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序

本书的宗旨是帮助你了解一个应用广泛的行为理论，指导你通过练习来掌握自我分析的技能，为你提供关于如何实现自己所设定目标的精确知识。本书最重要的目标是帮助你能更好地自我决定，具有更强的“意志力”，更好地掌控自己的生活。

本书能够用作心理学课程的教材，但并不受限于正规的课程设置。任何读者都可以使用本书作为自我指南；不需要任何“先决条件”。治疗师或咨询师的客户，也可以使用本书来作为自我改变的辅助手册。

你需要警惕的是可能产生的负效应：你可能会变得热衷于行为科学。很多人通过自我改变的经验学习过程，在阅读完本书以后投入到了对这一主题更深入的探索。

学习的工具将是你的自我分析，你实现自己价值的方案。在本书的阅读中，你将被敦促一边阅读、一边进行你的自我完善计划。在某种意义上，你的日常生活将成为一个实验室，你可以在其中研究和建立自己的行为。


致专业人员的序

本书的第9版，延续了作者一贯的主旨：提供基于自我应用心理学规则和实践的科学指导。在自助手册越来越多的今天，我们给自己的定位是为学生们提供一个在实验室里学习科学心理学规则的机会，而这个实验室对他们来说是最重要的——因为这是研究他们生活中问题的实验 室。同时，他们将学习掌握已得到验证的技能，以解决自己的问题。

为了达到这些目标，我们已经设定了一定的标准：确保所有重要文献的最近更新，包括已发表的关于自我管理行为的实证和理论工作；确保摘录和阐释的准确性，以便指导者能够有信心使用本书进行教学；谨慎地推荐基于安全数据库的材料；提倡综合性的理解，为这一成长中的领域贡献一些前后连贯的知识。除此之外，我们有一个更长远的考虑：首先不要造成伤害。我们没有涵盖最新的治疗技术，因为我们不确信读者在没有专业的指导下也可以安全地应用这些技术。最后，我们努力保证以前版本就具有的可读性。

自我导向行为领域从自我行为矫正开始，已扩展到替代和观察学习，认知行为主义与语言自我控制，想象以及信息科学。现在已经包括了如下理论和实证的概念：技能分析，延迟满足，习得性才智，控制理论，复发的预防，新维果茨基发展理论，自我效能感，承诺理论，决策，归因理论，自我调节，行为经济学，最近还有情绪调节的研究，健康和疾病行为，教育情境，以及行为的一般自我调节。所提供的概念框架，足以使自我导向更加连贯、更容易理解和更加完整。

最近在心理学界已经直接或间接地兴起了自我导向的理论研究。理论和实验研究就像左脚、右脚一样将科学向前推进。在前一版到现在的四年之间，作为左脚的理论欣欣向荣，与此同时，运用精致正规的实验设计—包括元分析—来对这些技术进行评估的实证研究也方兴未艾。现在，自我导向已经是一个成熟的领域，具备可靠、有效的理论和基于研究的程序。

对本书的实验验证结果一致地都很积极：在课程中使用本教材达到自我改变目标的学生，从66%到84%（Brigham，2002；Clements & Beidleman，1981；deBortali-Tregerthan，1984；Deffenbacher & Shepard，1986；Dodd，1986；Hamilton，1980；Rakos & Grodek，1984），他们还报告生活风格得到了总体改善（Castro，1987）。

本书的结构设计是为了使它能最大可能地为学生所用。每章开头的学习目标能够指导阅读。关键词做了着重符号，每章末尾有一个专门的部分标识出整本书当中自我导向计划的连续步骤。绝大多数章节都包括的对典型问题的建议，将推进自我矫正计划更快地成型。
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万维网上的进一步研究



	美国心理学会（APA）
	www.apa.org



	心理科学学会
	www.psychologicalscience.org



	行为与认知治疗协会
	www.abet.org



	APA数据库
	www.psycinfo.com



	心理学信息在线
	www.psychologyinfo.com




有些学生喜欢在线探讨他们的改变议题。在专著《心理健康自助资源的权威指南》（Authoritative Guide to Self-Help Resources in Mental Health
 ）（Norcross, Santrock, Campbell, Smith, Sommer Zuckerman, 2003）中列出并评估了关于38个主题的上百个网站。根据这本书，以及我们的经验，以下是一些关于我们在“对典型问题的建议”中 所列出的主题最值得推荐的网站。

焦虑与压力

泛化的焦虑紊乱

www.queendom.com/articles/mentalhealth/gad.html

恐慌焦虑教育管理

www.healthyplace.com/communities/anxiety/paems/index.html

焦虑恐慌互联网资源

www.algy.com/anxiety

决断力

决断力

www.couns.uiuc.edu/brochures/assertiv.htm

你有决断力吗？

www.queendom.com/tests/minitests/fx/assertiveness,html

抑郁与低自尊

抑郁

www.nimh.nih.gov/healthinformation/depressionmenu.cfm

疯狂之翼：抑郁的信息，新闻及支持

www.wingsofmadness.com

自尊——是什么？

www.positive-way.com/stopping%20your%20inner%20critic.htm

锻炼与体育运动

尝试在搜索引擎里搜索“exercise for health”（为了健康而锻炼）或者一项具体的锻炼，如“jogging”（慢跑）。

与他人的关系：社交焦虑、社交技能及约会

合作性的交流技能

www.newconversations. net

吸烟、饮酒及吸毒

成瘾网站

www.well.com/user/woa

习惯很聪明

www.habitsmart.com

学习与时间管理

汤姆森瓦德沃什学院成功解决方案

www.thomsonedu.com/success

减肥与暴食

卡路里控制协会

www.caloriecontrol.org

减肥

http://weightloss.about.com

学习不同的观念，与那些应对同样的问题的人进行交流是大有助益的。以下两本书列出并评估了上百个讨论所有心理健康主题、适应及自助的网站资源。看看吸引你的主题，再进入那些专门针对这些题目的网站。

John M. Grohol (2000）. The Insider’s Guide to Mental Health Resources Online
 . New York: The Guilford Press.

John C. Norcross et al. (2003）. Authoritative Guide to Self-Help Resources in Mental Health
 . New York: The Guilford Press.

如果指导员选择Infor Trac学院版，学生将可以通过电脑在几乎包含6000种期刊、每天24小时、每周7天的在线图书馆中搜索全文。Info Trac学院版能够通过关键词、作者、主题进行搜索，它提供文章的摘要和全文。它是很有用的工具，不仅对这门课，对学生们可能参加的所有课程都是如此。它涵盖了诸如American Scientist
 ，American Journal of Community Psychology
 ，以及 the Psychological Record
  等很多期刊。

Info Trac 学院版 关键词



	成瘾
	健康行为



	焦虑
	健康习惯



	决断
	慌



	决断力（心理学）
	放松



	卡路里控制协会
	放松技术



	沟通技能
	自尊



	抑郁
	社交焦虑



	锻炼
	社交技能



	锻炼成瘾
	压力



	习惯（及其所有子题目）
	压力释放



	健康
	减肥





第一章 自我调节的技能

大纲及学习目标

在每章的开始都会列出一组学习目标，其中列出了本章的全部要点。学习目标都用提问的方式列出。当你能够回答所有列出的问题时，你就掌握了本章的内容。在阅读每一章节之前请认真阅读学习目标。它将为你每一章节的学习指引方向。


自我调节


1.什么是自我调节？

2.学习本书的最佳方法是什么？

3.把自我调节看做一种技能意味着什么？

4.意志力的概念有什么问题？


自我调节的技能和本书的宗旨


5.技能由哪两个要素组成？一种技能的形成有哪些阶段？

6.解释本书的宗旨。


行为及其情境


7.什么是前提、行为及后果？

8.学习如何影响前提、行为及后果以及三者的关系？


自我矫正的过程


9.什么是目标行为？大多数自我改变的方案中包含哪些步骤？

10.如何运用A—B—C模式来理解我们是怎样改变的？


自我矫正真的有用吗？


11.当人们有比较严重的行为问题时他们能够改变自己吗？举出例子。

12.研究是如何揭示学习本书的学生们所获得的成功的？

13.一个自我矫正的方案失败，最主要的原因可能是什么？

14.举出一些在健康和/或教育情境下运用自我矫正的例子。


章末小结



你的自我导向计划：第一步







自我调节

我们人类每分每秒都在调节自己的行为。如果你与人交谈的声音太小，含混不清，并意识到别人不能明白你的意思，你就会在继续交谈之前做出改变。如果你跑得太快，以致呼吸困难，你就会放慢步伐。如果你超速驾驶，想到“我可能会吃罚单”，你就会减速。在人际交往中也是如此，在与朋友讨论的时候，你可能会想，“她看上去有些厌倦，我应该换一个话题。”

调节意味着根据规则控制或引导——诸如不要吃罚单或不让别人觉得乏味之类的小规则。我们调节自己的行为以遵循许多不同的规则。我们调节行为是让事情变得更好。我们是在进行调整。

自我调节意味着我们让自己进入好的秩序。自我调节暗示着控制自己、掌控自己的行动和内心的能力。我们调节自己的思维、情绪、冲动和行为。我们具备自我控制的能力。[image: 注释1]



当我们说话更清楚以避免表达含混时，自我调节发生在较短暂的时间段内；当我们长达数月地有意识地节食和增加锻炼，以减轻体重时；或者当我们在整个大学生活中进行时间管理，以帮助自己更好的学习时，自我调节则是一个长期的过程。

自我调节的能力可以让我们引导自己的行为，以得到想要的结果。我们改变话题以避免让朋友感到乏味。我们停止喝酒以避免喝醉。我们用更多的时间学习以提高学习成绩。我们改善自己的倾听技巧以更融洽地与伴侣相处。

人们越多地自我调节，对他们越有益处。说某人有很强的自我控制力，意味着他们能够在不同的情境里进行成功的自我调节。这样的人通常在学校里得到更好的分数，更少抑郁或焦虑，自尊更高，拥有更多令人满足的亲密关系，也更加受人欢迎（Tangney，Baumeister & Boone，2004）。而且，似乎没有消极的一面。这类人并非过着过度控制的悲惨生活（Tangney et al.，2004）。为了乐趣他们会放弃控制，而在需要的时候，他们又会掌控自如。

自我调节的能力从何而来呢？研究和理论提出，尽管存在一些先天的因素（cf.Baumeister & Vohs，2004），它还是一种习得的技能（Peterson & Seligman，2004），因情境和人而异。你可能非常擅长控制自己的饮食，因此身材苗条而充满吸引力，却不擅长控制忧虑，常感到紧张和精神涣散。你可能是一名非常优秀的学生，对学习的事情掌控自如，但在社交生活中，你却可能表现得不太出色，不能掌控。

与另一些行为相比，我们更擅长自我调节某一些行为。你可能感到自己吃得太多，想要更好地调节自己的饮食。不过你能否改变呢？你有改变的技能吗？如果你没有，那些决定改变自己并且取得成功的人对你而言就像是一个奇迹。一位苗条的朋友说，“是的，我认为我超重了5镑，所以我就把它减掉了。”你听得目瞪口呆——你已经尝试了很多年要减掉多余的体重，但一直没有成功。

我们所有人都有一些自己不能达到的目标。我们中的多数人在一些特定情境中具备技能，但是在其他情境中就没有了。在必须的时候你可能并不费力地提高了学习成绩，而你那位苗条的朋友却没有这个能力。当我们具备了改变自己的能力，我们就具备了进行成功的自我调节的技能。

我们想要具备这样的技能：在必须改变的时候，我们可以做出改变。自主意味着你的行为在自己的掌控之中。如果必须改变的话，你能够做到。我们希望能够控制自己的行为，以便我们能够朝着想要的方向改变——在需要的时候，我们能够花更多的时间学习，培养更好的社交技能，停止暴饮暴食或者沉迷于电视。


专栏1—1

如何学习本书

在每章的开头是一组以问题形式呈现的学习目标。这些学习目标涵盖了本章的全部要点。如果你能够回答这些问题，你就已经掌握了本章的内容。找出这些问题的答案，并好好学习。

以下是一些学习所要遵循的步骤（Robinson，1970）。研究显示那些遵循类似步骤的学生得到了更好的评分，特别是如果他们一直都做得不是很好（Pintrich，McKeachie & Yin，1987）。

每次只阅读一节或两节内容，并遵循如下的程序：

1.首先阅读每章开头的学习目标和一章概要中与你正要学习的内容相对应的部分。

2.阅读这些内容。

3.重读摘要中的部分。

4.回答针对每一部分的学习目标的问题。记住这些答案并与你自己的生活相结合。比如，如果你将要读到放松的技术，问问你自己：“我怎样把它用到我的生活里去？”

每一章节都请重复如上步骤。只有当你能够回答学习目标的提问，才继续学习下一个章节。

如果你正在为准备一个课程考试而学习，自己回答学习目标的问题作为一次前测。根据课文来核对你的答案。重读一章的概要以及你需要复习的部分，以回答学习目标的问题。

在参加考试之前，请阅读第二章的专栏2—6，了解最有效的考试方法。

这个方法和你目前的学习方式比较起来可能显得很麻烦，但是研究显示，这是学习教材的最好方法（Kirschenbaum & Perri，1982）。练习使用这种方法，就会变得越来越容易。



自我调节的技能

技能是指能做好某件事情的能力，通过知识积累和实际操作形成。如果甲经常练习某一行为而乙不这么做，我们可以预期甲在这些行为方面比乙具备更强的技能。我们可能在某些技能方面具有一种天赋——我们能够很容易地学会它们，但是我们知道，无论如何这些技能必须通过学习才能获得。如果知道一位每天练习6个小时钢琴的朋友成为一位技艺娴熟的音乐家，我们并不会感到吃惊。而我们同样不会奇怪很多伟大的音乐家都来自于这样的家庭：音乐是他们日常生活中的重要组成部分。锻炼机会是培养音乐技能的重要前提。

技能的概念暗示着在某一特定领域内的技能，诸如弹钢琴或者打网球，或者说西班牙语。我们不会认为一位技艺娴熟的钢琴家在语言方面也应该很出色。

我们不是要学习一般意义的技能以运用于广泛的情境，而是学习适应于特定任务的特殊技能（Patrick，1992）。学习适应的技能同样如此，你可能很擅长控制自己的体重，但是却不擅长避免拖延。你可能非常出色地掌控在学校里的学习，却不能控制某些让你陷入抑郁的消极思维。

技能娴熟是指尽管任务在变化，某人还是能够完成活动（Fischer，1980）。一个只能从足球场的一个确定的点进球的球员不会被人认为是技术高超的。一个技艺出色的球员具备的能力使他能够在场内任何位置进球，可以突破对手的包抄，接住来自场内任何位置、任何速度的球，并成功射门。

如果自我调节，或者自我导向是一种技能，我们必须既考虑到自己需要完成的行为，还要考虑到完成行为的具体情境。自我调节的目标是根据特定情境中的特定行为来确定的。如果你只能在场内的某一点进球，但是你在场上的位置一直在变化，那么你需要练习从不同的点来射门。如果自我调节是一种技能，我们必须在不同的条件下练习这种技能，而且我们知道只有通过练习我们才能提高。

是什么阻止你达到目标？

当你想要改变自己的时候你应该做什么？答案取决于你认为一直以来是什么在阻止你达到自己的目标。如果你想和其他人处得更好，但是一直处得不好，是什么阻碍了你？

我们有一个叫Calvin的学生，他做任何一项工作总是只能维持几个星期，即使他已经21岁，而且很需要钱。Calvin感到出了问题。

接下来呢？Calvin看待问题的方式会严重影响他解决问题的方式。针对自我调节的问题有不同的方式，每一种方式都意味着Calvin不同的反应。这些不同的方式列在图1—1中。

比如，我们可以说Calvin有一个很差的星座运数，他的星座运气很差。但是接下来的是Calvin什么都不做地等着看会发生什么事情。命运将会展开，星座将决定Calvin失败还是成功。有些人喜欢在聚会上谈论星相学、幸运水晶，或者金字塔运程，不过我们是否应该在生活面临重大问题时把这些观点当真呢？正如莎士比亚在《凯撒大帝》中所说：“责任不在于我们的星座，而在我们自己。”

意志力的概念

人们通常用意志力来谈论诸如Calvin这样的适应问题。他不能让他自己早起去工作。他不能控制自己不在午餐上花太长时间。这是在面对我们自主问题时最常用的借口：“我想戒烟，但是我缺乏意志力。”

意志力这个词汇意味着某种实体，存在于某种心理机制中，是某种使人完成艰难的任务、克服诱惑并且坚持自己目标的事物。可是意志力只是一个词，一个我们用来描述人们如何处理自主问题的标签。“她能够做到是因为她有强大的意志力。他不能做到是因为他的意志力不够”。

[image: 图1—1 三种看待个人和环境之间关系的方式]
图1—1 三种看待个人和环境之间关系的方式



意志力的概念存在问题。比如，你可能在某些情境下能够坚持你自己的目标，但是在另外一些情境下就不能够坚持。比如，Calvin能够和他的女朋友相处得很好，他们在一起已经快一年了。我们大多数人都发现自己在一些特定的场合下有足够的“意志力”，但是在另外的场合下我们则没有足够的意志力。你可能意识到有一些事情是你能做到的，比如，尽管你过去吸烟，但是你可以忍住不再吸烟，或者按时完成你的任务。但是有些事情你却不能做到，比如在约会时让自己放松，或者停止咬自己的手指甲。

看待这类优势或者劣势的一个更好的方式是意识到这些优势、劣势都是与特定情境紧密联系的。在“和女朋友相处”的情境里，Calvin成功了；在“需要去工作”的情境里，Calvin在挣扎。处在“我必须完成我的任务”的情境中，你能够完成必须完成的任务。但是在“我应该在约会中放松”的情境中，你没有做到你必须做到的。“意志力”这一简单的概念忽略了我们行为中的重要变量：从一个情境到另外一个情境。

很多人忽略了不同情境对自己的影响，而是把他们的行为归结于自己的人格特质（Nisbett & Ross，1980）。这可能根源于这样一个信念：我们一直随身携带着自己的人格，不管我们身处何种情境，我们的人格都会映象其间。事实上，现代心理学已经发现我们的行为是随着情境而发生改变的（Mischel & Shoda，1995）。我们并不总是映象同样的人格特征，而是随着情境的变化改变我们的行为。一个平日性格温暖友善的人可能发现自己在一个陌生的社交情境里突然变得羞怯。

一些节食失败的人们埋怨他们的性格或者薄弱的“意志力”，但是事实上真正值得埋怨的是他们对一些特定情境做出反应的方式（Jeffrey，French & Schmid，1990）。比如，多数时候他们都能很好地控制自己的饮食，但是当他们非常记入时候就做不到了。有的糖尿病人放弃为他们制定的饮食方案，即使这样会导致他们健康状况的恶化。不过真正的原因并不是人格或气质，而是让他们不得不吃的环境（Goodall & Halford，1991）。

在一些人看来，意志力好像指一个人面对着诱惑物，握紧拳头、咬紧牙关地坚持着，拒绝做不应该做的事情，即使心里很想做。比如，圣雄甘地在坚持了几十年的贞洁生活之后，睡觉时紧挨着他很有魅力的年轻追随者，以此证明他禁欲的能力。不过对于多数人而言，有效的方式就是避免那种情境。独自睡觉以保持贞洁要容易得多。

人们运用预见和计划来避免诱惑。这一点在很多伦理和宗教系统里都能找到。比如，圣保罗、圣奥古斯丁以及圣托马斯·阿奎那，都教导说为了避免原罪，一个人应该避免原罪发生的场合。预先计划如何应对一次像感恩节大餐这样的诱惑的节食者更有可能节食成功。

如果你能像甘地一样地抵御诱惑，那么你就不需要这本书里的技术。但是我们大多数人的情况是选择即时的满足而忽略长期的目标，尽管事后又会后悔。

我们如何才能让自己做好自己颇感困难的事情呢？预先做好计划
 。在公元前800年的荷马所著《奥德修斯》中，奥德修斯和他的水手的航线经过一个海峡，那里有很多善歌的水妖，歌声美丽动人，凡是听到歌声的水手都会被诱惑，结果触礁而死。奥德修斯想听到水妖美妙的歌声，但是又想避免触礁的不幸。他命令自己的水手把他绑在桅杆上，不管他如何恳求，都不要放开，直到他们通过了那个海峡。他还用蜡堵住水手的耳朵，这样他们就听不见歌声，就能按照他的命令安全地把船驶过海峡（Ainslee，1975）。

提前做出准备，防止我们不想要的行为——我们中的很多人每晚都设定闹钟，使用的也是同样的策略。关键的一点是在我们更可能做出正确选择的时候做出我们想要的选择（Rachlin，1974）。我们告诉配偶晚餐只想要吃一个派，如果我们显然打算吃第二个的时候记得提醒我们。我们甚至可以对自己发誓：“我只吃一个派，绝对不吃冰淇淋。”我们在诱惑发生之前就做好了打算。

自我调节并不是指坚强的意志力。它是一种包含预想和聪明的技能，以保证即时、充满诱惑力的奖赏不会阻止我们为了长远目标而努力（Fisher，Levenkron，Lowe，Loro & Green，1982）。奥德修斯确保了水妖的诱惑不会使他偏离自己的航向，那么你要确保你不会吃掉太多的派。


自我调节的技能和本书的主旨

行为不能被个人或环境来解释，但是行为是个人和环境互动的功能。我们希望通过分析人们在具体情境中的技能来解释适应的问题。心理学家科特·勒温（Kurt Lewin）的著名公式即是采用这种交互作用的取向来对行为加以解释：


行为=f（个人和环境）



心理技能（比如了解如何改变你的行为）和其他的技能（比如打网球）机制相同。技能是以知识为基础，必须有人教你做什么，通过练习来培养，你必须练习如何做（Adams，1987；Patrick，1992）。在本书中，我的任务是告诉你如何做，你的任务是去练习。

任务/技能的错位

不管一个人有什么技能，总有一些任务会超过他的能力范围，无论是一个非常优秀的网球选手遇上了州际冠军，还是一个不擅长抵制美食的人需面对一大桌的佳肴。一个自主技能很好的人也经常会遇到力所不及的任务（Karoly，1993）。因为人们的技能水平不一样，对于一个人来说很容易的工作，对另外一个人而言却可能很困难。我们那位苗条的朋友很容易就减去了5镑，但是我们却做不到。有些事情要求的能力是我们还不具备的。

我们都会遇到自己力所不及的事情。在这类情形下，我们会有意识地进行自我调节（Karoly，1993；Kirschenbaum & Flanery，1984；Rosenbaum，1988）。为了做好我们目前没有能力完成的任务，有计划、持续地努力改变自己的行为，这就被称为自我矫正（self-modification）。

在特定的情境里，有一些人比其他人更擅长自我矫正。比如，当一个人处在压力情境下，重要的不仅是他面临的压力有多大，而是他如何应对该压力（Schafer，1992）。在面临引起焦虑的任务时，学习一门有用的技能事实上能够防止焦虑的产生（Barrios & Shigetomi，1980）。参加测验时，学生最初可能感到很紧张，之后意识到焦虑会让自己发挥不好，然后开始有意识地花几分钟时间让自己平静下来。他们可能告诉自己要冷静，想一些让人冷静的事情，避免导致焦虑的念头，有意识地放松。确实存在这样一些可以通过学习来掌握的提高考试成绩的技能（Rosenbaum，1983）。（如果你有考试焦虑，请参看第二章关于如何考试的专栏2—6。）

Walter Mischel（1981）曾经研究过儿童如何通过培养应对诱惑情境的技能来学会自我控制。在抵抗诱惑方面，年纪小的孩子比年纪大的孩子有更大的困难。大孩子会做哪些幼小的孩子不会做的事情呢？成功抵制住诱惑的孩子们通常倾向于用“冷静”的思维来看待有诱惑力的事物——比如，一粒果汁软糖，“这软糖看上去像云朵一样膨胀起来”。而不容易抵制住诱惑的孩子们则倾向于用“充满感情”的思维来看待充满诱惑力的事物，“这软糖吃起来一定很美味，而且很耐嚼”。充满感情的思维使人更难于抵制住诱惑。成功抵制诱惑的小孩还会把注意力从“充满感情”的念头转移开。他们避免想到有诱惑力的物体，而是去想那些不相关的物体。

抵制诱惑的能力是一门与特定情境紧密相连（Barrios，1985）、可以学习的技能（Eisenberger & Adornetto，1986）。很多人常常在幼年就无意识地学习这些技能。但是作为成人，我们可以研究这些抗拒应对过食的诱惑所必需的技能，比如，一位长期过度饮食的人应该学习所做和所想的，然后决心学会这些技能。专栏1一2显示了我们的一个学生如何运用本书里的方法来学习新的应对技能。


专栏1—2

解放被束缚的心灵：战胜对电梯的恐惧

A.S.是一位个子不大、体格健壮的中年男子，他来参加我们的自我改变夜校课程。课程一开始他就告诉我们，他想消除对电梯的强烈恐惧，但是他不知道怎么做。以下是他在学期末的报告摘要。

当我7岁的时候，我的父亲，一个疯狂愚蠢的人，常常在睡觉前把我们吓到半死。他像猪一样大声号叫着到大厅里来“吃”我们。我过去常常跑进储藏室里躲起来。可是有一次一根棍子卡住了滑动门以致我被困在里边。那个疯狂的笨蛋继续来吓唬我，我被陷在黑暗里无处可去。我越是尖叫，他逼得越近。

我的哥哥和弟弟们知道我害怕黑暗和封闭的场所。有一次，他们为了捉弄我，把我锁在一个储藏暗室里。我觉得自己快要死了。我越是恳求他们让我出去，他们笑得越开心。那种感觉就像是被困在地下深处的一口棺材里。我开始对门又踢又打，几分钟后门开始破裂。突然，门完全破开了，我跌倒在车道上。从那以后，我对锁闭、黑暗的地方就怀有强烈的恐惧。直到我长大了，我也从不跨进电梯，害怕电梯关上门或者灯可能熄掉。由于我被要求在电梯里修理电话，我辞掉了电话修理员的好工作。

乘坐封闭的飞机也变成了我的一个大问题。有一次去迪斯尼乐园，为了能够有勇气上747飞机，我不得不吃了4片安眠药，喝了一品脱的伏特加。二天后在诺特贝利农场（Knotts Berry Farm）我才醒来，和我一起的家人非常生气。他们每次都不得不等10分钟，等我走上16层楼到达我们的房间。我的孩子们认为我发疯了。

因此我决心克服对电梯的恐惧。我不确定如何做到，但是我学习了这门课程。首先，我开始记录我想到关于电梯的消极念头的频率，以及我爬楼梯以躲避电梯的频率。我开始努力抛弃对电梯的消极念头，每晚都进行这样的练习。我还练习在想到电梯的时候学会放松。

接下来，我开始逐步靠近电梯。我制定了一份详细的时间表以逐渐应对真实生活中的电梯。步骤一，我会走进一个电梯，把手放在门上，摁一下键，然后走出去。步骤二，我把一只手放到“开门”的键上，让门先关上，然后摁“开门”键并走出去。我确保自己在练习完成这些步骤的时候感到放松了。步骤三，我乘电梯上一层楼同时练习放松，在头脑里背诵乘法表以分散害怕的念头。

我还每天都在我的想象中对每一个练习步骤至少完成三次。我一共完成了24个这样的步骤，每天我都会奖励自己完成了当天的步骤。

在我的方案结束时，每次遇到需要坐电梯的情形，我都会乘坐。我在电梯内还不是感到非常舒服，但是我没有逃避它，而且我也没有让我的家人觉得尴尬。



本书的主旨

我们写这本书的目标是教授提高技能的方法以应对困难的任务情境。这就要求有计划地致力于自我矫正。我们会教授新的行为、新的应对技能，新的解决问题的技能，以及如何匹配所具备的技能和所面临的任务。

为什么要教授基本的技能，而不是简单地告诉你们面对一个具体问题时需要什么具体的行动呢？比如，“如果你想减肥，把每天的运动量增加到60分钟”或者“如果想提高你的学习成绩，就要把每周的学习时间逐步增加到8小时”。首先，你可能并未意识到你目前到底面临着什么样的问题。其次，当你改变了自己的某一行为，又可能出现新的问题。如果你只学会了解决具体问题的具体策略，你就没有学会任何有助于解决将来不同问题的方法。

我们的目标是教你一些自我调节的通用方法。古训说得很对：“授人以鱼，不如授人以渔”。

成功取决于你自己。理解需要努力和学习；练习能够产生技巧。事实上，培养一门技能都要经过一些阶段，这一点对于应对生活的技能或者运动的技能都是一样（Adams，1987）。

首先，你必须获得知识。什么是漂亮的反手击球？什么是放松的好办法？你是否应当奖励自己的努力？

其次，你必须一遍又一遍地练习这种技能。即使在练习中会出现失误，你也要继续练习。

最后，将这种技能练习得炉火纯青，以致达到自动化的程度。

每章结束部分都会给出一些具体的练习。完成这些练习任务很重要。就像学习骑自行车，你必须真正地去骑，不怕摇摇晃晃，甚至摔跤。要想学会与别人一样地骑自行车，唯一途径就是练习。

这本书与绝大多数的教材不同。你不是只要学习，然后参加考试。你需要将这些内容用到你的生活中去，将所学知识用到你的自我改变计划中去。

初始阶段，你需要具备知识，就像打网球需要先看别人如何发球。你所需要的初始阶段的知识是一种观点，一种理解自己行为的方式。现在就让我们开始。


行为及其情境

如果你很腼腆，看见参加聚会的一屋子陌生人就足以使你感到不太舒服。事实上并没有什么糟糕的事情发生，但是你感到很紧张。你对自己说：“我不认识这里的人。”看见一屋子的陌生人引发了你不舒服的感觉和念头。你认为这个聚会不是为你而举办的。假如你离开那里，你的紧张不安就突然消失了。你感到放松，你开始思考接下来到哪里去。逃走的结果是：你感到好多了。

你已经习得了处理那种情境的一种方法——逃走。但是你明白这种方法从长远来看会导致其他的问题。通常我们习得的一些方法能解决眼下的问题，但是却在以后产生出新的问题。专栏1—2里的A.S.，对封闭、黑暗的空间感到恐惧，后来他学会通过躲避这类场合从而躲避这种恐惧，但是再后来又出现了新的问题。

是什么导致他产生恐惧的呢？一想到或者看到电梯，他就会感到恐惧。他逃跑的结果是：恐惧减轻了。

人类的行为和情绪都发生在一定的情境中，情境可以被分做两种成分：行为发生之前的事件以及行为发生后的事件。在心理学上，分别叫做前提（antecedents）和后果（consequences）（见图1—2）。

前提是行为发生的背景事件。它们会暗示或刺激你按照一定方式来行动。它们可以是自然的事件、思维、情感或内部言语。

后果则影响你是否会重复某种行为。它们强化行为或者对行为失去强化作用，而且会影响你的感受。

[image: 图1—2 前提、行为和后果]
图1—2 前提、行为和后果



对于羞怯的人来说，行为的前提是看见一屋子的陌生人，然后想：“离开这里!”行为则是转身走出房间。逃避的后果是感觉好多了，于是逃避的行为就被强化了。

情境（前提、行为、后果）的作用受到一个人在相似情境下习得经验的影响。同样是进入满是陌生人的屋子，某一个人会选择逃避——他已经习得在这种情境下感到紧张。另一个人则没有在一屋子陌生人的情境下感到恐惧的经验，他会想：“好棒啊！一场宴会!”

