素能通过促进大脑特定区域突触的形成，来改善人的学习和记忆能力。（Lee & McEwen，2001；Maki & Resnick，2000；Sherwin， 1998a）对于性激素的无性效应，人们普遍接受的看法是，它能使雄性激素和雌性激素的水平发生不规则的变化，从而引起女性月经前的“情绪化”反应。正如我们将在第五章中看到的，对于这一观点，目前还没有研究加以证明。


  你将会学到


  ● 为什么大脑中的（生物）电活动方式被称为“脑电波”？


  ● 使用什么扫描技术能看出人在听音乐和做数学题时大脑活动的变化？


  ● 研究脑时扫描技术的局限性。


  1 传导电化学信号的细胞，组成神经系统的基本单位，也称为神经元。


  2 支持、培育和隔离神经元的细胞，在神经元死亡时清除碎屑，增强神经连接的形成和维持，并改变神经元的功能。


  3 神经元的分支，接受其他神经元传递的信息，将这些信息传递至细胞体。


  4 是神经元的一部分，能保持神经元活性并决定神经元是否应该传导神经冲动。


  5 神经元的较长的纤维，其功能是将神经冲动从细胞体传至其他神经元或肌肉和腺体。


  6 围绕在神经元轴突上的脂肪组织。


  7 在周围神经系统中的一束神经纤维（轴突，有时是树突）。


  8 由未成熟的干细胞产生新的神经元。


  9 自我更新并有潜力发展成成熟细胞的未成熟细胞；在有利的环境下，来自早期胚胎的干细胞可以发育成任何类型的细胞。


  10 神经冲动从一个神经元传递到另一个神经元的部位，包括轴突末梢、突触间隙以及位于接收冲动的神经元的膜上的受体。


  11 神经元受到刺激时的暂时的电位变化，有助于产生电冲动。


  12 传递神经冲动的神经元在突触处释放的化学物质，能改变接收神经元的活动。


  13 大脑通过重组或发展新的神经连接来改变和适应经验的能力。


  14 神经系统中在结构和作用上类似阿片剂的化学物质，它们参与缓解疼痛、增强愉悦感以及记忆过程，在技术上被称为内源性阿片样肽。


  15 由被称为腺体的器官分泌、能影响其他器官的功能的化学物质。


  16 分泌激素并将其释放到血液中的内部器官。


  17 松果体分泌的一种能调节人体日常生物节律的激素。


  18 由脑垂体分泌，它既有利于分娩时的子宫收缩，还有利于育婴期的母乳生成。可能有助于促进信任与归属，改善两性关系。


  19 肾上腺分泌的激素，与情绪和压力有关。


  20 调节生殖器官的发育和功能、促使两性性征发展的激素，包括雄性激素、雌性激素和孕酮。


  大脑成像


  我们现在来到神经系统这所房子的“主房间”——大脑。把从人体中取出的大脑储存在一个充满甲醛溶液的容器里，这并不让人兴奋——它看起来只是一团有点儿像大胡桃的、灰色的、充满褶皱的组织。需要发挥一些想象力，想象正是这个朴实的器官创作了《哈姆雷特》、发现了镭、发明了回形别针。


  当然，活人的大脑装在厚的、可以起保护作用的颅骨内。那么科学家如何研究大脑呢？一种方法是研究那些因疾病或受伤而部分大脑受损或被切除的患者。另一种是通过破坏或切除动物的部分大脑，而后观察其影响来进行研究。


  电磁检测


  我们也可以使用一种称为电极（electrode）的装置来研究大脑。某些电极外形如同硬币，较易在头皮上粘贴固定，它们可以探测到大脑特定区域的上百万个神经元的生物电活动，已被广泛应用于研究和临床诊断。电线把电极连接到一台可将生物电能转换成记录纸或屏幕上的线状波形图的机器上。这就是大脑内的电活动方式被称为脑电波的原因。在睡眠、放松和精神集中等不同情况下的脑电波图形是不同的。（见第五章）


  脑电波记录的数据被称为脑电图1（electroencephalogram，EEG）。一个标准的脑电图虽然实用但并不精确，因为它所反映的是大量神经元的同时活动。通过一台脑电图仪来“倾听”大脑的活动，就好像人站在运动场外：你能知道里面有些事情正在发生，但却不能确定发生的是什么以及是谁使其发生。幸运的是，计算机技术可以与脑电图技术相结合，从而获得与特定事件和心理过程相关的大脑活动模式的更清晰的图像。计算机禁止所有的背景“噪声”，只留下用于研究的事件相关电位数据。
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    电极被用来产生大脑不同区域的电活动的整体图像

  


  为得到更精确的信息，研究者使用能插入裸露的大脑或通过颅骨上的小洞插入大脑的针形电极（needle electrode）、极细的导线和空心玻璃管。虽然大脑本身处理着人体所有的感觉和情绪，但当它自己被碰触时，竟然不会产生任何感觉，所以只需对颅骨和脑膜进行麻醉即可。因此患者或动物可以清醒地经历这一过程，而不会感到痛苦。针形电极不仅能被用来记录脑电的活动，还能以微弱的电流刺激大脑。对特定区域的刺激常会导致个体产生特定的感觉或动作。微电极极其精细以至于能被插入到单个神经元之中。


  
    [image: ]

    使用微电极记录下的猴子大脑中单个细胞产生的电冲动

  


  作为刺激脑细胞的一种较新的方法，经颅磁刺激2（transcranial magnetic stimulation， TMS）通过放置在头部的线盘产生强电流。电流产生的磁场约为地球自然磁场的40000倍。此间会使线盘下的神经元放电。它可以用来产生运动反应（比如，拇指抽搐或膝盖痉挛），也可以被研究人员用来短暂地使某个区域失去活动，并观察其对行为功能的影响，实际上，这是一种虚拟（和暂时的）机能障碍法（lesion method）。它的缺点就是当神经元放电时，会激活其他无关神经细胞，所以常常很难分清哪些神经元是与任务相关的。经颅磁刺激还可以用于抑郁症的治疗（见第十二章），但目前它的效力还需要进一步证明。


  扫描大脑


  20世纪70年代中期以来，人们发现了更多令人惊奇的研究大脑的途径。正电子放射断层造影术3（positron-emission tomography，PET）使用与解剖学截然不同的方法来研究大脑的生化变化。一种类型的PET扫描是利用了这个事实：神经元代谢作为人体主要能量来源的葡萄糖，使之转化为能量。研究者在被试体内注入一种含有无害的放射性成分的类似葡萄糖的物质。这种物质在特别活跃、能快速消耗葡萄糖的脑区累积。扫描装置依次探测其放射出的射线，然后得到经计算机处理的图像。这种显示在显示屏上的图像表示了大脑的生化活动状况，不同的颜色表示活动的不同水平。其他类型的PET扫描通过测量血流量或氧的消耗量来反映大脑某一区域的活动状态。


  最初设计用来诊断大脑功能异常的PET扫描显示出，那些情绪障碍患者的一些大脑区域要么异常安静，要么异常活跃。PET技术也能显示在正常活动或情绪状态下，大脑中的哪些区域活跃。研究人员可据此判断，人在听歌、回忆伤心往事、解决数学问题、将注意力由一个任务转向另一个任务、看着自己的恋人走进房间等不同情境中，其大脑的哪些区域最活跃。图4.7（a）的PET扫描图显示了完成不同任务时正常大脑的活动状况。


  磁共振成像4（magnetic resonance imaging，MRI）技术是另一种研究大脑功能的技术，它不通过注射化学物质就能探测到大脑的“内部空间”。强大的磁场和无线电频率被用来在组成人体器官的原子核中产生振动。这种振动被特殊的接收器接收为信号。计算机分析这些信号，考虑它们的强度和持续时间，然后将它们转换成一个高对比度的器官图像。（见图4.7b）一种超快版本的磁共振成像被称为功能性磁共振成像（functional MRI，fMRI），它可以在人执行一项任务——比如读句子或解谜——时每秒多次捕捉到大脑的变化。如今，美国各地的数千家机构都在使用磁共振成像进行研究和评估。
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    图4.7  扫描大脑


    在左侧的正电子放射断层造影中，箭头指向的地方表示一个人做不同的事情时大脑活动最多的区域。右侧的磁共振成像显示了孩子的大脑，以及在获取图像时他用来喝水的瓶子

  


  其他的方法也随着时间的流逝而变得可行。研究人员正在使用fMRI扫描，将特定大脑区域的活动与从种族态度到道德推理到精神冥想的一切事物联系起来。一个被称为神经营销学的应用领域的研究人员甚至利用它们来研究当人们看电视广告或政治广告时大脑的哪个部分被激活。
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    图4.8  着色大脑


    通过改变PET扫描中使用的颜色，研究人员可以创建出明显的大脑差异外观。但这些扫描实际上是同一大脑的图像

  


  争议和警示


  尽管这些发展和技术振奋人心，需要我们清醒的是，技术不能替代批判性思维。（Wade，2006）由于脑成像技术更加科学，更加接近“真相”，以至于很多人忘记了这样一个事实，脑成像会得出过分简单化，有时甚至是有误导性的信息。使用PET技术时，通过调节色度，可加强或者削弱脑间对比。小的差异会显得更加突出，而较大的则会更加模糊。因使用色度不同，被试的脑图像可能会完全不同，如图4.8所示。（Dumit，2004）


  此外，在fMRI研究中，有问题的统计程序常常会产生大脑活动与人格和情绪测量之间高度夸大的相关性。（Vul等，2009）但是媒体常常会片面地报道这些结果，给人们造成的错觉是神经科学家懂得很多有关脑与心理活动关系的知识，可实际上这些报道言过其实了。


  最后一个需要我们保持谨慎态度的理由是：到目前为止，脑成像技术还没有明确地说明我们头脑里面到底发生了什么，不管是心理还是生理的。我们只能知道发生的位置但不清楚原因和方式——不同的神经回路是如何生成行为的。对技术的热情带来了大量的发现，但它也导致了一些关于大脑中枢，或这种或那种行为的关键回路的毫无根据的结论。如果当你对爱人有火热之情时，你知道大脑的一部分在活动，你将如何看待爱情？当你观看一些电影中的类似情节时，或者看到一杯热溶圣代时，抑或是骑着自己心爱的骏马穿越山丘时，这个区域是否同样会被激活呢？


  [image: ]对大脑扫描技术进行批判性思考


  由于这些原因，心理学家把这种对大脑中心和通路的探索称为“新颅相学”。（Uttal， 2001）一位科学家（引自Wheeler，1998）做出这样的类比：一个研究者扫描了一些爱嚼口香糖的志愿者的大脑，发现了他们嚼口香糖时活跃的脑区，然后就声称自己找到了大脑中的“嚼口香糖中枢”！


  尽管的确有一个“嚼口香糖中枢”，但你的和其他人的却不在一个地方。每个大脑都是独一无二的，因为，首先在我们出生时都有一个独特的基因包，其次生活中的经历在持续地改变着大脑的生化和神经网络。因此，如果你是一个弦乐音乐家，你脑中与音乐有关的区域应该比非专业人士大一些，你演奏的时间越长，相应的区域就会越大。（Jancke， Schlaug，& Steinmetz，1997）假如你是个出租车司机，负责环境中视觉表征的海马区通常也会大于普通人。（Maguire等，2000）技术的进步也常常会造成误解：所有的大脑都差不多——只要我们扫描几个被试，就可以了解所有人的大脑。


  使用大脑扫描技术所进行的描述性研究只是了解大脑加工过程的第一步，却振奋人心。我们将在本书中报告许多利用PET扫描和MRI研究得到的发现。大脑再也不能躲在头骨的堡垒后面躲避研究人员了。


  你将会学到


  ● 大脑的主要组成部分及其功能。


  ● 为什么说大脑表面有许多褶皱是一件好事？


  ● 19世纪的一桩奇异事件是如何说明额叶的功能的？


  1 由电极探测到的神经活动的记录。


  2 一种刺激脑细胞的方法，使用放置在头部上的线圈产生的强大磁场；它被研究人员用来暂时地使神经回路失活，也被用于治疗。


  3一种分析大脑生化活动的方法，其中一种方法使用注射含有放射性元素的类葡萄糖物质。


  4 利用磁场和特殊的无线电接收装置研究机体和脑组织的方法。


  漫游大脑


  大多数大脑现代理论推测人脑的不同部分执行不同的（尽管也有相同的）任务。这种被称为大脑皮层机能定位1（localization of function）学说的观点，最早可追溯到约瑟夫·加尔（Joseph Gall，1758—1828），这位奥地利解剖学家认为，人格特质反映在大脑特定区域的发展中。加尔的这种颅相学理论虽然是完全错误的，但他关于大脑机能分区的思想却有一定的价值。


  为了了解各种脑组织的功能，让我们在大脑中进行一次想象中的漫游。现在想象你变得极其微小，从位于脊髓上部的大脑最靠下的部分开始，漫步于通过“灵魂的脆弱居所”的路上。图4.9显示了我们将在这次漫游中遇到的主要结构，在接下来的学习中你也许需要查阅此图。但谨记，在任何活动中——感受一种情绪、产生一个想法、执行一项任务——许多不同的结构都会有所涉及。因此，我们在此只进行简单描述。
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    图4.9 人脑的主要结构这个横截面描绘的大脑好像被分成了两半。视图是右半部分的内表面，它显示了文本中描述的结构

  


  脑干


  我们就从位于颅骨底端的脑干2（brain stem）讲起。脑干看起来就像脊髓发出的一个叶柄，上位脑区的输入和输出通路都要通过脑干的两个主要部分：延髓和脑桥。脑桥3（pons）与睡眠、觉醒、梦有关（还有其他的功能）。延髓4（medulla ［muh-DULuh］）负责不需要意识努力的身体机能，如呼吸、心跳等。很久以前，绞刑就作为一种处决犯人的方法而被使用，正是因为脖子被勒住时，来自延髓的神经通路被切断，呼吸就会停止。


  从脑干中心向上的延伸就是网状激活系统5（reticular activating system，RAS）。这种神经元密集网络，从脑干上方延伸至大脑中枢，并与脑内更靠上的区域相连，它负责筛选输入的信息，并维持高级中枢对需要注意事件的唤醒状态。如果没有网状激活系统，我们就不能保持警觉甚至也许不能产生意识。


  小脑


  站在脑干顶部，面朝脑的背部，我们能看到一个小拳头大小的结构，这就是小脑6（cerebellum），或者说“次要的脑”，它起着维持身体平衡、协调肌肉运动以使动作流畅精确的作用。如果小脑受损，你就会变得非常笨拙，而且动作不协调。你可能在使用铅笔、穿针引线，甚至行走时都会发生困难。另外，小脑也与某些简单技能的记忆和条件反射有关。并且，许多迹象表明，小脑不像人们以前所认为的那样只是一个运动中枢，也不像它的名字所暗含的那样“次要”：它似乎也参与复杂的认知任务，如分析感觉信息、解决问题和理解语词等。
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  丘脑


  深入到大脑内部，我们能看到丘脑7（thalamus），这个忙碌的大脑交通官。感觉信息传导到大脑时，丘脑指挥它们进入高级中枢。例如，丘脑指挥日落景象所发出的信号传入视觉区，指挥双簧管的乐音产生的信号传入听觉区。唯一不通过丘脑的感觉信息是嗅觉，它拥有自己独特的转换站，即嗅球（olfactory bulb）。嗅球位于情绪区附近，也许这就是为什么特殊的气味——如刚洗熨过的衣服所发出的气味、栀子花的清香、烤肉架上滋滋作响的烤肉的香味——常能使人回忆起重要的个人经历。
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  下丘脑与垂体


  位于丘脑的下部的结构被称为下丘脑8（hypothalamus）。下丘脑与个人和种族的基本生存动机有关，如饥饿、干渴、情绪、性及繁殖。下丘脑通过出汗或发抖来调节体温，并控制自主神经系统的复杂操作过程。它还包含能控制人体日常节律的生物钟。（见第五章）


  在下丘脑的下部，悬挂着一个樱桃大小、被称为垂体9（pituitary gland）的内分泌腺，通过一个短茎与下丘脑相连。因为能分泌影响许多其他内分泌腺的激素，垂体又常被称作机体的“主腺”。但这个所谓主管其实只是一位监督者，真正的老板是运送化学物质到垂体的下丘脑，它向垂体表明应该何时与其他内分泌腺“交谈”。接下来，垂体就将分泌的激素信息运送到这些内分泌腺。


  我们通常认为，是下丘脑和我们接下来要讲的两个部分，组成了一个内部连接松散的结构，即边缘系统10（limbic system），如图4.10所示。（limbic一词来自拉丁文，有“边界”的意思：这些结构形成了一个上脑区和下脑区之间的边界。）一些解剖学家也将丘脑的一些部分归于这个系统。这个区域的结构与人类和动物所共有的，诸如愤怒和恐惧这类情绪关系密切。（MacLean，1993）目前对于边缘系统作为一套整体结构的有效性还存在着争议，因为这些结构还具有其他功能，而且边缘系统外部的一些脑区也与情绪有关。但是，边缘系统这个术语仍在研究者中间广泛使用，因此我们对此进行了介绍，以便你了解这些有关边缘系统的知识。
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    图4.10 边缘系统


    边缘系统的结构在记忆和情绪方面起着重要的作用。文章描述了其中的两个结构，杏仁核和海马。下丘脑也经常作为边缘系统的一部分

  


  杏仁核


  杏仁核11（amygdala ［uh-MIGdul-uh］）（来源于古希腊语中“杏仁”一词）似乎负责评估感觉信息，迅速确定情绪的重要性，并有助于初步做出接近还是避开一个人或一种情境的决定（见第十三章），如立即对危险或威胁做出判断。杏仁核也对调解焦虑和抑郁有重要的作用，PET扫描显示抑郁和焦虑症患者的边缘系统的神经活动较多。（Davidson等，1999；Drevets，2000）此外，杏仁核还参与了情绪记忆的生成和检索。（见第八章）


  海马


  另一个传统上被认为属于边缘系统的区域是海马12（hippocampus），由于外形很像海马而得名。这个结构可将感觉信息和大脑中已有知识进行对比，以此对外部环境进行预期。当预期与实际符合时，海马就告诉网状激活系统保持“平静”。这是因为，神经的警铃没有必要每次在有车经过、鸟叫或者你感到唾液从喉咙里流下来时都开启！


  海马也常被称为“记忆之门”，它可使我们形成空间记忆，因此我们才能在周围环境中准确地辨认方向。而且，海马可以与周围的脑区一起，使我们能够形成关于行为和事件的新的记忆，即识别一朵花、讲述一个故事或者回忆一次假期旅行之类的信息。然后，这个信息就被储存在大脑皮层，以供我们使用。例如，当你回忆昨天遇到的某人时，这个记忆的各个方面——此人的问候、说话的语调、外貌和地点等信息——很可能储存于大脑皮层的不同区域。若没有海马，这些信息就永远不会抵达目的地。这种结构与回忆式的信息检索也有密切关系，我们将在第八章进行讨论。


  大脑


  继续向上漫游，我们来到人脑中体积最大的部分——大脑13（cerebrum ［suh-REEbrum］）。大脑有着花椰菜一样的外观，它是高级思维形式的发生地。人脑神经通路的复杂性远远超过当今世界上的任何一部电脑，其复杂神经通路的大部分就包含在大脑之中。与其他生物相比，人类也许更笨拙、脆弱，皮肤也更薄一些，但发育充分的大脑能使我们克服所有这些缺陷，并能创造性地控制我们周围的环境（也有些人认为是在破坏环境）。


  大脑分为左右两个独立的部分——大脑半球14（cerebral hemisphere），并由胼胝体15（corpus callosum ［CORE-puhs cah-LOWsuhm］）——粗大的纤维束连接。一般来说，右半球负责左侧身体，左半球负责右侧身体。正如我们即将看到的，两个半球承担着某些不同的任务和功能，这种现象就是大脑的单侧化16（lateralization）。


  大脑皮层


  通过脑的顶部，继续漫游，我们就会发现大脑的表面包裹着若干层结构紧密的细胞薄层，这就是大脑皮层17（cerebral cortex）。像其他脑区一样，大脑皮层的细胞体能产生一种灰色的组织，灰质（gray matter）这个术语因此而得名。在大脑的其他部分（以及神经系统的其余部分），大量较长并有髓鞘覆盖的轴突汇集成脑的白质。尽管大脑皮层的厚度只有3毫米，但它却包含了人脑中约3/4的神经元。大脑皮层有许多沟、裂和褶皱，这种构造使得皮层能容纳下它的几十亿个神经元，而不需要我们长出巨人般的脑袋——因为脑袋太大，我们无法出生。其他哺乳动物所拥有的神经元要比人类少很多，其大脑皮层的褶皱也较少，例如，老鼠的大脑皮层就相当平滑。


  皮层的脑叶


  在每个大脑半球中，较深的沟裂将皮层分成四个不同的区域，我们将其称为脑叶（见图4.11）。


  ● 枕叶18（occipital ［ahk-SIP-uhtuhl］ lobe） （来自拉丁文“头部之后”）位于脑后靠下的位置。除此之外，枕叶还包含着视觉皮层（visual cortex），视觉信号在此接受加工。视觉皮层受损会削弱视觉的识别功能，甚至致盲。
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    图4.11  大脑的脑叶


    较深的沟裂将大脑半球的皮层分为四个区域

  


  ● 顶叶19（parietal ［puh-RYE-uhtuhl］ lobe）（来自拉丁文“固定在墙上”）位于脑的顶部。顶叶包含躯体感觉皮层（somatosensory cortex），接收来自全身的，有关压力、疼痛、触觉和温觉的信息。接收手部和面部信号的躯体感觉皮层区域大得不成比例，因为这些身体部位特别敏感。


  ● 颞叶20（temporal lobe）（来自拉丁文“太阳穴附近”）位于大脑两侧，耳朵之上、太阳穴以下的区域。颞叶与记忆、知觉、情绪有关，并包含处理声音刺激的听觉皮层（auditory cortex）。左侧颞叶的一个区域被称为威尔尼克区（Wernicke’s area），与语言理解能力有关。


  ● 额叶21（frontal lobe），就像其名字所指，额叶位于脑的前部，额部颅骨的下方。额叶包含运动皮层（motor cortex），对人体产生随意运动的六百多块肌肉发出指令。在左侧额叶，布洛卡区（Broca’s area）控制着言语生成。在短时记忆任务中，额叶非常活跃。额叶也与制订计划、创造性思考和主动行动等能力有关。


  由于具有不同的功能，大脑皮层的各脑叶受到刺激时的反应会有所不同。如果一个外科医生对你的躯体感觉皮层施以电刺激，你会感到皮肤上有刺痛的感觉，或感到被轻轻地碰触。如果你枕叶中的视觉皮层受到与电有关的刺激，你会感到闪光划过或色彩旋动。但奇怪的是，皮层的许多区域受到刺激时，却没有任何反应。这些“沉默”的区域有时被称为联合区（association cortex），因为它们与高级心理过程有关。


  前额叶皮层


  心理学家对额叶最前端的部分，即前额叶皮层（prefrontal cortex）特别感兴趣。在老鼠的大脑中几乎没有前额叶皮层，前额叶皮层只占猫的大脑皮层的3.5%，占狗的大脑皮层的7%，但却占到人的大脑皮层的1/3。它是我们大脑最新进化的部分，与推理、决策、计划等复杂能力有关。


  科学家很早就认识到，额叶，特别是特定区域的前额叶皮层，很可能与人格有关。第一个线索出现在1848年，一次偶然的事故使一根1英寸（2.54厘米）宽、3.5英尺（约1.07米）长的铁棍穿过了一个名叫菲尼亚斯·盖奇（Phineas Gage）的年轻铁路工人的头部。正如你在下图中看到的，这根铁棍（它现在与盖奇的颅骨一起在哈佛大学展览）从盖奇左眼下方穿入，从头顶穿出，毁掉了他的大部分前额叶。（H. Damasio等，1994）不可思议的是，盖奇竟从这次损伤中活了下来，并且保持着讲话、思考和记忆的能力。但是根据这起事故的报告，他的朋友抱怨说他“不再是盖奇了”。在一种双面人（Jekyll-and-Hyde）转换中，他从一位温和、友善、有效率的工作者变成了一个满口脏话、坏脾气、靠不住、不能坚持一份稳定的工作或计划的笨蛋。老板开除了他，他不得不以马戏团的形象来展示自己。


  现在，人们对这个不幸事件的细节存在一些争议。但是许多其他有关脑损伤的案例支持了大多数科学家从盖奇病例中得到的结论：额叶的一些区域与人的社会判断、理性决策，以及树立目标、制订并执行计划的能力有关。就像盖奇那样，这些区域存在脑损伤的人有时会对财务处置失当、失业和背弃朋友。有趣的是，由脑损伤产生的心理障碍通常伴随着某些症状，如情绪和感觉的淡漠，这说明正常的情绪体验是日常推理与反省能力的必需品。（Damasio，1994，2003；Levenson & Miller，2007）
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    左边是目前所知的菲尼亚斯·盖奇的唯一一张照片，这张照片是他从一次事故中康复后拍摄的，一根铁棒穿透了他的头骨，极大地改变了他的行为和性格。大约一个半世纪以来，大脑损伤的确切位置一直存在争议，直到汉娜（Hanna）和安东尼奥·达马西奥（Antonio Damasio）和他们的同事（1994）通过测量盖奇的头骨和观察正常大脑的磁共振成像来绘制杆子可能的轨迹。右侧的重建显示，损伤发生在与情绪处理和理性决策相关的前额皮层

  


  额叶还可以支配人们从事以恰当顺序排列的连续任务，并在合适的时间使其停止。苏联心理学先驱亚历山大·鲁利亚（Alexander Luria，1980）研究了许多因大脑额叶损伤而导致这些能力存在缺陷的案例。鲁利亚观察的一个被试总是试图点燃已经烧着的火柴，还有一个被试，总是在医院的木工商店刨木板，木板被刨光，他就继续刨工作台！


  快速测验


  又到了了解你的大脑如何工作的时间了。


  将左侧的描述与右侧的术语进行匹配。


  1.过滤不相关的信息 A. 网状激活系统


  2.被看作“记忆之门” B.大脑


  3.控制自主神经系统，与和生存有联系的动机有关 C.海马


  4.由两个半球组成 D.大脑皮层


  5.大脑表面的褶皱状覆盖物 E.额叶


  6.包括运动皮层，与计划和自主行为有关 F.下丘脑


  答案：1.A 2.C 3.F 4.B 5.D 6.E


  你将会学到


  ● 如果大脑两半球失去联系，它们能感觉不同的情绪，思考不同的问题吗？


  ● 为什么研究者常称左半球为“优势半球”？


  ● 为什么“左脑人”“右脑人”是夸大其词？


  1 特殊的大脑区域用于特殊的功能。


  2 位于脊髓顶部的大脑部分，包括延髓和脑桥。


  3 包含在脑干中的一个结构，与睡眠、觉醒、梦等活动有关。


  4 脑干中的一个结构，负责某些无意识机能，如呼吸、心跳等。


  5 位于脑干中心的神经元密集网络，负责唤醒皮层及过滤输入信息。


  6 调节运动和平衡的脑结构，与某种高级认知活动有关。


  7 传递感觉信息至大脑皮层的脑结构。


  8 与如恐惧、饥渴、繁殖等情绪和基本生存动机有关，并能调节自主神经系统的脑结构。


  9 位于大脑底部、体积较小的内分泌腺，能分泌多种激素，并能调节其他内分泌腺的活动。


  10 与情绪反应和由动机启动的行为有关的一些脑区。


  11 与唤起和调节情绪、对感觉信息进行最初情绪反应有关的脑结构。


  12 与储存记忆中的新信息有关的脑结构。


  13 位于脑的上部，是体积最大的脑结构，负责大部分感觉、运动和认知加工。“大脑”一词来源于拉丁文“脑”。


  14 大脑的两半。


  15 连接大脑两半球的神经纤维束。


  16 大脑两半球进行精细操作的专门化。


  17 覆盖于大脑表面的数层细胞薄层，主要负责高级心理机能活动。“皮层”一词来源自拉丁文“树皮”或“外壳”。


  18 大脑皮层后部靠下部分的脑区，包括接收视觉信息的区域。


  19 大脑皮层顶部的脑区，包括接收与压力、疼痛、触觉及温觉有关的信息的区域。


  20 大脑皮层两侧的脑叶，与听觉、记忆、知觉、情绪，以及言语理解（一般出现在左颞叶）有关。


  21 大脑皮层前方的脑叶，与短时记忆、高级思维、自主、社会判断，以及言语生成（一般出现在左额叶）有关。


  大脑的两个半球


  我们已经了解大脑被分为两个半球，控制身体相对的两边。尽管两个半球结构相似，但其先天的能力有所不同，或者说是各个区域都有其特定的功能。


  裂脑：房子分成两半


  每个正常大脑的两个半球都是通过胼胝体——连接两个半球的神经纤维束——互相联系的，在一个半球中发生的事情即刻就传递到另一个半球。那么如果切断两个半球的联系，会发生什么呢？


  1953年，罗纳德·E. 迈尔斯（Ronald E. Myers）和罗杰·W.斯佩里（Roger W. Sperry）迈出了这方面研究的第一步，他们切断了猫的胼胝体。通常，每只眼睛（无论是猫的还是人的）将信息同时传递到两个半球。（见图4.12）但是胼胝体被切除后，猫的左眼就只能将信息传送到左半球，而右眼也只能将信息传送到右半球。


  最初，这种彻底的手术似乎并未对这些猫产生多大影响，但是迈尔斯和斯佩里发现，一些具有深远意义的事情发生了。他们训练这些猫蒙上一只眼睛来完成任务，如一只猫想得到食物必须按压一个四方形的按键，但是同时要避免碰到另一个圆形按键。然后研究者蒙上猫的另外一只眼睛，再进行测试，这只猫表现得好像是从来没有学习过这个任务一样。很明显，一侧大脑半球并不清楚另一侧的半球在做什么，这好比一个身体里存在着两个灵魂。之后的一些研究使用其他种类的动物（包括猴子）证实了这一结果。（Sperry，1964）


  在所有的切除胼胝体的动物研究中，一些动物的如吃食和行走这样的日常行为仍保持正常。20世纪60年代早期，一些受到这一发现激励的外科医生决定尝试切除一位深受癫痫症折磨、相当虚弱、无法自控的患者的胼胝体。这种病症最严重的情况是，紊乱的脑电活动会从受损脑区传导到大脑的其他部位。这些外科医生因而推论，切断其大脑两半球的联系，也许能阻止脑电活动从一个半球向另一个半球传导。这个手术当然是为了那个绝望的患者的利益而进行的，而科学家得到的奖励是能够查明切断大脑两半球后会发生些什么。
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    图4.12  视觉通路


    每个大脑半球都接收来自眼睛的关于视野另一侧的信息。因此，如果你直接盯着房间的角落，接缝左边的所有东西都在你的右半球，反之亦然。这是因为每条视神经中有一半的轴突（在视神经交叉处）交叉到了大脑的另一边。正常情况下，每个大脑半球会立即与另一个半球分享信息，但在裂脑患者中，胼胝体的切断会阻碍这种交流

  


  总的来说，此次裂脑手术（split-brain surgery）是成功的，患者癫痫发作的次数减少了，有时甚至完全消失。在日常生活中，裂脑人似乎并没有因为大脑两半球无法相互联系而受到很大的影响。他们的人格和智力没有受到损害，他们能行走、交谈，过正常人的生活。很明显，大脑深处未被分开的部分使运动和其他身体机能保持正常。但是在一系列更加精细的研究中，斯佩里和他的同事（以及之后其他的一些研究者）发现，患者的知觉和记忆确实受到了影响，这正与他们早期的动物实验的结果一致。由于在这项研究中的出色工作，斯佩里获得了诺贝尔奖。


  人们现在已经知道，大脑两半球并非仅仅为彼此的镜像。对于大多数人来说，其言语主要由左半球负责，因此，一个因脑血管梗死或破裂而导致大脑受损的人，其损伤如果发生在左半球，比损伤发生在右半球出现言语障碍的可能性更大。切断大脑两半球的联系，将对人的言语和其他能力产生怎样的影响呢？


  要理解这项研究，你必须知道神经是如何连接眼睛和大脑的。（与迈尔斯和斯佩里的猫不同，裂脑人的这些神经未被切断。）如果你向前直视，那么你面前所有左侧的景象——“视野”（visual field）——会进入你大脑的右半球，而右边的景象会进入你的左半球。两只眼睛的功能都符合这个规律。（再次参考图4.12。）


  实验程序是只向被试（裂脑人）的一侧脑区呈现刺激。在一项早期的研究中，研究者将拍摄的人脸照片切分为两半，然后将不同的人脸组合在一起（Levy，Trevarthen，&Sperry，1972），并用幻灯机呈现。（见图4.13）被试被要求盯着屏幕中间的一个点，这样图像的一半落在这个点的左边，另一半落在右边。每一幅图像都快速闪过，以至于他们没有时间移动眼睛。当患者被要求说出他们所看到的东西时，他们会说出图像右侧的人的名字（图4.13中的小男孩）。但是当他们被要求用左手指着他们看到的脸时，他们选择了图片左边的那个人（图中的小胡子男人）。此外，他们声称在原始照片上没有发现任何异常！大脑的每一边都看到了不同的半图像，并自动补上了缺失的部分。双方都不知道对方看到了什么。
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    图4.13  分裂的观点


    向裂脑人呈现合成照片（a），然后要求他们从一系列完整的照片（b）中选出先前看过的。被试报告说自己曾见过合成照片中右侧的人脸——却用左手指出照片左侧的人脸。由于裂脑人的大脑两半球无法联系，负责言语的左半球只能意识到照片的右半边，而相对沉默的右半球也只能意识到照片的左半边（c）

  


  为什么被试能说出图片的一侧却指向另一侧呢？这是因为语言中枢位于大脑的左半球。当人们以言语形式做出反应时，是左侧大脑进行了谈话，而当被试用由右侧大脑控制的左手对图片进行指认时，却是右半球提供了被试曾见过的信息。


  在另一项研究中，研究者在用幻灯片向被试呈现一些普通物品后，突然快速在屏幕上呈现一个裸体女人。此时，被试的大脑两侧均感到了愉悦，但由于只有左侧大脑具有言语功能，所以大脑两侧的反应不同。当向一名女性被试的大脑左半球快速呈现此图片时，她就会发笑，并辨别出这是一个裸体人像。如果向她的大脑右半球快速呈现该图片，她就只是轻轻一笑，什么也不说。如果问她笑什么，她就回答说：“我不知道……没有什么……啊——那台奇怪的机器。”大脑右半球不能对所看到的东西进行描述，但是可以进行与左半球看到图片时相同的情绪反应。（Gazzaniga，1967）


  大脑的两个半球：统一还是对立


  目前，这种裂脑手术仍在实施，对裂脑人的研究也在继续。有人对正常人的大脑左右半球之间的差异也进行了研究（Springer & Deutsch，1998），使用电极和大脑扫描技术来测量被试在完成不同任务时，其大脑左右半球的活动。结果表明，几乎所有的右利手者和大多数左利手者，其语言中枢主要位于左半球。左侧大脑在完成一些如解决数学问题和理解技术材料等逻辑、符号和序列任务时，活动会更加活跃。


  由于左半球具有的认知才能，许多研究者因此提出了左半球优势说，他们认为通常左半球的影响力要大于右半球。一位裂脑方面的知名研究者迈克尔·加扎尼加（Michael Gazzaniga，1983）曾认为，若没有左半球的协助，右半球的心理机能很可能“比黑猩猩的认知能力还要差”。他和其他的研究者还认为，存在于左半球的一个心理“模块”总是试图去解释那些以非语言和非意识的形式工作的脑区所产生的行为和情绪。就像一个神经心理学家描述的那样，左半球是大脑的媒体顾问。（Brokes，2004）


  参与进来 | 敲击小实验


  请让一位右利手朋友用右手握住一支铅笔，然后在一张纸上不停地敲击一分钟。然后换一张纸，再让这位朋友用左手继续敲击。最后，重复这个程序，让这位朋友边讲话边敲击。对大多数人来说，说话会降低其敲击的速度，但对于右手敲击时的影响更加明显。这也许是因为敲击与说话两个活动使用了相同的大脑半球，使这两种活动之间存在着“竞争”（对于左利手者，实验结果取决于其语言中枢是哪个半球，所以结果难以预测）。


  包括斯佩里（Sperry，1982）在内的其他研究者极力为右半球辩护。他们指出，右半球并非傀儡，它具有出众的空间—视觉能力，你就是运用这种能力来看地图、跟随服装的潮流，而且它在人面识别和理解面部表情的能力方面也优于左半球。右半球在进行创造、欣赏艺术和音乐时比较活跃。它能识别非言语的声音，如狗吠。右半球它也具有一些言语能力，通常能阅读快速呈现的单词并且能理解实验者发出的指令。少数裂脑人的右半球的言语能力得到充分发展，就表明大脑的单侧化存在着个体差异。左右大脑各有其（半球）优势（［hemispheric］ dominance）。
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  一些研究者相信，与左半球的理智和善推理相比，右半球的认知风格是直觉的和整体的。多年来，这种观点通过教科书和那些承诺通过开发右脑来使人们更有创造力的项目受到了过分夸大的宣传。右半球并不总是表现得像个“英雄”：例如，它包含了前额叶的恐惧和悲伤的过程，这些情绪经常导致我们远离他人。进一步来说，大脑两半球之间的差异是相关而非独立的——只是在程度上有所不同。在现实生活的大多数活动中，这两个半球自然而然地进行协调，每一个半球都做出了有意义的贡献。就像斯佩里（1982）自己曾指出的：“大脑左右半球功能独立说是一种很危险的想法。”
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  快速测验


  尽量使用你的大脑来回答这些问题。


  一、 谨记大脑两半球同时参与大多数活动的进行，现在请你判断下列哪些是需要两个半球参与的（ ）


  A.欣赏音乐唱片


  B.晃动你的左脚大拇指


  C.在班级中演讲


  D.对支票簿进行结算


  E.认出很久没联系的朋友


  二、 很多人参加承诺能发展右半球“创造力”和“直觉”的课程或购买这类的磁带。人类思想的哪些特征能解释某些人美化“右脑潜能”而贬低“左脑”（反之亦然）的原因？


  答案：一、C D 二、一个可能的解释是：人类总喜欢探索世界的意义，而一个比较便捷的方法是将人分成对立的几类。这种非此即彼的思维方式会导致这样的结论：训练一侧大脑半球（例如，使“左脑”型的人更“右脑化”）能让人们更开心，使世界更美好。要是有那么简单就好了！


  你将会学到


  ● 为什么一些大脑研究者认为，统一的“自我”只是一种不切实际的幻想？


  ● 大脑中的性别差异及其悖论。


  大脑研究的两个难题


  如果已经掌握了本章的定义和说明，你就可以了解神经心理学中一些较为流行的新观点了。但有关大脑如何工作还存在许多疑问，在本章结束的部分，我们要探讨其中的两个问题。


  自我在哪里


  当你说“我感到不高兴”时，你的大脑左半球、5–羟色胺受体、内啡肽，以及所有其他的脑区和加工处理信息的结构都被激活了，但是，产生这种感觉的“我”到底是谁呢？当你说，“我的思想跟我开了个玩笑”，那么看着你的思想跟你开玩笑的“我”是谁呢？又是谁被开了玩笑？自我观察不是有点像指头指出自己的指尖吗？由于大脑是自我意识的住所，人们甚至都不知如何用语言描述它。如果我们说“你”的大脑储存事件或记录情绪，我们的意思就是一个独立的“你”在使用那个大脑。但如果我们把你排除在外，只说是大脑在做这些事情，我们就有可能忽视动机、个性特征和社会环境，这些因素会对人们的行为和你的行为产生巨大影响。
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  许多宗教教诲其信徒相信，不朽的自我，或者说灵魂，完全存在于终有一死的大脑之外，以此来解决这个难题。然而，当代的脑科学家通常将心理视为大脑这一物质的产物。他们也许对关于灵魂的个人信仰，对大自然的神秘和错综复杂的关系感到敬畏，但是大多数还是认为，我们称之为“心理”“意识”或“自我意识”的东西可以用生理学术语中作为大脑皮层的产物来解释。


  我们关于统一的自我的有意识的理解甚至也许只是一种幻想。神经科学家理查德·雷斯塔克（Richard Restak，1994）曾指出，我们的许多行为和选择的发生并没有受意识本身的指挥。他推断：“也许所有生物的大脑都是按多个核心和多种水平组织的。”认知科学家丹尼尔·丹尼特（Daniel Dennett，1991）提出大脑或心理由各自独立的部分组成，处理不同方面的思想和知觉，并不断地交换信息，并对照现实修改其“草图”。同样地，迈克尔·加扎尼加也认为，大脑是由一个不同模块或心理系统的松散联盟组织起来的，这些模块并行工作，它们中的大部分处理意识以外的。像我们看到的那样，加扎尼加相信一个言语模块——“解释器”（通常在左半球）——会不断解释其他模块产生的行为、状态和思想。（Gazzaniga，1998；Roser & Gazzaniga，2004）其结果就是一个统一的自我感。


  自我是一种幻觉的观点与许多东方精神传统的教义相呼应，比如佛教。佛教教导我们，自我不是一个统一的、有形的东西，而是思想、感知、概念和感觉的集合，这些思想、感知、概念和感觉每时每刻都在变化。对佛教徒来说，自我的统一和永恒只是一个幻影。当然，这些观念与大多数西方人（包括心理学家）一直以来对自己的看法相反。


  尽管我们不知道是否真的存在自我，但我们都有对自我的感觉，否则我们就不需要I和me这两个单词。这个心理—脑之谜依然继续困扰着哲学家和科学家们。即使在技术现代化的今天，我们仍不清楚负责自我感觉的神经通路的一些细节问题。尚没有人清楚心理的内部世界或主观体验的感觉是如何与脑的生理过程相联系的。一些神经科学家认为某组特定的神经元构成某种神经元组合，用于观看红色的食物，或者见你的祖母、感受快乐等。（Koch，2004）其他研究人员则强调脑中较大区域内的瞬间同步性，神经元会随时间同步变化。（Greenfield & Collins，2005）但无论如何，当一个人看到心爱的祖母戴着一顶新的红帽子时，大脑活动是如何引起喜悦的，我们不知道。我们也不明白为什么一些额叶严重退化的患者的记忆和语言没有受损，却经历了一种与菲尼亚斯·盖奇的转变相当的自我变化。（Levenson & Miller，2007）这些患者既可以走路、说话，还可以完成一些日常基本的活动，但是他们的家人和朋友却不认识他们了，他们不再是自己。


  心理学家、神经科学家、认知科学家和哲学家都希望更多地了解我们的大脑和神经系统是如何产生自我的。同时，你对自己的存在和位置有什么看法……谁在思考这个问题呢？


  “他”和“她”的大脑存在差异吗


  脑科学家关注的另一个难题是大脑的性别差异。在这个问题上，非此即彼的思考是一个巨大的诱惑。由于几个世纪以来人们对女性的偏见，以及对性别差异的偏见研究，一些科学家和外行甚至不愿考虑平均而言，男性和女性的大脑在某些方面可能存在差异的可能性。另一些人则在相反的方向上走得过头了，他们认为，即使不是全部，但大部分的性别差异实际上都存在于大脑中。每年都有更多的书声称女性的大脑和男性的大脑就像西红柿和洋蓟一样不一样。要明智地评估这个问题，我们需要问两个独立的问题：男性和女性的大脑有区别吗？如果有的话，这种差异与男性和女性的行为、能力或解决问题的方式有什么关系呢？


  让我们考虑第一个问题。在动物大脑中已经发现了许多解剖和生化方面的性别差异，科技的进步也揭示了人类大脑中一些有趣的差异。在对9个被解剖的大脑的研究中，研究人员发现，女性大脑皮层中处理听觉信息的区域平均要多出11%的神经元；事实上，所有的女性都比男性拥有更多的这些神经元。（Witelson，Glazer，& Kigar，1994）脑部扫描显示，相对于大脑的整体大小，女性的部分额叶和边缘系统要大一些，而男性的部分顶叶皮层和杏仁核要大一些。（Goldstein等，2001；Gur等，2002）而女性在额叶和顶叶部分有更多的褶皱。（Luders等，2004）


  科研人员使用脑成像技术研究了特定任务中平均的性别差异。在一项研究中，19名男性与19名女性被试需要对无意义词对是否押韵做出判断，他们需加工并比较词对的发音。磁共振成像显示男女在左脑前侧部分区域都有激活。但11名女性被试的右侧对应脑区也被激活，可没有1名男性被试对应脑区出现反应。（Shaywitz等，1995）在另一项磁共振成像研究中，10名男性和10名女性被试收听大声朗读的约翰·格里沙姆（John Grisham）的恐怖小说。正如你可以从图4.14看到的，男性和女性的左侧颞叶同样活跃，同时女性的右侧颞叶也相当活跃。（Phillips等，2001）这个发现和其他的研究一起提供了大脑功能单侧化方面存在性别差异的证据：对某些类型的任务，尤其是和言语相关的任务，男性似乎更依赖于大脑的一侧，而女性则倾向于使用双侧大脑。
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    那就同意了——你不能没有脑而有心理，但是你可以有脑而没有心理
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  图4.14 性别与大脑


  男性和女性收听大声朗读的约翰·格里沙姆的恐怖小说时，他们的左颞叶都显示出兴奋，而女性的右颞叶也相当活跃。（Phillips等，2001）（由于这些磁共振成像的定位，左半球显示在右边。）这些结果和其他的证据表明，包括言语在内的大脑任务的单侧化存在着性别差异面存在性别差异的证据：对某些类型的任务，尤其是和言语相关的任务，男性似乎更依赖于大脑的一侧，而女性则倾向于使用双侧大脑。


  因此我们第一个问题的答案是“yes”，平均的性别差异的确存在，我们仍然需要保留我们的第二个疑问：现实生活中，这些差异对男性和女性的行为意味着什么？一些流行小说作者马上就会设想出大脑的这种差异能解释这些：女性敏锐的直觉，女性喜欢谈论情感而男性喜欢谈论运动，女性具备更高的语言天赋，而男性的数学能力具有优势，以及为什么男性在迷路时也不愿意问路。但是这些结论至少存在三个问题：
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  1 许多假设的性别差异（在直觉、能力等方面）是刻板印象，这是误导，因为两性之间的相同之处通常比他们之间的差异更大。正如我们在第一章中看到的，即使具有统计上的显著性，这种差异在实际生活中其实是非常不起眼的。一些预想的差异在仔细研究时发现它们并不存在。例如，正如心理大众读物所言，女性是否比男性更健谈？为了检验这一假设，科学家找来了一些男女被试，使用录音机来追踪他们的日常对话。结果发现他们在所言词汇的数量上并不存在显著差异：男性与女性一样，每天平均说16000个单词，只不过个体间差异明显。（Mehl等，2007）同样男孩与女孩的数学成绩差异正在缩小，甚至在一些科目上几乎不存在差别。（Else-Quest，Hyde，& Linn，2010）


  2 生物学上的差异并不与行为或表现上的差异存在必然的联系。很多研究发现，男人和女人做一些事，或者做能力测验时，其大脑存在不同的激活模式，但他们在行为或能力上却没有表现出不同，这也许正是需要我们解释的问题。在韵脚判断任务中，男女做得同样出色，但他们的磁共振成像模式不同。另一个研究小组使用磁共振成像测试了有同样智商分值的男女的脑活动情况。女性大脑有更多与智力有关的白质，而男性则是灰质较多，除此之外还有其他的一些差异。（Haier等，2005）研究人员得出结论：大脑结构不同，但也许会产生相同的智力水平。


  3 大脑的性别差异很可能是行为差异的结果，而不是原因。生活经验不断地改造着大脑的神经通路，影响着大脑的组织和运行方式。当然，男性和女性的生活经历通常不同，这可能逐渐改造了他们的大脑。这就是为什么在评论人们收听约翰·格里沙姆小说的实验时，其中一个研究者谈道：“我们不知道这种差异是由我们被抚养的方式引起的，还是大脑所固有的。”（引自Hotz，2000）
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    像这样的漫画会让大多数人发笑，因为男人和女人在对购物的热爱和对电动工具的崇拜上确实存在平均差异。但是，关于大脑中的性别差异，研究表明了什么？以及它们对人们在现实生活中的行为意味着什么

  


  总的来说，我们第二个问题，即生理差异是否与行为、能力相关，其答案是“没有人真正了解”。动物研究给我们提供了有意思的线索，即大脑的性别差异影响对急性和慢性压力的反应、罹患注意力障碍/多动症的概率、情绪记忆、环境搜索策略及其他表现行为。（Cahill，2005；Becker等，2008）但我们还不知道，这些发现中哪些对人类男性和女性如何管理他们的日常生活、工作、关系、家庭是重要的。对大脑中性别差异的新发现保持开放的心态是好的，但是因为这些发现的实际意义（如果有的话）我们还不清楚，同样重要的是不要过分简化，就像一本又一本的畅销书一直在做的那样。大脑的性别差异是一个性感的话题，而这一领域的研究很容易被夸大和误用。


  快速测验


  男性和女性拥有能回答下列问题的相似的大脑。


  一、 许多脑研究者和认知科学家相信，自我并不是一个统一的“东西”，而是________的集合。


  二、 最近有11名被试参加了一项研究，其中6名女性被试中的4名和5名男性被试中的2名的脑中发现了多种巧克力受体。（注：这是我们造的词，其实没有叫巧克力受体的物质！）研究人员认为这项发现可以对女性青睐巧克力做出解释。作为一个辩证性思考者该如何看待该问题呢？


  答案：一、独立的模块或心理系统 二、样本太小；结果可重复吗？性别差异比相同点更多吗？其他方法比食用巧克力这种方式会更多地影响巧克力受体吗？更重要的是，受体的数量是否会与现实生活中人们的巧克力食用量的大小有关？


  回顾新闻中的心理学


  现在你对大脑的运作有了更多的了解，让我们回到开始的故事，关于那些处于植物人状态或最低意识状态的患者，他们似乎有一些大脑功能。关于丧失行为能力的人的权利、自然死亡的意义，以及如果一个人没有留下书面指示，生命应何时结束的问题，政治和宗教辩论仍在继续。我们无法在这里解决这些争论，但这一章的信息，以及对大脑不断加深的理解，可以帮助我们把患者心理能力的真实情况和我们所希望的情况区分开来。


  以特丽·夏沃（Terri Schiavo）的悲剧为例，她的父母和丈夫为是否结束她生命争吵不休。由于心脏病发作导致大脑缺氧，她已经处于植物人状态长达15年之久。在夏沃去世前几年，对她大脑的扫描显示，她大脑皮层的脑细胞被大面积破坏，取而代之的是脑脊液。但她的父母相信她能认出他们，并能回答问题。


  对于一个充满爱和希望的家庭来说，这些间歇性的、罕见的反应似乎是认知和心理功能的迹象。但他们不能接受的是，脑干的活动可以产生反射性反应，如面部表情和眼球运动，而患者并没有任何意识或想法，也没有和任何环境事件相联系。最终，一位法官给予特丽的丈夫许可，允许他移除妻子的喂食管，之后不久她平静地死去。


  那么，那个通过想象在大脑中产生不同活动模式来回答“是”或“不是”问题的男人呢？他的大脑反应显示，他确实有一些意识。他的案例提供了令人好奇的可能性，功能性磁共振成像技术将最终帮助医生分辨确实拥有意识，拥有少量意识，以及持续的植物人状态的患者。（Monti等，2010）


  但是仍然存在着许多挑战，并且在目前我们必须忍受有关这些调查的含义的不确定性。意识具有许多形式，包括：当你面对危险或者测验时，强烈的警觉性；当你沉浸在一本好书或电影中时，自我意识的缺失；以及在睡着和清醒之间的飘浮状态。大脑扫描并不能揭示由于事故或疾病造成大脑损伤的人的意识形态。大脑皮层活动的证据并不能证明内在有意识思维流。（Ropper， 2010）正如我们在本章中看到的，意识的神经关联仍然模糊不清，此外，大脑扫描并不能确切地告诉我们一个人在想什么或理解什么。我们也看到，大脑需要刺激才能存活。我们还不知道数年的单独“监禁”会如何影响患者的大脑。


  对我们最神奇的器官——大脑——的研究，可以帮助我们更好地理解大脑损伤的影响，并激励我们对未来的发现将带来的好处充满希望。但它也教导我们，对那些成为新闻的戏剧性发现的医学和伦理意义，要谨慎和怀疑。令人心动的报道称，罗姆·胡本（在我们的开篇故事中也曾提及）通过“促进交流”与他的母亲和他的神经科医生进行了交流，在独立科学家毫不含糊地证明胡本的交流来自促进者而不是胡本之前，此报道已经在全球范围内闪现。例如，当研究人员遮住主持人看着键盘的眼睛时，胡本开始输入乱码。（Boudry，Termote，&Betz，2010）


  对我们最神奇的器官——大脑——的研究，能帮助我们理解人类赖以生存的能力以及能使我们称之为人的记忆和情绪。但是仅从生理学角度来分析人类是不妥的，这就像只以修建泰姬陵所使用的材料来分析泰姬陵一样。即使我们能监控大脑的每个神经元和通路，我们仍然需要理解环境、思想和文化习惯，是它们影响着我们是否会陷入仇恨、受不幸折磨、因爱而成长，以及为生活中具有卓越意义的“发现时刻”而狂喜。


  
    [image: ]

    扫描图的左侧是特丽·夏沃去世前三年拍摄的，显示了在她的脑内有大量萎缩。黑暗的区域是大量的脑腔室中充满脑脊液，这些脑脊液代替了她脑皮层的大部分。右侧的是正常人的脑，显示正常的少量腔室

  


  学以致用:神经学的化妆品——修整大脑


  健康人应该被允许，甚至被鼓励接受“大脑爆炸”或者“精神振奋”——服用药品以促进注意力集中和记忆——吗？一粒可以抹去创伤记忆的药丸怎么样？假如整容手术能够改变你不喜欢的身体部位，那么允许整形手术对你的大脑的一部分进行修整，你认为有何不妥呢？


  几个世纪以来，人们一直在寻找方式去刺激他们的大脑以提高效率，服用咖啡已经成为一种很流行的选择。调查表明饮食和运动能够提高学习和记忆效率，对此没有人反对。在一些种类的鱼体内我们发现了欧米加3（omega – 3），这可能有助于应对与年龄有关的智力下降，对此发现人们也没有异议。（Beydoun等，2007；van Gelder等，2007）但说到能提高警觉性或增强记忆和其他认知功能的药物，可以说，就是另一回事了。


  批判性思考者应该问什么问题，以及需要什么样的证据才能就使用此类药物做出明智的决定？一项新的跨学科的专业——神经伦理学（neuroethics）——形成了解决包括法学、伦理学和通过大脑研究提出的科学问题的方法，这些科学问题还包括随着神经增强性药物的发展而出现的问题。（Gazzaniga，2005）


  大多数的争论聚焦在“不夜神”（Provigil，莫达菲尼［modafinil］）上，这种药物有助于治疗嗜睡发作和其他睡眠障碍；还有利他林（Ritalin）和阿德拉（Adderall），它们有助于治疗注意力缺损。许多学生、政客、商人和背包客服用这些药物，通过处方药或者朋友、互联网等非法渠道。自然，大多数的服用者宣称这些药物能够帮助他们，并且有人在复习课业时总结道：“不夜神”确实能够提高记忆力，并且可能对其他认知能力也有帮助。（Minzenberg & Carter，2008）


  但不幸的事实是，所有的药物都有副作用，却极少被报道出来，特别是那些新的药物，它们承诺能够轻易地解决老年人的问题，但却没有被长年验证过。阿德拉，像所有的安非他命类一样，能够引起焦虑、头痛、失眠、过敏性红疹和食欲减退，并且如同标签所述它有“高度的潜在依赖性”，“不夜神”也是依赖性药物。另一些提高记忆力的药物，以脑内的一种谷氨酸受体为靶子。这种药物能明显提高短时记忆——却以损害长时记忆为代价。（Talbot，2009）


  即使该药物对大多数服用者来说是良性的，它也可能有一些意想不到的不良后果。例如，认知心理学家发现，一个人的注意力越集中在一项任务上（服用兴奋剂的首要原因），他的创造力就越低。毕竟，创造力来自让我们的思想自由自在地漫游。因此，一位神经学家担心，学生们日常使用增强思维的药物会培养出一代“非常专注的会计”。（引自Talbot，2009）


  一些生物学家和神经学家感到，认知的提高是很好的，因为努力提高自己是人类的天性，并且假如人类能够学得更快、记得更多，社会也会从中获益。毕竟，我们使用眼镜去提高视力，使用助听器提高听力；为什么不能使用药物提高我们的记忆力和其他心理技能呢？一个科学团队认为，正确使用药物提高脑功能是不应该再被反对的。他们曾经写道：“在一个人类工作范围和生活范围不断扩大的世界，提高认知的工具将有效提高生活质量、扩大工作产量，延缓一般的和与年龄有关的生理性认知减退。” （Greely等，2008）


  但是，其他科学家和社会评论家认为，神经修整将是一种欺骗行为，它将会给那些使用药物的人带来一种不公平的优势和额外的社会经济不公平。他们认为这和在田径场上禁止使用违禁类固醇没有不同。的确，人们使用眼镜和助听器，但是眼镜和助听器没有副作用，不会对其他事物有不利影响。很多神经伦理学家也担心，有些父母会给孩子服用药物，试图使孩子的学习成绩有显著提高，却不顾及可能对孩子正在发育的大脑产生危害。一位记者在报道精神提高物的优缺点时总结道：所有这些都可能会导致一种社会：这个社会中我们更加过度工作，并且被技术所驱使，而不是我们已经准备好了，我们不得不一直使用药物以保持这种状态，我无法确定我想生活在其中。（Talbot，2009）


  假如使用药物不是为了提高记忆力，而是为了消除记忆，特别是悲伤的和创伤性的事情呢？通过在白鼠和老鼠身上调整其脑内的生物化学物质，或者使用毒素杀死受体细胞，调查者已经能够消除动物已学习的记忆，如消除他们回忆一个已习得恐惧的能力，或者消除他们对先前见过物体的记忆，同时其他记忆完好无损。（Cao等， 2008；Han等，2009；Serrano等，2008）假如这些结果最终被应用到人类身上，又意味着什么呢？


  一些性侵害或受虐待的受害者、战后应激症者、突发灾难受害者，可能会对这种能够摆脱他们痛苦记忆的机会表示欢迎。但是这个大脑内的“消除键”能被经常使用吗？改变、塑造我们的记忆又使我们变成谁呢？消除记忆会被不良政府利用以缩小异议吗，如同乔治·奥韦尔（George Orwell）在他1984年出版的著名小说中指出的一样吗？我们是否应该抹去那些唤起尴尬或内疚的记忆，那些不愉快但却能让我们发展和保留道德感并从错误中吸取教训的情绪？正是那些塑造了现在的我们，我们会后悔删除了那些生活的片段吗？这种担忧可能是大多数人在被问及是否会用吃药来消除痛苦记忆时，大声而清晰地回答“不，谢谢”的原因。（Berkowitz等，2008）


  相反，很多人可能对增强大脑的药物回答“是的，请这么做”。但是在他们这么做之前，他们需要周密地思考——通过分辨逸事和数、真正的危险和虚假的警告，以及当前的利益和长远的危险。从精神促进物中能获得什么，以及可能会失去什么。


  本章总结


  ● 大脑是人类意识、知觉、记忆、情绪和自我意识的物质基础。


  神经系统：基本蓝图


  ● 神经系统的功能是收集和加工信息，产生对刺激的反应以及对不同细胞的工作进行整合。科学家将其分为两大部分：中枢神经系统（CNS）和周围神经系统（PNS）。中枢神经系统由大脑和脊髓（能产生脊髓反射）两个组成部分，它们负责接受、处理、解释和储存接收到的感觉信息，并将信息传导到肌肉、腺体和器官。周围神经系统通过感觉神经和运动神经将信息输入或输出到中枢神经系统。


  ● 周围神经系统由自主神经系统和躯体神经系统构成。前者调节血压、腺体和内脏器官；后者控制感觉和自主活动。自主神经系统的功能不受意识控制。自主神经系统分为交感神经系统和副交感神经系统。前者动员身体活动，后者保存能量。


  神经系统的信息交流


  ● 神经元是神经系统的基本单位。胶质细胞给神经元提供营养和保护，同时把它们隔离开来，使它们能正常发挥功能。每一个神经元由树突、细胞体和轴突组成。在周围神经系统中，轴突（和一些树突）成束地结合在一起，形成神经。许多轴突被髓鞘绝缘起来，这就增加了神经冲动传导的速度，同时也避免了相邻细胞间信号的互相干扰。


  ● 当前的研究对两个传统设想——中枢神经系统的神经元不会再生，在婴儿期后个体就不能再有新的神经元产生了——提出了挑战。实验室研究发现，中枢神经系统的神经元可以再生，而且科学家已经知道和学习、记忆相关的大脑干细胞在整个成人期都能产生新的神经元，并且会不断地分裂和成熟。刺激丰富的环境似乎能够加强这一过程。


  ● 两个神经元通过突触发生联系。在人出生时许多突触之间的联系还没有形成，在发育过程中，随着生理成熟和对外部世界经验的积累，轴突和树突不断地生长。在人的一生中，新的知识会激发大脑中新的突触联系。因此，大脑通路并不是固定的，也不是永恒不变的，而是经常会作为对信息、挑战和环境变化的反应而发生改变，这种现象被称为大脑的可塑性。


  ● 当动作电位的冲动抵达轴突末端时，神经递质就被释放出来，进入突触间隙。这些分子被接收神经元的受体接收后，神经元可能会变得更加容易兴奋，也可能变得更加抑制。信息是否能被传导到目的地也取决于特定神经元兴奋的频率、有多少神经元兴奋、哪一种类型的神经元兴奋以及它们所在的位置。


  ● 由于神经递质对神经通路的影响，神经递质对情绪、记忆和心理健康有着重要的作用。异常的神经递质水平与几种心理疾病有关，如抑郁症、阿尔兹海默症和帕金森症。


  ● 内啡肽的作用主要是调节神经递质的功能，缓解疼痛和增加愉悦感。内啡肽水平在人或动物受到惊吓或处于压力中时会迅速增高。


  ● 激素主要由内分泌腺分泌来影响神经系统，同时也受神经系统的影响。心理学家对褪黑素非常感兴趣，这种激素能促进睡眠，有助于调整人们的日常生活节律；肾上腺分泌的激素如肾上腺素和去甲肾上腺素和人的情绪、记忆及压力有关；性激素与青春期的生理变化、月经周期（雌性激素和孕酮）和性唤起（睾丸素），以及一些非生殖功能，包括一些研究人员认为的心理功能有关。


  大脑成像


  ● 研究人员研究大脑的方法包括观察脑损伤患者，损毁或移除动物脑组织来观察结果，同时还使用脑电图（EEG）、正电子放射断层造影术（PET）、经颅磁刺激（TMS）、磁共振成像（MRI）和功能性磁共振成像（fMRI）等技术。


  ● 大脑扫描能揭示不同任务中哪一个脑区较为活跃，但不能准确告诉我们这种任务引起大脑物质的或心理的变化。它们没有揭示某种功能的集散“中心”，因此在解释时一定要小心。


  漫游大脑


  ● 现代所有关于大脑的理论都是基于大脑皮层机能定位的假设。尽管一个区域会对应很多功能，而一个功能也会涉及多个区域。


  ● 脑干位于脑的最底端，延髓控制自主性反应，如心跳、呼吸，脑桥与睡眠、觉醒和梦有关。网状激活系统筛选输入的信息，并使人保持觉醒状态。小脑与人体平衡、肌肉协调有关，并似乎与一些更高级的心理操作有关。


  ● 丘脑将感觉信息导向相应的高级中枢。下丘脑参与和生存相关的情绪和驱动。下丘脑还控制情绪及自主神经系统的操作过程，释放激素进入垂体，告诉它什么时候去和其他内分泌腺“交谈”。下丘脑和其他结构，如海马与杏仁核，常被认为是边缘系统的组成部分。边缘系统和人与其他动物共有的情绪有关。但是，目前将边缘系统是否看成是一个整体结构还存在着争议。


  ● 杏仁核负责衡量感觉信息，能迅速判断情绪的重要性，并有助于形成初步的决定，即接近还是避开一个人或一种情形。例如，杏仁核能立即判断危险或威胁。海马被称为“记忆之门”，因为它在对事实和事件的长期记忆形成中起到关键性的作用。同下丘脑一样，海马按照惯例通常隶属“边缘系统”。


  ● 大部分神经通路与大脑相连，大脑分为两个独立的部分，被称为大脑半球，其表面包裹着薄薄的数层结构紧密的细胞，此即大脑皮层。皮层的枕叶、顶叶、颞叶及额叶都其有专门的功能（但有部分交叉）。联合区与更高级的心理活动有关。额叶，尤其是前额叶与人做出社会性判断、制订与执行计划、理性的决策有关。


  大脑的两个半球


  ● 对胼胝体被切断的裂脑病人的研究表明，大脑的两个半球有一些不同的才能。对大多数人来说，语言主要在左半球处理，而左半球通常专门处理逻辑、符号和顺序任务。右半球与完成空间—视觉任务、人面认知、创造力、对艺术和音乐的鉴赏以及消极情绪有关。但在大多数心理活动中，两个半球就像是合作者那样在共同地工作，每个半球都发挥着重要的作用。


  大脑研究的两个难题


  ● 在大脑研究中，有一个古老问题是“自我”在哪里。有一些脑科学工作者和认知心理学家认为，一个整体意义上的自我意识也许只是一种错觉。有些人认为，大脑是独立模块或心理系统的集合，也许其中一个语言模块的功能确实能起到一个“解释器”的作用。关于大脑与心理的关系还有许多方面有待进一步探讨。


  ● 扫描技术揭示出了两性大脑的一些差异，尤其是在语言功能的大脑偏侧性方面（女性更多使用双侧半球）。但存在争议的是，这些差异在实际生活中有什么意义。人们通常认为，在行为或认知方面的性别差异较小且不显著。生理上的差异不一定就能解释两性行为上的差异，而且两性经历的不同比其他方面对大脑结构的影响要更大。


  回顾新闻中的心理学


  ● 对大脑的了解可以帮助医生评估严重脑损伤的后果，并改善他们诊断处于持续性植物人状态、最低意识状态或有意识状态的患者的方法。意识本身有许多不同的形式，迄今为止，大脑扫描并不能确切地告诉我们一个人在想什么或理解什么。对大脑的研究可以帮助我们更好地理解大脑损伤的影响，也教会我们对那些成为新闻的戏剧性发现的医学和伦理意义充满希望，但也要谨慎。


  学以致用：神经学的化妆品——修整大脑


  ● 神经伦理学是一门新兴学科，为了解决两个问题而生：“美容神经学”以及名为“神经增强器”的药品的研发所带来的问题。


  关键术语


  中枢神经系统（central nervous system，CNS）114


  脊髓（spinal cord）114


  脊反射（spinal reflex）114


  周围神经系统（peripheral nervous system，PNS）115


  感觉神经（sensory nerve）115


  运动神经（motor nerve）115


  躯体神经系统（somatic nervous system）115


  自主神经系统（autonomic nervous system）115


  交感神经系统（sympathetic nervous system）115


  副交感神经系统（parasympathetic nervous system） 115


  神经元（neuron）117


  神经胶质（glia）117


  树突（dendrite）117


  细胞体（cell body）117


  轴突（axon）117


  轴突末梢（axon terminal）118


  髓鞘（myelin sheath）118


  神经（nerve）118


  神经发生（neurogenesis）118


  干细胞（stem cell）118


  突触间隙（synaptic cleft）119


  突触（synapse）119


  动作电位（action potential）119


  突触小泡（synaptic vesicle）119


  神经递质（neurotransmitter）119


  受体（receptor site）119


  可塑性（plasticity）120


  内啡肽（endophin）122


  激素（hormone）122


  内分泌腺（endocrine gland）122


  褪黑素（melatonin）113


  催产素（oxytocin）123


  抗利尿激素（vasopressin）123


  肾上腺激素（adrenal hormone）123


  皮质醇（cortisol）123


  肾上腺素（epinephrine）123


  去甲肾上腺素（norepinephrine）123


  性激素（雄性激素、雌性激素、孕酮）（sex hormone ［androgen，estrogen，progesterone］）123


  机能障碍法（lesion method）124


  电极（electrode）124


  脑电图（electroencephalogram，EEG）124


  经颅磁刺激（transcranial magnetic stimulation，TMS） 124


  正电子放射断层造影术（positron-emission tomography，PET）125


  磁共振成像（magnetic resonance imaging，MRI）125


  功能性磁共振成像（functional MRI，fMRI）125


  机能定位（localization of function）126


  脑干（brain stem）126


  脑桥（pons）126


  延髓（medulla）126


  网状激活系统（reticular activating system，RAS）127


  小脑（cerebellum）127


  丘脑（thalamus）127


  嗅球（olfactory bulb）127


  下丘脑（hypothalamus）127


  垂体（pituitary gland）128


  边缘系统（limbic system）128


  杏仁核（amygdala）128


  海马（hippocampus）128


  大脑（cerebrum）129


  大脑半球（cerebral hemisphere）129


  胼胝体（corpus callosum）129


  单侧化（lateralization）129


  大脑皮层（cerebral cortex）129


  枕叶（occipital lobe）129


  视觉皮层（visual cortex）129


  顶叶（parietal lobe）129


  躯体感觉皮层（somatosensory cortex）129


  颞叶（temporal lobe）129


  听觉皮层（auditory cortex）129


  威尔尼克区（Wernicke’s area）129


  额叶（frontal lobe）129


  运动皮层（motor cortex）129


  布洛卡区（Broca’s area）129


  联合区（association cortex）130


  前额叶皮层（prefrontal cortex）130


  裂脑手术（split-brain surgery）132


  （半球）优势（［hemispheric］ dominance）133


  神经伦理学（neuroethics）139


  ［新闻中的心理学］
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    在加利福尼亚州奥克兰市的一家大麻买家合作社里，顾客肯·埃斯蒂斯（Ken Estes）选择了一个大麻松饼。由于摩托车事故，埃斯蒂斯已经瘫痪22年了

  


  大麻合法化的议案在加利福尼亚州失败了


  来自洛杉矶的消息，2010年11月3日，一项旨在使加利福尼亚州成为第一个将少量大麻用于娱乐活动合法化的议案在昨天的民意测验中失败了。有54%的人反对合法化，46%的人赞成。


  这项名为“第19号提案”的提案将允许任何21岁或以上的人拥有最多一盎司的大麻，并在25平方英尺（约2.32平方米）的区域种植大麻，只要这种药物是针对个人使用的。此外，市和县将能够通过法律，允许生产和销售大麻，并对其征税。大多数执法团体、许多神职人员、加利福尼亚州城市联盟（the California League of Cities），以及反对酒后驾车的母亲们都反对这项议案。加利福尼亚州青年民主党（the California Young Democrats）、共和党自由党团（the Republican Liberty Caucus）、加利福尼亚州教会理事会（California Council of Churches）、一些执法官员和几个大型工会都对这项议案表示支持。


  尽管这项议案被否决，轮椅上靠药用大麻为生的富翁理查德·李（Richard Lee），称这项努力是“巨大的道德胜利”，因为数百万加利福尼亚州人投了赞成票。李是这项议案的主要资金来源。李在1990年的一次事故中腰部以下瘫痪，他在奥克兰（Oakland）拥有几家药用大麻公司。他说，事故发生后，大麻帮助控制了他严重的背部痉挛。他成功的药房为奥克兰市中心的部分地区的复兴做出了贡献。


  自1996年以来，将大麻用于医疗目的在加利福尼亚州是合法的，2010年1月，一项新的法律把拥有一盎司以下的大麻从刑事轻罪改为民事违法行为。但是加利福尼亚州的法律与联邦法律相冲突，而且在州内，态度和政策经常发生冲突。一些城市允许经营大麻俱乐部，有些城市在出台监管规定之前会暂停执行，还有一些城市干脆禁止。


  在圣地亚哥，地区检察官办公室认为大麻的任何用途都是非法的，然而那里的一个陪审团最近宣布一名经营医用大麻药房的海军老兵无罪。在洛杉矶，法律将药房的数量限制在70家，并豁免了2007年现有的100家药店，但现在禁止了在此之后设立的800多家药房。


第五章 身体节律和心理状态


  几年前，在加利福尼亚州，大麻就被投票通过允许用于医学，但是依然保持其娱乐用途的违法性，然而，不管是合法的还是非法的，很多人还将继续使用大麻，同时，其他人还将一如既往地努力去反对它。


  人们使用许多种药物来改变自己的意识（consciousness），改变对自身及周围环境的认识，而在众多药物之中，大麻只不过是其中的一种而已。在没有任何药物作用的情况下，意识状态也可以按照可预期的方向发生变化。我们每天都会体验到自己情绪、觉醒程度及工作效率的波动。在每一个夜晚，当日常生活中的逻辑和规则在梦的世界里受到冷遇时，人们都会经历意识状态的剧烈改变。行为和情绪也有自己的周期，只是它们的周期更长，有时是一个多月，有时甚至能达到一个季度。


  本章我们将要讨论影响意识状态的心理和生理因素，这些因素就像阳光和阴影一样交织在一起：主观体验的波动与大脑活动及激素水平的起伏息息相关。首先让我们来讨论一下随着时间推移而不断变化的身体的自然节律。接下来我们将探讨梦这种非常神奇的意识状态。然后让我们来看一看心理学家对于两种可以用来主动改变意识状态的方式有哪些认识，这两种方式是催眠和使用药物。我们的目的是让你更好地理解人类的各种意识状态，了解为什么那么多人着迷于药物的迷幻世界。


  所有药物都一样危险吗？应该有不同的政策来规定它们是否该用于医学、消遣或宗教吗？我们现有的药物管理政策是否合理？在本章结束的时候，我们将讨论这些问题。


  你将会学到


  ● 生物节律是如何影响我们的心理和身体表现的？


  ● 乘坐飞机跨时区飞行或在工作中轮班时，为什么会感到与正常的生活脱轨？


  ● 如果你在冬天感到悲伤，是否意味着你患有季节性情绪障碍？


  ● 文化与学习对“经期前综合征”的影响及其后果。


  
生物节律：体验的波动


  有时你可能会在互联网上看到一种宣传叫作“生物节律预测表”产品的广告，据说它可以预测你一生当中的情绪波动、觉醒程度和体力状态，而这一切完全是靠你的出生日期来进行的。它们甚至会提醒你将在什么时候可能会遭遇事故、会犯错、会生病。在这里，我劝你最好省下你的钱：这种所谓的“生物节律预测表”纯属伪科学。（Hines，1998）


  然而，在一天、一周、一年的时间里，人体确实在生理功能方面存在一些有规律的起伏，这就是科学家们所说的生物节律1（biological rhythm）。人脑中的生物钟掌管着这一切：调节激素水平的高低、尿液容量、血压甚至脑细胞对刺激反应的敏感程度。生物节律通常与外部时间信号相一致，如时钟时间、温度和白天的变化。即便没有外界的线索，这些节律中有许多也会自行发挥作用。因此说，这些节律是内源性2（endogenous）的，是由身体内部的原因所导致的。


  有些生物节律以24小时为周期，叫作昼夜节律3（circadian ［sur-CAYdee-un］ rhythm）。最广为人知的昼夜节律是睡眠—觉醒周期，但除此之外，还有数以百计的其他昼夜节律影响生理和行为表现。例如，体温每天会有约1摄氏度的波动，平均来说，在傍晚时刻最高，并在清晨很短的时间内达到最低点。还有一些节律发生的频率低于一天一次，可能是一月一次，也可能是一季度一次。在动物的世界里，季度的节律是常见的。候鸟在秋季迁徙到南方，狗熊在冬天冬眠，海洋里的动物根据2月一次的潮汐变化而变得活跃或者怠惰。对于人类来说，平均而言，女性的月经周期是以28天为一个周期的。也有一些节律的周期比昼夜节律还要频繁，它们的节律大多以90分钟为一个周期，其中包括睡眠过程中的生理变化、胃的收缩（如果没有社会习俗的影响）、激素水平、视错觉的易发期、口头表达能力和空间辨别能力、在认知任务中的脑电波反应和白日梦，等等。（Escera，Cilveti，& Grau， 1992；Klein & Armitage，1979；Kripke，1974；Lavie，1976）


  通过更好地了解这些内部节奏，我们就能更好地规划自己的日程安排，以便更好地利用躯体的自然节奏。


  昼夜节律


  无论是植物、动物、昆虫还是人类，都有昼夜节律。它们反映了有机体对地球自转引起变化的适应，如对光照、气压和温度变化的适应。


  在大多数社会环境下，外界环境向人们提供非常多的时间线索，人们的躯体节律就会逐渐与这些线索同步化，从而遵守严格的24小时作息安排。因此，为了识别内源性昼夜节律，科学家必须完全隔离志愿者，从而排除日光、时钟、体现环境变化的声音及其他所有与时间有关的线索的影响。有一些意志坚强的志愿者要在地下洞穴里单独生活几周。在更多情况下，志愿者居住在专门设计的房间里，里面安装有音响系统，舒适的家具和空调。


  在这些研究中，当允许被试按自己的意愿来安排睡眠、饮食和工作时间，而不受时钟的影响时，一些志愿者过起了一种比24小时更长或更短的日子。然而，如果允许他们在白天小睡片刻，大多数人很快就适应了以24.3小时（平均而言）为一天的生活。（Moore， 1997）如果使志愿者在一种以28小时为一天的人工环境（在这个环境下没有任何时间线索）下生活，他们的体温和激素水平是以接近24小时的时间为周期的，准确地说，是24.18小时。（Czeisler等，1999）这些节律在不同志愿者之间有惊人的相似。对于很多人而言，觉醒程度就像温度一样，在傍晚时分达到峰值，在清晨降到最低值。（Lavie，2001）


  身体内部的时钟


  昼夜节律是由生物钟控制的，生物钟是整个躯体生理功能的协调者，位于下丘脑内部的视交叉上核4（suprachiasmatic nucleus ［soopruh-kye-az-MAT-ick］，SCN），其形态表现为一小团细胞。无论在白天还是黑夜，与眼球后部特殊感受器相联的神经通路将信息传递给视交叉上核，视交叉上核根据外界环境变化做出不同的反应，并发出信息使大脑和身体适应这些变化。此外，还有其他一些具有时钟功能的器官散布在躯体当中，但对于大多数昼夜节律而言，视交叉上核是掌握其节奏的主宰者。
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    被试斯特凡尼娅·福利尼（Stefania Follini，左图）在新墨西哥洞穴（右上图）中居住了4个月，该洞穴位于地下30英尺（约9.14米）深处。在洞穴中，陪伴她的只有一台计算机和两只友好的老鼠。在没有时钟、自然光线或气温变化的情况下，她倾向于每天保持20～25小时的清醒时间，10小时的睡眠时间。由于她的每一天都比24小时长，因此当她回到地面时，她认为自己只在洞穴中居住了2个月

  


  视交叉上核调节的激素和神经递质水平的变化反过来又通过反馈作用影响视交叉上核的功能。例如，位于大脑深处的松果体（pineal gland）能分泌一种叫作褪黑素5（melatonin）的激素，在夜晚时刻，视交叉上核发出信息使松果体分泌褪黑素并调节褪黑素的水平，褪黑素诱导睡眠。当你进入一个黑暗的房间准备睡觉时，你的褪黑素水平上升，清晨时刻当你在明亮的房间醒来，褪黑素水平下降。褪黑素使生物钟与光线的变化周期保持同步。（Haimov & Lavie，1996；Lewy等，1992）
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  褪黑素被用来治疗失眠症，或者用来帮助失明的人使其睡眠—觉醒周期与正常时间同步，因为盲人无法感知光线变化，导致他们的褪黑素分泌周期异常。（Sack & Lewy，1997）


  当生物钟被打乱时


  正常情况下，视交叉上核控制的节律之间是同步的。不同节律的高峰期可能会在不同时间发生，但是如果你知道其中一种节律在何时达到高峰期，就可以预测另一种节律将在何时达到高峰。这有点像如果你知道纽约时间，就知道了伦敦时间。但是当你生活的正常日程改变时，这些昼夜节律之间的秩序就会被扰乱。人们乘坐飞机跨时区飞行时，就常常会发生内部节律失调6（internal desynchronization）。睡眠—觉醒周期通常都能很快恢复正常，但体温和激素水平周期却需要几天的时间才能恢复正常。飞行时差反应会影响人的体力、心理技能和动作协调性。


  在轮班时，工人也会发生其内部节律失调。在这种条件下，他们的工作效率下降，容易感到疲惫和焦躁，出现更多的失误，有时还会发生睡眠模式的扰乱和消化障碍。对于警察、急救中心的工作人员、机场领航员、卡车司机和在核电站工作的人来说，内部节律失调会导致严重的后果，有时甚至关乎生死。其实在夜间工作本身并不一定引起这些麻烦：只要保持固定的工作时间表，并且在周末也如此，人们往往能够适应这种生活。然而，许多换班或夜班都是在轮班的基础上安排的，这样昼夜节律总是没有恢复协调的机会。


  一些科学家希望最终能通过使用褪黑素、药物，或者其他技术去“重置时钟”来帮助倒班的工人尽快适应（Revell & Eastman，2005），但是到目前为止这些技术看起来还不太适合。一项由政府资助的对褪黑素研究的全面审查（考虑了研究的质量）发现褪黑素对治疗倒班失调症状（或与时差有关的普通失眠症和睡眠障碍）有微乎其微的帮助甚至没有帮助。（Buscemi等，2004）当前，最好的治疗方法是让倒班的工人尽最大限度不频繁倒班以适应昼夜节律的规律。


  到目前为止治疗失调的简单方法还未被科学家发现的一个原因是：昼夜节律并不是绝对有规律的，疾病、心理应激、疲劳、兴奋、运动、药物、饮食不规律和一些日常经历都有可能影响个人的昼夜节律。在对小白鼠的实验中发现，这些节律甚至受到饮食的影响。小白鼠通常白天睡觉，但是如果给它们高热量的食物，会改变与食欲和新陈代谢有关的基因的活动，小白鼠就会在白天活动起来并且也会进食。（Kohsaka等，2007）


  另外，由于遗传差异，人与人之间的昼夜节律会有很大的不同。单个基因的变异似乎导致了有些人习惯于早起，天刚开始亮就从床上爬起来，另一些人则喜欢熬夜，他们在深夜时工作效率最高，并且不睡到日上三竿是绝不起床的（学校里的作息安排不适宜熬夜）。（Archer等，2003）做一次细心的自我观察，掌握自己的昼夜节律，利用这些信息来制定自己的日常时间表，这将会使你从中受益。
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    旅行会让人精疲力竭，时差会使情况更糟
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    “如果我们打算接管整个世界，有一件事我们必须去做：改变我们的生物钟。”

  


  参与进来 | 测量你的觉醒周期


  这项活动至少需要三天时间。在这段时间，除去睡眠时间，用以下五点量表记录你每小时的心理觉醒水平：1＝昏昏欲睡；2＝有些昏沉；3＝中度觉醒；4＝觉醒并且高效；5 ＝高度觉醒并且高效。观察你的觉醒周期是否符合昼夜节律，是否会出现频繁的起伏？如果有，那么高峰期和低峰期分别是在什么时候？你的觉醒周期在工作期间和周末期间是否相同？最为重要的是，如何使你的时间表与自然觉醒的波动相匹配？


  情绪及长期节律


  传道书上有这样一句话：“世间万物皆有节气。”现代科学家非常赞同这种说法。长的生理周期随处可见，从对牙疼的敏感性到受孕率都会发生周期性的变化。人们普遍持有这样的看法：我们的情绪会发生周期性的变化，尤其会随着季节的更替而受到影响，并且，女性常会受到经期变化的影响。事实果真如此吗？


  季节真的会影响情绪吗


  临床医生报告说，每到冬天，当白天变短时，有些人便会感到抑郁。这样的抑郁被称为季节性情绪障碍7（seasonal affective disorder，SAD）。（Rosenthal，2006）在冬季的那几个月里，这些患者报告感到忧伤、终日昏昏欲睡并且渴望吃糖类食物。有些医生和治疗者猜测，这种现象是由于缺少日光照射造成的，因此他们采用光疗来治疗这些“季节性情绪障碍”患者。在治疗过程中，让患者每天在特定的时间坐在很亮的荧光灯前。通常是在早晨。一些医生也会开一些抗抑郁的药方。


  许多临床医生从报告季节性情绪障碍的临床病例中总结，认为这种障碍在人群中的发生率高达20%，但是这个估计是非常夸张的。美国的一项全国性调查结果表明，季节性抑郁的发病率大约为1%，而重度季节性抑郁的发病率仅为0.4%。（Blazer，Kessler，&Swartz，1998）其他的数据在1%～9%，较高的估计值通常与赤道距离更远有关。


  至于光疗的效果，对这一问题的研究方法也存在着一定的缺点。对1975年至2003年间发表的173项光疗研究的回顾发现，只有20项研究（占总数的12%）使用了可接受的设计和适当的对照。（Golden等，2005）但是，可以说，对这20项研究的数据进行的元分析确实对这一问题有了一些启示。当患有季节性情绪障碍的患者在醒来后暴露在短时间（如30分钟）的强光下，或者模拟黎明，暴露在慢慢变亮的光线下，他们的症状实际上已经减轻了。光疗甚至帮助了轻度到中度的非季节性抑郁症患者。（另见Wirz-Justice等，2005）


  许多研究者认为季节性情绪障碍患者的昼夜节律是不同步的，从本质上说，他们有一种慢性的时差反应。（Lewy等，2006）另一些人则认为，患者对褪黑素的产生或反应方式一定存在一些异常。（Wehr等，2001）他们在冬季可能会产生过多的日间褪黑素，也可能是早晨的褪黑素水平不如其他人下降得那么快。然而，目前还不清楚为什么光疗似乎也能帮助一些患有非季节性抑郁症的人。真正的季节性情绪障碍可能是有其生理基础的，只是目前尚没有一致证据来支持。也要记住，当人们表现出冬季伤感的情绪时，其原因可能是因为他们讨厌寒冷的天气，或者是因为户外运动的减少，或在冬季的假期里感到很孤独。
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    这些年轻的挪威妇女为了治疗“季节性情绪障碍”，正接受光照疗法的治疗。这种疗法正在变得流行，而且似乎是有效的。但事实上，真正患有季节性情绪障碍的人远远不如人们所想象的那么多，其原因仍不确定

  


  月经周期会影响情绪吗


  女性每月的月经周期是另一种人体的长期节律，平均每28天发生一次，关于这一节律的影响也有许多争议。在月经周期的前半部分，雌性激素分泌水平增加，在雌性激素的作用下，子宫内膜增厚，为受孕做好准备。在月经周期中期，卵巢排出一颗成熟的卵子。随后，含有卵子的卵巢囊开始产生孕酮，使子宫内膜为受精卵的着床做好准备。卵子如未受精，则雌性激素和孕酮水平下降，子宫内膜剥落而流血，即出现月经。此后，又开始一轮新的周期。心理学家感兴趣的是，这些生理变化是否真的会如人们所想的那样，与女性的情绪或智力改变有关。


  许多人惊讶地发现，直到20世纪70年代，人们才把经期前几天表现出的一系列模糊的身体和情绪症状——包括疲倦、头痛、焦躁和抑郁——看作一种疾病，并给这种疾病起了一个名字，叫作“经期前综合征”（premenstrual syndrome，PMS）。（Parlee，1994）从此以后，很多外行人、医生、精神病医生都不加辨别地猜测，大部分女性都会受到“经期前综合征”或比它更为极端、使人更虚弱的“经期前烦躁症”（PMDD）的折磨。证据到底显示了什么呢？


  在北美、西欧和澳大利亚，“经期前综合征”的症状经常被人们报道。在许多部落文化里，“经期前综合征”事实上都不被人们所知，人们只关注月经本身，而月经通常被认为是不干净的。在其他文化里，女性只报道了身体的症状而没有报告情绪的症状，例如，在20世纪90年代，研究发现中国女性有疲劳、水肿、疼痛和感冒（美国女性很少报告感冒）的症状，但不是抑郁或易怒。（Yu等，1996）


  许多女性确实表现出与月经有关的生理症状，包括子宫痉挛、乳房胀痛和水肿，但是具体表现程度有很大差异。显然，这些生理症状会使一些女性感到烦躁和心情不愉快，正如疼痛也会使男人感到烦躁和心情不愉快一样。但是，月经极少引起情绪性症状，如焦躁和抑郁，这就是我们为什么给“经期前综合征”加上引号的原因。事实上，在月经周期出现以上症状的女性不超过5%。（Brooks-Gunn， 1986；Reid，1991；Walker，1994）


  那么为何如此之多的女性认为自己患有这种病症呢？一种可能的原因是她们也许倾向于对经期前的抑郁或焦躁情绪予以更多注意，同时如果在其余时间内没有出现这些情绪，则容易被她们所忽略。或者她们习惯于把周期前的症状叫作“经期前综合征”（“我脾气暴躁，我一定是要来月经了”），而将一个月的其余时间内的同样症状归因于某一天的压力过大，或由于英语论文得了低分（“难怪我脾气暴躁，我在那篇论文上很用功却只拿到了‘C’”）。一些研究鼓励人们在报告经前和经期症状时存在偏见，他们使用的问卷标题令人沮丧，比如“月经痛苦问卷”。
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    许多女性说，她们在月经到来之前变得更加易怒或沮丧，而药店货架上有各种治疗“经期前综合征”的药物。但是关于这种所谓的综合征，证据显示了什么呢？态度和期望如何影响情绪症状的报告？当女性在不知道月经正在被研究的情况下向研究人员报告她们的日常情绪和感受时，会发生什么

  


  
    [image: ]

    对于两性来说，激素的借口很少适用

  


  为了回答上述问题，心理学家对一些女性进行了调查。研究者在被调查者完全不知道研究目的的情况下，记录了她们每个月中感到身体状态或心理状态良好的时间。（如AuBuchon &Calhoun，1985；Chrisler，2000；Englander-Golden，Whitmore，&Dienstbier，1978；Gallant 等，1991；Hardie，1997；Parlee，1982；Rapkin，Chang，& Reading，1988；Slade，1984；Vila & Beech， 1980；Walker，1994）采用这种双盲技术，研究者要求这些女性报告每一天的身体及心理状态，随后再让她们回顾这一天处在月经周期的哪一阶段，或者让一些女性每天做记录，这样坚持一段很长的时间。


  通常来说，激素和情绪关系的研究多以女性为研究对象，有些研究也以男性为控制组。在一项研究中，男性和女性都填写了一份症状调查问卷，问卷中没有提及月经的事情。（Callaghan等，2009）符合“经期前烦躁症”标准的男性比例与女性比例没有显著差异（“经期前烦躁症”是“经期前综合征”的最极端情况）！


  在另外一项研究中，研究者在70天内每天测验15名服用避孕药的女性、12名月经正常规律的女性和15名男性，测验他们的愉悦度、唤醒水平和情绪稳定性的变化情况。（McFarlane，Martin，& Williams，1988）参与者不知道实验跟月经有关，他们以为这就是一项关于情绪与健康的简单调查。70天过后，女性开始回忆她们每周平均状态下的情绪并回忆她们的月经周期。在她们每天的报告中，正常经期的女性在经期内和排卵期（当卵子生成时）内比其他人心情更好。但与月经前期相比，组间并无差异。事实上女性在经期内的情绪波动比一周中的其他日子更少。在周一时，大部分人都相对痛苦。此外，在每个月的任何时间，参与者报告的情绪症状或情绪波动次数没有显著的性别差异，如图5.1。但在他们的回溯报告中，女性通常认为自己的情绪在经期前和经期中会比她们在日记中所报告的更生气、更易怒、更沮丧。


  其他研究也发现大多数女性没有典型的“经期前综合征”症状，这并不像她们所坚信的那样。（Hardie，1997；McFarlane & Williams，1994）例如，女性们经常宣称自己在经期前的哭泣次数增多，但一项有趣的荷兰研究发现如果让她们持续记 “哭泣日记”，并没有发现哭泣和经期各阶段有什么联系。（van Tilburg，Becht，& Vingerhoets，2003）


  所有这些问题的关键在于“经期前综合征”是否会影响女性的工作能力、思维能力、学习能力、做脑手术、管理工作或者做生意。实验室实验发现女性在回忆单词和手动分类任务上，在排卵之前或之后表现更好，此时雌性激素水平较高。（如Saucier & Kimura， 1998）但是实证研究发现月经周期的各个阶段与工作效率、问题解决、考试分数、创造力或其他在现实生活中的行为表现没有任何关联。（Golub，1992；Richardson，1992）在一项英国的研究中，女大学生们声称学习受到了“经期前综合征”的影响，但研究人员却没有发现考试分数、学习成绩与症状数量之间的联系。（Earl-Novell & Jessop，2005）在工作场所，男性和不管是经期前、经期中、经期后还是非经期的女性所报告的压力水平、幸福感和工作表现是相同的。（Hardie，1997）
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    图5.1 男性、女性情绪变化比较图


    这项研究旨在检验有关“经期前综合征”的刻板印象，以男女大学生为研究对象，要求他们记录自己每天的情绪变化，记录长达70天。参与者并不知道研究的目的。研究结束时，女性们通常认为自己的情绪在经期前比在这个月的其他时间（长虚线）里更消极，但她们的日记却显示出相反的情况（短虚线）。由图可知，男性和女性都仅仅体验到中度情绪变化，并且在每月的任何一天都没有显著的性别差异。（McFarlane， Martin，& Williams，1988）

  


  随着全球化趋势的出现、美国媒体的影响、药品市场的推广，“经期前综合征”正开始出现在之前并没有听说过该症状的地方——从墨西哥（Marvan等，1998）到沙特（Rasheed& Al-Sowielem，2003）屡见不鲜。由于相关产品的推广，综合征似乎是普遍的，更多的女性会把经期前的情绪和症状归结于需要治疗的综合征的一部分。


  总之，身体只提供了症状和感觉的细节。习得与文化却会告诉我们什么症状是重要的，或者是值得担心的。不论男女，与生物节律有关的变化都取决于我们的主观解释。


  快速测验


  没有任何激素方面的借口可以使你逃避这次测验。


  一、生物钟管理昼夜节律的功能受一种激素的影响，这种激素是__________。


  二、由于__________会出现时差效应。


  三、对大多数女性而言，经期前的一段时间总是与__________相联系。


  A.抑郁 B.易激惹 C.兴高采烈 D.创造性 E.以上都不是 F. A和B


  四、 在一项研究中，研究者告诉男性参与者睾丸素水平通常在清晨达到高峰，这可能会引起敌意。接着让参与者分别在早晨和晚上填写一份“高睾丸素综合征敌意问卷”。根据月经周期的研究结果，请判断，这位研究者将会得到怎样的调查结果？她应如何改进这项研究呢？


  答案：一、褪黑素 二、内部节律失调 三、E 四、由于这些男性参与者现在对睾丸素产生了期望效应，他们可能倾向于报告在早晨有更多的敌意。研究中，最好使参与者不知道研究假设，并且由于个体之间的生物节律是有差异的，所以应当在一天中的不同时间段测量被试的真激素水平。此外，还应当增加一个以女性为参与者的控制组，以便观察她们的敌意水平是否与男性一样按照相同的模式发生变化。最后，最好改变问卷的标题，使用一个更加中性的标题如“健康与情绪问卷”，也许会产生更好的效果。


  你将会学到


  ● 睡眠的阶段。


  ● 如果我们长期缺少睡眠，会导致怎样的后果？


  ● 睡眠障碍如何影响正常睡眠？


  ● 睡眠的心理好处。


  1 生物体内相对有规律的波动周期，有些生物节律有心理意义，有些则没有。


  2 由内部原因而不是外部原因引起的。


  3 以24小时为周期（以波峰到波峰或波谷到波谷的距离计算）的生物节律，来自拉丁文“circa”大约）和“dies”（一天）。


  4 大脑中包含生物钟的区域，负责调节昼夜节律。


  5 松果体分泌的一种能调节人体日常生物节律的激素。


  6 人体内部的昼夜节律彼此不协调或不同步时的一种状态。


  7 指人们在冬季感到抑郁，到了春季情绪便会有所好转。对于这一障碍目前仍存有争议。


  睡眠节律


  或许在所有的生物节律中，最为复杂的要数睡眠和觉醒这一节律了。毕竟，睡眠使我们处于一种冒险境地：时刻准备对危险情况做出反应的肌肉放松了，各种感官也都变得迟钝。正如英国心理学家克里斯托·埃文斯（Christopher Evans，1984）曾经说过：“按照正常的思维来看，睡眠中的行为模式是怪诞的、疯狂的和不可理喻的。”那么人们又为什么离不开睡眠呢？


  睡眠的王国


  让我们从睡眠中大脑发生的一些变化开始。直到20世纪50年代早期，人们对睡眠的生理机制还知之甚少。这时生理学家纳撒尼尔·克雷特曼（Nathaniel Kleitman）通过他的实验室研究，才对这一领域取得了突破性的进展。克雷特曼在当时是全世界唯一一位将全部工作都用来研究睡眠的人。克雷特曼给他的一名学生布置了一项乏味的工作，让他去确认在睡眠伊始所特有的、缓慢转动眼睛的运动是否会持续整个晚上。这名学生的名字叫作尤金·亚瑟金斯基（Eugene Aserinsky）。令这两名研究者感到惊奇的是，在睡眠过程中确实发生了眼睛的运动，但这种运动是快速的，而不是慢速的。（Aserinsky& Kleitman， 1955）两名研究者与克雷特曼的另一名学生，威廉·德门特（William Dement），一同用脑电图（EEG）测量了睡眠者的脑电活动（见第四章），发现快速眼动与睡眠者脑电波模式的变化有关。（Dement，1992）很快，有一些成年人志愿者参加，并来到实验室度过他们的夜晚，使研究者可以在他们睡着时测量其电波、肌肉紧张程度、呼吸和其他生理反应所发生的各种变化。


  这项研究的结果，就是使今天的我们能够知道在睡眠过程中，快速眼动睡眠1（rapid eye movement ［REM］ sleep）阶段与其他眼动较少的阶段——或称之为非快速眼动睡眠（non-REM ［NREM］ sleep）阶段——是交替进行的。这些阶段形成一个周期，大约每90分钟就会重复一次。其中，快速眼动阶段持续的时间是变化的，可以从几分钟到一小时，平均持续时间约为20分钟。无论快速眼动何时开始，睡眠者的脑电活动模式都会变化为接近觉醒状态下的模式。非快速眼动阶段可以细分为更短的独立阶段，每种分别与一种独特的脑电模式对应。（见图5.2）


  在你刚刚爬上床，闭上眼睛并且全身放松时，大脑发出α波（alpha wave）。脑电图记录显示，α波是一种有规律的慢波，并且有较高的波峰。渐渐地，这些脑电波会变得更慢，你也进入了睡眠状态，接着就会经过以下四个阶段，每一阶段都比前一阶段更深：


  
    [image: ]

    图5.2  在觉醒和睡眠状态下的脑电模式


    大多数脑电模式都会在睡眠过程中出现，但不同的脑电模式在不同睡眠阶段占主导地位

  


  第一阶段 脑电波变得波幅较小并且无规则。此时个体处于浅睡阶段，感觉游离于意识的边缘。如果个体在这一阶段被唤醒，他可以回忆起某些幻象或一些视觉图像。


  第二阶段 偶尔会出现被称为“睡眠纺锤波”（sleep spindle）的脑电波。“睡眠纺锤波”是一种短暂爆发的，频率高、波幅大的脑电波。在这一阶段，个体很难被轻微的声音唤醒。


  第三阶段 除了出现第二阶段的“睡眠纺锤波”，大脑还会时不时产生一种叫作σ波（delta wave）的脑电模式，这种脑电波频率较慢，波幅很大。此时个体的呼吸和脉搏变慢，肌肉放松，并且很难被唤醒。


  第四阶段 σ波现在已经占据了脑电波的很大一部分，个体进入深度睡眠。这时个体通常需要猛烈的摇晃或很强的声音才能被唤醒。更奇怪的是，梦游通常都发生在这个阶段。儿童比成年人更经常发生梦游，而发生梦游的原因至今还不清楚，或许梦游是由特殊的σ波活动模式引起的。（Bassetti等，2000）


  这四个阶段依次发生，大概需要经历30～45分钟。接下来按照相反的顺序再次经历这四个阶段，依次是第四阶段、第三阶段、第二阶段和第一阶段。这时，也就是在个体进入睡眠后的70～90分钟时，会有一些特殊的事情发生。第一阶段不再像你预期的那样进入朦胧欲醒的状态，相反，大脑爆发出一种快而无序的脑电波，并且这种脑电波持续发生的时间比较长。这时个体的心律增强，血压升高，呼吸变得更快、更无规则，并且个体的面部或手指还会出现轻微的抽搐。在男性中，阴茎可能会变得有些勃起，因为血管组织松弛，血液填充生殖器官的速度更快。在女性中，阴蒂可能扩大，阴道润滑可能增加。同时，大多数骨骼肌会松软，以防唤醒的大脑产生肢体运动。这时便进入了快速眼动睡眠阶段。
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    猫有80%的时间在睡觉，因此很容易通过它们获得睡眠各阶段的信息。处于非快速眼动睡眠状态下的猫（左图）身体保持直立，而在快速眼动睡眠阶段，猫由于肌肉变得松软而使身体倒向一边

  


  由于在快速眼动睡眠阶段，大脑异常活跃，而肢体完全放松，因此这一阶段也被称为“佯谬睡眠”（paradoxical sleep）。在这一阶段个体最有可能做梦。也有一些被试报告在非快速眼动睡眠阶段做了梦，只是这些梦通常更短，不那么生动逼真，更接近实际。在一项研究中，在快速眼动睡眠阶段被唤醒的被试报告自己82%的时间都在做梦，而在非快速眼动睡眠阶段，被唤醒的被试报告自己做梦的时间也有51%之多。（Foulkes，1962）相对快速眼动阶段，非快速眼动阶段的梦通常更短，也不那么生动逼真，更接近实际，当然，除了早上醒来前的一小时左右。


  有时，当人刚睡醒时，会发生一个奇怪的现象。有人从快速眼动睡眠中醒来，却意识到自己动不了了，而且之前睡眠阶段典型的肌肉麻醉状态已经完全消失了。大约30%的普通人至少经历过一次这样的事件，大约5%的人在这种状态下做过“醒着的梦”。他们的眼睛是睁着的，但他们“看到”的是梦幻般的幻觉，最常见的是影子。他们甚至可能“看到”一个幽灵或外星人坐在他们的床上或徘徊在走廊，如果这是一个午夜噩梦的一部分，他们会认为这是完全正常的恐怖景象。但是睁眼“看到”这些的一些人则解读这种经验，并开始相信他们曾被外星人拜访过，或者被鬼魂缠着，而不是说：“哇，太有意思了，我竟然睁着眼睛做梦！”（Clancy，2005；McNally，2003）


  [image: ]对醒着的梦进行批判性思考


  快速眼动睡眠和非快速眼动睡眠在整个晚上交替出现，随着时间的流逝，第三阶段和第四阶段逐渐变得越来越短，甚至消失，而每个快速眼动睡眠阶段则变得越来越长，并且间隔的时间也越来越短，最后甚至合并为一个阶段。这种模式可以解释为什么清晨的闹钟把你吵醒时，你往往正在做梦。但是，事实上睡眠各阶段循环的周期远远不是这样有规律的。例如，有的人会从第四阶段直接回到第二阶段，或者从快速眼动睡眠阶段跳至第二阶段，然后再返回到快速眼动睡眠阶段。此外，快速眼动睡眠阶段与非快速眼动睡眠阶段之间的时间间隔变化也非常大，不仅存在人与人之间的差异，即便是同一个体，在每天内也会有不同的时间间隔。


  关于快速眼动睡眠的原因至今还是一个有争议的问题。如果每逢个体进入快速眼动睡眠阶段就把他唤醒，并不会有什么特殊的事情发生。然而，当你最终允许他们获得正常的睡眠时，他们的快速眼动睡眠阶段将持续很长时间，比正常情况下的持续时间要长得多，并且此时很难唤醒他们。与此阶段相对应的脑电波可能会突然进入非快速眼动睡眠，呈现安静睡眠状态甚至觉醒状态下的模式，似乎参与者正在补偿某种被剥夺的东西。


  一些研究指出这种“东西”与做梦有关，但这个观点也有问题。首先，在一些情况特殊的案例中，有的脑损患者失去了做梦能力，但还是会保留正常的睡眠阶段，包括快速眼动。（Bischof & Bassetti，2004）其次，尽管几乎所有哺乳动物都有快速眼动睡眠阶段，仅知的例外是鼠海豚和宽吻海豚，但老鼠和食蚁兽似乎不太可能具有做梦的认知能力。鼹鼠眼睛几乎不能动，但还存在与快速眼动睡眠一致的脑电模式。正如著名的梦研究专家威廉·多姆霍夫（Willian Domhoff）所言：“没人，没有任何人，可以对快速眼动睡眠提出一个大家都信服的解释。”


  我们为什么需要睡眠


  著名的睡眠研究专家，杰尔姆·西格尔（Jerome Siegel，2009）发现，睡觉状态是一个连续体，一端是冬眠（熊、蝙蝠和其他啮齿动物），另一端是在重要时段持续不眠地活动（鸟儿在迁徙时不睡觉，海象有时也会几天不眠，而鲸鱼妈妈和她的孩子们在生产后的几周内一直保持不休）。他认为形成多种睡眠形式的原因与不同物种的有利策略有关，狮子睡觉时间长而且质量高，但它们最青睐的猎物长颈鹿却有保持着最低睡眠时长的记录——长颈鹿如果想活命，最好不要睡得太死！


  对于所有的睡眠物种来说，如人类，睡眠可以提高效率，睡眠可减少肌肉紧张，降低脑与身体的新陈代谢。西格尔（2009）说该过程“与关门闭灯类似”。睡眠似乎为躯体提供一个暂停（中场休息）的机会，从而使躯体能够清除肌肉组织中的废物，修复细胞，保存或补充能量，增强免疫系统的功能，并恢复白天损失的体力。当我们没有获得足够的睡眠时，我们的身体功能就会变得异常起来。尽管大多数人在熬夜一两天后，还能保持较好的状态，但持续四天或更长时间的睡眠剥夺会令人感到极为不适，并且很快就会变得无法忍受。（这就是强制不让人休息是酷刑的原因。）


  失眠的精神后果


  对正常的心理功能来说，睡眠也是必不可少的。在长期的睡眠剥夺条件下，应激激素皮质醇含量一直居高不下，会损害学习和记忆所必需的脑细胞。（Leproult，Copinschi等，1997）而且，新的脑细胞不再生长，也有可能会长成畸形。（Guzman-Marin等，2005）也许部分原因是即使只损失了一夜的睡眠，心理功能的灵活性、注意力和创造力等都会受到损害。在连续几天不睡觉的情况下，甚至会使人产生幻觉和妄想。（Dement，1978）


  当然，睡眠剥夺很少会达到上述描写的程度，但是人们经常会受到睡眠剥夺所带来的中等程度的损害。根据国家睡眠基金会（the National Sleep Foundation）的研究，大约10%的成年人为睡眠所困。烦恼、焦虑、心理问题、生理问题如关节炎，以及工作、学习无规律或压力过大等都会导致失眠。此外，很多药物对睡眠阶段的正常进行有所干扰，不仅仅是咖啡因，还有酒精和镇静剂都会起作用。这往往会导致人们第二天无精打采，昏昏欲睡。
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    无论你的年龄有多大，有时候当困意袭来时是不可抵挡的——在节奏加快的现代社会更是如此，许多人没有获得足够的睡眠。晚睡或睡眠不足对你的平均成绩没有任何帮助。白天的嗜睡会影响反应时间、注意力和学习能力

  


  还有一个原因也会使人在白天昏昏欲睡，那就是睡眠窒息2（sleep apnea）。睡眠窒息是一种疾病，是指在睡眠状态下，阶段性地出现呼吸暂停，使人因感到呼吸困难而醒来大口喘息。一晚上呼吸也许会停止数百次，而且常常不会被人意识到。睡眠窒息不仅常常出现在老年男性与肥胖者身上，也会出现在其他人群中。造成睡眠窒息的原因有许多种，可能是由于呼吸道阻塞，也可能是由于大脑未能很好地控制呼吸系统，并且，如果长期出现睡眠窒息，还会导致高血压和心律不齐。它可能逐渐侵蚀一个人的健康，并与预期寿命减短也有关系。（Young等，2008）


  嗜睡症3（narcolepsy）是另一种极端的例子，通常发生在青少年时期。其症状表现为，患者在白天感到无法预期和无法遏制的困意会阵阵地袭来，睡眠持续时间大概为5分钟到30分钟。当他睡着时，会马上达到快速眼动睡眠阶段。仅仅在美国，患有这种障碍的人数就达25万之多，其中很多人并不知道这是一种障碍。也许是遗传变异和免疫系统失调造成了下丘脑神经元的退化，从而引起了嗜睡症。（Lin，Hungs，&Mignot，2001；Mieda等， 2004）


  其他类型的障碍也会影响睡眠，其中包括一些可引发异常或危险行为的障碍。在快速眼动行为障碍4（REM behavior disorder）中，与快速眼动有关的肌肉麻痹不会发生，睡眠者（老年男性最为常见）的生理活动会变得亢奋，常常在无意识情况下演绎出梦的内容。（Schenck & Mahowald，2002）如他梦见一场足球赛，他会试图抓住一个家具；如果梦到小猫，他也许会试着抚摸它。其他人认为这种障碍很有趣，但其实并不好笑。患者也许会伤及无辜，也会伤到自己，而且还会增加帕金森症和痴呆症的发病概率。（Postuma等，2008）


  导致白天困倦的最普遍原因，同时似乎也是最明显的一个原因就是熬夜熬得太晚，使人在夜晚没有得到足够多的睡眠。一些人需要较少的睡眠时间，但大多数成年人需要6小时以上，很多青少年需要10小时才能达到理想状态。国家交通安全董事会（the National Transportation Safety Board）估计昏昏沉沉每年会导致十万起交通事故，有多达1.5万人死于道路安全事故，7.1万人受伤。睡眠剥夺还会导致工作失误，尤其是住院医师在他工作的第一年时容易犯错。在美国，联邦法案为航空公司飞行员、卡车司机、核电厂技工限制了工作时长，但住院医师却还是常常24小时或者30小时倒班。（Landrigan等，2008）


  我们会告诉你，别打盹，但成绩不好与缺少睡眠有关。研究人员追踪了一组小学生和中学生一周中的睡眠情况，参与者分为正常睡眠时间组、早睡组和晚睡组。他们的老师在任何一周都不知道孩子的状况，当孩子熬夜时，他们的学习和注意力会出现更多问题。（Fallone等，2005）这些结果可能同样适用于高中生和大学生。


  睡眠的心理益处


  就像睡眠会干扰良好的心理功能一样，好的睡眠也会促进它，而且原因不只是因为我们做到了好好休息。近一个世纪以前，在一项经典的研究中，学习了一组无意义音节列表之后睡了8小时的学生的记忆成绩要好于那些同样时间内处理自己日常事务的同学的成绩。（Jenkins & Dallenbach，1924）多年来，研究人员将结果归因于睡觉期间没有新信息进入大脑对记忆产生干扰。而现在很多科学家相信是由于睡眠在巩固5（consolidation）知识方面扮演了更重要的角色，使得与最近新记忆有关的突触变得稳定而持久。（Racsmány，Conway，& Demeter，2010）理论之一就是睡觉时，新近记忆涉及的神经元的变化会重新被激活，从而变得稳定持久。（Rasch等，2007）
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    “朱迪丝是一个需要睡觉的人。”

  


  记忆的提高与快速眼动睡眠和慢波睡眠（第三阶段和第四阶段）有密切关系，同时与特殊动作技能和感知觉的记忆也有一些联系。在一项研究中，当人类或者动物习得了一项知觉任务后，研究者要求他们睡一觉，其中包括正常的快速眼动睡眠，第二天他们的任务记忆成绩更好了，即使是在非快速眼动阶段唤醒他们，结果依然如此，但如果剥夺了其快速眼动睡眠，记忆能力会大大受损。（Karni等，1994）但睡眠似乎也可以加强其他类型的记忆，包括对事件、地点、事实的回忆。（Rasch & Born，2008）情绪记忆也可通过睡眠改进。当人们在早晨或晚上看到情绪唤醒的情景后，研究者在不同的时间对参与者实验材料的记忆进行后测，一个是在白天清醒的12小时后，一个是在正常的晚上睡眠后，那些在正常晚上睡眠后而不是保持白天12小时清醒的参与者，会更好地回忆情感场景，而非中性场景。（Hu，Stylos-Allan，& Walker，2006）他们对负面情绪场景的记忆也要优于其他参与者。（Payne等，2008）（见图5.3）
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    图5.3  睡眠与记忆巩固


    当大学生学习中性场景（如普通车）和负性情绪场景（如一辆汽车出了事故）时，睡眠会影响他们后来如何识别场景中的物体。在晚上学习场景，然后在被测试前睡上一夜觉的学生，比在早晨学习场景然后在12小时的白天清醒后测试的学生，在识别情感对象方面做得更好。（Payne等， 2008）

  


  如果睡眠能促进记忆，或许也可以促进问题解决，因为问题解决依赖于信息存储。为了一探究竟，德国研究人员给志愿者们做了一项数学测试，要求他们使用两条数学规则从一串数字中生成另一串数字，并尽可能快地推导出新序列中的最后一串数字。研究人员没有告知志愿者有一个隐藏的窍门可以直接得出结果。一组被试在晚上做了相关训练，然后睡了8小时再测试；另一组也是晚间训练，不同的是在随后的8小时中是保持清醒的，之后同样是测试；第三组在早上训练，就像平时一样全天保持清醒后测试。结果发现第一组，也就是有8小时睡眠的那组发现隐藏窍门的概率是另外两组的三倍。（Wagner等，2004）


  研究人员在睡眠对学习的影响方面没有达成一致。很多研究并未发现睡眠可以改善记忆。（Vertes & Siegel，2005）在一项研究中，研究人员假设睡眠可以促进知识的巩固，令人意外的是，剥夺了快速眼动睡眠的人们却促进了有关动作和知觉技能的记忆，其中包含手指敲击和镜像追踪。（Rasch等，2009）当然，其实我们并没有多少机会使用这些特殊技能！


  尽管如此，睡眠对人类记忆能力和问题解决能力有影响，这方面的证据与日俱增。（Cai等，2009）潜在的生物学基础可能包含新突触连接的形成，以及不再需要的突触脱落。（Donlea，Ramanan，& Shaw，2009；Gilestro，Tononi，& Cirelli，2009）换句话说，我们可以通过睡眠而记忆，也可以忘记，这样大脑才可以为新的知识腾出空间和能量。记住，下次你想开夜车的时候，即使是快速的小睡也能帮助你的心理机能，并提高你以新的方式把不同的知识组合在一起的能力。（Lau，Alger，& Fishbein，2008；Mednick等，2002）好好睡吧。


  快速测验


  快快醒来，参加这个小测验！


  一、左列各项目分别与右列各项目中的哪个是相对应的？


  1.快速眼动睡眠阶段 A.出现σ波并且说梦话


  2. α波 B.脑电模式无规律，轻度睡眠


  3.第四阶段睡眠 C.放松但处于清醒状态


  4.第一阶段睡眠 D.大脑处于活动状态但肌肉处于松弛状态


  二、睡眠对于维持下列哪种正常功能是必不可少的（ ）


  A.生理及心理功能 B.心理功能而不是生理功能 C.生理功能而不是心理功能三、判断题：大多数人每晚需要6小时以上的睡眠。


  四、判断题：只有快速眼动睡眠与做梦和巩固记忆有关。


  答案：一、1.D 2.C 3.A 4.B 二、A 三、对 四、错


  你将会学到


  ● 为什么弗洛伊德把梦称为“通往无意识的皇家大道”？


  ● 梦怎样与当前的问题或担忧发生联系？


  ● 梦与白天的想法有怎样的联系呢？


  ● 梦是如何由无意义的脑干信号引起的？


  1 以眼睛运动、肌肉放松并伴有梦境为特征的睡眠阶段。


  2 在睡眠状态下，阶段性地出现呼吸暂停，使人因感到呼吸困难而瞬间醒来大口喘息。


  3 是一种睡眠障碍，包括突发性和不可预知的白天嗜睡发作或进入快速眼动睡眠。


  4 是一种睡眠障碍，在快速眼动睡眠中通常出现的肌肉麻痹是不存在或不完全的，睡眠者能够演绎出梦的内容。


  5 使记忆变得持久和稳定的过程。


  探索梦的世界


  多年来，研究人员相信每个人都会做梦，事实上大多数宣称从不做梦的那些人，如果在快速眼动睡眠中被唤醒，都会报告自己做过梦。很少有人一点儿梦也不做。（Pagel， 2003；Solms，1997）他们中的大多数人，当然并不是全部，有脑损伤的经历。


  在梦的世界里，注意的焦点是内向的，有时某种外部事件，如呼啸的警笛，也会影响梦的内容。梦有时生动鲜活，有时模糊不清，有时令人感到恐惧，有时又异常平和。有时当你醒来后，会感受到梦带给你的良好感觉。而你回忆起梦时，它总是不合乎逻辑，怪诞并且缺乏连续感。尽管我们大多数人在梦中感受不到自己的躯体，或者不知自己身在何处，有些人却报告自己能够产生明晰的梦1（lucid dream），在这种状态下，他们知道自己在做梦，并且感觉自己是有意识的。（LaBerge & Levitan，1995）有少数人甚至宣称自己能够控制这些梦中发生的各种活动，正如一位编剧能够决定电影的剧情，尽管这种能力可能不常见。


  那么梦中的各种形象到底是如何产生的呢？为什么大脑不安静地休息，停止所有思考，关闭所有的画面，而使我们进入一种昏迷的状态呢？相反，我们为什么要将夜晚的时间用来做梦，参加化学考试、重温旧情、在空中飞翔，或在我们梦中的幻想世界中逃离危险的陌生人或动物？下面让我们来看一下目前流行的四种解释，并逐一加以评价。


  梦与无意识愿望


  西格蒙德·弗洛伊德是最早开始严肃对待梦问题的心理理论家之一，他是精神分析理论的创始人。在分析过许多患者和他本人的梦后，弗洛伊德（1900/1953）这样推论，通过梦可以使人了解我们意识不到的欲望、动机和冲突，即“梦是通往无意识的皇家大道”。弗洛伊德认为，因为人们能够在梦中表达无意识愿望和欲望，而这些冲动通常具有性和暴力的色彩，所以梦提供了一条“通往无意识的皇家大道”。 这些是梦的精神分析理论（psychoanalytic theory of dreams）。


  根据弗洛伊德的观点，无论梦的内容看起来多么荒谬，每一个梦都是有意义的。但是如果梦的内容能够唤起焦虑感，心理的理性部分必然会将这部分内容伪装起来，从而扭曲梦的内容。否则，梦会进入意识并将个体从睡梦中唤醒。因此在梦中，一个人常常伪装成另一个人，如兄弟可以伪装成父亲，或者甚至由几个不同的角色来表示。类似地，某些思想或物体由抽象图形来表示，例如，阴茎可能会伪装为一条蛇、雨伞或匕首，隧道或洞穴可能表示阴道，而房子则表示人的身体。因为现实会以这些方式进行扭曲，梦更像是精神错乱和严重的心理障碍；每个晚上，我们都会有暂时的妄想，这样我们的焦虑就会随之远去，而睡眠也不会被打扰。


  弗洛伊德认为，若要了解一个梦的意义，必须能够区分梦的显梦内容和隐梦内容（manifest versus latent content of dreams），前者是我们在梦中能够意识到的部分，并且在醒来后也记得它的内容；后者是用抽象符号来表达的无意识愿望和想法。然而，弗洛伊德警告我们，不要轻率地对这些符号进行解释（现在经常出现在杂志和流行心理学书籍上，承诺了要告诉你你的梦到底意味着什么）。每一个梦都需要以做梦者的现实生活为背景来进行分析，同时个体对梦中内容的联想也是一个重要线索。此外，弗洛伊德还强调，并不是所有出现在梦中的物体都是符号，有时“香烟仅仅是香烟而已”。
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  梦是解决问题的努力


  另一种观点——梦的以解决问题为中心理论（problem-focused approach to dreams）——认为，梦是白天里的思维在夜晚睡梦中的延续，例如，白天考虑过有关人际关系、工作、性，或健康的一些问题，那么晚上往往会梦到类似的事情。（Cartwright，2010；Hall， 1953a，1953b）依照这种观点，梦是以解决问题为导向的，梦中的符号和暗喻并不掩饰其真实意义；相反，它们表达了真实的意义。例如，心理学家盖尔·德莱尼（Gayle Delaney）是这样为一个妇女解梦的：梦中，这位女性在水下游泳，8岁的儿子伏在她背上，儿子的头是露出水面的。她的丈夫本来要给他们拍照，但是由于某些原因，他迟迟没有行动，而她已经感到快要被淹死了。德莱尼认为，梦的意义非常明确：照顾孩子的责任已经快要使这位妇女窒息了，而她的丈夫却一点也不负责任。（Dolnick，1990）


  这一针对问题的解释得到了一些发现的支持，这些发现表明，梦更可能包含与一个人当前的担忧有关的东西，比如分手或考试，而不是碰巧所能预测到的。（Cartwright等， 2006；Domhoff，1996）这些证据也为梦是以问题为焦点的观点提供了支持。例如，对于大学生来说，由于他们经常为考试和分数问题感到焦虑，所以就经常会做一些有关考试焦虑的梦：梦中的个体对考试没有做充分的准备，不能完成考试，或者走错考场，或者找不到考场（是不是听起来很熟悉？）。而作为老师，则常常会梦到自己将讲义落在家里，或者人们期望他们用外语就一个他们一无所知的话题做一次演讲。创伤经历也会影响梦。在一个跨文化的研究中，儿童被试持续记录在一周的时间里梦的内容，相对于生活在芬兰或和平地区的巴勒斯坦儿童，生活在常常受到邻国的暴力威胁的巴勒斯坦地区的儿童，报告出更多的有关迫害和暴力内容的梦。（Punamaeki & Joustie，1998）
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    这些来自梦境杂志的图片表明，梦中的形象可能是抽象的，也可能是具体的。在任一种情况下，梦都可以反映一个人的关注点、问题和兴趣。这两幅奇幻的画（左图和中图）描绘了一个整天用脑组织工作的人的梦境，而这两幅画非常相似。右图中的桌子是一位科学家在1939年根据梦中内容所画，在他的梦中出现了一种机器设施可以帮助人们快速找到各种报表——这与一种早期台式计算机相吻合

  


  有些心理学家认为，梦不仅反映我们在日常生活中所考虑的事情，也会为解决这些问题提供帮助。（Cartwright，2010）在那些经历离异痛苦的人当中，一种特殊形式的梦与这些当事人从痛苦中恢复过来有很大关联：夜晚的第一个梦比平常开始得早，并且通常会持续更长的时间，梦中的情节更具情绪色彩并且更富有故事性。抑郁症患者的梦随着夜晚的延续倾向于具有较少的负性内容和较多的正性内容，这种模式也预示着康复。（Cartwright等， 1998）而研究人员这样推论：从一场危机或生命中的一段困难时期恢复过来需要“时间、好朋友、良好的遗传基因、幸运和一系列好梦”。


  梦是思考


  与问题导向理论一样，认知视角——对梦的认知方法（cognitive approach to dreams）——强调梦中出现的是日常生活中所担忧的事情，但不强调梦可为解决这些问题提供帮助。从这种观点来看，梦仅仅是日常生活中一直持续着的认知活动的变体。在梦里，我们构架了一个现实世界的合理的复制品，我们利用了同样的记忆、知识、比喻和假设。（Antrobus， 1991，2000；Domhoff，2003；Foulkes，1999）因此梦的内容包括的想法、概念和场景与我们日常关注的问题可能有关也可能无关。我们更多地会梦到自己的家人、朋友、学业、工作或者兴趣爱好，这些话题占据着我们白天的大脑。


  在认知视角看来，大脑在梦中做了和人们清醒时一样的工作，确实如此，在清醒时涉及感知觉加工和认知加工的脑区的一些部分在做梦时是高度活跃的。差别在于睡觉时，我们与外界的感官输入和反馈以及我们的肢体运动都是隔绝的，大脑唯一的输入是它自己的输出。这就是为什么我们梦中的想法相对我们清醒时更分散，当然白日梦除外！


  该观点预测，如果一个人清醒时，完全切断其外部的刺激，其心理活动会与做梦特别相像，会有同样的幻觉感。在第六章，我们会有所讨论。认知视角还认为，童年时一个人的认知能力和脑通路成熟后，梦在性质上会有所转变。蹒跚学步的幼儿可能从成年人的角度看根本不会做梦，尽管儿童在睡眠中可能体验到视觉图像，但他们的认知能力有限，还不能有效转述一件事，必须到七八岁才可以。（Foulkes，1999）他们的梦频率不高，而且是静止的和单调的，一般都是日常的事情（如“我看到一只狗”“我正坐着”）。当等他们长大，梦就会逐渐变得复杂和生动。


  梦是大脑的活动


  对梦的第四种解释是梦的激活—整合理论2（activation-synthesis theory），也侧重于从生理的角度提供说明。这种解释最早由艾伦·霍布森（J. Allan Hobson，1988，1990）提出，梦并不是莎士比亚描述的“大脑空闲时的产物”。相反，梦是位于大脑深处的结构——脑桥——在快速眼动睡眠阶段由于神经元自发放电而形成的产物。这些神经元控制眼动、凝视方向、平衡和姿势，并且在觉醒时负责向视觉加工和随意运动的感觉皮层、运动皮层发出信息。
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  根据激活—整合理论，来自脑桥的信号本身并没有心理意义。但是大脑皮层试图根据已有的知识和记忆整合（synthesizing）这些信息，使它们变得有意义，从而得出比较连贯的解释。在个体清醒时，大脑就是这样整合来自感觉器官的各种信号的。事实上，无论你是醒着还是睡着，大脑某个区域能够对另一区域的活动做出解释这一观点与大脑工作原理的许多现代理论是一致的。（见第四章）


  例如，大脑中有一部分脑区负责平衡功能，当这一脑区的神经元放电时，大脑皮层可能就会产生一个关于坠落的梦。如果接收到另一种信号，而这种信号通常会使人做出奔跑的反应，大脑皮层可能会形成一个关于被追捕的梦。由于脑桥发出的信号具有随机性，皮层对这些信号的解释——也就是梦——很有可能是不连贯的、混乱的。并且，由于负责记忆新内容的初级存储皮层神经元在睡梦过程中处于关闭状态，所以除非我们醒来后立即写下这些梦或讲给别人听，否则我们通常会忘掉这些梦。


  霍布森提出这一早期理论之后，他和他的同事又对这一理论增加了一些细节并提出修正。（Hobson，Pace-Schott，& Stickgold，2000）他们认为脑干能够引起大脑感情区、视觉区的反应。同时，大脑皮层上负责逻辑思维和感觉外部刺激的区域被关闭了。这些变化可以解释为什么梦中的内容总是情绪色彩浓厚、类似于幻觉并且缺乏逻辑性。


  根据这种观点，产生梦的原因并不是愿望，而是大脑活动机制使然。霍布森（2002）说，梦的内容也许会是“和金子一样多的碎屑，和宝藏一样多的认知垃圾，和某种信号一样多的信息噪声”。但这不意味着梦总是无意义的。霍布森（1988）认为大脑“力求为接受到的任何刺激赋予意义，当它所处理的信息本身只有很少意义或没有意义时，它也会对这些事件赋予意义甚至有时主动创造意义”。通过研究这些被赋予的意义，你可以了解自己的知觉、心理冲突和思想，但并非像弗洛伊德所说的那样，要去挖掘梦表面下的意义，只需检验它的表面意义就可以了。或者你可以放轻松，享受梦为你提供的夜晚娱乐。


  对各种理论的评价


  我们应该如何评价这四种理论呢？这四种理论分别解释了梦的某些现象，但是每种理论都有其缺陷。


  大多数现代心理学家接受弗洛伊德的观点，认为梦不仅仅是杂乱无章的心理漫游，它是有心理意义的。然而，许多人认为，弗洛伊德的解释过于牵强。他们指出，对于所谓的隐梦，并没有固定可靠的解释规则，也没有一种客观的方法能够使人确知某种解释是否正确，更没有任何令人信服的实证支持弗洛伊德的具体主张。一些畅销书和报纸专栏中常常会介绍一些弗洛伊德的释梦理论，试图使你了解自己的梦，但是这只是撰稿人自己的一厢情愿罢了。


  参与进来 | 记录你每天所做的梦


  记录自己的梦是一件有趣的事。把笔记本或录音机放在床边，每天早晨醒来（或者在夜里由于做梦醒来时）就立刻把你所记得的梦全部记录下来——哪怕是很短的片段。当你收集了一些梦之后，看看本章的哪一个理论或哪一些理论能够为这些梦提出最好的解释。你的梦中包含重复的主题吗？梦是否提供了任何有关当前问题、活动或关注内容的线索？（顺便说一句，如果你对别人的梦感兴趣，你可以在网上找到很多梦。）


  至于另一种观点，即梦有解决问题的能力，的确，有一些梦是以生活中担心和忧虑的事件为焦点的，但对此提出质疑的人认为，人们事实上是在看起来像睡着的时候解决问题或心理冲突的，而他实际上并不是在睡眠状态中。（Blagrove，1996；Squier & Domhoff， 1998）对此观点持怀疑的人认为，梦仅仅表达了我们所面临的问题。解决问题的真知灼见是在醒来后，并且有机会仔细考虑自己面临的困扰时，才可能获得的。


  激活—整合理论也受到了一些批评。（Domhoff，2003）按照这个理论，所有的梦都应该是支离破碎、荒诞不稽的，但事实上并非如此。有些梦会讲述一个连贯的、充满幻想的故事。此外，激活—整合理论没有很好地解释为什么有些梦发生在非快速眼动睡眠阶段。一些神经心理学家强调，梦的产生涉及不同的大脑机制，并且许多人相信梦确实能够反映一个人的目标和欲望。


  最后，认知视角是一个相对较新的趋势，所以它的一些观点还有待神经学和认知科学的验证。但目前，由于它整合了其他理论的一些精华，并契合我们对觉醒认知和认知发展方面知识的了解，因此它成了这个时代主流的竞争者。


  或许在不久的将来，我们会发现不同类型的梦具有不同的目的和根源。根据经验，我们都知道有些梦似乎与日常生活中的问题有关，有些梦是模糊不清并且缺乏连续性的，当我们感到忧虑或抑郁时还会做一些焦虑的梦。但不管那些画面的根源来自哪里，我们都需要小心地解释我们自己的或者他人的梦。一项来自印度、韩国和美国三个国家的研究数据发现，人们在解释自己梦境时都有偏见，都是自私的，他们更愿意接受那些与自己先前脑中概念或者愿望契合的解释，而会过滤掉那些不想要的。例如，他们更愿意相信上帝命令自己放假一年周游世界，而不愿把梦解释为上帝命令自己放假一年到麻风病人隔离区去做志愿者。（Morewedge & Norton，2009）我们这些带有偏见的释梦也许只会透露出更多的关于我们自己的信息，而不是真实的梦境。


  快速测验


  现在来看一看你是否会梦到这些题的答案。


  在安迪的梦中，他变成了一个婴儿，要爬着穿越漆黑的隧道寻找丢失的东西。下列各种解释分别与哪种理论最匹配？


  1.安迪最近把一只贵重的手表放错地方了。


  2.在安迪睡着时，脑桥神经元发出的信号刺激了大脑中负责腿部肌肉运动的区域。


  3.安迪回忆起生命早期指向母亲的性吸引，隧道暗示着阴部。


  4.安迪与他的爱人分手了，正在克服这种感情上的缺失。


  答案：1. 认知的观点（做梦者对最近经验过的事件进行信息加工） 2. 激活—整合理论 3. 精神分析理论 4. 以解决问题为中心的观点


  你将会学到


  ● 对催眠师职业的普遍误解。


  ● 催眠在心理学与医学方面的合理用途。


  ● 解释催眠状态的两种理论。


  1 做梦者知道自己正在做梦的状态。


  2 这种理论认为，梦是大脑皮层试图整合并且解释由大脑底部活动引起的神经信号而产生的。


  催眠的奥秘


  很久以来，人们可以看到舞台上的催眠师、“通灵术士”和一些心理治疗家声称能够使被催眠者“时光倒退”到若干年前乃至若干个世纪以前。有些治疗师宣称催眠可以帮助患者准确地回忆起被长期埋没在记忆中的往事，甚至有些催眠师声称曾经帮助患者回忆起遭到外星人诱拐的经历。我们应当如何看待上述说法呢？


  所谓催眠1（hypnosis），就是施术者通过暗示使被催眠者的感觉、知觉、思维、情感或行为发生变化的过程。（Kirsch & Lynn，1995）而被催眠者往往试图根据催眠师的暗示改变他或她的认知过程。（Nash & Nadon，1997）通常来说，催眠过程中所使用的暗示包括使被催眠者做出某种行为（“你的胳膊会缓慢抬起”），使被催眠者不能做出某种行为（“你的胳膊不能弯曲了”），或是对正常知觉或记忆的扭曲（“你不会感到疼痛”“直到我给你信号之前，你将不会记得自己正处于被催眠状态”）。人们经常报告自己感到自然而然地遵从了这些暗示，好像这是在他们不愿意的情况下发生的。


  为了诱导出被催眠的状态，催眠师通常会通过暗示使被催眠者感到放松，感到困倦，眼皮变得越来越沉。催眠师用歌唱式的或单调而有节奏的声音，使被催眠者感到在这种状态中“越陷越深”。有时，催眠师会让被催眠者目不转睛地盯着一种颜色或一个小物体，或使他专注于某种躯体感觉。被催眠者报告注意的焦点会转向外部，转向催眠者的声音。有时，这些被催眠者将催眠的感受比作沉浸于一本好书、一场演出或一段心爱的音乐。被催眠者几乎总是能够完全意识到正在发生的事情，并且在事后记得这种经历，除非催眠师通过明确的暗示使被催眠者忘掉这一切——即使催眠师这样做了，这段记忆还是能够被一个预先规定的信号储存起来。


  从谈判技巧、舞台演出到药物治疗和心理治疗，催眠的用途几乎无所不至，因此了解这种手段有所能、有所不能就是至关重要的。下面，我们首先介绍一下在催眠领域内的重要发现，接下来讨论两种有关催眠效果的流行理论。


  催眠的本质


  以数以千计的实验室研究和临床研究为基础，大多数研究者同意以下观点（Kirsch &Lynn，1995；Nash，2001；Nash & Nadon，1997）：


  1 催眠中起关键作用的是被催眠者的努力和素质而不是催眠师的技巧。有些人比其他人具有更好的反应性。然而，为什么会这样现在还是未知的。令人感到惊奇的是，对催眠的易感性与一般人格特质——如轻信、信任、顺从或服从——无关。（Nash & Nadon， 1997）容易接受催眠的人通常能够轻易地专注于他们当下进行的活动并且沉浸在想象的世界里，但这种能力与催眠易感性只表现出弱的相关。（Council，Kirsch，& Grant，1996；Nash& Nadon，1997）


  2 即便在催眠状态下，也不能强迫被催眠者做那些违背他们意愿的事。人们往往认为，人在催眠状态下，抑制能力下降，这一点就如同喝醉了一样（“我知道这样看起来很蠢，但我当时被催眠了”）。处于催眠状态下的个体有时会服从于一种暗示，做出一些尴尬或危险的事。个体选择将责任推卸给催眠师，从而服从催眠师的暗示。（Lynn，Rhue，&Weekes，1990）但是没有证据表明，被催眠者会做出一些违背自己道德标准或对自己及他人构成真正危险的事。


  3 催眠状态下能够做到的超常行为，在没有被催眠但动机足够强的情况下也能做到。有时催眠暗示能够使人表现出超常能力，但催眠并不能使人超越他们的正常生理和心理能力极限去做一些本来是不可能的事情。只要被暗示的人有足够的动机愿意合作，通过鼓励使他们放松、集中注意力，即使没有特殊的催眠步骤，也能产生类似的效果。（Chaves，1989；Spanos，Stenstrom，& Johnson，1988）


  4 催眠并不能提高记忆的准确性。在少数情况下，可以利用催眠术成功地唤起犯罪受害者的记忆。但是，处于催眠状态下的目击证人回忆的内容通常全部是错的。尽管催眠有时能够提高回忆起的信息量，但它也使记忆错误的可能性增大，也许是因为被催眠者比其他人更乐于猜测，或因为他们错误地将想象的各种可能性当作真实记忆。（Dinges等，1992；Kihlstrom，1994）由于催眠诱发的回忆中伪记忆和记忆错误如此普遍，美国心理学会和美国医学会反对在法庭上使用“催眠后更新过”的证词。


  5 催眠不能使人对很久以前的事件产生真实的再次体验。许多人相信催眠可以使人恢复早期记忆，这种早期记忆甚至可以追溯到出生伊始。当一位在自己的诊所使用催眠的临床心理学家对800多名婚姻和家庭治疗师进行调查时，使他感到沮丧的是，半数以上的人同意这一共同的信念。（Yapko，1994）然而，这种观念是大错特错的。当人们追溯其童年时代时，他们的心理及道德行为表现仍显示出成年人的特征。（Nash，1987）他们的脑电模式和思维模式并没有变得孩子气，他们并没有表现得像孩子式地进行推理，并且IQ分数也与儿童不符。他们可以用婴儿式的语言讲话，或者报告自己感觉又回到了4岁，但他们的推理方式表明他们不是4岁；他们只是乐于扮演这样的角色而已。


  
    [image: ]

    是不是催眠让那个躺在两把椅子之间的人支撑住站在他身上的那个人的重量却毫不畏惧？这些观众们是这样认为的，但检验催眠是否能够导致独特结果的唯一方法是使用控制组研究。实际上，即使未被催眠的人也能够做到同样的事

  


  6 催眠暗示被有效地应用于许多医疗或心理研究目的。尽管催眠对发现过去发生的事情没有多大帮助，但在心理治疗或解决医疗问题中，催眠的确是非常有用的手段。它最大的成功在于可以缓解疼痛：有些人因烧伤、癌症和分娩等不同的情况而经历的剧烈疼痛被缓解，其他人已经学会了更好地处理慢性疼痛。催眠建议也被用于治疗压力、焦虑、肥胖、哮喘、过敏性大肠综合征、化疗性恶心，甚至皮肤病。（Nash & Barnier，2007；Patterson &Jensen，2003）


  催眠理论


  多年来，对于什么是催眠以及催眠效果是如何产生的问题，人们提出了种种解释。当前主要有两种流行的观点。


  意识分离理论


  这一观点最早由欧内斯特·希尔加德（Ernest Hilgard）提出（1977，1986），他认为催眠像明晰的梦，甚至是简单的分心一样，是一种意识分离2（dissociation），此时心理的一部分独立于其余意识部分而工作。希尔加德认为，许多处于催眠状态下的人，其心理的一大部分受到催眠暗示的影响，然而还有一部分是隐蔽观察者（hidden observer），它只是在一旁观看但并不参与。除非给予特殊指示，心理中被催眠的部分才会发现隐蔽观察者。


  希尔加德在他的研究中，尝试直接对隐蔽观察者提问。具体做法是，让催眠状态下的志愿者将一只手臂伸入冰水中并持续一段时间，通常来说这样做会引起痛苦的体验。他对被催眠者施加暗示，告诉他们不会感到疼痛，但另一只未浸入冰水的手可以通过按键来表达隐藏疼痛的水平。在这种情况下，许多志愿者报告说没有感到疼痛或只有一点疼痛，与此同时，他们另一只自由的手却在不停地按键。在这一过程之后，除非催眠师要求隐蔽观察者做单独的报告，否则这些志愿者仍坚持认为他们并没有感到疼痛。


  一种类似的理论认为，意识分离发生在额叶的“执行”系统与其他负责思维及行动的脑区之间，这两个脑区之间的联系很容易受到催眠暗示的影响，（Woody & Bowers，1994）从而会得到一种与额叶障碍患者相似的意识状态。由于这些分离的系统不受执行系统的控制，进而变得易受催眠师的暗示。与梦的激活—整合理论相似，催眠的分离理论与现代的脑理论是一致的。现代脑理论认为，大脑的一部分可以对其他脑区无意识执行的行为做出报告和解释。（见第四章）


  [image: ]


  社会认知观点


  关于催眠的第二种主要观点是催眠的社会认知解释（sociocognitive explanation of hypnosis），持此观点的研究者认为催眠效果是催眠师的社会影响（“社会”的部分）与被催眠者的能力、信念和期望（“认知”的部分）相互作用而产生的。（Kirsch，1997；Sarbin， 1991；Spanos，1991）处于催眠状态下的人其实是在扮演某种角色，这种角色与真实生活中的某些角色有相似之处。例如，我们乐于服从父母、老师、医生、治疗师和电视广告为我们提供的建议。甚至“隐蔽观察者”也仅仅是对情境的社会要求和催眠暗示所做出的反应。（Kirsch & Lynn，1998）
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  然而，处于催眠状态下的人并不仅仅是作假或表演。如果被催眠者在接到指令后只是装作进入催眠状态并以此愚弄观察者，将很容易表演过火，并且一旦观察者离开房间，参与者将停止表演。相反，即便被催眠者相信没有人在观察他，也会继续服从催眠暗示。（Kirsch等，1989；Spanos 等，1993）与许多社会角色一样，被催眠者这一角色如此令人投入，以至于个体并没有明确的意图，也会表现出这一角色应有的行为。


  社会认知的观点能够解释为什么有些处于催眠状态下的人会有被外星人绑架的记忆。（Clancy，2005；Spanos，1996）个体去找治疗师或催眠师，寻找他或她的孤独、悲伤、噩梦、莫名其妙的症状（比如半夜醒来时一身冷汗）或我们之前描述过的明晰的梦的解释。如果治疗师已经相信外星人绑架的存在，他或她可能会对那个人进行催眠，通过给予微妙或明确的暗示塑造被催眠者的故事内容。
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    “证人一会儿学狗叫，一会儿学猫叫，还说了5分钟的像孩子一样的话。我认为催眠不是答案。”

  


  社会认知的观点也能对追溯前生的生活经历的催眠案例提出解释。尼古拉斯·斯帕诺斯（Nicholas Spanos）和他的同事（1991）进行了一次有趣的研究，参与者是加拿大的大学生，当这些学生处于催眠状态下，研究者指示他们追溯前生前世的生活。大约1/3的学生（他们已经相信转世）报告说自己可以做到这一点。但是，假定他们回到了前生，当向他们问及一些问题如当时的国家领导人叫什么名字，国家处于和平状态还是战争状态，或要求他们描述一下当时使用的货币时，这些学生做不到这一点（其中一个年轻人认为自己是凯撒大帝，说当时是公元50年，而他自己是罗马皇帝。但是事实上，凯撒大帝死于公元前44年，他从未加冕为皇帝，并且以公元或公元前记录年代是几个世纪以后的事）。不知道他们“前世”的语言、日期、习俗和事件，并不能阻止学生们建立一个关于它的故事。这些学生在拾取主试线索后，为了完成角色要求，在他们的描述中以当前生活为材料，编造了事件、地点和人物。


  研究者推论“回忆”起另一“自我的行为，是根据回忆者的自身信念及他人——在这种情况下，是权威的催眠师——信念构筑幻想的过程”。


  [image: ]对催眠和前世进行批判性思考


  快速测验


  这里将对你的心理施加一个暗示——你很聪明，现在来参加测试吧！


  一、判断题。


  1.被催眠者通常能够意识到发生的事，并且事后能够回忆起这种体验。


  2.催眠能够赋予我们通常情况下所不具备的超常能力。


  3.催眠能够减少记忆中的错误。


  4.被催眠者的行为和思想处于被动状态。


  5.根据希尔加德的观点，催眠是一种包含“隐蔽观察者”的意识状态。


  6.社会认知学习理论的支持者认为催眠仅仅是作假或有意识的角色扮演。


  二、 有人认为催眠暗示能够支持免疫系统的功能，从而帮助人们战胜疾病。然而，对此观点的支持并不那么有力，而且许多研究有方法学上的缺陷。（Miller & Cohen，2001）一位治疗师反对这些事实，认为那些不能提供支持的研究是由于催眠师缺乏技巧。作为一个批判性的思想者，你能否指出他的推理错在哪里？（回顾一下第一章的内容，以及阐述科学假设的方法。）


  答案：一、1. 对 2. 错 3. 错 4. 错 5. 对 6. 错　 二、治疗师的这种推理方法违背了尊重研究结果的原则。如果结果能为假设提供支持，就把它作为证据。如果结果反对假设，就拒绝把它作为反对的证据（“也许催眠师不够好”）。使用这种推理方式将无法获得客观结果，也就无法判断假设到底是正确的还是错误的。


  进一步的研究还会告诉我们催眠是否有什么特别之处。但是不管争论的结果如何，所有的研究人员还是在一些问题上达成了共识。例如，他们认为，催眠并不能使记忆力增强或以完美准确性重现早期经验。通过研究催眠，我们对人类的受暗示性、想象力、看待眼前生活和回忆过去的方法有了更多了解。


  你将会学到


  ● 心理药物的主要类型。


  ● 娱乐性药物怎样对大脑产生影响？


  ● 用药经验、个性、期望、心理状态是如何影响药物反应的？


  1 施术者通过暗示使被催眠者的感觉、知觉、思维、情感或行为发生变化的过程。


  2 指意识状态的分裂，此时心理的一部分独立于其余意识部分而工作。


  改变意识状态的药物


  在耶路撒冷，数百名哈西德派（Hasidic）人在街道上跳舞数小时，庆祝每年《旧约》中律法书的诵读完成。他们不是为了消遣，而是为了达到一种宗教入迷状态。在美国南达科他州（South Dakota），几名拉科塔族（Lakota）成年人赤裸地坐在特制的房屋中，在黑暗和极度高温下寻求一种特殊状态，在这种状态下可以超越疼痛，使人内心感到极度欣快，甚至可能与伟大的宇宙精神发生联系。在亚马孙（Amazon）丛林，一个年轻人为了成为巫师、宗教领袖而接受训练，吸入一种能够引起幻觉的物质，这种物质是从维罗蔻木（virola）的树皮上获得的。他的目的是达到一种精神恍惚的状态，并与动物、灵魂及其他超自然力量交流。


  尽管这三种宗教仪式形式不同，但他们的目的都是为了将心灵从日常意识状态的制约中释放出来。世界上的各种文化都发明了诸如此类的仪式，而且这些仪式常常成为其宗教的一部分。试图改变人的情绪和意识状态似乎是一种普遍的现象，有些作者认为，这反映了人类的某种需求，这种需求如同对食物和水的需求，是一种基本需求。（Siegel，1989）对意识变更状态（altered state of consciousness）非常感兴趣的威廉·詹姆斯（William James， 1902/1936）也会同意此种观点。在吸入一氧化二氮（“笑气”）后，他写下了如下的话：“我们把通常情况下的清醒意识叫作理性意识，这只是一种特殊的意识状态而已，与它同时存在的还有一些形式完全不同的意识，只是这些意识隐藏在银幕之后。”直到20世纪60年代，数以百万计的人们才开始尝试各种改变意识状态的方法，特别是使用心理药物（psychoactive drug）。研究者从心理学和生理学的角度对这些药物进行了大量研究。詹姆斯所描述的这个银幕开始逐渐升起。


  各种药物的分类


  心理药物1（psychoactive drug） 是一种通过改变人的躯体内部生化反应来改变其知觉、情绪、思维、记忆或行为的物质。纵观全世界和整个人类历史，使用最为广泛的药物包括烟草、酒精、大麻、麦司卡林（mescaline）、阿片、可卡因（cocaine）、佩奥特掌（peyote），当然，还有茶和咖啡。使用这些药物的原因是多种多样的：为了改变意识状态，是宗教仪式的一部分，为了娱乐，为了减少身体上的痛苦或不适，或是为了心理逃避。


  西方社会中，有一部涵盖所有娱乐药物的药典，似乎每年都会引入新的品种，这些药物既有天然的，也有合成的。根据这些药物对中枢神经系统、行为和情绪的影响，可以将它们分为兴奋剂2（stimulant）、镇静剂3（depressant）、阿片剂4（opiate）和迷幻剂5（psychedelic drug）。（见表5.1）在此仅对这些药物的生理及心理作用予以描述，在第十一章中将介绍有关成瘾的内容，在第十二章中则介绍在心理及情绪障碍的治疗中如何使用这些药物。


  1 兴奋剂促进中枢神经系统的活动。这些物质包括尼古丁、咖啡因、可卡因、安非他明（“兴奋剂”）和甲基苯丙胺（“冰毒”）。如果用量适中，兴奋剂可以引起兴奋、自信、幸福或欣快感。大量使用则会使人感到焦虑、神经过敏和过度警惕。如果用量非常大，则会导致痉挛、心脏衰竭和死亡。


  安非他明是一种合成药物，可以采用多种形式使用，如以药丸形式口服、注射、吸烟或直接吸入。甲基苯丙胺在结构上与安非他明相似，并以同样的方式使用。它有两种形式，一种是粉末（“crank” “speed”），另一种是纯净的结晶固体（“glass” “ice”）。可卡因（“coke”）是天然药物，是从一种叫作古柯（coca）的植物中提取的。在玻利维亚和秘鲁的农村，工人们每天都咀嚼古柯的叶子，没有发现明显的致病效果。在北美，这种药物通常被吸入、注射或以一种被称为“强效可卡因”的高度精炼的形式吸食。与咀嚼古柯叶相比，这些使用方法使药物能够立即产生更直接的、更强大的，甚至是更危害的作用。安非他明、甲基苯丙胺和可卡因使服用者感到精力充沛，但它们并不能真正提供能量。当这些药物的作用消失后，会使人感到疲倦、烦躁和抑郁。


  2 镇静剂降低中枢神经系统的活动。它们包括酒精、镇静剂、巴比妥酸盐和一些人吸入的普通化学物质。镇静剂通常使人感到平静和昏昏欲睡，它们可以减少焦虑、罪恶感、紧张和压抑感。在大量使用的情况下，使人对疼痛和其他感觉麻木。与兴奋剂一样，如果用量过大，会导致心律不齐、痉挛和死亡。


  当人们听说酒精会导致中枢神经系统活动减少时，不免会感到奇怪。如果少量服用，酒精能起到兴奋剂的某些效果，因为它可以抑制大脑某些区域的活动，这些脑区通常负责抑制冲动行为，如放声大笑和到处出丑。然而，从长期效果来看，它会降低中枢神经系统的活动。与巴比妥酸盐和阿片剂一样，酒精可被用作麻醉剂；如果喝得够多，人最终会昏死过去。


  随着时间的推移，酒精会损害肝脏、心脏和大脑的功能。如果服用过量，会导致大脑中负责呼吸和心跳的神经元抑制，从而导致人的死亡。每隔一段时间，报纸上可以看到大学生因在开场或饮酒比赛中大量饮酒导致死亡的报道。另一方面，出于社交需要适度饮酒，每天喝上一两杯葡萄酒、啤酒或白酒，对健康是有许多好处的。这些好处包括抗糖尿病，减少心脏病发作和中风的发病概率。（Brand-Miller等，2007；Mukamal等，2003；Reynolds等，2003）


  3 阿片剂可能减轻疼痛。它们包括从罂粟中提取的阿片，用阿片制作的吗啡，用吗啡制作的海洛因，合成药物如美沙酮（methadone），可待因和基于可待因的止痛药，如氧可酮（oxycodone）和氢可酮（hydrocodone）。所有这些药物模拟内啡肽的作用，并且有些能够对人的情绪产生巨大作用。注射这种药物后，能够立刻引起人的欣快感。阿片剂也可以降低焦虑和动机。阿片剂非常容易上瘾，吸食过量会造成昏迷甚至死亡。


  
  表5.1  一些心理药物及其效果
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    一次迷幻剂之旅可以是一张痛苦或狂喜的门票。这些图纸是在药物的影响下完成的，这是美国政府在20世纪50年代末进行的一项测试的一部分。在药效发作之前，艺术家在左边画了一幅木炭自画像。在服用迷幻剂后刚开始的几个小时内，他变得焦躁不安，口齿不清，并在中间画了一幅“肖像”。三小时后，由于药物药效已经消退（“我又能感觉到膝盖了”），他用右手拿起蜡笔，抱怨手中的“铅笔”很难拿

  


  4 迷幻剂扰乱正常的思维过程，如人对时间和空间的知觉。有时，迷幻剂使人产生幻觉，通常来说幻视比较普遍。有些迷幻剂，如麦角酸二乙基酰胺（LSD）是在实验室制成的。而其他品种，如酶斯卡灵（来自仙人掌）、迷幻鼠尾草（墨西哥的一种草本植物）和裸盖菇素（采自蘑菇的一种迷幻药）等则是天然物质。迷幻剂引起的情绪反应存在着个体差异，并且每个人在不同时间也会有不同反应。每次幻觉都可能引起中度的愉快或不愉快，可能是一次神秘的启示，也可能是一场噩梦。几十年来，有关迷幻剂的研究屈指可数，原因就是缺乏资金支持，但也有少数临床研究人员在探索它们在心理治疗、压力缓解、焦虑障碍治疗方面的潜在功效。（Griffiths 等，2008）


  有些常用药物不在这四类药物的范畴之中，或是由这几类药物的成分组合而成。一种是大麻（可制成“pot”“grass”“weed”等种类），通常是用抽烟的方法使用的，但有时也放在诸如核仁巧克力饼这样的食物中使用，它是北美和欧洲最常用的违法药物。有些研究者认为它属于迷幻剂，但其他研究者认为它的化学成分和对心理状态的影响，使它不在那些主要类别当中。大麻是从一种叫作大麻（hemp）的植物中提炼出来的，它的有效成分是四氢大麻醇（tetrahydrocannabinol ，THC）。从某些方面而言，四氢大麻醇属于一种温和的兴奋剂，能够增强人的心率，并使味道、声音和颜色等刺激的强度增大。但是服用者通常报告的反应是温和的安乐感、放松甚至昏昏欲睡。


  一些研究者认为超剂量使用大麻（高焦油量）可能会损伤肺部。（Barsky等，1998；Zhu等，2000）中度剂量的大麻会影响短时记忆信息向长时记忆的转移，损害动作的协调性，影响反应时间，这种效果与酒精类似。如果大量使用，会引起幻觉、非现实感。但一项元分析发现，与非使用者相比，长期使用的人仅存在较轻微的记忆与学习能力损伤，一般要好于酒精和其他药物的使用者。（Grant等，2003）


  大麻也具有一定医疗价值。它可以减少癌症和艾滋病患者在化疗时引起的恶心和呕吐感，减少生理震颤、食欲不振和多种硬化症引起的其他症状，减少癫痫患者的发作频率，并且能够减轻青光眼引起的视网膜肿胀。（Grinspoon & Bakalar，1993；Zimmer & Morgan， 1997）


  药物的生理作用


  心理药物主要通过作用于大脑神经递质而产生心理作用，这些神经递质可以把信息从一个神经元传递到另一个神经元。药物可以增加或减少突触处神经递质的释放，阻止释放神经递质的细胞回收剩余的神经递质分子，或阻断神经递质在接收神经元上的作用，或与通常由神经递质触发的受体结合。（见第四章）图5.4显示了可卡因如何通过阻断对这些物质的吸收而增加大脑中去甲肾上腺素和多巴胺的含量。


  这些生物化学变化影响人类的认知和情绪，但人们通常不能正确估计自己的能力。在酒精的作用下，几杯酒就会影响知觉、反应时间、动作协调性和平衡，尽管喝酒的人总是意识不到这些变化甚至会感到自己的操作能力提高了。事实上，一个研究组报告说：“酒精会增加走神发生的可能性，同时还会降低对别人走神的洞察能力。”（Sayette， Reichle，& Schooler，2009）也许是因为酒精会影响5–羟色胺的作用，酒精饮料也会影响记忆。喝酒前储存的信息在喝酒过程中保持完整，但是提取会慢得多。（Haut等，1989）少量饮酒似乎并不会影响冷静的心理功能，但是偶然的饮酒过量会影响随后的抽象思维。这意味着，周六晚上的狂饮比每天的小酌更有危害性。


  至于其他娱乐性药物，目前还没有证据证明少量或中量使用会对大脑产生足够损害，以致影响认知功能，但是研究者几乎一致认为大量、频繁的使用会有不良后果。（见第十一章）过量服药会影响人们的社交功能和认知功能，因为它会对额叶造成伤害。（Homer等， 2008）一项研究表明，过量使用甲基苯丙胺会损伤分泌多巴胺的神经元，这些使用者在记忆、注意和运动测试中比正常被试的表现差得多，即使在他们停止使用药物11个月后也是如此。（Volkow 等，2001）
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    图5.4 可卡因对大脑的影响


    可卡因阻断大脑对某些神经递质的回收，这些被阻断的递质为多巴胺和去甲肾上腺素，因此这些物质的含量增加。其后果是过度刺激某些大脑回路，导致过度和短暂的欣快感。当药效逐渐消失后，由于多巴胺的耗尽，药物使用者会“垮掉”，变得昏昏欲睡、抑郁

  


  使用某些心理药物（如海洛因和镇静剂）会产生耐受性6（tolerance）：随着使用时间的延长，达到同样效果所需要的药量会越来越大。当已习惯于大量服用药物的人，在停止服用药物后，会表现出严重的退行7（withdrawal），症状表现依不同药物而有所不同，具体表现包括恶心、腹部绞痛、出汗、肌肉痉挛、抑郁和睡眠障碍。


  药物的心理作用


  人们通常认为，药物的作用是其化学成分所决定的不可避免的结果。但是对心理药物的反应不仅仅是由药物的化学成分决定的，也取决于个人特征、用药经验、环境设施和心理状态。


  [image: ]对药物的作用进行批判性思考


  1 用药经验指某个人服用药物的次数。对药物的初次尝试——无论它是香烟、酒精饮料还是兴奋剂——往往是一种中性或负性的体验。但当个体频繁使用某种药物后，对药物的反应通常会发生改变，并对药物的作用变得熟悉。


  2 个体状况包括体重、新陈代谢、情绪唤醒的初始状态、个人特征和对药物的耐受性。女人比男人更容易喝醉，因为她们的体形平均而言比男性的要小，而且女性对酒精的代谢也与男性的不同。（Fuchs 等，1995）同样，许多亚洲人对即使是少量酒精也有遗传上的不良反应，这会导致严重的头痛、面部发红和腹泻。（Cloninger，1990）对同一个人，在疲倦地工作了一天后服用药物，与在与人激烈争吵后服用药物，具有不同的效果。由于生物钟的原因，在一天的不同时间服用药物也会产生不同的效果。而且人们对药物反应不同的原因可以追溯到个性的不同。那些易怒、易烦躁的个体使用尼古丁贴片后，在做富于竞争性和侵略性的任务时，大脑会爆发出强烈的活动。但是在相对平静和欢快的人身上，这种活动就不会出现。（Fallon等，2004）
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    人们对药物的态度因时代不同而有所改变。吸烟曾经被宣传为健康和迷人的，虽然没有医生会在这样的广告中摆姿势，但在许多目前的电影中，吸烟仍然被描绘得光彩照人。20世纪20年代，美国还没有禁止可卡因时，可卡因被广大群众奉若包治百病的良药，无论是牙疼还是胆怯，均可药到病除。那时可卡因被放进茶、滋补品、止咳糖甚至软饮料中（简单地说，包括可口可乐，可口可乐的名字就取自古柯植物）