不同的习得经验会产生不同的行为，即使我们面对同样的前提或后果。当你走进电梯，你只会想着打算去哪一楼层，而专栏1—2中的A.S.，则习惯性地想：“我要死了！”他从何处习得害怕电梯？这很明显：当他还是小孩子的时候，在封闭的储藏室里。

习惯是对情境的自动化反应（Bargh，1997）。比如，一旦我们学会了驾驶，我们就可以根本不用思考地驾驶一辆车。如果我们已经形成了不良的习惯，也会不假思索地表现出来，要想改正就需要对该情境“去自动化”。

因此，在自我矫正的过程中，你要针对特定的具体情境来学习新的行为。为了改变自己的行为——让行为得到控制或者决定行为的过程，你将不得不学习针对特殊情境的新技能。


“当……我是……”


当你想到自己的时候，可能不习惯于将自己与环境联系起来考虑。你可能想，“我是……”并填进特定的词汇来描述你的整体性格。你可能想，“我是……腼腆的……勇敢的……聪明的……缺乏安全感的……快乐的”。你用以描述自己的词汇可以列成一张很长的单子。

这种看待自己的方式忽略了情境对你行为的影响。你可能并不是一直都腼腆，或一直都快乐，或一直都怎样。这样的思维方式忽略了环境的影响。大多数时候，我们的行为是我们自身与环境之间的交互作用。

如果你这样来考虑，你将想得更清楚：“当……我是……”。比如，“在派对上我很腼腆”（但是在家里我并不腼腆）。“面对别人的欺负我很勇敢”（但是在面对教授时我并不勇敢）。“我能够控制自己不吸烟”（却不能控制自己不吃甜食）。

用“当……我是……”的思考方式代替简单的“我是……”让你更加详尽、准确地理解自己（Mendoza-Dentonet al.，2001）。“我是……”的思考方式促使你用概括的、刻板的方式看待自己，而“当……我是……”的思考方式则对你自己的行为做出更加精确的解释。


自我矫正的过程

计划—监督—评估

成功的自我矫正总是包括了一定的基本要素：自我知识，计划，信息收集，以及按照新的信息对计划进行完善。周密计划的自我矫正都有一个明确的序列。大多数自我改变的方案包括如下的步骤：

1.选定一个目标，确定为了达到目标需要改变的事项。把需要改变的行为具体化。这些行为被称作是目标行为。

2.观察目标行为。你可以写日记来描述那些行为或者记录这些行为发生的频率。尽量找出刺激你做出这些行为的前提和这些行为的后果。

3.制订改变计划。你的计划可能要求改变一种导致不良行为的思维模式，逐渐用期望行为来取代不良行为，并因为期望行为而奖励你自己（见图1—3和图1—4）。

4.当更了解自己时，重新调整计划。随着不断练习分析自己的行为，你会制订出更完善和有效的改变计划。

5.采取步骤以确保自己保持所取得的进步。

[image: 图1—3 自我改变ABC]
图1—3 自我改变ABC



[image: 图1—4 通过加入新的情境因素或者抛弃旧的情境因素来改变目标行为]
图1—4 通过加入新的情境因素或者抛弃旧的情境因素来改变目标行为



自我改变方案案例

这里是一位完成了一个自我改变方案的学生在课堂上的报告。她名叫Mary，21岁。这是Mary实施她的自我矫正计划的经历，主要是她自己的讲述以及我们的评论。


我太爱闲聊了。当我感到厌倦的时候，当我和朋友或家人在一起的时候，在任何地方我都可以和人闲聊。我感到这是一个很糟糕的习惯，起初我想要把闲聊彻底从我的生活里清除掉。不过，在我和一些人讨论过这个想法之后，我意识到使我不安的是一种特殊的闲聊——说别人的不好或者缺陷。我的目标是减少这一类的闲聊。



Mary已经采取了自我矫正的第一步：她把一种模糊的不满意识转化成了一个明确的目标。


我开始在一张小卡片（3”×5”）上记录我的数据，而这张小卡片我会一直带在身边。在卡片上，我写下日期、我交谈的人，以及我谈起另外一个人的缺点的次数。有时我忘记了在卡片上记录，而且我很确定我遗漏了一些，但是我仍然对记录的结果感到惊诧。我一个星期大约有98次说别人的坏话——大约每天14次！我注意到记录下来的这类行为的次数事实上比发生的次数要少，所以真实的数字可能更高。



Mary采取了自我矫正的第二步：观察。她在打算改变之前做这样的记录是很明智的。在得到详尽的信息之前开始一个提高的计划常常可能导致失败。Mary如果不首先观察自己就不会对于成功改变自己有足够的知识。而且，这样的数字记录使她可能测量自己自我矫正方案的成功或失败。


我注意到这些对别人的羞辱总是发生在特定的情境：当我和我的姐妹或表亲们在一起，或者当我感到很落魄或消沉的时候。我认为我之所以羞辱别人是因为这样使我看上去比他们好得多。比如，如果我看见一个漂亮女孩，我可能说，噢，她很漂亮，但是她的鼻子太大了。或者如果我看见一个帅气的男生，我会说，他很可爱，但是他太矮胖了。似乎我总是对每一个人吹毛求疵。这多少使我感到优越于其他的人。但是我意识到我正在告诉自己，“我真的不应该说起这些。嗯，我会尽快戒除这个。”但是我从来没有戒掉。



自我观察常常会使人意识到目标行为的发生或者不发生都是由于具体的情境。这使改变更容易，因为你能够改变环境。这也是Mary所做的，我们马上就会看到。注意你必须进行自我观察以探索行为的环境。Mary现在采取自我矫正的第三步：她制订了一个改变计划。


我的改变计划：

第一，我决定减少对其他人的羞辱，更多地谈论他们的优点。我会记录我这样做的频率。开始的时候，我每天只是很少地谈起某个人的好处，逐渐增加所谈论的好处的数量。

第二，给自己指令。当我在一个诱惑我说坏话的情境里，我告诉自己：“我不需要羞辱别人以使自己看起来不错。事实上，这使人们躲开我，而且降低了我的自尊。所以，不要这么做。”

第三，运用思维阻断的技术。如果我开始说别人的坏话，我会在心里告诉自己：“停下来!”，并告诉自己谈论一些关于那个人的好的方面。

第四，运用想象练习来想象我自己身处一种情境，而我的行为完美无缺。这听起来有些土，但是确实很有用。

第五，我在每天完成计划的步骤之后，会奖励自己可以支出一些额外的钱。



Mary的计划很不错，有以下几个原因：

1.她运用了几种改变技术。

2.她考虑了前提、行为和后果。

3.她逐渐改变行为。

4.她给自己额外的练习、奖励和指导来增加改变的可能性。

她的计划很完善，原因仅仅在于这些因素增加了她成功的概率。Mary说：


这个计划真的有用了！我把自己对别人的否定谈论从每天14次降低到几乎为零，而把赞美别人从每天1次增加到每天7次。我可以说我现在有一种内在的自我价值感。我对自己和身边的人感觉都不错。既然我对自己了解得更多，我感到我可以控制自己的想法和行为。我可以说我现在真的更喜欢自己了。



应用法则

是什么使一个自我矫正计划（如Mary的）和其他“新年计划”不一样的呢？自我矫正比决心更有效吗？我们经常下决心要改变并且努力改变。“我翻开了新的一页!”或者“我应该行动起来”。可是这并不总是很容易办到。比如，Mary很多年以来一直想改掉她的坏习惯，但是没有成功。除了好的意图，还需要别的。比如还需要准确、有意识地运用行为改变的法则。

Mary的变化发生在三个方面：她用不同的方式对待旧有的前提，再加入新的前提；她练习新的行为，并用以替代旧有的行为；她还改变了行为的后果。

自我矫正是一组需要学习的技术。为了考察你是否已经了解其中的要点，你们来评估下面的报告，这是我们的一位学生的自我矫正计划中的第一步。这是一个好的计划吗？它的弱点在哪里？

Jack，25岁的大四学生。


我过去的身材还过得去，不过自从我被淹没在学习和工作里，我已经变得有些肥胖了，因为我整天坐在电脑屏幕前或者坐在教室里。我通常一天吃三餐，有时更多。当我在家里做事情的时候我总是一直吃零食——吃一点儿这个，吃一点儿那个。我很少锻炼，而且当我锻炼的时候，我会疯狂疯狂锻炼……有时我长达几个月都不锻炼。我总是想出一些借口来解释我为什么不锻炼。我几乎很少想要正确地锻炼和吃东西，因为总是有很多其他事情要做或者家里总是有其他食物可以吃。我想减掉至少10磅。

我每天都记下吃的东西和完成的锻炼。在日记里，我不只记下我的锻炼和饮食，还记下我对计划进行情况的感觉。我每个周末也会去浴室里的体重计称体重。我的强化刺激将是在我减掉10磅时我的美妙感觉。

我必须让我的女朋友也参与进来，既然她和我一起生活而且愿意帮助我矫正行为。我们去商店购物的时候开始购买更健康的食物，比如用火鸡（ground turkey）替代牛肉（ground beef），还有购买清淡的食物和脱脂牛奶。但是我在购买许多健康食物的同时也买了我们通常吃的零食和其他垃圾食品，诸如焦糖爆米花、巧克力糖和薯片。因此，我两种食物都吃。

我女朋友也同意和我一起慢跑，所以我不能缩短慢跑时间以欺骗自己。第一周还进行得很顺利，我每天坚持20分钟不中断的慢跑。这个计划出现故障是在接下来的一个星期，几乎两个星期每天都下雨，所以我就停止了慢跑。

不久我就中断了整个计划。我从镜子中看到自己没有发生任何变化。



Jack的计划有一些优点，也存在一些缺陷。优点在于Jack保存了饮食和锻炼的记录，而且还取得了女朋友的支持。计划中的弱点之一，是他没有努力用健康食物取代垃圾食物，这降低了Jack成功的概率。他并没有真正打算改变饮食行为，也没有真正打算把具有诱惑力的食物——旧有的前提——从屋子里清除掉。而且，他也没有高效的计划来强化自己的健康饮食行为或者慢跑。要等到他已经减掉了很多脂肪，在镜子里看到自己苗条的形象，确实是延迟了太长时间。最后，Jack没有计划到不可避免的问题，比如慢跑的那一天遇到下雨，所以当开始遇到困难时，他的计划就流产了。

调整与修改计划

如果Jack想成功减肥，他必须对自我矫正技术了解更多，并对自己的计划加以改进。人们通常都是一开始就认为自己的计划是完整而合理的，但是在他们实施计划的过程中，就会发现计划需要不断地完善和调整。当人们发现计划中没有功效的部分，就有必要对其进行改进。问题几乎总是会不断发生。有时，甚至整个计划必须重新设计，我们接下来的一个案例将会对此加以说明。

Kate发现她学习不够用功。和很多学生一样，只有在考试前或者某一最后期限到来之前的几天才会学习。


我决定，如果我每天学习两个小时的话，我就奖励自己做一些我最喜爱的活动——出去吃比萨、看电视、和我的小鹦鹉一起玩。我计划渐渐把学习时间增加到每天3~4个钟头，因为我真的很想能继续攻读研究生学位。如果我不能完成学习任务，不管怎样我都得和我的小鹦鹉一起玩——它需要关照，但是不能出去吃比萨或者看电视节目。

我的计划很快被搁置。我根本没有用功学习；我只不过没有出去吃比萨或者看电视而已。过了大概一个星期，我不再做记录了。我甚至比开始的时候还倒退了许多。

然后你在课上通知我们必须报告自己方案的进程，我才又认真对待做记录的事情。我意识到我在某一时间应该学习的想法可能反而阻碍了我学习。我会有这一类的念头：“我现在不想这么做……我大可不必现在学习……这真无聊”——诸如此类的想法。

我决定开始一个新的计划。我将为自己安排出学习的时间，还将确定确实值得为之努力的奖励。更重要的是，我会监督导致自己逃避学习的念头。我真的很希望学习更用功一些，因为我感到自己没有发掘出自己的潜力，而且，我必须面对——我目前的成绩根本没有机会攻读研究生学位。因此，当那些念头一出现，我会立即发现它们并且改变想法。



一旦你开始实施一个计划，你常常会意识到自己需要改变某些细节，或者甚至你不得不重新确定整个计划的目标，正如Kate所做的。开始时只要计划大概能够满足你的需要就可以着手试行。然后找出其中的干扰因素。Kate的发现是：她觉得自己应该在某一时间坐下来学习的念头干扰了她的学习。不管是什么干扰了你，都告诉了你更完善的新计划应该是什么样子。因此，Kate努力改变那些阻碍她的想法。

但是，你果真能够改变自己吗？


自我矫正真的有用吗？

如果人们有中度严重的行为问题，他们能够改变自己吗？肯定能。在第一份外科医生的医学报告指出吸烟导致癌症之后，从1965到1975年有大约2900万美国人戒烟（Prochaska，1983）。戒烟成功的人中有95%的人没有借助任何专业帮助（Cohen et al.，1989）。那些学习控制自己的饮酒行为的严重酒精依赖者，大约有75%没有借助专业帮助而成功（Sobell，Cunningham & Sobell，1996）。越战退伍老兵中的海洛因依赖者，能够依靠自己戒除的人数多得让人吃惊（Horn，1972）。

那些成功改变工作中的问题的人采用了和本书所讲类似的策略。研究调查发现这类自我调节的技术在很大范围内都是有效的（Febbraro & Clum，1998）。

即使是如酒精成瘾此类的严重问题，也有相当数量的人可以成功地改变自己。我们在此所教授的技术是如此有效，以至心理治疗师通常建议使用自我矫正程序来帮助他们的来访者做出改变（Keeley，Williams & Shapiro，2002）。研究表明，鼓励培训中的心理治疗师运用自我矫正技术提高了他们接待来访者的技能（Bennett-Levy et al.，2001）。

已发表的自我矫正成功案例

为了说明自我矫正技术的广泛应用性，这里将列出在专业期刊上发表的成功案例。这些案例表明，人们的改变通常都是有意识努力的结果。我们在此列出一张清单以促使你看到自我调节技术与你自己生活的相关性，无论你关注的是哪一个方面。

应对恐慌（Gould，Clum & Sapiro，1993；Carlbring，Westling，Ljungstrand，Ekselius & Anderson，2001）；

·帮助孩子们克服对黑暗的惧怕（Mikulas，Coffman，Dayton，Frayne & Maier，1986）；

·提高体育运动成绩（Wolko，Hrycaiko & Martin，1993）；

·提高有创造性的生产能力（Herren，1989）；

·改进学习习惯（Richards，1976；Watson，2001）；

·消除社交情境焦虑（Rehm & Marston，1968）；

·改变神经质的习惯，比如涂鸦、咬指甲以及扯头发（Watson，Tharp & Krisberg，1972；Perkins & Perkins，1976）；

·帮助大学生战胜抑郁（Tharp，Watson & Kaya，1974；Hamilton & Waldman，1983，见专栏1—3）以及帮助老年人战胜抑郁（Rokke，Tomhave & Jocic，2000）；

·消除磨牙的习惯（Pawlicki & Galotti，1978）；

·鼓励在课堂上发言（Barrera & Glasgow，1976）；

·提高写作、阅读能力，提高拼写、词汇和应试的水平（Watson，2001）；

·增强锻炼（Kau & Fischer，1974；Sherman，Turner，Levine & Walk，1975）；

·减少和同事的冲突（Maher，1985）；

·提高有发展障碍工人的生产力（Christian & Poling，1997）；

·在夫妇治疗中增强自我控制（Halford，Sanders & Behrens，1994）。

在非专业期刊上也有很多很好地运用自我矫正技术的案例。杰克·尼古拉斯，高尔夫球手，使用了本书里教授的几种技术，比如心理练习和榜样的作用。在尼克·博利特里的网球学院也在教授自我导向的技术。著名作家，Proust和Trollope，也描述过他们如何控制自己的行为以更好更多地创作（Zimmerman，1998）。甚至在《圣经》里也有自我矫正的案例：在《申命记》里教育父母亲如何成为儿女的好榜样，在《腓立比书》中则传授放松的技术（Lasure & Mikulas，1996）。

当然，历史个案可以作为自我矫正理念的很好注释，但是因为每一案例都是独特的，我们不能很肯定地把这些结论应用到所有的人群中去。最好能知道结论的科学证据。我们通常通过比较整所学院里进行自我矫正训练的班级和控制组来搜集证据。我们会问，这两个群体之间的自我调节之间是否存在差异？

在美国很早就开始出现自助书籍了，最早是1886年的“微笑博士”（Dr.Smiles）所写的《快乐之家与创造快乐之家的心》（Happy Homes and the Hearts that Make Them）（Rosen，Glasgow & Moore，2002）。许多自助类书籍没有为他们的观点提供研究支持。毫无疑问，一些自助书籍比其他的好（cf.Norcross et al.，2003），但是有许多这类书从未被评估过。

我们的观点是否有科学的支持呢？我们的目标是提出得到科学研究支持的观点。因此我们才会问，与控制组相比较，自我矫正学习班的大学生群体，他们的整体成功率是多少？我们将在下一部分回答这个问题。


专栏1—3

自我矫正课程中成功矫正抑郁症的案例

Scott Hamilton和David Waldman在《认知治疗和研究》（1983）期刊上报告了Al的案例，他成功地减轻了自己的中度抑郁症。这一案例非常生动地说明了自我矫正的过程。

Al是一个20岁的学生，他参加了一个课程，和你们现在正在参加的课程相似，该课程要求他完成一个自我矫正计划。他选择战胜自己已经持续了4年的抑郁症。他的抑郁与巨大的家庭压力有关，如父母的离婚以及不断来自母亲的苛责。Al常常自我苛责：“我很愚蠢，是一个彻底的失败者，因为我的学习成绩如此差。”常常对自己不够努力学习、糟糕的成绩、安排不好作息时间和缺乏职业目标等抱有消极的想法。这些消极的念头有时能持续4个小时之久，导致很严重的抑郁。

Al开始计数自己每天出现消极念头的次数，对于这些念头持续的时间长短则忽略不计，而且在一个六点量表上评估自己抑郁的强度，0代表不抑郁，而6代表极端抑郁。他这样记录了18天。在此期间，他每天平均有3.2次消极念头，而平均抑郁强度保持在量表的3上。

接下来的14天，Al试图通过针对让他抑郁的问题做一些事情来减轻自己的抑郁。他去收集关于不同职业的信息，努力达到当天的学习目标，坚持履行约会和遵守最后期限，然后对自己进行奖励。他一直坚持记录自己的消极念头出现的次数和评估自己的情绪。

在此期间，他的消极念头出现的平均次数降到了2.8次，比他早先的情况有轻微的进步。但是他的抑郁强度达到了4，反而更严重了。

Al现在开始第二次进攻，这次他新的自我矫正计划直接针对改正自己的消极思维。只要这些消极思维一出现，他就会记录下引起这些消极思维出现的情境因素，以及当时他抑郁的程度，然后再理性地重新评价当时的情境。他还要求自己回顾每天从事愉快的活动时的情境，并写下关于自己的积极陈述；想象自己在一种压力的情境下，但冷静地尽力做出了最好的应对。他的这一改变自己消极思维的工作持续了70天。

通过这70天，Al每天出现消极思维的次数下降了，在最后10天里他仅有一次。他对自己情绪的评估也好转了，在最后10天他没有一次抑郁的例子。Al的室友按要求对他进行的评论是，他的抑郁减轻了很多。六个月以后，Al再次记录了两个星期里自己消极思维出现的次数，在此期间每天消极思维出现的次数低于一次，并且没有发生过抑郁。他已经成功地改变了自己。



自我矫正课程的研究

心理学家们做过实验比较阅读完本书和没有读过本书的学生学业进步的百分比。以下是他们的发现。

Jerry Deffenbacher和Jeffrey Shepard（1989）在科罗拉多州立大学连续六年讲授一门压力管理的课程。这门课程主要就是基于本书的思想。在课程结束后，学生们报告他们感受到的焦虑显著减轻，愤怒情绪减少，显示出更少与压力有关的躯体症状。

Thomas Brigham和他的同事（1994）教过一门有关学习能力的课程，这门课程的构想是帮助少数民族的学生在大学学习中取得成功。研究者们运用了本书的思想来帮助少数民族学生自我矫正他们的课堂注意力、钻研能力、课后与教授的沟通，做笔记，以及其他的学习活动。另一组少数民族学生（控制组）则不参加运用自我矫正解决学业障碍的培训。结果是，学习运用自我矫正技术来克服学业障碍的学生的GPA达到了2.10，没有参加学习的学生的GPA是1.27——前者的进步非常大。

多年以来，Felipe Castro（1987）在加利福尼亚大学洛杉矶分校开设了一门增强健康的课程，所教授的内容就改编自本书。参加这个课程的学生比没有参加的学生，花更多的时间锻炼身体，更少地消费高热量食品。除此之外，参加课程的学生还表现出了生活风格的改变，比如更多地吃沙拉、蔬菜和水果。

几年来，David Dodd（1986）在东伊利诺伊大学教一门自我矫正的课程，发现有平均70%的学生在学期结束时能够达到自己想要改变的目标。Scott Hamilton（1980）使用本书作为教材教72位学生自我矫正的技术。他报告有83%的学生达到了他们行为改变的目标。在新西兰，Gail deBortali Tregerthan（1984）教100个高中生自我矫正的技术，这些高中生不是志愿参加学习的，而是作为心理课程中必须完成的部分。她发现参加了自我矫正学习的学生中有66%能够改变自己的行为，而确定了要改变某一行为，但没有学习改变技术的学生中只有26%的能够成功。

克利夫兰州立大学的Richard Rakos和Mark Grodek（1984）在一门自我矫正的课程里使用本书更早一些的版本。比较参加这门课程的班级和另外没有参加的班级，他们得出的结论是：本课程的参加者证明了他们的目标行为得到了改进，报告了在不良的态度、恐惧负面评价和一般自我控制能力方面都有显著的积极的变化。而控制组却没有关于改变的自我报告，这说明取得进步是参加课程的结果。

其他系统性的报告也得出相似的结论（Barrera & Glasgow，1976；Clement & Beidleman，1981；Menges & Dobroski，1977；Payne & Woudenberg，1978）。基本上三分之二的学生或者更多学生在学习了自我矫正技术之后能够成功地改变自己。“学生能够学会自我矫正吗”这个问题的答案是一个很肯定的“能够”。

当然，自我矫正并不总是有效的（见专栏1—4）。什么时候有效？什么时候无效呢？Michael Perri和Steve Richards（1977）对那些成功改变自己和没能成功的人们之间的差异进行了研究。他们发现成功地自我矫正者使用了更多的技术，坚持了更长的时间。比如，对吸烟者来说，使用几种技术有助于戒烟（Kamarck & Lichtenstein，1988）。


专栏1—4

不成功的自我矫正案例——作家的障碍

并不是每一个尝试自我矫正的人都会取得成功。但是只有非常少的失败的案例发表。这里有一个完整的案例：“作家的障碍”，一个不成功的自我治疗的案例。

Dennis Upper

Veteran’s Administration Hospital，Brockton，Massachusetts
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应用自我矫正的技术，接受良好的牙齿卫生教育（每天刷牙两次，用牙线清洁一次）的女大学生也得出了相似的结论。三个月之后，这些女生接受了访谈。那些仍旧坚持良好的牙齿卫生习惯的人报告使用了多种自我矫正技术来控制自己的行为，但是已经放弃刷牙和使用牙线的严格程序的人没有使用任何技术（O’Neill，Sandgren，McCaul & Glasgow，1987）。相似的，当学生们接受自我矫正技术的教育以提高自己，比如增加集中精力在学习上的时间等，他们使用的技术越多，他们的学业进步越大（Fantuzzo，Rohrbeck & Azar，1987）。

人们没有能够成功地矫正自己的行为不是因为这些技术没有效果，而是他们不使用这些技术（Gould & Clum，1993）。比如，在一个研究里，编制了一份针对强烈恐惧开阔空间的人（广场恐怖症）的手册（Holden，O’Brien，Barlow，Stetson & Infantino，1983）。这份手册描述了他们可以用来减轻广场恐怖症的技术。对其中一组被试只给了他们这份手册和要求他们改变自己，可是因为他们没有按照建议使用手册，所以手册并没有起到作用。同样地，当治疗者给他们的抑郁症患者布置自我矫正的家庭作业时，只有那些完成了家庭作业的患者病情得到了改善（Neimeyer & Feixas，1990）。

这样的结论并不让人吃惊，如果你想培养一门技能，你就必须练习，如果你不练习，那么你没有学会这种技能就一点都不奇怪。

这也并不是说所有的问题都同样容易对付。有些行为相对容易改变，另外的行为就相对难（Polivy & Herman，2002）。永久改变的最成功的行为包括社交技能、焦虑和恐惧、学习习惯、抑郁以及教育方面的问题。较少成功的有吸烟、酗酒和体重超标（Gould & Clum，1993； Seligman，1994）。不过所有类别的行为都要求为改变而努力练习，越是勤奋地练习，改变就越可能成功。即使是较困难的行为，使用了本书中的方法的人们也报告了“中等水平”的成功，而那些不使用技术的人则报告很少的成功，甚至完全失败（Gould & Clum，1993）。

这本书并不是魔术弹，你必须做功课，你必须运用其中的技术。具体使用什么技术决定于你的目标行为和最终目的。但是主旨很清楚，要想增加成功的概率，必须应用这些技术，尽可能多地应用，坚持足够长的时间直到产生效果。

自我矫正的应用

自我矫正日益被专业人士视为大多数改变计划的重要部分（Gould & Clum，1993），不管是在心理保健服务还是在医疗服务中（Karoly，1991；Marks，1994；cf.Creer，2000；Endler & Kocovoski，2000）。很多“治疗”发生在医生的办公室之外，无论是关于锻炼或者药物使用，主动权都是在病人手中。例如，中度糖尿病不用药物就可以被治愈，只要患者在饮食和锻炼方面作出改变。

在本书以前的版本中，我们讲述了心理学家们如何奇妙地、开创性地教患者运用自我调节技术来应对各种疾病，并且打印出了一张很长的单子以列举这类应用。而现在，将自我调节技术用在疾病治疗中的例子已经不胜枚举，经常能够看到自我调节技术被作为疾病治疗的一个环节。无论患者需要改变生活习惯以应对疾病，或者需要增加锻炼、放松、摄取不同的食物，以及不那么恐惧疼痛，自我调节都被他们用于治疗中去（Bandura，2004；Maes & Karoly，2005；Mithaug，Agran，Martin & Wehmeyer，2003；Petrie，Broadbent & Meechan，2003）。

在心理机构，自我矫正现在作为一个主要的治疗成分被用于以下目的。

·提高工作效率和减轻压力（Godat & Brigham，1999；Kagan，Kagan & Watson，1995）；

·治疗老年抑郁症（Rokke，Tomhave & Jocic，2000）；

·提高精神分裂症一类疾病的患者的生活满意度（Mezo & Heiby，2004）；

·增加避孕套的使用以减少艾滋病的感染（Horn & Brigham，1996）；

·教育青少年控制自己违反纪律的问题（Brigham，1989）；

·提倡体育活动（Saelens et al.，2000）；

·提高社交技能，减轻孤独症儿童的分裂行为（disruptive behavior）（Koegel，Koegel，Hurley & Frea，1992）；

·改善心理失常儿童的行为（Ninness，Fuerst，Rutherford & Glenn，1991）；

·鼓励家庭作业的完成（Olympia，Sheridan，Jenson & Andrews，1994）；

·教小孩抵制住迫使自己开始吸烟的压力（Gilchrist，Schinke，Bobo & Snow，1986）；

·戒除香烟（Curry，1993）或吸食无烟型烟草（smokeless tobacco）（Severson et al.，2000），以及在怀孕期间吸烟（Aaronson，Erschoff & Danaher，1985）；

·鼓励学习不良的小孩在学校有更好的表现（Stevenson & Fantuzzo，1986）；

·帮助抑郁症儿童（Stark，Reynolds & Kaslow，1987）；

·抑郁症的综合治疗（Jamison & Scogin，1995；Smith，Floyd，Scogin & Jamison，1997）；

·支持顽固的失业者找到工作（Kanfer，1984）；

·帮助心理发展迟缓的学生有更高水平的表现（Sowers，Verdi，Bourbeau & Sheehan，1985）；

·应对恐慌症（Gould & Clum，1995；Febbraro，Clum，Roodman & Wright，1999）；

·暴食症的治疗（Carter & Fairborn，1998；Loeb，Wilson，Gilbert & Labouvie，2000）；

·性功能障碍的治疗（van Lankveld，1998）；

·强迫症的治疗（Fritzler，Hecker， & Losee，1997）；

·特定恐怖症的治疗，比如蜘蛛恐怖症（ost，Stridh & Wolf，1998）；

·增加心理发展迟缓者的自我控制（Agran & Martella，1991；Agran & Martin，1987）。

自我调节式的学习

教育心理学家已经做了大量工作来研究学习过程中的自我调节，即自我调节式学习（Zimmerman & Schunk，2001，2004）。在通过调整自己的方式以适应学校的过程中，学生们必须学习做很多事：在课堂上集中精力，完成家庭作业，准备考试，或者完成并报告特定的课题。所有这些活动都需要大量的自我调节，比如，当你需要在学习时不分散注意力，自我检查以确定你已经正确地记住了公式，或者安排到图书馆做研究的时间以完成学期论文。要完成学业，学生们必须要学习哪些过程呢？

进一步的研究

以下是一些包含你可能极需的心理学信息的网站：

http://www.apa.org（American Psychological Association）

http://www.psychologicaIscience.org（American Psychological Society）

http://www.abet.org（Association for Behavioral and Cognitive Therapies）

http://www.psycINFO.com


章末小结


自我调节


相对于把适应当做一种条件，把它看做一种技能更好理解。意志力是一系列针对具体不同情境的技能。如果你具有应对一种情境的技能，你就能很好地适应这种情境。但是如果你缺少应对另外一种情境的技能，你就会不适应那种情境。


自我调节的技能和本书的宗旨


技能的两个重要成分是知识和练习。你必须知道如何做，然后练习。

本书的目的是教给你们提高技能，以应对对你们而言很困难的情境。


行为及其情境


一个人的行为、思维和情感都是和情境——行为发生之前的事物（前提）和行为发生之后的事情（后果）——密不可分的。对此的一个简洁表达式即A—B—C:前提—行为—后果。情境（前提和后果）对我们行为的效应受到贯穿我们一生的学习经验的影响。


自我矫正的过程


在自我矫正的过程中，你对具体情境产生了新的认识。你会选择一个目标行为，观察它，运用心理学原理制订出改变的计划，随着你对自己了解的增加而不断改进你的计划。通过插入新的前提，或者避免旧的前提，插入新的行为或者用新的行为替代旧的行为，以及确定你不会由于想要改掉的行为而受到奖励。


自我矫正真的有用吗？


成百万的人已经成功地改变了他们的行为，停止了不良的行为，比如吸烟或者过度饮食，有很多已发表的成功进行自我矫正的案例。自我矫正越来越多地被应用于治疗慢性疾病。

研究表明使用本书的学生能够学习自我改变的规则，成功地完成改变计划。如果你长时间地坚持运用多种技术，并完成每一章末尾的练习，你就能有更大的可能成功。


你的自我导向计划：第一步

掌握某一知识以顺利通过测验，掌握某一知识以将其运用在日常生活当中，这两者之间有很大的差距。为了达到后者的阶段，你必须练习自我改变。

列出3~5个个人目标。这些可能被表述为你想做的事情，比如更努力地学习，更多地约会，更多地锻炼，更多地储蓄；或者你想停止不做的事情，比如过度饮酒，经常性地咒骂，长时间地看电视，容易感到紧张。

用1~2天来仔细思考你的清单，也许需要增加一些目标或者改变一些。然后选择一个目标作为学习计划。这个目标可以是一个诸如克服害羞之类的大的长期目标，也可能是一个小的短期目标，但是它必须对你十分重要。通过改变某一微不足道的事情你不会学到太多的东西。

理想的选择最好是这样的一个计划：（1）一个很有意思的挑战；（2）有成功的可能。

一项要求你对自己生活好几个方面都做出改变的计划，可能需要超过一个学期的时间，比如减肥并且不再反弹，或者彻底地改进你的学习习惯。比如，如果你体重超标，你将不得不改变几件不同的事情，关于你的过度进食和过少锻炼。选择对你的整体目标非常重要的方面制订你的学习计划。

最好完成你感到有可能成功的计划（Kanfer & Schefft，1987）。失败总是令人泄气的，你可能过早地放弃对自己改变的努力。随着对本书的学习，你的能力水平会提高，你会意识到事实上你确实可能做到自我改变。

我们将要建议你做的事情对你而言将是没有经历过的。要完成任何重大有挑战性的计划，你可能都不得不做一些你以前从没做过的事情。在一个瘦身班上，一位体重超标的女性说：“如果你想要拥有某些你从来没有过的事物，你就必须做一些你从来没有做过的事情。”


专栏1—5

“我和我的队员们”：一个完善的自我矫正计划的例子

作者：Tom Ciborowski和Adele

夏威夷大学





本书每一章节的末尾都会附加一些在你实施自我矫正计划时需要完成的步骤。在专栏1—5里是一个完整计划的例子，在这门课程结束时你将会有这样的一个完整计划。仔细阅读以了解一个完善的好计划是什么样子。这是Adele关于她的自我矫正方案的最终完整的报告，显示了她在对本书逐章地学习中所取得的进步。请仔细阅读以了解一项完善的方案是怎样的。

第一章的报告：我一直以来有大声喊叫的问题。这个习惯开始于我小时候试图和父亲交谈。他是一个非常糟糕的倾听者，倾向于大声说话，这样我家里所有的人说话都很大声。当我们受到挫折或者承受压力的时候我们都倾向于大声喊叫。在2月的时候，我被我志愿去任教练的学校任命为五年级和六年级女生的篮球主教练。首先进入我脑海的是我的高中教练过去如何朝我们大声吼叫，以及这种方式怎样使我们的情绪低落。因此，这件事情和我高声说话的家庭经历使我选择控制自己的大声喊叫作为学习计划。

第二章的报告：我的目标就是杜绝朝我的篮球队员大声喊叫。我必须记住那些队员甚至不知道如何运球或者投篮。她们不仅缺少经验，很多还是来自单亲家庭，缺少自信心。如果我能够控制我的挫折感并且控制自己不大声喊叫，我将更容易增强我的队员们的能动性和信心。如果我大声喊叫，她们将不能更好地学习打篮球，而且会看不起我。不管让我改变任何事情我都非常愿意去做，只要我能够控制自己大声喊叫的习惯。

第三章的报告：Adele在篮球训练期间，坚持每天记录她的压力水平，用1到10来评分。“我的图表上没有0的记分，因为没有一天我能感到毫无压力。”她还记录了感到有压力的原因。“我有很多学习任务要完成，有很多论文要写，而且中期考试马上就要到了。”然而，“这些队员只知道胡闹，没有谁看来在听我说话。”

每次团队训练之后，她也会记录她与队员们之间的交往。这是她2月10日的记录。“今天我们都很沮丧。我们练习了投篮。我快被她们气疯了，因为她们不够努力，很轻易就放弃。我告诉她们如果不想继续学习就坐到一边去。她们中的很多人告诉我：‘我做不到。’或者‘我够不到篮筐。’我大声喊叫，问她们既然不愿意努力，为什么还赖在队里？我告诉她们我不想做那些不愿学习的人的教练，我不想浪费自己的时间。我完全无法冷静，偏头痛也发作了，完全没有食欲，压力水平是10分。”

Adele一周以后的日记是这样写的：“今天和我的队员们做了一个游戏。我们都很开心，她们学会了遮挡和防守。我感到压力没有上一个星期那么大了。她们今天比往常更听话。也许我应该想更多的游戏和她们来玩。今天我没有朝她们大喊。我们进行了团队谈话看看存在什么问题，我的队员们夸我是一个善解人意的教练！”

Adele连续两个月以来对每次训练或者比赛都做了日志。任何时候出现任何状况，她都尽量找出问题发生的前提，以及要改变行为她能做什么。在报告中，她还列出了两个月内她的每日压力水平图表（见图1—5）。

[image: 图1—5 Adele的压力水平]
图1—5 Adele的压力水平



第四章、第五章、第六章及第七章的报告：Adele最初的改变计划。遵循我们的建议，Adele在阅读第四章到第七章期间，继续观察和记录自己的行为。这时她很适合做一个具有预期效果的计划。她写道：“那时，我明白是什么触发我的大喊了。这是不同变量的混合。一个是作为一个学生的压力；另外就是我整日整夜地想着我们的训练和对待我的球员的策略。除此之外还要完成我所有的学习。还包括有时我试图向我的球员讲解的时候她们根本不听。我糟糕的健康状况、偏头痛，以及饮食的紊乱也给我火上浇油。不过最有压力的事情是我感到受压迫，加上糟糕的裁判。所有这些都引发了我的大喊大叫。有时训练情况不错，有时很差，在我考虑我的改变计划之前我常常朝她们大喊大叫，以致她们几乎都想放弃训练了。”

Adele对自己大声喊叫的远期前提和即时前提都有很好的理解。现在她应该设计一个什么样的改变策略呢？“我最终考虑了一个计划来阻止我大声喊叫。这个计划有五个步骤：

1.当这些队员们不听我讲解的时候意识到我面临的压力和挫败感。

2.让她们知道我的失望，而不是向她们大喊大叫，平静地叫她们在罚球线定点投篮。接着，在继续训练她们之前，我自己到另一个篮球架下去投10个定点投篮。

3.在我练习定点投篮时，我会考虑到朝她们大喊大叫的后果——如果我经常这么做的话，将会失去她们的尊重，并考虑到我的队员所面临的问题及经验的匮乏。

4.每一次定点投篮之前，我都要做放松练习以缓解紧张。

5.在完成定点投篮的任务之后，我回去继续训练。”

Adele的计划允许她在情况失去控制之前“稍做休息”，用放松来替代大声喊叫。她还提醒自己如果大声喊叫的话会产生不良后果。

“这个计划进行得很顺利。我的队员们很惊讶我在训练的时候没有朝她们大吼大叫，除非她们玩得太厉害了。我的压力水平可能开始上升，不过当我意识到压力开始堆积，我将要大声喊叫的时候，我会离开到一边去，在我平静下来之前叫队长带着大家训练。

“在我的计划中有一个大的漏洞。我忘记了在比赛中我不能做定点投篮。天啊，在最初的比赛中，我频繁地大声吼叫。我向裁判大吼因为他们的裁决不公正，我向我的队员们大吼因为她们不能集中精力通力合作。我喊啊叫啊，完全不能控制自己。我的队员们都害怕和我说话，因为我如此生气。”

Adele的退步是很典型的：一些意料之外的事情发生了，计划不得不改变。

第八章、第九章的报告：Adele的第二个改变计划。她写道：“我最终考虑在比赛期间执行另外一个计划。如果我开始喊叫，我的一位队员就会来拉拉我的T恤，告诉我我开始喊叫了。这能够提醒我。当然这并不总是有用，因为我的队员会因为害怕而不敢告诉我，或者我太生气而不能冷静下来。但是随着我坚持执行这个计划，我确实能够冷静下来，做一个更有效率的教练。这很有趣。有时队员们不得不使劲地拉我，以致我跌坐进了椅子。她们开始把这当做一个游戏。说这样很像是在拉系马的缰绳。不仅如此，在这些游戏之后，我还会和她们一起玩一个游戏，再给她们每人买一个冰激凌。我越来越能够控制自己的喊叫，我变得更擅长控制自己了。”

Adele的记录显示在开始第一个计划之前的那段时间，她在训练期间有三分之一的时间朝队员们叫喊。在第一个计划期间，她每8天中有4天喊叫（50%）。但是在开始第二个计划之后，她12天中只有一天大声喊叫（12.5%）。她写道：“这并不意味着在比赛中我不再感到有压力。我还是感到有压力，但是我能够控制了。”

她也降低了自己的压力水平（图1—5）。你可以看到在她计划实施的末期她显著降低了自己的压力水平。Adele的总结如下，“我所有的队员、运动主管，以及队员们的父母，都赞扬我是个不错的教练。他们从来没有期待我的队员们能够变成更好的队员或者优胜者。在上一个赛季，我的队员们是倒数第二，但是在赛季之后的联赛上，我们的成绩让所有人吃惊，我们是所有参赛队之中的第三名。我对我的队员们的表现非常高兴，她们对自己成为优胜者也非常开心。在我的心里，她们一直都是冠军。而我则被聘请明年继续担任教练。”

Zimmerman和Pons（1986）确定出数十项技能是学生们为了在学校取得优异成绩所必须掌握的，他们还发现，毫无疑问，运用这些技能的学生比那些不运用这些技能的学生学业更加优秀。我们的问题是：你对这些技能掌握得如何？

请诚实地对待你自己。填写这份简单的问卷，以了解哪些技能是你当前已经掌握了的，哪些技能你还需要努力学习。考虑完成一项自我矫正计划来尝试提高需要改善的方面。学习以下的技能将提高你在学校的成绩（Hofer & Yu，2003）。

1.你是否善于组织？比如，你在写作之前是否列出提纲？

2.你是否设定目标并制订如何达到目标的计划？比如，你是否在最后期限之前的一周或更早，就开始写作论文？

3.你是否擅长获取信息？比如，你是否在开始论文写作之前去图书馆调研？

4.你是否尽力将干扰学习的因素减轻到最小？当你学习的时候，你是否努力集中精神？

5.在需要记忆的时候，你是否努力地记住材料？比如，当你在一门语言课程上学习词汇的时候。

6.你是否寻求同伴的帮助？比如，你是否与同伴讨论如何完成作业？

7.你是否寻求教授的帮助？你是否与你的教授讨论测验可能涉及什么内容？

8.你是否检查测验，也就是说，当你做完一项测试的时候，是否重新审阅以查出遗漏之处。

9.你是否在参加测验之前学习笔记？

10.你是否在参加测验之前复习课本？


专栏1—6

一个好计划的标准

想要在你实施自我改变方案中得到一个好的分数，你能做什么呢？你的自我改变方案的成败在于你实施方案的高级程度。高级程度——或者复合程度——是指所用不同技术的数目，以及这些技术与你的自我观察之间的关系。

如果你要实施一个困难的计划，要确定你的导师意识到这一计划对你来说有难度，同意根据你采取技术的数目和你的努力程度来为你评分，而不只是根据成功与否来评分。

这里是我们给学生列出的一些技巧。你的导师可能会有比这更多的技巧。

1.仔细观察。如果你仔细观察自己，你将会找到使用更多技术的途径。了解在你的行为中真实的A—B—C的关系。找出引发或者激化目标行为的条件。在完成计划过程中做好记录，即使你改变了计划。

2.使用多种技术。本书把这些改变技术分成不同的A—B—C组。尽量应用到所有组别里的技术。

3.当你发现计划中的某一些部分有效，另外一些部分无效，改变你的计划，修补你的系统，创造性地使用这些技术，不断地实验、尝试。通过改变你的计划来处理出现的问题，正如当Adele意识到她的放松计划在真实的比赛中不管用的时候所做的那样。

4.持之以恒。全心努力非常重要。记住Adele在她的日记里做了大量的记录，尝试了不同的方法来控制自己的叫喊。坚持尝试改变，当你对自己和你行为中的A—B—C关系有了更多了解时改变你的计划。

5.好好组织最后的报告。下面所列的是报告的一个可能的大纲。

·你所选择的目标（第一章和第二章）；

·你对自己行为的观察（第三章）；

·你的第一个改变计划。使用不同的技术（第五、第六、第七章）；

·你的结果（第八章）。你的第二个改变计划（第八、第九章）；

·如果第一个计划失败了，重新调整。运用第五、第六、第七章里的思想，修缮方案，或者重新拟订一个方案（第八、第九章）；

·你对将来的计划——为了保持你的进步你将会做什么（第九、第十章）；

·你最终的结论。




	

有的作者只在谈及冲动控制的时候使用“自我控制”的术语，不过，与《自我调节手册》（Baumeister & Vohs，2004）—致，我们对自我调节和自我控制的定义是相同的。在本书以前的版本里，我们使用自我导向（self-direction）的术语，但现在本领域更喜欢使用自我调节，我们将这两个术语看做是可以互换的。
 








第二章 未雨绸缪：为计划成功做准备

大纲及学习目标


明确改变的目标


1.确定情境——行为的三种策略是什么？

2.解释你的目标应当怎样增加你在特定情境中想要的行为。

3.当你的目标是减少某些不受欢迎的行为时，你应该运用什么策略？

4.假如你不能确定要做什么，你应该运用哪两项策略？解释何为头脑风暴。

5.解释你如何能通过改变行为来达到目标，即使你的目标并不是行为的改变。

6.当你在实施自我改变计划时，你为什么应该预期目标行为的改变？


对困难的预期


7.为什么你应该预料到错误的产生？为何你不该因错误而责备自己的性格？

8.抱持一种完善技能的态度意味着什么？

9.你可用以应对诱惑的八种策略是什么？

10.什么是自我效能信念？

11.为了提高对于你希望改变行为的自我效能信念，你可以采取哪些措施？

12.解释乐观主义的益处。你能做什么以减少悲观主义？


选择目标


13.解释一个人如何可能面对改变而变得矛盾。列出改变的好处和坏处能够有怎样的帮助？怎样列出这样的清单？

14.试解释有许多自我改变中的问题，都是源于长期目标与短期目标之间的冲突。你怎样处理这类冲突？

15.解释许多人都会经历的5个改变阶段。

16.解释子目标在达成一个长期目标的过程中所起的作用。

17.你怎样将行为目标与更远大的人生目标联系起来？

18.什么是自我合约？


关于典型问题的提示



章末小结



你的自我导向计划：第二步






你正在准备出发做一次航行：改变行为的旅行（Marlatt & Gordon，1985）。本书就是你的指南，它提供最佳路线，对困难路段提出警告，并告诉你怎样装备。你必须为这次旅行做好充分准备。未雨绸缪会令你的旅行更为容易。

每一次充满挑战的旅途，其前进道路上都会有意想不到的困难及障碍。一位谨慎的旅行者会在旅程开始之前就考虑周全，并做好准备在体验快乐的同时对付困难。古代的地图中，尚无人探索的地区常常会标上“此地非常危险”，即使是勇敢无畏的旅行者也懂得要么避免进入这些地方，要么就在进入时拔剑以待。本章对航行地图做了详尽的解释，减少了旅途上的危险，帮助你做好准备，以走得比以前更远。

你会坚持足够长的时间以到达目的地吗？在本章中我们会介绍一些活动，以在旅行变得困难时帮助你更容易坚持下去，在本章结束时我们会将这些内容综合进一个完整的计划。

当你查阅未来的地图时，第一个关键问题是：你究竟打算去哪里？一开始，你就必须明确自己的最终目的地。本章的首要任务就是考虑你的目标。


明确改变的目标

几年前在英格兰进行的一次徒步旅行中，我们中有人幸运地发现了约克郡著名的“飞镖酒店”，在那里飞镖游戏受到极度的重视，当严肃认真的投手在投飞镖的时候，酒店中的每个人都在安静地观看。每一家这种酒店中都有一位冠军及一个团队，并且有谁是约克郡的最佳飞镖投手及哪家酒店是约克郡的最佳飞镖酒店的比赛。我们在那里与一位年轻人进行了交谈，虽然我们几乎听不懂他浓重的约克郡口音，但还是明白了他的意思：“我想成为飞镖冠军。所以我将注意力集中在练习上面。几个月以来我每天都到酒店来待上3个小时，要上一品脱酒，并练习投掷飞镖。在任何一次这样的游戏中我从不考虑自己会输或是会赢。我只是将注意力集中在完成完美的投掷动作上面。每一次投掷之后我不会问自己：‘飞镖投在什么地方了？’而会问自己：‘我投掷得正确吗？我的手指、手及手臂握得正确吗？我集中注意力了吗？’有时我赢，有时我输，那都无关紧要。真正重要的是练习。然后有一天我意识到我已经打败了这家酒店的飞镖冠军。”

这位约克郡人的练习及改进目标是他投掷飞镖的方式，而不是他将飞镖投掷在什么地方。他关注的不是目标——成为飞镖冠军；而是为了达到目标所正在做的事情。想想你在第一章末尾所列的关于改变目标的清单。你进行练习的目标是什么？为了达到目标你应当做什么？例如，假设你的目标是有“更多朋友”，你应该做什么具体的练习呢？

确定目标行为及对应的情境

以下是几项能够帮助你明确需要练习的目标行为的策略。


策略1：
 列一张具体事例的清单。假定你对自己不满意。你想：“我太自我中心了。”这句自我陈述并不能告诉你去改变什么，因为它太模糊、太概括了。给出关于这个问题的一个具体例子：“当我与朋友在一起时，我谈自己谈得太多了。”这样就对行为及行为出现的情境都做出了明确的描述。

“我吃得太多”同样也太模糊。你吃了太多的胡萝卜吗？你每餐都吃得太多吗？一种更好的陈述可能是“我早餐及午餐都吃得适度，但我倾向于在晚餐吃得过饱”，或者“每次野餐或自助餐，我都吃得太多了”。

有时对事例的考虑会令你对这种行为发生的情境有更为清晰的认识。Sally在最初用模糊的陈述“我不够有决断力”来描述自己的问题。但当她给出具体例子的时候，她将一种模糊的概念转变成了一种关于她的行为及其发生的具体情境的清晰陈述：“我并非总是不够决断。我能够应对那些试图加塞儿的人，或那些向我要求过多的朋友。但当我的同龄男士请我去做一些与约会、外出，或待在一起的有关事情时，我就不如自己期望的那般有决断力了。”现在她已标记出导致问题发生的情境，并且能够开始改变她在那些情境中的反应方式。


策略2：
 列出问题的细节。为了解决问题，你必须关注细节（D’Zurilla & Nezu，1989）。列出这些细节的清单，然后挑选出那些对解决问题至关重要的细节。我们对于问题的考虑常常很宽泛，列出细节有助于我们清楚地明白自己的目标应该是什么。

一位女士最初进行心理治疗的目的是想医治严重的考试焦虑。她已经获得了两所大学的学位，但后来她对考试变得如此紧张以致表现失常。她所列出问题的首要细节是她没有足够的学习时间。她列出的其他细节揭示出因为她刚生了宝宝，所以经常不能上课，有时甚至无法按时参加考试。她的治疗师不是直接治疗她的考试焦虑，而是建议她将注意力集中到妨碍她功课的问题上来。在学习处理问题细节的方法之后，她发现自己的考试焦虑减轻了（Mayo & Norton，1980）。


策略3：
 观察行为，而不要臆测行为。当你开始真正地观察你的行为并对观察到的行为模式进行思考，你才可能把注意力集中到自己的“问题”上来。希望自己更有决断力的Sally开始了对自己的观察。当一位男士邀请她外出赴约时她说“可以”，即使她当时非常忙。过后她自问：“那是否就是我不能决断的例子呢？”她确信正是。后来有位住在她出租的公寓里的男士闯进了她所住的房间，但她什么也没对他说。她又自问：“那是否就是我不能决断的例子呢？”最终她明白了她的问题在于她不是通常意义上的不够决断，而是当她与同龄男士相处时经常性地不能决断。

当你无法做到你想做的事情时

有时，你的目标是开始做当前你没有做的事。例如，你可能认为因为你没学习，所以你被学院评定为不及格。你能做什么？确定你希望行为发生的情境：


我的目标是当（情境）
 时我能（你想做的事）
 。



Paul希望改进他的学习。他坚持在日志中记录自己学习的情境。以下是他的记录：


星期三。室友出去了，房间里很安静。我拿出历史课本翻到指定章节，想起电视正播一场棒球赛，于是就开始看电视。试图在两局球赛之间学习，但最终放弃了。整个下午学习了大约5分钟。

星期四。去图书馆学习，看见了Karen，没有学习。



这些笔记确定了两种应该学习的情境。日志也记录了Paul干了哪些学习以外的事。他不单单是“没有学习”，他活跃地从事着别的令学习成为不可能的活动。就学习而言，他的行为是错误的。


策略4：
 不仅仅确定想要的行为没有发生的情境及事实，而且要确定所发生的行为。如果Paul填写上面的程序，应该是：


我的目标是学习（他想做的事）而不要看电视，当我置身于安静的房间里（情境）。



或者：


我的目标是学习（他想做的事）而不是与某人交谈，当我在图书馆中时（情境）。



消除不想要的行为

Paul可能会以一种或两种方式表述他的目标：

我想停止浪费时间，学到更多东西，或我想增加自己在应该学习的情境中学习的时间。

第二种方式更好，因为它用需要增加的行为来表述目标。这告诉了你应该从哪里开始。


策略5：
 你一直应该坚持的策略是增加想要的行为。即使问题是你正在做一些你希望停止的事，也要用替代行为来确定你的问题。你不能单纯地消除一种行为：有些行为总是出人意料地出现，并不存在行为的真空。因此，你得培训一种替代行为，以取代你希望消除的某种行为。

假定你的拖延很严重。你可能会说：“我得停止拖延了。”但你实际上必须得做些什么呢？你需要增加某些行为：提前对工作进行计划；制订出目标、子目标及达成这些目标的计划；让自己循序渐进地开始；对取得的进步做记录；将工作排序并按优先顺序完成；准备好应对偏离计划的行为；处理工作中的消极因素等（Watson，2001）。以上将是你需要增加的行为。在你这样做的时候，你的拖延行为就会自动地减少。

Laura抱怨自己的抑郁。看来有许多情境导致了她的抑郁。朋友温和的批评、猫咪的失踪、咖啡洒在新裙子上——很小的事情都会让她陷入数小时的悲伤。当我们要求她确定一种自己想要的替代行为时，她回答说希望自己能够感觉良好。我们建议她找到一些令自己感觉良好的事情，并有意识地将增加这些行为作为目标。例如，她发现每天运动能令自己感觉不错，于是她开始增加自己的运动量，在此过程中，她的抑郁减轻了。

Denise最初说她希望更为有决断力。但那到底意味着什么？当她更为决断时她会做些什么？她记录了自己不够决断的事例，然后思考在每一种情境中她应该做些什么才是有决断力的表现。这让她意识到自己想要增加哪些行为。这里是她的一部分记录：


情境：晚上10点。好友打电话约我。

我的行为：我开始撒谎，“我得工作，我很忙……”他希望我去他的公寓。我不知道该说什么。最后我告诉他我会去看他。（该死！）

我应该这么做：我希望自己说“不，朋友，我跟你在一起感觉不太舒服，我们不太合适。所以抱歉我不能去看你”。

情境：下午3点。公车上坐在我旁边的家伙把他的包直接放在我的腿上。我感到很震惊。

我的行为：我不知道说什么好。我假装没注意到，望着窗外，但在心里骂“你这个混蛋”。他开始与我交谈，而我则粗鲁地爱答不理。

我应该这么做：我应该说，“请问，你可以把包从我的腿上拿开吗？”



当你不确定该做什么时

设想你没有达成某个目标，并且不确定是何原因。


策略6：
 确定导向目标的事件链。为了达成你的目标，你得做什么事情，克服什么困难，将会发生什么事？

例如，Joanne想成为一名诗人，但抱怨自己永远找不到时间写诗。我们向她指出：作家常常拿出一段时间来坐在桌旁写东西，而不管自己当时是否有灵感，并建议她每隔一天都选择特定的一小时，除了写诗什么也不干。她同意了，但在离开时她又返回来，说：“实际上，上个星期我已尝试过那么做了，但我无法坚持这类预定计划。”她接着解释说，虽然她还未写出任何诗作，但她已经在担心别人会怎么看待自己的作品。这种恐惧阻止了她的写作。

发生在你身上的事情是一系列事件的结果。其中存在一条行为链（你自己的或他人的行为），一旦开始，将不可避免地导向一种结果。Joanne写诗的案例揭示了这样的一条行为链。她需要制订一个写作计划表，在安排好的时间里坐下来，将注意力集中在写诗上面，而不要去想别人对诗作会有什么反应。你在制订一项自我改进的计划时，这项计划通常不仅需要确定出简单的目标行为，还需要确定导致这种目标行为的行为链。

假定你的目标是避免在晚上睡觉前吃冰淇淋。什么样的事件链能够令你达成这个目标呢？很简单：不要买冰淇淋。那么在你上床之前它就不会在那里诱惑你了。成功控制体重的人，常常运用这项策略。一些过度进食者控制进食过度事件链的方式是严格按照清单购物，避开那些可能对他们造成诱惑的食品。


策略7：
 观察成功实现了你的目标的那些人，然后去尝试他们的策略。有时你仅仅是不知道什么是能达成你的目标的事件链。Ken希望“成为一个更让人喜欢的人，交更多的朋友”。为达成这一目标他应该做什么呢？他应该尝试去启动什么样的事件链呢？他决定对自己的朋友Mary——一位真正令人愉快的人进行观察。“你们知道她是怎么做的吗？”他问我们。“她认真倾听别人的谈话。她是世界上最棒的倾听者。当你与她交谈的时候，她的注意力全部集中在你身上。她不会环顾房间或打断你的谈话，或对别人讲话，诸如此类的事情她都不会去做。她专心地倾听。那令她显得对别人很有兴趣，非常友善。”现在，他知道有一种行为——倾听——会导向他“令自己更受人喜欢”的目标，而他可以努力在与人交往中培养这种行为。

观察那些将你想学会的事做得十分出色的人，这一点非常重要。网球选手们都明白这一点，所以他们仔细地观察冠军的行为。一位朋友说：“在电视上看了全美网球公开赛之后，我意识到，选手们通常并不是以力量或速度击败对手。相反，他们打出许多清晰地斜穿过网的球（sharp，cross-court shots）。即使对手接住了它，也将离开下一次击球的位置，所以那种打法确实很有用。我在自己的网球比赛中也开始那样做，分数很快就提高了。”

观察别人的实际行为比向其寻求建议要好。建议不一定能确切地告诉你该怎么做。一位非常苗条的朋友对你说“只不过是少吃一点点而已”，这种话是毫无用处的。换种方法，对那位苗条朋友进行观察可能会有切实有效的帮助。我们的一位超重学员报告了他对苗条妻子吃饭行为的观察：“我大为惊讶。她从来不吃第二份。即使在感恩节时也不。即使食物棒极了时也不。从来没有。”

如果关键行为不能通过观察发现，你就必须去请一位“专家”介绍他或她的成功秘诀，你需要以明确的方式表述你的问题：“Jan，你的学期论文总是得A，你是怎样进行研究并写成论文的？”敦促Jan直到她能给出具体的回答：“我安排了两次时间去图书馆，向资料管理员咨询哪些材料是可以获取的，然后写出初稿来请教授提出修改意见。”知道这些非常有用，因为它描绘了导向一篇优秀学期论文的事件链。


策略8：
 考虑若干种解决问题的可选择方案，然后选择一种或多种实施（D’Zurilla & Nezu，1989）。这时，运用一种叫做头脑风暴的技巧是大有帮助的。这种技巧有4种简单的规则。

1.追求数量，质量自然会跟上。

2.不要批评，用“是的，不过……”对每种想法表示欢迎。稍后可以进行批评，但当前则要鼓励想法。

3.不要有任何顾忌。有些想法可能很不现实，甚至很古怪，但都应受到欢迎。

4.通过组合想法的方式来改进。专栏2—1所描绘的案例具体介绍了这种方法。

当你的目标并不是改变行为时


策略9：
 即使你的目标并非某种确定的行为，达成目标也要求做出改变——减少或增加——某些行为。

变苗条这个目标并非一种行为，但为达成这个目标必须改变某些行为。下面是许多超重者的行为样本：他们在家中准备了高脂肪食品；他们为避免浪费而吃掉食物；他们在自己的餐盘里堆放了过量的东西；他们吃得很快，并且边吃边阅读或看电视；他们在心烦意乱的时候吃东西（而不是用其他不会令人变胖的方式来处理心烦意乱）；他们每天多次进食（LeBow，1981；Stuart & Davis，1972）；他们几乎不称量自己的体重，也从未进行足量的运动；他们常常不吃早餐；他们让自己挨饿然后又暴饮暴食（Mayer，1968）。从长远来看，为了减轻体重，这些行为都必须改变。所以即使我们的目标并非行为，如“减轻体重”，为了达成目标，我们必须对行为做出改变。