  


  3 “环境背景”指个体使用药物时所处的背景。例如，某个人独自在家喝过一杯葡萄酒后，可能会感到困倦，但他在社交聚会中喝过三杯后还觉得精力充沛。有些人与好友一同喝酒时觉得愉快并且情绪高涨，但跟陌生人一同喝酒时却感到害怕和紧张。有这样一项早期研究考查了人们对酒精的反应，发现大多数参与者喝酒后变得抑郁、愤怒、迷惑并且不友好。最后研究者了解到，如果让任何人在早晨9点钟的时间，走进一家荒凉医院的某个房间里喝波旁威士忌（bourbon）的话，他都有可能变得抑郁、愤怒、迷惑并且不友好。而上述的研究恰好就是在这样一种环境下进行的。（Warren & Raynes，1972）


  4 “心理定势”指个体对药物效果的期望，以及服用药物的原因。有些人喝酒是为了变得更加善于社交、更加友好或更有吸引力，有些人喝酒是为了减轻自己的焦虑或抑郁，还有些人喝酒是为了给自己的虐待或暴力行为找借口。成瘾者服用药物是为了逃避现实，而忍受长期疼痛的人使用同样的药物是为了维持在现实社会中的一些功能。我们在第十一章中还会讨论到服用药物的动机对药物的效果有很大影响。


  有时期望的作用要比药物本身的化学属性具有更大威力。在许多别具构思的研究中，研究者比较了事实上饮酒（伏特加和滋补品）和想象自己饮酒但只喝了滋补品和酸橙汁的两种参与者，他们在表现上有哪些差异。由于伏特加的味道很淡，大多数人很难将它与假酒区分开。实验者发现了一种醉酒效应（“think-drink” effect）：当参与者自以为自己喝了伏特加后，表现得更加好战；而那些认为自己喝了纯正滋补水的人--无论饮料的实际含量--则没有这种反应。并且，男性被试和女性被试在自以为自己喝了伏特加后--同样，无论他们是否真的喝了伏特加--都报告感觉到了性唤起。（Abrams & Wilson，1983；Marlatt & Rohsenow，1980）个体所处的文化环境也会影响他们对药物的期望和信念。例如，当人们都相信酒精可以释放愤怒和恶意时，会合理化一些醉酒后的暴力行为，可其实酒精本身并不能导致暴力；当人们认为醉酒时要对自己的行为负责时，这种联系就会减弱。（Critchlow，1983）19世纪时，美国人认为大麻是一种温和的镇静剂。他们并不期望大麻能使自己精神亢奋，所以大麻也就没有显示出这种作用，它只是起到了促进睡眠的作用。而今天，服用大麻的动机变了，这些变化影响了人们对它的反应。我们将在第十一章讨论文化对药物反应的影响。


  快速测验


  你没有理由避免这次测验。


  一、看你是否能根据下列描述说出它们是什么。


  1.三种非法兴奋剂。


  2.哪两种药物影响新的长时记忆的形成。


  3.三种镇静剂。


  4.一种合法的娱乐性药物，从对中枢神经系统的影响来看，属于一种镇静剂。


  5.试说出四种影响人们对某种药物的心理反应的因素。


  二、 一个健美爱好者说自己因食用合成代谢类固醇而感到更富有侵略性。还有其他可能的解释吗？


  答案：一、1. 可卡因、安非他明、甲基苯丙胺。 2. 大麻和酒精。 3. 巴比妥酸盐、镇静剂和酒精。 4. 酒精。 5. 个体生理状态、情绪、个人特质、对这种药物的以往经验、心理状态、环境背景。 二、这可能源于他自己的期望（安慰剂效应）；健美本身增加了侵略性；所在地的文化鼓励侵略性；他生活中的其他事件或者其他药物的影响；也许仅仅是因为他的主观看法，而行为却与他的自我知觉相反。


  以上内容并不意味着酒精和其他药物只是安慰剂。正如我们看到的，各种药物确实会对人的生理产生影响，并且许多药物的效果很强烈。了解心理因素对使用药物的影响可以帮助我们辩证地看待当下的这场辩论：什么药物是合法的。


  1 一种能够影响知觉、情绪、认知或行为的物质。


  2 能够促进中枢神经系统活动的药物。


  3 一种降低中枢神经系统活动性的药物。


  4 从罂粟中提取的一种药物，能够减轻疼痛，并且通常引起欣快感。


  5 一种能够产生幻觉、改变思维过程及扰乱正常时间和空间知觉的意识改变药物。


  6 由于持续使用药物，使得对药效产生逐渐增加的抵抗性。


  7 当一个成瘾的人停止服药时，就会产生一些生理及心理上的症状。


  回顾新闻中的心理学


  现在，让我们再来看看本章最初的新闻故事引起的讨论——吸食大麻是否应合法化。对此，你怎么看？


  本章我们讲述了人们对在不同意识状态间转换的渴望。纵观历史，我们可以看出，当生物节律暂时减弱时，人们在不断地通过各种方式提升精神状态，其中许多人选择通过药物来寻求精神的愉悦或与神明共通。当然，也有人用它们来放松身心，使情绪高涨，或进行临床治疗。


  药物滥用对个体乃至社会有着巨大的破坏性，人们很难对药物管制法制、法规持有批判性看法，比如，哪些药物是合法的，哪些是不合法的，哪些应该被非刑事化（即不认为该行为是合法的，但使用者也不会因此被逮捕入狱）？假使一种非法药物具有临床或宗教用途又当如何？政府允许美国原住民在宗教领域使用佩奥特掌，且在2006年，美国最高法院规定在新墨西哥的小型教堂举行的典礼仪式上可以使用hoasca茶——其中可以提取非法的麻醉剂。


  一个极端的例子是，人们不能接受这样的现实：我们喜爱的药物——如咖啡、烟草、酒精和大麻等——是对身体有害的。另一个极端是，一些人无法接受那些人们痛恨的药物——如酒精、吗啡、大麻或古柯叶等——并不是在所有形式或计量下都是有害的，更别说这些药物的益处了。这两群人不仅混淆了特效药与有轻微疗效的药物，也混淆了药物滥用和适度用药的概念。


  一旦某种药物被判定为非法，许多人就会认为它是致命的，即使某些合法药物比非法药物还要危险。此外，在青少年和成年群体中，处方止痛药和镇静剂多以个人消遣而不是临床治疗为目的，而且这种趋势越来越明显。作为合法药物的尼古丁与作为非法药物的海洛因和可卡因一样具有很大的成瘾性。在美国，没有人曾因吸食大麻而致死，但在美国，每年有40万到50万例死亡病例是由吸烟成瘾引起的，这是所有非法药物滥用致死总数的24倍，这也是在世界范围内最大的可预防性死亡因素。（Brandt，2007）然而多数人对大麻、海洛因、可卡因等药物会比对尼古丁以及处方止痛药存在更多的消极看法。


  关于大麻的争论，人们的情绪特别高涨。和其他任何药物一样，滥用大麻会导致生理上的危险。然而，通过对一项在1975年到2003年的调查研究的回顾，人们几乎没有发现任何令人信服的证据说明大麻会引起青少年或成年人的慢性精神或行为问题。研究人员发现从另一个角度看也是有因果关系的：那些自身存在问题的人更容易出现药物滥用问题。（Macleod等，2004）因为大麻也具有临床效益，所以加拿大、西班牙、意大利、葡萄牙、以色列、奥地利、芬兰、荷兰和比利时要么使之非刑事化，要么使之合法化，以帮助那些临床上需要它的病人。在美国，直至2010年， 14个州的支持者们已经证明了大麻的临床用途；但是，在其余各州，持有大麻仍是违法的，即使是初犯也会受到数年的牢狱之刑。在一些州，那些曾因持有药物犯罪的人，犯罪后将无法得到政府的粮食救济或其他福利，而即使是强奸犯和杀人犯也有权获得这些福利。


  然而，在极端的“铲除所有非法药品”和“将之全部合法化”之间还有其他选择。有人开展了一个项目，致力于减少或推迟对青少年儿童的某些药物使用，因为15岁以前的各种各样的药物使用会增加个体药物依赖、违法活动以及其他成年人问题的风险。（Odgers等，2008）另一种方法是使具有特定目的的镇痛剂合法化，如让遭受慢性疼痛的患者使用的那些医用和娱乐用大麻，但应禁止香烟和大部分烈性药品。第三种方法并不是惩罚或监禁使用药品的那些人，而是规范在用的药品（如严禁工作或者开车使用），制定成瘾治疗方案，向人们宣讲特殊药品的好处和害处。


  综合考虑以上研究，你同意哪一方呢？你认为哪种非法心理药物应该合法化呢？我们是否创设了这样一个心理环境和环境设置，该环境可促进药品在娱乐用途方面的安全性，减少药品滥用的可能性，批准有益药品的医疗用途？你的看法呢？


  
    [image: ]

    这张来自20世纪30年代的危言耸听的海报在今天看来既有趣又夸张，但即便是在当前有关药物政策的辩论中，情感推理也往往优先于逻辑和证据。是否应将任何药物非刑事化，或允许用于医疗或宗教用途？为什么可以或者为什么不？

  


  学以致用:如何获得良好的睡眠


  每晚熄灯上床后，闭上眼睛等待睡眠的到来。然而一小时后，却仍然醒着。最后好不容易睡着了，然而令人感到气愤的是，凌晨3点钟你又醒了。到了雄鸡报晓的时候，你又经历了一个难过的夜晚。


  大多数人都会不时地受到失眠的困扰。因此，安眠药作为一项能够带来数百万美元收益的产业就不足为奇了。但是很多这类药片都有副作用，比如第二天你会觉得有点头晕。许多人睡眠时间很短，而且随着时间的推移而失去效力。而有些处方药事实上也只会使事情变得更糟。巴比妥盐酸会抑制人的快速眼动睡眠，最终会使人变得清醒，而且它也抑制第三阶段和第四阶段的睡眠，这两个阶段的睡眠都属于深睡眠。虽然药片暂时是有帮助的，让人们不会感到压力和焦虑（这可能是你失眠的根源），但是一旦你停止吃药，你的失眠很可能会复发。睡眠专家为你提出一些好的办法：


  确定自己确实有睡眠问题。许多人只是认为自己睡得不好。他们过多地估计了自己的入睡时间，并且低估了自己的睡眠时间。在实验室观察中，研究者发现这些人通常在30分钟以内就可以入睡，而且夜里醒来的时间也很短。（Bonnet，1990；Carskadon， Mitler，& Dement，1974）诊断睡眠障碍的有效标准不是你睡了多少小时，正如我们所见，人们需要的睡眠时间是不同的，你应当观察你在白天的感受。你是否会一不小心就睡着了？开会或上课时你是否觉得昏昏欲睡？


  对睡眠障碍进行正确的诊断。你是否受到睡眠窒息的影响？是否由于身体不适而影响了睡眠？是否生活在一种很吵的环境中？你是否没有遵守自己的昼夜节律，太迟或太早上床？你的作息是否无规律，有时很早就睡了，有时却睡得很晚？比较好的做法是，每晚在同一时间上床，每天早晨在同一时间起床。


  避免过度饮酒或过量使用其他药物。许多药物都会影响睡眠。例如，咖啡、茶、可乐、“能量饮料”和巧克力都含有咖啡因。酒精会抑制你的快速眼动睡眠，诸如安定和利眠宁（Librium）这样的镇静剂则会减少第四阶段的睡眠。


  利用一些睡眠技巧。在睡前听听轻音乐来减缓心率和呼吸频率，这也能帮助老年人睡得更香更久。（Lai & Good，2005）放松以及冥想等技术对青少年睡眠也有帮助。


  避免躺在床上数小时等着入睡。心情沮丧会引起机体唤醒使得你难以入睡。如果你失眠了，那么起床到另一个房间里做一些乏味或令人放松的事情。等到感觉困了，再继续睡觉。


  失眠症与焦虑有关时，找到问题的根源是有意义的，这可能意味着你需要一个认知行为疗法（CBT）来帮助你学习如何转变使自己失眠的消极思维。（我们将在第十二章讨论这一疗法。）一个使用安慰剂法的对照研究，将首选安眠药与为期六周的认知行为疗法效果进行比较，发现两种方法都能缓解慢性失眠，但不管是在短期还是长期治疗中，认知行为疗法的效果都更好。（Jacobs 等，2004）其他研究也表明认知行为疗法比药物治疗更能使患者更快进入睡眠并睡得更久。（Morin，2004）


  伍迪·艾伦（Woody Allen）曾经说过这样的话：“羔羊可以和狮子一同躺下，但是羔羊根本不会入睡。”就好比羔羊试图与狮子一同入睡，如果你的心中充满焦虑，导致相应激素不断分泌，那么你根本就不可能获得好的睡眠。从进化的角度来讲，失眠是对危险和威胁的适应性反应。如果你的焦虑能够减少，那么你的失眠也会如此。


  本章总结


  生物节律：体验的波动


  ● 意识是对自身及周围环境的认识。意识状态的改变常与生物节律有关，生物节律是生理功能的阶段性波动。这些节律通常与外部时间线索同步，但也有许多节律是内源性的，即使在没有暗示的情况下，也是由躯体的内部调节所决定的。昼夜节律是以24小时为周期的生物节律，其他生物节律的频率或者比昼夜节律高，或者比昼夜节律低。


  ● 一般来说，当人们在没有任何外部时间线索的环境中生活时，根据自身昼夜规律所决定的每一天的时间略长于24小时。昼夜节律是由生物钟控制的，生物钟位于下丘脑内部的视交叉上核（SCN）。视交叉上核调节分泌一种叫作褪黑素的激素，褪黑素反过来也会对视交叉上核产生一定影响。褪黑素对光线变化敏感，夜晚它的分泌量会增多。当一个人的正常生活节律被打破时，会体验到内部节律失调，这个人可能会经历内在的去同步化，也就是通常的昼夜节律与其他节律不一致。其结果可能是疲倦、工作效率低或者增加发生事故的危险。


  ● 有些人每逢冬季就表现得抑郁，这种症状被称为季节性情绪障碍（SAD），但是真正严重的季节性抑郁是非常罕见的。导致季节性情绪障碍的原因尚不清楚，但可能与生物节律不同步和（或）褪黑素分泌异常有关，也可能有其他的非生物的原因。光照疗法是有效的。


  ● 另一种长期节律是月经周期，在这个周期中，多种激素的分泌随时间增加或降低。对“经期前综合征”（PMS）进行的严格控制的双盲研究表明，情绪并非可靠而普遍地与月经周期相关联。总体而言，女性和男性在每个月体验到的情绪变化并没有明显差异。


  ● 期望和学习会影响两性对身体和情绪变化的看法。不管男女，很少有人会因为激素的原因每月都会出现心情波动和性格变化。


  睡眠节律


  ● 在睡眠中，阶段性的快速眼动睡眠与非快速眼动睡眠交替出现，每一周期大约90分钟。根据脑电波的不同模式，可以将非快速眼动睡眠分为四个阶段。大脑在快速眼动睡眠中是活跃的，并且有其他迹象表明有一定程度的唤醒，而大多数骨骼肌是松软的，生动的梦境大多是发生在快速眼动睡眠阶段。一些人从快速眼动睡眠中醒来时，有“睁眼做梦”的经历，之前的肌肉麻痹状态消失了，有时人们会把该梦中的情景误以为真。快速眼动睡眠的目的尚不清楚。


  ● 睡眠对于恢复体力和维持正常的心理功能是不可或缺的。许多人睡眠不足。还有些人受到失眠、睡眠窒息或嗜睡症、快速眼动行为障碍的困扰。当然白天困顿最常见的原因就是缺少睡眠。


  ● 睡眠可促进记忆的巩固、问题的解决和提高洞察力。这些益处与快速眼动睡眠和慢波睡眠关系最为密切。


  探索梦的世界


  ● 人们回忆起来的梦往往都是不合乎逻辑并且荒诞不经的。有些人声称自己可以产生“明晰的梦”，在明晰的梦的状态下，人们知道自己在做梦。


  ● 精神分析理论认为，梦能够使被禁止的愿望或不现实的愿望得到满足，这些愿望平时被压抑在无意识的心理之中。根据弗洛伊德的看法，那些想法和物体在梦中伪装为抽象图形来得到表达。另一种观点认为，梦表达了对当前事件的关心，或者梦是通过体验情感性的事件，帮助解决当前问题，尤其是在困难时期。对梦的认知方法认为梦仅仅是我们清醒时认知活动的一种变体。两者的不同在于做梦时我们切断了来自环境和我们自己动作的感觉输入，进而使我们的思维变得分散和杂乱。激活—整合理论认为，当大脑试图对脑桥神经元的自发放电做出解释时，便产生了梦。梦是解释的结果，是用当前知识和记忆整合神经信


  号的产物。


  ● 上述所提到的有关梦的理论，都各自有一些证据支持，但也都有其不足。如今大多数心理学家都认为，梦不仅仅是不连贯的意识片段。但是仍有一些研究者对精神分析的解释有争议。一些心理学家怀疑，人们能否在睡梦中解决问题。而激活—整合理论则似乎不适于解释连贯的、如故事一般生动的梦或非快速眼动睡眠阶段产生的梦。认识视角是现在的流行观点，尽管它的一些具体观点还需要进一步验证。


  催眠的奥秘


  ● 所谓催眠就是施术者对被催眠者施加暗示，而被催眠者试图服从这种暗示，从而使感觉、知觉、思维、情感或行为发生变化的过程。尽管催眠暗示被有效地应用于许多医疗或心理学的研究，但人们对它能完成什么有许多误解。它并不能强迫人们去做违背自己意愿的事，不能使人们拥有不可思议的超能力，不能提高记忆的准确性，也不能真实地再现被催眠者记忆中很久以前的事情。


  ● 对催眠以及效果的一种有力解释认为，催眠包括了意识分离的过程，是一种意识状态的分裂。这种理论的其中一个版本认为，意识被分为两个部分，一部分受到了催眠，另一部分是隐蔽观察者，它能观察到正在发生的事但并不参与。另外的解释是说大脑中的执行—控制系统与负责思维和行动的其他系统分离了。


  ● 另一种有力的解释是社会认知的观点，认为催眠是正常的社会认知过程的产物之一。根据这种观点，催眠是一种角色扮演，被催眠者用积极的认知策略——其中包括想象——来迎合催眠师的暗示。被催眠者对这个角色如此投入以至于认为它是真实的。社会认知的观点能够解释，为什么有些处于催眠状态下的人报告他们回到了过去某个年龄或被外星人绑架。


  改变意识状态的药物


  ● 世界上各种文化的人们都曾经寻找过改变意识状态的方法。通常是通过心理药物来改变大脑中神经递质的释放进而影响人们的认知和情绪。根据这些药物对中枢神经系统、行为和情绪的影响，可以将它们分为兴奋剂、镇静剂、阿片剂和迷幻剂。然而，有些常用药物，如大麻，不在这些分类之内。


  ● 在频繁、大量使用的情况下，有些药物会损伤大脑中的神经元，并对学习和记忆产生负面影响。使用某些心理药物会导致耐受性，具体表现是，为了达到相同的效果所需要的药物剂量越来越大。并且一旦对某种药物成瘾，在试图戒掉它时，人就会表现出退行性症状。然而，有些药物如酒精和大麻，在适量使用的情况下对健康会有些益处。


  ● 对心理药物的反应不仅仅是由药物的化学成分决定的，也依赖于个体的身体状况、对药物的经验、个体特征、环境背景和个体心理定势。心理定势指个体对药物效果的期望，以及服用药物的动机。期望甚至比药物本身的作用更强大，这一点可以通过醉酒效应得到体现。


  回顾新闻中的心理学


  ● 人们常常发现很难将药物服用和药物滥用区分开，也难以区分大量使用、轻度使用和适度使用，或将药物的潜在危害和好处与药物的合法性与否分离开。


  关键术语


  意识（consciousness）147


  生物节律（biological rhythm）148


  内源性（endogenous）148


  昼夜节律（circadian ［sur-CAYdee-un］ rhythm）148


  视交叉上核（suprachiasmatic nucleus ［soopruh-kye-az-MAT-ick］ ，SCN）148


  褪黑素（melatonin）149


  内部节律失调（internal desynchronization）149


  季节性情绪障碍（seasonal affective disorder，SAD） 151


  “经期前综合征”（premenstrual syndrome，PMS）151


  快速眼动睡眠（rapid eye movement ［REM］ sleep）154


  非快速眼动睡眠（non-REM ［NREM］ sleep）154


  α波（alpha wave）154


  睡眠纺锤波（sleep spindle）155


  σ波（delta wave）155


  睡眠窒息（sleep apnea）157


  嗜睡症（narcolepsy）157


  快速眼动行为障碍（REM behavior disorder）157


  巩固（consolidation）158


  明晰的梦（lucid dream）159


  梦的精神分析理论（psychoanalytic theory of dreams） 160


  梦的显梦内容和隐梦内容（manifest versus latent content of dreams）160


  梦的以解决问题为中心理论（problem-focused approach to dreams）161


  对梦的认知方法（cognitive approach to dreams）161


  梦的激活—整合理论（activation-synthesis theory of dreams）162


  催眠（hypnosis）164


  意识分离（dissociation）165


  隐蔽观察者（hidden observer）165


  催眠的社会认知解释（sociocognitive explanation of hypnosis）166


  意识状态的改变（altered state of consciousness）168


  心理药物（psychoactive drug）168
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  ［新闻中的心理学］
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    这些是外星飞船吗？许多在巴西桑托斯上空看到这些奇怪物体的人确信他们看到的是不明飞行物

  


  林赛·沃恩（Lindsey Vonn）战胜疼痛赢得奥运金牌


  2010年2月18日，来自不列颠哥伦比亚省惠斯勒的消息。林赛·沃恩是在奥运速降赛中首次获得金牌的美国女性。沃恩说：“我完全不知所措，这是我人生中最美好的感觉之一。所有人都期盼我可以做到，但是说起来容易，做起来难。”


  这是一个非常保守的说法，因为沃恩在一周前的训练中胫骨严重损伤引发内出血，只能在淤青处进行抽液。“当我试着穿上靴子，仅仅站在酒店的房间里时，几乎没有任何前向的弯曲动作，就极度痛苦。而我必须试着以每小时75～80英里（约120.70～128.75千米）的速度滑下山，”沃恩在受伤时说道，“老实说，我不知道自己能不能做到。”


  沃恩说，她在崎岖而富有挑战性的赛道上一路披挂而过，其他几位滑雪者都在这条道路上摔了跟头。当沃恩出发后，她通过在转弯的时候牢牢卡住雪面，尽可能地减少消耗的时间。“这不是一种选择，”沃恩说，“我必须这么做。”


  在圣路易斯上空的UFO目击事件


  2010年3月15日，来自俄亥俄州克利夫兰市的消息。成千上万的克利夫兰居民涌向伊利湖湖岸，拍摄夜空中神秘的光线。在将近两周的时间里，光线一直在晚上7：30左右出现。先是来回移动一段时间，然后消失。


  “一开始，我以为它只是一颗恒星，”20岁的医疗技师尤金·埃利克（Eugene Erlikh）说道，“但是它会以某种方式移动，我从未见过这样的东西。”美国国家航空航天局表示，这些光线与他们无关。空中交通管制人员也无法解释这一现象。在俄亥俄州，UFO目击事件很常见。在过去的两年中，关于神秘光线或物体的报道有20篇以上。


  最早关于UFO的记载始于20世纪40年代末。当时一位农场主发现，在新墨西哥州罗斯威尔附近散落着一些奇怪的物品。空军得到消息后迅速封锁并清理了现场，消息传言这是一起外星飞碟坠毁事件，外星人的尸体已被找到。迄今为止，仍有成千上万相信UFO存在的人涌向罗斯威尔的国际UFO博物馆。


第六章 感觉与知觉


  那些带着伤痛滑雪的人，如何赢得奥运金牌？在同一夜空中，为什么有的人确信自己看到了不明飞行物，而有的人却只认为看到了飞机或行星？这两个故事有什么共同点吗？答案是：知觉常常欺骗我们，我们常常认为疼痛、视觉、味觉和声音都是明摆着的。当人们喊道“我亲眼看到了它”时，也就意味着“不用再跟我争论这个问题了”，这就像人们确信自己在车库门上看到了耶稣头像，确信在世贸中心炸毁的烟雾中看到了本·拉登的面孔，确信特蕾莎修女的脸出现在了肉桂色圆面包圈儿上一样。这些幻觉对看到它们的人来说似乎是非常真实的，反之亦然。例如，剧烈的疼痛是一种真实感觉，但是这种感觉会在战争压力或激烈竞争下消失。


  本章通过探索感觉器官如何接收来自外界环境的信息，大脑如何运用这些信息构造关于世界的模型——这个模型往往并不那么准确——来尝试回答以上问题。我们将密切关注两个紧密联系的加工系统，这两个系统使我们既可以知道躯体内部的变化，也可以知道外界环境的变化。第一个加工系统即感觉1（sensation），它是对物体发出或反射的物理能量的觉察。负责觉察的细胞分布于感觉器官——包括眼、耳、舌、鼻、皮肤和躯体内部器官。感觉加工使我们能立刻觉察到声音、颜色、形状和其他意识组成单位。如果没有感觉，我们将失去对现实世界的感知。


  但是如果要理解通过感觉传递的外界信息，我们还需要知觉2（perception），这是一个将各种感觉信号组织为有意义的模式的一系列心理加工过程。在眼睛后部的视网膜上，视觉产生二维的映象，但是我们觉察的世界却是三维的。钢琴的琴键同时发出C、E、G调，虽然这些音调同时作用于耳，但是我们只能知觉到C为基音的和音。有时单一感觉信息的变化，可以产生两种交替变化的知觉。在下面提到的两个例子会阐明这种现象。


  感觉与知觉是学习、思维和行动的基础，感知觉领域的研究发现常常可以应用到实际当中，例如，工业机器人的发明，对必须以感觉、知觉信息为基础做出重大决定的宇航员的训练。对感知觉的理解也能帮助我们更加认真地思考自己的经验。我们一般会认为自己所感知到的都是真实存在的，但有时我们的知觉是错误的。在学习本章时，请你思考以下问题：为什么有时人们会觉察到并不存在的事物，同样，为什么有时人们又会忽略眼前的事物，比如视而不见，听而不闻？


  你将会学到


  ● 为什么相似的神经信号能产生不同的感觉体验？


  ● 神经系统中的哪种“编码”能够解释针刺的感觉为什么与亲吻的感觉不同？


  ● 心理学家如何测量感觉的敏感度？


  ● 当你洗澡时，哪种偏向会使你认为自己听到了电话铃声？


  ● 当人们被剥夺所有外部感觉刺激时，会发生怎样的事？


  ● 为什么有时我们对眼前的物体视而不见？
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    如果你持续注视图中的立方体，就会发现前面的外表面会突然变成后面的内表面，这是因为大脑能够用两种不同的方式来解释感觉映象。同样，也可以用两种不同的方式来观察立方体下面的图形。你能看到单词吗

  


  
我们的感觉


  人们常说人有五种感觉，分别对应五种感觉器官：视觉（眼睛）、听觉（耳）、味觉（舌）、触觉（皮肤）和嗅觉（鼻）。事实上，我们的感觉远远不止五种，尽管对于确切的数目科学家还没有达成共识。皮肤是触压觉的感受器官，它也能感受热、冷和疼痛，更不必说痒觉了。耳朵是听觉器官，但它也包含了平衡觉的感受器。骨骼肌中的感受器负责感觉躯体运动。


  我们所有的感觉都是为了帮助我们生存而得到进化的。疼痛——尽管会给人类带来多种不幸——也是进化遗传中不可或缺的一部分，因为它能使我们对疾病和受伤保持警觉。有的人生下来就感觉不到疼痛，这是一种罕见的疾病。你不应该羡慕他们，他们很容易被烫伤、被挫伤或者骨折。他们由于感觉不到疼痛发出的警觉信号往往英年早逝。


  各种独立感觉之谜


  感觉从感受器3（sense receptor）开始，感受器是一种分布在感觉器官中的细胞。味觉、压觉、痛觉、温度觉的感受器位于感觉神经元的神经末梢。（详见第四章）视觉、听觉和味觉的感受器都是通过突触从感觉神经元中分离出来的特定细胞。


  当这些感受器受到适宜刺激——如光、机械压力或化学分子——它们便将刺激能量转换为神经冲动，这种神经冲动沿着神经一直传递到大脑。感受器好比部队里的侦察兵，在各自的领地中进行巡逻，一旦发现信号就立即采取行动。但这些侦察兵并不能自己做出决定，它们必须把接收到的信号传递给地区军官——周围神经系统里的神经元。（见第四章）地区军官必须向司令部的将军汇报——这个将军就是大脑细胞。将军负责分析这些报告，整合来自不同侦察兵的信息，并决定这些信息的意义。


  感觉系统中的“地区军官”（感觉神经）通常使用同样的交流形式——神经冲动。这也就好比它们只能将信息传递到手鼓上，而且只能通过“敲响”来传递信息。那么我们如何能够体验到众多形形色色的感觉呢？答案是神经系统通过编码的方式来表达信息。第一种代码表达有关解剖结构的信息，即解剖代码（anatomical code），德国生理学家约翰内斯·缪勒（Johannes Müller）于1826年首次对这种代码进行了描述。根据他的神经特殊能量理论4（doctrine of specific nerve energies），由于感觉器官接收到的信号会激活不同的神经通路，而这些神经通路又通向不同的脑区，因此存在不同的感觉通道（如视觉通道和听觉通道）。视觉刺激引起的冲动是沿视神经传递到视觉皮层，听觉刺激引起的冲动是沿听神经传递到听觉皮层。由于这些解剖学上的差异，光波和声波会引起不同的感觉。


  神经特殊能量理论的确切含义是，我们对世界的了解，最终会还原为对自身神经系统状态的了解。我们用大脑来看东西听事物，而不是用眼睛或耳朵。因此，如果声波能够激活终止于大脑视区的神经，我们就可以“看见”声音。像这种视觉交叉的情况确实存在。例如，闭上右眼，轻压你的右侧眼皮，你会在左侧看到一道光。轻压产生的神经冲动传入大脑右半球视觉区，而这个区域一般认为刺激来自左侧视野。研究者希望利用这种视觉交叉现象，将其应用于盲人：教盲人解释其他感觉通道的神经冲动，然后将这些神经冲动导
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  不同物种感知世界的方式也不尽相同。左图中的花朵是在自然光线下拍摄的。右图是在紫外线条件下拍摄的，蝴蝶眼中的花朵也许就是这样的，因为蝴蝶有紫外线感受器。右图中数以百计的小亮点是产生花蜜的地方入大脑视觉区。加拿大的神经科学家正在开发一种装置，这种装置能够将照相机上的照片转化为一系列的神经脉冲，并传送至舌头上的电极，图片信息便可发送到与处理图像有关的大脑视觉区。（Chabat等，2007；Ptito等，2005）通过这一设备，可使先天性失明的人感受到图形，让他们安静已久的视觉区突然活跃起来。


  事实上，在某种稀有条件下，确实可以发生类似的感觉交叉，这种现象叫作联觉5（synesthesia）。在联觉条件下，对一种感觉的刺激可以引起另一种感觉的反应。人们可以说紫色闻起来有玫瑰花的香气，肉桂的气味令人想到天鹅绒般的柔软光滑，或者竖笛的音符则好比樱桃的味道。大多数联觉都源自先天，但也有因大脑损伤而获得的。有一个很有趣的案例，一个从中风中恢复过来的女人有这样一种体验：一听到声音，身体左侧就会有刺痛感。（Ro等，2007）然而没有人能确切地说出联觉的神经机制。目前联觉现象有两种理论解释：一是大脑不同感觉区域之间缺乏正常的去抑制信号（e. g.，Cohen Kadosh等，2009）；二是大脑不同感觉区域之间相互连接的数目较多。（e. g.，Bargary & Mitchell，2008；Rouw& Scholte，2007）


  然而，联觉现象毕竟只是例外情况，并非普遍法则。对大多数人而言，不同感觉之间都是相对分离的。仅凭解剖代码不足以说明为何存在诸多感觉，也不能解释在某种特定感觉中为何会产生多种体验——我们能看到红色和紫色，能听出短笛和大号的区别，也能感觉到针刺不同于亲吻。因此还需要一种不同的代码——第二种代码——功能代码（functional code）。功能代码取决于感受器在特定刺激下是兴奋的还是抑制的。在特定时间里，神经系统的某些细胞兴奋放电，其他细胞则处于抑制状态。哪些细胞兴奋放电、多少细胞放电及细胞放电的频率和模式共同组成了功能代码。你可以想象这种表达神经逻辑的代码与莫尔斯电码有异曲同工之处，但它又比后者复杂得多。功能编码可以在人的整条感觉通路上发生，始于感觉器官，终止于大脑。


  感觉测量


  我们的感觉具有怎样的敏锐性？心理物理学领域的研究可以回答这个问题。心理物理学（psychophysics）是一门研究刺激的物理属性与它们所引起的心理体验之间关系的学科。根据物理学与心理学法则，心理物理学家研究了刺激强度对感觉的影响作用。


  绝对阈限


  测量感觉敏锐性的一种方法是，向被试呈现一系列强度不同的信号，考查他们可以觉察哪些信号。被试能够可靠识别的最小刺激能量就是绝对阈限6（absolute threshold）。“绝对”一词是一种略有歧义的说法，因为对于处在边界位置的信号，被试有时能够觉察到，有时则又不能觉察到。“可靠”的觉察指人们有50%的次数能够觉察到这一信号。


  如果要测量某个人的明度绝对阈限，可以让他坐在暗室里，注视前面的墙壁或屏幕。向被试呈现闪光，逐步变化闪光的明度，每次只呈现一个闪光。被试的任务是回答是否能看见闪光。其中有些闪光，被试总也觉察不到，有些则总是能够觉察到。并且有时你会错过一次闪光，即便你已在其他测试中觉察到同等亮度的闪光。这样的误差可能是由于神经系统中细胞随机放电导致的，这种随机放电会产生一种波动的噪声背景，就像无线电传输中的噪声背景。


  通过对绝对阈限的研究，心理物理学家发现人类的感觉其实是非常敏锐的。如果你有正常的感觉能力，你就可以在清晰的夜晚看清30英里（约48.28千米）外的烛光；可以在绝对安静的房间里听清20英尺（约6.10米）外钟表的嘀嗒声；可以品尝出一茶匙糖溶解在2加仑（约7.57升）水中的甜味；可以闻出一滴香水扩散在三居室的房屋中的香味；可以感觉到蜜蜂的翅膀从1厘米高度降落到你的脸颊上。（Galanter，1962）


  尽管人类具有惊人的感受力，我们的感觉却只能对很窄的物理能量范围发生反应。例如，人类视力只能感受整个电磁波谱中很小的一个范围，我们看不见无线电波、红外波和微波。（见图6.1）许多其他物种能够觉察人类觉察不到的信号刺激。狗能觉察超出人类感受范围的高频声波，如果你有过用“无声”口哨召唤爱狗的经历，你就应当对这一点感受颇深。蜜蜂则可以看到能够灼伤人类眼睛的紫外线。


  差别阈限


  有时心理学家为了考查人类感觉的敏锐性，会要求被试比较两个刺激并判断它们之间是否相同。例如，要求被试比较两个木块的重量、两种灯光的明度或者两种液体饮料的咸味是否相同。人们能够明确觉察（同样，指50%的次数）的最小刺激差异叫作差别阈限7（difference threshold），或者叫作最小可觉差（just noticeable difference）。比较两个刺激A和B时，差别阈限取决于刺激A的强度或尺寸。A的强度或尺寸越大，差别阈限就越高。如果比较两个小鹅卵石的重量，只要增加一克就可以觉察到重量的变化，但是如果比较的是两个大石头，人们就不会发现这种细微的变化。
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    图6.1  电磁波中的可见光谱


    人类视觉系统只能感受整个电磁波谱中很小的一个范围

  


  信号检测理论


  尽管上文所介绍的测量手段有一定用处，但是它们也有严重的不足。对任何个体的感觉测量都可能会受个体倾向的影响，例如，当感到不确定时，有些被试倾向于回答“是的，看见信号（或差异）了”，另一些被试则倾向于回答“我什么都没发现”。对于习惯说“是”的人来说，他们乐于猜测信号确实存在。习惯说“否”的人则往往谨慎而保守。此外，警觉、动机和期望也会影响个体的反应倾向。如果你在洗澡的同时等待一个重要电话，你就总是会听到电话铃响，而事实上并没有电话打来。在实验室研究中，如果被试想要给主试留下印象，就会倾向于多做正反应。


  所幸，反应偏差（response bias）并不是无法解决的问题。根据信号检测理论8（signal-detection theory），在觉察任务中，被试的反应可以被分为两个过程：一是感觉过程（sensory process），这一过程取决于刺激的强度；二是决策过程（decision process），这一过程主要受被试反应偏差的影响。研究者可以采用一定的手段分离这两个过程。例如，在实验中引入无刺激呈现和呈现微弱刺激两种条件。在这些情况下，被试可能有四种反应：一是被试发现了确实存在的信号（击中）；二是信号不存在时，被试却说有信号（虚报）；三是信号存在时被试没有发现信号（漏报）；四是不存在信号时，被试正确地说出没有信号（正确否定）。


  参与进来 | 你看见了，你不能看见


  感觉依赖于环境中的变化与对比。现在捂住你的一只眼睛，然后盯住右图圆圈中的黑点，你能够毫不费力地保持着这个圆圈图像。然而，如果以同样的方式看左面的圆圈，圆圈图像会变得模糊。这种由明到暗的变化提供的对比信息不足以激活视觉感受器。你只有闭上眼睛再睁开，或者将注视点转移到X上，左图中的圆圈才会重新出现。
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  习惯说“是”的人将比习惯说“否”的人有更大的击中率，但他们的虚报率也更高，因为他们太急于回答“是的，有信号”。习惯于说“否”的人正确否定的次数比习惯说“是”的人多，但同时他们也有更高的漏报率，因为他们太急于说“不，那里什么也没有”。把这些数值代入到数学公式中，就可以分别评价被试的反应偏差和感受力，从而也就可以预计个体在任何特定的刺激强度下所具有的真实感受性。


  测量阈限的传统方法假设，人类觉察刺激的能力完全取决于刺激本身。信号检测理论则从根本上否定了刺激“阈限”的说法，因为在任何时候，被试对刺激的感受性都取决于他所采取的判断标准。信号检测理论有许多实际的用途，如特殊人才选拔（要求听力敏锐），培训空中交通管制员，他们对雷达屏幕上是否存在光点的判断可能意味着不同决定。


  感觉适应


  俗话说，变化是生活的调味剂。变化也是感觉的本质，我们的感觉就是为了应对环境中的变化和对比而设计的。那些不变或重复的刺激，最终将导致感觉的模糊或消退。这是因为感觉系统中处于兴奋状态的感受器或神经元变得“疲倦”，从而引起放电频率的减少。由于上述原因导致的感受性下降的现象叫作感觉适应9（sensory adaptation）。这种适应一般来说是有积极意义的，它可以使我们不必对不太重要的信息做出反应，例如，绝大多数情况下我们不需要感觉到手腕上手表的存在。然而，有时适应功能也会使有机体处于危险境地。例如，你刚进入厨房时能够闻到煤气的味道，但是随着时间的推移，由于嗅觉适应的作用，即使煤气泄漏你也注意不到。那将会是非常危险的。


  人类永远无法完全适应高强度的刺激——如可怕的牙疼、氨水的气味、沙漠中太阳辐射的热量等。人类也很少完全适应视觉刺激，不论这种刺激是强还是弱。自主或非自主的眼动都可使物体在视网膜上的成像位置不断发生变化，因此视网膜上的感受器没有机会“疲倦”。


  如果我们的感觉对大多数输入的刺激都产生了适应，将会发生怎样的情况呢？我们是否会感觉不到任何刺激，或者大脑会用其自身的映象来替代无法再通过感觉器官获得的感觉体验？在早期的感觉剥夺10（sensory deprivation）研究中，研究者将男性被试与所有视觉和听觉刺激隔离（用半透明的护目镜限制视觉，用U形枕头和空调或电扇发出的背景噪声限制听觉，用棉手套和纸板制作的护腕来限制人的触觉），以便寻找上述问题的答案。这些志愿者只有短暂的间歇用于进食或去卫生间，其他的时间都躺在床上，什么事也不做。研究获得了惊人的结果。几小时之后，就有一些人感到忍无可忍了。有些人变得非常迷乱以至于在研究的第一天就放弃了。而那些坚持时间比较长的人，最后也变得迷乱、不安和不满。许多被试都产生了奇怪的幻觉，例如，看见一群跑动的松鼠，或者看见眼镜排成一队在前进。就好像他们正在做第五章中描述的那种清醒的梦，只有极少数被试愿意在这项研究中坚持三天以上。（Heron，1957）
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    感觉剥夺是愉快的还是不愉快的？答案并不是单一的非此即彼，这主要取决于周围的环境以及你对环境的解释。如果被隔离是违背自身意愿的，这将成为一件可怕的事。但许多人发现远离视觉和听觉刺激，独自沉思——就像这个漂浮池中的女人那样——也是一种非常惬意的放松

  


  但是如果仅仅依据上述研究结果，就做出感觉剥夺会导致不愉快甚至危险体验的结论，未免使问题过于简单化了。（Suedfeld，1975）后期研究中采用了更好的方法，结果发现，被试的幻觉内容不那么离奇了，被试也较少表现出迷乱的反应。实际上，许多人都喜欢上了这种短时间的感觉被剥夺，并且他们的某些知觉或智力也都有所提高。对感觉剥夺的反应与被试的预期和解释有关。如果将你无限期地关在一个房间里，并减少感觉刺激，那肯定会是件可怕的事；但是如果你是自愿到那个房间里住上一小段时间，就会是件轻松的事，或者说是一次奢侈的疗养或一次隐退。


  [image: ]对感觉剥夺进行批判性思考


  显然，为了维持正常功能，大脑需要少量的感觉刺激。这种需要可以解释为什么独居的人经常让收音机或电视响个不停，以及为什么长期的单独监禁被当作惩罚甚至折磨人的手段。


  无感觉知觉


  如果说刺激太少会对人有不好的影响，那么刺激过多同样如此，因为它会导致疲劳和精神恍惚。如果你曾因一天中活动量太大而感到筋疲力尽、紧张和头痛，那么你就习得了感觉超载的第一手资料。当人们发现自己处于超载状态下时，他们通常会忽略一些不重要的视觉或听觉刺激，仅集中注意力于他们认为有趣或有用的信息上。心理学家把这种现象称作“鸡尾酒会现象”（cocktail party phenomenon）。在鸡尾酒会上，个体通常只专注于当前的交谈而忽略其他声音，如冰块的叮当声、音乐声和笑声。


  即使超载不成问题，选择性注意11（selective attention）——注意集中指向环境中被选择的对象，而忽略其他信息——也能保护我们不被所有作用到感受器上的信号淹没。所有的感觉信息都会进入神经系统，但这些信息会受到不同水平的意识加工，这便是我们能捕获到重要信息的原因，就像我们能听到几米以外的人提到自己的名字一样。


  这些都是有利的方面。选择性注意也有坏的影响。就其本质而言，它会使我们错失身边的大部分信息。因此，我们对环境的整体认识比多数人认为的要少得多。我们甚至会意识不到眼前的事物，这种现象叫作非注意盲视12（inattentional blindness），即视而不见。（Mack，2003）研究者给人们放了一段有关传球的视频，要求大家报告出此视频中传球的次数。结果显示，人们遗漏了那些看起来很明显的信息。例如，穿着大猩猩衣服的人缓缓地穿过球场，并且拍打自己的胸脯。 （Simons & Chabris，1999）


  因此，选择性注意是一件喜忧参半的事情，它保护我们避免信息超载，使我们聚焦于重要的信息上。但它也剥夺了一些我们需要的信息。当你走在凹凸不平的小路上，或穿越拥挤的大道时，如果你仍专注于回复朋友的短信，那么后果将不堪设想。
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    尽管很难相信，但如果人们的注意力在别处，即使一个人穿着大猩猩服装，也可能被忽视

  


  快速测验


  如果你还没有超载，请试图回答下列问题。


  一、 即使是在最清晰的夜晚，有些星星仍无法用肉眼看见。这是由于它们的明度低于观察者的_______阈限。


  二、如果你跳入了冰冷的湖水中，但是片刻之后水似乎没那么冷了。此时，感觉_______发生了。三、 你被固定在医院的病床上，没有室友、电视或手机。如果你感到焦躁、迷茫，你可能正在承受_______带来的影响。


  四、 在餐厅休息的间隙，你专注地看书，以至于没有注意到餐具碰撞的声音或其他声音。这是_______ 的例子。


  五、在现实生活的觉察任务中，你是习惯说“是”的人还是习惯说“否”的人？


  答案：一、绝对 二、适应 三、感觉剥夺 四、选择性注意 五、既不习惯说“是”，也不习惯说“否”，倾向于说哪个取决于失误或误报的后果。假设你在洗澡，并且你不确定你的电话是否在另一个房间响。如果你在等一个关于工作面试的电话，你可能会倾向于当一个肯定者；但如果你不想等任何电话，不想徒劳无功地全身湿透，你就可能会倾向于当一个否定者。


  你将会学到


  ● 光波的物理特性与知觉的心理维度是如何对应起来的？


  ● 眼睛工作的基本原理，为何眼睛不同于照相机？


  ● 我们如何知觉颜色？为什么我们可以说某种颜色是蓝绿色的，而不说它是红绿色的？


  ● 我们是如何知觉距离的？


  ● 为什么我们对物体的感知不随着其在视网膜上成像的变化而变化？


  ● 为什么说错觉对心理学家来说是非常有价值的现象？


  1 对物体发出或反射的物理能量的觉察。


  2 大脑组织并解释感觉信息的过程。


  3 一种特殊的细胞，能够将环境或身体中的物理能量转换为电信号能量，这些电信号以神经冲动的形式被传递到大脑。


  4 指由于感觉器官接收到的信号会激活不同的神经通路，而这些神经通路又通向不同的脑区，因此存在不同的感觉通道。


  5 指对一种感觉的刺激可以引起另一种感觉的反应。


  6 观察者能够可靠识别的最小刺激能量。


  7 当比较两个刺激时，人们能够可靠觉察的最小刺激差异叫作差别阈限，或者叫作最小可觉差。


  8 一种心理物理学理论，根据这种理论，可以把对感觉信号的觉察分为两个过程：一是感觉过程；二是决策过程。


  9 指感受器对不变或重复的刺激感受性下降或消失的现象。


  10 指不能获得正常感觉刺激的状态。


  11 指注意集中指向环境中被选择的对象，而忽略其他信息。


  12 因没有注意而忽略眼前的事物。


  视觉


  视觉是所有感觉中被研究得最多的一个领域，这是因为有关外部世界的大多数信息都来自视觉。（也许这就是为什么英语中说“I see what you mean”，而不说“I hear what you mean”的原因。）由于我们的大多数活动都是在白天进行的，因此进化使得我们的视觉通路可以利用太阳光。至于那些在夜晚活动的动物则更多依赖于听觉。


  我们看见了什么


  视觉的刺激是光，即便是像猫、浣熊以及其他以夜间活动能力强而著称的动物，在黑暗中也需要一些光线才能视物。可见光来自太阳、其他恒星、电灯或物体表面的反射光。光以波的形式传导，这些波的物理特征影响着视觉的三个心理属性：色调、明度和饱和度。


  1 色调1（hue）是由不同颜色名称来界定的视觉属性，它与光波的波长——也就是波峰间的距离有关。一般来说，短波呈现的颜色偏向紫色或蓝色，长波呈现的颜色偏向橙色或红色。太阳发出的白色光，是由所有可见波混合而成的。有时，空气中的水蒸气会起到棱镜的作用：它们将太阳发出的白色光分解为可见光谱上的各种颜色，这时我们便看见了彩虹。


  [image: ]


  2 明度2（brightness）是与物体发出或反射出的光线数量或强度有关的视觉属性。光的强度与光波的波幅有关。一般来说，物体反射的光线越多，它看起来就会越亮。然而，明度有时也会受到波长的影响：在光的物理强度相等时，黄色光看起来比红色或蓝色更亮。


  3 饱和度3（saturation）是与光波混合对应的视觉属性，即由组成光波的波长范围是宽还是窄来决定。当光波中只包含一种波长时，就可以说这个光波是“纯”的，该光波引起的颜色为饱和色。与之对应的极端情况是白色光，白色光没有颜色，完全没有饱和度。通常情况下，我们看到的光线都是由不同波长混合而成的，因此，我们看到的颜色也就比完全饱和的颜色更深或者更浅。


  眼中世界


  光线通过眼睛进入视觉系统，眼睛的结构非常精巧而复杂。在你阅读这一部分的时候，请看一下图6.2。


  眼球前部被透明的角膜覆盖，角膜具有保护眼球和折光的作用。经过折射的光线到达角膜后部的晶状体。照相机通过调节镜头与快门之间的距离来汇聚光线。眼睛的晶状体则通过自身形状的细微改变而起到汇聚光线的作用，看近处物体时，晶状体的曲率变大；看远处物体时，晶状体的曲率变小。进入眼睛的光线总量由虹膜肌控制，虹膜是眼球中有颜色的部分。虹膜中央的圆孔叫作瞳孔。人从光亮处进入暗室时，瞳孔扩大以便使进入眼睛的光线增多。在明亮的阳光下，瞳孔缩小以减少进入眼睛的光线。


  视觉感受器位于眼球后方的视网膜4（retina）上。（视网膜上有一些特殊的细胞会将明、暗信息传至大脑中调节生物节律的区域，详见第五章。）在胚胎发育过程中，视网膜是由大脑发出的组织形成的，而不是由形成眼球其他部分的组织形成。因此，视网膜实际上是大脑向外的扩张。如图6.3所示，当晶状体使光线投射到视网膜上时，就会形成一个上下颠倒的映象。来自视野上方的光线刺激视网膜底部的感光细胞，来自视野下方的光线则刺激视网膜顶部的感光细胞。大脑会对这个颠倒的刺激图形做出正确的解释。
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    图6.2  眼睛的主要结构


    光线通过瞳孔和晶状体进入眼球，并被聚集在眼球后部的视网膜上。视觉最敏锐的地方位于中央凹
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    图6.3  视网膜上的成像当我们注视物体时，物体投射在视网膜上的光线是上下颠倒的。勒内·笛卡儿（René Descartes ， 1596—1650）也许是证明这一事实的第一人。他把牛眼睛后部的一小块组织切下来，用一小块白纸代替这个组织。当他使这只牛的眼睛对着光线时，他看到房间在白纸上的成像是颠倒的

  


  视网膜上大约有1.2亿～1.25亿个细长的视杆细胞5（rod），此外还有约700万～800万个顶部为锥形的视锥细胞6（cone）。视网膜的中央为中央窝，只包含视锥细胞，这些细胞紧密地排列在一起，是视觉最敏锐的地方。从视网膜中心到外周部分，视杆细胞的数目逐渐增多，边缘部分几乎没有视锥细胞。


  与视锥细胞相比，视杆细胞对光线更加敏感。它使我们可以在很暗的光线下，甚至在夜晚看清物体。（猫能在黑暗的环境中很好地视物，部分原因就是它们有大量的视杆细胞。）由于视杆细胞主要分布在视网膜的边缘地区，它们也负责边缘视觉。但是视杆细胞不能分辨波长，因此对颜色不敏感——这正是为什么人在黑暗环境中很难区分不同颜色的原因。视锥细胞对波长有很强的分辨能力，从而使人类可以产生颜色觉。但是视锥细胞对光线不敏感，所以当我们在黑暗的电影院里想要寻找座位时，它一点也不起作用。（视锥细胞与视杆细胞的区别见表6.1）


  
  表6.1  视杆细胞与视锥细胞之间的差异
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  日常经验告诉我们，眼睛需要一段时间才能完全适应黑暗的环境。这一暗适应7（dark adaptation）过程涉及视锥和视杆细胞内部发生的化学变化。视锥细胞很快就能完全适应，大约需要10分钟，但其感受性提高程度有限；视杆细胞的适应过程要慢得多，需要20分钟或者更长的时间，适应的结果是变得对光线非常敏感。适应的第一阶段结束后，人能够比较好地看见周围，但是还不能很好地看清；等到第二阶段过后，视力就变得跟往常一样好了。


  视杆和视锥细胞通过突触与双极细胞连接，双极细胞与神经节细胞8（ganglion cell）相连。（见图6.4）神经节细胞的轴突集合成束，形成视神经（optic nerve），将视网膜上的信息传递到大脑。视神经离开眼睛的地方叫作视盘（optic disk），在这个区域，既没有视锥细胞，也没有视杆细胞。这个没有感光细胞的区域在视野中形成盲点。通常情况下我们意识不到盲点的存在，这是因为：一是投射在左眼盲点上的图像在右眼上的投影位于非盲点部位；二是我们的眼动非常迅速，因而能看清整个图像；三是大脑具有填补这一空白的功能。可以通过做后面的练习，找到你的盲点。
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    图6.4  视网膜的结构


    为了清晰起见，本图中的所有细胞都被放大了好多倍。光线必须通过神经节细胞、双极细胞以及为这些细胞提供营养的血管（本图中没有显示这些血管），才能到达视觉感受器（视杆细胞和视锥细胞）。通常情况下，我们看不见这个细胞网络和血管在视网膜上投下的阴影，因为这个投影总是落在视网膜上的同一个位置，这种稳定的网像是无法被感觉到的。但是当眼科医生用移动的光线照射你的眼睛时，血管的树状投影落在视网膜的不同区域，这时你就会看到自己眼睛底部的血管投影——这是一种奇异的体验

  


  参与进来 | 找到你的盲点


  盲点位于眼球后部视神经穿过的地方。你闭上右眼看向魔术师，便会发现左眼的盲点。然后慢慢将书移向或移离自己，当书距眼睛9英寸（22.86厘米）或12英寸（30.48厘米）时，兔子就会消失。
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  视觉系统为何不同于照相机


  尽管人们经常把眼睛比作照相机，但是视觉系统却不像照相机那样只是被动地记录外部世界的信息。视觉系统中的神经元觉察有意义的特征，主动地建立外部世界的图像。


  神经节细胞和丘脑上的神经元对情境中的简单特征——如光点或黑点——进行反应。而大多数哺乳动物视觉皮层上的特征觉察器9（feature-detector cell）则负责识别更复杂的特征。这一事实最早由戴维·胡贝尔（David Hubel）和托尔斯滕·威塞尔（Torsten Wiesel） （1962，1968）提出，他们经过大量艰辛的研究工作，记录了猫和猴子大脑上单个神经元的电冲动。（1981年，他们因为这一发现获得了诺贝尔奖。）胡贝尔和威塞尔发现，不同的神经元对投射在动物眼前屏幕上的不同特征敏感。大多数细胞都会对出现在视野特定区域且具有特定朝向的运动或静止的线条产生最大的反应。比如一种细胞对出现在视野右下角的水平线段产生强烈放电，而另一种细胞对视野左上角的斜线最敏感。在现实世界中，诸如此类的特征组成了物体的边界。


  在这一开创性研究工作的基础上，科学家发现视觉系统中的其他细胞具有更加复杂的特异性。例如，在灵长类动物的视觉皮层上存在一种能对诸如牛的眼睛、螺旋产生最大反应的细胞。更令人振奋的是，大脑颞叶的某些神经元会对面孔产生最大的反应。（Kanwisher，2000；Ó Scalaidhe，Wilson，& Goldman-Rakic，1997；Young & Yamane，1992）有些科学家认为，进化使人类大脑中具有特殊的“面孔识别模块”。面孔模块（face module）的存在可以解释为什么婴儿对注视面孔表现出强烈的偏好，以及为什么脑损伤患者在丧失物体识别能力后，还能识别面孔。


  对面孔加工表现出偏好是具有进化意义的，因为它使我们的祖先能够区分朋友和敌人，或者使婴儿在陌生人中找到母亲。然而，一些心理学家和神经科学家认为，婴儿对面孔的偏爱实际上是对曲线、目光接触或者多元素图案（如面孔的上半部分有两只眼睛，而下半部分只有一个嘴巴）的偏爱。（Turati，2004）另外，那些被认为组成了面孔模块的大脑神经元有时也对其他物体产生反应，这种反应是由个体的经验或兴趣决定的。在一项耐人寻味的研究中，当汽车迷观看经典车型时，“面孔模块”的神经元会放电，而当他们观看奇异鸟类的照片时却没有这种现象；对于那些观鸟者来说，情况则正好相反。（Gauthier等， 2000）显然，汽车是没有面孔的！同一研究者在另一项研究中虚构了一种叫greeble的无脸生物。他训练人们区分可爱的greeble与不可爱的greeble。研究发现，此过程激活了人们细胞中的“面孔模块”。（Gauthier等，1999）


  即使确实存在面孔或其他特异性功能的模块，大脑也不可能包含那么多与每种可识别物体一一对应的特殊区域。一般来说，大脑的工作是接收关于线段、角、形状、运动、明度、纹理和图形的局部信息，然后再识别出这是一把椅子，是放在餐桌旁边的椅子。对任何物体的识别，可能都要依靠分布在大脑不同区域脑细胞的协同工作。
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    对脑损伤病人的研究似乎表明，大脑内某些细胞组成的系统是高度特异化的。有一位脑损伤病人不能识别一般的物体，他说这些物体看起来像一片“斑点”。然而他的面孔识别却没有困难，即使当面孔颠倒或不完整时也是如此。当向病人显示这幅画时，他能够轻易地识别出面孔，但却看不到组成面孔的各种蔬菜。（Moscovitch，Winocur，& Behrmann， 1997）

  


  颜色识别


  300年来，科学家一直都在试图解释为何我们眼中的世界有生动的颜色。现在我们已经知道，不同阶段颜色视觉的加工有不同的解释。


  三色理论


  三色理论10（trichromatic theory）也可以叫作扬–赫姆霍尔兹理论（Young-Helmholtz theory），它适用于解释视觉加工的初级阶段，这一阶段发生在眼睛的视网膜上。视网膜上面包含三种基本的视锥细胞。一种能够对蓝色做出最大反应，另一种对绿色敏感，还有一种对红色敏感。这三种基本颜色相互混合，就形成了各种颜色。


  全色盲通常源自遗传变异所带来的视网膜上缺乏视锥细胞或视锥细胞功能受损，全色盲患者只能看到白色、黑色和各种灰色。许多动物都是全色盲，但在人类中这种现象却非常罕见。大多数“色盲”患者实际上都是具有某种色觉缺陷（color deficient）。最常见的是红—绿色盲，患者不能区分红色和绿色；对他们来说，世界是由蓝色、黄色、褐色和灰色组成的。蓝—黄色盲比较稀少，他们只能看到红色、绿色和灰色。白种人中约有8%的男性患有色觉缺陷，亚洲男性中的这一比例为5%，黑人和印第安人的这一比例为3%。（Sekuler & Blake，1994）由于遗传特性，女性患有色觉缺陷的案例非常稀少。


  对立过程理论


  对立过程理论11（opponent-process theory）适用于颜色加工的第二阶段，这一过程发生在视网膜神经节细胞和丘脑、大脑视觉皮层的神经元中。这些细胞被称为对立过程细胞（opponent-process cell）：对短波产生兴奋性反应，对长波产生抑制反应；反之亦然。（DeValois & DeValois，1975）有些细胞以对立的模式对红、绿色或蓝、黄色产生反应，即对一种颜色产生放电反应但对另一种颜色产生抑制反应。此外，还有第三种细胞以对立模式对白色和黑色反应，并由此获得明度信息。这些反应的结果作为颜色编码被传递到更高级的视觉中枢。由于红、绿色以及蓝、黄色的编码方式表现为拮抗过程，因此我们会将某


  参与进来 | 变化的心


  自己在纸上画一个心形图，里面的心是绿色的，外面一圈为黄色，心形图中间再画一个黑色的圆点。当绿色刺激移除后，对绿色刺激启动或抑制反应的对立细胞会发送一个对立的信息（红）并产生负后像。请盯住这颗心中间的黑点（至少20秒），随后将你的视线转向白纸或白墙。你看到一颗“变化的心”了吗？你将看到一颗红心或者是一颗镶有蓝边的粉心。种颜色描述为蓝绿色或黄绿色，而不会描述为红绿色或黄蓝色。
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  如果某种对立细胞对特定颜色抑制，当撤去这种颜色时，细胞就会强烈放电，就好像当时正在呈现抑制色的补色。类似地，如果细胞对某种颜色放电反应，当撤去这种颜色时细胞将发生抑制。这种现象可以解释为什么在我们持续注视某种色调后，容易产生负后像（negative afterimage）——例如，为什么在持续看过绿色后，我们会看到红色。这是一种神经反弹作用：被绿色启动（抑制）的细胞，在撤去绿色（或呈现绿色）时，会发送相反信号（红色）。


  构造视觉世界


  我们看不到视网膜上的映象；这些映象仅仅是心灵工厂的原料，心灵积极地解释这些映象，根据感觉的片段信息构造世界。在大脑中，引起视觉、听觉、味觉、嗅觉和触觉的感觉信号不停地组合在一起，产生关于世界的统一模型。这个过程就是知觉。


  知觉的形成


  为了了解世界，我们必须知道事物从哪里开始，又在哪里结束。对视觉来说，我们要分清楚老师与讲台；对听觉来说，我们应当能够区分钢琴独奏和管弦乐器的伴奏；对味觉来说，我们则要区分蜜饯与热巧克力的味道。人们对事物进行区分的过程是如此迅速，且无须心理努力，以至于我们认为这是理所当然的——直到我们需要辨认浓雾中的物体，或听懂快速讲述的外语中的每个单词时，这一切才会有所变化。


  格式塔心理学家（Gestalt psychologist）是第一批研究个体如何将视觉信息组织成有意义单元和图形的研究者，他们在德国掀起了一场运动，这场运动在20世纪20年代及30年代具有深远影响。在德语中，“格式塔”的意思是“形式”或“外形”。格式塔心理学家的格言是“整体大于局部之和”。他们观察到，当人们感知某个物体时，事物的属性以整体形式从形状中突显出来，而这种属性在物体的任何部分中都是找不到的。


  格式塔心理学家强调的一个观点是，人们总是将视野中的物体组织为图形与背景（figure and ground）。图形突出于周围的环境。（见图6.5）有些物体能够作为图形突显出来是由其强度或尺寸方面的属性所决定的，正如我们无法忽略照相机的盲闪，或在沙滩上向你扑面而来的海浪。一般来说，风景底部易被视作图形，而顶部则易被视作背景。（Veceram Vogel，& Woodman，2002）具有独特性的物体也容易突出，如在一盘橙子中的一只香蕉。此外，静止环境中移动的物体（如流星）也容易被看作图形。事实上，我们很难忽略环境中任何突然的变化，因为我们的大脑很善于捕捉变化和对比。不过，选择性注意——集中于某些刺激而忽略其他刺激的能力——则使我们能够控制将哪些物体看作图形，哪些物体看作背景。然而，有的时候选择性注意会蒙蔽我们的双眼，让我们错失很多信息，正如我们之前提到过的那样。
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    图6.5  图形与背景


    当你第一次看到M. C.埃舍尔（M. C. Escher）的这幅画时，你看到了什么？鱼、鹅还是蝾螈？这取决于你将蓝色、红色、金色中哪个颜色的区域视为图形，哪个视为背景

  


  此处还要介绍一些其他的格式塔原则12（gestalt principle），这些原则描述了人们的视觉系统如何将感觉刺激组织为知觉单元。（Köhler，1929；Wertheimer，1923 / 1958）格式塔心理学家认为，这些原则要么生来就有，要么习得于婴儿早期，是个体成熟的结果。但是，目前的研究却发现，至少有一部分原则是依赖于经验获得的。（Quinn & Bhatt，2005）接下来介绍几种著名的格式塔原则：


  1 接近律。那些在空间位置上接近的成分容易被组成一个整体。据此，你会将下图中左侧的点看作两组由4个点组成的图形，而不是8个分离且毫不相关的点。同样，图中右侧的点将被看作是垂直排列，而不是水平排列。
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  2 封闭律。大脑倾向于填补图中的缝隙，以知觉到完整的图形。这是一种非常重要的功能，因为我们经常会碰到缺乏完整性的图形。尽管以下图形都不完整，但却很容易被我们知觉为三角形、面孔和字母e。
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  3 相似律。在某一方面相似的物体（如颜色、形状或大小）容易被看作一个整体。在左侧图形中，你将会看到一个由图形组成的字母X。在右侧图形中，你将会看到星形组成水平的行而不是垂直的列，这是因为水平直线上的五角星都是实心或空心。
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  4 连续律。线条及图形容易被看作是在时间或空间上具有连续性的物体。如左侧图形容易被看作一条线被椭圆遮挡，而不是两条线与椭圆相连。在右侧图形中你将会看到两条线，其中一条为直线，另一条为曲线，而不会将其看作两条曲线与两条直线相交于一点。
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  不幸的是，许多消费产品的设计都没有考虑到格式塔原则，而这也正是当寻找录像机遥控器上的暂停按钮，或将汽车上的收音机由AM转到FM时会遇到困难的原因所在。（Bjork，2000；Norman，1988）良好的设计应当使那些重要的分区显而易见。


  深度知觉与距离知觉


  一般来说，我们不仅需要知道某件物体是什么，还应知道它在哪里。触觉可以直接提供位置信息，而视觉则不能。因此，我们必须通过估计物体的距离或深度来推断物体的位置。深度知觉部分依赖于双眼线索13（binocular cue）——顾名思义，这种线索需要使用两只眼睛。一种线索叫辐合14（convergence），指双眼注视近物时眼球向内侧旋转。物体距离越近，辐合程度越高。如果你曾试图“交叉”双眼来看自己的鼻子，便会有这种体会。当双眼辐合的角度改变时，相应的肌肉变化会向大脑提供距离信息。


  对于同一物体，两眼视网膜上所成的视像略微不同。举起一根手指，使它距离双眼12英寸（30.48厘米），每次只用一只眼睛去看它。当你用不同的眼睛看时，它的位置看起来会有一点移动。现在请举起两根手指，一远一近地呈现在面部正前方，这时你会注意到，当你用不同的眼睛看它们时，两根手指间的距离看上去也发生了变化。左、右眼所看到的物体侧向间距的细微差异叫作视像差15（retinal disparity）。由于视像差随物体间距的增大而增大，大脑可以用它来推断深度和计算距离。


  双眼线索可以帮助我们估计50英尺（15.24米）以内的距离。超过这个范围，只有单眼线索16（monocular cue）起作用。遮挡（interposition）是一种单眼线索：当一个物体介于观察者与另一个物体之间时，会对后者起到遮挡作用，这时我们认为第一个物体距离我们较近。另一种单眼线索是线条透视（linear perspective）：当已知的两条平行线看起来越来越接近或汇聚时（如铁轨或延绵数英里的高速公路），说明此时存在一定深度。关于这两种单眼线索及其他单眼线索可见后面的插图。


  有些因素会影响深度知觉却不会影响视觉，如情绪状态、想要达成的目标、达成目标所需的努力等。（Proffitt，2006）假如你走在路上，又累又烦躁，这时你被前方的一家咖啡店吸引了，如果你背了一个较重的书包，那么相比于你背一个较轻的书包来说，你会认为这段路途更加遥远，因为它会消耗你较多的能量。


  同样，如果你要将球扔进篮筐里，你也会觉得重球到篮筐的距离要远于轻球到篮筐的距离。让你用铁棒去触碰前方的一个物体，能碰到的物体就比碰不到的物体离你更近。当你站在阳台上向下看时，你会高估阳台到地面的距离，甚至你会对原本无法引起焦虑的高度感到害怕。


  视觉恒常性：我们看到的就是我们相信的


  如果没有另一种重要的知觉技巧，人们的知觉世界将是混乱不堪的。当我们在运动时，光线条件、视角和静止物体与我们之间的距离都在不断变化，然而我们却很少将这些变化与物体自身的变化相混淆。尽管物体引起的感觉模式在不断地变化，我们所知觉到的物体却是稳定或不变化的，这种知觉能力叫作知觉恒常性17（perceptual constancy）。目前研究最充分的恒常性是视觉恒常性，它们包括：


  深度知觉的单眼线索


  深度知觉的线索不只来源于双眼，下面介绍一些单眼线索。
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    �光线和阴影。这两个属性构成了物体的三维图像。
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    � 遮挡。当一个物体部分地阻挡或掩盖另一个物体时，这个物体一定处于前方，离我们更近。
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    �运动视差。当观察者在移动时，周围的物体会以不同的速度向不同的方向运动。近处的物体一般快速向后移动。我们可以根据物体的运动情况来判断它们的距离。
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    �相对大小。物体在视网膜上的成像越小，物体就离我们越远。
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    �相对清晰。由于空气中的灰尘、烟或雾，使远处的物体看起来比较模糊、不鲜明、缺乏细节。
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    �纹理梯度。在同一表面上，远处的部分会表现得更密集，也就是说，远处部分中的各元素之间在空间上更紧密。
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    �线性透视。两条平行线汇聚，表明距离较远；反之，距离较近。艺术家经常夸张地使用这种手法，来凸显一种深度印象。

  


  1 大小恒常性。虽然视网膜上的物像不断地变大或变小，我们所看到的物体大小却是恒定的。在街上逐渐向你走来的朋友并没有变大，从路边开走的汽车也没有缩小。大小恒常性部分依赖于对物体的熟悉性。经验告诉你，人、汽车或者你的狗鲁比的尺寸并非时时变化的。知觉到的物体的大小同样取决于距离。近处的物体比同一物体在远处时形成的映象要大一些，大脑在判断物体尺寸时会考虑到这个因素。例如，把你的手朝面部移动，大脑记录的信息是手的距离越来越近，尽管手在眼睛上的映象在逐渐变大，你却知觉到手的尺寸不变。因此，知觉到的大小与知觉到的距离之间存在密切关系。


  2 形状恒常性。当我们的视点改变时，尽管物体在视网膜上的映象发生了改变，我们觉察到的物体形状却保持恒定。如果将飞盘直接放在你面前，它在视网膜上的成像是圆形的。当你把飞盘放到桌子上时，其映象就成为椭圆形，然而你觉察的飞盘还是圆形的。


  3 位置恒常性。当我们的眼睛、头或身体发生移动时，静止物体在视网膜上的成像也会发生位移，但我们所知觉到的物体位置却保持不变。当你驱车在高速公路上飞速前进时，电线杆和树在视网膜上的映象在飞速地闪过。但是你知道这些物体本身并没有发生移动，而是你的身体处于运动状态，所以你才知觉到电线杆和树是静止不动的。


  4 明度恒常性。尽管随着整体照度发生改变，物体反射出的光总量也在发生变化，我们看到的物体却通常都具有相对稳定的明度。即使是在阴天，雪仍然是白色；即使在晴天，黑色的车仍是黑色。因为大脑记录了景色中的整体照度，并会自动参照这些信息，所以我们不会被这些表面现象所迷惑。


  5 颜色恒常性。尽管当照明条件变化时，物体表面反射出的光波的波长也发生了变化，我们知觉到的物体颜色却仍保持相对恒定。例如，户外光线比室内光线偏“蓝”一些，所以户外物体反射的光线中“蓝色”光比室内物体多。相反，白炽灯发出的光线中长波的含量较多，因此颜色偏“黄”。然而，不论是在厨房还是在院子里，苹果看起来都是红色的。


  对于这一现象，一种解释就是感觉适应，而这一问题在前文中已有讨论。我们在户外很快就适应了短波光线（蓝光），在室内则适应于长波光线。因此，人们在两种条件下的视觉反应是相似的。同样，在计算特定物体的颜色时，大脑会考虑视野中所有波长的光波。当苹果被蓝色光照射时，此时苹果周围的所有物体也是带有蓝色的。苹果反射光中蓝色光的增加，在视觉皮层中被周围光线中蓝色光的增量所抵消，因此苹果看起来还是红色的。颜色恒常性有助于我们进一步认识世界。我们知道苹果通常是红色的，香蕉通常是黄色的，大脑会使用这些知识校正那些光线发生变化的物体。（Mittever & Ruiter，2008）
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    当大小恒常性失效时

  


  视错觉：看到的信息具有误导作用


  知觉恒常性使我们能够了解世界。然而，有时我们也会被愚弄，其结果就是错觉（perceptual illusion）。对于心理学家来说，错觉具有特殊的价值，因为它是一种系统错误，这种错误能够为我们提供心理知觉策略的相关线索。


  尽管错觉可以产生于任意感觉通道，但是目前研究最多的还是视错觉。有时视错觉发生是由于我们把通常情况下正确的策略过度延伸到不适用的情形下。比较图6.6中两条垂线的长度，大多数人都会认为右侧的垂线要稍微长一些，然而事实上这两条线的长度相等。这就是缪勒—莱耶错觉（Müller-Lyer illusion），它是以最早对这种现象进行描述的德国社会学家的名字来命名的。（1889）
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    图6.6  缪勒—莱耶错觉


    图（a）中的两条线段长度相等，我们却可能认为它们长度不等。这是由于大脑认为箭头朝外的线段暗示距离较远，就像房间里的角落（距离远）；而箭头朝内的线段则暗示距离较近，就像图（b）中的建筑物（距离近）

  


  对缪勒—莱耶错觉的一种解释是，垂线上的箭头可作为深度线索。（Gregory，1963）左侧线段与建筑物距离我们较近的边缘有些相似；右侧线段则与房间中距离较远的角落相似，如图6.6（b）所示。尽管这两条线在视网膜上的成像大小相同，但是箭头朝外的线段却暗示距离较远。由于我们自动应用了大小与距离之间的换算关系：当两个物体在视网膜上的成像大小相等并且其中一个物体距离较远时，这个远处的物体要更大一些，因此我们错误地认为箭头朝外的线段会长一些。虽然这种换算关系在通常情况下有效，但在图6.6（a）这种情况下，两条线段之间实际上并没有距离差异，因此这种换算关系是不恰当的。


  我们具有大小、形状、位置、明度以及颜色恒常性，如果大小、形状、位置、明度和颜色不恒常了，我们便会产生错觉。对物体颜色的知觉取决于周围物体反射光的波长，这对于艺术家或室内设计师来说，是众所周知的常识。只有当周围物体反射蓝光或绿光时，你才会看到比较强烈的红色。当两个相同颜色的物体处于不同的背景时，你有可能误认为它们的颜色是不同的。


  有些错觉纯属物理原因。例如，筷子浸在装有半杯水的玻璃杯中看起来是弯曲的，这是因为水和空气具有不同的折射率。还有些错觉则是由于感觉器官提供了具有误导作用的信息，如感觉适应。而像缪勒—莱耶错觉则似乎是由于大脑对感觉信息进行了错误的解释而造成的。图6.7显示了一些令人震惊的错觉。
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    图6.7  欺骗眼睛的图形


    尽管知觉通常是准确的，有时我们却也会被客观的事物所愚弄。如图（a）中的猫是一样大的；图（b）中的斜线是平行的。如果想看到图（c）描述的错觉，可以把食指放在眼前5英寸（12.7厘米）到10英寸（25.4厘米）的距离处，双眼保持直视。你是否能够看见一个飘浮的“法兰克福香肠式的指尖”？你能够改变它的大小吗

  


  瑞典研究者进行了一项研究，他们谎称人们能够将自己的身体感觉转换到其他身体或人体模特上，实验最终竟然产生了这种错觉。（Petkova & Ehrsson，2008）研究者给被试戴上了一个虚拟现实的护目镜，这个护目镜将被试与另一个人（或人体模特）的头部连接在一起，这样被试就可以通过另一个身体来感知世界。也就是说被试能同时感受到由机器相连的两个身体对世界的反应。大多数人很快就产生了这种诡异的感觉——另外的一个身体竟然也是自己的。他们甚至畏惧来自另一个身体的戳扎或威胁。研究者预测这种身体互换错觉可用于婚姻辅导中，帮助每一对夫妻真正做到从对方的角度看问题。或者将这种错觉用于治疗那些对体相有错误认识的人。


  在日常生活中，大多数错觉都是无害的或者是有娱乐意义的。不过，有时错觉也会导致工业事故或交通事故。例如，由于大的物体看起来总是比小的物体移动得慢，司机有时就会低估火车奔驰的速度，误以为能在铁路交叉处超过火车，结果就导致了悲剧的发生。


  快速测验


  这个测试不是幻觉。


  一、两种格式塔原则如何有助于解释为什么你能在繁星满天的夜晚辨认出北斗七星？


  二、判断对错：双目线索帮助我们定位非常远的物体。


  三、一只手放在离脸约12英寸（30.48厘米）的地方，另一只手放在离脸约6英寸（15.24厘米）的地方。


  1.哪只手将投射较小的视网膜图像？


  2.你为什么不觉得那只手比较小？


  四、从进化的角度来看，人们最有可能拥有一个识别_______的心智模块。


  A.花


  B.虫子


  C.脸


  D.巧克力


  E.汽车


  答案：一、某些星星的接近会鼓励你把它们看成是聚集在一起形成一种模式；闭包可以让你填补空白，并看到一个北斗七星的轮廓。二、错 三、1. 12 英寸远的手会投射出更小的视网膜图像。2. 在估计大小时，大脑会考虑距离的差异；还有，你知道你的手有多大。结果是大小恒常性。 四、C


  你将会学到


  ● 听觉是怎样产生的？


  ● 为什么对同一个音符来说，笛子演奏的声音与双簧管演奏的声音听起来会不一样？


  ● 我们如何确定声音的来源？


  1 由不同颜色名称来界定的视觉属性，与光波的波长有关。


  2 即明亮度，是与物体发出或反射出的光线数量或强度有关的视觉属性。


  3 即颜色的纯度，是与光波混合对应的视觉属性。


  4 衬在眼球后部的内侧神经组织，视网膜上包含视觉感受器。


  5 能对暗光进行反应的视觉感受器。


  6 能够产生颜色视觉的视觉感受器。


  7 视觉感受器逐渐变得对暗光有最大敏感性的过程。


  8 眼睛视网膜上的一种神经元，（以双极细胞为中介）负责收集来自视觉感受器的信息，神经节细胞的轴突集合成束，组成视神经。


  9 位于视皮层的一种细胞，仅对环境中的特定特征敏感。


  10 颜色知觉理论中的一种，该理论认为在视觉系统中存在三种机制，每种仅对特定波长范围敏感；这三种机制交互作用便可产生各种色调体验。


  11 另一种颜色知觉理论，认为视觉系统以对立的方式对成对颜色进行反应。


  12 指那些描述大脑如何将感觉信息组织为有意义的单元或模式的规则。


  13 有些深度或距离线索需要两只眼睛同时参与才能起作用，这些视觉线索叫作双眼线索。


  14 指双眼注视近物时眼球向内侧旋转。


  15 左、右眼所看到的物体侧向间距的细微差异。


  16 有些深度或距离线索只需一只眼睛就可以起作用，这些视觉线索叫作单眼线索。


  17 尽管物体引起的感觉模式在不断变化，我们所知觉到的物体却是稳定或不变化的，这种知觉能力叫作知觉恒常性。


  听觉


  听觉（audition）和视觉一样，都是我们与外界进行联系的重要纽带。由于社会交往中如此依赖于听觉，当人们丧失听觉后，有时就会感到与社会隔离。因此许多听力受损的人强烈倡议应该教那些失聪的孩子学习美国手语（ASL）或其他手势语，这样可以使他们与其他手语者进行交流。


  我们听到了什么


  声音刺激是物体振动引起的压力波（如管风琴中受压气体的释放）。振动（或空气的释放）引起介质中的分子产生聚合或分离运动，这种运动产生的压力振动向四面八方传递。介质通常为空气，但声波也可以在水或固态物体中传播，如果你曾有过把耳朵贴在墙上听取隔壁房间声音的经历，你就会知道这一点。


  与视觉一样，声波刺激的物理属性也与听觉体验的心理属性有关。


  1 响度1（loudness）是与声压强度有关的听觉属性。强度与声波波幅或最大高度相对应，声波中包含的能量越多，它的峰值就越高。我们所感知的响度也与音调有关，如果高音和低音具有相同的波幅，则低音听起来响度就会小一些。


  测量声音强度的单位叫作分贝（dB）。一分贝等于1/10贝尔，贝尔这个单位是以电话的发明者亚历山大·格雷厄姆·贝尔（Alexander Graham Bell）来命名的。人类听觉的绝对阈限平均值为0分贝。与量尺上的英寸不同，分贝没有相等的间距。每增加10分贝就表示声音强度增强了10倍。在互联网上，分贝被用来评估各位置之间的声音差异，声音强度的大小取决于我们与发音客体之间的距离。我们不能说60分贝声音的响度比30分贝声音的响度大一倍，事实上，它比30分贝的声音要响1000倍。


  2 音调2（pitch）是与声波频率（frequency of a sound wave）有关的听觉属性，在某种程度上也与声波的强度有关。频率指空气（或其他介质）振动的速度，也就是每秒内声波的周期个数。每秒一个周期的声波频率为1赫兹（Hz）。青年人的健康听力可觉察的频率范围是16Hz（管风琴的最低音调）到20000Hz（蚱蜢腿部摩擦发出的声音）。


  3 音色3（timbre）可用于辨别声音的质量。它是与声音混合程度有关的听觉属性，即与组成声波的频率范围有关。纯音只包含一种频率，但是自然界的纯音非常稀少。通常情况下我们听到的都是由几种具有不同频率的声波混合而成的复合波。根据音色我们可以区分长笛和双簧管发出的声音，长笛发出的声音相对“纯”一些，而双簧管发出的声音频率范围则非常宽。


  当许多频率不同的声音杂乱地混合在一起时我们听到的就是噪声。正如白色光包含可见光谱上的所有波长，白噪声包括可听频谱上的所有频率，发出一种咝咝声。


  耳中世界


  如图6.8所示，耳朵包括外耳、中耳和内耳三部分。柔软、漏斗形的外耳能够有效地收集声波，但没有这个结构时听力也能保持完好。耳朵的关键结构位于头的内部，是不能被直接看到的。


  声波通过外耳廓并穿过约1英寸（2.54厘米）长的外耳道，撞击叫作鼓膜的卵圆形薄膜。鼓膜非常敏感，一个分子的振动就可以引起它的反应。声波使鼓膜振动，并且鼓膜的振动频率和振幅与声波一致。振动被传递到中耳的三块听小骨上，这些小骨是人体内最小的骨头，它们分别叫作锤骨、砧骨和镫骨。三块听小骨产生系列运动，起到增强振动的效果。最靠近耳朵内侧的小骨叫作镫骨，它能够推动通向内耳的薄膜一起发生运动。


  真正的听觉感受器叫作柯蒂氏器4（organ of Corti），它是位于耳蜗内的一个有空腔的装置，耳蜗5（cochlea）是内耳中一个形状如同蜗牛的结构。柯蒂氏器在听觉中所起的作用如同视网膜在视觉中的作用。它包含非常重要的感受细胞，这些细胞看起来像毛发，因此叫作毛细胞（hair cell ［cilia］）。短暂的超强噪声（如枪声或喷气式飞机的声音，能达140分贝）或持续的强音（如货车拥堵时的声音或工厂噪音，能达90分贝）都会使这些脆弱的细胞受到损伤。受伤的毛细胞就像青草折断的叶片一样垂下来，如果伤害达到一定程度，听力就会丧失。现代社会中，诸如摇滚音乐会、震耳欲聋的酒吧、割草机、手提钻和开到最大音量的MP3播放器等损害听力的因素比比皆是，现已有许多青少年或成年人由于毛细胞受损而导致听力损伤。科学家正在寻找各种方法来培养新的、功能正常的毛细胞，但就目前而言，毛细胞的损伤是不可逆的。
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    图6.8  耳朵的主要结构


    外耳收集的声波通过外耳道向内传导，引起鼓膜振动。这些振动通过中耳的听小骨进一步向内传递。这些听小骨的运动起着增强振动的作用，并将振动传递到分隔内耳和中耳的小薄膜上。听觉感受器（毛细胞）分布在耳蜗内的柯蒂氏器上，耳蜗的形状如同蜗牛。毛细胞发出神经冲动，通过听神经传递到大脑
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    长时间接触摇滚音乐会上120分贝的音乐声会损伤或破坏内耳中脆弱的毛细胞，从而损伤站台前排粉丝的听力。右图显示的是显微镜下单个毛细胞的纤毛

  


  耳蜗内的毛细胞嵌入在有弹性的基底膜（basilar membrane）上，基底膜贯穿于耳蜗的内部。当耳蜗受到压力时，其内部的淋巴液产生类波运动。随着液体的波动，基底膜也产生类波运动。毛细胞顶部还有一层薄膜。当毛细胞向上做升高运动时，细胞顶部由于接触到这层膜而使细胞弯曲，从而使毛细胞发出信号。这个信号沿听神经（auditory nerve）进行传导，听神经最终会把信息传递到大脑。毛细胞的特定运动模式受基底膜运动方式的影响。这种模式可以决定哪些神经元放电，以何种频率放电，这种编码能够决定我们将听到何种声音。例如，我们对高频音的辨别主要是根据基底膜上的活动，不同地点的活动会导致不同的神经编码。我们对低频音的辨别主要是根据基底膜的振动频率；在这里，不同的频率对应不同的神经编码。


  如果世界上没有耳蜗、内淋巴液和毛细胞，人类能想出像耳朵这样如此复杂而奇妙的结构吗？


  听觉世界的建构


  耳蜗内的毛细胞纤毛不断地弯曲、摇摆而发出声音，但是正如我们看不到视网膜上的映象，我们也听不到耳蜗内的声音。相反，我们用知觉能力组织听觉模式，来建构一个有意义的听觉世界。


  在课堂上，心理学老师希望你能把他的声音作为图形来识别，而将运动场上的欢笑声当作背景。当然，这些愿望能否实现取决于你把注意力集中在哪里。格式塔原则似乎也适用于听觉。接近律告诉我们在一首乐曲中哪些音符共同组成一段；当另一把小提琴演奏不同曲调时，连续律帮助你跟随原来的乐曲；音色和音调的相似性使你能在合唱中分辨出女高音，并把它们作为一个单元来听；接电话时，如果话筒里传来的某些单个字音不清楚，封闭律使我们能够了解整句话的意思。


  除了需要辨别某种听觉刺激是什么声音外，还要知道声音是从哪里来的。判断声源距离的线索之一是响度。例如，当我们距离火车20英尺（约6.10米）时，听到的声音比我们在一里以外听到的响。对声源方向的判断取决于声音到达两耳时的时间差和强度差。右侧声源传来的声音到达右耳的时间比左耳要早几十毫秒，反之亦然。同时，由于声波需要绕过头部才能到达左耳，右耳所接收到的声波能量可能也会稍微强于左耳（具体情况依声波的频率而定）。我们很难判断位于正上方或正后方的声源方向，因为这时声波到达两耳的时间是相同的。此时只要略微转一下头部，就能克服这些问题。像马、狗、兔子、鹿这样的动物在这种时刻都无须转头，因为这些幸运的家伙可以直接控制它们的耳朵做出运动。


  快速测验


  你能很好地定位这些问题的答案吗？


  一、听觉的哪些心理维度与声波的强度、频率和复杂性相对应？


  二、弗雷德的声音带鼻音，泰德的声音沙哑。听力的哪个心理维度描述了不同？


  三、超大的噪声或持续的噪声会对耳朵的_______造成永久性的伤害。


  四、 在一次演讲中，一个同学把你的注意力吸引到一个嗡嗡作响的荧光灯上，这是你之前没有注意到的。你对图形和背景的感知会发生什么变化？


  答案：一、响度、音调、音色。 二、音色。 三、毛细胞（纤毛） 四、嗡嗡的声音会变成图形，演讲者的声音会变成背景，至少暂时是这样。


  你将会学到


  ● 味觉、嗅觉以及触觉是怎样产生的？


  ● 为什么糖精和咖啡因对有些人来说是苦的，而对另一些人则不是这样？


  ● 为什么你在感冒时不能品尝出食物的味道？


  ● 为什么痛觉难以被认识了解？


  ● 动觉与平衡觉是如何让我们感知到自己的运动？


  1 与声压强度有关的听觉属性。


  2 与声波频率有关的听觉属性，并且与声波的强度有关。


  3 可用于辨别声音的质量，是与声音混合程度有关的听觉属性。


  4 位于耳蜗内部的一种装置，内部包含作为听觉感受器的毛细胞。


  5 位于内耳，是一种形状如同蜗牛，内部充满液体的装置。其内部包含柯蒂氏器，听觉感受器就分布于其上。


  其他感觉


  心理学家之所以对视觉和听觉格外感兴趣，是因为这两种感官与人类的生存息息相关。不过，目前对其他感觉的研究也正在取得快速发展，因为人们越来越深刻地意识到这些感觉对人类生活同样具有重要意义，并且心理学家已经发明了一些新的方法用以研究这些感觉。


  味觉


  当口腔中的大量感受器受到化学刺激时，就会产生味觉（gustation）。这些感受器主要分布在舌头上，但也有一些分布在喉部、腮部和上腭部。如果在镜子中观察自己的舌头，你会发现许多很小的球形突起，这些突起叫作乳头状小体1（papilla，复数形式为papillae，源自拉丁语“pimple”），这些乳头状小体具有不同的形态。大多数乳头状小体都在两侧与味蕾2（taste bud）相连，只有一种小体除外。凑近看时，这些味蕾有些像被分开的橙子。（见图6.9）人类舌头上的味蕾数量由于遗传因素而略有差异，最少500个，最多则可达到10000个。（Miller & Reedy，1990）
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    图6.9  味觉感受器


    左图显示了舌头表面的乳头状小体，其内侧包含着味蕾。右图显示了放大的单个味蕾

  


  人们普遍认为味蕾是味觉的感受器，然而这却是错误的。真正的味觉感受装置是味蕾内部的味觉细胞，味蕾内的味觉细胞数量通常为15～50个。这些细胞发出的纤维通过味蕾上的味孔伸入口腔，味觉感受器就分布在这些纤维上。每过10天，新的味觉细胞就会代替旧的味觉细胞。不过到了40岁左右以后，味蕾的总数就会开始下降。有趣的是，舌头的中央没有味蕾，因此不能产生任何味觉体验。但是，与眼睛的盲点类似，人们通常也不会注意到这个区域缺乏味觉，因为大脑会填补这个空白。


  研究者通常认为，存在四种基本的味觉：咸、酸、苦和甜，每种味觉都由不同的化学物质所引起。味觉细胞中的味觉感受器，提醒着我们食物的好坏：苦味可以辨认食物是否有毒；甜味吸引我们去补充满足生理需求的糖分；咸味可以识别出钠，它是我们生存所必需的物质；酸味使我们避免因其浓度过高而引起组织损伤。（Bartoshuk，2009）所有的味觉体验都来源于舌头上的味觉细胞。由于各味觉细胞之间间距较小，所以无论你是吃鸡蛋、吃面包还是吃橙子，它的独特味道都是由这些味觉组合而成。


  现在许多研究者也承认存在第五种味觉：鲜味（umami，源于日语，20世纪初日本化学家将其作为一种增味剂），这是味精（谷氨酸钠）引起的味道。许多富含蛋白质的食物都可以引起鲜味的感觉，不过对于它的存在还有一些争议，总结为以下两点：一是人们在许多含蛋白质的食物中都品尝不到鲜味；二是基本味觉还有一个重要特征，即无论何时何地都以同样的方式对刺激进行反应。然而，鲜味存在个体差异，所以其是否属于基本味觉还有待商榷。


  另外，一个有趣的研究为鲜味不是第五种基本味觉提供了证据。研究发现，味觉感受器遍布于整个食道，所处位置不同其功能也可能不同。由于蛋白质分子太大，我们不能通过品尝或闻味知觉到它。但是，当蛋白质分解成氨基酸后，氨基酸激活小肠上的感受器，向大脑发出蛋白质被消耗的信息，继而我们对高蛋白食物（如培根、烤牛肉、奶酪）的知觉特性产生了一种条件偏好。因此我们对鲜味的体验发生在小肠上，而不是嘴里；是一种习得的偏好，而不是普遍的反应。（Bartoshuk，2009）


  不同的人有不同的味觉感受，这是人所皆知的道理。（Bartoshuk，1998）有的人喜欢椰菜，而另一些人则讨厌它。有些人能吃火辣的红辣椒，有些人则连温和的墨西哥胡椒都接受不了。造成这些差异的原因之一是遗传方面的因素。美国有25%的人是天生的“超味觉者”（supertaster）（其中女性比例较大，尤其是亚洲女性），他们认为糖精、咖啡因、椰菜和许多其他物质都有难吃的苦味。与之相对，“味觉者”（taster）对苦味不那么敏感，而“味盲者”（nontaster）则根本就觉察不到苦味。与其他人相比，超味觉者也认为甜味更甜，咸味更咸，对于姜、胡椒或辣椒这类食物，他们也会感觉到更辣一些。（Bartoshuk等，1998；Lucchina等，1998）超味觉者似乎有更多的味蕾，他们舌头上乳头状小体更小，排列得也更紧密，因此他们的舌头看起来与味盲者有所不同。（Reedy等，1993）


  参与进来 | 闻味道


  向自己证明：嗅觉可以增强味觉。当你捏住鼻子后，咬一小片苹果，然后再咬一口生的土豆片，你可能会发觉这两者的味道没有什么差别。如果你认为两个味道差别较大，有可能是你的期望影响了你的判断。再试一次，这次请你闭上眼睛，同伴喂你吃这两种食物，此时，你还会说它们味道不同吗？另有一个有意思的小测试：品尝不同口味的糖豆，你会说它们都很甜，却无法说出各糖豆独有的味道。


  有些味觉偏好是文化和学习的结果。许多北美居民喜欢吃生蚝和熏鲑鱼但却拒绝食用一些在日本非常流行的生海鲜，如海胆和章鱼。某些地区居民酷爱的食物会令其他地区的居民感到反胃。有时，人们的这种习得的味觉偏好在子宫里或在哺乳阶段就开始存在了。怀孕或哺乳期间喜欢喝胡萝卜汁的母亲，她的孩子更喜欢喝与胡萝卜汁混合在一起的麦片粥，而对与水混合的麦片粥就没有这样的偏爱。（Mennella，Jagnow，& Beauchamp，2001）同理，像香草、奶酪、薄荷、辣椒、大蒜等其他味道也可通过母乳传递给婴儿。


  食物的吸引力有时也会受到其颜色、温度和质量状态的影响。金凤花（Goldilocks）发现，冷麦片粥不如热麦片粥那么可口。许多花生酱爱好者认为结块的花生酱与细滑的花生酱味道不同。食物的气味是影响其味道的一个更为重要的因素。我们所说的“味道”，其实绝大多数就是我们放进嘴里的食物释放出的气体的气味。事实上，如果闻不到气味，诸如巧克力和香草的味道就会大打折扣。（见图6.10）嗅觉对味觉的影响可以解释为什么一个人鼻子不通气时，就不能很好地辨别食物的味道。大多数长期受味觉障碍影响的人，实际上是嗅觉出了问题，而不是味觉。
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    图6.10  味觉测试


    图中靠上面的条形表示当被试能够闻到某种物质的气味时，味觉辨别的百分比。靠下面的条形表示当被试不能闻到气味时的味觉辨别百分比。（Mozell等，1969）

  


  嗅觉：对气味的感觉


  伟大的作家兼教育家海伦·凯勒（Helen Keller）还在蹒跚学步的时候就丧失了视觉与听觉，她曾把嗅觉（olfaction）叫作“感官的堕落天使”。人类的嗅觉虽然要比警犬的粗糙得多，但也是十分敏感的，人类的鼻子可以探测到复杂的机器无法探测到的香味。


  嗅觉感受器是一种专门化的神经元，镶嵌在鼻道上部的一小块黏膜上，恰好位于眼睛下方。（见图6.11）每个鼻腔中都有上百万个嗅觉感受器，可以对空气中的化学分子进行反应。这些分子在吸气时进入鼻腔，但是它们也可以从口腔进入，像烟在烟囱里飘荡一样，直接飘荡到喉部。化学分子引起嗅觉感受器的反应，这些反应经过整合就使我们闻到某种气味，如新鲜出炉的面包散发出诱人的香气，咖喱散发出辛辣的芳香。嗅神经（olfactory nerve）由嗅觉感受器的轴突集合而成，嗅觉感受器发出的信号被嗅神经传递到大脑中的嗅球。嗅觉信息经嗅球上行传递到高一级的脑区。


  解密嗅觉的神经编码是一项具有挑战性的工作。我们能够觉察的气味大约有一万种（腐烂的气味、烧焦的气味、麝香味、水果味、腥味、辣味等），没有哪种气味是其他气味的“基础”。并且，人类的嗅觉感受器的种类多达一千余种，每种都会对气体分子结构的一部分产生反应。（Axel，1995；Buck & Axel，1991）不同的气体会激活不同的嗅觉感受器组合，来自不同组合的信号被整合到大脑的单个神经元中。
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    图6.11  嗅觉感受器


    气体化学分子进入鼻道并在鼻腔中循环，鼻腔中分布着嗅觉感受器。这些感受器的轴突组成嗅神经，将嗅觉信息传递到大脑。当你用鼻子吸气时，会使许多气体分子进入鼻道从而加速气体分子的循环。气体分子也可以从口腔进入，经喉部通道到达鼻腔

  


  尽管嗅觉对人类的生存并不像对许多动物的生存那样显得至关重要，但它对人类来说仍然是一种重要的功能。我们能够从闻到烟味、食物腐烂的气味或毒气的气味中觉察出危险的信号。一旦嗅觉功能出现障碍，鼻子将闻不到任何气味。这样的缺陷可能由感染、疾病、受伤或吸烟引起。当一个人每天抽两包香烟并且这样持续十年后，他必须戒烟十年以上才能恢复正常的嗅觉。（Frye，Schwartz，& Doty，1990）


  当然，气味对我们的心理也会产生影响，这就是为什么我们会经常买一些鲜花或香水的原因。大脑中的嗅觉中枢可能与某些记忆或情感区域相联系。特定的气味常常能够引起生动的、带有情感色彩的记忆。热巧克力的香气可能会引发你对童年时期的某个冬季晨曦的怀念，酒精的气味可能会使你想起与医院有关的不好经历。另外，气味能够影响人们的行为。购物中心或酒店往往会安装香气扩散器，他们希望可以通过香味来调动起顾客的好心情。


  目前对特殊气味影响力的研究仍存在很多争议，但一些严格的实验研究证明了它的影响力。例如，荷兰研究者将柑橘香味的多功能清洁剂藏于水桶后，发现柑橘香味激活了人们的心理概念“清洗”，甚至影响到人们的“清洗行为”。（Holland，Hendriks，& Aarts，2005）在他们的一项实验中，研究者要求被试写出空闲时间计划要做的五件事，结果显示接触过这种气味的被试比那些没有接触过的被试列出更多的清洁活动。在另一项研究中，被试先要完成一个任务，然后被请进另一间屋子，坐在桌子旁吃一些易碎的饼干。已经隐藏好的摄像机会记录被试的手部动作。研究结果显示，在进行最初的任务中接触过该香味的人们比没接触过的人们，表现出更多清理桌子的行为。显然，激活“清洁”概念的人，在吃完饼干后，更倾向于清理桌子上的饼干屑。后续研究发现清洁香味甚至可以促使人们表现得更加慷慨、更值得信赖。（Liljenquist， Zhong，& Galinsky，2010）


  总结上述研究，我们可以发现被试根本没有意识到气味对他们的影响。事实上，大部分被试表示没有闻到任何气味，气味潜移默化地影响了我们的行为。这为那些与自私鬼住在一起的人送去了福音。


  肤觉


  皮肤的作用不仅仅是覆盖躯体的内部组织器官，全身两平方米的皮肤还可以帮助我们识别物体，与他人建立亲密的关系。皮肤能够使我们与其他事物分隔开从而起到边界的作用，同时也能使我们感到自身与环境之间的区别。


  基本肤觉包括触觉（或压觉）、温觉、冷觉和痛觉。在这四种类型之间还有各种变形，如痒、抓痒和灼痛。尽管皮肤上的特定肤点对四种基本肤觉格外敏感，但是多年来，除了压觉，科学家还是很难发现对应这些感觉的基本感受器。许多年前，瑞典研究者发现了一种新的神经纤维，认为这些纤维至少对某些类型的痒觉会产生反应。（Schmelz等，1997）它能够探测到与组胺无关的病理痒，抗组胺药物对其没有任何缓解作用。其他研究者还发现，这种神经纤维也能对作用在鼻子上的疼痛或灼伤产生反应。后来，科学家又找到了一种可能的冷觉感受器。（McKemy，Neuhausser，& Julius，2002；Peier等，2002）
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    气味不仅具有进化意义，而且具有文化意义。这些在日本的朝圣者用神圣的香来净化自己，祈求好运和健康

  


  也许今后人们还会发现专门负责其他肤觉的神经纤维。但与此同时，有关触觉的其他问题仍然在困扰着科学的发展。例如，为什么轻轻地连续触压相邻压点时人会产生一种被抓痒的感觉？为什么抓挠可以缓解（或恶化）痒感？肤觉信息的解码最终将会告诉我们，人类是如何辨别砂纸和天鹅绒以及如何辨别胶水和油脂的。


  痛觉的奥秘


  痛觉不仅仅是一种肤觉，它还是一种内部感觉，有关痛觉的机制现在正在研究当中。痛觉与其他感觉的主要不同之处在于：当引起痛觉的刺激消失之后，这种感觉仍然可能持续——有时持续的时间甚至长达几年！了解疼痛的生理基础，一直是一个巨大的挑战。这是因为不同类型的疼痛（如刺痛、肿痛、灼痛）涉及不同的化学变化、受伤或损伤部位神经元活动的变化以及脊髓和大脑部分神经元活动的变化。神经胶质细胞（对神经元起支撑作用，见第四章）中的几种化学成分也涉入其中。神经胶质细胞释放的炎性物质能够加重疼痛。（Watkins & Maier，2003）


  疼痛的生理基础


  多年来，对痛觉的一种最重要的解释就是闸门控制理论3（gate control theory），这一理论由加拿大心理学家罗纳德·梅尔扎克（Ronald Melzack）和英国生理学家帕特里克·沃尔（Patrick Wall，1965）提出。依据这一理论，痛觉引起的神经冲动必须通过一个位于脊髓部位的“闸门”才能传导到神经中枢。这个闸门并不是一个真实的结构，而是一种神经活动模式，来自皮肤、肌肉和内脏的痛觉信号或者被阻断在闸门之外，或者通过闸门向上传导。在通常情况下，闸门处于关闭状态，这或者是由于负责对压力或其他刺激进行反应的大神经纤维不断向脊髓传导神经冲动，或者是由于脑向下传达的指令。但是当躯体器官受伤时，一些大的神经纤维受损，小的纤维就会打开闸门，使痛觉信号到达未受抑制的脑区。闸门控制理论也正确地预测到，适度的压力或其他刺激能够关闭脊髓上的闸门，从而影响严重疼痛或长期疼痛的效果。当我们不断按摩受伤的肘部，或对受伤部位进行冷敷、热敷或涂抹刺激性药膏时，便是在应用这些措施了。


  在闸门理论中，大脑不仅对来自感觉神经的输入信号做出反应，也能够完全自主地产生疼痛感（以及其他感觉）。大脑中庞大的神经元网络使我们获得对躯体或其他躯体部位的感觉。当这个网络中发生异常的活动模式时，就产生了疼痛。可见，大脑具有产生疼痛的能力，这便是那些没有明显损伤或疾病的慢性疼痛患者会体验到严重痛感的原因。
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  有一种奇怪的现象叫作幻痛4（phantom pain），人们感觉到的疼痛来自已经切除的肢体或器官！90%的截肢者都经受幻肢痛的折磨。截肢患者可能会感觉到来自痛处的疼痛、灼痛或锐痛，感到小腿抽筋、脚趾悸痛甚至脚指甲生长，而这种感觉是在截肢手术之前才有的，并且这种感觉与被截肢体健全时的感觉一样！即使负责相应感觉的脊髓已经被完全切除，截肢患者还是经常报告来自损伤部位以下的幻痛。这时，已经没有可供脊髓阻断或放行的神经冲动，然而疼痛感仍持续，甚至有一些患者自杀。


  对幻痛的主要解释是大脑对感觉信息的重组，即缺失肢体对应的感觉皮层被其他区域的神经元“入侵”了，这些神经元一般对应于面部。然后，更高级的大脑中枢会将这些神经元带来的信息解释成其来自缺失的那部分肢体。（Cruz等，2005；Ramachandran & Blakeslee， 1998）即使肢体不再通过触摸或内部感觉来传送信号，但截肢前的疼痛、麻痹、抽筋等记忆仍保存在神经系统里。大脑对肢体的不正确感知导致这些疼痛信号无法关闭。


  神经学家维拉扬努尔·拉马钱德兰（Vilayanur Ramachandran）首次提出一个理论，在此基础上发展了一种治疗幻痛的极其简单有效的方法。拉马钱德兰设想，能否使患有幻臂痛的截肢者生成一种错觉——能够感觉到缺失手臂的移动，从而从疼痛中解脱出来。于是他将镜子直立放置，使它垂直于患者的身体。这样患者能够从镜子中看到自己完整的手臂，产生拥有健康双臂的错觉。目前这种方法应用于许多人，大脑错误地认为截肢者有两个健康的双臂，并重新整合信息，使幻痛消失。（Ramachandran & Altschuler，2009）神经学家将此种方法应用于伊拉克老兵，让他们想象自己有两个健全的肢体，结果显示这种方法的治疗效果比控制疗法要成功得多。（Anderson-Barnes等，2009；Chan等，2007）
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    陆军中士尼古拉斯·帕珀（Nicholas Paupore）在伊拉克的一次爆炸中失去了右腿，从此便患上了幻肢痛，即虽然已经失去了右腿，但仍能感到来自右腿的持续震颤或刺痛。即使用吗啡也无法缓解这种症状。他接受了一部分临床试验，接受简单的日常治疗。治疗师将镜子摆放于一个合适的角度，使他能在镜子中看到自己完整的双腿。这样“他拥有两条完整、健康的腿”的错误信息被录入大脑，疼痛几乎立即就消失了。用这种方法治疗一年后，他偶尔才会体验到这种疼痛，疼痛程度也下降了。对于有些患者来说，这种镜子疗法能够完全消除他们的幻痛

  


  疼痛的心理基础


  无论疼痛是由正常原因引起，还是由非正常（不存在的组织损伤）原因引起，心理与生理因素都会影响慢性疼痛的严重程度以及个人反应。如果人们过于关注疼痛，不断谈论它或自怨自艾，这都将加重他们的痛苦体验。（Pincus & Morley，2001）


  期望也是一个强有力的影响因素。如果你期望感觉到疼痛，你就会注意它，自己就会去实现这个预言；同样，如果你期望不要感觉到疼痛，你也会去实现这个预言。有这样一个研究，研究者将热源放置于10个健康志愿者的小腿上，训练志愿者根据听到的声音与打开热源的时间间隔来估计热源的热量强度。一般两者的时间间隔越长，热量强度就越高。功能性磁共振成像的数据结果显示：当志愿者预估的疼痛感越强，先于疼痛的传递的特定脑区激活程度越高，并且此区域与对真实疼痛反应的区域有大部分的重叠。另外，当研究者发出中等疼痛的热量信号，实际上施以最强热量，相较于那些预计会体验到最强疼痛并实际上也向他们施加最强热量的被试来说，这些被试自我报告的疼痛减少了28%（见图6.12），这种下降可以等同于他们注射吗啡后的感觉体验。
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    图6.12  期望与疼痛


    那些预计会体验到中等热量而实际得到最强热量的被试（中间条）报告出的疼痛要少于那些预计体验到最强热量的被试（左边条）

  


  这些研究结果阐明了安慰剂减缓疼痛的机理：安慰剂同时影响着我们的期望（我会得到缓解）和与疼痛有关的大脑机制。在另一项研究中，被试在接受痛苦电击之前，会将“止痛膏”涂于手腕部的皮肤上，实验全程由磁共振检测记录数据。结果显示那些对疼痛反应敏感的脑区活动下降。（Wager等，2004）


  安慰剂也可以促进内啡肽（是机体主动缓解疼痛时分泌的阿片类物质）的分泌。研究者向被试的下颚缓慢地注射了一种无害的疼痛诱导液，并让他们评价体验到的疼痛程度。（Zubieta等，2005）再一次注射时，研究者告诉部分被试注射液中会加入一些止痛的血清（虚假信息），然后再让被试评价疼痛程度。实验全程由PET扫描跟踪被试脑内内啡肽的变化。研究发现，那些获得安慰剂的被试，其脑内痛觉控制区域含有大量的内啡肽，看来他们启用了真正的痛觉杀手。


  由于上述研究，目前很多疼痛管理方案已将心理因素的影响考虑进来。大部分疼痛管理方案都基于认知行为疗法，也就是教人们如何将对慢性疼痛的不合理信念转化为合理信念，并结合使用分心或想象这样的应对策略。（见第十二章）科学家目前正在探索疼痛之谜，他们想弄清楚为什么有的人没有明显的生理病因却体验到强烈的痛感，而有的人明明存在明显的身体损伤却没有感觉到疼痛。可见，疼痛不仅仅产生于痛觉感受器，也许还产生于人的大脑。


  内部环境


  我们通常认为感觉是传递外部世界信息的通道，但是有两种感觉却能使我们感知自身的运动状态。动觉5（kinesthesis）使我们知道身体部位所在的方位和运动状态。这一信息是由位于肌肉、关节和韧带（负责连接肌肉和骨的组织）中的痛觉感受器和压力感受器提供的。如果没有动觉，你将连闭着眼用手指摸鼻子这样的小动作都无法完成。事实上，你将无法完成任何随意运动。想一想，当你的腿不听使唤时，走路是多么困难的一件事，或者当牙医把你的下巴麻醉时，咀嚼将多么笨拙，你就会明白这一点。


  平衡觉6（equilibrium）或对平衡的感觉，使我们感到身体是一个整体。平衡觉和视觉、触觉共同作用，使我们知道身体正处于直立状态还是头朝下的倒立状态，知道身体是在下降还是在旋转。平衡觉的这一功能主要由内耳中的三个半规管7（semicircular canal）来完成。（见图6.8）这些小管中充满液体，当头部旋转时，液体流动使毛细胞感受器受到压力。感受器发出的信号通过部分听神经进行传导——这部分听神经不参与听觉功能。


  通常情况下，动觉和平衡觉共同作用使我们感知躯体的物理状态，我们一直想当然地认为自己应该获得这些信息，但是我们不应该这样认为。奥利弗·萨克斯（Oliver Sacks，1985）讲述了一个悲剧性的故事，一位年轻的英国女子克里斯蒂娜（Christina）由于奇怪的炎症导致不可修复的动觉神经损伤。最初，克里斯蒂娜像个布娃娃似的全身松软，她不能坐起来、走路或站立。之后，凭借视觉线索和顽强的意志，她慢慢地学会了做这些事。但是她的运动并不自然，她必须用很大的力气才能抓住一把叉子，否则叉子就会掉下来。最重要的是，尽管她保留了对轻微触觉的敏感性，但她却再也无法真实地感受到自己的存在，“我觉得身体里有些东西被挖走了，中心好像是空的……”
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    这位霹雳舞者显然有非凡的动觉和平衡觉天赋

  


  平衡觉是我们感觉内容的最后一部分。每时每刻都有大量的感觉信息被传递到大脑，大脑对这些信息进行整合以建构一个时刻变化的现实模型。那么大脑是如何完成这一功能的呢？我们的知觉能力是天生的还是只有通过学习才能获得？接下来我们就来讨论这个问题。


  快速测验


  看看你是否能理解下列项目。


  一、下列问题最可能的解释是什么？


  1. 四月总是很难尝出食物的味道，特别是微妙的味道。


  2. 五月是一名摇滚音乐家，她的听力开始下降。


  3. 六月有慢性肩痛，虽然一开始产生疼痛的肩部损伤已经痊愈（提示：想一想闸门控制理论）。


  二、读过关于气味如何影响“清洁行为”的研究后，你想进一步问的问题是什么？


  三、 看到电视上新款镇痛软膏的广告，你试用后发现它似乎有效果。你疼痛的缓解还可能有其他的解释吗？


  答案：


  一、 1. 四月可能有一个受损的嗅觉，可能是由于疾病或吸烟。 2. 听力损伤有很多原因，但在五月的病例中，我们怀疑长时间听吵闹的音乐损害了她耳蜗的毛细胞。 3. 通常关闭痛觉闸门的神经纤维可能已经受损，或者大脑中的基质细胞可能活动异常。


  二、 有几个问题要问：其他气味也会影响行为吗？如果会，是哪些？（我们不希望假设所有的香味都会引发相似的结果，从而过于简单化。）让人愉快的气味和让人不愉快的气味对行为的影响是一样的吗？如果参与者意识到气味，效果会更强吗？最重要的是，其他研究是否会重复这些最初的发现？


  三、 你感到缓解可能至少部分是由于安慰剂效应，它减少了你大脑中疼痛基质的活动，或导致内啡肽的产生。


  你将会学到


  ● 婴儿看到的世界与成年人一样吗？


  ● 当先天性失明或失聪的人恢复视力或听力时，会发生什么？


  ● 心理与文化因素是如何影响知觉的？


  1 位于舌上的球形突起，内部包含着味蕾。


  2 包含味觉感受细胞的装置。


  3 一种认为痛觉引起的神经冲动必须通过一个位于脊髓部位的神经“闸门”才能传递到大脑，从而引起痛觉体验的理论。


  4 缺失的肢体或缺失的身体其他部分产生的痛觉体验。


  5 使我们知道身体部位所在方位和运动状态的感觉。


  6 对平衡的感觉。


  7 内耳中的感觉器官，对头部的旋转运动敏感，负责平衡觉。


  知觉的来源和知觉的作用


  当婴儿第一次睁开双眼时会发生什么呢？他们看到的、听到的、闻到的和尝到的是否会跟成年人一样呢？或者他们眼中的世界就像威廉·詹姆斯形容的，只是“乱糟糟的一团”，等待经验和学习的组织？事实也许是介于这两个极端之间。
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    图6.13  视崖上的婴儿


    6个月大的婴儿在爬过视崖边缘时通常会犹豫不决，说明他们能够产生深度知觉

  


  天生的能力


  人类的大多数基本感觉能力和许多知觉技巧都是与生俱来的，或者在生命早期就已经发展起来了。新生儿能够辨别不同的气味，区分甜和咸。他们可以分辨出人的声音和其他的声音。他们对噪声有惊吓反应并会将头转向声源，这说明他们能够觉察声音在空间上的分布。许多视觉技巧也是一出生就有，或是在出生后很短的时间内就得到了发展。例如，人类婴儿很早就能辨别大小和颜色，也许他们出生后立刻就能对这些属性进行辨别了。出生几星期后，他们就能够辨别对比度、阴影和复杂图形。在生命最初的几个月里，他们还会发展出深度知觉。


  测试婴儿的深度知觉需要有相当巧妙的构思。几十年来我们一直在使用一种叫作“视崖”（visual cliff）的经典方法。（Gibson & Walk，1960）在“悬崖”的浅侧和深侧表面上覆盖一层玻璃（见图6.13），两侧的表面上都有棋格图案。我们将婴儿放在视崖装置的中央，婴儿的母亲在其中一侧引诱婴儿，使他穿越浅侧或深侧。6个月的婴儿会爬过浅侧，但拒绝穿过深侧的“悬崖”，这种犹豫状态说明他们有深度知觉。


  我们也可以用视崖装置来测试小于6个月的婴儿，即使他们还不会爬。研究者把两个月的婴儿放在视崖装置的深侧，他们的心率会降低，而当他们被放在浅侧时，则没有这种变化。心率的降低通常意味着注意的增加。因此，尽管这些小婴儿不像大婴儿那样感到惧怕，他们似乎还是能够觉察到悬崖浅侧和深侧是存在差异的。（Banks & Salapatek， 1984）


  关键期


  虽然许多知觉能力都是天生的，但是经验对知觉的影响也非常重要。如果婴儿在特定的关键期（critical period）错过某些经验的影响，知觉能力就会受到损害。由于神经系统中某些细胞发生退化、改变，或者不能形成适当的神经通路，天生的知觉能力将会不复存在。


  一种研究关键期的方法是，剥夺个体生命早期通常会获得的知觉经验，观察会出现什么样的后果。为了进行这样的研究，通常采用感觉和知觉系统与人类相似的动物为被试。例如，猫具有发现水平、垂直线段和其他空间朝向的先天能力，这一点与人类近似。小猫在出生时，大脑就存在与成年猫类似的特征觉察器。如果剥夺它们的正常视觉经验，这些细胞就会发生退化或改变，从而使知觉能力受损。（Crair，Gillespie，& Stryker，1998；Hirsch & Spinelli，1970）


  在一个非常著名的研究中，研究者使小猫生活在有水平或垂直的黑白栅条的环境中，通过特殊的眼罩使它们看不到任何其他物体，甚至也看不到自己的身体。几个月后，只见过垂直栅条的小猫似乎看不到所有水平轮廓，它们总是撞到水平障碍物上；当实验者手中的小棒为垂直方向时，小猫会跑过去跟小棒玩，而当小棒的方向为水平时，小猫就不会有这种反应。相反，那些只见过水平栅条的小猫则会撞到垂直障碍物上，并且它们会跑过去跟水平的小棒玩，而不理会垂直的小棒。（Blakemore & Cooper，1970）


  人类会是什么样的呢？由于大脑的可塑性（见第四章），有些在儿童中期或成年期才获得视力的人，可恢复适应日常生活的一定知觉能力，但不可能完全恢复。从婴儿时期起就失去视力的成年人，在恢复视力后虽然也可以看到东西，却不能看得很好。当这些人失明的时候，其大脑的视觉区可能执行了不同的功能。因此，他们的深度知觉通常很糟，行动起来总是被绊倒或摔倒，无法根据视觉信息做出正确的判断；若要识别物体，他们可能要触摸或者闻一闻。他们还可能对面孔识别或情绪表达感到困难，甚至缺乏对物体大小的恒定保持，他们需要时刻提醒自己，人们的离开不代表人们身高的缩小。（Fine等，2003）一般而言，视力的最佳恢复期处于先天性失明婴儿的早期阶段，大概是因为婴儿期或童年早期是视力发展的关键期。


  同样的发现也适用于听觉。先天失聪或在学习说话前就失聪的成年人，在接受人造耳蜗移植手术（刺激听神经并允许听觉信号传递到大脑的装置）后，常常感到听觉刺激令他们十分困扰。有时他们甚至要求将移植的装置取走。但是对儿童，或者在一定年龄失聪的成年人来说，人造耳蜗移植手术就非常成功。（Rauschecker，1999）这也许是因为年幼的儿童还没有错过听觉发展的关键期，而成年人在失聪前则已经有了多年的听觉经验。


  总之，知觉能力既受先天因素的影响，也受后天因素的影响。由于婴儿大脑和感觉系统中的神经连接还没有完全成形，他们的感觉远不如成年人的感觉敏锐——感觉能力需要大量的时间和经验才能获得充分发展。但是显然，婴儿感知到的世界并非如威廉·詹姆斯所认为的那样，是乱糟糟的一团。


  心理因素和文化因素对知觉的影响


  知觉加工能力具有先天性并不意味着所有的人都以同样的方式去觉察世界。照相机不关心自己照下的是什么，录像机也不思考自己录到的是什么。由于人类关心自己所看到、听到、尝到、闻到和感觉到的信息，因此心理因素也会影响我们觉察到的内容以及觉察的方式。在此简要论述其中的几种因素：


  1 需要和动机。对于某种物体，如果我们需要它，对它感兴趣或者想得到它，就很有可能会觉察到它。例如，有研究发现，当在屏幕上快速闪现一系列单词时，饥饿状态下的被试能够比其他被试更快地找到与食物有关的单词。（Wispé & Drambarean，1953）人们倾向于去关注那些他们想要得到的东西，例如，渴了的人想要一瓶水，想赢钱的人想要赢得比赛，做人格测验的人想获得个好结果。相比于那些不需要或不想要的东西而言，我们会主动接近那些自己想要的。研究者将这种由动机引起的错误知觉叫作“眼见如意”（wishful seeing）。（Balcetis & Dunning，2010）


  2 信念。我们对这个世界持有的信念能够影响我们对模糊感觉信号的解释。如果你相信外星人偶尔会光顾地球，并在某个夜晚看到空中有一圆形物体，你很可能会认为自己看到了太空飞船（对UFO目击事件的实证调查显示，人们实际上看到的是气象气球、发射的火箭、沼泽气体、军用飞机或一些像行星或流星那样的普通天体）。许多人报告在墙上、碟子上、玉米饼上和盛意大利细面条的盘子上看到了耶稣或玛利亚受难的图像，也有人报告说在鱼鳞、鸡蛋或豌豆上看到了阿拉伯文字“Allah”（真主）。这些信息使那些相信可以在日常事务中得到神的启示的人大为振奋——直到出现其他解释为止。在加利福尼亚，有一则传言说人们能在某个车库的门上看到耶稣像，这个消息引来了大量人群。最后则证实，所谓的图像是两盏路灯将矮树丛和院内“For Sale”（有待出售）的标志的阴影融合在一起而产生的。


  3 情绪。情绪可以影响我们对感觉信息的解释。怕黑的小孩会看到鬼魂悬挂在门上，而不是绳子挂在门上。疼痛尤其受负性情绪（焦虑、悲伤）的影响。有意思的是，当人们发现疼痛是因其他人故意使坏引起（例如，认为别人故意踩自己的脚）时，他们体验到的疼痛要比仅因意外引起的疼痛要多得多。（Gray & Wegner，2008）


  4 期望。以往的经验也经常会影响我们对世界的感知。（Lachman，1996）容易觉察到期待事物的倾向叫作知觉定势1（perceptual set）。生活中的知觉定势也有它的用处，例如，当我们没有听清一句话中的某个单词时，它会帮助我们填补句子中遗漏的单词。但是有时知觉定势也会导致错误的知觉。在缅因州的中心港口流传着一个当地传说：有一天，越南新闻工作者沃尔特·克荣凯特（Walter Cronkite）驾船驶入港口，听到岸上一小群人冲他喊：“Hello, Walter...Hello, Walter!”他感到非常高兴，就向人群挥手并且鞠了一躬。但是当他走入人群时他才发现，人们刚才实际上是在喊：“Shallow water!”
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    人们经常能看到自己想看的。黛安娜·戴泽（Diana Duyser）是佛罗里达州赌场里的一名厨师，她咬了一口烤奶酪三明治之后，相信自己在三明治上看到了圣母玛利亚的头像，于是用塑料将它封存起来。10年后，她决定卖掉它。eBay上的一家网上赌场公司竟然花了28000美元买了一个有缺口的三明治

  


  顺便说一下，在前面的段落中有一个书写错误的字，你们注意到了它吗？如果没有，可能是因为你希望这本书中所有文字都书写正确所致。


  文化与背景


  我们的需要、情绪、期望和信念都受到所处文化的影响。不同的文化会使人们适应不同的环境。在20世纪60年代的一个经典研究中，研究者发现，相比于西方人，非洲有些部落的居民不容易产生缪勒—莱耶错觉和其他几何错觉。研究者观察到，西方人生活在“有棱有角”的世界，周围的建筑在直尺和直角尺的帮助下充满了矩形结构。并且西方人也倾向于将二维的照片及透视图理解为对三维世界的表达。因此，他们将缪勒—莱耶错觉中的各种角解释为在空间扩展的直角——这是一种增加错觉易感性的习惯。而在研究中过着田园生活的非洲人则是生活在圆形的小棚屋中，他们只按画面意思去看待那些线条，结果也就只会产生二维视觉——这也许可以解释为什么他们不容易产生错觉。（Segall， Campbell，& Herskovits，1966；Segall等，1999）


  文化也会通过形成刻板印象来指导我们注意或告诉我们应当注意什么、不应当注意什么，从而影响知觉。例如，在观看景物时，西方人主要关注图像，很少注意背景。相反，东方人则倾向于注意事物的整个背景，注重图像与背景的关系。向日本人和美国人呈现水底景色，景色中有一条鱼比其他物体的体积都要大，而且移动速度也更快，结果发现，日本人和美国人对鱼的细节描述同样多，但是日本人能够报告更多背景中其余事物的细节。（Masuda & Nisbett，2001）如果那条鱼不移动，对美国人来说它就是不存在的。


  快速测验


  把你的注意力转移到这个测试上。


  一、在视崖上，6个月大的婴儿多数会（ ）


  A.穿过视崖，无法觉察深度


  B.即使感到害怕，仍穿过视崖


  C.拒绝穿过，可觉察深度


  D.哭泣或感到无聊


  二、新生儿和婴儿（ ）


  A.有少数知觉能力


  B.在关键期需要视觉经验以发展正常的视觉


  C.视觉如同成年人


  三、 杜威说：“祝你有美好的一……”但还没说完他就分心了。然而克拉伦斯确信他听到杜威祝他有美好的一天。为什么？


  答案：一、C 二、B 三、由期望引起的知觉定势 。


  正如我们知道的那样，你所见的事物部分依赖于我们所处的文化。当旅行者遇到另一种文化时，会惊奇地发现各文化成员间看待事物的差异，但在某种程度上来说，大家也许都是对的。


  你将会学到


  ● 知觉经常是无意识的吗？


  ● “阈下知觉”（潜意识知觉）磁带能够帮助你减轻体重或减轻压力吗？


  1 习惯于按照个人期望觉察事物的知觉方式。


  无意识觉察


  我们不可能觉察到生活中的每一件小事，例如，我们看到的、听到的、摸到的，甚至是闻到的。选择过滤器会对所有信息进行筛选，我们只需要集中注意筛选后的那部分信息。我们的大部分知觉都不伴随着意识的觉察。然而这种阈下知觉（subliminal perception）却会影响我们的行为表现。


  一个简短、微弱、在感觉阈限下的刺激（潜意识）仍可以影响我们的行为。人们有时能够对场景中的变化（物体的颜色或位置）做出正确的感知，即使这种变化发生得太快而无法再认和识别，人们仍能对其做出正确的反应。（Rensink，2004）给人们呈现阈下面孔刺激，人们会对这些没有“看到”的面孔表现出偏好。（Bornstein，Leone，& Gallery，1987）


  在无意识觉察的研究领域中，研究者常使用一种叫作启动1（priming）的实验范式：先向人们呈现内隐或外显的信息，随后进行测试，考察先前呈现的信息是否会影响人们在测试中的表现。例如，给人们阈下呈现一些与人格特质有关的单词（如诚实），研究发现在之后的阅读文章评价人物的任务中，人们倾向于使用前面呈现过的人格特质来评价文中人物。也就是说，阈下刺激启动了人们对文中人物的评价。（Bargh，1999）


  人们事实上知道的比他们以为自己知道的要多。事实上，无意识加工并不仅仅存在于知觉领域，在记忆、思维和决策中同样也都有无意识过程。（详见第七章、第八章）然而，即使是在研究者进行了大量控制的实验室研究中，也很难证明这些现象。最有力的证据来自应用简单刺激（如面孔或单词，如bread）的研究，而不是应用复杂刺激（如句子，“Eat whole wheat bread，not white bread，if you know what’s good for you!”）的研究。
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  如果阈下启动能够影响人们的判断和偏好，那么是否可以用它来控制人们的态度或行为呢？在20世纪50年代，阈下说服技术曾经一度成为热门话题。一位广告经理宣称，当他悄悄地在电影院的屏幕上快速闪现“吃爆米花”和“喝可乐”这两句话后，爆米花和可乐的销量都得到了提高。后来这一说法被证明是编造出来的，那个经理设计了这个谎言以拯救面临危机的广告公司。


  从此以后，科学家成了怀疑论者。至于那些号称能帮助人们减轻体重、戒烟、缓解压力、提高动机、降低胆固醇、不再咬指甲——所有这一切都无须你付出努力——的阈下刺激（潜意识）磁带，在这里我们可以十分肯定地说，它们并不那么有效。研究者为此进行了大量实验，结果发现，作为安慰剂的磁带与阈下刺激磁带同样有效。所谓安慰剂磁带，是指磁带中并不含有阈下刺激，但是被试却认为它含有。（Eich & Hyman，1992；Merikle &Skanes，1992；Moore，1992，1995）在一项经典的研究中，给被试听的磁带贴有“记忆”或“自尊”标签，但是有些被试的磁带标签是错的。结果是，无论标签是对的还是错的，将近一半的被试都在标签指示的方面表现出一定的进步，这种改进完全是由被试的期望引起的。（Greenwald等，1991）
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  以往对阈下说服的研究忽略了一个重要的因素：个体的动机。有这样一个研究，研究者用启动的方法引起口渴的状态，启动词为“口渴”和“干燥”。稍后，给被试喝水的机会，那些被启动的被试确实会比控制组被试喝更多的水——前提是他们本身就有点口渴。（Strahan，Spencer，& Zanna，2002）


  那么这是否意味着广告能够诱使我们购买饮料，或者参加政治竞选的人将口号和图像以阈下水平加入电视或杂志广告中就可以使我们投他一票呢？启动研究再次引起了争论，鉴于目前许多的研究结果都不支持阈下说服存在，而且阈下刺激只会在实验室产生轻微的效果（例如，当你有一点点口渴的感觉时，阈下刺激就会引起喝水的诉求），我们认为没必要担心会受到阈下操纵。如果你想要提高自己或提升自己的生活质量，那么你只能墨守成规——努力工作。


  快速测验


  当你回答这个问题时，请保持清醒。


  一项研究似乎找到了“睡眠学习”（在睡觉时，感知并保留录音中播放的内容的能力）的证据。在你决定是录下本章节并在床头播放一整晚还是以平常的方法学习之前，关于这项研究你想知道什么？


  答案：是否有一个控制组在听音乐选集或白噪声？据这项研究所说，被试学习到的材料多复杂：是几个关键词、整句话，还是整个阿巴克尔教授的讲座？结果足够明显以至于可以用于任何实际应用吗？研究人员如何确定参与者确实在睡觉？当使用脑电波测验来验证志愿者是否真的在睡觉时，就会发现他们没在进行“睡眠学习”。


  1 是一种测量内隐记忆的方法，要求你阅读或聆听一些信息，然后测验这些信息是否影响你在其他任务中的反应。


  回顾新闻中的心理学


  伟大的希腊哲学家柏拉图曾经说过：“知识不是别的，就是知觉。”但是简单的知觉并不总是通往知识的最佳途径。正如本章所述，我们并不是被动地记录外部的世界，而是在心里建造外部世界。因此，如果我们是严肃的思想家，我们就能够意识到信念和假设是如何塑造知觉的。


  有时知觉的加工方式对我们来说是有利的。知觉的选择性注意使林赛·沃恩在奥运会滑雪比赛中战胜了难以忍受的疼痛，取得了金牌。我们对实现目标的强烈期望能使我们暂时忘掉正在体验的疼痛，我们经常听到有些运动员和舞蹈家不顾自己的扭伤、摔伤，甚至是骨折，仍完成比赛或表演。严重受伤的士兵也经常否认他们体验到的疼痛，他们认为否认自己对疼痛的担心或焦虑可以减缓疼痛体验，否则疼痛会加重。但实际上，无论你否认它还是承认它，机体的抗疼痛机制都会介入其中。


  知觉的加工方式也不是完全有利，也存在不利的情况。正如我们本章开始所讲的第二个故事（人们报告看到了飞船）。我们曾经提到，有些人习惯说“是”，由于期望的原因，他们很快就会得出看到了什么的结论，尽管事实上他们什么也没看到。另外，我们也会被日常的知觉偏差愚弄。当你仰望天空时，只有很少的参考点，因此很难判断一个物体的距离和大小。那些仍然相信有不明飞行物的人，太希望看到太空船了，以至于期望影响了他们的知觉，从而产生了太空船的模糊影像。


  中立的研究者在仔细分析过不明飞行物报道后发现，人们看到的实际上是测量气象的气球、发射的火箭、沼泽气体、军用飞机或者是普通的天体（这种情况占大多数），如行星和流星。在报纸上刊登的不明飞行物照片中，看起来像飞碟的物体实际上是透镜形状的云彩。而在罗斯威尔报告的“外星人尸体”仅仅是橡胶做成的实验用的假人，空军在海拔很高的气球上把它们扔下来，以便研究怎样使人从同样的高度安全地跳下来。但是有时即使是聪明能干的人也会受到错觉的愚弄。一位调查不明飞行物报告的飞行员说：“我见过一些相信自己见到了不明飞行物的空军领航员，但他们看到的实际上是月亮。我亲眼见过人们在看着金星时说，他们能看到太空船的舷窗。” （引自Ratcliffe，2000）


  当然，上面所说的这一切并不是说唯一真实的世界就是我们每天所见到的这个平凡的世界。由于我们的感觉器官是为了特定目的而进化的，感觉通向世界的窗口有一部分是关闭的。但是我们可以运用推理、创造性和科学来打开这些关闭的窗口。通常的知觉告诉我们太阳围绕地球旋转，但是伟大的天文学家哥白尼却能在5个世纪之前就推论出事实的真相。知觉永远不能使我们看到紫外线和红外线，但是我们知道它们的存在并可对其进行测量。如果科学能够使我们推翻我们的感觉经验，那么，谁能知道科学日后会带给我们怎样的惊奇呢？
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    你还记得我们在第一章见过这幅图片吗？通过对本章的学习，你应该已经明白了为什么“眼见不一定为实”

  


  学以致用:超感觉知觉存在吗


  我们一般都是依靠眼、耳、嘴、鼻和皮肤来感受外部世界。然而有些人却宣称，他们可以不通过常规的感觉通道，而是通过超感觉知觉（extrasensory perception，ESP），来收发关于世界的信息。据报道，超感觉体验包括心灵感应和先知。心灵感应即不通过一般的感觉信号，直接将信息从一个心灵传向另一个心灵。先知则指在事物尚未发生时就可以知觉到它。大多数超感觉声明都对我们目前认识的世界和宇宙运行的一般规律提出了挑战。批判性思考者应该如何回应这种说法？他们应该问什么问题，他们应该寻找什么样的证据？


  证据或巧合？超感觉知觉的许多“证据”都是来源于逸闻性质的叙述，但是人们却并非总是能够准确可靠地报告自己的体验。他们经常会修饰或夸大，或只回忆发生过的事情中的一部分。另外，人类也倾向于忘掉不符合自己信念的事件，如果他们获得了某些事件的“前兆”，但是这些事件却没有发生，他们就会忘记这些“前兆”。许多超感觉体验仅仅是不寻常的巧合，由于其戏剧性而容易被记住。心灵感应或先知所能获得的信息，也是依照常规方式可以推导出来的信息。例如，如果乔安妮的父亲曾经有过两次心脏病发作，那么她获得父亲将不久于人世的“前兆”（不久以后她的父亲真的去世了），就不是什么神奇的事。


  研究某种现象的科学方法是，在控制条件下观察它是否会发生。研究者已经用心灵学（parapsychology）的方法对超感觉现象进行了大量研究。但是这些研究的设计往往非常粗糙，没有采取充分的手段来预防各种假象的产生，并且统计分析方法也不正确。因此，有关心灵现象的研究历史有一个狂热的开端，最初是有许多有力的证据（Bem & Honorton，1994；Dalton等，1996），随后则是令人失望的结局，许多现象都无法重复。（Milton & Wiseman，1999，2001）有一位研究者花了30年的时间来证明心灵现象的存在，最后由于失败而不得不放弃，“我发现不存在心灵现象，”她这样写道，“只有愿望、自我欺骗、实验误差甚至偶尔的使诈。最终我变成了一位怀疑论者。”（Blackmore，2001）


  不过，有关超感觉的话题并没有完全消失，有许多人都的确很相信超感觉现象的存在。詹姆斯·兰迪（James Randi）是一位著名的魔术师，同时还是“世界异常现象科学调查委员会”的创立者，他致力于教育公众有关精神欺骗的知识。许多年前，他设立了一种奖赏，任何能够在近距离观察条件下证明超感觉或其他超自然力量的人，可以获得100万美元的奖金。许多人前去尝试，但都没有成功。我们相信兰迪的钱是安全的。


  来自魔术师的教训。尽管目前缺少证据证明超感觉现象，但仍有许多人都相信它的存在。也许你曾经有过超感觉的体验，或者你曾见过他人有说服力的示范。当然，你可以相信你自己亲眼所见的。但真的能相信吗？我们将通过一个真实的故事来回答这个问题。这个故事为我们对超感觉现象的批判性思考上了重要的一课。


  20世纪70年代，安德拉瓦·韦尔（Andraw Weil，因推动替代医学而闻名）打探了那位自称是通灵者的尤里·盖勒（Uri Geller）。（Weil，1974a， 1974b）韦尔相信这种感应是存在的，并且可以用现代物理原理来解释。他接受盖勒的观点。在一次私人聚会上，韦尔遇到了盖勒。盖勒的“通灵术”没有让韦尔失望。盖勒能够正确辨认出密封在信封中的十字和星星；在不碰触手表和戒指的情况下，让手表停止转动，使戒指变形；把钥匙变弯。韦尔实在无法否认自己见到的现实，所以他成了盖勒的追随者。直到他拜访了兰迪（Randi），他的想法才发生了改变。


  令韦尔惊奇的是，兰迪能够重现盖勒做过的事情，他也能把钥匙变弯或者猜对密封信封中的东西。兰迪的这种技能其实是个骗局，他愿意向韦尔展示他是如何做到的。韦尔突然感慨道：“多么强大的心理啊！能将我们的解释强加给知觉；让你看到你想看的，屏蔽掉你不想看的。”


  韦尔的认知被彻底颠覆了。即使他知道这个小把戏的原理，他也无法像神奇的兰迪做的那样成功。韦尔意识到我们对真实的感知有时并不真实。我们的眼睛、我们的耳朵，尤其是我们的大脑会欺骗我们。
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    “你是怎么搞的？难道你没超感到我们今天要进行随堂测验吗？”

  


  本章总结


  ● 感觉是对环境或内部事件中包含的物理能量的觉察或直接体验。知觉是对感觉冲动进行组织和解释的过程。


  我们的感觉


  ● 感觉从感受器开始，它们将刺激能量转换为神经冲动，这种神经冲动沿着神经纤维一直传递到大脑。不同的感觉可以由神经系统中的解剖代码（正如神经特殊能量理论所提到的）和功能代码来解释。在感觉替代（sensory substitution）中，从一种通道到另一种通道的感觉交叉发生。在联觉中，一种感觉通道的刺激持续诱发另一感觉通道的反应。但这些体验属于例外情况，而非一般的规则。


  ● 专门研究心理物理学的心理学家主要通过测量绝对阈限和差别阈限来研究感觉敏感性。然而信号检测理论认为，在完成觉察任务时，被试的反应包括感觉过程和决策过程，并且其反应受个人动机、警觉性和期望的影响。


  ● 我们的感觉能够觉察到环境中的变化或对比。如果一个刺激是稳定不变的，就会发生感觉适应。刺激太少会导致感觉剥夺。刺激太多则会导致感觉超载，这就是我们运用选择性注意的原因。选择性注意避免了信息超载，将我们的注意集中于重要的事情上，但是它也剥夺了我们对一些所需信息的感知，如不注意盲视。


  视觉


  ● 视觉受光波的波长、强度和混合度影响，这些特性分别对应视觉体验的三个心理属性：色调、明度和饱和度。视觉感受器是视锥细胞和视杆细胞，它们分布于眼睛的视网膜上，通过其他细胞将发出的信号传递给神经节细胞，这些信号最终被传递到视神经，而视神经则将视觉信号传递给大脑。视杆细胞负责微弱光线下的视觉，视锥细胞负责颜色视觉。暗适应发生在这两个阶段。


  ● 视觉世界里的某些特定方面，如线条的各种朝向，由位于视皮层的特定细胞负责识别，这种细胞叫作特征觉察器。有些细胞会对复杂的刺激模式甚至面孔产生最大反应。然而，一般来说，大脑接收的都是有关线条、角、形状、运动、明度、纹理和其他特征的局部信息，最后大脑再将这些信息整合为关于世界的完整画面。


  ● 颜色视觉的三色理论和对立过程理论适用于不同的加工阶段。在视觉加工的第一阶段，位于视网膜的三种视锥细胞有选择地对光线中的不同波长进行反应。在第二阶段，位于视网膜和丘脑的对立机制细胞以对立的模式对光线中的短波和长波进行反应。


  ● 知觉指心灵时刻都在积极地建构有关世界的模型。格式塔的知觉组织原则（如图形与背景知觉、相似律、接近律、封闭律和连续律）描述了大脑觉察物体形态时所使用的视觉策略。


  ● 我们应用双眼深度线索和单眼深度线索来对视觉空间中的物体进行定位。双眼线索包括辐合和双眼视差。单眼线索包括遮挡、线条透视和其他线索。知觉恒常性使我们在物体引起的感觉模式发生变化时仍能知觉到物体是稳定不变的。当感觉线索起到误导作用或错误地解释视觉线索时，就会发生错觉。


  听觉


  ● 听觉受空气或其他介质中的声波的强度、频率和混合度影响，声波的这些物理属性分别对应于声音的响度、音调和音色等心理属性。听觉感受器是镶嵌于基底膜上的毛细胞，这些毛细胞分布在耳蜗内的柯蒂氏器中。这些感受器发出的信号沿听神经传递。我们听到的声音由毛细胞的运动模式决定，这些运动能够产生不同的神经编码。在听觉定位中，以声波到达两耳时所产生的微弱差异为线索。


  其他感觉


  ● 味觉是一种化学感觉。舌头上的突起叫作乳头状小体，其中包含着味蕾，味蕾内部的味觉细胞是味觉感受器。通常认为存在四种基本的味觉：咸、酸、苦和甜。它们确保人类食用健康、满足机体需要的食物，避免腐烂、有毒的食品。也许还有第五种味觉——鲜味，但对于这种说法还存在一些争议。对特定味道的反应部分依赖于个体的遗传差异，如有些人是超味觉者。味觉偏好也受文化和学习的影响，此外还受食物的品质、温度和味道的影响。


  ● 嗅觉也是一种化学感觉。目前没有发现基本的气味，但发现鼻腔中含有上千种不同类型的感受器。研究者已经发现不同的气体会激活特定的嗅觉感受器组合，并且已开始确认出其中的某些组合。气味也会影响人的心理及行为，但这种影响是潜移默化的。文化和个体差异也会影响人们对特定气味的反应。


  ● 肤觉包括触觉（或压觉）、温觉、冷觉和痛觉，以及其他各种变式，如痒和抓痒。研究者已经发现一种对应某种痒觉的感受器，此外还发现了一种可能负责冷觉的感受器。


  ● 痛觉的生理机制非常复杂，它包括几种不同化学物质的释放和神经元与胶质细胞活动的变化。根据痛觉的闸门控制理论，是否有痛觉体验取决于神经冲动是否能够通过位于脊髓的“闸门”并且传到大脑。另外，即使在没有来自感觉神经元的信号的情况下，大脑中的一组神经元也能产生痛觉。幻痛理论认为，幻痛发生于大脑对已切除肢体或器官的重新通电。期望和安慰剂通过影响大脑活动和内啡肽分泌，影响着人们对疼痛的感受性。


  ● 动觉使我们知道身体所在的方位和运动状态。平衡觉使我们知道作为整体的躯体处于怎样的朝向。这两种感觉共同作用使我们得以感知躯体的物理状态。


  知觉的来源和知觉的作用


  ● 人类的许多基本知觉技巧都是与生俱来的，或者在生命早期就已经发展起来了。例如，心理学家通过视崖研究发现，婴儿在6个月或者更早时就已经具有了深度知觉。然而，如果在生命早期的关键期没有获得适当的经验，神经系统中的细胞就会退化或发生改变，或不能形成适当的神经通路，从而使知觉能力受损。这就是在生命早期对先天性失明或失聪的婴儿进行适当治疗可以取得最好预后效果的原因。


  ● 影响知觉的心理作用包括需要、信念、情绪和期望（期望产生知觉定势）。这些作用都受文化的影响，特定文化使人们获得特定体验，并且影响人们关注的目标。


  无意识觉察


  ● 实验室研究发现，简单的视觉阈下刺激能够“诱导”出某些行为、判断和动机状态，如口渴。然而，没有证据表明“阈下知觉”磁带或类似的阈下刺激技术能够改变人的复杂行为。


  回顾新闻中的心理学


  ● 人类的知觉并不仅仅是捕捉客观现实，它也反映了我们的需要、偏见和信念。我们的眼睛和耳朵（尤其是我们的大脑）有时也会欺骗我们，让我们看到不存在的东西，有时还能克服存在的痛苦。


  学以致用：超感觉知觉存在吗


  ● 多年的研究均未能可靠地证明存在超感觉知觉。所谓的通灵者与好的魔术师没什么差别，他们都是在利用人们的信念、期望、妄想以及表面错觉。


  关键术语


  感觉（sensation）181


  知觉（perception）181


  感受器（sense receptor）182


  解剖代码（anatomical code）182


  神经特殊能量理论（doctrine of specific nerve energies）182


  联觉（synesthesia）183


  功能代码（functional code）183


  心理物理学（psychophysics）183


  绝对阈限（absolute threshold）184


  差别阈限（difference threshold）184


  信号检测理论（signal-detection theory）185


  感觉适应（sensory adaptation）186


  感觉剥夺（sensory deprivation）186


  选择性注意（selective attention）187


  非注意盲视（inattentional blindness）187


  色调（hue）188


  明度（brightness）188


  饱和度（saturation）188


  视网膜（retina）189


  视杆细胞（rod）189


  视锥细胞（cone）189


  暗适应（dark adaptation）190


  神经节细胞（ganglion cell）190


  视神经（optic nerve）190


  特征觉察器（feature-detector cell）190


  面孔模块（face module）191


  三色理论（trichromatic theory）192


  对立过程理论（opponent-process theory）192


  负后像（negative afterimage）193


  图形与背景（figure and ground）193


  格式塔原则（gestalt principle）193


  双眼线索（binocular cue）195


  辐合（convergence）195


  视像差（retinal disparity）195


  单眼线索（monocular cue）196


  知觉恒常性（perceptual constancy）196


  错觉（perceptual illusion）197


  听觉（audition）199


  响度（loudness）199


  音调（pitch）199


  声波频率（frequency of a sound wave）199


  音色（timbre）200


  柯蒂氏器（organ of Corti）200


  耳蜗（cochlea）200


  毛细胞（hair cell ［cilia］）201


  基底膜（basilar membrane）201


  听神经（auditory nerve）201


  味觉（gustation）202


  乳头状小体（papillae）202


  味蕾（taste bud）202


  超味觉者（supertaster）203


  嗅觉（olfaction）204


  闸门控制理论（gate control theory）206


  幻痛（phantom pain）207


  动觉（kinesthesis）208


  平衡觉（equilibrium）208


  半规管（semicircular canal）209


  关键期（critical period）211


  知觉定势（perceptual set）212


  阈下知觉（subliminal perception）213


  启动（priming）213


  超感觉知觉（extrasensory perception ［ESP］）216


  心灵学（parapsychology）216


  ［新闻中的心理学］


  搞笑诺贝尔奖获奖者公布


  2009年10月2日，来自马萨诸塞州坎布里奇（Cambridge）的消息。第十九届搞笑诺贝尔奖年度颁奖典礼于昨夜在哈佛大学桑德斯（Sanders）剧场举行。搞笑诺贝尔奖由不可思议研究年鉴（Annals of Improbable Research，AIR）主办，其目的是选出那些“乍看之下令人发笑，之后发人深省”的研究。


  和真的诺贝尔奖一样，搞笑诺贝尔奖也授予多个领域的研究者，从公共卫生奖到和平奖再到生物学奖等。主办方说，这项评奖“旨在庆祝不同寻常的事物，表彰想象力，激发人们对科学、医学和技术的兴趣”。今年的获奖者有：


  公共卫生奖：获奖者是埃琳娜·博德纳尔（Elena Bodnar）及其同事，他们发明了一款文胸，这款文胸在遇上紧急事故时可变成两个防护面罩，救己救人。兽医奖：获奖者是来自英国纽卡斯尔大学的研究人员凯瑟琳·道格拉斯（Catherine Douglas）和彼得·罗林森（Peter Rowlinson），他们的研究表明，有名字的奶牛比没名字的奶牛产奶更多。


  医学奖：获得医学奖的是来自加利福尼亚千橡市（Thousand Oaks）83岁高龄的唐纳德·L.昂格尔（Donald L. Unger），为了研究手指关节炎，他在过去的五十多年里每天都扳左手的指关节，而从不扳右手的。实验结果与他母亲警告的截然相反，也就是说，扳指关节不会导致关节炎。


  数学奖：获奖者是津巴布韦储备银行的行长吉迪恩·戈诺（Gideon Gono），因为他的银行印制了从1分到100万亿元不等的钞票，以此来帮助人们学习如何应付各种各样的数字。


  文学奖：爱尔兰的警察获得了文学奖，因为他们给爱尔兰违规次数最多的交通违章者Prawo Jazdy开了五十多张罚单。爱尔兰警察面对突然涌入的波兰移民，没有学一点儿基本的波兰语 —— 也就是说， Prawo Jazdy在波兰语中是“驾驶执照”的意思。（注：爱尔兰警方因为不懂波兰驾照上的波兰语，错把“Prawo Jazdy”当成了人名，引出了一场笑话。）


  生物学奖：来自日本北里大学的田口文昭（Fumiaki Taguchia）及其4位同事获得了该奖，他们向世界展示了熊猫粪便中的细菌可以帮助消解90%以上的厨房垃圾。


  不可思议研究管理委员会包括来自多个国家的志愿者和由50位著名科学家（其中包括一些诺贝尔奖 ［和搞笑诺贝尔奖］获得者）组成的编委会。这一组织出版发行杂志、时事通讯、报纸专栏、书以及每日博客。不过，最知名的就是搞笑诺贝尔奖，它被英国的《自然》（ Nature ）杂志评价为“可以说是科学日历里的亮点”。
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    获得公共卫生奖的埃琳娜·博德纳尔博士在展示她的专利“紧急状况文胸”。它能迅速把文胸转化为两个防护面罩——一个给穿文胸的人用，另一个可以给有紧急需要的旁人。两位同事站在她身后，他们正戴着这款由文胸改成的防护面罩

  


第七章 思维和智力


  虽然搞笑诺贝尔奖看起来有点荒诞，但是它们反映了人类心智对文字游戏、才智、诙谐作品和想象的热爱。心智的确惊人。在每天的日常生活中，我们需要做决定，推断他人的行为，尝试理解我们的动机，对我们觉得好笑的事发笑，不断组织、重组我们的精神世界。笛卡儿的名言“我思，故我在”正好也能反过来说“我在，故我思”。思考和智能的力量激励人类自诩为“智人”（homo sapien），其拉丁语的意思是明智或理性的人。


  想一想思维都为你做了些什么。它让你自由地跳脱当下的疆界，你能回想三年前的旅行，想象下周六的聚会，或是1812年的战争。它也可以带你跨越现实的界限，想象出独角兽、乌托邦、火星人或魔法。你还能计划长远的未来，判断好事或坏事的可能性。因为能思考，你不用茫然地探索问题，而可以利用知识和推理，明智而创造性地解决问题。


  但是，我们多“聪明”（sapien）呢？真的“聪明”吗？在佛罗里达，有位坐车去看男友的女士决定在旅途中刮下体的体毛，把着方向盘的就是她那位极有定力且宽容大度的前夫。最终，他们还是出了车祸。在德国柏林，某广播电台想知道，人们能有多轻易被互联网上的信息摆布，他们在YouTube网站上发布了一个显而易见的假视频，据说视频展现的是已去世的迈克尔·杰克逊活着出现在一辆验尸车上。在一天内，该视频的点击量就超过了88万次，并且，关于杰克逊还活着的谣言迅速传遍全球。这类例子不一而足。


  人类心智的确不可思议，它已经设法创造出了诗歌、青霉素和长筒丝袜；然而它也创造出了交通拥堵、垃圾邮件和战争。为了更好地理解为何人类既能解决如何飞上月球这种问题，也能在地球上制造一些令人惊奇的灾难，我们在本章不仅要探讨人们如何推理、解决问题、发展智能，还要考察人们认知缺陷的来源。


  你将会学到


  ● 思维的基础元素。


  ● 你说的语言是否影响到你的思维方式？


  ● 下意识思维、无意识思维和不用心的混沌状态如何帮助我们，又制造麻烦？


  
思维：利用我们所知道的


  很多认知心理学家都把人类大脑比作一个与计算机稍微有点类似的信息加工器，只是其结构更加复杂。信息加工观点抓住了大脑并非被动地记录信息而是主动转换和组织信息这一事实。当我们采取行动时，我们的身体在控制环境；当我们思考时，我们的心智在控制物体、活动和情境的内部表征。


  认知的成分


  心理表征的一种类型是概念1（concept），即把具有相同属性的物体、关系、活动、抽象物或者品质进行分类的一个心理范畴。一个概念的样例看上去很相似。例如，金毛猎犬、可卡犬是“狗”的样例；愤怒、喜悦和悲伤是情绪概念的样例。概念简化和总结了大千世界复杂的信息，这样就有利于人们处理信息并使我们能更快、更有效地做出决策。你可能从来都没有见过巴辛吉犬或贵宾雪纳瑞混种犬，但是如果你知道它们都是狗的样例，那么你就能大概地知道自己应如何做出反应。（也许你很好奇，了解到雪贵宾是贵宾和雪纳瑞所培育出来的混合犬种。）


  基本概念2（basic concept）有适量样例，相比那些样例太少或太多的概念，人们更容易获得基本概念。（Rosch，1973）苹果这个概念就比水果更基本，水果包括更多样例也更抽象。同时苹果比麦金托什苹果（美国人麦金托什 ［McIntosh］培育的一种晚熟的红苹果）这一十分具体的概念也更基础。相似地，书比出版物或小说这两个概念更基本。相比其他类型的概念，孩子们似乎更早学会了基本概念，成年人也更经常使用基本概念，因为在大多数情况下，基本概念可传递出最适合的信息量。


  与某个概念有关的特征并不一定适合它的每一个样例：一些苹果不是红的，一些狗不会叫，一些鸟不会飞。但是，概念的所有样例都具有“家族相似性”。当我们需要判断一些东西是否属于某个概念时，我们可能会将它们与原型3（prototype）进行比较。原型是指某个概念中最具代表性或者最平常的例子。（Rosch，1973）例如，金毛猎犬或奇瓦瓦狗，谁更能代表狗？苹果和香蕉哪一个更能代表水果？足球和举重，哪一种活动更能代表运动？在某种文化中，绝大多数人都能很轻易地告诉你一个概念的最有代表性的样例或原型。被用于表达概念的词汇可能会影响或塑造我们思考它们的方式。


  早在几十年之前，本杰明·李·沃尔夫（Benjamin Lee Whorf，1956）就认为语言塑造着人们的认知与知觉。本杰明虽以安全监察员为业，但同时还是语言学家、人类学家。他最著名的例子是这样的，由于英语中只有一个词来表达“雪”的意思，而因纽特人用许多词形容雪（点点细雪、融雪、飘雪花……），所以因纽特人能注意到英语使用者关注不到的雪中差异。他还主张语法——即我们组织、排列词汇以表达时态及其他概念的方式——会影响我们思考世界的方式。


  沃尔夫的理论曾流行一时，后来受到冷落。说英语的人能看到因纽特人描述的各种雪，毕竟他们有大量形容词可以描述雪的不同类型。然而他的观点再次受到关注。一些研究者发现，词汇和语法确实影响我们感知、定位物体，思考时间，处理形状、颜色以及记住事件的方式。（Boroditsky，2003；Gentner & Goldin-Meadow，2003）在巴布亚新几内亚的某个族群里，有这样一种语言，它用一个词表述蓝色和绿色，但用两个单字区分绿色的不同色调。在知觉辨认任务中，相比分辨蓝—绿色差异，说这种语言的新几内亚人能更好地辨别不同绿色间的差异；而对于说英语的人而言，反过来结果成立。（Roberson，Davies，&Davidoff，2000）
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    一些概念要比其他概念更具代表性或原型化。例如，荧屏上的大众情人切斯·克劳福 （Chace Crawford）（左图）的一个显著特征是“单身汉”，一个未婚男人。2009年他成为美国《人物》周刊的封面人物，并被誉为“今夏最炙手可热的单身汉”。但是教皇（中图）是单身汉吗？那与同性伴侣在英国庆祝公民联盟仪式的艾尔顿·约翰（Elton John）又如何呢

  


  还有一例：在许多语言中，说话者必须指定一个物体在语言上的阴阳属性。（西班牙语中la cuenta意为账单，是阴性的；而el cuento意为故事，是阳性的。）标定一个概念的阴阳属性好像会影响母语使用者看待其特征的倾向。因此，说德语的人会把钥匙（德语中的阳性词）描述成坚固的、沉重的、凹凸不平的、锯齿状的、有用的；而一个说西班牙语的人则更可能把钥匙（西语中的阴性词）描述成金色的、复杂精细的、小的、可爱的、有光泽的。说德语的人会把桥梁（德语中的阴性词）描述成美丽的、优雅的、脆弱的、平和的、纤细的；而一个说西班牙语的人则更可能把桥梁（西语中的阳性词）描述成巨大的、危险的、坚强的、结实的、高大的。（Boroditsky，Schmidt，& Phillips，2003）


  虽然概念是思维的积木，但是如果我们仅仅在内心把它们堆积起来，那么它们的用途就会非常有限。我们必须表述它们相互之间的关系。实现表述的一种方法就是存储和使用命题4（proposition），即由概念组成并能表达一个单一观点的意义单元。命题几乎能表达各种类型的知识（霍滕斯养博德牧羊犬）或信念（博德牧羊犬很聪明）。命题反过来又与知识、联想、信念和期望的复杂网络联系在一起。心理学家把这些网络称作认知图式5（cognitive schema），它是大千世界中各个方面的心理模型。人们同样具有关于文化、职业、动物、地理位置以及社会和自然环境中许多其他特征的图式，性别图式就代表了一个人有关男性或女性的信念或期望。（见第三章）


  心理表象6（mental image），特别是视觉表象，在思维和认知图式的建构中与头脑中的图画一样都是很重要的。研究心理表象的一种方法就是测量人们的心理旋转表象、从一个点扫描到另一个点的心理表象或者在快速浏览表象中的一些细节上所花费的时间。结果表明，视觉表象很像计算机屏幕上的图像：我们能够操作它们，它们以固定的大小出现在心理“空间”上，小的表象所包含的细节要少于大的表象。（Kosslyn，1980；Shepard &Metzler，1971）绝大多数人也报告说有听觉表象（例如，你能听见你“心耳”中的一段歌曲、一句口号或者一首诗），还有很多人报告说其他感觉通道（触觉、味觉、嗅觉或痛觉）中也有表象。


  下面是一个认知成分的直观的概括：
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  思维有多有意识


  当对思维进行考虑时，我们经常认为那些心理活动在头脑中都经过了深思熟虑并具有清晰的目标，如解决问题、拟订计划或做出决定等。然而，并不是所有的心理加工都是有意识的。


  下意识思维


  虽然我们的有些认知过程处于意识之外，但是如果需要，它们就能回到意识中来。与完全依赖意识、必须深思熟虑相比，这些下意识过程7（subconscious process）使我们能处理更多的信息和执行更复杂的任务。许多自动化动作可以“不假思索”地完成，尽管它们可能曾经需要仔细的、有意识的注意：比如编织、打字、驾驶或为了读单词而解码它的字母。