开始观察你自己，你会逐渐明白你做的事（或没做的事）与你希望达成的目标之间的关系。你会注意到行为的模式。例如，你可能会观察到自己每次对糟糕情绪的反应都是过度进食。或者你可能会发现自己在社交场合有让人不喜欢的行为——诸如不倾听他人的谈话或打断他人的谈话之类，并且可能会发现你怎样做可以使自己更具吸引力。找出你行为中阻止你达成自己目标的方面，并找到有助于你达成自己目标的新行为。

找到两个问题的答案：

（1）“我所进行的哪些行为，及我所具有的哪些想法，阻碍我达成自己的目标？”

（2）“为了达成我的目标，我需要发展起什么行为？”


专栏2-1

精疲力竭的学生

Ruth，6岁，已婚，有工作，在上大学。她最初的专业是基础教育，后来又加上了第二专业基础科学以增加谋到一份好教职的机会。她起初对自己的问题的陈述很模糊：“我正在失去上学的动机。我变得太情绪化。我与丈夫吵架太多次了。尽管我热爱科学这一领域，但我无法真正投入研究课题。”我们要求Ruth列出她问题的所有细节，并搜寻到一个确切的目标。她写道：

我感觉我与丈夫的争吵起源于自己对功课的焦虑。

我心情糟糕一般也是自己对学校的反应。我没有按时上课。

指定的任务让我感到压力很大。我的学习习惯正在变差。

课程对我而言似乎不如过去那样重要了。我花更多的时间打网球。

关于教育的两门研究生课程给我的压力最大。我这两门课程的学习一直不顺。实际上我对它们感到害怕。

最大的困难是教育史。

然后Ruth用头脑风暴的方式就她的问题列出了若干可能的解决方案：

我可以退学。

我可以换专业，回到基础教育上去。

我可以放弃关于教育的课程，并忘掉研究生院。

我可以找人帮助我学习。

我可以卖掉自己的小汽车，这样我就不能去网球场。

我可以去找催眠师。

在对各种解决方案进行考虑之后，Ruth决定放弃最难的教育史课程，放弃这门课程是她在最初甚至想都没有想过的一项计划。她推测由此而赢得的时间能让她迎头赶上，并在别的课程有出色表现。起初她很难确定自己的问题，但通过列举细节及头脑风暴列出若干解决方案后，她能够确切拟订出一个合理的计划了。



当你有进步的时候，重新调整目标

当你更了解自己的思想及行为是怎样妨碍你达成目标时，你可能将经历一系列的自我探索。我们夜校有位叫Michael的学生经常抑郁。他在开始自我改变计划时，对怎样消除抑郁只有一些模糊的想法。他的第一步是对令他感到抑郁的情境进行记录。通过他的记录，他认识到了日常挫折是他抑郁的一个主要诱因。然后Michael观察了自己的反应，并意识到一旦受到挫折，任何额外的失望都会令他陷入抑郁。他继续对自己进行观察，并自问：“为什么挫折让我感觉如此糟糕？”答案是他对挫折过分思虑。例如，如果他的孩子淘气了，他就会花上好几个小时去考虑自己是一个糟糕的父亲，要对淘气的孩子负责。他最终认识到：过分思虑是一种自我挫败行为，并且毫无必要。

经历了若干星期的自我观察、记录及对记录的分析之后，Michael有了重大发现。“从一开始我就怀疑，并非所有的挫折都对我具有同样的影响力。我的孩子实际上并不是问题的根源所在。根源在于我的自尊，被我放大的挫折是那些威胁到我自尊的挫折。” Michael从行为的层面分析了“被挫自尊”的意思，并意识到他经常拿自己与顶尖人物做比较。在他的销售工作中，他知道顶尖销售人员获得了怎样的成就，他因为自己无法获得同样的成就而感觉很糟。他得出结论是自己的标准太高了，经常将自己与顶尖人物比较令自己感到不快乐。“我似乎认为自己如果不是最好的，就一无是处了。”于是他着手改变自己的参照团体，他学着将自己与同自己处于同一水平的人们进行比较。

那些在自我改变方面获得成功的人们经历了一系列连续的估计，他们常常数次改变自己想要改变的目标行为。随着你更多地了解自己及那些促进或束缚你进步的行为，你就增加了新的目标行为。你越是练习那些需要你努力发展的行为，你就越能更好地理解你的目标真正需要什么。

在自我改变过程中，问自己下面这两个问题：

“我应该追求什么目标？”

“为了实现目标，我应该运用什么技术？”

对这些问题的回答来自于你的自我观察，及你对自己行为模式的研究。

例如，寻求长久控制体重的人，起初的目标可能是阅读食品上面的营养成分标签，做一点点运动，并试着少吃一点儿。随着他们更多地了解自己的个人饮食习惯，他们为自己设定了新的目标——例如，要吃早餐，吃得更慢一些，吃脂肪含量少的食物，或当他们有一点儿饿的时候，不要对自己说“我快饿死了”。再往后，可能会加上不要在抑郁的时候吃东西，用水果替换掉糖果点心，或更为积极地进行锻炼。

如果你的目标是交更多的朋友，那么就开始在你可以获得友谊的情境中观察自己，并试着确定你希望发展的行为。当你与他人相处时言谈举止如何？你可以发展哪些行为？如果你的目标是控制压力，你可以观察自己与压力有关的想法及行为。在压力出现之前，以及在压力期间，你在做些什么，或在想些什么？你能够预想怎样的改变？


对困难的预期

你已选好了目标，但尚未完全做好开始自我改变之旅的准备。聪明的旅行者都知道前路可能会有暴风雨，于是会着手制订处理此类情形的计划。在这部分中，你可以在自己的地图上标出“此地非常危险”。

对错误的预期：持一种学习技能的态度

你应该预料到自己会犯错。错误是很普遍的。一次错误并不是一场灾难，不会注定你的旅行必将失败。你正在学习一种新的技能，而发展技能需要练习来弥补最初所犯的错误。通向完善之路总是充满成功与错误。

当旧有的不良行为早已自动化，人在没有约束时都会回复以前的行为模式。毕竟，你要改变的行为本来可能伴随你的一生。它们是强大的习惯，不会轻易消失。你将会屡屡出错。尤其在压力期间，曾帮你渡过难关的习惯行为又会回来。

所以问题不是“我会出错吗？”因为你肯定会出错的。重要的问题是：“我该怎样处理我的错误？”

对你的进步和失误都持一种学习技能的态度（Pintrich，2000）。这意味着每次你都尽力展现自己希望的行为——离开餐桌，面对压力时不会慌张，对某人友好地微笑，出去锻炼——问问你自己，“从成功和失败中我是否了解到自己到底学得怎样了？”

人们通常在说到意志力和自我控制力时使用助动词“有”。“我做不到。我没有足够的意志力。”或者“她能做到。她有很强的意志力。”这就将意志力或自我控制力定义为你或者拥有或者没有的实体。它是二分的：你或者具有，或者不具有。问题在于，当代的研究并不支持这一错误的二分法。不过，如果你相信它，你相信自己“不具有足够的意志力”，你就不会尝试去改变自己。因为尝试将毫无价值。

请回答下面的问题（Dweck，1999）。你是否相信：

（1）意志力是某种你不能改变的事物？

（2）你可以学习新的事物，但不能改变你自我控制力的基本水平？

（3）你具有一定的意志力，但不能真正改变它？

如果你相信这些（错误的）信念，你在开始之前就已经注定失败。你正在将意志力看成某种实体，但事实并非如此。我们的意志力是通过学习获得的，而且我们在某些情境下比另外一些情境有更多的意志力。它是一种技能，而非心理实体。我们说自己“具有”意志力，就像我们因为某个人学会了打网球而说某人“具有”网球实力一样。

将意志力看做技能的好处在于，这意味着我们可以通过练习来提高。我们可以提高技能。

考虑你想改变的目标行为。假设你可以拥有下面关于它的某些信息，你将选择哪条（Grant & Dweck，1999）？

（1）与别人相比，你控制该行为的能力大小方面的信息。

（2）关于提高你对该行为控制能力的策略。

如果你选择第二条，你就是选择了用学习技能的态度来看待你的问题。这种态度将会对你有所帮助。

技能的培养需要经过练习。当你犯错，屈服于诱惑，或倒退到以往的不良生活方式中去时，告诉自己这意味着需要更多的练习。你正在努力消除的坏习惯在很久以前就被习得了，做起来非常容易。你想要学会新的好习惯则必须通过刻意的练习才能养成，而就像任何新的行为一样，在你努力学习掌握时总会犯错。错误是对需要更多练习的一个反馈。

不要责备你性格中的错误。不要说这样的话：“我只是没有足够的意志力。”当节食者未能坚持他们的食谱，并告诉自己说那是因为他们不具备足够的自我控制力时，他们更有可能停止节食（Jeffery，French & Schmid，1990）。相反，如果你将问题归咎为缺乏足够的练习，这就意味着你可以做一些事情——通过练习更好地发展你的技能。

对诱惑做好准备

阻止你完成自我改变计划的诱惑几乎肯定会出现。有时学习看起来像是一个愚蠢的主意，有时锻炼显得荒唐可笑，有时一支香烟就会唤回你的坏习惯。无所事事会比学习更有趣，过度进食能够让人放松，朝朋友吼叫能够很好地宣泄，尽管这些习惯在长远来看是你想戒除的。正如Edwin Chapin所说“抵抗诱惑的困难在于，你可能没有别的选择。”

诱惑几乎总是会发生的。如果你有一个应对诱惑的计划，就更可能成功完成你的自我改变计划（Shiffman，1982；Sobell & Sobell，1995a）。最好在诱惑出现之前就拟定好这些计划，这样当诱惑出现时你已经做好了准备。

以下是如何应对诱惑的办法。

1.避开那些你知道会诱惑你的情境。不要去那些你可能受到诱惑的地方。稍后，当你新形成的行为几乎已自动化——“请给我来一杯姜汁啤酒”——你才可以去参加别人都喝浓啤酒的聚会。有人认为，证明“真正的”自我控制力的唯一方式，就是与最高诱惑短兵相接，并战胜它，就像甘地睡在他的女随行人员身旁时所做的那样。但明智的做法是选择好时间地点去挑战危险。选择从你可能会赢的情境开始。

2.请你的朋友不要引诱你。如果你正试图减肥，而奶奶对你说：“这个是我专门为你烤的。”你就会感到必须将它吃掉。他人可以对你施加压力，令你陷入旧的习惯之中无法自拔，或者他们可以暗中破坏你的新行为，而这将令你更难以改变（Goodall & Halford，1991）。

尽力获得朋友的支持。对他们解释你正努力改变习惯，你将感激他们不给你诱惑及对你的帮助。有时，像奶奶这样的人是出于热情或责任感而诱惑你的。一旦你已请求他们不要再诱惑你，你就可以在他们劝你时甜蜜地微笑着说：“不，谢谢。”暂时避开那些无法控制自己不诱惑你的朋友。

3.把你的改变计划公之于众（Meichenbaum & Turk，1987；Shelton & Levy，1981）。专栏2-2中的Ron，告诉他所有的朋友他打算戒烟。如果你告诉人们你打算改变，对当众失败的恐惧会令你坚持你的计划。在我们培训中，曾经有一位同学告诉全班他想在那一学期参加马拉松训练，害怕当着全班食言的恐惧促使他坚持长跑了一个学期。

4.将环境的诱惑性减至最低。对于那些想减少酗酒或贪食的人来说，在外出前喝水很有用，这样做就不至于让自己感到饥渴难耐，从而减少了食物及酒的诱惑性。一位女士无论何时，只要感到饥饿就会喝一杯脱脂牛奶，从而把贪食的诱惑性减到了最低程度。一位认为许多女士都很有魅力，又想对新婚妻子保持忠诚的男士告诉我们：“无论何时我碰到非常有魅力的女人，我立刻就在她的身上找到我所不喜欢的东西，并对之保持关注，这样我就不会受到诱惑去跟她调情，或者感到我很渴望她。”

5.当你处于诱惑情境中时，分散你的注意力。对抵抗诱惑的不同方式的研究表明，这是最有效的方式之一（Gollwitzer，Fujita & Oettingen，2004）。当你面前放着一份香甜但会令人变胖的三德冰淇淋时，请关注餐桌上坐在你对面的人，你坐的椅子，人们谈论的话题——除了三德冰淇淋之外的任何东西。或者站起来走一走，到休息室去。一位减掉大量体重的男士告诉我们：“我意识到自己在用餐后会坐在那里看着桌上的食物，就那样瞪着那些食物看。然后，迟早我会又开始吃东西。于是我有意识地告诉自己‘别看它们，看别的地方’。如果我仍是瞪着它们看的话，我就站起来在房中四处走动以分散自己的注意力。”
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借来信心抵制诱惑：一次计划周密的戒烟**

Suellen Rubin
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Ron是加利福尼亚一所大学心理学导论课上一名30岁的学生，他决定进行一项自我改变计划以获得更好的学分。他想运用自我矫正技术戒烟，并拟订了一份详尽的计划。他已成功地戒除了酗酒，这给了他能够戒烟的信心。

首先，他花了一个星期对吸的每一支烟作了记录，包括他吸每支烟的时间、地点及当时的感受，以及吸烟的所有后果。他每天要吸一包半到两包香烟。Ron决定每天都比前一天少吸一支香烟，这样的话他在35天内就可以彻底戒掉香烟。他希望通过每天只减少一支香烟，让自己可以将戒断症状减至最低。他决定将省下来的钱（数目可观！）去买一辆自己心仪已久的摩托车。他计算好了用不吸烟省下的钱能够分期付款购买一辆摩托车。

Ron知道如果他将香烟带在身边，就很可能会吸，于是他只带自己当天允许吸的香烟来预防诱惑。他不再把香烟盒放在自己胸前的口袋中，他的替代方式是每次只将一定数量的香烟装在一个塑料口袋中。将每天余下的香烟交给朋友保管或放在自己的卡车里。

Ron与导师及朋友谈论他的计划，做出公开的承诺。他在每星期的戒烟者聚会中详尽地讨论自己的计划。他与自己的导师商定，只有在自己成功实施计划的情况下才能得到学分（他的导师对此不肯定，但不想在这一点上去纠正Ron）。

Ron也建立了一些新的行为。他发现自己常常想取一支香烟，并用右手去摸胸前的口袋。空空的口袋提醒他自己现在生活的另外一个方面也是“干净的”，而那让他对不吸烟感觉良好。

Ron最后买了摩托车，一年半之后，他仍然没有复吸。*

值得一提的是，Ron感觉他能戒烟——他具有高度的自我效能感——因为他已经戒除了酗酒。然而他也知道需要周密的计划。他设立了现实的目标和许多子目标（每天逐日减少香烟支数），所以他常常可以看到进步。他保持记录，所以知道自己在不断进步。他也明白会有许多诱惑，于是提前订出计划抵制这些诱惑。例如，他带的香烟数量不会超过每天允许的数量，并且请朋友来帮助自己保持进步。他用敲击胸前口袋的动作替换抽出一支香烟，而那提醒他自己正在通往最后的目标。他也设法获得戒烟成功所带来的益处，既有朋友的鼓励，还有导师给他的课程学分。



6.受到诱惑的时候，要提醒自己你的目标是什么（Graziano，1975；Lazarus，1971）。对你长期目标的描述有助于你抵制短暂的诱惑。

Grace参加慢跑以期减轻体重并增强健康。但她注意到自己慢跑时在想：“慢跑真乏味——我打算不跑了。”这些想法使她感到自我挫败，于是作为替代行为，她这样提醒自己：“我确实希望自己看上去更好、更健康一些，而最好的方式就是慢跑。这件事值得去做，我不会停止的。”

准备一张面临诱惑时你能用得上的自我提醒清单。在你的自我提醒中包含达成目标的所有益处：“当我像其他人一样准时完成家庭作业，我的感觉会如此美妙——就像小鸟一样自由！”“当我减掉10磅体重时我会显得非常棒——苗条而性感！”“我会享受到交上新朋友的乐趣，所以克服害羞参加聚会是值得的。”

也要提醒自己不良行为的延迟惩罚。“是的，我现在想要一支香烟，但长此以往将会置我于死地。”“斥责他会令我现在感觉很好，但以后他将会不再想做我的朋友，而我不想失去任何朋友。”“不学习可能会让我现在感觉很轻松，但在将来我会为此付出代价。”

有时你会受到诱惑而告诉自己：“嗳，就这一次……”但生活可能变成一连串的“就这一次”。而在你明白这一点之前，若干年就已经过去了，而你离目标却一步也没迈进。为“就这一次”情境准备一种特别的提醒物：“我总是告诉自己‘就这一次’，可是我真的希望（达到那个目标）。”

7.请别人提醒你。如果你提前安排别人在你面对诱惑时提醒你的话，你就可以增加成功的机会（Passman，1977）。Darrell—直在试图减少他的饮酒量。今晚他和妻子Tina打算去参加一次聚会，Darrell对Tina说：“请帮我一个忙。今晚我可能会受到诱惑而喝多，而你明白我是不希望那样的。所以如果你看见我在喝第二杯的话，你愿意提醒我少喝点吗？”体重监察员及匿名饮酒者之类的团体都运用了这种技术（Stuart，1977）。

你不是要求他人来惩罚你。Darrell不希望因为他喝了第二杯酒，Tina说他是酒鬼和懒蛋。他希望她能提醒他记得自己不要喝太多的决心。如果他人误解了这项任务而开始让你遭受惩罚，提醒他们记得你是在请求提醒让你记得目标，而不是在请求一种惩罚。

同时，你需要当心惩罚提醒你的人的倾向：“我知道这是我的第三杯酒了！我并不愚蠢！”有时人们为了避免令人尴尬的合作而发明了一种暗号。我们的一名学员报告说她和她丈夫都认识到丈夫在与他人谈话时倾向于当众羞辱她，而且他同意停止这种羞辱行为。然而，出于坏的习惯他有时仍然会这样做，于是他们双方协议，当她感到丈夫又在那样做时，就对他进行提醒。但很快妻子就发现自己不能在他人面前说出“你在羞辱我”，因为在场的人都会感到尴尬。如今当她感觉丈夫在当众羞辱自己时，就摸摸自己的嘴角。丈夫得到了信息，而别人则没有。

8.准备“如果……那么……”方案。通常我们设定目标，然后在妨碍目标实现的障碍出现时，再去应对它们。这通常是有效的，但如果困难源于自己消退的动机，这样做就会失败。诱惑意味着我们的某一部分想要滑倒，想要放弃，当你身陷其中的时候难以抵抗。

在你受到诱惑的危急关头，制订一项你立即可以使用的危机方案很有用。这就是“如果……那么……”方案（Gollwitzer，Fujita & Oettingen，2004）。如果某一特定的情境发生了，那么这就是你需要做的事。你并不是树立一种要完成任务的意识，而是建立“如果……那么……”。“如果情境A发生了，那么我将做‘应对A’的事”。

“当我到达聚会，如果我四处都没有看到认识的人，那么我将去取一杯喝的，不管谁在那里，我都将与他做一些关于聚会的交谈。”“如果我受到吸烟的诱惑，那么我将立即起身，去散散步。”“如果我想多吃，那么我将拿出减肥成功的好处清单并认真阅读。如果我仍然想多吃，我将给Beth打电话。”这样的计划使抵制诱惑变得更容易。

“如果……那么……”方案需要非常具体，才能有很好的效果。不要这样计划：“如果我受到诱惑，我将抵制它。”而要这样计划：“如果我受到了诱惑，我将做下面两件事情……”

“如果……那么……”方案的好处是，当你处在压力情境中，你不必依赖自己做出正确的决策。你已经对你应该做什么做出了决定，现在你只是自动地去执行。“如果……那么……”方案显示了你抵抗诱惑的目的。它能够让你尝试更长的时间以达成目标，并增加你成功的机会（Gollwitzer et al.，2004）。

因此，你的任务是提前想到诱惑，制订“如果……那么……”方案来抵抗诱惑。这意味着你将探寻某些诱惑来临前的线索。一位因为害怕被拒绝而逃避社交的学生这么想，“好吧，我会去参加这次聚会。我可能不认识其中的任何人。过去我会立刻离开，但现在我将执行我的‘如果……那么……’计划。如果我不认识任何人，我将去喝点东西，并在那里与人谈论这次聚会。”

如果你还是向诱惑投降了——我们中的许多人在更为困难的自我调节途中都这么做过——那么努力尝试不要让它再次（或者第三次、第四次）发生。下面是Dick的报告：


我花了一年的时间来控制我的贪食，但每次我都抗拒不了快餐的诱惑。然后我意识到，我这样的努力就好像甘地面对他的随行女伴。咬紧牙关面对充满诱惑的快餐。盯着意大利面和甜点，却不吃掉它们。事实是，我不是甘地。最后，我认识到如果要抵抗那些诱人的快餐，我需要一份“如果……那么……”计划。“如果我面前摆着一份快餐，为了避免贪食，我需要做如下的事情……”这样，在经过一年的困惑后，我制订了这个计划，并且取得了成功。
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应对诱惑的8种策略

1.避开诱惑情境。

2.请求你的朋友不要引诱你。

3.对改变行为做出公开承诺。

4.将诱惑程度减至最低。

5.受到诱惑时，分散自己的注意力。

6.受到诱惑时，提醒自己要记得目标。

7.请他人提醒你的目标。

8.准备“如果……那么……”方案。



自我效能信念

想着你要达到的目标：你是否相信你能到达那里？如果你认为“或许我能到达那里”，我们就需要把那个“或许”减至最低程度。你可能需要改善自己关于成功或失败的信念，因为你越是有信心，你将越有机会成功。

多年以来，俄国的重量级举重运动员Leonid Taranenko，一个身材高大、异常强壮的男人，保持了自由举重的世界纪录（499.5镑）。他很多次试图举起500镑的重量，但都失败了。在他第三次参加奥运会时，他又一次获得了他那个级别的举重冠军，许多人盼望他能打破他自己保持的记录。他的教练了解Taranenko不相信自己能举起500镑。在最后一次选拔赛中，当所有强劲对手都被淘汰之后，Taranenko被允许再举一次。“现在不会有失败了”，他告诉他的教练，“我已经赢了。增加到499.5磅吧，我能保持我的记录。”

“当然”，教练说。但他将重量增加到了500.5镑。Taranenko看上去样子凶猛，满脸涨红，有点紧张——但他将重量举过了自己的头顶。那是一项新的世界纪录，一项不会轻易就被打破的世界纪录，而这一切主要是因为Taranenko认为自己举起的是499.5磅——一个他相信自己能够举起的重量。

自我效能信念是在处理某一任务时你对自己技能的估计（Bandura，1997）。它不是你关于自己的基本信念，而是与一项特殊任务有关的具体信念。它不是概括的（如“我能否坚持节食？”），而是非常具体的，如“我能否控制自己不在看电视的时候吃饭？”。它不是“是—否”类的信念，而是一种“是—可能—否”的连续体。

我们对于自己改变能力的信念影响着我们会多大程度上去努力改变，而那又反过来影响我们的成功。为了得到，你必须相信你能得到。Taranenko相信如果他足够努力的话，他就能举起499.5镑，于是他非常努力地去尝试了。他不相信自己能举起500镑，于是他就会避开那种情境。

当你的自我效能信念确信一项任务很有价值，你就会更为努力地去尝试，运用更好的问题解决方案，更少地分散自己的注意力，坚持更长的时间，并且很少会在失败面前放弃（Brown，1991）。当你不相信自己可以做某件事情，你要么回避这件事，在试图去处理它时变得情绪化，要么就提前为将来的失败找到借口（Maddux，1991；Thompson，1991）。

大量的调查研究已经表明，如果人们相信自己能够改变困难的目标行为，他们就更有可能获得成功（Bandura & Locke，2003；Cervone & Scott，1995；Maddux，2002）。例如，相信自己能够处理紧张性头痛的人更有可能减少这种头痛，相信自己能够解决高难数学问题的孩子真的更可能解决它们，相信自己能够处理暴力威胁的妇女能更好地处理真正的威胁，认为自己能忍受痛苦的人的确能够更好地忍受痛苦，而认为自己能取得成功的运动员则在比赛中显示出了更强大的耐力及力量，因此就更容易成功（Bandura，1992，1997）。

自我效能信念能够影响你是否开始一项改变计划，以及你是否坚持（Cervone，2000）。比如，你是否参加一项锻炼计划，取决于你关于自己是否能够安排出锻炼时间，是否能够解决不可避免的困难的自我效能信念（Maddux & Gosselin，2003；Rodgers & Sullivan，2001）。

增强个人的自我效能信念是可能的。在一项研究中，对蛇感到极度害怕的人们学习平静地拿起一条6英尺长的蟒蛇。被试接受了一系列详细的训练体验——他们观察一个不怕蛇的人接近并拿起了蛇，并且运用了在本书中我们会教给你的培养技能的方法。他们逐渐地学会首先是接近，而后则是去抚弄蛇（Bandura，Reese & Adams，1982）。他们完成触摸蟒蛇各种步骤的自我效能信念增强了，完成触摸蟒蛇各个步骤的实际能力也提高了。

如果人们对达成某些目标所必需的行为进行练习的话，他们关于自己能够完成那些事情的信念也会增强。Julie，我们的一位最近才健康起来的学生，告诉我们：“当我最初见体重监察员的时候，他们告诉我说我的理想体重大约是140磅，而当时我的体重是180镑。我想：‘那太荒谬了。没有办法能令我减到140磅的。’但当我减掉了20镑，体重下降到了160磅的时候，我想：‘噢，是的，我是可以减到140磅的。我会真的将我所做的事情坚持下去。’在这条路上我的节食行为会有倒退，但每一次我都会记住：‘是的，我知道该做什么，而且我能够做到。’于是我又回到计划上来。”她相信自己能够完成必须做的事情，于是就真的完成了那些事情，最终导向了她的成功。最重要的是，她没有问自己“我真的能够减到140磅吗？”而是问自己：“我能否为了减肥坚持我一直在做的事情？”她关注的是过程，而不是最终的目标（Schunk，2000）。

相信自己能行的信念当然不能消除所有的困难。但是对自己能力的自信将促使你更努力地克服困难，并让你情绪更为稳定地解决问题。自信还促使你考虑自己所需要发展的具体技能，并鼓励你更加刻苦。


专栏2-4

永不放弃：不可战胜的自我效能感

[image: 06]


亚伯拉罕·林肯（1809—1865），美国第16届总统，对自己步入政界高层的能力具有高度的自我效能感，因为他在面对多次失败时都能够坚持努力。下一次在你想要放弃的时候，请记住林肯的记录：

1832年：竞选伊利诺伊州立法机关失败

1834年：当选进入伊利诺伊州立法机关

1838年：竞选立法机关发言人失败

1840年：竞选立法机关选民失败

1843年：竞选国会议员失败

1846年：当选国会议员

1848年：竞选国会议员失败

1855年：竟选美国参议院失败

1856年：竞选副总统失败

1858年：竞选美国参议院失败

1860年：当选美国总统

许多名人在成功前都失败过许多次。例如，Gertrude Stein，一位有名的现代派作家，在一位编辑接受了他一篇作品之前坚持写了20年的诗。凡·高在他的有生之年只卖出了一幅画，但他坚持作画，一直到去世。莫奈，如今是最受欢迎的画家之一，曾长期受到巴黎主流艺术展的拒绝。爱迪生在发明出电灯泡之前失败了250次。连“甲壳虫”乐队也被最先的两家录音公司拒绝过（Bandura，1994）。正如《Bartlett’s Quotations》的现代编辑Christopher Morley所说的那样：“一流的射手是由坚持不懈的无名小卒变成的。”



你是否相信自己能够完成为了改变所必须完成的事情呢？注意我们没有问：“你能达成目标吗？”我们是在问：“你能完成必须完成的步骤吗？”请回答以下的问题。

1.你会认真读完本书吗？这意味着对你所读的内容进行认真思考，将其中的思想运用到你的生活中去，并且要明白该怎样运用这些思想来改变你自己。

是的□　　可能会□　　不□

2.为了改变自己，你得尝试本书中的思想。你会在对本书中的思想进行评估之前就尝试吗？

是的□　　可能会□　　不□

3.通过每章末尾的练习，将该章的思想运用到你的自我矫正计划中去，你能完成这些练习吗？

是的□　　可能会□　　不□

4.如果改变不太困难或不需要太多努力的话，人们通常愿意改变。但如果改变需要努力，你也愿意尽力改变吗？

是的□　　可能会□　　不□

怎样增强你的自我效能信念

为了增强你的信心，以便能进行必须的改变，这里有一些你应该采取的措施。

第一，选择一项对以上问题你能做出肯定回答的计划。不要去做那些你不相信自己能做到的事情。第一次计划的成功能够增强你的信念，让你相信自己能在更多挑战领域获得成功。Julie，最终将体重由180镑降到了140磅，她告诉我们：“我开始只是想对进食情况保持记录。那样做的效果很好，于是我开始改变自己的一些饮食，少吃脂肪类食物。出乎我的意料，那样做的效果也很好，于是那时我就想：‘嗳，我要试着做些锻炼，看看能否让自己充满活力。’”她明智地从她相信自己能够成功的地方开始，而那增强了她的信念，令她相信自己能够完成更具挑战性的部分。

第二，关注改变的过程，而不要关注最终目标（Zimmerman & Kitsantas，1996，1997）。不要问：“我的体重能减掉吗？”而要问：“我能对自己吃的食物保持记录吗？”不要问：“我能交上更多、更好的朋友吗？”而要问：“我能对着人们微笑并对他们及他们正在做的事情产生兴趣吗？”不要问：“我能得到一个真正的好分数吗？”而要问：“我能完成时间管理计划中的步骤吗？”

记住要持一种发展技能的态度。将你的注意力集中在你完成改变步骤的进步上来，而不要关注最终的目标。这会一步步地增加你的自我效能感（Schunk，2000）。考虑改变的下一个步骤，并提醒自己记住“我能完成它”。