  因为具有自动化加工能力，人们能边吃午饭边看书，或是在开车的时候听音乐。这些例子中，其中一项任务已经达到自动化水平，且不需要前额叶过多的执行控制。然而，在日常生活中，多任务处理常常效率不高。事实上，研究发现在两个或多个任务之间切换不仅不会节省时间，还增加了完成任务所需时长；随着压力增加，错误越多，反应时加长，记忆也变差。（Ophir，Nass，& Wagner，2009）其中一位研究者说：“这项研究的惊人发现是，那些一心多用者在多任务中的每项表现都很糟糕。他们注意不相关的东西。每件事都能让他们分心。”


  同时进行多个任务可能会危害健康。即使打开免提功能，打电话也会严重影响人的驾驶能力。相较于听车载收音机里播放的音乐，司机的注意力更容易被手机通话分散。（Strayer & Drews，2007）其他分心刺激同样危险，还记得本章导言里那位刮体毛的女士吗？做傻事的绝不止她一个人。政府研究发现，摄像机记录到司机会在开车时查看他们的股票、摆弄MP3播放器、喝啤酒、看邮件、化妆、用牙线剔牙或戴隐形眼镜，上述这些行为会在他们飞驰在高速公路上时发生。（Klauer等，2006）当然，还包括发短信：2008年一位列车工程师因在上班时违反公司制度发短信，导致他没看到一辆迎面开来的货运列车而发生车祸。那次列车相撞事故导致25人死亡，工程师本人也在内。


  即使多任务处理没有把你置于事故的风险中，这种状态也不是个好状态。当你一心二用时，专注于每项任务的大脑活动会减少。并且当你在两个任务中来回切换时，负责给任务设置优先级和进行更高层次思考的前额叶的激活水平更低。（Jiang， Saxe，& Kanwisher，2004；Just 等，2001）这就是我们希望你不要试图在看电视或给朋友发短信时学习这些知识的原因。


  无意识思维


  其他类型的思维，如无意识过程8（nonconscious process），处于意识觉察之外。你绝对不会怀疑自己曾有过这样奇怪的经历：当你已经放弃寻找一道难题的解决方案时，却突然在脑海中闪现出一个解决的方案。突然的灵感使你明白如何解一个方程、组装一个橱柜，或者猜出一个谜语，但是你并不知道自己是如何找到解决方案的。类似地，人们经常说自己依赖直觉——预知和本能的感觉——而不是有意识的推理来做出决定。
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    有些熟练的技能不需要太多意识，并且在做其他事时可以同步操作。但是多任务处理有时也能使你陷入麻烦。像图中这样，同时打电话、吃东西和开车绝不是一个好主意

  


  顿悟和直觉可能涉及心理加工过程的几个阶段。（Bowers等，1990；Kounios & Beeman， 2009）首先，问题线索自动激活一定的记忆或知识，虽然你说不清那是什么，但你开始看到问题中的模式或结构，可能的解决方案悄然渗透在你脑中。这种无意识加工使你产生一种直觉的想法或假设。最终，你的思维转为有意识的，你开始知道可能的解决方案。虽然这个阶段可能是突然显露的（啊，我找到了！），但是大量的无意识心理加工早已发生。认知神经科学家正在探索问题解决过程里顿悟阶段与大脑变化之间的关系。（Kounios &Beeman，2009；Sheth，Sandkühler，& Bhattacharya，2009）


  有时，人们并未经历意识阶段就解决了问题或学得了新技能。例如，一些人能够在没有清醒认识自己目前所做的事时，就发现一个赢得纸牌游戏的最佳策略。（Bechara等， 1997）心理学家称这种现象为内隐学习9（implicit learning）：你有意或无意地学习某个规则或某种适应性行为时，并不知道自己是如何学会的，甚至不能恰当描述你所学到的东西（Frensch & Rünger，2003；Lieberman，2000）我们的许多能力，从恰当地说母语到爬楼梯，都是内隐学习的结果。


  不用心的混沌状态


  即使我们的思维是有意识的，但是我们也可能并没有十分努力地思考。我们可能出于习惯做事、说话或做出决策，而并没有停下来分析我们正在做什么或是为什么要这么做。这种不用心的混沌状态（mindlessness）——心理的不灵活、惰性和不注意当前情境，使人们不能认识到情境发生变化时行为也要相应变化。


  在一项对“混沌状态”的经典研究中，当人们正准备复印时，一个研究者走近他们，并提出以下三个请求中的一个：“对不起，我可以用复印机吗？”“对不起，我可以用复印机吗？因为我必须复印。”或者“对不起，我可以用复印机吗？因为我急需用一下。”通常，只要这个提出请求的人有合理的理由来做这件事，正如第三个请求，人们都会让他做。然而，在本研究中，当研究者说出的理由听起来比较可信，但是实际上却毫无意义的时候（如“因为我必须复印”），人们也会答应。他们听见的是请求的形式，但是并没有听请求的内容，就不在意地走开了。（Langer，Blank，&Chanowitz，1978）


  多任务处理、混沌状态以及开启自动驾驶功能都自有其用处，如果我们不得不仔细做、看或听每一件小事，生活就会变得难以应付。但是，上述状态也会导致错误和不幸，从很小的错误（乱放钥匙）到很严重的错误（正在做白日梦的你走进车流中）。因此，认知心理学家花大力气研究留心注意（mindful）状态、有意识思维以及推理能力。好东西多多尽在麦迪逊大道！
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    广告商家有时指望消费者粗心大意

  


  快速测验


  请在回答这些问题时，保持专注。


  一、哪个概念最基本：家具、椅子，还是高脚椅？


  二、哪个例子是椅子概念的原型：高脚椅、摇椅，还是餐厅用椅？


  三、在本节前述部分，哪两项研究发现支持沃尔夫的理论，即语言影响知觉和认知？


  四、除了概念和想象，_______表达了统一观点，被认为是心理表征的基本形式。


  五、 皮特关于感恩节的心理表征包括联想（如火鸡）、态度（这是与亲戚共度的时光），和期待（我将会因那些美食增重）。这些全是他关于假期的_______。


  六、泽尔达发现，她本来是想打电话给妈妈的，却拨打了她男朋友的号码。这种错误可以归因于_______。


  答案：


  一、椅子。 二、对大多数人而言一个普通的、直靠背餐厅用椅就是原型。 三、色彩词汇会影响人们在视觉辨别任务中对颜色的反应，词汇在语言上的性别属性会影响人们对它所代表的概念的描述。 四、命题 五、认知图式 六、不用心的混沌状态


  你将会学到


  ● 为什么算法、逻辑不能解决所有问题？


  ● 演绎和归纳推理之间有什么不同？


  ● 启发式和辩证推理在解决实际生活问题方面的重要性。


  ● 认知发展如何影响人们推理、证明他们观点的方式？


  1 指把具有相同属性的物体、关系、活动、抽象物或者品质进行分类的一个心理范畴。


  2 指有适量样例的概念，比样例太少或过多的概念更容易被习得、获取。


  3 指一个概念中特别具有代表性的样例。


  4 指由概念组成并能表达一个单一观点的意义单元。


  5 即把有关一个特殊主题或者世界的一个方面的知识、信念和期望等整合起来的一个心理模型。


  6 指反映或者表征类似事物的一个心理表征；心理表象能够发生在很多方面，也许是在所有的感觉通道中。


  7 指处于意识之外，但如果需要就能回到意识之中的心理过程。


  8无 指发生于意识之外并不可到达意识的心理过程。


  9 当你获取关于某事的知识时，没有注意到你是如何学会的，并且不能恰当描述你所学到的东西的一种学习方式。


  理性推理


  推理1（reasoning）是一种有目的的心理活动，涉及对信息进行处理来获得结论。不像冲动反应或无意识，推理需要我们从观察、事实或者假设中做出详细的推论。


  正式推理：算法和逻辑


  在正式推理（formal reasoning）问题中（你可能在智力测验或大学入学考试中碰到过），得出结论或获得解决方案所需要的信息是特别清楚的，并且只有一个唯一正确（或最好）的答案。存在已知的解决问题的方法，并且你一般知道问题何时能被解决。（Galotti，1989）


  在一些形式问题和界定良好的任务中，你所要做的就是运用算法2（algorithm）——一套即使你不知道它是怎样起作用的也能保证产生一个解决方案的程序。你运用在小学时学到的一系列操作来解决较大数的除法运算。你运用叫作食谱的算法来制作蛋糕。对于其他合乎规范的问题，形式逻辑的规则是你大脑工具箱中至关重要的工具。其中一项工具是演绎推理，在演绎推理3（deductive reasoning）中，一个结论必定出现在一组观察资料或命题（前提 ［premise］）之后。
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  例如，如果前提“所有人终有一死”和“我是一个人”为真，那么结论“我终会死去”必定也为真。


  相反，在归纳推理4（inductive reasoning）中，一个结论可能在特定的命题或前提后获得，但是这个结论可能是错误的。
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  例如，如果你的前提是：“周一，我在乔的饭店里美餐一顿。”“周二，我又在那里美餐一顿。”你可能会合乎逻辑地得出这样的结论：“乔的饭店一向都有美味饭菜。”但是你也可能只是侥幸吃到了美味饭菜：可能正式厨师在度假，这些饭菜是由一位临时厨师做的。


  科学极大地依赖于归纳推理，因为科学家谨慎观察之后要从那些观察结果中得出他们认为可能真实的结论。然而在归纳推理中，不论你获得多少支持性结论，也仍然存在这样一种可能，即将出现的新信息证明你是错的，也就意味着你之前的结论是错的，并且必须被修订、调整。


  非正式推理：启发式和辩证思维


  尽管算法和逻辑推理很有用，但是它们并不能解决所有生活问题。在非正式推理（informal reasoning）问题中，可能并没有清晰、正确的解决方案。很多方法、观点或可能的解决方案互相竞争，你可能必须决定哪个最合理。另外，你所处理的信息可能是不完全的，或者人们可能会不同意前提所指的内容。例如，你对“堕胎”这一争议问题的立场将取决于以下前提：有意义生命开始的时间、胎儿所具有的权利以及妇女所拥有的控制自己身体的权利。关于这个问题，与你观点对立的人甚至不同意你所表达的前提，因为他们对以下术语具有不同的情感反应：“权利”“有意义生命”以及“控制自己身体”。


  正式推理和非正式推理两种类型的问题需要特别不同的方法。正式问题的解决经常能用到算法，非正式问题的解决则经常需要用到启发法5（heuristic）——一种对事物粗略但实用的估计方法，它能提示某一个行为过程但不能保证有一个最理想的解决方案。曾经下过象棋或者玩过红心纸牌游戏的人都会很熟悉启发法（先拿走最大的牌）。在这些游戏中，计算出所有可能的移动序列是不可能的。启发法对一个设法预测股市的投资者、一位设法决定对患者进行最好治疗的医生、一位试图提高产量的厂长都很有用。他们都要面对不完整的信息做决定，因此也许会采取过去已被证明有效的经验法则。


  在思考现实生活中的问题时，一个人必须运用辩证推理6（dialectical reasoning），一个为了解决分歧而比较和评价相反观点的过程。哲学家理查德·保罗（Richard Paul，1984）将辩证推理描述成“不断地思考推理中的两个对立面，并利用对立面的一方来批判性地检验另一方”。


  参与进来 | 训练你的辩证推理能力


  选择一个争议性话题，比如大麻是否应该被合法化或死刑是否应该被废弃。首先列出所有能够支持你立场的论点。然后列出另一方的支持性论点。你不必同意这些论点，列举出它们即可。当你按照要求这么做的时候，有没有感受到思维阻隔或情绪不适？你能否想象对立方会如何回应你的论点？有强烈的观点是好的，你应该对公众关心的事情有一个有见地的意见。但是，这种观点是否会妨碍你去想象相反的观点，或者妨碍你在有证据证明需要做出改变的情况下改变你的观点呢？
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  检察官应该用辩证推理来做出裁决：考虑支持和反对有关被告罪行的证据、观点及其对立观点。辩证推理也是选民在考虑政府是否应该增加或降低税收时，或者在考虑改善公共教育的最佳方法时所使用的方法。


  反省性判断


  许多成年人在辩证思维方面都明显存在问题——他们只有一种见解，认为就是那么一回事。人们何时能发展其批判性思维能力（提出假设，评价、整合证据，细想其他可能的解释，并且得出最合理的结论）？


  为了准确揭示人们是如何推理和证明他们的结论，帕特里夏·金（Patricia King）和卡伦·基奇纳（Karen Kitchener）（1994，2002，2004）访谈了有广泛代表性的青少年和成年人，研究者提供了有关某一主题的相互对立的陈述。每个人需要回答如下几个问题：你怎么看待这些描述？你是如何支持那些观点的？你立场的基础是什么？你是否能保证你的立场是对的？在长达25年的时间里，金和基奇纳收集了几千名参与者的反馈，他们提出了通往“反省性判断”（reflective judgment）（我们称之为批判性思维）的七个认知阶段。在每一个阶段，人们都会对某事是如何被人们知道的做出各种假设，利用不同的方法来证明或支持他们的信念。


  一般来说，在早期的两个前反省阶段（pre-reflective stage），个体会假定正确答案总是存在的，并且能够直接从感官（“我知道我所看见的”）或从权威那儿（“新闻上这么说”“那就是我成长过程中一直相信的”）获得：如果权威没有掌握真相，那么，处于前反省阶段的思考者就可能会基于“感觉是对的”来得出结论。他们并不区分知识和信念，或者信念和证据，而且他们也看不到证明信念的任何理由。当被问到有关进化的问题，处于此阶段者的一种反应会是这样的，他们说：“哦，一些人相信我们是从猿猴进化而来的，那就是他们想要相信的方式。但是我从来都不相信这种方式，也没有人能超出我所相信的方式来和我谈话，因为我相信的方式是在《圣经》里提到的方式。”
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    广播脱口秀节目并不会激发人们的反省性判断

  


  在三个准反省性阶段（quasi-reflective stage）中，人们认识到一些事情不会有绝对的确定性，他们认识到判断应该由推理来支持，但是他们只注意那些与自己信念一致的证据。他们似乎认为因为知识是不确定的，任何有关这个证据的判断都是完全主观的，但是他们不知道如何处理这些情况。虽然他们知道有其他观点存在，但是准反省性的思考者会通过说“每个人都有权利享有自己的观点”来为自己辩护，就好像所有的观点都天生平等一样。当被问及有关食品添加剂的观点正确与否的问题时，一位处于此阶段的大学生回答道：“不，我认为它只基于你个人如何感受，因为每个人都是基于自己的感受及他们所见的调查研究而做出判断的。因此，一个人可能认为是对的东西，另一个人可能认为是错的……如果我感觉那些化学药物会致癌，而你觉得如果没有它食物就不安全，那么你的观点对你来说可能是对的，我的观点则对我来说可能是对的。”


  在最后两个阶段，个体开始具有反省性判断的能力。他或她知道尽管一些事可能永远都无法被确定地知晓，但是一些判断可能由于其一致性、与证据相符、有用等而比另一些更有道理。处于反省阶段（reflective stage）的人们更愿意从大量原始资料来考虑证据，做出辩证推理。下面我们用与一位研究生的访谈结果来说明反省性思维：


  访谈者：你能确定你对化学添加剂的观点是正确的吗？


  学生：不，我不这样认为，（但是）考虑到我们现在所拥有的信息，考虑到我们的方法，我认为我们通常可以相当肯定……可能是研究还没有做得很充分。换句话说，我们的数据或样本可能存在缺陷。


  访谈者：那么你如何确定“较好的观点”？


  学生：考虑所有可能的因素。我想说的是使用经常用到的数据资料，以及使用那些最可信的方法。


  访谈者：你是如何得出证据所支持的结论的？


  学生：我想你必须看看那些不同群体提供的不同观点和研究。可能有些研究是由化学制药工厂提供的，有些是由政府提供的，有些则是由私人提供的……你不得不设法解释人们的动机，而这会使你竭尽全力试图解释的情况变得更加复杂。


  快速测验


  请思考以下几个问题的答案。


  一、 莫文今年买的大多数假期礼物都比去年贵，所以他认为通货膨胀在增加。他使用的是归纳推理、演绎推理还是辩证推理？


  二、 伊冯和亨丽埃塔正在争论有关房地产投资和股票投资谁更好的问题。伊冯说：“你无法说服我，我知道自己是对的。”伊冯需要_______方面的训练。


  三、 西摩尔认为媒体有自由主义的政治偏见，索菲则认为媒体很保守。西摩尔说：“好吧，我有我的真理，你有你的。都是很主观的。”他的表达符合金和基奇纳思维发展的第几阶段？


  答案：一、归纳阶推 二 、辩证推理 三 、准反省阶段。
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    雕塑家奥古斯特·罗丹（Auguste Rodin）的作品“思想者”闻名遐迩且被不断模仿，其中一个原因是它完美地捕捉了人类反思性思维的经验

  


  绝大多数人都要到二十五六岁才会表现出反省性判断。当学生从反省性思维中得到支持并有机会练习时，他们的推理就会变得越来越复杂、富有经验并且更加有道理。（Kitchener等，1993）在这本书里，你会看到我们强调思考和评价心理学研究成果而不仅仅是让你记住它们的原因所在。


  你将会学到


  ● 推理中的偏差如何影响人们理性、批判地思考？


  ● 相较于更可能发生的危险，为什么人们更担心那些鲜活却罕见的灾难？


  ● 做决定的方法如何影响人们的选择？


  ● 相较于理性自利，为什么人们常更注重公正性？


  ● 人们为自己所消耗的时间、金钱和付出的努力辩护的需要，如何影响他们对自己加入的团队或购买的产品的想法？


  1 从观察、事实或者假设中得出结论或推论。


  2 一种保证能产生一个解决方案的问题解决策略，即使使用者并不知道它是怎样起作用的。


  3 推理的一种形式，其中一个结论必定在特定的前提之后；如果前提为真，那么结论必定为真。


  4 推理的一种形式，其中前提为结论提供支持，但结论仍然可能为假。


  5 一种对事物粗略但实用的估计方法，它能提出一个行动过程或者指导问题解决，但不能保证有一个最理想的解决方案。


  6 指通过权衡或比较对立面或对立观点的方法来确定最好的解决方案或解决分歧的过程。


  理性推理的障碍


  尽管绝大多数人都能进行逻辑思考、辩证推理和反省性判断，但是很明显他们并不总是这样。其中一个障碍就是期望自己正确：如果你希望在每一个争论中获胜以满足自尊，那么你就会发现，你很难用开放的思想去倾听对方的观点。其他障碍包括有限信息以及缺少足够时间用于认真反思。人类思维过程也会由于某些可预测的系统性偏差和误差而出现差错。心理学家已经研究了大量的认知陷阱。（Kahneman，2003）接下来我们介绍其中几种。


  [image: ]对为什么我们不总能进行批判性思考
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    由于情感和可得性启发，我们中的很多人都会过高估计遭受鲨鱼攻击的可能性。尽管遭受鲨鱼攻击很罕见，但是它们能给人很深刻的印象并能很容易地被视觉化和回忆起来

  


  夸大不可能（和最小化可能性）


  常见的倾向就是夸大稀有事件的概率——这有助于解释为什么会有如此多的人去参加抽奖和买灾难保险，以及为何有一些非理性恐惧存在。正如我们在第九章讨论的，进化使我们惧怕自然中的危险，比如蛇。然而现代生活中，许多危险不再那么吓人；在芝加哥或纽约，响尾蛇用尖牙攻击你的风险实在太低了！然而，那种恐惧却持续着，所以我们过高估计了风险。即使某些问题不会影响到种族存亡，进化还是让我们的大脑对即刻威胁或某些激起道德义愤的行为做出绝妙的反应。不幸的是，我们的大脑对危险的未来威胁不太警觉，比如那些现在看起来没有多大伤害的事件，如全球变暖。（Gillbert，2006）


  当判断可能性时，人们受到情感启发法1（affect heuristic）的重要影响：这是一种依赖于个体情感而非客观概率判断情境“好”或“坏”的倾向。（Slovic & Peters，2006；Slovic等，2002）情绪会帮助我们在做决策时缩小选择范围，或是让我们在模糊或危险情境中快速反应。但是情绪也会通过妨碍我们精准评估风险而误导我们。一项特别的田野调查研究了法国人看待几年前发生的“疯牛”危机（疯牛病会影响大脑，并且可能通过食用受传染的牛而被感染）的反应。每当许多新闻报道疯牛病的危险，接下来的一个月牛肉消费量将会减少。但是，如果媒体使用这一疾病的专业用语——克罗伊茨费尔特—雅各布（Creutzfeldt-Jakob）病或牛脑海绵状病（bovine spongiform encephalopathy）——报道，牛肉的销量并没受到影响。（Sinaceur，Heath，& Cole，2005）更具警示性的标签会使人们做出情绪性推断，且高估危险。（在整个危机时期，法国只有6人被诊断为患上了这种疾病。）


  我们有关风险的判断还会受到可得性启发法2（availability heuristic）的影响。可得性启发法是一种通过易获得的例子或情境来判断一类事件发生可能性的倾向。（Tversky &Kahneman，1973）可得性启发法常与情感启发法一起起作用。大灾难和骇人听闻的事故会激发我们强烈的情感反应，故而在我们的头脑中往往会留下很深的印象。因此它们在心理上就比其他负面事件更容易“获得”。（疯牛的画面——一只可爱、温和的动物疯狂奔跑——的确极易被获得。）这就是为什么人们总是高估死于龙卷风的概率，而低估死于哮喘的概率，死于哮喘的概率通常是死于龙卷风概率的20倍，但却很少作为头条新闻。


  避免损失


  一般来说，人们做决策时总是会设法避免损失（avoidance of loss）或减小风险。这种策略足够理性，但是人们对风险的觉知受到框架效应3（framing effect）的影响，选择的呈现方式不同，人们产生的选择倾向不同。当一个选择以失去某物的风险为框架时，人们的反应会比同样的选择以获得为框架时更加谨慎。人们会选择有1%机会赢的彩票，而不会选有99%的可能会输的彩票。当被告知避孕套预防艾滋病病毒有95%的成功率时，人们会评价它为有效；但是当被告知有5%的失败率时，人们就不会再评价它为有效了——事实上，它们的结果是完全相同的。（Linville， Fischer，& Fischhoff，1992）


  假设某种疾病可能导致600人死亡，现在你必须选择治疗方案：一个方案是肯定能拯救200人，另一个方案是有1 / 3的概率能救活所有病人，有2 / 3的概率一个都救不了，你会选择哪一个？（图7.1中的问题1说明了这个选择）当问及这个问题时，绝大多数人，包括医师，都说他们更赞成第一个方案。换句话说，他们拒绝了更冒险的方案而赞成肯定的获益，尽管后者是潜在的、回报更大的解决方案。不过，如果人们把它作为一个避免损失的方式时，他们就会冒险。假设现在有一个方案400个人必死无疑，另一个方案有1 / 3的概率可能没有人会死，2 / 3的概率所有的人都会死，你会选择哪一个方案。（图7.1中的问题2）如果你仔细地想一想，就会发现这个问题和第一个问题完全相同，它们只是在表述用词上有所不同。然而，这次绝大多数人都选择了第二个解决方案。当他们按照拯救的生命来考虑结果时，他们会拒绝冒险；但是在按照死亡人数来考虑结果时，他们就会接受冒险。（Tversky & Kahneman，1981）


  我们中很少有人会面对要对数百人的生命做出决定的情况，但是我们可能必须选择对自己或亲人的不同治疗方案。而我们的决定则很可能会受到医生所选用的生还概率或死亡概率术语的影响。


  公平偏好


  有趣的是，在某些条件下我们完全不回避损失，因为我们受到公平偏好（fairness bias）的影响。想象一下，你在玩一个叫作“最后通牒博弈”（ultimatum game）的双人游戏，其间你的搭档获得20美元，他必须决定要赠予你多少。你可以选择接受搭档的赠予，那样的话你们双方都能保留住相应部分的收益；如果你拒绝他的赠予，那么你们什么都得不到。如果是你，你能接受多低的赠予？


  如果你仔细想想，将会发现不论钱多钱少，接受总比什么都得不到要好，因为你至少得到了一些。但是人们在玩最后通牒博弈时，并不会这样回应。如果提议者分配得太少，响应者很可能拒绝。在工业化社会里，典型的情况是分配一半，而赠予比例低于20%或30%则通常被拒绝，即使总数的绝对值很大也会被拒绝。在其他类型的社会中，赠予和接受的数额可能会更高或更低，但是总有某个让人们觉得不公平以至于拒绝接受的比例。（Henrich等，2001）人们有竞争性也渴望取胜，但是他们也有合作和追求公平的强大动机。


  
    [image: ]

    图7.1  措辞问题


    我们所做的决策常受制于构造备选项的方式。当要求对问题1（按照拯救的生命来描述问题）的两个方案做出选择时，大多数人会选择第一个方案。当要求对问题2（按照死亡人数来描述问题）的两个方案做出选择时，大多数人都会选择第二个方案。然而，尽管两个问题中的选项措辞不同，但事实上它们完全相同

  


  通过最后通牒博弈和其他实验室游戏，科研人员正在探索在人们做经济决策时，他们的公平感如何超越理性自利倾向。这类研究属于“行为经济学”（behavioral economics）领域，这一领域证实、扩展了诺贝尔奖获得者赫伯特·西蒙（Herbert Simon，1955）的先驱性工作。西蒙首次发现经济决策并非总是理性的。心理学家丹尼尔·卡尼曼（Daniel Kahneman）由于其对决策非理性过程的研究而获得诺贝尔奖，不过由于没有诺贝尔心理学奖，他获得的是经济学奖。讽刺的是，许多经济学家仍然难以接受人类非理性的证据。


  为何对公平的渴望有时候超越了经济上的获益呢？进化理论学家认为合作倾向、对公平的渴望以及互惠互助都是进化的结果，因为它们对我们的祖先十分有益。（Fehr &Fischbacher，2003；Trivers，2004）


  有关这一黄金法则有其生物基础的观点已经从非人类的灵长类动物实验中获得了支持。在一项研究中，卷尾猴可获得一枚用于交换一片黄瓜的代币，猴子认为这种交换是很划算的交易——直到它们看到隔壁的猴子用代币交换到更好的奖励，比如一颗葡萄。这时，它们拒绝交换，即使最后什么奖励都没有。（Brosnan & de Waal，2003）有时候它们甚至会厌恶地把黄瓜片扔到地上。


  一些行为经济学家使用磁共振成像扫描人们在不同类型最后通牒博弈任务中的大脑活动。（Camerer，2003；Sanfey等，2003）当人在决定是否接受低分配时，大脑中有两个区域激活：一个是与理性问题解决相关的前额叶，还有一个区域与厌恶及其他消极情绪相关。经济学家柯林·卡默勒（Colin Camerer）认为，大脑在两种状态下摇摆，即“对，钱总是好的”和“呸，这家伙把我当傻子哪！”（引自D’Antonio，2004）有些人选择钱，其他人选择尊严。你觉得自己会选哪个？


  事后聪明偏差


  完美的后见之明是有原因的。当人们知道一个事件的结果或问题的答案时，他们经常会肯定地说自己“从一开始就知道”。他们将的确发生了的结果看作是不可避免的，从而高估了他们对发生事件的预期能力。（Fischhoff，1975；Hawkins & Hastie，1990）这种事后聪明偏差4（hindsight bias）总会出现在关系评估（“我知道他们的婚姻会玩儿完”）、医疗判断（“我本来能告诉你斑点是癌细胞”）以及军事意见（“将军应该知道敌人想要发动突然袭击”）中。


  事后聪明偏差是适应性的。当我们试图使过去有意义的时候，我们就会只集中解释一个结果，也就是那个发生了的结果，因为解释那些没有发生的结果可能是浪费时间。于是，根据当前的知识，我们就会重新建构并会记错早先的判断。（Hoffrage，Hertwig，&Gigerenzer，2000）但是，就像斯科特·霍金斯（Scott Hawkins）和里德·黑斯蒂（Reid Hastie）（1990）认为的那样：“事后聪明偏差代表了成功学习和判断的黑暗面。”它们之所以是黑暗面，是因为当我们肯定自己“自始至终”知道某事时，我们也就很少会愿意查明还需要知道什么来对未来做精确预测。例如，在医疗会议中，当告诉医生死去患者的尸检报告的时候，他们往往倾向于认为这个诊断很容易，并且比实际情况容易得多（“我早就知道它是个脑瘤”），因此他们从病例中学到的比应该学到的也就要少得多。（Dawson等，1988）


  也许你会觉得我们并没有告诉你什么新东西，因为你一直都知道事后聪明偏差。如果是这样的话，那么你很可能正好有一个关于事后聪明偏差的事后聪明偏差！


  证实偏差


  当人们想做出最可能的精确判断之时，他们通常会试着去考虑所有相关的信息。但是，正如我们在第一章看到的，当人们在思考自认为很有把握的问题时，他们就会倾向于犯证实偏差5（confirmation bias）的错误，只注意那些能够证实他们信念的证据，而对那些指向不同方向的证据或论据挑毛病。（Edwards & Smith，1996；Kunda，1990；Nickerson，1998）你很少会听到某人说：“哦，谢谢你对我解释了为什么我从小坚信的终身哲学（或政治，或投资）是错的。谢谢你把这些事实告诉我！”人们经常会说：“走开，快带着你那荒谬可笑的观点滚吧！”


  一旦你开始寻找证实偏向，你就会发现到处都是。政客鼓吹那些能证实他们政党立场的经济咨文，并驳回那些结果有偏倚的或不重要的反证。相信一个犯罪嫌疑犯罪证的警官可能会把犯罪嫌疑犯所说的任何话或做的任何事都作为支持罪证的证据，包括犯罪嫌疑犯的无罪声明。（Davis，2010）许多陪审团成员并不是根据证据去考虑和权衡可能的裁决，而是很快构建一个关于审判开始时发生了什么的故事，并且只考虑支持他们说法的证据。这些人对他们的决定都非常自信，并且都很可能为一个非常极端的裁决投票。（Kuhn，Weinstock，& Flaton，1994）我敢说，你能从自己对正在学习的心理学知识的反应中看到证实偏差。在批判性思维中，人们经常使用双重标准：我们会更加批判性地去思考那些自己不喜欢的结果。这就是科学方法十分困难的原因，它迫使我们思考那些否定我们信念的证据。


  参与进来 | 证实那些证实偏差


  假设某人发了如下四张牌，每张牌的一面是字母，另一面是数字。你只能看到一面。
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  你的任务是判断以下陈述的真实性：“如果牌的一面是元音字母，那么另一面就是个偶数。”为了解答这个问题，你应该翻开哪两张牌？


  绝大多数人说他们会翻开E和6两张，但是他们都错了。你确实需要翻开E（元音字母）那张，因为如果它的反面是偶数，那么就证实了上述判断；如果反面是奇数，那个推断就是假的。然而，标着6的牌无法告诉你任何东西。那个推断并不意味着一张印着偶数的牌，其另一面一定是元音。因此，6的背后是元音或辅音都没什么意义。你需要翻开的牌是印着7的那张，因为如果它的反面是元音，这个事实就证伪了那个推断。


  人们在这种问题上表现不佳，因为他们倾向于找到证实那个推断的证据，而忽略那些证伪证据存在的可能性。如果你也错了，不用感觉太糟。大多数法官、律师以及有博士学位的人也会出错。


  心理定势


  理性思考的另一个障碍是心理定势6（mental set）的发展，所谓心理定势就是使用过去用于解决类似问题的相同启发式、策略和规则来解决新问题的倾向。心理定势能使人类的学习和问题解决变得更为有效；正是由于它们，我们才无须做无效的重复。但是，当一个问题需要全新的想法和方法时，心理定势就不再会对我们有所帮助。相反，它们会使我们固执地坚持旧的设想、假设和策略，导致我们缺乏更好或更快的解决方案。


  一种普遍的心理定势是个体倾向于发现事物中的模式。这种倾向是适应性的，因为它可以帮助我们理解和努力控制生活中发生的事情。但是，它也能让我们看到一些有意义的模式，即使它们根本不存在。例如，大多数患关节炎的人都认为疼痛受天气影响。他们说，当气压变化或湿度增加时就会觉得更疼。然而，研究者对18名关节炎患者追踪了15个月，并没有发现天气情况与患者自陈的疼痛水平、日常生活能力或医生对其关节疼痛的评价之间有任何联系。（Redelmeier & Tversky，1996）当然，由于证实偏向， 患者们拒绝相信这个结果。


  参与进来 | 连起这些点


  复制右图，尝试用不超过4条直线来连起这9个点，连线时要一气呵成，不能把笔提离纸面，且连线要穿过每个点。你能做到吗？


  大多数人觉得这题很难，因为他们有一种把9个点当方块来解释的思维定势。随后他们假设自己不能把线画出那个方框的边界。现在你知道了这种思维定势，如果你一时没想出解决办法，也许现在可以再试试。有关这题的解法写在本章最后。
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  认知相符的需要


  心理定势和证实偏向使我们能够避免那些与我们的信念相悖的证据。但是当那些我们不支持的证据最后战胜我们，我们再也不能忽略或不重视这些证据的时候，会发生什么呢？例如，有关世界末日（世界的终结）的预言在20世纪末逐步升级。类似的预言一直贯穿整个人类历史长河。但是为什么当这些预言失败的时候我们却很少听见那些信徒说：“孩子们，我是多么愚蠢呀？”


  根据认知失调7（cognitive dissonance）理论，人们将会按照可预测的方式（尽管并非总是很清晰）来解决这样的冲突。（Festinger， 1957）失调，即相符（一致）的反面，是一种紧张状态，这种状态出现在你同时拥有两种心理上不一致的认知（信念、思想、态度）或一个与行为不相符的信念的时候。这种紧张状态很不舒服，因此，你会有意去减少它。你可能会拒绝或修改那些不一致信念中的一个、改变你的行为、否认那些证据或者将其合理化。
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  许多年前，在一项非常著名的现场研究中，利昂·费斯廷格（Leon Festinger）和他的两个同事悄悄潜入一个相信2012年12月21日将是世界末日的团体中，他们探索了人们对待预言失败的反应。（Festinger，Riecken，& Schachter，1956）小团体的领导人——研究者称其为玛里安·基奇（Marian Keech）——向这些信徒保证，他们将会在12月20日的午夜被一个宇宙飞船接走并被转移到安全的地方。她的很多追随者都辞掉工作并花光了所有积蓄，就等着世界末日来临。费斯廷格和他的同事想知道这些信徒将会做些什么或说些什么来减少“在21世纪世界依然存在”和“我预测世界将会结束并花光了所有的财产”之间的冲突。
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  研究者预测，那些没有对公众承认他们的预测，而只是自己在家等待世界末日的信徒，将很容易失去他们的信念。但是那些花光财产并和基奇一起等待宇宙飞船的深信不疑的信徒则将处于冲突状态。他们将不得不提高自己的宗教信仰来避免无法忍受的认知状态：他们的愚蠢行为别人都知道。而这也正是所发生的事实。在早上4 ： 45，距离宇宙飞船指定到达的时间已经过去很久了，领导者有了一个新的视角。她对信徒们说，由于他们这一小团体对上帝忠实，所以上帝宽容了世人。


  认知失调理论预测，在更一般的情境中，人们也会拒绝或合理化那些与已有观点相冲突的信息，正如人们在关节炎研究中所做的那样。烟民常处于失调状态中，因为吸烟与其有害健康的事实相冲突。吸烟者可能会试图通过戒烟，或者拒绝支持吸烟不好的证据，又或是劝自己以后要戒烟，强调吸烟的好处（“香烟能帮助我放松”），甚至决定不想活太长时间（“尽管生命更短暂，但其会更加美好”）来减少这种冲突。


  在以下三种条件下你很可能会尽力去减少认知冲突（Aronson，2008）：


  1 当你需要证明自己做的自由选择或决定是正当的时候。所有的汽车经销商都知道“买方的懊悔”：人们在买车的时候总是担心做错了决定或花太多钱——一种被称为决策后冲突8（postdecision dissonance）的现象。你可能会通过判断你选的车（或烤面包机、或房子、或配偶）的确是世界上最好的来解决这种冲突。在人们做决策之前，他们会保持开放心态，寻找关于某一选择利与弊的信息。在做决定之后，证实偏差就出现了，此时的人将会关注关于他们决策的所有有利事物，而忽略或无视那些可能证明他们犯了错的证据。


  2 当你需要证明自己的行为与观点相冲突的时候。如果你认为自己很诚实的话，作弊就会使你进入冲突状态。为了避免像个伪君子，你会试图通过为自己辩护来减少冲突（“其他人都作弊”“就这一次，下不为例”“我必须这样做才能进入医学院，才能学会拯救生命”）。如果你把自己看成一个善良的人，那么当你伤害别人的时候，你就可能会通过责备你伤害的那个人（“她自找的”“这是他的责任”）来减少冲突。（Tavris & Aronson，2007）


  3 当你需要为你付诸努力的决策或选择进行辩护的时候。为了达到一个目标，你越努力地工作，或为之遭受的痛苦越多，你就越会使自己相信这个目标是值得的，即使这个目标并不是很伟大。（Aronson & Mills，1959）这就能解释不管是在社会俱乐部里还是在运动队、军队里，为什么受辱会将新成员变成忠实的成员。你可能认为人们将会痛恨使他们遭受挫折的团队，但是“我经历了大量可怕的事情才加入这个团队”的认知与“目的只是为了发现我痛恨这个团队”的认知是冲突的。因此，人们必须决定：要么侮辱不是那么严重，要么他们的确很喜欢这个团队。这种心理的重新评价被称为合理化努力9（justification of effort），它是减少冲突的最常见方法。


  一些人能坦率承认他们的错误而不是将其错误合理化，而不同文化中导致人们产生失调感的经历也各不相同。比如，当面对一个会让人对自我能力产生怀疑的决定时，美国人更可能感到失调感；而日本人的失调感更可能出现在以下情况中，即当某个决定引发个体担忧他人认可、社会赞许，或可能导致社交拒绝时。（Kitayama等，2004）不过，有关自我感、价值感的核心信念的认知一致性需要具有普遍性。（Tavris & Aronson，2007）
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    图7.2  合理化努力


    你为某个目标付出的努力越多，你就越可能重视它。正如你在上图左侧看到的，在听完一场无聊的小组讨论后，那些通过严格筛选过程的参与者对小组的评价最高。（Aronson & Mills，1959）右侧图中，弗吉尼亚军事学院的新学员被强迫爬越泥地，直到他们从头到脚都覆盖着泥土才停止。这样他们就可能献身于军队

  


  克服我们的认知偏差


  我们的心智偏差能存留至今，是因为它们往往是有益的。比如，在决策后减少认知失调的能力，可帮助我们保持自信，避免在无眠之夜里再次怀疑自我；公平感能使我们避免成为一个自我中心的蠢货；思维定势帮助我们快速解决已知的问题。但是我们的认知偏差也会带来麻烦。证实偏差、合理化努力以及决策后冲突减少可能使人们停留在最终被证明是弄巧成拙、有害的甚至错误的决策里。比如，医师可能坚持使用过时的方法，地方检察官可能忽略犯罪嫌疑人也许无罪的证据，经理人可能拒绝思考更好的商业经营方式。


  更糟的是，大多数人有“偏差盲点”，即他们承认别人有那些歪曲事实的偏差，但他们自己不仅没有认知偏差，还能看出这个世界真实的样子。（Pronin，Gilovich，& Ross，2004；Ross，2010）要知道，这个盲点本身就是一种偏差啊！而且，它还很危险，因为它会妨碍个体、民族、种族以及宗教团体解决冲突。每方都认为他们自己对结局的假设或是对政治事件的分析是合理、公正的，而其他人的理解是有偏差的。所幸，一旦我们理解了某一偏差，我们也许能努力减少或消除它，特别是如果我们采取行动，专注努力去做，并且花时间仔细思考它们的话。（Kida，2006）


  快速测验


  事后想来，你会觉得以下的测验容易吗？


  一、 2001年，有人通过美国邮局传播炭疽病，导致5人死亡。尽管风险对于任何一个人而言都很小，但还是有许多人不敢打开邮箱。哪种启发式能解释上述反应？


  二、判断真假：有关最后通牒博弈的研究表明，人们的行为常基于理性自利的思考。


  三、 司徒在学生自助餐厅遇到一位年轻女士，他们一见如故，后来还结婚了。司徒说：“当那天早上醒来，我就知道有一些特别的事将要发生。”虽然这很浪漫，但哪一种认知偏差影响了他的思考？


  四、 在一项经典的认知失调实验中，学生在做了一些很无聊的、重复性的任务之后，不得不告诉下一个等候参与研究的学生那个任务很有趣很好玩。（Festinger & Carlsmith，1959）其中一半学生因说谎得到了20美元，而另一半学生只得到了1美元。基于你已经学到的有关认知失调减少的内容，请回答，哪一组学生会在后面的评价中认为任务有趣？为什么？


  答案：一、情感及可得性启发式。 二、假 三、事后聪明偏差。 四、得到1 美元的学生更可能认为实验任务有趣。他们处于一种失调状态，因为“任务像泔水一样乏味”与“就为了区区一美元，我就说自己喜欢它”冲突。而那些得到20 美元的学生会把“所得巨款（在20 世纪50 年代，20 美元的确是一大笔钱）”合理化，为其谎言辩解。


  当然，有些人似乎总是比别人想事要想得更明白一些；我们说这样的人“聪明”（intelligent）。但什么是智力呢，我们如何才能测量和提高它呢？接下来我们就来讨论这个问题。


  你将会学到


  ● 有关是否存在单一“智力”的两种争论。


  ● 当智力测验传到美国之后，测验的最初目的发生了怎样的变化？


  ● 编制智力测验的困难不受文化影响的束缚。


  1 依赖于直觉情感而非客观评估可能性的一种倾向。


  2 一种通过易获得的例子或情境来判断一类事件发生可能性的倾向。


  3 选择的呈现方式或框架会影响到人们的选择倾向，比如措辞按照潜在损失还是收益来表述。


  4 一旦知晓事件结果，就过高估计对事件预测的能力的一种倾向；一种“我从一开始就知道”的现象。


  5 是指寻找或关注证实自己想法的信息，忽视、轻视或是忘掉那些与自己观点相悖的信息的倾向。


  6 使用过去对类似问题起作用的程序来解决所遇到问题的倾向。


  7 当一个人同时具有两种心理上不相符的认知或一个人的信念和其行为不相符的时候产生的紧张状态。


  8 在认知失调理论中，当你相信自己做了一个糟糕的决策后所产生的压力。


  9 个体增加对那些付出努力或遭受很多痛苦才得到的事物的喜好的倾向，这是减少失调的一种常见形式。


  测量智力：心理测量方法


  聪明的人是不会同意智力的定义的。一些人将智力等同于抽象推理能力和其他有目的地做事的能力，另一些人将它等同于从日常生活中学习和获益的能力。一些人强调理性思考能力，另一些人则强调有目的地做事的能力。尽管这些品质是大多数人理解的“智力1”（intelligence） 中的所有可能部分，但是理论家却是从不同的角度来考虑这个问题的。


  了解智力的传统途径是心理测量2（psychometric）方法，这一方法关注人们在标准化测验中的表现，这些测验被设计用于评估人们获得技能和知识的能力。一个典型的智力测验会要求你做几件事情：提供特定数量的信息、注意物体间的相似之处、解决算术问题、解释单词、填充不完整图形的缺失部分、按照逻辑顺序排列图形、仿照某个设计排列积木、解谜、使用编码图式，或者判断特定情境中最适合的行为。研究者采用因素分析3（factor analysis）的统计方法，试图确定基于各项目成绩的基本能力。


  大多数心理测量学家都相信，一般能力或g因素4（g factor）是智力测验测得的特殊能力和潜能的基础。（Gottfredson，2002；Jensen，1998；Lubinski，2004；Spearman，1927；Wechsler，1955）他们收集了一个世纪的研究以论证其观点。（Lubinski，2004）g因素测验不仅在预测学业成就上表现良好，还能有效预测人们工作中的认知复杂性、职业成就，以及许多领域的卓越表现。（Kuncel，Hezlett，& Ones，2004；Schmidt & Hunter，2004；Simonton& Song，2009）


  但是，一个人可能在某些任务中很优秀但在其他任务中却很糟糕，一些人基于这一事实，怀疑是否存在着g因素。（Gardner，1983；Gould，1994；Guilford，1988）如何定义智力的不同观点导致一些作者半开玩笑地争辩道，智力是“智力测验所测的所有东西”。


  智力测验的发明


  第一个广泛使用的智力测验是在1904年发明的，当时法国教育部要求心理学家阿尔弗雷德·比奈（Alfred Binet，1857—1911）找到一个鉴别学习缓慢学生的方法，以便及时补救。教育部不愿意让老师来鉴别这些儿童，因为老师有可能对差生存有偏见或者可能会认为那些畏缩的或具有破坏性的儿童都是心理有缺陷的儿童。他们想要找到一个更加客观的方法。


  比奈的头脑风暴


  在努力解决这个难题的过程中，比奈有了重大发现：在课堂上，反应“慢”的儿童与那些比他们小的普通儿童很相似。另一方面，聪明的儿童则与年龄较大的儿童很相似。因此，要测量的就是一个儿童的心理年龄5（mental age，MA），或者相对于其他儿童的智力发展水平。这样，教育就能适合儿童能力的发展了。


  比奈和同事泰奥多尔·西蒙（Théodore Simon）制定了测量记忆、词汇和知觉辨认的测验。项目的难度逐渐增加，从那些最小的儿童能做的简单题目开始，到那些只有较大儿童才能做出的较难题目结束——这是他们通过对大量儿童的测量确定下来的。后来，有人发明了一个评分系统，该系统使用了一个公式，即用一个儿童的心理年龄除以其实际年龄（心理年龄和实际年龄的比率）再乘以100就得到智商6（intelligence quotient，IQ）。这样，如果一名8岁儿童的分数和10岁儿童的平均分数一样，那么他就具有10岁的心理年龄，其IQ就为125（10 / 8×100）。不管年龄多大，所有普通儿童的IQ都应该为100，即其心理年龄应与其实际年龄相同。
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    一位心理学家正在给一名学生做智力测验

  


  但是，这种测量IQ的方法有许多严重的问题。在一个年龄段，分数可能在平均数上下波动，而在另一个年龄段，分数则很分散。因此，在你的年龄组中，进入前10名或前20名或前30名所必需的分数会因你的年龄而有所不同。而且，IQ公式也并不适用于成年人，例如，一个50岁的人的IQ分数与一个30岁的人一样，但这并不意味着他的智力很低！因此，目前的智力测验按照不同的方式记分。通常将平均数设为100，在编制测验时，测试的构建使得2 / 3的人的得分在85～115之间。个人得分是根据既定的标准从表格中计算出来的。但不管是特定年龄段的儿童还是普通成年人，这些分数仍然被非正式地称为“IQ值”，并且它们仍能反映出一个人和他人的差异。在所有年龄段，IQ分数分布都近似于正态分布曲线，即在平均数附近的分数比在高分或低分段的更常见。（见图7.3）
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    图7.3  IQ分数的期望分布


    在大样本中，IQ分数近似于正态分布（钟形）曲线。对于大多数测验，大约68%的人得分在85～115之间；大约95%的人得分在70～130之间；大约97.7%的人得分在55～145之间。然而，任何实际的样本分布和理论分布都会有点差别

  


  智商测验来到美国


  在美国，斯坦福大学心理学家刘易斯·特曼（Lewis Terman）修订了比奈的测验并建立了美国儿童的常模。1916年，斯坦福—比奈智力量表（Stanford-Binet Intelligence Scale）第一次出版，自那时起它已经被修订过几次。该测验要求个体对不同类型的任务做出反应，比如填写句子中缺少的词语、回答常识性问题、预估一张折叠过的纸在打开后的样子、用两个不同容量的容器测量水量、分辨相似却不同的概念（如活力vigor与能量energy）。受测者年纪越大，测验要求的词汇理解力、流畅性，以及空间能力、推理能力也越多。


  二十多年后，大卫·韦克斯勒（David Wechsler）编制了另一个专门用于成年人的测验，即韦氏成年人智力量表（Wechsler Adult Intelligence Scale，WAIS），它也是继韦氏儿童智力量表（Wechsler Intelligence Scale for Children，WISC）后的又一个量表。韦氏测验不仅能提供一般智力分数，还能提供不同类型能力的特殊分数。言语量表能测出一个人的词汇能力、算术、即时记忆广度、发现相似性的能力（“如书和电影有什么相同之处？”）和一般常识与理解（如“托马斯·杰弗逊［Thomas Jefferson］是谁？”“为什么想要离婚的人必须起诉？”）。操作量表能测量非言语技能，比如在有限时间内重新搭建积木的能力，识别图片中缺失部分的能力。当前版本的韦氏测验有更多的子测验，除了一个整体的智商分数，它们能为言语理解、感知推理、加工速度、工作记忆（存储用以完成任务的信息的能力）提供独立分数。（见图7.4中的举例）


  比奈曾经强调过他的测验仅能测量部分智力，不能测量智力所包含的全部内容。他说测验分数和其他信息可能对预测（儿童的）学校表现有用，但是不能将它们和智力本身相混淆。设计的测验是对儿童进行个别施测，所以施测者也就能看出儿童是有问题还是紧张，是视力差还是动机不强，测验的目的是确认那些具有学习困难的儿童，而不是把所有儿童分级。但是当智力测验从法国传到美国的时候，却偏离了其最初目的。在美国，IQ测验不是被广泛用来帮助那些学习缓慢的学生提高到正常水平，而是根据假定的“普通能力”，用来对学校的学生和陆、海、空三军的士兵进行分类。施测者没有注意到美国的实际情况，它是一个多种族的国家，人们并不具有相同的背景和经历。（Gould，1996）
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    图7.4 韦氏测验的操作任务


    这些非言语项目在测量下列的人的能力方面特别有用：具有听力障碍、语言不流畅、受教育水平有限或拒绝解决课堂难题的人。在韦氏测验中，如果某个人的言语分数和操作分数相差很大，有时能表明一个特别的学习问题（物体组合、数字表征、图片完成）。（摘自Cronbach，1990）

  


  文化与智商测验


  在第一次世界大战和20世纪60年代之间，人们发展智力测验来支持学校中城市儿童优于农村儿童、中产阶级的儿童优于劳动阶级的儿童、白人儿童优于非白人儿童等观点。其中一个问题问：以下5个人谁是《“皇帝”协奏曲》的作者，贝多芬、莫扎特、巴赫、勃拉姆斯还是马勒？（答案是贝多芬。）批评家指出，该测验不能测量少数民族区域或阿巴拉契亚山区人们所拥有的知识或技能。他们担心，因为老师认为IQ分数揭示了孩子潜能的有限性，低分数儿童可能无法得到他们所需要的教育关注或者鼓励。


  测验编制者通过尽力建构超越文化的测验来进行回应。这些测验经常是非言语的；在一些测验中，指导语甚至是用手势语。另一方面，他们也尽力设计文化公平测验：不是试图消除文化影响，而是尽力采用那些对许多不同文化都适用的知识和技能的项目。但是这些方法的效果令人失望。原因之一是不同的文化强调解决问题的策略不同。（Serpell，1994）在西方，白人和中产阶级的儿童通过范畴学会分类——苹果和桃之所以相似是因为它们都是水果，锯和耙之所以相似是因为它们都是工具。但是那些没有按照中产阶级训练分类方式学习的儿童，可能会根据物体的感觉性质或功能来对其进行分类。他们可能会说苹果和桃之所以相似是因为它们很好吃。虽然我们认为这种回答是有趣的和创新的，但是测验编制者却认为这种回答不够聪明。（Miller-Jones，1989）


  测验专家还发现文化价值和经历不仅影响人们对测验的反应，还会影响到其他有关方面，如人们对测验的态度、测验的动机、与施测者的关系是否融洽、竞争性、独立地解决问题的舒适度以及对测验常规的熟悉度等。（Anastasi & Urbina，1997；López，1995；Sternberg，2004）


  此外，人们在智商和其他心智能力测验上的表现在一定程度上取决于他们对自己表现的预期，而这些预期会受到文化刻板印象的影响。例如，这样一种刻板印象，即把女人、老人、穷人或少数族裔成员描述成不聪明的，或在某些认知能力如视觉空间能力上“天生地”不如白人男性，它的确能降低这些群体成员在IQ和其他心智能力测验中的成绩。（Campbell & Collaer，2009）你可能认为一个女人会说：“男性至上主义者认为女人在数学方面会表现差吗？我将表现给你看！”或者非洲裔美国人会说：“种族主义者相信黑人不如白人聪明吗？那就给我做那个测验吧。”但是这并非常态。


  相反，这些个体经常感到能力被怀疑的压力，克劳德·斯蒂尔（Claude Steele，1992 1997）将其称为刻板印象威胁7（stereotype threat）。这种威胁发生在人们相信如果他们做得不好，其他人就会肯定自己所在群体的刻板印象时。负面的想法不断闯入，干扰他们的专注力（“这个测验真讨厌”“我并不擅长数学”）。（Cadinu等，2005）而他们的焦虑又会使他们的表现变得更糟，或者抹杀他们试图做好的动力。
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  300多项研究表明，刻板印象威胁已被证明影响到了许多非洲裔美国人、拉丁美洲人、低收入者、女性和老人的测验成绩。这些群体中的许多成员在没有意识到他们是消极刻板印象类别中的成员时，通常都会在测验上表现得要好一些。（如J. Aronson，2010；Brown& Josephs，1999；Inzlicht & Ben-Zeev，2000；Levy，1996；Quinn & Spencer，2001；Steele &Aronson，1995）任何增加刻板印象特异性的事物——例如，在一个只有你自己属于某一族群的情境里进行测试，或者在测试前被要求陈述你的种族、民族或年龄——会增强刻板印象威胁，也会影响个体表现。


  人们怎么做才能减少刻板印象威胁？一种简单的可行方法就是把这个概念及其相关内容告诉人们，这样相当于给人们打预防针来对抗它的影响。（Schmader，2010）当上统计学导论课程的学生完成一项很难的测验时，在他们不知道有刻板印象威胁影响他们的情况下，女生没有男生表现好。但是在学生被告知有关刻板印象威胁的内容之后，性别差异就消失了。（Johns，Schmader，& Martens，2005）（看心理学能多有用？）


  尽管刻板印象威胁就测验中的组间差异而言是重要影响因素，但也并非唯一因素。（Sackett，Hardison，& Cullen，2004）有时由于种种原因，不同组在某些技能和能力的平均表现上的确存在差异。这一事实意味着，从本质上讲智力测验处于一种进退两难的境地。尽管智力和其他心智能力测验也能测量对课堂有用的技能和知识，但它们的确将一些儿童群体置于不利的境地。心理学家和教育者如何认识并接受文化差异？同时，如何向学生说明掌握技能、知识和态度对其在学校和更大的社会环境中取得成功会有所帮助？
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    个体是否感受到“刻板印象威胁”取决于你在当时认同的那个范畴。相较于把自己归类为“亚洲人”（刻板印象=擅长数学），亚洲女性把自己归类为“女性”（刻板印象=不擅长数学）时，其数学测验成绩更差。（Shih，Pittinsky，& Ambady，1999）

  


  快速测验


  你的测验商（quiz quotient，QQ）是多少？


  一、比奈伟大的洞察力体现在哪里？


  二、判断正误：为避免文化偏差而设计的智商测验无法消除智商分数的平均群体差异。


  三、 68岁的希尔达将要做智商测验，但是她很担心，因为她了解到老年人的心理能力常被认为更差。她正被_______影响。


  答案：一、心理年龄没必要与实际年龄对应。 二、对 。 三、刻板印象威胁


  你将会学到


  ● 标准智商测验无法测量哪些智力类型？


  ● 情商的意义，以及为何它可能与智商一样重要？


  ● 在学校亚洲孩子比美国孩子表现更好的原因。


  1 个体的一种推断特征，经常被定义为从经验中获益、习得知识、抽象思考、有目的的活动或适应环境变化的能力。


  2 对心智能力、特质和过程的测量。


  3 一种分析不同测验及测验成绩之间的内部相关性的统计方法；具有高相关性的测验或测验成绩的聚类，被认为是测量了相同的根本特质或能力。


  4g 许多理论家假定的基于许多特殊心智能力和才能的一般能力。


  5 智力发展的一种衡量方法，以特定年龄的平均智力水平来表示。


  6 一种测量智力的方法，原始算法是心理年龄 / 实际生理年龄，再乘以100。当前是源于标准化智力测验常模的智力测量。


  7 由于他人对一个人所在群体的能力有消极刻板印象，此人因而担心自己表现的一种思想负担。


  剖析智力：认知理论


  对标准智商测验的批判指明，这种测验只告诉了我们一点点关于人们如何回答、解决问题的方式。而且，测验也无法解释为什么得分低者在现实生活中常会表现得很聪明——做出明智的消费决策，在跑道上取胜，做出明智的个性选择而非重复愚蠢单调的模式。因此，一些研究者拒绝使用心理测量学理论，转而采用认知理论；他们假设存在多种智力，并且强调当思考问题及想出解决之道时人们使用的策略。


  [image: ]对 “聪明到底意味着什么”进行批判性思考


  智力三元论


  一个著名的认知理论就是罗伯特·斯腾伯格（Robert Sternberg）的智力三元论1（triarchic theory of intelligence）（1988），三元是指“三个成分”。斯腾伯格（2004）把智力定义为“为取得个人所在社会文化背景下自我定义的成功，所需的技能与知识”。他区分了智力的三方面：


  1 合成智力（componential intelligence）指当个体动脑思考问题时所采用的信息加工策略。这些心理“成分”包括：识别和定义问题、选择解决问题的策略、掌握和执行策略以及评估结果。


  合成智力中的一些操作不仅需要个体的分析性技能，也需要个体的元认知2（metacognition），即对自己认知过程的知识或觉知以及监测和控制这些过程的能力。那些元认知能力很差的学生认识不到教科书中哪些章节比较困难，他们常常不能认识到自己没有理解所读的内容。结果，他们在困难材料上花的时间太少而在已经掌握的材料上花的时间又太多。他们对自己的理解能力和记忆力过度自信，所以他们对于自己考得很差的结果感到惊讶。（Dunlosky & Lipko，2007）相反，元认知能力很好的学生则能通过重述已读内容、自测、在必要时返回、质疑正在读的内容来检查自己的理解。当时间有限，他们首先处理容易的内容（这样做，受益很大），此后才转向更难的材料；因此他们学得更好。（Metcalfe，2009）


  反过来，智力也能对元认知能力起作用：那些能提高学业成绩的智力也能帮助你发展元认知技能。学业技能较差的学生，通常认识不到自己在学习中的差距；他们往往认为自己做得很好。（Dunning，2005）这些不足妨碍了他们在测验和课堂中表现良好，也阻碍了他们对自己弱点的觉察。在一项研究中，心理学课上的学生要与其他同学相比，估计自己在一项测试中做得多好。正如你在图7.5中看到的，那些得分垫底者会过高估计自己的成绩。（Dunning等，2003）相反，那些具有很强学习技能的人则更为现实，他们甚至经常是稍微低估自己的能力。


  
    [image: ]

    图7.5  忽视的满足


    在学校或其他情境中，表现欠佳者的元认知技能也不好，因此无法认识自己缺乏能力的事实。正如你所看到的，在测试中得分更低的学生，其自以为的表现和实际表现相差悬殊。（Dunning等，2003）

  


  2 经验（创造性）智力（experiential ［crative］ intelligence）指个体把技能迁移到新环境中去的创造力。具有经验智力的人能够很好地处理新奇事物，并能很快学会使新任务自动化；那些在这方面能力不足的人只能在一个很狭小的环境中表现得好。例如，一个学生可能在学校表现很好，因为学校作业有特别的规定上交的日期，并且反馈也很及时。但是在毕业后，如果她的工作需要她自己设定最后期限，并且当她的老板没有反馈她目前的表现时，她就不会取得很大的成功。


  3 情境（实用性）智力（contextual ［practical］ intelligence）指智力的实际应用，它需要个体能发现自己所处的不同情境。如果你的情境智力很好，你就会知道什么时候该适应环境（你处于一个危险的地方，所以你变得更加警惕），什么时候该改变环境（你计划成为一名老师，但是你发现自己不喜欢和孩子们打交道，因此你改成要当会计），什么时候该调整环境（你们的婚姻不稳定，因此你和你的配偶寻求婚姻咨询）。
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    你的确聪明，但缺少一些关于树的智慧

  


  情境智力允许你获得缄默知识3（tacit knowledge，又译默会知识、内显性知识）——实际的、以行动为导向达到目标的策略，这些策略不是通过正式教授习得，而是通过观察别人的行为并进行推理来获得的。在对大学生的研究中，有关如何成为一个好学生的缄默知识的确能像大学入学考试那样预测他们的学业是否能取得成功。（Sternberg等，2000）


  情绪智力


  在多种非智力因素中，最重要的可能是情绪智力4（emotional intelligence）。情绪智力是指个体准确识别自己和他人情绪、清晰表达自己情绪和调节自己及他人情绪的能力。（Mayer & Salovey，1997；Salovey & Grewal，2005）情绪智力也就是众所周知的情商（EQ），高情商者能够用他们的情绪来激励自己、激发创造性思维并能与别人心灵相通。低情商者经常不能确认自己的情绪，当某段关系完结时，他们虽坚持说自己并不沮丧，但同时却开始酗酒并变得易激惹，且不再与朋友外出活动。他们用不恰当的方式表达情绪，如当他们气愤或闷闷不乐时就好走极端或行事冲动。此外，他们还会错误地理解来自别人的非言语信号，就算倾听者已经明显不耐烦的时候，他们可能还会慢条斯理地长时间叙述自己的问题。


  有些心理学家认为，情商不是一种特定的认知能力，而是普通人格特质的一种集合，如共情和外向性。（Matthews，Zeidner，& Roberts，2003）不论它源自哪里，情商自有其生物基础。神经科学家安东尼奥·达马西奥（Antonio Damasio，1994）研究了前额叶受损的患者，发现他们不能体验到强烈的情感。尽管在常规心理测验中他们的得分也处于正常范围内，但是这些患者在生活中却总是会固执地做一些十分不明智的、不理性的决定，因为他们不能基于自己的情感反应来判断不同意见的重要性，他们也不能从别人身上获得情感线索。正如我们在第十三章将会看到的，情感和思维并不总是像大多数人认为的那样不能共存，事实上，它们彼此之间相互依存。


  有几个理由说明扩展智力含义非常有用。它使我们能更具批判性地思考智力的含义，仔细考虑不同能力如何帮助我们在日常生活中行事。而这已激发了有关测验的研究，在这种测验中施测者能为受测者提供即时反馈，以便个体能从经验中学习并提高他们的成绩。智力的认知理论（cognitive approach to intelligence）还引发了人们对指导儿童学习策略的关注，如提高他们阅读水平、写作水平、做家庭作业能力和应试技巧等的实用策略。（Sternberg，2004；Sternberg 等，1995）更重要的是，智力的新理论鼓励我们克服这样的心理定势：获得成功，只需要那种能被IQ测验测量的智力。
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    具有高情绪智力的人能熟练读懂非言语的情绪线索。你认为这些男孩中谁最自信和放松，谁最害羞、谁最焦虑？你使用了什么线索来得出你的结论

  


  快速测验


  能提高你成绩的一种好方法就是完成书里的小练习。


  一、智力的认知理论包括哪些心理测量理论没有的目标？


  二、 洛根能理解统计课上的内容，但在考试时他把全部时间用于解决最难的问题，都没空去看那些他可以轻松解决的问题。根据智力三元理论，他需要提高哪方面的智力？


  三、 特蕾西智商平常，但在工作上她获得了快速的提升，因为她知道如何设定任务的优先级，如何与管理者沟通，并且使他人感到有价值。她具有_______方面的知识，这种知识与如何在工作中获得成功有关。


  四、把智力定义成“智商测验测量出的东西”有什么问题？


  答案：一、理解人们解决问题的策略以及使用信息提升心智表现的策略。 二、合成智力（特别是元认知）。 三、缄默知识 四、这种定义暗示在智商测验中得分低一定是受测者的责任，而非测验本身的问题。但是受测者可能在测验无法评估的某些方面表现很好，而这种测验可能评估的是某种特质而非智力。


  你将会学到


  ● 智力在多大程度上是遗传的？


  ● 当许多人在争论一组人是否比另一组人天生更聪明时，他们犯了什么错误？


  ● 环境是如何发展或阻碍心智能力的？


  1 一种强调信息加工策略、将技能迁移到新情境中的能力和实际运用智力的智力理论。


  2 有关自己认知过程的知识或觉知。


  3 某些可获得成功的策略，它们并非通过正式教授习得而是通过推论获得。


  4 准确认识自己和他人情绪、清晰表达自己的情绪和调节自己及他人情绪的能力。


  智力的起源


  正如我们看到的，“智力”能够意味着许多事情。但是不管我们怎么定义或测量它，显然一些人在思考问题和做事上都要比别人更聪明些。那么是什么导致了这些差异呢？


  基因和个体差异


  遗传行为学家通过对遗传率的研究来解决这个问题，他们主要集中于IQ测验测量的智力类型。在第二章中，我们看到遗传率1（heritability）是指某群体中个体的某些归为遗传变异的特质在总变异中所占比率的统计估计。这一比率的最大值为1.0（这意味着特质完全是遗传的）。不过大部分特质，包括身高，并非完全遗传；在我们的人生里，基因总是与环境交互作用。（Johnson等，2009）（如果你想进一步回忆这方面的内容，可以复习一下原书第51页到第53页的内容。）


  行为遗传学研究表明，高IQ分数的那种智力是高度遗传的。对于儿童和青少年来说，遗传率估计的平均数在0.40～0.50之间，也就是说，IQ分数中有一半变异可以用遗传来解释。（Chipuer，Rovine，& Plomin，1990；Devlin，Daniels，& Roeder，1997；Plomin，1989）对于成年人来说，这个估计值甚至要更高一些，大约在0.60～0.80之间。（Bouchard，1995；Mc Clearn等，1997；McGue等，1993）也就是说，随着年龄增长，基因的相对贡献率越来越大，而环境的影响则相对变小。这一发现让很多人感到惊讶，因为他们认为遗传率是个固定的恒常数值。遗传率并非固定不变，精确地讲，它依赖于被研究的组如何被环境影响。


  在双胞胎研究中，同卵双胞胎的分数总是比异卵双胞胎的具有更高的相关，这一结果反映了基因的影响。事实上，同卵双胞胎分开抚养（rear apart）的分数的相关比异卵双胞胎一起抚养（rear together）的要更高，正如图7.6所示。在收养研究中，养子女的分数和亲生父母的相关比与那些没有血缘关系的父母的相关要高得多：亲生父母的分数越高，孩子的分数就可能更高。当养子女长到青少年期时，他们的IQ分数与没有血缘关系的家庭成员的分数的相关变小，到成年人时相关降为0。（Bouchard，1997b；Scarr，1993；Scarr &Weinberg，1994）当然，收养常有其积极效应；比如也许是因为养子成长的环境更丰富，他们的智商得分比那些没被收养的亲兄弟姐妹更高。（van IJzendoorn等，2005）
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    图7.6  兄弟姐妹IQ分数的相关


    同卵双胞胎的IQ分数高度相关，即使是在他们被分开抚养的时候。本图中的数据是基于许多研究的平均相关。（Bouchard & McGue，1981）

  


  基因如何影响智力？有一种可能是通过影响大脑中神经细胞的数量或神经元之间的联结数量，就像灰质总量所反映的那样。分别在荷兰和芬兰进行的两项脑成像研究发现，一般智力与灰质大小之间存在中等强度的相关。相较于异卵双胞胎0.5的相关，在同卵双胞胎中的灰质数量与一般智力的相关超过0.8，这表明灰质是高度遗传的。（Posthuma等， 2002；Thompson等，2001）


  组间差异的问题


  如果基因影响智力的个别差异，那么它是否也如许多人假设的那样能帮助解释组间差异呢？这个问题具有巨大的政治和社会价值，因此我们将在这里进行进一步的探讨。


  大多数焦点问题都集中于黑人—白人的差异上，因为非洲裔美国儿童IQ测验的分数平均而言要比白人儿童更低。（我们谈的是平均数，实际上，黑人儿童和白人儿童的分数的分布具有大量重合。）一些心理学家对这些差异提出了一种遗传学解释，并且得出结论：那些尽力提高低分儿童（不管他是什么种族）IQ的教育是没有多少意义的。（Murray，2008；Rushton & Jensen，2005）组间差异的基因学解释有其致命错误，接下来我们会解释其具体内容。这看起来是一个棘手的技术性问题，但是它并非真的难以理解，请继续和我们一起参与以下讨论。


  [image: ]对智商的群体差异进行批判性思考


  首先，假设的不是人而是西红柿（图7.7将有助于你想象下面的“思维实验”）。假定你有一袋基因不同的西红柿种子，在其他所有条件都一样的情况下，一些种子将结出发育不良且没味道的西红柿，一些将结出丰满而味美的西红柿。现在，你用左手抓出一把种子，同时，在同一个袋子里用右手抓出另一把种子。尽管一颗种子和另一颗种子在基因上不同，但是左手和右手中的种子平均起来并没有差异。你将左手中的种子种入花盆A中，土壤中含有你混合好的氮肥和其他营养物质；你将右手中的种子种入花盆B中，土壤中的营养物质事先已被你抽走。你对花盆A呵护备至，并将其放在阳光下；与此同时你却忽略花盆B，并将其放在一个阴暗的角落。
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    图7.7  西红柿种植实验


    在文中描述的假定实验中，即使每个花盆内的差异完全归因于遗传，两个花盆间的平均差异仍可能是环境导致的。这个一般原理同样适用于人类的个体和组间差异

  


  当种植的西红柿开始生长时，就它们的高度、结出的西红柿数量和大小而言，将会在每个花盆内发生变化，而这则仅仅是由于基因差异。但是，在花盆A和花盆B中的植物也将会有一个平均差：花盆A中的植物将长得更旺盛并能结更多的西红柿。这种盆间的差异完全是由于不同的土壤和给植物的照料不同造成的——尽管盆内差异的遗传率是100%。（Lewontin，1970，2001）


  对人的智力差异的解释原理和盆内西红柿生长的原理是一样的。尽管组内的智力差异至少部分是遗传的，但是这并不意味着组间的差异也是遗传的。平均起来，黑人和白人没有生长在相同的“花盆”（环境）中。因为长期遗留下来的种族敌意和事实上的歧视，黑人儿童、拉丁美洲儿童和其他少数民族儿童所获得的营养品更少——按字面的理解是指食物方面的，其象征意义则是指教育方面的、社会鼓励和表现智力的机会。（Nisbett，2009）正如我们所见到的，有关种族的消极刻板印象可能会导致这些群体中的成员怀疑自己的能力，在测验时变得焦虑、神经过敏，并且表现得要比他们没意识到消极刻板印象时差。


  在美国，想要对黑人—白人IQ差异的起源进行研究非常困难，因为美国的种族主义甚至影响到了那些富裕、成功的非洲裔美国人的生活。不过，不管IQ测验测量的是什么，即便是那些已经克服了方法学上问题的研究，也并未揭示黑人和白人智力方面存在一般性差异。一项研究发现，在第二次世界大战之后，在德国，那些父亲是黑人或白人美国士兵的儿童如果在相似的德国社区由相似的家庭抚养，其IQ方面并没有显著差异。（Eyferth， 1961）另一项研究表明，非洲血缘程度（可以根据皮肤颜色、血液分析和家谱做粗略的估计）与所测得的智力也没有关系，而黑人—白人差异的遗传理论则预测应该是有差异的。（Scarr等，1977）并且，在新颖刺激偏好（测量个体今后IQ分数的一个预测因子）方面，白人婴儿和黑人婴儿的成绩一样好。（Fagan，1992）
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    流动工人的孩子（左图）经常长时间地参加非常辛劳的工作，他们可能会失去那些中产阶级家庭的孩子（右图）可以享有的教育机会和智力发展的有利条件

  


  因此，很好地理解对智力的研究并不能引导我们得出，文化或种族或国家之间的差异是永久的、由基因决定的或任何人群天生具有优越性的结论。相反，研究表明，我们应该做到让所有儿童都在最好的土壤里成长，让最聪明的儿童和最笨的儿童都在阳光下找到其生存的一席之地。


  环境和智力


  到目前为止，你可能想知道哪一类经历会阻碍智力发展，哪一类有“营养物质”的环境可以促进智力发展。以下是一些与降低心智能力有关的因素：


  ●● 不良产前照料。如果孕妇营养不良、感染疾病、服用某些药物、吸烟、酗酒或者处于环境污染物中，那么胎儿就可能学习无能、IQ低下。


  ●● 营养不良。严重营养不良和营养丰富的儿童之间的平均IQ差异达20分之高。（Stoch& Smythe，1963；Winick，Meyer，& Harris，1975 ）


  ● 暴露于毒素之中。例如，铅元素会损害神经系统，导致注意问题、IQ分数低下以及较差的学业成就。（Hornung，Lanphear，& Dietrich，2009；Needleman等，1996）美国的许多儿童都处于危险水平的铅环境中，这些铅元素来自尘埃、被污染的土壤、老的铅基油漆以及老的铅管。黑人儿童血液中铅的含量比白人儿童要高50%。（Lanphear等， 2002）


  ●● 紧张的家庭环境。例如，预测降低智力的因素包括：有一个不着家的父亲、有一个有精神病史的母亲、父母工作技能有限、早期生活中的应激事件。（Sameroff等，1987）平均起来，每个风险因素会将儿童的IQ分数降低4分。如果孩子成长于严重不利的环境中，他们的智商会下降，即使后来他们搬到更好的环境里，这种幅度的下降也相当于孩子辍学一年。（Sampson，2008）


  相反，一个健康、激励人的环境则能提高智商分数。在一项被称为初学者项目的纵向研究中，那些从婴儿期开始就在家中、在儿童照顾中心或在学校中得到大量充实心智刺激的市中心儿童的学业成绩要比控制组儿童的更好一些。（Campbell & Ramey，1995）在另一项重要研究中，调查对象是被遗弃的在罗马尼亚孤儿院里的孩子，研究者随机安置其中一些孩子继续在孤儿院长大，而另一些孩子则搬去好的抚养家庭。到4岁，被收养孩子的智商得分显著高于留在孤儿院的孩子。那些两岁前就搬走的孩子，表现出最大程度的增长，几乎平均增长15分。那些在亲生父母家长大的孩子做得更好，平均智商得分比那些被收养儿童高10～20分。（Nelson等，2007）（此项研究结束后，罗马尼亚在法制上禁止遗弃不足两岁的孩子，除非那个孩子有严重的障碍。）
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    极端贫困、接触有毒物质、成长于被忽视的社区和紧张的家庭环境都可能对儿童的认知发展和智商产生负面影响
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    图7.8  上升的IQ分数


    许多年来，发达国家IQ测验的原始分数一直都在不断上升，其速度如此之快以至于无法用基因改变来对其进行解释。因为考试标准会定期调整，将平均分设为100分，因此，大多数人都不知道这一增长。图中的平均数是根据1989年的常模进行的校准。正如你所看到的，1918年的成绩比1989年的成绩低得多。（改编自Horgan，1995）

  


  也许环境对智力有重要影响的最好证据来自发达国家人们的IQ分数已经至少在三代中呈稳步上升趋势这一事实。（Flynn，1987，1999）（见图7.8）近来，发展中国家肯尼亚提供的文件证明了与此相似的增长结果：6～8岁的农村儿童在1998年的分数大约比1984年他们同伴的分数高出11分——这是以往报道中组内平均IQ分数增长最快的。（Daley等， 2003）基因是不可能有如此之快的改变以解释这些发现，大多数认知心理学家都将这种增长归因于教育质量的提高、要求抽象思维的工作更普及和更好的健康状况。


  因此，我们看到，尽管遗传可以为一个儿童的智力潜能提供一个范围——比如霍默·辛普森（Homer Simpson）永远不可能成为爱因斯坦——但是许多其他因素也会影响到儿童的智力将处于这个范围中的哪一点上。


  动机、努力和智力成就


  即便你具有高IQ分数、高情绪智力并且真正知道该如何做，你仍然可能一无所获。这是因为潜能不一定必然会达到其顶峰，成功还取决于个体的动力和决心。


  想一想下面这个为期最长的心理学研究的发现。1921年，研究者开始跟踪研究1500多个在儿童期IQ分数处于同龄人分布最上端1%的人。由于最初领导这个研究的人是刘易斯·特曼（Lewis Terman），这些男孩女孩都被称为“白蚁”（termite）。这些“白蚁”在开始时聪明机灵、身体健康、爱好交际并且适应良好。随着他们进入成年，大多数人获得了当时传统意义上的成功：男人在事业中很成功，妇女作为主妇也很成功。（Sears & Barbee，1977；Terman &Oden，1959）然而，一些有天赋的人却没有实现他们早期的理想，他们或是退了学，或是参加了低层次的工作。研究者在对最成功的100个人和最不成功的100个人进行比较之后发现，导致他们之间差异的是动机。成功的男人都具有野心、社交积极、有多方面兴趣，并且受到父母的鼓励。而最不成功的人在其整个生命中则总是飘忽不定。这两组人的平均IQ并没有差异。
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    图7.9  成绩、智商（IQ）和自律


    研究者按照智商分数把八年级学生分为五组（五分位数），追踪一年来测验他们的学业成就。结果发现，相比智商，自律能更好地预测学业成就。（Duckworth& Seligman，2005）
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    图7.10  数学成功的秘密是什么


    比起美国人，日本学校的老师和学生更可能相信学好数学的秘密就是努力。美国人则倾向于认为你要么具有数学智力要么不具有

  


  一旦你被激励去获得智力上的成功，你就需要自律来达到你的目标。一项纵向研究调查了精英学校里八年级入学的多种族学生，研究者基于学生自评、家长报告、老师评价和问卷来评估学生的自律分数。他们还实施了一项“延迟满足”的行为测量，学生延迟得到奖赏的能力有助于他们在之后获得更大的回报。（Duckworth & Seligman，2005）在学生期末成绩和成就测验分数的解释力上，自律是智商的两倍。正如你在图7.9中看到的那样，自律与高分的相关远比智商与分数的相关要强。


  自律与努力工作的动机，取决于你对智力和成就的态度，反过来也成立。它们的关系受到文化价值观的强烈影响。许多年来，哈罗德·史蒂文森（Harold Stevenson）和他的同事一直在研究亚洲人和美国人对成就的态度。自1980年以来，他们一直都在比较明尼阿波利斯（美国）、芝加哥（美国）、仙台（日本）、台北（中国台湾）和北京的小学儿童、他们的父母和老师这样一个非常大的样本。（Stevenson，Chen，& Lee，1993；Stevenson & Stigler， 1992）他们的结果可以告诉我们很多关于智力培养的内容。


  在1980年，亚洲儿童在一般数学测验上远远比美国儿童做得好。在计算和单词问题上，双方学校的分数之间几乎没有重叠，北京学校的最低分都比芝加哥学校的最高分高。到1990年，亚洲和美国儿童的差距甚至变得更大。只有4%的中国孩子和10%的日本孩子的数学成绩和美国孩子的平均水平一样低。这些差异不可能通过教育资源来解释：比起美国学校，中国学校的设备更差、教室更大，并且平均起来，中国父母比美国父母更贫困，受到的教育也更少。这些差异与一般的智力能力也没有关系，美国儿童在常识测验上的知识丰富性和能力方面都与亚洲儿童一样。


  但是这项研究发现，亚洲人和美国人在态度、期望和努力方面却有很大不同：


  ●● 关于智力的信念。美国的父母、老师和孩子比亚洲人更可能相信数学能力是天生的。（见图7.10）美国人倾向于认为如果你“拥有它”，你就不需要努力；如果你没有，那么你努力也没有意义。


  ●● 标准。美国父母对儿童成绩的标准要低得多；只要孩子在满分为100分的测验中得分高于平均数，他们就很满意；而中国和日本父母只有在孩子得高分时才会满意。


  ●● 价值观。美国学生不像亚洲学生那样看重教育，他们更加满足于平凡的工作。如果告诉他们有个巫师能给他们任何想要的东西，问他希望得到什么时，有超过60%的小学五年级的中国学生要的是与他们的教育相关的东西。能想象一下美国儿童想要什么吗？他们大多数说的是钱或者财富。


  因此，在谈到智力时，它不仅仅是那些你所得到的有价值的东西，它还包括你用它去做些什么。自满、宿命论、低标准以及对即时满足的渴望都会阻碍人们认识他们未知的事物，并且降低他们努力学习的程度。


  快速测验


  我们希望你不要因这份快速测验的表现而自鸣得意。


  一、通常，行为—基因的研究估计智力的遗传率（ ）


  A.大约为0.90


  B.大约为0.20


  C.在所有年龄段都很低


  D.成年人的比孩子的更高


  二、判断正误：如果在组内类似智力的特质是高度遗传的，那么组间差异一定也是遗传导致的。


  三、可获得的证据________（的确/并没有）表明，平均智商分数的种族差异源于基因差异。


  四、说出四个与降低心智能力有关的环境变量。


  五、根据一项针对八年级学生的研究，在与学业表现的相关方面，_______比_______有更高的相关。答案：一、D 二、错 三、并没有 四、不佳的产前护理、营养不良、暴露于毒素之中、充满压力的家庭环境。五、自律 智商


  你将会学到


  ● 动物是否能思考？


  ● 有些动物是否能掌握某方面的人类语言？


  1 指某群体中个体的某些归为遗传变异的特质在总变异中所占比率的统计估计。


  动物的心智


  一只绿鹭从郊游者的餐桌上偷取一些面包，并将碎屑撒在附近的小溪中。当一条鲤鱼游向这些诱饵时，绿鹭向它发起了攻击——在你说“晚餐已准备就绪”之前，它已将鲤鱼吞食。一只海獭平静地仰浮在水面上，将一个贝壳撞向一块置于它胃部的石头。当贝壳被砸开后，海獭就会吞下里面美味的食物，然后它会将石头夹在小臂内又去寻找别的贝壳，并会以同样的方式砸开贝壳。


  这样的事情使一些生物学家、心理学家和行为生物学家相信：我们不是唯一拥有认知能力的动物——那些“愚笨动物”并不那么愚笨。但是，它们到底有多聪明呢？


  动物的智力


  在20世纪20年代，沃尔夫冈·科勒（Wolfgang Köhler，1925）将黑猩猩放在有诱人的香蕉（这些香蕉不能直接够着）的环境中，观察这些猩猩将会做什么。大多数猩猩什么也没有做，但是有一些猩猩被证明是非常聪明的。如果香蕉在笼子外面，这些黑猩猩将会用一根棍子把它们给拉进来。如果香蕉挂在头顶，并且笼子中有箱子，那么这些黑猩猩就可能会将箱子垒起来并爬上去取到香蕉。解决方案经常是在动物安静地坐了一会儿之后产生的。看起来黑猩猩一直在思考问题，而答案则是突然领悟到的。


  绝大多数学习理论家都认为，这种表面上给人留下深刻印象的行为可以通过操作性行为的标准原则得到很好的解释，而不需要借助心智解释。（见第九章）由于他们的影响，数年来任何宣称动物能够思考的科学家都很可能会被人们嘲笑或是陷于更糟的境遇。然而在今天，对动物智力的研究兴趣再次兴起，特别是在认知习性学1（cognitive ethology）这一交叉学科领域（习性学研究动物的行为，特别是研究在自然环境中的行为）。认知习性学提出，一些动物能够预测将来的事件、做计划，并能与它们的伙伴一起协调它们的行为——它们的确能够思考。（Griffin，2001）


  在考虑动物认知的时候我们必须要谨慎，因为即使是复杂的行为也可能是天生的和自动的。（Wynne，2004）南美刺蝽用伪装在其背上的胶质巢状物质捕捉白蚁，但是很难想象刺蝽微小的大脑组织如何能有意识地计划出这一策略。然而，对动物行为的解释丝毫不考虑任何形式的意识，并将其行为完全归因于本能，这似乎并不能解释一些动物能做出令人惊讶的事情。然而，正如人一样，动物对环境也有意识，并知道一些自己不知道自己已经知道的事情，和一些不用想就知道的事情——简而言之，它没有元认知能力。（Budiansky， 1998；Hauser，2000）


  像海獭用石头砸开贝壳一样，许多动物都能在自然环境中使用物体作为基本的工具。然而，真正惊人的是它们使用工具是习得的而非天生就会的。例如，黑猩猩的母亲有时会给她们的孩子演示如何使用石头作为工具来砸开坚果。（Boesch，1991）苏门答腊湿地的一群猩猩学会把棍子当工具，它们把棍子含在嘴里，从树洞里撬出虫子，它们还会从球状水果的裂缝中挖出籽，而附近其他种群的猩猩只会用蛮力获取美食。（van Schaik，2006）即便是某些非灵长类动物也有学习使用工具的能力，但是行为生物学家并未对此类证据达成一致意见。在澳大利亚近海的雌性宽吻海豚在捕食时会把海绵贴在自己的嘴上，这样能保护它们免受锋利的珊瑚和带刺石鱼的伤害，它们好像是从母亲那儿学来的这一特殊技能。（Krützen等，2005）这是不是一位妈妈教女儿如何穿衣打扮的例子？
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    这只海獭有多聪明

  


  在实验室里也一样，非人类的灵长类动物能够完成一些令人吃惊的事情。例如，许多研究发现猩猩对数字有初步的认识。在一项研究中，黑猩猩比较了两堆包含巧克力片的食物。比如说，一堆可能包含五片和三片，另一堆则为四片和三片。在允许它们自由选择时，黑猩猩几乎总是会选择总量要高一点的那堆，这表明它们具有某种求和的能力。（Rumbaugh，Savage-Rumbaugh，& Pate，1988）在看到人们把香蕉依次放进两个容器之后，猩猩甚至能保持关于数量信息的记忆长达20分钟，能判断两份食物中哪边有更多香蕉（5︰8，或6︰10）。事实上，在这类任务中猩猩做得和幼童一样好。（Beran & Beran，2004）
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    在对动物智力的早期研究中，沃尔夫冈·科勒研究中的一只非常聪明的黑猩猩苏丹能够想出通过将箱子摞起来并爬上去而取到香蕉

  


  有关动物认知最具争议的其中一个问题是，除人类之外是否有其他动物具有心理理论2（theory of mind）：这是一种关于自己心理和他人心理状态的信念系统，包含对想法和感觉如何影响行为的理解。心理理论能让你总结他人的意图、感受、信念，并让你能与他人产生共鸣（“如果我在另一个人的立场上，我会有什么感受？”），欺骗他人，识别某人的谎言，认出镜子里的自己，知道别人在什么时候能看到或看不到自己。对人类而言，心理理论在两岁时开始发展，到3岁或4岁时能明确表现出来。（见第三章）一些研究者相信，类人猿（黑猩猩、大猩猩和猩猩）、海豚和大象具有能反映出心理理论的某些能力。（de Waal，2001a；Plotnik，de Waal，& Reiss， 2006；Suddendorf & Whiten，2001）当照镜子的时候，这些动物会试图去看它们无法直接看到的身体上的痕迹，这表明它们具有自我认识或至少是身体意识。


  此外，黑猩猩能安慰其他处于痛苦中的同类、在争夺食物时使用骗术、指向需要注意的物体，这些都表明它们能够领会另一只猩猩正在想些什么。在野外，当一只雄性非洲黑猩猩在为其他黑猩猩梳理毛发时，它在身体的某个部位做了一个夸张的抓痒动作，比如在前额，一个同伴就会为指定的部位梳理毛发，即使它已经在为其他黑猩猩梳理毛发了。（Pika & Mitani，2006）黑猩猩及一些猴子也有某些元认知能力。当它们参与一项新测试时，有时它们会回避那些可能会出错的困难试验。即便当寻求提示只意味着获得有关正确答案的一点微小线索，它们仍会在不确定正确反应时，按着触屏上的一个图标来向人类观察者要求线索。（Kornell，2009）这些发现表明，动物知道它们自己知道的内容，也能了解那些不知道的东西。
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    这是澳大利亚鲨鱼湾的一只两岁大的海豚——道奇（Dodger），它敏感的喙上戴着海绵，用以保护自己免受有刺动物和锋利珊瑚的伤害。很显然，海豚“海绵妈妈”显然会将这种行为教给自己的女儿

  


  动物和语言


  人类认知的基本成分就是语言（language），一种将本身并没有意义的成分结合起来形成无数能表达意义的言语的能力。语言常被视为人类独特性的最后堡垒，也是创造人类的进化之力的一个结果。（见第三章）


  动物当然也有交流，它们使用手势、身体语言、面部表情、发声和气味进行交流。这些信号中的某些部分有其高度特殊的意义。黑长尾猴相互之间用独特的叫声发警报，如提示有豹子、老鹰或蛇。（Cheney & Seyfarth，1985）但黑长尾猴不能把这些声音组合成全新的表达，就像“小心，哈利，那只眼光锐利的豹子的确是个隐患啊”。


  然而，如果一些动物能从它们的人类朋友那里获得一点帮助的话，它们也许就能获得语言。许多研究都在试着给黑猩猩和其他猿猴提供这样的帮助。因为一个猿猴的发声器官并不允许它说话，大多数研究者都尝试采用那些依赖于手势或视觉符号的创新方法。在一项研究中，黑猩猩学会使用如单词一样排列在磁力板上的各种几何塑料图形。（Premack &Premack，1983）在另一项研究中，它们学习在计算机键盘上敲击符号。（Rumbaugh，1977）还有一项研究中，黑猩猩掌握了数百个美国手语的手势。（Fouts & Rigby，1977；Gardner &Gardner，1969）


  这些研究中的动物学会了遵循指导、回答问题并提出请求。它们似乎也能使用新学到的技能为不服从而道歉、斥责它们的训练者，甚至是自言自语。有研究报告显示，一只名叫科科（Koko）的低地大猩猩能使用手势表达它开心或难过的感受，也能用手势表达过去与未来的事件、对它死去的宠物猫表达哀思、在顽皮时撒谎。（Patterson & Linden， 1981）最重要的是，它们将个别的手势或符号组合成它们从来都没有见过的更长的言语。


  遗憾的是，因为渴望和动物说话以及对灵长类朋友的友爱，早期的研究者们会过度解释动物的表达，把某一标志或象征解读为各种类型的意义和意图，忽略混乱的词汇顺序（香蕉吃我），并常常无意地做出一些可能使猿猴正确反应的非语言暗示。


  不过，由于过去几十年里研究者提高了研究技术，他们发现，只要得到细心的训练，黑猩猩的确可以习得语言的某些方面，包括使用符号去指出物体的能力。一些动物甚至还会本能地使用符号去相互交流，这就表明它们并不仅仅是在模仿或者试图获得奖赏。（Van Cantfort & Rimpau， 1982）倭黑猩猩（类人猿的一种）特别擅长语言。一只名叫坎奇（Kanzi）的倭黑猩猩，没有经过正式训练就能学会理解英语词汇、短句和键盘符号。（Savage-Rumbaugh & Lewin，1994；Savage-Rumbaugh，Shanker，& Taylor，1998）坎奇能对诸如“将钥匙放到冰箱里”和“到门外去拿那个球”之类的命令做出正确反应，即使它以前从未听过那些用特殊方式组合起来的词。它像小孩子那样习得语言——通过日常社会交往发现别人如何使用。经过训练，它也能学会操作键盘来索要它最喜欢的食物或者活动（游戏、电视、访友），并能说出这样做的目的。


  
    [image: ]

    人们总是对我们吼“坐”“停”“起立”，却从没有说过“想”“创新”“做你自己”
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    倭黑猩猩坎奇，可以通过敲打特制键盘上的符号来回答问题或提出要求，它也能理解英语短句。在这幅图中坎奇和它的研究者休·萨瓦戈·鲁姆博夫（Sue Savage-Rumbaugh）在一起

  


  有关动物语言和符号理解的研究激发了我们对动物认知的理解，且不仅限于灵长类动物。海豚已经学会对两种人工语言形成的要求做出相应的反应，其中一种包括计算机生成的哨声，另一种是手势。（Herman，Kuczaj，& Holder，1993；Herman & Morrel-Samuels， 1996）为了正确解释某种要求，海豚必须同时考虑一串哨声或手势里某个符号的意义，以及这些符号的顺序（语法）。海豚能理解“左边飞盘，取右边的冲浪板”与“右边冲浪板，取左边的飞盘”之间的差别。


  自从德国的研究者报告了一只词汇量超过200个的边境牧羊犬瑞克（Rico），有些心理学家就把这一犬种称为“新黑猩猩”。（Kaminski，Call，& Fisher，2004）瑞克的主人会叫它去另一个房间取回一个东西，在40次任务中它有37次成功选到正确的东西。让人更加印象深刻的是，瑞克像人类小孩一样能在一次尝试之后学会一个新词，这是黑猩猩都无法做到的。如果听到新东西的名字，它经常能推断出主人想要它从更为熟悉的东西里挑选出那个新东西，并且能在几周后记住新标签。有人发现，一只叫“贝齐”（Betsy）的边牧犬也具有相似的能力。（Morell，2008）


  最让人惊奇的是，我们现在知道鸟儿并非像曾经假设的那么“傻”。自从20世纪70年代晚期以来，艾琳·佩珀伯格（Irene Pepperberg，2000，2002，2008）就一直对一只非洲灰鹦鹉做训练。这只灰鹦鹉是她的最爱，叫亚历克斯（Alex），这只鹦鹉会计算、分类和说出英语单词来比较物体。即使它的大脑只有核桃那么大，但它绝不笨，亚历克斯证明自己具有言语和认知能力。当给它显示6个项目并问它是多少时，它用口头（响亮而刺耳的叫声？）英语短语来回答，如“两个软木塞”或“四把钥匙”。它甚至能对二维度的或三维度的问题做出正确反应。例如，“有多少个蓝钥匙？”或“橘黄色的、三个角的物体是什么？”亚历克斯也能做出请求（“想要意面”）并能回答有关物体的简单问题（“这是什么颜色的？”“哪一个更大？”）。给它呈现一个蓝色木塞和一把蓝色钥匙后，然后问它：“相同的是什么？”它能正确反应出是“颜色”。它在新物体上的得分的确稍微高于熟悉物体上的得分，这表明它不仅仅是“学舌”某一固定的短语。它还能对像坚果和糖豆这样的两类物体的集合进行加总，计数可达6。（Pepperberg，2006）


  在非正式的“交谈”中，亚历克斯还会说出极为适切的内容。它会对佩珀伯格说“我爱你”“对不起”，当她感到压力过大时，它会说“冷静一下”。有一天，当佩珀伯格的会计正在伏案工作，亚历克斯问她：“想吃坚果吗？”会计说：“不。”它又问：“要喝水吗？”她回答：“不用。” “香蕉呢？”“不用。”在多次建议无果之后，亚历克斯最后说：“你到底想要什么？”（引自Talbot，2008）令全球的仰慕者悲痛的是，亚历克斯死于2007年。佩珀伯格正在继续训练其他非洲灰鹦鹉。
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    亚历克斯是一只极为聪明的鸟。它的能力激起了人们对一些有趣问题的思考，这些问题与动物智力和它们语言方面的特殊能力有关

  


  对动物思考的认识


  有关动物语言和认知的这些结果给人留下了深刻的印象，但在解释它们这样做是什么意思上，科学家仍然分成了不同的派别。动物真的有语言吗？它们具有人类所说的“思考”吗？它们到底有多聪明？坎奇、瑞克和亚历克斯都是与众不同的吗？又或许它们只是其各自物种中典型的一员？现代研究者正在努力纠正长达几个世纪的偏见，即低估动物认知，而他们现在是否对数据解读太多，以至于高估动物的能力？


  一方面是担心拟人说（anthropomorphism）的人，拟人说是指一种将人类品质归于非人类的动物的错误倾向。他们讲述了聪明的汉斯（Clever Hans）的故事，汉斯是20世纪初一匹“神奇的小马”，据说它具有数学能力和其他能力。（Spitz，1997）聪明的汉斯能通过马蹄敲击地面来回答数学问题，答案就是敲击的次数，并按照已建立的代码形式，通过轻敲来对其他问题做出反应。但是，心理学家奥斯卡·芬格斯特（Oskar Pfungst，1911 / 1965）通过一个比较仔细的实验发现，当汉斯不能看见发问者，或当发问者本身也不知道答案的时候，它的“能力”就消失了。事情似乎是这样的：发问者盯着马的蹄子，在陈述完问题后，会期待地探身过去，等到汉斯一完成正确数目的敲击，就马上抬起眼睛并放松下来。汉斯的确是很聪明，但它的聪明不是在数学方面或者其他的人类技能方面，它只是对人们无意之中提供的非言语信号做出了正确反应（也许它的情商很高）。
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    这张旧照片显示的是聪明的汉斯在表演。它的故事教育研究者，当他们解释有关动物认知的发现时，要警惕“拟人说”

  


  另一方面则是那些反对否定拟人说（anthropodenial）的人，他们认为否定拟人说的人往往倾向于错误地认为人类与其他动物之间没有任何相同之处，毕竟，有些动物是人类的表亲。（de Waal，2001a；Fouts，1997）他们提出，把我们自己这一物种看成是独一无二的会妨碍我们认识其他物种的认知能力，即使它们的能力不如我们的复杂精巧。持有这种观点的人认为，大部分现代研究者已经想尽一切办法去避免“聪明的汉斯问题”。


  这一争论的最终结果必定会对我们如何看待自己和人类在其他物种中的地位产生影响。也许正如生态学研究者马克·豪泽（Marc Hauser，2000）指出的，我们应该能够找到一种研究和尊重动物心灵和情感的方式，而不是感情用事地假定它们像我们。然而，毫无疑问的是科学发现正在教导我们尊重动物友邻们的认知能力。


  快速测验


  你的宠物比格犬也许很聪明，但是它不太可能帮你回答下面这些问题。


  一、 在自然或实验室情境中，灵长类动物能展现出以下哪些能力（ ）


  A.把物体当作小工具


  B.计数，算数量总和


  C.用符号表达需要


  D.理解英文短句


  二、 巴纳比认为他的宠物蛇珂丽正和他生闷气，因为珂丽最近很冷漠，再也不盘在他脖子上了。巴纳比犯了什么错误？


  答案：一、A B C D 二、拟人说。


  1 研究非人类动物认知过程的科学。


  2 关于他们自己和他人的思维方式和人们是怎样受到他们信念和情绪的影响的信念系统。


  回顾新闻中的心理学


  从精神层面来讲，阅读本章有没有让你对那些赢得搞笑诺贝尔奖的研究赞不绝口？或者就事论事地说，有没有觉得很搞笑或充满敬意？一些奖项的确反映了人们极大的智慧与创造性。仔细想想凯瑟琳·道格拉斯和彼得·罗林森的研究，他们发现有名字的牛比没名字的牛产奶更多。这个研究看起来有趣却也微不足道。不过它表明人与动物关系的质量不仅会影响动物的行为，甚至还会影响动物的基础生理状况。再想想获奖人唐纳德·L. 昂格尔，他童年时就想知道妈妈的严正警告是不是真的，即不要掰指关节，不然“你会得关节炎的”。他用自己的手开展了一场毕生实验。尽管他得出的否定结果可能还需要用更多参与者和控制精准的实验程序来检验，但是他生动地证明，批判性思维首先和最基本的步骤就是：提问和愿意怀疑。


  我们人类总是有充分的理由认为自己是最聪明的物种。认知能力赋予我们搞笑、有趣、机智和创造性等特点。罗丹这样的大艺术家能创作出“思想者”，而无数创造性模仿者用沙子、金属、动画、冰甚至冰激凌做出了个性化版本的“思想者”。人类不仅能批判性思考，还会批判思考“批判性思考”，并且能理解我们常常不能做某事或不会做某事的原因。
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    人们担心机器将会打败我们，但这还不太可能

  


  然而，正如本章中的一些研究所示，我们也常让自己陷入巨大的困惑：我们会过高估计自己的许多技能，有歪曲事实的认知偏差，还常常盲目行事。毕竟，那些获得搞笑诺贝尔奖的爱尔兰警察就是心理定势制约我们的绝佳案例。他们的心理定势是“驾照上的两个主要单词就是司机的名字”，这样的定势让他们忽视了这么一个可能性，即波兰语“驾照”也许压根儿不是司机的名字。于是爱尔兰警察们没头没脑地给那些超速的波兰司机开罚单，毫无疑问，司机们对警察们的错误欣然接受。


  我们在思考和推理上的缺点好像还不是太糟，许多人担心机器在心智能力方面正在超过我们 ——这也是科幻电影中的常见主题。用电脑模拟人类思维的人工智能（artificial intelligence）领域已经取得了重大进展。人类已经设计出了虚拟化身，它们可以远程诊断病人、提供心理治疗、应付脾气不好又啰唆的顾客，还能成为你的虚拟个人助理。随着语音识别及其他人工智能技术的发展，伦理学家们开始担忧一些潜在风险，如对人工智能的操控、滥用。在社会层面上，公司是否可以藏身在机器人声音之后，让它们去安抚愤怒的顾客？从个人角度看，计算机和机器人最终能为我们做出如何提高公众教育水平、选择生活伴侣，或管理一支棒球队等关键决定吗？


  虽然计算机的本领给人留下了深刻印象，但也请你记住，你自身复杂、非凡也易犯错的心智才是真正的智力，它能超过计算机按光速执行计算的能力。正如我们所见到的，智力涉及处理非正式推理问题的能力、辩证地和反思性地推理、想出解决问题的捷径、理解情绪和获得缄默知识。当然，机器人和计算机不会由于缺乏聪明才智而烦恼，因为它们烦恼的是缺乏心灵。正如计算机科学家大卫·葛伦特（David Gelernter， 1997）写的：“如何才能使一个什么也不想、什么也不怕、什么也不喜欢、什么也不需要和什么也不关心的物体具有心灵呢？”


  因为机器是无意识的，它们缺乏一种特性，这种特性不仅将人类与计算机区分开来，也将人类与其他物种区分开来：我们试图理解我们自己的误解， （Gazzaniga，2008）我们想知道我们不知道的，我们有动力去克服我们的心理缺陷。这种人类独有的自我反省能力可能是我们保持对自己认知能力乐观的最佳理由。


  学以致用:让自己变得更有创造性


  在这本书中，我们一直在强调提问的重要性，思考最明显的解释之外的其他解释，并检验假设和偏差。所有的批判性思考指南不仅涉及推理，也与创造性有关。


  花几分钟时间回答远程联想测验（Remote Associates Test）中的问题，这是一项有关创造性所必要的心智弹性的测验。你的任务就是想出一个与某一组中的三个单词都有关的单词。（Mednick，1962）例如，对于新闻—回形针—墙（news-clip-wall），适合的答案是纸（paper）。明白规则了吗？现在试着回答以下问题（答案见本章最后）：


  （1）小猪—绿色—睫毛（piggy-green-lash）


  （2）惊奇的—政治的—赞同（surprise-political-favor）


  （3）标志—架子—电话（mark-shelf-telephone）


  （4）棍—制造者—网球（stick-maker-tennis）


  （5）奶油—小屋—布（cream-cottage-cloth）


  创造性思维要求你通过发现要素之间意想不到的关联，以新方式联系问题中的要素。没有创造力的人依赖于聚合思维（convergent thinking），遵循一套自认为能获得正确答案的特别步骤。一旦解决了某个问题，他们就倾向于形成一个心理定势，并用相同的方法去解决今后的问题。相反，具有创造力的人则会运用发散思维（divergent thinking），他们不会固执地墨守一种经过检验且可靠的方法，而是会探索一些其他方法来产生几种可能的解决方案。他们会提出新的假设，设想其他解释并寻找那些可能不是很明显的联系。当然，对艺术家和小说家而言，创造性是工作需要，不过在现实工作与生活中，发明新工具、从剩饭剩菜里捣鼓出一个食谱、找到给有需要的人分发滞销食品的方法或装饰你的房间都需要创造性。


  有创造力的人不一定有高智商。在这方面人格特征似乎更为重要，尤其是以下三种人格特征（Helson， Roberts，& Agronick，1995；McCrae，1987；Schank，1988）：


  不墨守成规。有创造力的人不会太在意别人对他们的看法。他们愿意冒着被人嘲笑的风险，提出一些最初可能显得愚蠢或不恰当的想法。遗传学家巴巴拉·麦克林托克（Barbara McClintock）的研究被许多人忽视或轻视了将近30年。但是她确信自己能够证明基因如何在遗传中传递和发生突变。1983年，当麦克林托克获得诺贝尔奖的时候，评审员称她的工作是我们这个时代继DNA结构发现之后关于基因的又一项伟大发现。


  好奇心。具有创造性的人喜欢寻求新的体验；他们注意到事实与期望的冲突，且对原因感到好奇。例如，德国物理学家威廉·伦琴（Wilhelm Roetgen）在研究阴极射线的时候，在其中的一个屏幕上注意到一束奇怪的光。其他人也看见了这束光，但是由于它与他们理解的阴极射线无关而被忽略了。伦琴对这束光进行了研究，发现它是另外一种射线，X射线。（Briggs，1984）


  坚持性。想象的灯光在头脑中点亮之后，为了维持它的照明你还得不断努力。或者正如真正电灯的发明者托马斯·爱迪生（Thomas Edison）反复说的：“天才是百分之一的灵感加上百分之九十九的汗水。”没有哪项发明或哪件艺术作品是完全从一个人的头脑中涌现的。在整个过程中，都会伴随着很多的错误和痛苦的修正。


  如果你正在批判性思考（也保持创造性），你也许会纳闷儿，这些个人品质真的就足够了吗？有没有想起前文所述最成功的“白蚁”？他们很聪明，也因自身努力而获得巨大进步。同样地，有些人也许更有创造性，不过他们也需要能激发创造性成就的环境。当学校和雇主鼓励内部动机而不仅仅是如金色奖章或金钱等的外部奖赏的时候，创造力就涌现了。（见第九章和第十四章）内部动机包括成就感、智力满足、好奇心的满足和对活动十足的热爱。下列情况也能提高创造力：人们能够控制执行任务或解决问题的方式，所得评价不夸大，并且不会经常被观察和评价；独 立 工 作。（Amabile，1983；Amabile & Khair，2008）当组织允许人们冒险、给他们时间思考问题并允许创新的时候，也能促进创造力。


  总之，如果你希望变得更有创造性，你要做两件事：一件就是培养与创造力有关的个人品质：如技能、好奇心、内在动机和自律。另一件就是寻求允许你展现那些品质和试验新想法的环境。


  本章总结


  思维：利用我们所知道的


  ● 思维是对信息的心理操作。我们的心理表征可以简化和概括环境中的信息。


  ● 概念是一个将具有特定属性的物体、关系、活动、抽象意识或品质进行分类的心理范畴。基本概念有适当数量的样例，且比其他样例更多或样例更少的概念更易获得。一个概念的原型样例比其他样例更具有代表性。我们用于表达概念的语言也许会影响我们感知、思考这个世界的方式。


  ● 命题由概念组成并表达一个单一的观点。它们可以联系在一起形成认知图式，认知图式可以作为问题各方面的心理模型。心理表象在思维中也起重要作用。


  ● 并非所有的心理加工都是有意识的。下意识加工处于意识之外，但是在需要的时候，它却能进入意识之中。当有某项行为高度自动化，下意识加工就能使我们同时进行两种或多种行动。但多任务操作常常效率不高，也会导致错误，并且在开车时还可能导致危险的交通事故。无意识加工在觉知之外，但它还是影响到了所谓的“直觉”“顿悟”和内隐学习等行为。如果我们忽略了需要改变行为的情境的变化，意识加工就可能会以不用心的方式执行加工。


  理性推理


  ● 推理是有目的的心理活动，包括从观察、事实或者假设中得出结论或推论。正式推理问题通过运用算法总能得到解决，算法是指一套肯定能产生一个解决方案的程序，它也能通过如演绎推理和归纳推理的逻辑过程得到解决。非正式推理问题常常没有清晰的正确解决方案。基本前提可能不一致，信息可能不完全，并且可能具有许多相互竞争的观点。这种问题经常需要应用启发法，可能也需要对相反观点做出辩证推理。


  ● 反省性判断研究表明，许多人在辩证思考方面都存在困难。处于前反省阶段的人不能区分知识和信念，或者不能区分信念和证据。处于准反省阶段的人认为，因为知识有时是不确定的，因此任何对证据的判断都纯粹是主观的。处于反省思考阶段的人明白，尽管不能准确认识某些事，但是有些判断的确比其他的更合理，因为它们连贯且和证据相符。高等教育能培养人逐渐接近反省性判断。


  理性推理的障碍


  ● 清晰和理性推理的能力也会受到很多认知偏向的影响。人们倾向于夸大不可能事件的可能性，部分原因是情感性和可得性启发法；做选择时倾向于摇摆不定，这主要是由于想避免损失及框架效应的影响（即选项的表达方式）。人们还会因为公平偏好放弃物质收益。人们常过高估计自己精确预测的能力（事后聪明偏向）；主要注意那些能够证实他们想要相信的事情或事物的证据（证实偏向）；也常思想僵化，形成心理定势并看见原本不存在的模式。


  ● 认知失调理论认为人们有动力去减少两种认知冲突引起的压力——通过抛弃或改变一种信念，或者通过改变他们的行为或将其合理化。当人们需要证明某个决策是正当的时候（如减少决策后的不协调），当他们的行为与自我概念冲突的时候，或当他们已经在某一活动中投入大量工作的时候（如合理化努力），他们尤其可能这样做。


  测量智力：心理测量方法


  ● 很难给智力下定义。一些理论家相信一般能力（g因素）是许多特殊能力的基础，但其他人则不这么认为。传统的智力研究方法是心理测量理论，它主要考量人们在标准化能力倾向测验中的表现。大多数心理测量学家相信一般能力（g因素）是许多特殊能力的基础。但其他人主张存在某些人，他们能在一些其他人都做不到的推理或问题解决中表现极佳。


  ● 智商或IQ代表了某个人和其他人比起来在智力测验上的表现。阿尔弗雷德·比奈设计了第一个广泛应用的智力测验，其目的是为了鉴别那些能从补救工作中获益的儿童。但是在美国，人们却认为智力测验揭示了“自然能力”，他们用智力测验把学校和军队里的人进行分类。


  ● 一直以来都有人批评智力测验，因为它有利于中产阶级白人。然而，建构超文化（所有文化通用）和文化公平的测验的努力却一直都令人失望。文化几乎能够影响一个测验要做的每一件事，从态度到问题解决策略。一个人的种族、性别或年龄的消极刻板印象可能会导致这个人经历刻板印象威胁，会让其有一种怀疑自己能力的压力，从而导致焦虑，干扰测试成绩。


  剖析智力：认知理论


  ● 与心理测量理论相反，智力研究的认知理论强调几种类型的智力和人们用于解决问题的策略。斯腾伯格在智力三元论中提出了智力的三个方面：合成智力（包括元认知）、经验智力和情境智力。情境智力使你获得缄默知识，这是对成功非常重要的一种实际策略，但没有明确的教授方法能教人缄默知识。


  ● 智力的另一重要类型就是情绪智力，它是一种精确识别自我及他人情绪、清晰表达情绪及调节自己与他人情绪的能力。


  智力的起源


  ● 行为遗传学研究估计智力的遗传率（通过IQ测验）对于儿童和青少年大约在0.40～0.50之间，对于成年人大约在0.60～0.80之间。相较于异卵双胞胎，同卵双胞胎在智商测验上的表现更相似；被收养的孩子的分数与他们亲生父母的分数的相关比与他们无血缘关系的亲属的分数的相关更高。但这些结果并不意味着基因决定智力，在智商得分上的其他变异必然大部分来自环境的影响。


  ● 正如灰质总容积反映的那样，基因可能通过影响神经元数量或神经元之间的联结来影响智力。灰质总容积具有高度遗传性并且还与人的一般智力相关。


  ● 从基于组内差异估计而得出智力的种族差异的结论是错误的。现有可得到的证据不能支持黑人—白人智商得分差异的遗传解释。


  ● 产前的不良照料、营养不良、处于毒素中和紧张的家庭环境等环境因素与智力测验中较差的表现有关；健康的和激励人的、丰富的环境能提高被试的表现水平。来自许多国家的调查表明，几代以来智商得分都在上升，产生这一现象最可能的原因有教育水平提高、健康状况更好、对抽象思考能力有要求的职业需要。


  ● 智力成就也依赖于动机、努力和自律。跨文化研究表明，有关心智能力起源的信念、父母的标准和对教育的态度有助于解释学业成绩的差异。


  动物的心智


  ● 一些研究者，尤其是那些认知习性学的研究者认为，动物具有比我们平常所能想象的更高的认知能力。一些动物能使用物体作为基本工具。黑猩猩能学会用数字标记项目数量。一些研究者相信大猩猩和某些动物，具有某方面的心理理论，即它们能理解自己心灵和他人心灵如何起作用。在某些猩猩和猴子身上，这方面的能力可能还包括某些元认知能力。


  ● 在几个使用视觉符号系统和美国手语的项目中，灵长类能习得言语技能。有些动物，甚至像海豚、鹦鹉这样的非灵长类动物似乎能使用简单语法规则来表达和理解意义。然而，科学家仍然从不同角度来解释这些结果，一些人担心拟人说，一些人担心否定拟人说。


  回顾新闻中的心理学


  ● 认知能力赋予我们搞笑、有趣、机智和创造性等特点，然而我们也会受到认知偏差的蒙蔽，这些认知偏差会导致我们歪曲现实、盲目行事。尽管人工智能领域已经取得了重大进展，人类智力还是能超过计算机按光速执行计算的能力。我们仍然是这个星球上力图同时理解自身心智和误解的唯一生物。


  学以致用：让自己变得更有创造性


  ● 创造性是批判性思维的一部分。当解决问题时，有创意的人依赖的是发散性而非聚合性思维。他们倾向于不墨守成规、保持好奇和坚持，不过环境也能培养（或抑制）创造性成果。


  关键术语


  概念（concept）224


  基本概念（basic concept）224


  原型（prototype）224


  本杰明·李·沃尔夫（Benjamin Lee Whorf）225


  命题（proposition）225


  认知图式（cognitive schema）225


  心理表象（mental image）225


  下意识过程（subconscious process）225


  无意识过程（nonconscious process）226


  内隐学习（implicit learning）226


  不用心的混沌状态（mindlessness）227


  推理（reasoning）228


  正式推理（formal reasoning）228


  算法（algorithm）228


  演绎推理（deductive reasoning）228


  前提（premise）228


  归纳推理（inductive reasoning）228


  非正式推理（informal reasoning）228


  启发法（heuristic）228


  辩证推理（dialectical reasoning）229


  反省性判断（reflective judgment）229


  前反省阶段（pre-reflective stage）230


  准反省阶段（quasi-reflective stage）230


  反省阶段（reflective stage）230


  情感启发法（affect heuristic）231


  可得性启发法（availability heuristic）232


  避免损失（avoidance of loss）232


  框架效应（framing effect）232


  公平偏好（fairness bias）233


  最后通牒博弈（ultimatum game）233


  行为经济学（behavioral economics）233


  事后聪明偏差（hindsight bias）233


  证实偏差（confirmation bias）234


  心理定势（mental set）235


  认知失调（cognitive dissonance）235


  决策后冲突（postdecision dissonance）236


  合理化努力（justification of effort）237


  智力（intelligence）238


  心理测量（psychometric）238


  因素分析（factor analysis）238


  g因素（g factor）238


  心理年龄（mental age，MA）239


  智商（intelligence quotient，IQ）239


  斯坦福—比奈智力量表（Stanford-Binet Intelligence Scale）239


  韦氏成年人智力量表（Wechsler Adult Intelligence Scale，WAIS）240


  韦氏儿童智力量表（Wechsler Intelligence Scale for Children，WISC）240


  刻板印象威胁（stereotype threat）241


  智力三元论（triarchic theory of intelligence）242


  合成智力（componential intelligence）242


  元认知（metacognition）242


  经验（创造性）智力（experiential ［crative］ intelligence）243


  情境（实用性）智力（contextual ［practical］ intelligence）243


  缄默知识（tacit knowledge）243


  情绪智力（emotional intelligence）243


  智力的认知理论（cognitive approach to intelligence）244


  遗传率（heritability）245


  认知习性学（cognitive ethology）250


  心理理论（theory of mind）251


  拟人说（anthropomorphism）253


  否定拟人说（anthropodenial）254


  人工智能（artificial intelligence）255


  聚合思维（convergent thinking）256


  发散思维（divergent thinking）256


  原书第256页的创造性测试题的答案：


  背部（back），聚会（party），书（book），火柴（match），奶酪（cheese）


  原书第235页的“参与进来”中关于“9点”问题的一些解答（来自Adams，1986）：


  [image: ]


  新闻中的心理学


  被冤枉的人和控告他的人讲述他们的故事
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    罗纳德·科顿（左）仅根据珍妮弗·汤普森的目击证词就被判犯有强奸罪。真正的强奸犯博比·普尔（右）最终通过DNA测试被确认

  


  2010年1月5日，来自纽约的消息。圣马丁出版社（St. Martin’s Press）宣布发行平装版的《摘棉花》（ Picking Cotton ），这是一个非凡的真实故事，小说家约翰·格里沙姆（John Grisham）称之为对暴力、愤怒、救赎，以及最终的宽恕的描述。


  故事始于1987年，在北卡罗来纳州（North Carolina）的伯灵顿（Burlington），一名年轻的白人大学生珍妮弗·汤普森（Jennifer Thompson）遭到强奸。在她遭受折磨的过程中，汤普森对自己发誓说，她永远不会忘记强奸她的人的脸，他从她公寓的窗户爬进来，残忍地袭击了她。在袭击过程中，她努力记住他面部的每一个细节，寻找疤痕、纹身或其他识别标记。当警察问她是否能从一本犯罪嫌疑人照片簿中辨认出行凶者时，她挑了一张她确信是正确的照片，后来她在一排人中认出了同一个人。


  根据她令人信服的目击者证词，一个名叫罗纳德·科顿（Ronald Cotton）的22岁黑人男子被判两年监禁。科顿的律师对判决提出上诉，在上诉听证会上，有证据表明，真正的强奸犯可能是一个长得很像科顿的人——一个名叫博比·普尔（Bobby Poole）的被监禁的罪犯。后来又举行了一次审判。珍妮弗·汤普森面对面地看着这两个人，再一次说罗纳德·科顿才是强奸她的人。


  11年后，DNA证据证明科顿无罪，普尔也毫不含糊地承认了罪行。汤普森震惊了，悲痛欲绝。她在信中写道：“那个我如此确信自己从未见过的男人当时离我的喉咙只有几英寸，他强奸了我，伤害了我，夺走了我的心灵，夺走了我的灵魂。而我在许多场合下反复强调的那个人，却是绝对无辜的。”


  珍妮弗·汤普森决定与科顿见面，并亲自向他道歉。值得注意的是，两人都不计前嫌，克服了种族隔阂，并写了一本书，将这本书的副标题定为“我们关于不公正与救赎的回忆录”（“Our memoir of injustice and redemption”）。


  然而，汤普森说，她仍然生活在持续的痛苦中：“我的严重错误让他付出了如此高昂的代价。我无法想象，如果我在死刑案件中认错了人，会发生什么。”


第八章 记 忆


  现如今，太多的犯罪嫌疑人只因目击者证词确切就被关押在牢里。但是，在未证实的情况下，单凭目击者确信的记忆是否足以定罪？在我们努力回答这一问题时，还需要考虑以下很多问题，例如，如何让受害者在避免误判的前提下获得正义？


  记忆（memory）是指保持和提取信息的能力，也指解释这种能力的结构。人类具有惊人的记忆能力。我们中的大多数人都能轻易地想起国歌的旋律、如何使用自动取款机、我们经历过的大多数尴尬场景，以及成千上万的其他信息片段。记忆使我们具备一定的能力，没有它，我们将如婴儿般无助，甚至不能完成日常生活中的很多琐碎小事。记忆还能使我们产生个体同一性，每个人都是回忆的总和。从连贯性和意义性的角度来讲，个体和文化同样依赖被记住的历史。记忆给予我们过去，并指导我们的未来。


  但我们的记忆有时也可能是被歪曲的、被美化的甚至完全错误的。你可能遇到过这样的情况，当你和兄弟姐妹、父母或者朋友谈论共同经历过的事情时，结果和你的记忆完全不同。（“那晚我也在，真是个完美的夜晚！”另一个人惊讶地问道：“你真的在场吗？你当时在别的城市吧？三个月过去了，你还不知道那天晚上发生了什么。”）


  本章会提出一些有趣的且困扰人们已久的问题：什么时候我们应该相信自己的记忆？什么时候需要更加谨慎？当然，我们都会忘记很多事情，我们是否也会“记得”一些从未发生过的事情呢？记忆功能障碍是个别的还是普遍存在的？如果记忆并非总是那么可靠，我们又如何能够真正知道自己生活中的故事？又该如何理解过去？


  你将会学到


  ● 为什么记忆的工作原理与摄像机不同，以及它是如何工作的？


  ● 为什么我们的记忆会出现错误，甚至是在那些令人惊奇的或令人震惊的事件中？


  ● 为什么你对一个记忆事件有强烈的情绪反应，但这并不意味着你的记忆是准确的？


  
重构过去


  想象一下如果你产生不了新的记忆，你的生活将会是什么样的。这样的悲剧经常发生在那些患痴呆症的老人以及大脑受损或患有疾病的年轻人身上。在医学记录中最具意义的研究，可能是那个为研究人员所熟知的亨利·莫莱森（Henry Molaison，简称为H. M.）的案例，H. M.于2008年去世，享年82岁。（Corkin，1984；Corkin等，1997；Hilts，1995；Milner，1970；Ogden & Corkin，1991）1953年，当H. M. 27岁时，外科医生切除了他的大部分海马组织和部分杏仁核，这是为了缓解H. M.所患的可能危及生命的严重癫痫症所做的最后努力。手术达到了既定目标：后来他癫痫症发作时的症状有所减轻，且可以用药物控制。然而，他的记忆却一直受到严重的影响，尽管他能回忆起手术前的大部分事情，但对新知识的记忆却不会超过15分钟。事实、歌曲、故事和面孔就像水从排水沟里流走一样消失了。他可能会一遍又一遍地重复阅读同一本杂志，但他意识不到这一点。他想不起一周里的每一天，甚至想不起他上顿饭吃了什么。


  H. M.喜欢玩填字和宾戈游戏，在他手术之前他就获得了这些技能。手术之后，尽管他知道自己存在记忆方面的问题，但是他还是很乐观。他偶然能回忆起一些特殊的情绪事件，如肯尼迪总统被暗杀。他有时也能想起他的父母都已过世。但是就如对H. M.进行过详细研究的苏珊娜·科金（Suzanne Corkin）所说，这些“记忆中的岛屿”是他遗忘汪洋中的例外。这位和善的男子并不能识别出包含他自己面孔的照片，同时他仍然不知道科学家已经对他进行了几十年的研究。他沉浸在一种扭曲的旧日时光中。


  记忆的重构


  古时候，哲学家将记忆比作蜡片，它能够将偶然在其上留下烙印的任何东西保存下来。然后，随着印刷机的出现，他们开始认为记忆是一座巨大的图书馆，为了便于以后进行提取而存储特定的事件和事实。在今天这个视听时代，很多人又将记忆比作录音机或者摄影机，认为它会自动记录他们生活中的每一个瞬间。


  虽然关于记忆的这种信念很流行并很吸引人，然而，它却是完全错误的。并非所有发生在我们身上或者触发我们感觉的事情都会被储存起来备用。记忆是有选择性的。否则，我们的头脑将因垃圾信息——如周四中午的温度、两年前萝卜的价格和只使用过一次的电话号码等——充斥其中而变得混乱不堪。再者，记忆恢复也完全不似重播一件事的磁带，它更像用一些不连续的画面提供框架，而后描绘出那些相像的场景。


  英国心理学家弗雷德里克·巴特利特（Frederic Bartlett，1932）爵士是最早持有这种观点的科学家之一。巴特利特让人阅读又长又陌生的来自异文化的故事，然后再让人讲给他听。尽管志愿者尽量复述故事，但他们却犯了一些有趣的错误：他们常常删除或者改变那些对他们没有意义的细节，并添加其他细节以使故事连贯，有时甚至会添加寓意。巴特利特由此得出结论，记忆在很大程度上必定是一个重构的过程。巴特利特说，通过死记硬背，我们可以复述很多种简单信息，但是当我们记忆复杂信息时，我们通常会根据已知的或者现在我们所思考的东西，改变复杂信息以帮助理解材料。在巴特利特之后，许多研究都发现，对于故事、交谈乃至个人经历等事情而言，这一观点是正确的。


  在重构记忆（reconstructive memory）的过程中，人们通常会引入很多原始资料。假如有人要你描述一个你以前的生日宴会，你可能对此事有一些直接的回忆，然而，你也可能会结合来自家庭故事、相片或者家庭录像的信息，甚至是对其他人生日的记忆以及电视中生日场景。你可能会将这些片段整合为一个完整的故事。后来，你也许不能从添加后的事实中分离出你的真实经历——这种现象称为信息来源错误认定1（source misattribution），有时也称为信息来源混乱（source confusion）。（Johnson，Hashtroudi，&Lindsay，1993；Mitchell & Johnson，2009）
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    如果这个被快乐的亲人环绕着、坐在蛋糕前的男孩在以后的生活中回忆起这个生日宴会，那么他所记得的内容可能包括从家庭照片、录像和故事中获得的信息。他通常不能将实际的记忆与他从其他渠道获得的信息区别开来
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    你能想起当迈克尔·杰克逊去世的时候，你在哪里吗？他的大多数粉丝可能会有关于他在2009年6月25日突然去世的闪光灯记忆。但是闪光灯记忆并不总是完整的或准确的，随着时间的流逝，也会慢慢失真

  


  当然，一些骇人听闻的或者悲惨的事件——如地震、意外事故、大规模屠杀或者暗杀事件——在记忆里往往占据特殊位置，尤其当我们也参与其中时。那些不常见的令人兴奋的高兴事件也是如此，如中彩票。几年前，罗杰·布朗（Roger Brown）和詹姆斯·库利克（James Kulik，1977）把对这些情感事件的清晰回忆称为闪光灯记忆（flashbulb memory），因为这个词抓住了它们所特有的惊喜、明亮和看似摄影般的细节。


  一些闪光灯记忆可以持续几年，甚至数十年。在一项以丹麦老年人为对象的研究中，这些老年人有着第二次世界大战期间祖国被纳粹占领的经历，他们对那些可证实的战争事件有准确的记忆，如收音机播放解放的时间以及当时的天气状况。（Berntsen & Thomsen，2005）但是闪光灯记忆也不总是完整的或准确的。人们通常会记得令人惊愕的要旨、他们亲历或见证的情感事件，如2001年纽约世界贸易中心摧毁事件。然而研究者多次询问后，错误也随细节的增加悄然而入，甚至有些人在事件过去几年后忘记了主要情节。（Neisser &Harsch，1992；Talarico & Rubin，2003）


  尽管有闪光灯记忆，然而事实往往伴有想象的成分。记忆是一个动态过程，不仅会梳理已存储的信息，而且会综合所有的事实来重构过去。有时我们还会添枝加叶，“把2和2加起来得到了5”。


  虚构的条件


  因为记忆具有重构性，所以它是以虚构2（confabulation）为条件的，虚构是混淆发生在他人身上的事件与发生在自己身上的事件，或者相信自己记得一些从未真正发生过的事情。虚构尤其会发生在下列情况下。（Garry等，1996；Hyman & Pentland，1996；Mitchell &Johnson，2009）


  1 多次思考、想象或告诉他人的事件。假使你在家庭聚会上听说了这样一个故事：山姆叔叔在新年聚会上恐吓所有人，他拿一个锤子敲击墙壁，力量大得致使墙壁倒塌。这个故事是如此精彩，以至于你的确在意识里看到了山姆叔叔。你对这一事件想象得越多，就越可能使你相信你当时确实在那里，即使你当时是在另一间屋子里酣睡。这个过程被称为想象膨胀（imagination inflation），你自己积极的想象，使得你相信事件真实发生过的念头得到膨胀。（Garry & Loftus，2000）仅仅是试图解释一件童年事件发生的可能性，就能增加个体确信其发生过的信心。对一个事件进行解释会增加熟悉性，从而让人们更相信它是真实发生过的。（Sharman，Manning，& Garry，2005）
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  2 事件的表象包含很多让人感觉是真实的细节。一般来讲，通过回忆大量细节，我们能够区分想象事件与真实事件，真实事件往往产生更多细节。然而，你对想象事件思考得越久，你就越可能添油加醋（山姆穿什么了，他喝了太多的酒，石灰碎屑，戴派对帽站立着的人们）。这些细节反过来则会使得你相信事件真实发生过，而且你对此有直接的记忆。


  3 事件是容易想象的。如果几乎不费力气就能形成事件的一个表象（如看到一个男性用锤子敲击墙壁），我们就会倾向于认为我们的记忆是真实的。相反，当我们必须努力去形成一个表象时（例如，身处一个我们从未见过的场景或者做一件对我们来说完全陌生的事情），显然，我们的认知经验作为一个线索，提示我们事件并未真正发生，或者当事件发生时我们并未身处其中。


  虚构的结果是，你可能最终拥有一段情感上的、对你来说生动真实但却完全错误的记忆。这种不准确的信息出现在记忆刚开始形成的时候（也许你当时精力不集中或分心），或者后来的检索过程中（你可能会把相关的想法、愿望和想象与实际发生的事情相混淆）。（Mitchell & Johnson，2009）这意味着不管你对事件的感觉有多强烈，这种感觉都不能保证事件真实发生过。


  重新思考一下山姆叔叔的故事，想象膨胀是真实发生过的。我们的一位女性朋友多年来一直确信，在山姆叔叔毁坏墙壁的时候，11岁的她当时就在屋里。由于这个故事在她的脑海里是如此清晰、令她苦恼，因此她对叔叔的手段与粗暴行动感到愤怒，并确信她当时也必定很愤怒。长大后，她了解到她当时根本不在聚会现场，而只是多年来不断地重复听说。而且山姆叔叔也没有愤怒地砸倒墙壁，这只是一个玩笑，为了向与会宾客说明他和妻子准备重新装修他们的房屋而已。然而，为了让她确信对事件的记忆是完全错误的，这位朋友的家人花费了不少时间，并且不能确定她是否仍然相信那些事情。
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    20世 纪80年 代，惠 特利·斯特里伯（Whitley Strieber）出版了名为《交流》（Communion）的 畅销书，书中叙述了他曾遇到外星人的经历。一位艺术总监设计了书的封面。之后，许多人认为这就是外星人的样子，有人在自己虚构的遭到外星人绑架的故事中借用了这个图像

  


  快速测验


  根据之前学过的内容回答下面问题。


  一、记忆就像（ ）


  A.蜡片


  B.巨型文件柜


  C.摄影机


  D.都不是


  二、判断对错：因为闪光记忆很生动，所以经过很长时间后还会很准确。


  三、下列哪种虚构记忆更可能被人们当作真实发生过，为什么？


  A. 5岁时在购物中心走失


  B.参加天体物理学的课程


  C. 小时候去西藏拜见僧侣


  D.四年级时被其他孩子欺负


  答案：一、D 二、错 三、A 和D，因为这些事件比较普遍，所以人们比较容易想象很多生动的细节。而虚构自己学习过天体物理学的课程或去西藏拜见僧侣，则很难让人们相信，因为这些都是需要努力去想象的罕见事件。


  正如山姆叔叔的故事一样，实验室研究也证实，随着时间的推移，与正确记忆类似，错误记忆也是稳定的。（Roediger & McDermott，1995）对此我们应该相信这一点：记忆具有重构性。


  你将会学到


  ● 你对事件的记忆会受到他人提问方式的影响吗？


  ● 为什么儿童关于性虐待的记忆和证词常常是不可信的？


  1 不具备将关于事件的准确记忆从经历过的其他事件中分离出来的能力。


  2 混淆发生在他人身上的事件与发生在自己身上的事件，或者相信自己记得一些从未真正发生过的事情。


  记忆和暗示的力量


  记忆的重构性有助于大脑有效地工作。我们的大脑不是被无穷的细节所填满，而是存储有关经历的基本要点，并在我们需要它们的时候利用我们已知的要点去描绘出细节。但是正是由于记忆是可重构的，它也受到暗示——事件发生之后植入脑海的观点——的影响，然后与之发生联系。在涉及目击证人的证词或者人们回忆发生过什么、何时发生和发生在谁身上等法律案件上，这一事实往往会导致棘手问题的出现。


  受审的目击证人


  没有目击证人的陈述，很多犯罪者都将逃之夭夭。但是，珍妮弗·汤普森的悲惨经历告诉我们，目击证人的证词也并不总是可靠的。通过列队或者照片的形式辨认犯罪嫌疑人帮助并不大，因为目击证人很可能把他们中最像罪犯的人当成嫌疑人。（Wells & Olson， 2003）因此，一些基于这些证词的判决有时也会导致悲剧性的错误。


  当犯罪嫌疑人与目击证人的种族不同时，目击证人尤其会做出错误的身份判断。由于不熟悉其他的种族群体，目击证人可能只关注他们所见犯罪者的种族（“他是黑人”“他是白人”“他是阿拉伯人”），而忽视那些可以更准确确定身份的特征。（Levin，2000；Meissner& Brigham，2001）


  在一项跨越四十年的研究中，伊丽莎白·洛夫特斯（Elizabeth Loftus）和她的同事发现，目击证人的记忆会受对他们的提问方式的影响，也受在审问或者采访过程中暗示性评论的影响。在一项经典的研究中，研究者发现提问时细微的措辞变化是如何导致目击证人得出不同答案的。研究者要求被试先观看汽车相撞的短片。然后，研究者问其中几个被试：“当它们互相撞击（hit）时汽车有多快？”当然他们也问其他被试相同的问题，只是动词变为“撞碎”（smashed）、“猛撞”（collided）、“碰撞”（bumped）或者“接触”（contacted）。根据使用不同的词，被试估计的车速也随之改变。“撞碎”产生的平均估计速度最高（65.66千米/小时），接下来是“猛撞”（63.2千米/小时）、“碰撞”（61.32千米/小时）、“撞击”（54.72千米/小时）和“接触”（51.18千米/小时）。（Loftus & Palmer，1974）


  在一项相似的研究中，研究者问一些被试：“你是否看到了一个破碎的前灯？”（Did you see a broken headlight?）而问其他被试：“你是否看到了那个破碎的前灯？”（Did you see the broken headlight?）（Loftus& Zanni，1975）含有“那个”（the）字样的问题预设了一个破碎的前灯而只是问被试是否看到，含有“一个”（a）字样的问题则没有如此预设。较之于回答含有“一个”字样问题的人，回答含有“那个”字样问题的人更可能回答看到过某些在影片中从未出现的东西。如果像“那个”的一个词就能引导人们“记得”那些他们从未看到的东西，那么你就能想象出警探和律师的引导性问题（leading question）同样可能影响目击证人的回忆。
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    在有关犯罪的电视节目里，犯罪嫌疑人站成一排，或者有一组照片供目击者辨认。但是这类方法有可能误导证人做出错误的判断，因为与其他人相比，某些人会更像罪犯。在心理学研究的帮助下，许多执法机构开始使用更为有效的方法，如让证人一次看一张嫌疑人的照片，并且不能回看前面的照片以避免比较

  


  其他来源的误导信息也能完全改变证人的陈述。实验者给学生展示一个有直发的年轻男子的脸，然后让他们听由另一个证人假想的面部描写，即该男子有浅色卷曲的头发（如图8.1），请你设想一下会发生什么？当学生重构面部特征时，有1/3的重构包含了误导信息。反之，当证言中没有提到卷发时，只有5%的学生重构了卷发特征。（Loftus & Greene， 1980）


  引导性问题、暗示性评论和误导信息不仅仅会影响人们对目击事件的记忆，对他们的亲身经历也一样会产生影响。研究者能诱使人们“回忆”起那些从未真正发生过的早期的复杂事件，比如迷失在购物商场、发高烧住院、遭到恶棍的威吓、和启蒙老师开玩笑引出麻烦、在婚礼上洒了岳母一身酒。（Hyman & Pentland，1996；Lindsay等，2004；Loftus &Pickrell，1995；Mazzoni等，1999）在一个类似研究中，实验者向人们展示伪造的有兔八哥模型的迪斯尼乐园广告，结果后来有16%的人回忆说曾在迪斯尼乐园遇到过它。（Braun， Ellis，& Loftus，2002）之后的研究发现这个比例更高。有些人甚至还声称记得与它握过手或者看到它在游行。然而这些“记忆”都是不可能的，因为兔八哥是华纳兄弟公司的一个作品，根本不可能出现在迪斯尼乐园。
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    图8.1  误导信息的影响在文中描述的研究中，学生看到一个直发年轻男子的脸，然后必须依靠记忆重构它。左边的图片是一个没有受到误导信息影响的学生对男子头发的重构。右边的图片是一个受到“有浅色卷曲头发”误导信息影响的学生对同一张脸的重构。（Loftus &Greene，1980）

  


  儿童证词


  暗示的力量能影响每一个人，很多人尤其关心它对那些可能受到性虐待的儿童的影响。成年人在追问儿童是否受到性侵犯时，如何不让自己的信念对孩子的回答产生影响？解决这个问题是非常困难的。20世纪八九十年代，全美日托中心虐待儿童的控诉急剧上升。在接受治疗师和警方的调查后，有很多儿童声称他们的老师以极端恐怖的方式骚扰他们，比如将他们吊在树上、给他们戴手铐、强奸他们，甚至强迫他们吃屎。虽然没有一个案例显示父母真实地看到日托教师虐待儿童，没有任何儿童向其父母控诉，也没有父母提及他们孩子有什么征兆和问题，但是大多数被控诉的教师都被判入狱很多年。


  [image: ]对儿童证词进行批判性思考


  正是因为有了心理学的研究，这种病态的状况才得以解决，人们对这些案例中对儿童调查的误判也有了更清晰的认识。现在我们知道尽管大多数儿童的确能准确回忆他们所观察到或经历过的大多数事情。但是，很多儿童也会说出一些当时并未发生的事情。与成年人类似，他们也会受到询问者的引导性问题和暗示的影响。（Ceci & Bruck，1995）因此，切奇（Ceci）和布鲁克（Bruck）提出，不应问“儿童易受暗示吗”或者“儿童的记忆都是准确的吗”这类问题，而是可以询问一个更有用的问题：“在哪些情况下儿童容易受暗示的影响？”


  通过大量的实验研究，研究者得出较为一致的答案：当询问者坚信儿童受到骚扰时，就会用暗示技术让儿童“揭露”它。（Bruck，2003）偏爱这种方式的询问者未能批判性地去思考问题，他们只是寻找确定证据而忽略有矛盾的证据和对儿童行为的其他解释。他们拒绝接受儿童对受到骚扰的否认，他们假定儿童只是“在否认”。他们使用技巧鼓励想象膨胀（“让我们假设它发生过”），这使得儿童在头脑里混淆了现实和想象。他们迫使或者鼓励儿童承认确有可怕的事情发生，他们用重复问题诱迫儿童，他们声称“其他人”都说发生过此事，他们甚至使用贿赂和威胁。（Poole & Lamb，1998）


  一个研究团队分析了一桩吵得沸沸扬扬的性虐待案件——麦克马丁（McMartin）幼儿园案件（以判处绞刑为结局）——中儿童的真实审问记录，而后用同样的暗示性技巧对幼儿园学生进行实验。（Garven等，1998）实验者让一个年轻男子在幼儿园访问学生，给他们读故事并分发零食。该男子没有做任何攻击性的、不合适的或者令人惊讶的事情。一周后，实验者问及儿童们关于该男子的到访情况。她问一组儿童一些引导性的问题（“他是否推挤老师？”“他是否向正在说话的儿童投掷粉笔？”“他是否告诉你一个秘密，并告诉你不要告诉他人？”）。她问第二组儿童同样的问题，但运用了在麦克马丁和其他日托案件中曾使用过的影响性技巧。例如，告诉儿童们“其他儿童”的推测，如果回答否定则表示失望，如果做出指控则予以表扬。


  第一组儿童对该男子到访的错误指控，回答“是，它发生过”的儿童约占17%。第二组儿童对暗示他们的错误指控说“是”的约占58%。从图8.2中可以看出，在3岁组儿童中，平均超过80%的儿童对暗示他们的错误指控说“是”，而在4～6岁儿童组中，大约一半的儿童对错误指控说“是”。值得注意的是，该研究的访谈只持续了5至10分钟，而在实际调查中，研究者经常是持续数周或数月地重复询问儿童同样的问题。


  许多人相信，儿童不会因诱导而声称那些对他们来说从未在现实生活中真正发生过的创伤经历，但事实却并非如此。当让幼儿园儿童回忆一件发生在他们学校的真实枪击事件时，许多当天缺席的儿童也都声称记得枪声、看到有人躺在地上以及一些他们可能没有直接经历的其他细节。显然，他们受到了那些当天在场儿童的陈述的影响。（Pynoos & Nader，1989）
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    图8.2  社会压力和儿童的错误陈述


    当研究者问3岁的儿童一些未曾发生过的具有引导性的问题时，如先前的到访者是否做过侵犯性的事情，差不多有30%的儿童回答“是”。同样的问题问再大一点的孩子，回答“是”的比例明显下降。但是当研究者使用来自虐待儿童案件真实调查中的影响技术时，大多数儿童都回答“是”。（Garven等， 1998）

  


  当然，有些儿童，尤其是那些语言技能和自我控制能力还没发展成熟的儿童，更容易受到询问技巧的影响。但是在特定的情况下，所有的儿童都会被误导。与成年人相同，儿童也会因为谣言和传闻的影响而产生错误的观念和记忆。（Principe等，2006）


  作为这一系列研究的结果，心理学家开发出了一些减少受访儿童错误报告的方法。例如，如果访谈者只是说“告诉我你今天到此与我交谈的原因”，那么大多数真实的受害者都会揭露在他们身上发生过什么。（Bruck，2003）对访谈者来说，最重要的是不能假定儿童受到了猥亵，不能对儿童进行引导式的提问。并且要了解到，儿童经常会在谈话中跑题，他们使用的词语与成年人并不相同。（Poole & Lamb，1998）一个小姑娘甚至认为她的“私处”是她的双肘！


  总之，儿童的报告既可以与成年人一样是准确的，也可能与成年人一样会歪曲、遗忘、混入和受到误导。就像研究所表明的那样，儿童的记忆过程同样是人类记忆过程的一部分。


  快速测验


  测试一下你记忆的准确性。


  一、 判断对错：当目击证人与犯罪嫌疑人的种族不同时，即便目击证人对判断确信无疑，事实上很有可能是判断错了。


  二、研究者认为鼓励儿童提供正确证词的最好方式是（ ）


  A.让儿童相信周围的朋友也有相同的经历


  B.对儿童的陈述予以奖励


  C.对儿童的撒谎行为予以谴责


  D.避免提一些引导性的问题


  三、 先前，一些接受过精神分析疗法的人声称唤起了自己尘封已久的记忆，比如参加过把动物或人作为祭祀品的仪式。但是当地的警察和FBI无法证实其真实性。请用学过的知识解释这一“记忆”现象。


  答案：一、对 二、D 三、上述对残忍仪式的记忆很有可能是因为治疗师提的引导性的问题影响了患者。那些易受治疗师暗示的人会借助虚构的解释或生活中其他的经历“回忆起”根本没有发生过的事情。从而使得信息提供错误，患者也误认为自己的记忆是正确的。


  你将会学到


  ● 为什么多项选择题通常比简答题做起来更容易？


  ● 你知道一些你不知道你已知道的事情吗？


  ● 为什么人们经常将计算机比作大脑？


  记忆的研究


  既然已了解到记忆不能像复读机一样起作用，我们现在就开始转向研究它是如何工作的。


  测量记忆


  对一件事或者一条信息有意识、有目的的记忆被称作外显记忆1（explicit memory）。它通常有两种测量方法：第一种测量方法是回忆2（recall），即提取和重现早先遇到的信息的能力。论述和填空测验需要回忆。第二种测量方法是再认3（recognition），即对你先前所观察的、阅读的或听到的信息予以确认的能力。信息已经提供，你所需要做的就是说出它是新的或是旧的、对的或是错的，或者从多项中将它挑选出来。换句话说，就是把存储在你记忆里的信息与提供给你的信息进行比较。正误判断和多项选择测验需要再认。


  再认测验也有可能难度很高，尤其是当错误项与正确项非常相似时。然而，在大多数情况下，再认都要比回忆更容易。对视觉图像的再认尤为令人印象深刻。如果你给人展示2500张面孔和地点的幻灯片，然后让他们从更多的图片中辨认哪些是他们曾见过的，他们能准确地识别出超过90%的原始的幻灯片。（Haber，1970）


  在一项人们对其高中同学的记忆的研究中发现，再认优于回忆。（Bahrick，Bahrick，&Wittlinger，1975）首先，研究者让年龄介于17～74岁之间的被试尽可能多地写下他们记得的同学的名字，结果他们的回忆是贫乏的。甚至当用年刊图片进行提示时，年纪最小的人也不能回忆出1/3的名字，最年长的人则几乎忘光了。然而，再认就要远好于回忆。研究者要求他们看每组包含5张照片的一系列卡片，并让其说出每组照片中哪一张是其以前的同学，新近毕业的人再认正确的百分比能达到90%，毕业35年的人同样如此。对姓名再认的成绩也近乎完美。


  有时候，过去的信息也会影响我们的想法和行动，即使我们并未有意去记起它，这种现象称为内隐记忆4（implicit memory）。（Schacter，Chiu，& Ochsner，1993）为了获得这些微妙的知识，研究者必须依靠间接方法，而不是依靠测量外显记忆所使用的直接方法。一种常用的方法是启动5（priming），即要求你阅读或聆听一些信息，然后测验这些信息是否影响你在其他类型的任务中的反应，这部分的内容我们在第六章已经讲过。


  假设要你阅读一系列词，其中有些词以字符“def”开始（如define、defend或deform）。然后，要求你用第一个想到的词去补全词干（比如def_）。尽管你不能很好地再认或回忆最初词表中的词，你也更可能会使用这些词来补全词干。在这一过程中，原来的词“启动”了人们在补全单词任务中的反应（也就是说，使这些词更可用），这表明人们能保持超出自己认识的更多的知识。他们知道的要比他们知道自己所知道的多得多。（Richardson Klavehn & Bjork，1988；Roediger，1990）人们很早以前就知道这一现象了。在一项研究中研究者会呈现1～3秒的部分黑白图片（非文字信息）作为启动刺激，然后让被试对呈现的部分图片进行命名。17年后，再次呈现相同的内容和一些他们从未见过的图片。即使他们不记得先前呈现的图片，再认率也比从未见过的图片高。（Mitchell，2006）
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  另一个测量内隐记忆的方法是19世纪由赫尔曼·艾宾浩斯（Hermann Ebbinghaus）设计的重学法6（relearning method），也叫节省法（1885 / 1913）。重学法要求你对以前学习过的信息或任务予以重新学习。如果你第二次能更快地掌握，那么你必定记得第一次经历的某些东西。


  记忆的模型


  虽然人们通常认为记忆是一种单一的能力，像在“我一定失去记忆了”或者“他有大象一样的记忆力”这两种说法中的“记忆”，但是“记忆”这个术语实际上却包含着复杂的能力和过程。要想记录记忆的不同成分，如果录像机或摄影机不是准确的比喻，那么什么比喻才是更好的呢？


  很多认知心理学家都把大脑比作计算机的中央处理器，只是更加复杂。他们建构认知过程的“信息加工模型”（information-processing model），大量地借用诸如“输入”“输出”“存取”和“信息提取”等计算机程序术语。当你在电脑键盘上敲击东西时，机器用电子语言对这些信息进行编码，存储在磁盘上，当你需要用它的时候可以提取出来。相似地，在记忆的信息加工模型中，我们也编码（encoding）信息（将信息转变为一种大脑能处理和使用的形式）、存储（storage）信息（记住并保持信息）和提取（retrieval）信息（使用的时候重新提取出来）。在存储过程中，信息可能表征为概念、命题、图像或认知图式（cognitive schema）、知识的心理网络、信念以及关于世界的特定主题或不同方面的期望。（如果你无法提取上述的概念，请参照第七章的内容）。


  参与进来 | 回忆鲁道夫（Rudolph）的朋友们


  如果你熟悉以“圣诞节前夕”开头的这首诗或者歌曲“红鼻子驯鹿鲁道夫”，可以尝试做下面的回忆任务。鲁道夫有八个驯鹿朋友，尽可能多地说出它们的名字。然后翻到下一页完成名字的再认测试。
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  在大多数信息加工模型中，存储发生在三个相互作用的记忆系统中。感觉登记将输入的感觉信息保留1～2秒，直到被进一步加工为止。短时记忆是在短时间内保留有限信息，除非有意识地将它们保留更久，否则至多能留存30秒。长时记忆指较长时间的存储，从几分钟到几十年。（Atkinson & Shiffrin，1968，1971）如图8.3所示，信息能从感觉登记转为短时记忆，并在短时记忆和长时记忆间互相转换。
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    图8.3  三种记忆系统


    在记忆的“三箱模型”中，没有从感觉记忆或短时记忆中传出的信息被认为永远遗忘了。信息一旦进入长时记忆，就可以被检索出来，用于分析传入的感觉信息或在短期记忆中进行思维操作

  


  这一模型常常被称为三箱模型（three box model），自20世纪60年代后期以来，它已经成为研究记忆的主要理论模型。然而，对三箱模型的批评显示，人类大脑并不像普通电脑那样工作。大多数电脑是序列地处理指令和数据，所以三箱模型也强调按顺序操作。但是人脑可以同时并行地执行很多操作。人脑能立刻识别所有模式而不仅仅是划分成一系列操作单元，人脑能够同时感知新信息、产生言语和搜索记忆。人脑之所以具有如此功能，是因为成百万的神经元能够瞬间被激活，而每一个神经元与成千的神经元相联系，从而与成数百万的神经元产生联系。


  参与进来 | 再认鲁道夫的朋友们


  如果你做了上一页的回忆测试，现在可以尝试做下面的再认练习。从下列表中找出鲁道夫八个红鼻子驯鹿朋友的名字。答案见章末，不能偷看哦！


  Blitzen Dander Dancer Masher


  Cupid Dasher Prancer Comet


  Kumquat Donner Flasher Pixie


  Bouncer Blintzes Trixie Vixen


  回忆和再认相比，哪个更容易？你能解释这是为什么吗？


  快速测验


  看看你对刚学过的知识进行编码和储存的情况如何。


  一、 前几天亚伯达刚做完一个填字游戏。她不记得游戏中出现过的单词了，但在Scrable游戏中，碰到填字游戏中出现过的单词时她总是很容易填出来，这表明亚伯达对这些单词有_______记忆。


  二、记忆的三个基本过程是_______、储存和_______。


  三、前两个问题要求进行的是回忆、再认还是重学？（本问题呢？）


  四、和传统的记忆信息加工理论不同，现阶段的理论认为，与计算机相比大脑进行的是独立的_______操作。


  答案：一、内隐 二、编码提取 三、前两个问题属于回忆，第三个问题属于再认。 四、同时或平行


  由于在人脑和机器之间存在这些区别，一些认知科学家提出了并行分布加工模型7（parallel distributed processing ［PDP］ model）或称联结主义模型。PDP模型表征信息不是从一个系统流向另一个系统，它表征记忆内容为大量相互作用的加工单元的连接，正如人脑的神经元一样，这些相互作用的加工单元分布在一个巨大的网络上，并且都是并行运行的。（McClelland，1994；Rumelhart，McClelland，& the PDP Research Group，1986）当信息进入这个系统时，这些彼此兴奋或抑制的加工单元就能进行连续的调整以表达新知识。


  在这一章，我们重点强调三箱模型。但要牢记的是，犹如把记忆比作照相机一样，将记忆比作计算机有一天也会过时。


  你将会学到


  ● 记忆的三箱模型是如何工作的？


  ● 为什么说短时记忆犹如一个漏桶？


  ● 当一个词就在嘴边时，在回忆时你可能会犯哪些错误？


  ● “知道如何”和“知道”的区别是什么？


  1 对一件事或者一条信息有意识、有目的的记忆。


  2 从记忆中提取和重现先前遇到的信息的能力。


  3 确认先前遇到的信息的能力。


  4 无意识的记忆，由先前的经验或先前遇到的信息对当前思想或行为的影响所证明。


  5 是一种测量内隐记忆的方法，要求你阅读或聆听一些信息，然后测验这些信息是否影响你在其他任务中的反应。


  6 通过把第一次学习一种材料所需的时间与重学该材料所需的时间进行比较，来测量记忆保持的一种方法。


  7 一种记忆模型，它将知识表征为分布于一个巨大网络中而且并行运行的无数相互作用的加工单元的连接


  记忆的三箱模型


  由三个分离记忆系统（感觉记忆、短时记忆、长时记忆）构成的信息加工模型仍然是一种主要的取向，因为它对组织大部分有关记忆的研究发现提供了一条便利的途径，它能有效地解释这些研究发现，并且与有关记忆的生物学事实相一致。现在，我们就来仔细地翻看一下这些“箱子”。


  感觉登记：飞逝的印象


  在三箱模型中，所有输入的感觉信息都必须在记忆的入口——感觉登记1（sensory register）中短暂停留。感觉登记包括大量分离的子系统，有多少种感觉就有多少子系统。视觉图像可以在视觉子系统中保留至多半秒钟。听觉映象在听觉子系统中可以保留得稍微久一些，估计能达到两秒钟。


  感觉登记犹如存储箱，它能高度准确地保留信息，直到我们因注意而从强烈刺激我们感觉的信息流中选择其中的一部分为止。它给我们短暂时间去判断哪些信息是外来的或者重要的，并非所有由我们的感觉察觉到的信息都能引起我们的注意。信息从感觉登记到短时记忆的转换过程中，我们借助储存在长时记忆中的信息对刺激进一步确认。


  没有快速传入短时记忆的信息就会永远消失，就像用不留痕迹的墨水书写的信息。这就是为什么人们看到一排12个字母之后，在1秒钟之内也只能报告其中的4个或5个字母，在他们回答时，他们的感觉记忆已经减弱了。（Sperling，1960）输入感觉信息的快速飞逝是有益处的，它可以阻止多种感觉映象“二次曝光”，从而避免其干扰对重要信息的感知和编码。


  短时记忆：记忆的缓冲器


  与感觉登记一样，短时记忆2（short term memory，STM）只是暂时保存信息——大多数人约为30秒，尽管一些研究者认为对于某些特定任务最大的间隔能延伸到几分钟。在短时记忆中，材料不再是准确的感觉映象，而是一个映象的编码，如一个单词或一个短语。这些材料要么传输到长时记忆中，要么消退并且永远消失。


  参与进来 | 工作过程中的感觉登记


  在黑屋子或壁橱里，将手电筒画圆圈转动。你看到的不是一系列独立的光点，而是完整的圆形光圈。原因是连续的影像在你的感觉登记中得到短暂保留。
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  大脑受损的个体，如H. M.，展示了新信息从短时记忆中传输到长时记忆中的重要性。H. M.能够存储短时信息，他能和别人交谈，在你第一次遇见他的时候，他表现得很好。然而，大多数时候，H. M.和其他类似患者一样，他们在保持有关新事实和事件的外显信息时不会超过几分钟。他们严重的记忆缺失包括将外显记忆从短时记忆输入长时记忆中出现问题。经过大量重复的训练，他们能学到一些新的视觉信息，将它保存在长时记忆中，并且能正常地回忆。（McKee & Squire，1992）但在通常情况下，信息并不是第一时间进入长时记忆。


  漏桶


  像H. M.这样的人是记忆衰退的极端案例，但是即使是具有正常记忆的人也能从个人经验中了解到：短时记忆的短暂性是多么令人沮丧。我们查找了一个电话号码，受到片刻的干扰，结果发现号码已经从我们脑海里消失了。我们在一个聚会上碰到一个人，两分钟后却发现自己已经想不起这个人的名字。难怪人们把短时记忆称为“漏桶”。


  根据大多数记忆模型，如果这个桶不漏，那么它很快就会溢出，因为在任何特定的时候短时记忆都只能容纳有限的项目。多年前，乔治·米勒（George Miller，1956）估计了它的容量为“神奇的数字7±2”。5个数字的邮政编码和7个数字的电话号码都恰好落在这个范围；但是16个数字的信用卡号码没有落到这个范围。一些研究者质疑米勒的神奇数字是否真的那么神奇。对短时记忆容量的估计在2个项目到20个之间变化，最近的估计将“神奇的数字”放在4左右。（Cowan，2010；Cowan等， 2008）然而，人们都同意，短时记忆在任何时候处理的项目数量都很小。


  如果这是真的，那么我们如何从一个句子的开头，一直记到一个句子说完？毕竟，大多数句子都不止几个单词那么长。根据记忆的大多数信息加工模型，我们通过将小的信息字节组成较大单元或组块3（chunk）来克服这个问题。这表明，短时记忆的真实容量并不是n个字节的信息，而是一些组块。（Cowan & Chen，2009）一个组块可能是一个单词、一个短语、一个句子甚或是一个视觉表象，它主要依赖于先前的经历。对于大多数美国人来说，首字母缩略词FBI是1个组块，而不是3个组块；日期1492是1个组块，而不是4个组块。除非你的地址是9214或者你的首字母缩略词是IBF，那么数字9214就是4个组块，IBF就是3个组块。举一个更加形象的例子：如果你不熟悉足球而又在观看一场球赛，那么当你看向别处的时候你可能不会记住球员的位置。但是如果你是一个球迷，你可能看见的就是一个能够容易保持的信息组块。


  即使是组块，也不能阻止短时记忆最终被填满。那些需要存留时间较长的信息必须传输到长时记忆中。那些有特殊意义的或影响感情的信息传输得更快。就像我们很快将要谈到的那样，短时记忆中的信息很容易被取代，除非我们采取措施予以保留。


  工作记忆


  在最初的三箱模型中，短时记忆就像一个缓冲器，这一阶段信息得以保存直到可以转换到长时记忆中。之后，许多心理学家推断存在一个更为复杂的模型，在这一模型中短时记忆作为工作记忆4（working memory）更加主动地运转，并与思维和智力紧密协同工作。（Baddeley，1992，2007；Engle，2002）在这种观点看来，工作记忆除了在学习过程中暂时保留新信息，还可以从长时记忆中提取言语和视觉信息，并进行暂时性的储存和加工。当我们解决特殊问题和任务的时候，工作记忆就像是便笺式存储器，可以根据手头任务的要求进行一系列动态的操作和翻译信息的 “执行”过程。当你做一道算术题的时候，你的工作记忆包括数字和必要的算法知识，它执行那些算法并保存从每一步获得的中间结果。


  为了完成一项复杂的认知任务，工作记忆会控制注意的过程避免分心，使得信息能够方便地保存和快速提取。（Unsworth & Engle，2007）在工作记忆测试中成绩好的被试，他们的阅读理解能力、方向感、记笔记、玩桥牌、学习新词汇和其他生活技能的成绩也都不错。当完成那些需要较高注意力和努力的富有挑战性的任务时，他们能更长时间地保持专注且很少分心。（Kane等，2007）
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    如果你不会下国际象棋，在看完某个棋局之后，你可能回忆不起棋子的位置。但是有经验的象棋玩家在对棋盘快速一瞥后，就能记住每个棋子的位置。他们能将几个棋子“组块”成一些标准结构，而不是努力记住每个孤立棋子的位置

  


  长时记忆：最后的目的地


  三箱记忆模型的第三个箱子是长时记忆5（long-term memory，LTM），它的容量似乎无限。存储在此的大量信息使我们能够学习、应对环境、建立认同感和个人历史。