练习过程中的所有步骤。每次练习都会逐步增加你的自我效能感，你练习得越多，你就越会相信自己能够完成达成目标所必需的步骤。

如果你知道有人在应对同类问题，就与他们谈谈：“你是怎样做到坚持锻炼的？”“你是怎样促使自己学习的？”那会对你的练习内容提供一些帮助。

第三，将你过去的行为与现在的计划区分开（Goldfried & Robins，1982）。你可能由于自己过去的失败，认为自己不能做某些事情。但过去的失败并不预示着将来必然失败。你可以逐渐发展以前没有的技能。所有学会用手拿起蟒蛇的人，以前都对蛇感到极度恐惧。研究者们运用诸如逐渐接近目标，或通过对榜样的观察进行学习之类的方法。这些方法会在本书第6章中进行详细的讲解。你能够做一些以前做不到的事。

人们经常因为相信自己有某些人格特质而害怕自己做不到某些事情——诸如“意志力薄弱”——这些（信念）妨害了他们以正确的方式行动。然而，这些负面的判断通常是错的，并不是事实（Cervone，2004）。暂时忘记那些负面的判断，直到你尝试了这些技术。请先尝试，再做评价！

第四，在关注过程而不是最终目标的过程中，要像第三章所建议的那样保持记录。这些记录会向你显示微小的进步，从而有助于增强你认为自己可以改变的信念。例如，对Julie来说，意识到自己有一个星期没有吃自己赖以改善心情的甜食，就是一个不小的进步。“我仍然超重，但是，哇！我能抗拒甜食的诱惑了。”

无论你的成功是多么的微不足道，都要对它们加以关注。“战胜甜食的诱惑！”坚持了4天学习计划，但在第5天失败了的人，不应该想：“没有用的，我做不到。”仔细思考那4天所取得的成功，将其作为继续发展的基础。

有的人倾向于只记住自己的失败，而忽视自己的成功。如果你预期会失败，你就会去寻找失败的征兆。而如果你让自己去寻找成功的线索，它就会对你的信念及行为产生积极影响。George希望改善自己与女性之间的交往，他说：


以前我一直在告诉自己，我不能给她们留下一个好印象，所以我的表现也显示是如此。如果交谈中断了，我就会想“噢，她觉得很乏味了”，或“我没给她留下好印象”。现在我教自己去寻找积极征兆来作为替代行为。如果交谈发生了中断，我就会想：“她觉得放松——这样很好。”



第五，在挑战情境中觉得紧张，并不意味着你不能有令人满意的表现（Maddux，1991）。情绪能非理性地降低你的自我效能信念（Cervone & Scott，1995）。情绪经常反映了过去的困难，但可能并不适合当前的情境。变得紧张不安，并不意味着你正面临自己能力的极限。你可以放心地告诉自己：即使你很紧张，你也可以做到。紧张就只是紧张而已，并不意味着你不能做到。

勇敢的Arthur Watson，一位父亲，曾经说过：“勇敢并不意味着不害怕。勇敢是指不管多害怕你都做到了。”我们多次在生活中用这句话来鼓励自己应对挑战。的确如此，我很紧张，但我仍然能够做到。

在正常的情绪状态下，你可能确信自己的能力，但当你抑郁时，你就更容易怀疑自己。你可以克服这些消极信念。“我怀疑自己是因为我感到消沉（或焦虑）。在我冷静的时候，我知道我能成功。这才是我应该相信的判断。”

第六，列出你认为最困难的情境。例如，Rosa希望变得更有决断力，她就“我难于坚持自己”的情境列出了一个清单。

最为容易的：对待陌生人——例如，办事员

相当容易的：学校中的学生

中等的：我的两个兄弟，我的妈妈

较困难的：我的老板

最为困难的：我的爸爸

一旦列出了这张清单，策略就清楚了：由最为容易的任务开始，在体验到成功之后，再完成更为困难的任务——并利用较为容易的任务建立起一些技能。

将你感到困难的情境定出等级，会有助于你推迟处理较为困难的任务，直到你准备得更为充分，并能帮助你在自我改变计划之初避开令人泄气的失败。它还有助你忽视自己在计划早期的失误。如果Rosa发现自己在与父亲相处时无法有决断力，她可以对自己说：“嗳，我知道与爸爸在一起我会很难有决断力。”接着她就能够提醒自己在更为容易的情境中所取得的成功。用这种方式她更可能会坚持一项有潜力的计划。

许多方案都需要几个子方案。例如，为了减肥，你得增加运动量，戒除脂肪含量高的食物，放慢吃东西的速度等。改善学习习惯可能包括以下子目标：时间管理，改变学习方式，以及改变你的学习态度。要从最容易的子目标开始。

运用Rosa使用过的量表评估你将会面对的情境，你需要考虑这些情境对你而言的困难程度。

情境

最为容易的               


较容易的                 


中度的                   


较困难的                 


最为困难的               


例如，Andrew想戒烟。下面是他填的量表。

情境

　　最为容易的      在下午中段时间抽烟

　　较容易的   在深夜抽烟

　　中度的        独自抽烟

　　较困难的        一边喝咖啡或酒一边抽烟

　　最为困难的        在饭后抽烟

这类分析能帮你意识到自己对某些情境比其他情境具有更好的控制力，并启示你从最容易控制的情境开始（见专栏2-5）。


专栏2-5

你的学习技能自我效能感如何？

Margaret Gredler博士及Linda Schwartz Garavalia博士（1997）编制了一份问卷测量学生的学习技能自我效能信念。这份问卷测量的是你对自己在若干情境中完成不同学习行为的能力的信念。对这份问卷的回答会让你明白在哪些领域你已掌握良好的学习技能，而哪些领域需要你的自我改变计划加以提高。

即使学习技能不是你的改变目标，看看这份问卷，也可以加深你对自我效能本质的理解，或许能够进一步完善你的学习技能。

对这些问题的回答没有正确或错误之分。运用5点量表评价你对前12题所描述行为做到的程度。



	1
	2
	3
	4
	5



	一点也不好
	
	
	
	非常好




关于所描述的行为，你能做到何种程度？

1.按期完成指定任务。　1　2　3　4　5

2.即使面临其他有趣事情的诱惑，仍然为上课做准备。　 1　2　3　4　5

3.全心全意地投入学校课程的学习。　1　2　3　4　5

4.做好课堂笔记。　1　2　3　4　5

5.利用资源获取课堂作业所需要的信息。　1　2　3　4　5

6.拟订课堂计划。　1　2　3　4　5

7.组织课堂学习。　1　2　3　4　5

8.记忆课堂上所学的知识。　1　2　3　4　5

9.记忆课本上的知识。　1　2　3　4　5

10.找一个没有干扰的地方学习。　1　2　3　4　5

11.激励自己完成指定作业。　1　2　3　4　5

12.设定问题的优先次序并严格遵守。　1　2　3　4　5

评价下面题项所描述的活动在你身上发生的频率。



	1
	2
	3
	4
	5



	很少
	
	
	
	经常




13.我关掉电视/收音机以集中注意力做事情。 1 2 3 4 5

14.我没有写下自己想记住的事。 1 2 3 4 5

15.在开始一项计划之前，我会搜集足够的信息。 1 2 3 4 5

16.在准备一次测验时，我会复习教材。 1 2 3 4 5

17.在上课之前，我会为自己订一份计划。 1 2 3 4 5

18.如果在作业中遇到困难，我会请求老师的帮助。 1 2 3 4 5

19.我会用自己的语言解释所学的知识。 1 2 3 4 5

20.在准备课堂会面时，我会复习课堂笔记。 1 2 3 4 5

21.我通常在一项重大计划的最后期限之前的一两天才开始工作。 1 2 3 4 5

22.在为测验做准备时，我会复习课堂笔记。 1 2 3 4 5

23.我会检查作业以确保正确。 1 2 3 4 5

24.我学习时会隔离外界对我的干扰。 1 2 3 4 5

25.我记不住课堂上所讲授的知识。 1 2 3 4 5

26.每周的开始，我都清楚自己当周的任务。 1 2 3 4 5

27.我听讲时会做笔记。 1 2 3 4 5

28.每天我都会列一张要完成事件的清单。 1 2 3 4 5

29.我在安静的房间或地方学习。 1 2 3 4 5

30.我不会在一天之始为当天做计划。 1 2 3 4 5

31.如果在作业中遇到困难，我会求助于朋友。 1 2 3 4 5


资料来源：Reproduced with permission of authors and publisher from Table 1，“Factorial Structure of the Self-efficacy for Self-regulated Learning Scale,”by M. E. Gredler and L. S. Schwartz，1997，Psychological Reports
 ，81，pp.51-57. Copyright © 1997 Psychological Reports
 .






总结：增强自我效能感的6个步骤。

1.选择你觉得有成功机会的目标。

2.关注改变的过程，而不是最终目标。采取发展技能的态度练习有关步骤，并注意别人是怎样完成的。

3.将过去的表现与现在的情境区分开来。

4.记录你在此过程中的进步，即使对细小的改变也要保持密切关注。

5.要因为过去的情绪而却步，相信你自己可以做到，即使你会感到紧张。

6.对情境的困难程度分级，并从较为容易的等级着手。

每当你感到迟疑，认为自己无法完成想要的改变，就返回来重新阅读这一部分。这些思想真的有用。

应用自我效能感与自我导向应对考试与提高学习技能

你可以运用自我效能的概念来提高学习技能。在学习中更好地自我导向能够显著提高你的学业表现。测验也是一门可以提高的技能。专栏2-6提供了一套容易掌握的系统——海盗系统，有助于培养完成多选题测验必备的技能。

变得乐观

我们如何看待一个问题会影响我们如何解决它。我们的信念会产生自我验证式预言，我们的期望会影响我们的行为，并最终影响结果。对自己能力怀不现实的乐观主义的学生，尽管他们并不真的那么优秀，却总是能比悲观主义和现实主义的同学取得更好的成绩（Wright，2000）。你得到你所期望的。

事实上，乐观主义者确实比悲观主义者生活得更好（Seligman，1991）。“乐观起来”的建议似乎太天真而无用，但事实证明，乐观主义者并非仅是幼稚地充满希望。例如，乐观主义者比悲观主义者能够更好地应对压力（Scheier & Carver，1993）。“乐观主义者比悲观主义者更有可能可能采取直接行动解决问题，处理所面临的不幸时更有计划，并且更多地集中注意力以努力解决问题。”结果，他们确实比悲观主义者体会到更小的压力。

相反，悲观主义者则更有可能试图回避对问题的处理，并且在碰到问题时更有可能退缩（Carver & Scheier，2002）。乐观主义者期待一个更好的将来，但他们更会做一些事情使将来更为美好（McCullough & Snyder，2000）。

“如果我足够努力，我就能够解决我的问题。”这样的思维就是现实主义的乐观主义。这样的乐观主义基于“改变需要付出努力”的现实，但同时确信改变是有可能的。如果这不是你当前关于自己的问题的态度，就请停止你的悲观。乐观主义可以通过两个步骤被习得：（1）写下你会成功的理由。即使你认为失败可能会发生，也写出所有你认为值得乐观的理由。（2）写出一条导向成功的事件链（McLeod，1994）。这会影响到你将来的行为，增加成功的概率。“体重监察员项目”鼓励参与者写出一系列的类似于电影情节的事件，以显示上一幕是如何导致下一幕的。保持你的笔记以供以后参看。

这里有4个例子：

（1）当我在完成这门课程的期末报告时，我希望自己可以宣告自己的成功，如此一来我就会更努力地改变，而这将会更有助于我的改变。我能够想象得出在某个时候我会对自己说“我不想努力了”，但接着我会记起我得做期末报告呢，于是我会继续努力下去。

（2）有时我会感到肌肉僵硬，但我开始感觉到锻炼是如此的美好，所以很希望坚持下去。我会告诉自己：“我全身僵硬，但这是值得的，因为我的感觉好多了。”我会忽略这种僵硬，或者努力克服它，或者拉伸身体。

（3）我的成绩开始上升，而我知道那应归功于新养成的学习习惯，所以我会坚持这些学习习惯的。我可能会受到诱惑而一时放弃，但我会记住自己确实希望得到更好的分数，所以我会继续努力。随着我完成更多的学习任务，我的分数将会逐渐上升。

（4）我打算学习一些技术帮助自己放松，并比以前更好地应对压力。我的感觉将会更为放松，而那会激励我坚持下去。

值得注意的是，以上例子中，人们都实实在在地明确规定出了一条事件链。这就胜过了只是说：“我会实现自己的目标。”这些学生能够预想到自己如何实现目标。

监控你的消极思维。如果你注意到自己在想“这是不可能的”，或“我完成不了这件事”，或“这太困难了”，就替换为“我能一次一小步地到达那里。我正在发展新的技能，我会到达那里的”，并用与悲观主义相反的思维思考，并将其记入笔记。


专栏2-6

像海盗一样考试

参加一次考试与接受一次注射，你更愿意选择哪一项？当我们在一个有很多同学的班上问大家这个问题，84%的人回答他们更愿意接受注射。一位同学甚至叫了出来，“给我来一针吧！”

幸运的是，你可以选择一些能帮助你在考试中表现更好的策略，以取得更好的成绩。以下是经过证实的多重选择考试策略。

Hughes和Schumaker（1991）创立了被他们称为海盗（PI-RATES）的应试系统。每一个字母代表你在完成一项多项选择考试时所需要采取的步骤。

P——为成功做准备。这需要少于3分钟的时间。在开始测试时，写下PIRATES以提醒自己要做什么。用一分钟时间放松。用积极的方式思考，如“我准备好了。我一定能做好的”。（通过事实上的充分准备以确保这并不是一种自我欺骗。避免考试焦虑的最好技术就是做好充分的考前准备。）如果不只一个部分，从最容易的部分开始。

I——仔细阅读说明文字。很多学生误读了测验的说明文字，结果得到了较差的分数。请阅读两遍说明文字。你通常将注意到最初所忽略的内容。

R——阅读，回忆和删除。阅读问题的描述。在做任何选择之前，回忆你所知道的任何关于题根的材料，在阅读选项之前，努力根据你的知识将题项补充完整。这样能激活你的记亿。删除——删掉——任何明显错误的答案。用标记将其划去，以使你不会再考虑它们。

比如，这里是Ben的心理学测验中的一个题项：

著名的斯金纳箱是用于：

a.研究动物

b.约束B. F. 斯金纳

c.研究操作性条件反射

d.以上所有选项

Ben首先回忆起斯金纳曾用过一个箱子来研究鸽子的学习。他还意识到b是一个很愚蠢的选项，因此将它划去了。答案d包括了b，因此也被划掉。这样他就已将选错答案的概率减低了一半。

A——选择或放弃。如果你知道正确的答案，将答案记在答题纸上。如果你不知道，放弃这道题目。做上一个标记。你将会重新考虑它。

每一道题目都重复步骤R和A。每一道题目，你都阅读题目，回忆，删除，然后选择答案或放弃。

T——重新考虑。一旦你做完了所有题目，回头去处理那些你第一次没有回答的题。有时，阅读其他题目可能会唤起你关于先前放弃的题目答案的记忆。

E——估计（猜测）。如果你不知道正确的选择，猜一个答案。如果你什么都不选，那么肯定就没有得分。有人运用一些猜测的规则，诸如“从不或者总是”通常都是错误答案（注意其中的矛盾），或者“最长的答案通常是正确答案”，或者选择“c”或“以上所有都是正确的”，不过，不用怀疑的是，这些都是可靠的规则。以下是两个更加可靠的猜答案的途径：

1.在猜测之前，努力删掉尽可能多的选项。在两个选项总比在四个选项之中猜对的概率要大。

2.在题目中寻找一些可以筛出答案的线索。要很仔细地阅读题干。如果测试的编制很专业，比如学术水平测验考试，题目中当然不会泄露出答案的线索，但你所参加的大多数测试都不会这么专业。例如，以下是一道文学课程的考试题（Scruggs & Mastropierri，1992）。看看你是否能够猜中正确答案。

有人在蒂珀卡努的乡村里看到一只饥饿的土狼，

a.在水沟里睡觉。

b.在追逐猎物。

c.在寻找藏身之处。

d.在公园附近。

你能够找出正确答案来吗？仔细想一想这道题目：“饥饿”的动物会做什么？寻找藏身之处？睡觉？不对，它们会寻找食物。因此b是显而易见的答案。这就充分显示了仔细阅读题干的益处。如果你只是匆忙地扫了一眼题干，你可能不会注意到“饥饿”这个词汇，但如果你是仔细而慢慢地阅读，你会想，“等一下……”

S——检查。最后一步。检查常规的失误。而且，有非常多的学生因为没有回答完所有的题目而丢失分数。确定你做完了所有的题目。




选择目标

矛盾：改变的得与失

Teruko说她被自己在大学中糟糕的表现所困扰。她曾是高中时期致告别词的毕业生代表，她的才华得到大家的公认。但现在她的成绩绝大多数都是C。她开始一项自我改变计划来提高学业，但几天后计划就虎头蛇尾地流产了。“你知道，”她说：“目前的这种方式确实很舒服，我根本不用努力学习就能得到许多C。而且我不用找出限制自己学习进步的障碍，而我的父亲一直鞭策我去找到。我可以很轻松自在，这就是目前我所想要的。” Teruko发现她的行为让自己有好处，因此她并不想真的做出改变。

改变会导致我们陷入毫无准备的新情境。Faith超重了50磅，而在前一年她已减掉了近40磅。她解释说：


我并没有达到全身性减肥，坦白说，我的胸部十分丰满。男人们喜欢这个，但我自己根本不喜欢。我憎恨所有他们投注在我身体上的注意力。于是我放纵自己并且又长了30磅。如今我又回到了无人骚扰的状态。




专栏2-7

短期目标与长期目标之间的冲突



	　
	 短期目标 
	 长期目标 



	行为过度

（带来愉悦的不良行为）
	想要
	不想要



	行为不足

（可能会产生不快的期望行为）
	不想要
	想要





资料来源：Rakos （1992），个人交流。






任何长时间持续的行为都会带给你一些好处。咬指甲的人发现这一习惯令自己觉得舒服。不参加锻炼的人享受不做任何事情的乐趣。成就很少的人可能喜欢不用执行计划的自由。例如，人们可能因为喜欢喝酒产生酒精依赖的问题（Baumeister，Heatherton & Tice，1994）。他们喜欢以此去减轻压力，打发无聊，或享受聚会的时光。戒酒会令他们失去这些。

自我控制中的许多问题都可以被视为你的短期目标与长期目标之间的冲突（Malott，1989；Rachlin，2000）。有时“自我控制”就意味着为了远期的目标而放弃你此刻想要的东西（Logue，1995，1998）。你放弃懒散，也就是放弃让你感到愉快的短期目标，来交换有利于将来找到一份更好工作的学位——这是你的长远目标。再比如，一个想要戒烟的人的长期目标是变得更为健康，但当烟瘾发作时他的短期目标就是满足吸烟的冲动。一个想减肥的人面临着同样的冲突：从长远来看她想变得更苗条，但当前她十分想吃东西。

拖延常常是闲适的短期目标与取得成就的长期目标之间冲突的结果。从短期来看闲暇是诱人的，但从长期来看它会阻挠实现目标——完成大学学业。你需要处理自己闲散与完成学业之间的冲突。当你受到诱惑要放弃时，就提醒自己注意你的长期目标（Lydon & Zanna，1990；Schwartz & Inbar-Saban，1998）。专栏2-8概述了这类情境。


专栏2-8

自我改变计划的好处与坏处

考虑改变所带来的短期及长期的得与失。考虑做出改变将对你及他人产生的影响，无论这种影响是显著的还是微妙的。考虑你对自己的感觉会怎样及别人对你的感觉会是怎样。

改变所带来的短期好处：


　　　　　　　　　


改变所产生的长期好处：


　　　　　　　　　


改变所带来的短期坏处（不做改变的好处）：


　　　　　　　　　


改变所产生的长期坏处：


　　　　　　　　　




有时我们会选择短期目标，尽管从长远来看我们希望停止那种行为。我们总是难以理解，为什么自己总是继续想停止的行为呢？你应该预料到这种情况的发生，尤其是当你从自己想努力戒除的行为中得到好处时。比如，喝酒通常被人们用来减轻压力、成为聚会中的“有趣的”人。这就令戒酒变更为困难，因为饮酒者通常会选择短期目标——压力减轻，欢笑，而不去选择长期目标――不要成为酒鬼。吃东西能够让人冷静一因此，“安慰食品”这样的观念让节制饮食变得更加困难，因为我们时常需要安慰。当然，诀窍同样在于培养其他获得安慰的方式。

当这类事情发生的时候，不要受到蒙蔽。这并不意味着你不想达到长期目标，而仅意味着当前你更需要短期目标。你的注意范围变得狭窄，暂时忘记了更为遥远的长期目标（Rachlin，2000）。你可以学习用其他方式来达成这些短期目标。比如，过量饮酒者应当培养其他的方式来达成短期目标，他们可以学习别的方式来放松，成为聚会上的有趣人物，这样喝酒就不会是达到这类愉快目标的唯一手段。

问问自己：“如果做出改变，我将失去什么？”任何自我改变计划都存在长期及短期的得失。对改变感到犹豫不决很正常。如果在一开始制订自我矫正计划时就对自己的矛盾情感进行检视，你就更有可能获得成功。

列出你改变行为的长期及短期的得失清单。用专栏2-8作为指南，用专栏2-9作为样例，列出你对于改变的希望及恐惧。例如，如果减肥，你可能希望自己看上去很棒，并感觉自己能够控制体重——这是好处，但你也害怕自己会总是处于饥饿状态，或会突然开始大吃大喝——这是坏处（Fanning，1990）。或者你可能相信如果进行积极锻炼，你会更具活力，并对自己感觉不错，但也会担心在公共场所及坏天气里锻炼，你可能会感觉不舒服（Marcus，Rakowski & Rossi，1992）。正视自己如果不做改变的真实好处。列出这种清单的人更有可能在他们的改变计划中取得成功（Janis，1982；Kirschenbaum & Flanery，1984）。

将列出的这张清单保存好。不时拿出来提醒自己记得希望改变的理由。一旦计划进展顺利，你就会忘掉一些改变的理由，或者它们看上去不再如你在受其困扰时那么重要。如果你对执行计划的热情开始消退，重读清单会有助于你坚定执行计划的决心（Curry & Marlatt，1987）。

列出这类清单为什么能够帮助你呢？第一，它有助于你预料到改变中的障碍，以便你能采取措施克服。例如，如果你知道改变会令配偶不舒服，你就可以让改变循序渐进，或试着在你的计划中建立防范措施。比如，Michelle减掉了150磅体重，从一位肥胖的妻子变成了一位非常有吸引力的妻子。这对她的丈夫影响很大，而且并非都是积极的影响。男人们前所未有地对她感兴趣，这令她的丈夫感到嫉妒。

第二，清单鼓励你变得现实——面对你想要的和不想要的，以及为了得到你想要的你需要做什么。如果你了解自己讨厌出汗，但又认为自己应该做更多的运动，意识到这一点可能促使你制订计划处理这种麻烦。例如，你可以尝试泳，因为游泳不会让人觉得热。

第三，清单帮助你提前计划。你将对自己的计划及目标变得更为现实，而这会令你更有可能成功。如果你知道你不喜欢在学习上花费精力，你就能提前想出对策处理这个问题。


专栏2-9

戒酒的得与失

下面的例子详细描述了一位严重酗酒者在决定戒酒时的考虑（Curry & Marlatt，1987）。

1.为什么我应该节制饮酒？



	
短期考虑






	
得



	
失






	感到可以控制自己的饮酒。
	打破旧习惯并不容易。



	避免过度饮酒对健康的损伤。
	承受来自过量饮酒者的社会压力。



	减轻压力。
	新习惯之初的不自在感



	节约钱。
	来自适度饮酒者的社会赞许。



	
长期考虑






	
得



	
失






	增强自我控制力与自信。
	失去过量饮酒的朋友的友谊。



	增进健康。
	失去痛饮的乐趣。



	不会宿醉（过量饮酒后的不适反应）。
	





	减轻体重。
	





	新的朋友及爱好。
	






2.为什么我应该继续或重新酬酒？



	
短期考虑






	
得



	
失






	当前的满足
	酗酒所导致的疾病。



	与过去自我形象保持一致。
	经济损失。



	来自酗酒者的认可。
	社交场合的失态。



	更快地入眠。
	适量饮酒者的排斥。



	感到自己的力量。
	受损的协调性。



	不负责任的借口。
	个人可能受到伤害。



	
长期考虑






	
得



	
失






	与旧有自我意象的一致性。
	自尊的降低。



	与过量饮酒的朋友们的友谊。
	经济损失。



	


	日益严重的健康问题。



	


	人际冲突。



	


	职业的荒废。



	


	对酒精的生理依赖。






Lani，一名19岁的大二走读生，这样写道：“列出改变的有利与不利，随后做些事情将不利之处减至最少，这种做法对我帮助很大。我的目标是提高学习技能。我将Linda作为榜样，Linda所有的学习任务都能在学校完成，而我似乎在白天花很多时间去与人交往。我想如果我也在白天完成学习任务，就能更好地胜任学习。但当我列出改变的不利之处时，我认识到那样一来我就会失掉所有在学校中与朋友们相处的时间。Linda并不是一个符合我标准的榜样。她已经结婚了，她晚上回到家里就整晚跟老公待在一起。我是一个人住，所以我与他人的交往是在白天，而我真的不想放弃这种交往，于是我修正了计划，增加了晚上的学习时间，这么做的效果特别好！”

假如你已列出了清单，而眼下你似乎并不想改变。在你放弃这份计划之前，再问你自己一个问题：“假如你不做出改变的话，5年之后你会在哪里？”

一位年轻人咨询了心理学家以控制自己的饮酒量（Sobell & Sobell，1995b）。心理学家们要求他列出减少饮酒量后的得与失，而他经过仔细思考，发现自己并不真的想控制饮酒。“我是一只吧虫，我泡在酒吧中，喝酒，并与人交往。我在酒吧里度过了美妙的时光。所以我不认为自己真的希望减少过度的饮酒量。”心理学家要求他清楚地描绘出如果继续他目前水平的饮酒量，5年之后他会是什么样子。这样的情境考虑促使这位年轻人下定决心拟订出了一份减少饮酒量的计划，但他可以继续在酒吧中与人交往。

关于改变的思维进阶

你如何看待上文所讲关于改变的得失，能说明你是否做好了改变的准备。尽管不是所有人都能认同（Littell & Girven，2002），理论家们还是建议当人们考虑改变某种问题行为时，最好能够经历下面的5个阶段（DiClemente & Proschaska，1998；Prochaska & DiClemente，1992）。

1.前思考时期，在此期间人们尚未考虑改变。

2.思考时期，在此期间人们会考虑做出改变，并可能会在接下来6个月中的某个时候做出实验性的改变。

3.准备时期，在此期间人们会准备好在接下来的一个月之内开始改变。

4.行动时期，在此期间改变发生。

5.在最初的目标达成之后继续改变的保持时期。

人们可能会陷入某一个或前几个阶段长达数年，甚至终其一生。一个人可能会酗酒成性，以致不再对生活中任何别的活动感兴趣，但他却永远也发现不了这个问题而一生都停留在前思考时期（Prochaska，DiClemente & Norcross，1992）。许多吸烟者停留在思考时期这一阶段——“我可能会在接下来的6个月内戒烟”——长达两年或更长时间（Prochaska & DiClemente，1984）。一位朋友花了三年时间对她自己说“我需要在接下来的一两个月内开始锻炼了”，三年以来她一直这样对自己说。

改变的思维过程通常不是直线式进行的（见图2-1）。进步更多的是螺旋形地上升的，从前思考时期到思考时期再到对行动的准备期，伴随着退步及一系列的错误，在这些退步及错误之后人们可能会对他们的失败感觉很糟，并且退回到一段时间内都不再考虑改变的状态（Prochaska，DiClemente & Norcross，1992）。许多人在这条通向改变的路上，都时有倒退，几乎每个人都必须学习处理失误或威胁进步的意外情境。本书第八章和第九章对怎样处理这些问题做了详细介绍。

[image: 图2-1 改变的螺旋进程]
图2-1 改变的螺旋进程

资料来源：基于Prochaska，DiClemente & Norcross，1992。



当改变所失去的比所得到的更重要，人们就倾向于停留在前思考阶段，他们不会考虑改变。然而，如果改变的得失平衡被打破，一个人可能就会开始考虑改变。例如，一位吸烟者可能许多年都不会考虑戒烟，但是在他频繁地因为咳嗽而看医生之后，他可能就会开始更多地考虑戒烟的好处。

打破这种平衡并且将人们推进到准备及行动阶段的，是他们感到改变所获远超过所失。例如，当人们真的从沙发里站起来去参加锻炼，是因为他们相信锻炼的好处超过了坏处（Marcus，Rakowski & Rossi，1992）。锻炼的确会占用一些时间，而且会很疲劳，但将获得更充沛的精力、感觉更好、压力更小、看上去更加健康，等等，这一切远远超过了锻炼产生的不便。

这意味着，为了激励自己进入准备及行动阶段，你应该考虑两件事情：

1.为什么改变的好处对你十分重要？

2.为什么改变的坏处不如你曾经以为的那么重大？

例如，如果你过去将注意力集中在锻炼的代价上，那就试着将注意力集中在锻炼的好处上来，相反的要考虑代价毕竟不算太大。

返回去再看看你所列的关于改变得失的清单，你能找到改变的好处确实比它们起初看起来更重要的理由吗？你能想到为什么改变的代价实际上并没有它们起初看起来那样重大吗？努力考虑那些对你而言很重要的个人原因（Curry，Wagner & Grothaus，1990）。例如，如果你戒烟的原因是因为你喜欢掌控自己生活的感觉，较之于因为他人与你在一起将会更舒服，那么前者是更具影响力、更为个人化的理由。如果你能想到为什么改变所带来的好处实际上比你最初所想的更为重大，为什么改变的坏处实际上比你最初所想更为不重要，你就有更大的机会完成改变所必需的工作。

这并不是说你应该对改变的前景持一种不现实的态度（Polivy & Herman，2000，2002）。有些改变很艰难，只有努力才能让你达到目标。

设定目标并制订计划实现改变

你的自我矫正计划里需要你设定目标。如果你没有设定目标，那么你就不会开始，因为你没有终点。正如Yogi Berra所说，“如果你不知道自己要去往何处，你将会去到任何别的地方。”如果既没有长期目标也没有短期目标，你就不会坚持尝试改变。短期目标给你改变的起点，而长期目标让你坚持前行（Locke & Latham，1990，1994，2002）。