  长时记忆中的组织


  由于包含如此多的信息，长时记忆必定是按照某种方式组织起来的，以便我们找到所需的特定项目。组织单词（或者它们所代表的概念）的一个方法就是语义分类（semantic category），即将单词分到所属类别中。例如，椅子属于家具类。在多年前的一项研究中，人们必须记住随机呈现的属于动物、蔬菜、名字和职业四个语义类别的60个单词。当允许他们按照自己所喜欢的任何顺序来回忆时，他们倾向于用与四个类别相符的群集来回忆这些单词。（Bousfield，1953）这一结果得到了多次重复验证。


  对脑损伤患者进行个案研究的结果也为语义分类存储信息提供了证据。有这样一个案例，患者M. D.似乎已经从多次严重中风中完全康复了，除了有点异常：他很难记住水果和蔬菜的名称。M. D.能轻易地说出算盘或者狮身人面像的图片，但是当他看到一张苹果或胡萝卜的图片时却没有反应；他能很好地将动物、交通工具或者其他物体予以分类，但是在水果或蔬菜图片分类方面却做得很差。另外，当向M. D.提示水果或蔬菜的名称时，他能立即指出相应的图片。（Hart，Berndt，& Caramazza，1985）显然，M. D.仍然存储了有关水果和蔬菜的信息，只是受伤的大脑阻碍他使用名称来获得所需的信息，除非这些名称由别人提供。该证据表明，一个特定概念（如橘子）的信息会以某种方式同该概念的语义类别（如水果）联系在一起。


  事实上，关于长时记忆的许多模型都将其内容描述为概念和命题相互关联的一个巨大的网络。（Anderson，1990；Collins & Loftus，1975）在这些模型中，其中一小部分的动物概念网络看起来可能如图8.4所示。然而，人们使用这些网络的方式则要依赖于经验和教育。例如，在利比里亚农村，儿童所受教育越多，他们在回忆物体列表的时候越可能使用语义分类。（Cole & Scribner，1974）这是有道理的，因为在学校里，儿童必须在短期内记住大量信息，而语义分类则能帮助他们。那些没有受到教育的儿童并不太需要记住物体列表，因此他们不会对物体进行分类并很好地记住它们。但这并不意味着没有受到教育的儿童记忆力就差。当任务对他们有意义的时候（比如说，回忆一个故事或者一个乡村场景中的物体），他们记得非常好。（Mistry & Rogoff，1994）


  我们不仅通过语义分类在长时记忆中组织信息，而且也按照单词的发音或形状去组织信息。你是否曾经努力去回忆那些在“唇边”的单词？几乎所有人都经历过舌尖现象（tip-of-the-tongue ［TOT］ state），特别是在努力回忆熟人或名人的名字、物体和地方的名称、电影或书籍的名称时。（Burke，1991）甚至使用手势语言的人也经历过这种现象——有人称之为指尖现象。（Thompson，Emmorey & Gollan，2005）当一个单词在唇边的时候，在最终回忆出来之前，人们倾向于产生与正确单词意义相近的单词，或者有相似的首字母、前缀、后缀、音节的数量等。（Broon & McNeill，1966）例如，Kevin这个名字，人们可能会说：“等等……首字母是K，而且由两个音节组成，是Kenny还是Kerran ？”
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    图8.4  长时记忆中的概念网络


    许多记忆模型都将长时语义记忆内容表征为一个巨大的概念及其关系的网络。本图例显示了假想的动物网络的一部分

  


  长时记忆中的信息也可能按其熟悉程度、关联或与其他信息的关系等方式得到组织。在任何给定的例子中所用的方法可能依赖于记忆的本质。你存储的关于欧洲大城市的信息不同于你第一次约会的信息，你对此肯定不会怀疑。因而，为了理解长时记忆中的组织，我们必须知道在那里可以存储什么类型的信息。


  快速测验


  测试一下刚刚讨论的问题是否已从你的短时记忆传输到长时记忆中了。


  一、______的映象保持时间不到一秒。


  二、对大多数人来说，U. S. A这一缩写由______个信息组块组成。


  三、 假定你必须记住一个很长的词单，包括以下词汇：书桌、猪、黄金、狗、椅子、银、桌子、公鸡、床、铜、马。如果允许你按照自己喜欢的顺序回忆，你怎样对单词进行分组？为什么？


  四、 滑冰的时候（假设你知道怎么滑），你用的是程序性记忆、语义记忆还是情景记忆？回忆一年中的十二个月份属于哪种记忆方式？回忆在寒冷的一月的某一天滑冰摔倒时的情景又属于哪种记忆方式？


  五、对孩子来说，下面哪个字母串是最难回忆的，abcedfg，klmnopq，还是tuvwxyz ？为什么？


  答案：一、感觉登记 二、1 三、书桌、椅子、桌子和床是一个组块；猪、狗、公鸡、马为第二个组块，第三个组块是黄金、银、铜，长时记忆中概念更可能按语义类别（如家具、动物和金属）的方式组织起来。 四、程序性记忆、语义记忆、情景记忆。五、klmnopq，因为存在系列位置效应。
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    文化影响信息在长时记忆中的编码、存储和提取。纳瓦霍人（Navajo）的治病术士在他们的仪式中使用程式化的、具有象征意义的沙画，他们必须记住许多复杂的视觉设计，因为并没有确切的复制品，并且在每次仪式之后沙画就会被毁掉

  


  长时记忆的内容


  大多数记忆理论都会将技能或习惯（“知道如何做”）与抽象或表征知识（“知道是什么”）区分开来。程序性记忆6（procedural memory）是知道如何做某事的记忆——例如，知道如何梳理头发、使用铅笔、玩拼图游戏、织毛衣或游泳。许多研究者都认为，程序性知识是内隐的，因为技能或习惯一旦学成或养成，就不再需要太多意识加工。相反，陈述性记忆7（declarative memory）是知道某事是什么的记忆，比如知道渥太华是加拿大的首都，它们经常被认为是外显的。


  陈述性记忆有两种形式：语义记忆和情景记忆。（Tulving，1985）语义记忆8（semantic memory）是对世界本质的表征，独立于任何特定的情景。它们包括事实、规则和概念和其他一般知识。根据你对 “猫”这个概念的语义记忆，即使没有猫在场，你也能将猫描述为：它是一种较小的毛茸茸的哺乳动物，通常把时间花在吃、睡、徘徊和盯着天空上——即使你可能并不知道自己是如何或者在何时首次了解到这些知识的。情景记忆9（episodic memory）是对个人经历过的事件的内部表征。当你想起在午夜，你的小猫在你睡着时扑到你脸上使你受到惊吓的时候，你就正在提取情景记忆。图8.5总结了这些记忆。
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    图8.5  长时记忆的类型


    该图总结了长时记忆之间的区别，你是否能想出每种类型的其他例子

  


  从短时记忆到长时记忆：一个谜


  记忆的三箱模型经常被用作解释所谓的系列位置效应10（serial-position effect）这一有趣现象。如果给你呈现一个项目列表，并要求立即回忆它们，那么你对任何项目的记忆将依赖于它在列表中的位置。（Bhatarah，Ward，& Tan，2008；Johnson & Miles，2009）对列表开始（首因效应 ［primacy effect］）和列表末尾（近因效应 ［recency effect］）项目的回忆最好。当你在一次聚会上被介绍给很多人时就会出现系列位置效应，你会发现你能记住最开始和最后遇见的少数几个人，却几乎记不住中途遇见的人。


  根据三箱模型，列表中前面的项目之所以记得好是由于在项目进入的时候短时记忆相对比较“空”，因此这些项目不需要彼此竞争就进入长时记忆。它们得到完全加工，因而很容易被记住。最后几个项目被记住另有原因，即在回忆的时候，它们仍处于短时记忆中。至于在列表中间的项目没有保持得很好，其原因则在于：当它们进入短时记忆时，短时记忆中已有大量信息，结果许多中间项目在进入长时记忆前就被逐出了短时记忆。但也有例外的情况，即使测验被延迟到超出了短时记忆所能持续的时间，一个列表中最后几个项目仍能得到很好的记忆。（Davlaar等，2004）因此，就目前而言，系列位置效应的原因仍有待探究。


  你将会学到


  ● 与长时记忆相比，短时记忆的储存更可能引起大脑的变化。


  ● 对事件的记忆储存在大脑的哪个位置？


  ● 哪类激素可以增强记忆力？


  1 在信息消退或进入短时记忆之前精确地但非常短暂地登记感觉信息的记忆系统。


  2 在记忆的三箱模型中，对信息保持短暂时间的容量有限的记忆系统。它也用来保持一些为临时使用而从长时记忆中提取出来的信息。


  3 有意义的信息单元，它可由更小的单元组成。


  4 在许多记忆模型中，短期记忆的一种复杂的认知形式，它涉及积极的心理过程，控制从长期记忆中检索信息，并对特定任务适当地解释信息。


  5 在记忆的三箱模型中，与长时间存储信息有关的记忆系统。


  6 对活动或技能操作的记忆（“知道如何做”）。


  7 对事实、规则、概念和时间的记忆（“知道是什么”），包括语义和情景记忆。


  8 对一般知识的记忆，包括事实、规则、概念和命题。


  9 对个人亲身经历的事件及其发生情景的记忆。


  10 回忆列表开始项目和末尾项目要好于中间项目的倾向。


   记忆的生理机制


  前面我们从信息加工的角度讨论了记忆，那么加工的过程中大脑又发生了怎样的变化？


  神经元和突触的变化


  记忆形成后突触会发生化学变化和结构变化，这两类变化在短时记忆和长时记忆上有不同。


  短时记忆中，神经元暂时性地改变了其释放神经递质的能力，这些化学物质携带着信息从一个神经元传到另一个神经元。（Kandel，2001）与之相对的是，长时记忆则会使大脑产生长期的结构上的变化。为了模拟长时记忆的形成过程，研究者对动物大脑的神经元或者实验室中的大脑细胞进行简单、高频的电刺激。对于很多区域，尤其是海马区，这类刺激使某些突触上的神经元对传递的反应更快，突触的传递路径更易兴奋。（Bliss & Collingridge，1993；Whitlock等，2006）上述变化我们称其为长时增强1（long-term potentiation），这和增加漏斗颈部的直径，会有更多液体通过的道理是一样的。在这个过程中树突继续生长并延伸，一些突触在数量上有所增加。（Greenough，1984）同时，部分神经元不再像之前那样反应活跃。（Bolshakov & Slegelbaum，1994）


  多数变化需要时间，这就是为什么长时记忆储存了很长时间还是容易受到干扰，也解释了为什么头部发生撞击后不会影响过去的记忆但会干扰新近记忆。就像混凝土需要时间来凝固一样，长时记忆中神经元和突触的变化也需要时间。巩固2（consolidation）或者说稳定是确立记忆的必经阶段。巩固的过程对于动物可能需要几周，人类甚至需要几年的时间。这一过程通常是逐渐发生的，因为快速的新的改变会持续瓦解那些建立在过去知识和经验上的已有的大脑图式。（Squire，2007）
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    不幸的是，中期记忆丧失最可能的原因是学习不够或学习方法不正确

  


  记忆的定位


  科学家通过微电极、脑探测技术和其他技术手段来识别形成或储存特殊记忆的脑的结构。杏仁核在害怕或其他情绪事件记忆的形成、巩固和提取过程中起着重要的作用。（Buchanan， 2007；见第十三章）大脑额叶在短时记忆和工作记忆任务中表现活跃。（Goldman-Rakic，1996；Mitchell & Johnson，2009）前额叶和颞叶中与海马相邻的区域对于图片和词汇编码起着重要的作用。


  但是海马在记忆的很多方面都扮演着重要的角色。对于形成长时陈述性记忆（“知道是什么”）来说很关键；在H. M.的案例中，海马遭到破坏导致他对新近发生的事件产生遗忘。同时，基于小白鼠和人类的研究也发现海马对唤起过去经历意义重大。（Pastalkova等， 2008）


  一个研究小组发现，海马中的神经元有可能参与了特殊记忆的加工过程。他们在13名接受外科手术的癫痫患者大脑中插入微电极（属于规定程序，因为医生需要确定癫痫发作时的脑区位置）。准备手术的过程中，他们让患者看5～10秒钟的电视剧片段，如《宋飞正传》（ Seinfeld ） 、《辛普森一家》（ The Simpsons ） ，或者动物和地标建筑。研究者记录患者海马中被激活的神经元。对于每个患者来说，不同的神经元对于不同的视频片段会有不同强度的激活。几分钟后研究者要求患者回忆看过的内容。患者几乎能够记住所有的片段，然后研究者提问其中一段的详细内容，第一次观看该视频时就表现活跃的那些神经元会再次兴奋。（Gellbard-Sagiv等，2008）其他证据也表明，当再次回忆某段情节时，参与记忆编码的脑区会被再次部分激活。（Danker & Anderson，2010）


  程序性记忆（技能和习惯的记忆）的形成和储存可能存在独立的脑结构和路径。理查德·汤普森（Richard Thompson，1983，1986）研究大白兔后发现，对简单经典条件反射（对一个音调做出反应时的眨眼）的程序性记忆与小脑活动有关。小脑损伤者无法完成此类任务。（Daum & Schugens，1996）


  H. M.等患者的临床表现可以用陈述性记忆和程序性记忆形成于不同脑区来解释。他们对最近发生的事情没有陈述性记忆，无法回忆学习技能时的情境，但多次练习还是能够帮助这些患者解决问题、阅读镜像反转单词或者学会打网球。显然，形成新的程序性记忆的脑区并未受损。启动任务也发现他们对视觉信息仍有内隐记忆。一些心理学家由此推论大脑加工外显和内隐任务的机制存在差异。如图8.6所示，对大脑进行扫描进一步验证了上述观点，即正常人加工外显和内隐记忆任务的脑定位存在明显差异。（Reber，Stark，& Squire，1998；Squire等，1992）


  形成和提取长时记忆的大脑回路与记忆存储的回路并不相同。海马对记忆的形成和提取起到重要作用，而陈述性记忆很可能与部分大脑皮层有关。（Maviel等，2004）实际上，对信息的最初知觉和记忆很可能储存在同一脑皮层：被试记忆图片时，大脑的视觉区域表现活跃。当人们记住声音时，听觉区域变得活跃，和他们第一次感知到这种信息时的表现相同。（Nyberg等，2000；Thompson &Kosslyn，2000）


  典型的“记忆”是各种信息错综复杂的结合。回忆昨天遇见的某个人时，你记得和他的寒暄、他的语调与衣着以及见面的地点。很可能这些信息是独立加工的而且存储的地方分散在大脑的各个区域，又作为一个整体参与事件或者概念的表征。海马很可能在形成记忆的瞬间将各部分联系起来，所以即使记忆分布在大脑皮层的位置，也能作为一个整体提取出来。（Squire & Zola-Morgan，1991）


  激素、情绪和记忆


  你是否曾因为闻到刚出炉的蛋糕的香味就想起了儿时的某个温暖场景？你是否对某部恐怖片有着生动的记忆？类似的情绪记忆通常极为强烈，有些可以用激素的分泌来解释。


  在压力和情绪唤醒的情况下，肾上腺可以释放类似肾上腺素和去甲肾上腺素这样的激素，它们有可能会通过影响大脑中的神经递质来增强记忆。如果注射的药物使肾上腺不再释放激素，注射组对情绪事件的记忆就会比控制组少。（Cahill等，1994）相反，在动物学会某项技能后给它们注射去甲肾上腺素则有利于记忆。情绪唤醒和记忆间的联系使得进化变得有意义：唤醒会告知大脑某类事件或信息意义重大，需要对其进行编码和存储。


  但是，过度唤醒并不是一件好事。给动物或人注射过量的压力激素，反而干扰了对学过任务的记忆，并没有起到增强的作用；剂量适中也许效果最佳。（Andreano & Cahill， 2006）两位心理学家的研究证明，现实生活中存在高压力和高焦虑的风险。（Valentine &Mesout，2009）伦敦地牢里的恐怖迷宫，是用镜子在哥特式的拱顶上围成的一个迷宫墙。游客走过迷宫墙时会听到各种奇怪的声音和尖叫声，还会突然出现让人毛骨悚然的东西，比如穿黑色长袍、满身伤痕和血迹的“怪人”。那些进入迷宫的志愿者身上装有无线心率检测器，他们的压力和焦虑水平会被记录下来。压力和焦虑水平越高，志愿者就越难准确地描述出的“怪人”的样子，也很难从一排人当中将“怪人”指认出来。上面说到的情形发生在娱乐景点倒没什么。可如果需要被害人、警察或者士兵回忆高压力下的具体细节，例如，指认开枪者或是敌方审讯者的话，后果将不堪设想。（Morgan等，2007）


  
    [image: ]

    图8.6  外显记忆和内隐记忆中的大脑活动情况


    脑功能的磁共振成像显示，不同的记忆任务类型造成大脑活动方式存在差异。被试对先前看过的点进行外显记忆时，视皮层、颞叶和额叶区域（下两幅图中所画区域）表现活跃。进行内隐记忆时，视皮层（上两幅图中所画区域）不活跃。（Reber， Stark，& Squire，1998）

  


  我们给出了记忆生理机制方面的研究成果。神经心理学家期望有朝一日能解释大脑在整个事件过程中的活动情况，包括从你对自己说“我必须记住这些”到你确实记下来或者意识到无法记住的整个过程。


  快速测验


  希望你的记忆回路能帮你完成下面的快速测验。


  一、长时增强与什么有关（）


  A.增强某类接受神经元对传递神经元的反应


  B.减少接受神经元的反应


  C.达到个人极限


  二、小脑和_______记忆有关；海马和_______记忆有关。


  三、判断对错：有关海马的研究表明，学习过程中保持放松有利于记忆。


  答案：一、A 二、程序性 陈述性 三、错


  你将会学到


  ● 在学习时试图以机械的方式进行记忆有什么问题？有什么更好的记忆策略吗？


  ● 记忆诀窍很有趣，然而它们总是那么有用吗？


  1 突触的反应强度持续增加，是长时记忆的生理机制。


  2 使记忆变得持久和稳定的过程。


  我们如何记忆


  一旦理解了记忆如何工作，我们就可以运用它来编码和存储信息，这样我们的记忆就能“历久不忘”，并且可以在我们需要的时候信手拈来。那么有哪些可用的最佳的记忆策略呢？


  有效编码


  正如我们所见，我们的记忆并不是对经验的精确复制。当你听一个报告的时候，你可能不会放过任何一个单词（我们希望你的确如此），但是你并不能一字不差地记住那些单词。你会从中提取要点并对它们进行编码。


  为了很好地记住信息，你需要首先对其进行精确编码。有些信息的精确编码会自动产生（自动编码［automatic encoding］）。想想你在上心理学课时所坐的位置，你上次坐在那里是什么时候？你可能很容易提供这些信息，尽管你从来没有对其精确编码。但是，对诸如一篇小说的情节、安装橱柜的程序以及赞成或反对一项法律提案的争论等多种信息就需要努力编码（effortful encoding）。为了保持这些信息，你可能必须选取一些关键点、给概念贴标签，或是将信息同个人经历或你已知的材料联系起来。有经验的学生知道，大学课程中的绝大部分信息都需要努力编码，有时还需要付出艰苦的劳动。信息加工不是自动地全盘接收，而是逐步消化的过程。


  复述


  复述是对学习过的材料进行回顾或练习，是将信息保持在短时记忆中并提高进入长时记忆的可能性的一种重要方法。当阻止人们复述的时候，他们短时记忆中的内容很快就消退了。（Peterson & Peterson，1959）当你查找到一个电话号码，为了将它保持在短时记忆中，你会一遍又一遍地重复直到不再需要为止，这就是在利用复述的好处。而当你由于总是使用重拨呼叫所以不能记住电话号码时，你就会知道不复述会发生什么了！


  短时记忆包含多种信息，包括视觉信息和抽象意义。但是大多数人，或者至少是大多数听力正常的人，似乎更偏好言语编码和复述短时记忆中的内容。言语可能是大声说出来或者自言自语。当人们在字母或单词的短时记忆测验上发生错误时，他们往往会混淆发音相同或相似的项目，如d和t、bear和bare。这些错误表明它们一直在得到言语重复。


  复述的某些策略比其他策略往往更为有效。保持性复述1（maintenance rehearsal）仅仅包含对材料的机械重复。这种复述使信息在短时记忆中保持得很好，但并不总能使信息进入长时记忆。如果你想长时间记住，一个较好的策略就是精细复述2（elaborative rehearsal），又称编码精细化。（Cermak & Craik，1979；Craik & Tulving，1975）精细化包括将信息和已存储的信息或其他事实联系起来。它也包含分析一个项目的物理的、感觉的或语义的特征。


  假定你正在研究第四章讨论的下丘脑。以机械方式简单地记忆下丘脑的定义并不会有太大的作用。但是如果你能精细地阐述下丘脑的概念，你就更可能记住它。例如，知道hypo的意思是“在（某物）下面”，这就告知了它的位置——在丘脑下。知道它是边缘系统的一部分，你必定熟知它可能牵涉生存动机和情绪。许多学生试图将他们所学的减少到最基本的要点，但事实上对某些细节知道得越多就越容易记住——这就是精细化的意义。


  延长保持的相关策略是3（深加工（deep processing）或意义加工。（Craik & Lockhart，1972）如果你仅仅对一个刺激的物理或感觉特征进行加工，如单词“hypothalamus”是如何拼写和发音的，那么你的加工就属于浅加工，即使你对它进行了精细加工。如果你能识别出这一模式并给物体或事件进行归类或描述（“下丘脑位于丘脑之下”），你的加工在一定程度上就属于深加工。如果你对试图记住的东西的意义进行全面分析（例如，通过给下丘脑的功能和重要性进行编码），你的加工就更加深刻。浅加工Shallow processing）有时也是有用的。例如，在你想记住一首诗的时候，你就会注意（和精细编码）诗中单词的发音和韵律的模式，而不仅仅是诗的意思。然而，深加工往往更加有效。这就是为什么你试图记一些对你来说意义很少或者没有意义的信息时，这些信息不会保持太久的原因。
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    为了回忆课上的内容对其进行编码需要精细复述。你认为上图中哪些学生的记忆效果最好
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    演员在学习剧本的过程中，除了使用保持性复述，还用到了精细复述和深层次加工，他们会分析每一行的意思以及所要扮演角色背后的信息

  


  阅读、背诵、复习


  精细编码和深加工之所以有效，原因之一是它迫使你成为一个积极而非消极的学习者。多数学生认为要想考试取得好成绩必须反复阅读直到“理解”为止。这种被动的学习策略看起来正确，实际上与积极复述和回忆知识相比效果差很多。阅读—背诵—复习策略（read-recite-review strategy）要求先阅读材料、合上书本和笔记、写下（或者大声读出）回忆的内容，然后复习，看你是否理解和记住了。研究者通过一系列的实验比较了阅读—背诵—复习策略和简单的重复阅读以及记笔记的效果。被试在学习结束后进行自由回忆测试、回答多选题和简答题的测试，并在一个星期后进行重测，结果都表明积极的阅读—背诵—复习策略优势明显。（McDaniel，Howard，& Einstein，2009）


  检索练习


  多数学生认为“学习”是从记忆中检索正确答案的能力。这之后呢？拿考试来说，一旦信息被成功提取，是保持还是像浴室镜子上的水蒸气一样快速消失？认知心理学家发现，为了记忆能稳定并保持较长的时间，考试结束后的检索练习（retrieval practice）还是必不可少的。研究者让留学生学习一些新词然后完成不同的任务：（a）重复学习但不对其进行测试；（b）重复测试但不继续学习这些单词；（c）不再学习也不进行测试。参与的学生们奇怪地发现，之后的任务中没有单词测试的学生无法回忆起学会的新词。而重复测试（即练习反复从记忆中提取单词）的回忆效果要好得多。（Karpicke & Roediger，2008）所以老师和教科书编者经常安排快速测验，就是为了让你更好地记住学过的内容……
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  记忆术


  为了增强记忆，除了使用精细复述、深加工，采用阅读—背诵—复习策略和检索练习外，有时人们还会使用记忆术。记忆术4（mnemonics ［neh-Non-iks］），即编码、存储和保持信息的有条理的策略和技巧。（Mnemosyne ［摩涅莫绪涅］读作neh-MOZ-eh-nee，她是古希腊记忆女神。你能记住她吗？）一些记忆术采用比较容易记住的韵律形式（如“Thirty days hath September / April, June, and November...”［“九月、四月、六月和十一月有三十天”］）；还有些记忆术使用规则（如用“Every good boy does fine”来记住乐谱中高音谱号的位置）。其他记忆术则使用视觉图像或单词联想等。最好的记忆术使你能够积极地、全面地去编码材料。它们也可能通过组块来减少信息的数量，这就是为什么许多公司用单词（Dial Get Rich）而不是使用不容易记住的数字来指代他们的电话号码。


  一些具有惊人记忆力的演员更多地依赖于复杂的记忆术。但是在日常生活中，当你能写下你需要买的东西的时候，何必麻烦地使用精细的记忆术来记住一个购物清单呢？拥有好记忆的最快捷的途径就是遵循本节的研究发现以及在“学以致用”中回顾相关研究时所提出的原则。
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    你只需将每个数字与一个单词关联起来，比如“ table ”和“ 3，476，029 ”

  


  快速测验


  也许摩涅莫绪涅（记忆女神）可以帮你回答这个问题。


  卡米莱蒂一提起她的历史老师就很生气。“这章我都读了三遍了，考试还是不及格。”她激动地说：“测验一点儿也不公平。”从批判性思维和本章学过的知识的角度试着分析，卡米莱蒂的说法哪有错误，还有哪些可能的因素导致她成绩不理想？


  答案：卡米莱蒂的说法太过情绪化，未对自己的解释做进一步的反省。在学习过程中她可能更多地采用了自动编码、保持性复述、浅加工，而不是积极编码、精细复述和深层加工。很可能她在学习中没有积极地提取和回忆所学的知识，对所有信息进行编码，而不是有所侧重地选择性学习。


  你将会学到


  ● 记住所有事情带来的问题。


  ● 我们不想忘但还是会忘记的原因。


  ● 为什么许多研究者会怀疑“压抑”和“恢复”记忆说？


  1 对材料进行机械重复以使之有效地保持在记忆中。


  2 将新信息和已存储的知识联系起来并对新信息进行分析以使它得到更好的记忆。


  3 在对信息的编码过程中，对刺激的意义而不仅仅是对其物理或感觉特征的加工。


  4 用于提高记忆的策略和技巧，如使用韵律或公式。


  我们为什么会遗忘


  你是否曾在一个激动人心的时刻对自己说“我永远也不会忘记，永远”？你是否发现你能清楚地记得说过的那些话，而不是激动人心的时刻本身？有时，你编码一件事，复述、分析它的意义，然后把它存储在长时记忆中，然而你还是将它忘记了。难怪我们绝大多数人都曾渴望过能够拥有“摄影式记忆”。


  事实上，拥有完美的记忆并非像你想象的那样是件幸福的事情。俄国心理学家亚历山大·鲁利亚（Alexander Luria，1968）曾讲述过一个关于记者S.的故事。S.能向前或向后再现巨大的数字方格，15年后仍能做到。但是你不应该嫉妒他，因为他具有严重问题：他忘记不了，甚至他想要忘记也忘记不了。随着经历的增加，他记住的东西越来越多。他为了记住而形成的表象逐渐进入意识，使他分心并妨碍他集中注意力。有时，他甚至无法持续和别人谈话，因为别人的话会激起他混乱的联想。最后，S.习惯了周游各地，靠给他的观众演示记忆力来为生。
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  科学家对布拉德·威廉斯（Brad Williams）和吉尔·普赖斯（Jill Price）这两个拥有超常记忆力的现代人进行了研究。随便给出十几年前的某一天，他们能很快地说出当时都在做什么，那天是星期几以及当天都有什么重要的事情发生。比如问威廉斯1991年11月7日的事情，他（准确地）说：“让我想想。球星埃尔文·约翰逊（Magic Johnson）公布了他是艾滋病毒携带者。是的，那天是星期四。一周前刚下过一场暴风雪。”威廉斯和普赖斯都未曾使用过记忆术，也没人知道这些精确的记忆从哪儿来。威廉斯和家人都觉得他的这一能力给生活带来了乐趣，普赖斯却认为这种不间断的回忆是让人喜忧参半的恩赐。（Parker，Cahill，& McGaugh，2006）她写道：“这一无法控制的回忆作为长久以来一直存在的事实，让人彻底感到精疲力竭。有人认为这是天赋，我称其为负担。我整个的生命都围绕着每天听到的事情展开，它快把我逼疯了！”


  因此有些荒谬的是，遗忘就是适应。如果我们希望有效地记忆，那么我们就需要遗忘。只是一味地堆积信息而未从琐碎中区分出重要的部分会让我们变得很苦恼。尽管如此，我们绝大多数人遗忘的都比我们实际希望的要多，我们可能想知道这是为什么。


  在心理学研究早期，为了试图测量记忆的消退而不考虑个人经历，赫尔曼·艾宾浩斯（1885 / 1913）让自己记住一些无意义音节，如bok、waf或者ged，然后在几周后某一个时间测量这些的记忆。大部分遗忘在最初学习之后立即发生，然后趋于稳定，见图8.7（a）。艾宾浩斯研究记忆的方法被历代心理学家所采纳，尽管它并没有告诉他们太多有关人们最关心的那类记忆的内容。
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    图8.7  两种类型的遗忘曲线


    当赫尔曼·艾宾浩斯测量他自己对无意义音节的记忆时，发现记忆在开始的时候遗忘很快，后来逐渐变慢（a）。相反，当玛丽戈尔德·林顿测量她自己几年来某段亲身经历的记忆时，她的记忆保持在开始时很好，然后就逐渐以稳定的速度下降（b）

  


  一个世纪之后，玛丽戈尔德·林顿（Marigold Linton）决定研究人们如何忘记真实事件而不是无意义音节。像艾宾浩斯一样，她以自己为被试，但她按年而不是按天来描绘曲线。12年中，她每天在一张4英寸×6英寸（10.16厘米×15.24厘米）的卡片上记录工作或者更多当天发生在她身上的事。最后，她积累了数千张有关具体事件的卡片，其中既有非常烦琐的事情（我在广东餐厅吃的龙虾特别美味），也有意义重大的事情（我在巴黎南部的奥利［Orly］机场着陆）。每月一次，她都会从所有卡片中随机取出一张，记录她是否能记住上面的事，并尽力回忆该事的日期。林顿（Linton，1978）后来告诉人们，她非常期望获得艾宾浩斯所说的快速遗忘。事实上，正如你在图8.7（b）中所见，她发现长期的遗忘要慢一些，细节逐渐从她的记忆中消失，并且是以一个更加稳定的速度进行的。


  当然，一些记忆，尤其是那些标志重要转变的记忆比起其他事件要更容易记住。但是玛丽戈尔德·林顿，还有我们这些人为什么会忘记如此多的细节呢？心理学家提出五种机制来解释遗忘：消退、新记忆替代旧记忆、干扰、线索依存遗忘、压抑。


  消退


  一种具有常识性的观点是消退理论1（decay theory），该理论认为，如果记忆痕迹没有经常地被“提取”，那么它们就会随着时间而消退。我们已经看到，感觉登记中的消退是立即发生的，在短时记忆中同样如此，除非我们一直保持复述材料。然而，仅仅是时间的推移并不能很好地解释长时记忆中的遗忘。人们经常会忘记昨天发生的事，却清晰地记得数年前发生的事。事实上，一些程序性和陈述性记忆都能保持终生。如果你在孩提时代学会游泳，那么你在30岁的时候仍然知道如何游泳——即使你已有22年的时间没游过泳。我们也很开心地告诉大家，学校里的一些课程具有强大的保持力。在一项研究中，人们在高中学过西班牙语，五十年后，他们仍能在西班牙语测验中表现得很好，即使大多数人在这些年里几乎没有用过西班牙语。（Bahrick，1984）尽管消退可能起一定作用，但是它不能完全解释长时记忆中失去的信息。


  替代


  另一种理论认为，正如重新录制一盘磁带或者录像带会擦掉原有信息，进入记忆的新信息也会抹掉旧信息。在一项支持该观点的研究中，研究者给人们看一起交通事故的幻灯片，并通过引导性问题让他们认为自己看到了一个“停止行驶”标牌，可是他们真正看到的是一个“超车”标牌。（见图8.8）控制组被试没有被误导，他们能按其真实所见去辨识。后来，研究者告诉所有被试这一研究的目的，并让他们猜测自己是否是“误导组”的一员。结果几乎所有受到误导的被试仍然坚持自己真实地看到了那个在脑海中的标牌。（Loftus， Miller，& Burns，1978）研究者解释说，被试并不是试图去取悦研究者，而是人们的最初知觉已经被误导信息给替代了。
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    作为程序性记忆的运动技能可以持续一生，不会消退

  


  
    [image: ]

    图8.8 “停止行驶”标牌研究


    当人们看见车前有一个“超车”标牌（如左图）后，问他们是否看见“停止行驶”标牌（一个误导问题），许多人都说他们看见了。类似地，当呈现的是“停止行驶”标牌而问他们是否看见“超车”标牌时，许多人也说看见了。即使在研究者揭示他们使用误导信息之后，被试仍旧坚持错误记忆，这表明误导信息已擦除了被试对标牌的原始心理表征。（Loftus，Miller，& Burns，1978）

  


  干扰


  第三种理论认为，之所以发生遗忘，是因为相似的项目在存储或提取的时候相互干扰。信息可能进入记忆，并在那里得到保持，但是它和别的信息混淆了。这种发生在短时记忆和长时记忆中的干扰，在你回忆一些孤立的事实——名字、地址、个人身份证号、地区代码和类似的东西——时尤为常见。


  假定你在一次聚会上遇到一位名叫朱莉（Julie）的人，片刻之后你又遇到一位名叫朱蒂（Judy）的人。你继续和别人交谈了一小时后，你又碰到了朱莉，然而你却错误地叫她朱蒂。这就是第二个名字干扰了第一个。这种新信息干扰了对旧信息记忆的现象称为倒摄抑制2（retroactive interference）。
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  一位心不在焉的鱼类学教授（研究鱼类）的故事能说明倒摄抑制。他总是抱怨无论在什么时候，只要他记住一名新同学的名字，他就会忘掉一条鱼的名字。但是，就替代来说，新信息擦除了旧信息，从而使得旧信息不可提取；而在倒摄抑制中，旧信息消失有时是暂时的。只要稍微集中注意力，那位教授就能回忆起他的新学生和他的旧鱼的名字。


  因为新信息不断进入记忆，因此所有人都很容易受到倒摄抑制的影响——或者至少大多数人是这样的。H. M.是个例外，他对童年和青春期的记忆出奇的详细、清晰和一成不变。H. M.能记住他孩提时代的著名演员、他们主演的电影以及他们的搭档；他也记得从二年级开始的朋友的名字。这些早期的陈述性记忆不会受到手术后所获得记忆的干扰，因为H. M.并没有获得任何新记忆。
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  干扰也以相反方向在起作用。旧信息（你在高中学的外语）也可能会干扰记忆新信息（你现在试图学的一种新的语言）的能力。这种类型的干扰称为前摄抑制3（proactive interference）。


  在数周、数月和数年的时间内，前摄抑制可能会比倒摄抑制导致更多的遗忘，因为我们存储了如此多的信息，从而潜在地干扰了任何新信息的记忆。


  线索依存遗忘


  当我们需要记忆的时候，我们经常依赖于提取线索（retrieval cue），即能帮助我们发现我们正在寻找的特定信息的信息项目。例如，如果你正试图记住一个演员的姓，那么知道这个人的名或最近他主演的电影可能都会对你有所帮助。


  当缺乏提取线索的时候，我们也许会感到自己好比迷失在了大脑图书馆的书架之间。在长时记忆中，这种类型的记忆失败称为线索依存遗忘4（cue-dependent forgetting），它可能是所有类型中最普通的一种。像玛丽戈尔德·林顿一样，威廉·瓦赫纳尔（Willem Wagenaar，1986）记录了他的一些生活事件的关键细节，他发现自己在一年内忘记了那些细节的20％，五年后忘记了60％。然而，当他从他以为已经忘记的十件事的目击者那里收集线索的时候，他能回忆起与这十件事有关的一些事情，这表明他的某些遗忘取决于线索。


  当你学习一个新事物或经历一件事的时候，在场的线索可能对后来的提取特别有用。这可以解释为什么当你处在与某件事发生时相同的物理环境中的时候，更容易想起那件事：当前情境的线索与过去的情境相匹配。一般来说，这种一致性有助于我们更准确地想起过去。它也可以解释déjà vu（法语中的意思为“似曾相识”）的神秘现象，即错误地感觉我们以前曾处于与现在所处的相同的情境中。你很难把现在情境中的一些元素与你经历的其他内容（如一个梦境、一部小说或者一场电影）区分开，以至于觉得这么熟悉好像以前曾经发生过。（Brown，2004）换句话说，déjà vu也许是错误确认的记忆。这类相似的感觉可以在实验室诱发。把新呈现的单词、形状或者照片和曾经看过的刺激混在一起，即使被试无法回忆出最初看到的单词、形状或者照片，他们也会报告对新呈现的内容很熟悉。（Cleary，2008）


  你的心理或生理状态也可以作为提取线索，并产生一种4-1状态依存记忆（state-dependent memory）。如果在某件事发生时，你的情绪是害怕或者生气，那么当你再次处于同样情绪状态时，你对那件事的记忆效果也会最好。（Lang等，2001）当你目前的心境与你试图记住的材料类型相匹配的时候，你也可能更好地提取信息，这一现象被称作4-2心境一致性记忆 （mood-congruent memory）。（Bower & Forgas，2000；Buchanan，2007；Fiedler 等，2001）你在感到愉快的时候更可能记住一件愉快的事情。类似地，当你不高兴的时候，你更可能更多地记住不愉快的事件，而这反过来也就形成了一个恶性循环。当你过多地回忆不高兴的事情，你就感到越压抑，你感到越压抑，你回忆起的不高兴的事情就越多……因此，你也就陷入沮丧之中，并使事情变得更糟糕。（Joormann，& Gotlib，2007；Wenzen，2005）
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  关于压抑的争论


  遗忘的最后一种理论与失忆症5（amnesia）有关，即丧失了对个人而言重要的信息的记忆。失忆症往往是由于机体条件如大脑疾病或大脑受损而导致的，并且通常是暂时性的。然而，对心因性失忆症（psychogenic amnesia）来说，导致遗忘的原因则是心理的，如需要回避窘迫感、内疚感、羞耻感、失望感或情感冲击等。心因性失忆症在突然事件之后立即发生，包括严重的记忆丧失和个体同一性的丧失，并经常在几周后突然结束。尽管电影和小说中经常描述这种遗忘症，然而在实际生活中这种症状却极其罕见。（McNally，2003）


  心理学家普遍接受心因性失忆症的观念。不过，对于创伤性失忆症（traumatic amnesia）就存在较大的争议。创伤性失忆症涉及对存在于多年前的特定的创伤性事件的遗忘。当记忆恢复的时候，创伤性记忆不受通常记忆歪曲和虚构过程的影响，它可能非常精确。创伤性失忆症的概念源于西蒙·弗洛伊德的精神分析理论，弗洛伊德认为大脑通过压抑6（repression）机制——强迫自己将危险性或烦扰性信息推进无意识中（见第二章），来保护自己免受令人讨厌和苦恼的记忆的伤害。


  大多数记忆研究者都拒绝接受用所谓的无意识压抑机制的观点来解释心因性或创伤性失忆症。（Rofé，2008）理查德·麦克纳利（Richard McNally，2003）仔细回顾了以往的实验和临床证据并得出结论：“大脑通过压抑或分离创伤性记忆使其不能达到意识层面从而来保护自己这种观点，缺乏有力的实验支持，是一些精神病理学上的传闻。”对于那些遭受过烦扰性经历的大部分人来讲，问题不在于他们不能记住，而在于他们难以忘记：这种记忆一直侵扰着他们。没有人曾经“压抑”过身处集中营、战争、地震或恐怖主义袭击等记忆。不过，正如所有的记忆一样，即使是这些可怕经历的细节，也会随着时间的推移而被歪曲和逐渐地消逝。


  进一步说，“压抑”很难从一般形式的遗忘中辨别或区分出来。对那些“忘记”烦扰性经历的人来说，他们可能在某个记忆被唤醒的时候，通过使自己分散注意力或关注积极的记忆来有目的地阻止自己提取痛苦记忆。这可以理解成，他们也许没有对不愉快的记忆进行复述，因此这种记忆更可能消逝，也许他们只是简单地回避那些能唤起记忆的提取线索。不愿思考痛苦经历或不愿向他人透露并不等同于不能记住它。（McNally，2003）


  在20世纪90年代，当有人主张要恢复关于性虐待的记忆时，有关创伤性失忆症和压抑之间的争论开始进入公众视野。很多男性和女性开始相信，在心理治疗的过程中，他们能回忆出长期深埋在心中的性虐待记忆，多数侵犯者是他们的父亲。对于接受压抑观念的治疗师来说，这种说法是完全可信的。（Brown，Scheflin，& Whitfield，1999；Herman， 1992）但是研究者认为，尽管的确发生过真实的性虐待，可是很多经验不足的治疗师却也一直在鼓励受害者进行虚假记忆，这些治疗师并不知道暗示的力量和虚构的危险。（Lindsay& Read，1994；McHugh，2008；McNally，2003；Schacter，2001）治疗师通过问一些引导性的问题、鼓励患者形成被虐待的生动画面、经常性的回忆这些画面以及集中在情绪性强的部分等方式在不经意间为虚构和错误记忆提供了可能。
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  从20世纪90年代起，类似的控告稳步下降，但压抑的概念依旧存在。很多支持者转而用“分离”的概念，即那些令人不快的记忆从日常的意识当中分离（分解）开来，来解释创伤性人群的记忆失败现象。（见第十一章）可是根据以往的研究并没有证据表明记忆的分离是由外伤导致的。（Giesbrecht等，2008）


  当然，很有可能有些人忘记且回忆不起来好多年前发生的部分不愉快或者不高兴的经历，只有回到就读的小学才有可能回忆起当时在全班同学面前所做的尴尬事。对于有些人声称之前被压抑而今恢复了多年前受到外伤的经历，我们该做何反应？我们如何分辨真的记忆和假的记忆？


  很明显，如果有确凿的证据，如医院记录、警察局或者学校的报告以及当时现场的见证人，那么这个人所回忆的内容还是可以相信的。如果没有，我们需要持怀疑的态度，因为一个人很有可能持有具体的、情绪性的较为丰富的“记忆”让他觉得那就是真的，但这些“记忆”却是被无意识地虚构的。（Bernstein & Loftus，2009）在这种情况下，对恢复的记忆内容以及恢复的过程多加考虑是很重要的。


  那么，就当前对记忆的研究来说，如果一个人称他或她现在拥有一岁或两岁时的记忆，对此我们应该表示怀疑。正如我们将在下一节看到的，从生理学和心理学的角度来讲这都是不可能的。如果某个人的记忆在某段时间变得越来越不合理——例如，他说他连续十五年，日日夜夜都受到性骚扰，却曾经没有记起来过，而且这个人家中的其他人都没有觉察到任何异样，那么我们这时就应表示怀疑。如果有人在接受心理治疗后、听相关的新闻或者在自传体畅销书中读到相关内容后突然恢复了创伤性记忆，对此我们需持怀疑的态度。如果一个治疗师使用暗示性技术如催眠、梦的分析、“年龄回归”、导向想象和引导性问题来“帮助”患者回忆所说的性虐待，那么我们就应该警惕。（见第十二章）因为那些技术增加了虚构的可能。


  快速测验


  如果你没有压抑刚学过的知识，就请试着回答以下问题。


  一、 威尔玛很多年前就是汤姆·罗宾斯的书迷。后来她迷上了演员蒂姆·罗宾斯，但是每次当她试图回忆蒂姆·罗宾斯名字的时候，都叫他“汤姆”，为什么？


  二、一个人在他20岁高中同学聚会上遇到了老朋友，回忆起了长久以来忘记的事情。为什么？


  三、除了压抑的观点，还有哪些理论能解释心因性失忆症？


  答案：一、前摄抑制。 二、遇到朋友为事件回忆提供了提取线索。 三、人们可以通过分散注意力或关注积极经历来有意回避记忆；他们也许没有对不愉快的记忆进行复述，因此这种记忆更可能消逝；人们拒绝使用能够唤起记忆的提取线索。


  你将会学到


  ● 为什么生命中的头几年是一块心理白板？


  ● 为什么人类被称为“讲故事的动物”？


  1 一种认为记忆中的信息如果没有得到提取最终就会消失的理论；它更适用于短时记忆（与长时记忆相比）。


  2 当最近学习的信息干扰记忆先前存储信息的能力时产生的遗忘。


  3 当先前存储的材料干扰记忆当前所学类似材料的能力时产生的遗忘。


  4 由于缺乏回忆线索而不能提取存储在记忆中的信息。


  4-1 当记忆者处于与最初学习或经历相同的生理或心理状态时就能记起某事的倾向。


  4-2 当经历与当前情绪一致时容易记忆，不一致时则容易忽略或者遗忘。


  5 丧失了部分或全部对个人而言重要的信息的记忆。


  6 在精神分析理论中，强迫自己将危险性或烦扰性信息推进无意识中。


  自传体记忆


  对于绝大多数人来讲，我们的自传体记忆都是最吸引人的。我们分析它们以便更多地了解我们是谁。我们为了创造自我形象而对它们进行改动和修饰。我们用它们来娱乐（“我有没有告诉过你那时候……？”）。


  儿童期遗忘症：缺失的岁月


  关于自传体记忆的奇怪的一面就是，大多数成年人都不能回忆起他们3岁或4岁以前的任何事情。一部分人虽然能回忆起他们两岁时的重要经历，如兄弟姐妹的出生，但是除此之外再没有更早的记忆了。（Fivush & Neison，2004；Usher & Neisser，1993）作为成年人，我们不能回忆起在婴儿期由父母哺育的事情、初学走路时迈开的第一步或说出的第一个结结巴巴的句子。我们成了儿童期（幼儿期）遗忘症1（childhood ［infantile］ amnesia）患者。


  关于儿童期遗忘症有一些令人烦恼的事，它是如此令人烦恼以至于一些人断然否定它，他们声称记得从两岁甚或是一岁起的事情。但是像其他错误记忆一样，这些仅仅是基于照片、家庭故事和幻想的重构。这个“记得的”事件甚至可能没有发生过。瑞士心理学家让·皮亚杰（1952）曾描述过他在两岁时差点被诱拐的记忆。皮亚杰记得他坐在婴儿车中，看见保姆勇敢地保护他免受诱拐者的伤害。他记得她脸上的抓痕，也记得身着短斗篷手拿白色警棍的警察终于把歹徒赶走。但是当皮亚杰15岁的时候，保姆给他父母写信承认她编造了整个故事。皮亚杰谈道：“因此，当我还是个孩子的时候，我必定听说过对该故事的叙述……把它按视觉记忆的形式投射到过去，这是一个对记忆的记忆，但它却是错误的。”


  当然，在我们第一次学习使用叉子、从杯中喝水、拉小推车的时候，我们就保留了从学步期开始的程序性记忆。我们也保持了在生命早期习得的语义记忆：计数的规则、人和物的名称、世界上物体的知识、单词和意义。进一步讲，1～2岁的学步儿童往往能记住过去的经历（如模仿之前见过的事情），一些4岁儿童能记住2岁半前发生的事。（Bauer， 2002；McDonough & Mandler，1994；Tustin & Hayne，2006）然而，幼儿无法很好完成的事情是，编码和保持早期情景记忆（对特定事件的记忆），并将其带到童年晚期或成人期。直到4岁以后，儿童才能开始持续地形成长久的情景记忆。


  弗洛伊德认为儿童期遗忘症是压抑的另一个例子，但是今天的记忆研究者则认为压抑与之无关。这些解释包括如下方面：


  1 人脑的发展。参与形成或存储事件的大脑区域以及参与工作记忆和决策的其他大脑区域（如前额叶皮层）直到出生几年后才能发育完全。（McKee & Squire，1993；Newcombe等，2000）其次，婴儿和学步阶段儿童的大脑忙于体验新的生活经历，很难集中在当下或接下来要发生的事情上，而集中精力是编码和记忆的必备条件。（Gopnik，2009）


  [image: ]对婴儿期记忆进行批判性思考


  2 认知的发展。在拥有自传体记忆之前，我们必须首先拥有自我概念。自我概念在儿童两岁后开始出现。（Howe，Courage，& Peterson，1994）再者，学前儿童所用的认知图式不同于年龄较大的儿童和成年人所用的图式。只有在获得语言和开始上学后，儿童才能形成用于回忆早期经历的信息和线索策略。（Howe，2000）年龄小的儿童词汇和语言技巧有限，限制了自陈和向他人陈述生活状况的能力。最后，言语能力成熟并没有增强儿童回忆早期经历的能力，这是由于早期记忆不是由语言编码而成的。（Simcock &Hayne，2002）
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    心理学家开创性地测量了婴儿的记忆。参加实验的婴儿腿上系着一根绳子，一端连着五颜六色的活动物。没几分钟他们就学会通过蹬腿来移动物体。一个星期后，婴儿对此还有记忆，这是一个典型的程序性记忆的例子。（ Rovee-Collier，1933 ）但是，再大一些，这些婴儿就不记得了，就像我们每个人一样患上了儿童期遗忘症

  


  3 社会的进步。年幼儿童还没有掌握陈述事件的社会习俗，也不知道对别人来说什么是重要的。他们把注意集中在常规的生活经历，而不是能提供提取线索的特殊生活经历上，儿童也不像成年人那样能够很好地对事件进行精细编码。事实上，他们倾向于依赖成年人提供提取线索的问题（“我们去哪里吃早餐？”“你捉弄了谁？”）。这种对成年人的依赖可能会阻碍他们对材料形成稳定的实质性的记忆，而这种实质性记忆到了他们年龄更大些时就容易提取了。（Fivush & Hamond，1991）


  然而，我们最开始的记忆即使不太精确，对了解我们的人格、目前关心的事情、抱负和对生活的态度等也都非常有用。那么你的最初记忆又是什么呢？或者再退一步说你认为你最初的记忆是什么？你能告诉我们关于你的什么故事呢 ？


  记忆和叙事：我们生活的故事


  信息交流研究者乔治·格布纳（George Gerbner）曾观察到人类之所以独特是因为我们是唯一会讲故事的动物，而且我们靠自己所讲的故事生活。把人类视为“讲故事的动物”对认知心理学具有巨大的影响。叙事（narrative）简化了我们的生活，并使生活有意义，这对我们的计划、记忆、爱、恨、抱负和梦想都具有深远影响。


  因此，我们会说：“我之所以学习上没有动力，是因为三年级的时候考过不及格。”我们会说：“让我告诉你我们是怎么坠入情网的。”我们会说：“当你听到所发生的事之后，你就会理解我为什么进行无情的报复。”这些故事未必是虚构的。更确切地讲，它们试图组织我们生活中的事件并为事件赋予意义。但是由于这些故事必须依赖记忆，又由于记忆具有重构性并会为了满足当前需要、信念和经历而不时地发生变化，因此，在某种程度上，我们的故事也是解释和幻想的作品。因此，成年人的记忆不仅能揭示过去，也能揭示现在。
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    这是我两岁时候的照片。记得吗？妈妈？爸爸？这个人是谁？这是我第一天上学的照片，有人记得吗

  


  当你用叙述的方式建构了生活中的事件，下一步怎么做就有了更多的选择。故事取决于听众，你需要根据叙述对象（临床医学家、老板或者Facebook上的朋友）灵活选择是插入、删除、轻描淡写还是润色成不同的情节。故事还受个人目的的影响：是为了表述事实、娱乐还是引起同情？受以上因素影响，即使你认为你是准确的，还是有可能曲解事情的真相。一旦曲解进入故事中，就很可能成为记忆的一部分。（Marsh & Tversky， 2004）


  文化背景也会影响故事的编码和叙述。美国大学生生活的环境强调个人主义、个人感受和自我表达。他们早期的童年记忆反映如下事实：报告的多为长篇的、情绪化的和精细的记忆，记忆的焦点没有别人只有自己。相反，中国学生生活在强调集体和谐、社会角色以及谦逊的环境中，报告的早期记忆多是家庭或邻里的活动、和朋友或亲戚化解了的冲突以及情绪上较为中立的事件。（Wang，2008）


  一旦我们形成了一个故事的中心主题（“父亲反对我们在一起”“爱人专横跋扈”），那么那个主题就会作为一个认知图式来指导我们的记忆和遗忘。（Mather，Shafir，& Johnson， 2000）比如，那些建立了和母亲强烈的安全依恋关系的青少年在回忆和母亲的争吵时，没有当时报告的那么强烈，冲突也更少。相反，那些和母亲有矛盾和不安全依恋关系的青少年对争吵的记忆比现实要严重得多。（Feeney & Cassidy，2003）


  故事主题也可能影响我们对事件和在场人物的判断。例如，如果你和爱人吵架，吵架故事中的中心主题可能是消极的（“他是个蠢蛋”）或者中性的（“由于彼此的误会”）。在你忘记与冲突有关的事或者谁说的话很久之后，主题可能导致你责备或原谅你的伴侣。（McGregor & Holmes，1999）可以看出，你对一个故事的“讲述”非常关键，因此你对你所讲的故事一定要小心。


  快速测验


  如果回答不上来下面的问题，可不能怪儿童期遗忘症。


  一、朋友说他记得自己出生、长第一颗牙和第一次生日聚会的情形。她很可能是（ ）


  A.说谎


  B.虚构


  C.压抑


  D. 表明期望的想法


  E.真的记得


  二、给出三个儿童期遗忘症的解释（具体的）。


  三、为什么主题在我们的生活经历中如此重要？


  答案：一、B D 二、儿童大脑某部分结构的不成熟造成集中注意力、编码和记忆方面有困难；认知因素，如认知图式不成熟、语言技能不完善、自我概念缺乏以及事件编码和报告过程中缺乏社会规则方面的知识。 三、主题可以引导我们记住或者忘记过去的经历，影响对事件和对他人的判断。


  1 不能回忆起在生命中头两年或三年发生的事件和经历。


  回顾新闻中的心理学
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    罗纳德·科顿在珍妮弗·汤普森强奸案后无罪释放，两人成了好朋友。汤普森坦言自己长期生活在愧疚中，因为她的错误指认

  


  心理学研究在人们对记忆能力的判断上有重要的影响。尤其当人们意识到记忆在警察、审问人员、起诉者和判决者中容易出错的时候。本章的开始说的罗纳德·科顿的案例并非特例。心理学家对40例毫无疑问是误判的案件重新核实后，发现90%的案件存在一个或者更多的目击者错误判断的情况。（Wells等，1998）显然，并非所有目击证人的证词都不正确，相反，这些证词应当得到重视。但是指证过程中的潜在错误使得很多注意事项变得非常重要：小心地收集证据、确保被告适当的法律陈述、要求警察使用合理的程序去提取口供以及在必要的时候做DNA分析。


  在纽约卡多佐（Cardozo）法律学院清白计划的启发下，草根组织中的律师和学生们成功地挑战了一些有疑问的审判。20世纪90年代初，这一努力帮助250多人无罪释放，他们中很多曾被判处死刑。一个曾在伊利诺伊州死囚待了16年的男子刚被执行死刑，几个小时后西北大学新闻专业的学生便提出证据表明罪犯另有其人。


  如果你是目击证人，而你的证词使一名无辜受害者被判有罪，你会怎么想？是会像珍妮弗·汤普森一样承认错误呢，还是会像一些人一样比以前更加坚持记忆的正确性？从本章你学到了汤普森从亲身经历中学到的知识：目击证人可能而且一定会犯错，种族差异会增加犯错率，那些骇人听闻或创伤性经历的记忆很容易被歪曲或受到其他因素的影响，对自我记忆的信心并不一定可靠。如今，汤普森和科顿的案例在公众教育和犯罪审判制度的反思上达到了预期的效果，类似的错误会越来越少。（Thompson-Cannino， Cotton，& Torneo，2009）


  讲到这儿，如果你很认真地阅读本章的内容，应该会记得有很多因素会影响回忆，包括虚构、信息来源错误认定、编码和叙述策略失败、干扰、提取线索不够、暗示性和偏见。因此，你应该认识到记忆是多变的。就像认知心理学家一再强调的那样，我们不仅仅是自己生活戏剧的演员，我们也是剧本的作者。


  学以致用：如何记住你所学到的知识


  在不久的将来，一种“记忆丸”也许可以用来提高我们的记忆力。但在那一天到来之前，我们这些希望提高记忆力的人必须依赖心理策略。一些简单的记忆术或许会有用，但是复杂记忆术的价值往往比不上其带来的烦恼。一个较好的办法是记住并练习本章中提到的以下原则：


  集中注意力！这一点看上去很明显，但我们却常常记不起来，那是因为我们没有在第一时间编码信息。比如，下列哪个是真的印有林肯头像的美分硬币？
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  多数美国人很难准确辨认，因为他们很少注意硬币设计的细节信息。（Nickerson & Adams，1979）我们并不是要求你记住这些信息，除非你恰好是一个硬币收藏者或伪造专家。需要记住的是，如果你被要求完成类似本书内容的记忆任务，编码越精细，记忆效果越好。（顺便说一下，正确的硬币是最下面一行左起第一个。）


  添加意义。材料越有意义，就越可能与长时记忆里的信息产生联系。意义也可以减少你所学到的信息组块的数量。添加意义的常用方法包括将材料编成故事、举例思考、形成视觉图像（一些人发现图像越零碎越好）。如果你的牌照碰巧是236 MPL，你可以想着236 maples。如果你试图记住本章中程序性记忆的概念，你可以通过从你自己的生活中举一个例子来使得这个概念有意义，比如你骑山地自行车的能力，然后想象一个P叠加在你骑着自行车的图像上。


  从容不迫。与匆忙行事相比，从容地、分为几个时段进行学习通常会取得更好的结果（虽然临时抱佛脚可能也有用）。根据花费的时间，“分散”（空间）学习比“集中”学习更有效；换句话说，相比3小时的学习期，分为3个1小时学习期可能会获得更好的记忆效果。


  暂停工作。如果可能，在学习间隔期进行休息和娱乐可使干扰最小化。整晚熟睡或下午小憩可减少干扰，还有可能更好地巩固记忆。


  过度学习。首先你不可能记得那些你从来没有很好地学过的东西。过度学习（继续学习那些即使你认为已经知道的信息）是确保你能记住的最佳办法之一。


  阅读、复述、复习。经常地自我测验、一丝不苟地练习以及定期回顾，以便了解你是如何学习的。不要刚读完材料就马上评估你的学习（因为信息仍然在短时记忆中），否则就可能会对你以后回忆它们的能力产生不切实际的信心。如果你延迟至少几分钟再去评价，你的评估也许会更准确。（Nelson &Dunlosky，1991）


  总的来说你会发现：相对于被动学习或听讲而言，主动学习会得到更深刻的理解或更好的保持。尽管这样，你也不要指望记得你阅读过或听到的所有事情   ——对这想都不要去想。不分轻重地获取事实只会导致混淆。畅销书或流行光碟、磁带许诺“完美的”“身临其境的”记忆，或者你学习到的任何事情的“即时回忆”，这些都有悖于心理学家所了解到的大脑的工作方式。我们的建议是：忘掉所有的一切。


  本章总结


  重构过去


  ● 不像录音机或摄像机，人类的记忆具有高度的选择性和重构性：人们通过添加、删除和改变一些要素来帮助他们理解信息和事件的意义。人们通常都有信息来源错误认定，即不能从已存储的信息中分辨哪些是后来添加的。甚至是看起来尤其生动的、情绪强烈的闪光灯记忆，也常会随着时间流逝而发生改变或被歪曲以致变得不准确。


  ● 因为记忆具有重构性，所以它可能是虚构的——将虚构事件与真实事件相混淆。在下列情况中虚构更可能发生：人们多次思考、听或告知他人虚构的事件后经历“想象膨胀”、事件包含很多细节或者事件容易想象。虚构的记忆逼真但却是错 误的。


  记忆和暗示的力量


  ● 记忆的重构性使得记忆容易受到暗示的影响。当犯罪嫌疑人的种族有别于目击证人、给目击证人提出引导性问题或给目击证人误导信息时，目击证人的证词尤其容易产生错误。


  ● 和成年人一样，儿童常常准确地记得事件的关键点。然而，和成年人一样，儿童也可能受到暗示的影响，尤其在应对成年人有偏见的访谈时——例如，被问及那些真假模糊不清的问题时、使用引导性问题时、被迫相信必须与其他孩子所说的保持一致时，或者判断错误仍给予奖励时。


  记忆的研究


  ● 记忆力部分依赖于所要求的行为类型。在外显记忆（有意回忆）测验中，再认通常比回忆要好。在内隐记忆测验中，通常用启动和重学法之类的间接方式予以测量，过去的经历可能会影响当前的思维或行动，即使人们不是有意识地回忆这些经历。


  ● 在信息加工模型中，记忆包含信息的编码、存储和提取。在三箱模型中，记忆有三个相互作用的系统：感觉登记、短时记忆和长时记忆。一些认知科学家提出一个并行分布加工或联结主义模型，它将知识看成很多分布在一个大网络中且并行处理、彼此相互作用的加工单元的连接。不过，三箱模型在组织记忆研究中的绝大部分成果时仍然是一个有效的方式。


  记忆的三箱模型


  ● 在三箱模型中，输入的感觉信息在感觉登记中做短暂停留，并立刻将它以感觉图像的形式予以保留。


  ● 短时记忆保持新信息的时间至多30秒（除非复述信息）。短时记忆的容量非常有限，如果通过组块的方式将信息组织成较大的单元，就能扩大短时记忆的容量。早期的短时记忆模型认为短时记忆只是储存和复述的缓冲器，之后的模型认为短时记忆也是一种工作记忆，包括各种心理加工活动，它控制从长时记忆中提取信息以及根据你所从事的任务对信息进行适当的解释。正因为有了工作记忆我们才能控制注意、抑制分心，使得信息处于活跃的、可加工的状态。


  ● 长时记忆包含已组织成容易处理的庞大的信息。例如，单词（或其表征的概念）可以通过语义分类进行组织。很多长时记忆的模型都将其内容表征为相互关联的概念网络。人们使用这些网络的方式取决于经验和教育。关于舌尖现象（TOT）的研究表明，单词根据其发音和形式存储在长时记忆中。


  ● 程序性记忆（“知道如何做”）是关于如何执行特定行动的记忆，陈述性记忆（“知道是什么”）是关于抽象和表征性知识的记忆。陈述性记忆包括语义记忆（一般知识）和情景记忆（对个人经历和事件的记忆）。


  ● 三箱模型经常被用来解释记忆中的系列位置效应，虽然它能解释首因效应，但却不能解释为何停留一段时间后，有可能发生近因效应。


  记忆的生理机制


  ● 短时记忆是通过神经元暂时的改变释放神经递质，而长时记忆是神经元和突触长期的结构性的变化。长时增强是突触反应强度的增加，有可能是长时记忆的重要机制。与长时增强有关的神经变化需要时间来发展，这有助于解释为什么长时记忆需要一段时间的巩固。


  ● 杏仁核参与情绪性记忆的形成、巩固和提取的过程。在完成短时记忆和工作记忆的过程中额叶异常活跃。前额皮层和部分颞叶参与词汇和图片的编码过程。海马在长时陈述性记忆的形成和提取过程中起着重要的作用。其他区域，如小脑对于程序性记忆的形成很关键。对失忆症患者的研究表明关于外显性记忆和内隐性记忆，大脑活跃的区域不同。记忆的不同组成部分很有可能存储在不同的区域，所有的这些区域参与作为一个整体的事件的表征。


  ● 肾上腺在压力和情绪唤醒下释放的激素——包括肾上腺素和去甲肾上腺素——可以增强记忆。但是激素过多会干扰信息的巩固，激素量适中有利于学习新的任务。


  我们如何记忆


  ● 为了很好地记忆材料，首先我们必须准确地对其进行编码。诸如大学教材之类的信息需要努力编码，而不是自动编码。复述可以使信息保持在短时记忆中并增加其进入长时记忆的机会。精细复述比保持性复述更能促进信息进入长时记忆，深加工通常比浅加工更有效。阅读—背诵—复习的策略更有利于积极学习，与机械地重复阅读相比成绩更好。为了巩固记忆并长时间保存信息，检索练习必不可少。通过精细编码和将回忆的信息组块化，记忆术也能增强记忆力。


  我们为什么会遗忘


  ● 遗忘可能是由几个因素造成的。如果信息没有得到进一步加工，那么它将在感觉登记和短时记忆中消退。在长时记忆中，新信息可能“擦除”旧信息，发生前摄抑制和倒摄抑制。当提取线索不充分时，线索依存遗忘可能会发生。最有效的提取线索发生在与初始经历相似的环境下。一个人的情绪或身体状态也可能作为提取线索，从而唤起情境关联记忆。与当下情绪一致的事件，记忆效果最好（心境一致性记忆）。


  ● 失忆症，即对个人信息的遗忘，通常因疾病或大脑受损等机体原因而产生。由于自我认同缺乏或者心理因素导致的心因性失忆症比较罕见。对发生在多年前特定的创伤性事件的遗忘称为创伤性失忆症，对于它的解释存在很大争议，比如精神动力学用压抑进行解释。由于这些概念缺乏良好的实验支持，心理学家对“恢复记忆”的信度和效度持怀疑态度。批评者认为，由于一些治疗师没有注意到暗示的力量和虚构的危险性，促成了受害者错误记忆的发生。


  自传体记忆


  ● 大多数人都不能回忆起他们三四岁以前的很多事件。儿童期遗忘症的原因包括：大脑结构发展不成熟使得儿童在集中注意力、编码和记忆方面产生困难，认知因素包括不成熟的认知图式、语言技巧和自我意识缺乏，在编码和陈述事件的过程中缺少社会规范类知识。


  ● 个体对“生活故事”的叙述组织了他或她的生活事件并赋予了它们意义。


  回顾新闻中的心理学


  ● 在全国范围内，当那些曾因强奸、谋杀和其他罪状而受到误判的人因DNA证据而获释时，人们开始意识到目击证人证词的局限性和记忆的不可靠性。


  学以致用：如何记住你所学到的知识


  ● 增强记忆力最好方法是集中注意力、增加意义、从容不迫而非填鸭式学习、暂停工作、过度学习、练习“阅读—背诵—复习”策略和积极学习而非消极应对。请牢记这些建议！


  关键术语


  记忆（memory）263


  重构记忆（reconstructive memory）265


  信息来源错误认定（source misattribution）265


  闪光灯记忆（flashbulb memory）265


  虚构（confabulation）265


  想象膨胀（imagination inflation）266


  引导性问题（leading question）267


  外显记忆（explicit memory）270


  回忆（recall）270


  再认（recognition）270


  内隐记忆（implicit memory）270


  启动（priming）271


  重学法（relearning method）271


  信息加工模型（information-processing model）271


  编码、存储和提取（encoding，storage，retrieval） 271


  认知图式（cognitive schema）272


  三箱模型（three box model）272


  并行分布加工模型（parallel distributed processing ［PDP］ model）272


  感觉登记（sensory register）273


  短时记忆（short term memory，STM）273


  组块（chunk）274


  工作记忆（working memory）275


  长时记忆（long-term memory，LTM）275


  语义分类（semantic category）275


  舌尖现象（tip-of-the-tongue ［TOT］ state） 276


  程序性记忆（procedural memory）276


  陈述性记忆（declarative memory）276


  语义记忆（semantic memory）276


  情景记忆（episodic memory）277


  系列位置效应（serial-position effect）277


  首因和近因效应（primacy and recency effects）277


  长时增强（long-term potentiation）278


  巩固（consolidation）278


  努力编码和自动编码（effortful versus automatic encoding）281


  保持性复述（maintenance rehearsal）281


  精细复述（elaborative rehearsal）281


  深加工（deep processing）282


  浅加工（shallow processing）282


  阅读—背诵—复习策略（read-recite-review strategy）282


  检索练习（retrieval practice） 282


  记忆术（mnemonics）283


  消退理论（decay theory）285


  倒摄抑制（retroactive interference） 286


  前摄抑制（proactive interference）286


  提取线索（retrieval cue）286


  线索依存遗忘（cue-dependent forgetting）287


  似曾相识（déjà vu） 287


  状态依存记忆（state-dependent memory）287


  心境一致性记忆（mood-congruent memory）287


  失忆症（amnesia） 287


  心因性失忆症（psychogenic amnesia）287


  创伤性失忆症（traumatic amnesia）287


  压抑（repression）287


  儿童期（幼儿期）遗忘症（childhood ［infantile］ amnesia）289


  叙事（narratives）290


  307页和308页“参与进来”的答案：


  鲁道夫八个朋友的名字是Dasher，Dancer，Prancer，Vixen，Comet，Cupid，Donner（也译作“Donder”）， Blitzen。


  ［新闻中的心理学］


  一年级学生因野营用具而暂停学业
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    扎卡里·克里斯蒂的野营用具给他带来了麻烦

  


  2009年10月12日，来自特拉华州纽瓦克（Newark）的消息。


  扎卡里·克里斯蒂（Zachary Christie）对参加“童子军”和野营活动感到非常兴奋，他把自己最喜欢的野营用具带到学校，准备午餐时间用。这种器具很方便，因为它可以用作刀、叉和勺子。但学校管理者认为，这名6岁的男孩违反了他们对武器——包括多用途器具的刀具部分——的零容忍政策并将他暂停学业。现在，扎卡里将在该地区的少年犯管教所度过45天。扎卡里在家里练习写小写字母的时候说：“这太不公平了。”


  针对校园枪击事件，许多学区对在校园内持有武器采取零容忍政策。在扎卡里的案件中，学校管理者感到别无选择，只能暂停他的学业，因为无论持刀者的意图、年龄或性格如何，该地区都禁止使用刀具。


  扎卡里的母亲黛比·克里斯蒂（Debbie Christie）说：“有时候，扎卡里会自己选择穿西装打领带去上学，因为他对学校很认真。他对他的同学没有什么威胁。”但学区董事会主席乔治·埃文斯（George Evans）为学校管理者的决定进行了辩护，他说：“没有哪位家长愿意接到一个电话，说他们的孩子不再有两只好视力的眼睛了，因为发生了扭打，而且有人拔出了刀。”


  批评人士认为，让扎卡里这样的学生陷入水深火热之中的这种零容忍政策，导致了更多的停学和开除，进而导致孩子们在街头这样的地方待更长时间，他们的行为只会变得更糟。不灵活的政策也会导致对轻微违规行为进行严厉惩罚。去年，特拉华州的一名三年级学生被学校停学了一年，因为她的祖母送了一个生日蛋糕、一把用来切蛋糕的刀子到学校。


  零容忍政策最初给了当局在惩罚学生方面更大的回旋余地，但批评人士指责，这些政策对非裔美国儿童具有歧视性，因为与白人儿童相比，非裔美国儿童更有可能因为犯下同样的罪行而被停学或开除。因此，许多学区在政策的实施过程中取消了自由裁量权。


  扎卡里现在不愿意回到学校。他说：“我觉得其他孩子可能会取笑我惹了麻烦。”但他又补充说：“可我觉得这个规则本身是错的，而不是我是错的。”


第九章 学习和条件反射


  零容忍政策是合理的吗？当儿童犯小错误时，父母惩罚他们的程度应该与他们犯大错误时的程度一样吗？如果不是，当儿童出现破坏行为或暴力行为时，学校管理者该如何惩罚他们？是应该开除他们，还是有其他的可供选择的方法？父母在家里如何纠正儿童的不良行为？“打屁股”是父母采用的最好办法吗？对于那些采用体罚的父母而言，他们应该采用“零容忍政策”吗？


  长久以来，一直存在关于儿童的管教方式的争论。争论的核心问题是：我们怎样才能改变那些不良的、自我挫败的或者危险的行为？当然，许多人想要改变他们的不良习惯，他们也一直在努力改善或纠正别人的行为。我们拘禁犯人，打孩子，和配偶吵架，向挡路的司机竖起中指；另一方面，我们用金色的星星鼓励儿童的良好行为，给父母发车尾贴以表扬孩子的成功，给员工发奖金，为杰出表现者颁发奖品。这些努力会得到我们希望的结果吗？好吧！无论怎样，如果你明白了学习1（learning）的规律，就会意识到，无论是你自己还是他人的行为，通过塑造都可以变得更好。同时你也会明白为什么平时的方法取不到良好的效果。


  行为主义2（behaviorism）对学习研究产生了重大的影响，该学派依据可观察的行动和事件来解释行为，不涉及诸如“心理”和“意志”之类的心理实体。（参见第一章）行为主义者强调条件反射3（conditioning），包括环境刺激和反应之间的联结。行为主义者提出了两种类型的条件反射，即经典条件反射和操作性条件反射，用来解释动物和人类的大多数行为。但是其他的一些观点，例如，社会认知学习理论则认为，在解释人类学习时忽略心理过程，就好像在描述性行为时忽略激情：你也许能解释形式，却失去了本质。社会认知学习理论学家认为，学习不仅包括行为的改变，也包括思维、期望和知识的改变，这些也反过来影响行为，两者是互相作用的。


  当你在这一章中读到有关条件反射和学习的原理时，可以问一下自己，如果用惩罚来控制非期望行为时，它们能教给我们什么？当采用不适当的惩罚方式时，结果会是什么样的？我们怎样才能最有效地调节人们的行为——包括我们自己的行为？


  你将会学到


  ● 经典条件反射是如何解释狗一看到灯亮或听到蜂鸣声就会分泌唾液的？


  ● 经典条件反射的四个主要特征。


  ● 从经典条件反射中，你真正学到的是什么？


  
经典条件反射


  20世纪初，伟大的俄国生理学家伊万·巴甫洛夫（Ivan Pavlov，1849—1936）一直致力于狗的唾液分泌研究，该研究是消化功能研究计划的一部分。巴甫洛夫的研究程序之一是在狗的脸颊上做个开口手术，插入一根管子以便从动物的唾液腺中引出唾液，这样就可以测量唾液的分泌量。巴甫洛夫还在狗的嘴里放入肉粉或其他食物，以刺激其分泌唾液。（见图9.1）
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    图9.1  巴甫洛夫采用的方法


    左边的照片中最中间的是巴甫洛夫，两侧是他的学生和一只被用于实验的狗。右边的装置是根据伊万·巴甫洛夫的技术设计的，唾液从狗的脸颊流到试管中，唾液量是通过与转鼓相连的指针的运动测量的

  


  巴甫洛夫是一位真正具有献身精神的科学观察者，他甚至在临死之前还口述自己的想法以留给后人更多的相关资料！他的学生也从他那里学到以同样的热情来关注、研究细节。在他从事唾液分泌研究期间，一名助手注意到，当狗被多次带到实验室之后，它会在食物放进嘴里之前就开始分泌唾液（大多数人会觉得这一点太微不足道而选择忽略）。看到食物，闻到食物的味道，或看到食物盘，甚至看到每天送食物的人，或者听到这个人的脚步声，这些都会使狗分泌唾液。毫无疑问，这种新的唾液分泌反应不是天生的，而是通过多次练习后习得的。


  起初，巴甫洛夫把狗流口水仅仅当作一种令人讨厌的唾液分泌现象，但很快他就意识到自己的助手已经发现了一种重要现象。巴甫洛夫认为，它是人类和其他动物所有学习活动的基础。（Pavlov，1927）他把这种现象称为“有条件的”（conditional）反射——之所以说它是有条件的，是因为它依赖于环境条件。由于后人对他著作的翻译，误将“有条件的”翻译成了“条件性”（conditioned），今天人们通常使用后一种说法。


  巴甫洛夫很快停止正在从事的研究，反而转到条件反射研究中，并把他生命的最后30年都奉献给这项研究。那么，在他的研究中，为什么狗在非食物刺激条件下也会分泌唾液呢？


  源于旧反射的新反射


  起初，巴甫洛夫推测可能是狗在获取食物前的思考和感觉使它们流口水。难道是“喂！孩子，该吃东西了！”这样的想法进入了狗的大脑之中？但最终他认为，这种推测是毫无根据的。于是他把研究重点放在了引起条件反射的环境因素上。


  根据巴甫洛夫的观点，最初的唾液分泌反射包括狗嘴里的食物这种无条件刺激4（unconditioned stimulus，US）以及唾液分泌这种无条件反应5（unconditioned response，UR）无条件刺激是指能自动诱发无条件反应的事件或物质，无条件反应是自动产生的反应。
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  巴甫洛夫指出，当一个中性刺激（neutral stimulus，还未引发特殊反应——如分泌唾液——的刺激）定期与一个无条件刺激结合时，学习就发生了。
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  这时中性刺激就变成条件刺激6（conditioned stimulus，CS），它引起了学习或条件反应7（conditioned response，CR），条件反应通常与最初的并不是通过学习获得的反应相似。在巴甫洛夫的实验中，我们看到先前并没有诱发唾液分泌的食物盘成为唾液分泌的条件刺激。
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  这种使中性刺激最终变为条件刺激的程序叫作经典条件反射8（classical conditioning），也叫巴甫洛夫反射或反应性条件反射。巴甫洛夫及其学生继续证明了各种各样的事物与食物结合都能变成唾液分泌的条件刺激：节拍器的嘀嗒声、铃或音叉的音调、蜂鸣器的振动声、摸一下脚，甚至针刺或电击。在巴甫洛夫之后，那些包括分泌唾液在内的自动的不随意反应都可以形成经典条件反射——例如，心跳、分泌胃液、血压、反射运动、眨眼、肌肉收缩。在具体的实验中，呈现中性刺激和无条件刺激之间的最佳间隔非常短暂，通常少于1秒钟。


  经典条件反射的原理


  从昆虫到人的所有物种中都存在经典条件反射，现在就让我们进一步了解其中的一些重要特征：消退、高级条件反射、刺激泛化和分化。


  消退


  条件反应不会永远持续，如果条件反射形成后，重复呈现条件刺激而不呈现无条件刺激，条件反应最终会消失，此时所谓的消退9（extinction）也就发生了。（见图9.2）假定经过训练的小狗米洛已经能够对铃声做出分泌唾液的反应，接着每5分钟响一次铃声却不给它食物。米洛再听到铃声后，分泌的唾液就会越来越少。不久，米洛就完全不会因铃声分泌唾液，唾液分泌已经消失了。但是，消退不同于没有学习或遗忘，如果第二天铃声又响了，米洛可能还会尝试着分泌几次唾液，但是反应会变得比较微弱。再次出现这种反应的现象叫作自然恢复10（spontaneous recovery）。这说明了为什么完全消除一个条件反应通常需要多个消退期。


  
    [image: ]

    图9.2  唾液分泌反应的习得与消退


    伴随着引起唾液分泌的无条件刺激的出现，中性刺激将会变成唾液分泌的条件刺激。（图左）但当多次呈现这种条件刺激却不伴随无条件刺激时，条件性唾液分泌反应将会减弱直至消失，右图中它已经消退了

  


  高级条件反射


  有时通过与已经建立的条件刺激相结合，中性刺激可以变成条件刺激，这种程序叫作高级条件反射11（higher-order conditioning）。比如说米洛已经学会看到食物盘就分泌唾液，现在则在它看到食物盘前发出闪光。多次将闪光和食物盘结合，米洛就能学会看到闪光就分泌唾液。图9.3说明了高级条件反射的过程。
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    图9.3  高级条件反射


    在这个高级条件反射的图解中，食物盘（左）是先前形成的唾液分泌的条件刺激，中性刺激灯光与食物盘（中）结合，灯光也成为唾液分泌（右）的条件刺激

  


  高级条件反射也许可以解释为什么一些词语会引起我们的情感反应，即为什么这些词语会激怒我们或唤起我们的温情。当词语与目标物或与其他一些已经能激发情感反应的词语相结合，它们也会诱发那种反应。（Staats & Staats，1957）例如，由于“生日”这个词语与礼物和关注相联系，儿童可能会学会对它产生积极反应；相反，如果是一些带有种族或民族色彩的词语与儿童学会的令人不愉快的词语（如笨、脏）相结合，他们可能就会对这些种族或民族产生消极反应。换句话说，高级条件反射可能会促使偏见形成。


  刺激泛化和分化


  当一种刺激成为某种反应的条件刺激后，其他的相似刺激也可能产生相似反应——这种现象称为刺激泛化12（stimulus generalization）。例如，如果使小狗米洛对钢琴中央C形成了唾液分泌反应，即使并没有在弹奏D音（比中央C高一个音）后呈现食物，米洛可能也会对D音分泌唾液。一句谚语恰当地描述了刺激泛化：“一朝被蛇咬，十年怕井绳。”


  刺激泛化的反面是刺激分化13（stimulus discrimination），它是指类似于条件刺激的某些刺激会导致不同的反应。假定已经通过声音与食物的反复结合使米洛形成了对钢琴中央C分泌唾液的条件反射。现在，在吉他上弹出中央C，不伴以食物出现（但会继续在钢琴中央C后伴以食物）。最后，米洛将学会只对钢琴中央C做出分泌唾液的反应，对在吉他上弹出的同样音不做分泌唾液的反应；也就是说，它能分辨两种声音。如果继续这样做一段时间，那么就能够训练米洛非常好地做出分辨并分泌唾液。


  经典条件反射实际上教给了我们什么


  要使经典条件反射最为有效，必须使条件刺激在无条件刺激之前而非之后出现，或者两者同时出现。这一点很重要，因为在经典条件反射中，条件刺激应当成为无条件刺激的信号。实际上，经典条件反射是一种进化性适应，它使有机体能够预期即将发生的有生物意义的重要事件并做好准备。例如，在巴甫洛夫的研究中，铃声、蜂鸣或者其他刺激都是肉将要出现的信号，狗分泌唾液就是为消化食物做好准备。因此，今天许多心理学家都主张，在经典条件反射中，动物或人实际上学到的不仅仅是两种发生时间上接近的刺激的联结，还是一种刺激传递给另一种刺激的信息。例如，“如果声音响起，食物很可能会随之而来”。


  罗伯特·雷斯科拉（Robert Rescorla，1988）的研究支持了这种观点。在一系列研究中，雷斯科拉发现，仅仅是无条件刺激和中性刺激的结合不足以产生学习。为了成为条件刺激，中性刺激必须确实预示着无条件刺激的出现。如果常常没有先行声音就出现食物，声音就不太可能成为唾液分泌的条件刺激——因为声音并未提供任何可能得到食物的信息。假定一种情况，如果你接到的每个电话都会带来一些坏消息，并让你心跳加速，那么每次电话铃响时，很快你心脏就会怦怦乱跳，这就是条件反射。但是通常情况下，这些让你不安的电话是随机出现在大量的正常电话中，电话铃声并不总预示灾难，这时条件性的心跳加速反应并不会出现。


  参与进来 | 眨眼条件反射的形成


  在一位自愿的朋友身上试验用经典条件反射程序形成眨眼行为，你需要一根吸管和一些能制造声响的东西，用勺子轻敲玻璃杯就行。你告诉你的朋友你将用这根管子在他或她眼前吹气，在每次吹气前你先制造些声音，但不说为什么，重复这一过程十次，然后发出同样的声音，但不吹气，你的朋友可能还会眨眼，只发出声音但不吹气一两次后，眨眼动作便会消失，你可以说出其中的无条件刺激、无条件反应、条件刺激和条件反应吗？


  雷斯科拉得出以下研究结论：“巴甫洛夫条件反射并非有机体在两个同时发生的刺激之间形成杂乱联结的愚蠢过程。更确切地说，有机体更像是一个信息探索者，利用事件之间的逻辑和感知关系，以及它自己的预期，形成对世界的复杂表征。”尽管并非所有的学习理论家都同意这一结论——像传统的行为主义者就会认为，谈论老鼠的预期是一件傻事——但是，其重要之处在于，诸如“信息探索”“预期”和“对世界的表征”这些概念，为从认知的观点重新看待经典条件反射打开了一扇窗。


  快速测验


  经典条件反射术语比较难掌握，所以在学习新知识前先完成以下练习。


  一、找出以下两种情境中的无条件刺激、无条件反应、条件刺激和条件反应。


  1. 5岁的萨曼莎正在看窗外的暴风雨，一道闪电过后有一声巨大的雷鸣，萨曼莎被惊吓到，这样几次后，天空恢复了平静，但突然又出现了一道闪电，萨曼莎便吓得直接跳起来了。


  2. 格雷戈里每次吃含有柠檬的食物时都会流口水，有一天，他看到一幅柠檬水的广告图片，他就开始流口水了。


  二、 许多学习理论家认为，将中性刺激与无条件刺激结合出现还不足以产生经典条件反射，中性刺激必须_______无条件刺激。


  答案：一、1. 无条件刺激= 雷声，无条件反应= 雷声诱发惊跳，条件激= 闪电，条件反应= 闪电诱发的惊跳。2. 无条件刺激=柠檬的味道，无条件反应= 柠檬味道诱发的流口水，条件激= 柠檬水图片，条件反应= 图片诱发的流口水。 二、暗示或预测


  你将会学到


  ● 为什么在广告中介绍产品时常配着好听的音乐或好看的风景？


  ● 经典条件反射理论家会怎样解释你的恐高症或者对老鼠无端的恐惧？


  ● 你是如何喜欢上某种味道和气味的，后来有被其他类型取代吗？


  ● 为什么在医生办公室里你会感到难受，而安慰剂能让你感觉好一些？


  ● 科技如何支持研究经典条件反射的生物基础？


  1 由于经验产生的相对持久的行为（或行为潜能）变化。


  2 一种强调研究可观察行为，强调环境对行为起决定作用的心理学研究方法。


  3 一种包括环境刺激和有机体反应之间的联结的基本学习类型。


  4 经典条件反射术语，与生俱来的能诱发反射反应的刺激。


  5 经典条件反射术语，与生俱来的由刺激引起的反射反应。


  6 经典条件反射术语，指与无条件刺激结合后能诱发条件反应的最初中性刺激。


  7 经典条件反射术语，指由条件刺激引起的反应，它发生于条件刺激与无条件刺激结合之后。


  8 最初的中性刺激通过与已经具有相似或相关反应的刺激结合而获得诱发反应的能力的过程。也叫作巴甫洛夫反射或反应性条件反射。


  9 习得反应减弱直至最终消失。在经典条件反射中，当条件刺激不再伴随无条件刺激出现时，就会发生消退。


  10 已习得的反应在消退后又重新出现。


  11 在经典条件反射中，通过与已建立的条件刺激相结合，中性刺激变成条件刺激的过程。


  12 当一种刺激成为某种反应的条件刺激后，其他的相似刺激也可能产生相似反应的倾向。在经典条件反射中，它发生在刺激与引起条件反应的条件刺激相似的情况下。


  13 对两个或更多的相似刺激产生不同反应的倾向。在经典条件反射中，当类似于条件刺激的刺激不能激发条件反应时，就会发生这种情况。


  现实生活中的经典条件反射


  如果狗能学会对铃声分泌唾液，你也能。实际上不用提到棉花糖，单是杂志上令人垂涎的食物图片，都可能让你学会对午饭铃声分泌唾液。经典条件反射在许多方面都会影响我们的日常生活。


  约翰·华生（John Watson）是最早认识到巴甫洛夫理论在现实生活中具有应用意义的心理学家之一，他创立了美国的行为主义并热诚地发展了巴甫洛夫的观点。华生认为，所有的人类情感和行为都可以用条件反射原理来解释。例如，他认为，当某人抚摸并拥抱你时，你就学会了爱别人。华生关于爱的解释是错误的，爱比他认为的更加复杂（参见第十四章），但他关于经典条件反射具有影响我们情感、偏爱和品味力量的观点则是正确的。


  学习喜欢


  在形成对物体、人物、符号、事件和地点的情感反应的过程中，经典条件反射发挥着巨大的作用。它能解释为什么看到吉祥物、国旗或奥运会标志时，我们会充满感情，因为这些物体都曾与过去的积极情感相联系。


  许多广告技术运用了经典条件反射在情绪反应方面的优势。我们注意到有些广告产品伴有好听的音乐、有吸引力的人、美好的风景或者名人。用经典条件反射术语来解释，音乐、有吸引力的人或名人是与愉快相连的内部反应的无条件刺激，广告商希望产品成为激发你相似反应的条件刺激。


  学习恐惧


  通过经典条件反射，人们不仅可以形成积极情感，而且也可以形成诸如厌恶、恐惧等消极情感。只要将一些东西与一些能诱发痛苦、惊骇或尴尬的事物相结合，人们就可以学会对这些东西产生恐惧。但是，人类的生物性决定了他们对某种后天获得的恐惧特别敏感。比起蝴蝶和花，人们更容易建立对蜘蛛、蛇和高的条件性恐惧，因为后者对人类的健康具有更大的危险性，所以人类在进化过程中获得了一种很快学会害怕它们的倾向。（LoBue &DeLoache，2008；Ohman & Mineka，2001）一些理论家认为，进化能使人类对其他种族的成员迅速产生恐惧，这种趋势减缓了物种灭绝，并可能助长了偏见的情感支撑。（Navarrete等，2009；Olsson等，2005）


  恐惧的形成


  恐惧症（phobia）（见第十一章）表现为，人们对物体或情境的恐惧变得非理性，影响了正常活动。为了证明人们是如何习得恐惧症的，约翰·华生和罗莎莉·雷纳（Rosalie Rayner）（1920）故意使一个十一个月大的男孩艾伯特（Albert）形成了老鼠恐惧。目的是研究先天的恐惧反应如何转移至大量的其他刺激（我们现在称之为刺激泛化）。他们也想证实成年时期特定的恐惧反应可以追溯到童年期。华生和雷纳的研究程序有一些瑕疵，但由于伦理原因，当今没有其他心理学家尝试对儿童做这样的事。但是毋庸置疑，该研究是一项经典研究，并且恐惧症主要是通过条件反射形成的，这一观点至今仍被广泛接受。


  “小艾伯特”是一个安静的孩子，很少哭闹。（华生和雷纳之所以有意选择这样的小孩，是因为他们认为此实验对这类小孩的伤害是最小的。）当华生和雷纳给他一只白鼠（白鼠是活的，不是玩具）来玩时，艾伯特并未表现出恐惧，事实上他很高兴。当给他其他类似的东西，例如，兔子和毛衣时，他也表现出高兴。但是像大多数孩子一样，艾伯特也害怕噪声。当研究者在艾伯特头后面用锤子敲打钢棒，发出很大的噪声时，他会跳起来，倒向脚下床垫的一角。锤子制造的噪声是恐惧这种无条件反应的无条件刺激。
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    为什么大多数人害怕蛇，为什么有些人甚至会产生蛇恐惧症

  


  已经确立了艾伯特喜欢白鼠，华生和雷纳开始教他害怕白鼠。他们再次给他一只白鼠，但这次艾伯特一接近白鼠，研究者就敲击钢棒。艾伯特每次都会被吓一跳，摔倒在床垫上。几周内，研究者将这一实验程序重复了几次，艾伯特开始啜泣和发抖。最后，只给他白鼠，不发出噪声，艾伯特也会摔倒、大哭，并尽可能快地爬离。白鼠变成了恐惧的条件刺激。（见图9.4）几天后的实验表明，艾伯特的恐惧已经泛化到了其他有毛发的物体，包括白兔、毛衣、圣诞老人面具，甚至约翰·华生的白头发。
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    图9.4  恐惧产生


    在小艾伯特的研究中，锤子敲击钢棒所发出的噪声是恐惧的无条件刺激（左），当白鼠作为中性刺激与噪声相结合（中）时，白鼠就成为恐惧的条件刺激（右）

  


  不幸的是，华生和雷纳同小艾伯特失去了联系，不知道他的恐惧持续了多长时间。而且，因为这个实验提前结束了，以致他们无法消除这种条件反射。但是，华生和玛丽·科弗·琼斯（Mary Cover Jones）确实消除了另一个儿童的条件性恐惧。华生称这一例条件性恐惧是在家中形成的，而非心理学家在实验室诱发的。（Jones，1924）这名叫彼得（Peter）的3岁幼儿非常害怕兔子。华生和琼斯采用一种称为逆条件反射1（counterconditioning）的方法消除了这种恐惧。这种方法是将条件刺激与其他刺激相结合，引起与不需要的反应不相容的反应。（见图9.5）
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    图9.5  恐惧的逆条件反射


    3岁小孩彼得已经习得了对兔子的条件恐惧，为了消除这种恐惧，研究者把兔子（条件刺激）与牛奶点心、饼干（非条件刺激）相结合，点心产生了与恐惧这种条件反应不相容的愉快情感。最终，彼得能够与兔子安然待在一起

  


  最初，研究者把兔子放得离彼得远一些，这样他的恐惧将保持在较低水平。否则，彼得就可能学会恐惧牛奶和饼干！但是渐渐地，在几天的时间里，他们把兔子放得越来越近。最后彼得学会了喜欢兔子，他甚至能让兔子坐在自己腿上，一只手和它玩，另一只手吃东西。这种程序的变式叫作系统脱敏，后来人们把它用于调节成年人的恐惧症。（参见第十二章）


  生物学和条件性恐惧


  研究者正在探究条件性恐惧形成与消退的生理局限，条件性恐惧的获得涉及杏仁核中神经递质谷氨酸盐的接收器。给老鼠注射妨碍接收器工作的药物，便阻止了习得性恐惧的消退，而注射增强接收器功能的药物，便会加速消退。（Walker等，2002）研究者受到这些发现的鼓舞，继而研究这种增强接收器功能的药物（对人类是安全的）对解决恐高症的作用。（Davis等，2005）他们做了双盲实验，让15人服用此药物，其他15人服用安慰剂，参与者经历了两个疗程。其后，参与者戴上护目镜，乘坐一架玻璃电梯，从地面缓缓上升，这对有恐高症的人而言是非常恐怖的！他们还要走到一架高桥上面，低头看下面的喷泉。在每周一次的三个月疗程中，参与者记录了他们到各“层”的不安感，记录显示，服用该药物比服用安慰剂更能有效减轻症状。再者，在他们的日常生活中，服用该药物的被试比控制组的人更能避开高处。


  基因遗传的差异可以解释为什么有些人更可能变得焦虑、恐惧。瑞典的一项研究中，研究人员让大学生被试对一些人脸照片学习恐惧反应，只有那些拥有与杏仁核反应相关的特定基因的人获得了恐惧反应，那些携带与前额皮层中妨碍认知控制功能相关的基因的被试则表现出习得反应消退的阻抗。（Lonsdorf等，2009）这些研究有助于我们理解先天和习得恐惧的生理机制。


  解释味觉


  经典条件反射也能解释我们怎样学会喜欢或讨厌许多食物和气味。在实验室中，研究者通过在食物或气味中添加导致恶心或其他不愉快症状的药物，使动物学会了讨厌这种食物或气味。一位研究者通过把动物喜欢的胡萝卜气味与讨厌的苦味化学物质相结合来训练蛞蝓。很快蛞蝓就开始回避胡萝卜的气味。接下来，研究者通过把胡萝卜气味与马铃薯气味结合，证明了高级条件反射的存在，即蛞蝓确实也开始回避马铃薯的气味。（Sahley，Rudy，& Gelperin，1981）


  许多人在吃了某种食物后生病，就学会了讨厌这种食物。这种食物原来是一种中性刺激，现在变成了恶心或该疾病引起的其他症状的条件刺激。心理学家马丁·赛利格曼（Martin Seligman）曾谈到他本人怎样由于条件反射而讨厌蛋黄酱。一天晚上，他和妻子吃了美味的鱼片蘸蛋黄酱之后不久，就得了流感。自然，他会感到沮丧。当然，他的不幸与蛋黄酱并无关系。但是等到下次再吃蛋黄酱时，他发现自己开始讨厌蛋黄酱的味道了。（Seligman &Hager，1972）


  值得注意的是，赛利格曼对蛋黄酱的反感不同于实验室中形成的厌恶条件反射，他在蛋黄酱和生病只结合了一次之后就发生了反感，而且条件刺激和无条件刺激间有很长的时间间隔。此外，赛利格曼的妻子、食物盘、侍者虽然都与生病相结合，却并没有成为厌恶反应的条件刺激。这是为什么呢？约翰·加西亚（John Garcia）和罗伯特·柯林（Robert Koelling）（1966）已经在早期关于老鼠的研究中给出了答案：比起图像或声音，气味与疾病的联结具有更大的生物准备性。正如能获得特定恐惧的倾向，这种生物倾向或许是通过自然选择而发展起来的，因为它促进了生存——同特别的图像或声音相比，吃到不好的食物更可能给人带来疾病和死亡。
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    我们对一种食物说“呸”还是“嗯”，可能取决于过去涉及经典条件反射的经历

  


  心理学家利用条件性厌恶，成功阻止了捕食行为。在一项经典研究中，研究者用一根绳子挂着一块飘着令人恶心的化学物质味道的羊肉引诱狼崽，结果它们形成了对羊肉的条件性厌恶。（Gustavson等，1974）相似的方法还可用来阻止浣熊杀食小鸡。（Garcia & Gustvson，1997）


  对治疗的反应


  由于经典条件反射的影响，治疗可以产生意想不到的痛苦或症状缓解，这些都是与治疗本身完全无关的。例如，对治疗的不愉快反应常常会泛化到其他刺激之上，癌症患者就面临这个问题。化疗引起的恶心和呕吐反应常常泛化到治疗室、候诊室、护士的声音或者酒精味之上。吃药是恶心、呕吐的无条件刺激，其他先前的中性刺激通过联结，成为这些反应的条件刺激。即便是诊所的图像和气味的心理表象也可能成为恶心的条件刺激。（Dadds等，1997；Redd等，1993）


  一些癌症患者也会对任何与化疗有关的事物，产生经典性条件的焦虑反应。在一项研究中，患者在手术前喝了帮助镇静的柠檬饮料，就产生了对该饮料的焦虑反应——这是高级条件反射的例子。即使不在诊所，而是在家中喝这种饮料，他们仍会感到焦虑。（Jacobsen等，1995）


  另一方面，患者如果服用了没有有效成分的安慰剂、药片，注射了没有效果的注射液，或者接受了对疾病没有直接生理作用的治疗，他们的痛苦和焦虑反应也会降低。特别是当安慰剂采用很大的药片，或药片上标有著名商标，或采用注射形式时，安慰剂的力量非常大。（Benedetti & Levi-Montalcini，2001）为什么安慰剂会起作用呢？生理心理学家已经表明安慰剂能以与真正治疗相同的方式影响大脑。（参见第六章）认知心理学家强调，期望可以使患者减少焦虑，增强免疫能力，更好地与疾病做斗争。但是，行为主义者会说医生的白大褂、医生办公室或诊所，还有药片和注射都成了症状减轻的条件刺激，因为这些刺激都和过去实际用药的反应相联结。（Ader，2000）实际用药是无条件刺激，它们产生的症状减轻是无条件反应，安慰剂（条件刺激）起到了诱发相似反应（即条件反应）的作用。


  安慰剂效应与经典条件反射的解释并不矛盾。（Kirsch，2004；Stewart-Williams & Podd，2004）正如我们看到的，现在许多研究者接受了这样的观点--经典条件反射本身包含了一种预期，即条件刺激之后会有非条件刺激。这样，至少一些经典条件性的安慰剂效应包含了患者的预期。实际上，正是患者之前的经历形成了接下来的预期。
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    许多人在抽血时体验到的焦虑可以泛化到遇见护士、进入病房、看到针头……

  


  快速测验


  希望你没有形成对小测试的经典性条件恐惧。


  一、试试你是否能用正确的术语描述以下三种情况的结果。


  1.小孩习得害怕蜘蛛后，也会害怕蚂蚁、甲虫和其他爬行类虫子。


  2. 学步小孩害怕洗澡，他的爸爸就在浴盆中放少量水，让他吃着棒棒糖坐在浴盆中，不久以后这个小孩就不怕洗澡了。


  3. 一个工厂里，当代表午饭休息时间的铃声响起时，工人们就会流口水。有一天，响铃出了故障，每隔半小时就响一次，结果在这天结束时，工人们听到铃声后就不再分泌唾液了。


  二、一个男孩在接受了过敏疫苗注射后，一进医生候诊室就会焦虑，这怎么解释？


  答案：一、1. 刺激泛化。 2. 逆条件反射。 3. 消退。 二、由于疫苗注射，候诊室的气味和景象已经成为焦虑和不安的条件刺激。


  你将会学到


  ● 你行为的后果如何影响你未来的行为？


  ● 表扬孩子和停止唠叨有什么共同之处？


  1 在经典条件反射中，一种条件刺激与一种刺激配对的过程，这种配对引起的反应与不需要的条件反应不相容。


  操作性条件反射


  19世纪末，在著名的首次关于愤怒的科学研究中，G. 斯坦利·霍尔（G. Stanley Hall， 1899）让人们描述经历过的或观察到的愤怒情节。有一个人谈道，一个3岁女孩被罚待在家里不许出去，于是大哭大闹，自己好像控制不住地哭泣。但是在发脾气的过程中，这个孩子突然止住了哭泣，以一种极其平静的声音问：“保姆，父亲在不在家？”在被告知不在家后，她意识到他不能在身边阻止她发脾气，她马上又开始继续呜咽。


  儿童当然会因为很多合理原因而哭泣，疼痛、不舒服、害怕、生病、疲劳……这些苦恼会引起成年人的同情和注意。但是，霍尔研究中的儿童哭闹，是因为她通过先前的经验，学会了突然哭闹会引起关注，也许这样她就能出去玩了。儿童发脾气证明了最基本的学习定律之一：行为会依据其后果，变得更可能发生或更不可能发生。


  对环境后果的强调是操作性条件反射1（operant conditioning）（也叫工具性条件反射）的核心。这是行为主义研究的第二种类型的条件反射。在经典条件反射中，动物或人的行为有没有后果并不重要。例如，在巴甫洛夫的程序中，狗学会了两个不在它控制下的事件之间的联系（如声音和食物），无论分泌唾液与否，狗都能得到食物。但是在操作性条件反射中，有机体的反应（如小女孩的哭泣）产生了对环境的效果，这些效果反过来影响了这种反应是否会再次发生。


  经典条件反射和操作性条件反射涉及的反应类型也不同。在经典条件反射中，反应是典型的反射性行为，是对环境中发生的一些事件（如看见食物或听到铃声）的自动反应。而在操作性条件反射中，反应一般是复杂的、非反射性的，如骑自行车、写信、爬山、发脾气……


  激进行为主义的诞生


  尽管直到后来才使用这个名称，但是自20世纪初，人们就已经开始对操作性条件反射进行研究。爱德华·桑代克（Edward Thorndike，1898）当时是一名年轻的博士研究生，他通过观察猫试图逃离“迷笼”去吃外面的鱼片，开创了这一时期的研究。起初，猫会胡乱抓、咬、拍打笼子的各个部分。几分钟后，它偶然获得了成功的反应（松开了绳子，拉动了细绳或碰到了按钮），并冲出来得到了奖赏。当猫重新被放入迷笼后，这次它逃离用的时间少了一些，几次尝试后，它立即学会了正确反应。根据桑代克的看法，正确反应通过令其满意的结果（得到食物）被印证了。相反，讨厌的或不满的结果则“消除”了行为。由此桑代克提出，行为是由后果控制的。
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    瞬间的学习经验

  


  B. F. 斯金纳（B. F. Skinner，1904—1990）对更复杂的行为进行了详细说明，并扩展了这种一般原理。斯金纳称他的方法为“激进行为主义”，以便与强调经典条件反射的约翰·华生的行为主义进行区分。斯金纳认为，要理解行为就应聚焦于行为和行为后果的外部原因。他不用桑代克的术语，如“令人满意的”或“令人讨厌的”，这些术语反映了对有机体感受和需要的假设。他说，要了解行为，就应关注个体外部而非内部的东西。


  行为的后果


  斯金纳的分析激发了无数研究，在斯金纳的分析中，反应（“操作”）受两种后果影响：


  1 强化2（reinforcement）加强反应或使它更可能发生。当狗在餐桌旁乞食时，你从盘中拿给他一些羊肉，这会增加狗的乞食行为出现的频率。
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  强化物（reinforcer）大约等同于奖励，许多心理学家都把奖励和强化物视为同义语。但是，严格的行为主义者避免使用“奖励”，因为它意味着获得后会感到快乐和满意。对行为主义者来说，无论有机体是否体验到愉快或积极情感，只要是能加强先前行为的刺激，它就是强化物。相反，不管刺激多么令人愉快，如果没有增强反应的可能性，它就不是强化物。得到薪水很重要，但是如果无论你是否努力投入工作，都能得到报酬，钱就不能强化“努力工作的行为”。


  2 惩罚3（punishment）减弱反应或使它不太可能发生。任何厌恶性（不愉快）刺激或事件都可以成为惩罚物（punisher）。如果你的狗在餐桌旁乞食时，你严厉地说“不”，只要你不会因为心软而无节制地给它食物，狗的乞食行为很可能就会减少。
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  为了使孩子表现良好、雇员努力工作、选民积极纳税，父母、雇主和政府一直都在使用强化物和惩罚物，但他们并非总是有效地使用它们。例如，他们可能会等很长时间才给出强化物或惩罚物。一般说来，反应之后越早给出强化物或惩罚物，效果越大；当你在工资、微笑或成绩过时之前得到它们，你就更可能做出反应。当这些强化物发生延迟时，其间如果发生了其他反应，期望或非期望反应和结果之间的联结就可能不会发生了。


  一级、次级强化物和惩罚物


  食物、水、轻轻抚摸皮肤和舒适的空气温度是自然强化物，它们都能满足生理需要。因此，它们被称作一级强化物4（primary reinforcer）。同样地，疼痛、极热和极冷都具有天然的惩罚作用，因此，它们被称为一级惩罚物5（primary punisher）。一级强化物和一级惩罚物可以非常强大，但它们在现实生活和研究中也并不总是有效。一方面，如果动物或人不是处于剥夺状态，一级强化物可能不会有效，如果你刚喝了三杯水，一杯水就不足以成为奖赏。另一方面，显然由于伦理原因，心理学家不能使用一级惩罚物（如打被试）或去除一级强化物（如饿被试）。


  幸运的是，也可以通过习得次级强化物6（secondary reinforcer）和次级惩罚物7（secondary punisher）来有效地控制行为。金钱、表扬、赞赏、好成绩、奖金和金五星等是常见的次级强化物。批评、记过、责骂、罚款和差成绩等是常见的次级惩罚物。大多数行为主义者都相信，次级强化物和惩罚物通过与一级强化物和惩罚物结合，获得了其影响行为的能力（如果这使你想起了经典条件反射，那你就轻拍一下头来强化一下你出色的思维！实际上，次级强化物和惩罚物常常被称为条件强化物和条件惩罚物）。作为一种次级强化物，钱对大多数人的行为都具有重要作用，因为它能交换如食物和住所这类一级强化物，并与其他次级强化物如赞扬和尊重相连。


  正负强化物和惩罚物


  在关于狗乞食行为的例子中，狗在做出乞食反应后，伴随着一些愉快的事情（得到肉块），所以会使其反应增多。相似地，如果你学习后取得了好成绩，你就会继续努力或更加努力地学习。在这一过程中，愉快的后果使反应更可能发生，这叫正强化8（positive reinforcement）。


  但也存在另一种类型的强化——负强化9（negative reinforcement），它涉及去除一些不愉快事物的过程。例如，如果有人总是唠叨让你学习，当你听从时就不再唠叨，你的学习行为可能会增加——因为你想避免被唠叨：
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  同样，吃药会缓解病痛，在校园里刻意选择走某条路就是为了避免碰见那个粗鲁的人，都是负强化发生的情况。


  这种正负的区分也可用于惩罚：出现一些行为后，会发生一些不愉快事件（正惩罚［positive punishment］），或者一些愉快事件被去除（负惩罚［negative punishment］）。例如，如果你的朋友取笑你是个书呆子（正惩罚），或如果学习使你没时间和朋友在一起（负惩罚），你可能就会停止学习。
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  正负强化和正负惩罚之间的区别常常是引起学生产生混淆的原因，它扰乱了许多聪明的大脑。如果你理解了“正”“负”与“好”“坏”无关，就能更快地掌握这些术语。它们是指是否呈现某物或拿走某物。在强化程序中，应把正强化物看作某种增加或获得的东西（你可以画一个“+”号），负强化则是避免或逃离某种不愉快的事物（可以画一个“—”号）。在这两种情况下，反应都变得更可能发生。还记得小艾伯特通过经典条件反射学会恐惧老鼠时发生了什么吗？在他学会恐惧后，逃离当前可怕的情境时，爬走的行为被强化了。逃离或避免某种不愉快事物带来的负强化，可以解释为什么如此多的恐惧可以长久持续，在避免一种可怕物体或情境的同时，也切断了所有消除恐惧的机会。


  人们常常混淆负强化与正惩罚是可以理解的，这是因为二者都包含不愉快刺激。但是，在惩罚中，你遭受了不愉快刺激，而在负强化中，不愉快刺激则被去除掉了。为了正确理解这些术语，应当记住：惩罚（无论正负）减少了反应发生的可能性，而强化（无论正负）则增加了这种可能性。在现实生活中，惩罚和负强化常常同时存在。如果你使用项圈来教狗跟随主人，那么猛拉项圈就是对它走到你前面去的惩罚，而放松项圈就是对狗在你旁边的负强化。


  你可以通过休息一会儿来正强化你对这些材料的学习，当你已经掌握了这些材料时，焦虑降低就将对你的学习产生负强化。但是，我们希望你不会对自己说“我永远也会不了”或“这太难了”来惩罚你的努力。


  快速测验


  如果你不能回答这些问题将会有什么结果。


  一、 一个小孩向爸爸哭闹要吃饼干，爸爸最初不让，但最后，实在忍受不了孩子哭闹，爸爸就给了孩子饼干。对于爸爸，小孩停止哭闹是________，对于小孩，饼干是________。


  二、一个司机在受到罚款后再也不会在禁止停车的地方载客了，损失钱是________。


  三、下面哪些常常被用作次级强化物：冠军的勋章、一块糖果、考试获得A。


  四、在下午的欢乐时间，酒吧和餐馆推出的优惠活动会带来哪些不利？


  答案：一、负强化 正强化 二、惩罚物，或者更准确地说，是负惩罚物（因为一些喜欢的东西被带走了）。 三、冠军的勋章、考试获得A。 四、可能会导致饮酒过度和酒驾。


  你将会学到


  ● 操作性条件反射的四个主要特征。


  ● 为什么不建议总是连续强化？


  ● 如何用操作性条件反射解释迷信行为？


  ● 塑造行为意味什么？


  ● 操作性条件反射的一些生物局限。


  1 指依据行为的结果而使反应更可能或更不可能发生的过程。


  2 随之而来的刺激或事件增加了先前反应可能性的过程。


  3 随之而来的刺激或事件降低先前反应可能性的过程。


  4 天生具有强化作用，特别是满足生理需要的刺激，如食物。


  5 天生具有惩罚作用的刺激，如电击。


  6 通过与其他强化物联结而获得后天的强化性质的刺激。


  7 通过与其他惩罚物联结而获得后天的惩罚性质的刺激。


  8 一种强化程序，反应之后呈现强化刺激或加强强化刺激的强度。结果，反应变得更强或更可能发生。


  9 一种强化程序，反应之后去除、延迟不愉快刺激或降低不愉快刺激的强度。结果，反应变得更强或更可能发生。


  操作性条件反射的原理


  研究者进行了数以千计操作性条件反射的研究，其中许多都是以动物为被试进行的。一种受欢迎的研究工具是斯金纳箱（Skinner box），它有一种装置，当动物做出期望反应时就给它食物或水，当做出不期望的反应时就给它电击。（见图9.6）在现在的版本中，电脑会记录反应并生成一张图，表明反应随时间而增加的次数。


  在斯金纳（Skinner，1938）的早期学术生涯中，他使用斯金纳箱经典地证明了操作性条件反射。他将先前学会了通过食物释放装置吃东西的老鼠放在箱中，因为没有食物，老鼠表现出典型的行为，仓皇四窜、到处嗅闻，偶尔会碰到地板和墙。非常偶然地，它压到了墙上的杠杆，一粒美味鼠食立即掉在食盘中。然后老鼠又四处乱窜，再次偶然地碰到杠杆，得到食物。再经过几次这样碰到杠杆得到食物的重复，它的行为就开始减少随机性，能够更协调地按压杠杆。最后，斯金纳使老鼠学会了尽可能快地按压杠杆。
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    图9.6  斯金纳箱


    当斯金纳箱中的老鼠按压杠杆时，会自动释放一粒食球或一滴水。右为斯金纳在斯金纳箱前的工作照片

  


  消退


  就像经典条件反射那样，在操作性条件反射中，消退1（extinction）是导致先前习得反应消失的程序。在操作性条件反射中，保持反应的强化物被去除或不能得到时就会发生消退。起初，可能会出现反应爆发，但随后反应就会渐渐变弱，最终则会消失。设想一下，若你在售货机里投入一枚硬币，却什么也没得到，你也许会投入另一枚硬币，甚至两枚，但随后你就可能会停止尝试。第二天，你也许还会投入一枚硬币，这是自然恢复的例子。但最终，你会放弃那台机器。你的反应已经消退了。


  刺激泛化和分化


  就像经典条件反射那样，在操作性条件反射中也可能发生刺激泛化2（stimulus generaliza-tion）。也就是说，反应可能会泛化到在最初的学习情境中没有出现的但在某种程度上类似于最初刺激的刺激。例如，通过训练已经学会啄圆形的鸽子，也会啄有点椭圆的图形。但是，如果你想训练这种鸟辨别这两种形状，你就应同时呈现圆形和椭圆，每次鸽子啄圆形时就给出强化物，啄椭圆时就不给强化物，最后它就会产生刺激分化3（stimulus discrimination）的反应。事实上，鸽子已经获得了特殊的辨别能力，它们甚至学习了区别凡·高（Van Gogh）和马克·夏卡尔（Marc Chagall）的油画（Watanabe，2001），然后，呈现这两位画家的其他两幅作品，它们也能区分开。


  有时，动物或人只有在其他一些刺激存在时，才能学会对刺激反应，这种刺激叫作辨别刺激4（discriminative stimulus）。这种辨别刺激提示了反应是否会得到奖励。对于斯金纳箱中的鸽子来说，灯光可以作为啄圆形的辨别刺激。灯亮时，啄的行为会得到奖励；灯灭时，啄的行为是徒劳的。人类的行为被许多辨别刺激所控制，如语言（营业时间是9点到5点）和非语言的（交通信号灯、门铃、电话铃、别人的面部表情）。为了有效生活并与他人相处，我们都学会了如何在辨别信号呈现时做出正确反应。


  按程序学习


  通常来说，当一种反应刚开始形成时，如果每次反应都得到强化，学习得最快，这种程序叫作连续强化5（continuous reinforcement）。但是，一旦反应变得确实会发生，如果用间隔（部分）强化程序6（intermittent ［partial］ schedule of reinforcement），反应就不太可能消退，这种程序只对一些反应进行强化。在斯金纳（Skinner，1956）的研究中，偶尔会发生食球短缺的情况，斯金纳被迫降低了强化物的发放频率，却意外地发现了这个事实。（并非所有的科学发现都是事先计划好了的！）在间隔强化程序中，一些间隔程序只在一定次数反应后，给出强化物；另一些间隔程序只对上次强化物出现一定时间后做出的反应进行强化。这影响了行为的频率、形式和时机。（有关细节超出了内容范围）


  间隔强化有助于解释为什么人们常常喜欢“幸运”帽、护身符和宗教仪式。一个击球手摸了一下耳垂，然后打出了一记本垒打，从那时起，他每次走向本垒时都要摸一下耳垂。一个学生考试用紫色笔得了A，此后她每次考试都用紫色笔。这些仪式会继续下去，因为有时它们会很偶然地带来强化物（击中球、好成绩），所以它们不会消退。


  斯金纳（Skinner，1948 / 1976）曾通过在实验室中制造了8只“迷信的”鸽子证明了这种现象。他操纵鸽笼，即使鸽子一动不动，也让食物每15秒送达一次。鸽子常常在活动，所以当食物来了时，每只动物都可能正在做着什么，这种正在做着的行为被食物的送达所强化。行为当然完全是偶然被强化的，但仍然很可能再次发生，这样就被再次强化。在很短时间内，6只鸽子一直在练习某种仪式性的行为——逆时针转圈，上上下下地轻轻点头，或者摇着头走来走去。这些活动都由于强化物的出现而具有很大的效果；这些鸽子表现出“迷信行为”。它们似乎认为是自己的动作带来了食物。


  现在要集中注意了，因为下面是关于操作性条件反射所要了解的最有用的东西。如果你想在习得后能持久地保持某种反应，那么就应该使用间隔强化，而非连续强化。如果你的仓鼠哈里用鼻子推弹球，你连续给它强化，随后你突然停止了强化，哈里就会很快停止推球。因为强化的改变是巨大的，从连续强化到根本没有强化，哈里能很容易辨别出这种改变。但是如果你只是经常强化哈里的行为，变化就不会这样显著，你那饥饿的仓鼠将会继续应答一段时间。被间隔强化的鸽子、老鼠和人，在停下休息之前，特别是强化物出现的时机有变化时，已经在实验室中没有强化的情况下应答了几千次。动物有时会为了不可预测的、不常出现的一点食物而如此努力地完成任务，它们消耗的能量比从奖赏中获得的食物还多。从理论上讲，它们实际上能一直工作到死！
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    也许你是对的，也许它不能辟邪，但也许它可以，而现在谁不想碰碰运气呢
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    行为技术，诸如塑造，有许多有价值的应用。猴子被训练协助其瘫痪的主人开门，帮助吃饭、翻书页。小型“导盲马”可以帮助盲人穿过城市的街道。注意，这匹小马还穿着两双“很酷”的保护性软底鞋呢

  


  因此，如果你想消除自己或别人的某种反应，你就要小心，不要对它进行间隔强化。如果你想通过忽略它来消退非期望行为，你必须完全一致地去避免强化（你的注意），如孩子的哭闹、朋友的午夜电话、父母的烦人建议。否则，别人会学会，如果他或她一直哭叫、打电话或提建议的时间足够长，他们最终会得到奖赏。从行为主义的观点来看，人们犯的最普遍的错误就是，他们间歇地奖励他们想要消除的反应。


  塑造


  想要强化一种反应，它就必须先发生。但是，假定你想要训练仓鼠拾起石头，让儿童学会正确使用叉子，或者让朋友学会打网球。这些行为和其他日常生活中的大多数行为，几乎没有自动发生的可能性。你等着它们出现再加以强化，可能会等到头发都白了。解决这种困境的方法就是塑造7（shaping）程序。


  在塑造中，你通过强化向着正确方向的倾向，然后，你会逐渐要求反应越来越接近最终想要的反应。你对它们进行强化直至得到最终的目标反应的过程叫作连续接近8（successive approximation）。在哈里和弹球的例子中，如果这只仓鼠仅仅朝向弹球，你也会给它一粒食球。一旦这种反应很好地建立起来，你就可以对哈里朝弹球走近进行奖赏。在那之后，它接近弹球，你就奖赏它，然后是把两只爪子都放在弹球上，最后是抱着球。随着每一步近似的成功，下一个成功会更接近目标，强化使这些成为可能。


  使用塑造和其他技术，斯金纳能训练鸽子用喙玩乒乓球，在微型保龄球馆里用喙滚动木球去撞击小保龄球。（斯金纳很有幽默感。）动物训练者定期使用塑造技术，教狗成为盲人的“眼睛”和脊髓受损者的“手足”，这些能干的狗学会了开灯、开冰箱门、取架子上的盒子。


  学习的生物限制


  就像经典条件反射原理那样，所有操作性条件反射原理也都受到动物的遗传素质和生理特征的限制。如果你想使用塑造技术教会鱼儿跳桑巴舞，你会彻底失败。（也会把鱼儿累死。）但是如果能利用动物的天生倾向，那么操作性条件反射程序就会总是最有效的。
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    “为什么？你过马路是因为剧本里写的，这就是原因！”

  


  多年前，两位后来成为动物训练者的心理学家凯勒（Keller）和玛丽安·布里兰（Marian Breland）（1961）发现了当忽略学习的生物限制时会发生什么。他们发现，实验动物学习原本简单的学习任务有困难。例如，有一种动物，猪，被要求往盒子里扔大木币。事实上猪反而会丢下钱币，用鼻子拱它，扔到空中，又拱来拱去。这种古怪的行为实际上延迟了强化物（食物是对猪非常好的强化物）的呈现。这用操作性原理很难解释。布里兰最终意识到猪的搜寻本能（用鼻子拱开，挖出可以吃的根）妨碍了它学习该任务。他们称这种对本能行为的再现为本能化倾向9（instinctive drift）。


  人类的操作性学习也受我们种族遗传、生物学和进化史的影响。正如我们在第三章看到的，人类婴儿无须太多的努力就有学习语言的生物学倾向，也可能有学习某些算术运算的倾向。（Izard 等，1995）此外，气质和其他先天倾向或许会影响一个人对强化物和惩罚物如何反应。如果一个人的气质倾向于开朗外向，比起天生害羞的人，他将更容易塑造跳肚皮舞的行为。


  斯金纳：其人和传说


  由于对操作性条件反射所做的突破性工作，B. F.斯金纳成为美国最著名的心理学家之一，也是最容易被误解的心理学家之一。例如，许多人（甚至一些心理学家）认为，斯金纳否认人类意识的存在和意识的研究价值。事实上，斯金纳（Skinner，1972，1990）认为，知觉、情感和思想等这些个体内部的事件是真实存在的，我们可以通过检验自身的感知觉反应、他人的口头报告，以及反应发生的条件来研究它们。但他也坚持认为，思想和情感不能解释行为。他说，这些意识的组成部分本身就是由于强化和惩罚而产生的行为。


  斯金纳激起了他的支持者和批评者的强烈愤怒。或许最激怒人们的关键是：他坚持认为意志自由是一种错觉。人本主义和其他宗教主义认为人类有能力改造自己的命运，与之相反，斯金纳的理论支持决定论的观点（determinist view），认为行为是由环境和遗传控制。


  斯金纳认为，通过操作环境应该也可以改变人们的行为，因此一些批评者把他说成冷血动物。对斯金纳的最大争议之一，便是他为其女儿德博拉（Deborah）发明的与外界隔绝的婴儿箱，它有适宜的温度湿度，消除了婴儿常常遭受的不安（热、冷、湿和毯子衣服造成的限制）。斯金纳相信这可以减少婴儿的哭闹，方便父母照料，但人们却错误地以为斯金纳只是把他的孩子放在婴儿箱里不管不顾，也不会拥抱、抚摸她，甚至有传闻说他的女儿长大后控告斯金纳。实际上，他的女儿都是被宠大的，她们也很爱她们的爸爸，事实证明斯金纳是成功的，他的孩子成人后都非常优秀。


  参与进来 | 自我塑造


  你想要改善你的学习习惯吗？开始锻炼？学一门新的乐器？这里有一些指导帮助你塑造自己的行为：一是设定可以实现的目标。“从今天开始我要慢跑十分钟，并且每天增加五分钟”比设定模糊的目标“保持体形”更有效。二是每天都要记录自己的进步，这可以成为次级强化物。三是避免使用诸如“我不是一个好学生”或者“我是个吃货”一类的自我惩罚。四是强化小的进步（连续接近）而不是最终的期望行为。强化物也可以是你喜欢的一件事情，比如看电影。其中最重要的是要有耐心，记住新行为的形成不是一蹴而就的。


  和蔼可亲、温和有礼的斯金纳认为，不去应用行为主义原理来改善人类行为是不道德的。他实践了他所宣扬的观点，提出了许多改善社会和降低人类痛苦的方法。虽然公众对假想中的冷血和非人性的斯金纳进行了极端批评，但是在1972年，美国人道主义联合会（the American Humanist Association）还是表彰了他为人类利益而付出的努力，授予他年度人道主义奖。


  快速测验


  如果我们建议你做这个测试，希望你不会认为我们是冷酷或不人道的。


  在下列情况下，选择最佳方案并给出你选择的理由。


  一、 你想让两岁的孩子用一个词而不是呼噜呼噜的声音要水喝。当他说“wa-wa”的时候，你应该给他水喝，还是等到他的发音有所改善再给他？


  二、 尽管你已经拜托你的室友停下来，但她还总是打断你的学习。你应该完全无视她，还是偶尔出于礼貌做出回应？


  三、 你父亲很少给你打电话，但他终于给你留了语音信息。你是应该马上回复，还是等一会儿再让他知道你的感受。


  答案：一、你应该强化“wa-wa”，这一种近似于水的概念，因为复杂的行为需要被塑造。 二、从行为的角度来看，你应该完全忽略她，因为间歇性的强化（注意）可能会导致她的打断持续下去。 三、如果你想鼓励沟通，你应该快速回复，因为即时强化比延迟强化更有效。


  你将会学到


  ● 操作原理改变行为如何应用到许多现实问题中？


  ● 惩罚如何起作用，为什么通常没有效果？


  ● 惩罚的一些有效变式。


  ● 强化如何被误用？


  ● 为什么孩子取得好成绩，用钱奖励有时会适得其反？


  1 习得反应减弱或最终消失；在操作性条件反射中，当反应不再伴随强化物时会发生消退。


  2 已经被一种刺激强化（或惩罚）的反应在出现（或抑制）其他类似刺激时也会发生的倾向。


  3 只对一种刺激而不对其他在某些维度上不同的类似刺激发生反应的倾向。


  4 预示特定反应只伴随特定类型后果的刺激。


  5 总是强化特定反应的强化程序。


  6 有时而非总是强化特定反应的强化程序。


  7 操作性条件反射程序，在该过程中对期望反应的连续接近进行强化。


  8 在塑造程序中，根据与期望反应相似性的增加或接近程度进行排序的行为。


  9 在操作性学习过程中，有机体复演本能行为的倾向。


  现实生活中的操作性条件反射


  操作性条件反射可以澄清以下问题：为什么人类会有其表现出来的那些行为？为什么不论他们出于善意动机参加的研讨如何，提出的解决方案如何，人们一想改变行为就会遇到麻烦？如果生活中充满了同样的旧强化物、惩罚物和识别刺激（discriminative stimuli） （坏脾气的老板、没有同情心的配偶、冰箱塞满了高脂肪食品），任何已经获得的新反应或许都不会一般化。


  为了帮助人们改变非期望的、危险的或自毁的习惯，行为主义者把操作原理搬出了实验室，用于教室、运动领域、监狱、精神病院、养老院、康复病房、育儿中心、工厂和办公室的广阔世界中。在这些现实世界环境中运用操作性技术（和经典性技术）叫作行为矫正1（behavior modification），也叫应用行为分析（applied behavior analysis）。


  行为矫正已经取得了一些巨大成功。（Kazdin，2001；Martin & Pear，2007）行为主义者仅仅用了几堂课就教会父母如何训练孩子上厕所；他们训练智力落后的成年人学会与别人交流、穿衣、参与社交和谋生；他们训练脑损伤患者控制不当的行为，集中注意力，提高语言能力；他们帮助自闭症儿童改善社交和语言技能；他们还帮助普通人消除非期望的习惯，如抽烟和咬指甲，帮助普通人获得期望习惯，如练钢琴和学习。


  但是，当人们试图在一些老生常谈的问题领域应用这些条件反射原理时，他们的努力有时也会失败，这可能是因为他们没有很好地掌握在这一章中我们已经学过的原理。


  对惩罚的赞成与反对


  在一本名为《沃尔登第二》（Walden Two）（Skinner，1948/1976）的小说中，斯金纳想象了一个乌托邦，在那里强化被完美地应用，以至于几乎不存在非期望行为。不幸的是，我们没有生活在乌托邦之中，坏习惯和反社会的行为比比皆是。


  消除它们的有效方法或许就是惩罚。几乎所有西方国家都禁止校长和教师体罚学龄儿童，但是，美国截至2010年仍有23个州允许对有捣乱破坏和其他不良行为的学龄儿童进行体罚。美国也远比任何其他发达国家更可能由于非暴力犯罪（如吸毒）而监禁公民，并对暴力犯罪设立了极刑——死刑。当然，在亲属之间，人们更多的是通过大声喊叫、责骂和生气发火来相互惩罚。所有这些惩罚都有效吗？


  惩罚何时有效


  有时惩罚无疑是有效的。惩罚可以挽救一些年轻的罪犯不再重复犯罪。有人研究了出生于1944年至1947年间丹麦男性（约29000人）的犯罪记录，考察在26岁时重复被捕（再犯）的情况。（Brennan & Mednick，1994）尽管重犯率仍相当高，但在任何类型的拘捕发生后，惩罚都降低了随后由于轻微或严重犯罪的被捕率。但与研究者的预期相反的是，惩罚的严重程度并未产生差异：罚款和缓刑几乎与坐监狱一样有效。最关键的是一致性惩罚。这是可以理解的：触犯法律者有时可以逃脱罪行，也就是惩罚不一致时，他们的行为就被间隔强化了，因此不易消退。
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  不幸的是，这正是美国的情况。比起丹麦来，美国年轻犯罪者还远没有得到一致性惩罚，部分原因是起诉人、陪审团和法官不想判定他们到监狱去。这也解释了打击犯罪的严厉刑罚为什么起不到效果甚至适得其反。许多因素影响犯罪率：年轻人与老年人的人口比例、贫穷程度、医疗政策、歧视性逮捕。美国各州监禁率与犯罪率的关系差别很大（King， Maurer，& Young，2005），实际上国际调查发现，抛开其高入狱率，美国比其他发达国家有着更高的暴力犯罪率。


  惩罚何时会失败


  每天在家、学校和工作场所发生的惩罚又是怎么样的呢？实验室和现场研究发现，它们也常常失败。这主要有以下几种原因：


  1 人们常常不恰当地或愚蠢地进行惩罚。他们气昏了头，不知所言，把惩罚用到了所有与目标不相关的事情上，或误用了惩罚。一位学生告诉我，小时候他的父母每次外出前都会惩罚他，因为他接下来会做各种淘气的事。当然，他还是会做出淘气的事。


  2 被惩罚者的反应常常是焦虑、恐惧或愤怒。通过经典条件反射过程，这些情感副作用可能随后会泛化到惩罚发生的全部情境——地点、实施惩罚的人和环境。这些消极情感反应产生的问题会比用惩罚解决的问题更多。少年受到严重惩罚可能会回击并逃走。长期被虐待的配偶会感到痛苦、怨恨，很可能因为很小的敌意行为进行报复。儿童期遭受体罚是产生抑郁、攻击、低自尊和许多其他问题的危险因素。（Gershoff，2002；Widom， DuMont，& Czaja，2007）


  3 惩罚的效果常常是短暂的，这在很大程度取决于惩罚的人和环境。我们可能都记得童年时犯过的一些错误，父母在场时我们从来不敢承认，但是他们一走我们就会继续犯错误。所以我们学到的就是别被抓到。


  4 大多数不良行为很难立即惩罚。就像奖励，如果很快伴随反应，惩罚就会最有效。但在实验室之外，即时惩罚常常很难达到。在惩罚延迟期间，行为可能会被强化许多次。例如，如果你在回家喂完狗后想到要惩罚它，惩罚不会起任何作用，因为你做得太晚了，你宠物的错误行为已经被那些好吃的东西强化了。


  5 惩罚几乎没有传达信息。惩罚可能会告诉受罚者不能做什么，但是它并没有告诉这个人（或动物）应该做什么。例如，学步儿童弄脏了裤子，打他并不能教他学会使用儿童便盆；责备一个学得慢的学生并不能教会他学得更快。


  6 带来惩罚的行为因其引起了注意反而会有强化作用。实际上，在一些例子中，生气地关注或许正是犯错者所期待的。妈妈对乱发脾气的孩子吼叫，孩子想要的可能正是母亲的吼叫——来自她的反馈。在教室里，教师或许会当其他学生的面斥责儿童，这样就把他们置于关注焦点，这常常是对想消除的不良行为的无意奖赏。


  由于这些不足，大多数心理学家认为，惩罚，尤其是严惩，在大多数情境中对于消除非期望行为并不是一种好方式。在一些特殊情况下，当有智力障碍的儿童处于严重威胁自身的情境中，或某个学生准备欺负同学时，及时的体罚是必要的。但是，即便在那种情况下，也有其他可选的方式。当今的学校已经通过教学生解决问题的技巧、情绪控制、冲突解决和奖励良好行为等方式减少了学校暴力。（Hahn等，2008；Wilson & Lipsey，2007）有时候，阻止一种行为的最好办法就是忽视它，如小孩在饭前纠缠着要吃饼干，你学习时同伴的打扰。
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    我们都知道，人们经常做他们不应该做的事情。你有没有想过为什么那么多人无视警告和惩罚的威胁
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    许多性急的父母常诉诸体罚，却没有意识到这样对自己和孩子会产生许多消极的后果。以这一章的阅读为基础，请说一说这位母亲还有什么选择

  


  当然，忽视需要耐心而且并不总是可行的。菲多家忽略在后院狂吠的狗，不久就会听到来自邻居的另一种“吼叫”。父母不能忽略孩子痴迷电视游戏的行为，因为继续玩电视游戏是对儿童的奖赏。有一个结论：应把非期望行为的消退与可替代行为的强化结合起来。例如，迷恋电视游戏的孩子的父母也许可以忽略孩子“再玩一个游戏”的请求，同时表扬孩子做了其他一些诸如读书、玩篮球等与玩电视游戏相反的事情。


  最后，若必须使用惩罚，应记住这些准则：一是不要使用身体虐待，比如，父母可以使用暂停和减少权利（负强化物）来代替打孩子；二是应始终如一；三是应伴随什么是恰当行为的信息；四是只要可能，就应伴随对期望行为的强化。


  奖赏带来的问题


  到现在为止，我们一直都在称赞强化的优点。但和惩罚物一样，奖赏也并不总是像人们所期望的那样起作用。下面就让我们来看看人们使用奖赏时面临的两个问题。


  奖赏的误用


  [image: ]对奖赏进行批判性思考


  假定你是一名四年级教师，一名学生刚交了一份满是语法和标点错误的卷子。这孩子没什么自信，也很容易灰心。你应该怎样做？许多人认为还是应给卷子一个高分，以支持孩子的自尊。事实上，很多教师也都是这样做的：慷慨地使用表扬、笑脸的标签和给出高分，希望当学生 “自我感觉良好时”其学业成绩会有所提高。然而，从科学角度来看，此方法有两方面错误。首先，研究发现高自尊不会提高学业成绩。（Baumeister等，2003）其次，真正的自尊来自努力、坚持和技能的逐渐获得，是由教师对孩子行为的真正欣赏并提出改正错误和缺点的建设性反馈培养出来的。（Damon，1995）


  学校里最明显的滥用奖赏就是对成绩水平的评定。在许多大学，代表平均满意水平的C几近消失。一项研究发现，1/3的大学生希望获得B只是为了在同学面前不会太难看， 40%的学生获得B是为了达到学习的标准。（Greenberger等，2008）我们和那些认为努力学习就可以得A的学生交谈过。如果你自己也从分数膨胀中受益，你可能会觉得这是一件好事，但请记住，批判性思维要求我们把感觉和事实分开！问题是，包括成绩在内的奖励，只有当它们与人们想要增加的行为相联系时，才会成为有效的强化物，而不是不加选择地发放。获得好成绩只是为了在同学面前不难看，这样的想法也可以强化继续学习，但是作用不持久，你愿意让一个在学校期间成绩只是表现给同学看的医生为你诊断、律师为你辩护、会计师为你管理税款吗？


  为什么奖励会适得其反


  我们大多数操作性条件反射的例子都是外部强化物2（extrinsic reinforcer），它们来自外部，与被强化的活动没有先天的联系。钱、表扬、金星、赞赏、拥抱和竖大拇指都是外部强化物。但是人们（可能也有其他一些动物）也会为内部强化物3（intrinsic reinforcer）工作，如对工作的享受和对成就的满足。当心理学家在现实世界环境中应用操作性条件反射时，他们发现，有时对好事情的外部强化会显得太过头：如果你专门集中于外部强化，它会使你失去为事情本身而做事的乐趣。


  想一想那个经典实验，赞赏是如何影响孩子们的内在动机的。（Lepper，Greene，&Nisbett，1973）研究者给托儿所的孩子毡尖笔，让其自由画画，并记录了每个儿童自己玩笔的时间。孩子们非常享受这种活动。然后研究者告诉其中一些儿童，如果能画一幅毡笔画，他们会得到金色印章和红丝带制作的“优秀绘画奖”。画了6分钟后，每个被许诺的儿童都得到了许诺的奖赏，其他没有指望得奖的儿童也就没有得奖。一周后，研究者又观察了儿童的自由游戏，那些曾有所期待并得到了奖赏的儿童比刚开始实验时玩笔所花的时间少得多。相反，没有得过奖的儿童继续表现出和最初一样多的兴趣玩笔，正如你可以在图9.7中看到的。儿童因做本来就喜欢的活动而得到奖励的一些研究中也得到了相似结果。


  为什么外部奖赏会减少纯粹为做某事而得到的愉悦呢？进行此实验的研究者认为，我们把由于活动而得到报偿解释为工作。我们没有把行为的原因视为兴趣、技能和努力，而把其原因视为外部奖赏。正如我们对自己所说的：“我做这些是因为得到了报偿，既然我已经得到报偿，那它就是如果不必做我就不会做的事。”当奖赏减少，我们拒绝再工作。另一种可能是，因为我们把外部奖赏看作控制，所以感到压力，它们降低了我们的自控和选择（“我猜我应该只做我被要求做的事——仅仅是我被要求做的事”）。（Deci等，1987）第三种更加行为主义的解释是，有时外部强化提高了人们在适宜的、令人愉快水平上的反应率，例如，在毡笔画研究中，孩子们玩笔的时间比他们平时自己玩笔的时间更长，这样，这些活动实际上也就变成了工作。


  内外强化物的研究发现有广泛的意义，经济学家提出财政奖励会破坏伦理道德准则——如诚实、努力工作、公平——还会削弱贡献社会的意愿，如支持慈善；换句话说只强调金钱会助长自私。（Bowles，2008）
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    图9.7  变游戏为工作


    外部奖赏有时会降低活动的内在乐趣。当告诉学前儿童画毡笔画就能得到奖品时，行为会在短期内提高。但在得到奖品后，他们玩笔的时间反而比研究前减少了

  


  参与进来 | 是什么强化你的行为


  对于以下各项活动，指出控制你行为的强化物最初是外在的还是内在的？
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    这是正确的答案，比利，但我担心你不会因此而赢得任何东西

  


  然而，我们一定要注意不要将这个问题过于简单化，外在奖赏的作用依赖许多因素，包括个人的内在动机、获得奖赏的情景、赞扬者的真诚度。（Henderlong & Lepper，2002）如果你因为完成了一项任务而得到表扬、金钱、高分或奖杯，或者因为你达到了一定的表现水平，或者因为你提高了自己的表现而不是仅仅因为完成了任务，内部动机就不太可能会降低，事实上，它可能增强了。（Cameron，Banko，& Pierce，2001；Pierce等，2003）这些奖赏会让人觉得有胜任力而不是被控制感。如果你总是疯狂地阅读或弹五弦琴，即使你这样做并没有得到成绩或掌声，你可能也会继续阅读或弹琴。在这样的例子中，你可能会把持续投入活动归于自己的内部兴趣和动机，而非奖赏。


  那么，外部奖赏可以给我们哪些切实的启示呢？首先，有时它们是必要的。如果从未得到过报偿，几乎没有人会卖力工作；在教室里，教师可能需要对没有学习动机的学生提供诱因。其次，应当谨慎使用外部奖赏，不能过度，这样可以使人产生对活动的内在愉快感。教育者、雇主和政策制定者可以通过认识到大多数人在他们真正的成就得到有形的回报，当他们有有趣的、有挑战性的和多样化的工作可做时，他们就会尽最大努力，从而避免二者择其一的思维陷阱。


  快速测验


  控制测验的艺术，本质上也是强化吗？


  一、根据行为原理，为什么会发生以下事情？


  1.一名青少年小时候逃学被父母打后离家出走了。


  2.一位年轻女士小时候收拾房间的行为得到了父母的金钱奖励，长大后却成了懒汉。


  3.一对父母每当看到女儿吮吸手指就会责骂她，但这个小孩一直没改。


  二、 在美国的一些城市，公立学校系统会用金钱奖励学生的优秀表现，让他们可以购买电脑、录像游戏等，这一举措的优缺点是什么？


  答案：


  一、 1. 体罚是痛苦的，根据经典条件反射，进行体罚的环境也会让人感到痛苦，逃离不安刺激是一种负强化物，因而这个男孩离家出走了。 2. 外在强化不再可行，收拾房间的行为就消失了，外在奖赏代替了拥有一个干净房间带来的内在满足。 3. 惩罚失败了，可能是因为这样会引起父母的注意；也可能是父母不在身边时，吮吸手指有种快感。


  二、 奖赏在一些学校可能会提高出勤率，学生们会按纪律行事，表现越来越好，但是外在强化会削弱内在动机，当他们毕业上大学或转校，出勤率又会大幅下降（如果没有奖励，我为什么要参加）。再者，学生们会希望越来越大的奖赏，尤其在一些不再强调惩罚不良表现的学校，奖赏反而会适得其反。


  你将会学到


  ● 你能够在没有任何明显强化时学会东西吗？


  ● 为什么两个人会从完全相同的经历中学到不同的教训？


  ● 我们平时是怎样通过观察学习的？


  1 应用条件反射技术，训练新反应的出现，减少、消除适应不良或有问题的行为。也叫应用行为分析。


  2 并非先天与被强化活动相关的强化物，如钱、奖品、表扬。


  3 先天与被强化活动相关的强化物，如对任务的享受、对成就的满意。


  学习和心理


  行为主义主宰了美国心理学半个世纪。大多数美国学习理论认为可以把学习解释为行为ABC（behavioral ABC）：准备（antecedent）（行为发生前的事件）、行为（behavior）和结果（consequence）。行为主义者喜欢把心理比作工程学的“黑箱”，这是因为心理不能直接被观察到，所以其工作必须被推断为一种装置。对他们来说，箱子的内容无关紧要，只要知道按下一个按钮就会产生一个预知的反应就足够了。早在20世纪30年代，一些行为主义者就情不自禁地想要对“黑箱”进行窥视。


  潜伏学习


  一位行为主义者爱德华·托尔曼（Edward Tolman，1938）注意到，实验室的老鼠在迷宫中的转折点会停下来，似乎在决定要怎么走，由此他提出了当时一个真正的异论：即使在没有任何强化的情况下，有时动物似乎也会学习。托尔曼好奇的是，在老鼠小小的大脑中发生了什么可以解释它的这种迷惑。


  在一项经典实验中，托尔曼和C. H. 霍恩兹克（C. H. Honzik）（1930）在迷宫中放了三组老鼠，在超过两周的时间中，每天观察老鼠的行为。组1的老鼠总是能在迷宫尽头发现食物，很快就学会了不再走入盲巷。组2的老鼠从未发现过食物，正如你预料的，它们并没有什么特别路线。组3是最有趣的一组，10天里这些老鼠从未发现食物，似乎在漫无目的地游荡，但是在第十一天，它们找到了食物，而后很快学会了跑到迷宫尽头。在找到食物的第二天，它们就做得像一开始就得到奖赏的组1一样好。（见图9.8）
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    图9.8  潜伏学习


    在一项经典实验中，总能在迷宫中发现食物的老鼠在找到食物的过程中会越来越少地犯错误（一直强化组）。从未发现食物的老鼠几乎没有显示进步（从未强化组）。组3的老鼠前十天没有得到食物，从第十一天开始得到食物（10天后强化组）。从那时起，组3的老鼠就表现了快速进步，很快和总能找到食物的老鼠表现得差不多。这种结果表明，学习和认知改变可以在缺乏强化时发生，并且直到能得到强化物时才付诸行动。（Tolman & Honzik，1930）

  


  组3证明了潜伏学习1（latent learning），一种并不立即在成绩中表现出来的学习。很多人类学习在环境允许或需要表达前也保持潜伏状态。一位司机在交通堵塞时使用以前从未走过的路线到达了第四街和金桔街交汇处（Fourth and Kumquat Streets）（没用GPS）。小男孩曾观察过父母布置桌子或拧紧螺丝，他自己很多年也没做过这些事，但后来他发现自己知道怎样做。


  潜伏学习在没有任何明显强化物的情况下发生了，同时也提出了关于人们在学习过程中到底学到了什么的质疑。在托尔曼和霍恩兹克的研究中，直到第十一天才得到食物的老鼠似乎已经获得了迷宫的心理表征。整个期间它们一直在学习，只是在发现食物前没有理由表现出这种学习。相似地，司机之所以能够利用新路线，是因为他已经熟悉了城市地形。因此，潜伏学习中获得的似乎不是特定反应的知识，而是关于反应及其后果的知识。我们学习世界是如何组织起来的，哪条道路会通向哪个地方，什么行为会产生什么结果。这种知识允许我们创造性地、灵活地达到目标。


  社会认知学习理论


  到20世纪六七十年代，许多学习理论指出如果不考虑人类的高级认知过程的能力，人类的行为就不能被理解。该理论的拥护者同意行为主义者的观点，认为人类与老鼠和兔子一样，服从操作性和经典条件反射原理。但是他们补充道，与老鼠和兔子不同，人类具有那些影响其获得信息、做出决定和解决问题方式的态度、信念和预期。这一观点一经提出便很有影响力。


  我们把所有将行为主义原理与认知观点结合起来解释行为的理论称为社会认知学习理论2（social-cognitive theory）。（Bandura，1986；Mischel，1973；Mischel & Shoda，1995）这些理论重视信念、认知和对他人行为的观察在决定人们学到什么、怎样行动和发展人格特质方面的重要作用。（参见第二章）社会认知心理学家认为，由于人们的态度、期望和知觉不同，他们会经历相同事件却获得完全不同的教训。（Bandura，2001）所有的兄弟姐妹都知道这一点，一个孩子可能把父亲的教导看作他无处不在的恶毒的证据，另一个孩子则可能把同样的行为看作对自己关心的证据。对于这些兄弟姐妹，教导对他们的行为会产生很大的不同影响。
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  通过观察来学习


  一天深夜，我们的一位住在乡下的朋友被一阵很大的喧哗和巨响吵醒，一只浣熊撞到了防熊垃圾箱上，并且似乎正在向其他浣熊演示如何打开垃圾箱：如果你在箱子边来回跳，盖子就会打开。据我们的朋友讲，通过这段情节从旁边观察的浣熊学会了如何打开坚硬的垃圾箱，而观察的人也学到了浣熊可以多聪明。总之，他们都从观察（替代）学习3（observational ［vicarious］ learning）中获得了益处：通过观察他人做了什么和随后发生了什么来学习。


  浣熊通过观察习得的行为就是操作性行为，观察学习在自主性反射行为的获得中也有重要作用，如恐惧症。（Mineka & Zinbarg，2006；Olsson & Phelps，2004）因此，除了直接通过经典条件反射习得对老鼠的恐惧（就像小艾伯特实验），还可以通过观察其他人看到或摸到老鼠的情绪反应习得恐惧，他人的反应提供了一种无条件刺激，而且学习结果会像自己亲身经历了整个过程一样。小孩常常通过这种方式习得对事物的恐惧，例如，通过观察父母每次看到狗的反应习得对狗的恐惧，成年人甚至能通过观看悬疑电影习得恐惧。在看过经典恐怖片《惊魂记》（ Psycho ）之后，一些观众洗澡时会感到恐怖，因为里面有个角色是在洗澡时被刀子割伤致死；同样，电影《大白鲨》（ Jaws ）中鲨鱼袭击人类的情节和扣人心弦的背景音乐让一些观众不敢再在海边游泳。


  行为主义者将观察学习称为替代性条件反射（vicarious conditioning），并试图用刺激—反应术语来解释它。但是，社会认知学习理论家相信，不考虑学习者的思维过程，人类的观察学习就不能被完全理解。（Meltzoff & Gopnik，1993）他们强调当一个人看到另一个人以某种方式行为并体验其后果时产生的知识。（Bandura，1977）
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    有其父必有其子。父母是孩子最好的榜样

  


  如果没有观察学习，我们谁也活不了多久。我们不得不穿过马路亲身感受交通危险，以此学会躲避迎面驶来的汽车，或者跳进深水池拼命扑腾学会游泳。这种学习不仅危险而且无效。父母和教师为了塑造孩子的行为，会一天忙24小时。老板得站在雇员桌旁奖赏复杂行为链上的每一个细小联系——打字、写报告和报账。但是，观察学习也有弊端。人们模仿反社会、不道德的行为（如模仿别人说谎），自我欺骗（如为了扮酷，模仿电影明星抽烟）和威胁别人。


  多年前，艾伯特·班杜拉（Albert Bandura）及其同事就提出观察学习非常重要，尤其是对学习社会行为规则的儿童来说。（Bandura，Ross & Ross，1963）研究者让幼儿园的幼儿观看两个成年男子洛奇和乔尼玩玩具的电影短片（很显然，幼儿并不认为成年人玩玩具的行为多少有些古怪）。在电影中，乔尼拒绝分享他的玩具，洛奇的反应是殴打他。洛奇的攻击性行为得到了奖赏，因为他最后得到了所有的玩具，可怜的乔尼沮丧地坐在角落里，而洛奇则在胳膊下夹着一个木马，手拿一袋战利品在示威性地炫耀胜利。


  看完电影后，每个幼儿被单独留在一间放满玩具的游戏室里20分钟。通过单向镜，研究者发现，看过电影的幼儿比没看电影的控制组幼儿在游戏中表现出更多的攻击行为。一些幼儿几乎完全模仿洛奇。在整个过程的最后，一个小女孩甚至打算“抢劫”实验者。


  当然，儿童也会模仿积极活动。马特·格罗宁（Matt Groening）是卡通片《辛普森一家》的创作者。他认为，让辛普森8岁的女儿利萨（Lisa）演奏低音萨克斯会是件有趣的事。果然，整个国家的小女孩都开始模仿利萨。纽约的一个萨克斯教师辛西娅·赛克斯（Cynthia Sikes）对《纽约时报》（1996年1月14日）说道：“表演开始时，一群女孩蜂拥而至，对我说，‘我想演奏萨克斯，因为利萨·辛普森演奏了它’。”


  快速测验


  你对测验的看法是否让你渴望回答？


  一、 你要和朋友在城里的一个新餐馆碰面，你之前从没去过那里，但最终你还是找到了，因为你经历过________学习。


  二、 根据社会认知学习理论，对进步无任何强化的情况下仍然发生了学习，这一事实表明，我们没有习得任何特殊反应而是习得了________。


  三、 在看过姐姐涂口红后，小女孩也会给自己嘴唇上涂口红，她是通过________获得这一行为的。


  答案：一、潜伏 二、关于反应和结果的知识 三、观察学习


  这些关于潜伏学习、观察学习、认知在学习中的作用的研究发现，将会帮助我们去评价社会上对媒体暴力的热烈讨论。美国和世界其他国家的儿童和青少年在电视、电影和录像游戏上看到了无数的暴力行为，这些血腥场面会影响他们吗？你认为这影响你了吗？在“心理学应用”中，我们想问，玩暴力电视游戏是否会使儿童更有攻击性？答案比仅回答“是”或“否”要复杂得多。


  1 并不立即表现出外显反应的一种学习形式，它在没有明显强化时发生。


  2 一种强调行为是通过观察和模仿他人、积极后果，和诸如计划、预期、信念的认知过程而学会和保持的理论。


  3 个体通过观察他人（榜样）而非直接体验来学习新反应，有时亦称替代性条件反射。


  回顾新闻中的心理学


  这一章涵盖的行为主义和社会认知学习理论，可以怎样帮助我们回顾开篇故事中描述的扎卡里·克里斯蒂由于往学校带野营用具被开除的事情？


  正如我们已经看到的，关于学习的研究结果并不是鼓励我们在孩子犯错时取消所有的惩罚。例如，当学生把武器带到学校时，领导不能简单地希望通过忽视来取缔这种行为，他们有义务保护其他学生。但是像上面例子中，如果对一些小错误施以不适当的严惩，惩罚会让接受者有背叛感，对不公平感到愤怒，正如扎里克所说“这太不公平了”。社会认知心理学家认为我们人类，包括儿童，会对自己的经验加以思考，如果他们认为惩罚过于严厉，就会再犯以示反抗，不适当的过度惩罚会给青少年带来相同的结果——反抗。


  幸运的是，在扎里克的例子中，学校领导意识到他们粗暴制度的不适，第二天就调整了。考虑到年龄的问题，学校董事投票决定减轻对扎里克的惩罚，只是停课3至5天，6岁的扎里克受了这样的惩罚，他妈妈非常感谢董事会，同时提出这只是调整管理的必要的第一步。


  孩子在家里受到的惩罚呢？一些心理学家主张，在家中偶尔地、适当地使用惩罚，如打手掌，对大多数中产阶级家庭的儿童并没有长期的有害后果，只要它发生在另一种爱的环境中，而且是作为对儿童不良行为最后的应对手段。（Baumrind， Larzelere，& Cowan，2002）但是，正如我们看到的，惩罚不会教给孩子好的行为，还会出现本章列举的各种缺点。当父母羞辱嘲笑孩子时，后果是毁灭性的，羞愧感会持续很多年。


  那么，当孩子的行为具有严重破坏性时，父母和教师应该怎么做？首先，从学习的角度，其他惩罚比体罚更适当，如暂停现在的行为，失去特权等。对于成年人不希望的行为，要给予连续强化而不是间断强化。此外，知道孩子犯错误的原因也很重要，是因为生气、担心还是恐惧？父母和教师在教孩子控制情绪时需要帮助他们了解自己的情绪，同时寻找无攻击性的、建设性的方法去解决问题。通过这种方法，他们就会认识到他们受到惩罚并不是因为让人感觉不好，而是不正当的行为危害到了别人。有这样一句话：“你感到烦躁没有问题，只是不该打别人。”


  最后，一位学习理论家强调环境在诱发和维持不良行为方面的作用。孩子令人讨厌吗？孩子在有序的教室环境中还会难以调整、协调吗？从学习角度看，改变环境比改变孩子更有效，如安排更多的身体锻炼时间。


  斯金纳认为学习原理会给每个人营造更好、更健康的环境，并且从不质疑这一点。在1990年他去世的前一周，生着病虚弱的他出现在一年一度的美国心理学会大会上，最后一次提出该原理会创造一个更美好的世界。斯金纳说，当你用学习理论家的视角看这个世界时，你会看到人类行为的愚蠢，同时你也会看到改善它的可能性。


  学以致用：媒体暴力会使你变得暴力吗


  在一起针对游戏制造商的关涉50亿美元的诉讼案件中，受害人被两个高中同伴枪杀，其家人认为如果他们不看这些充满暴力和杀戮的录像游戏，这起悲剧就不会发生。在另一起大学枪杀暴乱案件中，一些评论者提出一定是游戏刺激他们去杀人。我们怎样评价这些论断？真的是电影、电视和游戏中描绘的暴力导致了犯罪吗？


  心理学家们明确提出了他们的观点，一个研究组织得出结论，关于暴力电影、电视、游戏和音乐的研究明确证明，媒体暴力增长了攻击和暴力行为的可能性（Anderson等，2003），研究的元分析结果发现，电影、电视上暴露的暴力情节越严重，一个人表现出攻击行为的可能性就越大，这一相关在不同性别、国家都成立。（Anderson等，2010）那些赞扬暴力的游戏（例如，奖励积分，或使主角在“杀人”后才能进入下一关卡）增强了敌意、攻击思维和攻击行为（Carnagey& Anderson，2005），而且当减少孩子看电视或玩暴力游戏的时间后，孩子的攻击性就会下降。（Robinson等，2001）


  暴力媒体也可能会使人们对他人的不幸、痛苦感到麻木。在一项研究中，刚看过一场暴力电影的人比那些看了非暴力电影的人和未看任何电影的人，需要更多时间对一个妇女费力捡起拐杖的行为提供帮助。（Bushman & Anderson，2009）


  然而，持反对意见的心理学家相信人们夸大和妖魔化了录像游戏的影响。（Ferguson & Kilburn， 2010）他们认为，玩暴力游戏与表现攻击性之间的相关很小，不必担忧（Ferguson，2007；Sherry， 2001），跟暴力犯罪有关的其他因素作用更大，包括基因（0.75）、犯罪机会的感知（0.58）、拥有枪支（0.35）、贫穷（0.25）、童年虐待经历（0.22），他们的研究结果表明，玩暴力游戏只有0.04的最低相关。（Ferguson，2009；Ferguson & Kilburn， 2010）此外，20世纪90年代出现了大量的暴力游戏，而青少年暴力犯罪率却显著下降。


  社会认知心理学家认为，两种关于暴力游戏与攻击性关系的观点都有可取之处，媒体中多次宣扬的暴力行为只会被一些人模仿，就像广告只会让部分人购买产品，其他人也就只是看看，而且儿童和青少年除了模仿不同节目和电影中的偶像，还有父母、同伴等其他人可以观察效仿，除了沉迷于《生化危机》（ Resident Evil ）游戏中残酷毁灭世界的白日梦的青少年，还有更多只是把这个游戏视为娱乐方式的人。


  此外，对事件的知觉、攻击性、交际能力等个性特征，社会对待暴力的态度都会影响个体的反应。（Feshbach & Tangney，2008）一种人可以从电影中学到欺负别人是男子气概的表现；另一种人可能认为暴力是一种丑陋愚蠢的行为；第三种人则可能认为这没什么意思，只是故事的一部分而已。


  
    [image: ]

    玩暴力电视游戏会使儿童更有攻击性吗？答案比仅回答“是”或“否”要复杂得多

  


  然而，我们应该怎样对待媒体暴力？尽管只有一少部分观众学会了其中的暴力行为，但其社会影响还是很严重的，因为电视、电影、游戏的观众群是巨大的。一些人认为审核是关键，涉及一些重要问题：《哈姆雷特》（ Hamlet ） 、生动的暴力漫画、有趣的军事题材电影和涉及杀人的特效动作片是否该禁播？那么描述战争、谋杀和折磨本质的电影呢？


  还要考虑到，不仅仅是电子游戏和其他视觉媒体会增加攻击性。在两项研究中，学生从《圣经》中读到一段暴力段落，并插入了两个句子，其中上帝宽恕了暴力。后来，在另一项研究中，他们和同伴一起完成竞争反应时游戏，他们表现出比没有读此文章的人更容易用噪声攻击对手。（Bushman等，2007）信奉上帝的参加者受文章中上帝宽恕罪恶的影响最大，但其他不信上帝的人也被影响了。尽管《圣经》大多宣扬和平与和谐，但其中也有暴力，有些是上帝批准的，然而很少有人愿意禁止《圣经》，责备它暴力的部分。


  由此看来，对媒体暴力做出公平的决断是很难的，这需要很好的证据和完善的思考。


  本章总结


  ● 关于学习的研究深受行为主义的影响，它用可观察事件这一术语来解释行为，不涉及诸如“心理”“意志”的心理实体。行为主义者侧重于两种类型的条件反射：经典条件反射和操作性条件反射。


  经典条件反射


  ● 俄国心理学家伊万·巴甫洛夫首先研究了经典条件反射。在这种类型的学习中，当中性刺激与可诱发无条件反应（UR）的无条件刺激（US）相结合，中性刺激开始诱发相似或相关反应。于是，中性刺激就被称为条件刺激（CS），它诱发的反应称为条件反应（CR）。几乎任何类型的自主反应都可能变成条件反应。