确切描述你的最终目标，然后分割成你能逐项完成的子目标。例如，Patricia的长期目标是让自己与丈夫Rick的关系变得更加平等。这就包括诸如谁干家务，谁做决定，谁负责照看小孩之类的事情。她从一个子目标开始――在与他们的日常生活有关的事情上变得更加有决断力 。她对自己在某一特定情境下该怎样做给出了指示：“当Rick突然触摸我的身体时，我会对他说：‘Rick，当我毫无准备时请别那样做。这样做吓了我一跳，而我并不喜欢。’”

子目标的优势在于当你还没实现长期目标的时候，你却可以达到这些目标（Stock & Cervone，1990）。你知道你能达成某个子目标，于是你就具备了一种自我效能感，它让人觉得值得付出努力去尝试。Patricia知道将她与Rick的婚姻置于一种完全平等的位置需要很长的时间，但相对而言，实现请他停止惊吓她这个子目标则不太困难。

只给自己高标准、长时期目标的人将使自己陷入受挫的境地。我们一位同事的医生告诉他，说他的体重大约有240磅。“你需要减到180镑。”但那距离他当前体重如此遥远，以至于他甚至没有开始尝试。那个目标太遥远了，他应该从试着减掉5镑体重开始。一位年轻女子的职业目标是成为“著名的作家”，但她意识到自己从未坐下来写作。问题在于她没有设定当前的子目标，例如完成一篇小说，而她的大目标看上去是如此遥远，以至于它在具有诱惑力的同时，也常常是不值得为之付出努力的。那些拖延的人受到这个问题的困扰，因为他们没有可以很快实现的短期目标，因此也就没有开始的理由。

因此，一定要设定子目标。一位希望学习控制脾气的女子从一个短期目标开始，当她对丈夫感到极度愤怒时，她就一言不发地离开房间。一个想要发展更多友谊的学生从一个短期目标——学习做一个好听众——开始。一个想要得到很多A的学生，从在一门课程上拿到A的子目标开始，然后再将其细分为在下一次测验上得到A的子目标。

要让目标更为明确。“我打算每个星期至少学习15个小时”——比模糊不清的目标“我会花更多的时间学习”——更好（Cervone，Jiwani & Wood，1991；Kirschenbaum，1985）。当商务经理对员工说“尽你最大的努力”，他们相信自己是在激励员工。但是研究表明设定非常具体的目标——“努力争取下月增长5%”——事实上更加有效，因为这很具体（Locke & Latham，2002）。“尽你最大的努力”是模糊的，所以我们不确定自己是否真的做到了，但是“5%”则很清晰，我们将会知道自己是否达到目标。相似的，“我想减肥”很模糊，而“我想在这周减掉一公斤”则很明确。

目标要明确具体，但也要有弹性的空间，不要把你的目标束缚在一个特定的时间或地点。重要的是最后的结果，而不是你恰好在何地何时完成这项工作。“我打算每个星期学习15个小时”的说法就比“我打算在星期五的晚上从6:30学习到8:20”的说法要好。如果这一特定的目标没有达成，你就会认为自己不能控制自己并停止努力。相反，如果你的目标是每周学习规定的小时数，而情况不允许你在星期五的晚上学习，那么总会有星期六的下午让你可以补上（Baumeister，Heatherton & Tice，1994）。

子目标不要太容易达成（Locke & Latham，1990，2002）。它们至少应该稍稍具有挑战性，否则，它们就无法激励人。“我打算这个星期学习15分钟”就根本不足以激发你去学习。当然，我们中的每一个人都得决定何为挑战性，因为对某个人而言很容易的事，对其他人而言则可能很困难。“我打算不吃晚餐以减掉12镑体重”这种做法对有的人来说可能很容易，而对其他人来说则几乎不可能。总之，目标应该明确具体，可以达成，但又具有挑战性及弹性。

现在暂停一下。继续之前，请拿出笔和纸，写下你的最终目标。然后拟订出可以让你实现的一系列子目标。一位老人的长期目标是“让自己不要对别人发火”，他说，“我的计划是评估我可能发火的不同情境，然后根据我认为的在其中控制怒气的难易程度对其进行排序。我将从容易的开始，然后循序渐进，直到我可以应对所有的情况。”

将你的靶目标与生活目标联系起来

有时改变很容易，因为我们意识到自己的行为违背了价值观。Miller和Rollnick （1991）举了一个例子，一名男子在接两个孩子回家的途中，烟瘾突然发作。他看到街边有一家开着的小店，就将孩子丢在雨中，冲过街去买了一包香烟。事后，他为自己竟然让孩子淋雨而不顾感到后怕，于是很快就戒掉了香烟。他的行为吓倒了自己，因为他违反了自己所持守的保护孩子的价值观。

按照我们的建议，把你的靶目标与更大的生活目标联系起来，将增大你成功的机会。在当前目标与我们的人生目标相符合时，我们更可能为之而努力（Karoly et al.，2005）。一位朋友告诉我们，“我一直想减肥，因为我知道那样我将更好看，但我从来没有真正开始行动，直到我已经60岁了。然后我认识到一点：没有肥胖的老人。我想如果我不减肥的话，我将会早逝。” 一旦他将减肥与活得更长的价值观联系起来，改变就更为容易。

Martin Ford（1992）在梳理了大量研究资料之后，归纳出我们中绝大多数人为之而努力奋斗的四类人生目标。

1.体验诸如愉快或放松之类的积极情绪。

2.保持积极的自我评价。

3.感到与他人联系在一起，关心他人，并得到他人的接纳。

4.精力旺盛，充满活力。

考虑你的自我改变方案，达到你当前的目标将怎样推动你向这四类人生目标前进？将你的思考记录下来。

一名希望结识更多、更亲密朋友的学生，意识到自己关注的是上述四大人生目标中的第三条，而他也应该在其他人生目标上有所收获。于是他写道：


当有了更多朋友……

（1）我会更快乐。

（2）我会更喜欢自己，因为我将成为一个更值得喜欢的人。

（3）我会更真切地感到与他人之间的联系。

（4）或许我甚至会交上一位女朋友。

（5）我将会更加充满活力，因为我会与朋友们一起干些事儿，而不只是坐着看电视。



请再参考第十章“自我导向的幸福”，看看达成目标将如何增进我们的幸福。

你决心完成改变必须的工作吗？

在回答完本章的问题，并列出所要求的清单之后，你就应该进一步考虑：这是一次你真正想要的旅行吗？你会为这个自我改变目标而努力吗？在完成了阅读及思考之后，你打算按所学的方式进行改变吗？（Ajzen，1991；Ajzen & Fishbein，1980； Ford，1989）

看看你对下面问题的回答：

我决心完成为达到目标必须要做的工作。

是的□　　可能会□　　不□

如果你无法说“是的”，这里还有几个选择。

阅读本章的相关内容，并完成每一个步骤。例如，假若你不相信自己能够达成目标，就在自我效能信念方面下工夫。如果你不敢肯定自己希望改变，就努力解决你对目标的矛盾情感。

选择一个你愿意为之努力的目标。如果你不想完成大目标下的所有工作，考虑完成其中的一部分。比如，一名学生说他愿意增加运动量，但不确定自己愿意只吃低脂食物。

自我合约

当你选定了一个打算为之努力的自我改变目标，将它写下来。将你计划中的每一个要素都写下来，就像你与自己所订的合约。把你的目标及意图尽可能写清楚。从第三章到第八章结束，你会增加更多的细节。这份合约的第一段是你关于自己意图的声明。你可以这样写：“我将改达成目标所必须改变的行为，并且会遵循本文中所建议的步骤。我将完成本章末尾自我导向计划第二步所建议的工作，即使会花掉一个小时。”然后——如果你愿意完成这项工作——就签上你的姓名。

这样做真的有用吗？是的。在很多实验中，尝试进行一份自我改变计划的人，一部分被要求写一份自我合约，而其他人则没有写。实验结果表明那些在合约中签名的人成功机会更大（Griffin & Watson，1978；Dutnam，Finndy，Barkley & Bonner，1994）。一份自我合约本身并不能保证你抵抗所有的诱惑，但在自我改变之路上它是又一项有用的技术。

你也可以考虑公开张贴你的自我合约。许多自我导向的方案都从这种方式中受益：学业的进步、更节制的饮食、更有决断力的自我表达。学院橄榄球队的守门员，在将他们的目标公开张贴后，提高了他们在比赛中的表现（Ward & Carnes，2002）。


关于典型问题的提示

本书大多数章节的末尾都有“关于典型问题的提示”部分，其中我们将提示你如何将该章的知识应用到最常见的自我矫正计划上去。在该部分还包括了对每种自我改变计划都有用的具体信息。这里列出了我们在自我导向行为课程上最常被提及的问题。

·焦虑及压力

·决断力与有决断的行为

·抑郁及低自尊

·锻炼及运动

·与他人的关系：社交焦虑、社交技能及约会

·吸烟、饮酒及吸毒

·学习与时间管理

·减肥与贪食

对每一个问题，这一部分都提供了具体的建议，但是并不能代替对整章原理的阅读及思考。


章末小结


明确改变目标


你需要根据情境中的行为对所确定的目标做出定义。也就是完成下面的句子令其完整。

我的目标是改变（思想，行为，感情）
 当（情境）
 时。

为了确定情境和行为，尝试如下策略：

1.列出具体实例。

2.列出问题的细节。

3.成为你自己的观察者。

4.努力增加期望行为，即使你的目标是消除不良行为。

如果你不肯定该做什么，那么：

5.确定导向目标的事件链。

6.观察那些很好地完成了你的学习目标的人。

7.考虑不同的解决方案。

8.实现你的目标必须改变某些行为，即使你的目标并非具体的行为。

如果问题较为复杂，随着你对自己理解的加深，你也会找到近似的方法达成目标。


对障碍的预期


你应该预料到会犯一些错误，而且不应该把它们归咎于你的性格。下面是应对诱惑的8种策略。

1.回避诱惑情境。

2.请求朋友们不要来引诱你。

3.公开承诺改变。

5.如果身处诱惑情境，分散自己的注意力。

6.当受到诱惑，提醒自己要记得目标。

7.请求他人提醒你的目标。

8.为了应对诱惑，制订“如果……那么……”计划。


增强自我效能信念的建议步骤


1.选择你觉得有可能实现的目标。

2.关注改变的过程，而不是最终目标。

3.将过去的表现与现在的情境区分开来。

4.即使微小的成功也要给予密切关注。

5.不要让过去的情绪妨碍进步。

6.抑郁能够降低自我效能感，但了解这一点能帮助你克服其消极后果。

7.根据情境将困难程度分出等级，并从最为容易的开始。

乐观主义在实践中具有优势。为了对抗悲观主义，列出你认为自己能够成功的理由。


选择目标


人们有时对改变怀着矛盾的情感，因为改变令人既有失去也有收获。列出改变的得与失清单，以便于你能清楚自己是否真的希望改变。许多人在改变的过程中会经历以下阶段：

前思考时期，在此期间他们不会考虑改变；

思考时期，在此期间他们会在接下来的6个月中考虑改变；

准备时期，在此期间他们于当月内就会对改变做出计划；

行动时期，及保持时期，在此期间他们为了保持改变而应对失误。

为了让你自己进入到准备及行动阶段，要找出比你最早想到改变时更强有力的理由，以及不如你最早想到的改变时重要的理由。

设定目标并将其分成子目标。制订实现目标的计划。子目标要明确具体，可以达成的，但又具有挑战性，有足够的灵活性，使得达成它的方式不止一种。将你的靶目标与更大的人生目标联系起来。

关键问题是：“你是否愿意完成改变所必需的思考及计划工作？”

就你为了实现自我改变必须得做的工作细节订出一份自我合约，如果你决心要做这些工作，签上你的名字。


你的自我导向计划：第二步


在进入第三章之前，完成这部分的练习以明确问题，预期困难及设定目标。有些学生向我们抱怨这个“大作业”。但为了克服过去的坏习惯的确需要一些思考。如果你做完这些思考，你的任务就已经完成了一部分。

第一部分：明确目标。将你的目标确定为你希望减少或增加的情境行为。即使你希望减少不良行为，你也应该将其描述为与这种不良行为相反的行为的增加。如果你还不能将问题陈述为一种情境行为，就针对你的目标逐步学习本章所讲的每一个步骤。

第二部分：对障碍的预期。制订当你犯错时该怎么做的计划。制订计划应对诱惑性情境。列出提醒物清单，当受到诱惑时，就看这张清单。你的不良行为的延迟惩罚是什么？列出你打算请求提醒你的人。

回答关于你的自我效能信念的问题。根据我们的建议制订计划以增强你的自我效能信念。例如，列出你预期自己身处其中难以完成目标行为的情境，并根据它们的困难程度划分等级。列出对抗悲观主义的陈述。

列出改变的所得与所失。你会获得什么？你会失去什么？关于改变的短期及长期的得失是什么？找出改变的所得超过所失的理由。

第三部分：设定目标。建立导向最终目标的子目标，并制订计划实现它们。列出为什么实现靶目标会推进你的人生目标。

写一份自我合约。首先明确你的目标，然后加入这句话：“为了达成我所选择的目标，我愿意改变我的行为并且会完成文中建议的任务。”在这份合约上签上名字。这种自我承诺的要点在于，你想要实现的目标对你而言足够重要，所以你愿意为之完成自我矫正的所有步骤。


第三章 自我认知：观察与记录

大纲及学习目标


为什么要自我观察？


1.仔细观察自我的两个原因是什么？


结构化日志


2.在结构化日志中记录什么？

a.关于前提你能记录什么？

b.关于行为你能记录什么？

c.关于后果你能记录什么？

3.构化日志的要点是什么？


对频率和持续时间的记录


4.举例记录你做某事所花费的时间，或是你做此事的次数。

5.为什么记录成功与记录失败同样重要？


评价情绪的强度


6.举出一个评价量表的例子。对某些目标情绪或感情进行评价的好处是什么？

7.你如何合并各系统的记录？


记录中的实际问题


8.当目标行为一发生就对其进行记录的理由是什么？

9.如何简化记录？

10.如何利用备案记录？

11.自我观察的四条原则是什么？

12.“自我观察是反应性的”含义是什么？

13.如何利用这种反应性的优点？

14.什么是消极反应？在哪种情况下它最有用？

15.对无意识的行为如何记录？

16.如何记录与许多别的事情同时发生的行为？

17.假设你不想做记录或者忘了，你第一个改变计划应当如何制订？


改变计划


18.基线期是什么？

19.在基线期你应记录多久？

20.信度是什么？如何提高信度？


关于典型问题的提示



章末小结



你的自我导向计划：第三步







为什么要自我观察？


认识你自己。

——苏格拉底（希腊哲学家，公元前469－公元前399年）

通过仔细的观察你可以了解许多事情。

——约格·贝拉（美国棒球运动员）



自我认知是成功改变自我的关键。绝大多数人以为很了解自己，于是对关于自我行为的记忆抱有极大的信任。我们很少感到自己需要运用系统地进行自我观察的技巧。但是，当一个人开始仔细地进行自我观察时，他会感到十分吃惊，并有真正的发现。

苏格拉底是正确的，认识你自己是好的，但他没有加上一句：认识自己并不是自动的过程。我们不能用生活的录像来观察我们真正在做什么，而只是思考自己的所作所为又是容易误导人的。我们人类并不必然精确地记住过去的事情（Ross & Conway，1986；Wilson & Dunn，2004）。有时我们记不住的原因是因为我们没有从一开始就密切关注（Robins & John，1997）。有时我们的记忆为当时的情绪所影响（Eich，1995；Martin & Tesser，1996），或者为我们希望记住的事情所影响（Libby，Eibach & Gilovich，2005）。有时我们发展出错误的记忆，结果却相信那是真实的（Loftus，2004）。

我们对自己的随意评价往往是不精确的（Nisbett & Ross，1980），所以我们经常对自己的行为得出错误的结论（Gilovich，1991；Wilson & LaFleur，1995）。有趣的是我们经常高估自己实际上很不擅长的技能（Dunning，Johnson，Ehrlinger & Kruger，2003）。我们低估自己行为所冒的健康风险，高估自己所受到的教育水平，高估自己的工作能力（Dunning，Heath & Suls，2004）。这是因为我们相信这些错误吗？那只是部分的原因。错误估计的一个基本原因是没有收集到足够的信息，我们没有准确地观察自己。

当然，有时，我们并不想准确地记住。在一项研究中，实验者问一组想减肥的被试平日吃多少。许多被试向自己和研究者保证“我确实吃得不多。我只是代谢缓慢”。然后他们被要求回忆并记下在刚过去的两天内所吃下的任何食物。他们的列表检查结果表明这些人确实没有过度饮食。但他们的记忆是否精确呢？研究者随后让他们都遵循自己所报告过的食谱进食，每个人的体重都开始下降了（Stunkard，1958）。

我们所相信的并不总是事实。当我们忘记生活的黑暗面而关注生活的美好之处时，这一点可能会对我们有好处（Brown，1991）。但当我们想要改变自己时，我们需要了解事实，包括好的方面、差的方面甚至坏的方面。“事实测验”是所有改变计划中的核心部分（Wiser，Gold-fried，Raue & Vakoch，1995）。我们不一定要准确地认识自己所有的方面（Wilson & Dunn，2004），但是我们必须尽力准确认识自己想要改变的方面，否则我们将不能改变自己。“自我控制的最大障碍是对自己行为的错误认知”（Rachlin，2000）。

自我观察还提供促使我们逐步完善的反馈信息。在提升技能的过程中，对进步的即时评估非常关键（Ericsson，Krampe & Tesch-Romer，1993），也是成功的自我改变计划的主要特征（Kazdin，1993）。知道这一事实，将帮助我们正确地调整新习得的技能（Forsterling & Morgen-stern，2002）。如果你在练习高尔夫击球，而球总是向右偏，你先要知道这一点，然后你能够进行纠正。

在我们改变自己的时候，绝大多数进步并不是突然发生的，而是慢慢地循序渐进。没有仔细的观察记录，我们就不会注意到细微的进步或者顽固的错误。例如，在一项实验中，一群大学生短跑运动员被分为两组。第一组被告知他们每次跑的成绩，第二组则被不告知。在整个下午每组运动员都跑了十次。十次测验之后，没有时间反馈的一组运动员的速度和他们开始测验时一样。但被告知反馈信息的一组则跑得越来越快，他们利用自己所获得的信息提高了短跑速度（Patrick，1992）。

为了改变你自己，你必须清楚自己正在做什么。本章提供了一系列关于如何获知你的行为、思想和感情以及它们与特定情境关系的技能。为了选择和设计关于自我改变的最佳计划，你需要对你的行为及其所发生的特定环境作详细记录。在第五、第六、第七、第八章，你将会学习利用这些信息来设计自我导向的改变计划。


结构化日志

结构化日志是关于你的改变目标以及其前提和后果的记录。新闻专业的学生知道，为了写出一个好的新闻报道，他们必须回答以下五个问题：什么人？做什么？什么时候？为什么？什么地方？为了做一个好的结构化日志，你得回答这些问题。做这种记录可以让你明白哪些因素会对你的目标产生影响。

如果你的目标是停止某些不良行为，那么观察这些行为在什么情况下发生就很重要，也就是说，要找出该行为的前提－行为－后果模式。找到导致不良行为的前提，和鼓励该行为的后果，这在制订成功的改变计划中非常重要。这会揭示出你可能发生不良行为的高危险情境（Sobell & Sobell，1995a），促使你找到抵抗诱惑情境的新方式，这样你就不会向你的坏习惯屈服了（Gollwitzer，Fujita & Oettingen，2004）。

我们从目标开始，在下面表格的行为一栏，列出与你的改变目标相关的行动、想法或者感觉，然后列出其发生的前提及其后果。



	前提（A）
	行为——活动，思想，或者情绪（B）
	后果（C）



	发生在什么时间？

你跟谁在一起？

你正在做什么？

你在哪里？

你对自己讲了些什么？

你有些什么想法？

你有些什么感觉？


	你对自己讲了些什么？

你怎么想的？

你有些什么感觉？

你采取了一些什么行动？


	结果怎样？

它是令人愉快的还令人不快的？




下面是Les的例子，他的目标是停止咬指甲的行为。Les记录了他咬指甲的前提和后果。这里是他的一部分日志内容。



	前提（A）
	行为（B）
	后果（C）



	等公车
	咬指甲
	担心别人会看见而觉得尴尬



	坐在教室听讲
	咬指甲
	同上



	躺在床上思考
	咬指甲
	只希望我能改掉这个习惯



	阅读时
	咬指甲
	同上



	感到有压力时
	咬指甲
	找点什么事情来做吧




Les写道：“我知道当有压力时我会咬指甲，但我吃惊地发现我在其他情况下也这样做。它发生在我进行思考而手指却无事可做的任何情况下。”了解这一点后，Les就开始制订计划消除在这类情况下咬指甲的习惯。

下面是从Mike的结构化日志中摘录出的一些内容。Mike是一位父亲，他的目标是停止打小孩屁股而改用非暴力惩罚形式。在他惩罚孩子之后，他在结构化日志中的记录如下。



	前提（A）
	行为（B）
	后果（C）



	4月3号，星期六的早晨，早餐时孩子们吵闹不休。
	我打了他们每个人的屁股。
	他们因为生气而吵得更厉害。



	4月6日，下班回家后觉得很累。我的儿子跟我顶嘴。
	想打他但忍住了。作为代替罚他站1个小时。
	对此感觉很好。很高兴我没打他。他在罚站时安静下来了。



	4月10日，跟我妻子吵架了。然后在车子里孩子们开始吵架。
	打他们了——确切地说，是用手掌打他们了。
	它毁掉了我们此次的出行。我感到有犯罪感，他们的感觉糟透了。




Mike从他的结构化日志中发现，当他不打孩子们时自己的感觉会更好（如图3—1所示）。他也观察到决定他是否打孩子们的不仅仅是由于孩子们的行为，与妻子的争吵以及下班回家后的疲劳感同样会对他的行为产生影响。通过记录下自己的感觉和行为，Mike明白了导致自己打孩子们的原因。而这种行为正是他想改掉的。Mike不仅仅对自己打孩子们的次数做了记录，对于自己使用非暴力惩罚方式的次数也放在同样重要的地位进行了记录。

[image: 图3—1 前提—行为—后果之间的关系：关于Mike对孩子的惩罚方式的案例]
图3—1 前提—行为—后果之间的关系：关于Mike对孩子的惩罚方式的案例



Evelyn，—位年轻的大学生，感到自己应该更加有决断力，但她对该在哪些情况下有决断力不太清楚。她在自己的结构化日志中记录下了她认为自己应表现出决断力而事实上却没有做到的次数，以及她认为自己有决断力的次数。



	前提（A）
	行为（B）
	后果（C）



	晚上11:30，我打算睡觉。艾德打电话过来了，他开始闲聊。
	我生气了，夜深了，并且他很令人乏味，但我什么也没说。
	他说了20分钟左右。



	第二天正午，上班的路上，我看见了艾德，尽力避免跟他谈话。他叫住了我，我继续往前走。他抓住了我的手臂。他要我跟他一起吃午餐。
	我看着别处，说：“我不知道……（停顿了一会）好吧”。
	我们一起吃了午餐。他又邀请我外出。



	波利想让我跟她一起去看一场我曾发誓不会看的电影。她抱怨说我都很长时间没陪她去看电影了。
	我说：“我真的不能去，我需要时间休息。”但我让步了，最后还是陪她去了。
	电影低级庸俗。



	下午1点，去见吉尔。我们说好了去慢跑的，但她想晚些时候再做运动。
	我告诉她我无法晚些时候出来，我还得工作。
	



	下午6点，姐姐过来叮嘱我帮她照顾一下小孩。
	我告诉她我不能，我有其他的计划了，我和一群朋友会出去。
	




若干天以来的观察描绘出了一个模式：当别人要Evelyn陪他们去某些地方而她又没有别的安排时，即使内心不愿意，她通常都会陪他们去。但如果她已有别的安排时，她会拒绝这类要求。“但是，”她写道：“为什么在我觉得自己能拒绝之前，非得有些什么安排呢？难道想去睡觉的理由就不充分了吗？我需要能够去拒绝，即使是当我没有特别的活动安排而仅仅因为不想去的时候。”

一旦指明，Evelyn的目标就显得显而易见了。但是如果她没有做结构化日志，她的目标就不会这么明显了。

结构化日志的机制

只要你意识到自己做了想改变的不良行为或是没能执行某些想发展的期望行为，就马上在你的结构化日志上做记录。描述一下你当时的身体状况、社会情境、你的想法以及他人的行为。

一旦目标问题出现，你就必须立刻做记录，不要等待。当你回忆一件已经过去的事情时，你会很容易忽略掉一些重要的细节。比如，如果Mike等到第二天才记录在打孩子前所发生的事件，他可能永远也意识不到下班回家感到疲劳和与妻子的争吵会影响到他对孩子的惩罚方式。

对思维、行为和情绪的记录

你的思维、行为和情绪可能是问题行为的前提，也可能其本身就是问题行为。我们在图表的A栏和B栏都对其作了列举。思维产生行为，行为产生思维，情绪则能产生思想和行为，而思维和行为又都能产生情绪——在心理领域没有单行道，起因可能是两个方面（见图3—2）。三者既可以被看做是前因，又可以看做是问题行为本身。三者你都可以记录。

[image: 图3—2 没有单行道：思维、行为和情绪可以是目标行为本身，目标行为的前因，或者是目标行为的后果]
图3—2 没有单行道：思维、行为和情绪可以是目标行为本身，目标行为的前因，或者是目标行为的后果



以下是一个关于思维、行为和情绪之间的关系的例子，Martina是一位重返校园完成学位的年长女士。虽然她的学习很不错，但她仍然为没有安全感而困扰，她称之为“我愚蠢的自贬”。有些时候这个问题以糟糕的感觉形式出现，有些时候表现为不良行为。她的结构化日志中的记录如下。



	前提（A）
	行为（B）
	后果（C）



	有一位同学在课堂讨论中作了一个非常精彩的发言。
	我想：“他好聪明！我就不能像他那样来表达自己。”
	即使我有一些发言在心里，我还是什么也没说。我感到自己很笨。



	睡醒后我想：“我有好多工作要做！我该怎么来一直保持这种步伐？”
	然后又想：“这仅仅是大学肄业生的课程。我可能永远也赶不上大学毕业生课程的进度了。”于是幻想出在大学毕业生课程中精疲力竭的情境。
	觉得郁闷。想着改变自己的计划，不去学大学毕业生的课程了。



	在电脑上打我的笔记。我得把我上学期学的一些东西打出来，但我记不清楚了。
	我想：“上帝！要学的东西太多了，我永远也无法把它们全部记住。”幻想在一次毕业课程的重要考试中不能把所有该知道的都回忆出来。
	感到灰心丧气。



	课堂上。这位老师像电脑一样滚瓜烂熟地陈述一些信息。
	我想：“我永远也不可能像那样记住事情。我甚至连我上学期学过的东西都记不住。我永远也成不了博士。”真的就跑去跟我的顾问讨论了改变我关于毕业课程的计划。
	感到沮丧；好几个小时都感觉很糟。




重复这种记录模式一个半星期后，Martina意识到，导致自己丧失勇气的是她对自己过于苛刻的自我批评，以及把自己与别人所进行的令人沮丧的比较。“我发现我有三种消极思想，它们有时让我感觉很糟，有时则导致了我的自我贬低行为，例如不在课堂上提问和想着改变我的计划。”现在她可以开始着手制订消除这些负面思想的计划了。因为她注意到了，有时是她的思想导致了她想要消除的那些糟糕的感觉，有些时候也导致了她想要改变的行为。

思想可以是可见的和诉诸言语的，有时Martina的思想表现为她在头脑中对自己所讲的事——“他如此聪明，我无法像他那样表达自己”；有时她的思想表现为幻想，当她想象着在大学毕业生课程中精疲力竭的情境时，她就像在自己的头脑中放映电影片段。

一旦你的思想或幻想出现时，马上记录下它们。如果你推迟在结构化日志上记下的相关项目，就难于记住所有重要细节——而你需要知道那些细节，从而明白你的思想对你的行为和情感产生了什么样的影响。

日志能告诉你什么

人们在研究诸如暴饮暴食、酗酒、抽烟等放纵行为时发现，他们认为与问题行为无关的情境实际上却与问题行为有着密切的关系。举例来说，一个已成功节食若干周的人有一份他当初沉溺于大吃大喝时的结构日记。他发现他仅有的两次狂饮滥食——诸如吃掉几乎一整箱“史考特女孩”饼干——都发生在工作压力非常大的那个晚上，这让他很吃惊，因为他以前对于日常工作压力与过度饮食之间的关系毫无觉察。

一位记录了以“我为什么会点燃一根烟”为中心问题的结构日记的吸烟者，发现下列所有情境都会刺激他点燃香烟：所有社交聚会；一杯咖啡；感到烦闷、气愤、压抑或是激动；一天中的某个特定时刻；每顿饭后，等等。如果你不相信环境能控制你的行为，你可以观察那些身处特定情境中试图戒烟的人——比如，在早晨喝完咖啡后而其他人都在吸烟时。当身处某些特定情境时，吸烟者们不由自主地点燃了香烟。

结构化日志的要点在于发现哪些情境会对你的行为产生影响。发现你自己的行为模式会耗费你的时间和耐心，你可能需要记录下许多项目。我们建议过度饮食者对几个星期内所吃过的食物做一个跟踪记录。他们通常会发现，与其说是出于身体内部的饥饿感而吃东西，不如说他们是出于某些特殊的情境而吃东西。下面是我们的学生Tracy所做的食物记录节选。



	　
	B
	C



	复活节聚餐。我知道这可能是一次盛宴，所以尽量避免饮食过量。
	对绝大多数东西都只是尝了尝。
	做得很好；我没有多吃。



	看电视时，我感到无精打采。
	到厨房去拿土豆片吃。
	我感到精神好起来了。



	下午4:30，感到饿。
	吃了一大块锥形冰淇淋。
	不那么饿了，但是，那可是高脂肪点心！



	忙得没能带午餐去学校。
	买了炸薯条、巴勒利三明治和一杯可口可乐
	是顿午餐但令人厌恶。




若干天后，Tracy发现，当她凭一时冲动决定吃什么时，她就倾向于吃脂肪含量高的食物。而当她事前有计划时，她就会做得比较好。她还发现了她还用食物来让自己精神振奋。后来，她改用运动来保持精力。