  ● 在消退中，重复呈现条件刺激但不伴随无条件刺激，条件反应最终会消失——尽管以后可能会再次出现（自然恢复）。在高级条件反射中，中性刺激通过与已建立的条件刺激结合变成条件刺激。在刺激泛化中，当一个中性刺激成为条件刺激后，个体会对类似的刺激产生相同的反应。在刺激分化中，个体会对在某些方面与条件刺激相似的刺激做出不同反应。


  ● 许多理论家认为，动物或人在经典条件反射中学到的不仅仅是无条件刺激和条件刺激的联结，还是一种刺激对另一种刺激的信息传递。实际上，经典条件反射是一种进化性适应，允许有机体对重要事件做出生物性准备。相当多的证据表明，除非中性刺激确实作为信号或预示无条件刺激出现，不然中性刺激不会成为条件刺激。


  现实生活中的经典条件反射


  ● 经典条件反射可以解释对特别物体或事件的积极情感反应、恐惧和恐惧症，对特殊食物和气味的反应，以及对治疗和安慰剂的反应。约翰·华生回答了恐惧是如何形成的，并可通过逆条件反射程序将其消除。由于进化性适应，人类（和许多其他物种）生物性地易于获得一些适应性反应，如条件反射形成的味觉厌恶和特定的恐惧。


  操作性条件反射


  ● 在操作性条件反射中，行为依赖于其后果而变得更可能发生或更不可能发生。反应一般不是反射性的，并且比经典条件反射更复杂。这个领域的研究与B. F. 斯金纳紧密联系在一起，他称自己的方法为“激进行为主义”。


  ● 在斯金纳式的分析中，强化增强了反应的可能性，惩罚削弱了反应的可能性。即时后果通常比延迟后果对反应有更大效果。


  ● 当刺激物本身具有强化作用时，强化物称为一级强化物（因为它们满足了生理需要）。通过与其他强化物的联结获得了加强反应的能力的强化物称作次级强化物。对惩罚也做了类似区分。


  ● 强化和惩罚可以是正的或负的，这取决于结果是一个刺激物被呈现还是一个刺激物被移除或避免。在正强化中，反应后跟随一些愉快的东西；在负强化中，反应后去除了一些不愉快的东西；在正惩罚中，反应后跟随一些不愉快的东西；在负惩罚中，一些愉快的东西被去除。


  操作性条件反射的原理


  ● 行为主义者使用斯金纳箱或类似装置表明，在操作性条件反射中也会发生消退、刺激泛化和刺激分化。辨别刺激作为信号表明，一个反应很可能伴随着某种类型的结果。


  ● 操作性条件反射的反应模式部分依赖于强化程序，连续强化引发最快的学习。但是间隔（部分）强化使反应更不易消退（因此有助于解释迷信仪式的持久性）。人们通常最容易犯的错误之一是间隔地奖赏想要消除的反应。


  ● 塑造用于训练不太可能自动发生的行为。对反应以连续接近的方式给出强化物，直到出现期望反应。


  ● 生物学因素会限制动物或人通过操作性条件反射可以学到什么，是否容易学习一种行为。例如，动物有时由于缺乏本能化倾向而难于学会一项任务。


  现实生活中的操作性条件反射


  ● 行为矫正，即操作性条件反射的应用，已被成功地用于许多情境中，但是如果使用不当，惩罚和强化都有陷阱。


  ● 正确使用惩罚可以劝阻包括犯罪行为在内的非期望行为。但是惩罚被频繁地误用并且产生了人们不想要的后果。惩罚常常会因为施罚者当时的情绪而被不适当地实施，它会制造愤怒或恐惧，其效果常常是短期的，它也很难立即施行，几乎没有传递关于什么是期望行为的信息，还可能会提供作为奖赏的注意。非期望行为的消退与期望行为的强化相结合，比起使用惩罚要更可取。


  ● 强化也会被误用。不加区分地给出奖赏（如提高儿童自尊的努力）不能强化期望行为。对外部强化特别依赖有时会削弱内部强化。但是当一个人由于做得好而非仅仅因参与活动而被奖赏，或者当一个人已经对活动高度感兴趣时，钱和赞扬通常并不妨碍内部快乐。


  学习和心理


  ● 甚至在行为主义鼎盛时期，一些研究者还在探测人类思维的“黑箱子”。20世纪30年代，爱德华·托尔曼研究了潜伏学习，在潜伏学习中，学习过程中没有呈现明显强化物，在后来得到强化以前，反应也没有表现出来。潜伏学习中获得的不是特定反应，而是关于反应及其结果的知识。


  ● 20世纪六七十年代见证了社会认知学习理论持续增强的影响，社会认知学习理论关注观察学习（学习者模仿榜样）、信念的作用、对事件的解释和决定行为的其他认知。社会认知学习理论家主张，观察学习和潜伏学习学到的不是特定反应，而是一种知识。知觉、个性特征和社会情境都会影响人们的反应和获得的经验。


  回顾新闻中的心理学


  ● 行为和社会认知学习理论能帮助我们理解惩罚何时是建设性的和适当的，何时会适得其反导致被惩罚者的愤慨和逆反。学习的观点对体罚提出了很好的替代方法，帮助我们理解环境在形成不良行为中的作用。学习技术会对个体和机构有很大帮助，但人们必须对其小心、明智地加以应用。


  学以致用：媒体暴力会使你变得暴力吗


  ● 由于人们知觉和信念的不同，一些人在媒体暴力影响下会变得更有攻击性，但是更多人不会。


  关键术语


  学习（learning）299


  行为主义（behaviorism）299


  条件反射（conditioning）299


  无条件刺激（unconditioned stimulus，US）300


  无条件反应（unconditioned response，UR）301


  条件刺激（conditioned stimulus，CS）301


  条件反应（conditioned response，CR）301


  经典条件反射（classical conditioning）301


  消退（在经典条件反射中）（extinction ［in classical conditioning］ ）301


  自然恢复（spontaneous recovery）301


  高级条件反射（higher-order conditioning）301


  刺激泛化（在经典条件反射中）（stimulus generalization ［in classical conditioning］）302


  刺激分化（在经典条件反射中）（stimulus discrimination ［in classical conditioning］）302


  恐惧症（phobia）304


  逆条件反射（counterconditioning）305


  操作性条件反射（operant conditioning）308


  强化/强化物（reinforcement / reinforcer）309


  惩罚/惩罚物（punishment / punisher）309


  一级强化物和惩罚物（primary reinforcer and punisher） 310


  次级（条件的）强化物和惩罚物（secondary reinforcer and punisher）310


  正负强化和惩罚（positive and negative reinforcement and punishment）310


  斯金纳箱（Skinner box）311


  消退（在操作性条件反射中）（extinction ［in operant conditioning］）312


  刺激泛化（在操作性条件反射中）（stimulus generalization ［in operant conditioning］）312


  刺激分化（在操作性条件反射中）（stimulus discrimination ［in operant conditioning］）312


  辨别刺激（discriminative stimulus）312


  连续强化（continuous reinforcement）312


  间隔（部分）强化程式（intermittent ［partial］ schedule of reinforcement）312


  塑造（shaping）313


  连续接近（successive approximation）313


  本能化倾向（instinctive drift）314


  决定论的观点（determinist view）315


  行为矫正（应用行为分析）（behavior modification ［applied behavior analysis］）316


  外部强化物（extrinsic reinforcer）318


  内部强化物（intrinsic reinforcer）318


  行为ABC（behavioral ABC）321


  潜伏学习（latent learning）321


  社会认知学习理论（social-cognitive theory） 322


  观察（替代）学习（observational ［vicarious］ learning）322


  ［新闻中的心理学］


  臭名昭著的阿布格莱布（Abu Ghraib）监狱丑闻
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    这张照片拍摄的是二等兵琳迪·R.英格兰牵着一名被囚禁在阿布格莱布监狱里的伊拉克囚犯，这张照片震惊了全世界

  


  “她当时是在服从命令，”姐姐说。


  2007年3月25日，来自西弗吉尼亚州凯泽（Keyser）的消息。2003年，美军后备军人琳迪·R.英格兰（Lynndie R. England）与裸体囚犯合影的照片被泄露给国际媒体，之后她成为伊拉克虐囚丑闻中最臭名昭著的面孔之一。她在服了三年徒刑的一半刑期之后，被释放出军事监狱。现在，她已经假释回到了家乡米纳勒尔（Mineral）县。在2005年认罪后，英格兰被判犯有共谋、虐待伊拉克囚犯和猥亵几项罪行。当假释结束后，她将被军队开除。


  二等兵英格兰在巴格达（Baghdad）附近的阿布格莱布监狱拍摄了一些照片，这些照片被泄露后震惊了全世界。一张恶名昭彰的照片显示她在一个裸体囚犯的脖子上系上了一条皮带。在另外一些照片上，她冲着一群裸体囚犯咧嘴笑或竖起大拇指，或者指着伊拉克囚犯的生殖器。


  其他士兵也卷入了丑闻。照片和视频显示，他们强迫囚犯对彼此模拟口交，在囚犯的头上套上女性内衣，强迫进行人体堆叠以形成金字塔形，或者给囚犯贴上电极并让他们忍受数小时，使犯人们相信他们随时可能被电击。这些照片引发了全世界对美国军方的愤怒，并引发了国会和五角大楼的调查。


  在整个军事法庭审判过程中，英格兰坚持认为她只是在上级指示下摆出照片中的姿势，并且，她受到一个年长士兵——专科医生查尔斯·A.格拉纳（Charles A. Graner）——的影响。（格拉纳与英格兰有婚外情，而且他后来成为她孩子的父亲。）格拉纳被判处十年监禁，并被军队开除。


  除英格兰和格拉纳外，还有5名士兵因阿布格莱布的虐囚事件而受到指控。所有参与事件的7名士兵都辩护称他们只是服从命令。他们的家人告诉记者，这些士兵是善良的人，永远不会自发伤害另一个人。


  “军队里的一些人让她做这样的事。她当时是在服从命令，”英格兰的姐姐说。她说英格兰“是个善良、可靠的人”。当英格兰被问及她是否虐待囚犯时，她私下告诉调查人员：“是的，我踩了一些人，推他们或拉他们，但没有干极端的事。”


第十章 社会和文化情境中的行为


  为什么阿布格莱布监狱的士兵如此残酷地对待被拘禁者？琳迪·R.英格兰是一个“有同情心的”“只是在听令行事”的人吗？ 她是精神紊乱还是认知受损？她受到了虐待狂男朋友的影响吗？ 她和她的同伴们表现出不同往常的行为，不是因为他们自身特别残酷或无情，而是因为在监狱里他们被命令以警卫的角色行事吗？他们是在好桶里的“坏苹果”（害群之马），还是桶自身就是腐烂的（团体本身有问题）？若把这些解释结合起来，能否从中找到答案？


  在1961年，曾经是纳粹精英的高级官员阿道夫·艾希曼（Adolf Eichmann）被判死刑，因为他在第二次世界大战期间驱逐、杀害了数以百万计的犹太人。 但他坚称自己不是反犹太主义的人。 在执行死刑前不久，艾奇曼说：“我为人并不残忍。 我是谬误的受害者。”（R. Brown，1986）艾奇曼提到的谬误是这样一种普遍想法，即一个做出可怕行为的人肯定是残忍的。世界上似乎有太多的邪恶、残酷，同样还有很多的善良、牺牲和英雄主义。 我们应该如何解释人性的两面性呢？


  社会心理学（social psychology）和文化心理学（cultural psychology）通过研究社会和文化环境对个人和团体行为的强大影响来解决这个问题。 本章我们将重点介绍社会心理学的基础和基本原则，而这些可以帮助我们了解为什么那些并不“疯狂”或“可怕”的人会做出无法言喻的邪恶之事；反过来，为什么另一些普通人在情境需要时，可能会达到英雄主义的高度。 我们将研究社会角色和社会态度的影响，人们的行为如何受到他们所处的群体和情境，以及所遵守的或有异议的条件的影响。 最后，我们会考虑一些造成群体之间偏见和冲突的社会和文化原因。


  你将会学到


  ● 社会角色和文化规范如何在我们没有意识到的情况下调节行为？


  ● 角色和情境的力量使人们以自己从来没有预想过的方式行事。


  ● 人们是怎样被“引诱”违反其道德准则的？


  
角色和规则


  “我们都是社会关系网中被束缚的脆弱生物，”社会心理学家斯坦利·米尔格莱姆（Stanley Milgram）曾经这样说过。他所说的束缚是指（社会）规范1（［social］ norm），即关于我们怎样行动的规则：如果违反就会受到惩罚的威胁，如果服从就会被承诺奖赏。规范是日常生活中的习俗，它可以使我们有预见地、有秩序地与他人互动，它就像蜘蛛网一样，无形但很强大。每个社会对人们所经历的诸如求婚、育儿、做决策、公共场所的行为等几乎每件事都有规范。一些规范以法律形式存在，如“除非是自我防御，不能殴打他人”。有些是不言而喻的文化协定，如“一个男人可能会打另一个侮辱其男子气概的男人”。还有一些则是人们会无意识服从的、微小的、不成文的规则，如“在公共汽车上不能大声唱歌”。


  当人们观察到“其他人”似乎都违反某个社会规范时，他们更有可能也这样做，而这也是整个社区恶化的机制。 在荷兰进行的六次实地实验中，研究人员发现如果人行道肮脏、没有打扫，墙壁上有涂鸦的标记，陌生人在非法燃放烟花爆竹，那么路人更有可能丢弃垃圾、非法停泊，甚至从邮箱窃取5欧元的钞票。（Keizer，Linderberg，& Steg，2008）相反，如果人们认为一件事情是规范，人们的行为就会变得更有建设性。当酒店在客房浴室贴上“大多数客人重复使用毛巾”的提醒（而不是简单地请求客人因为有益环境而重复使用毛巾）时，一半以上的人会同意参与重复使用的计划。（Goldstein，Cialdini，& Griskevicius， 2008）


  在每个社会中，人们都会扮演许多不同的社会角色2（role），即社会规范规定不同身份的人应该如何给行为定位。性别角色规定了对于男人和女人来说，什么是适宜的行为；职业角色决定了对经理和员工、教授和学生来说，什么是正确的行为。家庭角色规定了父母和孩子、丈夫和妻子各自的任务。每种角色的特定要求都应被满足，否则就会带来惩罚，包括情绪的、经济的或职业的。例如，作为学生，你应知道你要做的是通过心理学课程的考试（至少到现在你应该知道了！）。你是如何知道一个角色的要求是什么的？当人们有意或无意地违反角色要求时，个体就会感到不自在，或者其他人会设法使你感到不安。
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    现代生活中许多角色都要求我们放弃个性。如果这些英国寒溪（Coldstream）近卫营（英国皇家五个近卫步兵团之一）中的一员突然开始跳舞，他的卫兵生涯将很快结束，因为在阅兵时出风头会受到惩罚。但是，在什么情况下太囿于角色又会适得其反呢

  


  社会角色的要求反过来依赖于你所处的文化。文化3（culture）可以被视为一种管理社区或社会中人们行为的共同规则程序，以及该团体中大多数成员所共享的一套价值观、信念和习俗，并代代相传。（Lonner，1995）你通过学习自己所在文化的语言来学习绝大多数本文化的规则和价值观：这是不假思索的。


  参与进来 |  敢于与众不同


  单独或与朋友一起，尝试一种温和的、违反规范的行为（没有惊吓、淫秽、危险或冒犯）。你可以在杂货店或食堂反向站到队伍的后面；在图书馆或电影院坐到陌生人的旁边，即使有其他座位可用；在公共场合大声歌唱或哼唱几分钟；或者在谈话中，与一个朋友站得很近。当你违反这个规范时，注意一下旁观者的反应以及你自己的感受。如果你和别人一起做这个练习，你们中的一个人可以成为“违规者”，另一个人可以记下别人的反应，然后交换角色。做这个练习很容易吗？容易或者不容易的原因是什么？
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    阿拉伯人在谈话时比西方人站得更近。即使和一个亲密的朋友交谈，当站得如此接近时，大多数西方人会感到“拥挤”。当你违反文化所规定的谈话距离规范时，会有怎样的感觉呢

  


  举例来说，在规定谈话距离（conversational distance），也就是通常人们在说话时彼此之间的距离方面，文化之间存在差异。（Hall，1959，1976）一般来说，阿拉伯人喜欢站得足够近以感受到你的呼吸、触摸你的手臂、看到你的眼睛。这样的距离使得大多数白人、加拿大人和北欧人感到不安，除非他们在和情人亲密对话。英国人和瑞典人在交谈时站得最远；南欧人站得更近；拉丁美洲和阿拉伯人站得最近。（Keating，1994；Sommer，1969）


  如果你正在和对距离的文化规定与你不同的其他人交谈，那么在不明就里的情况下，你可能会觉得很不舒服。你可能会觉得这个人离你太近或者是莫名其妙的冷酷、疏远。来自黎巴嫩的一名学生告诉我们，他在理解文化在谈话距离规则上的差异后是多么释怀。“当盎格鲁学生离我很远的时候，我以为他们有偏见，”他说，“现在我明白为什么我在和拉美学生交谈时会更舒服。因为他们也喜欢站得很近。”


  当然，人们还会将自己的个性和兴趣赋予他们所扮演的角色。正如两位演员即使是阅读同样的剧本，他们在相同部分的表演也会有所不同，你对如何扮演学生、朋友、家长或雇主有自己的理解。然而，社会角色的要求是强大的，它如此强烈，甚至可能导致你以破坏关于自己是何种人的根本感觉的方式行事。现在我们来看两个经典研究，这些研究阐明了社会角色在我们生活中的力量。


  服从研究


  20世纪60年代早期，斯坦利·米尔格莱姆（Stanley Milgram，1963，1974）设计了一项后来闻名于世的研究。米尔格莱姆想知道，当直接命令某人背离自己的道德标准时，有多少人会服从权威人物。不过，在研究中被试以为自己是在参与有关惩罚对学习效果影响的实验。安排看似随机，每个被试都被分配扮演“老师”角色，另一个被介绍为志愿者的同伴是“学习者”。无论何时，一旦坐在相邻房间的学习者在背诵一列被认为应当已经记住的单词时犯下错误，老师就必须通过按压机器上的按钮给予“学习者”电击。（见图10.1）伴随着每次犯错误，电压都会增加15伏（从0到450伏）。机器上的电击按钮标记着从“轻微电击”到“危险—严重电击”，最后是不吉利的“×××”。实际上，“学习者”是米尔格莱姆的助手，并未接受任何电击，但是在研究中“老师”不会知道这一点。“老师”行为的受害者（译注：指学习者）令人信服地扮演了他们的角色：当研究继续进行时，他们痛苦地大叫并请求豁免，这些都是根据提前安排好的脚本进行的。


  在这项研究之前，米尔格莱姆询问了许多精神病医师、学生和中产阶级的成年人，询问他们认为有多少人会根据研究者的命令“一直坚持下去”，直到×××。精神病医师预测超过150伏时大多数人都会拒绝实施惩罚，当学习者第一次求饶时，1000人中可能只有1个有些心理失常或虐待狂倾向的人将实施最高电压。非专业人士也同意这种预测，所有人都说自己在实验程序中会更早地不服从命令。
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    图10.1  米尔格莱姆的服从实验


    左图是米尔格莱姆最初的电击机器；在1963年，这一装置的外形看起来十分不祥。右图是“学习者”被实验者和“老师”用皮带捆在椅子上

  


  但是，实验结果却并非如此。每个人都对学习者实施了一些电击，约2/3不同年龄、职业的被试最大限度地服从了要求。许多人对实验者提出过抗议，但是当实验者平静地说“实验需要你继续”时，他们最终放弃了自己的主张。无论受害者请求停下来时喊得多大声，无论电击看起来多么痛苦，他们都服从了。正如米尔格莱姆（Stanley Milgram，1974）提到的，被试会“出汗、发抖、口吃、咬嘴唇、呻吟、用指甲掐自己的肉”，但他们仍旧服从了。


  几十年来，3000多名来自不同种族的人重现了米尔格莱姆的研究结果。他们中的大多数人（男女大致相等）都因以为自己对另一个人实施了大量电击而感到痛苦。其他国家的研究者也发现了高比例服从，在西班牙和荷兰，服从人数的比例高达90%。（Meeus &Raaijmakers，1995；Smith & Bond，1994）


  米尔格莱姆及其研究小组随后设置了几种研究变量，以确定何种环境下人们可能会对实验者说不。实际上，他们发现不论受害者做什么或说什么都无法改变服从的可能性，即使受害者说自己有心脏病、痛苦地尖叫，或完全停止反应就好像已经崩溃了。但是，人们更可能在以下情况下不服从：


  ● 当实验者离开房间时，许多人给予低水平电击却报告服从了命令，以此来抗拒权威。


  ● 当受害人正在同一个房间里，“老师”不得不直接对受害者的身体施加电击时，许多人拒绝继续。


  ● 当两位实验者传达出了矛盾的要求，即一人告诉被试继续实验，另一人要求被试立即停止时，没人会坚持实施令人痛苦的电击。


  ● 当命令他们继续实验的是一个普通人，看起来是另一个志愿者而非权威的实验者时，许多参与者不服从。
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    在米尔格莱姆的研究中，当“老师”不得不直接对学习者施加电击时，大多数被试表示拒绝，但是这个人继续服从

  


  ● 当被试的同伴拒绝再继续实验时，看到别人反抗给了被试不服从的勇气。


  米尔格莱姆认为，服从更多的是一种情境性功能，而非被试的特定人格。“（他们）行为的关键，”米尔格莱姆（1974）总结道，“不在于被抑制的愤怒或攻击，而在于他们与权威的关系所具有的性质。他们已把自己交给了权威，他们把自己看作执行权威意愿的工具，一旦形成这样的认识，他们就无法从中挣脱。”


  对米尔格莱姆的研究也有批评之声。一些人认为，该研究不道德，因为直到整个过程结束（当然，提前告知会导致研究无效），对于真正发生了什么，被试一直都被蒙在鼓里；还有许多人体验到情感痛苦（米尔格莱姆反驳说，只要不服从命令他们就不会感到痛苦）。由于这些伦理问题，原来的研究在当今美国永远不会重演。然而，实验的“弱化”版本则被实施，其中，当“老师”首次听到学习者的抗议时，被要求执行的电击只有150伏。这个电击的程度在米尔格莱姆的研究中是一个关键的选择点，在执行150伏电击的被试中有80%的人一直坚持到了实验的最后。（Packer，2008）


  在重复研究中，实验者拒绝任何已经知道米尔格莱姆原始研究的人，以及任何一名被临床医生认定为情绪脆弱的人。即使如此，他发现服从率仅略低于米尔格莱姆的研究结果，并再次发现，性别、教育、年龄和种族对服从的可能性没有影响。（Burger，2009）在另一项令人毛骨悚然的米尔格莱姆研究的网络复制版研究中，参与者不得不在电脑屏幕上电击一名虚拟的女性。即使他们知道她不是真实的，他们的心率也增加了，并且他们报告说，施加“电击”的感觉很不好，但他们仍然这样做了。（Slater等，2006）2010年在法国，80名“死亡游戏”（模仿米尔格莱姆实验的虚拟游戏节目）的参赛者，被指示给一个男人施加越来越强的电击，直至其死亡。除了16名玩家以外，其他玩家都给出了最大的电击。


  一些心理学家质疑米尔格莱姆的结论，即人格特质与人是否服从权威在本质上是无关的。他们注意到某些特质，尤其是敌意、自恋和刻板，会增加服从和对别人造成痛苦的意愿。（Blass，2000；Twenge，2009）还有些人反对米尔格莱姆将研究中被试的行为与纳粹以及其他以职责之名犯下野蛮行径的人的暴行画上等号。（Darley，1995）在米尔格莱姆研究中，只有实验者在旁边时被试才服从，而且其中许多人都感到非常不安和矛盾。与之相对，大多数纳粹分子的行为并没有权威直接监管，也没有外部压力和痛苦感。


  毫无疑问，没有人会否认这样一个事实——米尔格莱姆这项令人叹服的研究对于公众认识到不加批判地服从的危险有着巨大影响。正如约翰·达利（John Darley，1995）评述道：“米尔格莱姆的研究结果向我们展示了，在社会力量的控制下，现实世界中的普通人如何变得残暴的出发点。”


  监狱研究


  另一项闻名于世的研究是斯坦福（Stanford）监狱研究。其设计者菲利普·津巴多（Philip Zimbardo）和克雷格·黑尼（Craig Haney）想知道普通大学生被随机分配到犯人和看守角色后会发生什么。（Haney，Banks，& Zimbardo，1973）于是他们在斯坦福大楼的地下室建立了一个看起来严肃的“监狱”，有独立的牢房，犯人和警卫穿着不同的制服，还有警卫用的警棍。学生们同意在那里住两个星期。


  在很短的时间里，大多数犯人就陷入了痛苦、无助，他们渐渐表现出了情绪症状和生理失调。一些人变得情感淡漠，另一些人变得极其反叛且难以控制。其中一名犯人惊慌失措，崩溃了。然而，看守开始喜欢上他们的新权力。一些人努力表现出友善，帮助犯人并为他们做好事。一些人“严厉但公平”，严格地执行“规则”。但是，约1/3的人变得苛刻、严酷，即使犯人不再抵抗，他们也总是选择残酷和虐待的手段。研究者没有料到学生们会发生如此快速而令人担忧的变化，这项研究仅仅持续六天就结束了。
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    犯人和看守很快就学会了他们各自的角色，这通常比他们的人格对行为所具有的影响要更大

  


  几代学生和普通大众通过当时制作的录像看到一些充满情感色彩的片段。对研究者而言，其研究证明了角色的力量。他们说，看守的攻击完全是穿着看守制服和拥有看守角色权力的结果。（Haney & Zimbardo，1998）但是最近对监狱研究的批评意见认为，该研究实际上是服从权威和人们有多愿意服从指令的另一个例子，在这个例子中，命令来自津巴多本人。（Haslam& Reicher，2003）想一想津巴多在研究一开始时给“看守”的指示：


  你可以制造犯人某种程度的厌烦感和恐惧感，你可以创造专断的理念，就是说他们的生活完全被我们，即这个系统、你、我，所控制，他们将没有隐私……我们将在各个方面都剥夺他们的个性。总体上，所有这些导致一种权力感。也就是说，在这种情境下，我们将拥有所有的权力，而他们则一点也没有。（斯坦福监狱研究视频引自Haslam & Reicher，2003）


  上述指令是关于看守被允许表现出什么行为的十分有利的暗示，它们传达了津巴多的个人鼓励（“我们”拥有所有权力），所以一些人会听津巴多的话并表现出残酷行为就不足为怪了。一个施虐的警卫后来说，他只是试图扮演他曾在电影里看到过的“最糟糕的S. O. B. 警卫”。即使是调查人员自己当时也注意到，“由于选择性抽样而可能会出现错误。视频和录音往往集中在更有趣的、戏剧性的事件上”。（Haney，Banks，& Zimbardo，1973）


  尽管有这些缺陷，斯坦福监狱研究仍不失为一个有用的警示。在真正的监狱里，守卫的确具有津巴多给予这些学生的权力，他们可能被指示、鼓励去严格对待囚犯。因此，监狱研究提供了一个很好的例子，说明社会情境如何影响行为，以导致一些人的行为似乎不符合其性格。


  人们为何服从


  当然，对权威或对某种情境规范的服从并非总是有害的或不好的。在任何群体中，都必须要求人们服从相当多的规则，而且服从权威对个体和社会都有很多好处。如果所有公民都无视交通规则、偷税漏税、随意倾倒垃圾或者相互攻击，那么国家将无法正常运转。如果人们只有在想工作的时候才工作，那么所有部门都将无法正常行使其职能。当然，服从也有其阴暗的一面。历史上，人们常常用“我只是跟着别人做”这样的借口来为自己愚蠢的、破坏性的或非法的行为寻找借口。作家斯诺（C. P. Snow）曾评论道：“更多可怕的犯罪是以服从而非反抗的名义实施的。”


  大多数人服从命令都是由于担心不服从将会导致的显而易见的后果：他们可能会被学校开除、被解雇或被捕。人们服从也可能是由于想要获得一些东西：被人喜欢、从权威那儿得到某种好处、升职或学到更多的知识与经验。然而，人们服从主要还是因为深信权威的正确性。最重要的是，他们之所以服从是因为他们不想破坏良好的现状、看起来怀疑专家，或是粗鲁，担心他们因为这么做而不被喜欢或被拒绝。（Collins & Brief，1995）


  虽然在米尔格莱姆的研究中，所有那些服从的人都感到自己做错了事，希望“学习者”免于遭受电击，但是谁又能使自己免予“社会约束圈套”的束缚呢？人们是怎样从自己行为的后果中获得道德上的释怀的？


  一个答案是诱捕4（entrapment），就是个体为了使自己的投入合理化而逐步增加对一连串行为的承诺的过程。（Brockner & Rubin，1985）诱捕的第一步是让人们做出毫不费力的选择。但是随着人们一步一步走下去或决定继续下去，他们将为这个行动辩护，这使他们觉得这是正确的行动，他们并没有做任何愚蠢或不道德的事情。（Tavris & Aronson，2007）因此，每一步都会导致下一步。不久之后，这个人会对一系列行为做出承诺，即使这些行为是事与愿违的、令人痛苦的、愚蠢的。因此，在米尔格莱姆的研究中，一旦被试给出15伏的电击，他们就已开始投入实验之中，而下一个电击水平“仅仅”是30伏。因为每次电击水平增加很小，在他们意识到之前，大多数人都已实施了他们认为非常危险的高电击。等到那时再想突然决定退出，个体将很难对其行为做出解释，特别是在达到150伏之后，“学习者”第一次提出口头抗议的时候。


  无论做出何种决定，服从或抗议权威，个体将会迫切地觉得需要判断自己的选择。（Tavris &Aronson，2007）那些服从的人通常把责任转移给权威来证明他们的行为，从而免除了对自己行为的责任。（Kelman & Hamilton，1989；Modigliani & Rochat，1995）在米尔格莱姆的研究中，许多执行最高等级电击的人所采取的态度是“这是他的问题，我只是听从命令”。相比之下，拒绝给予高度电击的人们则对自己的行为负责。一位32岁的工程师说：“我认为试图将责任推到别人身上是一件非常懦弱的事。看，如果我现在转过来说，‘这是你的错……这不是我的’，我会称之为懦弱。”（Milgram，1974）
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    老虎机依赖于诱捕原则，这就是为什么赌场使数以百万计的大多数玩家一无所有。一个人誓言只花几美元，但在输了后他们会说：“嗯，也许再试几次就行了。”或者说：“我花了这么多钱，现在我必须赢得一些东西来收回我已经输了的部分。”

  


  一项令人寒心的诱捕研究，专门针对25个曾经在结束于1974年的独裁政府希腊军队营区服务过的男子进行。（Haritos-Fatouros，1988）一位心理学家对这些男子进行访谈，确定了用于训练他们使用拷打折磨来审问犯人的步骤。首先，命令这些男子在审问和拷打房间外站岗。其次，让他们在拘留室内站岗，在那里他们可以观察到对犯人的折磨。最后，让他们“帮助”拷打犯人。刑讯专家发现，一旦他们顺从地服从这些命令并积极参与其中，他们更容易实施暴力行为。类似的程序已经被用来训练军人和警察讯问者去折磨政治对手和犯罪嫌疑人。


  调查记者和社会科学家已经记录了世界各地使用酷刑的情况，尽管国际法明确禁止酷刑。（Huggins，HaritosFatouros，& Zimbardo，2003）在20世纪80年代的芝加哥，在黑人—白人社区紧张局势的高潮之下，一名因谋杀被捕的黑人遭受酷刑，该调查事件导致其他至少62例案件曝光。在这些案件中，警察为了获取信息或者报复而对黑人嫌疑人或犯罪者进行严重殴打、灼烧，或使用电击。在英国与北爱尔兰冲突期间，英国军官将爱尔兰囚犯怀疑为恐怖分子，并将他们装到袋子里使其脱水，并差点把他们打死。（Conroy，2000）而且，正如我们在开篇故事中所指出的那样，美国军方的成员对在阿布格莱布监狱里的囚犯和“非常规引渡”的阿拉伯囚犯施加了酷刑。（Mayer，2009）


  施虐者从他们的角度为自己的行为辩护，因为他们认为自己是做本职工作的好人，特别是在战时。也许他们的确是，但这样的理由忽略了一个“陷阱”。这个囚犯可能是一个恐怖主义者，但是如果是另一个完全无辜的人呢？不久之后，施虐者把他的推理从“如果这个人有罪，他应该受到折磨”改为“如果我折磨这个人，他就是有罪”，所以虐待也升级了。（Tavris & Aronson，2007）


  对于那些认为世界是由“好人”和“坏人”构成的人来说，上述概念难以理解，他们无法想象好人可能会做残忍的事。然而，正如在米尔格莱姆的研究中一样，在日常生活中人们也常常会走上一条含混不清的道德之路，最终却发现自己已经偏离原则很远了。从发生在希腊的拷问到美军成员，从米尔格莱姆的研究中那些好心的志愿者到日常生活中所有的人，人们都要面对画定一条自己不能超越的界线的困难任务。对许多人而言，角色要求战胜了人们内在良知的呐喊。


  快速测验


  走入学生的角色来回答这些问题。


  一、关于米尔格莱姆的服从研究中有多少比例的人执行了最高级别的电击（ ）


  A. 2/3 B. 1/2 C. 1/3 D. 1/10


  二、在米尔格莱姆的研究中，“学习者”的下列哪个行为可以减少“老师”电击的可能性？（ ）


  A.大声抗议 B.痛苦地尖叫 C.抱怨有心脏病 D.他所做出的任何事都不能改变


  三、 你的一个朋友正在搬家，请求你帮忙拿一些盒子。只要你这么做了，他又请求你把书放在盒子里。在你意识到之前，你已经将厨房、客厅和卧室的东西打包好了。是怎样的社会心理过程在这里起作用？


  答案：一、A 二、D 三、诱捕。


  你将会学到


  ● 人们解释自己或其他人行为的两种普遍方式及其重要性。


  ● 人们看待自己和世界的三个自我服务偏差。


  ● 如果彻底的谎言和荒谬的言论经常被重复，大多数人为什么会相信？


  ● 某些基本的政治和宗教态度是否具有遗传成分？


  1 规范社会生活的规则，包括明确的法律和隐含的文化习俗。


  2 一个给定的社会地位，由一套为适当行为而定的规范所控制。


  3 支配一个社区或社会成员行为的共同规则，及社会多数成员所共有的一套价值、信念和态度体系。


  4 个体在自己所投入的时间、金钱和精力的基础上逐渐增加承诺的过程。


  社会对信念和行为的影响


  社会心理学家不仅对人们在社会情境中会做些什么事感兴趣，同时也对他们在想些什么感兴趣。社会认知1（social cognition）领域的研究者考察了人们对自己和他人的知觉怎样影响他们的关系，社会环境怎样影响思想、信念和价值。当前的理论取向基于进化理论、神经成像研究，以及确定人类如何看待和感受彼此这一普遍主题的调查和实验。在本节中，我们将考虑社会认知中的两个重要话题：归因和态度。


  归因


  人们阅读侦探故事想知道是谁干了坏事，但在现实生活中，我们还想知道人们为什么做坏事。是因为可怕的童年、心理疾病、魔鬼附体，还是别的什么？根据归因理论2（attribution theory），我们对自己和别人行为的解释大体可以归为两类。当做出情境归因（situational attribution）时，我们把行为的原因看作某些情境或环境中的东西：“乔偷钱是因为他的家人在挨饿。”当做出素质归因（dispositional attribution）时，我们把行为的原因看作某些与个人有关的东西，如特质或动机：“乔偷钱是因为他天生就是个贼。”


  当人们尝试解释别人行为的原因时，常会表现出一种普遍的偏见：倾向于高估人格特质的影响，低估情境的影响。（Forgas，1998；Nisbett & Ross，1980）根据归因理论，人们倾向于忽略情境归因而喜欢进行素质归因，这种倾向被称为基本归因错误3（fundamental attribution error）。（Jones，1990）在米尔格莱姆的实验中，几百名服从者，他们都是天生的虐待狂吗？在监狱研究中，学生看守是虐待狂吗？学生犯人是懦夫吗？那些这样想的人正在犯基本归因错误。根据人格来解释别人行为的冲动是如此强烈，以至于当我们意识到他人“被要求”以特定方式行动时，仍会采用这种解释。（Yzerbyt等，2001）


  [image: ]


  在西方国家中，普遍存在着基本归因错误，那里的中产阶级倾向于相信个体应当对他们自己的行为负责，不喜欢情境对他们有很大影响的观点。他们认为他们自己会拒绝实验者的残酷命令，会公平对待被临时称为囚犯的同学。而在像印度这样的国家里，人人都处于阶级和家庭的网络中。生活在日本、中国、韩国这几个国家的人要比西方国家的人有更多的集体主义取向，所以人们更可能注意到情境对行为的限制。（Balcetis，Dunning，&Miller，2008；Choi等，2003）因此，如果某人行为古怪、做错了事或在足球比赛中表现糟糕，印度人或中国人更可能对其行为做出情境归因（“他压力太大了”）。而西方人则更可能归因于其素质原因（“他能力太差”）。


  基本归因错误的主要原因是人们依靠不同的信息来判断自己和其他人的行为。我们知道自己在想什么和感受如何，但我们不了解其他人。因此，我们可以通过内省自己的感受和意图评估我们的行为，但是当我们观察他人的行为时，我们只能根据他们的行为来指导我们的解释。（Pronin，2008；Pronin，Gilovich，& Ross，2004）社会知觉的这种基本不对称性通过自我服务偏差（self-serving bias），也就是使我们对自己感觉良好的这种思维习惯得到进一步扩大，甚至（可能尤其是）当我们不应该这么归因时。我们在第七章中曾讨论过其他的认知偏差，但是这里有三个认知偏差与人们经常做出的归因（和错误归因）特别相关。


  1 对自己的失误选择最讨人喜欢的且最宽容的归因的偏差。在解释自己的行为时，人们倾向于选择将好的行为归功于自己（素质归因），但是却用情境来解释他们的失败、令人尴尬的错误或有害的行为。（Mezulis等，2004）例如，大多数北美人生气时会说：“我有充足的理由生气，因为这儿的环境让人无法忍受。”他们很少说：“我生气是因为我是个坏脾气的家伙。”另一方面，如果他们做了某些值得钦佩的事情，比如向慈善事业捐款，他们很可能把自己的动机归因于个人素质（“我就是这样慷慨”），而不是情境（“是电话里的那个家伙迫使我做的”）。


  2 我们比别人更好、更聪明、更善良的偏见。这种偏见被称为“自命清高”效应：大多数人对自己的才干、能力和良好的品质如慷慨、同情有过分乐观的倾向。（Balcetis， Dunning，& Miller，2008；Dunning等，2003）他们高估自己在道德困境、慈善捐助、与处于麻烦中的陌生人合作等情境下“做正确之事”的意愿。但是，当他们实际上处于要求慷慨、同情、道德行为的情境时，他们常常由于情境要求具有更强的影响力而不能实现自我形象。实际上，在真正努力实践“比你更好”和“比你更谦卑”的人中，自命清高的效应是最大的。（Rowatt等，2002）在宗教激进主义的基督教大学进行的两项研究中，学生内在的宗教信仰和宗教激进主义越多，他们越倾向于认为自己比其他人更遵守圣经的戒律，而且也比其他人更谦虚！


  3 相信世界是公平的偏见。根据公平世界假设4（just-world hypothesis），相信世界是公正的，正义必胜，特别是善有善报、恶有恶报的需要也会影响归因。（Lerner，1980）当这种信念被怀疑时，特别是当像我们这样的“好人”遭遇了坏事时，我们有动力去修复它。（Aguiar等，2008）不幸的是，修复公平世界信念的一种常见方法是被称为“谴责受害人”（blaming the victim）的素质归因：也许这个人没那么好，他或她肯定做过什么理该如此或导致这样结果的事。当人们受命伤害别人或发现自己陷入对别人的伤害时，谴责受害者的归因实际上是很普遍的。（Bandura，1999）在米尔格莱姆的研究中，一些“老师”这样评论“学习者”：“他们太傻、顽固不化，理应受到电击。”（Milgram，1974）
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    当我在赚钱的时候，我赚了最多的钱，现在我有了精神，我是最有精神的

  


  感觉我们比别人更友善、更能干、更有道德，而且我们不受外部环境的影响（除非他们原谅我们的错误），这可能对维护我们的自尊来说是件好事。但是这些夸大的错觉会破坏沟通、阻碍冲突的解决，并导致严重的误解。


  当然，有时素质（人格）归因确实能解释个人的行为。关键在于，归因具有非常重要的后果。幸福的伴侣倾向于把配偶偶然的失误归因于某些情境因素（“可怜的家伙处于巨大压力之中”），把其积极行为归因于稳定的内在本质（“他天性可爱”）。但是，不幸福的伴侣的做法则恰恰相反：他们把失误归于配偶的人格（“他很自私”），把好行为归因于情境（“是的，他是给了我礼物，但这仅仅是因为他妈妈教他这样做的”）。（Karney & Bradbury， 2000）你对配偶、父母和朋友的归因将在很大程度上影响你如何与他们相处，以及你如何忍受他们的失败。


  快速测验


  你将成功回答以下问题归因于什么。


  一、以下各种情况都是什么样的归因，情境归因还是素质归因？


  1.一个男人说，我妻子肯定变成了一个牢骚满腹的人。


  2.同一个男人说：“我很不高兴，因为我在办公室度过了糟糕的一天。”


  3. 一位女性读到贫困社区中的高失业率，她说：“好吧，如果那些人不那么懒，他们就会找到工作。”二、在前面的问题中，分别对应的归因理论的原则是什么？


  答案：一、1. 素质归因。2. 情境归因。3. 素质归因。 二、1. 基本归因错误。2. 为我们自己的过错选择一种令人喜欢或可原谅的解释。3. 谴责受害者，这可能源于公平世界假设。


  态度


  人们对政治、食物、儿童、电影、体育明星以及能说出来的所有事都会持有某种态度。态度（attitude）是关于人、群体、观念或活动的信念。一些态度是外显的，我们能意识到外显态度（explicit attitude）的存在，并会影响我们有意识的决定和行动。这种态度可以通过自陈问卷进行测量。另一些态度是内隐的，我们意识不到内隐态度（implicit attitude）的存在，但它们会在无意之间影响我们的行为。这种态度可以通过许多间接方式对其进行测量。（Stanley， Phelps，& Banaji，2008）


  当你有新的经历时，你的一些态度会改变，偶尔它们也会因为你理性地知道自己错了而改变。人们态度的改变还可能是由于对信息加工一致性和正常思维偏差的心理需求。在第七章中，我们讨论了认知失调5（cognitive dissonance），即当两种态度或一种态度和行为处于冲突（失调）时的一种不舒服的情感。为了解决这种失调，必须改变其中某种态度。例如，如果你敬佩的一位政客或名人做了一些傻事、不道德行为或非法的事，你可以通过降低对这个人的评价来恢复一致性认识，或者可以认为这个人的行为毕竟还不算太傻或不道德。通常，对于批判性思维来说不幸的是，人们经常通过驳回可能会使自己的基本信念受到质疑的证据来修复认知一致性。（Aronson，2008）


  观念转变与基本信念


  你周围的所有人，广告商、政客和朋友每一天都在试图影响你的态度。他们使用的一种武器就是进行重复思想的渗透。即使是对一个如“zug”的无意义音节的反复暴露也足以使一个人对它的反应变得更积极。（Zajonc，1968）熟悉效应6（familiarity effect）指的是对熟悉的人或事倾向于保持积极的态度，这是一种很普遍的现象，它已经在各种文化、物种、意识状态之间得到了证明，即使对你意识不到的刺激它也有效。（Monahan，Murphy，& Zajonc，2000）一个相关的现象是效度效应7（validity effect），即仅仅因为重复了许多次人们就倾向于相信陈述是真的或有效的。重复某种事物足够多的次数，即使是最卑鄙的谎言也足以在最后使公众相信。希特勒的宣传部部长，约瑟夫·戈培尔（Joseph Goebbels）称此技术为“弥天大谎”。


  在一系列实验中，哈尔·阿克斯（Hal Arkes）及其助手证明了效度效应是怎样起作用的。（Arkes，1993；Arkes，Boehm，& Xu，1991）在一个典型研究中，人们读一系列陈述句，例如，“汞比铜的沸点高”或“在1948年制造出了超过400部的好莱坞电影”，他们要在一个从1（代表完全错误）到7（代表完全正确）的7点量表上评价每个陈述的正确性。一周或两周后他们又对其中一些陈述和其他以前没看过的陈述做评价，结果仅仅是重复就使他们更多地认为熟悉的陈述正确。其他种类的陈述也发生了同样的效应，其中包括无法证实的评价（如“至少75%的政治家基本上是不诚实的”）、被试最初感觉正确的观点，甚至还有他们最初感觉错误的观点。“注意，研究中并没有尝试说服被试，”阿克斯（1993）说，“也没有提供支持性理由。我们只是让被试对陈述句评定等级，单纯的重复似乎就提高了评定的效度，这个结果很惊人。”


  在大多数日常话题中，例如，电影、运动和汞的沸点，人们的态度可能是随意的，也可能是坚定的。如果你最好的朋友对篮球持中立态度，而你是一个狂热的忠实球迷，你们的友谊很可能继续存在。但是当主题涉及给予个人生命的意义、目的的信念时，特别是政治和宗教，那就是另一回事了。当你读到这里的时候，人们在他们最狂热的信仰上展开了或展开着战争。或许导致世界上大多数争议和苦难的态度就是对待宗教多样性的态度：接受或者不能容忍。所有宗教中都有一些人承认世界上有不同的宗教观点和实践，并且认为教堂和政府应分开。但是许多宗教激进主义者（在任何宗教中）则认为宗教和政治不可分，而且他们认为应当有一种宗教居于主宰地位。（Jost 等， 2003）由此，你就可以明白这些无法调和的态度会导致持续的冲突，甚至在一些极端情况下，它们还可以被用于为战争和恐怖主义辩护。为什么人们在这些观点上有如此大的分歧？
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    尽管巴拉克·奥巴马终身为基督徒，但他的一些对手却传播了一个他是穆斯林的大谎言。这个谎言在互联网上重复无数次，很多人因此受骗

  


  基因会影响态度吗


  你支持还是反对死刑？你支持禁止攻击性武器吗？你支持还是反对宽容的移民政策？你担心全球变暖，还是认为它的危险性被夸大了？你喜欢拉什·林博（Rush Limbaugh）还是乔恩·斯图尔特（Jon Stewart）（译注：二人均为著名主持人）？ 你对这些问题和人的态度来自哪里？


  当然，许多态度来自学习和经验。但是行为遗传学的研究发现，一些核心态度源自可遗传的人格特质。也就是说，这些态度在人群中的多种多样一部分是由于其遗传差异。（见第二章）两个影响态度的人格特征是“开放性”和“责任心”。我们预期那些对新经验持开放态度的人对新鲜事物持积极态度，并且一般容易改变态度。我们预期那些喜欢熟悉和传统的人，以及那些对秩序和义务有责任心的人，会被保守的政治和宗教派别所吸引。


  这正是研究发现的。在对新教团体进行的一项研究中，宗教激进主义的基督徒的开放性远远低于自由派基督徒。（Streyffeler & McNally，1998）相反，保守派在责任心上的得分比自由主义者要高。（Jost，2006）这些个性特征是一系列特定态度的基础。得克萨斯大学的一项研究发现，自由派学生比保守派学生对无神论、诗歌、亚洲食物、爵士乐、流浪者、文身、外国电影、色情作品、大城市、娱乐性药物（译注：软性毒品）和对外贸易都有积极的态度，这些都是“对各种体验的开放性”，而不是对熟悉的事物的偏好。（Jost，Nosek，& Gosling，2008）


  宗教信仰，即一个人是否是卫理公会派教徒、穆斯林教徒、天主教徒、犹太教徒、印度教徒等，是不可遗传的。大多数人因其父母、种族、文化和社会阶层而选择一个宗教组织，许多美国人在他们一生中至少改变过一次他们的宗教信仰。但是，宗教虔诚，即一个人宗教信仰的深度和对宗教规则的遵守，的确是有遗传因素的。当宗教信仰与保守主义和权威主义（对权威的无条件信任）相结合时，其结果是对传统的根深蒂固的接纳和对那些质疑它的人的厌恶。（Olson等，2001；Saucier，2000）


  同样，政治立场也不是遗传的。它主要与你受的教育和你在成年早期所结交的朋友有关，成年早期是决定你想参加哪个政党的关键时期。但政治保守主义具有很高的遗传率：男性为0.65，女性为0.45。（Bouchard，2004）与保守或自由观点相关的情绪化热点话题上的各种政治立场也是部分遗传的。一组研究人员通过调查超过8000对双胞胎的两个大样本的个性特征、宗教信仰和政治态度研究了这种可能性。（Alford，Funk，& Hibbing，2005）研究人员比较了异卵双胞胎（平均共享50％的基因）与同卵双胞胎（共享100％的基因）的观点。他们计算出同卵双胞胎同意每个问题的频率，减去异卵双胞胎的同意率，最后得到了一个遗传率的粗略测量。
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    当人们持有对宗教和政治哲学至关重要的态度时，他们往往没有意识到对方对此的感觉也一样强烈

  


  如图10.2所示，遗传率最高的态度是对学校祷告和财产税的态度；基因影响最小的态度包括对核能、离婚、现代艺术和堕胎的态度。


  基于这些证据，一些心理学家认为，意识形态信念系统可能在人类社会中进行演变，并按照左—右的维度进行组织，由两种核心的态度组成：第一，一个人是主张社会变革还是支持它原本的样子；第二，一个人认为不平等是人类政策的结果，是能被克服的，还是认为其是不可避免的、应该被接纳为自然秩序的一部分。（Graham，Haidt，&Nosek，2009）自由主义倾向于偏爱进步、反叛、混乱、灵活、女权主义和平等的价值观，而保守主义倾向于传统、一致、有秩序、稳定、传统价值观和等级价值观。进化心理学家指出，这两种态度在几个世纪以来都是有适应性的好处的：保守主义将促进稳定、传统和秩序，而自由主义则会促进灵活性和变化。（Graham，Haidt，& Nosek，2009）


  这些发现是有争议的，但重要的是不要过分简化它们——错误地假设每个人的政治观点都是天生的，不受事件影响。事实上，相比遗传因素，影响政治态度变化更重要的因素是个体的生活经验，或者行为遗传学家所说的非共享环境（nonshared environment）。（Alford，Funk，& Hibbing，2005；见第二章）你们有什么经历，由于你的家庭、性别、种族、社会阶层或独特的历史，塑造了你自己的政治观点？


  [image: ]对信仰的基因进行批判性思考


  说服或“洗脑”？自杀式人体炸弹的例子


  现在让我们来看看目前所讨论的社会心理因素可以如何帮助我们解释自杀式人体炸弹这个悲惨和令人不安的现象。在许多国家，很多年轻男女都用炸药引爆了自己，炸死了士兵、平民和儿童，他们在这一过程中牺牲了自己的生命。尽管战争的双方争议恐怖主义的定义，一方的“恐怖主义”是另一方的“自由斗士”，但大多数社会学家将恐怖主义定义为：在人群中具有政治动机的暴力，旨在灌输恐怖和无助的感觉。（Moghaddam，2005）这些犯罪者有精神疾病吗？ 他们被“洗脑”了吗？
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    图10.2  信仰的遗传


    一项对数千对同卵和异卵双胞胎的研究确定了关于不同话题态度变化的大概的遗传贡献。对学校祷告和财产税态度的遗传率是最大的，对离婚，现代艺术和堕胎的态度的遗传率则是最低的。但是要注意的是，在几乎所有情况下，一个人独特的生活经历（非共享环境）比基因更具有影响力，尤其是对于那些与草案、审查制度和种族隔离无关的话题的态度。（ Alford，Funk，& Hibbing，2005 ）

  


  一名研究人员调查了自1981年以来，所有已知的女性自杀式袭击事件（包括阿富汗、以色列、伊拉克、印度、黎巴嫩、巴基斯坦、俄罗斯、索马里、斯里兰卡和土耳其的女性自杀式袭击事件）后发现，“女性自杀袭击者的主要动机和环境与驱使男性自杀袭击的动机和环境非常相似”，包括对自己的国家或宗教的忠诚、对被外国军队占领的愤怒以及对杀害亲人的敌人的报复。（O’Rourke，2008）但是，他们的大多数同伴可能会觉得自己很爱国、很愤怒，但不会伤害路人和婴儿。为什么一小部分人会做得那么极端？


  “洗脑”意味着一个人在没有意识到的情况下突然改变了主意。这听起来神秘，也很奇怪。但是，对恐怖主义基层组织的研究发现，用于创造恐怖主义的自杀式袭击者的方法既不神秘也不反常。（Bloom，2005；Moghaddam，2005）有些人可能比其他人更容易在情绪上受到这些方法的伤害，但大多数成为恐怖分子的人很难与普通大众区别开来。事实上，对当前中东自杀式人体炸弹的研究（包括19名摧毁世贸中心的劫机犯之一穆罕默德·阿塔［Mohamed Atta］），显示了他们并非心理变态，并且他们中的多数都受过相当好的教育，都是生活富足的人。（Krueger，2007；Sageman，2008；Silke，2003）大多数的自杀式袭击者都因其“牺牲”而被他们的家人和社区视为“殉道者”，而非会发狂的孤独者。（Bloom，2005）灌输的方法包括下列要素：


  ● 这个人被困在了诱捕的陷阱中。正如一般人不会在一夜之间成为酷刑者，人们也不会在一夜之间成为恐怖分子。这个过程是逐步实施的。起初，新人只同意做一点点小事情，但逐渐地，随着要求的增加，人们会付出更多的时间、更多的钱、更多的牺牲。像其他革命家一样，那些成为自杀式炸弹的人都是理想主义者，对真实的和感知到的不公正感到愤怒。但是随着时间的推移，有些人已经陷入了被强大的或有魅力的领导者领导的封闭群体中，因而采取了极端措施。（Moghaddam，2005）


  
    [image: ]

    这些日本奥姆真理（至高真理）教的成员戴着他们领导人的面具，将狂热信徒认同的一致性表现到极致。该团体的创立者指示他的献身者在日本地铁释放神经毒气，结果造成10人死亡，数千名路人致病。该教派一位昔日的成员说：“他们的策略就是消耗你，控制你的思想。他们许诺你天堂，却给予你地狱。”

  


  ● 这个人的所有问题，无论是个人的还是政治的，都由一个简单的归因来解释，这个归因被反复强调：“这都是那些坏人的错；我们必须消灭他们。” 该组织为自杀式炸弹袭击者的动机提供情感燃料：他们的委屈，他们在那些坏人的手中所感受到的羞辱，他们的无能为力和无意义的感觉。（Kruglanski等，2009）


  ● 这个人被提供了一个新的身份，并被许诺救赎。这个人被告知，他或她是被选定的、是精英的或被拯救的一部分人。1095年，教皇乌尔班二世发动了一场针对穆斯林的战争，向他的军队保证杀死一名穆斯林是基督徒的赎罪行为。教皇承诺，在战争中被杀的人，将免受几千年炼狱的折磨，直接进入天堂。这就是今天年轻的伊斯兰恐怖分子得到的对于杀害西方“异教徒”的承诺。


  ● 这个人获取不确定（不协调）信息的途径受到了严格控制。一旦一个人成为坚定的信徒，领导者就会限制他的选择、贬低批判性思维并压制个人的怀疑。新人可能与外部世界和可能破解领导者观点的事物隔离。他们与家庭分离，被灌输和训练18个月或更长时间，最终与团体和领导者形成了情感上的关系。（Atran，2003）


  这些方法和那些被用来吸引美国人进入宗教和其他教派的方法相类似。（Ofshe &Watters，1994；Singer，2003）20世纪70年代，邪教首领吉姆·琼斯（Jim Jones）告诉他的“人民圣殿教”成员到该死的时候了，913人排列好喝了掺有氰化物的饮料，许多人还给他们的孩子喝下。20世纪90年代，得克萨斯州韦科（Waco）镇的异教组织“大卫教派”的领导人大卫·考雷什（David Koresh）使他的追随者在与美国联邦调查局的枪战中自焚。在这些群体中，就像恐怖分子的情况一样，大多数人一开始都是普通人。然而，在经历了我们所描述的这些影响技术之后，他们最终做了一些他们曾经觉得不可思议的事情。


  快速测验


  现在，我们如何在不给你洗脑的情况下，说服你完成这个测试？


  一、 候选人卡森花费300万美元，以确保他的名字经常被看到和听到，并重复未经证实的指控说他的对手是一个小偷。 他依靠什么心理过程赢得选举？


  二、以下哪些有显著的遗传因素（ ）


  A.宗教信仰


  B.政治利益


  C.偏爱稳定和秩序还是公平和改变


  D.对现代艺术的态度


  E.政治保守主义


  三、 一位朋友敦促你加入一个叫作“感受生命”的“生命复新”小组。你的朋友一直在花费越来越多的时间和她的组员一起度过，并已经为自己的事业贡献了超过2000美元。你对他们有一些疑问，在加入之前你想要问什么问题？


  答案：一、熟悉效应和效度效应。 二、C E 三、一些需要考虑的事情是：是否有一个专制的领导者压制异议和批评，将这种做法合理化，谎称是为了成员好，比如对潜在的怀疑者说：“怀疑和不信任是你的感觉被压抑的迹象？”长期的成员是否放弃了他们的朋友、家庭、兴趣和对这个群体的野心？领导者是否会做出简单而不切实际的承诺来修复你的生活和你所有的烦恼？是否要成员通过捐赠大量的时间和金钱来做出牺牲？


  你将会学到


  ● 为什么即使是大多数人完全错误时，群体中的人还常常与大多数人保持一致？


  ●“群体思维”如何导致坏的甚至是灾难性的决定？


  ● 群体如何制造旁观者冷漠和不可预知的暴力？


  ● 是什么促使一些人成为不墨守成规者、冒险助人者或揭发做坏事的人？


  1 社会心理学的一个研究领域，主要关注社会对思维、记忆、知觉和信念的影响。


  2 人们通过把行为原因归为情境或素质来解释自己和他人行为的理论。


  3 一种在解释别人的行为时会高估人格因素而低估情境因素的倾向。


  4 许多人持有的一种信念，他们相信世界是公正的，善有善报、恶有恶报。


  5 当一个人同时具有两种心理上不相符的认知或一个人的信念和其行为不相符的时候产生的紧张状态。


  6 人们倾向于对常常看到的人、项目、产品或其他刺激持有更积极的态度。


  7 人们倾向于仅仅因为一个陈述被重复了很多次就相信它是真的或有效的。


  群体中的个体


  归属的需要可能是所有人类动机中最强大的。（Baumeister等，2007）人类彼此之间的联系如此强大，对人类陪伴如此依赖，以至于相比身体上所忍受的痛苦，人们更强烈地感觉到和记住被拒绝、羞辱，或排斥的社会痛苦。（Chen等，2008；Williams，2009）社会关系的需要也解释了为什么将囚犯单独监禁在国际上被认为是一种酷刑：其心理上的后果比身体虐待更具破坏性。（Gawande，2009）


  因此，团体必须确保成员合作，排除非生产性或破坏性成员的最强大的武器是排斥，即拒绝或者永久性的流放。社会排斥阻碍了移情、批判性思考和解决问题的能力。这可能导致心理障碍、饮食失调和尝试自杀。难怪当人们被他们所关心的群体拒绝时，有些人试图修补这个裂痕，改变他们的行为以重新获得群体的青睐，或者以愤怒和暴力来回应。（Baumeister等，2007）


  当然，我们都属于许多不同的群体，这些群体对我们的重要性有所不同。但是要强调的是，一旦我们加入了一个群体，我们的行为会与我们自己一个人时的行为有所不同。无论群体是召集在一起解决问题做出决策，还是举办聚会；无论群体成员是不认识的旁观者，还是互联网聊天室的成员；无论这个群体是由观众还是活动庆祝者组成，这种改变都会发生。


  从众


  人们在群体中所做的第一件事就是从众，出于真实的或想象中的群体压力而采取行动或态度。假定你要在心理学实验室中参加一个知觉实验，你加入了已经坐在房间中的其他7名学生。研究者向你们显示了一条25厘米长的线段，然后要求你们在右边3条线段中选出一条和它一样长的。显然，正确答案是A，所以当群体中的第一个人选B时，你被逗笑了。“糟糕的视力，”你对自己说，“他差了足有5厘米！”第二个人也选了B。“真糊涂，”你想。但当第五个人也选了B时，你就会开始怀疑自己。等到第六个和第七个人也选了B，现在你开始担心自己的视力。实验者看着你，“该你了，”他说。这时你会依据自己看到的还是群体的集体判断做出选择？
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  这是所罗门·阿希（Solomon Asch，1952，1965）设计的一系列著名的从众研究。7个“近视眼”学生实际上是阿希的同伙。阿希想知道当一个群体都毫无异议地否认一个明显事实时，人们会怎样做。他发现，当人们自己做线段比较时，几乎总是正确。但是在群体中，只有20%的学生每次都保持了完全的独立性，并且他们常常为不同意别人而道歉。1/3的人多半时间跟从了群体不正确的决定，其余人至少有一些时候是从众的。无论从众与否，学生常常感到对决断有种不确定感。正如一位被试后来谈道：“我感到不安、迷惑、孤单，好像被其余人抛弃了。”阿希的实验已经在多个国家被多次重复。（Bond &Smith，1996）


  参与进来 |  你能断开（联系）吗


  要了解自己的社交性，请尝试这个简单的实验：关闭您的手机和笔记本电脑整整24小时。请关闭！您可以使用笔记本电脑在课堂上记笔记，但这是全部了。没有电子邮件、即时消息、Twitter （译注：类似国内的微博）、Facebook、RSS订阅、YouTube （译注：国外视频网站），或网络上的其他任何内容。随着时间的流逝，随时记录下你的感受（请写！）。你感到焦虑吗？紧张吗？在你开始感受到与你的朋友和家人隔离之前，你可以保持“切断”的状态多久？


  像服从一样，从众有其积极的一面。当人们知道在特定情境中如何行动，并且共有同样的态度和举止时，社会就会运行得更顺利。在衣着、嗜好和观点方面的从众会给予一种与朋友和同事“同步”的感觉。此外，人们通常直觉地认为有时候群体比他们自己知道得更多。事实上，对群体判断的依赖始于童年早期，这暗示了它对物种的适应作用。在对3岁和4岁的孩子进行的两项实验中，研究人员发现，当让孩子选择是依靠三个成年人还是单个成年人所提供的有关不熟悉物体的名字的信息时，他们会站在大多数人的一边。（Corriveau，Fusaro，& Harris，2009）


  但是也像服从一样，从众会有负面的结果，特别是压抑批判思维和创造性。在群体中，许多人都会否认他们的个人信念、同意愚蠢的主张，甚至抛弃他们自己的价值观。
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    有时候，人们喜欢从众以感觉自己是群体的一部分……有时他们喜欢坚持自己的个性

  


  群体思维


  紧密的、友好的群体通常在一起工作得很好，但是他们面临的问题是既要从群体成员那里得到最好的思想和努力，又要避免从众的极端形式——群体思维1（groupthink）。这是一种进行相似思维、打压异议的倾向。根据欧文·詹尼斯（Irving Janis，1982，1989）的看法，群体思维发生在要求完全一致的群体需要压倒了做出最英明决策的需要时。群体思维包括以下特征：


  ● 无懈可击的错觉。群体相信它不会出错，百分之百决策正确。


  ● 自我审查。反对意见者决定默不作声，而不是找麻烦、伤害朋友的感情，或冒被嘲笑的危险。


  ● 施压使不同意者遵从。领导者取笑或羞辱不同意见者，不然就施压使他们同意。


  ● 全体一致的错觉。为了劝阻不同意者，领导者和群体成员创造了一种全体一致的错觉。他们甚至可能明确地命令那些被怀疑可能会不同意的人保持安静。


  在整个历史中，群体思维已经导致了军事和平民生活中的一些灾难性决策。1961年，肯尼迪总统和他的顾问同意了在猪猡（Pigs）湾入侵古巴的一项CIA计划，并试图推翻菲德尔·卡斯特罗（Fidel Castro）政权。结果，那次入侵行动成为一次羞辱性的失败。在20世纪60年代中期，林登·约翰逊（Lyndon Johnson）总统及其内阁置进一步轰炸和增加军队不会结束战争的明显迹象于不顾，扩大了对越南战争的投入。1986年，美国国家航空航天局（NASA）不听工程师们关于挑战者号航天飞机不安全的警告，发射了挑战者号，结果挑战者号升空不久后爆炸。以及当布什总统发动伊拉克战争时，声称该国有大规模毁灭性武器并与“基地”组织结盟。他和他的团队忽视了认为这些指控不真实的异议人士和情报机构的证据。（Mayer，2009）这些机构后来指责布什政府“群体思维”。


  幸运的是，如果领导人奖励怀疑和异议的表达，保护和鼓励少数群体的观点，要求小组成员尽可能多地想出解决问题的方法，并且让每个人都试着去考虑他们所做决策的风险和不足，那么群体思维可被最小化。通过创建一种群体认同，鼓励成员将自己视为开放思维的问题解决者而不是无所不知者，也有助于抵制群体思维。（Turner， Pratkanis，& Samuels，2003）鼓励群体成员强烈认同集体事业的领导人也更有可能听到不同的意见，因为成员们将不愿意支持他们认为对事业目标有害的决定。（Packer，2009）


  当然，并不是所有的领导人都希望以这种方式运行他们的团队。将那些赞同他们想要做的事的成员围绕在身边，以“不忠诚”为理由远离或者解雇那些不赞成成员，对于许多处于较高权力地位的人（从总统到公司高管到电影大亨）的诱惑是很大的。也许伟大领袖的一个关键品质是他们能够超越这种诱惑。
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  群体的智慧和疯狂


  在电视节目《谁想要成为百万富翁？》中，参赛者有机会向观众询问如何回答问题。这种噱头来自一种被称为“群体智慧”的现象：群体的判断往往比个体成员更准确。（Surowiecki， 2004；Vul & Pashler，2008）正如神经元在网络中相互作用创造超出任何个体神经元范围的想法和行动，一群人创建了一个社交网络，这种社交网络的行为超出了个体成员的意愿，还甚至可能是成员们意识不到的。（Goldstone，Roberts，& Gureckis，2008）但群体也可能造成严重破坏。它们可以像流感一样快速地传播小道消息、谣言、误报和恐慌。它们可以在一瞬间将快乐和平转变成暴力和破坏。


  责任扩散


  假如你在城市大街上或其他公共场所遇上了麻烦，比如说，遭到袭击或突发盲肠炎。你觉得在哪种情况下你更可能得到帮助？一是另一个人正好经过；二是有几个陌生人在那儿；三是很多人在那儿。大多数人都会选第三种答案，但事实却并非如此。相反，你周围的人越多，其中之一来帮助你的可能性就越小。你可能会问：这是为什么？


  答案与一种被称为责任扩散2（diffusion of responsibility）的群体过程有关。在这种过程中，对结果的责任扩散到许多人中，从而降低了每个个体的责任感。一种结果是旁观者冷漠（bystander apathy）：在人群中，当有人遇上麻烦，个体常常不会采取行动上前帮助或去求援，因为他们猜测别人会这么做。（Darley & Latané，1968）


  当人群由在线观察者组成时，人们更容易推卸责任。19岁的亚伯拉罕·比格斯（Abraham Biggs），已经在网上的讨论板上发了两年的帖子。有一天，他宣布打算服用过量的药物自杀，并添加了一个链接，在卧室里进行视频直播。在超过10小时的时间内，围观者中没有一个人报警，最后比格斯去世。相比之下，如果某人是唯一能帮助他人的人，那么他们更有可能帮助陌生人，因为责任不能被分散。


  去个性化


  责任扩散的最极端例子发生在大规模的、互不认识的群众或人群中，无论他们是高兴的体育观众，还是愤怒的暴动者。在这样的人群中，人们常常意识不到自己的个性，似乎把“他们自己”交给了整个人群的情绪和行为，这是一种去个性化3（deindividuation）的状态。（Festinger，Pepitone，& Newcomb，1952）在大都市中没人认识你，比起无处可藏的小城镇，你更可能感到丧失个性。（在大班上课时，你可能会误以为自己是老师眼中的隐形人，而在小班上课时，你更有可能觉得没有个性。）有时组织为了提高其成员对群体的协调和忠诚，会主动增进成员的去个性化。这是制服或面具的一项重要功能，它消除了每个成员的不同个性。


  长期以来，去个性化一直被看作群众暴动的首要原因。根据这种解释，因为人群中去个性化的人“忘记了自己”，感到不必对自己的行为负责，他们比自己一个人时更有可能偏离社会规范和法律：打破商店橱窗、抢劫、打架、在体育事件中制造骚乱。但是去个性化也并非总是使人变得杀气腾腾，有时它也会使人变得更友好；想想那些好闲聊的、互不相识的公共汽车上和飞机上的人，他们有时会对其邻座说出一些永远不会告诉自己熟人的事。
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    在人群中，感觉到别人不知道自己的名字的人们可能会做一些他们从不会做的破坏性的事。这些足球流氓在暴力的夜晚中踢了对手球队的球迷

  


  当人们处于一大群人中间或陌生情境中时，真正发生的事似乎并非是他们变得“没有头脑”或“毫不抑制”，反而是更可能遵从特定情境的规范。（Postmes & Spears， 1998）春季假期期间狂饮的大学生可能会违反当地的法律和学校的规范，这并非因为他们释放了“攻击性”，而是因为他们正在遵从同伴学生“让我们欢聚”的规范。群体规范也会产生助人行为，正如世贸中心遭袭后许多纽约的匿名者所做的，他们站出来帮助受害者和救援工人，留下食物、衣服和其他捐献物资。


  快速测验


  独立判断，以下情境中描述了书中提到的哪种现象？


  一、总统最亲密的顾问都不敢反对总统对能源政策的看法。


  二、你在化装舞会上穿着愚蠢的大猩猩套装。当你看到一个恶作剧的机会时，你这样做了。


  三、 走在一条繁忙的街道上，你看见大火烧坏了商店橱窗，你说：“肯定已经有人打电话给消防部门了。”


  答案：一、群体思维。 二、去个性化。 三、责任扩散带来的旁观者效应。


  利他主义和提出异议


  至此，我们已经看到了社会角色、规范以及服从权威或遵从一个人所属群体的压力如何导致人们以本来或许不会那样做的方式表现行为。然而在整个历史中，人们都一直在对他们认为错误的命令拒绝服从，并反抗流行的主导文化信仰。他们的行为已经改变了历史进程。1955年，在阿拉巴马（Alabama）的蒙哥马利市（Montgomery），罗莎·帕克斯（Rosa Parks）拒绝根据当时隔离法的要求移到公共汽车后面的座位上，她被捕并被判犯法。她的抗议引发了一场长达38天的公共汽车抵制运动，并促发了现代民权运动。


  当人们想到英雄时，他们通常想到的是拯救一个孩子、冒着炮火的危险把战友送到安全的地方、勇敢地站在一个恶霸面前，或者将受损的飞机安全降落的人。这是一种传统上与男性有关的英雄主义，他们在身体力量上普遍比女性强壮。但是当人们被要求说出他们自己所知道的英雄的名字时，他们会均等地提及男性和女性。（Rankin & Eagly，2008）原因是许多无私的冒险行为是不需要体力的。在大屠杀期间，法国、波兰和荷兰的女性和男性一样，冒着生命危险去拯救犹太人。女性比男性更有可能捐献肾脏等器官来挽救另一个人的生命，同时在和平年代里，女性更有可能自愿在世界各地的危险岗位上工作。（Becker &Eagly，2004）


  不幸的是，异议、勇气和诚实的代价往往很高；记住，大多数群体不欢迎不一致和意见不同的人。大多数的举报者，远没有因为他们的勇敢而受到奖励，他们还为此受到了惩罚。3名女性被提名为《时代周刊》（Ti m e）的年度人物，因为她们敢于揭露安然（Enron）公司、世界通信公司和美国联邦调查局的不当行为，但都为此付出了高昂的职业代价。对举报者的研究发现，有一半到2/3的人失去了工作，不得不完全离开他们的岗位。许多人失去了他们的房屋和家庭。（Alford，2001）第一次揭露阿布格莱布监狱的虐待行为的两名士兵被许多同行排挤，并受到了死亡威胁，其中一人还受到军事法庭的威胁。


  不服从、抗议和利他（altruism），即愿意为了他人的利益采取无私或危险行为的意愿，是关系到个人信念和良知的一部分。但是，正如服从和从众有情境原因，对于说出一个不受欢迎的意见、选择良心而非从众的观念或帮助有麻烦的陌生人也有其外部影响因素。以下是一些决定不怕“惹麻烦”或采取勇敢行动的情境因素：


  1 知觉到介入或帮助的需要。这一点看似显而易见，但是你在采取独立行为之前，必须意识到行动是必要的。有时人们明知自己做错了事却存心欺骗自己来为自己的不闻不问辩护（“我只关心自己的事”“我想不到他们在集中营里做些什么”）。但是，当一种情况对人们的注意力提出了太多要求时，就会出现对行动必要性的忽视，就像人口密集城市的居民经常遇到的情况一样。


  2 文化规范鼓励你采取行动。你会不会自发地告诉一个路人他或她掉了一支笔？你愿意帮助一个腿受伤的人捡起他掉落的杂志吗？会帮助盲人过马路吗？一项在23个美国城市和22个其他国家的城市进行的陌生人互助研究发现，文化规范比人口密度对于预测助人水平更重要。例如，同样是在繁忙的城市，哥本哈根和维也纳的行人比纽约的路人对陌生人更友善。研究发现帮助率有较大的差异，范围从巴西里约热内卢的93％，到马来西亚吉隆坡的40％。（Levine，2003；Levine，Norenzayan，& Philbrick，2001）巴西人和其他拉丁美洲文化的人都很重视同情，这是一种和谐和帮助他人的文化理想。（Holloway，Waldrip，&Ickes，2009）
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    我们倾向于认为英雄是身体上勇敢的男人，就像在2010年海地地震废墟中搜寻幸存者的救援人员一样。但是英雄主义有很多形式，比如揭发你的雇主掩盖了不当行为或玩忽职守。联邦调查局特工科琳·罗利（Coleen Rowley）向参议院作证，联邦调查局阻止了对一名参与策划恐怖袭击世贸中心的人的调查，因此罗利被解雇

  


  3 有同盟存在。在阿希的从众实验中，有给出正确答案的他人存在，足以使被试克服与多数人保持一致意见。在米尔格莱姆的实验中，不同意实验者的电击指令的同伴的存在，极大地提高了不服从实验者的人数。一个不满的群体成员可能会被看作一个找麻烦的人，两个不满的成员会被看作合谋，但是，一些人不满就是联盟。同盟确保了人们反抗的权利，他们的联合努力也许最终会说服大多数人。（Wood等，1994）


  4 陷入圈套。这听起来是不是很熟悉了？一旦采取了卷入的第一步，大多数人将会增加他们的承诺。在一项研究中，将近9000名联邦雇员被询问他们工作时是否看到过犯罪，他们是否把它告诉了别人，如果告诉了又发生了什么。将近一半的人看到过一些严重犯罪，这些人看到的或是窃取联邦基金、接受贿赂或是制造对公众安全造成危险的情境。在这一半人中，72%的人根本没有做什么，但是另外28%的人向他们的直接主管报告了问题。一旦他们采取了这一步骤，大多数异议者最终都向更高权威报告了此事。（Graham，1986）


  正如你可以看到的，特定的社会和文化因素使得利他、不服从和异议更可能发生，正如其他因素会压抑它们一样。


  快速测验


  我们希望你不要违反我们的命令来回答这个问题。


  试想一下，你是一个新的电动汽车公司的首席执行官。你希望你的员工可以自由地提出他们的建议和批评，以提高工作效率和满意度。你还想让他们如果发现任何证据证明汽车不安全就通知经理，即使这意味着延迟生产。这一章的哪些概念可以用于制定公司政策？


  答案：一些可能性：你被鼓励，甚至被要求表达有异议的观点；通过奖励有创新的提议并采纳其中最好建议来避免去个性化；激发雇员对任务——比如建造一辆可以解决世界污染问题的汽车——承诺；制定一个书面政策来保护举报者。


  你将会学到


  ● 人们如何在一个多元文化的社会中平衡民族同一性和文化适应？


  ● 是什么原因导致种族中心主义，我们—他们思维，以及如何减少它？


  ● 刻板印象怎样使我们受益？又怎样歪曲现实？


  1 在组织紧密的群体中，全体成员为了协调一致而进行相似思维、压制异议的倾向。


  2 在群体中，成员因认为别人会去做而不采取行动的倾向。


  3 在群体或人群中，人们丧失对自身的意识。


  我们对他们：群体同一性


  我们每一个人都以自己特定的品质和独特的生活历史为基础发展了个人同一性。但是我们也以我们所属的群体（包括我们的国家、宗教、政治和职业的群体）为基础发展了社会同一性1（social identity）。（Brewer & Gardner，1996；Tajfel & Turner，1986）


  民族同一性


  在诸如美国和加拿大的多文化社会中，不同的社会同一性有时会发生碰撞。特别是人们经常要面对平衡民族同一性2（ethnic identity）和文化适应3（acculturation）的困境，前者是对宗教或民族群体的认同，后者是对主流文化的认同。（Berry，2006；Phinney，1996）具有民族同一性的特点是：你认同这一群体，以成为其中的一员感到骄傲自豪，情感上依恋这一群体，行为与该群体的规则、价值、标准一致。有趣的是，现在许多美国人都拒绝将自己归入任何单一的民族类别中。在2000年进行的美国人口普查中，将近700万人把自己列为各种同一性的结合，比如Blaxican（非洲人、美国人和墨西哥人）、Negripino（非洲人美国人和菲律宾人）、Hafu（一半日本人，还有一半别的国家），或者是Chinolatino（中国人和西班牙人）。


  然而，当今世界的任何观察者都知道，文化适应并不总是容易和完美的。许多移民到达他们的东道国时，都想成为主流文化的一部分。但是，如果他们遭遇了歧视或挫折，他们也许就会认为文化适应比他们预期的要难，而原有的民族同一性可能会提供更大安慰。这就是为什么与他们的孩子相比，新移民常常报告在面对文化适应的压力时表现出更差的精神状态和身体健康水平。（Schwartz等，2010）无论如何，一个人文化适应的程度在一生中也许会随经验和社会事件而改变。例如，许多个体在主流文化中选择价值、食物、传统和习俗，同时也保持着那些对他们的自我同一性很重要的民族传统。


  民族优越感


  社会同一性给予了我们处于世界上某个地方和位置的感觉。没有它，我们大多数人将会感到自己像松散的玻璃球在毫无联系的宇宙中滚动。成为“我们”的一部分会感觉很好，但这是否就意味着我们一定会感觉比“他们”好呢？


  民族优越感4（ethnocentrism）是认为自己的文化、国家或宗教比其他所有人的都更优越的信念。民族优越感普遍存在，可能是因为它能够通过提高人们对自己群体的依恋使人们愿意为群体利益工作而得以生存。它甚至根植于一些语言中：汉语中的“中国”曾被看作“世界中心”，纳瓦霍人和因纽特人则简单地称他们自己为“人民”。


  民族优越感依赖于基本的社会同一性：“我们”。但是，当人们创造了一种称为“我们”的类别时，他们总是把别的人都看作“非我们”。正如亨利·泰弗尔（Henri Tajfel）及其同事（1971）对英国男生所做的实验证明的那样，群体内的团结可以在一分钟之内在实验室里制造出来。泰弗尔让男孩看许多有不同数目圆点的幻灯片，让他们猜有多少个点。任意告诉男孩他们是“高估”还是“低估”了，接着进行另一项任务。在这个阶段，他们有机会对其他被认定是高估者或低估者的男孩评分。尽管每个男孩都是单独在小屋子里工作，但是几乎每个人都给了他认为像他一样是高估者或低估者的男孩更多的分数。当男孩们从他们的小屋中出来时，问他们“你是哪个（高估者还是低估者）？”——其他人对这些回答不是喝彩就是嘘声。
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    如今民族同一性正在发生变化，正如双重文化的北美人混合了主流文化和他们自己传统习俗的一些方面。许多人仍然喜欢庆祝他们民族遗留下来的传统习俗，就像这些图片中所描述的：日裔美国大学生复兴传统的日本击鼓，乌克兰裔美国青少年穿着民族服装，非洲裔美国儿童点燃宽扎节蜡烛
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    图10.3  罗伯斯岩洞的实验


    在研究中，竞争性的游戏助长了飞鹰队和响尾蛇队的竞争。极少有男孩在另一个队中有朋友。（上图）但是在两队必须合作来解决各种问题之后，他们“越界”交朋友的比例直线上升。（下图） （ Sherif等，1961 ）

  


  当两组相互竞争时，“我们—他们”的社会同一性会被加强。多年前，穆扎费尔·谢里夫（Muzafer Sherif）及其同事利用自然环境——一个名叫罗伯斯（Robbers）岩洞的童子军营地——来证明群体间的竞争会带来敌意和冲突的效应。（Sherif，1958；Sherif 等，1961）谢里夫把11～12岁的男孩们随机分配到飞鹰队和响尾蛇队中。为了建立群体认同和团队精神，他让每队一起完成目标工作，如造一座索桥、修跳水板。接下来，谢里夫让飞鹰队和响尾蛇队竞争奖金。在激烈的足球、棒球和拔河比赛中，男孩们不久就被激起超过游戏范畴的竞争狂热。他们开始袭击对方的小屋、大叫对方的名字，开始斗拳、互殴。没人敢发展一个来自对手群体的朋友。不久，飞鹰队和响尾蛇队就像任何争夺地皮的两个帮派或为了主权而战的两个国家一样，对对方充满敌意。即使只是坐在一起看电影时，他们的敌意仍继续存在。


  接着，谢里夫决定努力消除他创造的这种敌意，在飞鹰队和响尾蛇队之间制造和平。他和助手设置了一些需要两组协同工作以达到期望目标的困境——例如，共同使用他们的资源以得到一部大家都想看的电影，或者在营地旅行中一起推载人卡车上山。这种相互依赖以达到共同目标的政策在降低男孩们的“民族优越感”、竞争和敌意方面取得了高度成功，男孩们最终与他们以前的敌人成了朋友。（见图10.3）相互依赖在成年人组也有相似效应。（Gaertner等，1990）原因似乎是，合作导致人们把自己看作一个大群体中的成员，而非“我们”和“他们”两个对抗群体中的成员。


  刻板印象


  你可能会想到你的朋友和家人的100万种不同之处——杰夫又胖又笨，鲁思爱管闲事，法拉开朗乐观。但是如果你从未见过从土耳其或中国西藏来的人，你就很可能会对土耳其人或中国西藏人持有刻板印象。刻板印象5（stereotype）是一种对一个群体的人所持有的简明印象，该群体的所有成员被看作享有一种或几种共同的特质。刻板印象可能是消极的、积极的或中性的。人们对开吉普或宝马车的人、戴耳环的男人、穿商业套装的女人、学工程的学生或艺术学生、女权运动者或兄弟会男子往往都会有刻板印象。


  刻板印象并不一定不好，并且有时候是很准确的。（Jussim等，2009）正如一些心理学家称它们是有用的“心理工具箱里的工具”，这是一种使我们能高效做决定的节能装置。（Macrae & Bodenhausen，2000）它 们 可以帮助我们迅速加工新信息，提取记忆。它们允许我们组织经验，了解个体和群体的差异，预测人们将有怎样的行为。事实上，大脑会将性别、种族、年龄自动登记和编码，说明了刻板印象是具有神经性基础的。（Ito &Urland，2003）


  但是，尽管刻板印象反映了人们之间真实的差异，它们也从三个方面歪曲了现实。（Judd等，1995）第一，它们夸大了组间差异，使刻板印象中的群体看上去显得奇怪、不熟悉或危险，不像“我们”；第二，它们产生了选择性知觉，人们倾向于只看到符合刻板印象的证据，而拒绝任何不符合刻板印象的知觉；第三，它们低估了其他群体中的差异，刻板印象创造了一种其他群体的全体成员都一样的印象。


  当人们喜欢一个群体，他们对这一群体的行为的刻板印象倾向于积极，当他们不喜欢这一群体，他们对同一行为的刻板印象倾向于消极。一个人非常在意钱，可以被认为是“节约”或“吝啬”；一些人重视家庭生活可能被认为是“爱家”或者“抱团排他的”。（Peabody，1985）文化价值也会影响人们怎样评价特别的行为。（Taylor & Porter，1994）在中国香港，重视集体主义和尊敬长辈，学生认为上课迟到或因成绩与父母争吵是自私的、不尊重长辈的。但是尊崇个人主义的澳大利亚学生则认为同样的行为就是非常适宜的。（Forgas & Bond，1985）由此你也就会明白中国人为什么会形成“无礼的”澳大利亚人的消极刻板印象，澳大利亚人为什么会形成“怯懦”的中国人的消极刻板印象。而从消极刻板印象到偏见的距离，往往只有一小步。
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    这个女性的职业是什么？在西方非穆斯林社会，人们认为戴全长黑色面纱的穆斯林妇女一定在性和政治上受到压抑。但答案打破了成见。居住在阿拉伯联合酋长国迪拜的穆斯林妇女温达德·劳特（ Wedad Lootah ）是婚姻顾问和性活动家，她是一本畅销书《绝密：对已婚夫妇的性指导》（ Top Secret: Sexual Guidance for Married Couples ）的作者

  


  快速测验


  你对测验有积极还是消极的刻板印象？


  一、 弗兰克是一个非裔美国大学生，他正在抉择住哪个宿舍，一是和大多数和他一样喜欢科学的白人学生住在一起，二是和学习非洲历史和传统的黑人学生住在一起。第一个选择重视___________。第二个选择重视__________。


  二、 乔治了解和喜欢他住的小镇的奇卡诺（Chicano）少数民族，但是他个人认为盎格鲁文化比其他所有文化都好。他的信念是__________的证据。


  三、 罗伯斯岩洞研究中降低群体之间“我们—他们”思维和敌意的策略有哪些？


  四、 刻板印象破坏真实性的三种方式是什么？


  答案：一、文化适应 民族同一性 二、民族优越感 三、在达到共同目标上相互依赖。四、夸大不同群体间的差异；产生选择性知觉；低估刻板印象中的群体的个体差异。


  你将会学到


  ● 偏见的四种原因和功能。


  ● 测量偏见的四种间接方式。


  ● 降低偏见和冲突的四种必要条件。


  1 人的自我概念的一部分，以他或她对国家、宗教和政治团体、职业或其他社会联盟的认同为基础。


  2 一个人对一个种族或民族的认同。


  3 少数民族成员认同主流文化并感到自己是主流文化的一部分的过程。


  4 认为自己的文化、国家或宗教比其他所有人的都更优越的信念。


  5 是一种对一群人的整体印象，该群体的所有成员被看作享有一种或几种共同的特质（积极的、消极的、中性的）。


  群体冲突和偏见


  偏见1（prejudice）包含消极的刻板印象，强烈地、莫名地不喜欢或憎恨一个群体。偏见的一个核心特征是它不受证据的影响。在经典著作《偏见的本质》（ The Nature of Prejudice ）中，戈登·奥尔波特（Gordon Allport，1954/1979）描述了一个偏见者面对与他或她的信念相矛盾的证据时的反应特征：


  X先生：犹太人的不幸是他们只对自己的群体负责。


  Y先生：但社区募捐活动的记录显示，考虑到他们的人数比例，比起非犹太人，犹太人对于社区慈善事业捐助更加慷慨。


  X先生：那表明他们总是试图换取好名誉，介入基督教事务。他们除了钱什么也不在乎，这就是为什么犹太人银行家这么多。


  Y先生：但是最近的研究表明，犹太人银行家的百分比可以忽略不计，远远少于非犹太人。


  X先生：那就对了。他们不投入令人尊敬的商业，只是涉足电影或夜总会生意。


  注意：X先生甚至不想对Y先生提供的证据做出反应；他只是转向另一个他不喜欢犹太人的原因。而这正是偏见不可靠的本质。确实，许多反犹太主义的刻板印象是相互矛盾的并且在不同的时代和国家不断转换，犹太人在纳粹德国和阿根廷因共产主义而受到攻击，而在共产主义的苏联被认为是贪婪的资本主义分子。他们既被批判太过世俗也被批判太过神秘，既被批判太过软弱也被批判有足够的力量来统治世界。虽然反犹太主义在第二次世界大战后的50年里有所下降，但之后它在美国、欧洲、中东，以及世界范围内都再次上升。（Cohen等，2009）


  偏见的起源


  偏见为民族优越感提供了燃料。虽然它的具体目标改变了，但它在任何地方都以某种形式存在，因为它有很多来源和功能：心理的、社会的、文化的和经济的。


  1 心理功能。偏见常常可以避免怀疑、恐惧和不安。正如许多国家的研究已证实的，偏见只是对低自尊的激励：人们通过不喜欢或憎恶他们认为劣等的群体来阻止自己的低自我价值感。（Islam & Hewstone，1993；Stephan等，1994）偏见也允许人们把目标群体当作替罪羊：“那些人是我所有不幸的源头。”并且，对替罪羊的偏见可能也是人们发泄愤怒情感或应对无力感的一种方式。在世贸中心和五角大楼遭袭后，一些美国白人把他们的怒气发泄在碰巧是阿拉伯裔、锡克裔、巴基斯坦裔、印度裔或阿富汗裔的美国人同伴身上。两个芝加哥男人殴打了一个阿拉伯裔美国出租司机，吼叫道：“这就是你想要的，你们这群谋杀犯！”


  偏见可能也帮助人们抵御死亡的恐惧。（Cohen等，2009；Pyszczynski，Rothschild，&Abdollahi，2008）每一种文化的人们持有的政治或宗教的世界观，为他们提供一种意义感、目的感和永生的希望（通过来世或通过连接一个比自身更有价值的东西）。如果世界观有助于减轻自己的死亡恐惧，他们会深深受到其他人哪怕仅仅只是拒绝他们观察事物的方式的威胁。许多人通过诋毁相反的群体，尝试将其转化，甚至试图消灭他们来调节这种威胁。（Greenberg，Solomon，& Arndt，2008）


  2 社会和文化功能。并非所有的偏见都深植于心理根基。顺应朋友、亲戚或同伴观点的压力可形成一些；如果你不赞同一个群体对另一个群体的偏见，你可能会被委婉或者唐突地要求离开这个群体，一些可能是通过一代又一代无意识的传递形成的，如通过父母与孩子交流：“我们不与那样的人结交。”


  3 经济功能。通过满足多数群体对控制、地位和财富的需要，偏见使官方形式的歧视变得似乎是正当的。无论在哪里，占大多数的群体都有组织地歧视少数人群以维持其权利，白人、黑人、穆斯林、印度教徒、日本人、基督徒、犹太人等任何你能叫出名字的，他们会声称自己的行为是正当的，因为少数人群显然是低等的或不称职的。（Islam & Hewstone， 1993；Jost，Nosek，& Gosling，2008；Morton等，2009；Sidanius，Pratto，& Bobo，1996）


  通过观察当两组人直接竞争工作或为他们的未来担忧时其偏见的增加，你可以看到偏见随着经济状况而起伏。考虑一下当时报纸报道的，19世纪美国人对中国移民态度的起起落落。（Aronson，2008）当中国人在金矿工作，潜在地抢走了白人劳工的工作时，白人把他们描述为邪恶的、不怀好意的、吸血的和残忍的。仅仅十年后，当中国人开始修建跨越大陆的铁道，做着几乎没有白人愿意做的困难危险工作时，人们对他们的偏见减少了。白人把他们描述为努力工作的、勤劳守法的。后来，当铁路修完后，中国人不得不同内战老兵竞争稀少的工作机会，白人的态度又改变了。白人认为中国人是“狡猾的”“罪恶的”等。（白人报纸没有报道中国人的态度。）当今，中国人被当作“墨西哥人”，尤其是移民工人，美国需要他们的劳动力，但他们被认为让美国人失去了工作。


  世界上最古老的偏见应该是性别歧视以及将性别角色和权利不公平正当化的现象，在一项对19个国家的15000名男人和女人的研究中，心理学家发现主动地不喜欢女人的“敌意的性别歧视”（hostile sexism），与表面持积极态度实际上却强调妇女从属地位的“仁慈的性别歧视”（benevolent sexism）有所不同。后面这种类型的性别偏见是体贴的但是恩赐的态度，它传达了这样一种态度，即认为妇女是那么了不起、和善、品行端正以至于应该待在家里，远离杂乱无章的公众生活（以及权力和收入）。（Glick等，2000；Glick，2006）由于仁慈的性别歧视缺乏对女性的敌意，这对许多人来说并不是一种偏见，而且许多女性认为这种态度认为她们比男人更好。但这两种形式的性别歧视，无论是认为女性太好还是不够好，都在为性别歧视进行辩解。（Christopher & Wojda，2008）


  也许你在想：“嘿，男人呢？”事实上对男人也有很多偏见，认为他们是性侵犯者、冷血无情、专横跋扈、傲慢自大。一项在16个国家开展的研究表明，男人具有掠夺性和攻击性，且不如女性温暖。（Glick等，2004）这个态度似乎对男性有敌意，但它给男性赋予了一些作为领导者和主导者的特点，也反映和支持了性别不平等。
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    在战争时期，大多数人成为情绪化推理的受害者，把敌人看作非人的，比作“害虫”、狗或猪。“9·11”以后，雅加达（Jakarta）的反美游行示威者把乔治·W.布什（George W. Bush）描绘成一只患狂犬病的狗（左图），一名美国卡通画家则把所有伊斯兰教国家都装入了一只“害虫桶”（右图）

  


  4 文化和民族功能。最后，有时偏见也为文化目标服务，把人们同自己的民族或国家群体的生活方式联系在一起。通过不喜欢“他们”，我们感到与像“我们”的那些人更亲近了。这种感觉反过来证明对“他们”的所作所为都是正当的，是为了保护我们的风俗和国家政策。事实上，尽管很多人认为偏见会导致战争，但通常恰恰相反，战争导致偏见。当两个国家宣布战争，当一个国家决定入侵另一个国家，或者当一个虚弱的领导人将国家的经济问题转移到少数的替罪羊身上时，公民对这个敌人或替罪羊的偏见将会被激发。有时，对敌人的愤怒是正当的，但战争通常把合理的愤怒变成盲目的偏见：这些人不仅是敌人，他们简直不是人，理应被消灭。（Keen，1986；Staub，1999）这就是为什么敌人经常被描述为害虫、老鼠、疯狗、异教徒、杀害婴儿者或怪物，除了像我们一样的“人”以外的任何事物。


  参与进来 | 探查一下你的偏见


  你有偏见吗？你是否因为某个群体的性别、种族、性取向、国籍、宗教、外表或政治观点而不喜欢他们？写下你对这个群体最深刻的想法和感受。写下那些你想写的，不要审视自己或说你认为你“应该”说的话。现在重读你写的东西。上文中讨论的偏见的来源可能会影响你的观点吗？你觉得你对这个团体的态度是正当的，还是你会因为这些态度感到不舒服？


  定义和测量偏见


  在2008年具有历史意义的选举中，巴拉克·奥巴马（Barack Obama）成了美国第一位非洲裔总统，许多人对最恶劣的种族主义在美国的结束充满希望。确实，在美国和加拿大的调查表明，各种形式的明显偏见正在急剧消失。在过去的65年间，持黑人比白人劣等、女人比男人劣等、同性恋比异性恋劣等观点的人数一直在稳步下降。（Weaver，2008）


  正如戈登·奥尔波特（1954/1979）多年前所洞察到的：“偏见被理智击败，却在情感中徘徊。”歧视行为可能是法律所不允许的，但根深蒂固的负面情绪和偏执可能会以微妙的方式持续下去。（Dovidio & Gaertner，2008）正如我们刚才看到的，这种感觉可能在好时光中处于休眠状态，只有在时运不济或者人们感到在社交或经济上受到威胁的时候容易被唤醒。到2009年底，反黑人的仇恨犯罪率在过去两年里已经上升了8%。（Blow，2009）


  这就是为什么偏见像一只难以抓住并控制的黄鼠狼。问题在于，并非所有的偏见者都以相同方式或同样程度怀有偏见。假设雷蒙德希望成为一个宽容大度的人，但他在同质化的小社区中长大，和其他文化和宗教团体的人在一起时会感到不自在。鲁珀特是一个直言不讳的顽固分子，他十分憎恨除了他自己的种族以外的所有种族。那么我们应该把雷蒙德与鲁珀特归为一类人吗？好的意愿是否应被考虑在内呢？如果雷蒙德对伊斯兰教徒一无所知，无心地脱口说出一些显示他无知的评论会怎样呢？那这是偏见还是欠考虑呢？那些自称不抱有偏见的人在喝醉或者生气的时候提出性别歧视和种族主义的言论又该如何理解呢？


  外显的、有意识的偏见在下降，一些社会心理学家在接受这些证据的同时，用巧妙的方式测量在群体间内隐的、无意识的消极情绪是否也减少了。他们认为内隐的态度是自动的和无意识的，它反映了挥之不去的负面情绪，让偏见仍然留存在表象之下。（Dovidio， 2009）研究者用多种方法测量这些情感（Olson，2009）：


  1 测量社会距离。社会距离可能是一个偏见行为的表达，表现为不情愿与其他群体距离太近。一个异性恋男性离一个同性恋男性的距离会比离另一个异性恋男性更远吗？一个健康女性会远离一个坐在轮椅上的女性吗？ 一个人会让“那些人”在多大程度上进入自己的社会生活中，做工友、做邻居……做夫妻？回顾几十年对美国人口的代表性调查发现，尽管对拉美裔、白人、黑人、犹太人和亚洲人的明显偏见降低了，但每个种族的大多数人仍然强烈反对几乎所有其他种族生活在他们附近或与他们的家人结婚。（Weaver，2008）但这个事实反映出的是偏见还是仅仅对自己的种族感到舒适和偏爱呢？


  2 测量人们在压力或愤怒时做什么。许多人在正常情况下愿意控制自己的负面情绪，但一旦他们喝醉、感到愤怒、遭遇挫折或者自尊心受损，暗藏的偏见常常会暴露出来。


  早期的一项研究证实了这一现象，在一项伪装成生物反馈实验的研究中，研究者要求白人学生被试对另一名黑人或者白人进行电击，被电击者实际为研究者的同盟。实验条件下，被试会偶尔听到生物反馈“受害者”（其实没有受到电击）对他们说一些不敬的话。控制条件下，被试不会听到这样不敬的话语。所有的被试都有另外一个机会电击受害者，他们实施电击的数量被定义为其攻击性程度。最初，白人学生被试对黑人比对白人表现出更少的攻击性。但当他们偶尔听到那些不敬的话语，被激怒时，对黑人表现出比对白人更多的攻击性。（Rogers & Prentice-Dunn，1981）同样的模式出现在说英语的加拿大人对待说法语的加拿大人（Meindl & Lerner，1985）、异性恋对待同性恋、非犹太学生对待犹太学生（Fein & Spencer，1997）以及男人对待女人的研究（Maass等，2003）中。


  [image: ]对如何定义偏见进行批判性思考


  偏见的众多目标


  偏见有一个悠久和普遍的历史，为什么新的偏见层出不穷，而其他的退出历史，一些旧的偏见仍持续存在？


  一些偏见的兴衰与某些事件有关。2003年，法国拒绝支持美国提出的出兵伊拉克的决定，反法愤怒爆发。（如图中潦草的标识所示，“法国人滚回法国”。）由于两个国家之间的经济竞争，美国的反日情绪在20世纪20年代达到高峰，并在20世纪90年代复燃。爱尔兰移民在19世纪和20世纪初也经历了广泛的歧视
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  3 测量大脑活动。另一种测量方法是依赖于功能磁共振成像和正电子发射断层扫描来确定脑的哪些部分参与形成刻板印象、持有偏见信念，和对另一种族感觉厌恶、愤怒或焦虑。（Cacioppo等，2003；Harris & Fiske，2006；Stanley，Phelps，& Banaji，2008）在一项研究中，当非洲裔美国人和白人看彼此的照片时，研究者发现其杏仁核（与恐惧和其他负面情绪相关的脑结构）的活动变得活跃。但当他们看自己群体成员的照片时，其杏仁核活动则没有增加。（Hart等，2000）


  然而，在某些条件下大脑某些部位的激活并不意味着一个人持有偏见。在类似的实验中，当被试将面孔看作“人”而不是看作“黑人”类别中的成员时，或将面孔作为一个简单的视觉测试时，杏仁核就未被激活。看起来，大脑可能被设计用来记录差异，但任何与这些差异相关的负面联想都依赖于环境和学习。（Wheeler & Fiske，2005）


  4 测量内隐态度。最后，一种有争议的测量偏见的方法是内隐联想测验（Implicit Association Test，IAT），它用于测量人们对目标群体的积极和消极联想的速度。（Greenwald， McGhee，& Schwartz，1998；Greenwald等，2009）IAT的支持者认为，如果白人学生对与积极词汇（如成功、诚实）相联系的黑人面孔比与消极词汇（如恶棍、失败）相联系的黑人面孔的反应时更长，这必定意味着白人学生对黑人有无意识的内隐偏见，这种偏见能以各种
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  今天，对法国、日本和爱尔兰的偏见已经消失。相反，一些仇恨，尤其是恐同和反犹太主义，反映了人们更深层次的焦虑，因此也更持久。今天，穆斯林美国人和墨西哥裔美国人经常成为偏见的目标，前者是由于对恐怖主义的恐惧，后者是因为害怕经济竞争


  我们把这称为“所谓的”偏见，是因为另一些社会心理学家认为无论这个测验测量的是什么，都不是稳定的偏见。他们指出该测验的重测信度很低，IAT的分数仅仅是最低限度地预测了一个人的实际歧视行为。（Blanton等，2009；De Houwer等，2009）两名研究人员通过将目标面孔与无意义的词和中性词匹配而获得了IAT效应，这些词根本没有任何可评估的含义。他们得出的结论是，IAT测量的不是对目标的情感评价，而是与之相关的词的显著性，即这个词有多突出（负性词通常会得到更多的注意）。当研究者纠正这些因素时，假定的无意识偏见消失了。（Rothermund & Wentura，2004）


  此外，正如我们前面看到的，人们对熟悉的名称、产品，甚至无意义音节比对陌生的更愉快。一些研究者认为，IAT可能仅是简单测量到了白人被试不熟悉非洲裔美国人，他们对白人面孔更熟悉，而不是持有真正的偏见。（Kinoshita & Peek-O’Leary，2005）然而，很明显人们常常无意地不喜欢其他群体成员或对其他群体成员感到不舒服，这是他们对自己都不愿意承认的偏见。


  正如你看到的，定义和测量偏见并非易事，不过度简单化很重要。要理解偏见，我们必须区分外显态度和内隐态度、强烈的敌意和轻微的不适、人们说出来的和感受到的，以及人们感受到的和实际上做出的。


  减少冲突和偏见


  从偏见研究中得出的结论告诉我们，通过诉诸道德或智力争论来减少偏见的努力是不够的。还必须触及人们深层的不安全感、恐惧或对群体的消极联想。当然，考虑到偏见的众多来源和功能，单一的办法不会对所有情况或所有偏见起作用。但是就像社会心理学家研究那些会增加群体间偏见和敌意的情境一样，他们也研究了可以减少偏见的情境。下面是四种减少偏见的情境（Dovidio，Gaertner，& Validzic，1998；Pettigrew &Tropp，2006）：


  1 双方必须有很多正式的或非正式的工作和社交的机会。根据接触假设（contact hypothesis），当人们有机会习惯另一群体的规则、食物、习俗和态度，因而发现彼此有共同的兴趣和人性，并知道“那些人”事实上并不都一样时，偏见就会减少。许多实验室研究和真实世界中的研究都支持交往理论：20世纪50年代和60年代期间美国南部新型融合住宅项目研究，年轻人对老人的态度研究，健康人对心理障碍者的态度研究，健全儿童对残疾儿童的态度研究，异性恋者对同性恋者的偏见研究。（Herek & Capitanio，1996；Pettigrew& Tropp，2006；Wilner，Walkley，& Cook，1955）


  多民族大学校园是检验接触的活生生的实验室。有跨种族的室友、朋友和恋人的白人学生倾向于更少偏见并找到共同点。（Van Laar，Levin，& Sidanius，2008）跨群体的友谊也有利于少数民族裔学生减少他们的偏见。加入种族学生组织的少数民族裔学生随着时间的推移，不仅倾向于发展更强的民族同一性，而且会形成一种越来越强烈的种族受害感。就像住在兄弟会和姐妹会的白人学生一样，他们经常会觉得自己和其他种族的人不太一样。（Sidanius等，2004）但一项针对在白人占多数的大学里的黑人和拉丁裔学生的纵向研究发现，与白人学生的友谊增加了他们的归属感，减少了他们对学校的不满情绪。（Mendoza-Denton & Page-Gould，2008）（见图10.4）
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    图10.4  跨种族的友谊对少数民族裔学生幸福感影响跨种族的友谊使双方均受益。在对一所白人为主的大学中的少数黑人学生进行的纵向研究发现，许多黑人学生开始时觉得自己被排除在学校生活之外，因此对他们的教育体验感到不满。但是，他们的白人朋友越多，他们的归属感（深色条）和对大学的满意度（浅色条）就越高。对于那些最初对被拒绝非常敏感的和对在一所白人为主的学校里感到焦虑和不安的少数民族裔学生来说，这一发现尤为重要。这项研究后来在少数拉丁裔学生那儿得到重复验证。（Mendoza-Denton& Page-Gould，2008）

  


  2 双方必须拥有同等的法律地位、经济机会和权利。这一要求是努力改变那些允许歧视的法律背后的动力。如果民权倡导者一直等待种族隔离主义者改变主意，那么美国南部的公共设施的融合就永远不会发生。女人将永远也不会得到选举权、上大学的权利或“男人做的工作”。但是，如果两个群体仍然在竞争工作，或者如果一个群体保持权力和对另一个群体的支配地位，改变法律是不够的。


  3 当局和文化制度必须为双方提供道义、法律和经济上的支持。社会必须建立平等的规范并在其“成员”——教师、雇员、审判系统、政府官员和警察——的行动中支持他们。在那些种族隔离是官方政府政策或是非政府的但却得到实际应用的地方，冲突和偏见不仅会持续存在，还会看起来似乎正常和具有正当理由。


  4 双方必须合作，一起为一个共同的目标而努力。尽管接触减少了偏见，但偏见也会减少交往。就像以德国、比利时和英国学生为被试进行的一项纵向田野调查所发现的，当各个群体互不喜欢，被迫的交往只会让每一方都感到愤愤不平，甚至产生更多偏见。（Binder等，2009）在许多多族裔的美国高中里，各族裔群体形成小团体和帮派，互相争斗，捍卫自己的习惯。


  为了减少存在于许多学校中的群体间的紧张和竞争，埃略特·阿伦森（Elliot Aronson）和他的同事们开发了“拼图”方法来培育合作。来自不同族裔的学生共同完成一项任务，这个任务就像拼图游戏一样被打散了，学生们需要互相合作把任务拼接到一起。比起传统课堂里的学生，在这样课程里的从小学到大学的学生，倾向于做得更好，更喜欢他们的同学，思维中的刻板印象和偏见更少。（Aronson，2000；Slavin & Cooper，1999）通过创造一个包容的社会身份，如“鹰和响尾蛇”队，合作和相互依赖往往会减少“我们-他们”思维和偏见。
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    当教室的结构让不同种族的学生必须合作才能学好一门课时，偏见就会减少

  


  快速测验


  试着通过下列小测验克服你对测试的偏见。


  一、测量内隐或无意识偏见的四种方法是什么？


  二、可减少群体间偏见和冲突的四种重要条件是什么？


  三、 调查发现，非裔美国人、亚裔美国人和拉丁美洲人常对其他少数民族裔持有偏见。为什么那些刻板印象和偏见的受害者对他人有一样的态度？


  答案：


  一、 测量社会距离，观察在愤怒或遭受压力时人们对目标人群的攻击性程度，测量大脑活动的生理变化，测量内隐态度。


  二、 双方必有很多正式的或非正式的工作和社交的机会。双方须拥有同等的法律地位、经济机会和权利。当局和文化制度须为双方提供道义、法律和经济上的支持。双方必合作，一起为一个共同的目标而努力。


  三、 相关因素有：自己的民族优越感，缺乏自尊、有焦虑或威胁感，倾向于与持有同样偏见的亲友保持一致，父母的教训，以及就业和资源的经济竞争。


  这四种方法对于在不同的群体之间创造更大的和谐是很重要的，但是仅凭某一方面是不够的。也许群体冲突和偏见如此持久的一个原因就在于很少能同时满足上述四个条件。


  1 包含消极的刻板印象，强烈地、莫名地不喜欢或憎恨一个群体。


  回顾新闻中的心理学


  阅读本章后，你认为为什么阿布格莱布的士兵会虐待和侮辱他们的囚犯？正如我们所看到的，使用素质（人格）归因说这些士兵是坏人或虐待狂是不够的。


  社会心理学家会通过考虑他们被指派的角色解释琳迪·英格兰和她的同伴的行为，这些角色使得他们可以无限制地控制囚犯。他们也会强调士兵们的群体规范。事实上，士兵们愿意在照片中摆姿势拍照，在许多情况下，他们骄傲地微笑着。这表示他们是在向朋友炫耀，并且认为自己的行为是适当的。他们很有可能通过责备受害者来证明自己的行为，他们说那些被拘留者（还没有被判有罪的人）应该受到严厉的对待。


  至于那些士兵的辩护——他们“只是听从命令”——似乎并非如此。按理说应该有来自上级的命令或者至少有明确的规则规定如何对待被拘留者。但五角大楼的调查结论是，没有人授权或鼓励士兵虐待囚犯。这个拘留中心很混乱，并且管理不善，关于被拘留者的待遇的规则相当模糊、变化频繁，以至于甚至更高级别的士兵也不知道虐待和可接受的审讯技巧之间的区别。在这场混乱中，士兵们形成了他们自己的规则和群体规范，一旦他们就位，大多数士兵将会跟随他们的同伴。


  这张阴暗图景的亮点是，并不是每个阿布格莱布的士兵都羞辱和折磨被拘留者。有些人拒绝参加。有些人通知了他们的指挥官。有些人像乔·达比（Joe Darby），最终以极大的个人代价公开丑闻。这些人并没有盲目地将他们的行为责任推给他们的高级官员，或者像在琳迪·英格兰的案子中，将责任推卸给她的男朋友查尔斯·格拉纳。


  在这一章中，我们已经看到“人性”包含了不可言说的残忍行为和令人鼓舞的善良行为的潜能。大多数人认为，一些文化和个人本质上是善良的或者邪恶的，如果我们可以摆脱那些少数的邪恶个体，一切都会好起来。但是从社会和文化心理学的角度来看，所有人类，就像所有文化一样，都包含着这两种潜力。


  在这方面，几乎没有哪个国家的双手不是沾满血的。纳粹有组织地灭绝了几百万的犹太人、吉卜赛人、同性恋者、残疾人，以及其他任何不属于纯雅利安种族的人。但在北美，美国人和加拿大人屠杀了原住民；土耳其人屠杀了亚美尼亚人（Armenian）；红色高棉（The khmer Rouge）屠杀了数百万的柬埔寨人；在墨西哥和南美，西班牙征服者屠杀原住民；在乌干达，伊迪·阿明（Idi Amin）对自己的人民进行了恐怖统治；日本人屠杀了韩国人和中国人；伊拉克人屠杀了库尔德人（Kurd）；阿根廷和智利的专制政治制度杀害了数千名不同政见者和反叛分子；在卢旺达，胡图人谋杀了千万图西人；在前南斯拉夫，波斯尼亚塞族（Bosnian）以“种族清洗”的名义屠杀了数千名波斯尼亚（Bosnian）穆斯林。


  很容易得出这样的结论：像这样的暴力事件是由内驱力驱动的，是敌人纯粹的邪恶或者是古老的部落仇恨的结果。但从社会心理学的观点来看，它们源于我们在本章中讨论的“太正常”的过程，包括民族优越感、服从权威、从众、群体思维、去个性化、刻板印象和偏见。当政府感到无力和脆弱的时候，这些过程特别有可能被激活。通过制造一个外部敌人，统治者创造了我们—他们思维，作为一种秩序和共同利益强加于他们的公民，并为国家的经济问题制造替罪羊。（Smith，1998；Staub，1996）好消息是，当一个国家的情况发生变化时，社会也可以从战争转变为和平。瑞典曾经是地球上最好战的国家之一，但如今，他是最和平、最平等的国家之一。


  [image: ]对“邪恶”文化进行批判性思考


  哲学家汉娜·阿伦特（Hannah Arendt）对阿道夫·艾希曼的审判进行了报道，艾希曼是一名纳粹官员，负责监督数百万犹太人的驱逐和死亡。阿伦特（1963）使用“恶之平庸”（“平庸”意味着“平凡的”或“非独创的”）这个词来形容艾希曼和其他纳粹德国的普通民众是如何犯下暴行的。也许，恶之平庸的强力证据是心理学最难的一课。本章讨论的研究表明，只要群体之间存在差异，攻击、民族优越感和偏见将永远与我们同在，但它也可以帮助我们制定一些生活在多样化世界中的现实而非暴力的方式。通过确定创造恶之平庸的条件，也许我们可以创造一种促成“美德的平庸”的情况，每一天以善良、无私和慷慨的行为行事。
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    社会心理学中最困难的一课是，普通人可能会做一些可怕的事情。穆罕默德·阿塔（左）被朋友描述为一个“充满理想主义”、寻求正义的“人道主义者”。在2001年9月11日，阿塔率领着19名劫机者，袭击了世贸中心和五角大楼，造成近3000人死亡。在1994年的卢旺达（Rwanda），当胡图人（Hutu）开枪或砍杀近100万敌对部落的图西人（Tutsi）时，数百名图西人在一个本笃会修道院避难。与保护他们相反，嬷嬷加特鲁德（Gertrude）修女和另一名修女玛丽亚·凯斯图（Maria Kisito）向胡图的民兵组织报告了难民，而胡图人屠杀了被困的受害者。在随后的布鲁塞尔（Brussels）审判中，这两名胡图修女因反人类罪被判处15年和12年有期徒刑

  


  学以致用：应对文化差异


  一名法国售货员为一家美国人开办的公司工作。当新来的美国经理命令他在接下来的3个月中提高销售额时，这名雇员怒气冲冲地离开了公司，并带走了他的客户。为什么会这样？这是因为，在法国发展客户需要好几年时间，在家族所有的商业中，与客户的关系可能跨越几代人。美国人想要得到即刻的结果，正如美国人常做的，但是法国售货员知道这是不可能的，并离开了。美国人把这看作“他不胜任这份工作；他懒惰、不忠诚，所以他偷走了我的客户”。法国人把这看作“根本没必要向一个这么蠢的认为可以在3个月内赢得忠实客户的人解释什么” 。（Hall & Hall，1987）


  两个人都犯了基本归因错误：认为另一个人的行为是由于人格而非情境。在这个例子中，情境是由文化规则所支配的。现在许多公司都已意识到这些规则并非微不足道，并通过理解它们在全球经济中获得了成功。但是你不必去另一个国家感受文化差异，它们就在你身边。


  如果你发现自己对来自其他文化的人做的某事感到生气，请你试着用批判性思维努力找出你对那个人行为的期望和知觉是否合理。花点时间检查你自己的假设和偏见，考虑他人行为的其他解释，避免情绪化的推理。例如，如果一个来自非握手文化的人拒绝握手，将握手视为表达友好和礼貌的手势的人们可能会觉得受到了侮辱，除非他们问自己这个问题：“每个人都有像我这样握手的习惯吗？”


  类似地，来自中东和拉丁美洲文化的人们习惯于购物时讨价还价，而美国人和北欧人则习惯固定的价格。因此，不懂得讨价还价的人很可能会发现讨价还价是一种令人沮丧的练习，因为他们不知道自己是被骗了还是赚了大钱。相反，从讨价文化中来的人们在卖家给了一个一口价时会感到愤怒：“这还有什么意思？”“整个人类购物的乐趣都消失了！”


  学习另一种文化的规则或习俗是非常困难的，但要理解深深植根于其语言中的文化差异则要更困难。例如，在伊朗，“客套”（taarof）这一社会准则，描述了一种有意的不真诚行为，例如，给予虚假的赞扬和做出你不打算遵守的承诺。伊朗人知道，他们应该告诉你那些你想听的话，以避免冲突，或提供接受妥协的希望。对伊朗人来说，这些做法是礼貌的一部分，他们不会被这些所冒犯。但是美国人和其他英语文化的成员习惯于“直接对话”，直接和简洁地表达他们想要的东西。所以他们发现“客套”难以学习，更别说练习了。正如一位伊朗社会科学家告诉《纽约时报》（2006年8月6日）的，比起在西方， （在伊朗）语言的功能是不同的。在西方，“是”普遍是“是”的意思；在伊朗，“是的”可以意味着“是的”，但它通常也意味着“可能”或“不”的意思。“这创造了一种丰富、诗意的语言文化，”他说，“它创造了一个多维度的文化，人们擅长于细微差别。另一方面，这也导致了糟糕的政治言论。在政治辩论中，人们不知道该相信什么。”


  你可以看到为什么批判性思维可以帮助人们避免刻板印象的倾向，避免仅仅以敌对和消极的方式看待交流中的文化差异。“为什么伊朗人对我说谎？”美国人可能会问。答案是，从伊朗人的角度来看他们并没有撒谎，根据他们的文化交流的规则，他们说话的方式对他们来说是完全自然的。


  要学习文化中不言而喻的规则，你必须看、听、观察。生活节奏如何？人们把傲慢的人和大声说话视为值得钦佩的，还是令人尴尬的？当客户进入商店时，他们会打招呼和店主聊天，还是忽视他们瞥见的人？人们被期待在语言中直接表达，还是模棱两可？社会文化研究通过教导我们欣赏许多支配人们的行为、价值观、态度和经营方式的文化规则来增强批判性思维。在你将一个不同于你自己的文化的人描述为无知的、愚蠢的、顽固的之前，你可以考虑对这个人的行为的其他解释，就像你希望那个人考虑其他对你的行为更宽容的解释一样。


  本章总结


  ● 社会心理学家研究社会角色、态度、关系和群体怎样影响个体；文化心理学家研究文化对人类行为的影响。许多文化规则，例如，保持正确的谈话距离，是不成文的但却很有影响力。


  角色和规则


  ● 环境以数不胜数的微妙方式影响着人们。如果看到有人破坏规则或法律，路人犯同样错误的可能性会增加。两项经典研究阐释了规范和角色影响个体行为的力量。在米尔格莱姆的服从研究中，由于实验者的权威，大多数充当“老师”角色的人被强加的想法是给另一个人施加极强的电击。在斯坦福监狱研究中，大学生很快就自然地进入了“犯人和看守”角色并依此行事。


  ● 对权威的服从可以使社会更平稳地运转，但是服从也会导致致命的、愚蠢的或非法行为。人们遵守命令是因为不遵守就会遭受惩罚，或者是出于对权威的尊敬，或是为了获取利益。即使他们不愿意服从，他们也可能会这样做，因为他们被诱捕了，他们为他们所做的每一步和每一个决定辩护，并将任何有害行为的责任转移给权威。


  社会对信念和行为的影响


  ● 社会认知领域的研究者研究人际关系和社会环境如何影响信念和知觉。根据归因理论，人们被寻找自己和别人行为原因的动机所激励。他们的归因可能是情境的或素质的。基本归因错误发生在人们高估人格特质作为行为的原因而低估情境的影响时。基本归因错误的一个主要原因是人们依靠内省来判断自己的行为，却只能通过观察来判断其他人的行为。


  ● 归因会受到三种自我服务偏差的影响：为自己的行为选择最令人喜欢的、最可被原谅的解释，我们比别人更好、更聪明、更善良，世界是公平的（公平世界假设）。


  ● 人们对人、事和观念持有许多不同的态度。态度可能是外显的（有意识的），也可能是内隐的（无意识的）。态度可能会通过经验、有意识的决策，或者降低认知失调的努力而改变。影响态度的有力方式之一是熟悉效应和效度效应：仅仅是反复对某人暴露一个名字或产品就会使他们更喜欢它，反复重复一个观点会使它看起来更可信。


  ● 许多态度是通过学习和社会影响习得的，但是有些态度是和具有遗传成分的人格特质相联系的。宗教和政治归属感并不是遗传得来的，但是宗教虔诚和特定的政治态度确实和遗传具有高相关。意识形态信念系统可能在人类社会中进行演变，由两种核心的态度——一个人拥护还是反对社会变革；一个人认为不平等是人类政策的结果并可以被克服，还是认为其不可避免，应该被接纳为自然秩序的一部分——按照左—右的维度进行组织。态度也深深地受到非共享环境，即个人独特的生活经历的影响。


  ● 自杀式炸弹和恐怖主义者并不是被“洗脑”了，也不是有精神疾病。大多数人是被逐渐引诱开展针对真实或假想敌人的暴力行为的，他们被鼓励将所有的问题都归罪于敌人，被给予一个新的认同和救星，被切断了可能会导致失调的信息来源。这些方法还被用于造就宗教和其他狂热信徒。


  群体中的个体


  ● 归属感的需要是如此强大，以至于被拒绝和排斥的社会痛苦要比身体上的痛苦更让人记忆深刻，这也是很多群体把排斥或拒绝当作武器来加强从众的原因。


  ● 在群体中，个体常常表现出与自己一个人时不同的行为。从众使社会更平稳地运作，使人们感到与其他像他们一样的人协调一致。正如著名的阿希实验所显示的，大多数人即使当别人显然错误时仍会遵从别人的判断。


  ● 紧密凝聚在一起的群体易于产生群体思维。群体思维是一种群体成员想法相似、自我审查、主动压制不同意见、感到他们的决定无懈可击的倾向。群体思维常常产生错误决定，因为群体成员不会寻找与其观点相反的证据。但是，群体可以被建构以抵消群体思维。


  ● 有时候集体的判断比其中的单个成员的判断更好，这就是“集体智慧”。但是群体也会传播恐慌、谣言和错误的信息。一个群体中的责任扩散会导致个体之间的交流不活跃，比如旁观者冷漠。在去个性化，也就是个体自我意识丧失的情况下，更可能会发生责任扩散。当人们在一个大群体或一大群人中，或者戴着面具或穿着制服产生匿名感时，去个性化就增加了。在一些情境中，人群规范会导致去个性化的人的攻击性行为，但是在另一些情境中，人群规范则会产生无助感。


  ● 愿意说出不流行的观点、揭露非法行为、帮助有困难的陌生人或表现出其他利他行为，这些行为部分地是个人信念和良心的结果。但是有几种情境因素同样重要：当事人认为有必要采取帮助；当事人有同盟；当事人陷入一种承诺，要么帮助别人，要么反对别人。


  我们对他们：群体同一性


  ● 人们基于其群体相似性，包括国籍、民族、职业和其他社会成员身份形成社会同一性。在多元文化社会中，许多人都要面对平衡其民族同一性和对更大社会的文化适应问题。


  ● 民族优越感，即认为自己的民族群体或国家比其他所有民族或国家更优越的信念，促成了“我们—他们”思维。一种减少我们—他们思维和群体之间敌意的有效策略是合作，这时双方必须一起工作以达到一个共同目标。


  ● 刻板印象可以帮助人们很快加工新信息、组织经验并预测其他人会怎样行动。但它们也会通过夸大群体间差异、低估群体内差异、产生选择性知觉而歪曲现实。


  群体冲突和偏见


  ● 偏见是一种对某一类人的不合理的消极情绪。从心理上讲，偏见避免了焦虑和怀疑的感觉，能够在一个人感觉受到威胁时支撑其自尊（通过提供替罪羊），而且可能减轻对死亡的恐惧。偏见也有社会原因：人们盲目地通过从众和父母的教训来获取偏见。偏见服务于文化和国家的目的，将人们与他们的社会团体和国家联系在一起，极端的个例是证明战争的正当性。最后，偏见也为多数群体的经济利益和统治地位提供了理由。因此，尽管怀有敌意的性别歧视与仁慈的性别歧视不同，但这两种性别偏见让性别歧视看起来是正当的。在经济不景气和工作竞争时期，偏见会显著增多。


  ● 种族主义和其他偏见正在下降，还是仅仅采取了新的形式，心理学家们对此尚未达成共识。有些人试图通过以下方式间接地测量偏见：测量社会距离；看看当人们感到压力或愤怒时，他们是否更有可能对目标具有攻击性；观察大脑的变化；或者评估对某个群体的积极或消极的联想，如内隐联想测验（IAT）。然而，有许多批评者声称IAT没有捕捉到真正的偏见。


  ● 减少偏见需要同时瞄准人们的外显态度和内隐态度。四种条件可以降低两个群体对彼此的偏见和群体间冲突：双方必须有机会非正式和正式地一起工作和社交（接触假设）；双方必须有同等法律地位、经济机会和权利；双方必须有官方和文化制度在法律、道义和经济上的支持；双方必须一起努力来实现某个共同目标。


  回顾新闻中的心理学


  ● 虽然许多人认为只有坏人或恶人才做坏事，但社会和文化心理学的原则表明，在一定条件下，好人往往也会被诱导做坏事。每个人都会不同程度地受到一些社会过程的影响，包括服从、诱捕、从众、说服、旁观者冷漠、群体思维、去个性化、民族优越感、刻板印象和偏见。


  学以致用：应对文化差异


  ● 社会文化研究通过确定哪些文化规则支配着人们的行为、价值观、沟通和经营的方式来提高批判性思维。理解这些规则可以帮助人们检查他们对其他文化的假设，避免妄下结论和对群体差异情绪化推理的倾向。


  关键术语


  社会心理学（social psychology）331


  文化心理学（cultural psychology）331


  （社会）规范（［social］ norm）332


  角色（role）332


  文化（culture）332


  谈话距离（conversational distance）333


  诱捕（entrapment）336


  社会认知（social cognition）338


  归因理论（attribution theory）338


  情境归因（situational attribution）338


  素质归因（dispositional attribution）338


  基本归因错误（fundamental attribution error）338


  自我服务偏差（self-serving bias）339


  公平世界假设（just-world hypothesis）339


  谴责受害人（blaming the victim）339


  态度（attitude）340


  外显和内隐态度（explicit and implicit attitude）340


  认知失调（cognitive dissonance）340


  熟悉效应（familiarity effect）341


  效度效应（validity effect）341


  非共享环境（nonshared environment）343


  群体思维（groupthink）346


  责任扩散（diffusion of responsibility）347


  旁观者冷漠（bystander apathy）347


  去个性化（deindividuation）347


  利他（altruism）349


  社会同一性（social identity）350


  民族同一性（ethnic identity）350


  文化适应（acculturation）350


  民族优越感（ethnocentrism）351


  刻板印象（stereotype）352


  偏见（prejudice）353


  敌意和仁慈的性别歧视（hostile and benevolent sexism）355


  内隐联想测验（Implicit Association Test，IAT）358


  接触假设（contact hypothesis）359


  ［新闻中的心理学］


  名人丑闻重新引发关于性成瘾的争论


  2010年3月31日，来自亚利桑那州图森市（Tucson）的消息。据报道，桑德拉·布洛克（Sandra Bullock）分居的丈夫、摩托车大亨杰西·詹姆斯（Jesse James）住进了亚利桑那州的一家康复中心——西拉·图森（Sierra Tucson）治疗中心。最近有消息称詹姆斯有过几次婚外情，其中包括与著名脱衣舞娘米歇尔·麦吉（Michelle McGee）11个月的婚外情。图森的这一机构专门治疗上瘾，而且由于詹姆斯没有滥用药物或酒精，人们猜测他是否因为性成瘾（sex-addiction）而接受治疗。他的代理人告诉《人物》（ People ）杂志，詹姆斯进入治疗中心是为了处理个人问题，并补充说，他意识到这一次是帮助自己、帮助家人、帮助挽救婚姻的关键时刻。
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  今年早些时候也爆发了类似的丑闻，高尔夫冠军老虎·伍兹（Tiger Woods）据说有十几桩婚外情。伍兹当即住进密西西比州的松树林（Pine Grove）诊所接受康复治疗。细节没有公开，但诊所提供的课程中有“减少羞耻”和“设置性界限”的课程。


  这些和其他备受瞩目的性不忠案例引发了人们的争议，即连续发生性关系的人是否有性成瘾。帕洛阿尔托（Palo Alto）性治疗师马蒂·克莱因（Marty Klein）认为，性成瘾是一个虚假的术语，它淡化了真正上瘾的含义，真正上瘾是一种对药物或酒精等物质的生理依赖。克莱因说：“我没有看到性成瘾的人。我看到人们以破坏性的方式使用性。”如果上瘾被定义为人们不顾严重后果而重复的任何行为，那么几乎所有的性行为都可以被定义为上瘾，嫖娼或观看色情作品也可以。由于诊断是如此模糊，许多心理健康专家和外行都认为这是欺骗的借口。就像喜剧演员吉米·基梅尔（Jimmy Kimmel）说的：“‘我性成瘾’是一种新的、升级版的‘狗吃了我的家庭作业’。”


  然而，一些心理治疗师认为，性成瘾是一种真正的疾病，它包括不断升级的强迫性行为，以掩盖过去的痛苦或创伤。治疗师可能会开一个12步的疗程，使用小组治疗，有时会用药物治疗来帮助瘾君子控制他们的欲望。2013年修订的《心理障碍诊断与统计手册》（ Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders ，D S M ）预计将出现更为中性的术语“过度性欲障碍”（hypersexual disorder）。


  杰西·詹姆斯的妻子桑德拉·布洛克在得知他有过几次婚外情后离开了他。杰西·詹姆斯住进了一家治疗中心，称自己需要帮助，以解决问题


第十一章 心理障碍


  杰西·詹姆斯和老虎·伍兹真有性成瘾吗？就像酒精或药物成瘾。或者他们仅仅是觉得他们富有、有名和成功，所以可以得到所有他们可以得到的性。应该在什么范围内定义术语“成瘾”（addiction）？它是否应该包括强迫性网络使用、超出预算的购物或者进食过多巧克力？


  大学生马修·斯莫尔（Matthew Small）的学业平均分达4.0，之后他开始沉溺于《魔兽争霸》的虚拟世界中。他每天花至少6小时为自己的虚拟人物收集盔甲、宝剑和其他电脑装备。他的好朋友渐渐疏远，他的成绩一落千丈。有一天他意识到自己在一个学期内玩游戏已经超过1000小时，他决定放弃他的盔甲。


  即便不是心理学家，你也可以看出异常行为的极端表现。当想到心理疾病，人们常常想到的是有幻觉的人、行为古怪的人、滥杀无辜或有其他丧心病狂罪行的人。但是大多数心理疾病远不是人们想象的那么激烈，而是比较普遍的。有些人经历过完全失能的时期，然而在失能的间歇期可以过得很好。有些人每天的功能都良好，然而却持续忧郁着，总是感到非常低落。有些人不能控制自己地感到担心或者乱发脾气。


  在这一章，你将学习到许多导致人们不快乐甚至痛苦的心理问题，和导致人们无法控制自己行为的严重障碍。不过预先警告一下：人们最常有的担心是“我是正常的吗？”担心自己异常是很正常的事情，特别是当你正在阅读有关心理问题的内容。但是，有问题也是正常的。我们所有人偶尔都会遇到看起来难以应对的困难，而且这些正常的问题是在什么时候变得“不正常”的，通常是不清楚的。


  你将会学到


  ● 为什么精神疾病和心理障碍不是一回事？


  ● 心理障碍和正常问题的区别在哪里？


  ● 为什么心理障碍诊断的标准专业手册会存在争议？


  ● 为什么著名的“投射”测验如罗夏墨迹测验是不可靠的？


  
心理障碍的界定和诊断


  虽然许多人将异常行为（即偏离常模的行为）与心理障碍混为一谈，但是实际上两者是不同的。一个人的行为方式可能从统计学角度讲是少数的（如收集陶瓷猪、数学天才、谋杀），但他并没有心理障碍。反过来，一些心理障碍如抑郁和焦虑，则相当普遍。人们也会将心理障碍与精神错乱相混淆。在法律上，精神错乱（insanity）的定义主要指一个人是否知道自己的行为后果以及是否能控制自己的行为。不过，精神错乱只是一个法律术语，一个人可能患有心理障碍但却被法庭认定为神志清醒。


  如果发生频率不是主要的，精神错乱仅仅是某种心理障碍极端类型的体现，那么，我们应该如何定义“心理障碍”呢？心理障碍的诊断不像糖尿病、阑尾炎等生理障碍的诊断那样直接。将遗传和社会因素考虑在内，心理障碍的一个主要定义是有害的功能障碍。这包括：第一，对自己或他人有害的行为和情绪状态；第二，行为和情绪状态并没有表现出进化功能，而是出现功能障碍。（Wakefield，1992，2006）例如，进化使得我们在处于危险时会感到害怕，这样我们就会逃跑。当危险已经过去而个体仍然保持着高度警觉，功能障碍就出现了。然而，如果这种功能障碍没有给个体带来麻烦或给社会造成危害，就不是“心理障碍”。有这样一位朋友，虽然患有恐猫症但仍然幸福地生活着，她只是躲避猫而已。
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    什么是心理障碍？在新几内亚（ New Guinea ）岛，所有的年轻人都要经历一个启蒙仪式，在这个仪式上，他们的背部被刻上又小又深的刀口，然后变成永久的疤痕，寓意着鳄鱼的鳞片，如左图那样。我们不能将这种普遍的文化意义上的行为定义为障碍。相反，大多数人认为，像右边图中的那个女性，仅仅是为了造成伤害和疼痛而割伤自己，是一种心理障碍。中间图的这位女性呢？她23岁，来自纽约州北部，她的手臂上有“人体艺术家”制造的伤疤，她的腿上和肚子上也有伤疤，还有29个穿孔，她有心理障碍吗

  


  心理障碍的定义中不包括那些仅仅与当前社会或文化认为的健康或正常的行为相背驰的行为：一个学生可能认为浑身刺满文身是相当酷的，但如果他的父母不这样认为，父母也不要指责孩子有心理障碍。另一方面，有些人认为自己完全没有问题，然而却给他们自己或别人带来重大伤害，如一个孩子不能控制自己地要去纵火，一个强迫性赌徒输光了家里的积蓄，有人听见让他们不分昼夜地跟踪某名人的声音，这些人的行为属于心理障碍的范畴。


  将心理障碍定义为有害的功能障碍受到的一个主要批评是某种特定有害行为或情绪状态的进化功能或者潜在病理性是什么常常是不清楚的。因此在本章中，我们将心理障碍1（mental disorder）定义为个体遭遇痛苦、自我毁灭、工作或与他人相处的能力严重受损、危及他人或社区的任何情形。像生理疾病一样，心理障碍有轻度到重度。按照这一定义，绝大多数人在他们一生中会有某种心理健康问题。


  诊断的困境


  即使给心理障碍下一个广义定义，心理学家也会发现将心理障碍清楚地归在不同类别里不是一件易事。在本章节，我们来探究一下为何如此。


  障碍的分类


  DSM是美国精神病协会（1994，2000）出版的《心理障碍诊断与统计手册》，是用于诊断心理障碍的标准参照手册。DSM的主要目标是描述性的：提供清楚的诊断类别以便临床专家和研究者们就正在讨论哪些障碍取得一致意见，以及以便研究和治疗这些障碍。DSM的诊断类别包括注意缺陷障碍、疾病或药物所致大脑损伤引起的障碍、进食障碍、性认同或行为障碍、冲动控制障碍（如狂暴症、病理性赌博、病理性偷窃）、人格障碍、生活中的问题，以及在本章中将要讨论到的其他主要障碍。


  DSM列出了每种障碍的症状、典型的发病年龄、诱发因素、发病过程、发病流行率、性别比例以及影响诊断的文化因素。在做出诊断的过程中，临床医生要考虑许多因素，如患者的人格特质、医疗条件、工作或家庭的压力、问题的持续时间和严重程度。
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    图11.1  在DSM中，障碍数量的飞速增长


    DSM中心理障碍的数量从第一版至今增长了几乎四倍。（Houts，2002）

  


  DSM在世界范围内有重大影响。事实上，精神病和心理学的所有教科书中关于心理障碍的讨论都建立在DSM基础之上。每出一次新版手册，心理障碍的数量都有所增加。（见图11.1）1952年发行的第一版仅有86页，包括100种诊断。1994年出版、2000年稍做修改的DSM – IV（DSM第四版）有900页，包括近400种诊断。预计在2013年出版的DSM – V（DSM第五版）将包括更多诊断。


  “心理障碍”种类急剧增多的原因是什么？对增添新分类表示支持的人认为，将心理障碍做精确区分是很重要的，以便于临床医生给予恰当治疗。对此持反对意见者指出经济原因：保险公司要求无论患者的问题是什么，临床医生都要做出DSM代码号的诊断，这就迫使手册编辑者增加更多的诊断，以便临床医生和心理学家们可以得到补偿。（Zur & Nordmarken，2008）


  由于DSM具有强大影响力，明确它的局限性，明确将心理障碍分类并贴标签的努力中存在一些固有问题是重要的。


  1 过度诊断的危险。俗语说：“如果给一个小男孩一把锤子，这会使得他认为遇见的每一件物品都需要敲打。”同样，批评家认为，如果给心理健康专业人员一个诊断标签，结果是他们会觉得遇到的每一个人都具有这个诊断的症状。


  “注意缺陷/多动障碍”（attention deficit/hyperactivity disorder，ADHD），是给那些冲动、混乱、不能安静、易受挫折和集中注意有困难的儿童和成年人的一种诊断。自从这种诊断被纳入DSM以后，美国被诊断为这种障碍的患者数目开始飙升，其诊断频率至少是欧洲的10倍。批评家担心父母、教师和心理健康专业人员过度诊断，特别是对男孩，他们已占ADHD病例的80%～90%。批评家争论说，男孩的正常行为——自控力差、拒绝午睡、贪玩、在学校不听老师的话——也被当作心理问题。（Cummings & O’Donohue，2008；Panksepp，1998）一项对百名以上4～6岁儿童的纵向研究发现，达到注意缺陷/多动障碍诊断标准的儿童的数量随着他们年龄的增长而减少。（Lahey 等，2005）那些真的患有注意缺陷/多动障碍的儿童仍然非常冲动，难以集中注意力，其他儿童则变得成熟了。


  同样，对年幼儿童一个快速增长的诊断是双相障碍（bipolar disorder），这个诊断曾经一度只用在青少年和成年人身上。该诊断的数量在一年之间从2万上升到80万。（Moreno等，2007）许多专家认为目前被诊断为双相障碍的儿童中只有20%达到该诊断的严格标准。（Leibenluft & Rich，2008）部分基于这个原因，致力于DSM第四版的一个工作组想要增加一个新诊断：“伴有焦虑的情绪失调”（temper dysregulation disorder with dysphoria，TDD），适用于那些面对常见的压力源时会有反复的严重情绪爆发的儿童，约1/3这样的儿童被诊断为双相障碍。


  2 诊断标签的威力。给出诊断可以让那些为自己或孩子的情绪症状寻求解释的人消除疑虑（“噢！这就是我的问题！”）。然而，一旦给某人做出诊断，其他人便开始主要依据诊断来看待此人，这种诊断标签就如同棉绒一样粘得很紧。例如，当一名反叛、不服从的青少年被诊断为“对抗挑衅障碍”或一名儿童被诊断为伴有焦虑的情绪失调，人们就倾向于将他们看作有永久、正式的身份。人们会忽略对这些个体的行为的其他可能解释：这个青少年是“叛逆”的，也许是因为他受到了不公平对待或者因为他的父母不听他怎么说；这个儿童有周期性情感爆发，或许是因为父母没有设置界限。并且儿童一旦有了诊断标签，旁观者就会倾向于忽视他行为的变化——青少年不叛逆的时候，或者孩子不发脾气也能很好相处的情况。


  3 严重心理障碍与一般问题的混淆。DSM并没有被称为“心理障碍和整个日常问题系列的诊断与统计手册”，但每一版都增加了更为日常的问题。最新一版中包括了“书面表达障碍”（清晰写作有困难）、“数学障碍”（数学学得不好）、“宗教或灵魂问题”和“咖啡因诱导睡眠障碍”（至少是容易治愈的，只要转变为无咖啡因）。有些批评家担心，DSM将这些一般困难与真正的心理障碍如精神分裂症和重度抑郁混杂在一起，会暗示日常问题与障碍是可以比较的。（Houts，2002）目前DSM的修订者针对是否将“暴饮暴食”和“购物成瘾”纳入讨论，这些行为在极端形式下会带来麻烦，但也是很多人（即使不是大多数）偶尔会经历的。


  4 具有客观性的幻觉。最后，有些心理学家争论说，整个DSM事业是将科学外表强加于固有主观过程的徒劳努力。（Houts， 2002；Kutchins & Kirk，1997；Tiefer，2004）这些批评家说，关于什么应纳入障碍的许多决定并没有以实验性证据为基础，而是以群体一致同意为基础。问题是，群体一致同意往往反映了当下盛行的态度和偏见，而不是反映客观证据。很容易找出心理障碍概念过去存在的偏见。在19世纪早期，一位名叫塞缪尔·卡特赖特（Samuel Cartwright）的医生认为许多奴隶患有漫游狂（drapetomania），即一种逃出奴隶制度的强烈愿望。（Kutchins & Kirk，1997；Landrine， 1988）（他制造的drapetomania一词来自拉丁语drapetes，意思是“逃跑的奴隶”；mania的意思是癫狂，即“mad”或者“crazy”。）因此，医生令奴隶主们相信，奴隶们寻找自由是因为这种心理疾病，而不是不能忍受奴隶制度。这一诊断对奴隶主来说相当方便。当然，在今天看来，“漫游狂”这一诊断是愚蠢的和残忍的。
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    哈丽雅特·塔布曼（Harriet Tubman）（左边）和在她协助下逃离“地下铁路”奴隶主的人们的合影。奴隶主们认为，塔布曼和其他坚持自由的人们一样，都有被称为“漫游狂”的心理障碍

  


  随着时间的推移，精神病学家非常适时地摒弃了许多反映文化偏见的“障碍”，如女性缺乏性高潮、儿童手淫障碍和同性恋。（Wakefield，1992）然而批评家认为，DSM中的一些诊断仍然受到了当代价值观和偏见的影响，如性生活“过多”或“过少”的诊断。在DSM中保留了与月经期有关的情绪问题，但与睾丸素有关的行为问题却从未被考虑纳入。简而言之，批评家坚持认为，许多诊断仍然植根于什么是正常或适当行为的文化偏见。


  DSM的优点


  DSM的拥护者们认为“一般问题”和“心理障碍”之间的界限是模糊的，常常难以决断，因为许多心理症状都是从轻到重形成一个连续谱。（Helzer等，2008）然而，他们也认为，正确使用手册以及使用有效的客观测验做出诊断可以改善DSM的可靠性。（Beutler &Malik，2002；Widiger & Clark，2000）这一点很重要，因为DSM的分类可以帮助临床医生区分具有某些共同症状的障碍（如焦虑、易激惹或妄想），以便选择最恰当的治疗。


  此外，作为文化因素影响心理障碍及其诊断之批评的回应，DSM第四版（DSM – IV）包括了一系列文化依存症候群2（culture-bound syndrome），即针对文化背景的症状集。（见表11.1）在日本，人们非常在意社会和谐，不要侵犯到别人，因此在日本有一种心理障碍叫“担心他人窘迫畏惧症”（taijin kyofusbo），即个体感到自己身体的部位或功能会令别人感到恶心，因此非常恐惧或莫名地尴尬。拉丁美洲人可能经历过神经质崩溃（ataque de nervios），就是发作性地不能控制自己地尖叫、哭泣、兴奋。马来群岛的人可能经历过残暴性狂症（amok），即爆发性的暴力甚至是谋杀。所有的学生都肯定同情非洲西部的“大脑疲劳”（brain fag）障碍，即由于过度学习所产生的心理耗竭。


  
  表11.1  从残暴性狂症到扎尔：文化依存症候群
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  来源：DSM – IV。


  通过比较不同时期、不同地方的心理和情绪症状，研究者们可以将普遍障碍和与文化有关的障碍区分开来。神经性贪食症（bulimia nervosa），是一种与文化相关的综合征，主要发生在美国，而在世界其他大多数地方并不存在，其表现是反复暴饮暴食然后呕吐以保持体重。厌食症则存在于不同时期、不同文化。（Keel & Klump，2003）同样地，从阿拉斯加的因纽特人（Inuit）到太平洋岛民再到尼日利亚的约鲁巴人（Yoruba），都会有一些人有重度抑郁、焦虑障碍或者不能控制自己的攻击行为。（Butcher，Lim，& Nezami，1998；Kleinman，1988）


  测验的两难


  临床心理学家和精神病学家一般都是通过与患者会谈和观察患者来到办公室、医院或诊所时的行为做出诊断，但也有许多人使用心理测验帮助他们做出诊断。这样的测验也广泛应用在学校（例如，判断一个儿童是否存在学习障碍）和法庭（例如，在离婚案中试图决定父母哪一方应有孩子的监护权，儿童是否受到性虐待，被告人是否自知力完整）。


  投射测验


  投射测验3（projective test）包括模棱两可的图片、句子或故事，由被测试者解释或完成。测试者可能会要求儿童或成年人画一个人、一所房子或其他一些物品，或者完成一个句子（如“我的父亲……”或“女人是……”）。所有投射测验背后的心理动力学假设是人们潜意识里的想法和情感将被“投射”到测验中并在人的反应中显示出来。（见第二章中对心理动力学的讨论）


  投射测验能够帮助临床专家与来访者建立融洽的关系，鼓励来访者公开他们可能羞于讨论的焦虑和冲突。然而大量证据表明投射测验缺乏信度、效度，以至于被认为用来评估人格特征或诊断心理障碍是不恰当的。缺乏信度是因为不同的临床医生常常对同一个人的分数有不同的解释，也许这些临床医生对特定反应的含义做出判断时会投射他们自己的价值观和假设。效度低是因为投射测验不能测量出它们本应该测量的内容。（Hunsley，Lee，&Wood，2003）一个理由是，人们对投射测验做出的反应很明显受到睡眠、饥饿、药物、担心、口语能力、临床医生的指导语和人格特质（友好热情还是冷酷、有距离感）以及当天发生事件的影响。


  最流行的投射测验之一是罗夏墨迹测验（Rorschach inkblot test），它是由瑞士精神病学家赫尔曼·罗夏（Hermann Rorschach）于1921年设计的。它包括10张对称抽象图形的卡片，最初是在纸上洒墨水然后对折纸张而形成的。做测验的人报告他（她）在墨迹上看到了什么，临床医生依照心理动力学理论中所强调的象征意义来解释答案。尽管罗夏测验在临床专家中得到了广泛使用，但证实它信度和效度的努力却一再失败。罗夏测验不能可靠地诊断抑郁、创伤后应激反应、人格障碍或严重心理障碍。所谓罗夏测验成功的说法往往来自罗夏工作室的证明书，那里会教临床医生如何使用这个测验、哪一种是近乎无偏的评估方法。（Wood 等， 2003）
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    罗夏墨迹：你看到了什么
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    很多年以来，许多治疗家采用可以分解成很多块的玩偶作为投射测验，以确定儿童是否遭受过性侵。但是，包括以未受过性侵儿童为控制组在内的实证研究表明，这种实践是没有根据的。它可以导致错误的判断，常常将那些仅仅是对玩偶生殖器感兴趣的未受过性侵的儿童误判为受过性侵

  


  许多心理治疗家对儿童使用投射测验，以帮助他们表达不能用口语表达的感情。但在20世纪80年代，有些治疗家开始将投射测验用于别的目的：判定一个儿童是否遭受过性虐待。他们表示能通过观察儿童如何玩弄有“解剖细节”的洋娃娃（有生殖器的洋娃娃）来确认一个儿童是否曾经被虐待——他们中的许多人就是这样在数百起法庭案件中作证的。（Ceci & Bruck，1995）


  不幸的是，这些治疗家没有采用基本的科学程序，即与控制组相对照来检测他们的想法。（见第一章）他们没有问：“那些没有被虐待的儿童如何玩弄这些洋娃娃？”当科学心理学家用对照研究来回答这些问题时，他们发现较大比例的没有被虐待的儿童也对洋娃娃的生殖器感兴趣。他们戳、抢洋娃娃，用小棍子捅女性洋娃娃的阴道以及做一些令成年人感到吃惊的事情！由此可以得出的一个重要的结论是，治疗家以儿童玩弄洋娃娃为基础诊断性虐待是不可靠的。（Bruck等，1995；Hunsley，Lee，&Wood，2003；Koocher等，1995）由此也可看出，那些没有认识到投射测验不可靠的人对儿童行为做出推论将会犯下多么危险的错误。


  投射测验被广泛而不恰当使用的另一种情形是用于儿童抚养权的评估。可以理解的是，当面对激烈争吵、呼喊对方姓名、互相指责不配做父母的正在闹离婚的两口子，法庭期望有一种客观的方法裁定哪一方更适合有监护权，然而，很多科学心理学家公正地考察了主要的心理评估方法，其中主要是投射测验，他们发现，这些方法在评估定量概念时如此差劲，在评估儿童监护权时没有留下科学证据。（Emery，Otto，& O’Donohue，2005）


  客观测验


  许多临床医生使用客观测验（量表）4（objective test ［inventory］），即询问被试行为和情感的标准化问卷。量表比投射方法和主观临床判断都更可靠和有效。（Dawes，1994；Meyer等，2001）重度抑郁的主要客观性测验是贝克（Beck）抑郁问卷，广泛用于人格障碍和情绪障碍诊断评估的是《明尼苏达多项人格量表》（ Minnesota Multiphasic Personality Inventory ， MMPI）。它由10个类别，或者称10个分量表组成，覆盖了如抑郁、偏执、精神分裂和内倾等问题。另外还有4个效度分量表，可以表明被试在回答问题时是否说谎、掩饰或回避。


  量表的好坏取决于他们提出的问题以及他们的解释多有见地。MMPI的一些条目没有考虑文化、地域以及社会经济群体的差异。例如，墨西哥人、波多黎各人（Puerto Rican）和阿根廷人，在男子气—女子气量表上的测验分数不同于非西班牙裔美国人。这个差异不是反映了情绪问题，而是反映了对于性这一角色传统的拉丁美洲态度。（Cabiya 等，2000）有时候MMPI给某人的回答贴标签作为心理障碍的证据，而实际上这个个体处于可以理解的压力情境之下，如正在离婚或有其他司法纠纷，此时该个体当然会沮丧和生气。（Guthrie& Mobley，1994；Leib，2008）然而，测试专家通过重构临床量表，以反映当前对心理障碍和人格特征的研究，不断提高MMPI在临床评估中的信度和效度。（Butcher & Perry，2008；Sellbom，Ben-Porath，& Bagby，2008）


  现在，我们回头看看与DSM中描述的一些障碍更为接近的测验。当然，我们不可能在这一章中包括所有内容，所以我们就挑选几个障碍来阐明折磨人类的心理问题的范围，从最普通的到罕见的。


  快速测验


  如果你可以回答这些问题，你的心理健康将得到改善。


  一、DSM的主要目标是（ ）。


  A.为心理障碍的诊断提供描述性标准


  B.帮助心理学家评估正常和不正常的行为


  C.描述常见障碍的原因


  D.将心理障碍的诊断类别控制在最小数量


  二、列出对DSM的四个批评。


  三、以下哪一种障碍属于文化依存症候群（ ）


  A.神经性厌食症


  B.重度抑郁


  C. 神经性贪食症


  D.精神分裂症


  E.惊恐发作


  四、在心理障碍诊断中，相比临床判断和投射测验，量表的优势是什么？


  答案：一、A 二、它可以导致过度诊断，忽视了诊断标签对他人认知的影响常常将严重心理障碍和生活中的常见问题混淆导致客观性错觉。 三、C 四、问卷具有较好的信度和效度。


  你将会学到


  ● 普通焦虑和焦虑障碍的区别。


  ● 为什么所有恐惧症最无助的是“对恐惧的恐惧”？


  ● 为什么一些人可以很快从创伤中恢复，而另一些人却发展成创伤后应激障碍？


  1 任何会导致个人遭受巨大痛苦，具有自我毁灭性，严重损害该人的工作能力或与他人相处的能力，危害他人的行为或情绪状态。


  2 特定文化背景和行为特有的症状或心理障碍。


  3 根据一个人对模糊刺激的解释来推断一个人的动机、冲突和无意识状态的心理测试。


  4 要求书面答复的标准化客观问卷，它们通常包括一些量表，即人们被要求评价自己。


  焦虑障碍


  任何人在等待重要消息或者生活在一种不可预测的环境中时，都会明显地感到焦虑，这是忧惧和心理紧张的一般状态。当人们处在危险和陌生环境中，如第一次跳伞或面对一只恼怒的巨蟒，都会明显地感觉到恐惧。从短期看，这些情绪是适应性的，因为它可为我们应付危险提供能量，确保我们在知道如何操作降落伞后才第一次跳伞，以及尽可能快地逃离巨蟒。


  但是，有时候恐惧和焦虑与任何真实的危险却是分离的，或者当危险和不确定性已经过去，这些情绪仍持续存在。其结果可能是：慢性焦虑，其特点是长时间的恐惧感和世界末日感；惊恐发作，短暂而强烈的焦虑感；恐怖症，对特殊事物或情境过度害怕；强迫症，用来躲避焦虑情绪而反复出现的想法和仪式动作。


  焦虑和惊恐


  广泛性焦虑障碍1（generalized anxiety disorder）的主要特征是过度的、不可控制的焦虑或担心——一种不祥和恐惧的感受——在六个月期间的大多数日子里都会发生，且不是由于身体原因如疾病、药物或过多饮用咖啡引起。


  有些人没有经历任何引发焦虑的特定事件也会患上广泛性焦虑障碍。他们可能有表现焦虑症状的遗传素质，当他们处在不熟悉的或不能控制的环境中时，就会手心出汗、心动过速、呼吸短促。可能是基因导致杏仁核异常，杏仁核是恐惧习得的核心结构。（见第十三章）前额叶皮层和意识到危险已经过去的能力有关。（Lonsdorf 等，2009）然而，焦虑障碍也可能源自经历：有些慢性焦虑的人曾经对环境不能控制和预测，这种情况可能开始于童年期。（Barlow，2000；Mineka & Zinbarg，2006）无论焦虑的起源是什么，广泛焦虑障碍患者都有注意并加工威胁性信息的心理朝向。他们认为任何事情都有产生灾难的机会，这是一种燃起担忧、让焦虑沸腾的认知习惯。（Mitte，2008）


  创伤后应激障碍


  应激症状，包括失眠、易怒，在经历如战争、强奸、折磨、自然灾害、亲人突然丧亡或恐怖袭击等任何一种危机和创伤后立即出现是完全正常的。但是假如症状持续一个月或更长时间并且开始损害个体的功能时，遭遇应激者就可能是患上了创伤后应激障碍2（posttraumatic stress disorder，PTSD）。PTSD的症状包括创伤反复闪回、侵入性思维，与他人的分离感、对熟悉的活动丧失兴趣，反映在失眠、易激惹和注意力受损中的高生理唤醒水平。


  多数有过创伤性经历的人最终都可以康复。（Bonanno 等，2006）美国一项全国调查发现，约有60%的人曾经历过一次创伤性事件，但仅有8%的男性和20%的女性发展为PTSD。（Kessler 等，1995）那么，既然大多数人都能康复，为什么少数人多年后甚至几十年后仍有PTSD症状？


  一个答案就是遗传基础。普通人和退伍老兵的双胞胎行为—基因研究发现创伤后应激障碍包含遗传成分。（Stein 等，2002）PTSD还与某些人格和心理特质有关。一项从儿童早期追踪到17岁的前瞻性研究发现，经过创伤性事件后发展出PTSD的个体在早期曾有心理问题，如焦虑和冲动性攻击。他们似乎缺乏社会、心理和神经资源，无法从一开始就避免可预防的创伤性经历，也无法应对不可避免的创伤。（Breslau，Lucia，& Alvarado，2006）正如其他焦虑障碍的患者一样，PTSD患者对先前创伤性事件更可能有自我挫败的、引发焦虑的思考方式。他们倾向于将每件不对劲的小事都灾难化，对自己没有信心，也没有别人可以相信。（Bryant & Guthrie，2005；Ozer 等，2003）


  有趣的是，PTSD患者的海马比正常人群小一些。（McNally，2003）海马主要参与自传体记忆。海马过于小可能使得创伤性经历者对过去事件的记忆做出反应有困难，这也许是为什么他们在当下总是重温过去的创伤性经历的原因。一个研究小组用磁共振成像测量一些同卵双胞胎，在每对双胞胎中只有一人曾经参加过越南战争。一个退伍老兵罹患慢性PTSD必须有两件事情发生：有过战争经历和有比一般人小的海马。双胞胎中的那个有较小的海马但没有战争经历的人不会出现PTSD，有过战争经历但海马大小正常的也不会患PTSD。（Gilbertson 等，2002）


  总之，许多长期PTSD患者的病因似乎是创伤性事件发生前就有受损的认知功能和神经功能，使得创伤激活持续的、长期存在的症状。


  惊恐障碍


  另外一种焦虑障碍是惊恐障碍3（panic disorder）。患者有反复发作的强烈的害怕和恐惧，并伴随有厄运迫近或濒临死亡的感觉。惊恐发作（panic attack）可以持续几分钟到几小时（极少）。症状包括战栗发抖、头昏眼花、胸痛或不舒服感、心跳加快、不真实感、忽冷忽热、多汗，以及由于所有这些可怕的生理反应而引起的对死亡、发疯或失去控制的恐惧。许多患者担心自己得了心脏病。


  惊恐发作似乎随处都可发生，但事实上它常常发生在压力、长期的情绪、特定的担忧或可怕的经历后。（McNally，1998）我们的一位朋友在约一万米的高空，他所驾驶的飞机是炸弹袭击的目标。当时，他应对得非常漂亮，但两周后，似乎是突然冒出来的，他出现了惊恐发作。在威胁生命的情况出现后，惊恐延迟发作的情况很常见。患和未患惊恐障碍的人依其如何解释他们的身体反应而有着本质的不同。（Barlow，2000）偶尔有过惊恐发作的健康人，能够正确将其看作经历危机的结果或者一个阶段的应激。但是，发展成惊恐障碍的人则认为发作是疾病或濒死的信号，并因此开始以各种方式限制自己的生活，试图避免日后发作。


  参与进来 | 你害怕什么


  每个人都有害怕的东西，停下来想一想你最害怕什么。是高空吗？是蛇吗？是在公众面前讲话吗？问问你自己这些问题：第一，你害怕某个东西或某种情形已经多久了？第二，如果你不得不面对这个东西或这种情形，你将怎样应对？第三，为了避免令你害怕的东西或情形，你想重新安排自己生活的程度是怎样的？考虑这些问题之后，你的害怕是典型的恐惧症还是仅仅是一种正常的恐惧？


  恐怖和恐怖症


  你害怕小虫子、蛇或狗吗？当它们在周围时，你是感到隐隐约约的不舒服还是感到很害怕以至于不能忍受？恐怖症4（phobia）是对特定情境、活动或事物的一种夸大的恐惧。有些常见的恐怖症，如害怕蛇、昆虫、高处（恐高症）、打雷（雷电恐怖症）或封闭空间（幽闭恐怖症），是进化而来的，易被人类习得，因为这些害怕反映了真实的危险。（见第九章）一些恐怖症，如害怕紫色（紫色恐怖症）、污垢和细菌（不洁恐怖症）、数字13（恐数字13症），可能反映了怪异经历、人格特质或文化传统。但不管其来源是什么，恐怖症是真实的害怕且往往令患者感到无能，而不仅仅是在动物园里看到狼、蛇说“啊”或略过蛇展的一种倾向。
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    这个极度悲伤的士兵刚刚得知，和他同在飞行中的带有拉链的运尸袋里装着在战争中牺牲的他的亲密伙伴的尸体。可以理解的是，许多士兵遭受过创伤后应激障碍。但是，为什么大多数人最终康复了，而其他人持续了好多年

  


  患社交恐怖症（social phobia）的人处于他们被观察的情境时会感到特别焦虑，如餐馆就餐、大庭广众面前讲话、进行一些表演。他们担心自己的说话和动作会令人十分尴尬，或者担心他人会嘲笑或拒绝他们。而且，这些恐怖症是比每个人都经历过的偶尔羞怯和社交焦虑更为严重的形式。对于患有社交恐怖症的人，单是想到和陌生人处于新环境中就足以引起出汗、颤抖、眩晕和强烈的自卑感。所以他们不出去，而这又增加了他们的害怕与孤独。


  到目前为止，令人感到最无力的恐惧障碍是广场恐怖症5（agoraphobia）。古希腊时代，广场（agora）是城市中社会、政治、商业和宗教的中心，是公众集会的场所。广场恐怖症的一个基本恐惧是害怕被困在拥挤的公众场所中，当惊恐发作时难以逃生或者得不到帮助。广场恐怖症患者报告了许多特殊的恐惧——如拥挤的电影院、剧院，在交通要道或隧道里行驶或者参加聚会——不过，他们潜在的恐惧是离开安全的地方，通常是家，或离开安全的人，通常是父母或伴侣。


  广场恐怖症往往开始于似乎没有原因的一次惊恐发作。发作是如此难以预料和令人惊慌，以至于即将发作广场恐怖症的人开始逃避他（她）认为可能引起下一惊恐发作的情境。我们认识的一位女性驾车在高速公路上行驶时出现惊恐发作，这是一个对其丈夫在几周前自杀的极其正常的创伤后反应。但从此以后她便回避高速公路，似乎是高速公路而不是丈夫的自杀引起惊恐发作。因为有许许多多与广场恐怖症有关的行为是避免惊恐发作的错误努力，所以心理学家认为广场恐怖症是“对害怕的害怕”，而不仅仅是害怕某个地方。


  强迫观念和强迫行为


  强迫症6（obsessive-compulsive disorder，OCD）的特征是重复的、持续的、非意愿的想法或意向（强迫思维）和个体认为必要的避免灾祸的重复、仪式化的行为（强迫行为）。当然，许多人都有微不足道的强迫性冲动和迷信的仪式。棒球运动员因有这些行为而著名——在赛季中，一些人坚持不换袜子，另一些人坚持每天吃鸡肉。当困扰和强迫变得不可控制并影响个体生活时就成为一种障碍。


  具有强迫性思维的人常常发现他们自己很可怕或很矛盾——有杀死小孩的念头，被握手玷污的念头，或者在交通事故中无意伤到别人的念头。强迫性思维有多种形式，但都反映了受损的归因和信息加工方式。


  强迫症患者同样感到对强迫性想法和行为无法控制。最常见的强迫是洗手、数数、触摸和检查。有一个妇女每天必须检查火炉、电灯、门锁、烤箱和壁炉3次后方能入睡；有一个男性必须在45分钟里跑上跑下60次，否则就得重新来过。大多数患者通常意识到这些行为毫无意义，但仍然被折磨着。可如果试图放弃这些仪式，他们又会感到极度焦虑，只有回到那些仪式才能减轻焦虑。


  在许多强迫症患者中，前额叶皮层的异常导致认知刻板，无法摆脱侵入性的想法，同时也导致行为刻板，不能够在消极反馈后改变强迫性行为。（Chamberlain 等，2008；Clarke等，2004）正常情况下，一旦危险过去了或者个体意识到没有理由害怕，大脑的警觉信号就会关闭。然而在强迫症患者中，错误的警觉闹钟一直在作响，情绪网络持续发出错误的恐惧信息。（Schwartz等，1996）患者感到持续处于危险中，不断尝试减少焦虑。
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    过度囤积是强迫症的一种形式。住在这里的这个人无法扔掉任何纸张或杂志，也不为此感到焦虑

  


  强迫症不是单一的、统一的障碍。（Taylor，McKay，& Abramowitz，2005）一种亚型是病理性囤积者，他们用各种杂物——报纸、成包成包的旧衣服、用过的包装纸——堆满自己的房间。他们担心扔掉之后可能需要的东西并被这种担心折磨着。一项正电子发射扫描研究对比了强迫性囤积者和其他强迫症患者，发现囤积者的包括决策、问题解决、空间定位和记忆在内的部分脑区的活动更为微弱。（Saxena 等，2004）也许这些缺陷解释了囤积者为什么留着各种东西，把纸张和杂物堆在客厅、厨房甚至床上。他们无法确定是扔掉哪些东西制造了持续的焦虑，他们记不住东西放在哪里使得他们感到有必要将东西放在视线范围内。


  快速测验


  将左边的术语和右边的描述相匹配，希望这一任务不会使你感到焦虑。


  1.社交恐怖症


  2.广泛性焦虑障碍


  3.创伤后应激障碍


  4.广场恐怖症


  5.强迫行为


  6.强迫观念


  A.需要做出仪式


  B.对恐惧的恐惧；害怕被困而无法逃脱


  C.持续地有世界末日感


  D.重复出现不愿意有的想法


  E.害怕见生人


  F.重度打击之后感到焦虑


  答案：1.E 2.C 3.F 4.B 5.A 6.D


  你将会学到


  ● 重度抑郁和忧郁之间的区别。


  ● 抑郁的四种引发因素。


  ● 人们如何知道自己是否得了抑郁？


  1 一种持续的焦虑状态，表现为忧虑、恐惧、注意力不集中和运动紧张。


  2 一种焦虑症，指经历过创伤或威胁生命事件的人出现诸如精神麻木、重拾创伤、生理觉醒增强等症状。


  3 一种焦虑症，指一个人经历反复发作的恐慌症、一段时期的强烈恐惧、厄运或死亡迫近感，并伴有心率加快和头晕等生理症状。


  4 对特定情境、活动或事物的夸大的、不切实际的恐惧。


  5 一种恐惧症，常由惊恐发作引起，涉及远离安全的地方或人的基本恐惧。


  6 一种使人感到被困在旨在减轻焦虑的重复性、持久性思想（强迫思维），和重复性、礼节性行为（强迫行为）中的焦虑障碍。


  心境障碍


  在DSM中，心境障碍（mood disorder）包括了从极度抑郁到极度躁狂的一系列情绪紊乱。当然，大部分人会时而感到难过，时而感到高兴，在生命的某些时候我们会因为失去所爱之人而感到悲痛。然而这些感受与DSM描述的临床障碍大相径庭。


  抑郁


  重度抑郁1（major depression）包括了情绪、行为、认知和生理的严重改变，足以破坏个体的正常功能并且至少持续两周。有些情形能够持续长达二十周，减轻，然后再发作。重度抑郁症患者感到绝望和无意义感。他们感到无法起床和做事情，甚至穿衣服都要费好大力气。他们可能过量饮食或停止进食，入睡或者整夜睡觉有困难，难以集中注意力，总是感觉很累，对以往可以获得满足和乐趣的活动不再感兴趣。


  DSM的定义不包括由丧亲引起的抑郁，也不包括激烈但可以理解的悲痛情绪最终在几个月内减缓。然而正如一项对8000多人的社区调查发现，构成心理障碍的重度抑郁的症状与失去工作和社会地位、灾难性金融投资、重要关系结束引发的极度悲伤的症状是难以区分的。（Wakefield 等，2007）


  全世界范围内，女性患重度抑郁的概率至少是男性的两倍。然而由于女性较男性而言更可能讨论她们的感受和寻求帮助，所以男性的抑郁诊断可能被低估。抑郁的男性常常试图通过退缩、大量饮酒、滥用其他药物、鲁莽驾驶、暴力行为等来掩盖其情绪。（Canetto，1992；Kessler 等，1995）正如著名的抑郁研究者苏珊·诺伦–霍克西玛（Susan Nolen-Hoeksema）所说：“女人想，男人喝。”（Women think and men drink.）


  双相障碍


  抑郁相反的另一极端是躁狂（mania），即一种变态的高涨的兴奋状态。躁狂不是一种因为爱情或获得普利策奖而表现出的正常的高兴。躁狂者感觉不到疲劳和倦怠，而是极端兴奋，一旦受挫容易被激怒。他们感觉不到失望和无力，而是感到强有力并且充满计划——但这些计划往往都基于妄想观念，如认为他（她）已经发明了某个东西，将要解决世界性的能源问题。处于躁狂状态的人经常陷入糟糕的麻烦：无节制地狂欢、冲动做出决定。


  至少经历过一次躁狂和抑郁的交替发作，就被认为是患有双相障碍2（bipolar disorder） （过去称作躁狂—抑郁障碍［manic-depressive disorder］）。伟大的幽默作家马克·吐温就曾患有双相障碍，他形容说：“周期性的和突然的心境变化……从极度的悲伤到半精神病性的狂风暴雨。” 另外一些作家、艺术家、音乐家和科学家也曾患过这种障碍。（Jamison， 1992）在“高涨期”，这些创作型人才中的大多数创造了他们的最佳作品，但“低落期”的代价却是灾难性的人际关系、破产，有时候甚至是自杀。正如前面提到的，曾经人们认为双相障碍只出现在成年人中，现在的情形是虽然儿童和青少年的症状和心境转化通常看上去和成年人不同，但双相障碍已经在儿童和青少年中广泛做出诊断，不过，对儿童双相障碍的诊断仍有异议。（Holden，2008）


  抑郁的起源


  关于抑郁，最难以理解的事情之一是很多遭遇了不幸经历的人没有患抑郁症，许多患抑郁症的人不曾遭遇过不幸经历。（Monroe & Reid，2009）多数研究者因此强调抑郁的易感性—应激模型3（vulnerability-stress model），个体的易感性（遗传倾向、人格特征或思维习惯）与应激性生活事件（如暴力、所爱之人去世、失业）相互作用，导致了多数的重度抑郁。下面我们就来看看每一种因素的证据。


  1 遗传素质。重度抑郁是一种中度遗传障碍，某些病例一定是基因起了作用。但是至今为止，关于哪些特定基因所致的研究尚未成功。研究的焦点之一是调节5–羟色胺的基因，5 –羟色胺是和心境有关的神经递质。一项早期理论认为这种神经递质异常低水平导致抑郁。然而，多年研究无法支持抑郁源自单一神经递质缺陷的论点。耗尽5–羟色胺的动物并没有引发抑郁，大脑中5 –羟色胺的增加也不一定会减轻抑郁。某些抗抑郁剂提高5–羟色胺浓度这一事实（见第十二章）并不意味着5 –羟色胺浓度低会导致抑郁——这是一个常见的被误解的论断。（Lacasse & Leo，2005）


  2003年，一项研究追踪了847个从出生到26岁的新西兰人，研究者发现有被称作5 – HTT短形5–羟色胺受体基因的个体在遭受重大应激性事件如失业、家人去世后比有长形基因的个体更容易发展成为重度抑郁。事实上，比起其他人，有长形基因的个体甚至在遭受精神打击后患抑郁症的可能性也小得多。（Caspi 等，2003）这些发现似乎显示了基因和经历引发基因易感人群罹患抑郁的交互作用。但是下这些结论被证实是为之过早的。随后一项对14个研究的元分析考察了5– HTT基因、生活压力和抑郁之间可能的相关，并没有得出什么结论。（Risch 等，2009）无论是单独作用还是与生活压力交互作用，5 – HTT基因与男性和女性抑郁风险的增高都没有相关。


  尽管如此，新西兰的那项研究还是激起了基因和环境对抑郁交互作用的相关研究的浪潮。大部分研究者相信，某些抑郁病例中涉及的特定基因将最终被识别。


  2 暴力、童年躯体虐待和父母的忽视。与抑郁特别相关的环境因素之一是反复经历暴力。处于高比率暴力的内陆城市的青少年，比那些在其生活或社区中没有持续暴力的青少年，有较高水平的抑郁和较多的自杀企图。（Mazza & Reynolds，1999）家庭暴力对女性的影响尤为严重。一项对男性和女性从18～26岁的追踪研究对比了处于躯体虐待关系和未处于虐待关系中的个体。虽然抑郁的女性更可能开始一段虐待关系，但处于暴力关系这一单个因素可以增加女性抑郁和焦虑的风险——然而有趣的是，处于暴力关系这一单个因素对男性没有影响。（Ehrensaft，Moffitt，& Caspi，2006）
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    即使富有、成功、被亿万人崇拜的人也可能患重度抑郁。涅盘（Nirvana）乐队主唱科特·柯本（Kurt Cobain）的自杀令无数粉丝震惊且悲痛

  


  独立于其他所有童年期和成年期的危险因素，童年期遭受虐待与成年期患抑郁持续一年或以上的高风险之间相关。（Brown &Harris，2008；Widom，DuMont，& Czaja，2007）对这种相关的解释是童年期和青少年期长时间应激使得自身机体的应激反应处于过度疲劳，产生过多的应激激素皮质醇（stress hormone cortisol）。（Gotlib等，2008）抑郁症患者倾向于分泌过多的皮质醇，皮质醇可以影响海马和杏仁核的活动，进而引起心境和记忆异常。


  3 重要关系的丧失。另一些调查强调重要关系丧失在易感人群中引发抑郁。当一个婴儿与其主要依恋对象分离，就如哈洛研究的恒河猴那样（详见第三章），结果不仅是失望和被动，还有对免疫系统的伤害，随后将导致抑郁性疾病。（Hennessy，Schiml-Webb，& Deak，2009）许多抑郁症患者曾经历分离、丧失、拒绝、受损等不安全的依恋。（Hammen，2009；Nolan，Flynn，& Garber，2003；Weissman，Markowitz，& Klerman，2000）然而正如前面提到，愉快安全型依恋的个体由于失去挚爱的终身伴侣也可能会陷入长时间的抑郁。（Wakefield 等，2007）


  4 认知习惯。最后，抑郁还与个体对自身处境的特定、负性的思考方式有关。（Beck，2005）抑郁症患者通常认为他们的处境不会改变（不会有什么好事情发生在我身上）、不可控制（我得抑郁了，因为我丑陋吓人，对此我无能为力）。对事情好转不抱希望，因此也不做任何改变，就这样持续地情绪低落。（Abramson，Metalsky，& Alloy，1989；Chorpita & Barlow，1998）当抑郁症患者和正常人群都处于情绪低落，可以选择看高兴面孔或悲伤面孔时，抑郁症患者选择悲伤面孔——这是一种比喻来说明抑郁症患者总体上是如何加工世界的，他们将注意投向证实生活是暗淡无光的每一件事情，而不去关注美好的一面。（Joormann & Gotlib，2007）当要求回忆曾经的美好的时光时，正常人会振奋。但是，抑郁症患者会感到更加悲哀，就好像美好的记忆令他们感觉他们再也不会开心了。（Joormann，Siemer，& Gotlib，2007）


  与抑郁相关的这些认知偏差不仅仅与抑郁症有关。纵向研究表明，它们与重大生活应激事件相互作用导致抑郁进一步发作。（Monroe 等，2007）抑郁症患者倾向于反复思考、揣度生命中的每一件错事，不断说服自己没有人关心自己，找出各种原因让自己绝望。抑郁症患者无法阻止这些沮丧的想法进入工作记忆，并且任由这些想法持续着，进而始终困在负性想法和不愉快的过去中。（Joormann，2010）相比之下，遭遇过应激性生活事件的正常人群通常可以分散注意力、看得开并且寻求帮助。从青春期开始，女性较男性似乎更可能形成反复思考、回顾的风格，这种倾向对女性长期持续的抑郁和报道中的性别比率差异都有解释作用。


  关于反复思考的发现是十分有趣的，因为我们大概都知道这些感受——觉得一切都没有希望，沉湎于受伤害的感情，预演真实和想象的伤害（她以为自己是谁呢），在焦虑中徘徊（这门课我从来没有学好过，我很可能跟不上了）——是怎样的。当想起上述这些例子时，我们就能明白为什么反复思考可能会令我们困在焦虑、愤怒或忧郁的心境中。事实上，反复思考不仅可以预测抑郁，还可以预测受损的思维和问题解决方式、焦虑、担忧、进食障碍、药物滥用。（Nolen-Hoeksema，Wisco，& Lyubomirsky，2008；Zalta & Chambless，2008）
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    相比男性，女性感到悲哀时沉思和反复思考的可能性大得多，这种习惯很容易导致抑郁

  


  上述已经提及的因素——基因、暴力、丧失重要关系、认知习惯和偏差、以不同方式组合、产生某一特定的抑郁病例。这就是为什么同一负性事件，如考试不及格、被伴侣抛弃、失业，可能以完全不同的方式影响着两个个体：一个挥拳反击，另一个却被打倒在地。
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  快速测验


  不要让这个测验令你感到抑郁！


  一、生物研究者发现，抑郁的人应激激素__________的水平异常高。


  二、抑郁的四种主要促发因素是什么？


  三、抑郁之人倾向于认为他们不快乐的原因是（ ）


  A.可控的 B.暂时的 C.不由自己的 D.由环境引起


  四、 有新闻宣称已经发现了导致抑郁的基因。这是否意味着所有拥有该基因的人都会抑郁？批判性思考者应该如何解释这一研究？


  答案：一、皮质醇 二、遗传素质；暴露于暴力之下，遭到父母忽视和躯体虐待的童年经历；不安全依恋的历史和亲密关系的丧失；负性思考和反复思考的认知习惯。 三、C 四、不是的。这意味着，有此基因的人在遭受严重压力事件时更有可能变得抑郁。批判性思考者会想要确保研究被重复，他们会意识到不是所有的抑郁症都必然受到基因的影响。


  你将会学到


  ● 具有魅力但无情的商业巨头和冷酷的杀手有何共同之处？


  ● 为什么有些人不会感到内疚或者良心不安？


  1 一种情绪障碍，包括情绪紊乱（过度悲伤）、行为紊乱（对日常活动失去兴趣）、认知紊乱（绝望的想法）和生理功能紊乱（疲劳和食欲不振）。


  2 一种情绪紊乱，同时出现抑郁和躁狂症（过度兴奋）。


  3 强调个体的易感性如何与应激性生活事件相互作用而产生心理障碍的方法。


  反社会/变态人格障碍


  人格障碍包括引起极大痛苦或不能与他人相处的适应不良性特质。研究最多的类型之一是边缘性人格障碍1（borderline personality disorder）。其特点是强烈但不稳定的人际关系历史，在亲密关系中，患者时而将伴侣理想化，时而贬低伴侣。他们疯狂地避免真实或幻想中的被他人抛弃，即使这种“抛弃”仅仅是朋友短暂的假期。患者是自我摧毁和冲动的，长时间感到空虚，常常自残或威胁要自杀。他们的情绪很强烈，从愤怒到欣快再到焦虑变换着。（“边缘”源自对这种障碍最初的定义，患者处于神经症和精神病之间。）


  DSM – IV还包含其他几种人格障碍。DSM – V将对目前最新的诊断系统做较大修改，但会保留一种一个世纪以来一直吸引着公众的诊断：这种诊断描述了一类缺乏所有人际关系、欺骗、毫无畏惧进行杀戮的个体。


  几十年前，在著作《理智的面具》（The Mask of Sanity）中，埃尔韦·克莱克利（Hervey Cleckley，1976）推广并标准化了术语心理变态2（psychopathy），用于描述缺乏道德的一类人群。克莱克利说，心理变态者的一个重要特征是无法感受正常情绪。他们不仅缺乏悔恨，而且不怕惩罚，对被他们伤害的人没有羞愧、内疚和同情。因为缺乏和别人的情感联结，他们的行为常常残忍且不负责任，个人所得越多越高兴，不考虑行为的长远后果。如果说谎或犯罪被抓现行，他们会表现出真诚的歉意，承诺要做出补偿，但这些纯粹是表演。有些心理变态者是暴力的、虐待成性的，可能会杀死宠物、儿童或随便一个成年人而无痛悔，另一些患者是迷人、控制力强的，他们专注于骗局或事业上升，在精神或经济上而不是肉体上虐待他人。（Skeem等，2003；Skeem & Cooke，2010）一位研究者称企业中的心理变态者为“穿着西装的蛇” 。（Babiak & Hare，2007）


  尽管心理变态者在个人主义的西方社会中较多，然而，从古至今各种文化中都存在此类人群。甚至在加拿大尤皮克人（Yupik）的严谨文化中，对心理变态者专门有一个词——kunlangeta。（Seabrook，2008）一个人类学家曾经问一个部落的成员，他们会怎么对待一个kunlangeta，这个成员回答说：“没有其他人看见时，会有人将他们推离冰面。”在任何地方，大家都惧怕和厌恶心理变态者。


  DSM – IV将术语心理变态者替换为反社会人格障碍3（antisocial personality disorder， APD），适用于具有无视他人权利、损害他人利益这一广泛模式的人群。反社会人格障碍患者不断违反法律，冲动且寻求即刻刺激，他们不计后果、不顾自身和他人的安全，他们经常打架或袭击他人，他们通常是不负责任的，不能够维持工作或者履行义务。（Widiger 等， 1996）正如你所看见的，这个定义涵盖了一套综合行为。它不限定潜在的心理障碍是什么，适用于多年和一帮坏人混在一起的青少年，也适用于从童年早期就具有攻击性的心理失常的个体。后者成为一位研究者所谓的“终生持续犯”（lifetime persistent offender）：违反规定，从童年早期起就没有责任心，在不同年龄阶段表现形式不同，“4岁打人和咬人，10岁偷东西和逃学，16岁贩卖毒品和偷车，22岁抢劫和强奸，30岁诈骗和虐待儿童”。（Moffitt， 1993，2005）
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    有些精神病患者残酷成性且充满暴力。左图是加里·L. 里奇韦（Gary L. Ridgway），美国历史上被定罪的最残忍的杀人恶魔，勒死48名女性，把她们的尸体成簇地放置。他平静地说，他之所以这么做是因为他想和她们保持联系。然而，其他的是一些使用魅力、精心编制骗局的自信男性。右图是克里斯托弗·罗坎库尔（Christopher Rocancourt）和模特娜奥米·坎贝尔（Naomi Cambel），他们通过使用假身份--包括电影制片人、巴西赛车手、俄罗斯王子、索菲娅·罗兰（Sophia Loren）之子、金融家--骗走各界名人和其他人数百万美元。罗坎库尔在加拿大被捕，在监狱待了一年，其间主持媒体采访，写自传

  


  DSM – IV对标签做了改动以强调反社会人格障碍的行为特征。“缺乏悔恨”虽然是主要的心理病理特征，但却放在了反社会人格障碍诊断标准列表的下方，并且不成为主要的诊断依据。然而对于许多临床医生而言，反社会人格的主要心理病理特征是冷酷无情和缺乏道德，这些人也许不那么暴力或者不曾犯罪。（Skeem & Cooke，2010）临床医生强调，暴力犯罪的个体可能是鲁莽、不负责任的，然而他们的行为动机和同情、悔恨、内疚、忠诚的能力同反社会人格障碍是大不相同的。DSM – IV似乎并没有解决心理变态和反社会人格障碍是否重叠以及如何重叠的问题，似乎是将两者合并成为被称作“反社会/变态人格障碍”（antisocial/ psychopathic personality disorder）的诊断。


  尽管定义有一些问题，研究者还是找出与“终生持续犯”核心特征相关的一些因素。


  1 中枢神经系统异常。反社会人格障碍患者的情绪线路似乎出现了错误，这些情绪线路可以使包括人类在内的灵长类动物感受到和其他同类个体的联结。他们无法感受到情绪唤起，这表明中枢神经系统有异常。（Hare，1965，1996；Lykken，1995；Raine等，2000）一般人都有对惩罚、威胁的生理反应，而反社会的人则没有，这可能就是为什么他们能够在别人害怕得要死的情境中肆意而为的原因。


  通常，当人预见到会有危险、疼痛或惩罚发生时，皮肤的电导就会改变，这就表示发生了焦虑或恐惧的经典条件反射。但APD患者对形成这样的反射很缓慢，这说明他们不能因为获悉自己的行为将产生令人不快的后果而感到必要的焦虑。（见图11.2）缺乏与他人共情的能力似乎是有生理基础的。当给他们呈现人类哭泣和痛苦的照片时，他们皮肤的电导没有变化，而正常人的则会急速上升。（Blair 等，1997）这种情绪平整度可以将反社会个体、职业暴力犯，与其他最终放弃犯罪的攻击个体、犯罪者区分开来。（Lorber，2004）


  2 额叶功能受损。反社会个体、职业暴力犯的额叶功能神经心理测试的表现通常不如其他人好，他们大脑额叶的灰质更少。（Dinn & Harris，2000；Raine，2008）正如我们在第四章所看到的，额叶负责计划和冲动控制，这个区域受损将导致无法控制对挫折和挑衅的反应，无法调节情绪，无法理解沉溺于即刻满足带来的长远后果。（Luengo等，1994；van Goozen等，2007）一项正电子发射扫描研究发现，冷血的掠夺成性的谋杀者比激情谋杀者或其他犯罪类型人员在大脑额叶有较少的脑活动。（Raine 等，1998）


  额叶受损可能源自遗传，也可能源自疾病、事故、躯体虐待。（Milner & McCanne，1991）研究者对两个曾在婴儿期损坏了前额皮层的年轻人——其中一个是15个月时被汽车碾过，另一个是摘除过脑瘤——所做的分析显示，两个人长大后都是强迫说谎者、小偷和无情的违规者。他们不能坚持工作或者计划未来，不能区分正确与错误，并且缺乏同情心。（Anderson 等， 1999）


  3 基因影响。某些基因似乎与额叶缺乏冲动控制所致障碍有关，不仅包括反社会人格障碍，还有酗酒、药物依赖、儿童品行障碍。（Dick，2007；Fowles & Dindo，2009）一项纵向研究发现，童年期遭受躯体虐待且关键基因有所变异的男孩随后因暴力犯罪被捕的比例比童年期受虐待但基因正常的男孩要多得多。（Caspi 等，2002）虽然受虐儿童中只有12%有基因变异，但他们占到随后因暴力被定罪的全部个案的50%。
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    图11.2  情绪和反社会人格障碍


    在几项实验中，反社会人格障碍患者发展出预期危险、疼痛、打击的经典条件反射是缓慢的——这些反射说明具有正常的焦虑。这种缺陷可能和此类精神病患者以破坏性方式行动却没有懊悔、不计后果有关。（Hare，1965，1993）

  


  快速测验


  没有逃避考试这样一种人格障碍哦，所以请完成这个测试。


  一、你能诊断下列各种障碍吗？


  1. 安早上几乎不能起床。她感到生活没有希望，曾经自我感觉良好但现在感到绝望。


  2. 贝达一直感到厄运将要来临，连日以来，他对一切事情都感到极度焦虑，无法放松。


  3. 康妮在情感上依赖他人，当她觉得朋友们离她而去（即使是去度假）时，她会感到恐慌和愤怒。她割伤自己，如果得不到想要的就不停地威胁说要自杀。


  4. 达蒙是最具魅力的艺术家；他抢劫了寡妇的生活来源，而没有片刻的内疚。


  二、心理变态和反社会人格障碍的本质区别是什么？


  三、 假如你读到一个犯罪团伙成员枪杀了一个孩子。你会认为他心理变态吗？你需要什么证据来回答这个问题？


  答案：一、1. 重度抑郁。 2. 广泛性焦虑障碍。 3. 边缘性人格障碍。 4. 心理变态。 二、心理变态的特点是缺乏懊悔、内疚和同情，而反社会人格障碍的特点是不计后果地破坏规则，攻击和不负责任。 三、这个犯罪团伙成员可能是或者不是一个心理变态者，或者有反社会人格障碍。他杀死这个孩子也可能是为了遵守他所在团伙的规则，然而他内心感到极度内疚。你需要知道他是否在童年时就曾经有暴力行为、破坏规则，是否与其他人如他的团伙和家庭有同感和联结。


  4 环境事件。然而，基因不是命运。在上述提到的研究中，虽然有基因变异但受到父母关爱照料的男孩并没有成为暴力犯。基因影响着大脑，从而使个体易于冷酷无情或做出暴行，但是许多环境的影响可以打断这一通路，改变基因表达的方式。生命最初三年缺乏滋养、早期与母亲分离，父母虐待导致的大脑损伤均与贯穿青少年期的反社会行为有关。（Raine，2008）


  请记住有些儿童没有导致反社会人格的基因基础，但是常年生活在暴力环境中阻碍了他们发展与他人共情的能力，同时教会了他们暴力是一种生存策略。残暴行为得到奖赏的公司文化或政治文化会催生很多“穿着西装的蛇”。出于宗教或政治的灭族目的而奖赏滥杀无辜的行为会滋生许多“反社会人格障碍”。基因不再是原因。


  正如你所看到的，导致持续终生的反社会人格障碍的各种原因包括个体的基因倾向、生物损伤、经历、周遭的文化。


  你将会学到


  ● 基因如何导致酒精滥用？


  ● 为什么酒精滥用在一些文化中更加普遍？


  ● 为什么禁酒政策没有减少问题饮酒？


  ● 为什么当人们疼痛时服用麻醉药品通常不会上瘾？


  1 一种以紧张但不稳定的关系、冲动、自残行为、空虚感和害怕被别人抛弃为特征的紊乱。


  2 以缺乏自责、同情、焦虑和其他社会情绪，使用欺骗和手段，以及寻求冲动刺激为特征的人格障碍。


  3 一种人格障碍，其特征是终生做不负责、反社会的行为，如违法、暴力和其他冲动、鲁莽的行为。在DSM – V中很可能与精神变态结合。


  药物滥用和成瘾


  许多使用药物（合法的、不合法的、处方用药）的人都是适度使用；但是有些人则是过度依赖药物，还有一些人甚至不惜以自身的健康为代价滥用药物。DSM – IV定义药物滥用（substance abuse）为“一种不当的导致临床上明显损害或痛苦的物质使用模式”。受损的症状包括不能坚持工作、照看小孩或完成学业；在危险的情境（如驾车或操作机器）中使用药物；就药物使用或药物使用的结果而频繁与他人发生冲突。


  在第五章中，我们描述了主要的精神活性药物及其效用。在这一部分里，我们将主要以酒精中毒为例，认识两种理解成瘾和药物滥用的主要观点：生物模型和学习模型，然后再看看它们是怎样融合的。


  生物学和成瘾


  生物模型（biological model）坚持，无论是对酒精还是其他任何药物成瘾，主要原因都是基于人的神经病学基础和遗传倾向。成瘾具有生物性最清楚的例子是尼古丁。尽管过去的50年中吸烟率有所下降，尼古丁成瘾仍然是美国和全世界影响健康的最主要问题之一。尼古丁成瘾开始得很快，通常在第一根香烟之后的一个月内——对于一些青少年而言，仅仅是在第一根香烟之后——就成瘾了，因为尼古丁会很快引起大脑中对尼古丁发生化学反应的神经元受体的改变。（DiFranza，2008）这些尼古丁受体的基因产生变异，这是为什么有些人很容易烟草上瘾的原因之一，并且当他们尝试戒烟后会出现大量戒断症状，而另一些人，即使是老烟民，也可以突然完全放弃吸烟。（Bierut 等，2008）
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    小罗伯特·唐尼（Robert Downey Jr.）因为滥用可卡因、海洛因和安定多次入狱。他告诉法官说：“好像我嘴里有一支装满子弹的枪支，我的手指在扳机上，我喜欢炮筒的味道。”他的成瘾几乎毁了他的演艺生涯

  


  酗酒的情形则更为复杂。某些类型的酗酒有基因的原因，但不是全部。有一种酗酒的遗传成分在青少年早期就开始起作用了，并与他们的冲动、反社会行为、犯罪相关（Dick， 2007；Dick 等，2008；Schuckit 等，2007），成年期开始酗酒的情况则不同，并且与其他障碍无关（小罗伯特·唐尼说他7岁起就物质成瘾了）。


  基因同样影响酒精敏感性：个体对酒精发生反应的速度，对酒精是否耐受，多大量酒精才可以令之兴奋。（Hu 等，2008）在一项正在进行的有450个年轻男性被试参加的纵向研究中，那些在20岁时就必须比其他人喝更多酒才有反应的人，在十年内变成酗酒者的危险性都很高，不管他们之前的饮酒习惯或者酗酒家族史如何，这一点都是确实的。（Schuckit， 1998）


  相比之下，对酒精高度敏感的个体不太可能过度饮酒，这也部分解释了酗酒比例的种族差异。有一种能够引起酶（这种酶在酒精代谢中很重要）低活性的遗传因素。缺乏这种酶的人对酒精的反应症状是不愉快的，如脸红、头晕、恶心。这一遗传性保护在亚洲人中普遍存在，而在欧洲人中则很少有，这可能是亚洲人比白人酗酒比率低得多的一个原因；亚洲人对酒精的敏感性阻止了他们过多饮酒。（Heath 等，2003）然而，不是所有的亚洲人都如此。美籍韩裔大学生比美籍华人大学生有更高的酗酒比率和家族史（Duranceaux等， 2008），土著美国人与亚洲人有着同样的遗传保护，但其酗酒率却高得多。


  对生物因素和成瘾之间关系的一般看法是假设前者引起后者。但是，也有很有力的证据证明它们之间的关系是另一种情况：成瘾源于药物滥用。（Crombag & Robinson，2004）许多人物质成瘾不是大脑导致的，而是因为物质滥用改变了大脑。正如你在图11.3看到的，大量使用可卡因会减少多巴胺受体的数量（Volkow 等，2001）；酒精和其他药物也如此。大量饮酒改变大脑功能、降低止痛内啡肽的水平、损坏神经、使大脑皮层萎缩。这些改变制造了成瘾：一种对更大量药物的渴求。个体并不是饮酒获得偶然的愉快后便开始饮酒以减缓压力，然后越来越沉迷于酒精。在这一点上，是大脑发生了长期改变，个体酒精中毒，饮酒不是为了获得愉快而是停止渴求。（Heilig，2008）


  因此，药物滥用始于自愿行为，然后可能转变成药物成瘾，即一种成瘾者发现几乎不能控制的强迫性行为。
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    图11.3  成瘾的大脑


    正电子发射扫描研究表明，可卡因成瘾者的大脑多巴胺受体更少，多巴胺是与愉悦感知有关的一种神经递质。（大脑图片中浅色部分越多，表明受体越多。）脱氧麻黄碱、酒精甚至食物成瘾者的大脑有同样的多巴胺缺陷。（Volkow 等，2001）

  


  学习、文化和成瘾


  学习模型（learning model）考察了环境、学习和文化在鼓励和阻碍药物滥用和成瘾中的作用。四个主要发现强调了理解以下因素的重要性：


  1 成瘾类型依文化实践不同而各异。酗酒似乎非常多地发生于禁止儿童饮酒但宽恕成年人醉酒的社会（如在爱尔兰），而较少发生在教给孩子如何负责任和适度地饮酒但谴责成年人醉酒的社会（如在意大利、希腊和法国）。在酗酒率低的文化中（排除因为宗教规则而禁止使用所有精神活性药物的情况），成年人对他们的孩子展示了正确的饮酒习惯，在安全的家庭环境中逐步地引导他们饮酒。饮酒不作为向成年过渡阶段的一种仪式。戒酒者不被嘲笑，醉酒不被认为是迷人的、幽默的或有男子气概，醉酒被认为是愚蠢的和令人讨厌的。（Peele & Brodsky，1991；Vaillant，1983）


  文化环境对酒精基因易感性年轻人发展成酗酒者起着特别关键的作用。（Schuckit 等， 2008）在一个有401位美洲印第安人的群体中，有酒精滥用问题的个体生活在父母和同辈人鼓励多喝酒的环境中。但那些因成为本土美国人感到文化和精神骄傲、对他们的宗教传统有强烈依恋的个体，即使父母和同伴鼓励其饮酒，他们发展出酒精滥用的可能性仍然较少。（Yu & Stiffman，2007）


  成瘾率可以随文化的改变快速地上升或下降。在美洲殖民地，普通人的饮酒量是当今人的两三倍，但酗酒却不是一个严重问题。饮酒作为一种社会活动而被广泛接受；家庭成员一起吃饭和饮酒。人们相信酒精可以产生快乐情感和放松，清教徒官员赞同使用它。（Critchlow，1986）在1790—1830年间，当美国先驱者正在扩张时，饮酒逐渐成为男性独立和坚强的象征，酒吧变成了家以外的饮酒场所。当人们及其家庭停止有节制地饮酒时，酗酒率上升了——正如学习模型所预言的。


  当人们从其原住地文化迁移到另一种具有不同饮酒规则的文化中时，物质滥用和成瘾问题也会增长。（Westermeyer，1995）例如，在多数拉丁美洲文化中，女性就很少饮酒，从整体上说她们几乎没有酗酒问题——直到她们迁移到英国人的环境中，酗酒比率就会上升。（Canino，1994）同样，当一种文化的规范改变时，饮酒习惯和成瘾率也会改变。美国大学女生适度饮酒的文化标准曾经一度是很低的；如今，大学女生比过去更可能酒精滥用。一个原因是如今许多美国大学的校园文化鼓励饮酒游戏、暴饮（在两小时内喝至少4到5杯）、醉酒，特别是兄弟会和姐妹会的成员。（Courtney & Polich，2009）当周围所有人都在玩“啤酒乒乓”，“哎呀，我真的只能喝一杯”真的很难说出口。
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    当孩子们学习与家人一起的社交饮酒规则时，比如在这个犹太家庭的逾越节家宴（ Passover Seder ）上（左图），酗酒率比那些主要在酒吧或私下喝酒的文化要低得多。同样地，当大麻作为一种宗教传统的一部分使用时，就像牙买加的拉斯特法里教（ Rastafarian ）的成员那样，使用智慧草（大麻）不会导致上瘾或使用更严重的毒品

  


  2 整体戒酒政策倾向于增加而不是减少成瘾的发生率。在美国，20世纪早期的禁酒运动认为，饮酒不可避免地导致醉酒，醉酒导致犯罪。解决这一问题的禁酒年（1920—1933）是全国性的戒酒运动。但是这一胜利却引起了逆反现象：再一次与学习模型一致，禁止饮酒减少了整体的饮酒比率，但酗酒率却在饮酒者中间有所增长。因为不让人们学习适度饮酒，一旦饮酒的机会来临，他们就会饮酒过度。（McCord，1989）当然，当禁止使用某种成瘾物质时，对某些人来说，它立刻就会变得很有吸引力。美国许多学校对大麻和酒精采取零容忍政策，但是仍有大量学生总是吸食和饮用，事实上，酒精暴饮比率增加最快的是在未成年人中，法律规定他们在21岁之前是禁止饮酒的。


  3 不是所有成瘾者在停止使用药物时都会出现戒断症状。当某种药物的大剂量使用者停止使用该药物时，他们常常会出现一些令人不快的症状，如头晕、腹部痉挛、抑郁和睡眠问题，药物不同会出现不同症状。但这些症状并不是普遍的。越南战争期间，将近30%的美国士兵吸食海洛因，其吸食的剂量远比在美国城市街道上能够得到的多得多。这些人也相信他们自己会成瘾，并且专家预测，在返回美国的退役军人中将有一场药物引起的戒断灾难。但这始终没有形成事实，当他们回到家进入另一种环境时，90%以上的人很轻易地就放弃了药物，而没有明显的戒断痛苦。（Robins，Davis，& Goodwin，1974）同样，大多数对烟草、镇静剂或止痛药成瘾的人都能够在没有任何外部帮助的情况下停止使用这些药物，并且也没有严重的戒断症状。（Prochaska，Norcross， & DiClemente，1994）许多人认为这简直令人惊讶，甚至不可思议。这是因为，那些可以在没有帮助的情况下戒烟的人不会参加帮助他们戒烟的项目，所以公众、医疗界看不到他们，但在随机取样的社区调查中他们则是属于研究对象的。
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    这幅漫画通过取笑人们为了让自己感觉更好而做的事情，提醒我们一个人可以依赖很多东西，除了酒精和其他毒品

  


  参与进来 | 饮酒动机测试


  如果你饮酒，那么你为什么这么做？以下哪些理由适合你？


  放松


  应对压力


  逃避烦恼


  喝醉后失控


  配合美食


  反对权威


  让同辈人认同


  减轻厌倦


  表达愤怒


  进行性活动


  便于社交


  其他（请注明）


  你的理由促使了酒精滥用还是合理饮酒？你的身体对酒精的反应是怎样的？你从家庭中、朋友那里、文化环境中习得的饮酒规则是什么？关于你对成瘾的易感性，你的这些答案告诉了你什么？


  许多人可以放弃药物的原因之一是环境和个体期望对药物的心理作用和生理作用有强大的影响。（见第五章）比如说，人们通常认为，致命剂量的安非他明（amphetamine）无论在什么情况下被服用，效果都是一样的。然而，白鼠研究发现，致命的剂量取决于老鼠所在的环境——它们所在测试笼的大小，是独处还是和其他老鼠一起。同样，人类对某些药物成瘾的生理反应是变化的，取决于成瘾者是否在一个“惯用药物”的环境中，如一所破旧房子或者一个不熟悉的地方。（Crombag & Robinson， 2004；Siegel，2005）这就是为什么如果成瘾者想要戒掉坏习惯就需要改变环境的一个重要原因。不仅仅是远离那些怂恿的同伴，也要改变大脑对药物的反应。


  4 成瘾不仅有赖于药物的属性，而且有赖于吸食的原因。几十年来，医生担心给慢性疼痛病人使用麻醉剂会让他们上瘾。由于这一担心，上千万人不得不在慢性疼痛如背疼、关节疼、神经障碍等的折磨下生活。如今我们知道了，许许多多疼痛患者使用吗啡和其他阿片类药物，这是许多成瘾者使用的药物，但这些患者并没有脱离生活，而且生活得很好，并没有成瘾。（Portenoy，1994；Raja，2008）


  同样，在有关酒精的案例中，那些饮酒只是为了社交需要或者在劳碌一天后放松一下的人不太可能酒精成瘾。但当人们饮酒是为了掩盖或压抑他们的焦虑和抑郁，或是为了消愁忘忧，或是为了找借口放纵的时候，问题就出现了。（Cooper等，1995；Mohr等，2001）感到被疏远和学习困难的大学生，比那些感到幸福的同伴更可能怀着有意识的醉酒倾向去狂欢饮酒。（Flacks & Thomas，1998）
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    在戒毒所进进出出五年后，小罗伯特·唐尼面临着更多的牢狱之灾，他开始认真地寻求帮助，并成功地克服了毒瘾

  


  成瘾原因的讨论


  生物和学习模型对于我们理解使用药物和药物成瘾都有贡献。但在许多研究者和公共卫生学专家看来，这些观点是非常极端化的，特别是考虑到治疗层面。其结果就是在全国范围内形成非此即彼的思考模式：完全戒掉才算是解决，否则仍是问题。


  倡导生物模型者认为酗酒者和问题饮酒者应该彻底杜绝，年轻人在21岁之前即使在家里和父母在一起也不要饮酒。学习模型倡导者认为问题饮酒者如果知道如何明智安全地饮酒，习得处理压力更好的方式，回避引起酒精滥用条件反射的情境，远离强迫自己喝多的朋友，那么就可以学会适度饮酒。另外，学习模型倡导者认为，如果年轻人不首先在家里或者其他安全环境中饮酒，他们如何学会适度饮酒？（Denning，Little，& Glickman，2004；Rosenberg，1993）


  我们如何批判性地评价这两种立场？由于酗酒和问题饮酒的发生原因有很多，两种模型所提供的都仅仅是一种解决方法。一方面，许多多年的酗酒者不能学着适度饮酒，因为正如我们之前看到的，他们大脑和体内的生理变化可能已经将他们由酒精滥用者变为酒精成瘾者。另一方面，像匿名戒酒会（AA）这样的完全戒酒组织对很多人都是无效的。按照AA的调查和独立研究者所做的研究，有1/3到1/2加入AA的人脱失。这些脱失者中的大多数也都能从一些项目（如减少伤害［Harm Reduction］）中获益，这些项目可以教给人们如何适度饮酒和有节制地饮酒。（Witkiewitz & Marlatt，2006）


  所以，我们不应问：“问题饮酒者能够学会适度饮酒吗？”而是应该问：“什么因素更可能或更不可能让个体学会控制问题饮酒？”有较大可能性成为适度饮酒者的问题饮酒者曾有较轻微的药物依赖史。他们维持着稳定的生活，有工作和家庭。与之相对，成为酗酒（或其他药物滥用）者的高危因素有：第一，对药物有生理易感性，或者长时间使用的药物足以损坏或改变大脑；第二，认为自己对饮酒和药物滥用无法控制；第三，生活在一种提倡和奖赏狂欢饮酒，不鼓励适度使用药物的文化或社会群体中；第四，依靠药物作为一种方法以回避问题、压抑生气或恐惧、应付痛苦。
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  快速测验


  如果你对通过考试上瘾，那么请回答这些问题。


  一、关于基因对酒精滥用的影响，最合理的结论是（ ）？


  A.没有某个关键基因，一个人就不可能酒精滥用 B.某个关键基因的存在总能够导致个体酒精滥用


  C.基因可能会增加个体酒精滥用的易感性


  二、哪种文化实践与酒精滥用发生率低有关（ ）


  A.在家庭氛围中逐渐接触饮酒 B.频繁地酩酊大醉 C.饮酒是步入成年人行列的仪式 D.禁酒政策


  三、 在一项全国调查中，52%的美国大学生说他们曾喝醉过，42%的美国大学生说他们经常放纵地饮酒。为了减少这种问题，许多学校发起了零容忍计划。根据这部分描述的研究，这些计划会奏效吗？为什么会或者为什么不会？


  答案：一、C 二、A 三、这些计划不太可能奏效，因为零容忍计划没有解决学生酗酒的原因，没有改变促使学生饮酒的文化氛围，没有教会学生如何有节制地饮酒。


  你将会学到


  ● 为什么多数临床工作者和研究者对多重人格障碍持怀疑态度？


  ● 为什么“多重人格”病例的数量从少数一跃到成千上万？


  同一性分裂障碍


  在精神病学和心理学中最具争议的诊断之一是分离性身份障碍1（dissociative identity disorder），它在以前并且直到现在流行的称呼是多重人格障碍（multiple personality disorder， MPD）。这种障碍描述了一些明显的现象，即在一个人内部有一个或多个不同的身份，每一个身份都有自己的名字、记忆和人格特征。多重人格的案例出现在电视、读物和《三面夏娃》（ The Three Faces of Eve ） 、《心魔劫》（ Sybil ）这样的电影中，多年来直至现在一直吸引着大众。2009年，在《塔拉合众国》（The United States of Tara）这一电视节目中描述了一个不断在三种身份中转换的女性——一个性感且疯狂购物的小女生；一个喜欢枪支的乡下人；20世纪50年代风格的家庭主妇，她有一个极其宽容的丈夫和两个十几岁的孩子。


  一些精神病学专家认为MPD很严重，认为这种障碍源自童年期应对性虐待或其他创伤经历的方式。（Gleaves，1996）在他们的观念中，创伤产生了心理“分裂”（即分离性［dissociation］）：一种人格的出现是为了处理日常的经历，另一种人格则是为了应付糟糕的经历。在20世纪80年代至90年代之间，临床医生对待自认为有多重人格障碍的患者，常常采用引出“替代人格”的技术，如催眠，使用药物，公然胁迫。（McHugh，2008；Rieber， 2006；Spanos，1996）精神病学家理查德·克卢夫特（Richard Kluft，1987）写道，为了断定存在MPD——也就是让某人展示“分裂性”人格——可能需要“2.5到4小时的不间断交谈。必须防止交谈对象因简短休息而恢复平静……最近，在一个十分有难度的病例中，分裂的第一个迹象在第6个小时出现，确切的自发性的人格转换发生在第8个小时”。


  天哪！8小时的“不间断交谈”而无一次休息后，我们有多少人会显示不出交谈者想要的东西？进行这种交谈的临床专家争论说，他们仅仅是允许其他的人格证明一下自己。但是，持怀疑态度的批评者反驳说，临床医生通过暗示，有时甚至是明确威胁有其他心理问题的易感个体主动地制造出多重人格。（Lilienfeld & Lohr，2003）研究者表明，“分离性遗忘”缺乏历史和经验支持，其假设机制是受创伤儿童压抑经验从而发展出几种身份（见第八章），可真实的创伤经历会长时间清晰地保存在记忆中。（McNally，2003；Pope等，2006）


  那么，MPD是什么？证据表明，MPD是一种自产自销、文化绑定的症状。1980年之前，全世界范围内只有少数MPD被确诊；但是，到了20世纪90年代中期，涌现出成千上万MPD病例，大多数出现在美国和加拿大。MPD也变成了一种赚钱的商业，它有利于开设MPD门诊的医院，有利于要治疗新障碍的治疗家们，有利于写畅销书的精神病学家和患者们。在20世纪90年代，由于美国出现大量渎职案件，法院裁定，基于精神病学和心理学方面专家的证词，MPD是相信MPD的临床医生制造出来的。医院开设的MPD 诊所关闭，精神病学家变得更加小心翼翼，病例数量几乎一夜之间急剧下降。
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    在最早的病例中，多重人格只以成对的形式出现。1886年杰基尔博士和海德先生的故事中，善良的杰基尔博士变成了凶残的海德先生。在20世纪90年代多重人格障碍发生的鼎盛时期，人们声称有几十种变体，包括恶魔、外星人和动物

  


  当被问及的时候，没有人会对一些麻烦的、富有想象力的人能出现许多不同的“人格”提出异议。但是MPD的社会认知解释（sociocognitive explanation of MPD）则坚持认为，这种现象只不过是一种能力的极端形式，这种能力就是我们所有人都有的向他人展现自己人格的不同侧面。（Lilienfeld 等，1999）对于相信MPD的临床医生和患者来说，这种障碍似乎是真实存在的，但是在社会认知观点看来，MPD源自临床医生的压力和建议，这与那些认为MPD表面上看起来是问题合理解释的易感性患者的接受性发生了交互作用。MPD的诊断允许一些人解释其现在感到后悔或发现不能忍受的尴尬的性行为和犯罪行为，他们能够宣称是他们的“其他人格做了这些事情”。反过来，MPD治疗家则用注意和表扬奖赏这些患者来揭示越来越多的人格——一种文化绑定的综合征诞生。（Hacking，1995；Piper &Merskey，2004）


  [image: ]对多重人格障碍进行批判性思考


  MPD诊断比例的升降对批判性地思考问题提供了一个重要的经验教训，因为对耸人听闻的MPD病例进行的不容置疑的媒体报道以及电影和电视节目在促使MPD诊断的上升中起着主要作用。当加拿大精神病学家哈罗德·默斯基（Harold Merskey，1992）回顾已发表的MPD病例时，他找不到一个没有受到治疗家暗示或媒体报道影响的MPD病例。即使是著名的“西比尔”（sybil）案例，曾是读物、电影、电视节目的巨大看点，也只不过是个恶作剧。西比尔从没有过性虐待的创伤性童年，没有多重人格障碍，她的症状在很大程度上是她的精神科医生制造出来的。（Borch-Jacobsen，2009；Rieber，2006）


  MPD的故事教给我们，对于突然流行起来的新诊断和以前未有过的障碍要批判性地思考，考虑其他的解释，检验假设和偏见，寻找好的证据。


  快速测验


  你众多人格中的任何一个都可以回答这个问题。


  一个叫唐娜·沃克（Donna Walker）的女性因试图说服一对印第安纳州的夫妇，她就是他们失踪多年的女儿而被捕。她声称她的“坏女孩”人格（艾利森［Allison］）应该为这个骗局和她之前长期愚弄警察、朋友、媒体的行为负责。她说她的“好女孩”人格（唐娜）童年时期曾遭受性侵犯，在美国联邦调查局担任了几年信息情报员。美国联邦调查局证实沃克曾经为他们工作过，她的一些报告是伪造的。有机构说，沃克来来回回有多达7种人格。作为一名批判性思考者，关于沃克和她的多重人格障碍，你有什么要问？


  答案：一些可能问到的问题：沃克的声称是否有确凿的证据？（她说她4 ～ 13 岁之间被一名家庭成员性虐待，之后被教堂牧师性侵，她13 岁时被送到精神病医院；这些应该得到证实。）她所讲述的剩余部分有多少可以被单独证实？沃克是否仅仅声称处于法律困境时有另外一个人格，是否在她的整个生命中有多重人格障碍的证据？她是否可能患有另一种心理障碍，如精神疾病或重度抑郁？


  你将会学到


  ● 精神分裂症和“分裂人格”的区别。


  ● 精神分裂症的五个关键表现。


  ● 精神分裂症是否部分源自遗传？


  ● 为什么精神分裂症可能始于子宫内，然而直到成年时期才出现？


  1 一种有争议的疾病，其特征是一个人明显具有两种或两种以上不同的性格，每种性格都有自己的名字和特点；以前被称为多重人格障碍（MPD）。


  精神分裂症


  1911年，瑞士精神病学家欧根·布洛伊勒（Eugen Bleuler）创造了名词精神分裂症1（schizophrenia），以描述人格丧失同一性的病例。与流行的观念相对，精神分裂症患者没有“分裂的”或“多重的”人格。精神分裂症是一种分离状态，其中字词与意义分离、行为与动机分离、感觉与现实分离。这是精神错乱2（psychosis）的一个例子，是一种精神状态，涉及对现实感知的歪曲和在生活的多个侧面丧失功能。


  精神分裂症症状


  精神分裂症是心理疾病中的癌症：隐晦、复杂、表现形式多、疗效难以预测。包括以下症状：


  1 奇怪的妄想。一些精神分裂症患者有身份妄想，认为他们是摩西、耶稣或其他名人。有些人有偏执妄想，他们会把一些莫须有的事情，如陌生人的咳嗽、直升机飞过头顶，当作大家都在谋害他们的证据。他们可能坚持认为他们的想法是被某些控制他们的人插进头脑中的或他们的想法在电视上播放。有些患者认为日常的物品或动物是别的东西，如伪装的外星人。还有些患者有妄想观念。一个名叫玛格丽特·玛丽·蕾（Margaret Mary Ray）的妇女坚信，脱口秀节目主持人大卫·莱特曼（David Letterman）爱上她了。因为被这一妄想观念牢牢控制，她不分昼夜地偷偷接近他十多年，给他写信并多次闯进他的住宅。


  2 幻觉。精神分裂症患者会感到非常真实的假的感觉经验，如感觉有小虫子爬过身体，看见蛇从墙上穿过。但是到目前为止，精神分裂症患者中最普遍的幻觉是幻听，这实际上是疾病的标志性特征。有些患者对幻听到的声音感到非常苦恼以至于用自杀来逃避。一位男子描述了他如何听到多达50个声音在诅咒他，催促他去偷别人的脑细胞或命令他自杀。一旦他拿起电话听筒就听见有声音在尖叫，一遍又一遍地叫“你有罪！”它们欢呼的声音 “像人类的扩音器一样大”，他告诉一个记者：“我完全绝望了。我感到恐惧。它们总在我周围。”（Goode，2003）


  3 散乱、不连贯的语言。精神分裂症患者经常说出非逻辑的、零乱的想法和符号，由无意义节律的词或相关甚远的词——称作词汇沙拉（word salad）——连贯起来。布洛伊勒的一个患者写道：“橄榄油是一种阿拉伯人的酒—醋，阿富汗人、摩尔人和穆斯林人用它养鸵鸟。印度的香蕉树是帕西人（Parsee）和阿拉伯人的威士忌。大麦、水稻和甘蔗称作朝鲜蓟，很明显在印度生长得很好。婆罗门是生活在俾路支（Baluchistan）的一个阶级。切尔克斯人（Circassian）占据了中国和满洲里。中国是波尼族人（Pawnee）的黄金国。”（Bleuler， 1911/1950）


  4 整体上散乱和不适当的行为。其类型可能从童样痴呆（childlike silliness）到不可预测的暴力搅动（violent agitation）。患者可能会在炎热的夏天穿着三层大衣、戴着手套，并开始收集垃圾或贮藏食物碎屑。


  5 受损的认知能力。精神分裂症患者比正常人在几乎所有认知方面都差劲很多，特别是语言学习、回忆词汇和故事、言语、感知、工作记忆、选择性注意、问题解决。（Dominguez 等，2009；Uhlhaas & Silverstein，2005）他们语言贫乏，不是不愿意讲话，而是由于思维减退，仅能进行简单的、空洞的应答。许多这些认知障碍在精神分裂症真正发生前就出现在脆弱的儿童期，并且在患者的精神病症状由于药物治疗而消退之后持续存在。（Heinrichs，2005）


  其他症状可能在幻觉和妄想出现之后的数月或数年才出现，在那些剧烈症状处于缓解时常常还存在。许多精神分裂症患者丧失了照料自己、与他人交往的动机和能力；他们可能会停止工作、不洗澡，变得孤独和退缩。他们看上去情感淡漠，脸部表情单一，缺乏眼神交流。有些患者完全退缩在自己的世界里，一动不动坐几个小时，这被称为紧张性木僵（catatonic stupor）。（紧张性状态也可能产生持续数小时的疯狂且无目的的行为。）
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    布赖恩·查恩利（Bryan Charnley）描绘了17幅自画像，还带有反映他与精神分裂症斗争的评论。上面这幅图是他1991年3月画的，当时他的神志是清醒的。7月，他实施了自杀
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    5月6日：“我没有舌头，没有真正的舌头，我只能谄媚……是嘴里的指甲说出这些话的。周围的人无法了解我有多么愚蠢，并且不能谅解我……所以，我是一个靶子。我眼睛里的指甲表达的意思是，我看不见，而其他人似乎有额外的感知功能，在这方面我是瞎的。”
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    4月20日：“我感觉很偏执。楼上那个人在读出我的思想，然后说给我听，令我处于一种自我磨难……我能感到这些是因为我正在释放强烈的心灵感应。”
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    5月18日：“我的思想似乎被广播了，对此做任何事情都超出了我的意志。通过将我的大脑画成一张大嘴，我把这些累加起来……这些麻烦似乎源自一颗受伤的心，所以我在那里画了好多淤血……我感到我正在释放强烈的人格心灵感应，因此我的脑袋在释放脑电波。”

  


  精神分裂症患者的认知功能和社会功能缺陷可能出现在童年晚期或青春期早期（Tarbox & Pogue-Geile，2008），然而精神病性症状首次全面爆发通常是在青春期晚期或成年早期。某些人会突然起病，另一些人则是缓慢起病，有缓慢的人格改变。衰退和复发越多的人康复的机会就越少。然而，与人们通常认为的相反，超过40%的精神分裂症患者有一个或多个正常的时期（持续一年或更长），特别是当有强大的家庭支持和社区保障时，他们能够保持良好的工作和人际关系。（Harding，2005；Hopper 等，2007；Jobe & Harrow， 2010）还有什么样的神秘疾病能够产生出如此多样的症状和后果？


  精神分裂症的起源


  精神分裂症明显是一种大脑疾病。包括前额叶皮层和颞叶灰质体积的减少，海马异常，神经递质、神经活动异常，记忆、决策和情绪加工等认知功能脑区的神经元间连接损坏。（Karlsgodt，Sun，& Cannon，2010）大多数精神分裂症患者的脑室（大脑中充满脑脊液的部位）扩大。（见图11.4）（Heinrichs，2005）患者比正常人更可能出现丘脑异常，丘脑是筛选感觉信息和将注意聚焦的交通控制枢纽。（Andreasen等，1994；Gur 等，1998）许多患者的听觉皮层、布洛卡区（Broca’s area）和威尔尼克区（Wernicke’s area）有缺陷，这些脑区都涉及语言感知和加工。这也许可以解释患者言语幻听的噩梦。


  目前，研究者找出该障碍的三个相关因素：


  1 遗传倾向。精神分裂症是高度遗传的。假如同卵双胞胎之一患有精神分裂症，即使这对双胞胎分开抚养，那么另一个也会有患精神分裂症的较大的危险性。父母有一方患精神分裂症，其子女终生患病危险率为7%～12%，父母双方都是精神分裂症患者，其子女终生患病危险率为27%～46%，一般人群的终生患病危险率仅为1%。（Gottesman，1991；Gottesman 等，2010；Heinrichs，2005）（见图11.5）全世界的研究人员都在努力找出与特定症状如幻觉、声音敏感性、认知损伤、社会退缩有关的基因。（Desbonnet，Waddington，&O’Tuathaigh，2009；Tomppo 等，2009）然而，找出精神分裂症的关键基因并不容易，因为有一些基因似乎是相关的，但这些基因不仅和精神分裂症有关，还和双相障碍、抑郁、其他心理障碍甚至阅读障碍有关。（Walker & Tessner，2008）


  2 产前因素或出生并发症。胚胎期大脑的损伤可以显著增加随后患精神分裂症的可能性。如果母亲孕期营养不良就可能导致胚胎大脑损伤，精神分裂症发病率在饥荒时期有所上升，在中国和其他地方都是一样的。（St. Clair等，2005）如果母亲在怀孕头四个月内患流感也会增加胎儿大脑损伤的概率，这将使精神分裂症患病率增加3倍。（Brown等，2004；Mednick，Huttunen，& Machón，1994）如果母亲在生产过程中伤到婴儿脑部或因婴儿缺氧而出现并发症，这些情况都可能导致婴儿脑损伤。（Cannon 等，2000）其他增加罹患精神分裂症概率的非遗传产前因素包括孕期糖尿病和精神压力、母亲年龄过大、冬天出生、出生体重过轻，这些因素若组合在一起，风险更大。（King，St-Hilaire，& Heidkamp，2010）


  3 青少年时期的脑发育变异。这一时期大脑会进行脑中突触自然去除。显然，这种自然去除有助于大脑更充分地迎接成年期新的挑战。但是精神分裂症患者的脑过于激烈地去除了太多的突触，这可能解释了为什么精神分裂症首次完全的发作以发生在青春期或成年早期为典型。健康的青少年在13～18岁之间流失大约1%的大脑灰质。然而正如你在图11.6看到的，一项追踪五年内大脑灰质流失的研究发现，患病青少年脑组织流失的速度更快，范围更广，主要在感觉和运动器官。（Thompson 等，2001）“我们惊讶地发现了开始于大脑一个小区域内组织流失的传播波，”该项研究的领导者保罗·汤普森（Paul Thompson）说，“流失在大脑中犹如森林火一般穿梭，随着病情发展，越来越多的组织被破坏。”


  
    [image: ]

    图11.4   


    精神分裂症和大脑


    精神分裂症患者比起正常人更可能有扩大的脑室。这些对一对28岁男性同卵双胞胎的磁共振扫描片子显示了正常个体（上图）和精神分裂症个体（下图）脑室大小的差异
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    图11.5  精神分裂症的基因易感性


    这个图表基于40对欧洲双胞胎的数据和70多年的领养研究，表明精神分裂症患者的基因关系越近，患这种障碍的风险越大。（基于Gottesman，1991；也见于Gottesman 等，2010）
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    图11.6  青少年的大脑和精神分裂症


    第二张大脑成像反映了五年之内精神分裂症青少年大脑组织的损伤区域。最大组织（控制记忆、听力、运动功能和注意的区域）的损伤非常大。（ Thompson等，2001 ）

  


  因此，精神分裂症的发展途径看起来有某种替代。由遗传倾向开始，合并影响脑发育的出生前危险因素或出生并发症。后果的易感性等待着下一个阶段，如青少年时期大脑内突触的去除。（Walker & Tessner，2008）那么，根据精神分裂症的易感性—应激模型，这些生物改变常常和环境压力交互作用催生疾病。这一模型解释了为什么同卵双胞胎之一可能患精神分裂症而另一个则不：两个人可能都有遗传易感性，但仅有一个人暴露在危险因素——如怀孕、出生并发症或应激性生活事件——中。这些因素也可能会以不同的方式进行结合，这解释了为什么有些精神分裂症患者会康复而另一些则不能。


  快速测验


  下面的测验不是幻觉哦。


  一、精神分裂症的五个主要症状类型是什么？


  二、精神分裂症产生的三个可能阶段是什么？答案：一、妄想、幻觉、散乱的语言、怪异的行为、受损的认知功能。 二、基因遗传素质、产前危险因素或者出生并发症、青少年时期大脑突触的过度去除。


  1 一种以妄想、幻觉、言语紊乱、行为不当和认知障碍为特征的心理障碍。


  2 一种包括扭曲的知觉和非理性行为的极端心理障碍；它可能有心理或器质原因。


  回顾新闻中的心理学


  我们已经到达了漫长的心理问题历程的终点：从偶尔的焦虑或“咖啡因诱导的睡眠障碍”等暂时的困扰，到严重丧失机能的精神分裂症、重度抑郁等心理障碍。你会把“性成瘾”放在这一系列心理问题的哪个位置上？性成瘾是指许多男性（有时是女性）的性活动使他们陷入困境。


  心理障碍诊断的一个最大问题是个人责任的问题。在法律和日常生活中，许多人摆出心理疾病的原因以逃脱为他们的行为负责。浪漫主义作家珍尼特·戴利（Janet Dailey）曾整篇剽窃他人作品，为了自我保护，她说自己患有一种心理问题，而且“我从未怀疑过自己有心理问题”。我们很想知道这种疾病是否在DSM中！然而如果真的在，又有什么关系呢？什么样的“心理问题”可以免除个体为自己的欺骗行为负责？


  同样，当今许多人声称他们有某种“成瘾”行为，无论这种行为是关于性，还是购物或者吃巧克力，都不过是违反道德、自我欺骗的恶习的借口，这些行为真的和药物成瘾是一样的吗？在开篇的故事中，我们看到，心理学家的答案是否定的。DSM-V中提出的新诊断“过度性行为”正适合于那些为了应对压力、焦虑或抑郁而反复卷入性幻想和性行为的个体，也适合于那些对自己或他人造成身体或精神伤害漠不关心的个体，还适合于那些声称自己无法摆脱性渴求的个体。但是，另一些人则认为，符合这一诊断描述的以上行为和大多数的日常“成瘾”均不是心理障碍；这些仅仅是个体为了免责从而自我开脱的方式。的确，对于有钱有权的名人和政客而言，有很多“桃色”事件被认为是不正常的。当他们的“桃色”事件暴露时，这些行为才变成“障碍”。


  现在来看看一位得克萨斯州的妇女安德烈亚·耶茨（Andrea Yates）的悲剧故事，她杀死了自己的5个孩子。她患临床抑郁和精神病发作数年，曾两次试图自杀。她的父亲、两个兄弟和一个姐妹都曾患有心理疾病。耶茨被抚养和教育所有孩子的负担压倒而又得不到丈夫的任何帮助，据说她丈夫每周只允许她有两小时自己的时间。尽管她在第四个孩子出生后患有产后精神病发作，并且一位临床心理学家警告说不能再生孩子了，她丈夫却——尽管不是出于宗教的原因——还是拒绝考虑计划生育。耶茨因谋杀被判终身监禁，陪审团回绝了她的申述，她是如此病态以至于她认为杀了孩子是为了拯救他们的灵魂。四年后，在上诉中，另一陪审团发现她因为精神疾病并没有悔过之意，于是将她送到精神病院。


  我们对安德烈亚·耶茨可怕的谋杀行为是应该进行谴责还是怜悯呢？在回答之前，你头脑中可能想到了这一有趣的证据：许多人对符合性别刻板印象的精神疾病患者，如酗酒的男性或抑郁的女性，感到更愤怒，怜悯更少。人们对不符合性别刻板印象的精神疾病患者更为怜悯，如女性酗酒或男性抑郁。（Wirth &Bodenhausen，2009）显然，许多人认为典型的性别心理障碍不太可能存在。


  因此，在考虑心理障碍与个人责任之间的关系时，我们面临着一个两难问题，需要我们忍受不确定性。法律非常正确地认为，心理不健全、有妄想、精神错乱的人不应该与心理健康的人使用同样的标准来判决。同时，社会有义务保护它的公民免受伤害并拒绝以任何借口违背法律。为了平衡这两种情况，我们需要通过一些途径，首先确保犯罪者和行为应受谴责的人应该面对他们行为的后果，其次确保患有心理问题的人在他们需要帮助的时候得到社会富有同情心的帮助。毕竟，这样或那样的心理问题是我们每个人在生命的某个阶段都可能面对的挑战。


  学以致用：当一个朋友自杀的时候


  自杀对那些发现自己幻想过自杀的人来说是可怕的，对经历过自杀的人的家人和朋友来说是毁灭性的。在美国，自杀是10～24岁人群死亡的第三大原因，排在第一和第二的是事故和他杀。每年，美国超过1000名在校大学生自杀，上万人自杀未遂。自杀风险最高的人群是非洲裔美国女性。（Goldston 等，2008）


  女性比男性更可能企图自杀，她们主要是把自杀作为一种求助的借口，而男性自杀成功的概率是女性的4倍。男性自杀的努力并不总是像女性那样明显：有些男性在面对警察时挑衅，希望被射杀；有些则有意在意外事故中自杀；男性似乎较女性更多用药物自毁。


  由于关于自杀有许多广为流传的神话，了解并知道在危机中该怎么做是很重要的。


  认真对待所有的自杀威胁。有些人认为，当朋友谈论自杀时，他们不会做任何事情。他们觉得，“这位朋友会在其他时间和地点自杀”。事实上，许多自杀都发生在急性危机中。一旦渡过危机期，死的愿望就会消退。另一些人则认为，如果一个朋友谈论自杀，他（她）并不会真的那么去做。实际上，这一观念是错误的。意欲自杀的人几乎没有不留下迹象的。多数人都会有矛盾心理：“我想自杀，但我不想死——至少不是永远地死去。”多数自杀的人是想从感到没有人照顾和没有生活的价值感的痛苦中得到缓解。暴露这些想法和恐惧是很关键的。


  洞悉危险的迹象。可以在网上找到专门研究自杀危险信号的心理学家。研究提出的危险信号超过75个，其中许多是模糊的和存疑的，如“完美主义”“丧失安全感”“神经递质”以及“丧失宗教信仰”。事实上，只有一些核心因素对预测一个个体自杀是关键的：感到绝望，感到疏离，与他人脱离联系，觉得自己是所爱之人的负担。（Joiner，2005；Mandrusiak 等，2006；van Orden 等，2006）


  参与进来，提问并提供帮助。假如你认为一位朋友要自杀，不要害怕问他：“你正在考虑自杀吗？”这个问题不会把这种想法“放”进任何人的心里。如果你的朋友正在考虑实施自杀，谈论自杀可能使他（她）放弃想法，还能减少他（她）孤独和绝望的情绪。不要试图通过讨论自杀的对与错，或假装高兴来使你的朋友走出困境。如果朋友用话吓唬你，就让他说。允许朋友卸下他（她）悲伤的负担，就能帮助这个人渡过即时的危机。


  不要让朋友独处。如果有必要，可以把他送到诊所或医院的急救室，或打电话给当地的自杀热线。不要担心做错事，在危急情况下，你能做的最坏的事就是什么也不做。


  如果你自已正在考虑实施自杀，记住，你不是一个人，打个电话或发个邮件就是帮助自己了。你可以拨打全国热线号码，1-800-273-TALK（此号码为美国的热线号码，中国的24小时心理援助热线为：400-161-9995——编辑注），或者找你们学校的咨询服务部门。更多详情，可以登录疾病控制与预防中心的关于自杀的网站（www.cdc.gov/safeusa/suicide.htm，此为美国网址）许多学生害怕求助，因为他们认为没有人会理解，害怕会被其他朋友嘲笑，或者觉得自己不会得到帮助。这些都是错误、错误、错误的。


  在使人难忘的《夜幕快快降临：理解自杀》（ Night Falls Fast: Understanding Suicide）一书中，凯·贾米森（Kay Jamison，1999），一个患有双相障碍的心理学家，从一个心理健康专家和曾经“经历过自杀”的人这两种立场探讨了这一困难的课题。在描述她自己自杀企图的余波时，她写道：“我的确知道……我应该死但没有死——我是幸运的，幸运到足以获得再一次活着的机会，这是许多人都没有得到的。”


  本章总结


  心理障碍的界定和诊断


  ● 定义心理障碍时，心理健康专家强调由该行为引起的情绪困扰、该行为对他人或社会是否有害，以及社会功能受损的程度。


  ●《心理障碍诊断与统计手册》（DSM）对诊断心理障碍提供了客观的标准和分类。批评家争论说，心理障碍的诊断，不像治疗疾病，本来就是一个不可能完全客观的主观过程。他们认为，DSM培植了过度诊断，忽视了诊断标签对来访者和治疗师的影响，混淆了严重障碍与日常生活问题，并且制造了客观性的错觉。


  ● DSM的支持者认为，正确使用DSM的标准和有实证效度的客观测验，就会改善诊断的信度。现在的DSM除了普遍的抑郁、惊恐发作、神经性厌食症、精神分裂症，还列出了许多文化依存症候群。


  ● 在诊断心理障碍时，临床专家常常用投射测验如罗夏墨迹测验，对儿童用有解剖细节的洋娃娃。但因这些工具的信度与效度比较低，用于法律领域或诊断障碍都会制造问题。一般来说，客观测验（量表），如《明尼苏达多项人格量表》（MMPI），要比投射测验信度与效度好。


  焦虑障碍


  ● 广泛焦虑障碍包括持续的慢性焦虑和担忧。因暴露于不可控制和不可预测的危险而引起的焦虑，可能导致创伤后应激障碍（PTSD），它包括精神上重新经历创伤、情感上的分离和生理觉醒的增强。


  ● 经历过创伤事件的大多数人最终都会康复，但是一少部分人会发展出PTSD。这些个体对创伤事件易感性更高的原因包括遗传易感性、曾有心理问题、缺乏社会和认知资源、其海马比正常人的小。


  ● 惊恐障碍是突然的、强烈的深度恐惧的发作。惊恐发作在应激事件和令人震惊的经历后出现是一种普遍现象；那些形成障碍的人倾向于解释这种发作是灾难迫在眉睫的信号。


  ● 恐怖症是对特定情境、活动或事物的不现实的恐惧。一般的社交恐怖症包括害怕在公众面前讲话、在餐厅吃饭、在其他人面前进行表演。广场恐怖症，害怕离开安全的人或地方，是最丧失功能的恐怖症——“对害怕的害怕”。它常常开始于惊恐发作，恐怖者试图通过与“安全的”人或地方离得近一些来回避未来将出现的恐怖。


  ● 强迫症（OCD）包括反复出现的、意想不到的想法或形象（强迫思维）和重复的、仪式化的行为（强迫行为），使人感到无法控制。部分强迫症患者前额叶皮层的某个区域异常，促使了患者的认知和行为刻板。强迫症患者涉及害怕、对威胁做出反应的部分脑区比正常人有更多的活动，“报警机制”一旦激活，危险过去了也不会停止。有一种强迫症患者有病理性囤积，可能是其他脑区受损导致的。


  心境障碍


  ● 重度抑郁症的症状包括歪曲的思维类型、低自尊、绝望、身体上的失调如疲劳和食欲不振、对曾经喜欢的活动不感兴趣。在几个个案中，感到无价值或者自己是别人的负担会导致试图自杀，一旦急性阶段过去，试图自杀者有可能不会再试图自杀。在重度抑郁症患者中，女性是男性的2倍，但是男性的抑郁症可能没有得到充分的诊断。在双相障碍中，患者经历抑郁和躁狂（过度欣快）的双相发作。双相障碍患病情况无性别差异。


  ● 抑郁的易感性—应激模型比较注意个体易感性和应激性经历的交互作用。基因突变引起的5 –羟色胺减少导致了抑郁这一理论没有得到支持，但是由于抑郁具有中等遗传性，关于特定基因致病的研究一直在持续。对于某些易感人群而言，反复丧失重要关系可能引起抑郁发作。经历过父母的忽视和暴力，尤其是在童年时期，会增加成年后患抑郁症的风险。认知习惯也起着重要作用：他们相信一个人不幸的渊源是永久性的和不能控制的，感到无望和悲观，激活和反复思考自己的问题。


  反社会/变态人格障碍


  ● 人格障碍的特征是导致烦恼的适应不良或不能与他人相处。其中一种是边缘性人格障碍，特征是冲动、有自毁行为、感到空虚、害怕被别人抛弃。


  ● 术语“心理变态者”描述了缺乏良心和同情心的人；他们没有悔悟、羞愧、内疚，不会因为做错了事而感到焦虑，可以轻易地哄骗他人。反社会人格障碍是指攻击性强、鲁莽、冲动、经常犯罪的个体。DSM – V可能将这些有重合的障碍放在同一个诊断——“反社会/变态人格障碍”——中。中枢神经系统和前额叶异常与缺乏情感反馈和冲动有关。基因倾向在这些障碍中起着重要作用，但它一定是和压力性的或者暴力的环境交互发生作用的。


  药物滥用和成瘾


  ● 物质滥用的标志包括损害工作或与他人相处的能力、在危险情境下使用药物、由于使用药物而反复被拘捕和使用药物引起与他人摩擦。


  ● 根据成瘾的生物学模型，有些人在遗传上易受酗酒的影响，这种酗酒始于青春期早期，与冲动、反社会行为和犯罪行为有关。基因也会影响对酒精的敏感度，这在不同种族和个人之间都是不同的。但严重滥用药物也会改变大脑，使其更有可能上瘾。


  ● 倡导成瘾的学习模型指出，成瘾类型依文化和价值观不同而各异；完全戒酒的政策反而增加成瘾率和滥用，因为想喝酒的人无法学会如何适度饮酒；许多人可以没有戒断症状而停止用药；药物滥用有赖于用药的原因。


  ● 生物模型和学习模型在很多问题上走了极端，特别是禁止和适度。很可能滥用酒精和其他药物的个体有基因易感性，或者长时间使用药物会损伤大脑；这些人认为自己对药物没有控制能力；他们所在的文化和同辈鼓励滥用药物；他们依赖药物去解决问题。


  同一性分裂障碍


  ● 同一性分裂障碍（一般称为多重人格障碍，或MPD）是在一个人内部有两个或更多的不同的人格和身份出现崩裂（分裂）。有些临床专家认为它很常见，起源是儿童时代的创伤。但是大多数临床医生持社会认知方面的解释——MPD是个体将自己人格不同侧面展示给他人的能力的极端形式。按照这种观点，这一障碍源自相信它存在的临床专家的压力和暗示，这些压力和暗示与发现MPD对他们的问题是一个表面上讲得通的解释的那些脆弱患者相互作用，从而制造了一种文化相关的综合征。耸人听闻的所谓MPD的媒体报道，是1980年后该病例数上升的一个重要因素。


  精神分裂症


  ● 精神分裂症是一种精神病性障碍，症状包括妄想、幻觉、语言散乱（词汇色拉）、不适当的行为、严重的认知缺陷。其他症状，如丧失照料自己的动机、情感淡漠，可能出现在病症发作之前，甚至持续到其他更为剧烈的症状缓解之后。有些精神分裂症患者会陷入紧张性木僵。然而，和人们通常认为的相反，许多精神分裂症患者会康复。


  ● 精神分裂症是大脑疾病，某些大脑结构出现异常，如灰质减少、海马异常、脑室扩大、神经递质和神经联结异常。遗传倾向和出生前的问题（如母亲的营养或者孕期感染病毒）、出生并发症、青少年神经突触的过度消退发生交互作用从而导致精神分裂症的发生。


  回顾新闻中的心理学


  ● 心理障碍诊断引出了在法律和日常生活中个人责任的重要问题。当人们宣称有心理障碍时，心理学家和其他有关人士必须努力判定这种宣称是否是非法、不道德、破坏性行为的借口，或者这些人是否真的有降低自己控制其行为的能力的障碍。


  关键术语


  心理障碍（mental disorder）371


  《心理障碍诊断与统计手册》（ Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders，DSM）371


  文化依存症候群（culture-bound syndrome）373


  投射测验（projective test）374


  罗夏墨迹测验（Rorschach inkblot test）374


  客观测验（量表）（objective test ［inventory］）375


  《明尼苏达多项人格量表》（ Minnesota Multiphasic Personality Inventory，MMPI）375


  广泛性焦虑障碍（generalized anxiety disorder）376


  创伤后应激障碍（posttraumatic stress disorder，PTSD） 377


  惊恐障碍（panic disorder）377


  惊恐发作（panic attack）377


  恐怖症（phobia）378


  社交恐怖症（social phobia）378


  广场恐怖症（agoraphobia）378


  强迫症（obsessive-compulsive disorder，OCD）378


  心境障碍（mood disorder）380


  重度抑郁（major depression）380


  躁狂（mania）380


  双相障碍（bipolar disorder）380


  易感性—应激模型（vulnerability-stress model）380


  边缘性人格障碍（borderline personality disorder）383


  心理变态（psychopathy）383


  反社会人格障碍（antisocial personality disorder，APD） 384


  药物滥用（substance abuse）386


  生物模型（biological model）387


  学习模型（learning model）388


  分离性身份障碍（dissociative identity disorder）391


  多重人格障碍（multiple personality disorder，MPD） 391


  分离性（dissociation）391


  MPD的社会认知解释（sociocognitive explanation of MPD）392


  精神分裂症（schizophrenia）393


  精神错乱（psychosis）393


  词汇沙拉（word salad）393


  紧张性木僵（catatonic stupor）394


  ［新闻中的心理学］
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    凯瑟琳·钱皮恩和她的宠物狗安格尔，钱皮恩从伊拉克任职回来，遭受了创伤后应激障碍和焦虑发作

  


  创伤后应激障碍患者以狗做诊疗的数量在增加


  2010年7月7日，来自佛罗里达州格尔夫波特（Gulfport）的消息。许多从阿富汗和伊拉克返回的士兵面临着严重的生理和情绪问题。凯瑟琳·钱皮恩中校（Lt. Col. Kathryn Champion）是他们其中的一位。她在军队服役27年，在伊拉克执行一次极其恐怖的任务期间，在她的指挥下5名战士身亡，这之后，她开始遭受创伤后应激障碍。当她重返家乡——在伊拉克感染的一种病毒杀死了她的视神经，导致她几乎失明，她的军旅生涯结束了——她陷入了深深的抑郁。


  钱皮恩找到一个组织，给她配了一只导盲犬，这是一只叫安格尔（Angle）的金毛猎犬。仅仅在他们训练结束后的两周，安格尔就开始对钱皮恩的心理问题有帮助了。钱皮恩惧怕飞行，在公共场合会惊恐发作，但是每当她心跳开始加快，她会伸手抚摸安格尔。在儿子被派往阿富汗之前，她得以飞越全国去看望他。


  在几周之内，钱皮恩开始出门了，因为公共场合不像以前那样能够干扰到她了。钱皮恩和安格尔去大峡谷州旅游，还去了阿拉巴马州（Alabama）的太空营地。


  全国的许多机构开始提供服务性的犬类以帮助士兵从创伤后应激障碍中康复。这些努力是全国范围内掀起的动物辅助疗法热潮的一部分，也可以称作宠物疗法，意在帮助有各种心理问题的人们。很多医院宠物疗法的效果是显著的，因为志愿者们和这些“有资历的治疗犬”给患者提供安抚和陪伴。马特·齐默尔曼（Matt Zimmerman）博士是弗吉尼亚大学做咨询与心理服务的心理咨询师，他说，当人们和犬类、马、其他群居动物玩耍时，血压会降低，焦虑程度会降低。他还说，动物辅助疗法应该与其他心理治疗和药物治疗结合起来广泛使用。


  齐默尔曼说，宠物疗法对自闭症儿童有特定的益处。“这些宠物为适宜的社交行为提供了强化，”齐默尔曼说，“如果这些儿童温柔友善地对待宠物，它们就会乖乖待着。如果踢打推搡这些宠物，它们就会离开。”然后，当谈到其他障碍，他说：“宠物治疗的效果更多地依赖于个人。”


  凯瑟琳·钱皮恩开始集资为需要帮助的其他老兵提供宠物了。她又一次开始了新生活。正如为钱皮恩提供宠物的项目的发言人所说的那样，“安格尔是钱皮恩重返生活的车票”。


第十二章 治疗的途径与疗法


  你曾经经历过创伤性事件——例如，战争、袭击、家庭或邻里之间的暴力、爱人的意外去世、地震或飓风等自然灾害——吗？你曾经迫不得已从土生土长的家乡或民族聚居地离井背乡，结果在新环境中感到孤单和挣扎吗？在大学里感到有压力吗，这些压力令你感到压抑、担心或者恐慌吗？


  如果有，哪种治疗可能帮助到你？对于我们所有人偶尔遇到的大部分情绪问题，时间和朋友（包括宠物朋友）的支持是最好的良药。然而对某些人来说，时间和朋友还不够，他们会持续地因日常生活问题感到烦恼，如家庭争执、害怕在公众面前讲话或者前一章节提到的某种障碍：抑郁、广泛性焦虑障碍、恐怖症、精神分裂症。哪种治疗可以帮助到这些人？


  在本章节中，我们将对两种主要治疗方法做出评价：一是生物疗法，主要由精神科医生或其他外科医生提供，包括药物、脑功能干预。如此多人至今仍采用常规的药物治疗同等对待情绪障碍和常见问题，以至于几乎没有消费者停下来去质疑：“药物治疗是否总是恰当的，特别是从长远来看？”“非药物治疗是否也可以同样奏效？”我们将评估哪些情况下哪些生物治疗是有效的，哪些则无效，哪些时候药物甚至是有害的。二是心理治疗包括一系列的心理干预，我们将介绍主要的几种：心理动力疗法、认知行为疗法、人本主义疗法、家庭或伴侣疗法。我们将评价哪种心理疗法对哪些问题最有效，哪些疗法无效甚至是有害的。


  你将会学到


  ● 用于治疗心理障碍的药物种类。


  ● 药物治疗情绪问题的六点重要警示。


  ● 对大脑进行电刺激的方式，以及这些方式是否奏效？


  
心理障碍的生物疗法


  几百年来，人们一直都在试图找到心理疾病的根源，并曾在不同时期将其归因于邪恶的神灵、压迫了头骨、疾病或糟糕的环境。今天，生物学解释和生物疗法仍占主导地位。部分原因是有证据表明某些心理障碍有遗传成分，或包含了生物化学或神经系统的异常（见第十一章），部分原因是医生和制药公司一直在推进生物医学的解决之道，这种推进常常是不加鉴别的。（Angell，2004）


  药物问题


  最常使用的生物疗法是药物治疗，用来改变大脑神经递质的分泌和反应。无论是精神分裂症这样的严重障碍还是更为常见的焦虑、抑郁问题，药物都被如此广泛地宣传和使用，因此消费者需要了解这些药物是什么，如何能被更好地使用，局限性是什么。


  心理障碍的常见处方药


  用于治疗心理障碍和情绪障碍的主要几种药物介绍如下：


  1 抗精神病药物1（antipsychotic drug），也被称为神经阻滞剂（neuroleptic），老一代的有氯丙嗪（thorazine）和氟哌啶醇（haldol），第二代的有氯氮平（clozaril）、维思通（risperdal）、再普乐（zyprexa）和喹硫平（seroquel）。这些药物主要用于精神分裂症和其他精神疾病的治疗。然而，抗精神病药物越来越多地使用在非精神病人群中，如重度抑郁症、双相障碍、孤独症、注意缺陷障碍、痴呆。


  因为精神病被认为是由于多巴胺这种神经递质过多分泌而引起的，许多抗精神病药物都能阻滞或降低大脑受体对多巴胺的敏感性，也有一些药物增加了5 –羟色胺——一种阻滞多巴胺活动水平的神经递质——的水平。抗精神病药物能减少激越、妄想和幻觉，能缩短精神分裂症发作期，但对精神分裂症其他症状的缓解作用甚微，如思维混乱、难以集中注意力、情感淡漠或不能与他人交往。


  抗精神分裂症药物常常引起令人头痛的副作用，特别是肌强直、手颤抖、可能发展成神经障碍的其他非自主性肌肉运动。另外，维思通、再普乐和其他专为儿童和老年人研制的抗精神病药物常常给这些群体带来无法承受的风险。最明显的副作用就是体重增加，每年增加24磅（约10.89千克）到100磅（约45.36千克）不等，从而引发数以万计的糖尿病新增病例。其他风险有心脏骤停导致的中风和死亡。（Masand，2000；Ray等，2009；Wallace-Wells，2009）


  虽然新一代药物治疗精神分裂症的市场占有率达90%，一项大规模的联邦基金调查显示，比起便宜的旧药物来说，这些新药物治疗精神分裂症的安全性和有效性并没有显著提高。（Lieberman等，2005；Swartz等，2007）虽然抗精神病药物有时也用于治疗与注意缺陷障碍有关的强迫性攻击、痴呆、心理发育迟滞，但基本上是无效的。一项研究以86名年龄在18～65岁之间的患者为被试，分别给予维思通、氟哌啶醇、安慰剂治疗爆发性攻击行为（Tyrer等，2008），使用安慰剂的那一组改善最明显。


  2 抗抑郁药物2（antidepressant drug）主要用于治疗抑郁、焦虑、恐怖症和强迫障碍。单胺氧化酶抑制剂（monoamine oxidase inhibitor，MAOI），如苯乙肼（nardil），通过阻滞或抑制一种使神经递质失活的酶从而提高脑内去甲肾上腺素和5 –羟色胺的水平。三环类抗抑郁剂（tricyclic antidepressant），如盐酸阿米替林（elavil）、盐酸丙咪嗪（tofranil），可以快速提高去甲肾上腺素和5 –羟色胺的水平，通过阻止释放这些物质的细胞再吸收或“再摄取”。选择性5 –羟色胺再摄取阻滞剂（selective serotonin reuptake inhibitor，SSRI），如百忧解（prozac）、左洛复（zoloft）、依地普仑（lexapro）、帕罗西汀（paxil）、西酞普兰（celexa），与三环类药物的作用机理相同，只是其靶受体是5 –羟色胺。欣百达（cymbalta）和米氮平（remeron）的靶受体是5 –羟色胺和去甲肾上腺素。安非他酮（wellbutrin）与其他抗抑郁药物的化学成分不相同，但也常作为治疗抑郁的处方药物，有时用于辅助戒烟。


  虽然抗抑郁剂是非成瘾性且有效的，但也会产生一些不良的身体反应，如口干、头痛、便秘、恶心、焦躁不安、胃肠问题、体重增加，并且有1/3的患者伴有性欲减退，性高潮受抑制或延迟。（Hollon，Thase，& Markowitz，2002）特定的副作用随着药物不同而不同。单胺氧化酶抑制剂可与某些食物如奶酪相互作用产生危险，如一些个体的血压会上升到危险高度，所以此类药使用得最少。
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    这些照片显示了抗精神病药物对一位年轻精神分裂症男性患者的症状所起的作用。左边那张照片，这位年轻人还没有服药；右边这张照片，他已经服用了药物。然而，这些药物并不能帮助所有患有心理障碍的人

  


  3 抗焦虑药物（镇静剂）3（antianxiety drug ［tranquilizer］），如安定（valium）、阿普唑仑（xanax）、劳拉西泮（ativan）、氯硝西泮（klonopin），增加了神经递质γ–氨基丁酸（gamma-aminobutyric acid，GABA）的活性。镇静剂可以暂时帮助急性焦虑发作的个体，但却不能成为长期治疗的选择。停药后，症状几乎总是反复出现，相当比例服用镇静剂的患者过量用药，并出现退缩和耐药性（耐药性是指要达到同样的效果，需要不断增加用药量）。β受体阻滞剂（beta-blocker）是一类主要用于心跳不规则和高血压的药物，有时也作为减缓急性焦虑发作——例如，由怯场或运动竞技引发的焦虑发作——的药物，可以减缓心跳，平稳血压。然而，β受体阻滞剂不是因治疗焦虑障碍而获批生产的。


  4 一种特殊种类的药，是一种称作碳酸锂4（lithium carbonate）的盐，常用于治疗双相障碍的患者。它可以通过降低去甲肾上腺素的浓度或通过保护脑细胞免受其他神经递质如谷氨酸盐（glutamate）的过度刺激而起效。（Nonaka，Hough，& Chuang，1998）锂盐必须以精确剂量使用，并且要仔细监控血药浓度，因为量太少会不起作用而量太多又会引起中毒，对于有些人，锂盐会产生短期的副作用（震颤）并引发长期的问题（肾衰）。其他常用于治疗双相障碍的药物还有卡马西平（tegretol）、双丙戊酸钠（depakote）。


  有关这些药物及其用途的综述，见表12.1。


  药物治疗的一些警示


  毫无疑问，药物将一些人从绝望的情绪中拯救出来，帮助了无数患有长期问题如强迫障碍和惊恐障碍的患者生活下去。药物可以使重度抑郁或心理紊乱的患者出院，履行社会功能，接受心理治疗。然而，许多精神科医生和医药公司只是一味鼓吹药物治疗的好处，却没有告知公众药物治疗的局限性。


  大多数人不知道发表偏倚（publication bias）对我们的知晓是如何产生影响的，发表偏倚是指期刊倾向于发表正性结果，而不是负性或模棱两可的结果。有独立研究人员回顾了递交给美国食品药品管理局（FDA）的有关12种常见抗抑郁药物的未公开发表的数据。在回顾的74项研究中，38项研究报告了正性结果，除一项以外的其他所有研究随后都发表了出来。其余有负性结果或混合结果的研究中，只有14项发表了出来——这其中的大部分研究被给予了积极的笔调。（Turner等，2008）
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  表12.1  常用于治疗心理障碍的药物
[image: ]


  虽然从事药物有效性研究的大多数研究者对研究公正性的前景表示担忧，但他们和制药产业有着经济方面的联系：丰厚的咨询费用，为自己的临床试验、股票投资和患者提供资金。不由制药产业提供资助的研究常常得不出由制药产业提供资助的药物试验那样的正性结果。（Healy，2002；Krimsky，2003）因此在这部分，我们将提供一些你不会从制药公司得到的信息。


  [image: ]对药物治疗进行批判性思考


  1 安慰剂效应。新药常常做出快速而有效的承诺。然而，是安慰剂效应5（placebo effect）确保了许多人对新药有积极正面的反应，这仅仅是因为新药带来的热情和患者对新药将使他们好转的期待。一段时间过后，当安慰剂效应下降，就会证明许多药物既不像承诺的那样有效又不能广泛应用。这是每一代新的镇静剂和每一种“奇迹般的”抗精神病药物和抗抑郁药物，都曾屡次经历过的现象。（Healy，2004；Moncrieff，2001）


  事实上，一些调查者认为，大多数抗抑郁剂的药效，特别是对于那些仅仅是轻度抑郁的患者，都是安慰剂效应。（Khan等，2003）总体而言，大约仅有一半抑郁症患者对任一种既定的抗抑郁剂治疗产生疗效反应，这其中仅有约40%的患者对药物的特异性生物效应产生反应。（Hollon，Thase，& Markowitz，2002）在一项对来自47个临床试验中5000名以上患者的元分析中，调查者发现，安慰剂效应相当之大，80%以上的症状缓解均源于这种效应。抗抑郁剂对重度抑郁症患者最有效。（Kirsch等，2008）神经科学的研究揭示了安慰剂的起效原理：对改善持有的心理期待可以带来与药物等同的一些大脑变化。（Benedetti等，2005）


  2 高脱失率和高复发率。抗精神病药或抗抑郁剂对一个人可能只有短期效果。然而，出于药物产生不良副作用的部分原因，最终有1/2到2/3的人停止服药。当停止服药后，特别是当他们还不知道如何去应对问题的时候，很有可能复发。（Hollon，Thase，&Maskowitz，2002）


  3 不考虑有效的、可能是更好的非药物治疗手段。源于保险公司愿意赔付一次药物治疗而不是10次心理治疗的压力和制药公司的推广宣传，药物治疗很快普遍化。1997年，美国食品药品管理局允许制药公司直接面对公众做广告，而这在加拿大和欧洲至今仍是禁止的；随着消费者开始有需求，新药的销售量飙升。广告承诺对情绪问题和行为问题有很好的疗效，然而，非药物治疗也许同样起效或疗效更好。例如，两名心理学家考察了16万多注意缺陷障碍的儿童的数据，这些儿童均接受过行为照顾（behavioral-care facility）的治疗。其中超过60%的男孩和23%的女孩在服用利他林（ritalin）或其他药物。然而，儿童接受6期行为治疗且其父母接受10期之后，只有11%的男孩和2%的女孩依靠药物。（Cummings & Wiggins，2001）


  4 剂量问题。用药的一大挑战是找到最佳剂量——足够但不多余。服用同样剂量的药物，很可能在男性与女性、老年人与年轻人以及不同种族群体之间产生的代谢变化是不同的。当精神病学家林克明从中国台湾移居美国后，他惊奇地发现美国给精神分裂症患者的抗精神病药物的剂量常常高于中国给患者剂量的10倍。在后效研究中，林克明和他的同事证实了亚洲患者达到最佳疗效所需的药物剂量明显偏低。（Lin，Poland，& Chien，1990）同样，非洲裔美国抑郁症患者或双相障碍患者比起其他种族人群的患者，似乎需要较低剂量的三环类抗抑郁剂和锂盐。（Strickland等，1991，1995）不同群体的耐受剂量不同是因为代谢速率、脂肪含量、脑内药物受体的数量或种类有所不同，或者是因为诸如吸烟和饮食习惯的文化因素有所不同。


  5 长期用药和合并用药的未知风险。无限期服用抗抑郁剂的后果仍是未知的，特别是对于儿童、怀孕妇女、老年人、从大脑还在发育的儿童期或青少年期就开始服药的青年人这些易感人群而言。英国药物管理局声称，9项未发表的关于帕罗西汀的研究发现，服用帕罗西汀的青少年的自杀意念和自杀尝试的风险是服用安慰剂青少年的3倍（Harris，2003），美国食品药品管理局对于给18岁以下个体开具选择性5 – 羟色胺再摄取阻滞剂提出警告。


  药物投放市场很多年后我们才了解到长期服药的影响的原因是新药最初仅是在几个星期或几个月的时间内在几百人身上做临床试验，即使该新药是个体可能长期服用的。（Angell，2004）尽管如此，许多精神科医生对于已有的抗精神分裂药物和抗抑郁剂无法帮助所有患者感到沮丧，他们得开药物“鸡尾酒”——这种药是治焦虑的，这种药是治抑郁的，另外一种是减弱副作用的——精神科医生在某些案例中看到了这种用药方式的成功，但至今为止还没有关于合并用药之收益和风险的研究。
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    “我想，剂量应该调整了，我并不像广告中的人那样快乐。”

  


  6 未经测验地把药用在标示外的病症上。大多数消费者没有意识到，一旦某个药物在美国食品药品管理局获得批准，医生可以超出适应症范围开具该药，或用于与最初临床试验不同的人群。前面已经提到，像维思通这样的抗精神病药物也有用在非精神病性障碍中的情况。同样地，抗抑郁剂在市面上打着治疗“社交恐怖症”的旗号；百忧解的专利权到期后更名为氟西汀（sarafem），在市面上打着治疗女性“经前期焦虑症”的旗号；广泛用于学龄期儿童的利他林目前也开给两三岁的孩子。


  对心境障碍过度用药也在发生着，这基于一个普遍的但是错误的假设：如果一种障碍有生物学渊源或涉及生物化学的异常，生物疗法一定是最适宜的。但事实上，通过心理疗法或其他新体验来改变你的行为和想法也可以改变你大脑的功能。这一点已在两例强迫障碍患者的PET扫描研究中明确地阐述过。服用选择性5 –羟色胺再摄取阻滞剂百忧解的患者，脑内关键区域的葡萄糖代谢减少，说明该药物有良好的镇静作用。然而，接受了认知行为疗法而无药物治疗的患者也的确发生了同样的脑改变。（见图12.1）（Baxter等，1992；Schwartz等， 1996）


  [image: ]对如何对待思想或大脑进行批判性思考


  在未来几年里，你将听到用于治疗常见心理问题如记忆丧失、进食障碍、吸烟的有前景的药物。（Miller，2008）所有大制药公司都在致力于一种或多种这种药物，你可能会听到研究者们热情洋溢地宣称：“我们将在五年内拥有它！”但是，我们希望你能够控制住扑向新药潮流的冲动。批判的思考者一定要权衡以药物治疗心理疾病的利弊，等待着药物安全性和有效性的数据出现。


  直接的脑部干预


  在人类历史的大部分时间里，心理疾病患者常常得到极端形式的“帮助”。一位好心的部落治病术士，或者称“医生”，试图通过在患者的头骨上钻孔以释放被认为是引起症状的“精神压力”，但这并不起作用。


  一种努力是通过心理手术（psychosurgery），手术的设计是损毁被认为与情感障碍或紊乱行为有直接关系的脑部选择性区域。通过直接介入脑部治愈心理疾病的当代最著名的“成就”是在1935年发生的，葡萄牙的神经学家安东尼奥·埃加斯·莫尼斯（Antonio Egas Moniz）在一个心理疾病患者的头骨上钻开两个孔，使用仪器破坏了从前额叶区通向其他脑区的神经纤维。这一称作前额叶切除术（prefrontal lobotomy）的手术，被推测可以在不损伤智力能力的情况下减少患者的情绪症状。不可思议的是，这一手术从来没有经过评估或科学验证，但却对美国4万多患者实施过。更可悲的是，前额叶切除术使得许多患者情感淡漠、退缩、不能自理（Valenstein，1986），而莫尼斯却因此获得了诺贝尔奖。
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    图12.1  心理治疗与大脑 这些PET扫描图片显示了一名强迫症患者在接受行为治疗之前和之后的大脑。在治疗之前，右侧尾状核（caudate nucleus）的葡萄糖代谢率是升高的，治疗之后，这个脑区的葡萄糖代谢率降低了，平静下来，不那么活跃了，就像药物治疗的效果一样。（Schwartz等，1996）

  


  改变脑功能的另一种方法是电刺激脑部。最古老的方法是电抽搐疗法6（electroconvulsive therapy，ECT）或称为“休克治疗”（shock therapy），用于治疗重度抑郁，尽管没有人知道这种方式奏效的机理和方式。医生将电极置于患者头部的一侧，接通短暂的电流，这种电流会引发通常持续一分钟的癫痫，导致身体抽搐。过去有许多误用电抽搐疗法，对记忆造成可怕后果的惨痛事件。如今，在使用电抽搐疗法前，先要给予患者肌肉放松和催眠，以便在睡眠中实施治疗并使患者的痉挛降到最低程度。世界精神病学协会（World Psychiatric Association，WPA）认定ECT是安全有效的，特别是对于严重抑郁、有自杀冲动、对其他治疗没有反应的患者而言。（Shorter & Healy，2008）尽管如此，ECT改善情绪的效果是短暂的，几个星期或几个月内抑郁会再次袭来。（Hollon，Thase，& Markowitz，2002）ECT对其他疾病无效，如精神分裂症或酒精中毒，尽管它偶尔被滥用在这些方面。


  对重度抑郁症患者大脑进行电刺激的另一种方法是经颅磁刺激（transcranial magnetic stimulation，TMS），这种方法在很大程度上仍处于试验阶段。这种方法在人的左侧前额叶皮层上使用脉冲式磁性线圈，抑郁症患者的这个脑区是不那么活跃的。正如ECT、TMS的收效是短暂的。目前，该疗法的收效似乎更多依赖于患者本身，这表明是安慰剂效应在起作用而不是技术本身。在进行对照研究之前，我们需要容忍一些关于经颅磁刺激是否有效的不确定性。


  另外一种更有风险的方法是深脑刺激（deep brain stimulation，DBS），此方法最初获批是用于治疗帕金森病患者和癫痫患者，目前正在用于治疗至少十几种心理障碍，尽管没有人知道为什么这种疗法是有帮助的以及它如何奏效。DBS依靠手术在大脑中植入电极，在锁骨下嵌入一个类似起搏器的小盒子。这种方式仍然处于试验阶段，成功案例仅依赖于患者的自我报告，所以不能排除手术带来的强大的安慰剂效应。（Lozano等，2008）每个患者使用这种仪器需要花费2.5万美元，制造该仪器的公司雇用了精神病学者进行游说，举办了很多激情慷慨的营销活动以期通过批准，资助试图证明该仪器有效但事实上至今仍未成功的各种努力。（Barglow，2008）
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    左图的这位男性正在接受ECT治疗；右图是一位研究者在展示经颅磁刺激 。（ George Ruhe/The New York Times）

  


  快速测验


  多少电休克也不能提高考试的能力。


  一、将治疗方法与它们通常针对的问题相匹配


  1.抗精神病药物


  2.抗抑郁药物


  3.碳酸锂


  4.电抽搐疗法


  A.自杀性抑郁


  B.双相障碍


  C.精神分裂症


  D.抑郁和焦虑


  E.强迫症


  二、服用药物治疗心理障碍的6个警示是什么？


  三、 2006年，有报道称，科学家很有希望研制出新药帮助人们戒烟、减肥、去除酒精成瘾和可卡因成瘾。这些药物奏效的可能机理是阻断大脑的快乐中枢，当人们吸烟、过度饮食、饮酒时，这些快乐中枢可以令人感到愉快。在两年后的相关报道中，你期望看到什么？是基于这一部分的哪些知识？为什么？


  答案：一、1. C 2. D E 3. B 4. A 二、安慰剂效应是普遍的；脱失率和复发率很高；容易得到药物可能会阻碍人们首先尝试可能更好的非药物治疗；适宜剂量很难把握，随着性别、年龄、种族不同而不同；有些药物具有未知和长期的风险；未经测验地把药用在标示外的病症上。 三、你可能期望读到，新药有难以预期的副作用或者新药缺乏效果。关于这项特殊研究的一篇随后报道总结说：“目前看来，新药阻断快乐的功效太强了，因而增加了抑郁和自杀的风险。”的确，据报道，某大型医药公司生产的帮助人们戒烟的药物和几十个自杀、试图自杀的案例有关，两粒大药丸导致了更高的抑郁发生率和自杀率。许多药物在试验期间都承诺有好疗效，但许多药物并没有成功。


  你将会学到


  ● 心理治疗的主要方法。


  ● 行为治疗师是如何帮你改掉坏习惯的，认知治疗师是如何帮你摆脱自我挫败的想法？


  ● 为什么人本治疗师和存在主义治疗师关注“此时此地”而不是“为什么和怎么样”？


  ● 将整个家庭作为治疗对象，而不是将其中一个家庭成员作为治疗对象的益处。


  1 主要用于治疗精神分裂症和其他精神病的药物；它们经常被用作他用，但它们并不适用于其他疾病，如痴呆和强迫性攻击。


  2 主要用于治疗情绪障碍，特别是抑郁和焦虑的药物。


  3 医生会给那些抱怨自己不快乐、焦虑或总是担心的患者开的一些通常情况下不那么适当的药。


  4 双相障碍患者经常服用的一种药物。


  5 一种药物或治疗的明显成功是由于患者有期望或希望，而不是由于药物或治疗本身。


  6 一种用于长期和严重的重度抑郁症患者的程序，在这种情况下，会诱发患者短暂的脑痉挛。


  心理疗法的主要流派


  所有好的心理治疗师都想帮助来访者以新的方法思考他们的生活、找到解决困扰他们问题的办法。在这一部分里，我们将认识一些心理治疗的主要流派。为了阐释清楚每一种治疗方法的人性观和方法，我们假定有一个叫默里的人。默里是一个帅气的小伙子，他的问题是对所有学生来说都非常熟悉的问题：拖延。他似乎不能安静下来写自己的学期论文。他忍不住要求完美，不久前，要求完美变成了他的癖好。默里为什么会拖延？他是在自寻苦恼吗？哪一种治疗方法可以帮助他？


  心理动力疗法


  西格蒙德·弗洛伊德，正如他的一个患者所称，是“谈话治疗”之父。他开创了精神分析1（psychoanalysis）疗法，要求患者一周要花几天的时间前来治疗，治疗要持续几年，患者不直接谈他们的问题，而是谈他们的梦和儿时的记忆。弗洛伊德相信，集中地分析患者的梦和记忆将会使他们洞悉自己症状的潜意识动机。弗洛伊德认为，通过洞悉和情感释放，他们的症状就会消失。
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    心理动力学治疗师强调移情的临床重要性，移情就是来访者将自己对生活中重要的人的情绪感受转移到治疗师身上。治疗师明白，“爱之箭”不是真的射向他们

  


  如今，弗洛伊德的精神分析已经演变成许多不同形式的心理动力疗法（psychodynamic therapy），这些疗法的共同目标是探索人格的潜意识动力，如防御和冲突。实践者们称这一疗法为“深度”疗法（“depth”therapy），因为该疗法的目的是发掘出被认为是患者问题根源的无意识过程，而不是集中在“浅表”症状和意识信念上。现代心理动力疗法保留了一些共同特征，包括讨论过去的经历、识别患者生活中一再出现的主题和模式、探索幻想、聚焦在患者矛盾的情感体验上。（Shedler，2010）


  另外，大多数心理动力疗法的一个重要因素是移情2（transference），来访者将内在生命的情感元素——通常是对自己父母的情感元素——向外投射到分析师身上。你有没有发现你会对一个新认识的朋友产生非同寻常快速的喜欢或厌恶，之后你可能会意识到那是因为这个人使你想起了一个你喜欢或厌恶的熟人。这种体验类似于移情。在治疗中，一位女性可能将对父亲的爱转移到分析师身上，认为自己爱上了分析师。一位潜意识中对母亲的拒绝感到愤怒的男性可能会因为咨询师外出度假感到狂怒。通过在治疗设置中进行移情分析，心理动力学治疗师认为来访者可以看到情绪冲突在起作用，并且克服它们。（Schafer， 1992；Westen，1998）实验研究发现，移情不仅局限于心理分析，重要的人的心理表征储存在记忆中，时常被新的境遇激活。（Andersen & Berk，1998；Andersen & Chen，2002）


  一位心理动力学治疗师可能会帮助默里洞察到他的拖延是他在潜意识中对父母表达愤怒的方式。他可能会意识到自己因为父母坚持让他学习自己不喜欢的东西而感到愤怒。


  行为和认知疗法


  行为疗法的临床心理学家将直接聚焦于这样的问题：环境中哪些事物强化了默里固守其行为？“默里，”他们会说，“不要想着洞察了。你已经养成了令人讨厌的习惯。” 从事认知疗法的临床医生将专注于帮助默里了解他对于学习、写作和成功的信念是多么不切实际。通常下面两种方法会结合使用。


  行为技术


  行为疗法3（behavior therapy）。基于我们第九章曾经讨论过的经典性和操作性条件反射的行为规律。（可能在继续讨论之前还有必要回顾一下那些规律。）这里列举了行为技术中的几种（Martin & Pear，2007）：


  1 暴露。治疗恐惧和惊恐最常使用的行为技术是逐渐暴露4（graduated exposure）。当人们恐惧一些情境、物体或令人苦恼的记忆时，常会避免一切可以面对或思考它们的机会。当然，这样只能加剧他们的害怕。在来访者的想象中或者实际情境中进行暴露，目的是扭转这个趋势。在逐级暴露中，来访者可以控制面对恐惧源的程度：可能会要求试图避免回想创伤事件的个体一遍又一遍想象这一事件，直到它不再引起同样程度的惊恐。一个更加剧烈的暴露形式是满灌5（flooding）疗法，在这种方法中，治疗师直接将来访者带入到恐惧情境中，一直待在那里直到来访者的恐惧和焦虑减轻。因此一个广场恐怖症患者可能直接被带入百货大楼或地铁，这种方式通常想起来就令人恐惧。


  2 系统脱敏6（systematic desensitization）。系统脱敏是一种较为古老的行为疗法，是一个让来访者一步步对其恐惧的物体或经历脱敏的过程。（Wolpe，1958）它以经典性条件反射中的对抗条件反射作用（counterconditioning）为基础，在对抗条件反射作用中，引起非期望反应（如害怕）的刺激（如一只狗），与其他引起极其不相称反应的刺激或情境是成对出现的。（见第九章）这种情况下，这些不相称的反应常常是放松。来访者想象或观察着一系列恐惧刺激的同时要学会深度放松，这一系列恐惧刺激是将刺激从有点害怕到极度恐惧等级化的。系列本身是由来访者提供的。一个蜘蛛恐惧患者的刺激系列可能是，先阅读经典儿童故事《夏罗的网》（ Charlotte’s Web ） ；后看小的、可爱的蜘蛛图片；然后看毒蛛的图片；最后再过渡到观察真蜘蛛；等等。在每一个阶段中，来访者必须变得放松才能进入下一阶段。最后，害怕反应就消失了。


  一些行为治疗师发展出了虚拟现实（virtual reality）程序使患者对各种恐惧脱敏，特别是飞行、高空、蜘蛛和公开讲话，以帮助患者减轻焦虑。（Gregg & Tarrier，2007）另一些治疗师用虚拟现实的方法治疗遭遇顽固创伤后应激障碍的战斗老兵。在虚拟伊拉克治疗中老兵们接受了暴露和脱敏相结合的疗法。他们戴着装有录像头和耳机的头盔，可以听到战斗的声音，然后完成一款叫作《全方位战士》（ Full Spectrum Warrior ）的虚拟现实修改版游戏，让自己慢慢适应在伊拉克的经历。（Halpern，2008）


  3 行为的自我监控7（behavioral self-monitoring）在人们改变其行为以前，必须确认使他们固守不良习惯的强化物：获得他人注意、暂时缓解紧张和烦恼、实际的奖励如金钱或一顿好饭。一种有效的方法是让来访者记录下他（她）希望改变的行为。你想要减少甜食摄入吗？你可能不知道，为了缓解紧张、补充能量或者仅是因为在外面的社交需要，你一天吃了多少甜食。行为记录可以显示，你吃了多少，什么时候吃的。一个妈妈埋怨她的孩子“总是”发脾气，行为记录将显示什么时候、在哪儿、跟谁发了脾气。一旦确认了不良行为和使之固守的强化物，就可以设计治疗计划以改变它们。除了进食，你可能会找到其他减轻压力的方法，并且确保在下午晚些时候身体能量较低时离垃圾食品远些。那个妈妈可以知道对付孩子发脾气的办法不是注意（或者用饼干换来安静），而是不搭理：把孩子放到一个没有正性强化物的角落里。
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    击球手克服了对球的恐惧
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    在系统脱敏的虚拟现实版本中，将蜘蛛恐怖症的患者逐渐暴露在电脑呈现的逼真三维环境中生动的蜘蛛图像面前。（Wiederhold & Wiederhold，2000）

  


  4 技能训练8（skills training）如果一个人不知道如何与他人进行哪怕是最简单的交往，告诉他“不要害羞”是不够的；如果一个人不知道如何平静地表达情感，告诉他“不要叫喊”是不够的。因此，有些行为治疗师采用操作性条件反射技术、行为塑造、角色扮演教给来访者所缺乏的一些技能。一个害羞的人可以学会如何通过将注意指向他人而不是自己的不安全感而在社交情境下与人交谈。技能训练程序已经用于治疗各种行为问题：教给父母如何给孩子立规矩，教给冲动的成年人如何管理自己的愤怒，教给自闭症儿童如何做恰当的行为，教给精神分裂症患者如何维持一份工作。行为治疗师也会在虚拟世界（如《虚拟人生》［ Second Life ］）中传授这些技能。在与治疗师面对面的治疗后，来访者创造出一个替身用以探索虚拟环境和尝试新行为；治疗师可能同时监控着来访者的心理甚至生理反应。


  一位行为治疗师会采取几种方式处理默里的拖延问题。通过写日记来监测自己的行为可以让默里确切地知道他是如何花费时间的，有多少他应该用来实际安排做事的时间。取代那些含混不清、不现实的宏伟目标如“我要改变我的命运”，默里将构建一些小的有针对性的目标，如读两本对英文论文写作很必要的书，写一页作业。然而，如果默里不知道如何正确地写，甚至写一页字也有巨大压力，他可能还需要一些技能训练，他可以参加基础作文班。最重要的是，治疗师将改变使默里坚持“拖延行为”的强化物——比如立刻与朋友聚会——以完成任务后给予强化物进行替代。


  参与进来 | 治愈你的恐惧


  在第十一章，有一个练习问到你最害怕的东西或情形。现在来看看系统脱敏程序能否帮助你克服恐惧。写下一系列令你害怕的情形，最开始的是几乎不能令你焦虑的情形（例如，看到一只小蜘蛛的图片），最后是令你感到最恐怖的情形（在一家宠物商店看着活的塔兰图拉［tarantula］毒蜘蛛）。然后找一间安静的，没有分心物和打扰的房间，坐在一张舒服的躺椅上，放松全身的肌肉，缓慢而深深地呼吸。想象第一个几乎不能令你焦虑的情形，继续尽可能地放松。保持这种状态直到你可以面对这种情形而不感到有一丝焦虑。当你做到这一点时，进行列表中的下一种情形。不要立刻尝试所有的情形，将每一个部分间隔开。这样做有效吗？


  认知技术


  忧郁的想法可以产生一系列负性情绪和自我挫败行为。（见第十一章）认知疗法9（cognitive therapy）的潜在前提是建设性思维可以产生相反的效果，减少或驱散愤怒、恐惧和抑郁。认知疗法帮助来访者识别令自己陷在不必要的不愉快、冲突和其他问题的那些信念和期望。（Persons，Davidson，& Tompkins，2001）治疗者让来访者检验他们一些信念的证据，如每个人都是自私的、每个人都是抱负无门的、爱是上天注定的。来访者学着对那些令自己烦恼的行为考虑其他的解释：父亲的严格管教是要控制我，就像我一直想的那样吗？或许父亲是在试着保护或者照顾我？正如你看到的，认知疗法通过要求人们确认自己的臆测和偏见、检验证据、考虑其他的解释，教给人们一些批判性的思考方法！


  艾伦·贝克（Aaron Beck，1976，2005）率先将认知疗法用于治疗抑郁症，抑郁症常常源于不幸的根源是永久的、没有好事情会发生在自己身上等特定的悲观想法。对于贝克而言，这些想法不是“不理性”的，而是非建设性的或基于错误信息的。使用贝克疗法的治疗师会让你检验和事实不符的信念。如果你说：“我觉得没有人喜欢我。”治疗师会说：“是吗？你怎么知道的？”“你真的一个朋友都没有？”“以前有没有人对你很友好？”


  认知疗法的另一流派是艾伯特·埃利斯（Albert Ellis）的理性情绪行为疗法10（rational emotive behavior therapy，REBT）。（Ellis，1993；Ellis &Blau，1998）在这一疗法中，治疗师运用合理的论点直接挑战来访者不现实的信念和期望。埃利斯曾经指出情绪烦躁的人往往过度概括化：他们坚信某人做出一个令人讨厌的举动，就意味着此人在所有方面都是不好的；或者某人犯了一个一般性的错误，这就是他坏到底的证据。许多人也容易灾难化，即将一个小问题转化为大灾难：“这个测验我失败了，那我在学校外也会失败，再也没有人喜欢我了，甚至我的小猫也会恨我，我将永远找不到工作。”许多人被这些“必须做”的信念逼疯了。治疗师直接挑战这些思想，展示给来访者：为什么这些思想是不合理的以及他们是如何被误导的。


  认知治疗师处理默里拖延的方法，可能是让他写下他关于工作的想法，然后像别人说的那样读出这些想法，再然后让他对每一个想法写出一个合理的回应。这种技术可以鼓励默里检测他的臆测和信念的效度。许多拖延的人都是完美主义者，如果不能完美地做某事，他们就会完全不做。由于不能接受自己的局限性，他们制定了不现实的标准并使之灾难化。
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  传统的行为治疗师和认知治疗师对改变来访者的思想或行为是否最有帮助这一问题是有争论的。然而如今，他们大多数人认为思想和行为会相互影响，而这也就是为什么认知行为疗法（cognitive-behavior therapy，CBT）比单独的认知疗法或行为疗法更流行的原因。
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    认知治疗师鼓励来访者关注积极事物（春天的一缕明媚阳光），而不是消极事物（冬天挥之不去的冷冰）。诗人迈克尔·凯西（ Michael Casey ）将这第一朵勇敢冲破冰雪而绽放的水仙花描述为“愠怒的脸上露出的一丝笑意”。（ a gleam of laughter in a sullen face ）

  


  参与进来 | 看看认知治疗技术是否可以帮你控制情绪


  回想最近一次你的强烈情绪，如抑郁、愤怒、焦虑。在一张纸上记录如下信息：第一，事发情形——有谁在场，发生了什么，什么时候；第二，那个时候，你情感的强烈程度，从弱到强；第三，当时你内心的想法（例如，她从来没有关心过我想要做什么；他就要离开我了）。


  现在来检视一下你的想法。如果这些想法是真的，那么将发生的最坏的事情是什么？你的想法是完全正确的吗？还是你能“读到”他人的想法和意图？是否有其他方式来思考这个情形或解读他人行为？如果你反复做这个练习，你就可以明白你的想法是如何影响你的情绪，并且发现你可以更多地掌控自己的情绪。（Greenberger & Padesky，1995）


  正念与接纳


  一些认知行为疗法实践者，受到东方哲学如佛教的启发，开始质疑挑战来访者自我挫败信念的目标。他们认为，去除不良信念和情绪即使不是不可能的也是很困难的，尤其是当人们多年来一直在排练这些想法和感觉时。于是他们基于“正念”（mindfulness）和“接纳”（acceptance）提出一种认知行为疗法形式：每当出现负性想法和情绪时，来访者要学会清楚地识别并且接受，而不要试图去除它们或者让它们破坏健康的行为。（Hayes，Follette，& Linehan，2004）治疗师不是试图劝服害怕在公共场合讲话的来访者他（她）的恐惧是非理性的，而是鼓励他（她）接受这些焦虑的想法和感觉，不要对这些想法或自己进行判断。然后，这个来访者就可以将注意力集中在公共场合讲话的应对技巧和方式上，尽管还有焦虑。


  人本主义和存在疗法


  人本主义疗法11（humanist therapy），就像其源自的人本主义哲学一样，其假设是人性基本上是善的，那些行为不良或者有问题的个体是被自我强加的限制所羁绊。因此，人本主义治疗师想知道来访者主观上对他们自身情形的感知，以及他们如何诠释周围的世界。他们要探讨“此时此地”正在发生着什么，而不探讨以前的问题“为什么和怎么样”。
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    人本主义治疗师强调温暖、关注、共情地倾听来访者陈述的重要性

  


  来访者中心（非指导性）疗法12（client-centered ［nondirective］ therapy）由卡尔·罗杰斯（Carl Rogers）发展而来，治疗师的作用是以一种接受的、非评判性的态度倾听来访者的需求，并提供罗杰斯称之为无条件的积极关注（unconditional positive regard）的关注。不管来访者的主诉是什么，目标都是树立来访者的自尊和自我接纳，帮助来访者找到一种看待自己问题的更富建设性的方法。因此，罗杰斯主义者可能会假设默里的拖延掩盖了他的低自尊，或是未曾触动过的自己的真实感受和愿望。或许因为他试图通过主修法律预科来取悦父母，同时又很想秘密地成为一位艺术家而没有通过课程考试。罗杰斯（1951，1961）相信，有效的治疗师必然是温暖和机智的。对于罗杰斯主义者来说，同理心（empathy），即治疗师能够理解来访者的述说和识别来访者的情绪的能力，是成功治疗的关键：“我理解你现在有多沮丧，默里，因为不管你多么努力，你都没有成功。”按照人本主义治疗师的观点，来访者最终会内化治疗师的支持且更加自我接纳。


  存在疗法13（existential therapy）帮助来访者面对生活的重大问题，如死亡、自由、孤独、无意义感。存在主义治疗师像人本主义治疗师一样，相信我们的生活并不必然地决定于我们的过去和环境；我们有选择自己命运的能力和自由意志。正如欧文·亚隆（Irvin Yalom，1989）解释的：“治疗中关键的第一步是来访者有关他（她）生活困境之责任的假设。只要一个人相信他（她）的问题是由于某些压力或自我以外的中介所引起，那么治疗就没有杠杆作用。”


  亚隆认为，治疗的目标是帮助来访者应付逃不掉的生死现实以及为意义而奋斗。不管我们的经历有多严酷，他都相信：“它们包含了智慧和补偿的种子。”或许人类能够在贫瘠土地上发现自由种子的最著名的例子就是维克托·弗兰克（Victor Frankl，1905—1997），他从纳粹集中营里成功地逃生出来后提出了存在主义疗法。在那个恐怖的深渊里，弗兰克（1955）观察到，一些人能保持头脑清醒，因为他们能够在已经粉碎的生活经历中找到意义。


  一些观察者相信，所有疗法最终都是关于存在的。各种疗法以不同方式帮助人们决定对他们来说什么是重要的、什么样的价值观在引导着他们、他们将有勇气改变什么等。人本主义或存在主义疗法可能会帮助默里考虑他的拖延的重要性、什么是他生活的终极目标以及他如何找到实现理想的力量。


  家庭和伴侣疗法


  现在默里的情况正在每况愈下。他的父亲已经开始称他为“明天的人”（tomorrow man），这也使他的母亲感到烦恼，并且攻读数学专业的弟弟已经开始计算默里的“不完美”花了多少费用。他的姐姐伊莎贝拉，一个生活中从来没有过不完美的生物化学专家建议，他们一家应该去做家庭治疗。她说：“默里不是这个家庭里唯一有麻烦的人。”


  家庭疗法（family therapy）坚持认为默里的问题是在家庭背景中形成的，是家庭的动力使然，并且他的任何变化都会影响到每一个家庭成员。（Nichols & Schwartz，2008）早期最著名的家庭治疗师之一，萨尔瓦多·米纽钦（Salvador Minuchin，1984），把家庭比作万花筒，在其中拼花图案的变化形式大于任意一片拼花的变化形式。从这一观点出发，孤立地治疗任意一个家庭成员而不顾其他成员，这种努力注定是要失败的。只有当所有家庭成员展示他们对彼此不同的感觉，才能找到误解和错误。一个青少年可能会认为自己的母亲暴躁和唠叨，而实际上她只是累了并有点担忧。父母可能会认为孩子有些反叛，而事实上孩子可能是感到孤独并希望得到关注。


  家庭成员通常并不明白他们是如何彼此影响的。通过对整个家庭的观察，家庭治疗师希望发现在权力和沟通方面的紧张和不平衡。例如，在有些家庭中儿童可能患有慢性病或心理问题，它会影响整个家庭的功能。父母一方可能变得过度关注生病的孩子，同时，另一方退避，双方就会彼此责备。反过来，孩子则可能会固着在疾病或障碍上以表达愤怒、迫使父母和好、获得父母的注意或者坚持支配权。


  
    [image: ]

    一些家庭治疗师用照片帮助人们认清他们家庭中的问题。这张照片传达的信息是这是一个快乐和睦的家庭还是一个不融洽的家庭？拍这张照片不久之后，这对夫妻离婚了。爸爸拿到了孩子们的抚养权，妈妈得到了狗。（Entin，1992）

  


  一些家庭治疗师认为即使不可能治疗整个家庭，也要以家庭系统观14（family-systems perspective）对个人实施治疗，家庭系统观认为人们在家庭中的行为类似于舞伴之间的相互关系。（Bowen，1978；Cox & Paley，2003）来访者发现，如果他们以任何方式改变，即使变得更好，他们的家庭成员也会激烈地抗议，或者可能会发出微妙的信息：“变回来！”为什么？因为当一个家庭成员发生改变，其他每一个成员也都必须改变。如上所说，就像跳探戈的舞伴，如果一个人停下来，另一个也必须停下来。但是，大多数人都不喜欢改变。他们安于旧的，甚至是给他们造成麻烦的方式和习惯。他们愿意跳同样的旧舞，哪怕已经伤了脚。


  当一对夫妻为一个似乎永远也无法解决的问题频频争论时，他们有可能从伴侣疗法（couples therapy）中获益，伴侣疗法就是帮助夫妻解决发生在夫妻关系中的不必要冲突。（Christensen & Jacobson，2000）伴侣疗法一般坚持要求夫妻双方都要参加，这样可以听取两方面的见解。他们忽略责备和攻击（“她从来不听我的！”“他什么事都不做！”）而集中注意解决夫妻间的分歧，让他们学会共处，结束伤害和责备，做出特定的行为改变以减少愤怒和冲突。正如一些认知治疗师，许多伴侣疗法师不再采用“修复所有分歧”的方法。相反，伴侣疗法师致力于帮助夫妻学会接纳彼此不会改变很多的品质，并与之相处。（Hayes， 2004）妻子不再试图把她沉着稳重的丈夫变成一个自发的冒险家（“毕竟，那是我最初喜欢他的原因：他稳如泰山”），丈夫不再试图把他害羞的妻子变得更加自信（“我一直喜欢她的安静”）。


  家庭和伴侣疗法师在其工作中也可能会应用心理动力疗法、行为疗法、认知疗法或人本主义疗法等方法，他们的共同点就是关注家庭和夫妻。在默里的案例中，家庭治疗师将观察默里的拖延与其家庭动力之间是如何相互配合的。或许拖延使默里得到父亲的关注和母亲的同情。或许拖延会阻止默里面对自己最大的恐惧：即使他完成了他的工作，也达不到他父亲的不可能达到的高标准。治疗师不仅会帮助默里改变工作习惯，还会帮助他的家庭接纳变化的默里。
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  心理治疗实践


  以上讨论的几种心理疗法，其理论和技术都是完全不同的。（见表12.2）但在实践中，许多心理学家运用的都是心理治疗的综合疗法（integrative approach to psychotherapy），即吸收各学派的理论和方法而避免使用任何一种单一的方法。这种灵活性能使他们运用任何一种最起作用的方法治疗来访者。一项对2400名心理治疗师的网络调查显示，他们中2/3的人使用认知行为疗法，最有影响作用的单独疗法是卡尔·罗杰斯的人本主义疗法，他们还常常加入正念和接纳的理念。（Cook，Biyanova，& Coyne，2009）


  所有成功的心理治疗，不管用什么方法，都共享着一个关键要素：他们能推动来访者试图改变，用一种更有希望或更现实的生活哲学取代来访者悲观的和不现实的“生活故事”。（Howard，1991；Schafer，1992）


  
  表12.2  心理治疗主要流派的异同
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  快速测验


  不要像我们的朋友默里那样做一个拖延者，现在就完成这个测试吧。


  将方法或概念和相应的疗法进行匹配。


  1.移情


  2.系统脱敏


  3.面对死亡的恐惧


  4.对想法进行重新评价


  5.无条件积极关注


  6.暴露在恐怖情形中


  7.避免“灾难化”


  8.评估家庭模式


  A.认知疗法


  B.心理动力疗法


  C.人本主义疗法


  D.行为疗法


  E.家庭疗法


  F.存在主义疗法


  答案：1.B 2.D 3.F 4.A 5.C 6.D 7.A 8.E


  你将会学到


  ●“科学家—从业者鸿沟”的含义，以及为什么这个鸿沟在不断加大。


  ● 如果你感到焦虑或抑郁，哪种形式的心理治疗最可能奏效？


  ● 为什么心理治疗有时候可能是有害的？


  1 由西格蒙德·弗洛伊德发展的人格理论和心理治疗方法，强调对无意识动机和冲突的探索。现代心理动力疗法同样强调这一点，但与弗洛伊德的分析有许多不同之处。


  2 在心理动力疗法中，患者将无意识的情绪或反应（如对父母的情感感受）转移到治疗师身上的一种关键过程。


  3 一种运用条件反射原理帮助人们改变自我挫败或有问题的行为的治疗形式。


  4 在行为疗法中，一种将患有恐惧症或恐怖症的人逐渐带入恐惧状态或暴露于创伤性记忆中，直到焦虑消失的方法。


  5 在行为疗法中的一种暴露疗法。在这种疗法中，患者被直接带到一个令人恐惧的环境中，直到他或她的恐惧消失。


  6 在行为疗法中，使患者对害怕的事物或经历不再敏感的一步一步的过程。它以经典性条件反射中的对抗条件反射作用为基础。


  7 在行为疗法中，对要改变的行为的频率和后果进行仔细记录的一种方法。


  8 在行为疗法中，努力教授来访者可能缺乏的技能，以及新的建设性行为，以取代自我挫败的行为。


  9 一种治疗形式，旨在识别和改变非理性的、无效率的思维方式，从而减少负性情绪及其后果。


  10 埃利斯设计的一种认知疗法，旨在挑战客户的不现实或非理性的想法。


  11 一种基于人文主义哲学的心理治疗形式，它强调患者改变的自由意志，而不是过去的冲突。


  12 由卡尔·罗杰斯设计的一种人文主义方法，强调治疗师对来访者的同理心和无条件的积极关注的使用。


  13 一种治疗形式，旨在帮助患者探索存在的意义和面对生命的重大问题，如死亡、自由、孤独、无意义感。


  14 通过确定每个家庭成员是如何形成一个更大的互动系统的一部分来对个人或家庭进行治疗的一种方法。


  评价心理疗法


  可怜的默里！他被上面所说的所有这些疗法困惑着。他想尽快做个选择，对拖延也没有感觉了！他想知道，有没有科学证据可以帮助他决定哪种疗法或治疗师对他来说是最好的。


  首先也是最重要的，心理治疗是一种关系。心理治疗的成功依赖于治疗师与来访者之间建立的联结，或称治疗联盟1（therapeutic alliance）。不管治疗师使用什么技术，当双方互相尊重和理解并且治疗目标一致时，来访者就更有可能改善自身的状况。（Klein等，2003）


  文化和治疗联盟


  尽管来自不同的背景，许多治疗师和来访者还是建立了很好的治疗联盟。但是文化差异有时也引起了由无知和偏见产生的误解。（Comas-Díaz，2006；Sue等，2007）终生经历种族主义和普遍的文化不信任可能会使某些非洲裔美国人回避揭示那些他们认为白人治疗师不能理解和接受的情感。（Whaley & Davis，2007）当治疗师与他们来自同一个民族时，误解和偏见可能是亚洲裔、墨西哥裔和非洲裔美国人来访者更愿意坚持治疗并从中获益的主要原因。当两者文化匹配时，来访者和治疗师更可能对来访者的问题有共同感知，就最好的应对方式达成一致，对治疗达成的目标有共同的期望。（Hwang，2006 ；Zone等，2005）


  理解某种文化的特定传统可以帮助治疗师针对个体或社区问题设计更有效的干预方案。物质滥用在西北太平洋的本土美国人和阿拉斯加人中有普遍的破坏作用，成功的治疗方法是将双方文化的生活技巧训练和在本土生活中扮演重要角色的社区活动结合起来。（Hawkins，Cummins，&Marlatt，2004）


  在与来访者建立联结的过程中，治疗师必须将个体心理问题和常态文化模式区分开来。一个爱尔兰裔美国人家庭治疗师，莫妮卡·麦戈德里克（Monica McGoldrick，2005），描述了典型的爱尔兰裔美国人家庭的一些问题。这些问题的出现源于爱尔兰的历史与宗教信仰。爱尔兰人被打上了深深的烙印。她观察道：“总的来说，治疗师不能期望一个家庭变成一个身体亲密、情感亲密的团体，或愉快地享受治疗。”“原罪的概念——出生前就是有罪的——让他们有着沉重的负罪感。有些对此不敏感的人可能会将这看作病理性的。其实它不是病理性的。它似乎不太可能改变，治疗师应该帮助这个家庭容忍这一原罪而不是试图去消除它。”（你是否看到她的这一观察与基于接纳的认知疗法之间的关联？）


  越来越多的心理治疗师正在对由文化差异引起的问题变得“敏感”起来。（Arredondo等，2005；Sue等，2007）例如，在拉丁美洲文化中，“丢了魂”是因极度悲伤或恐惧而出现的常见反应，人们相信他（她）的灵魂随着去世的亲属而去了。对这种文化普遍性的反应不熟悉的治疗师可能会得出来访者有幻觉或精神病的结论。拉丁美洲来访者比盎格鲁来访者更加看重关系的和谐，这常常变成不愿意表达负性情绪或者不直接反对家人和朋友，所以治疗师需要帮助这样的来访者找到在那种文化环境下更好沟通的方式。（Arredondo &Perez，2003）拉丁美洲的治疗师，清楚他们的文化中和心理治疗有关的烙印（stigma），正在发展出各种方法帮助来访者克服寻求心理治疗的矛盾心理。（Añez等，2008）
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    故事治疗是拉丁美洲心理治疗师颇受欢迎的一种治疗形式，这种疗法基于讲故事和民间英雄的文化传统。（Comas-Díaz，2006）例如，大多数波多黎各（Puerto Rican）儿童都知道胡安·博博（Juan Bobo）的故事（左图），博博是一个愚蠢的孩子，总是遇到麻烦。右图中的治疗师为在美国遇到问题和道德冲突的波多黎各儿童改编了这些故事。这些孩子和妈妈一起观看视频，一起讨论，对重要主题进行角色扮演，如控制攻击行为、区分对和错。这个方法在减少孩子过渡期的焦虑、提高注意持续时间和成就动机等方面远远胜过其他疗法。（Costantino & Malgady，1996）

  


  但是懂得文化差异，也并不意味着治疗师就应该总是一成不变地对待来访者。说到底，有些拉丁美洲人确实有情感障碍，而有些爱尔兰人确实背负着罪恶感。懂得文化差异还意味着治疗师必须保证他们的来访者认为治疗师可信赖、治疗有效果，而且还意味着来访者必须明白他们自己的偏见。


  科学家—从业者鸿沟


  现在假设默里已经找到一个看上去很机智、友好的治疗师。有好的治疗联盟就够了吗？治疗师采用的疗法种类有多重要？


  这些问题在临床实践者和心理学家之间引起了很大争议。许多临床实践者认为，试图用标准的实证方法来评估心理治疗是徒劳的：数字和表格不可能准确地描述发生在治疗师和来访者之间的复杂的交流情况。心理治疗奏效常常不是源自好的技术而是好的关系。临床实践者坚持认为，心理治疗是从临床经验中获得的一种艺术，它不是科学。这就是为什么任何一种方法都可以帮助大多数人的缘故。（Wampold，2001）另一些临床实践者认为，试图评估心理治疗有效性是将心理治疗的过程过度简化了，因为来访者有各种情绪问题，需要比研究所允许的更长时间进行治疗。（Westen，Novotny，& Thompson-Brenner，2004）


  科学心理学家同意，心理治疗通常是一个复杂的过程。然而，他们认为，这不能成为心理治疗不能进行科学检验的理由，正如语言发展或人格发展等其他复杂的心理过程。（Crits-Christoph，Wilson，& Hollon，2005；Kazdin，2008）另外，他们还担心当治疗师没能跟上实证研究发现的脚步，来访者就遭殃了。科学心理学家说，治疗师掌握研究发现是至关重要的，如治疗某种障碍最有益的方法，无效的或者可能有害的技术，与实践有关的主题如记忆、催眠、儿童发展。（Lilienfeld，Lynn，& Lohr，2003）


  多年来，科学心理学家和治疗师之间的分歧越来越大，以至于形成了一般所谓的科学家—从业者鸿沟（scientist–practitioner gap）。分歧加大的原因之一是，不与学术性的心理学相联系、仅仅训练学生做治疗的职业学校的出现。有时候这些学校的毕业生几乎不懂研究方法，甚至不懂评估不同治疗技术的研究。


  科学家—从业者鸿沟的加宽还可归因于在繁杂市场中大批出现的没有根据的疗法。有些人将已有的技术重新包装，起个新名字。例如，眼动脱敏和再加工（Eye Movement Desensitization and Reprocessing，EMDR）是以治疗焦虑并经过检验的脱敏和暴露行为技术为基础形成的。（Lohr，Tolin，& Lilienfeld，1998）EMDR的建立者，弗朗辛·夏皮罗（Francine Shapiro，1995），加上了眼动练习：来访者的眼睛随着治疗师的手指移动，从一边到另一边，同时注意要脱敏的记忆。夏皮罗（1994）解释EMDR奏效的原因是：“系统可能由于创伤或在发育期间产生的压力而变得不平衡，然而一旦EMDR适当地将其催化并维持在一个动态状态，它就会将信息转化为一种治疗上合适的解决方案。”（如果你不理解，别担心，我们也不理解。）EMDR实践者宣称，EMDR在各种治疗中都是成功的，从创伤后应激障碍和惊恐障碍到进食障碍和性功能障碍。但是没有任何对照研究的证据表明EMDR好于标准的暴露疗法，眼动的本质只不过是冠冕堂皇的噱头。（Goldstein等，2000；Lohr等，1999；Taylor等，2003）


  一组蓝丝带临床科学家，在杂志《公众利益心理学》（ Psychological Science in the Public Interest）上号召要评估科学家—从业者鸿沟问题，他们报告说，目前临床心理学的状况相当于20世纪早期的医学，那时候的外科医生通常看重个人经验而不是科学研究。作者得出结论，需要有一个新的认证系统，该系统要求高质量的科学训练作为临床心理学博士训练的核心特征。（Baker，McFall，& Shoham，2008）临床心理科学学术委员会，49个临床科学毕业生项目和9个临床科学实习点，已经开始共同努力构建这样一个系统。（Bootzin，2009）


  评估治疗的问题


  因为如此多治疗师宣称治疗是有效的，再加上保险和上升的医疗费用带来的经济压力，我们越来越需要临床实践者提供疗法的实证评估。为什么不能问来访者他们接受的心理治疗是否有效？答案是不管使用何种疗法，来访者都会告诉你起作用了。“布里茨尼克医生是个天才！”他们将惊呼，“要不是因为布里茨尼克医生，我将永远不会做这样的事（或移居辛辛那提［Cincinnati］，或找到了我的真爱）！”已有的每一种疗法都会从那些感到自己的生命被拯救的人那里获得热心的证明。


  这些证明的第一个问题是，我们没有人能够成为自己的控制组。人们如何知道他们不能从事这一工作、移居辛辛那提、或在别处找到自己的真爱呢？或许不久，假如布里茨尼克医生不再为他们做治疗了呢？第二，布里茨尼克医生的成功可能是因为安慰剂效应：来访者对成功的期待和关于布里茨尼克医生神话般的新方法的呼声才是积极的成分，而不是布里茨尼克医生的治疗本身起作用。第三，注意，你从来没有听到从脱失者，即那些没有得到帮助的人、那些实际上变得更糟的人那里获得证明。所以，不管有多么辉煌，研究者都不能满足于证明。他们知道那应归因于合理化努力（justification of effort）效应（见第七章），即对某件事投入了时间、金钱和努力的人将会告诉你那是值得的。没有人愿意说：“是啊，我在布里茨尼克医生那里做了5年治疗，那根本就是浪费时间。”
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  为了避免出现这些问题，临床研究者进行了随机对照试验2（randomized controlled trial），他们把有问题或障碍的人随机分到一个或多个治疗组里或者控制组里。有时候结果令人惊讶，正如一种被称为“危机事件压力事后报告”（critical incident stress debriefing， CISD）这种治疗形式的案例。例如，在灾难过后，治疗师常常是紧急进入情境中为幸存者治疗创伤的症状。在CISD疗法中，幸存者集中在一个小组中报告，通常持续1～3小时。以期参与者们暴露创伤经历时的情绪体验，小组领导会告知小组成员那些可能进一步发展的创伤症状。
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    一名男性在一场致使成千上万人无家可归的灾难性地震后安抚他的爸爸。大家都认为，任何一种灾难的大多数幸存者都需要治疗师的帮助，以避免发展成为创伤后应激障碍。随机对照研究的结果是怎样的呢？

  


  然而，对曾遭遇可怕经历人群的随机对照研究——包括烧伤、事故、流产、暴力犯罪和战争——发现，创伤后的干预实际上延缓了某些人的康复。（van Emmerik等，2002；McNally，Bryant，& Ehlers，2003）在一项研究中，研究者跟踪严重车祸受害者三年，一些人参加了CISD干预小组，另一些人没有。正如你在图12.2中所看到的，几乎所有人仅在四个月中就康复了并且在随后三年中保持良好。研究者将这些幸存者分为两组：从一开始就对车祸有极大的情绪反应（“高分组”），和并没有对车祸有极大的情绪反应（“低分组”）。对于后一组而言，干预没有起效，他们很快改善了。


  然而，现在来看看那些被事故伤害最严重的群体发生了什么：如果他们没有接受CISD，四个月后他们一样会好转，就像其他人一样。但是，如果他们接受了CISD干预， CISD实际上阻碍了改善，研究显示甚至三年之后他们比其他人还有更严重的应激症状。研究者得出结论，“压力事后报告是无效的，并且有长期的不利影响”。（Mayou，Ehlers，& Hobbs，2000）负责世界各地创伤幸存者的世界卫生组织已正式认可这一结论。（van Ommeren，Saxena，& Saraceno，2005）


  现在我们明白了，为什么对心理治疗的主张和方法进行科学评估是这么重要。
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    图 12.2  创伤后的干预有益还是有害？


    在这项研究中，研究者对严重车祸的受害者分别在车祸后、四个月后、三年后进行评估。一半人接受了CISD，另一半人没有接受治疗。正如你所看到的，几乎所有人在四个月内都恢复了，只有一个组在三年后比其他人有更多的应激症状：那些事故发生后情绪最低落的，还接受了CISD干预的人。治疗事实上阻碍了这些人的康复。（Mayou等，2000）

  


  治疗在什么时候有效


  现在我们来看看心理治疗的益处、哪种疗法对哪些特定障碍整体上是最有益的等方面的证据。（如Chambless等，1998；Chambless & Ollendick，2001）认知行为疗法已经成为许多问题和大多数情绪障碍的可选疗法：


  ● 抑郁。认知疗法最大的成功是在心境障碍的治疗中，特别是对抑郁（Beck，2005），接受认知疗法的患者比接受药物治疗的患者在停药以后的复发率更低。根据15个月至多年的跟踪研究，在认知治疗中学到的经验在治疗后能够长时间地保持。（Hayes等，2004；Hollon，Thase，& Markowitz，2002；Seligman等，1999）


  ● 自杀意图。在一项对120名曾试图自杀并到过急诊室的成年人进行的对照研究中，那些接受了10次认知疗法的人，与那些仅仅得到转诊帮助的人相比，在随后18个月中的自杀意图减半。并且在抑郁心境和绝望测试中的分数显著降低。（Brown等， 2005）


  ● 焦虑障碍。对创伤后应激障碍、广场恐怖症和特殊恐怖如怕狗或怕苍蝇，暴露技术比任何疗法都有效。而对惊恐障碍、广泛性焦虑和强迫障碍来说，认知行为疗法常比药物治疗更有效。（Barlow，2004；Dalgleish，2004；Mitte，2005）


  ● 愤怒和冲动性暴力。认知疗法往往在减缓长期愤怒、辱骂和敌意方面很成功，它也能教会人们如何更冷静、更富建设性地表达愤怒。（Deffenbacher等，2003）


  ● 健康问题。认知行为疗法在帮助人们处理一些健康问题方面非常成功：如改善疼痛、慢性疲劳综合征、头痛、肠道易激综合征；帮助戒烟或克服其他成瘾行为；帮助进食障碍康复，如易饿症、狂饮狂食等的康复；帮助克服失眠、改善睡眠模式及其他。（Butler等，1991；Crits-Christoph，Wilson，& Hollon，2005；Skinner等，1990；Stepanski & Perlis，2000；Wilson & Fairburn，1993）


  ● 儿童和青少年行为问题。行为疗法对从遗尿症到叛逆的行为问题，甚至对有生物性原因的孤独症等问题都是最有效的疗法。对100多项儿童、青少年研究的元分析发现，不管患者年龄、治疗师经验、问题类型如何，行为疗法比其他疗法都更有效。（Weisz等，1995）


  ● 复发。认知行为疗法对于减少物质滥用、抑郁、性冒险甚至精神分裂症的复发率是很有效果的。（Hayes等，2004；Witkiewitz & Marlatt，2004）


  然而，没有任何一种单项的疗法可以帮助任何一个人。尽管认知行为疗法有诸多成功，但它们也有失败的地方，特别是对于那些没有动力执行认知行为程序的患者而言。认知行为疗法是为特异的、确定的问题设计的，然而有些时候，人们寻求心理治疗的目标不那么明确，如希望内省自己的情感，或探讨道德问题。


  特定问题和人群


  治疗需要持续多长时间也没有单一的规定。有时候如果基于合理的心理治疗原则，仅一个阶段的治疗就足以带来改善。一种称为动机性面谈（motivational interviewing）的疗法，重在提高来访者克服某种问题——如酗酒、吸烟、暴饮暴食——的动机，仅一个或两个阶段就会有效。（Burke等，2003；Cassin等， 2008；Miller & Rollnick，2002）实际上，治疗师是将患者置于一种认知失调的状态（见第七章）：“我想要健康，我觉得自己聪明有能力，但是现在，我正在做一些愚蠢、自欺欺人的事情。我想要感觉更好吗？”——然后向来访者提供改善的认知行为策略。（Wagner & Ingersoll，2008）然而，复杂的心理问题和人格障碍治疗起来相当困难，长期的心理动力疗法比短期疗法更有效。（Leichsenring & Rabung， 2008；Shedler，2010）
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    认知行为疗法可以帮助脾气暴躁、害羞，甚至有点迟钝的人和有更严重问题的人

  


  进一步地讲，一些问题需要合并几种疗法。将药物治疗和家庭治疗结合起来对双相障碍或精神分裂症的青年患者是最有效的，家庭治疗可以教会父母应对问题孩子的行为技巧，教会家庭如何建设性地应对这些疾病。（Chambless等，1998；Goldstein & Miklowitz，1995；Miklowitz，2007）


  一种称为多系统疗法（multisystemic therapy，MST）的社区干预在减少城市内社区中青少年暴力、犯罪活动、药物滥用、学校问题方面是很有成效的。实践者将家庭系统技术和行为方法结合起来，在当地领导、居民、父母和老师形成的“相互伙伴关系”之背景下应用。（Henggeler等，1998；Swenson等，2005）这种多系统疗法的前提是由于青少年的药物滥用和攻击行为常常由他们所在的家庭、学校、同伴和当地文化所引发或强化，如果不改善他们的环境，不可能治愈这些青少年。确实，MST比其他方法单独使用更有效。（Schaeffer & Borduin，2005）


  治疗什么时候会造成伤害


  在一个震惊全世界的惨案中，两名社工因鲁莽使用“再生”疗法致使10岁的坎达丝·纽马克特（Candace Newmaker）死亡而被定罪，这种疗法认为可以通过“重现”生产帮助收养儿童和他们的收养父母建立依恋关系。坎达丝被裹在一张毛毯里，模仿子宫，并且用几个大枕头覆盖。然后，治疗师按压枕头模仿子宫收缩，告诉坎达丝从头顶的毯子里努力挣脱出来。坎达丝一直说她不能呼吸了，感觉快要死了。治疗师并没有打开毯子，而是说：“如果你想被生出来，你必须努力挣脱——否则你想待在那里等死吗？”坎达丝昏迷了，被送往当地医院，第二天就去世了。


  坎达丝的悲剧是罕见的，但是每一种治疗，包括阿司匹林，都有一定的风险，心理治疗也不例外。在少数案例中，患者的症状可能因为治疗而加重，可能出现新症状，患者可能过于依赖治疗师，患者的人际关系可能恶化。（Dimidjian & Hollon，2010；Lilienfeld， 2007）当下面任何一种情况发生时，来访者的危险会增加：
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  1 未经实证支持、有潜在危险性技术的使用。再生疗法产生于20世纪70年代，创始人声称，每洗一次澡，他就重新体验一次创伤性的出生。然而这种疗法的基本假设是人们通过从子宫内重生可以从创伤、不安全依恋或其他心理问题中康复，大量关于婴儿、依恋、记忆和创伤后应激障碍及治疗的研究均得出与这个假设相反的结论。


  “重生”是众多实践之一，这些实践可统称为“依恋疗法”（attachment therapy，AT），它基于使用粗暴的方法，据称可以使孩子和父母建立依恋关系。这些方法包括不给孩子食物，长时间隔离孩子，羞辱孩子，让孩子负重，让孩子运动到极限。（Mercer，Sarner，& Rosa， 2003）然而，正如我们在第九章中所讨论的，滥用惩罚对行为问题是无效的，常常事与愿违，使得孩子生气、仇恨、退缩。这些方法几乎不能帮助领养的或有情绪问题的孩子感到与父母更亲密。悲惨的是，超过75个儿童或青少年死于“依恋疗法”的一种形式或其他形式。


  表12.3指出，通过随机对照试验或元分析显示，有多种疗法可能会严重伤害来访者。


  2 会对来访者制造出新问题的不恰当或强制性影响。在健康的心理治疗联盟中，治疗师和来访者关于来访者问题的解释逐渐达成一致。当然，这些解释会受到治疗师所受的训练和哲学观影响。然而有些治疗师如此热衷于相信某些障碍的流行性以至于他们真的引导来访者产生出他们寻找的症状。（McHugh，2008；Mazzoni，Loftus，& Kirsch，2001；McNally，2003；Watters & Ofshe，1999）治疗师的影响，有时是完全的强制，这可能是20世纪八九十年代里大多数人被诊断为多重人格障碍的一个原因（见第十一章），也是这一时期所谓的性虐待记忆流行的原因（见第八章）。


  3 治疗师方面的偏见和文化无知。有些治疗师可能会因为性别、文化、宗教或性取向等对某些来访者持有偏见。治疗师也许意识不到自己的偏见，然而会以无声的方式表达这些偏见，使来访者感到被忽视，不受尊重，没有价值感。（Sue等，2007）治疗师可能会试图诱导来访者遵循自己的标准和价值观，即使这些对来访者或来访者的最大利益都是不当的。


  例如，许多年以来，前来治疗的男女同性恋者都被告知，同性恋是可以治愈的心理疾病。但是一些所谓的治疗却是粗暴的，如对“不恰当”的性唤起进行电休克治疗。虽然这些疗法在几十年前就被质疑（Davison，1976），可是其他“弥补的”疗法（这些疗法的实践者声称他们可以将同性恋变成异性恋）层出不穷。但是，还没有可靠的实证证据支持这些主张，美国心理学会和美国精神病学会基于伦理和科学的原因反对这些弥补的疗法。


  
  表12.3  有潜在危害的疗法
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  快速测验


  看看你是否是一个受过教育的测验消费者。


  一、以下哪一个是成功治疗的最重要的预测标志（ ）


  A.治疗时间的长短


  B.治疗提供给来访者的洞察力


  C.治疗师和来访者的关系


  D.治疗师和来访者的性别是否匹配


  二、总体而言，针对焦虑和抑郁，哪一种心理疗法最有效？


  三、心理治疗有哪四种可能的伤害来源？


  四、 费尔迪奇花了太多时间玩垒球，而没有足够时间学习，于是他签约参加了“运动成瘾治疗”。治疗师告诉他，治愈他的“成瘾”就是要突然完全放弃垒球，并且每当感到非常想玩垒球时就拍打自己的太阳穴三次。几个月过后，费尔迪奇宣称治疗并没有帮助到他，他准备放弃治疗。治疗师给费尔迪奇看那些非常信赖“运动成瘾治疗”的来访者的客户评价，并且说，费尔迪奇的动摇已经表明治疗在奏效了。这一论断最主要的科学性的缺陷是什么？（另外，哪种疗法可以帮助费尔迪奇更好地管理时间？）


  答案：一、C 二、认知行为疗法。 三、使用未经实证支持的技术，不恰当或强制性的影响，治疗师的偏见或有偏见的治疗，不道德的行为。 四、治疗师违背了可证伪的原则。（见第一章）因为治疗师声称如果费尔迪奇在治疗中得到帮助，说明治疗是有效的如果没有得到帮助，还是说明治疗是有的，只不过费尔迪奇不承认而已。并且费尔迪奇没有听到从“运动成瘾治疗”中脱失的没有得到帮助的来访者的客户评价。（另外，一项好的时间管理行为计划可能会有效，费尔迪奇可以玩垒球，也可以做其他事情。）


  4 治疗师方面亲密的性关系或任何缺乏职业道德的行为。美国心理学会道德指南中，禁止治疗师与他们的患者有任何亲密的性关系或违反其他职业界限。偶尔，一些治疗师的行为像个祭祀领袖，以来访者的心理健康要依靠坚持治疗为由来说服他们，并将他们牢牢拴在其“有毒的”家庭中。（Watters & Ofshe，1999）治疗师用培养来访者孤独感、防止来访者终止治疗、减弱来访者批判性思考能力的技术催生了心理治疗膜拜的出现。（见第十章）


  为了避免这些危险，并从有效的心理治疗中获益，寻求正确治疗的人们必须变成明智的消费者，愿意使用我们在本书中强调的批判性思考的技巧。


  1 在治疗师和来访者之间建立的信任和相互理解的纽带，使他们能够一起工作来解决来访者的问题。


  2 为确定一种新药或某种疗法的有效性而设计的研究。在这种研究中，有特定问题或障碍的人被随机分配到一个或多个治疗组或一个控制组。


  回顾新闻中的心理学


  在回顾了心理治疗的主要种类以及它们的成功与危险后，让我们回到开始提到的“宠物治疗”的例子所引起的问题。凯瑟琳·钱皮恩中校的宠物狗名叫安格尔，帮她走出了抑郁、焦虑甚至是创伤后应激障碍，这一成功不仅仅是美丽的奇闻逸事。在一项对近200名严重心理问题患者的研究中，比起没有宠物的患者，有宠物的患者康复更迅速，原因不仅仅是宠物提供了陪伴。（Wisdom，Saedi，& Green，2009）它们还培养了主人和他人的联系，降低了主人的血压，使患者感到生活更有控制感，正如凯瑟琳·钱皮恩的例子。


  大部分有狗的主人会说：“当然，我们知道那些！”但是研究对于证实宠物疗法是否有效、对谁有效、为什么有效是至关重要的。许多其他疗法是基于某些人的直觉想法“没问题，这个应该可以”，结果发现某种疗法的基本前提是错误的（如危机后干预的案例），或者发现某种疗法是危险的（如再生和依恋疗法）。即使宠物疗法是有益的，有严重情绪障碍的患者可能也需要面对面的心理治疗和药物治疗。


  寻求心理服务的消费者如何辨别有益的心理治疗技术和无效甚至有害的技术？在“学以致用”中，我们会提供一些建议，但是现在，本章的研究建议三条总的原则：


  确保你正在与一位有着适当证书和训练的有良好信誉的治疗师打交道。如我们在第一章看到的，要变成一位有资格的心理学家，必须有较高学位和一段时期的督导训练。但是，心理治疗师这一职位是没有规定的，任何人都能够建立一种程序，并称之为“治疗”。在美国和加拿大，人们可以简单地通过一周讨论会或一到两周训练课程，以各种技术和疗法之名而得到“专家”的证书。


  问问治疗师所采用的方法是否是本章提到的经过论证的方法之一。问问治疗师的基本假设是否同样是被实证研究所证实的。


  对心理治疗的期待现实一些。在一个富有同情心和知识渊博的治疗师那里，心理治疗能够帮助你做出决策并捋清你的目标和价值观；能够教给你新的思考技巧和方法；能够帮助你更好地与你的家庭相处，改变破坏性的家庭模式；能够帮助你度过你感到没有被关心和理解的艰难时刻；还能够教你如何管理抑郁、焦虑和愤怒。


  尽管心理治疗有许多好处，但它们并不能完全改变你。它们不能把内向变为外向，不能一夜之间治愈情绪障碍，不能提供完全没有问题的生活，也不企图去代替你的经历——将其变成满意的工作、持续的人际关系、令人愉悦的生活。正如苏格拉底已经知道的，没有经过仔细省察的生活不值得活着。这里我们要再加上一句，不鲜活的生命也是不值得仔细省察的。