像这样做长期的观察记录有助于让你明白你需要改变些什么。相关的分析有助于将你的兴趣从对原有行为的关注转移到对原有行为产生影响的某些因素的关注上来，比如说，Tracy就意识到她需要把注意力集中到计划上来。

下面是另外一个例子。Jill是一位初中教师，她观察到了她消沉情绪的模式。她写道：


我在院子里摆弄花草，这通常会让我很开心。但我渐渐感到有些不舒服，于是停下来想为什么。那种感觉有点像沮丧，但并没有事情值得去沮丧呀。于是我自问在感到沮丧前在想些什么，然后回忆起在一分钟前，我曾想象这样一幅场景：明年年初，我在教室里，我在教五年级了（正如我到时该教五年级那样），而不像我以前那样教三年级。班里乱糟糟的。孩子们什么也不懂，他们举止很不礼貌，很不好，我可以听见校长正沿着大厅走廊走过来。她进了门，站在那里，对我怒目而视……我老是想象这类的事情。我甚至想象出了他们的名字——我无能的幻想。我认为正是这些幻想让我沮丧。所以我将记录下自己此类幻想的实例，找到引起这类幻想的根源，然后试着摆脱他们。



她在观察日记中把“无能的幻想”作为中心栏，并记录下了自己幻想的前提与后果。

注意那些导致你不当行为、感情或思想的事件。告诉自己：“注意在我的目标出现前发生了什么。”Jill开始注意在她的沮丧感出现前自己在想些什么。

一个想减肥的人正试图把自己每天摄入的卡路里控制在1800以内。他意识到自己每天都超过了这个限制。于是他告诉自己，留意自己决定突破限制时正在做什么，有些什么感觉或正在想什么。用这种方式，他注意到了一种思维模式“噢，就这一次，多200卡路里没什么的”。但它当然会“有什么的”，因为他每天都这样干。做观察日记让他发现了这种模式。

做观察日记还可以促使你去思考为什么你一直在做固定的事情。前文中提到的Martina，过度泛化自己的缺点及过于频繁地把自己与别人做让人不愉快的比较，她认识到：


我曾以为在自我评价方面自己是个现实主义者，但事实上我不是。我还是位大学肄业生，但我把自己与大学毕业生和教授们作比较。我作这样的比较是因为我跟他们同龄，但这是不现实的，因为他们曾接受过更多的训练。或许，有一天我会和他们一样优秀。



通过观察和记录你的思想、行为及其出现模式进行的分析，你可以学着对事情进行区分。

现在暂停一下。你所进行的改变需要思考。在往下读之前，花几分钟思考你可以怎样运用上面介绍过的方法。通过改变事件发生的情境，前提或是后果，你如何改变自己的行为？

例如：“让我想想，我想停止揪自己的头发。我应该如何运用这些方法？我可以记录日志来看看揪头发的前提，或者后果是什么。好了，每次我揪自己的头发时，我就做一个这样的记录。我很好奇自己将会有什么发现。”

Peter的目标是减少浏览“不健康”的网站的时间，他的思考是：“好吧，我将记录自己打开色情频道之前发生了什么——我当时在想什么、物理环境如何等，以及在我打开之后所发生的事情。”


对频率和持续时间的记录

有时你并不太想知道你目标行为的前提和后果，而主要想了解你目标行为出现的频率及持续的时间。

简单计数——频率与持续时间

最简单的记录是“频率”，即对你做某件事的频繁程度的简单计数。Hal想爬三层楼梯去办公室而不乘电梯。他在办公室的门上贴了一张纸，每天他都会核查自己是否爬了楼梯。


爬楼梯




星期一√　√　√

星期二√ √ √ √

星期三√　√　√

星期四√ √ √ √

星期五√　　　√

Ray想把自己每星期的饮酒次数控制在12次以内，于是贴了张纸在桌上每天记录。

星期日√　　　　

星期一√　　　√

星期二　　　　　

星期三√　　　√

星期四　　　　　

星期五√　√　√

星期六√√√　　

Debbie想提升自己的词汇量。每当她碰到一个自己不认识的词，她就把它抄在笔记本上，然后她在词典里查到意思。在她的词典里保存了这样的一张图表。


查过的单词数




星期一√　　星期一√　　星期一√　√

星期二√　√星期二　　　星期二√　　

星期三√　　星期三　　　星期三　　　

星期四√√√星期四√　√星期四√　　

星期五√　　星期五√　　星期五√√√

Maureen决定对自己真正在学习的时间和“准备去学习”的时间进行记录。她用于学习的时间以及她花在桌前与室友闲聊、胡思乱想或是随意读一本小说的时间。


	
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五



	准备去学习
	45
	30
	35
	50
	0



	真正在学习
	15
	10
	20
	30
	0




做这样严格的记录有助于你理解执行真正的目标行为与执行其他相关行为之间的差别。通过对执行目标行为的时间做严格的记录，你可以明白：在应该执行目标行为的时间里你具体了做些什么，以及你所做的事是怎样妨碍你实现目标的。正如在Maureen的案例里那样，你可能会逐渐认识到你花了大量的时间去做预定目标之外的事。“准备去学习”并不是真的在学习。不少多产的作家对他们花在写作上的时间保持着“严格的记录”，他们不会将自己花在诸如打电话、喝咖啡之类事情上的时间记入其中。

Maureen记录下了行为的持续时间。只要时间长度成了中心，这种方法就很有用了。有些学生发现他们在容易的课程上花了许多时间，而在困难课程上花的时间则不够，于是他们对花在简单课程及困难课程上的时间做了对比记录（Richards，1985）。对一次考试的研究表明，很多学生用于复习学过的材料的时间比他们用于学习未知材料的时间多得多，而这很明显降低了他们的考试分数（Lan，1980）。复习学过的知识确实可以避免遗漏，但在准备测验之前这么做并不是最佳策略。一旦你认识到这一点，你就能采取措施避免这种做法。

那些进食速度太快的人可以对他们每顿饭的时间长度进行追踪（Britt & Singh，1985），因为放慢吃饭速度有助于控制饮食。医生向一对老年夫妇建议一星期最好进行几次锻炼，每次锻炼持续45分钟，于是这对夫妇在他们的桌子上保留了下面这样一条记录。


星期一：散步50分钟

星期二：

星期三：散步20分钟

星期四：散步50分钟

星期五：

星期六：散步60分钟



执行自我改变计划的人计算了各种不同的行为。比如：

·一位女士给自己设立了每日目标，然后每天计算完成了多少。

·一位想改善同事关系的男士计算每个星期自己有几次至少让一位同事感到愉快。

·一位大学生记录他每天“咀嚼”无烟烟叶的次数。

·一位大学生记录他每天咬指甲的次数。

·一位想提高水平的排球运动员计算他每场比赛或每小时练习中，自己成功扣球的次数。

·一位锻炼者跟踪记录下她每周使用运动机的次数。

·一位男士对自己是否每月按例缴费做了记录。

·一位学生对他每天是否上学做了记录。后来他开始记录自己课堂发言的次数。

·一位年轻人对他把钱花在什么地方做了记录，对于冲动情况下的购物行为给予了特别关注。

·一位政府官员记录了当她面对他人的反对时自己进行自我批评思维的次数。

·一位父亲对自己陪孩子的时间做了记录。

·—位作家对她开始日常写作的精确时间进行了记录。对每次开始休息的时间做了详细记录，在计划写作的时间结束时，她对总共花在写作上的时间进行了记录。

·一位慢跑者对于他每个星期跑多少英里做了跟踪记录。

·—位节食者跟踪记录了自己吃垃圾食品的情况，正餐之间和自学时间的情况。

·一个学生跟踪记录了他每星期对双亲说些有趣事情的次数。

有时对频率和持续时间的记录也会为与目标有关的前提和后果提供一些思路：Trent很想知道自己慢跑的频率。“我以前每周总要出去慢跑好几次，但自从感恩节发生了一件有趣的事情以来，我就再没出去过。”他在浴室的墙上贴了一张纸，在纸上他对每个出去慢跑的日子做了记号，这张纸上的内容如下。



	　
	慢跑



	第一周
	第二周
	第三周
	第四周



	星期天
	　
	√
	　
	√



	星期一
	　
	　
	　
	　



	星期二
	√
	√
	√
	√



	星期三
	　
	　
	　
	　



	星期四
	　
	　
	√
	√



	星期五
	　
	　
	　
	　



	星期六
	√
	√
	√
	√




Trent能了解他一个星期的慢跑次数并核查次数是否足够，但这张表还能提供更多的信息。仔细观察后，Trent注意到他似乎在星期一、星期三和星期五从不锻炼。而星期二和星期六则似乎是专门用来慢跑的，这个观察结果让他自问：“我为什么不在那三天去跑步呢？”以及“是什么因素让我倾向于在另外两天出去跑步？”他能发现在某些特定时间干扰自己锻炼的因素，以及导致自己在其他时间中更愿意锻炼的因素。

积极的和消极的自我记录

积极的自我记录指对你的成功保持记录，而不管这种成功是多么微不足道；而消极的自我记录指对你的失败进行记录（Kirschenbaum，1994）。

一位正在减肥的学生，当小吃车推到她工作的地方时，她很难拒绝脂肪含量很高的小甜面包卷。这使得她越来越泄气：“我发现我不能拒绝这些该死的东西。一旦我看见一个，我就吃掉一个。”然而在第六天时，她对自己说：“这太可笑了！”于是她从小吃车上选了一个香蕉而不是小甜面包卷。她骄傲地把香蕉写进了食物食物日记——终于胜利了

！几天后她又陷入了吃小甜面包卷的状态，但她说：“现在我明白我能控制自己不吃那些小甜面包卷了。让自己每天选择水果而不是小甜面包卷只不过是个时间问题。”一周后，她记录到她已每天只是吃香蕉或苹果，而一个小甜面包卷也没吃。

只记录你的失败是令人泄气的。一份冗长的对沮丧或负面思想的记录可能会导致你更加消极地思考自己。它是如此的令人丧气以至于你会放弃改变的努力。另一方面，对你的成功做记录将会提高你自己正在取得进步的信心，将会增强你的自我效能感——即你能实现目标的信念，即使这些成功相对于你的长期目标而言是不起眼的。


专栏3—1

美德的艺术：早期美国人的自我完善

[image: 10]


本杰明·富兰克林（Benjamin Franklin）——政治家、科学家、发明家、作家，懂得做记录在改变人们行为方面的价值。他曾计划写一本书名叫《美德的艺术》，涉及如何实现诸如不要饮食过度或饮酒过度（用他的话说就是“节制”），倾听他人讲话，让事情井井有条，达到目标，避免浪费，保持清洁，心平气和以及勤勉努力等。《美德的艺术》一直未能完成，但富兰克林在他的私人日记中留下了关于他努力完善自我的记录，其中的自我观察技巧类似于本书所介绍的。

富兰克林首先列了张关于目标行为的清单，他将这些目标行为称之为美德。然后他对每个目标的成功和失败进行记录。这里有一个他的记录单样本。



	　
	星期日
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五
	星期六



	节制
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　



	聆听
	×
	×
	　
	×
	　
	×
	　



	让事情井井有条
	××
	×
	×
	　
	×
	×
	×



	实现目标
	　
	　
	×
	　
	　
	×
	　



	避免浪费
	　
	×
	　
	　
	×
	　
	　



	保持清洁
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　



	心平气和
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　



	勤勉努力
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　




他在同一段时期内致力于一系列目标行为，每次他没实现自己的个人目标时就画一个“×”。（注意：这样做是错误的。他没有读本书关于积极记录和消极记录的部分。他应当在实现目标时作记号，而不是没有实现目标时。）

然而，他说自己是成功的。“我吃惊地发现，原来自己的缺点比想象中的多得多。”（看吧，这样做是令人泄气的，我们告诉过你！）“但看着它们的减少，我很满足。”他从自己的自我观察中学到了一些关于他自己的东西，并运用这些东西来改善自我。



因此，记录消极行为的同时，也记下积极行为（Johnston-O’Connor & Kirschenbaum，1986）。这让你能够同时看到缺陷和进步。吸烟者既要记录下他们抵制了诱惑的次数，也要记下屈服于诱惑的次数。一位母亲应当记下她没有向孩子发火而考虑更积极的方式的次数，也应当记下打孩子的次数。如果有6天坚持节食而后过度饮食，你应当对那6天感到满意，即使对第7天感觉很遗憾。节食者常常只记录下他们没有节食的次数（Ferguson，1975）。抑郁的人遭受类似的知觉曲解，没有注意到生活中快乐的事情。结果，他们认为他们的整个人生是令人失望的。目前对低自尊和抑郁的处理方法大多是让患者注意到生活中好的方面，要让病人注意到生活中的好事，而不要仅仅关注坏事情（Layden，1982）。

事实上，那些只记下一系列失败的人易于停止自我观察，这会导致自我调节计划的失败（Kirschenbaum & Tomarken，1982）。那位想减少对自己的“消极”思维的女士，仔细地记录她关于自己的积极思维，这样她就不会因为沮丧而放弃改变计划。

开始时你的进步会很小，但这是记录下它们的最大理由。是的，上周我每天只完成了计划表中的次数，但我在星期二做得不错。现在我要在那个基础上开始，只要我努力，就会取得更好的成绩。

现在暂停一下。继续阅读之前，用几分钟考虑你可以记录你执行目标行为的频率及时间的方式。确信你的方式能记录下你的成功，而不仅是失败。这会让你在到达本章结尾处的第三步时，做起来更容易。

Steven想减少与女朋友之间“无意义的争论”。他决定记录自己每个星期这么做的次数。然后他想，“我也应当记录我们愉快交流的次数，这样我才不会只是关注负面的事情。我想这么做的话我可以在减少那些愚蠢争论的同时增加愉快交流的次数。”


评价情绪的强度

有时你改变的目标是一种情绪反应，比如焦虑或抑郁，你不能只是简单地记录下你是否感受到了这种情绪，因为通过你改变的努力，你希望明白它是增强还是减弱了。你会希望发现是什么引起了强烈的反应——积极的或消极的——从而知道在开始改进时可以做些什么。

等级评价量表对测量情绪的强度很有用。你按照预先安排的量表给每件事指定一个数值。例如，一位心理学家要求一位试图应对恐惧情绪的病人评价她自己感觉有多恐惧（Kirk，1989），那位病人使用了下面这个量表。

[image: 11]


苏珊·拜尔德（Susan Baird）和罗斯玛丽·纳尔逊·格雷（RosemaryNelson-Gray）建议用熟悉的0~100%的量表来评价焦虑和抑郁。

焦虑：

0 20% 40% 60% 80% 100%

平静　　　　　　　恐慌

抑郁：

0 20% 40% 60% 80% 100%

一点也不　　　　　非常

Jon Carlson（1995）主讲处理紧张的课程，他要求学生使用从0~10的方法评价他们的紧张。在减少紧张前后学生们都做了评价。这让他们了解到自己的策略是否有效，即使开始时效果非常小，他们可以问，我要怎么做才能增强效果？这里有一个学生记录的样本。


	
	紧张处理前
	紧张处理后



	星期一
	7
	3



	星期二
	9
	6



	星期三
	3
	2



	星期四
	6
	3



	星期五
	3
	2



	星期六
	9
	7



	星期日
	3
	2




这个学生总结出，当她的紧张水平非常高时（为9），她就需要使用所有紧张处理的技能，甚至不止一次，从而能够减少到6或7，甚至更低。无论你使用0~10还是0~100的方法，结果是一样的。

通过评价你可以认识到有关你自己的有趣的事实。例如，评价精力或紧张水平的人可能发现某些不良行为，比如过度饮食或抽烟，事实上是他们增加精力或减少紧张的手段（Thayer，1989；Thayer，peters，Takahasi & Birkhead-Flight，1993）。这个认识使他们开始用有同样效果（提高精力，降低紧张），而没有副作用的行为来进行替代。

当你的目标是情绪状态的改变，你不能立即从不舒适到完全舒适。通过评价你的舒适程度，你会发现你在取得进展，就像下面的案例所证明的那样。

Stuart的目标是增加快乐的感觉，降低他的抑郁强度，他使用了一种9级评价量表（Tharpetal.，1974）：

+4　非常快乐

+3　快乐

+2　好的感觉

+1　轻微的好的感觉

0   中立

-1　轻微的消极感觉

-2　坏的感觉

-3　悲伤

-4　非常抑郁

（注意：Stuart如果用10点量尺会更好。建议你使用10点或100分量尺。）

Stuart每天评价他的感觉四次——在每顿饭和睡觉时间之间，他还对导致产生抑郁感的前提做了记录，有两天他的记录是这样的：



	时间
	等级
	注释



	早餐
	+1
	感觉不错



	午餐
	-2
	感觉不好，原因是我遇到约翰，也取笑我，指责我没有参加篮球队



	晚餐
	-1
	



	休息
	-3
	和女朋友吵了一架



	早餐
	0
	



	午餐
	-1
	必须参加一项测验，非常担心，因为最近我的等级下降了



	晚餐
	-3
	女朋友说我是“妄想狂型和非理性的”，因为我担心得太多



	休息
	-3
	只希望这一天快结束




几天后Stuart报告说：“我依赖于外部支持——朋友、同事，女友——得到赞同和正强化。反对、对抗和争论引起紧张和挫折，我的错误在于长期依靠他们和往往以极端的愤怒和极端的抑郁收场。”通过评价他的反应，他发现了哪些类型的事情会使他感觉差，并开始采取措施改变对它们的反应。在另一天他的记录是：



	时间
	等级
	注释



	早餐
	+1
	



	午餐
	-1
	这至少是一个进步，因为我和女朋友又吵了一架，我保持平静，没有做出不正当的反应



	晚餐
	-1
	我考试的成绩不理想，但我开始了一个计划提高学习



	休息
	+1
	兰迪说我看起来感觉好多了，确实如此




如果你在一天之中评价抑郁，你每天至少应该记录四次或更多。如果你在评价焦虑，你可以在每次面临让你焦虑的情况时都把它记下来。例如你在处理与异性交往中感到焦虑，早上你可以做两次评价，因为你有两次机会与他人交谈，然后在你工作的几个小时内不要做任何评价，到你下班回到宿舍与他人交往时，再做几次评价。

无论你在什么时候发现了导致你情绪改变的前提，一定要立即把它们记下来，因为它们给出了可以改变的重要信息。如果某个人比其他人更容易让你紧张，你就必须弄明白，你是否能找到关于他的什么事让你少一点焦虑。Rodrigo在报告中说，他在与一般女同学交谈时感觉很冷静，在与“成熟”的女同学交谈时则感到很紧张。

当你对自己的行为有更进一步的认识，你甚至想修改量尺，以便把对你的目标非常重要的差别也考虑进去。例如，有一个人想克服在人群前讲话时的神经质，起先使用的从1开始的量表，1代表“完全平静”，5代表“恐慌”。有了一些经验后，他注意到在他的原始量表上，他经常在两个数字之间徘徊，因此他把量表扩展到10个点。“在班上演讲”是9，“指定题目的演讲”是3，“准备演讲”是5，“等待作演讲”是8。

做复合型的记录

在上面的例子中Stuart不仅评价了他的情绪，而且对引起各种情绪的前提作了结构化日志。在第一章结尾提到的Adele的个案，评价了她在与女子篮球队交往中的压力水平，也列举了她在练习或比赛中喊叫的次数。专栏3—2提供了复合型等级评价和其他类型的自我记录样本。

我们的一名学生试图通过改变总是认为别人不喜欢她的思维倾向，从而克服抑郁。为了达到这个目标，她决定用别人明显地喜欢她的情况来替代记忆中的消极思维，她使用等级量表记录她的情绪，还计算了每天成功地把人们不喜欢她的思维转换到人们喜欢她的思维的次数。由此，她综合地评价了她的情绪，以及改变情绪的频率。

另一个学生Mitch记录了一部结构化日志，评价了自己的情绪反应。他写道：“我通常有很强的自我意识，尤其是在我感到自己被别人关注的时候，或是被一个我很重视其评价的人评价时。我倾向于在行动前对行为结果考虑得太多，过分关注可能出现的消极后果。这让我紧张，也失去了行动的时机，因此他们认为我笨拙。这在许多情境下都会发生。”

Mitch决定记录下自我意识过强的前提，他在不同情境下的思维、情绪和行为，以及行动的后果，他持续记录了身体状态——称为“前提”——以及思维和情感，还有他做了什么事，有什么后果。专栏3—3是更好的样本。

要注意到Mitch既记录了成功，也记录了失败。同时也要注意到通过评价他的情绪，他发现他能执行自己感到紧张的事情，后来他告诉我们，这提高了他的自信，降低了他的神经质。这是近年最鼓舞人心的发现：人们能够完成他们以为自己太紧张所以做不到的事情，而这一发现会降低他们的紧张。


专栏3-2

保龄球和头痛日志：复合型记录形式的样本

这里有两种做记录的形式，包括了结构日记、计算和情绪等级评价等各方面，正好可以给你们提供更多在你们自己记录中可能用到的概念。每种形式都提醒坚持做记录的人应该做什么，同时给他们评价自己做得怎样的机会。

1.头痛日志

这是接受心理帮助的青少年用来处理偏头痛的技术（Lascelles，Cunningham，McGrath & Sullivan，1989）。这些青少年学习记录自己对压力的积极和消极的反应，并评价他们的感受。

充满压力的情境：                


消极思维：                      


紧张水平评价　1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

应对策略：                      


赞扬自己的表现：                


所导致的紧张水平　1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2.保龄球

记录了练习保龄球的七种不同姿势，并评价每次做得怎样（Kir-schenbaum，1984）。

0 = 没有做好

1 = 好

2 = 很好

3 = 优秀

——脚的位置：每次相同的地点。

——姿势：端起肩膀，肘部缩至肋部，膝关节放松。

——紧握力：每一击力量相同，拇指和手掌位置正确。

——出球点：找一个位置，观察的球滚过去。

——接近：延迟2~3秒，直线行走。

——推过去：肘部紧张并固定下来，在身体直线摆动。

——结束位置：让脚正对出球点，身体平衡，与界线成直角。




专栏3—3

Mitch对前提和感受的记录

前提：从汽车前面穿过马路。

思维：认为每个人都看着我，觉得我的姿势很难看而且僵硬。

感受：

行为：由于行走不自然而变得很忸怩，最后实现了我的预言。

后果：感觉乱成一团。





前提：看见一位非常可爱的女孩朝我走来。

思维：

感受：

行为：想对她笑，结果她经过时我盯着地面。

后果：感到自己很笨，因为我知道女孩喜欢自信的男孩。





前提：早读时，想弄清楚黑板上的一个词语。

思维：设想自己举手、发言、低声说——Mitch Klutz。

感受：我的心跳开始加速，等级评价为-1（他使用2、+1、0、-1、-2的等级评价量表）。

行为：告诉自己放松，然后举起手。

后果：起初很紧张，但很高兴，我问了这个问题。





前提：刚坐下，就看见一位上学期地质学课上我不认识的女生，她正看着我。

思维：

感受：

行为：我没有笑（我不喜欢自己的笑容），我以为她会再看我一眼，但她没有。

后果：感觉很差，但是……





行为：我专门早起，在路上追上她，并开始和她说话。

后果：感觉紧张，等级评价-1，但很高兴我做出了努力。





前提：在图书馆，走到一张另一边有个女生坐着的桌子边。

思维：

感受：

行为：我有点犹豫，没有立即坐下，因而我回到休息室，确信我看起来很好。走回去，坐下来，打开我的活页簿。





思维：开始考虑我的缺点，认为我会留下坏印象，如果我找她说话的话。

感受：-2。

行为：什么也没说。

结果：由于失望而走得很晚。





前提：在课堂上，教师说他要巡视教室并提问。

思维：

感受：我的心跳开始加速，恐慌，-2。

行为：开始想我要说的。

后果：很好地完成了，但紧张得快发疯了。



现在暂停一下。你有应该做等级评价的目标问题吗？任何存在着强度的问题——一种情绪，等等——都应该评价其强度，暂停一会，思考一下，如何做等级评价。这将帮助你完成本章末的计划练习。比如，Kanoa想降低在高速路上驾驶的压力，他开始在10点量表上每天四次记录自己的压力水平，然后寻求降低压力水平的方式。


记录中的实际问题

一旦你的目标行为发生了，就马上记录下来，不要等到一天结束了才试图回忆你执行那种目标行为的次数或持续时间，那样的话你的记录不会准确。只要你的目标行为一发生，就中断别的事情，先把它记录下来（Epstein，Webster & Miller，1975），别等到一天结束的时候才去记录你的压抑或焦虑水平——那样会得出过于悲观的评价。

你可能认为自己不需写下什么。你肯定自己会记得执行目标行为的时间，或当时的情况，或你是如何感到情绪波动的。这是错误的。如果你未公正而严格地坚持记录，你终会发现你的记录不能提供有帮助的信息。

当我们讲解自我改善时，有些学生态度倔犟：觉得他们不需要做什么记录。他们确定知道自己在干什么，如果你也是他们中的一员，请试试这个小测验（Brown，1987）。坚持记下你对目标行为的估计频率——吸烟、吃东西，或别的什么——这样坚持几天。然后对同样的几天做真实的记录并比较二者的精确性。如果你这样做，我们打赌你最后会同意你的估计是不精确的，除此之外，你还不能得到可以提供关于前提与后果信息的记录。试一试，如果你的估计准确的话，你就可以通过回忆来记录了。

记录什么

注意专栏3—2，在保龄球中，掷球者没有记录横杠落下的次数。作为代替，她对投球时的行为做了记录。脚放在哪儿，手又放在哪儿？这是重要之点。你可能想要跟踪记录通向某些目标的进步，但在记录时应注意的重要事情是你进行的过程（Zimmerman & Kitsantas，1996）。你没有对击中保龄球和横杠落下做记录，你只是记录下标准的投球姿势。

与之类似，某些想减肥的人可能会每周称一次体重并记录下通往目标的进步，但应该记录的重要事情是食物的数量、种类以及你做的运动。如果你记录下你所吃的食物和所做的运动，你将更有可能达到你的减轻体重的目标。

再举个例子。一位想提高分数的学生当然会注意测验及试卷上的分数，但他应记录的最关键的是为了取得好分数而采取的行动：时间安排、良好的学习步骤、对考试的充分的准备、制订计划等。

关注过程，这样你就能改善它，目标也就会实现。在一项有趣的研究中，一群高中女生被告知如何成为具有竞争力的飞镖投掷者（Zim-merman & Kitsantas，1996）。有一半女生将注意力集中于这个问题上，“飞镖掷在靶子的什么位置？”目标当然是靶子的中心。但第二组女生被告知将注意力集中于以下问题上，“我把上肢放在身体附近了吗？”“我轻轻地触摸飞镖了吗？”“我注意到了我的手臂是怎么运动的了吗？”一句话，她们的注意力集中在她们达成目标的过程上，她们还集中注意力于如何改善这个过程。结果，这一组女孩成了比第一组女孩优秀得多的掷镖者。关注过程，对过程坚持做记录并试着改善它。

让记录变得容易

用于记录的设备应该是便于携带和随时可用的。吸烟的人可以在香烟盒里放张记录卡，很多人使用3”X5”的卡片或其他一些便于放在衣服口袋、手提包及笔记本里的纸片。戒烟的Nancy在她的口袋中带着一张3”×5”的卡片，一旦她点燃了一支烟就马上记录，而这些记录是按她在外面工作的不同情况来编号的，这让她了解到自己吸了烟，以及在何种情况下吸烟。

如果你有一台便携式手提电脑，你可以用它来输入你的记录，这样做还可以对你每天或每周录人的总数进行统计。

适宜的记录方式要与你平常的习惯保持一致。设计出你的方法并让它能提醒你。比如：

·时间管理——你的日常计时器里设置一个单元。

·冲动地花钱——在你钱包里放一张卡片。

·看太多的电视在你看电视坐的椅子旁边放一张图表。

·太晚上床——在床旁边放一张图表。

·没有学习——在你的笔记本里或是在你学习的地方放一张记录单。

·吃得太多——饭桌上你的位置旁放一张卡片。

·餐间点心——食品柜或冰箱的门上放一张记录单。

·运动——你放运动器材的小房间旁放一张图表。

·交际——总在你包里或口袋里放一张3”X5”卡片，或记入你的掌上电脑。

Verna在跟她的一位同事相处很困难。她列了一张单子，记下了与他相处时的4件要记住的事：听他讲话时别插嘴；忽略他稍显粗鲁的评论；在回答他之前停顿一下；不要去推测他的动机。她把这张单子放在她的办公桌上。当她打算同这个人谈话的时候，她会拿出这张单子瞥一眼然后在谈话时照着去做，一旦她结束了谈话，她会马上一一核对她成功完成的每一项。

在某些情况下，你可以用一个腕上计数器（像手表那样戴在腕上），或是一个高尔夫计数器。这在你需要经常执行目标行为时有帮助，比如你的目标行为是紧张或口头语。举例来说，Ed想停止发誓，然而他发现一天中他会发誓200次，如果频繁地拿出一张3”X5”卡片来做记录很令人厌倦，所以他使用一个高尔夫计数器。什么计数器方便就用什么，做记录越容易，你就越可能坚持下去。

假若你对记录中的问题有所预料，你就更有可能处理好它们。我们的一个学生想对他与别人谈话时的某些固定思维进行跟踪记录，与他人谈话时拿出一张卡片来做记录会显得很傻。但是如果等到谈话结束时再记录，他又担心自己忘记了。他的解决办法是每次当他想要记录的思维出现时，他就从左边口袋里拿一枚硬币到右边的口袋里。当谈话结束时，他将计数右边口袋里的硬币数，并记入日志。

一位想增加某种行为的女士，在她的手袋里带上牙签，每当该行为发生后她就将一支牙签移到手袋里的一个小包里。一位戒烟者每天早上在口袋里放30支香烟，然后在每天晚上计数还剩下多少。

如果你的行为出现，你却发现忘带计数器——不管是卡片还是别的什么，那就临时找一个替代品。比如，一位总是喜欢弄响指关节的人，在沙滩上发现了一片树叶，就在上面戳一个小洞来记录自己的行为，稍后再转移到他的常规记录本上去。一位吸烟者将计数卡忘在家里了，于是他将自己点燃香烟的火柴用来记录自己吸了多少支香烟。