  学以致用：成为一个聪明的心理治疗的消费者


  如果你有一个长期不知道该如何解决的问题，一个令你十分不愉快的问题，一个持续了六个月或更长时间的问题，是时候该寻求帮助了。吸取这一章的教训，你可以考虑以下几个建议：


  对处方药物的所有广告和网络促销要持怀疑态度！要记住，广告不是传播知识，而是卖产品。“新”的未必就是更好的，许多“同类”药品仅仅是将一种畅销药的配方以最小方式做了修改，然后（在医药上）合法冠名地宣称该药物是“新的且改进的”。向药剂师或者美国食品药物管理局的网站进行咨询，查清楚你将要服用的药物。寻求一些不是由药物企业资助的可靠资源，如《公民健康研究组消费者指南》（ Public Citizen’s Health Research Group’s consumer guide ） ，《最坏的药》（ Worst Pills ） ，《最好的药》（ Best Pills ） 。


  当你选择治疗师时，做出明智的决定。想找到一位接受过恰当训练且有证书的治疗师，学校的咨询中心是一个开始的好去处。你也可以寻找大学里的心理诊所，在那里你可以让正在接受培训的研究生成为治疗师，这些学生接受着频繁的督导，价格也会更便宜。


  选择一种最可能帮助到你的疗法。正如你所看的，不是所有的疗法对所有问题都是同样有效的。如果是惊恐发作，就不应该花费四年的时间接受精神分析，几个阶段的认知行为疗法就可以有帮助了。同样地，如果你有某种特殊的情绪问题，如抑郁、愤怒或焦虑，或者如果你正在遭受慢性疾病，那么就去找一位认知行为治疗师。然而，如果你最想与一位聪慧且富有同理心的咨询师探讨生活，选择哪一种疗法就不那么重要了。


  考虑一个自助小组。不是所有的心理问题都需要寻求专业的帮助。在美国，约有七百万到一千五百万成年人参与了（网上的和当面的）自助小组，他们可能有各种问题：酗酒或酗酒相关的问题，抑郁、焦虑症或精神分裂症，妇女患乳腺癌，孩子被谋杀，遭受强暴，是阿尔茨海默症患者的家属，以及其他任何你可能想到的问题。这样的小组能够提供家庭、朋友和治疗师有时候不能提供的保证和支持。例如，有缺陷的人面临的特殊挑战不仅包括身体方面的问题，还有敌意和其他正常人的偏见。（Linton，1998）


  然而，请保持你的批判性思考的技巧：自助小组不受法律和职业标准的约束，并且其哲学思想和方法迥异。一些自助小组是令人可以接受的、宽容的，能够提供支持和精神的引导；另一些是对抗的和强制的，不同意承诺的小组成员可能会感到离经叛道、疯狂或“被否认”。


  选择科学的自助书籍，提升现实目标。每一种问题都有相关的自助书籍，从如何训练孩子如厕到如何找到幸福。有批判思想的人可以分清好的书籍和无用的书籍。首先，好的自助书籍不承诺不可能的事情。这一原则就排除了那些承诺你30天内获得大量财富、完美爱情或高自尊的书籍。（抱歉！）其次，好的自助书籍是基于证据和控制性研究的。这一原则就排除了那些基于作者的伪科学理论，足不出户的观察或者个人的经历的书籍。当然，从困境中逃生的人的个人解释是有帮助的和令人鼓舞的，然而，一个作者自己的经验和模糊的建议，比如，“在你心中找到爱”或“掌控你的生活”，并不会有什么帮助。


  相反，当自助书籍为读者提供了明确的、一步步有实证支撑的计划时，如果读者遵循了整个计划，这些书实际上就可能和治疗师提供的帮助一样有效。（Rosen，Glasgow，& Moore，2003）一本名为《向好处改变》（Changing for Good）（Prochaska，Norcross，&DiClemente，1994）的书籍就描述了适用于治疗中或治疗后人们有效改变的要素。


  知道如何辨别治疗的好与坏、真与假是需要知识和批判性思考的。只要人们渴望灵丹妙药来治愈他们的问题，快速解决方案总会找到现成的听众。


  本章总结


  心理障碍的生物疗法


  ● 心理障碍的生物疗法之所以仍占优势，是由于某些障碍的遗传和生物学研究结果以及经济和社会的因素所致。治疗心理障碍的药物通常包括：抗精神病药物，用于治疗精神分裂症和其他心理障碍，也常常不恰当地用于治疗痴呆和攻击性障碍；抗抑郁药物，用于治疗抑郁、焦虑障碍和强迫障碍；镇静剂，常用于情绪问题；碳酸锂，一种用于治疗双相障碍的盐。


  ● 药物治疗的缺点包括：安慰剂效应；在那些服用药物但没有学会如何处理他们问题的人群中，有着很高的脱失率和复发率；影响药物效果的个人民族、性别、年龄等复杂因素使每一个人找到正确剂量变得困难；长期用药和同时服用几种药物产生药物反应的危险性。


  ● 某种障碍有生物学因素或包含生物化学异常不意味着生物疗法是唯一适合的方法，心理治疗可以同药物治疗一样改变大脑的活动模式。


  ● 药物治疗是有帮助的，甚至能拯救生命，但在一个商业利益极大地投入心理障碍药物治疗的时代，绝大部分公众不知道药物的局限性。当非药物治疗像药物治疗一样起作用的时候，药物不应该随意地和常规性地开具，特别是对于许多心境和行为问题。


  ● 当药物治疗和心理治疗都不能帮助那些严重紊乱的人们时，一些精神病学家就试图直接干预人脑。前额叶切除术尽管从来没有科学依据，但仍在成千上万人身上施行过。电抽搐疗法（ECT），让微弱电流通过脑部，尽管这种方法的疗效几乎不能持续，但仍被成功地用来治疗自杀性抑郁。经颅磁刺激（TMS），在左侧前额叶皮层上使用电磁线圈，是正在被研究的作为治疗重度抑郁的一种方法。深脑刺激要求用手术的方法植入电极和刺激装置，这种方法未被证实治疗抑郁症或者其他情绪障碍是有效的。


  心理疗法的主要流派


  ● 心理动力（“深度”）疗法源自弗洛伊德的精神分析。这种疗法探索无意识动力和情绪、童年经历、幻想，并聚焦在移情过程上以绕过患者的防御。


  ● 行为疗法基于学习的经典条件反射和操作性条件反射。行为治疗师使用多种方法：如逐步暴露，有时候使用直接暴露的方法即满灌疗法；基于对抗条件反射作用的系统脱敏；行为的自我监控；技能训练。一些治疗师将这些方法和虚拟现实技术相结合使用。


  ● 认知治疗师的目标是改变负性情绪和自我挫败行为中的非理性想法。艾伦·贝克式的认知疗法和艾伯特·埃利斯的理性情绪行为疗法（REBT）是两种主导的方法。认知行为疗法（CBT）是目前最普遍的方法。一些认知行为治疗师教来访者对自己的负性情绪和非理性想法进行正念式的注意，从而使其学会接受这些情绪和想法，而不是不断地努力消除它们。


  ● 人本主义疗法认为人性本质上是好的，试图通过将注意放在此时此地的观点和人们自我完善、自我实现的潜能上来帮助人们对自我的感觉更好。卡尔·罗杰斯的来访者中心（非指导性）疗法强调治疗师共情和提供无条件积极关注的能力是非常重要的。存在疗法可以帮助人们应对存在的窘境，如生存的意义和对死亡的恐惧。


  ● 家庭疗法的观点是，个人的问题是在整个家庭网络背景中形成的。在家庭系统观来看，任何一个人的行为都影响着家庭中的其他成员。在伴侣疗法中，治疗师通常从关系的角度看待伴侣双方，以帮助他们解决持续的争吵和冲突或者帮助他们接受对方那些不可能改变的品质并生活下去。


  ● 在实践中，多数治疗师整合了多种思想与方法。他们的目标是将患者悲观的或不实际的生命故事替换成更加有希望的、更现实的。


  评价心理疗法


  ● 成功的治疗需要治疗师与来访者之间建立治疗联盟，以便他们可以相互理解并一起工作。好的治疗师通常富有同理心和建设性。当治疗师和来访者来自不同种族或文化时，治疗师必须能够区分心理障碍征兆和常态文化模式，双方都必须警惕潜在的偏见和误会。


  ● 科学家—从业者鸿沟形成的原因是，研究者和临床工作者对于做心理治疗和评估其有效性的实证研究的价值持有不同的假设。这一鸿沟已经导致了科学研究不支持的心理疗法的激增。


  ● 在评估心理治疗的功效时，研究者必须控制安慰剂效应和合理化努力效应。他们依靠随机对照试验来判定哪一种疗法是得到实证支持的。这样的试验表明，危机事件压力事后报告这种程序通常是无效的，甚至会延缓一些幸存者的恢复。


  ● 对于一些特定问题，有些疗法明显好于另一些疗法。行为疗法和认知行为疗法对抑郁、焦虑障碍、愤怒问题、某些健康问题（如疼痛、失眠、进食障碍）、儿童或青少年的行为问题最有效。家庭疗法，特别是合并多系统治疗中的行为技术，对有行为问题的儿童、成年早期的精神分裂症患者和有攻击性的青少年有帮助。


  ● 成功治疗所需的时间依赖于问题和个人。有些方法，如动机性面谈，能够在一或两个阶段就唤起来访者开始某种改变的意愿；长期的心理动力疗法对严重障碍和人格障碍的患者可能是有帮助的。一些问题和患者最适合于几种疗法的合并。


  ● 在一些案例中，治疗是有害的。治疗师可能会：使用未经实证支持的有潜在危害的技术；无意间由于过度的影响和建议给来访者制造新的障碍；对于来访者的性别、种族、宗教或性取向持有偏见；有不道德的行为，如允许和来访者有性关系。


  回顾新闻中的心理学


  ● 研究者正在进行动物辅助疗法的实证研究，以评估该疗法的益处和局限性，正如所有疗法都应该这样。寻求心理治疗的患者应该确保他们的治疗师受过良好训练，使用的方法经过了实证检验，患者应该对心理治疗抱有现实的期待。


  关键术语


  抗精神病药物（神经阻滞剂）（antipsychotic drug ［neuroleptic］）406


  抗抑郁药物（antidepressant drug）406


  单胺氧化酶抑制剂（monoamine oxidase inhibitor， MAOI）406


  三环类抗抑郁剂（tricyclic antidepressant）406


  选择性5 –羟色胺再摄取阻滞剂（selective serotonin reuptake inhibitor，SSRI）406


  抗焦虑药物（镇静剂）（antianxiety drug ［tranquilizer］） 407


  β受体阻滞剂（beta-blocker）407


  碳酸锂（lithium carbonate）407


  发表偏倚（publication bias）408


  安慰剂效应（placebo effect）408


  前额叶切除术（prefrontal lobotomy）410


  电抽搐疗法（electroconvulsive therapy，ECT）410


  经颅磁刺激（transcranial magnetic stimulation，TMS） 411


  深脑刺激（deep brain stimulation，DBS）411


  精神分析（psychoanalysis）412


  心理动力（“深度”）疗法（psychodynamic ［“depth”］ therapy）412


  移情（transference）412


  行为疗法（behavior therapy）413


  逐渐暴露（graduated exposure）413


  满灌（flooding）413


  系统脱敏（systematic desensitization）413


  对抗条件反射作用（counterconditioning）413


  行为的自我监控（behavioral self-monitoring）413


  技能训练（skills training）414


  认知疗法（cognitive therapy）415


  艾伦·贝克（Aaron Beck）415


  艾伯特·埃利斯（Albert Ellis）415


  理性情绪行为疗法（rational emotive behavior therapy， REBT）415


  认知行为疗法（cognitive-behavior therapy，CBT）416


  人本主义疗法（humanist therapy）416


  来访者中心（非指导性）疗法（client-centered ［nondirective］ therapy）416


  卡尔·罗杰斯（Carl Rogers）416


  无条件的积极关注（unconditional positive regard）416


  同理心（empathy）416


  存在疗法（existential therapy）416


  家庭疗法（family therapy）417


  家庭系统观（family-systems perspective）417


  伴侣疗法（couples therapy）417


  心理治疗的综合疗法（integrative approach to psychotherapy）418


  治疗联盟（therapeutic alliance）419


  科学家—从业者鸿沟（scientist–practitioner gap）421


  合理化努力（justification of effort）421


  随机对照试验（randomized controlled trial）421


  动机性面谈（motivational interviewing）423


  多系统疗法（multisystemic therapy，MST）423


  ［新闻中的心理学］
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    一名男子因对美国国税局感到愤怒，并对最近的财务挫折感到沮丧，他毁坏了一幢办公大楼，消防检查员正在对大楼的损坏进行评估。（国税局）两名工作人员死于大火

  


  一男子驾驶飞机撞击得克萨斯州奥斯汀国税局办公大楼


  来自得克萨斯州奥斯汀（Austin）的消息，2010年2月18日，一名软件工程师由于对美国国家税务局怀有愤恨，在周四那天发动了一场自杀式袭击，他将自己驾驶的小型飞机坠入一座七层高的办公大楼，引发了熊熊大火，大楼里面的将近200名国家税务局工作人员四处逃命。除了该名袭击者，两名工作人员丧生在火海中，另外两名伤势严重。


  飞行员被确认为安德鲁·约瑟夫（乔）·斯塔克III（Andrew Joseph ［Joe］ Stack III），53岁，奥斯汀人。在驾驶飞机进行自杀式飞行之前，他在网上发表了一篇言辞愤怒的、长达六页的反政府告别信。斯塔克讲述了他与国家税务局的纷争，并嘲讽了税收、政府救助、美国企业的“暴徒和强盗”行为。“我已经受够了，”他写道，“那么，国税局的老大哥们，让我们玩点儿新花样，收下我这磅肉，然后去死吧。”


  官员们很快排除了斯塔克与恐怖组织有关的可能性。朋友们对他的描述是平易近人，有天赋的业余音乐家，婚姻遇到麻烦的丈夫，与税务机构有积怨的公民。他们说，虽然斯塔克只有53岁，但他却感觉被逼到“悬崖边上”，因为经济萧条，他的退休梦被延迟了。


  在开始实施自杀式飞行之前，斯塔克把距离坠机地点大概六英里（约9.55千米）的自己的住房也点着了。他的妻子和年幼的女儿在前一天晚上就离开了。


  斯塔克和谢里尔·胡什（Sheryl Housh）是三年前结婚的。当斯塔克和胡什及其家人在圣诞节聚会的时候，他从未向胡什家人提起他对国家税务局的仇恨，胡什的家人认为斯塔克很好。但是最近，胡什向她的母亲和继父杰克·库克（Jack Cook）抱怨说，斯塔克发起脾气来越来越令人恐惧，以致他们的婚姻出现严重裂痕。因为对斯塔克的愤怒感到担忧，胡什带着12岁的女儿离开了他，住进了旅店。她们在周四早晨回来时发现房子着火了，所有东西都毁了。官员们说，这是一起故意纵火事件，斯塔克是最大的嫌疑人。


  “他做出这样的事情，对我而言简直是一个打击，”胡什说道，“但是如果你愤怒了，你就会这样做。”


第十三章 情绪、压力与健康


  几乎人人都能理解乔·斯塔克的感受，我们中的大多数人都在某个时候体验过沮丧、不高兴和生气。幸运的是，大部分人不会像斯塔克那样对自己。为什么一些人会在情绪面前缴械投降，而另外一些人却能抑制生气和不愉快的情绪而使自己得以避免出现暴力或自毁行为？为什么一些人能够应对生活中诸如经济问题、期望破灭、婚姻危机、失业等种种压力，而另一些人却被彻底打败？


  人们常常咒骂自己的情绪，希望从生气、嫉妒、羞愧、内疚和悲痛中解脱出来。但是想象一下没有情绪的生活吧。音乐的魅力将不会打动你，失去了所爱的人你也毫不在乎，这不仅是因为你不知道什么是悲伤，还因为你不知道什么是爱。因为没有什么有趣的事情能打动你，所以你从不开怀大笑；因为你不理解别人的感受，所以你肯定是一位不善交际的人。


  人们也常常希望生活中没有压力。不过试着想象一下没有压力的生活吧。你会过得像个蛤蜊。你可能不会遇到困难，但同时也不会有任何惊喜、高兴和挑战。你将永远不会改变，不会发现新的领域，可能也不会提升自己的技能。


  这一章中，我们将探讨情绪与压力的生理和心理机制。长期的消极情绪（如生气）必然会产生压力，而压力也必然会导致消极情绪的产生。然而，这两种过程都受我们解释事件的方式、我们所处情境中自己的需要以及我们所置身的文化习俗的影响。


  你将会学到


  ● 哪种面部表情对人类认识世界的作用最大？


  ● 大脑的哪些部分参与了情绪的不同方面？


  ● 镜像神经元是如何产生移情作用、情绪传染和同步的？


  ● 哪两种激素在为情绪提供兴奋的能量？


  ● 思维是如何产生情绪的——为什么婴儿没有羞愧感或内疚感？


  
情绪的本质


  情绪的进化是为了帮助人们应对生活中的挑战：情绪是人与人之间的纽带，激励人们实现目标，帮助人们制订计划和做出决定。（Nesse & Ellsworth，2009）例如，当你面临要在两种正当的、吸引人的职业之间做出选择时，你“感觉合理”的情绪会帮助你做出比较好的选择。没人喜欢恶心的感觉，但它的进化是保护婴儿和成年人免于食用腐烂的和有毒食品的一个有效机制。（Oaten，Stevenson，& Case，2009）


  即使是尴尬和羞愧这样对个人来说很痛苦的事，也起着重要的作用：当你感到自己被愚弄、破坏了道德规范，或者违反了社会准则时，它可以起到缓解事态、平息他人的作用。（Dijk，de Jong，& Peters，2009；Keltner & Anderson，2000）而正性情绪，如快乐、爱、笑和嬉闹，并不简简单单是“自私”的愉快体验；它们也有适应作用，如增加心理的灵活性和顺应力、与他人建立联系、激发灵感以及缓解压力。（Baas，DeDreu，&Nijstad，2008；Kok， Catalino，& Frederickson，2008）


  在情绪1（emotion）的定义中，心理学家关注三个主要成分：面部、大脑和身体的生理变化；认知过程，如对事件的解释；文化对个体体验和情绪表达的影响。如果我们把人类的情绪比作一棵树，情绪的生物特性就是树的树干和树根，人们对情绪的思想和解释构成了树的许多枝杈，而文化则像是一名园艺工，为使树成形而修剪它，即剪掉一些枝杈并培植另一些枝杈。现在，就让我们从树干开始讲起。


  情绪和身体


  关于情绪生理方面的研究结果表明，出生于任何地方的人都有与生俱来的基本情绪或初级情绪2（primary emotion），这主要包括恐惧、生气、悲伤、高兴、惊奇、厌恶和鄙视。（Izard，2007）这些情绪有其特定的生理模式和相应的表情，引起这些情绪的情境在世界各地都是相同的。在每个地方，悲伤都与丧失的知觉相关，恐惧都与受到惊吓和身体受到伤害的知觉相关，生气都与侮辱或不公平的知觉相关，如此等等。（Scherer，1997）相反，次级情绪3（secondary emotion）则包括情绪的各种变化及混合情绪，它随着个体认知的成熟而逐渐发展，并随文化的不同而变化。


  神经学家以及其他研究者正在研究情绪的生物学方面：包括表情、脑区与神经通路和自主神经系统。


  表情


  面部是最易观察人情绪的地方，情绪经常被明显地表达。1872年，查尔斯·达尔文（Charles Darwin）宣称，人类的表情——微笑、皱眉、苦相、怒视——与鸟受惊时翅膀的摆动、猫满足时的叫声、狼受到威胁后的咆哮同属一类。他认为，这些表情的进化是因为它们允许我们的祖先在一瞥之中，就能辨认出所看到的是友好的陌生者还是敌对的陌生者。


  现代心理学家支持了达尔文关于情绪的进化作用的观点。（Hess & Thibault，2009）特别是保罗·埃克曼（Paul Ekman）和他的同事已经收集了丰富的证据，认为普遍存在七种面部表情，相应地，这些面部表情通常被认为是初级情绪：生气、高兴、恐惧、惊奇、厌恶、悲伤和鄙视。（Ekman，2003；Ekman等，1987）他们所研究的每种文化——巴西、智利、爱沙尼亚、德国、希腊、中国、意大利、日本、新几内亚岛、苏格兰、苏门答腊岛、土耳其和美国——中的大多数人都能认出其他文化中人们流露出的面部表情。（见图13.1）甚至那些从未看过电影或读过《人类》（ People ）杂志并且生活在与世隔绝的地方的大多数部落成员，如新几内亚岛东部的福雷族（Foré）人或苏门答腊岛的米南佳保族（Minangkabau）人，也能认出照片上对他们来说完全是陌生人的面部表情，同样，我们也能认出他们的面部表情。


  近期一些研究者提出，骄傲也是人类的一种基本情绪，它的生物进化意义是激励人们获得成功和优于他人的成就，从而提高他们对他人以及其他群体的吸引力。（Williams &DeSteno，2009）4岁的儿童和与世隔绝的非洲部落成员都可以准确识别出骄傲的面部表情和身体姿态。赢得运动竞赛的盲人会自发地将手臂伸向空中，形成V字形的胜利姿势，尽管他们从未看到过其他人这么做。（Tracy & Robins，2007，2008）
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    图13.1  一些普遍的面部表情


    你能说出这些图片传达的是什么情感吗？不论人们的年龄、文化、性别或传达表情的人所处的历史年代，世界上的大多数人都能很容易识别出惊奇、厌恶、快乐、悲伤、生气、恐惧和鄙视的表情。你能从中找出骄傲的表情吗

  


  埃克曼和他的同事研发了一种特殊的编码系统，这一系统能分析和识别面部近80块肌肉中的每一块肌肉以及与各种情绪相关的肌肉组合。（Ekman，2003）他们发现当人们试图隐瞒他们的情感并假装出某种情绪时，他们通常会用到与真实情绪不同的肌肉群。因此，当人们试图假装悲伤时，只有15%的人能让眉毛、眼皮和前额皱起来，就像真正悲伤时自然流露的那样。真正的微笑一般会持续2秒，而假装的微笑则可持续10秒或更长的时间。（Ekman，Friesen，& O’Sullivan，1988）


  面部表情的功能


  有趣的是，面部表情不仅能反映我们内在的情感，也会影响我们内在的情感。在面部反馈4（facial feedback）的过程中，面部肌肉向大脑传递有关正在表达的基本情绪：微笑的面部表情告诉大脑我很快乐，皱眉的面部表情告诉大脑我们感到生气或困惑。（Izard，1990）当人们被告知他面带微笑，看上去快乐或愉悦时，其积极情绪就会增加；当告诉某人他看上去很生气、不愉快或厌恶时，其积极情绪就会减少（Kleinke，Peterson，& Rutledge，1998）如果你假装生气，你的心将比你假装快乐时跳动得更快。（Levenson，Ekman，& Friesen，1990）下次，如果你感到悲伤或恐惧时，即使周围一个人也没有，也请有目的地试着微笑。然后保持微笑，看看面部反馈对你起作用了吗？


  正如达尔文所认为的那样，面部表情的进化或许是用来帮助我们向其他人传递我们的情绪状态并引起他们的反应——“帮个忙！”“走开！”（Fridlund，1994）这种信号作用开始于婴儿期。婴儿向父母表现出痛苦、生气、沮丧或厌恶的面部表情，父母便做出下面的反应：抚慰一个感觉不舒适的婴儿，喂养一个性情乖戾的婴儿或拿走一个味道不好、令婴儿厌恶的食物。（Izard，1994b；Stenberg& Campos，1990）婴儿快乐的微笑通常会融化非常疲惫的父母的心，获得父母愉快的拥抱。婴儿也能启动成年人的表情反应。如果给很小的新生儿看一张快乐的人脸，他们吸吮安慰器的时间要比给他们看一张中性或消极表情的人脸时长。（Walker-Andrews，1997）（在你成为一位家长时，一定要记住这一点。）
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    伟大的妈妈总是了解面部反馈的重要性

  


  从一岁末开始，婴儿就开始根据父母的面部表情来改变自己的行为反应，他们的这种能力也具有生存价值。还记得在第六章中所描述的视崖研究吗？设计这些研究的最初目的是检验婴儿早期出现的深度知觉。但在一个实验中，研究者把1岁大的婴儿放在一个较为模糊的视崖上，该视崖不会让婴儿产生突然跌落的感觉，因而也就不会像最初设计的视崖那样，会自动唤起婴儿的恐惧。在这种情况下，婴儿的行为取决于母亲的面部表情：当母亲表现出快乐、安全的面部表情时，有74%的婴儿爬过了视崖；但当母亲表现出恐惧的面部表情时，没有一个婴儿会爬过视崖。（Sorce等，1985）如果你曾经观察到一个初学走路的婴儿在跌倒后会先看家长的表情，然后再决定自己是该哭泣还是忘掉跌倒这件事，你就会明白家长的面部表情对婴儿产生的影响，同时你也会明白为什么表情对婴儿具有生存价值。一个婴儿需要能读懂家长发出的警告或安全的面部信号，因为婴儿还没有判断危险所需要的相关经验。


  然而表情识别的普遍性还是存在文化和社会制约的。与识别陌生人的情绪相比，人们能够更好地识别来自同一种族、国家或地区的人所表达的情绪。（Elfenbein & Ambady， 2003）再者，在同一个文化背景下，相同的面部表情也会因所处情境不同而产生不同的意义。例如，一个微笑可能意味着“我很高兴！”，也可能是表达“我不想因为我的话让你不高兴”。同样，人们会根据观察到的其他社会信息对相同的面部表情做出不同的解读，即便是像厌恶、悲伤、生气这样的基本情绪。（Barrett & Kensinger，2010）因此，如果人们只看到了厌恶的面部表情，每个人都可以识别出厌恶的情绪；但是当同样的表情出现在一个举着胳膊企图敲打东西的人脸上时，人们往往将这个表情解读为愤怒。（Aviezer等，2008）


  最后，面部表情当然只是情绪内容的一部分。人们能感觉到没有表现出来的悲伤、焦虑或者生气。反过来，人们也可以经常用面部表情来掩盖自己的情感和表情。在莎士比亚的戏剧《亨利四世》（ Henry VI ）中，这位将成为邪恶的理查三世的坏蛋说：


  为什么，我能微笑，并微笑着杀人；


  甘愿为令我伤心的一切而哭泣；


  以虚伪的眼泪浸湿我的脸颊，


  对一切场合伪装我的面容。


  情绪和大脑


  许多脑区参与了情绪体验的不同阶段：识别他人情绪，体验情绪，表达情绪，以及依情绪行事。例如，与厌恶有关的脑区域受损的中风患者往往感觉不到厌恶。有位该脑区受损的年轻中风患者，对令大多数人厌恶的形象和想法却很少甚至没有情绪反应，如粪便形状的巧克力。（Calder等，2000）当读到这里的时候，你表现出厌恶了吗？他却不能。


  大多数情绪都能引起某一类的反应：拥抱或接近令你快乐的人，攻击使你生气的人，吐出令你作呕的食物，或逃离使你感到威胁的人或情境。大脑的前额叶与产生接近或逃避这些情境的情绪有关。右侧前额叶专门负责离开或逃避（比如当感到厌恶或恐惧时）。左侧前额叶皮层专门负责与他人接近的动机（比如感到幸福时，产生积极的情绪；感到生气时，产生消极的情绪）。（Carver & Harmon-Jones，2009；Harmon-Jones，Peterson，& Harris， 2009）左侧前额叶皮层的激活高于平均值的人比那些右侧前额叶皮层激活较高的人有更多正性情绪体验，能够更快地从负性情绪中恢复，并且能更好地抑制负性情绪。（Urry等， 2004）而这一区域受损伤的人通常会失去感受快乐的能力。


  前额叶的部分脑区也参与了情绪的调节，帮助我们修正和控制我们的情绪，使我们保持情绪上的平衡，让我们对他人做出合适的反应。（Jackson等，2003）当额区的脑细胞因疾病或头部外伤受损时，人们可能变得无法对情绪做出反应，他们无法理解为什么自己和他人会有同样的感觉，也无法有效调整他们的情绪反应：一个有爱心的妈妈对孩子的伤口变得无动于衷；一个商人做出了令自己尴尬的事却意识不到他人的反应。（Levenson & Miller， 2007）


  杏仁核（amygdala）只是大脑边缘系统中的一个微小结构，但它却对情绪，特别是对生气和恐惧起着关键的作用。杏仁核负责评估感觉信息，快速确定情绪的重要性，从而做出是接近还是离开某人或某情境的最初决定。（LeDoux，1996）对我们来说，杏仁核快速评定危险或威胁是有益的，否则，你就可能会站在大街上问自己：“有辆大卡车正向我开来，这时我过街明智吗？” 杏仁核最初做出的反应可能会被随后来自皮层更准确的评价推翻。这就是为什么在一条漆黑的小路上，突然感到有一只手拍在你的后背上，你会吓得跳起来；而当皮层辨认出那是你朋友的手，他只是想以黑色幽默来吓唬你时，你的恐惧就消失了。如果杏仁核或皮层的关键区域受到损伤，个体加工恐惧的能力就会出现异常。杏仁核受损的人往往难以识别他人的恐惧情绪；而皮层受损的人难以“关闭”他们自己的恐惧反应。
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  参与进来 | 启动你的右脑


  这两张脸都是一侧高兴，另一侧悲伤。注意观察每张脸的鼻子，哪一张脸看上去更高兴一点？哪一张更悲伤？你可能觉得b看上去更高兴一点，而a看上去更悲伤。这可能是由于大部分人用右脑加工图片的左侧，而右脑正是情绪表达最开始被识别的地方。（Oatley & Jenkins， 1996）
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  镜子，镜子，大脑中的镜子：用以模仿和移情的神经元


  几年前一组意大利神经学家得到了一个意外和惊人的发现。他们在猕猴大脑中负责计划和执行动作的脑区植入电极。每当猕猴移动和抓握物体时，这里的细胞被激活，同时监视器上会记录大脑的激活。一天，一个研究生听到监视器报告的声音，而此时猕猴只是看到他在吃冰激凌球。


  神经学家进一步观察，发现猕猴大脑中的一些神经元不仅在猕猴捡起花生和吃花生的时候会激活，在仅仅观察它们的饲养者做这些动作时也会激活。（Ferrari，Rozzi，& Fogassi， 2005）再者，这些神经元只对特定的动作起反应：猕猴在抓握花生时会激活的那个神经元，在猕猴看到科学家抓握花生时也会激活，但是在科学家抓握其他东西时就不会激活。科学家称这种细胞为镜像神经元5（mirror neuron）。


  对于人类来说，镜像神经元使我们能够识别他人情感、了解他人意图以及模仿他人动作和姿势。（Iacoboni，2008；Fogassi & Ferrari，2007；Molnar-Szakacs等，2005）当你看到一个人陷于痛苦之中时你也会感同身受，那是因为参与感受痛苦的镜像神经元被激活了。当你看到一只蜘蛛在别人的腿上爬时，你会感到毛骨悚然，那是因为当蜘蛛爬在你自己的腿上时会激活的那些镜像神经元此时也被激活了。当你看到他人的面部表情时，你自己的面部肌肉也会进行巧妙的模仿，从而激活相似的情绪状态。（Dimberg，Thunberg，& Elmehed，2000）


  如此说来，镜像神经元似乎是人类移情、非语言交流，以及情绪感染的潜在机制。所谓情绪感染（mood contagion），是指情绪从一个人扩散到另一个人上。你是否曾经怀着快乐的心情与一个情绪抑郁的朋友共进晚餐，而在分手的时候，你觉得自己莫名其妙地也情绪抑郁了呢？你是否曾经停下手中的活与一位因将要参加即将来临的考试而紧张的朋友闲聊，而在谈话结束时你也觉得自己情绪急躁呢？这些都是情绪感染的结果。


  当两个人感受到彼此的积极情绪、非语言信号和姿势时，他们的姿势同步，他们表现得容易合作，感受到的积极情绪也多。（Wiltermuth & Heath，2009）这一现象或许就是同步的人类活动——演奏进行曲、玩乐队、跳舞——在社交和情绪上非常有益的原因。这也意味着我们的朋友和邻居对我们情绪的影响可能超乎我们的想象。一项远景调查对将近5000人追踪调查了20年，结果发现在“快乐的社交网络”中的人们，即与他们居住在一英里（约1.61千米）以内的配偶、兄弟姐妹和邻居随着时间的推移越来越快乐，那么他们也倾向于越来越快乐。（Fowler & Christakis，2008）相反地，那些朋友比较孤独的人也会变得越来越孤独。（Cacioppo，Fowler，& Christakis，2009）
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    镜像神经元显然在这个对话中起作用
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    谈谈“镜像神经元”！在一项考察会话同步性的研究中，这些志愿者的录像显示，即使他们刚刚相遇，在会话中也明显表现出同步性。两人在姿势和表情上的同步程度影响着他们对交往的感觉。这种同步性也会造成情绪感染。（ Grahe & Bernieri，1999 ）

  


  情绪的能量


  一旦与情绪相关的脑区被激活，下一个阶段就是释放能产生情绪能量的激素。当你处于压力下或体验到紧张情绪时，自主神经系统的交感神经分支就会刺激肾上腺分泌两种激素：肾上腺素（epinephrine）和去甲肾上腺素（norepinephrine）。（见第四章）这些化学递质会产生情绪的激活和警觉状态。瞳孔直径变大，以便进入更多的光线；心跳加快、血压升高、呼吸加速、血糖升高，从而为个体的行动提供更多的能量。这个行动可能是愉快地接近某个你爱的人，也可能是逃避一个令你可怕的人。（Löw等，2008）


  特别是肾上腺素会提供情绪的能量——我们熟悉的兴奋或激动情绪的能量。如果肾上腺素水平很高，它就会产生一种不为你控制的情绪，从而让你产生被“扣押”或“涌出”的感觉。在某种意义上，你可能会失去控制，因为人们不能有意识地改变他们的心率、血压和消化道。然而，当你的情绪起伏不定时，你能学会控制自己的行为，即使是在极度气愤的情况下，正如我们在“学以致用”中提到的。随着唤醒程度的降低，生气减弱成懊恼，狂喜减弱成满意，恐惧减弱成怀疑，过去暴风雨般的情绪，现在已变成和风细雨。


  尽管在许多情绪状态下，人体都会分泌肾上腺素和去甲肾上腺素，但不同的情绪还是会引起不同的生理变化：恐惧、厌恶、生气、悲伤、惊奇和快乐与脑活动的不同模式和自主神经系统活动相关，这些都可以通过心率、皮肤电和指温来测量。（Damasio等，2000；Levenson，1992）这些特殊模式可以解释为什么全世界的人会用相似的术语来描述基本（初级）情绪：在生气时，他们说自己感觉闷热和烦躁；当恐惧时，他们说自己感觉寒冷和不安。这些隐喻其实表达了身体中正在发生的变化。


  总之，情绪的生理基础包括特殊的面部表情、大脑特定区域的活动，特别是杏仁核、前额叶皮层的特定区域和镜像神经元，以及为身体行动做准备的交感神经系统的活动。


  生物学和欺骗：撒谎能在大脑和身体活动中被探测出来吗


  几个世纪以来，人们一直试图通过探测无意识的生理反应来检测说谎。测谎仪正是基于这个理念，在撒谎产生的情绪唤醒的基础上诞生的。当一个人感到内疚或害怕谎言被揭穿时，遇到相关问题时，自主神经系统的活动就会增强，具体反应为心率加快、呼吸急促以及皮肤电增大。


  [image: ]对测谎仪进行批判性思考


  执法部门仍然热衷于测谎仪，但是大部分心理学家认为测谎仪的检测是不可靠的，因为撒谎所特有的生理唤醒模式还没有被发现。（Leo，2008；Lykken， 1998）机器无法区分内疚、生气、紧张、开心或者因为这一天很兴奋而跃跃欲试。无辜的人可能在整个测谎过程中都很紧张。对“银行”这个词有反应，并不代表他们抢了银行，而可能是因为他们刚刚拒付了一张支票，也有可能是他们说了谎。相反的情况也经常发生：在面对中性问题时，人们可以通过保持肌肉紧张，或者回想自己兴奋的经历来避免真正的谎言被测出。


  测谎仪在成功探测出许多谎言和罪犯的同时，也将一些无辜的人误判。（Saxe，1994）（见图13.2）因此在美国，有一半的州是不认可测谎仪结果作为法庭证据的。然而一些政府机构和大部分警察仍然使用测谎仪。这并不是因为测谎精度高，而是希望通过这个方式震慑嫌疑人，例如，谎称嫌疑人没有通过测试，从而促使他们坦白。（Leo，2008）


  鉴于测谎仪并不可靠，研究者试图通过其他方式测量说谎的生理反应。由此诞生了一种声音压力分析器。其原理是认为人们说话的声音可能泄露出很多信息，包括说话人是否撒谎。它的发起者声称该仪器的精度很高，但是研究者发现了负面的或者不一致的结果。（Leo，2008）与测谎仪类似，这种声音分析器探测到的生理变化可能是由害怕、生气或其他压力造成，不一定是因为说谎。


  目前在测谎方面最热的方法当属脑成像。一些研究者正在试图通过功能性磁共振成像（fMRI）对大脑活动的测量寻找“大脑指纹”，从而探测一个人是否在加工与犯罪相关的内容并撒谎。有两个公司已经宣称他们的产品可以实现测谎的准确率高于90%。（Stix，2008）告诉你，别买这个产品。撒谎时激活的脑区，也就是磁共振成像（MRI）测量时亮起的区域，同时也参与了许多其他的认知功能，如记忆、自我意识和自我监测。（Greely & Illes，2007）因此，鉴于人与人之间在大脑的自发活动上就存在很大变异，那些脑活动很强但是无辜的人仍然很可能被误判为有罪。（Stix，2008）
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    图13.2  误判无辜的人


    该图显示出测谎仪误判的平均概率，该数据来自三个研究的平均结果。无辜的人中将近一半被误判为有罪，同时也有一部分有罪的人被误判为无罪。嫌疑人是否有罪已通过其他方式证明，如其他嫌疑人的坦白。（Iacono &Lykken，1997）
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    “我们不能确定你是否在说真话，你应该让医生检查一下你的血压。”

  


  到目前为止，为撒谎寻找生理标志的努力，结果都显得不可靠，因为它们的基础假设是错的，即认为人在说谎时具有不可避免的、普遍可见的生物信号。我们说的可是实话哦！


  快速测验


  我们希望一小股激素能量能够帮助你回答下面的问题。


  一、 3岁的奥利维娅看到自己的爸爸穿得像个猩猩，于是害怕地跑开了。大脑的哪些结构可能参与了她的这个情绪反应呢？


  二、 安娜·玛丽亚正在看一部劳莱（Laurel）与哈代（Hardy）的老电影（滑稽电影）。电影使她咯咯直笑，并且希望看更多的滑稽电影。此时她前额叶的哪一侧被高度激活了？


  三、 安娜·玛丽亚正情绪暴躁，而她的朋友邀请她一起看劳莱与哈代的滑稽电影。她在看的时候忍不住笑了，渐渐地她发现自己的暴躁情绪也不见了。这背后的生理机制是什么？


  四、 凯西正在看一部惊悚电影。在里面的英雄被袭击的时候，他缩紧身体。大脑中的什么细胞使他做出这样的反应？


  五、 凯西正在看一部惊悚电影。当看到凶手围捕受害者的时候，他心跳很重，手心冒汗。是什么样的激素造成了这样的反应？


  答案：一、杏仁核。 二、左侧。 三、表情反馈：微笑和大笑的表情会给她的大脑传递她很开心的信号。 四、镜像神经元。 五、肾上腺素和去甲肾上腺素。


  情绪和心理


  我们的两个朋友从尼泊尔爬山旅行回来，一个说：“那儿水晶般明朗的天气、成百万的星星、热情友好的人们、雄伟高大的山脉、和谐一体的万物，真是令人心醉神迷！”另一个说：“那里到处是臭虫和跳蚤，没有厕所，牛油茶是难吃的食物，还有无情的高山！我太不幸了！”同样的旅行，却产生了两种不同的反应，为什么？


  在公元1世纪，斯多葛派（Stoic）哲学家给出的回答是：人们不是因实际的事件而生气、悲伤或着迷，而是源于他们对事件的解释。现代心理学家已经用实验证明了斯多葛派哲学家的观点。研究发现，情绪经常受到信念、情境知觉、期望和归因（attribution）的影响，所谓归因就是指人们对自己和他人行为的解释。（见第十章）（Fairholme等，2009；Lindquist & Barrett，2008）毕竟人类是唯一能说“我思考得越多就会越疯狂”的物种。事实上，我们经常都是想象自己处于某种情绪状态，同样地，我们有时也可以从思想上避开某种情绪。


  心理学家已经研究了认知在各种情绪（在从快乐到悲伤）中的作用。例如，想象你在心理学期中考试中得了A，你感觉如何？或者得了D，你的感觉又将如何？大多数人认为成功能给人带来快乐，失败会给人带来痛苦。然而你的情绪将更多地取决于你如何解释自己所取得的成绩，而不是取决于你实际获得了什么样的成绩。你是把成绩归因于自己的努力，还是归因于老师、命运或者侥幸？在一系列实验中发现，那些认为自己的好成绩来自个人努力的学生会感到自豪、能干和满意；那些认为自己的好成绩是因为运气好、侥幸或偶然因素的学生会产生感激心情、吃惊或内疚（“我不该得到这样的成绩”）；那些相信失败是自己的过失所造成的人，会感到遗憾、充满内疚或听天由命；那些把失败归因于他人的人往往会感到生气。（Weiner，1986）


  这里有一个关于思维如何影响情绪的令人惊讶的例子。两名奥林匹克的竞争者，一位取得第二名，是银牌获得者；另一位取得第三名，是铜牌获得者。他俩谁会感到更高兴？是银牌得主？不是。有研究者对在1992年奥林匹克运动会和1994年纽约州运动会上，获得第二名和第三名的运动员的情绪反应进行研究发现，铜牌获得者要比银牌获得者更高兴。（Medvec，Madey，& Gilovich，1995）显然，运动员们是在将他们的表现与可能发生的情况进行比较。对于第二名来说，他将自己与金牌获得者相比，由于没有获得金牌而不高兴；但对于第三名，他将自己与那些没有获得奖牌的人相比，所以他们为自己至少获得一块奖牌而高兴！


  在情绪体验中，认知成分和生理成分是彼此难以分割的。认识影响情绪，情绪状态又影响认识。（Fairholme等，2009）例如，因自己的不幸而归因于他人会使你感到生气，但是一旦你感到生气或不高兴，你可能更容易把他人的动机想得更坏。人们在遇到“令人失望的胜利”（结果没有预期的好）或者“舒缓的损失”（结果没有预期的坏）这样复杂的情绪时，就体现出认知对情绪反应的巨大影响。


  一些情绪只需要很少的简单的认知活动，或者是潜藏在意识层面以下的原始感受。（Ruys &Stapel，2008）一种爱国标志会使你产生条件化情绪反应，一种熟悉的纪念品会使你产生简单而温暖的无意识反应。（Izard，1994a；Murphy，Monahan，& Zajonc，1995）婴儿最初的情绪都是比较单纯的：“嘿，我生气因为没人喂我！” 不过，随着儿童大脑皮层的成熟，认知和情绪就会变得越来越复杂：“嘿，我生气是因为这种情况完全不公平！”一些情绪完全取决于一些较高级认知能力的成熟，如羞愧和内疚要到儿童两三岁时才会产生，因为这些自我意识的情绪依赖于自我感的形成以及个体知觉自己不良行为、辜负他人期望的能力的发展。（Baumeister，Stillwell，& Heatherton，1994；Tangney等，1996）
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    大部分人都认为银牌得主对自己的表现会比铜牌得主更满意。然而当心理学家探讨这个假设时发现，结果是相反的。显然，奥林匹克击剑铜牌得主、法国的让–米歇尔·亨利（ Jean-Michel Henry ）（左侧）看上去比银牌得主、独联体队（ the Unified Team ）的帕维尔·科洛布科夫（ Pavel Kolobkov ）（右侧）要高兴。（位于中间的埃里克·斯莱基[Eric Strecki]为法国队赢得了金牌。）
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    孩子们需要到有自我意识的年龄，才能感受到羞耻、内疚或悔恨等道德情绪

  


  今天，几乎所有的情绪理论都支持这样一种观点，即归因、信念和人们对事件赋予的意义是产生大多数情绪的基础。但是，这些归因、信念和意义又是来自何处呢？在什么时候人们会认为一个头戴灯罩的男人在桌子上跳舞或一个四肢裸露的女人在街上行走是件令人羞愧的事？人们关于羞愧的观念始于何处？如果在你生气时，你大声地咒骂他人，那么你在何处得知咒骂是可接受的？要回答这些问题，我们就需要来探讨情绪体验的第三个主要方面：文化的作用。


  孩子们需要在他们能感觉到羞愧、内疚或自责的“道德情绪”之前形成一种自我感觉。


  快速测验


  你的认识如何影响你对测验的感受？


  一、 达拉和黛娜心理学的期中考试都得了B。达拉欣喜若狂并且很自豪，而黛娜很愤怒。可能是什么样的预期和归因影响了他们的情绪反应？


  二、 在一个聚会上，你看到一个陌生人在与自己的约会对象调情，你充满嫉妒。这是由什么认知导致的？特别注意，什么样的认知可以减弱这种嫉妒感受呢？


  答案：一、达拉可能预期一个更低的成绩并且将自己获得的B 归因于自己的努力；黛娜可能期待一个更高的成绩，并且把自己获得的B 归因于导师的不公平、自己不幸运或者其他外部因素。 二、导致嫉妒的认知可能有“我的约会对象发现其他人更有吸引力”“那个人想要偷走我的约会对象”，或者“我约会对象的行为令我蒙羞”。然而你也可以这样想，“其他人觉得我的约会对象很有吸引力，这对我来说是一种赞美”，或者“我的约会对象得到了如此多的关注，令我很高兴”。


  你将会学到


  ● 为什么对于不同文化的人，引起他们生气、嫉妒或恶心的事物不一样？


  ● 为什么心理学家要争论初级情绪和次级情绪？


  ● 文化规则如何影响人们对情绪的表达和传递？


  ● 为什么人们传达的情绪往往不是自己的真实感受？


  ● 女人真的比男人更情绪化吗？


  1 伴随面部和身体变化、脑的激活、认知评价、主观感觉和行为倾向的一种唤醒状态。


  2 一种被认为是普遍的、具有生物学基础的情绪。


  3 在一定文化中产生的特定的情绪。


  4 面部肌肉向大脑传递有关正在表达的基本情绪信息的过程。


  5 当人或动物观察到其他个体执行一个动作时激活的脑区细胞；它们会参与到移情、模仿和识别情绪的活动中。


  情绪与文化


  一天早上，一位年轻的妻子离开家到井边打水，这时她的丈夫正从走廊看着她。在她从水井返回的路上，一位陌生男子叫住她，向她要点水喝，她给了他一杯水，并邀请他到家一块儿吃饭，他接受了。丈夫、妻子和客人一起愉快地共进早餐。丈夫殷勤地邀请客人与他的妻子共度良宵，客人接受了。第二天早上，丈夫为买早餐很早就离开了家，当他返回的时候，他发现妻子和客人仍躺在床上。


  在这个故事中，丈夫会感到生气吗？这一答案取决于他所在的文化。（Hupka，1981， 1991）一位生活在北美的丈夫，会对有婚外情的妻子非常生气；如果妻子好像一只任人宰割的羔羊被提供给客人，妻子同样会非常生气。然而，这些反应并不具有普遍性。在19世纪，波尼族人（Pawnee）的丈夫会被任何敢向妻子要水喝的男人激怒；安马沙利克（Ammassalik）的因纽特人丈夫认为自己的妻子为陌生人提供帮助是件很荣耀的事，然而这种帮助只能提供一次；如果他发现妻子和客人有第二次相遇，他就会非常生气。在一个世纪以前，在印度的托德人（Toda）的丈夫对此一点都不会生气，因为托德人允许丈夫和妻子有自己的情人。然而，如果他们当中的一个有私通之事，没有公开说明，双方都会感到很生气。


  在大多数文化中，人们都会为侮辱和亵渎社会规则而感到生气。然而，这个故事告诉我们，人们对于什么是侮辱或者什么是正确的规则经常会有不同的理解。在这一节，我们将探索文化是怎样影响我们的情绪，以及我们会以什么方式来表达这些情绪。


  文化如何塑造情绪


  是否有一些情绪只出现在特定的文化中呢？例如，在一些语言中有描述不同情绪状态的词汇，而在另一些语言中就缺乏相应的词汇，这有什么意义吗？德语中有schadenfreude这个词汇，即一种因他人的不幸而感到高兴的情绪。日语中有hagaii这个词汇，它是指与挫折有关的无助性苦闷。塔希提语中有mehameha这个词汇，它指的是塔希提人所体验到的当常规的知觉种类受到了质疑时的一种恐惧感。例如，在薄暮下的丛林中，注视到营火的光亮却感受不到火的热。（Levy，1984）这些有趣的语言上的差异是否意味着德国人确实比其他人更可能感受到幸灾乐祸、日本人更可能体验到无助性苦闷、塔希提人更可能感受到恐惧呢？或者他们只是愿意为这些微妙的情绪取一个简单的名称？


  许多心理学家认为，人类都具有感受初级的、固有的情绪的能力，也就是说，人们能区分在大脑、面部和神经系统中的不同的生理特征。但个体对次级情绪的体验能力就可能会有明显不同，包括像schadenfreude、hagaii、mehameha等情绪。


  初级情绪和更复杂的文化变异之间的区别可能反映在世界各地的语言之中。在第七章，我们谈到原型是一类事物的典型样例。各地的人们把初级情绪作为情绪概念的原型样例（情绪原型 ［emotion prototype］）。例如，大多数人都认为“生气”和“悲伤”是一种比“易怒”和“怀旧”更具代表性的情绪。幼儿最先掌握代表原型情绪的词汇：快乐、悲伤、激动和恐惧。随着儿童的成长，他们开始抽取较少原型、对他们的语言和文化来说具有更多独特性的情绪特征，比如，狂喜、抑郁、敌意或焦虑等。（Hupka，Lenton，& Hutchison， 1999；Shaver，Wu，& Schwartz，1992）这样，人们就可以继承自己文化中所强调的情绪情感上的细微差别。


  然而有些心理学家并不认为初级情绪与次级情绪之间存在许多区别，这是因为，对他们来说，任何情绪的任何方面都深受文化的影响。（Barrett，2006；Elfenbein & Ambady， 2003）生气可能是一种普遍的情绪，但是无论这种情绪的感觉是好还是坏、是有用还是具有毁灭性，人们对它的体验和感受却会随着文化的变化而变化。文化甚至会影响人们对基本或初级情绪的界定。在崇尚个人主义的西方心理学家看来，生气是一种初级情绪；但在崇尚集体主义的文化中，如在第二章所描述的那样，羞愧和丢脸是更为基本的情绪。（Kitayama & Markus，1994）在密克罗尼西亚（Micronesia）的环形珊瑚小岛伊法鲁克（Ifaluk）上，人人都认为fago是最基本的情绪。fago被翻译成“同情/爱/悲伤”，它所反映的是当所爱的人离去或处于危难中时人们所产生的悲伤感，以及能够给予他人帮助、照顾和同情的愉快感。（Lutz，1988）


  [image: ]对基本情绪进行批判性思考
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    “生气”在西方社会被认为是一种初级情绪，但是在其他一些文化中是不能容忍的，如因纽特人，因为生气会威胁群落的亲密性。像图中这位因纽特妈妈经常平静地忽视生气的孩子，以此来传达“抱怨不受欢迎”的信息。因纽特人的初级情绪有哪些呢

  


  争论的双方都赞同，文化在很大程度上决定着人们感受什么样的情绪。正如我们所看到的，厌恶具有普遍性，但是厌恶的内容随着儿童的成熟和文化的不同而变化。（Rozin，Lowery，& Ebert，1994）在一些文化中，人们对诸如臭虫（另一些人却觉得它美丽、味美）、没有经验的性行为、排泄物、死亡、与陌生人握手，或特定的食物（如果他们是素食主义者，那么肉是令他们厌恶的食物；如果他们是穆斯林或正统的犹太人，那么猪肉就是令他们厌恶的食物）感到厌恶。


  交流情绪


  假设你的一位亲人去世了，你会哭吗？如果你会哭，你是会独自哭还是会当众哭？你的回答将在某种程度上取决于你所在文化中的情绪表现规则1（display rule）。（Ekman等， 1987；Gross，1998）在一些文化中，人们通过哭泣来表达悲痛；在另一些文化中，人们通过克制自己不掉眼泪来表达悲痛；还有一些文化里的人们则是通过跳舞、喝酒和唱歌来表达悲痛。一旦你体验到某种情绪，你很少能直接说出你的感受。你可能会因不得已而伪装你的感觉，也可能会希望你能感受到你所说出的那种感觉。


  即使像微笑这种看似简单易懂的友好信号，也具有很多不同的意义，其用途也不具有普遍性。美国人比德国人更频繁地微笑，这并不是因为美国人生性更友好，而是因为他们对于微笑的适时性与适当性有不同的理解。在德美商务会议之后，美国人经常抱怨德国人冷淡和疏远，德国人则往往抱怨美国人过于高兴但却在微笑的面具下隐藏了他们的真实感受。（Hall & Hall，1990）日本人的微笑甚至比美国人还要多，他们微笑是想掩饰自己尴尬、生气或其他一些公开表现出来会被认为无礼和不适当的消极情绪。


  表现规则也能控制肢体语言（body language），肢体语言包括肢体运动的非语言信号、姿势、手势和注视。（Birdwhistell，1970）大多数肢体语言都具有独特的语言和文化特性，甚至那些最简单的手势也可能会让人产生误解和攻击性。得克萨斯州大学足球队的标志——长角牛，张开了它的食指和小指。你要注意做这个手势的地点！在意大利以及欧洲的一些地区，它意味着你正说一位男人的妻子不忠实于他——这是一种严重的侮辱。


  表现规则不仅告诉我们，当我们体验到某种情绪时我们应该做些什么，还告诉我们在没有体验到某种情绪时，我们应该怎样做以及什么时候去做。在葬礼上，大都要求人们表现出悲伤；在婚礼上，大都要求表现出喜悦，并且还应向亲戚表达深深的爱意。如果我们的确没有悲伤感、喜悦感或深深的爱意，情况又会怎样呢？表达一种我们没有真正体验到但适宜于社会的情绪，叫作情绪操作2（emotion work）。它是指当与他人相处时，我们会在某种程度上努力调节自己的情绪。（Gross，1998）有时，情绪操作是一种工作需要：飞机乘务员、服务员和客户服务代表必须“面带笑容”地来传达一种愉快的情绪，即使他们本人对一个粗鲁或酗酒的顾客非常生气时也要如此；而一个要账的人则必须保持严肃以示威胁，即使他们对正在要账的人感到抱歉时也要如此。（Hochschild，2003）


  性别与情绪


  男人经常抱怨，“女人太情绪化了”；女人经常回应道，“男人也太急躁了”。这是最古老的性别刻板印象之一。但是“太情绪化”意味着什么呢？我们需要先来定义我们的术语并检验我们的假设。我们还需要考虑男人和女人生活的文化背景，这个文化背景会影响不同性别的行为准则。


  尽管女性比男性更可能患有严重的抑郁情绪障碍（见第十一章），然而几乎没有证据表明，一种性别比另一种性别更经常感受到日常情绪，无论这种情绪是生气、担心、尴尬、焦虑、关爱还是悲痛。（Archer，2004；Deffenbacher等，2003；Fischer等，1993；Harris， 2003；Kring & Gordon，1998；Shields，2005）两性间的主要差异很少体现在他们是否体验到情绪，而是更多地体现在怎样表达情绪、何时表达情绪以及别人怎样看待他们。


  [image: ]对情绪中性别差异进行批判性思考


  以生气为例。在西方文化中，人们无意识地将“生气”与男性联系起来，而将“高兴”与女性联系起来。研究者给学生们呈现一系列电脑生成的中性人脸，这些人脸的表情由生气一步步过渡到高兴。学生们往往将生气的面孔判断为男性，而将高兴的面孔判断为女性。（Becker等，2007）这种性别与情绪之间的刻板联结解释了为什么在工作环境中，男人生气体现了较高的身份，而女人生气则有失身份，会被认为是情绪失控。（Brescoll & Uhlmann， 2008）因此有权力的女人往往陷入两难的境地，面对下属的错误或失职，如果表现出生气则冒着“过于情绪化”的风险，如果表现得很平静，又存在“冷漠、没情绪”的风险。


  并且，即使男性与女性微笑的次数相差无几，但是当人们期望女性微笑的时候，没有微笑的女人常常让人讨厌。因此在北美，女性微笑的次数更多，更多地注视其听众，具有更丰富的面部表情，更多地用手和肢体动作来表达情绪，触碰他人的次数也更多。（DePaulo，1992；Kring & Gordon，1998）女性比男性表现出更多的微笑，以此安抚他人，对较高地位的人传达敬意或抚平冲突。（Hess，Adams，& Kleck，2005；Shields，2005）


  与男性相比，女性也会较多地谈论她们的情绪。面对那些会暴露出脆弱和缺点的情绪，如感情受伤、害怕、悲伤、孤独、羞愧和内疚，她们更容易哭泣和承认。（Grossman &Wood，1993；Timmers，Fischer，& Manstead，1998）相反，大多数北美男性只有在一种情绪上比女性表达得更直率，即对陌生人的生气，特别是对其他男性。另外，人们也期望男性克制和掩饰自己的消极情绪。当他们担心或害怕时，他们比女人更可能使用模糊的概念，他们会说自己感觉喜怒无常、有种挫败感或紧张感。（Fehr等，1999）
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    在世界各地，表达情绪（或压抑情绪）的文化规则是不同的。日本正式的婚礼照片的表现规则是“不直接表达情绪”，然而并不是家庭中的每个成员都已学会了这一规则
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    两性都能体验到对朋友的依恋情感，然而他们表达情感的方式却往往有所不同。从儿时起，女孩就偏爱“面对面”的友好关系，以此分享情感；男孩则偏爱“肩并肩”的友好关系，以此共享活动

  


  然而，特定情境往往会无视性别规则的存在。（LaFrance，Hecht，& Paluck，2003）在足球比赛或世界职业棒球大赛上，在每个人发出欢呼声和嘘声时，你很难发现情绪表达中的性别差异。另一个约束情绪表达的重要情境是被试的地位。（Snodgrass，1992）当生气的对象是拥有较高地位或权势的人时，男性会像女性一样控制他们的情绪；几乎没有人会不顾一切地向教授、警官或老板咆哮如雷。当情境或工作需要时，两性会表现出相似的“情绪操作”。男乘务员也会像女乘务员一样面对乘客微笑，而一位美国联邦调查局的女密探则不得不与男密探一样善于控制自己的情绪以及表现出一种强硬的情绪。


  情绪表达上的性别差异的确存在，但并不是普遍的。意大利、法国、西班牙和中东的男性能很好地运用手势和面部表情来谈话。在他们的文化中，你不会发现他们在非言语表情方面的性别差异。相反，在亚洲文化中，人们教育男女两性都要克制自己的情绪表达。（Matsumoto，1996；Mesquita & Frijda，1992）以色列和意大利男性要比女性更能掩饰自己悲伤的情绪，而英国、西班牙、瑞士和德国的男性则比女性更可能会表达这种情绪。（Wallbott，Ricci-Bitti，& Bänninger-Huber，1986）


  总之，对“哪一种性别更情绪化”这个问题的回答是：有时是男性，有时是女性，有时两者都不是，这主要取决于他们所生活的环境和文化。


  快速测验


  如果你答错了某道题，请不要生气。


  一、在西方的情绪理论中，生气被称为__________情绪，而fago被称为__________情绪。


  二、 莫林在一家快餐店工作。一位顾客点餐很慢，令她难以忍受。她本应该对每一位顾客都和颜悦色，但她却咕噜道：“嘿，你到底想要点什么？慢牛。”为了保住她的工作和控制脾气，她应该练习__________。


  三、 在课堂讨论中，一个学生说了一些令另一个来自不同文化的学生尴尬的话。后者用微笑来化解不适，而前者则认为后者并没有往心里去，也没有生气。这种误会反映了学生之间不同的__________对尴尬和生气情绪表达的影响。


  四、对与错：纵观世界，女人比男人更多地表达情绪。


  答案：一、初级 次级 二、情绪操作 三、表达规则 四、错


  你将会学到


  ● 面对生理的、情绪的以及环境的压力，你的身体如何反应？


  ● 为什么有的人在“解除压力”后更可能生病，而有的人不会？


  ● 心理因素如何影响免疫系统？


  ● 你在什么时候有一种好的控制感，什么时候没有？


  1 调节个人在何时、何地以及怎样表达（或压抑）情绪的社会文化规则。


  2 经常因角色需要而非个人的真实感受所进行的一种情绪的表达。


  压力的本质


  正如我们在上面所见，依据生理机能、认知过程和文化规则，情绪“树”可以有许多形状。下面，我们将看到这三个因素是如何帮助我们理解在哪些情绪困境中消极情绪转化成慢性压力，又在哪些情绪困境中慢性压力转化成了消极情绪。


  当人们说自己有压力时，他们指的可能是各种事情：与父母的冲突、对生活有挫败感、与搭档不和、照顾生病的孩子、巨大的工作职责，或者失业。这些事件是否与疾病相联系，如偏头痛、胃疼、感冒，或者像癌症这样危及生命的疾病？它们对每个人的影响都一样吗？


  压力和身体


  现代压力的研究始于1956年，加拿大内科医师汉斯·塞里（Hans Selye，1907—1982）出版《生活的压力》（ The Stress of Life ）一书的时候。塞里在书中写到，如热、冷、痛、毒和危险等环境中的应激源，会破坏身体的平衡状态，于是身体会动员它的能量与这些应激源斗争，使其恢复正常功能。塞里把身体对外部各种应激源的反应描述为一般适应综合征1（general adaptation syndrome），即身体一般会产生三个阶段的生理反应。


  1 警觉阶段（the alarm phase）。在该阶段，身体动员交感神经系统去面对即将发生的威胁。这个威胁有很多可能，也许是参加一个你还没准备好的测验，也可能是逃避疯狗的追击。如我们早先看到的，伴随任何紧张情绪的产生，肾上腺激素，如肾上腺素和去甲肾上腺素的释放，会导致能量提高、肌肉紧张、对疼痛的敏感性降低、消化停止（以便血液更有效地流向大脑、肌肉和皮肤）和血压升高。在塞里理论提出的几十年前，心理学家沃尔特·坎农（Walter Cannon，1929）称这种反应为“战斗或逃跑”反应，这一术语至今仍被广泛应用。
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  2 阻抗阶段（the resistance phase）。在该阶段，你的身体会努力抗拒或者应付不可避免的持续压力。在这个阶段中，警觉阶段的生理反应会持续存在，但这些反应使身体更易遭受其他应激源的攻击。例如，当你的身体已准备好应对热浪或者腿部骨折带来的疼痛时，你可能会发现，自己很容易因较小的挫折而引起气愤的情绪。在大多数情况下，身体最终将适应应激源并恢复正常。


  
    [image: ]

    大多数人认为压力是自然发生在他们身上的。然而，还有另一种看待压力的方式：把它看作是你自身的东西，它取决于你的思想和情绪。你是否将自己的工作视为无休止的任务或难以完成的艰巨任务？答案会影响到你的压力有多大

  


  3 衰竭阶段（the exhaustion phase）。在该阶段，持续的压力消耗了身体能量，从而降低了身体免疫力并最终使人患病。在警觉阶段和阻抗阶段，长时间地让身体保持同一水平的高效反应会有害健康。肌肉紧张会引起头疼和颈部疼痛。血压升高可导致慢性高血压。如果正常的消化过程被中断或停止时间太长，则会导致消化功能紊乱。


  塞里不相信人们应该追求一种没有压力的生活。他说，某些压力——参加运动比赛、恋爱、为自己喜欢的工作付出努力——是积极而有意义的，尽管它们可能需要身体产生短期的能量。有一些消极压力自然也是不可避免的，这就是生活！


  当前趋势


  塞里最重要的观察结果之一是，在短期内具有适应性的生物变化（因为它们允许身体对危险做出快速反应），在长期内可能会变成危险。（McEwen，1998，2007）当代研究人员正在了解这一现象到底是如何发生的。


  当你处于压力之下时，你大脑中的下丘脑会沿着两个主要通道对内分泌腺发出信息。其中一条，如塞里观察的，会激活自主交感神经系统做出“战斗或逃跑”的反应，促使肾上腺的内部分泌肾上腺素和去甲肾上腺素。此外，下丘脑沿着肾上腺轴2（HPA axis）（HPA代表下丘脑—垂体—肾上腺皮质）启动活动：下丘脑释放的化学递质会传递到垂体，垂体再进一步释放化学递质传递到肾上腺皮质，肾上腺皮质分泌皮质醇（cortisol）和其他激素，这可以提高血糖，保护身体组织在受伤时免受炎症的伤害。
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    唉，在短期内提供帮助的压力激素可能会带来不良的长期后果

  


  上述这一系列反应会增加人们的能量，这种能量是个体对短时间压力做出反应的关键。（Kemeny，2003）但如果皮质醇和其他应激的激素作用时间太久，则可能产生有害影响，导致高血压、其他生理障碍和可能的情绪问题。皮脂醇的升高可以促使动物（或许人类也是如此）找出丰富的食物并且将多余的能量转化为腹部的脂肪。


  外界应激源引发的这一系列反应或许可以解释为什么处在社会较低阶层的人比高阶层的人健康状况更差，同样疾病下的死亡率也更高。（Adler & Snibbe，2003）除了缺少好的医疗条件和膳食结构不良导致的肥胖和糖尿病，低收入人群往往生活在持续的压力环境下，如更高的犯罪率、歧视、较少的社区服务、简陋的住宿条件以及更多暴露在危险品如化学污染源之下。（Gallo & Matthews，2003）这或许可以解释城市居民在患高血压的风险上的不均衡，其中黑人的风险较高，而高血压会导致肾部疾病、中风和心脏病。（Clark等，1999）


  儿童对这些因贫困带来的应激源尤其敏感。他们暴露在破损家庭、混乱以及不稳定环境下的时间越长，其皮质醇水平越高，由此在他们青少年期和成年之后的生理健康、心理健康和认知能力（如记忆）上的负面影响也会越滚越大。（Chen，Cohen，& Miller，2010；Evans & Kim，2007；Evans & Schamberg，2009）


  因为工作对大多数人的生活来说都是很重要的，所以失业会威胁每个收入阶层的人的健康，甚至会增加他们对普通感冒的易感性。在一项研究中，英勇的志愿者们被给予普通的或含有感冒病毒的滴鼻液，然后被隔离五天。最容易得感冒的人是那些没有就业或失业至少一个月的人。（见图13.3）工作问题持续时间越长，患病的可能性就越大。（Cohen等， 1998）


  然而，人们对应激源的生理反应存在着个体差异，这取决于他们的学习经历、性别、先前的医疗条件以及高血压的遗传倾向、心脏病、肥胖、糖尿病或其他问题。（Belsky &Pluess，2009b；McEwen，2000，2007；Røysamb等，2003）因此对于相同的应激源，有的人反应更大，血压升高、心率加快、激素释放的程度都更高，这些人由事件引发疾病的风险最高。
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    图13.3  压力和普通感冒


    长期压力持续一个月或更长的时间会增加感冒的危险性。这一危险性在和他们的朋友或爱人有问题的人中间会有所增加，在没有工作的人中间则最高。（来自Cohern等，1998的数据）
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    免疫系统由战斗细胞组成，看起来比任何好莱坞设计的外星生物都要神奇。它即将吞噬并摧毁一种引起热带疾病的卷烟形状的寄生虫

  


  免疫系统：心理神经免疫学


  逐渐壮大的健康心理学（health psychology）（及其医学的相关学科——行为医学）关注身体与心理之间的各种相互影响，包括保持健康和产生疾病。其中一些研究者形成了一个交叉学科，称为心理神经免疫学3（psycho neuro immunology，PNI）。其中“心理”代表心理认知，如情绪和知觉；“神经”代表神经系统和内分泌系统；“免疫学”代表免疫系统，它帮助人们抵抗疾病和感染。


  心理神经免疫学的研究者主要关注免疫系统里的白细胞，它们负责识别和破坏或灭活外来的或有害的物质（抗原 ［antigen］ ），如流感病毒和细菌。当一种抗原侵入身体后，免疫系统依据病毒的性质安排不同种类的白细胞作为武器。吞噬细胞在肿瘤的检测和防护上有重要作用，它们可以防止癌细胞和病毒的扩散。辅助T细胞能够加强和调节免疫系统，它们是艾滋病病毒HIV首要攻击的细胞。免疫系统产生的化学递质会传递到大脑，大脑再进一步发出指令刺激或抑制免疫系统。任何阻断这一循环的事物，不管是药物、手术还是持续的压力，都会减弱或抑制免疫系统。（Segerstrom & Miller，2004）


  一些心理神经免疫学的研究者已细致到通过细胞受损的水平来看压力对疾病、衰老以及非自然死亡的影响。在每一个染色体的末端有一个复杂的蛋白质，称为端粒（telomere）。从端粒上面可以看出这个细胞继续存活的时间。细胞每分裂一次，在酶的作用下就会削减一小部分的端粒，当端粒被削减到不剩什么的时候，细胞就停止分裂并死亡。持续的压力，特别是在童年时期就开始的，会缩短端粒。（Epel，2009）一项研究比较了两组年龄在20～50岁之间的健康妇女，其中19人拥有健康的孩子，39人需要照顾患有严重的慢性疾病——如大脑麻痹症——的孩子。显然，需要照顾患病孩子的妈妈感觉压力更大，同时，她们细胞受损的程度显著大于拥有健康孩子的妈妈。事实上，从细胞受损的程度来看，这些高压力下的妈妈看上去比拥有健康孩子的妈妈至少老十岁，而且她们的细胞端粒更短。（Epel等，2004）


  压力和心理


  在你试图说服你的老师，长期的学习压力不益于健康之前，考虑这一难以理解的事情：许多生活在高压力下的人，即使面对失业或者失去挚爱，也没有生病。（Bonanno，2004；Taylor，Repetti，& Seeman，1997）是什么保护了他们？


  乐观主义和悲观主义


  当有些糟糕的事情发生在你身上的时候，你的第一反应是什么？你是对自己说“一切都会好起来的”，还是会沮丧地抱怨“如果事情变得更糟糕，我可怎么办呢”？乐观主义，即尽管遇到了阻碍仍然预期事情会好起来。从根本上说，这种态度会使生活充满可能性。当一个人遇到了阻碍但相信事情最终会好起来时，他就会不断努力使这个好的预期实现即使芝加哥俱乐部没有赢得世界职业棒球大赛的冠军，沮丧的球迷也可以保持乐观的心态：“还有下一年嘛。”


  一般来说，乐观主义比悲观主义更有利于健康和 幸 福。（Carver & Scheier，2002；Geers，Wellman，& Lassiter，2009）但这并不意味着对于患严重疾病的人，保持乐观总能延长寿命。澳大利亚的研究者追踪调查了179个患者，在追踪的8年里没有发现乐观主义对寿命的影响。（Schofield等，2004）不过对于没有重大疾病威胁的人来说，乐观主义似乎的确有助于健康，甚至可以增强免疫系统；而极度的悲观主义者往往过早死亡。（Maruta等，2000；Peterson等，1998；Segerstrom & Sephton，2010）
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  乐观主义者比悲观主义者的健康状况更好，其部分原因是当乐观主义者生病的时候，他们能更好地照顾自己。乐观主义者并不否认他们的问题或是避免面对坏消息；相反，他们认为这些问题和坏消息是可以战胜的困难。与悲观主义者相比，他们更像是问题的解决者，他们会从朋友那里获得支持，会去主动寻找能帮助自己的信息。（Brissette，Scheier，&Carver，2002；Chang，1998；Geers，Wellman，& Lassiter，2009）他们保持幽默感，为未来制订计划，并能从积极的角度重新解释情境。相反地，悲观主义者则经常做一些自残的事情：他们喝大量的酒，吸太多的烟，不系安全带，开飞车，生病后还拒绝服药。（Peterson等， 1998）


  悲观主义者无疑会谴责乐观主义者不太现实，事实上的确如此。但是，健康和主观幸福感往往正是取决于对我们自身和我们所处的环境有一些“积极的幻想”。（Taylor等， 2000a）悲观主义者能“消除”自己对前途的消极看法吗？自然，乐观主义者认为是可以的！一个方法就是让悲观主义者遵循那句世界名言：多看福报，少看负担。即使是患有严重疾病——如神经性肌肉痛——的人，关注生活中积极的方面也能提升他们的主观幸福感，并且减少他们对生理症状的报告次数。（Emmons & McCullough，2003）


  控制感


  乐观主义与健康的另一个重要的认知成分相关：控制点4（locus of control），即对于你是否能控制发生在自己身上的事情的一般性期望。（Rotter，1990）有内部控制点（internal locus of control）（“内控”）的人往往认为他们要对所发生的一切事情负责。那些有外部控制点（external locus of control）（“外控”）的人倾向于认为他们的生活是由运气、命运或他人决定。内部控制点与健康、学术成就、政治活动的积极性和主观幸福感相联系。（Lang &Heckhausen，2001；Strickland，1989）


  如果人们感觉能预测或控制各种应激源，那么大多数人就能容忍它们。以拥挤为例，老鼠在拥挤的环境下会变得很暴躁，但是许多人喜欢拥挤，他们愿意在新年前夜拥挤在纽约的时代广场，或者挤在摇滚音乐会中。人们处在拥挤的环境中并不一定有压力，只有当人们感觉拥挤的时候才会有压力。（Evans，Lepore，& Allen，2000）当人们感觉被人做了不好的评价或者对手头的任务没有控制感的时候，皮质醇的水平也会升高。（Dickerson &Kemeny，2004；Miller，Chen，& Zhou，2007）对工作环境和活动有着最大控制的人——比如经理主管人员和管理者——很少会得病和感到有压力。而从事重复性工作和提升机会很少的雇员因对工作环境和活动的控制很小，所以他们更易得病和感到有压力。（Karasek &Theorell，1990）对健康和幸福构成最大威胁的事情一般发生在你感觉无法摆脱的一个不可预知而持续存在的情境。
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    谁有更多“压力”？是那些在竞争激烈的公司中工作的管理者，还是仅仅按惯例、可预知的、流水线上工作的工人？研究发现，雇员比他们的老板承受更多的工作压力，特别是在雇员不能对自己工作中的许多方面加以控制时。（Karasek & Theorell，1990）

  


  控制感会影响免疫系统，这就是它能帮助人们快速地从外科手术和一些疾病中康复的原因。（E. Skinner，1996）具有内控力的人比有外控力的人能较好地抵抗感冒病毒引起的传染病，以及削弱由贫穷和歧视引起的损害健康的影响。（Cohen，Tyrrell，& Smith，1993；Krieger & Sidney，1996；Lachman & Weaver，1998）像乐观主义一样，控制感使人们在必要时更可能采取行动来增进他们的健康。例如，在一组心脏病患者中，那些认为心脏病的发生是自己吸烟、不锻炼或工作压力的结果的人，更有可能改变他们的不良习惯，并能很快康复。相反，那些认为得病是由于自己运气或命运不好——不受他们控制的因素——的人更不可能制订康复计划，更可能继续保持已有的、不良的健康习惯。（Affleck等，1987；Ewart，1995）


  不过，虽然控制感是件好事情，但人们总会问这样一个问题：要控制什么？对于那些相信他们能绝对控制生活中各个方面的人来说，问这个问题是没有益处的；因为有些事情不在任何人的控制之中，如死亡、纳税，或某次犯罪的意外受害者。自责（“不管我的健康出了什么问题，那都是我的错”）或者相信做好事能够防止所有的疾病（“如果我现在每天吃维生素并出去工作，我就不会得病了”）都不能增进人们的健康和主观幸福感。


  [image: ]对控制和健康进行批判性思考


  文化和控制


  东西方文化对个体控制自己生活的能力和欲望持有不同的看法。一般来说，西方文化看重初级控制5（primary control），即人们试图通过努力来直接控制事件：如果你处在糟糕的情境中，你就需要改变它、调整它或战胜它。东方文化更强调次级控制6（secondary control），即人们试图通过改变自己的抱负或欲望来适应糟糕的情境：如果你遇到某个问题，不管怎样你都要忍受它或忽视它。（Rothbaum，Weisz，& Snyder，1982）


  一个日本的心理学家曾经列举了一些日语中教导人们从忍耐中获益的谚语，例如，“失去亦是胜利”（为了保护一种关系免受伤害，表现出宽容豁达），“柳树从不会被积雪压弯”（不管生活中有多少问题，灵活多变总能帮你应对它们），“真正的忍耐是忍耐那些无法容忍的事物”（一些无法容忍的事是生活中客观存在和无法改变的）。试想一下在美国的橄榄球赛场上，一句“失去亦是胜利”能坚持多久，同样，美国人忍耐那些无法容忍的事物又能坚持多久？当然对于我们每一个人，生活中一个重要部分就是学着接受有限的资源、无法追溯的损失以及那些我们无法改变的环境，也就是次级控制的方方面面。（E. Skinner，2007）


  患者或处于压力情境中的人可以通过避免非此即彼的思维，从东西方不同的控制形式中受益。例如，那些考得不好的大学新生，要想在未来获得成功，就需要保持足够的初级控制，认识到不努力是不可能凭空得到好成绩的，进而继续努力学习。（Hall等，2006）再比如，从性侵害或癌症中恢复的妇女，调整与其信念有关，这种信念是她不会因被强奸而自责，或者因得病而自责，她从现在起完全负起自我照顾的责任。（Frazier，2003；Taylor， Lichtman，& Wood，1984）一位癌症幸存者说：“我感到我在某种程度上失去了对自己身体的控制，对我来说，夺回控制权的方法就是尽可能地去弄清楚。”这种思维方式可以使个人在保持自我效能感时避免内疚和自责。自我效能感是指个体基本控制自己的生活和能使其进一步变得更好的信念。


  在日常生活中，有许多问题都要求我们决定我们能改变什么，并接受我们不能改变的；或许健康控制的秘密就在于认识到这些差异。


  快速测验


  我们希望这些问题不会给你带来压力。


  一、 史蒂夫突然被叫到课堂上讨论一个问题。他不知道答案，心跳加速，手心冒汗。根据史蒂夫的说法，史蒂夫正处于他的________压力反应阶段。


  二、 玛利亚做了17年的文员，这份工作被密切监督，很无聊。她的老板每天必须快速做出许多决定，而且总是抱怨责任太大。他们中谁的工作压力更大？（为什么？）


  A. 玛利亚


  B. 老板


  C. 两人压力一样大


  D.两份工作都没有压力


  三、 阿妮卡通常会把受到赞扬归因于自己工作出色，而把失败归咎于自己不够努力。贝内西亚将她的成功归因于运气，并将失败归咎于她是一个优柔寡断的双子座。阿妮卡有一个__________控制点，而贝内西亚有一个___________控制点。


  四、 适应你患有慢性病的现实是___________（初级/次级）控制的一个例子。参加抗议活动以使当地公司清理其危险废物是___________（初级/次级）控制的一个例子。


  五、 在电视上，一位自称健康专家的人解释说“如果他们不想生病，没人会生病”，因为我们所有人都可以控制自己的身体。作为批判性思想者，你应该如何评估这一主张？


  答案：一、警觉 二、A，因为玛利亚对她工作的每个方面都没有她的老板那么有控制权。 三、内部 外部 四、次级初级 五、首先，需要定义术语“控制”是什么意思，自称专家的人指的是哪种控，人们可以控制某些事情，如运动量和是否吸烟，一旦生病就可以控某些方面的治疗，但是他们无法控制发生在他们身上的一切。其次，你将检查以下假设：控制永远是一件好事。当疾病发作时，相信我们可以完全控制自己的生活信念可能导致沮丧和自责。


  你将会学到


  ● 哪种情绪对心脏是最危险的？


  ● 持续的抑郁会导致生理疾病吗？


  ● 为什么坦白对我们的心灵和健康都有益呢？


  1 根据汉斯·塞里的理论，对压力的一系列生理反应，分三个阶段发生：警觉、阻抗和衰竭。


  2 被激活以激发身体对压力做出反应的系统。下丘脑向垂体发送化学递质，进而促使肾上腺皮质产生皮质醇和其他激素。


  3 对心理学、神经和内分泌系统以及免疫系统之间关系的研究。


  4 指对自己行为的结果是在自己控制之下（内控），还是超出自己控制（外控）的一般性期望。


  5 一种通过改变他人、情境或事件来修正现实的努力，一种“斗争到底”的哲学。


  6 一种通过改变你自己的态度、目标或情绪来接受现实的努力，一种“学会忍耐”的哲学。


  压力与情绪


  或许你已听过人们这样说，“像她这样抑郁，难怪她会生病”，或“他总是这样生气，总有一天会心脏病发作的”。消极情绪，尤其是生气和抑郁，是否对健康有危害呢？


  首先，可以排除大众理念中的“易患癌症”性格（这个说法是由香烟行业发起的，主要目的是将大众的注意力从抽烟致癌的问题上转移开）。研究结果已彻底推翻了这个说法：从日本到芬兰，对世界各地数千人的研究发现，性格特征和患癌风险之间没有任何关系。（Nakaya等，2003）


  其次，我们需要区分负性情绪对健康人以及生病的人的影响。一旦一个人已经生病，那么负性情绪，如焦虑和无助，就会影响恢复的进程。（Kiecolt-Glaser等，1998）在疾病的严重程度和其他风险因素相同的情况下，患心脏病之后变得抑郁的人在其后的几年更容易死于心脏问题。（Frasure-Smith等，1999）但是生气和抑郁能诱发疾病吗？
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    13.4  敌意和心脏病


    生气对健康造成的危害比繁重的工作负荷要大。那些敌意分数最高的医学院男生，在25年后最可能得冠心病。（Williams，Barefoot，& Shekelle， 1985）

  


  敌意和抑郁：它们有伤害吗


  20世纪70年代，把情绪与疾病联系起来的现代化成就之一是关于与心脏病有关的“A型人格”的研究。A型人格的人野心勃勃、缺乏耐心、易怒、刻苦工作、对自己的要求很高。然而后期的研究排除了以上所有的因素，发现在A型人格中只有敌意这个因素是有害的。（Myrtek， 2007）


  这里说的敌意并不是指人们偶尔感觉易怒或生气，而是指那种愤世嫉俗（cynical hostility）或者对抗性的敌意（antagonistic hostility）。具有这种特质的人总是不相信别人，而且总是时刻准备着苛责和冷嘲热讽。有研究者对医学院的男生进行了访谈，并在25年后又对这些男医生进行了研究，结果发现，尽管排除了其他因素，如吸烟、饮食结构不好等，那些长期生气和愤恨的人患心脏病的概率是无敌意的人的5倍。（Ewart & Kolodner，1994；Williams，Barefoot，& Shekelle，1985）（见图13.4）该结果在其他人群中也得到了印证，如美国黑人和白人，男人和女人。（Krantz等，2006；Williams等，2000）易怒是损伤免疫系统的显著因素，它会造成血压升高、心脏病，甚至会使伤口恢复变慢。（Chida& Hamer，2008；Gouin等，2008；Suinn，2001）


  临床上的抑郁症也会使心脏病和心血管系统疾病的患病率提高至少一倍。（Frasure-Smith & Lespérance，2005；Schulz等，2000）是什么造成了这种联系呢？一项针对一千多人的远景调查发现，这个问题的答案是锻炼：有严重抑郁症状的男人身体活动显著少于有规律地锻炼身体的男人。（Whooley等，2008）但是另一项更大规模的远景调查发现，抑郁和不抑郁的男人在身体活动上没有区别。然而他们发现抑郁的男人更容易在小腹和上腹部积累脂肪（可能是由于抑郁促使了皮质醇的分泌），这可能才是糖尿病和心血管疾病在抑郁人群中多发的原因。（Vogelzangs等，2008）不管怎样，抑郁本身并不会诱发心脏疾病，但是抑郁造成的嗜睡、过度饮食等症状很可能诱发心脏病。


  研究者一度认为抑郁会诱发癌症，但是现在看来是癌症诱发抑郁。这并不仅仅是因为癌症这个诊断本身就令人抑郁，癌变的肿瘤与免疫系统一样会产生高水平的化学递质，进而造成与抑郁相关的情绪和行为症状。显然老鼠不会知道自己患了癌症，但一项研究发现，患有癌症的老鼠会被动地漂在水里，而不是游向安全区域，同时还会表现出焦虑和冷漠。（Pyter等，2009）


  积极情绪有帮助吗


  消极情绪对健康有害，而积极情绪似乎对健康有益。（Fredrickson等，2003）一项研究调查了180名天主教修女在22岁时写的自传，以考察写作水平是否能预测其后阿尔兹海默症的出现（事实上的确可以）。其他研究者分析了这些作品中与情绪有关的内容，结果发现描述积极情绪的频率，如高兴、爱、希望、感激、充实和有趣，与60岁以上的寿命有关。（Danner，Snowdon，& Friesen，2001）其中对积极情绪描述最多的人比描述最少的人平均寿命多9年。这些女性的经历和生活标准至少在进入修道院之后是相同的，因此以上发现的寿命上的差异难以归因于来自贫穷、抚养孩子抑或特殊经历的压力。


  心理学家一直努力研究高兴、愉快、充满希望这样的积极情绪如何保护人们免受疾病困扰。当然，这些长寿的修女可能只是由于性情随和，所以总有愉快体验；或者只是基因影响了寿命。但是积极情绪确实对身体有益，因为它们可以缓和或者平衡消极情绪或长期压力引发的高度唤醒。同时它们还可以促使人们更富有创造性地看待机会，并且采取行动达成目标。（Kok，Catalino，& Frederickson， 2008）经常表达积极情绪的人也比那些苦恼和沉闷的人更能吸引朋友和支持者，而社会支持对健康是有益的。（Pressman & Cohen， 2005）


  如果你并不总是感觉快活和高兴，不要担心，每个人都会偶尔脾气暴躁、易怒或者不高兴。不过，一项研究要求大学生在连续的28天里写下情绪日记，结果发现那些情绪状态最好的学生，其日记中积极情绪与消极情绪的比例至少达到了3︰1。（Fredrickson & Losada，2005）你可能也想记一个月的情绪日记，看看自己的积极情绪与消极情绪的比例达到了什么程度，看它是否与感冒、流感或其他身体症状有关。在你的生活中，是积极情绪占多数，还是消极情绪占得更多呢？
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    敌意是危险的，但幽默是健康的
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    每个人都有自己的秘密和独自悲伤的瞬间。但当你长时间地感到悲伤或害怕时，这种持续的情绪就会增加你的压力

  


  情绪抑制和表达


  现在，你可能会设想，既然积极情绪有益而消极情绪有害，那么在自己感到生气、抑郁或担心时，所能做的最安全的事情就是试图去压抑自己的情绪（情绪抑制 ［emotional inhibition］ ）。但是，任何一个试图忘却某种讨厌的思想、痛苦的记忆或对以前情人的相思之苦的人都会明白，要做到这一点非常困难。当你设法摆脱一种思想时，其实你正在频繁地加工这种思想——重述它。这就是为什么，当你对自己曾经爱恋的人念念不忘时，你试着不去想他/她，实际上只会加强你对他/她的情绪反应。（Wegner &Gold，1995）


  对于某些思想和情绪的长期抑制，需要身体去努力承受一定的压力。不能或不愿意吐露重要的事情似乎还会影响人的免疫系统。那些能表达更多情绪性重要事件的人显示出抵抗疾病的白细胞水平的增加，而压抑这些情绪的人则往往会降低自己的白细胞水平。（Petrie，Booth，& Pennebaker，1998）抑制情绪还会对社交不利。大一新生由于进入了新环境，往往感到担忧和恐惧。一项针对大一新生的纵向研究显示，那些将进入新环境而产生的担忧和恐惧情绪表现给他人的新生，与那些不表达的新生相比，在其后的大学生活中会建立更好的人际关系和更大的满足感。（Srivastava等，2009）


  坦白的益处


  鉴于消极情绪有害，而压抑消极情绪不仅很难而且有害，那么人们应该怎么应对呢？摆脱消极情绪的一种方式源于有关坦白的益处的研究，即公开（即使只是对自己）令自己感到羞愧、担忧或抑郁的个人想法和情绪。（Pennebaker，2002）研究发现，那些将“最深层的思想和情感”写进个人日记的大学新生，与那些只写一些琐碎小事的新生相比，经历较短的思乡之苦和焦虑体验，直到大学毕业，他们也比控制组流感发作和去医务室的次数少。（Pennebaker，Colder，& Sharp，1990）


  参与进来 | 真正的坦白


  想知道关于坦白的研究是否有效？花点时间写下你最深层的思想和情感吧，可以是关于大学、过去、秘密、未来等任何你没有告诉过其他人的事。明天继续，并且持续写几天。记录你写完之后的感受，是紧张、麻烦、悲伤还是释放？你的感受是否随时间变化？研究者指出，如果你现在就开始这个练习，那么你在接下来的几个月将会很少感冒、头痛和拜访医生。（Pennebaker，Colder，& Sharp，1990）


  这个方法在人们写下创伤经历的时候尤其有效。一项研究让大学生每天写20分钟关于私人的、创伤性的经历，连续写4天。结果发现，那些能够公开揭露关于自己的创伤性事件的人谈了很多事情，许多人都讲述了自己受到性强迫、体罚、侮辱或被父母遗弃的故事。大多数人都从未和其他人讨论过自己的这些经历。研究者收集了关于学生的身体症状、白细胞数量、情绪反应以及向健康中心求助的次数等数据。结果表明，那些能够写出自己创伤经历的学生在每一方面的情况都要比那些没有写出自己创伤经历的学生好。（Pennebaker， Kiecolt-Glaser，& Glaser，1988）研究显示，对创伤性事件的表达和努力克服这段记忆比抑制入侵的干扰思想更有益。（Dalgleish，Hauer，& Kuyken，2008）


  只有当个体的暴露导致领悟和理解，从而终止了自己的强迫性思维，缓解了悬而未决的情感压力时，坦白的益处才会发生。（Kennedy-Moore & Watson，2001；Lepore，Ragan，&Jones，2000）一位年轻妇女在9岁时被比她大一岁的男孩调戏过，一开始，她写出了自己尴尬和内疚的心理；第三天时，她写出了自己如何对那个男孩生气；在最后一天，她开始从不同角度来看整个事件。毕竟，他也只是个孩子。在这项研究结束的时候，她说：“以前，每次想到这件事，我就对自己说谎……现在，我不再有意去想这件事，因为我已从心中驱除了它。我最终坦白发生过这件事。”


  释放委屈的益处


  释放消极情绪的另一种重要方式是放弃产生怨恨的思想并用另一种与之不同的观点原谅它们。当人们再次想起自己的委屈并且持续怨恨时，他们的血压、心率以及皮肤电就会随之升高。宽容的思想（就像上面提到的例子——“他也是个孩子”）可以降低生理唤醒，并恢复对情绪的控制。（Witvliet，Ludwig，& Vander Laan，2001）（见图13.5）宽容，如同忏悔一样，有助于个体从一个新的视角看待问题；它还能起到移情（移情是指个体从他人的角度看问题的能力）的作用，并能促进和修复人际关系。（Karremans等，2003）


  宽容并不意味着对冒犯者的否认、忽视或原谅，而是意味着受害者最终向不公正妥协，从而释放自己受伤、愤怒和复仇等困扰情绪。正如中国的一句谚语所说：“坚持复仇的人等于挖了两座坟墓。”
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    图13.5  真心宽容


    在一项研究中，要求被试想出一位冒犯或伤害过他们的人，然后要求他们设想一些不能原谅的反应（重复讲述所受的伤害、满怀一种怨恨）和宽容反应（同情、宽容）。当他们设想了不能原谅的反应时，被试的心率会突然迅速增加，需要较长的时间才能恢复正常

  


  快速测验


  如果你跳过了这个测验，我们绝不原谅你。


  一、 A型人格行为的哪个方面对心脏最有害（ ）


  A.努力工作 B.行色匆匆 C.愤世嫉俗 D.堵车时易怒 E.一般性的脾气暴躁


  二、 安贝尔对大学生活有许多担忧，但是她不敢告诉任何人。对她来说最健康的解决方式是（ ）


  A.试着不想自己的感受


  B.写下她的感受，然后重新阅读和思考她写下的话


  C.频繁地告诉任何一个愿意听她诉说的人


  D.在网上把自己的心情告诉朋友


  三、在上一题中，为什么D选项无法帮助安贝尔？


  答案：一、C 二、B 三、发微博或在社交网站上发表心情可能会让安贝尔暂时感觉好一点，但是她不太可能重新阅读和思考自己写下的话，而重新思考她的事件是很重要的一步。


  你将会学到


  ● 当你遭受打击的时候，使自己镇静自若的方式。


  ● 聚焦情绪和聚焦问题的应对方式之间的差异。


  ● 如何反思和重新评价你的问题以减轻压力？


  ● 社会支持的重要性和局限性。


  应对压力


  我们已经发现，处于应激状态下的人，甚至是那些一直生活在困境中的人，很多都没有生病。除了乐观、有控制感、不沉湎于消极情绪中，他们是怎样成功应对的呢？


  应对压力和消极情绪带来的生理紧张，最直接的方式就是平静下来：暂时停止工作、降低身体的生理唤醒。从婴儿到老人，许多人都反映按摩是很有效的。（Moyer，Rounds，&Hannum，2004）另一个有效的方法是传统佛教中的冥想（正念冥想［mindfulness meditation］），它可以培养情绪上的安宁。其目的就是学会接受生气、悲伤和焦虑等消极感受，不去评判或试着摆脱它们（一种次级控制）。（Davidson等，2003）另一个缓解压力和疾病的有效方式是锻炼。在同样的压力下，体形匀称的人比不匀称的人会出现更少的健康问题；面对紧张性刺激，体形匀称的人显示出较少的生理唤醒。（Vita等，1998）除此以外，那些能够使身体平静、注意力集中的活动，如祈祷、音乐、跳舞或者烤面包，都对健康有益。但是如果是你的房子被烧毁了，或者你需要做一个大手术，你就需要采取其他的应对策略了。


  解决问题


  我们认识的一位名为思米·林顿（Simi Linton）的妇女，在她23岁的时候，就遭遇了一场灾难：她和她的新婚丈夫以及她最好的朋友遭遇了一场严重的车祸。当思米在医院的病房里苏醒过来的时候，她对车祸只有模糊的记忆，她得知她的丈夫和好朋友已经死了，她自己也因永久性脊柱损伤而失去行走能力。


  一个人如何从如此毁灭性的事件中恢复过来呢？有人会建议灾难和悲剧中的幸存者“别再想它”或者“要意识到自己的情绪”。然而幸存者知道自己很痛苦，问题是他们应该怎么做呢？这个问题恰恰说明了聚焦情绪的应对（emotion-focused coping）和聚焦问题的应对（problem-focused coping）的方式的差异。（Lazarus，2000；Lazarus & Folkman，1984）聚焦情绪的应对方式是指主要关注事件引发的情绪反应，无论是生气、焦虑还是悲伤。在任何灾难和不幸过后的一段时间里，出现情绪低落以及被压倒的感觉都是正常的。在这一阶段，人们往往需要强迫性地谈论这件事，以此达成妥协、使之有意义并决定应该做些什么。（Lepore，Ragan，& Jones，2000）
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    这些生机勃勃的表演者非常清楚如何应对压力和保持兴奋

  


  最后大多数人都会开始关注解决问题本身。聚焦问题的应对步骤取决于问题的本质。是一时紧急的决定？是一个持续性的困难，如残疾的生活？还是一个可预期的事件，如需要做一个手术？一旦确定了问题，应对者就可以尽可能地向专业人员、朋友、书本以及在同样困境中的其他人学习。（Clarke& Evans，1998）相关知识的增多能够增强人们的控制感和提高人们康复的速率。（Doering等，2000）


  在思米的个案中，她学会了如何在轮椅上做事（包括跳舞！），返回学校并取得了心理学的博士学位，再次结婚，而且成了一名受人尊敬的老师、咨询师、作家和社会活动者，以帮助残疾人获得更好的条件和机会。（Linton，2006）


  重新思考问题


  一些问题不能得到解决，它们会成为你生活中不可避免的事实，比如无力生育、失业或面对慢性疾病。那该怎么办呢？健康心理学家认为有以下三个有效的认知应对方法：


  1 重新评价情境。尽管你不能摆脱应激性事件，但你可以换一种不同的思维方式——我们称之为重新评价（reappraisal）过程。重新评价可以使愤怒化为同情、忧虑转为果断、损失变成良机。比如你失去的工作本来就很沉闷，只是你一直不敢辞了它而去找一份新的工作，现在你可以了。重新评价可以增加主观幸福感，缓解消极情绪，甚至可以降低皮质醇的水平以及其他压力反应。（Denson，Spanovic，& Miller，2009；Gross & John， 2003；Moskowitz等，2009）


  2 从经验中学习。有的人在逆境中找到新发现或者新技能，因为他们不得不学习一些过去不了解的事，例如，如何应对医疗系统，或者如何处理父母的遗产。有的人在其中发现了自己意想不到的勇气和力量。那些从无法避免的悲剧中获得教训、发现意义的人，能够在逆境中更好地成长，而不是简单地应付。（Davis，Nolen-Hoeksema，& Larson，1998；Folkman & Moskowitz，2000）


  3 进行社会比较（social comparison）。在困难的情境中，成功的应对者通常会把自己与其他更加不幸的人相比较。即使他们患有致命的疾病，他们也会发现有些人的情况比起他们还要糟。（Taylor & Lobel，1989；Wood，Michela，& Giordano，2000）有一位艾滋病患者在一次采访中说：“我罗列了其他一些我宁愿得艾滋病也不愿得的病：鲁格瑞氏症（Rugger’s disease），整天坐在轮椅中；风湿性关节炎，肌肉僵硬、疼痛难忍。”成功的应对者有时也会把自己与那些比自己做得更好的人相比较。（Collins，1996）他们可能会说：“她和我存在同样的问题；在学校里，她怎么比我做得强多了？她还知道什么我不知道的东西？”这样的比较能够帮助人们获得有关应对方式、控制疾病或改善压力情境的信息。（Suls，Martin，& Wheeler，2002）


  寻求社会支持


  应对消极情绪和压力的最后一种方式是向他人求助，寻求社会支持（social support）。你的健康不仅有赖于你的身心状况，还有赖于你的人际关系：你能从他们那儿得到什么，以及你能给予他们什么。当社会团体赋予个体一种意义、目的或归属感的时候，这个团体就能对自己成员的健康和主观幸福感起到积极的心理支持。（Haslam等，2009）


  当朋友帮助你应对的时候


  思考一下你的家庭成员、朋友、邻居和同事能帮助你的所有方式。他们会关心你、爱护你，他们会帮助你评价问题并计划行动的进程，他们能为你提供一些资源和服务，比如借钱、借车，或者当你生病的时候，为你在课上做笔记。更重要的是，他们是人人毕生都需要的依恋和关系的来源。


  朋友甚至还能增进你的健康。还记得我们在前面所描述的研究吗？与工作有关的压力和失业会增加你患感冒的危险性。而拥有众多朋友和社会关系就可以减少这种危险性。（Cohen等，2003）社会支持对天天要求高心血管反应的压力比较大的工作者（如消防员）来说尤其重要。在应激事件过后，社会支持可以使人们的心率和应激激素很快就恢复正常（Roy，Steptoe，& Kirschbaum，1998）


  生活在亲密关系网中的人甚至比其他人活得更长。在对数千个成年人进行的连续10年的研究中，在教堂和其他团体中有很多朋友、关系或成员的人平均起来比那些没有这些关系的人活得更长久。这些关于社会网络的重要性的研究与人们开始时的生理健康、社会经济地位和像吸烟等的危险因素没有关系。（House，Landis，& Umberson，2003）


  来自爱人的社会支持对免疫系统有很大好处。一项研究调查了16对夫妇，要求妻子在磁共振成像仪器里说谎，同时对她们的脚踝阶段性地施加一个微小但足以造成压力的电击。（Coan，Schaefer，& Davidson， 2006）在这个过程中，有的妻子握着陌生人的手，而有的妻子握着自己丈夫的手。这些女性的脑图像显示，下丘脑以及其他与疼痛、生理唤醒和消极情绪有关的脑区得到激活。然而如图13.6显示的那样，握着自己丈夫的手的那些女性，她们脑区的激活程度得到了缓解。握着陌生人的手也有一定的缓解作用，但远不及握着自己丈夫的手。
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    朋友是我们温暖、支持和乐趣的最大来源

  


  一个深情而受欢迎的接触可以促使一些“治疗性”激素分泌，特别是催产素（oxytocin），与母爱和依恋有关，能够帮助放松。事实上，人类的身体在应对压力和挑战的时候，不仅有“战斗或逃跑”的反应模式，还有“照料和友好”的反应模式，即友好和安抚，寻找朋友或爱人，以及照顾他人。（Taylor， 2006；Taylor等，2000b）有关动物的研究显示，哺育早期受到父母或其他成年动物“照料和友好对待”能增强肾上腺轴的敏感性，从而使幼崽更灵活地应对以后的慢性压力。由此可以解释为什么缺乏关爱的儿童更容易生病。（Young & Francis， 2008）催产素还可能是拥抱能降低血压的关键因素，不管是男人还是女人。（Grewen等，2005）


  然而很重要的一点是，不能简单下结论，认为只要有足够的和正确的社会支持，就可以克服任何疾病。几年前一个心理医生做了一项初步研究并在此基础上声称，患重度乳腺癌的女性如果加入支持小组就可以活得更长。这项研究已被认定是不可信的，其结果从未被重复出来。（Coyne等，2009）支持小组的治疗无法延长寿命，只是对成员在情绪上和社会支持上有帮助。


  同时，不同的文化对“社会支持”的定义以及从中获益的方式也不同。亚洲人以及亚裔美国人与美国白人相比，更不情愿直接向朋友、同事和家人寻求帮助，也更倾向于隐藏自己的悲伤。许多亚洲人对他们和谐的人际关系特别敏感，他们担心自我表露或寻求帮助可能会带来负面和尴尬的影响。因此，当他们被要求寻求帮助或透露自己的私人感受时，往往会感到压力更大，应激激素水平也会升高。（Kim， Sherman，& Taylor，2008）但是亚洲人和英国人对含蓄的社会支持的依赖和需求程度没有差别。所谓含蓄的社会支持，是指你知道当你需要的时候，有人会帮你。


  应对朋友


  当然，他人并不总能为你提供帮助。有时候，他们本身就是你生气、愤怒和压力的来源。


  在一种彼此亲密的关系中，能够给你提供支持的人同样也可能成为你的应激源，尤其是当双方一直处于争论之中的时候。不幸福的、痛苦不堪的、缺少交流的婚姻会明显地损害健康。它会使夫妻双方都感到压抑和生气，并会影响他们的健康习惯，促使与压力相关的激素的分泌，同时对他们的心血管、内分泌和免疫系统也会产生直接的影响。（Kiecolt-Glaser & Newton，2001）研究表明，以一种敌意的方式——批评、干扰、侮辱他人，变得生气、进行防御——来争论的夫妻，其应激激素明显提高、免疫机能明显下降。事实上，这样的夫妻遇到外伤或水泡时比不以敌意的方式争论的夫妻恢复得更慢。（Kiecolt-Glaser等，2005）以一种积极的方式——试图发现共同的基础、进行妥协、彼此倾听、用幽默来缓和紧张——来争论的夫妻则没有出现这些问题。正如我们的一位学生所观察到的那样：“这项研究对于‘你让我难受！’的谴责赋予了新的内涵。”


  除了是冲突的源泉，朋友和亲戚也许只是由于对麻烦事情的无知或笨拙而不能支持你。他们可能会置之不理或者说出一些愚蠢和伤害感情的话；有时他们还会积极地阻碍你改变不良习惯，比如你努力地戒烟或戒酒，他们就会取笑你，或者迫使你顺从于人人都做的事情；还有的时候，因为他们从未遇到过相同的情境，他们不知道该做些什么，因而为你提供了不适当的支持。例如，他们想使你振作起来，但却只是不断地对你说“一切都会好起来的”，而不知道让你谈谈恐惧或者寻找解决问题的办法；或者他们打着“为了你好”的旗号催促你加入支持团体，却不知对于你而言无论是文化上还是个人方面，都不便于在团体里敞开心扉。
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    图13.6  拥抱和健康


    妻子在磁共振成像仪器里说谎，同时对她们的脚踝施加一个微小但足以造成压力的电击。下丘脑以及其他与压力和焦虑有关的脑区得到激活。激活最强的是那些独自完成测试的女性。握着陌生人的手可以使这些脑区的激活程度降低，而握着丈夫的手则可以降得更低。那些觉得丈夫是其最亲近的人（我们称之为“超级伴侣”［最右面的柱形］）的女性，显示出最低的压力水平。（Coan，Schaefer，& Davidson，2006）
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    朋友是我们获得温暖、支持和快乐的最大源泉……当然也是恼怒、生气和不幸的来源

  


  最后，我们不应该总是接受他人的帮助，而忘记给予他人支持的益处。朱利叶斯·西格尔（Julius Segal，1986）是一位与大屠杀的幸存者、人质、难民和其他灾难性事件的幸存者一起生活的心理学家，他曾经写道，这些人能够康复的一个关键因素是同情他人，即通过帮助他人获得痊愈。经常用实际的和情感的支持来帮助家人及朋友的人要比以自我为导向的非助人者更长寿。为什么呢？因为从外体察自己的能力与我们已经讨论过的所有成功的应对机制有关。它可以鼓励你解决问题而不是抱怨他人或者只是发泄你的情绪，帮助你从他人的视角来重新评价情境，增进你对自己的问题的理解，使你变得更加宽容。（Brown等，2003）帮助他人有助于每个人接受现实世界里的困难情境。


  快速测验


  你能应对这些问题吗？


  一、你不小心弄坏了自己的眼镜，以下哪种反应属于“重新评价”（ ）


  A.“我真是个愚蠢、笨拙的傻瓜！”


  B.“我从来没做对过！”


  C.“真够丢人的，不过我本来就想换个新的。”


  D.“我在运动锻炼的时候就会把它忘了。”


  二、当你在一起犯罪事件中成为受害者后，了解你的法律和经济资源属于（ ）


  A.聚焦问题的应对


  B.聚焦情绪的应对


  C.分散注意


  D.再评价


  三、“这个课程真要把我逼疯了，但是比起那些没上大学的朋友，我还是更好的”属于（ ）


  A.分散注意


  B.社会比较


  C.否认


  D.同情


  四、快乐的伴侣互相拥抱的时候会促进什么激素的分泌？


  五、 设想你的室友将房间变成了垃圾场，到处堆满了过期的食物和脏衣服，而你很讨厌住在这样的环境里，本节中提到的什么策略可以帮助你？


  答案：一、C 二、A 三、B 四、催产素 五、你可以通过以下途径解决问题：妥协（如一起打扫卫生）；对问题的严重程度进行重新评价（如“我只需要和这个人一起住到这个学期末”）；将自己的室友和其他更糟的比较（如“至少我的室友很慷慨和友好”）；寻求社会支持，也许你可以请朋友吃比萨，让他们帮你一起打扫。


  回顾新闻中的心理学


  在本篇开头的故事中，乔·斯塔克烧毁了自己的房子，冷漠地忽视自己的妻子和继女，然后自杀，并且导致两名国税局工作人员的死亡。他此前还在网上写道：“暴力不仅是解决途径，而且是唯一的解决途径。”真是这样吗？暴力能实现什么呢？


  正如本章描述的，当我们感受到极端的情绪时，或者当主要应激性事件要求机体应对威胁、害怕或危险情境时，身体就会迅速行动、提供能量并做出相应的反应。对于每个人来说，当感到背叛、焦虑或生气的时候，都会出现心跳加速、手掌出汗以及其他情绪症状等不愉快的体验。但是难道这就意味着我们无法控制自己的情绪，特别是在面对那些极端的压力经历时吗？


  然而，我们同样知道，生物学并没有为我们提供一幅完整的图画。理解知觉、信念以及在产生情绪和压力过程中期望的作用同样重要。乔·斯塔克将自己的经济损失归咎于国税局，他认为自己是一个无辜的受害者，所以感到很生气。但如果他能换一种方式来解决自己的问题呢？如果他能够接受财务计划者或者心理治疗师的帮助，平静地评价自己陷入困境的原因，或许他就可以理解和接受自己对这些不幸遭遇有哪些责任。是什么样的信念使他觉得自己在这么年轻时就退休是命中注定的，即使成千上万的人要奋斗一生？


  斯塔克的生活可能还与苦恼的婚姻关系带来的压力有关。他冷酷地烧毁了他们的房子，表明对于自己的不幸，他不仅责怪政府，同样也责怪妻子。然而婚姻涉及两个人，不太可能完全归咎于其中一方。如果他能够认识到自己在不幸婚姻中扮演的角色，情况会是怎样的呢？


  这一章也考察了控制感的重要性，以及当人们失去情绪控制时会产生无助和惊慌的心理。尤其是西方人，往往持有一种抵抗令人讨厌的事件而不是接受失望和损失的哲学观。斯塔克就是一个极端的例子：他感到无助和失去控制，他不知道该怎么做，只有在疯狂的愤怒中结束一切。


  然而我们可以看到，有一些比杀害自己的伴侣和工作人员更好的应对方式。斯塔克完全可以寻找途径来改善自己的婚姻和财政状况，而不是谋杀和自杀。这些方式包括重新思考问题、从问题中学习、把自己与其他更不幸的人进行比较、帮助他人、寻找一个友好的强有力的支持性团体。（在“学以致用”部分，我们会提供应对生气的策略。）


  最后，要记住，成功的应对并不表明消除了所有的应激源或消极情绪，也不意味着没有痛苦和失望，从此就可过上一种持久而幸福的生活。健康的人们善于面对问题、解决问题或者远离问题，然而，即使他获得了持久耐用的应对技巧，问题也必然存在。要想过一种没有压力、没有情绪的生活，就像要一种没有任何朋友的生活。这种生活或许非常平静，但没有任何滋味。日常的烦扰、持续的问题，以及偶然的不幸都是难以避免的。如何应对它们是对我们人生的考验。


  
    [image: ]

    重新思考问题的最终范例

  


  学以致用：生气的窘境——“发泄”还是“控制”


  当你感到生气的时候，你都做些什么？是胡思乱想、生闷气，还是如同收集冬天的橡子一样收集你的合理抱怨，或者面对附近的任何人、任何事大声地倾诉你的愤怒？当你已经平静下来的时候，你还会讨论你的情绪吗？“发泄”能为你摆脱生气，还是只能使你更加紧张？这些答案对于你如何与你的家人、邻居、老板和陌生人相处起着决定性的作用。


  严谨的思考者能够学会仔细地思考如何以及何时表达愤怒，最后做出一个平静的处理决定。持续生气和无力控制就像慢性抑郁和焦虑症一样，会毁坏你的情绪，损害你的健康。与许多大众心理学提供的建议相反，研究表明，表达生气并不总会让它“脱离你的系统”；在与生气对抗之后，人们往往在身心上感觉更糟。当人们不停地谈论自己生气以及生气时的行为表现时，他们倾向于重复自己的委屈，并不断地使自己的血压升高。（Bushman等，2005；Tavris，1989）相反，当人们学会控制自己的情绪并积极地表达生气时，他们通常会感觉更好，而不是更糟；感到更平静，而不是更愤怒。


  当人们感觉生气的时候，他们可以选择做很多事情，其中有一些会特别有益。有的人发怒，希望所有人都知道自己的情绪，而事实上却很难有效表达和沟通。有的人会在网上匿名发表冲动的言论或者肮脏的话语。还有的人选择辱骂自己的朋友、家人或者击打拳击袋。如果某种特定的行为抚慰了自己的情绪或是得到了来自他人的期望反应，人们就可能会形成一种习惯。久而久之，这种习惯变得越来越自然，好像它不可能被改变。但是有的习惯更好一些。烤面包或者出去跑步都不错，然而很多人面对自己的坏脾气，总会辩护道：“我无法控制自己。”事实上，他们完全可以控制住自己。如果你已经习得了一个骂人或攻击的习惯，本章中的研究将会为你重新学习处理生气的建设性方式提供一些切实可行的建议。


  不要在气头上大发雷霆，先让身体平静下来再说。不管你的生理唤醒是来自炎热、拥挤或强噪声等背景刺激，还是来自与他人的冲突，花点时间放松一下。时间能帮你确认你是真的生气还是仅仅感到疲劳和紧张。这就是为什么说，从1数到10、数到100或者干脆去睡觉，把问题留待第二天解决是一种明智的做法。其他一些保持冷静的方法包括在争论中暂停、默想、放松、转移注意力等。


  切忌个人化处理。如果你认为自己已被他人冒犯，那么检查一下你知觉的正确性，是不是还有其他的原因？急于生气的人倾向于把他人的行为理解成有意的冒犯，而不急于生气的人则往往会给他人留下反思的机会，他们并不在意自己受伤的自尊。同情（“可怜的家伙，他觉得自己在堕落”）通常与生气不相容，因此，要习惯于从他人的角度来看问题。


  警惕公路愤怒——你的以及他人的。开车会增加每个人的生理唤醒，但不是每个人都会成为易怒的司机。有的司机生气是源于报复心理（谁敢变道！谁敢停车！谁敢在学区超速！）。易怒的司机开车时更爱冒风险（因缺乏耐心而快速变道），表现得更有攻击性，遭遇车祸也更多。（Deffenbacher等，2003）


  如果你认为表达生气是适当的，要保证你运用了合理的言语和非言语信息，以便被他人理解。由于不同的文化（家庭）有不同的表现规则，因此，要保证接受你生气的人能够理解你的感受以及你试图传达的委屈，同时要考虑这个人是否认为你的生气是合理的。例如，一项研究调查了亚洲人和英国人对待美国邻居生气的态度。结果发现表达生气对英国人是有效的，他们会做出更多让步，而对于亚洲邻居却没那么有效。（Adam， Shirako，& Maddux，2010）


  仔细思考关于表达愤怒的方式，以使自己获得想要的结果。你想通过生气达到什么目的？你只是想让别人感觉不舒服还是想让他人知道你很介意这件事，并希望他人能赔偿损失？高喊“你白痴！你怎么如此愚蠢！”也许会达到前一目的，但它不可能让人来道歉，更不必说去改变他/她的行为了。如果你的目的是改善糟糕的环境或者赢得公正，那么学会一种他人能接受的表达生气的方式是必要的。
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  当然，如果你只是想发发脾气，那就尽管去发好了；但是你很可能会变成一个暴躁之人！


  本章总结


  情绪的本质


  ● 尽管负性情绪往往有害，但是情绪将人们联系在一起，激发他们实现目标，并帮助他们制订计划和决策。情绪体验伴随着面部、大脑和自主神经系统的生理变化、认知过程以及文化准则和规范。初级情绪是普遍存在的，而次级情绪则具有文化特异性。


  ● 在不同的文化中，人们普遍承认存在这样一些基本的面部表情，如生气、恐惧、悲伤、快乐、厌恶、惊奇、鄙视。面部表情的发展有助于促进人们之间的交流，增强生存能力，向他人表明我们的目的。正如在面部反馈研究中所显示的那样，它们还能帮助我们去识别自己的情绪状态。来自相同种族的人更容易正确识别彼此的表情，这源于相同的社会背景。然而，由于人们能够掩饰自己的情绪，他们的表情并不总能进行正确的交流。


  ● 情绪的许多方面与脑的特定部位相联系。杏仁核负责对输入的感觉信息（尤其涉及恐惧情绪时）的情绪重要性进行初评；大脑皮层对最初评价的刺激进行认知评估。情绪通常伴随接近型动机或回避型动机；左侧前额叶皮层似乎专门负责接近他人的动机（如伴随快乐、生气），而右侧前额叶皮层则专门负责逃避或逃离型动机（如伴随厌恶和恐惧）。


  ● 当人们观察其他人时，遍布大脑的镜像神经元被激活。这些神经元参与了同情、模仿、同步、了解他人意图，以及情绪传染。


  ● 在任何情绪体验期间，肾上腺素和去甲肾上腺素都会产生一种生理唤醒状态，以便为机体输出能量做准备。但不同的情绪还与自主神经系统活动的不同模式有关。


  ● 测谎仪是最流行的测谎方法，但缺乏真实性和有效性，因为我们还没有发现与撒谎对应的自主神经系统激活模式，因此使用测谎仪，很可能将无辜的人判为有罪。其他方法也有类似的问题，如声音分析器和磁共振成像。


  ● 情绪的认知理论强调不同情绪的感知和归因。思维和情感相互作用、相互影响。一些情绪伴随简单的、无意识的反应；还有一些情绪，如羞愧和内疚等，则需要复杂的认知能力。


  情绪与文化


  ● 许多心理学研究者认为，全人类共有体验初级情绪的能力，但是次级情绪则可能具有文化特异性，有关情绪原型的研究支持这一观点。但有的心理学家认为，文化影响情绪体验的方方面面，包括人们对基本情绪的认识和感受。


  ● 文化强烈地影响着人们是否表达以及怎样表达自己情绪的表现规则。情绪操作是个体表达非个人真实感受时做出的努力。


  ● 尽管性别习惯会导致两性在情绪表达上存在差异，但是他们可能对所有情绪都有同样的体验。一般来说，在北美，除了对陌生人生气外，女性比男性更善于进行言语和非言语的表达。但两性对于比他们地位高的人都有较少的情绪表达，两性都会做自己工作所需的或情境需要的“情绪操作”。性别差异也具有文化特异性。


  压力的本质


  ● 情绪和压力存在生理上和心理上的联系。持续的负性情绪会转化成持续的压力，而持续的压力也会产生持续的负性情绪。


  ● 汉斯·塞里认为，像热、痛和危险等环境刺激会使人产生一般适应综合征，并引起机体三阶段的反应：警觉、阻抗和衰竭。如果一个应激源持续存在，它可以摧毁机体的应对能力，使人生病。现代研究支持并补充了塞里的工作。当个体处于应激状态或危险情境下，下丘脑会沿着两条主要通道把信息传给内分泌腺。其中一条激活自主神经系统的交感神经分支。在另一条通道中，下丘脑释放化学递质，刺激皮质醇以及其他能增加能量的激素的产生。从长远来看，过高水平的皮质醇对人体有害。


  ● 一些持续存在的应激源会增加患病的危险，比如贫穷和失业。不同的个体对应激所做的反应也是不同的，具体依赖于应激源类型和个体自身的遗传特性。


  ● 健康心理学家和心理神经免疫学的研究者研究了心理因素、神经和内分泌系统，以及免疫系统（特别是那些对抗外来有害体［抗原］的白细胞）的相互关系。长期的压力甚至会缩短一种决定细胞寿命的蛋白——端粒。


  ● 心理因素影响人们对压力的反应。乐观主义和控制感能提高个体的免疫机能，增强个体忍耐痛苦、与问题相伴、从疾病中康复的能力。文化不同，人们所强调和重视的控制类型也不同：初级控制，设法改变应激情境；次级控制，学会接纳和适应应激情境。


  压力与情绪


  ● 研究者发现，情绪、压力和疾病之间存在联系。并没有所谓的“癌症易感性格”，但是长期的生气，特别是愤世嫉俗或对抗性的敌意，是引发心脏病的一种高危险因素。慢性抑郁症似乎也是引发心脏病的一种危险因素。积极情绪似乎与主观幸福感、健康和长寿有关。


  ● 压抑情绪的人比坦白并应对消极情绪的人患病的概率更高。压抑烦恼、隐藏秘密及不愉快体验的记忆反而会对人们带来很大压力。释放消极情绪的两种方式是坦白和宽恕。其目的是理解他人，消除怨恨。


  应对压力


  ● 应对压力和消极情绪的一种方式是通过放松和锻炼来减少它们对身体的影响；第二种是关注解决问题（聚焦问题的应对）而不是讨论因问题而产生的情绪（聚焦情绪的应对）；第三种是重新思考问题，包括重新评价，从经验中学习，进行社会比较。


  ● 社会支持对于维持个体的身体健康和良好的情绪状态非常关键，它甚至能延长生命，加快从疾病中康复的速度。来自支持性伴侣的接触和拥抱能够平静大脑中的警觉环路，增加催产素的水平，从而降低心率和血压。然而，朋友和家人也可能是压力的来源。在亲密的夫妻关系中，采取一种敌意和消极方式的争论会损害双方的免疫机能。给予他人帮助也能促进从创伤性事件中康复的能力。


  回顾新闻中的心理学


  ● 我们并不总是能够控制因压力和紧张情绪而产生的生理唤醒，但我们通常能决定我们烦恼时的行为表现。应对压力并不意味着没有痛苦、没有问题地生活，而是意味着学会怎样与它们共同生活。


  关键术语


  情绪（emotion）434


  初级情绪（primary emotion）434


  次级情绪（secondary emotion）434


  面部反馈（facial feedback）435


  杏仁核（amygdala）437


  镜像神经元（mirror neuron）438


  情绪感染（mood contagion）438


  肾上腺素（epinephrine）439


  去甲肾上腺素（norepinephrine）439


  归因（attribution）441


  情绪原型（emotion prototype）443


  表现规则（display rule）444


  肢体语言（body language）444


  情绪操作（emotion work）444


  一般适应综合征（塞里）（general adaptation syndrome ［Selye］）446


  应激的警觉、阻抗和衰竭阶段（alarm，resistance，and exhaustion phases of stress）446，447


  肾上腺轴（HPA axis）447


  皮质醇（cortisol）447


  健康心理学（health psychology）448


  心理神经免疫学（psychoneuroimmunology，PNI）448


  抗原（antigen）449


  端粒（telomere）449


  内/外部控制点（internal / external locus of control）450


  初级/次级控制（primary / secondary control）451


  愤世嫉俗/对抗性的敌意（cynical/antagonistic hostility）453


  情绪抑制（emotional inhibition）454


  正念冥想（mindfulness meditation）456


  聚焦情绪的应对（emotion-focused coping）456


  聚焦问题的应对（problem-focused coping）456


  重新评价（reappraisal）457


  社会比较（social comparison）457


  社会支持（social support）457


  催产素（oxytocin）458


  ［新闻中的心理学］


  一位14岁的俄亥俄州女孩用“Stromuhr”赢得了全国拼字比赛


  来自华盛顿特区的消息，2010年6月4日，14岁的安那米卡·维瑞马尼（Anamika Veeramani）来自俄亥俄州的北罗亚尔顿（North Royalton），她在2010年斯克里普斯（Scripps）全国拼写比赛中正确拼写了医学术语stromuhr（血流速度计），赢得了冠军。在过去的12年里，印度裔美国人赢得了8次冠军。安那米卡的父亲喀拉盖亚·维瑞马尼（Alagaiya Veeramani）说，他不知道为什么印度裔美国人在比赛中表现这么好，但可能和他们的勤奋、对教育的重视以及对语言的热爱有关。这是她很久很久以来的梦想。他补充说，这也是一个家庭的梦想，他指出，他的女儿有时会学习多达16小时。安那米卡希望能进入哈佛大学，成为一名心血管外科医生。
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    安那米卡·维瑞马尼和她的奖杯

  


  新网站以乌龟和河马的爱情故事为特色


  来自纽约的消息，2010年3月1日，一只巨大的130岁的乌龟和一只小河马在2004年印度洋海啸中成了好朋友，现在它们有了自己的网站，以便粉丝可以查看它们的状况。在河马欧文（Owen）被冲入大海，又被肯尼亚村民营救并带到乌龟姆泽（Mzee）居住的野生动物公园之后，乌龟姆泽与河马欧文被放在了一起。 最初，欧文受到惊吓并好斗，但姆泽很快就让它冷静下来了。这只河马和这只乌龟一起玩、吃饭、睡觉，并用声音、点头和温柔的推挤进行交流。可惜，这个爱情故事并没有持续下去。自2007年以来，欧文就一直和一只名叫克利奥（Cleo）的母河马生活在一起。但是世界各地的人们仍然被海龟和河马之间不可思议的亲密关系所鼓舞，也许他们的理由是，如果两个如此不同的物种能和睦相处，那么人类也可以。
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    欧文和姆泽在快乐的日子里

  


  汽水税被签署为法律


  来自丹佛（Denver）的消息，2010年2月25日，科罗拉多州州长比尔·里特（Bill Ritter）签署了一项法案，取消了对糖果和汽水3%的免征销售税。经过几天的辩论，州参议院最近勉强通过了该法案。目前已有30多个州通过了汽水税，或者取消了现有的免征销售税，希望借此带来急需的收入，并减少可能的肥胖。


  著名设计师因性侵、强奸被判刑


  来自加利福尼亚州洛杉矶的消息，2009年8月31日，时装设计师阿南德·乔恩·亚历山大（Anand Jon Alexander）因性侵6名女性和强奸1名女性被判59年监禁。受害者年龄在14岁到21岁之间，其中一些是有抱负的模特，她们证明自己是被工作承诺引诱到贝弗利（Beverly）山庄公寓来的。以专业著称的阿南德·乔恩毕业于纽约著名的帕森（Parson）艺术设计学院。他出现在电视节目《美国超模新秀大赛》（America’s Next Top Model）中，并被《新闻周刊》（Newsweek）誉为时尚界的新星。


第十四章 生活中的主要动机：饮食、爱情、性欲与工作


  什么因素激发了像维瑞马尼这样的人即使是在幼年时代也要去追求他们的梦想，而其他很多人要么放弃追求，要么没有梦想？乌龟姆泽和河马欧文之间的关系与人类的爱情和友情有什么不同？像阿南德·乔恩·亚历山大这样成功而富有的男人，为什么还会采取性强迫和强奸行为？对含糖食物或脂肪食物征税能抑制人们的食欲并阻止肥胖的蔓延吗？


  “动机”同“情绪”这个词一样，都源于拉丁语中的“移动”一词，动机心理学实际上研究的是我们做什么以及为什么这样做。心理学家认为，动机1（motivation）是指对人或动物而言，促使有机体趋向某个目标或远离某种不愉快情境的过程。这个动机可能是为了满足一个心理上的目标，如获得一个好的工作或者避免损失；也可能是为了满足一个生物需求，如为了缓解饥饿而吃三明治；也可能是满足一个个人的抱负，比如在百老汇表演歌剧或者成为环游世界的最年轻的人。


  几十年来，关于动机的研究主要关注生物驱动力（drive），比如获得食物和水、性、探索新知，以及避免寒冷和疼痛。但是驱动力理论并不能完全解释人类动机的复杂性。因为人是有意识的动物，他们会思考，能够预先制订计划，会为自己确立目标，并会为实现目标而选择合适的策略。例如，人们有饮食的驱动力，但是这解释不了为什么有的人为了维护公正而绝食抗议。


  在这一章中，我们将会探讨人类动机的四个重要领域：饮食、爱情、性欲和成就。你将会看到，人们为自己制定的各种目标将会怎样影响他们的幸福和快乐，以及究竟是内部动机2（intrinsic motivation）（出于自身对活动的兴趣）还是外部动机3（extrinsic motivation） （对外部奖励的追求）激励人们去实现那些目标。


  你将会学到


  ● 肥胖人群难以减肥的生物学机制。


  ● 理想的男性和女性体形如何随着时间和文化而变化？


  ● 为什么全世界的人都在变胖？


  ● 饮食障碍的主要形式，以及为什么这类人群在男女中的比例都有所上升？


  
饥饿的动物：觅食动机


  有的人瘦，有的人胖；有人瘦得像豆荚，有人胖得像狗熊；有的人吃什么也不增重，有的人一生都为减肥而徒劳地努力；有些人讨厌肥胖，然而有些人却认为胖了正好。那么遗传、心理和环境对我们的觅食动机会有多大的影响呢？


  体重生物学


  有段时间，大多数心理学家都认为身体过重是情绪失调的信号。如果你发胖了，那是因为你讨厌你的母亲，害怕亲密感，或是试图通过丰富的餐后甜点来填补你心理上的情感空虚。然而，关于身体过重的心理学理论证据主要来自人们的自我报告和不完整的研究，比如缺少控制组或者没有客观地测量人们实际所吃的食物量。当研究者选择控制组进行对照研究时，结果发现，胖人和体重正常的人都存在情绪困扰，谁也不比谁多，谁也不比谁少。更令人吃惊的是，研究表明，体重过重并不总是由过量饮食引起的。（Stunkard，1980）许多身体过重的人会吃大量的食物，但一些瘦的人吃的食物也非常多。在一项早期研究中，研究者让志愿者饱食数月，结果发现瘦的人要想增肥与大部分身体过重的人想要减肥一样困难。实验一旦完成，瘦的人的体重就会迅速降低，体重过重的人的体重则会迅速反弹。（Sims，1974）


  [image: ]对暴饮暴食和体重问题进行批判性思考


  体重和体形受遗传因素的强烈影响


  对这些研究结果的一种重要的解释是，生物机制使你的体重维持在一个受遗传影响的定点4（set point）上——你不去有意地增肥或减肥时的体重维持在这个定点加减10%的范围。（Lissner等，1991）定点研究关注人的身体怎样调节食欲、进食以及体重的增减。每个人都有一个遗传编程的基本新陈代谢率（basal metabolism rate），即身体燃烧卡路里以获取能量的速率，以及固定数量的脂肪细胞，这些细胞储存脂肪以获取能量，并且可以改变大小。肥胖者脂肪细胞的数量是体重正常者的两倍，而且他们的脂肪细胞偏大。（Spalding等，2008）当人们体重减轻时，他们并没有减掉脂肪细胞，而是脂肪细胞变瘦了，而且非常容易反弹回来。


  新陈代谢、脂肪细胞和激素之间复杂的相互作用使人们保持在某一特定的体重上，就像恒温器使房间保持在某一预先设定的温度上一样。当胖人节食时，其身体的新陈代谢率就会减慢，以便贮备脂肪和保存能量。（Ravussin等，1988）当瘦人过量饮食时，其新陈代谢率就会提高，以便加快能量燃烧。在一项研究中，16位苗条的志愿者每天进食额外1000卡的热量，持续8个星期，结果发现，他们通过加快新陈代谢率来燃烧多余的热量。他们像蜂鸟一样持续不断地运动：坐立不安，调整步调，时常变化坐姿等。（Levine，Eberhardt，& Jensen，1999）
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    体重和体形受到遗传因素的强烈影响。定点理论有助于解释为什么美国西南部的皮马人（Pimas）容易增重但减重缓慢，而尼日利亚的博罗罗（Bororo）游牧民吃很多食物却仍然保持苗条

  


  定点是由什么决定的？首先是基因。不管成年同卵双胞胎是在一起长大还是在不同家庭中长大，他们的体重和体形都很相似。如果同卵双胞胎的体重增加，那么发胖的位置通常都是一样的，要么都在腰部堆积额外的脂肪，要么都在臀部和大腿处发胖。（Bouchard等，1990；Comuzzie & Allison，1998）基因还决定了人体内“棕色脂肪”的含量。棕色脂肪是相对于通常的白色脂肪而言的，是一种能量燃烧型脂肪，它在维持体重和血糖水平方面似乎起了很重要的作用。肥胖人群缺乏这种棕色脂肪，这可能就是他们无法彻底消耗摄入的能量，从而堆积多余脂肪形成肥胖的原因之一。（Cypess等，2009）


  控制日常饮食和体重的基因一旦发生突变，就会导致肥胖。一种被称为obese（有肥胖之意，简称ob）的基因（ob基因［ob gene］）会引起脂肪细胞分泌一种蛋白质，研究者把这种蛋白质命名为莱普汀（leptin）（来自希腊语lepto，有苗条之意）。莱普汀通过血液运行至下丘脑，参与食欲的调节。当莱普汀保持在正常水平时，人们只会摄入维持正常体重的食物；ob基因的变异会造成莱普汀的水平过低，于是下丘脑就会认为身体需要更多的脂肪储备，促使个体过量饮食。给老鼠注射莱普汀，其食欲下降，代谢速率加快，这导致它们的行为更活跃，体重更轻。于是，研究者起初认为莱普汀是减肥者的福音：服用莱普汀，轻松去减肥！对于少数由于缺乏莱普汀而导致肥胖的人来说，这个方法的确有效。（Farooqi等，2007）然而对大多数胖人而言，莱普汀并不起什么主要作用，即使服用更多的莱普汀，也不能使其体重减轻。（Comuzzie & Allison，1998）


  对老鼠的研究显示，莱普汀在人们的早期生活中扮演重要角色，能够通过改变大脑中的化学递质影响动物或人在后期的饮食行为。莱普汀能够增强下丘脑抑制食欲的神经环路，同时减弱促进饮食的神经环路，从而帮助机体控制体重。（Elmquist & Flier，2004）在婴儿的关键期，莱普汀影响这些神经连接的形成，进而确定了定点。（Bouret，Draper，&Simerly，2004）一些研究者由此推论，由于早期神经系统的可塑性，下丘脑仍在发展中的婴儿如果被过度喂养，儿童期很可能出现肥胖。


  其他许多基因和机体化学物质都与食欲、新陈代谢以及肥胖有关。（Farooqi &O’Rahilly，2004；Frayling 等，2007；Herbert等，2006；Stice等，2008）你的鼻子和嘴部的感受器驱使你吃更多的东西（“这个食物刚好在这儿，它味道好极了！吃掉它！”），胃肠里的感受器却告诉你赶快离开（“你已经吃得够多了！”），而莱普汀和体内的其他化学物质则告诉你是否已经贮存了足够的脂肪。一种激素让你饥饿并希望你吃得多些，而另一种激素在你就餐后会阻止你的食欲，使你吃得少些。
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    这两只老鼠的ob基因都发生了突变，这通常会使老鼠变得胖乎乎的，就像左边的这只。在每天给老鼠注射莱普汀之后，它们吃很少的食物却燃烧更多的热量，因而变得很苗条，就像它友好的伙伴（右边）一样。遗憾的是，莱普汀在大多数人的身上并没有产生同样的效果

  


  如果这些信号都告诉你吃得还不够，你的大脑就会非常渴望甜食，即使你的舌头已经无法品尝和享受它们了。甜食能够提高大脑中产生快感的多巴胺的水平，从而使你渴望更多丰盛的食物。（de Araujo等，2008）（不要企图用人工甜味剂来欺骗你的大脑，这只会让你更希望得到真的甜品。）有些肥胖者是由于内部奖赏系统激活较低，因此他们通过过度饮食来提高多巴胺的水平。（Stice等，2008）所以当超重的人们哭诉自己对食物上瘾时，他们可能是对的。


  控制食欲和体重的复杂机制有助于解释“抑制食欲”的药物以及节食终究会失效的原因：许多因素共同作用于体重的控制，而这些药物和节食只是影响了其中一个因素。


  关于超重的争论


  全美有一半的成年人以及至少1/4的儿童和青少年身体过重或肥胖。肥胖率在男女两性之间、各种社会阶层、各种年龄组以及在许多国家中都呈上升趋势。（Popkin，2009）惯于处理饥饿和营养不良的联合国也声称“肥胖是需要重点解决的全球性健康问题”，特别是在美国、墨西哥、埃及、北非、加拿大、英国、日本、澳大利亚，甚至是中国沿海一带和东南亚地区。许多健康学家对这个趋势非常担忧，因为肥胖是增加糖尿病、高血压、心脏病、中风、癌症、不孕、呼吸暂停以及其他众多疾病患病风险的最高危因素。如果基因、化学因素以及脂肪细胞对体重和体形有如此明显的影响和调节，那么为什么世界上那么多人都在逐渐发胖？


  影响体重的环境因素


  引起世界范围内体重增加的环境因素有如下五个（Critser，2002；Popkin，2009；Taubes，2008）：


  1 市面充斥着大量的快餐和加工食品，它们低价、便捷，富含盐、淀粉、脂肪和碳水化合物。（Taubes，2008）人类的进化过程决定了人类在饮食过剩时就会增加体重，因为我们这一物种在进化过程中经常要面临饥饿的问题，因此以脂肪的形式储存能量无疑是一种生存优势。遗憾的是，我们并没有进化出一种与蜂鸟相似的摄食机制，可以在食物丰富、易得、多样、美味以及便宜的时候阻止过量饮食带来的增重问题。这也正是我们目前面临的问题，我们已被3/4磅（约331.12克）的汉堡包、油炸食品、炸薯条、墨西哥煎玉米卷、糖果、比萨和汽水所包围。


  一个研究团队发现了距离快餐店的远近对肥胖的直接影响。他们跟踪调查了成千的九年级学生，考察他们的体重在学校附近开设快餐店前后的变化。结果发现，在快餐店刚开张的一年内，那些学校与汉堡店或者比萨店在一个街区的学生，与那些所在学校距快餐店有1/4英里（约400米）或者更远的学生相比更容易出现肥胖。（Currie等，2010）与快餐店的距离似乎也是“大一新生（增重）15磅（约6.80千克）”的主要诱因。一项研究调查了两所分别坐落在美国中西部和东部的大学，结果发现，超过七成的大一新生在大学生活的第一年体重明显增加。（Lloyd-Richardson等，2009）
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    肥胖是一个全球化问题。儿童吃得太多以及吃太多快餐的问题遍布全世界

  


  2 广泛消耗高糖、高热量的软饮料。在人类历史上，通过饮料（牛奶、红酒、果汁等）摄入的能量非常低，因此机体并没有进化出一种机制，以减少食物的摄取量来平衡通过饮料摄入的能量。然而50年前，富含糖分和能量的软饮料问世并在全球推广。一个人如果每天喝2～3瓶汽水，其中富含的糖分可以使这个人增重14磅（约6.35千克）。（Popkin，2009）


  3 锻炼以及其他消耗能量的活动在急剧减少，因为遥控器的问世，人们偏爱看电视或录像而不喜欢做任何体育活动，整天坐在电脑前，开车的便利和快捷致使人们不再步行或骑自行车等。


  4 饮食比例的增加。令人吃惊的是，过去只有单层汉堡或比萨，而现在有了双层或者三层。即使是不到2岁的孩子，他们被喂养摄入的能量是自身所需的1.3倍。（Fox等，2004）在法国，人们摄入的食物远没有美国人那么多，因为在他们的理念中，任何食物在饮食结构中应该占的比例都比美国人低，包括酸奶、汽水、沙拉以及三明治。（Rozin等，2003）


  5 食物的多样化。当人们决定节食以控制体重时，他们会减少每样食物的摄入量。因此当人们的食谱里只有部分种类的食物时，节食是有效的。但是一旦食物的种类多起来，人们仍然会吃得更多，也就会增重。（Remick，Polivy，& Pliner，2009）


  参与进来 | 什么控制了你吃多少


  许多人相信我们吃多少取决于我们有多饿，其实饮食的动机很复杂。下面列举出了一些影响饮食习惯的隐性外部因素（Wansink，2006）：


  包装大小：人们从大的包装中获取食物时（如爆米花）倾向于吃得更多。


  盘子大小：大盘子盛食物容易让人吃多。


  显示已经吃了多少的线索：在吃自助餐时，如果服务员很快将脏盘子换成新的，客人便没有很明显的线索显示他们已经吃了多少，这样的情况下更容易多吃。


  厨房和餐桌摆设：当食物或零食永久呈现在那里、种类丰富而且容易获取时，人们更倾向于多吃。


  分心：人们在被朋友和环境分散注意力时吃得更多。


  下次和朋友出去时，注意观察每个人吃了多少（包括你自己），并且看看上述几个因素是否在起作用。如果你正努力减肥，你应该如何改变环境来配合减肥呢？


  影响体重和理想体形的文化因素


  饮食习惯和活动水平依次受文化习惯和理想身材标准（胖、瘦、健壮、柔弱）的影响。在世界上的很多地方，尤其是在那些普遍存在饥荒和农作物歉收的地方，肥胖被认为是健康的标志，是男性富裕的象征，是女性性感的体现。（Stearns，1997）在尼日利亚的卡拉巴瑞人（Calabari）中间，新娘会被放进特殊的“养胖小屋”里，除了吃，什么都不做，就是为了变得足够丰满来取悦她们的丈夫。


  文化对肥胖的影响也可见之于白人农民家庭。农民本是由于内在原因需要大量食物：由于要从事艰苦的劳动密集型工作，他们就得需要大量的能量。但是今天许多农民家庭过分关注一些外在的动机——社会化、遵从家庭传统。在美国中西部州的农业地区，人们会吃大量丰盛的晚餐和甜食。如果你不参加此种宴会活动的话，你就违背了当地的社会习俗——侮辱了你的主人或慢待了你的亲属。（Angier，2000）


  具有讽刺意味的是，当所有民族和各种社会阶层的人们逐渐肥胖的时候，美国、加拿大和欧洲，白人女性和男性的文化理想却正趋于消瘦化。在看重女性母亲角色的年代，比如第二次世界大战后，女性被鼓励放弃战时的工作，多生孩子，因此，丰满、曲线优美、丰满的臀部和胸部十分时尚。（Stearns，1997）如今的“大胸瘦臀”的女性理想或许反映了当今的标准：女性应该具备专业能力和母性。美国男性的文化理想也已发生了改变。过去大多数肌肉发达的男性都出身于工人和农民家庭，因此身体强壮和肌肉发达也就被视为工人阶级的标志而缺乏吸引力。如今，身体强壮和肌肉发达不再是贫困的标志，而是富裕的象征。因为这表示这个男人有足够的金钱和时间去参加健身运动。（Bordo，2000）


  因此你可以看到许多人，特别是女性，陷入了一场生物与文化的斗争中。进化使女性储存脂肪，这些脂肪对于月经的开始，妊娠和哺乳以及绝经后的雌性激素产生是必要的。因此，在认为女性应该非常苗条的文化中，很多女性为体重困扰而持续节食，并与其身体需要维持一定的脂肪量而不断斗争。


  身体里的战场：饮食障碍


  有的人在现实身体和理想身体之间的斗争中沦陷，发展为饮食障碍，对肥胖表现出一种非理性的恐惧。神经性贪食症5（bulimia nervosa），一种以狂吃（吃大量的食物，有时包括厨房里的所有东西）而后呕吐或腹泻为特征的饮食紊乱。神经性厌食症6（anorexia nervosa）患者几乎不吃任何东西，以至于消瘦到了会有危险的地步。厌食症患者已经严重扭曲了自己的身体形象，甚至当她们已经骨瘦如柴的时候，仍然认为自己很胖。厌食症人群在众多心理障碍中所占的比例最高，许多厌食症患者死于心脏病、肾脏衰竭或骨质疏松。他们脆弱的骨头很容易折断。


  贪食症和厌食症是最广为人知的饮食障碍，而且普遍存在于年轻的白人女性中间。但40%以上的饮食失调病例发生在男性、老年人、少数民族、儿童和运动员中，他们不符合贪食症和厌食症的诊断标准。（Thomas，Vartanian，&Brownell，2009）例如，那些具有暴食症（binge-eating disorder）的人会狂吃但是不排出来；有的人会咀嚼所有想吃的食物但是不咽下，而是吐出来；有的人体重正常但是毫无饮食的乐趣，因为他们太担心吃东西会增重；有的人发展为对某些食物的极端憎恶。以上描述的种种症状都是对食物、体重和体形的不良态度。


  在不同的文化和历史背景下都发现了基因对神经性厌食症的影响（Striegel-Moore &Bulik，2007），但是大部分的饮食障碍是由心理因素——例如，抑郁、焦虑、自卑、完美主义以及对体形认识的扭曲——诱发的。（Presnell，Bearman，& Stice，2004；Sherry & Hall， 2009）文化因素也会诱发人们对自己体形的不满。正如我们在第十一章中指出的，贪食症在非西方文化中几乎是不存在的，在西方文化中也是随着对理想女性的消瘦要求而逐渐成为一个严重的问题。（Keel & Klump，2003）一项元分析综合了过去的实证研究和相关研究，结果发现那些暴露在过度消瘦才是理想身材的宣传中的女性，不管是哪个民族，都渐渐会形成“瘦才是美”的信念，进而增加患饮食障碍的风险。（Grabe & Hyde，2006；Grabe，Ward，& Hyde，2008）美国文化中也充斥着关于体形的言论，人们在博客、网络视频、社交网络和微博上对他人的身材给予冷酷的批评和嘲讽，对于娱乐杂志和脱口秀，体形也是一个永恒的话题。


  然而饮食紊乱和对体形认识的扭曲的现象在男性中间也正在逐渐地增加，尽管他们采取了不同的形式。就像女厌食症患者认为她们消瘦的身体太胖一样，男性也有与之相似的错觉，认为自己强壮的身体实在太柔弱，于是他们就滥用类固醇（steroid）、超负荷锻炼或强迫性地表现出坚强。（Thompson & Cafri，2007）在那些不认为男人拥有健硕的肌肉是必须的或有吸引力的文化中，如中国和肯尼亚，男人出现身体形象歪曲的现象比美国男人少得多。（Campbell，Pope，& Filiault，2005；Yang， Gray，& Pope，2005）


  总之，在特定的环境中，遗传、文化规则、心理需要与个人习惯相互作用，共同塑造了现在的我们。
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    一个女人应该性感、拥有曲线美还是应该苗条得像根芦苇？一个男人应该消瘦、没有肌肉还是应该健壮如牛？如何解释对理想身材态度上的文化变异？在20世纪50年代，像杰恩·曼斯菲尔德（ Jayne Mansfield ）（左一）那样的女演员就具有战后的理想身材：曲线美、体态丰满和“女性气质”。今天，女性需要同时拥有工作和家庭，理想身材变成了消瘦和丰满的胸部，像萨尔玛·海耶克（ Salma Hayek ）（左二）那样。男性也同样追赶身体形象的变化，20世纪60年代的理想身材是那种柔弱和瘦长的嬉皮士，而今天的理想身材是强壮和健美，像演员休·杰克曼（ Hugh Jackman ）（右一）那样
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    苗条和过瘦之间有什么区别呢？左边的模特看起来是赏心悦目还是过度消瘦？同样地，“漂亮的胖嘟嘟”与肥胖之间又有什么区别呢？妮基·布朗斯凯（Nikki Blonsky）是一个有活力的电影明星，她虽然超重但看上去体形匀称。你觉得她看上去不错还是太重了呢

  


  快速测验


  这些关于饮食的信息是否让你渴求知识了呢？


  一、对还是错：大部分肥胖者是由于情绪问题导致过度饮食。


  二、什么理论可以解释瘦人很少变胖，而胖人又很难减肥？


  三、哪种激素可以通知下丘脑，机体已经储存了足够的脂肪，从而调节食欲？


  四、哪五个环境因素是目前超重人群越来越多的主要原因？


  五、 身材较瘦的比尔在报纸上看到基因决定身体的体重范围和体形，于是感叹道：“哦，太好了，我可以随便吃垃圾食品了，我天生就是个瘦子。”比尔的结论有什么问题呢？


  答案：一、错 二、定点理论。 三、莱普汀 四、快餐、高热量食物的增加；高糖的汽水和软饮料的增加；锻炼的急剧减少；饮比例的增加；食物多样化。 五、比尔认识到自己增重可能有限，这一点是对的，但是他把问题想得太简单，急于下结论了。许多定点偏瘦的人，在进食大量高热量的食物和高糖的饮料之后会增重很多，尤其在他们缺乏运动情况下。而且垃圾品对健康不利。


  你将会学到


  ● 生物学如何影响联结和爱情？


  ● 影响你爱上谁和如何去爱的关键的心理因素？


  ● 三种基本的联结模式以及它们如何影响人与人之间的关系？


  ● 经济情况如何影响爱情和婚姻？


  1 促使人或动物趋向某个目标或者远离某种不愉快情境的过程。


  2 出于自己的兴趣以及事情本身所带来的内在愉悦而行动的愿望。


  3 为获得外部奖励如金钱或名誉而行动的愿望。


  4 个体受遗传因素影响的体重范围，并由调节食物吸收、脂肪储存和新陈代谢的生物机制来维持。


  5 患者疯狂地吃大量丰富的食物，然后通过呕吐或服用泻药的方式使其排出体外。


  6 一种以害怕发胖、扭曲的身体形象、极端降低食物消耗、变得骨瘦如柴为特征的饮食紊乱。


  社会性动物：寻求爱的动机


  1875年，小将安妮·奥克利（Annie Oakley）在一场射击比赛中打败了当时野牛比尔西大荒秀（the Buffalo Bill Wild West Show）的明星人物弗兰克·巴特勒（Frank Butler）。“转天我就去看望了那个打败了我的小女孩，”巴特勒在若干年后写道，“之后不久我们便结婚了。”他成了她的经纪人，并且在其后的50年里，他们一起走遍了欧洲和美国，走到哪里，她都因为高超的射击技术迎来众多喝彩。他们一直忠诚于彼此，直到他们1926年离开人世。（Kreps，1990）


  什么使安妮·奥克利和弗兰克·巴特勒相爱了50年，而其他一些浪漫爱情只维持了5年、5个星期，甚至5小时？什么是爱情？为了另一个人而心情悸动的疯狂感觉，还是持续、稳定并且深入的情感联结？


  爱情生物学


  研究爱情的心理学家（尽管这是一项艰难的工作，但总得有人去做）将激情之爱（passionate love）与友情之爱（companionate love）做出了如下区别：前者以强烈的情绪躁动和性欲为特征，而后者则以喜爱和信赖为特征。激情式的爱是迷恋和沉醉的、是“一见钟情”式的、是恋爱早期的特征，它可能会完全燃尽或积淀成友情式的爱。激情之爱在所有文化中广为人知，而且拥有漫长和激情的历史：人们因它发动战争和决斗，人们因为它而自杀，婚外情因它而开始，也因它而结束。尽管激情之爱如此普遍，但在许多文化里它却并不是婚姻等严肃事件的基础。（Hatfield & Rapson，2008）


  随着功能性磁共振成像和其他生物技术的发展，研究者很自然地希望通过检查大脑来探寻对激情之爱的解释。如果你觉得科学家对节食和体重的研究很复杂的话，那么与他们试图区分浪漫之爱、性欲以及长久之爱的问题相比，超重问题简直就是不足挂齿。来自潜在伴侣的嗅觉线索可以点燃（或熄灭）你，潜在伴侣的生理线索，如声音、体形，甚至面孔的熟悉性也会影响你。这里还涉及多巴胺的奖赏系统，这个系统也是一顿传说中的菜肴以及上瘾药物带来愉悦感的机制。同时还涉及肾上腺素带来的生理唤醒和兴奋。（Aron等，2005；Cozolino，2006）然后，在第一阶段的愉悦转向长期情感联结的过程中还存在关键激素。


  激情之爱的神经学机制可能在婴儿期就开始了，存在于婴儿和母亲之间的联结。进化心理学认为，母性联结和激情之爱拥有共同的进化目的——保存物种，因此它们具有相同的神经机制，使得亲密和联结的感觉很好。事实上，愉快和奖赏中的一些关键的神经递质和激素在母婴联结和爱侣联系中也会被激活。（Bartels & Zeki，2004；Diamond，2004）


  抗利尿激素（vasopressin）和催产素（oxytocin）是社会联结中最重要的两个激素，它们影响母婴之间、朋友之间，以及爱侣之间的爱、关心以及信任的感受和表达。（Walum等，2008；Taylor等，2000b）一项研究发现，那些从鼻腔喷雾中吸入催产素的志愿者在其后的风险交互中比控制组更容易相信他人。（Kosfeld等，2005）在另一项研究中，吸入催产素的夫妇比给予安慰剂的夫妇彼此间表达出更多的无声爱意，如凝视、微笑和爱抚。（Gonzaga等，2006）相反，给一夫一妻制的草原田鼠注射一种阻断催产素的药物后，结果发现它们仍然会交配，但是伴侣之间不再亲密。（Ross等，2009）


  关于动物的研究还发现，亲密的感受和行为特征受大脑中愉悦—奖赏环路的调节。该环路由大脑中的天然麻醉剂——内啡肽（endorphin）的释放而启动。（见第四章）当幼鼠以及其他动物与母亲分开时，它们会拼命哭喊，而母亲的触摸（或舔舐）可以促使内啡肽的释放，从而安抚这些幼小的动物。然而如果给小狗、荷兰猪和小鸡注射少量的吗啡或者内啡肽，它们与母亲分开时哭闹得就少一些，效果好似母亲的生物学替代品。（Panksepp等，1980）这些结果显示，这种内啡肽驱动的愉悦感可能是儿童寻求感情和拥抱的起始动机。实际上儿童对父母的依恋正是对爱的上瘾。成年人之间的激情之爱也具有成瘾性，例如，爱侣分开时感受到的生理和情绪上的痛苦，而这些成瘾性可能具有相同的生化机制。（Diamond，2004）
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    成年人激情之爱包括充满爱意的眼神交互和深深的情感联结，这些可能源于母婴之间的生物联结

  


  利用功能性磁共振成像，神经科学家发现了母婴之间的爱与成年人激情之爱的更多相似性。与观看朋友或家具的图片相比，观看他们心上人的图片会激活大脑中某些特定的区域。而这些区域在母亲观看自己孩子的图片时也会激活，而观看其他孩子的图片时则不会。（Bartels & Zeki，2004）


  显然，亲密的联结具有生物学基础。但是与往常一样，我们要注意避免将结论简单化，认为“爱就是激素”或者“爱只发生在大脑的这个区域，而不是另一个区域”。人类的爱包括许多因素，这些因素影响了我们选择谁、我们如何与这个人交往，以及我们是否会与这个人保持长久的伴侣关系。


  爱情心理学


  许多浪漫主义者都会一厢情愿地认为，等待他们的只有“真正的爱情”。仔细想想，地球上有近60亿人，这种奇怪的说法真是有点令人气馁！倘若你在奥马哈（Omaha，美国城市）或温尼伯（Winnipeg，加拿大城市），而你的真爱却在杜布罗夫尼克（Dubrovnik，克罗地亚南部城市）或堪卡基（Kankakee，美国城市），结果将会怎样？你可能胡思乱想了多年，却从未为寻找你的真爱而迈出一步。


  幸运的是，进化论使你无须环游世界就可以建立深刻而持久的恋情。事实上，寻找爱情对象的首要标准是易接近性：通常，我们都是从一起生活、学习或工作的人群中选择我们的朋友和爱人。离你最近的人最有可能成为你深爱的人。寻找爱情对象的第二标准是相似性：在相貌、态度、信仰、价值观、人格和兴趣上。这就是接近性和相似性效应（proximity and similarity effects）。（Berscheid & Reis，1998）尽管许多人也相信“相异相吸”这一道理，但实际上我们还是倾向于选择与我们相似的朋友或爱人。许多学生在社交网络上分享他们对纸牌和吸血鬼电影的热爱、他们的宗教信仰或其他他们在意的东西，以期寻找浪漫的未来。


  互联网已经使配对在各种维度上成为可能。在美国，有近1000家约会网站，通过年龄、政治态度、宗教或现世主义、性取向、宠物以及其他许多标准来配对。一些杰出的约会网站会采用性格测试或问卷，以此声称采用了科学的手段帮你寻找潜在的灵魂伴侣。（Sprecher等，2008）其效果时好时坏。你能知道是为什么吗？一个原因是许多人认为自己非常清楚想要伴侣具有什么特质，而安排与他们见面的人并没有这些方面的特质。另一个原因是，这些约会网站采用的所谓科学的手段很可能是错的，特别是那些建立在生物配对和逸事经历上的测验。（King，Austin-Oden，& Lohr，2009）但是大部分网站采用的基本理念是正确的：相似带来吸引。
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    互联网上经常利用相似带来吸引的事实，例如，广告里写的：“什么类型会点燃你？”通常情况下是与你相似的类型

  


  爱情依恋理论


  一旦你找到一位合适的伴侣，你会怎样去爱他呢？菲利普·谢弗（Phillip Shaver）和辛迪·哈赞（Cindy Hazan）（1993）认为，成年人同婴儿一样，可以形成安全型、焦虑型或回避型的依恋。（见第三章）安全型依恋的情侣很少彼此猜疑或担心被对方抛弃；他们与非安全型依恋的人相比更加富有同情心，愿意帮助彼此，能够很快理解和原谅伴侣的粗心大意或恼人的行为。（Mikulincer等，2005；Mikulincer & Shaver，2007）焦虑型的情侣总是对他们的关系感到焦虑不安，他们想接近对方，又担心对方会离自己而去，有些人常常把他们描述成“欲迎还拒”。这就是为什么焦虑型比安全型依恋的情侣更可能经历没有回报的爱情。回避型依恋的情侣则总是怀疑和回避亲密的关系。


  为什么不同的情侣会形成不同类型的依恋？爱情依恋理论（attachment theory of love）认为，依恋风格在很大程度上依赖于父母的教养方式。（Dinero等，2008；Mikulincer &Shaver，2007）儿童很早就形成了内在关系的“工作模型”：我会相信他人吗？我值得他人爱吗？我爱的人会离我而去吗？如果孩子的父母是冷漠的、拒绝的、很少甚至不给予安慰，孩子就会学会照此去预期与他人的关系。如果孩子对可信赖的父母形成安全型依恋，他们就会更加相信他人，并期望在成年期与朋友和爱人形成安全型依恋的关系。（Feeney &Cassidy，2003）


  的确，当询问到自己的父母时，安全型依恋的成年人报告，他们与父母拥有温暖而亲密的关系。他们承认自己的父母存在某种不足，然而与不安全型依恋的人相比，他们所描述的父母要更和蔼可亲。焦虑型的人对父母有很矛盾的心理，尤其是对他们的母亲。他们在描述父母时显得飘摇不定——一会儿说父母粗鲁，一会儿又说父母和蔼。回避型依恋的人在描述其父母时，几乎使用完全否定的词语。回避型的个体最可能报告自己拥有一位冷漠、拒绝的母亲，他们长期与母亲分离或者童年环境阻止了与他人建立亲密关系的可能性。（Hazan & Shaver，1994；Klohnen & Bera，1998）


  记住，个人气质有助于解释从童年期到成年期依恋风格的一致性，也能够解释童年期所形成的关系的“工作模型”。（Gillath等，2008）一个气质上胆怯或难交际的孩子，或者奖赏系统不太正常的孩子，也可能会拒绝最善良的父母的安慰和拥抱。（见第三章）这样的孩子可能到了成年仍会对人际关系感到焦虑或矛盾。


  有趣的是，一些依恋研究的领军人物认为，不安全型依恋可能比安全型依恋更有进化意义。包含不同依恋类型的社会团体更可能存活，因为不安全型依恋的个体没有伴侣让他们感受家庭的温暖，因此表现得更独立，当团队安全受到威胁时他们更容易冲锋陷阵、敢于面对风险和危险，这些对团队的生存都是有益的。（Ein-Dor等，2010）
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    “我会优先考虑像我一样害怕亲密感的伴侣。”一个回避型恋人说

  


  爱情要素


  当人们为爱情的主要要素进行界定时，大多数人都赞同爱情是激情、亲密感和承诺的混合物。（Lemieux & Hale，2000）亲密感是在深刻认识他人的基础上逐渐累积起来的，而激情则主要基于由新奇和变化产生的情感，这就是为什么人们往往在刚建立关系时激情最高，而当两个人开始推心置腹、彼此了解对方的信仰和习惯、对心爱的人无所不知时，激情就会变得相当低。


  然而根据一项大数据调查以及对25项研究的元分析发现，激情之爱也可以维系很多年，而且与伴侣的幸福感有很大关系。这些快乐的伴侣只是减少了迷恋，即那种持续的思念和对自己的爱人和这段关系感到的担忧。（Acevedo & Aron，2009）


  生物因素，如大脑中的麻醉系统，可能造成了早期的激情，但大部分心理学家认为，维持长期、亲密的爱侣关系，与伴侣的态度、价值观以及权力的平衡关系更大。其中最重要的一个心理因素是双方都感到这段关系是公平的、有回报的和平衡的。感到获得太多（获得的多于付出的）的伴侣会内疚，而感到获得太少（没有得到自己应得的）的伴侣会愤恨和生气。（Pillemer，Hatfield，& Sprecher，2008）而压力事件，如怀孕、重大疾病、失业或退休，会加速公平问题带来的不愉快。


  另一个关键的心理因素是伴侣维持关系的动机：积极的（享受爱情和亲密）还是消极的（逃避不安全感和孤独感）？前者对伴侣更满意。（Gable & Poore，2008）动机的不同，积极的或消极的，会在生活中许多不同的方面影响幸福感和满意感。


  批判性思维告诉我们，爱情本身或许比对爱情的定义更重要。我们定义理想爱情的方式深刻地影响着人们对爱情的满意感和持久性。如果你认为只有浪漫的爱情才是真正的爱情，那么爱情就会被定义为激情的性欲和炽热的情感。倘若两人之间的吸引力开始减退——就像它最终必然会发生的那样——你就会觉得你们可能不再拥有爱情，那么这种爱情终究会让你失望。罗伯特·所罗门（Robert Solomon，1994）指出：“我们错误地理解了爱情……我们期待一开始激情的爆炸，而这能量足以毁灭爱情；爱情应该是一个我们可以控制的过程，一个随着时间推移慢慢增加而非减少的过程。”


  许多心理学家也犯了相同的错误。他们将“坠入爱河”定义为一种浪漫的突发事件：你站在那里，思考着自己的事，这时那个完美的人漫步走来，你第一眼就被击垮了，你“坠落”，你的大脑兴奋起来。但是人们有许多不同的方式坠入爱河：有的伴侣首先“坠入友情”，而后随着时间的推移慢慢相爱；被安排结婚的伴侣可能在婚礼之后多年才相爱。（Aron等，2008）世界上哪种功能磁共振手段都无法捕捉到这些。
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    激情之爱开启了一段恋情，而朋友式的爱情才能促使它长久

  


  [image: ]对如何定义爱进行批判性思考


  性别、文化和爱情


  哪一种性别表现得更浪漫？哪一种性别的确理解了“真正的”爱情？哪一种性别坠入爱河后却不会信守承诺？大众心理学书籍里充斥着这些问题的答案，还附带着建议，告诉你如何应对那些爱你却离你而去的傻瓜。但是，所有的陈词滥调都显得有些过于简单化。在“一见钟情”、充满激情或者友情式的爱情方面，任何一种性别都不会比另一种性别表现得更持久。（Dion & Dion，1993；Hatfield & Rapson，1996 / 2005）男女双方都可能获得没有回报的爱情，并遭受令人心碎的折磨。他们也都可能存在安全型依恋或不安全型依恋。（Feeney& Cassidy，2003）男女都会在失恋时承受巨大的痛苦，前提是他们不想结束这段爱情关系。


  然而一般来讲，在表达爱情的方式上男女有别。许多文化中的男性很早就认识到表露情感意味着存在弱点和缺陷，是缺乏男子汉气概的表现。（见第十三章）因此，这种文化中的男性通常会用行动而非语言来证明爱情——为伴侣做点事情、支持家庭财政或者共同参与一项活动，比如看电视或一起观看一场足球赛。（Shields，2002）


  这种性别差异反映了性别角色（gender role）的不同，而性别角色由社会、经济和文化因素决定。多年以来，在选择伴侣的时候，西方的男性比女性表现得更浪漫，而女性则远比男性更实际。其中一个原因是女人不仅仅是与一个男人结婚，更是与一种生活水平“联姻”。因此，嫁给一位“不合适”的人，或者一位没有任何目标，只会消磨光阴、蹉跎岁月的人，即使她很爱这位男士，她也觉得自己承受不起。简言之，女性结婚更多的是为了外部因素而不是内部因素。在20世纪60年代的一次大学生抽样调查中发现，2/3的男大学生表示，他们不会与自己不爱的人结婚，但只有1/4的女大学生同意这种观点。（Kephart， 1967）
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    经济和社会变革使得所有发达国家中的性别角色都在发展。但是许多贫困国家中女人择偶的唯一条件仍然是保障经济。像这位新娘，她是丈夫从一份邮购目录上选出来的

  


  然而，随着女性就业机会的增加，随着双重收入在大多数家庭中已成为一种必然的趋势，在对浪漫爱情的态度方面，性别差异已经变得黯然失色，经济在婚姻中的作用也变得苍白无力，这是全世界普遍存在的现象。在当今每个发达国家里，只有极少数的人愿意考虑与他们不爱的人结婚，即使这个人拥有全部“合适的”优点。以现实性因素决定婚姻、认为浪漫爱情是一种奢侈的想法，仅仅存在于那些大家庭仍然控制着女性性行为以及婚姻条件的文化中。（Hatfield & Rapson，1996/2005）即使在这些国家里，如印度和巴基斯坦，影响婚姻选择的一些原则也正在趋于自由化。禁止离婚的原则也在逐渐放松，即使是在极端传统的国家里，如日本、中国和韩国。


  正如我们看到的，爱的动机可能起源于生物因素和大脑的活动，但是早期的教养方式、文化、经历、经济独立性以及自我满足感都会对其产生影响。


  快速测验


  你是不是对小测验充满激情呢？


  一、成年人的激情之爱与母婴之爱有哪些生物学的相似性？


  二、影响我们选择爱人的两个主要因素是_________和__________。


  三、 蒂凡尼疯狂地爱着蒂莫西，蒂莫西也很爱她。但是她总是控制不住地担心和怀疑他的忠诚与爱。她希望总是和他待在一起，但她又经常因嫉妒而赶走他。根据依恋理论，蒂凡尼属于哪种依恋？


  四、对还是错：直到现在，西方社会中男人比女人更倾向于为爱结婚。


  答案：一、都包括神经递质的释放，包括抗利尿激素、催产素和多巴胺，从而激活大脑中的愉悦— 奖赏回路，使人在依恋中感到愉悦。 二、接近性 相似性 三、焦虑型。 四、对


  你将会学到


  ● 人体解剖结构的哪一部分是“最性感的性器官”？


  ● 为什么愉悦只是寻求性的动机之一？


  ● 文化如何影响性行为？


  ● 性取向之谜。


  欲望性动物：寻求性的动机


  大多数人都认为，性是一种生物驱动力，是一件自然而然的事情。他们会说：“性的动机有什么好讨论的呢？难道它不是天生的、无法逃避的、本来就很愉快的吗？”


  对大多数其他物种而言，性行为确实是一种遗传程序。无须通过教育，雄性棘鱼就很清楚自己该和雌性棘鱼做些什么，狂欢的高鸣鹤也知道该什么时候鸣叫。但是，根据性研究者莉奥诺·蒂佛（Leonore Tiefer，2004）的观察，对于人类来说，性并不是一种自然的行为。她认为性更像是跳舞，我们可以学习和改进，而不像消化那样是简单的生理过程。一方面，在一种文化中被认为是“正常的”行为，比如，嘴对嘴地亲吻或口交，在另一种文化或历史时期里通常会被认为是“不正常的”；另一方面，人们也脱离不了经验和文化的影响，这些经验和文化会要求人们应该做什么以及应该怎样来满足自己的性欲；再者，人们寻求性活动并不只是为了生理上的愉悦。一句话，人类的性欲是生物的、心理的和文化因素共同作用的产物。


  欲望生物学


  生理学研究已经否定了许多关于性的谬论：例如，过去一个普遍的想法，认为男人一旦产生了性唤起或者吃了“蓝色药丸”就必须性交；再比如，认为正经的女性或品质高尚的女性没有性高潮，或者说成熟女性有适度的性高潮。（Ehrenreich，1978）
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    欲望和肉欲是终生的乐趣

  


  阿尔弗雷德·金赛（Alfred Kinsey）及其同事的研究结果（1948，1953）首次对这些观点产生了现代性冲击，他们出版了一些关于女性和男性性欲的开创性书籍。金赛带领的小组成员对数千名美国人的性态度和性行为进行了调查，并对有关性生理学上现存的研究进行了综述。在《人类女性的性行为》（ Sexual Behavior in the Human Female ）一书中，他们认为，如果男女双方认识到彼此在基本的解剖学和生理学结构上相似时，那么男性就会更好地去理解女性，女性也会如此。比如，阴茎和阴蒂都是由同样的胚胎组织发育而成的，显然它们大小不同，但这并不影响它们的敏感性。以前很多人认为，女性不像男性一样有性驱力，女性更在乎爱情而不是性满足。这种观念在金赛的访谈结果中完全被驳倒了。


  在1953年，金赛提出的关于男女双方在性方面相似的观点令世人非常震惊。同时金赛也受到了攻击，不仅是由于他的研究结果，更重要的是他竟敢询问人们（特别是女性）的性生活。整个国家都因金赛的报告而歇斯底里，这场景在今天看来似乎是难以想象的。然而对于社会学家来说，采用严肃、科学的方法研究人类性的发展仍然是很困难的。正如金赛研究所当前的领导人约翰·班克罗夫特（John Bancroft）所指出的，由于大多美国成年人认为儿童没有性感受，因此他们把所有儿童正常的性表达（如手淫或“医生游戏”）视为性滥用。而且由于许多成年人对青少年的性活动很不悦，因此他们通过禁止性教育或者鼓励节欲来限制或者消除青少年的性活动。然而研究却显示，这种禁止不但没有效果，反而在实际上增加了他们想要禁止的行为。（Bancroft，2006；Levine，2003；Santelli等，2006）一些保守的机构也试图阻止关于性行为的研究，他们认为圣经是不允许做这些研究的，也不允许婚姻以外的任何性行为，如手淫和同性恋。


  另一个性研究冲击波始于20世纪60年代，威廉·马斯特斯（William Masters）医生及其同事弗吉尼亚·约翰逊（Virginia Johnson）开展的实验室研究（1966）。他们的研究扫除了人们对身体机能的迷信和忽视。在对被试性唤起和性高潮期间生理变化的研究中，马斯特斯和约翰逊证实了男女双方的性高潮的确非常相似，不管刺激来源于哪里，所有的性高潮都会引起同样的生理反应。他们总结道：男女在性上唯一的不同是，女性的性能力远远超过男性，女性能够产生多次性高潮直到筋疲力尽或者一个意外的电话迫使她停止。


  如果你参加过任何性学课程，你应该记得马斯特斯和约翰逊对性反应的四阶段理论：欲望、唤醒（兴奋）、高潮、解决。不幸的是，这一理论被简单化了，人们错误地认为这四个阶段是固定的循环，就像洗衣机的程序一样。其后有研究发现，不是所有人都有高潮，即使是在极大的兴奋之后；而且对于许多女性来说，欲望发生在唤醒之后。（Laan & Both，2008）马斯特斯和约翰逊的研究的局限性在于，他们选取的样本只包含那些容易达到高潮的人，而且并没有研究不同年龄、不同经验和不同文化下的人们在这种情况下的生理反应。（Tiefer， 2004）性学研究者已经发现了很多性生理上的个体差异性：人们不仅在性兴奋和性反应上有不同的偏爱，而且他们抑制和控制兴奋的能力也不同。（Bancroft等，2009）也就是说，有的人加速很快，但是没有刹车，而有的人加速很慢但刹车很快。
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    金赛关于女性的报告——官方标题是《人类女性的性行为》——并没有获得明确的赞扬和接受，抑或是清醒的思考。一些批评者对书中的信息非常气愤（如书中提到许多女性享受性爱，并且在婚前已有性经验），以至于他们站出来攻击作者

  


  性激素和性反应


  促进两性性欲的一种生物因素是一种叫作睾丸素的雄性激素（男性荷尔蒙）。这一结果促使了睾丸素的合法的以及非法的交易。人们预期，如果想要降低对方的性欲，比如性侵犯者的，那就应该通过化学试剂降低他的睾丸素水平；如果是那些想要增加性欲的男女，则应该提高睾丸素的水平，正如往油箱加油一样。然而这些努力总是达不到预期的效果（Berlin，2003；Anderson，2005），为什么呢？


  其中一个原因是，不像其他的哺乳动物，人类的性动机不仅与激素有关，还受社会经验和环境的影响。（Wallen，2001）因此，即使降低了性侵犯者的睾丸素水平，他们的性欲依然可以保持；而那些自认为性欲不佳的人，即使注射了睾丸素，性欲水平仍然不高。事实上，增加或降低睾丸素水平带来的效应与安慰剂效应没有明显差异。一项研究显示，那些子宫或卵巢被手术切除的女性，或者那些处于更年期的女性，在使用了睾丸素之后，只比安慰剂组的女性每月多一次性活动。（Buster等，2005）


  用睾丸素来增加性欲水平还有三个临床问题：其一，哪些性欲的低下是正常的，而哪些是不正常的，目前还没有定论；其二，性欲低下的症状（性欲低、疲劳、缺乏主观幸福感）很容易被误诊，因为它们也是抑郁和婚姻问题的症状；其三，雄性激素的副作用可以从体验一种不愉快最后发展到对身体有害的程度（International Consensus Conference， 2002），而这些副作用对性欲的增加可没什么好处。


  性和“性驱力”


  在生物基础方面，对两性“性驱力”的异同性这一问题仍然存在激烈的争论。尽管在产生性快感的平均能力水平上，女性与男性无异，但是对于每种性行为而言，包括手淫、性幻想、色情用品的使用和一夜情在内的每种性行为，在男性中发生的比例普遍要比女性高（Oliver & Hyde，1993；Petersen & Hyde，2010；Peplau，2003），即使是在文化或宗教习俗根本禁止男性性行为的情形下，这种现象也同样存在。比如，天主教神父要比天主教修女有更多的性经历。（Baumeister，Catanese，& Vohs，2001）男人也比女人更倾向于承认性爱，他们会说“我以前鬼混过”或“机会就摆在那”。（Meston & Buss，2007）


  一些生物心理学者认为，上述性别差异的普遍存在是源于男女在性激素和脑回路上的不同。他们认为，对男性来说，性的回路与支配欲和攻击性的回路相互叠加，这就是男性比女性表现出更多的性冲动和攻击行为的原因；对女性来说，性的回路与养育的回路是相互重叠的，从而增加了女性更多地把性和情感因素联系在一起的可能性。（Diamond，2008）
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    “这是男人的事。”

  


  然而，许多心理学家认为，性行为中的性别差异主要反映了两性在生活中的不同角色和经验，与生物驱动力或者脑回路很少甚至几乎没有任何关系。（Eagly & Wood，1999；Tiefer，2008）一个折中的观点认为，男性的性行为更多地受生物因素的影响（驱动），而女性的性欲和性反应则更多地受环境、具体关系和文化准则的影响。（Baumeister，2000）


  进化和性策略


  进化心理学家认为，在求爱和交配行动中的性别差异是物种生存的需要。（Buss，1994）根据这种观点，为了接近那些年轻的、生育力强的雌性，一些雄性必须与其他雄性进行竞争。它们努力取得胜利后，再与尽可能多的雌性进行交配，这是进化适应的结果。与雄性交配的雌性越多，他/它可以传递的基因就越多。在这方面，人类所创造的最高纪录是一个男人是899个孩子的父亲（在那个年代里，他所做的其他事早已不为人所知）。（Daly &Wilson，1983）


  根据进化心理学的观点，雌性需要选择最好的遗传供给，因为她们只能孕育和生产数量有限的后代。鉴于雌性在每一次怀孕中都需要进行很大的生物投资，她们在选择伴侣时比雄性更加谨慎。另外，即使雌性愿意与更多的雄性交配，也不会生产出更多的后代。因此，根据进化论的观点，雌性会设法依靠一个有智谋的、可能具备优势基因的、地位高的雄性。


  上述两种相反的性策略所带来的后果是，雄性一般要比雌性更经常地需要性；雄性往往感情不专、随意滥交，而雌性通常一心一意、忠贞不渝；雄性追逐性的新奇甚至强奸，而雌性寻求安全和稳定；在选择伴侣上，雄性相对粗枝大叶，而雌性则非常小心谨慎；雄性喜欢竞争、具有支配欲，而雌性则很少这样。


  对于人类来说，上述一些性问题方面的性别差异似乎很普遍，至少可以说是很常见。在一项大规模的国际性研究中，科学家对遍及全球各个文化中数以千计的人进行了研究。（Buss，1994；Schmitt，2003）结果表明，在全世界，男性对其性伴侣的年轻和美丽更感兴趣，大概年轻与生育能力有关；他们更容易产生性妒忌和占有欲，这可能是因为一旦男性的伴侣与其他男性发生过性关系，那么该男性不能百分之百地确信孩子是自己遗传的结果；他们喜欢混乱的性关系，也许他们想尽可能广泛播撒自己的生命种子。相反，女性则更加谨慎，往往更强调伴侣的经济来源、发展前途、地位以及对建立关系所愿意承担的责任。（Bailey等，1994；Buss，2000；Buunk 等，1996；Daly & Wilson，1983；Mealey，2000）


  
    [image: ]

    这位肯尼亚男人有40个妻子和349个孩子。即使是在他所在的文化中，这种情况也是极为少见的。但是纵观世界，男人拥有多位性伴侣的情况比女人更普遍。进化心理学家认为其原因是进化使得男人总希望尽可能地播撒种子，而女人只有一些粮食就满足了

  


  进化、文化和性


  性别差异的进化学观点非常流行。许多内行和外行的人都被这一观点说服，认为男性的确有广泛传播自己种子的进化特点，而女性也有寻找富有伴侣的进化特点。但是包括一些杰出的进化学家在内的评论家质疑这一结论的概念和方法论基础。


  1 理论和实际行为。人类以及其他动物的实际行为往往与雄性喜欢滥交和雌性慎重择偶的印象相矛盾。（Barash& Lipton，2001；Birkhead，2001；Fausto Sterling，1997；Hrdy，1994；Roughgarden， 2004）各类物种中，如鸟类、鱼类、哺乳动物（包括人类），雌性的性欲都很强烈，并且往往拥有许多雄性伴侣。雌性的性行为似乎并不仅仅在于通过雄性而获得受精这一目的，当雌性不排卵甚至已经怀孕时，她们仍然有性欲！在许多物种中，从企鹅到灵长类动物，雄性不仅仅会交配、奔跑，它们还会在附近巡视，喂养幼崽，携带并保护它们免于捕食者的袭击。（Hrdy，1988；Snowdon，1997）
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    哦，父爱！进化论观点认为雄性在哺育后代的活动中很少参与。但是也有例外，比如图中的雪猴和狮子就在尽一个父亲的责任

  


  [image: ]对性的进化理论进行批判性思考


  对于人类而言，那些强调男女平等的国家和民族，比那些强调性别不平等的文化相比，男女差异小很多。例如，在当今美国，性行为和性态度上的差异早已不像进化学假设的那样，男女之间越来越相似。（Petersen & Hyde，2010）


  2 文化差异。人类的性行为会随着时间和地点的不同而发生惊人的变化。人类的性行为是如此的迥异和复杂：在一些文化中，女性可以有很多孩子，而在另一些文化中，女性几乎没有孩子；在一些文化中，男性会密切关注孩子的养育，而在另一些文化中，男性从不为孩子做些什么；在一些文化中，女性可以有许多情人，而在另一些文化中，女性如果有婚外性行为就会惨遭杀害。在一些地方，未来伴侣的贞节对男性来说更重要；但在另一些地方，其重要性对男女两性来说同样重要或者都不重要。（见图14.1）有的地方与进化观点预测的一样，那些少数的有钱和权势的人比其他男人有更多的后代；但在许多社会里，有权势的男人和贫穷或社会地位低的男人在孩子的数量上没有差异，包括在一些一夫多妻的社会中。（Brown，Laland，& Mulder，2009）


  在同一个文化中，人们的性态度和性行为也可能发生急剧的变化。例如，在美国，年轻人的性态度和性行为在1943年与1999年之间急剧变化，特别是在年轻女性中。年轻女性对婚前性行为的认可从12%上升至73%，年轻男性对婚前性行为的认可也从40%上升至79%。（Wells & Twenge，2005）行为也随之变化。
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    图14.1  对贞节的态度


    正如进化心理学家预测的那样，在许多地方，男性比女性更关心伴侣的贞节。然而文化对人们的态度产生了很大的影响，如图所示。在中国，两性都宁愿对方认识以前没有发生过性关系，而在瑞典，有无贞节并不重要。（来自Buss，1995）

  


  3 说什么和怎么做。进化心理学家的结论建立在问卷调查和访谈数据上，但是问卷调查中的结果可能与人们的实际选择没有任何关系。当要求人们在问卷上打分，选出自己最看重的性伴侣或约会对象的特质时，性别差异出现了。与进化理论预测的一样，人们选择富有或者漂亮，或者两者兼备。（Kenrick等，2001）然而当人们实际选择性伴侣或约会对象时，情况就不同了。正如我们在讨论爱情时提到的，大部分在选择伴侣时基于相似性和易接近性。因此，无论是朴素的还是矮胖的、聪明的还是愚蠢的、富有的还是贫穷的、优雅的还是愚笨的，他们通常都选择与自己相似的。


  实际上，这一点也证明了进化论的合理性。因为人类史前的祖先与现在填写理想伴侣问卷的大学生不同，他们没有太多情况类似的人可供选择。他们生活在一个狭小的圈子里，如果幸运的话，他们彼此之间可以进行选择，如此而已。他们不可能坚持选择一位大美女或一位富小伙。（Hazan & Diamond，2000）


  所有这些证据驳斥了普遍的遗传决定的性策略。进化论给予了我们一个极其灵活的大脑。生物因素会影响性行为，但不是唯一的。正如下面将要讲述的，还有其他许多影响因素。


  欲望心理学


  心理学家喜爱观察的最迷人的性器官是大脑，它是知觉发生的地方。人们的价值观念、幻想和信念都会深刻地影响到人们的性欲望和性行为。这就是为什么被一位赏心悦目的约会对象触摸一下，人们会感觉非常美妙，而在公共汽车上，被一位讨厌的陌生人同样触摸一下，人们则会感到非常恶心。同理，一个令人烦恼的想法会在一瞬间扼杀人的性唤起，而一个美丽的幻想则会比一个现实的想法更易引起人们的性欲。


  性动机的多样性


  对大多数人来说，性的主要动机是显而易见的：获得快感、表达爱意和亲密、传宗接代。然而还有其他一些动机，一些不太正面的动机，如金钱或额外收入、履行责任、反抗、彰显对伴侣的权力，或者为了避免生气和拒绝而一味服从。


  一项近2000人参与的调查得到了237种做爱的动机，而几乎每一个动机都曾被某个受访者标记为最重要的动机。大部分男人和女人列举出的前十个动机是相同的，包括伴侣的性吸引力、爱情、有趣和生理愉悦；但是也有人说，“我想离上帝更近”“我喝醉了”“为了摆脱头疼”（这一项有173票）“帮助我入睡”“为了让我的伴侣感觉有力量”“回报”“因为有人挑战”；或者为了伤害一个敌人或报复（“我想让他偿还，所以我睡了他的女朋友”“我想让别人也尝尝得疱疹的滋味”）。男人比女人报告出更多为达到某些目的而利用性的情况：获得地位、增加名望（如伴侣通常是我无法企及的）或者获得某些东西（如一次提升）。（Meston & Buss，2007）


  大量关于性动机的研究将其归为以下几个主要类别（Cooper，Shapiro，& Powers， 1998；Meston & Buss，2007）：


  ● 愉悦——情感上的满足或性生理上的愉悦。


  ● 亲密——与伴侣的感情亲密，精神超越。


  ● 自我肯定——对个人魅力或欲望的再确信。


  ● 伴侣认同——想取悦或满足伴侣，为避免伴侣生气或拒绝。


  ● 同伴认同——给朋友留下深刻的印象，成为团体的一部分，与他人所为保持一致。


  ● 达成目的——获得地位、金钱，报复，甚至是突破纪录。


  性动机会影响人们的性行为，包括是否初次相见就进行性行为，是否能享受到它的乐趣，是否采取避孕措施，是拥有一个性伴侣还是多个性伴侣。（Browning等，2000；Impett& Tolman，2006）研究表明，外在的性动机，比如为获得他人认同或显著的实惠，与冒险性的性行为密切相关，包括拥有多个伴侣、不采取避孕措施以及强迫伴侣做爱。（Hamby & Koss，2003）


  不幸的是，有相当数量的男人和女人是出于外在动机而进行性行为。在一项研究中，研究者要求处于约会关系中的大学生保持每天记录自己的性体验。50％的女生和25％的男生报告他们同意在约会期间发生非自愿的性行为。（O’Sullivan & Allgeier，1998）男生这样做可能是因为同伴压力、缺少经验、渴望被人喜欢、怕被误解为同性恋或没有阳刚之气；女生这样做可能是因为她们不想失去这种关系。她们认为，一旦对方为你耗费了时间和金钱，你就有义务这样做。还有一种可能是，对方使她们感到很内疚，或者她们希望满足伴侣以避免冲突。（Impett，Gable，& Peplau，2005）
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    性的动机有很多，可以是利益，也可以是愉悦

  


  非自愿的性动机部分取决于彼此对已有关系安全性的感受。在一项对125名女大学生进行的研究中，1/2～2/3的亚裔美国女生、白人女生和拉丁裔美国女生同意非自愿的性行为，研究中所有的美国黑人都同意非自愿的性行为。你还记得前面讨论过的爱情依恋理论吗？焦虑型依恋的女性最会同意非自愿的性行为，特别是在害怕伴侣不负责任的时候。她们的性行为经常出于义务或避免对方离自己而去这一目的。安全依恋型的女生偶尔也表现出非自愿性的性行为，但她们有各种各样的理由：获得性经验、满足好奇心、积极取悦对方并增进彼此的亲密感。（Impett，Gable，& Peplau，2005）


  性强迫和强奸


  男女对性的不同体验之一是与性强迫有关的理解和感受。一项在全美国范围内对3000多名18～59岁的美国人进行的代表性的调查发现，近1/4的女性报告，曾经有男性强迫她们与其发生性关系，不管这些男性是她们的丈夫还是男朋友。（Laumann等，1994）但只有约3％的男性承认他们曾强迫女性与其发生性关系。显然，男女对性强迫的看法并不一致。（Hamby & Koss，2003）另一方面，大约一半的女性并不认为自己被迫参与的性行为实际上已经构成了法律意义上的强奸。（McMullin & White，2006）大学女生倾向于将强奸定义为被熟人或者陌生人强迫发生性关系，或者在孩童时被性骚扰，而不会把男友强迫发生性关系称为强奸，即使是在他喝醉、吸毒之后，或者被强迫口交或手指性交。（Kahn，2004）


  是什么因素驱使男性做出强奸行为？在回答这个问题时，生物社会学家经常将人与其他动物类比：一些物种的雄性会强行与雌性发生性行为，如鸭子和蝎蛉。人类的强奸一定也有相同的进化学机制和生殖目的，即与尽可能多的雌性发生性关系。（Thornhill &Palmer，2000）然而人类的强奸大多发生在社会地位较高的男人身上，包括运动明星和其他名人，但是，他们很容易找到愿意与他们发生性关系的伴侣，而且他们侵犯的对象往往是儿童或者年长者，这对生殖并没有意义。还有在战争时期，士兵会强奸平民女性之后将其杀害；那些虐待成性的强奸犯也会伤害或者杀害他们的受害者，这些对延续他们的基因没有任何好处。那么，人类强奸的动机主要来自心理因素。


  ● 自恋和敌视女性的人格特质。具有性攻击倾向的男性往往容易自恋，不同情女性，并认为有权力与他们选择的任何女性发生性关系。他们往往对女性在社会情境中的行为，对性权利的同等感受和女性的“挑逗”产生误解。（Bushman等，2003；Malamuth等，1995；Zurbriggen，2000）一项有趣的研究比较了三组男性，一组曾强奸过女性，一组曾采用一些操纵手段与女性发生性行为，另一组只参与过对方同意的性行为，结果发现，曾强奸过女性的那组男性比另外两组男性更多地成长在暴力街区，更接受男性暴力，更不认同爱情才是性的动机。（Lyden，White，& Kadlec， 2007）


  ● 支配、羞辱或惩罚受害者的欲望。这一动机在战争期间表现得尤为明显，通常士兵们会先强奸被俘的女性，然后再将她们杀死。（Olujic，1998）类似地，美国空军学院提供的军校被强奸女生的系列报告表明，强奸犯的动机在于羞辱女性、迫使女性离开学校。攻击性动机也发生在男性强奸男性（一般是通过肛门进入）中。（King &Woollett，1997）这种强奸形式往往发生在青少年团伙中，目的在于羞辱对方成员。在监狱里也存在这种强奸，目的在于驾驭和侮辱受害者。


  ● 性虐待狂。许多强奸犯是暴力犯罪者，他们在施加痛苦中体验到愉悦，并且往往用一些有计划的、特定的奇怪方式将受害者杀害。（Turvey，2008）


  可以看出，“为什么人们有性行为”这一问题的答案是不明确的，它绝不是一件简单的“自然而然的事情”。除了获得亲密感、体验愉悦、生儿育女和渴望爱情的内部动机之外，它还包括维持密切关系、满足支配欲、获取安全感、取悦伴侣、获得同伴认同、证明自己是个真正的男人或者是一个非常性感的女人等外部动机。


  欲望的文化


  思考一下接吻。西方人乐于思考接吻，而且也喜欢接吻。但是如果你认为接吻是一种自然的行为，请你试着回想一下你初次认真的接吻，你不得不学习鼻触、呼吸、牙齿和舌头的适当位置。与性有关的接吻是如此复杂，甚至有些文化中从未有过这种行为，这些文化认为亲吻另一个人的嘴（正是食物进入的地方）令人作呕（Tiefer，2004）；而在另一些文化中，已经把接吻提升到一种高雅的艺术，你能设想一下为什么其中一种形式会被叫作“法国式”的接吻吗？正如接吻那样，性行为的发生也不完全来自性本能。人们需要学习什么能点燃（或熄灭）他们的欲火，身体的哪些部分和什么活动能引起性欲（或令人厌恶），以及怎样建立令人愉悦的性关系。在一些文化中，人们认为口交是一种古怪的性越轨；而在另一些文化中，人们不仅认为它是正常的，而且还会让人产生强烈的欲望；在一些文化中，男人认为女人一旦感受到任何形式的性愉悦就会变得不忠诚，因此他们的性行为很短很快；而在另一些文化中，男人的满足感和骄傲感源于和自己发生性关系的女人也感到性满足；在一些文化中，性行为被看作一件令人欢愉和美妙的事，是一门值得学习的艺术，就像一个人可以学习美食家的烹饪技巧一样；而在另一些文化中，它被认为是丑陋的、肮脏的，是需要尽快“结束”的事情。


  性脚本


  文化是怎样传递性的规则和要求的呢？在童年期和青春期，人们学习他们所在文化中的性别角色——男女两性、两性之间以及在其他方面的适当态度和行为规则的集合。（见第十章）正如任何一个演员需要学会这一角色的脚本一样，随着性别角色的发展，人们也需要形成性脚本1（sexual script）来指导自己的性行为。（Gagnon & Simon，1973；Laumann & Gagnon，1995）如果你是一个十几岁的女孩，你会采取性冒险和专断还是性谨慎和被动的行为？如果你是一个十几岁的男孩呢？或者一位成年女性或男性呢？文化不同，答案迥异，因为人们是根据性脚本中性别、年龄、宗教、社会地位以及同伴的对应内容规范自己的行为的。
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    接吻是一种习得的技巧——一些人比另外一些人开始练习得要早些
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    这些青少年遵循自己性别的性脚本——男孩通过盯视女孩和谈论有关女孩的性话题，以便引起同伴的注意，女孩通过使用化妆品打扮自己以此来取悦男孩

  


  在世界上的许多地方，男孩都是在一个竞争性的环境中（男孩们都想给彼此留下深刻的印象）习得他们的性态度，他们与朋友们开玩笑并谈论手淫和其他的性经验。男孩开始看重性行为，而女孩更看重两性关系以及怎样使自己富有魅力。不用说，现代社会的性脚本在两性上都有变化。你认为针对你现在的性别、宗教、民族、性取向、社会阶层以及年龄，怎样的性脚本才是合适的呢？它们与你的两性朋友的脚本有区别吗？


  对以上问题的回答很重要，因为这些脚本对人们的行为有极大的约束作用。由于目前美国患艾滋病的女性中超过一半是黑人女性，所以研究者探讨了性脚本如何影响了她们的行为，使她们减少了安全的性爱。研究者采访了14名黑人女性，其年龄在22～39岁之间，结果发现，这些女性的行为由她们的性脚本决定，而她们的性脚本是建立在如下信念的基础上：男人控制夫妻关系，女人忍受夫妻关系；男人背信弃义很正常；男人控制性活动；女人想要使用避孕套，但是男人控制避孕套的使用权。（Bowleg，Lucas，& Tschann， 2004）正如一个女人所说：“权力始终在男人手里。”研究者指出，这些脚本源于黑人的历史以及很少有男人肩负起长期的责任。这些脚本起初是为了保护家庭的稳定性，但是如今它却鼓励女性为了维持夫妻关系而牺牲自己的需求和安全。


  当社会角色随着社会和经济的发展而变化时，性脚本也随之变化。在女性需要通过婚姻确保自身的经济和社会安全的时候，她们视性为交易的筹码，一种被赋予了价值的东西而不是为享乐而进行的活动。（Hatfield & Rapson，1996/2005）一位没有经济来源的女性担负不起随意地追求性愉悦，因为那意味着要冒怀孕的风险，要冒损害其婚姻稳定、社会声誉、身体安全、在某些文化中甚至是她全部生活的风险。然而当女性能够自给自足，能够控制生育的时候，她们更可能会追求性的愉悦而不是把它当作实现另一目标的手段。


  性取向之谜


  为什么大部分人是异性恋、一些人是同性恋，还有一些人是双性恋？许多关于同性恋的心理学理论已经提出了好多年，但却没有任何证据支持这些解释。同性恋不是因为有一位沉闷乏味的母亲、一个心不在焉的父亲，不是他们自身存在情感上的问题，不是年长成年人“诱导”的结果（Rind，Tromovich，& Bauserman，1998），也不是由家长训练或角色示范引起的。大多数男同性恋者都还记得，在很小的时候，他们就拒绝扮演典型的“男孩角色”，拒绝男孩的玩具和游戏，他们违背传统的男性角色，因而不得不承受来自家长和同伴的巨大压力。（Bailey & Zucker，1995）相反，绝大多数同性恋家长的孩子都不是同性恋——如一个学习模型所预测的那样——在对待同性恋和性别角色问题上，他们可能比异性恋家长的孩子表现得更开放、更灵活一些。（Bailey等，1995；Patterson，2006）


  许多研究者因而转向对性取向进行生物学的解释。一系列支持的证据来自其他约四百五十个物种的同性恋行为，这些行为包括同性之间的求偶表现、性活动以及共同抚养孩子，而这些物种包括宽吻海豚、企鹅、信天翁以及灵长类动物。（Bagemihl，1999）性取向似乎具有中等程度的遗传性，尤其是在男性中。（Bailey，Dunne，& Martin，2000；Rahman &Wilson，2003）但是，大多数男女同性恋者并没有亲近的同性恋亲戚，他们的兄弟姐妹包括双胞胎在内，绝大多数人都是异性恋者。（Peplau等，2000）


  胎儿期暴露于雄性激素环境中可能会影响大脑组织以及对伴侣的偏好。（McFadden， 2008；Rahman & Wilson，2003）与其他女孩相比，在子宫中偶然暴露于雄性激素环境或其他化学物质环境中的女婴更可能成为双性恋或同性恋者，她们对男孩的玩具和活动表现出更多的偏爱。（Collaer & Hines，1995）但也有研究表明，大部分“雄性激素化”的女孩并没有成为同性恋，大多数女同性恋者也并没有在胎儿期暴露于非典型的激素之中。（Peplau等，2000）


  其他一些胎儿期的因素也可能影响儿童的性偏好。许多研究都发现，同一个母亲生出来的男孩，有同性恋倾向的相关性很高，即一个男孩的哥哥中同性恋越多，他自己也是同性恋的概率就越高（尽管如此，完全成为同性恋的男性比例非常低）。一项研究调查了944个同性恋和异性恋的男性，结果发现这种“兄弟效应”与家庭环境无关，而是与出生时子宫的环境有关（Bogaert， 2006），因为这种预测效应只对生物意义上的兄弟（或姐妹）有效，成长在相同环境下的继兄弟或者领养的兄弟则没有这样的效应。而对于同一个母亲生出的男孩，即使成长在不同的家庭，也有这种预测效应。但是究竟是什么因素导致了这种预测效应，目前仍没人知道。
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    鉴于在人类以外的四百五十多个物种中都发现了同性恋行为，那些同性恋极少和违背自然的假设显然是站不住脚的。这对年轻的雄性企鹅，斯奎克（Squawk）和米卢（Milou），缠绕着脖子、亲吻、互相呼唤、发生性行为以及坚定地拒绝异性。在同一个公园里还有一对雄性企鹅西洛（Silo）和罗伊（Roy），它们对无法共同孵化企鹅蛋一事如此绝望，以至于叼回一颗石头放在巢里并且坐在上面。它们的饲养员被感动了，于是给了它们一个企鹅蛋来孵化。西洛和罗伊在这颗蛋上坐了足足34天，直到它们的宝宝探戈（Tango）出世。之后它们非常精心地养育着探戈。动物园管理员说：“它们做得非常棒！”

  


  还有一些生物学方面的研究探讨了同性恋之谜。其中一组瑞典科学家给被试呈现两种气味，一种是睾丸素，这是一种男性激素，可从男人的汗液中得到，另一种是从女性尿液中获得的雌性激素。结果发现，当这种气味并不是来自你喜欢的群体（男性或女性）时，嗅觉会捕捉到这一信息，但是大脑中指导性唤起和性反应的下丘脑却不会。也就是说，同性恋女性对气味反应的大脑活动与异性恋男性的反应相似，而同性恋男性的大脑活动则与异性恋女性的相似。（Berglund，Lindström，& Savic，2006；Savic，Berglund，& Lindström， 2005）但是研究者也指出，这一结果并不能说明两者的因果关系，也就是说，我们不知道是大脑存在的不同导致了性取向不同，还是因为过去性经验不同导致大脑的反应不同。


  至此，我们仍未揭开性取向之源的真正谜底。其中一个难题在于性别认同和行为可能有多种不同的形式，而它们之间的相关性很低。（Savin-Williams，2006）有些人虽然表现出异性恋的行为，但是有同性恋的幻想，甚至将自己定义为同性恋。而监狱里的男性囚犯表现出同性恋的行为，那是因为他们缺少与异性发生性行为的机会，而且他们不认为自己是同性恋，他们仍然希望自己的性伴侣是女性。在某些文化中，青春期男孩需要经历一个同性恋阶段，但人们并不把他们定义为同性恋，因此这一经历并不影响他们未来与女性的关系。（Herdt，1984）在南非的莱索托（Lesotho），女性之间拥有包括热情地接吻和口交等亲密的关系，但她们也不认为这些行为就是性行为，因为如果伴侣是一位男性，她们仍然会这么做。（Kendall，1999）有些男同性恋者的兴趣和举止表现出很女性化的特点，但多数男同性恋者都不是这样；有些女同性恋者表现出很男性化的特点，同样地，多数女同性恋者都不是这样。（Singh等，1999）


  尽管一些女同性恋者公开自己的同性恋身份，但是她们当中大部分都会不断变换自己的性取向。一项研究采访了100名女同性恋者以及女双性恋者，结果发现在10年期间，只有1/3的女性报告自己始终喜欢女人，另外的2/3会觉得男人也有吸引力。对于后者，爱情的确是盲目的，她们只考虑自己爱不爱这个伴侣，而不管他是男是女。（Diamond，2008）在观看色情电影的时候，男人更容易受参与性行为的人的影响，而女人更容易受性行为的内容的影响。因此，大多异性恋的男人会因为看到同性恋男人的性行为而性欲全无，大多同性恋的男人会因为看到异性恋伴侣的性行为而性欲全无；而大多异性恋的女人以及同性恋的女人只要观看的内容是色情的，其性欲都会被点燃，不管看到的是什么人进行何种性行为。（Rupp & Wallen，2008）
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    菲莉丝·莱昂（Phyllis Lyon）和德尔·马丁（Del Martin）（左）在一起生活了56年。在2008年，她们终于被允许合法结婚了，但两个月后德尔就去世了。汤姆·霍华德（Howard）和自己的伴侣一起养育了三个孩子，他辞去了自己的教授职位，回家做了全职爸爸。让同性恋者的婚姻合法化为何会引发如此多的情绪和反对

  


  生物因素并不能够解释同性恋行为、文化习惯和经验的多样性。因此，目前我们必须容忍关于性取向之源的模糊性。也许，平均而言，男性和女性的取向是不同的，无论他们的主要取向如何，个体之间的取向也是不同的。


  快速测验


  你有动机去了解性动机吗？


  一、生物学研究发现（ ）


  A.在数以百计的物种中都发现了同性恋行为


  B.男性和女性的性反应在生理上有很大区别


  C.所有女人都可以拥有多次性高潮


  D.女人比男人的性欲更强烈


  二、关于强奸动机的研究发现，大多数的强奸是因为（ ）


  A.挫败的性欲


  B.敌意或者需要同伴认同


  C.交叉的信息


  D.女性的挑逗


  三、在什么情况下女人更倾向于将性作为交易的筹码（ ）


  A.当她们有自己的工作，有独立的收入来交易时


  B.当她们不知道怎么玩牌时


  C.当她们控制生育时


  D.当她们经济不独立时


  四、对与错：同性恋机制的心理学理论从未被支持过。


  答案：一、A 二、B 三、D 四、对


  你将会学到


  ● 促进成就动机的三类主要目标。


  ● 掌握目标和表现目标的重要差别。


  ● 成就机会是怎样影响一个人的成就欲望的？


  ● 在提高工作满意度方面，工作的哪些方面比金钱更重要？


  1 它是一系列详细说明个人在特定情境中适当性行为的内隐规则，它会随着个体性别、年龄、宗教、社会地位以及同伴的变化而变化。


  有能力的动物：获得成就的动机


  几乎每个成年人都在工作，但“工作”并不仅仅意味着报酬。学生以学习为工作，家庭主妇以做家务为工作，她们经常比付薪的员工工作更长的时间。艺术家、诗人和演员们也在工作，即使他们薪酬不定（或根本没有）。大多数人工作是为了满足吃住的基本需要，然而生存并不能解释为什么一些人想把工作做好，而另一些人只想完成它；也不能解释为什么一些人工作只是为了谋生，他们把获得成就的激情投放到没有报酬的活动中去——成为一名熟练的骑手，或者旅行去马达加斯加岛为他们所研究的鸟类名单增加一个稀有品种。


  心理学家，特别是那些企业/组织心理学（industrial/organizational psychology）领域的心理学家，已经测量了激发成就和成功的心理素质与影响生产率和满意度的环境条件。


  动机对工作的影响


  早在20世纪50年代，大卫·麦克莱兰（David McClelland）和他的同事（1953）就推测有些人拥有一种内在的成就动机驱使他们成功，如同饥饿驱使人进食一样。为了测量这种动机的强度，麦克莱兰使用了主题统觉测验1（thematic apperception test，TAT）。该测验要求受测者根据一系列含义模糊的图片编故事，如一个坐在书桌前的年轻人。麦克莱兰（McClelland，1961）认为，成就动机的强度可以展现在受测者的想象或幻想中。高成就动机者的故事充满挑战和成功，而低成就动机者的故事可能是海滩上的悠闲假期。


  主题统觉测验是有少许经验支持、测量成就动机的投射测验之一。但它的重测信度不高，这就意味着人们的反应很容易受当前生活事件的影响。（Lilienfeld，Wood，& Garb，2000）一些人可能会讲一些不计成败的故事，但这不是因为他们决定这样做，而是因为他们正在幻想自己在《美国偶像》（ American Idol ）上大放光彩。然而这种方法使得许多研究深入到这样的问题：为什么一些人不管遇到任何困难，都有“坚持做下去”的动力，而另一些人则倾向于随波逐流。
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    完成它吗？我为什么要完成它

  


  目标的重要性


  今天，成就动机的主要研究取向是强调目标而不是内驱力：你的成就取决于你为自己设定的目标和你为之努力的理由。（Dweck & Grant， 2008）然而，并不是任何目标都会促进个人实现成就。一个目标在满足以下三个条件时更可能促进人们的动机，提高人们的成绩。（Locke &Latham，2002，2006）


  ● 目标明确。把目标模糊地定义为“竭尽全力”与没有目标一样无效。你需要明确你打算做什么以及什么时候做，比如“我今天要写4页论文”。


  ● 目标具有挑战性但可以实现。你可能会为那些有一定困难但可以实现的目标付出最多的努力。最高最难的目标往往也能激发最高的动机水平和表现，除非你选择的目标是不可能达到的、不现实的。


  ● 确立目标的依据是你想要什么而不是避免不想要的东西。接近目标2（approach goal）是指直接追求的目标，它伴随着积极的体验，比如“学习戴水肺潜水（使用水中配套的呼吸器潜水）”或者“努力获得一个较高的分数”；回避目标3（avoidance goal）是指努力避免不愉快的体验，例如，“试图不让自己在聚会上像个傻瓜”或者“力图避免依靠他人”。


  成就的许多动机


  [image: ]


  不朽


  威廉·福克纳


  （William Faulkner，1897—1962）


  真正的作家


  “并不想成功……他想在［遗忘的］墙壁上留下一点痕迹。基尔罗伊（Kilroy）曾经在这里，一百年或一千年后就会有人看到。”
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  学问


  海伦·凯勒


  （Helen Keller，1880—1968）


  盲聋作者和演讲家


  “知识就是幸福，因为拥有知识——广泛而深入的知识——就是要从虚假中了解真实的结局，从卑鄙中了解崇高的事物。”
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  正义


  马丁·路德·金


  （Martin Luther King，Jr.， 1929—1968）


  民权活动家


  “我有一个梦想……我希望有一天，我的四个孩子能够生活在这样一个国度里，在那里，人们不是以他们的肤色，而是以他们的品格来评价他们。”
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  自治


  乔治亚·奥基弗


  （Georgia O’Keeffe， 1887—1986）


  艺术家


  “我发现自己对自己说，我不能住在我想住的地方，不能去我想去的地方，不能做我想做的事……我认为我是一个非常愚蠢的傻瓜，至少没有按照我想要的去画画。”


  [image: ]


  责任


  埃莉诺·罗斯福


  （Eleanor Roosevelt，1884—1962）


  人道主义者、演讲家、女政治家


  “至于成绩，我只是做了我必须做的事情。”
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  权力


  亨利·基辛格


  （Henry Kissinger，1923）


  前国务卿


  “权力是最好的春药。”


  贪婪
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  伊万·博斯基


  （Ivan Boesky，1937）


  金融家，涉嫌内幕交易


  “贪婪没什么……我认为贪婪是健康的。你可以既贪婪又自我感觉良好。”
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  卓越


  格里菲斯·乔伊娜


  （Florence Griffith Joyner， 1959—1998）


  奥运会金牌得主


  “当你一直都是第二好的时候，你要么接受它，要么努力成为最好的。我决定努力做到最好。”


  本章中将要讨论的所有动机都受接近目标和回避目标的影响。能为自己制定明确、可实现的目标的人（例如，“我要通过一周3次慢跑来减肥”）与拥有同样目标但采取回避方式的人（例如，“我要通过远离丰富的食物来减肥”）相比，前者常使人自我感觉良好，感觉更能胜任、更乐观和较少的抑郁情绪。（Coats，Janoff-Bulman，& Alpert，1996；Updegraff，Gable，& Taylor，2004）同样地，那些为接近目标而发生性行为的人（例如，享受他们自己的生理愉悦，增加伴侣的快乐感受，寻求亲密感）与那些为回避目标而发生性行为的人（例如，避免伴侣失去兴趣，避免与伴侣吵架）相比，前者倾向于拥有更愉快、更少冲突的伴侣关系。（Impett & Tolman，2006）你能猜出其中的原因吗？为什么接近目标总能比回避目标产生更好的结果？以积极的方式来确立目标能使一个人集中注意力，且能具体、主动地去做事，并成功地达到目的；回避目标则会使你关注必须放弃的事情。


  在工作中，确定你的目标只是通向成功的第一步，如果你不小心掉进一个深坑里该怎么办？当目标变得困难或人们面临挫折时，有些人会选择放弃，而另一些人则更坚信自己会取得成功。他们最大的区别在于为什么他们要努力实现这个目标：是想在他人面前表现得好，还是想要掌握这项任务并从中获得满足感？


  受表现目标4（performance goal）激励的人主要关心自己的行为是否可以获得满意评价和是否可以避免受到批评。相比之下，受掌握（学习）目标5（mastery ［learning］ goal）激励的人更注重能力和技巧的提高，以及体验学习过程带来的乐趣。（Grant & Dweck，2003；Senko，Durik， & Harackiewicz，2008）当受表现目标激励的人表现不好时，他们往往认为那是自己的错误并放弃努力。因为他们的目标就是要证明自己的能力，暂时的失败会使他们产生挫败感，而事实上所有人在学习新东西时都会存在这种体验。相反，受掌握目标激励的人会把失败和批评视为进步的有效资源，因为他们明白学习新东西是需要花费时间的。


  参与进来 | 构造或重新构造你的目标


  正如文中指出的，人们有时构建的目标是模糊的、不现实的，或者消极的。思考两个你想达成的目标，可能是提高学习效率，改进与家庭成员的沟通，解决夫妻感情问题，或者让自己的身材更棒。现在将你的两个目标分成不同的阶段，使它变得：第一，具体；第二， 具有挑战性但可以实现；第三，接近性的而不是回避性的。以这种方式构建目标如何改进你实现它们的动机呢？


  为什么有的孩子会选择表现目标，而有的孩子选择掌握目标呢？一项研究调查了128名五年级孩子独立解决谜题的情况。（Mueller & Dweck，1998）实验者记录下孩子的解题结果，并告诉他们做得非常好，同时给予他们下面两种评价之一：一个是称赞他们的能力（“能应对这些问题，你一定很聪明！”），另一个是称赞他们的努力（“能应对这些问题，你一定付出了很多努力！”）。然后实验者交给这些孩子更难的题目，并且告诉他们这次他们做得比之前差多了。最后让这些孩子来形容他们更愿意为了什么目标而努力：表现目标（“做不太难的题目，这样我就不会出现很多错误”）或者掌握目标（“我要做能够从中学到很多知识的问题，即使我看起来不很聪明”）。


  因天资聪颖而不是因努力工作而受到表扬的孩子容易失去学习的乐趣，并且将关注点转向自己是否表现良好。这些孩子在第二轮答题失败之后，倾向于放弃随后的游戏，他们很少体验到游戏的乐趣，而且实际上，他们并没有因努力而受到表扬的孩子做得好。正如图14.2显示的那样，在因智力受表扬的五年级学生中，将近70%的学生以后会选择表现目标而不是学习目标；因努力而受到表扬的孩子，只有不到10％的学生以后会倾向于选择表现目标。当孩子意识到努力可以使他进步，他就可以再三尝试。这就是掌握知识的关键。正如一个以掌握为导向的孩子所说的那样，“错误是我们的朋友”。（Dweck & Sorich， 1999）
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    图14.2  掌握和动机


    因天资聪颖而不是因努力工作而受到表扬的孩子容易失去学习的乐趣，将关注点转向自己是否表现良好。在因智力受表扬的五年级学生中（深色的条），将近70%的学生以后会选择表现目标而不是掌握目标；因努力而受到表扬的孩子，只有不到10%的学生以后会倾向于选择表现目标。（ Mueller &Dweck，1998 ）需要注意的是，因智力受表扬的孩子对自己的表现经常说谎，因为他们的目标就是表现，而不是学习

  


  掌握目标是强烈而有效的内部动机，它可以存在于任何教育水平，可以贯穿一生。与那些只想获得学位和“饭票”的学生相比，欲在新领域里掌握知识的在校生会选择更具有挑战性的学科，更能在困难面前坚持不懈，更善于采用更深奥、更精细的学习策略，并能更多地体验到学习的乐趣。（Elliot & McGregor，2001；Grant & Dweck， 2003）然而，我们仍要注意避免将理论过度简化。对于那些有志于成为优秀的运动员、伟大的科学家或音乐家的人来说，表现目标和掌握目标往往会共同发挥作用。


  期待和自我效能感


  你做事的努力程度还取决于你的期待。如果你十分肯定自己能成功，与注定要失败相比，你会更加努力工作去实现自己的目标。


  有一个经典实验说明了经验对期待所产生的快速影响。实验要求年轻女性解决15个字谜游戏。在进行游戏之前，必须估计能够成功解决的概率。一半女性从非常容易的字谜开始，另一半从难以解决的字谜开始。可以肯定，那些从容易字谜开始的人，在之后会增加其估计成功的概率；而那些从较难字谜开始的人，则会认为她们不可能解决所有的问题。反过来，期待也会影响年轻女性实际解决最后10个字谜的能力。实际上，对每个人而言，这些字谜都是相同的。对成功的期待越高，解决的字谜就越多。（Feather，1966）一旦获得期待，它就会产生自我实现预言6（self-fulfilling prophecy）（Merton，1948）：你的期待会使你以实现期待的方式去行动。你期待成功，于是你就会努力工作，结果你也就获得了成功；反之，你期待失败，因此你不会努力，结果你就会表现得更糟糕。
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  你的期待又进一步受到你对自己以及自己能力的自信程度的影响。（Dweck & Grant， 2008；Judge，2009）没有人生来就是自信的或有自我效能感7（self-efficacy）的，它是人们在掌握新技能（通过犯错！）的经验中、克服障碍的过程中，以及偶尔的失败中逐渐获得的。自我效能感也来自指导你成功地实现抱负的榜样角色、周围能为你提供建设性反馈意见和鼓励的人们。（Bandura，2006）


  自我效能感高的人，能够迅速地处理问题，而不是总对问题感到焦虑和担心。来自北美、欧洲和俄罗斯的研究表明，自我效能感会影响个人生活的方方面面，包括做好一项任务，获得分数，怎样坚持追求自己的目标，选择什么样的职业，解决复杂问题的能力，为政治和社会目的而工作的动机，人们的健康习惯，甚至还包括心脏病康复的概率。（Bandura等，2001；Maddux，1995；Stajkovic & Luthans，1998）


  工作对动机的影响


  设想你生活在拥有像布波斯糕点公司（Boopsie Biscuits & Buns）这样一家著名公司的小城镇，城镇里人人都非常感激3B公司，并怀着美好的希望去那里工作。可是不久，就在许多员工身上发生了一件很奇怪的事情。他们变得很容易疲惫、烦躁、生气，不停地抱怨，不断地请病假，最终导致公司生产率下降。
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  3B公司出现了什么问题？人人都在遭受无精打采的折磨吗？大多数人可能会认为一定是那些员工出了毛病。但是如果是3B公司出了问题呢？心理学家想要追问：我们做的工作怎么样，我们是在什么样的条件下工作的，它是激发还是挫伤了我们追求成功的动机？


  影响许多人在特定领域下的工作动机的一个简单而有力的外部影响因素就是男女两性在职业中所占的比例。（Kanter，2006）当这个因素发生变化时，人们在工作领域中的动机也会发生变化。当某个职业被性别因素高度分离，许多人就会对这个职业需求形成性别的刻板印象：对女性的工作要求是和蔼可亲、富有教养，对男性的工作要求是体力和聪慧。这些刻板印象反过来又会阻碍人们进入非传统性职业的愿望以及自我效能感。（Agars， 2004；Cejka & Eagly，1999）


  于是，当律师和酒吧侍者几乎全是男性的职业、护士和照看孩子几乎全是女性的职业时，很少有女性渴望成为一名律师或者酒吧侍者，同样也很少有男性想成为一名护士。然而随着性别分离的消解，人们的工作动机也发生了改变。现在见到一位女律师或者酒吧女侍者，或者是日益增多的男性护士和日托工人，都已不足为怪。尽管女性在工程、数学和科学领域的数量仍然是少数，但这个数量已经增加了：在20世纪70年代，女性在工程领域只占0.6%，在数学领域只占7.6%，在生物科学领域只占16.3%；30年过去了，这些比例分别上升至17.3%、29%和44.3%。（Cox & Alm，2005）随着这些比例的增加，那种认为女性天生不是干工程、数学、科学的材料的老思想也逐渐褪去了。


  工作条件


  什么促使人们在一定的工作岗位上好好干，又是什么让他们失去了所有动机？首先，影响成就的重要条件是获得成功的机会。当人们没做好工作时，他人可能会认为那是个人的错误，因为他/她缺乏完成工作的内驱力。而实际上人们所缺少的可能只是获得成功的公平机会，特别是对那些易遭受歧视的人来说。（Sabattini & Crosby，2009）人们到了一个岗位上之后，他们向上爬的动机大小取决于允许他们爬多少。过去政界的女性很少，但是如今女性成为管理者、参议员、众议院女议员或者总统候选人也都不足为奇。


  工作环境中的一些其他因素能够提高人们工作的积极性、动机和满意度，降低情绪的爆发。（Bond等，2004；Maslach等，2001；Rhoades & Eisenberger，2002）


  ● 员工认识到工作的意义和重要性。


  ● 员工能够控制工作的许多方面，比如安排自己的时间，做出自己的决定。


  ● 任务要富于变化而不是简单的重复。


  ● 员工与上级和同事有支持性关系。


  ● 员工接受对其工作的有效反馈，这样他们就能知道已经完成的工作以及在哪些方面还有待改进。


  ● 公司能为员工提供学习和进修的机会。


  注重这些工作条件的公司往往拥有更高的生产率，员工对公司也非常满意，而且更富于创造性，员工的自我感觉和工作感觉良好；如果持续干一些例行公事的、令人厌烦的工作，员工就会感觉自己在日常生活中没有灵活性和控制感。


  相反，当人们进入一种会挫败他们获得成功的欲望和能力的情境时，他们会变得不满，其成就动机也会因之而迅速下降，最后还可能辞职。尽管女性进入科学领域的数量在增加是个十分振奋人心的消息，但是许多人并不这么想。一项研究调查了科学、工程和技术领域的近2500名男女员工，尽管其中女性在开始进入这个工作领域时的数量占到了41%，但是她们当中有超过一半的人在35岁之前就离开了自己的具体工作，有1/4的人彻底放弃了科学领域。在这些领域中失去工作动机的女性指出，她们有被隔离的感觉（许多人报告自己是工作组中唯一的女性），其中2/3的女性报告在工作中被性骚扰过。（Hewlitt，Luce，& Servon，2008）其他一些原因还包括做同样的工作却比男员工的薪酬少，工作环境使她们无法履行家庭责任等。女性还是比男性更倾向于为了照顾和关心孩子而减少工作时间和修改工作安排，而且更多地报告自己的工作被分心。（Sabattini & Crosby，2009）
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    同员工们一样，不良的学习条件也可能会影响学生的学习动机。有些人可能必须在拥挤的住所里学习，或者可能会有许多兄弟姐妹干扰他们的学习，分散他们的注意力

  


  如你所见，工作动机和满足感取决于个人才能与工作条件之间的适合性。
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  快速测验


  努力理解工作动机。


  一、霍雷肖想在空手道中赢得黑带，以下哪个或哪些目标最可能帮助他实现愿望（ ）


  A.“我应该尽自己最大的努力”


  B.“我应该确保不输掉太多比赛”


  C.“我会订立一些具体的有挑战性又可实现的目标”


  D.“我将订立一些我知道自己可以轻松实现的目标”


  E.“我会努力实现通向目标的里程碑”


  二、 雷蒙和拉蒙娜正在学习滑冰。每次拉蒙娜摔倒的时候，她都会说：“这是我最尴尬的经历了，所有人都看着我像个傻子一样笨拙。”当雷蒙摔倒的时候，他会说：“&*！！@￥@！我要让这些讨厌的冰看看谁才是老板！”为什么拉蒙娜比雷蒙更可能放弃（ ）


  A.她是个笨拙的呆子


  B.她的滑冰能力更差


  C.她关注掌握目标


  D.她关注表现目标


  三、以下哪些因素会显著增加工作动机（）


  A.具体目标


  B.规律地支付报酬


  C.反馈


  D.笼统的目标


  E.被告知做什么


  F.可以自己做决定


  G.晋升的机会


  H规律、可预期的工作


  四、 一个雇主对自己的一名女性雇员很不满，想要开除她。她工作是有能力的，但是她总是迟到，表现得没有其他人积极性那么高，而且最近还经常请病假。雇主觉得她很懒，也缺乏工作动机。这个老板忽视了哪些关键的指导思想呢？在开除这个雇员之前，这个老板应该考虑一下什么呢？


  答案：一、C E 二、D 三、A C F G 四、这个老板直接下结论说自己的雇员缺乏工作动机。这可能是真的，但是由于这个雇员是有工作能力的，所以这个老板应该考虑一下其他解释以及检验一下相关的证据。可是工作环境不那么令人满意：缺少晋升机会；她可缺少反馈，因此不知道哪些做得好，而哪些又需要改进；可能公司没有提供照顾孩子的条件，因此她必须照顾好孩子之后来上班，也就经常迟到。你还能想到其他原因吗？


  你将会学到


  ● 为什么人们难以预测什么带来幸福，什么带来苦难？


  ● 为什么钱买不来幸福？什么可以带来幸福？


  ● 动机冲突的三个基本类型。


  1 一种要求受测者对一系列显示人物景象的图片进行解释的投射测验；通常需要对无意识人格特质和动机比如成就需要、权力需要或交往需要进行评分。


  2 以期望的结果或经历为框架的目标，如学习戴水肺潜水。


  3回 目标是为了避免不愉快的经历，比如在公共场合不要显得愚蠢。


  4 依据在他人面前表现良好、获得满意的评价和避免受到批评来制定目标。


  5 依据个人能力和技巧的提高来制定目标。


  6 期望之所以成为现实，是因为持有它的人倾向于以实现它的方式行事。


  7 个人相信他/她有能力获得想要的结果，如掌握新技能和实现某个目标。


  动机、价值和幸福


  当你考虑给自己设立目标的时候，要明白一个重要的心理学发现：人们其实很难预测什么带来幸福，什么带来苦难，以及这些幸福和苦难会持续多久。（Wilson & Gilbert，2005）


  例如，在一项研究中让大学新生想象在宿舍安排如愿或不如愿的情况下他们会有多高兴或不高兴。（Dunn，Wilson，& Gilbert，2003）这些大学生预期自己的幸福指数与宿舍的安排情况关系很大，对他们整个一学年的满意度都有影响。但事实上一年之后，每个人几乎有着相同的幸福指数，不管他的宿舍安排是怎样的（见图14.3）。


  或许是因为那些不如愿的宿舍里住着很酷的室友？不是的！其实是学生在想象未来生活的感受时将注意力集中在了错误的因素上，他们过分看重宿舍的样子和位置，而没有关注里面住的人。真正决定你住在里面开心还是不开心的因素正是那些住在里面的人，而这些人对于每个宿舍来说都是差不多的。由于这些学生无法预期自己是否喜欢室友，因此也就无法预期他们未来的生活是否高兴。


  这一发现在其他领域也得到了印证：好的事情并不像想象的那么好，坏的事情也没想象的那么坏。因为对于令人高兴的改变，如新的感情、晋升、中彩票，人们可以很快做出调整。对于那些不好的事情，人们同样可以很快调整。他们可以使那些预期以外的事情合理化，应对悲剧，为那些离开自己、令自己的伤心的爱人编造理由。人们的很多决定取决于自己对未来感受的预期。例如，你可能花很多钱，甚至超出你的承受范围，去购买一辆新车或一套音响，因为你觉得那会让你真心高兴。


  那么什么让你高兴呢？在我们讨论的所有人类动机的领域里，我们可以得出一个关键性结论：被一项活动的内在满足感推动的人比起那些单纯受外在奖励推动的人会感到更幸福、更满足。（Deci & Ryan，1985；Kasser & Ryan，2001）


  例如，在美国文化中，许多人更重视财富的积累，而不是单纯追求活动本身的乐趣。他们认为越富有就越快乐，但当他们达到衣食无忧的水平之后，再多的钱并没有让他们更快乐。于是他们调整自己，认为要想更快乐，他们需要赚更多更多的钱。（Gilbert，2006a）在美国（一个富有的国家）和俄罗斯（一个奋斗的国家）实施的研究都表明，与那些把自我接纳、与他人交往和建立一个美好世界的愿望作为首要价值的人相比，那些受致富动机驱使的人的心理适应能力更差，更缺少主观幸福感。（Ryan等，1999）当赚钱的动机只是外在的动机（例如，你赚钱是为了给他人留下深刻印象或炫富）而不是内在的（你这样做的目的在于你可以有实力做自己热爱的工作）时，这种情况尤其明显。（Carver & Baird，1998；Srivastava，Locke，& Bartol，2001）积极的、内在愉悦的经验比拥有东西更快乐。换句话说，做事情比买东西更令人满意。（Headey，2008；Van Boven & Gilovich，2003）
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    图14.3  对情绪的错误预测


    在一项纵向研究中，即将被随机分配到一个宿舍的大学生必须预测，如果被分配到他们认为是理想的还是不理想的房子（浅色条），他们会有多高兴或不高兴。大多数学生认为他们在不受欢迎的宿舍里会更不快乐，但事实上，一年后，两组学生之间没有差异（深色条）。（Dunn，Wilson，& Gilbert，2003）
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    得了吧，得了吧，不是一个就是另一个典型的回避—回避型冲突

  


  不管选择哪种价值或目标，如果它们发生了冲突，这种矛盾就会给人们带来情绪上的压力和不适感。当满足一个目标而导致不能实现另一个目标时，也就是说，你既想留下你的蛋糕，又想把它吃掉，这时两个动机就发生了冲突。以下是三个动机冲突的基本类型（Lewin，1948）：


  1 接近—接近型冲突（approach – approach conflict）。这种冲突发生在当两种或两种以上可能的活动或目标同时吸引人们之时。例如，你可能想成为一名兽医或摇滚歌手；你喜欢周二晚上和朋友出去约会但还要为周三的考试而疯狂地学习。


  2 回避—回避型冲突（avoidance – avoidance conflict）。这种冲突发生在要求你在两种不幸事件中选择危害较小的一个时，因为两种选择你都不喜欢。例如，跳伞新手必须在害怕跳伞和担心如果不跳就会丢脸之间做出选择。


  3 接近—回避型冲突（approach – avoidance conflict）。这种冲突发生在当一个单独的活动或目标既有积极的一面又有消极的一面时。在拥有多元文化的国家中，不同的文化价值会产生许多接近—回避型冲突，如我们的学生所表现的那样，一个墨西哥裔美国学生说他想成为一名律师，但他的父母很重视亲密的家庭关系，担心如果他去研究生院，他将会独立生活并对自己的工薪家庭充满优越感；一个美国黑人学生来自一个贫穷的地区，在大学里靠奖学金来维持生活，他想永远离开他以前的生活背景但又想回去帮助建设自己的家乡；一名白人学生想成为一名海洋生物学家，但他的朋友却告诉他，只有愚昧无用的家伙才会进入自然科学的领域。


  诸如此类的冲突是人们无法避免的，这些冲突是我们生活的价值和快乐的源泉。但如果冲突持续存在，就有可能影响一个人的情绪。对学生来说，在目标和价值上存在高度的冲突和矛盾，与焦虑、抑郁、头痛和其他一些症状以及较多地寻求心理健康中心的帮助相关。（Emmons & King，1988）那些奋斗的目标与价值观一致的学生，同那些目标与核心价值相矛盾的人相比，他们会生活得更健康、更有意义和目的性。（Sheldon & Houser-Marko，2001）


  多年前，人本主义心理学家亚伯拉罕·马斯洛（1970）把人的动机想象成一个金字塔的形状。金字塔的底层是对食物、睡眠和水分的基本生存需要；第二层是避难和寻求安全的安全需要；第三层是归属和爱的社会性需要；第四层是自尊和受到他人尊重的尊重需要；最顶层是对自我实现和自我超越的需要。


  快速测验


  你希望接近还是回避这个测验呢？


  一、 马克思在申请出国深造时没有被第一志愿录取，即位于伦敦的一所戏剧学校。他对自己被拒绝一事如此难过，以至于他只想待在家里。“为什么我要去其他地方上一个二等学校呢？”他问自己。他的询问有什么问题呢？


  二、 一名巴基斯坦学生说，她非常渴望能够接受教育并最终成为一名药剂师，但是她也不想违背父母的意愿，而她的父母在家乡给她安排了一门婚事并希望她回去。她面临的是哪种冲突呢？


  三、 利蒂西亚刚刚获得法学学位。她希望能在环境法领域工作，但是一家主要从事房产契约的公司给她提供了一份高薪职位。为什么她需要仔细考虑、严谨地做决定呢？


  答案：一、马克思认为他现在的感觉就是他以后的感觉。他无法想象在未来他很可能在任何学校的项目里都能找到喜欢的事情。 二、接近—回避型。 三、她需要认真地思考，因为为外部利益而接受这份工作很可能压抑她在工作中的内部满意度。同时，那些单纯为获取金钱的人，与那些喜欢工作本身的人相比，心理调节能力更差，主观幸福感也更低。金钱当然可以带来物质财富，但是自主、能力、自尊以及与他人交往的心理需求也是很重要的。


  马斯洛的理论非常受欢迎，如今的“动机专家”仍然经常用彩色的金字塔图片来展示这一理论。但这一理论主要基于马斯洛对他认定为自我实现的人的观察，几乎没有任何实证证据支持。（Sheldon等，2001；Smither，1998）正如我们在本章中提到的，人们的确有寻求舒适、安全、爱、亲密和能力的需要，但是在有些时候，高级需要甚至可以取代低级需要。这在人类的历史上是不乏其例的，有些人宁可死于痛苦和饥饿，也不愿违背自己的信仰；有些人宁愿外出探险或从事创造性的活动，也不愿待在家里寻求安全和稳定。


  回顾新闻中的心理学


  认识生物、心理和文化因素对动机的影响，能够帮助我们理解本章开头的故事以及我们每天在新闻中所看到的故事。


  对于批判性思考者来说，给汽水增加税收会带来很多问题。自20世纪70年代末以来，碳酸饮料成本的下降幅度超过了其他任何食品或饮料；新鲜水果和蔬菜的价格涨幅最大。碳酸饮料其实没有任何营养，但是很便宜，典型的汽水消耗国美国如今从饮料中摄入的能量是20世纪70年代时的三倍。正如我们了解的，对于这种高糖、高热量的饮料的消耗导致了世界范围的肥胖问题，因此从这个角度来说，增加对这类饮料的税收似乎是一个好主意。（显然这样也可以增加利福尼亚州政府的税收。）但是每罐或每瓶饮料只增加了几分钱的税，这可能不足以减少对碳酸饮料的消耗量。可能需要更高的增税，例如，对香烟征收很高的税的确有效降低了吸烟者的数量。然而如果由于增税使人们转向消费那些没有增税的无糖饮料，那么人们实际对糖的摄入量反而会增加，因为我们前面提到过，人工合成的甜味剂会让人们更渴望真正的糖。最后，本章介绍了目前肥胖增加的很多其他诱因，包括久坐的生活方式、食物的丰富多样性、便宜的快餐和加工好的食品的增加，以及食品量的增加。


  姆泽和欧文之间的传奇故事告诉我们，动物与人类一样拥有爱的能力，或者至少有深切的友谊。显然许多爱狗的人也会告诉你，动物是有爱的能力的。我们人类与其他动物在联结上具有许多相同的生物基础，如催产素和抗利尿激素。但是人类的爱情有很多表现形式，其结果是逐渐褪去还是维持很多年，主要依赖于社会、经济以及认知因素，例如，夫妻双方的态度、价值观，以及他们认为这段关系是公平的还是不公平的。因此，姆泽和欧文之间动人的友情表明，人类的依恋与其他动物既有相似的地方，也有不同的地方。


  阿南德·乔恩·亚历山大被判强奸罪的新闻表明，性动机有其较阴暗的一面。我们知道，实施强奸行为的男性很少伴随生理上的愉悦，他们之所以如此，很可能与下列因素有关：对女性的敌意，自恋狂，来自同伴的压力，虐待狂，想要证明自己的男子汉气概。在亚历山大的案例中，公诉人说他在实施侮辱行为时伴有虐待幻想。不管他的动机是怎样的，像亚历山大这样的成功男性并不缺愿意与其发生性关系的伴侣，因此这种强奸并不简单为了生理满足或者进化观点中繁衍后代的驱动。


  最后，全国拼写比赛冠军维瑞马尼的故事表明拥有自我效能感、确立具有挑战性但可实现的目标以及坚持追求个人梦想的重要性。维瑞马尼可能也部分地受到表现目标的驱动，但是我们相信她也一定在学习拼写越来越多的难拼写的词汇过程中找到了内在乐趣。拼写比赛是竞争性很强的比赛，内心脆弱的人是无法承受的，它需要参赛的年轻选手敢于冒失败的风险，而且是公开的失败。我们相信她也一定能实现她的下一个梦想，成为一名心血管外科医生。


  尽管亚伯拉罕·马斯洛关于动机的需要层次理论可能存在缺陷，但是随着我们从童年期到老年期的不断成长，每个人都会形成自己的需要层次。对一些人来说，爱、安全或稳定的需要占主导地位，而对另一些人而言，则是成就或权力需要占支配地位；有些人与冲突性动机进行斗争，然而对有些人来说，一个强烈的欲望就会支配并超过其他全部动机。激励我们进步的动机、目标，以及我们在追求中所进行的选择，会使我们的生活充满活力，富有色彩和意义。因此，你要明智地做出自己的选择。


  学以致用：如何实现目标


  你的价值观是什么？你在人生中最想收获的是什么？是爱情、财富、安全、热情、自由、声誉、改造世界的愿望、在某项运动或技能中做到最好，还是其他什么事情？你的短期目标是什么？你是希望提高你爱情的生活质量？是在教育上取得更高的成绩？是减肥？还是希望成为一名更出色的网球运动员？


  市面上有许多关于动机的演讲者、书籍以及录音带，他们承诺提供鼓励、热情以及一些神奇的小步骤来改变你的生活。但是这里我们希望你能带着批判性的思维思考他们的承诺。热情的鼓舞固然没错，但是它通常对改变你的生活没什么用处。那什么有用呢？考虑一下我们在本章中学到的那些关于动机的研究：


  探索能使人产生内在愉悦感的活动。如果你确实很想学习斯瓦希里语（Swahili）或意大利语，即使这些语言不在你预先选定的课程中，你也会设法通过某种方式来学会它。正如伟大的作家雷·布莱伯利（Ray Bradbury）在89岁时所说的话：长寿的秘诀在于“做喜欢的事以及喜欢你做的事”。如果你不喜欢你的专业或工作，可以考虑另谋一份让自己快乐的职业，或者至少确保你有其他自己喜欢的计划和活动。


  关注掌握目标而不仅仅是表现目标。一般而言，如果你的目的在于学习而不是炫耀你的表现，你就能较好地应对挫折，视失败为学习的机会而不是无能的标志。


  评定你的工作条件。记住人人都有“工作条件”，不管你是一名学生、一位自由撰稿人或者一位家庭主妇。如果你的动机和健康开始萎靡不振，可以检查一下你的环境。你得到了来自他人的支持吗？你有机会发展构想和改变你的习惯吗？你期待日复一日做同样的事情吗？你能意识到在你选择的领域中存在着阻碍你进步的制度壁垒吗？


  采取措施，解决动机冲突。你在承受不同目标竞争的痛苦吗？例如，你在渴望独立与渴望被父母照顾之间犹豫而感到很不愉快吗？成功地解决这些冲突对你的主观幸福感来说是至关重要的。


  几乎对于每一个人来说，主观幸福感依赖于找到那些能产生内部满意感、增加自我效能感的活动和目标。因此，认真地选择你的目标是非常重要的：是你想做的还是别人想让你做的？是否反映了你的价值观？如果你对自己的身体、感情关系或者工作不满意，想想这是为什么？


  本章总结


  ● 动机是指对人或动物而言促使有机体趋向某个目标或远离某种不愉快情境的过程，比如满足一种生理需要、实现一个心理上的抱负，或远离一种不愉快的情境。动机可能是内在的，为了追求活动本身带来的内在愉悦感；也可能是外在的，目的在于获得外部的奖赏。


  饥饿的动物：觅食动机


  ● 个体身体过重和肥胖，不能简单地归于意志力低、情绪困扰或过量饮食所导致的结果。饥饿、体重和饮食受一套身体内在机制的调节，如基本新陈代谢率和大量的脂肪细胞，它使人们的体重维持在受遗传影响的某一定点上；基因影响体形、体内脂肪的分布、体内脂肪含量以及身体是否把多余的能量转化为脂肪；基因也能解释某种肥胖类型；ob基因调节莱普汀的水平，使下丘脑调节人的食欲和新陈代谢率。


  ● 基因本身不能解释，为什么身体过重和肥胖率在世界范围内、各种社会阶层、民族和年龄间普遍上升。其环境因素包括：其一，便宜的快餐和加工好的食品的增加，因为人类基因决定了在食物富余的时候储存脂肪；其二，对高糖的汽水的消耗增加；其三，久坐的生活方式；其四，食物量的增大；其五，食物种类多样化。


  ● 当遗传倾向与文化标准发生冲突时，会给人们带来身心上的问题。在鼓励过量饮食并将身体过重看成富有魅力和身体健康标志的文化中，肥胖是可接受的。在提倡不切实际的消瘦身材的文化中，患饮食紊乱的人数在不断增加，尤其是贪食症和厌食症患者。这些紊乱普遍存在于女性中间。但随着男性需要承受塑造强健身体的压力，男性的饮食问题也在逐渐增多。


  社会性动物：寻求爱的动机


  ● 所有人类都有依恋和爱的需要。心理学家区分了激情（浪漫）之爱与友情之爱。生物学导向的研究者认为激情之爱的神经机制起源于母婴之间的依恋。包括抗利尿激素和催产素在内的众多化学递质和激素都与联结和信任有关；内啡肽和多巴胺与激情之爱中的愉悦和奖赏有关。


  ● 预测人们会爱谁的两个主要因素是接近性和相似性。一旦人们坠入爱河，会产生不同的依恋类型。依恋理论指出，成年人的爱情关系与婴儿的依恋很相似，有安全型、焦虑型和回避型。人们的依恋类型似乎从儿童期到成年期都是稳定的，而且影响他们的亲密关系。


  ● 男女两性在对爱情的感受和依恋的需要方面几乎是相同的。但一般来说，他们在表达爱情和确定亲密关系的方式上存在差异。在长期的爱情关系中，双方的态度、价值观、对关系是否公平和平衡的认识比基因和激素所起的作用更大。随着女性就业机会的增加和婚姻实用理由的淡化，两性都开始承认浪漫爱情是婚姻的必要条件。


  欲望性动物：寻求性的动机


  ● 人类的性行为并不是简单的“做自然而然的事”，因为每个人或每个文化对“自然而然”的定义并不相同。金赛对两性性行为的调查结果以及马斯特斯和约翰逊开展的实验室研究都显示，从生理上来讲，女性的性高潮不存在哪种形式才是对的，两性都有性唤起和性反应的能力。但是在性兴奋、性反应和性抑制方面存在很大的个体差异。


  ● 尽管激素并不以一种简单而直接的方式“引起”人们的性行为，但睾丸素确实会影响两性的性欲。


  ● 有些研究者认为，一般而言，男性的性行为频率较高，因为他们比女性有更强的性驱力。另一些研究者认为，在性动机和性行为中的性别差异是性别角色、文化准则和机会不同所产生的结果。一种折中的观点认为，男性的性欲更多地受生物因素的影响，而女性的性欲则更多地受环境、具体关系和文化准则的制约。


  ● 进化心理学家认为，在遥远的过去，男女两性为适应生存问题而形成不同的性策略和性行为。根据这种观点，男性滥交、被年轻同伴所吸引、追求新奇的性行为都是适应环境的结果，女性选择一夫一妻、精心挑选伴侣以及宁愿寻求安全的性行为也是基于同样的原因。


  ● 批评家反对人类性行为的多变性和灵活性是单纯适应的进化论解释。人类的性习惯存在跨文化的以及文化内部的巨大差异，这表明并不存在一个统一的、基因决定的性策略。进化理论过度依赖于问卷的答案，而事实上人们对问卷的回答与实际生活常常是不符的。而且，我们的祖先也不可能拥有选择伴侣的广阔空间，也许只能基于接近性和相似性而进行配偶的选择。


  ● 人们为满足多种不同的心理动机而进行性行为，这些动机包括愉悦、亲密、安全、伴侣或同伴认同以及实现一个特定的目标。外在的性动机（如认同）与冒险性的性行为相联系。两性都可能出于非性方面的动机而同意发生性行为，如报复、振作、权力、证明自己或维持一段关系。人们发生非自愿的性行为的动机也是千变万化，依赖于他们对这段关系的安全和承诺的感觉。


  ● 很多男性并不赞同女性所谓的性强迫。男性实施强奸行为的原因是多方面的，包括对女性的羞辱和敌意、支配的驱动、羞辱或惩罚受害者，有时也包括虐待狂。


  ● 身体的哪些部位最性感？哪些性行为使人兴奋或令人厌恶？性本身有益还是有害？在这些问题上，文化不同，看法迥异。文化通过性别角色和性脚本传递这些观念，告诉人们与其性别、年龄、民族、宗教、社会阶层以及性取向相符合的具体而适当的性行为。


  ● 在所举的爱情实例中，性欲的性别差异受到文化和经济因素的强烈影响。随着性别角色的相似化，男女两性的性行为也趋于相似，女性更多地享受性带来的乐趣，而不是将性作为交易的筹码。


  ● 传统心理学对同性恋的解释没有获得实验的支持。遗传和激素可能在其中起着一定的作用，尽管男同性恋的相关证据比女同性恋多。一个男孩的哥哥中同性恋越多，他自己也是同性恋的概率就越高，表明胚胎期也有影响。尽管有证据表明生物因素在性取向中有一定作用，但是世界各地的同性恋表达方式千差万别，女性的性取向似乎比男人更多变。


  有能力的动物：获得成就的动机


  ● 对成就需要的研究始于主题统觉测验（TAT）的研究。虽然TAT缺少实证证据的支持，但它促进了人们对激发成就的因素进行大量深入的研究。


  ● 当人们有一个具体清晰的目标、一个较高但可实现的目标、一个接近目标（寻求一个积极的结果）而不是逃避目标（逃避一个不愉快的结果）的时候，人们更容易获得成功。成就动机还取决于个人是确立了一个掌握（学习）目标（掌握某项任务），还是表现目标（在他人面前表现得好）。掌握（学习）目标能使人们在面对失败和挫折时坚持不懈，表现目标则往往会使人轻易放弃。期待能使人形成对成功或失败的自我实现预言。期待来自个人的自我效能水平。


  ● 工作动机也取决于工作本身的环境。性别比例会影响人们的职业选择。对于那些高度性别化的职业，人们对两性员工在其中的表现存在刻板印象。提高工作动机和满意度的条件包括：能够为员工提供有意义的、能控制的、变化多样的任务，支持性的关系，有效的反馈，以及为进修和学习提供机会。缺乏以上条件的工作，或者无法使员工平衡工作与家庭关系的那些工作，往往辞职率比较高。


  动机、价值和幸福


  ● 人们不善于预测什么能使自己高兴，什么能使自己痛苦，以及这些感受会持续多长时间，因此他们的选择往往不能带来长期的满意感。当人们体验到活动带来的内在满足感时，主观幸福感也会随之增加。享受内在的愉悦体验比拥有财富更能令人愉快。


  ● 在接近—接近型冲突中，人们被两个目标同时吸引；在回避—回避型冲突中，人们同时厌恶这两个目标；接近—回避型冲突是最难以解决的，因为人们既喜欢又排斥同一个目标。延迟冲突的解决会引发身体症状并降低幸福感。


  ● 马斯洛认为，人的动机可以沿着需要层次排列，即从为了生存的基本生物需要到为了自我实现的高级心理需要。不过，这一较受欢迎的理论并没有获得实证证据的良好支持。主观幸福感依赖于找到那些能让人产生内部满意感以及提升自我效能感的活动和目标。


  学以致用：如何实现目标


  ● 动机研究表明，人们找到能带来内在愉悦的活动、关注学习过程、改善工作条件、解决冲突，并且选择那些与自己的价值观最相符的目标时感觉最快乐、最充实。


  关键术语


  动机（motivation）467


  驱动力（drive）467


  内部动机（intrinsic motivation）467


  外部动机（extrinsic motivation）467


  定点（set point）468


  基本新陈代谢率（basal metabolism rate）468


  莱普汀（leptin）469


  ob基因（ob gene）469


  神经性贪食症（bulimia nervosa）472


  神经性厌食症（anorexia nervosa）472


  暴食症（binge-eating disorder）472


  激情之爱和友情之爱（passionate and companionate love）474


  抗利尿激素（vasopressin）475


  催产素（oxytocin）475


  内啡肽（endorphins）475


  接近性和相似性效应（proximity and similarity effects）475


  爱情依恋理论（attachment theory of love）476


  性别角色（gender role）478


  性脚本（sexual script）486


  企业/组织心理学（industrial/organizational psychology）489


  主题统觉测验（Thematic Apperception Test，TAT） 489


  接近目标/回避目标（approach goal / avoidance goal）490


  表现目标（performance goal）491


  掌握（学习）目标（mastery ［learning］ goal）491


  自我实现预言（self-fulfilling prophecy）493


  自我效能感（self-efficacy）493


  接近—接近型冲突（approach–approach conflict）496


  回避—回避型冲突（avoidance–avoidance conflict） 497


  接近—回避型冲突（approach–avoidance conflict）497


  附录统计方法


  据报道，19世纪英国政治家本杰明·迪斯雷利（Benjamin Disraeli）曾列举了三种不诚实的形式：“谎言、恶意的谎言和统计学”。的确，人们可以借助统计学来说谎。实际上，这种情况经常发生：广告商、政客，以及为了达到目的的许多人要么不合理地使用数据，要么忽略某些关键信息。当真实的情况不确定或未知时，人们也会使用数字来传达确定性和客观性的错误印象。但说谎的是人，而不是统计数据。只要正确地使用统计学，既不会让人困惑也会不误导他人。相反，统计学揭露了没有事实根据的结论，促进了清晰化和精确化，避免我们自己的偏见和盲点。


  统计学在人类行为研究中是很有用的。如果人与人之间都是相似的，心理学家就可以明确地指出影响行为的所有因素，那么就不需要统计学了。然而，在每次测量人类行为时，对不同的个体，我们总会获得不同的观察值或分数。这时统计学可以帮助我们在多样性中发现趋势。


  本附录将向你介绍心理学中常用的一些基本统计的计算方法。虽然阅读附录不会让你成为一名统计学家，但它会让你了解一些整理和评估研究数据的方法。如果你患有“数字恐惧症”的话，请尽管放松，你不需要知道太多的数学知识来理解这些材料。不过，你应该先阅读第一章，因为其中有部分内容讨论了使用统计学的基本原理，并介绍了各种研究方法。你可能得回顾这章所涵盖的基本术语和概念，以便确保你能够为它们——假设、样本、相关、自变量、因变量、随机分配、实验组、控制组、描述统计、推论统计、显著性检验、效应量——下一个定义。（第一章介绍了相关系数，这里不再涉及。）


  要读懂附录中的表格，你还需要了解下列符号：


  N =样本总数（或者总分）


  X =观测数据或者分数


  ∑ =希腊字母sigma，表示求和（希腊字母）=平方根


  （注：本附录中粗体部分的术语在书尾的词汇表中有定义）


  整理数据


  在我们讨论统计数据之前，我们需要一些数据。假设你是一位心理学家，你对人类最令人愉悦的品质——幽默感兴趣。你认为良好的幽默感可以保护人们免受压力带来的负面情绪影响。你已经知道，在一件压力事件后的几个月里，在幽默感测试中得分高的人往往比严肃的人感觉不那么紧张和情绪化。然而，你意识到，这些相关的证据并不能证明因果关系。也许拥有好的幽默感的人还有其他的特质，比如灵活性或创造力，这些都是真正的压力缓冲器。为了弄清幽默本身是否真的能缓和压力的影响，你做了一个实验。


  首先，你随机把被试分配成两组，即实验组和控制组。为了便于计算，我们假设每组只有15人。每个人都观看了一部无声电影，大部分北美人都觉得这部电影相当有压力，这部电影讲述的是澳大利亚土著男孩在经历一场涉及生殖器切割的青春期仪式。然后，你要求实验组的被试在观看电影时编造一段幽默的独白。控制组的被试被要求边看电影，边虚构一个简单的故事。电影结束后，每个人都会回答一份情绪问卷，以测量当前的紧张、抑郁、攻击性和焦虑情绪。问卷中每个人的总分可以从1（没有情绪困扰）到7（强烈的情绪困扰）。这个过程为每组提供了15个“情绪障碍”的分数。那些试图表现幽默的人是否比那些不幽默的人更少受到干扰？


  构建频率分布


  第一步是整理和简化“原始数据”（获得的分数），为每个组构造一个频率分布（frequency distribution）。频率分布显示了每个可能的分数实际出现的次数。要构造一个频率分布，首先，你要将所有可能的分数从最高到最低排序（我们的情绪困扰分数从7分降至1分）。然后，你需要计算每个分数实际获得的频率。表A.1给出了这两组的一些假设的原始数据。根据这些数据，表A.2显示了两个频率分布。从这些分布中，你可以看到这两组存在差异。实验组中，根本没有出现分数7和1，最常见的分数是中间的4。控制组中分数7出现了4次，出现次数最多的是6，没人得分低于4。


  
  表A.1  一些假设性的原始数据（这些分数是关于文中所描述的假设的幽默—压力研究的数据）
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  因为我们的情绪分数只有7个可能的值，所以我们的频率分布是很容易控制的。但是，假设你的问卷得出的分数可能在1～50之间。有50个条目的频率分布很麻烦，可能不能清楚地显示数据的趋势。此时，一个解决方案是通过将相邻分数分组成相等大小的类或间隔来构造分组频率分布。例如，每个间隔可以包括5个分数（1～5，6～10，11～15等）。然后，你可以计算出每个间隔内的频率。这一程序将使每个分布的条目数从50个减少到只有10个，可以让人更好地了解总体数据。不过，这样做可能会丢失一些信息。例如，我们没有办法知道有多少人的分数是43和44。


  绘制数据图


  众所周知，一画胜千言。统计图是统计中最常见的图形（graph），它能描绘出数值间的关系。统计图在本书中随处可见，心理学家经常使用它们来向别人展示自己的研究结果。从统计图中，我们可以获得数据的概貌，看到不同分数出现的相对频率，以及出现最多的那个数据。


  在由频率分布构造的图中，可能的分值沿水平线（x轴）显示，频率沿垂直线（y轴）显示，反之亦然。为了根据我们的情绪得分绘制一个直方图（条形图）（histogram [bar graph]），我们在每个分数上面画一个矩形（条形），用矩形的高度表示它发生的次数。（见图A.1）


  
  表A.2  两个频率分布（得分见表A.1）
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    图A.1  直方图


    此图描述了表A.2左侧情绪困扰得分的分布

  


  与其他图像稍微不同的一种图的形式是频率多边形图（折线图）（frequency polygon[line graph]）。在频率多边形图中，x轴便是每个分值，在y轴合适的高度上用圆点来表示每个分值出现的次数。然后，把不同分数所对应的圆点用直线连接在一起，如图A.2所示。必要的时候，可以把“额外”的分数所对应的0次数添加到x轴的两端，这样，多边形就会停留在这个轴上，而不是浮在上面。
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    图A.2  频率多边形图描述了与图A.1相同的数据

  


  关于图表的一句警告：基于纵轴上使用单位的不同，它们可能夸大或掩盖数据中的差异。图A.3中的两个图，虽然看起来很不一样，但实际上描述的是相同的数据。要留意图中纵坐标的单位，否则，矩形或频率多边形的形状可能容易引起误解。
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    图A.3  相同的数据，不同的印象


    这两个图描绘了相同的数据，只是在纵轴上单位不同

  


  描述数据


  整理好数据之后，你现在需要对它们进行概括和描述。如果你记得第一章的内容，你可能会记得这一过程被称为描述统计（descriptive statistic）。在下面的讨论中，“分数”一词将代表任何观测数值。


  集中趋势测量


  描述数据的第一步是计算每组数据的集中量数（measure of central tendency）。集中量数以一个单一的代表数字来描述一组数据的特征。


  平均数


  最常用的集中量数的指标是算术平均值，通常简称为平均数/均值（mean）。它通常用符号M表示。当人们谈到“平均”时，大多数人会认为是指平均数。我们经常遇到的平均数有：平均成绩、平均温度、平均进球数。平均数对心理学家来说是有价值的，因为它考虑了所有的数据，可用于进一步的统计分析。要计算平均数，你只需把所有分数相加，再除以组内分数的个数。回想一下数学符号，∑表示“求和”，X代表某一个体分数，N代表组内分数的个数。因此，计算平均数的公式为：
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  表A.3显示了如何计算实验组的平均数。你可以通过计算控制组的平均数来检验你掌握这一运算的能力（你可以在569页找到答案和控制组的其他统计量）。之后，我们会描述心理学家如何比较这两个平均数，看它们之间是否有显著性差异。


  中位数


  尽管平均值很有用，但有时它可能会误导人。假设你把一些孩子平均分到跷跷板的两侧，使它完全平衡。然后，一个200磅（约90.72千克）的成年人走过来，坐在跷跷板的一端，重心会迅速偏向成年人坐的这一侧。同样，一个极高的分数可以显著提高平均分（一个极低的分数可以显著降低它）。若将其应用到现实生活中，这可能是一个严重的问题。例如，在计算一个城镇的人均收入时，一个百万富翁可能会抵消数百名穷人，用平均收入来表示城镇里人们的实际财富会给人假象。


  当出现极端值时，一个更有代表性的集中量数是中位数（median），或是一组高低排序后数据的中点数。在任何一组分数中，高于中位数和低于中位数的分数都是一样多的。中位数不受极端分数的影响。如果你在计算同一城镇的收入中位数，那么一个百万富翁只会抵消一个穷人。


  当一组数据中的个数为奇数时，计算中位数是很简单的事，即从数据的两端数到中间。然而，如果数据个数是偶数时，中间位置会有两个数据。最简单的解决办法是计算出这两个数据的平均值，把这个平均数作为这组数据的中位数。（当数据来自一个分组频率分布时，计算中位数需要更复杂的过程，这超出本附录的范围。）我们实验组的中位数是4。（见表A.3）控制组的中位数是多少呢？


  
  表A.3  计算平均数和中位数（数据来源于表A.1的左边）
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  众数


  第三个集中量数是众数（mode），即出现次数最多的那个数。我们实验组的众数是4，控制组的众数是6。在有些分布中，由于所有数据出现的次数都相同，因此没有众数。在另一些情况下，分布中出现次数最多的数据有两个或多个。众数比与其他集中量数使用得要少，因为它不能告诉我们分布中其他数据的任何情况；它通常不是很“集中”；与平均数相比，它易受取样变动的影响。


  差异性测量


  集中量数既可能很好地代表分布中的其他数据，也可能不能代表其他数据。要很好地理解我们的结果，还需要一个变异量数（measure of variability），它将告诉我们数据是紧紧地聚集在平均数的周围，还是广泛地分散开来。


  全距


  最简单的变异量数就是全距（range），它是通过最大值减去最小值得到的。对于我们假设的那组情绪困扰分数，实验组的全距是4，控制组的全距是3。然而遗憾的是，简单也并不总是一种优点。全距可以提供给我们一些有关数据变异的信息，但是除了最大值和最小值以外，它忽略了其他所有数据。


  标准差


  一个较复杂的变异数是标准差（standard deviation， SD）。这个统计量考虑了分布中的所有数据。粗略地说，它让我们知道，分布中的分数与平均值之间的平均差为多少。如果数据都相同，则标准差为0。标准差越大，数据间的变异性就越大。


  要计算标准差，我们必须知道每个数据偏离平均数多少。因此，我们只需把每个分数减去平均数，就可以得到一组离均差（deviation score）。数据大于平均数为正值，低于平均数为负值，正值和负值是完全平衡的。也就是说，离均差之和为0。既然后续的运算需要求和，这就出现了一个问题。解决的方法是取所有离均差的平方和（即每个值都乘以自身），这样就避免了负值的出现。然后，把离均差的平方相加，再除以总个数（N）。最后，求其平方根，这使得平方单位回到最初使用的统一单位（如情绪困扰水平）。


  计算标准差的公式如下：
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  表A.4显示了我们实验组标准差的计算结果。你可以尝试着计算控制组的标准差。


  
  表A.4  计算标准差
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  注：当用样本的数据来估计总体的标准差时，应该除以N – 1，而不是N，这里我们不谈这样做的原因。


  请记住，标准差越大，表明数据越离散，因此，平均数不能很好地代表总体；标准差越小，表明数据越集中，平均数越具有代表性。假设两个班进行了一次心理学考试，两个班的平均分相同，都是75分。仅从平均数来看，你可能会得出结论，两个班的成绩是相似的。但是，如果A班的标准差为3，B班的标准差为9，你就知道B班的成绩存在很大的变异性。这些信息对于教师制订教学计划、布置作业是有用的。


  数据转换


  有时，研究者不愿意直接使用原始数据。他们可能更喜欢比较容易处理的分数，比如当原始数据存在小数时，或者当研究者可能想知道一个人相对于他人的位置时。在这种情况下，可以把原始数据转化为其他类型的分数。


  百分位数


  一种常见的转换方式是把原始分数转换为百分位数（percentile score）（也叫百分等级[centile rank]）。百分位数给出了低于一个既定的原始分数的人数比例。假设你在心理学考试中得了37分，在没有任何其他信息的情况下，你可能不知道是该庆祝还是该哭泣。但是，如果你被告知37分相当于百分位数的90分，你可能为自己感到骄傲，你的分数比90%的人的要高。另一方面，如果你被告知37相当于百分位数的50分，那么你的分数仅处于中间水平，只比一半学生的成绩要好。百分等级的最高点是99，再精确点是99.99，因为当你是一个组内的一员时，你永远不能比一个群体的100%做得更好。（你能说出最低的百分位数是多少吗？答案见569页）。一些标准化测试，如前几章所述，总是附有表格，这些表格是基于参加过测验的较大群体所得来的数据，目的在于方便人们把任何原始分数容易地转换成百分位数。


  百分位数很容易理解，也很容易计算。然而，它也有一个缺点。因为百分位数只是对人进行排名，没有告诉我们他们的原始分数与其他人相距有多远。假设你在一次考试中得分位于第50个百分位点，琼位于第45个百分位点，特瑞西亚位于第20个百分位点，肖恩位于第15个百分位点。你和琼之间的差异似乎与特瑞西亚和肖恩之间的差异（5个百分位点）是相同的。但是根据原始分数，你和琼的分数比特瑞西亚和肖恩的更接近，因为考试分数通常聚集在分布的中点附近，在两个极端情况下比较分散。由于百分位数不能保留原始数据分布的空间关系，因此，它们不适合计算各种统计量。比如，它们不能被用来计算平均数。


  Z分数


  另一个常见的转换原始分数的方法是Z分数（z-score）或标准分数（standard score）。Z分数用标准差作为衡量单位，表示给定的原始分数比平均数高或低多少。要计算Z分数，可以用原始分数减去分布中的平均数，再除以标准差。
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  与百分比分数不同，Z分数保留原始分数的相对间距。平均数本身对应的Z分数总是0，因为它不能偏离自己。大于平均数的数据，Z分数为正值，小于平均数的数据，Z分数为负值。当原始分数形成一种称为正态分布的特定模式时（稍后将进行描述），Z分数会告诉你对应的原始分数相对于其他分数的高低。


  如果你的考试成绩为 37分，相当于Z分数的+ 1.0分，你的分数就比平均数高了1个标准差。假设测验分数是一个近似的正态分布，你的分数就是相当好的。因为只有大约16%的分数落在或超过平均数1个标准差处。但是，如果你的37分相当于一个Z分数的– 1.0，那么你的得分低于平均数1个标准差，这是一个很差的分数。


  Z分数有时被用来比较人们在不同测试或测量上的成绩。假设埃尔莎在她的第一次心理测试中获得了64分，曼纽尔从另一位老师那里获得了62分。在埃尔莎的班级里，平均分为50分，标准差为7，因此埃尔莎的Z分数为（64 – 50） / 7 = 2。在曼纽尔的班里，平均分也是50，但标准差是6。因此，他的Z分数也是（62 – 50） / 6 = 2。与他们各自的同学相比，埃尔莎和曼纽尔做得同样好。但值得注意的是，这并不意味着他们具有相同的能力。也许埃尔莎的老师喜欢考简单的测试题目，而曼纽尔的老师偏爱考较难的测试题目，所以曼纽尔的老师吸引了一群更勤奋的学生。在这种情况下，曼纽尔面临着比埃尔莎更激烈的竞争，尽管他和埃尔莎有相同的Z分数，但曼纽尔的成绩可能更令人钦佩。


  由此可以看出，对不同的人或者不同测验的Z分数进行比较时必须小心。标准化测验，如智力测试和各种人格测验，使用来自同一个大样本的Z分数，研究者假设这个样本能够代表参加测验的总体。当两个测验被标准化为相似的总体时，可以放心地比较它们的Z分数。但是，从特殊样本（比如不同心理学课程的学生）得到的Z分数可能没有可比性。


  分布曲线


  除了要知道数据的离散程度外，我们还需要知道它们的分布形式。在这一点上，我们发现了一个相当奇特的现象。当研究人员进行大量的观察时，他们要研究的许多物理和心理变量都有一个近似于一种称为正态分布（normal distribution）的形式。（我们之所以说“近似”，是因为完美的正态分布是一种理论上的构建，而不是实际在自然界中发现的。）在频率多边形中，正态分布有一个对称的钟形形式称为正态曲线（normal curve）。（见图A.4）
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    图A.4  正态曲线


    当沿着正态曲线的横轴使用标准差（或Z分数）时，分数的固定百分比落在平均数和任何给定点之间。如你所见，大多数分数都在中间范围内（在离平均数+1到 –1个标准差之间）

  


  正态曲线有几个有趣和实用的特性。曲线的右侧是左侧的镜像对称。平均数、中位数、众数三者等值，并且位于曲线的中心，此点对应“钟”的顶部。大多数观测值或数据都聚集在曲线的中心，在曲线的末端或“尾部”的数据很少。更重要的是，如图A.4所示，在曲线的横轴上使用标准差（或Z分数）时，落在平均数和横轴上任何给定点之间的分数百分比始终是相同的。例如，平均数加减一个标准差之间包含68.26%的数据；平均数加减两个标准差之间包含95.44%的分数；平均数加减三个标准差之间包含99.74%的数据。无论标准差的大小如何，这些百分数适用于任何正态曲线。在正态分布中，平均数与各点间的百分比都可以通过查表来获得（用Z分数表示）。


  正态曲线使心理学家能够更容易地比较个体的某些特质或成绩。例如，由于一个群体的智商分数形成了一个大致的正态曲线，如果你想知道有多少人的分数高于或低于某一特定分数，你需要的全部信息就是测试的平均数和标准差。在一个均值为100，标准差为15的测试中，大约68.26%的人口得分在85～115之间，即平均数上下一个标准差之间。


  然而，并非所有类型的观测值都是正态分布的。一些曲线是不对称的或偏态的，数据都聚集在横轴的一端或另一端。（见图A.5）如果曲线的尾巴的右端比左端长时，则曲线呈正偏态，或右偏态分布（right-skewed distribution）。相反，曲线被称为负偏态，或左偏态分布（left-skewed distribution）。在实验中，反应时的分布就是典型的右偏态分布。例如，如果人们在听到一些信号时必须按键，大多数人会反应相当快，只有少数人会花费较长的时间，导致曲线的右尾被伸展。
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    图A.5  弯曲曲线


    曲线（a）向左偏斜。 曲线（b）向右偏斜。 曲线偏斜的方向取决于长尾巴的位置，而不取决于凸起的位置。在偏斜曲线中，平均数、中位数和众数落在不同的点上

  


  了解分布的形状是非常重要的。古生物学家史蒂芬·杰伊·古尔德（Stephen Jay Gould， 1985）曾经提到，这些信息是如何帮助他应对他患有罕见和严重的癌症这一事实的。作为一名研究者，得知患癌症后他立即前往图书馆，了解他所能了解到的有关这一疾病的信息。他发现的第一个事实是，这种疾病是无法治愈的，发现癌症后能活的时间的中位数仅为8个月。大多数人可能认为，“发现癌症后能活的时间的中位数仅为8个月”意味着“我可能在8个月内就死了。”但古尔德意识到，虽然所有患者中有一半在8个月内死亡，但另一半存活时间比这长。由于他的疾病在早期就被诊断出来了，他得到了一流的治疗，他有很强的生存意愿，古尔德认为他理应活到超过8个月的那一半分布中。更令人感到欣慰的是，这种疾病的死亡率呈正偏态分布：分布的左侧接近0个月，但右侧却延伸到数年。古尔德认为，没有理由推测他达不到曲线右侧的尾端。


  对古尔德来说，经过正确解释的统计数据“具有深厚的启发性和生命力”。它给了他希望，激励他与疾病做斗争。古尔德的病在1982年被诊断出之后，他还积极地生活了二十多年。他于2002年去世时，死因也与这种癌症无关。


  做出推断


  一旦整理、总结完数据，下一步就要探讨结果是否是由单纯的偶然因素造成的。（见第一章）研究者需要知道，来自特定样本的结果是否可以推论到样本所描述的总体中去。推论统计（inferential statistic）提供了这些信息。它们可以用于实验和相关研究。


  虚无假设和备择假设


  在实验中，科学家必须评估他们的实验操作对被试行为没有影响的可能性。表达这种可能性的陈述被称为虚无假设（null hypothesis）。在我们的压力–幽默研究中，虚无假设为：与虚构一个简单的故事相比，编出一个有趣的评论不会缓解压力。也就是说，它预测两组的平均数之差不会显著偏离0值（译注：两组平均数之差与0值相比，没有显著差异）。任何获得的差异都将仅仅是偶然波动造成的。相反，备择假设（alternative hypothesis）（也称为实验假设或研究假设）为：实验组的情绪困扰得分的平均数将显著低于控制组的。


  虚无假设和备择假设二者不可能都为真。我们研究的目的是拒绝虚无假设。但是，如果我们的结果与虚无假设一致，我们就不能拒绝它。如果结果与虚无假设不一致，我们可以在一定的置信区间内拒绝它。除非我们研究了整个整体，否则我们永远无法说备择假设已经被证明。无论我们的结果多么令人激动，我们从它们中得出的推论总是有一定程度的不确定性。因为我们不能证明备择假设，所以我们必须满足于证明虚无假设是不合理的。


  在传统的假设检验中，我们总是验证虚无假设，而不是备择假设。因此，学生经常会感到诧异。毕竟，我们真正感兴趣的是备择假设。但是，这种检验过程是有道理的。虚无假设可以被精确地陈述和直接被检验。在我们虚构的研究例子中，虚无假设可以预测两个平均数之间的差异为0。而备择假设不允许我们做出如此精确的预测，因为我们不知道两个平均数存在的差异有多大（假设它们确实存在差异）。因此，备择假设不能直接被检验。


  假设检验


  可以用许多计算方法来检验虚无假设。选择什么样的方法取决于研究的设计、样本的大小以及其他因素。在这里我们不会涉及任何具体的检验。我们的目的只是向你介绍构成假设检验基础的推理形式。基于这种方法，让我们再次回到研究的数据中。我们已经计算了每一组数据的均值和标准差。现在，我们想比较这两组数据，并检验二者的差异是否足以让我们拒绝虚无假设。我们希望有理由确定我们所观察到的差异并非是由于偶然因素造成的。
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  “有理由确定”是什么意思呢？我们的结果真的与“0”存在差异吗？想象一下，有那么一瞬间，我们拥有了无限的资源，能够以某种方式重复我们的实验，每次都使用新的一组数据，直到我们使用完整个总体的数据。从数学上可以证明，只要有机会，我们的各种实验结果就会形成一个正态分布。这种理论分布被称为“平均数之间差异的抽样分布”。但由于这个名称太冗长且拗口，我们将它简单地称为抽样分布（sampling distribution）。如果虚无假设为真，则抽样分布的均值为0。也就是说，我们没有发现这两组平均数之间有区别。然而，通常由于偶然因素或随机误差的影响，我们经常会得到一个偏离0到某个程度的结果。在很少的情况下，结果将大大偏离0。


  但我们不能检验整个总体，因为我们只有一个样本的数据。我们想知道，我们实际获得的均值之间的差异是接近于理论抽样分布的均值（如果我们可以测试整个总体）还是远离它（在曲线的一条尾巴中）。我们的结果是否仅仅是偶然因素造成的呢？


  在回答这个问题之前，我们必须有一些精确的方法来测量实际获得的均值与抽样分布均值之间的距离。我们还必须确切地知道我们得到的结果离平均值有多远，才能被认为是“遥远的”。如果我们知道抽样分布的标准差，我们就可以用它作为我们的测量单位。如果我们不知道，幸运的是，我们可以用我们的样本的标准差来估计它（我们不会去探讨这样做的原因）。
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    图A.6  统计意义


    这条曲线表示文中讨论的理论抽样分布。如果我们对假设的压力和幽默关系问题多做几次研究，测试了整个人群，这条曲线就是我们所期望的。如果我们使用常规的显著性水平0.05，只有当（在两个方向上）偶然得到一个远离0的结果的概率之和为5%或更少时，我们才会认为我们得到的结果显著。如上所示，结果必须落在抽样分布的一个尾部。否则，我们不能拒绝虚无假设

  


  现在，继续探讨我们的问题。我们可以计算出两组平均数的差异，并找出它与抽样分布均值之间的距离（根据标准差）。如前所述，正态分布的一个方便之处是，有固定百分比的观测值落在分布的均值和高于或低于均值的任意给定点之间。这些百分比可从表格中获得。因此，如果我们知道结果离理论抽样分布均值的距离，我们自然就会知道我们的结果有多大可能是由偶然因素引起的。


  举一个具体的例子，如果我们得到的结果大于理论抽样分布均值的2个标准差，那么它偶然发生的概率小于2.3%。如果我们的结果大于抽样分布均值的3个标准差，那么其偶然发生的概率小于0.13%——还可能不到1 / 800。无论哪种情况，我们都认为我们的结果不可能完全是由偶然因素造成的。我们称这个结果具有统计学意义（statistically significant）。（心理学家通常认为，任何不可能发生的结果都是令人感兴趣的，不管它的方向如何。换句话说，结果可能在抽样分布的任一端。）


  总之，统计学上的显著性意味着，如果只有偶然在起作用，我们的结果将是非常不可能的，所以我们可以相当有把握地得出这样的结论：在起作用的不只是机会，就是说，我们的自变量也在起作用。这时我们可以拒绝虚无假设，打开香槟庆祝一下。正如我们在第一章中所提到的那样，心理学家通常认为，如果偶然发生的可能性为5%或更少，则结果达到显著性水平。（见图A.6）这个临界点使研究者接受可靠的结果，拒绝不可靠的结果。


  不过，有些警告是合理的。近年来，传统的统计显著性检验受到了严肃的批评。统计上显著的结果并不总是重要或者令人感兴趣的。而且，统计显著与样本的大小有关。大样本会增加可靠结果的可能性。但是有一个需要权衡的地方：样本越大，没有实际重要性的微小结果就越有可能达到统计显著。另外，根据心理学研究中典型的样本量，人们可能错误地认为没有发生实际效应，尽管这种效应已经产生了。由于这些原因，了解分数的总变异性中有多少是由自变量（effect size：效应大小）引起的是很重要的。（此处不讨论计算。）如果自变量能解释3%的变异，那么97%的变异是由偶然因素或系统误差造成的。由于影响人类行为的因素如此之多，一个单一的心理变量所造成的变化量通常是有限的。有时，即使结果没有达到显著性水平，但效果是相当大的，这也是值得考虑的。


  哦，顺便说一句，关于幽默对压力和健康影响的研究结果是相当复杂的。结果依赖于你如何定义“幽默感”、你如何做研究，以及你所研究的是哪些方面。研究者已经了解到，幽默可能不会帮助人们活得更长，或者加速从受伤或疾病中恢复。但它在调节人的情绪方面肯定比四处闲逛更有益。所以，当压力让你倒下时，试着让自己幽默些。


  本章总结


  ● 当正确使用统计学时，它能够揭露没有事实根据的结论，提高准确性，并帮助研究者从多样性中发现其中的趋势。


  ● 通常，数据分析的第一步是在频率分布中整理和简化数据，记录的分值表明每个可能的分数（或分数区间）出现的次数。这些信息也可以用直方图（条形图）或频率多边形图（折线图）来描述。


  ● 描述统计用来概括和描述数据。集中趋势常用平均数、中位数来反映，较少使用众数。由于集中量数并不能很好地代表分布中其他数据。因此，分析变异性也很重要。标准差越大表明数据的离散度越高，标准差越小表明数据的离散度越低。


  ● 原始分数可以转化为其他类型的分数。百分位数表示得分低于给定的某一原始分数的人数比例。Z分数（标准分数）表示给定的原始分数比分布的平均值高或低多少。


  ● 许多变量都有一个近似正态分布的分布，通常用正态曲线来描述。正态曲线有一个实用的特征：当用标准差作为横轴上的单位时，得分落在横轴上任意两点之间的百分比总是相同的。然而，并非所有类型的观测值都是正态分布的。有些分布向左侧或右侧倾斜。


  ● 推论统计可以用来检验虚无假设。它能告诉研究者结果是否显著地不同于一个单纯由偶然因素所产生的结果。基本上，假设检验包括根据对整个相关人群的研究，估计理论上的抽样分布中所获得的结果将落在哪里。理论抽样分布是基于研究者感兴趣的总体的研究而得到的。如果结果进入分布的任一尾端，我们就认为它在统计上是显著的。统计上显著的结果并不总是重要的或者令人感兴趣的，所以许多研究人员更喜欢计算效果量的大小。


  关键术语


  频率分布（frequency distribution）A – 1


  图形（graph）A – 2


  直方图（条形图）（histogram [bar graph]）A – 2


  频率多边形图（折线图）（frequency polygon [line graph]）A – 2


  描述统计（descriptive statistic）A – 3


  集中量数（measure of central tendency）A – 3


  平均数/均值（mean）A – 3


  中位数（median）A – 4


  众数（mode）A – 4


  变异量数（measure of variability）A – 4


  全距（range）A – 4


  标准差（standard deviation， SD）A – 4


  离均差（deviation score） A – 4


  百分位数（百分等级）（percentile score [centile rank]） A – 5


  Z分数（标准分数）（z-score[standard score]）A – 6


  正态分布（normal distribution）A – 6


  正态曲线（normal curve）A – 6


  左/右偏态分布（right- and left-skewed distributions）A – 7


  推论统计（inferential statistic）A – 7


  虚无假设（null hypothesis）A – 7


  备择假设（alternative hypothesis）A – 7


  抽样分布（sampling distribution）A – 8


  统计学意义（statistically significant）A – 8


  自变量（effect size）A – 9


  词 表


  g因素 许多理论家假定的基于许多特殊心智能力和才能的一般能力。


  Z分数（标准分数） 用标准差作为衡量单位，表示给定的原始分数比平均数高或低多少。


  阿片剂 从罂粟中提取的一种药物，能够减轻疼痛，并且通常引起欣快感。


  安慰剂 作为实验控制的一种非活性物质或虚假的处理。


  安慰剂效应 一种药物或治疗的明显成功是由于患者有期望或希望，而不是由于药物或治疗本身。


  暗适应 视觉感受器逐渐变得对暗光有最大敏感性的过程。


  百分位数（百分等级） 一种给出了低于一个既定的原始分数的人数比例的数字。


  半规管 内耳中的感觉器官，对头部的旋转运动敏感，负责平衡觉。


  饱和度 即颜色的纯度，是与光波混合对应的视觉属性。


  保持性复述 对材料进行机械重复以使之有效地保持在记忆中。


  备择假设 认为研究中的自变量会对因变量产生一定的可预测影响； 也称为实验假设或研究假设。


  本能化倾向 在操作性学习过程中，有机体复演本能行为的倾向。


  本我 在精神分析中，人格中包括的与生俱来的心理能量，特别是性本能和攻击本能的部分。


  边缘系统 与情绪反应和由动机启动的行为有关的一些脑区。


  边缘性人格障碍 一种以紧张但不稳定的关系、冲动、自残行为、空虚感和害怕被别人抛弃为特征的紊乱。


  变量 可以测量或数量化的行为或经验特征。变量在科学研究中可以操纵和评估。


  变异量数 一种表示分数在分布平均值附近的离散程度的数字。


  辨别刺激 预示特定反应只伴随特定类型后果的刺激。


  辩证推理 指通过权衡或比较对立面或对立观点的方法来确定最好的解决方案或解决分歧的过程。


  标准差 一种常用的变异量数。它表示在一个分布中，所有分数与其平均数之间的平均差值。


  标准化 在编制测验中，确定一套严格统一的施测和计分程序。


  表现规则 调节个人在何时、何地以及怎样表达（或压抑）情绪的社会文化规则。


  表现目标 依据在他人面前表现良好、获得满意的评价和避免受到批评来制定目标。


  并行分布加工模型 一种记忆模型，它将知识表征为分布于一个巨大网络中而且并行运行的无数相互作用的加工单元的连接。


  操作定义 假设中对某一术语的严格定义，它指明了对被定义的过程或现象的观察和测量的操作。


  操作性条件反射 指依据行为的结果而使反应更可能或更不可能发生的过程。


  差别阈限 当比较两个刺激时，人们能够可靠觉察的最小刺激差异叫作差别阈限，或者叫作最小可觉差。


  长时记忆 在记忆的三箱模型中，与长时间存储信息有关的记忆系统。


  长时增强 突触的反应强度持续增加，是长时记忆的生理机制。


  常模 在测验编制中所建立的成绩标准。


  超我 在精神分析理论中，人格中代表良心、道德和社会标准的部分。


  陈述性记忆 对事实、规则、概念和时间的记忆（“知道是什么”），包括语义和情景记忆。


  惩罚 随之而来的刺激或事件降低先前反应可能性的过程。


  程序性记忆 对活动或技能操作的记忆（“知道如何做”）。


  初潮 发育期的月经初潮。


  初级控制 一种通过改变他人、情境或事件来修正现实的努力，一种“斗争到底”的哲学。


  初级情绪 一种被认为是普遍的、具有生物学基础的情绪。


  创伤后应激障碍 一种焦虑症，指经历过创伤或威胁生命事件的人出现诸如精神麻木、重拾创伤、生理觉醒增强等症状。


  垂体 位于大脑底部、体积较小的内分泌腺，能分泌多种激素，并能调节其他内分泌腺的活动。


  磁共振成像 利用磁场和特殊的无线电接收装置研究机体和脑组织的方法。


  雌雄间性 染色体或激素异常导致孩子出生时生殖器模糊不清，或生殖器与婴儿的染色体相冲突的情况。


  次级惩罚物 通过与其他惩罚物联结而获得后天的惩罚性质的刺激。


  次级控制 一种通过改变你自己的态度、目标或情绪来接受现实的努力；一种“学会忍耐”的哲学。


  次级强化物 通过与其他强化物联结而获得后天的强化性质的刺激。


  次级情绪 在一定文化中产生的特定的情绪。


  刺激泛化（在操作性条件反射中） 已经被一种刺激强化（或惩罚）的反应在出现（或抑制）其他类似刺激时也会发生的倾向。


  刺激泛化（在经典条件反射中） 当一种刺激成为某种反应的条件刺激后，其他的相似刺激也可能产生相似反应的倾向。在经典条件反射中，它发生在刺激与引起条件反应的条件刺激相似的情况下。


  刺激分化（在操作性条件反射中） 只对一种刺激而不对其他在某些维度上不同的类似刺激发生反应的倾向。


  刺激分化（在经典条件反射中）） 对两个或更多的相似刺激产生不同反应的倾向。在经典条件反射中，当类似于条件刺激的刺激不能激发条件反应时，就会发生这种情况。


  催产素 由脑垂体分泌，它既有利于分娩时的子宫收缩，还有利于育婴期的母乳生成。可能有助于促进信任与归属，改善两性关系。


  催眠 施术者通过暗示使被催眠者的感觉、知觉、思维、情感或行为发生变化的过程。


  存在疗法 一种治疗形式，旨在帮助患者探索存在的意义和面对生命的重大问题，如死亡、自由、孤独、无意义感。


  存在主义 一种强调人生中不可避免的两难选择和挑战的哲学观点。


  大脑 位于脑的上部，是体积最大的脑结构，负责大部分感觉、运动和认知加工。“大脑”一词来源于拉丁文“脑”。


  大脑半球 大脑的两半。


  大脑皮层 覆盖于大脑表面的数层细胞薄层，主要负责高级心理机能活动。“皮层”一词来源自拉丁文“树皮”或“外壳”。


  代表性样本 从要研究的总体中抽取出来的，在年龄、性别等重要的个人特征上与总体相一致的群体。


  单侧化 大脑两半球进行精细操作的专门化。


  单盲研究 被试不知道自己处于实验组还是控制组的实验形式。


  单眼线索 有些深度或距离线索只需一只眼睛就可以起作用，这些视觉线索叫作单眼线索。


  倒摄抑制 当最近学习的信息干扰记忆先前存储信息的能力时产生的遗忘。


  电报式语言 儿童最早的单词组合，它省略了不必要的词（如电报所做的）。


  电抽搐疗法 一种用于长期和严重的重度抑郁症患者的程序，在这种情况下，会诱发患者短暂的脑痉挛。


  调查 通过问卷或访谈的形式直接收集有关人们的经历、态度或观点等方面的信息。


  顶叶 大脑皮层顶部的脑区，包括接收与压力、疼痛、触觉及温觉有关的信息的区域。


  定点 个体受遗传因素影响的体重范围，并由调节食物吸收、脂肪储存和新陈代谢的生物机制来维持。


  动机 促使人或动物趋向某个目标或者远离某种不愉快情境的过程。


  动觉 使我们知道身体部位所在方位和运动状态的感觉。


  动作电位 神经元受到刺激时的暂时的电位变化，有助于产生电冲动。


  短时记忆 在记忆的三箱模型中，对信息保持短暂时间的容量有限的记忆系统。它也用来保持一些为临时使用而从长时记忆中提取出来的信息。


  对立过程理论 另一种颜色知觉理论，认为视觉系统以对立的方式对成对颜色进行反应。


  俄狄浦斯情结 在精神分析中，指在性器期出现的冲突。在这个阶段儿童对异性父母产生欲望并把同性的父母看作竞争对手。


  额叶 大脑皮层前方的脑叶，与短时记忆、高级思维、自主、社会判断，以及言语生成（一般出现在左额叶）有关。


  儿童期（幼儿期）遗忘症 不能回忆起在生命中头两年或三年发生的事件和经历。


  耳蜗 位于内耳，是一种形状如同蜗牛，内部充满液体的装置。其内部包含柯蒂氏器，听觉感受器就分布于其上。


  发育期 个体能够繁殖的年龄。


  反社会人格障碍 一种人格障碍，其特征是终生做不负责、反社会的行为，如违法、暴力和其他冲动、鲁莽的行为。在DSM – V中很可能与精神变态结合。


  防御机制 自我用来防止无意识焦虑或危险的思想进入意识层面的方法。


  非共享环境 个体不与家庭其他成员共享的环境和经验上的特有部分。


  非注意盲视 因没有注意而忽略眼前的事物。


  分离焦虑 大多数儿童在6～8个月大时，当他们的主要照顾者暂时把他们留给陌生人时，他们就会产生这种痛苦。


  分离性身份障碍 一种有争议的疾病，其特征是一个人明显具有两种或两种以上不同的性格，每种性格都有自己的名字和特点；以前被称为多重人格障碍（MPD）。


  辐合 指双眼注视近物时眼球向内侧旋转。


  负强化 一种强化程序，反应之后去除、延迟不愉快刺激或降低不愉快刺激的强度。结果，反应变得更强或更可能发生。


  负相关 两变量呈反方向变化，则二者关系为负相关。


  副交感神经系统 自主神经系统的子系统，于机体放松状态下运行，保存能量。


  概念 指把具有相同属性的物体、关系、活动、抽象物或者品质进行分类的一个心理范畴。


  干细胞 自我更新并有潜力发展成成熟细胞的未成熟细胞；在有利的环境下，来自早期胚胎的干细胞可以发育成任何类型的细胞。


  感觉 对物体发出或反射的物理能量的觉察。


  感觉剥夺 指不能获得正常感觉刺激的状态。


  感觉登记 在信息消退或进入短时记忆之前精确地但非常短暂地登记感觉信息的记忆系统。


  感觉适应 指感受器对不变或重复的刺激感受性下降或消失的现象。


  感受器 一种特殊的细胞，能够将环境或身体中的物理能量转换为电信号能量，这些电信号以神经冲动的形式被传递到大脑。


  高级条件反射 在经典条件反射中，通过与已建立的条件刺激相结合，中性刺激变成条件刺激的过程。


  格式塔原则 指那些描述大脑如何将感觉信息组织为有意义的单元或模式的规则。


  个案研究 对需要研究或治疗的特殊个体进行详细描述的研究。


  个人主义文化 一种自我被认为是自主的、个人目标和愿望高于义务和与他人关系的文化。


  工作记忆 在许多记忆模型中，短期记忆的一种复杂的认知形式，它涉及积极的心理过程，控制从长期记忆中检索信息，并对特定任务适当地解释信息。


  公平世界假设 许多人持有的一种信念，他们相信世界是公正的，善有善报、恶有恶报。


  巩固 使记忆变得持久和稳定的过程。


  观察（替代）学习 个体通过观察他人（榜样）而非直接体验来学习新反应，有时亦称替代性条件反射。


  观察法 研究者在不影响被观察者的情况下，对其行为进行系统而精细的观察和记录的方法，包括自然观察和实验室观察两类。


  广场恐怖症 一种恐惧症，常由惊恐发作引起，涉及远离安全的地方或人的基本恐惧。


  广泛性焦虑障碍 一种持续的焦虑状态，表现为忧虑、恐惧、注意力不集中和运动紧张。


  归纳推理 推理的一种形式，其中前提为结论提供支持，但结论仍然可能为假。


  归因理论 人们通过把行为原因归为情境或素质来解释自己和他人行为的理论。


  海马 与储存记忆中的新信息有关的脑结构。


  合理化努力 个体增加对那些付出努力或遭受很多痛苦才得到的事物的喜好的倾向，这是减少失调的一种常见形式。


  横断研究 同一时间对不同年龄的个体进行比较的研究。


  幻痛 缺失的肢体或缺失的身体其他部分产生的痛觉体验。


  回避目标 目标是为了避免不愉快的经历，比如在公共场合不要显得愚蠢。


  回忆 从记忆中提取和重现先前遇到的信息的能力。


  机能定位 特殊的大脑区域用于特殊的功能。


  机能主义 一种早期的心理学观点，它强调行为和意识的功能或目的。


  基本概念 指有适量样例的概念，比样例太少或过多的概念更容易被习得、获取。


  基本归因错误 一种在解释别人的行为时会高估人格因素而低估情境因素的倾向。


  基础心理学 单纯为了追求知识而非实际运用的心理学研究。


  基因 遗传的功能单元，由DNA组成并限定蛋白质的构造。


  激活—整合理论 这种理论认为，梦是大脑皮层试图整合并且解释由大脑底部活动引起的神经信号而产生的。


  激素 由被称为腺体的器官分泌、能影响其他器官的功能的化学物质。


  集体无意识 人类普遍的记忆和经验，可以表现在各种文化通用的符号、故事和意象（原型）中。


  集体主义文化 一种自我被认为是嵌于人际关系中，与群体关系的融洽高于个人目标和愿望的文化。


  集中量数 旨在表征整个数据集的数字。


  脊髓 由大量神经元与从大脑底部延伸到背部中央、起支撑作用的组织组成，受脊柱保护。


  记忆术 用于提高记忆的策略和技巧，如使用韵律或公式。


  技能训练 在行为疗法中，努力教授来访者可能缺乏的技能，以及新的建设性行为，以取代自我挫败的行为。


  季节性情绪障碍 指人们在冬季感到抑郁，到了春天情绪便会有所好转。对于这一障碍目前仍存有争议。


  家庭系统观 通过确定每个家庭成员是如何形成一个更大的互动系统的一部分来对个人或家庭进行治疗的一种方法。


  假设 一种试图对一系列现象做出预测或说明的陈述。科学假设要明确事物或变量之间的关系，并可以经实证检验。


  间隔（部分）强化程序 有时而非总是强化特定反应的强化程序。


  缄默知识 某些可获得成功的策略，它们并非通过正式教授习得而是通过推论获得。


  交感神经系统 自主神经系统的子系统，调动机体资源，增加激动和压力状态下的能量输出。


  交互决定论 指在社会认知学习理论中，在塑造人格特质时，环境和个体两方面的双向交互作用。


  角色 一个给定的社会地位，由一套为适当行为而定的规范所控制。


  接触安慰 在灵长类动物中，天生的快乐来自身体的亲密接触；这是婴儿第一次依恋的基础。


  接近目标 以期望的结果或经历为框架的目标，如学习戴水肺潜水。


  进化心理学 注重研究进化机制的心理学领域，它可能有助于解释人们在认知、发展、情绪、社会实践和其他行为领域中的共性。


  经典条件反射 最初的中性刺激通过与已经具有相似或相关反应的刺激结合而获得诱发反应的能力的过程。也叫作巴甫洛夫反射或反应性条件反射。


  经颅磁刺激 一种刺激脑细胞的方法，使用放置在头部上的线圈产生的强大磁场；它被研究人员用来暂时地使神经回路失活，也被用于治疗。


  惊恐障碍 一种焦虑症，指一个人经历反复发作的恐惧症、一段时期的强烈恐惧、厄运或死亡迫近感，并伴有心率加快和头晕等生理症状。


  晶体智力 一生中获得的认知技能和特定信息知识，它严重依赖于教育，并在一生中保持稳定。


  精神错乱 一种包括扭曲的知觉和非理性行为的极端心理障碍；它可能有心理或器质原因。


  精神分裂症 一种以妄想、幻觉、言语紊乱、行为不当和认知障碍为特征的心理障碍。


  精神分析 由西格蒙德·弗洛伊德发展的人格理论和心理治疗方法，强调对无意识动机和冲突的探索。现代心理动力疗法同样强调这一点，但与弗洛伊德的分析有许多不同之处。


  精细复述 将新信息和已存储的知识联系起来并对新信息进行分析以使它得到更好的记忆。


  镜像神经元 当人或动物观察到其他个体执行一个动作时激活的脑区细胞；它们会参与到移情、模仿和识别情绪的活动中。


  决策后冲突 在认知失调理论中，当你相信自己做了一个糟糕的决策后所产生的压力。


  绝对阈限 观察者能够可靠识别的最小刺激能量。


  绝经 停止月经和卵子的产生，这通常是一个持续数年的渐进过程。


  抗焦虑药物（镇静剂） 医生会给那些抱怨自己不快乐、焦虑或总是担心的患者开的一些通常情况下不那么适当的药。


  抗精神病药物 主要用于治疗精神分裂症和其他精神病的药物；它们经常被用作他用，但它们并不适用于其他疾病，如痴呆和强迫性攻击。


  抗抑郁药物 主要用于治疗情绪障碍，特别是抑郁和焦虑的药物。


  柯蒂氏器 位于耳蜗内部的一种装置，内部包含作为听觉感受器的毛细胞。


  可得性启发法 一种通过易获得的例子或情境来判断一类事件发生可能性的倾向。


  可塑性 大脑通过重组或发展新的神经连接来改变和适应经验的能力。


  刻板印象 是一种对一群人的整体印象，该群体的所有成员被看作享有一种或几种共同的特质（积极的、消极的、中性的）。


  刻板印象威胁 由于他人对一个人所在群体的能力有消极刻板印象，此人因而担心自己表现的一种思想负担。


  客观测验（量表） 要求书面答复的标准化客观问卷，它们通常包括一些量表，即人们被要求评价自己。


  客体关系学派 是一种心理动力学取向，强调婴儿前两年的重要性和婴儿与他人尤其是母亲建立关系的重要性。


  客体永久性 在出生第一年中形成的一种理解，即一个物体即使在你看不见或摸不到它的时候仍然存在。


  恐怖症 对特定情境、活动或事物的夸大的、不切实际的恐惧。


  控制点 指对自己行为的结果是在自己控制之下（内控），还是超出自己控制（外控）的一般性期望。


  控制条件 在实验中，为了与实验条件相比较而让被试接受与实验处理不一样的一种条件。


  快速眼动睡眠 以眼睛运动、肌肉放松并伴有梦境为特征的睡眠阶段。


  快速眼动行为障碍 是一种睡眠障碍，在快速眼动睡眠中通常出现的肌肉麻痹是不存在或不完全的，睡眠者能够演绎出梦的内容。


  框架效应 选择的呈现方式或框架会影响到人们的选择倾向，比如措辞按照潜在损失还是收益来表述。


  来访者中心（非指导性）疗法 由卡尔·罗杰斯设计的一种人文主义方法，强调治疗师对来访者的同理心和无条件的积极关注的使用。


  理论 能解释特定现象及其关系的系统假说和原理。


  理性情绪行为疗法 埃利斯设计的一种认知疗法，旨在挑战客户的不现实或非理性的想法。


  力比多 在精神分析理论中，维持本我的生本能或性本能的心理能量。


  连续接近 在塑造程序中，根据与期望反应相似性的增加或接近程度进行排序的行为。


  连续强化 总是强化特定反应的强化程序。


  联觉 指对一种感觉的刺激可以引起另一种感觉的反应。


  流体智力 演绎推理能力和运用新信息解决问题的能力。它相对独立于教育，并在老年时趋于下降。


  颅相学 一种目前看来不科学的理论，它主张不同的性格和人格特质对应于大脑的不同部位，我们可以根据头骨上的隆骨将这些特质“读”出来。


  满灌 在行为疗法中的一种暴露疗法。在这种疗法中，患者被直接带到一个令人恐惧的环境中，直到他或她的恐惧消失。


  迷幻剂 一种能够产生幻觉、改变思维过程及扰乱正常时间和空间知觉的意识改变药物。


  面部反馈 面部肌肉向大脑传递有关正在表达的基本情绪信息的过程。


  描述统计 组织和概括研究数据的统计。


  描述性方法 可以对行为进行描述，但却不能做因果分析的方法。


  民族同一性 一个人对一个种族或民族的认同。


  民族优越感 认为自己的文化、国家或宗教比其他所有人的都更优越的信念。


  明度 即明亮度，是与物体发出或反射出的光线数量或强度有关的视觉属性。


  明晰的梦 做梦者知道自己正在做梦的状态。


  命题 指由概念组成并能表达一个单一观点的意义单元。


  内部动机 出于自己的兴趣以及事情本身所带来的内在愉悦而行动的愿望。


  内部节律失调 人体内部的昼夜节律彼此不协调或不同步时的一种状态。


  内部强化物 先天与被强化活动相关的强化物，如对任务的享受、对成就的满意。


  内啡肽 神经系统中在结构和作用上类似阿片剂的化学物质，它们参与缓解疼痛、增强愉悦感以及记忆过程，在技术上被称为内源性阿片样肽。


  内分泌腺 分泌激素并将其释放到血液中的内部器官。


  内隐记忆 无意识的记忆，由先前的经验或先前遇到的信息对当前思想或行为的影响所证明。


  内隐学习 当你获取关于某事的知识时，没有注意到你是如何学会的，并且不能恰当描述你所学到的东西的一种学习方式。


  内源性 由内部原因而不是外部原因引起的。


  耐受性 由于持续使用药物，使得对药效产生逐渐增加的抵抗性。


  脑电图 由电极探测到的神经活动的记录。


  脑干 位于脊髓顶部的大脑部分，包括延髓和脑桥。


  脑桥 包含在脑干中的一个结构，与睡眠、觉醒、梦等活动有关。


  逆条件反射 在经典条件反射中，一种条件刺激与一种刺激配对的过程，这种配对引起的反应与不需要的条件反应不相容。


  颞叶 大脑皮层两侧的脑叶，与听觉、记忆、知觉、情绪，以及言语理解（一般出现在左颞叶）有关。


  批判性思维 基于充分的理性和事实，而非感性和传闻来进行理论评估与客观评价的能力与意愿。


  偏见 包含消极的刻板印象，强烈地、莫名地不喜欢或憎恨一个群体。


  胼胝体 连接大脑两半球的神经纤维束。


  频率多边形图（折线图） 一种图表，显示了通过将得分值相对于得分频率绘制而获得的一组点；相邻点由直线连接。


  频率分布 一组中每个分数发生频率的概要。


  平衡觉 对平衡的感觉。


  平均数/均值 见算术平均数。


  启动 是一种测量内隐记忆的方法，要求你阅读或聆听一些信息，然后测验这些信息是否影响你在其他任务中的反应。


  启发法 一种对事物粗略但实用的估计方法，它能提出一个行动过程或者指导问题解决，但不能保证有一个最理想的解决方案。


  气质 以特定方式对环境做出反应的生理倾向。它们在婴儿时期就会表现出来，而且被认为是先天的。


  前摄抑制 当先前存储的材料干扰记忆当前所学类似材料的能力时产生的遗忘。


  潜伏学习 并不立即表现出外显反应的一种学习形式，它在没有明显强化时发生。


  强化 随之而来的刺激或事件增加了先前反应可能性的过程。


  强迫症 一种使人感到被困在旨在减轻焦虑的重复性、持久性思想（强迫思维），和重复性、礼节性行为（强迫行为）中的焦虑障碍。


  情感启发法 依赖于直觉、情感而非客观评估可能性的一种倾向。


  情景记忆 对个人亲身经历的事件及其发生情景的记忆。


  情绪 伴随面部和身体变化、脑的激活、认知评价、主观感觉和行为倾向的一种唤醒状态。


  情绪操作 经常因角色需要而非个人的真实感受所进行的一种情绪的表达。


  情绪智力 准确认识自己和他人情绪、清晰表达自己的情绪和调节自己及他人情绪的能力。


  丘脑 传递感觉信息至大脑皮层的脑结构。


  躯体神经系统 周围神经系统的子成分，连接感觉接受器和骨骼肌，有时又称为骨骼神经系统。


  去个性化 在群体或人群中，人们丧失对自身的意识。


  全距 分数分布的量度；通过用最大值减去最小值来计算。


  权力施加 父母用惩罚和权威来纠正孩子的不端行为的一种育儿方法。


  群体思维 在组织紧密的群体中，全体成员为了协调一致而进行相似思维、压制异议的倾向。


  人本主义疗法 一种基于人文主义哲学的心理治疗形式，它强调患者改变的自由意志，而不是过去的冲突。


  人本主义心理学 一种强调个人成长、愉快的心情和人类潜能发挥的心理学理论。


  人格 刻画个体行为、思想、动机和情绪的独特且相对稳定的模式。


  认知的观点 强调人类知觉、记忆、言语、问题解决和其他行为的心理过程的心理学取向。


  认知疗法 一种治疗形式，旨在识别和改变非理性的、无效率的思维方式，从而减少负面情绪及其后果。


  认知失调 当一个人同时具有两种心理上不相符的认知或一个人的信念和其行为不相符的时候产生的紧张状态。


  认知图式 即把有关一个特殊主题或者世界的一个方面的知识、信念和期望等整合起来的一个心理模型。


  认知习性学 研究非人类动物认知过程的科学。


  乳头状小体 位于舌上的球形突起，内部包含着味蕾。


  三色理论 颜色知觉理论中的一种，该理论认为在视觉系统中存在三种机制，每种仅对特定波长范围敏感；这三种机制交互作用便可产生各种色调体验。


  色调 由不同颜色名称来界定的视觉属性，与光波的波长有关。


  （社会）规范 规范社会生活的规则，包括明确的法律和隐含的文化习俗。


  社会化 儿童学习他们的社会或文化所期望的行为、态度的过程。


  社会认知 社会心理学的一个研究领域，主要关注社会对思维、记忆、知觉和信念的影响。


  社会认知学习理论 一种强调行为是通过观察和模仿他人、积极后果，和诸如计划、预期、信念的认知过程而学会和保持的理论。


  社会同一性 人的自我概念的一部分，以他或她对国家、宗教和政治团体、职业或其他社会联盟的认同为基础。


  社会文化的观点 强调社会和文化影响行为的心理学取向。


  深加工 在对信息的编码过程中，对刺激的意义而不仅仅是对其物理或感觉特征的加工。


  神经 在周围神经系统中的一束神经纤维（轴突，有时是树突）。


  神经递质 传递神经冲动的神经元在突触处释放的化学物质，能改变接收神经元的活动。


  神经发生 由未成熟的干细胞产生新的神经元。


  神经胶质 支持、培育和隔离神经元的细胞，在神经元死亡时清除碎屑，增强神经连接的形成和维持，并改变神经元的功能。


  神经节细胞 眼睛视网膜上的一种神经元，（以双极细胞为中介）负责收集来自视觉感受器的信息，神经节细胞的轴突集合成束，组成视神经。


  神经特殊能量理论 指由于感觉器官接收到的信号会激活不同的神经通路，而这些神经通路又通向不同的脑区，因此存在不同的感觉通道。


  神经性贪食症 患者疯狂地吃大量丰富的食物，然后通过呕吐或服用泻药的方式使其排出体外。


  神经性厌食症 一种以害怕发胖、扭曲的身体形象、极端降低食物消耗、变得骨瘦如柴为特征的饮食紊乱。


  神经元 传导电化学信号的细胞，组成神经系统的基本单位，也称为神经元。


  肾上腺激素 肾上腺分泌的激素，与情绪和压力有关。


  肾上腺轴（下丘脑—垂体—肾上腺皮质） 被激活以激发身体对压力做出反应的系统。下丘脑向垂体发送化学递质，进而促使肾上腺皮质产生皮质醇和其他激素。


  生物节律 生物体内相对有规律的波动周期，有些生物节律有心理意义，有些则没有。


  生物学的观点 一种注重研究那些与行为、情绪、思想有关的生理事件及其变化的心理学理论观点。


  失忆症 丧失了部分或全部对个人而言重要的信息的记忆。


  实验 一种对假设所进行的控制性检验。实验者通过对一个变量的控制得出它对另一变量的影响。


  实验者效应 由于实验者不经意间所给出的提示而使得被试行为发生的无意识的变化。


  实证的 依据观察、实验或测量得出的。


  事后聪明偏差 一旦知晓事件结果，就过高估计对事件预测的能力的一种倾向；一种“我从一开始就知道”的现象。


  视杆细胞 能对暗光进行反应的视觉感受器。


  视交叉上核 大脑中包含生物钟的区域，负责调节昼夜节律。


  视网膜 衬在眼球后部的内侧神经组织，视网膜上包含视觉感受器。


  视像差 左、右眼所看到的物体侧向间距的细微差异。


  视锥细胞 能够产生颜色视觉的视觉感受器。


  嗜睡症 是一种睡眠障碍，包括突发性和不可预知的白天嗜睡发作或进入快速眼动睡眠。


  守恒 即使物体的形状或外观发生变化，物体的物理属性（如簇中的项目数或玻璃中的液体量）也可以保持不变。


  熟悉效应 人们倾向于对常常看到的人、项目、产品或其他刺激持有更积极的态度。


  树突 神经元的分支，接受其他神经元传递的信息，将这些信息传递至细胞体。


  双盲研究 收集数据之前，主试和被试都不清楚被试的分配情况的一种实验。


  双相障碍 一种情绪紊乱，同时出现抑郁和躁狂症（过度兴奋）。


  双眼线索 有些深度或距离线索需要两只眼睛同时参与才能起作用，这些视觉线索叫作双眼线索。


  睡眠窒息 在睡眠状态下，阶段性地出现呼吸暂停，使人因感到呼吸困难而瞬间醒来大口喘息。


  塑造 操作性条件反射程序，在该过程中对期望反应的连续接近进行强化。


  算法 一种保证能产生一个解决方案的问题解决策略，即使使用者并不知道它是怎样起作用的。


  算术平均数 将一组数据求和再除以数据个数而获得的一种平均数。


  随机对照试验 为确定一种新药或某种疗法的有效性而设计的研究。在这种研究中，有特定问题或障碍的人被随机分配到一个或多个治疗组或一个控制组。


  随机分配 每个被试分配到实验组或控制组的机会都相同的一种分配程序。


  髓鞘 围绕在神经元轴突上的脂肪组织。


  碳酸锂 双相障碍患者经常服用的一种药物。


  特征觉察器 位于视皮层的一种细胞，仅对环境中的特定特征敏感。


  特质 描述个体习惯化的行为、思维和感受方式的个体特征。


  条件刺激 经典条件反射术语，指与无条件刺激结合后能诱发条件反应的最初中性刺激。


  条件反射 一种包括环境刺激和有机体反应之间的联结的基本学习类型。


  条件反应 经典条件反射术语，指由条件刺激引起的反应，它发生于条件刺激与无条件刺激结合之后。


  统计学意义 用于表示极不可能偶然发生的结果的术语。


  投射测验 根据一个人对模糊刺激的解释来推断一个人的动机、冲突和无意识状态的心理测试。


  突触 神经冲动从一个神经元传递到另一个神经元的部位，包括轴突末梢、突触间隙以及位于接收冲动的神经元的膜上的受体。


  图形 描绘数值关系的图形。


  推理 从观察、事实或者假设中得出结论或推论。


  推论统计 使研究者对统计上有意义的结果进行推论的一种统计程序。


  退行 当一个成瘾的人停止服药时，就会产生一些生理及心理上的症状。


  褪黑素 松果体分泌的一种能调节人体日常生物节律的激素。


  外部动机 为获得外部奖励如金钱或名誉而行动的愿望。


  外部强化物 并非先天与被强化活动相关的强化物，如钱、奖品、表扬。


  外显记忆 对一件事或者一条信息有意识、有目的的记忆。


  网状激活系统 位于脑干中心的神经元密集网络，负责唤醒皮层及过滤输入信息。


  味蕾 包含味觉感受细胞的装置。


  文化 支配一个社区或社会成员行为的共同规则，及社会多数成员所共有的一套价值、信念和态度体系。


  文化适应 少数民族成员认同主流文化并感到自己是主流文化的一部分的过程。


  文化依存症候群 特定文化背景和行为特有的症状或心理障碍。


  无条件刺激 经典条件反射术语，与生俱来的能诱发反射反应的刺激。


  无条件的积极关注 对卡尔·罗杰斯来讲，即没有任何附加条件的给予他人的爱或支持。


  无条件反应 经典条件反射术语，与生俱来的由刺激引起的反射反应。


  无意识过程 指发生于意识之外并不可到达意识的心理过程。


  系列位置效应 回忆列表开始项目和末尾项目要好于中间项目的倾向。


  系统脱敏 在行为疗法中，使患者对害怕的事物或经历不再敏感的一步一步的过程。它以经典性条件反射中的对抗条件反射作用为基础。


  细胞体 是神经元的一部分，能保持神经元活性并决定神经元是否应该传导神经冲动。


  下丘脑 与如恐惧、饥渴、繁殖等情绪和基本生存动机有关，并能调节自主神经系统的脑结构。


  下意识过程 指处于意识之外，但如果需要就能回到意识之中的心理过程。


  显著性检验 对研究结果因偶然因素而发生的概率进行的统计检验。


  现场研究 在实验室外的自然情景中进行的描述或实验研究。


  线索依存遗忘 由于缺乏回忆线索而不能提取存储在记忆中的信息。


  相关 对两个变量间关联程度的度量。


  相关系数 相关系数是表示相关的度量方式，数值在–1和+1间变化。


  相关研究 一种探寻两种现象间一致性关系的描述性研究。


  响度 与声压强度有关的听觉属性。


  消退（在操作性条件反射中） 习得反应减弱或最终消失。在操作性条件反射中，当反应不再伴随强化物时会发生消退。


  消退（在经典条件反射中） 习得反应减弱直至最终消失。在经典条件反射中，当条件刺激不再伴随无条件刺激出现时，就会发生消退。


  消退理论 一种认为记忆中的信息如果没有得到提取最终就会消失的理论；它更适用于短时记忆（与长时记忆相比）。


  小脑 调节运动和平衡的脑结构，与某种高级认知活动有关。


  效度 测验能够测出研究者想要测量的变量的能力。


  效度效应 人们倾向于仅仅因为一个陈述被重复了很多次就相信它是真的或有效的。


  效应量 在一项研究中，由自变量引起的分数变异的总和，用于测量自变量的效力。


  心境一致性记忆 当经历与当前情绪一致时容易记忆，不一致时则容易忽略或者遗忘。


  心理变态 以缺乏自责、同情、焦虑和其他社会情绪，使用欺骗和手段，以及寻求冲动刺激为特征的人格障碍。


  心理表象 指反映或者表征类似事物的一个心理表征；心理表象能够发生在很多方面，也许是在所有的感觉通道中。


  心理测量 对心智能力、特质和过程的测量。


  心理测验 用来测量人格特质、情绪状态、智力、兴趣、能力和价值观等的方法和手段。


  心理定势 使用过去对类似问题起作用的程序来解决所遇到问题的倾向。


  心理动力学 一种从个体内在的无意识动力角度来解释行为和人格的理论。


  心理动力学的观点 强调个体内部诸如内驱力、冲突或本能活动等无意识动力的心理学取向。


  心理理论 关于他们自己和他人的思维方式和人们是怎样受到他们信念和情绪的影响的信念系统。


  心理年龄 智力发展的一种衡量方法，以特定年龄的平均智力水平来表示。


  心理神经免疫学 对心理学、神经和内分泌系统以及免疫系统之间关系的研究。


  心理性欲阶段 在弗洛伊德的理论中，性能量随着儿童生长发育表现出不同的形式，分别经历口唇期、肛门期、性器期、潜伏期和生殖期5个阶段。


  心理学 一门研究心理过程和行为及其如何受有机体的生理、心理状态和外部环境影响的科学。通常用希腊字母“Ψ”（读作“sy”）表示。


  心理药物 一种能够影响知觉、情绪、认知或行为的物质。


  心理障碍 任何会导致个人遭受巨大痛苦，具有自我毁灭性，严重损害该人的工作能力或与他人相处的能力，危害他人的行为或情绪状态。


  信度 在测验编制中，测验分数在不同时间和不同地点的一致性。


  信号检测理论 一种心理物理学理论，根据这种理论，可以把对感觉信号的觉察分为两个过程：一是感觉过程；二是决策过程。


  信息来源错误认定 不具备将关于事件的准确记忆从经历过的其他事件中分离出来的能力。


  兴奋剂 能够促进中枢神经系统活动的药物。


  行为的自我监控 在行为疗法中，对要改变的行为的频率和后果进行仔细记录的一种方法。


  行为矫正 应用条件反射技术，训练新反应的出现，减少、消除适应不良或有问题的行为。也叫应用行为分析。


  行为疗法 一种运用条件反射原理帮助人们改变自我挫败或有问题的行为的治疗形式。


  行为遗传学 这是一个跨学科的研究领域，研究行为和个性中个体差异的遗传基础。


  行为主义 一种强调研究可观察行为，强调环境对行为起决定作用的心理学研究方法。


  杏仁核 与唤起和调节情绪、对感觉信息进行最初情绪反应有关的脑结构。


  性别定型 儿童在他们的文化中学习与男性化或女性化相关的能力、兴趣和行为的过程。


  性别认同 作为男性或女性的基本感觉，它独立于一个人是否符合社会和文化的性别规则。


  性别图式 一种认知图式（心理网络），包括知识、信念、隐喻和对男性或女性的期望。


  性激素 调节生殖器官的发育和功能、促使两性性征发展的激素，包括雄性激素、雌性激素和孕酮。


  性脚本 它是一系列详细说明个人在特定情境中适当性行为的内隐规则，它会随着个体性别、年龄、宗教、社会地位以及同伴的变化而变化。


  虚构 混淆发生在他人身上的事件与发生在自己身上的事件，或者相信自己记得一些从未真正发生过的事情。


  虚无假设 断言研究中的自变量不会对因变量产生影响。


  选择性注意 指注意集中指向环境中被选择的对象，而忽略其他信息。


  学习 由于经验产生的相对持久的行为（或行为潜能）变化。


  学习的观点 强调环境和经验如何影响人或动物的行为的心理学取向。持有这种观点的理论主要有行为主义和社会认知学习理论。


  压抑 在精神分析理论中，强迫自己将危险性或烦扰性信息推进无意识中。


  延髓 脑干中的一个结构，负责某些无意识机能，如呼吸、心跳等。


  演绎推理 推理的一种形式，其中一个结论必定在特定的前提之后；如果前提为真，那么结论必定为真。


  一般适应综合征 根据汉斯·塞里的理论，对压力的一系列生理反应，分三个阶段发生：警觉、阻抗和衰竭。


  一级惩罚物 天生具有惩罚作用的刺激，如电击。


  一级强化物 天生具有强化作用，特别是满足生理需要的刺激，如食物。


  移情 在心理动力疗法中，患者将无意识的情绪或反应（如对父母的情感感受）转移到治疗师身上的一种关键过程。


  遗传率 指某群体中个体的某些归为遗传变异的特质在总变异中所占比率的统计估计。


  易感性—应激模型 强调个体的易感性如何与应激性生活事件相互作用而产生心理障碍的方法。


  意识分离 指意识状态的分裂，此时心理的一部分独立于其余意识部分而工作。


  因变量 实验者想要预测并通过操纵自变量而引起变化的变量。


  因素分析 一种分析不同测验及测验成绩之间的内部相关性的统计方法；具有高相关性的测验或测验成绩的聚类，被认为是测量了相同的根本特质或能力。


  音调 与声波频率有关的听觉属性，并且与声波的强度有关。


  音色 可用于辨别声音的质量，是与声音混合程度有关的听觉属性。


  应用心理学 对具有直接的实际意义的问题进行研究，也包括对心理学研究成果的运用。


  诱捕 个体在自己所投入的时间、金钱和精力的基础上逐渐增加承诺的过程。


  诱导 父母利用孩子自身的资源、能力、责任感和对他人的感情来纠正孩子的不良行为，是一种养育孩子的方法。


  语言 一种将声音或手势等无意义的元素组合成有组织的表达意义的话语的系统。


  语义记忆 对一般知识的记忆，包括事实、规则、概念和命题。


  元分析 一种对多个研究成果进行综合分析的程序。它可以判定一个特定的变量能够在多大程度上解释所有研究结果的变异性。


  元认知 有关自己认知过程的知识或觉知。


  原型 指一个概念中特别具有代表性的样例。


  再认 确认先前遇到的信息的能力。


  责任扩散 在群体中，成员因认为别人会去做而不采取行动的倾向。


  闸门控制理论 一种认为痛觉引起的神经冲动必须通过一个位于脊髓部位的神经“闸门”才能传递到大脑，从而引起痛觉体验的理论。


  掌握（学习）目标 依据个人能力和技巧的提高来制定目标。


  枕叶 大脑皮层后部靠下部分的脑区，包括接收视觉信息的区域。


  镇静剂 一种降低中枢神经系统活动性的药物。


  正电子放射断层造影术 一种分析大脑生化活动的方法，其中一种方法使用注射含有放射性元素的类葡萄糖物质。


  正强化 一种强化程序，反应之后呈现强化刺激或加强强化刺激的强度。结果，反应变得更强或更可能发生。


  正态分布 具有某些特殊特性的理论频率分布。例如，分布是对称的；平均数、众数和中位数均具有相同的值；分数离平均数越远，它出现的可能性就越小。


  正态曲线 对称的钟形频率多边形，代表正态分布。


  正相关 两变量同时升高或同时降低，则二者关系为正相关。


  证实偏差 是指寻找或关注证实自己想法的信息，忽视、轻视或是忘掉那些与自己观点相悖的信息的倾向。


  证伪原则 科学理论必须做出相当精确的预测，以使该理论暴露于不一致的可能性。这一原则就是证伪原则。


  知觉 大脑组织并解释感觉信息的过程。


  知觉定势 习惯于按照个人期望觉察事物的知觉方式。


  知觉恒常性 尽管物体引起的感觉模式在不断变化，我们所知觉到的物体却是稳定或不变化的，这种知觉能力叫作知觉恒常性。


  知情同意 在人类研究中，被试自愿参加实验且对实验有足够的了解后决定是否参加实验的文件证明。


  直方图（条形图） 一种图表，其中条形的高度（或长度）与分布中单个分数或类别分数的频率成比例。


  志愿者偏向 指通过志愿者样本而不是有代表性的样本而导致的调查结果的缺陷。志愿者有可能与非志愿者的观点大不相同。


  治疗联盟 在治疗师和来访者之间建立的信任和相互理解的纽带，使他们能够一起工作来解决来访者的问题。


  智力 个体的一种推断特征，经常被定义为从经验中获益、习得知识、抽象思考、有目的的活动或适应环境变化的能力。


  智力三元论 一种强调信息加工策略、将技能迁移到新情境中的能力和实际运用智力的智力理论。


  智商 一种测量智力的方法，原始算法是心理年龄 / 实际生理年龄，再乘以100。当前是源于标准化智力测验常模的智力测量。


  中枢神经系统 由脑和脊髓组成的神经系统的一部分。


  中位数 集中趋势的量度；从最高到最低排序分数时，分数分布中点的分数。


  众数 集中趋势的量度；分布中最频繁出现的分数。


  重度抑郁 一种情绪障碍，包括情绪紊乱（过度悲伤）、行为紊乱（对日常活动失去兴趣）、认知紊乱（绝望的想法）和生理功能紊乱（疲劳和食欲不振）。


  重学法 通过把第一次学习一种材料所需的时间与重学该材料所需的时间进行比较，来测量记忆保持的一种方法。


  周围神经系统 脑和脊髓之外的神经系统的所有部分，包括感觉神经和运动神经。


  轴突 神经元的较长的纤维，其功能是将神经冲动从细胞体传至其他神经元或肌肉和腺体。


  昼夜节律 以24小时为周期（以波峰到波峰或波谷到波谷的距离计算）的生物节律，来自拉丁文“circa”（大约）和“dies”（一天）。


  逐渐暴露 在行为疗法中，一种将患有恐惧症或恐怖症的人逐渐带入恐惧状态或暴露于创伤性记忆中，直到焦虑消失的方法。


  主题统觉测验 一种要求受测者对一系列显示人物景象的图片进行解释的投射测验；通常需要对无意识人格特质和动机比如成就需要、权力需要或交往需要进行评分。


  状态依存记忆 当记忆者处于与最初学习或经历相同的生理或心理状态时就能记起某事的倾向。


  自变量 实验者操纵的变量。


  自然恢复 已习得的反应在消退后又重新出现。


  自我 在精神分析理论中，人格中代表理智、良好的判断力和理性的自我控制的部分。


  自我实现预言 期望之所以成为现实，是因为持有它的人倾向于以实现它的方式行事。


  自我效能感 个人相信他/她有能力获得想要的结果，如掌握新技能和实现某个目标。


  自主神经系统 周围神经系统的子成分，调节人体内部器官和腺体。


  纵向研究 对个体进行追踪并且在一定时间内定期进行重测的研究。


  组块 有意义的信息单元，它可由更小的单元组成。
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