存储记录

使用卡片或其他方法做记录时，你必须把这些信息转移到一个更长期的存储记录上，一个有神经质习惯（从脚和腿上扯下死皮）的妇女做了如下的计数。


	
	剥落皮肤



	日期
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14



	每天的次数
	7
	9
	11
	8
	4
	8
	12
	7
	10
	7
	9
	2
	9
	2




为了做存储记录，她制作了一张表贴在她房间里的墙上。

一位想成为职业作家的女士记录了她每天写作的时间长度和每天写作的页数。每个周末，她就把总数计算出来，并把它转移到贴在靠近书写桌旁墙上的一张长期表格上。


	
	每周写作总长时数
	每周写作的总页数



	第一周
	14
	5



	第二周
	17.5
	20



	第三周
	17.5
	19



	第四周
	15
	22



	第五周
	9.5
	9




有些人用百分率的方式做存储记录。举个例子，当你确实很有决断力时，可以记录下有决断力情形的百分比，或者是你的确在学习时，记录下学习时间的百分比。对许多学习效率低下的学生来说，做这样的记录很有针对性，也就是说，真正的学习时间才有效果，因此可以定下目标提高真正学习时间的百分率。这可以带来令人振奋的效果，达到目标的时间百分比上升，而完成工作的总需求时间下降了（Watson，2001）。

有时你可以把日常观察和长期记录结合起来，比如，艾伦把图表和乐器在一起。这样，在他需要时，图表总在身边，既可作为日常记录，又可作为存储记录。

做记录和储存记录要适合每个人自己的行为和情境，如果这里描述的例子都不适合你，制作一个适合你自己的。


总结


自我观察有四条规则：

（1）行为发生时就做记录，不要延迟。

（2）记录要准确、严格，尽力包括所有的事例。

（3）持续做记录。

（4）使记录系统简单化，适合你自己的风格。

再次暂停。继续阅读之前，制订一个你自己的记录计划——本章结束时你将被要求做得更规范。你的初步计划符合上面的四条规则吗？

自我观察的反应性影响

当行为被观察时，它常常会发生变化。思考一下让你亲密的人观察你的行为时它会怎样。当你的田径教练或舞蹈老师或实验室指导员说：“我现在要仔细观察你。”难道你不会用和无人注意时不同的方式吗？你会更自觉，更小心了。

也许行为会变得非常流畅和自然，就像米奇对自己过马路的方式进行观察之后表现的那样。或者它会得以提高，比如米奇在观众面前就表现得很好。当你进行自我观察时，这些效果也会产生。行为对观察作出反应。在心理学上，这种效果被大家称作反应性（Baird & Nelson-Gray）。效果的大小取决于许多因素，但反应性是如此普遍，以致某些效果可以预期。

有时学生会抱怨不能完成计划，当问到原因时，他们解释说自己的问题已经消失了。“我开始规范地记录对自己的观察，结果我停止了自己所观察的不良行为。”当然，这就是反应性最有趣的形式。在自我调节中，它是最常见的，不良行为趋向于消失，期望行为趋向于增加，因为你在观察和记录它们。

如果你关注一种行为，自我记录通常会按照你想要的方式改变这种行为（Fixen，Phillips & Wolf，1972；Lipinski，Black，Nelson & Cim-inero，1975）。这一效应十分稳定，所以许多进行心理治疗的患者可能会被要求进行自我观察——这被当作改变问题行为的第一步（Born-stein，Hamilton & Bomstein，1985；Gross & Drabman，1982）。在一项研究中，那些抱怨常常会不由自主产生自杀念头的大学生对这样的念头进行跟踪记录，结果自我记录导致了这类念头的减少和抑郁程度的下降（Clum & Curtin，1993）。

这种效果只有在你做记录的时候才起作用。如果你改变的努力仅仅只是做自我记录，那么停止记录改进也就会停止（Holman & Baer，1979；Maletzky，1974）。Pablo说：“我记录了我每天和每周的练习。当我做记录时，我发现我有规律地进行练习。如果我放弃记录，很快我也就放弃了练习。似乎是小房间门上的记录表在让我练习。”

自我记录的反应性效应可以转化成你的优势。一名学员报告说：


有时我因为没有和妻子分担家务而感到内疚。但我好像总有其他的事要做，做饭和洗碗并不吸引人，所以我还是什么也不做。后来我在厨房里放了一张表，每次我妻子做饭洗碗时，她做一次记录，我做饭洗碗时，也做一次记录。只用了一周时间，我就改变了。现在，每个周末我都核查表格，以确信我分担了家务。



另一个学员写道：


我喜欢阅读，很长时间以来，我希望能读得更多，但是当我疲劳地工作一天后回到家，不经意地就打开了电视。后来我买了一个小的笔记本，开始记录我阅读书和文章的目标，我对不断增长的目标非常兴奋，我喜欢完成阅读后在笔记本上做记录的感觉，我列出目录并浏览它们，以了解我进展如何。我确信我现在比以前读得更多了，因为记录阅读对我而言意义重大，它让我感觉好极了。



你或许可以提高反应性，如果改变记录的时间安排的话（Rozen-sky，1974），这对我们想停止的行为尤其起作用。例如，节食的人既可在饭前做记录，也可在饭后做记录。这样做是有区别的。在一项实验中，有的被试者先吃再记录热量，而其他人的则顺序相反，那些在进食前做记录的人吃得少些（Bellack，Rozensky & Schwartz，1974）。

心不在焉或忙到不能做记录？

某些行为很难准确地记录，因为你的注意力没有高度集中。例如，你在看电视或阅读时可能会心不在焉地摸脸。其他行为——比如高声喧哗或过度饮食——可能会在你根本没注意时就自然地发生。但是，如果你没有做出准确的记录，也很难完成一项改变计划。

怎样才能让你集中注意力？第一步就是在你自觉地注意到问题行为时，要有意地强化它。这种看似反常的处方实际上很合理，它也就是练习集中注意力。一旦你学会了关注习惯性的目标行为，你就能够实施消除它的计划。

Garrett习惯于将指节弄得噼啪作响，每天早上和晚上他都用5分钟时间故意地弄响指关节，从而对这种行为的各个方面增强注意力。

一个大学二年级学生形成了在睡觉时抓手臂的习惯，这种习惯严重到了有时她早上醒来后会发现手臂在流血的程度。她睡觉时怎样才能集中注意力呢？每晚她上床时，她故意地抓几分钟手臂从而留意她正在做什么。由于醒着，她不会有危险或一直抓到流血。但这种情境和她在床上熟睡时相类似。经过几个夜晚的实践，她再也不在睡觉时抓手臂了（Watson，Tharp & Kirsberg，1972）。这个案例在18个月后进行了跟踪调查，7年后又进行了一次。在开始的18个月里，这位女士有两次复发，两次都使用了自我调节来纠正问题。在后来的7年里她再也没有复发过。

处理这些无意识行为的另一种方式是请你的朋友们指出目标行为。“如果你看见我在摸脸，告诉我好吗？”但是要确保提醒不等于惩罚。如果提醒混同为惩罚，你的注意力就会集中于惩罚而不是对问题行为的校正。当艾德的妻子说道：“艾德，你在暴饮暴食！”他会感到困窘和生气。于是她把提醒改为：“艾德，亲爱的，你是不是在……”在其后她有意地忽略了想要说的话。

有些人长期以来很少注意自己（Buss，1980）。如果你属于其中一员，你可能需要采取行动增强自我意识，以便于让你至少能对自己的行为进行记录。为了提升你的自我意识，你可以做3件事：（1）听磁带上你的录音；（2）为自己录像；（3）在镜子前做某些事（Wegner & Guiliano，1983）。

比如，Solana意识到因为自己常常在朋友们说话时打断他们，她很难维持友情。她一直以来就是这么做的，并常常对自己所说的话不怎么注意——或不注意别人！“我似乎是想到什么就说什么。”她的首要任务就是学习留意自己的谈话，所以她在浴室的镜子面前说话并加以密切注意，她希望能注意到自己的谈话。后来她致力于练习以聆听朋友们的谈话来取代不断地插嘴。

有时你可能忙于做别的事，无法在问题行为发生的时候立即对其进行记录。或是有其他人在场，你不好意思打开你的笔记本做记录。一位丧偶、正在寻找新伴侣的男人发现，因为自己仓促地进行对婚姻的谈论，他把一些潜在的伴侣给吓跑了。他希望自己学会慢慢进入主题以便建立新的关系。他的仓促行为发生在自己与女士交往的时候，当然他可不想在这种时候拿出笔记本来进行记录。然而他希望能确保稍后对仓促行为做记录，以便他能考虑处理此种情境的更好方式。他在口袋中放了些干豌豆，当他的谈话进行到接近婚姻时，他就悄悄地放一粒豌豆到他的“目标口袋”中并对自己说：“记住这个，稍后记录。”这些关于记忆的自我指示有助于他稍后对细节的回忆，有助于他制订一个更好处理此类情境的计划。

一位在大学里觉得孤独的年轻女士经过分析，相信导致她孤独的主要原因之一是她对初次见面的人的消极看法。“在我真正了解他们之前我就发现了他们的不足之处。这是一个可怕的习惯，当我一眼就看穿了这个人所说的每一件小事，我就这样想：‘一个乏味的人。’”这种习惯并未让她受到别人的欢迎，而她的孤独成了必然的结局。为了保持对这些想法的记录，她把手提袋中的钢笔由一个地方移至另一个地方，以便提醒自己记得这件事。然后，只要她一得到机会，就会在她的结构化日志中对这件事做下记录。

不要把你对自己的提示全部累积到一天结束的时候。如果你必须得使用一种暂时的提示方式，那么你应尽可能快地对事件做详尽的记录。

制订记录计划

假设观察行为本身让你感到心烦，你就无法做记录，因为你忍受不了这些信息——吸烟者讨厌知道他们抽了多少烟，肥胖者不想知道他们每天吃了多少，缺乏社交技巧的人们则不喜欢搞明白有时他们到底有多么粗鲁。这种情境并不少见，如果你也属于其中之一，你会受到停止记录的诱惑，那也就是你应该将你的注意力最为清晰地聚焦于保持良好记录的时候。记录迫使你意识到自己身陷矛盾之中：你希望戒烟，但你又实在喜欢香烟。仅仅对问题行为做记录常常并不能解决问题，但那样做至少能确定你的问题行为还将持续。

你可以运用自我导向的策略去建立你保持记录的技能。自我记录本身也是一种行为，它遵循与别的行为一样的行为准则。假如你在这自我改变的第一步上失败了，那么自我记录本身就成了你改善自我最为适宜的第一步了。对你的第一个目标行为做精确的记录。以下是在做记录遇到问题时的四项应对技巧。

第一，当做记录看起来太困难时，一次只增加一个项（Hayes & Nelson，1986）。从一个简单的计划开始，逐渐习惯它，再慢慢地让它变得复杂。那位与同事相处困难的Vina，她需要对自己与同事关系的四个不同方面保持追踪记录，而这看起来实在太复杂了。于是她只要求自己记录其中的一个方面——忽视他的不友好话语。这样练习了一些日子以后，她加上了第二个方面——仔细地听他讲。又过了一段时间后，她对这两个方面都能进行记录了。然后她加上第三个方面，最后加上第四个方面。

第二，为提醒你自己做记录提供线索（Heins，Lloyd & Hallahan，1986）。Powell希望每晚对自己的学习情况做记录，但他常常忘了这样做。他在自己的腕表上设定了11:30的闹铃，以此提醒自己在记录单上做记录。

另一类关于做记录的提示线索是你对自己的提醒。比如在午饭时对自己自言自语：“记得写下所吃的东西。”或决定停止一会儿学习时对自己说：“记得要写下我学习的起止时间，这样我就会知道我究竟学习了多长时间。”想减肥的Hal，把他的进食记录就贴在冰箱上面以此提醒自己在夜间吃零食要做记录。正如你将来在本书第五章看到的那样，自我指令是你控制自己行为的一种有效方式。

第三，请求他人监督你是否做记录。你无须把真实的记录拿给他人看，你只需暗示你正在做记录。例如，当一位希望戒酒的年轻人的记录显示他平均每天要喝9杯啤酒时，他感到很沮丧。他的第一反应就是停止记录。但他又确实想戒酒，于是他请求一位朋友每天早晨都询问自己前一天是否做记录了。

第四，如果保持了记录就奖赏自己（Stuart & Davis，1972）。一位多年来一直超重的妇女意识到，如果自己想减肥的话，就需要对自己所吃的食物保持记录。事实上，这样做看起来像是一种负担。于是，假如她对自己的进食做到了保持记录，她就会奖赏自己每星期花5美元在自己的业余爱好上。一旦这种做法成了一种习惯，她又改为对自己的锻炼进行奖赏。

最后一次暂停。自我改善计划失败的一个主要原因就是缺少良好的记录。如果你怀疑做记录对你而言很困难的话，请把上述建议加入你的完善计划中。

Jules想要减肥，但他知道自己喜欢吃得过饱，而且怀疑自己不愿意记录每天吃了什么。“我喜欢暴饮暴食的快感。”十分肯定的是，当他开始一项自我改变计划时，他经常不能做记录。几个星期之后，他意识到如果不知道自己吃了多少，在什么情况下吃得过饱，他将永远不能减肥成功。他决定在一个小笔记本上记录自己的饮食，以之来提醒自己：“保持记录，我必须控制自己的饮食行为。”并且让他的妻子每天晚饭时间问自己是否做了记录。这些措施帮助他成功地控制了自己的饮食行为。


改变计划

你现在正处于一种在技术上被称为基线期的阶段。这个时期，你除了进行自我观察之外未能进行任何其他改变的努力。你的记录将建立一种基线，凭这种基线可以评估你将来的变化。

你的基线通常只是一个起始点，你用它来评估自己的进步。Jules决定通过锻炼来减肥，因此他去健身房开始练习举重。在他举重的第一天，他完成了两组10磅的双杠铃、两组下压、两组大腿练习。练习六个星期以后，他能够完成三组不同的练习了，这让他能看见自己所取得的进步。

如果一种目标行为并未发生——例如，如果Jules没有去健身房——那么，就没有什么必要去试图记录它了。如果你没有学习，而你的目标正是加强学习，那么你已经有了一个基线数字——零。然而，即使是在这种情境下，自我观察仍然是有价值的：对你未学习的原因进行准确的解释。在自我观察的阶段，你可能会问自己：“什么因素能让我学习？”或“我用以代替学习的行为是什么？”再或者“我的什么念头让自己不想学习呢？”这些问题对于你制订自我改变计划是有价值的。

Juan报告说：“我以为自己意识不到，但在做了这种记录后，我明白了自己不学习的模式：我坐下来学习，接着问自己‘电视都在演些什么’？于是打开电视去看都有些什么节目，结果就看电视而没有学习。或者我会想‘现在萨尔都在干些什么呢，？给他打电话，结果没有学习。”通过做记录，如何制订一个改变的计划就变得清清楚楚了。

通常来说，自我观察最好是在试图自我改变之前进行，短暂的耽搁可以获得更多的自我理解。

搜集基线数据需要多长时间

基线时间应持续至其显示出一个较为明晰的轮廓为止。你可能希望知道自己每天或每个星期做某件事的平均次数。例如，你可以找到自己每周用于学习的平均时间是多少分钟，或每天平均抽多少支香烟，或你每周锻炼的平均数量。日常的起伏情况通常存在，要获得一个完整的图表就需要平均数。

一旦你知道了平均数，你就能明白在执行自我改变计划时自己是否在逐渐进步。重要的改变常常是逐步达到而不是突然发生的。你无法在两周内就从一点儿运动转为大量运动。掌握平均数让你知道自己正在通往目标的道路上前进。

图表对于这一目标很有用（本书第八章讲解了图表制作的详细指南）。图3-3揭示了一条相当稳定的基线。从图上可知，这位吸烟者每天的抽烟数量有所变化。在起初的几天中，模式还不太明显。然而，到第11天结束时，很明显，他的日平均吸烟数量大约为25支。他还需要探索导致自己吸烟的前提，但他的确已掌握了自己吸烟的平均数量并能开始一项自我改变计划了。

[image: 图3—3 日常吸烟数]
图3—3 日常吸烟数



图3—4显示了一位大学生每天学习的小时数。到第一周周末为止，因为她每天的学习进度变化很大，她对自己一周的平均学习时间仅有一个最粗略的概念。她需要把基线时期至少再延续一个星期。在这段时期内，她可以去探索学习的机会何时出现。

[image: 图3—4 日常的学习时数]
图3—4 日常的学习时数



在一个星期以内，你可能得不到一个稳定的基线。日常活动天天都有差异，即使是某些发生非常频繁的行为，得到一个前后连贯的模式也会花费好几天的时间。而有些行为永远也显示不出一个稳定的基线。比如说，抱怨或是发脾气可能变化很大，因为这些行为至少部分地依赖于他人的行为有多惹人气恼。

你需要问自己：“我搜集基线数据的这段时期是否能代表我的日常生活呢？”例如，假如你正在计量自己用于学习的小时数，而上个星期是期中考试，那么上个星期就具有代表性，也不应被用作评估。如果你在聚会时抽烟较多，而在过去的三天中你就参加了三次聚会，你就不应把那段时期用于估计你平均抽烟数量的基础。这种记录在提示你以后能够避免的前提方面具有价值：你想要戒烟，就不要参加聚会。

信度

你需要考虑你的自我观察的精确性或者可信性。在对行为的自我记录中，问你自己：“我真的把每件发生的事都记录下来了吗？我对每次发生的相同事件是按照同样的方式进行记录的吗？”人们的自我记录通常有一点儿不准确或不可信（Nelson，1977），但如果你的可信性太差，你对自己就不能足够了解，也就不能制订出一项自我改变的良好计划。尤其是假如你试图对自己做某事的频率进行估计而不是精确地记录其发生次数时，你将无法得到一个可靠的估计尺度（Farmer & Nelson-Gray，1990；Nelson-Gray，etal.，1990）。记住，你正在建立新的技能，需要关于新技能效果的知识以促使你提高自己（Patrick，1992）。

你必须具有相对准确的记录及自我观察，以便让你了解怎样开始改变或你是否正在改变。如果你认为无论何时在家，自己都会吃太多的零食，而事实上仅仅当你在看电视或感到孤独时这种问题行为才会发生，那么你的自我改变计划就不太可能取得成功。你得去发现你问题行为的A—B—C（即：前提一行为一后果）。如果你对自己每周的实际学习时间并不确信，那么你就可能注意不到自己学习时间上的一个细微但确确实实的进步，从而可能放弃一项从长远来看会成功的自我改变计划。这里有一些用以提高你观察信度的策略：

1.在行为发生的当时进行直接观察。

2.对目标行为仔细定义，以确定问题行为发生与否。

3.专心观察，若有需要，练习专心观察。

4.准备一种简单而不是复杂难用的记录设备。

5.使用提醒自己记录的线索，例如把记录设备放在问题行为发生的地方，或者告诉自己要记得做记录。

6.如果必要，请他人提醒你做记录。

7.制订一项鼓励记录的自我奖励计划。

在某些案例中，直到你读了本书的第五、第六和第七章，你才会对需要观察的每一件事了然于胸，而你也会了解到更多关于问题行为的前提、具体行为及后果。


关于典型问题的提示

位于每章末尾的这些“关于典型问题的提示”提供了研究者和心理医生们发现的一些对改变有用的建议。在以下的材料中，你也将发现某些与特定论题及目标相反的指示，指明不应尝试这些方法的情境。如果你的情境符合这些相反的指示，我们建议你选择一些别的题目来学习自我导向技术。

焦虑和紧张

让你产生焦虑的情境（前提）是什么？它是否某类具体的情境，比如参加考试或置身于某种社交情境中？记录下这种情境，然后对你置身其间时的感受及强度进行等级评价（Deffenbacher，1981）。使用一个从0~10的等级评价量表，例如，在量表上0点代表不紧张，.而10则代表最高程度的紧张。追踪记录你的焦虑评分可能会降低焦虑（Hiebert & Fox，1981）。

在研究这类情境时，记录下可能对你的焦虑起提示作用的想法及反应。举例来说，有考试焦虑的人倾向于对他们焦虑或失败的后果考虑得比考试还多（Wine，1980）。他们仔细考虑可能的威胁，而对手边的任务却漠不关心。有社交情境恐惧的人也是如此。他们对自己可能会在他人心目中留下坏印象的担心考虑得太多，而对于他人考虑得太少（Watson & Friend，1969）。

如果你感到压力很大，对你面临的问题情境做一张日常的记录表。记录下你的想法、感觉，诸如汗湿的手心及快速的心跳之类的生理反应，以及相关行为（Meichenbaum，1985）。也记录下你在放松时所做的事，因为以后你会希望提高这些事发生的频率。

焦虑的人常只关注那些导致焦虑的事而不关注别的事情（Sarason，

Pierce & Sarason，1996）。这就意味着如果你感到焦虑，你必须仔细记录让你感觉良好的事件，而不是把注意力集中在导致焦虑的事件上，因为你会倾向于过度关注后者。

在自我观察期不要将注意力过多地集中在可能发生的失败上。你可能已经太多地关注失败（Spurr & Stopa，2002；Woody & Rodriguez，2000）。你需要做的是发现哪些因素引发了导致过度焦虑的自我关注，这样你才可以减少这些因素。


对照提示
 ：如果你正处于惊慌中，或者受到其他神秘的、令你感到恐惧的情绪侵扰时，请不要尝试这个主题。判断恐慌的前提很困难，并且可能会需要专业帮助。如果你对此不太肯定，请咨询你的导师或教练。

决断力

有决断力的人是指（1）在社交情境中举止适当；（2）诚实；（3）在考虑到他人情感和利益的情况下仍能坦诚表达自己想法和感受（Rimm & Masters，1979）。决断和武断不是一回事。在举止适当、诚实及富有表现力的同时，保持彬彬有礼是完全可能的。有的人一生都在失望和愤恨中，因为他们无法坚持自己的个人利益，所以觉得自己在被利用、伤害和剥削。而且许多人（尤其是妇女）对变得有决断力怀有矛盾心情，因为他们害怕自己会得不到他人的喜欢，或者不想变得太有“攻击性”。

为了建立一套更为有效地增强决断力的技能，首先，要对那些你觉得有决断力的事例进行记录。其次，记录那些你身处其中、原本可以有决断力最终却没有做到的特定情境。还要记录你在这些情境中的行为及其后果。然后，记下你可以做些什么去替代这些行为。

你为何不够有决断力？对下面两个问题的思考可以帮助你增强决断力（Mizes，Morgan & Buder，1987）。首先，你可能不知道怎样才是适当的有决断力的行为。你不确定要做些什么，或者害怕自己会犯错。你用来替代决断的行为是什么？其次，你关于决断的观念可能阻碍了你的决断。你担心会发生什么呢？

做结构化日志会有助于你发现自己目前不够决断的理由。在自己身上找出下列障碍：不懂怎样决断、焦虑、担心可能发生的灾难，以及担心他人的真实反应。

决断力是一种社交技能。阅读下面关于社交技能的部分，你会从中获益。

抑郁及低自尊

这个主题中包括低自我价值感、挫折感、消极情绪和轻度抑郁。在第一章中我们提到一个抑郁的自我矫正案例，你的一般策略应该与之相似。

你的情绪会影响到你如何看待自己。情绪对记忆产生影响，并进一步影响到我们对生活的看法。消沉的情绪影响你在日常生活中的所见所闻（Kohn，Lafreniere & Gurevich，1991；Strauman，1992）。你趋向于关注生活中的消极面。它还影响到你对日常生活事件的记忆（Eich，

Rachman & Lopatka，1990；Rohde，Lewinsohn & Seeley，1990），你会再次倾向于记住消极的事件。有些人倾向于关注生活中的消极事件并对之记忆深刻（Swann，Wenzlazff & Tafarodi，1992），并以消极的眼光看待一切事情，包括他们自己（Jorgensen & Richards，1989；Malle & Horowitz，1995）。他们的情绪让视野变得灰暗。他们甚至会觉得这种消极的视野是现实的（Ackerman & DeRubeis，1991；Epstein，1992），而且可以让他们洞察真实的自我（Lyubomirsky & Nolen-Hoeksema，1993）。如果你处在抑郁中，即使你的自我观念看起来是现实的，但其实可能是不现实的悲观主义。

抑郁，或者焦虑，还会导致你过多地关注内心世界，你的情绪和消极思维（Wood，Saltzberg & Goldsamt，1990；Wood，Saltzberg，Neale，Stone & Rachmiel，1990）。对自我观察的需要并不是这类不愉快冥想的前奏。

一定不要将注意力集中在自己的缺陷或消极性格上（KuiPer & Olinger，1986）。你可能已经多次这样做了，那只会进一步降低你的自尊。一定要记录积极的自我评价（Gauthier，Pellerin & Renaud，1983；Layden，1982）以及日常生活中的积极事件（Rehm，1982）。

每天至少对你的情绪做四次等级评定，并为此制订一个量表。你可能会发现，情绪的起伏超乎你的想象，包括愉快的时刻。很少会有一整天都是糟糕透顶的（Rehm，1982）。当我们抑郁的时候，我们可能仅仅记住了其中的糟糕部分。对较好部分做记录会纠正这种错误记忆。

你的抑郁可能是由令你烦恼的某些特定问题引起的。例如，你与重要人物相处愉快吗？（Biglan & Campbell，1981）对这些问题的思考是否导致了更低落的情绪呢？最好的策略可能就是对这种思维进行统计，然后采取步骤减少这类思维。

抑郁有许多诱因（Heiby，1987）。有些人需要建立特定的技能，例如与他人相处的技能，而其他人可能需要消除自己的消极思维（Heiby，1986）。如果你能把你的目标计划锁定在改变具体问题上，你就会增加成功的机会（McKnight，Nelson，Hayes & Jarrett，1984）。

困扰抑郁者的思维通常包括过高的行为标准、自我批评、对犯罪倾向的自我惩罚，以及将单个的失败泛化到整个自我概念中（Carver & Ganellen，1983）。低自尊的人可能经历着这些相同问题的折磨。对这些问题中的任何一个都可以进行记录，并设定目标去进行改变。

对照提示：如果你有自我伤害和自杀的想法，或者你的抑郁严重到了无法完成日常生活事件，请不要尝试这个主题中的方法。本文中的程序是那些可能由心理咨询师提出的建议，而严重的抑郁则需要更为专业的引导。

锻炼和运动

促使你锻炼的前提是什么？当前阻止你运动的又是什么？例如，它与你的进度表吻合的情况怎样？你为自己找了哪些理由？你需要找到这些问题的答案。

多年来，我们的一位同事以代码系统的形式对其日常锻炼做了记录：

VB 每天打排球的时间

Ten 打网球的时间

R 慢跑的英里数

Su 仰卧起坐的次数

Pu 俯卧撑的次数

G 抓握练习的次数

Sw 游泳的次数

每天出现的代码都不一样。今天可能是：R2.5，Su30，Pu10，而另一天可能是：Sw300，G60。这就允许你以一种简洁的形式来做记录。它们可以在一张纸上展示出来，也许可以贴在橱柜门上，以便你每天都能查看它们以检查自己的进步。我们已经发现，仅仅是做记录就足以让我们坚持锻炼了，那是一种反应性。当然，这么多年来运动的种类在变化，而随着运动种类的变化，新的代码也将被发明出来。

与他人的关系：社交焦虑、社交技能和约会

在这个范畴里有各种不同的问题——无法与他人相处、害羞、需要更好的交流——但这一切都涉及控制他人施加于你身上的影响，并提高你处理某些社交情境的技能。制订计划记录你的社交行为的细节，即前提一行为一后果。

你或许会在稍后而不是与人们待在一起时做这些记录。当你正在与他人交往时，不要犯对自己的行为关注过多而对他人关注过少的错误（GambrillK & Richey，1985）。给他人留下良好印象的最好方式之一就是对他人表示关注——显示对别人的兴趣。不要把注意力集中于别人怎么看你，很多害羞的人对此过分担忧了（Hope，Rapee，Heimberg & Dombeck，1990）。

了解害羞的原因非常关键的是发现前提，因为害羞的人常常回避社交情境。导致回避的前提是什么呢——自然环境、社会环境，还是你自己的思维？比如，你有没有告诉自己说你无法给别人留下一个良好的印象呢？或者你有没有怀疑他人正在想你的缺点呢？

试着写下你在某种社交情境下的所作所为，然后写下你可能的替代行为。这将有助于你明白自己希望建立的行为是什么。记得要记下良好社交行为的积极事例及消极事例。

与他人的问题常常涉及交流，没有倾听，没有说出自己的感觉，责骂他人，根本不交流，对这些问题解决的方式是不解决或解决得很差。当你对你目标行为的细节做记录时请注意观察这些方面。

吸烟、喝酒及吸毒

对你置身其间的情境做记录，并对你沉溺其间时的情绪状态进行评价（Marlatt，1982）。对你放纵时的前提及后果进行记录。你何时抽烟过多或喝得太多？在你放纵自己前你对自己说了些什么？你想借此逃避什么？

你正努力发现你放纵自己的原因及放纵自己的频率。某种特定的情境或情绪可能导致你对自己的纵容。举例来说，当你喝咖啡的时候，你可能就想要吸烟；当你觉得紧张时，你就会喝酒。以后你就可以利用那些信息制订一个（O’Connor & Stravynski，1982）。比如，如果你发现你经常把放纵自我作为放松的一种方式，你就可以开始实行一项以学习其他放松方式为目标的计划了；或者你就可能会发现那些最具诱惑力的情境并开始避开它们（MarlattK & Gordon，1985）。

一定要记录下你所抗拒的放纵欲望。如果你希望抽烟但又抗拒这种冲动，就请记录下来（O’Banion，Armstrong & Ellis，1980）。

一旦你停止了记录，请计划继续坚持记录。有证据显示这有助于你坚持对冲动的克制（Kamarck & Lichtenstein，1988）。

在你决定是否执行一项戒烟计划时，不要因为以前曾经失败过而放弃。许多人在最后戒除某事之前都要尝试3~5次（DiClemente，1994）。在一段大约为期30天的时期中，你可能会经历焦虑、难以集中精神、急躁、着急等消极情绪的增多（Hughes，1992）。

含尼古丁口香糖或戒烟膏药作为其组成部分的自我控制策略，提高

了成功率（Cepeda-Benito，Reynoso & Erath，2004；Fortmann & Killen，1995）并降低了有害的副作用。当你运用这些策略时，你正在改变的是你的行为习惯而不是毒瘾，而同时你将逐步将自己从毒瘾中解脱出来。所以，假如你在不用尼古丁替代物的情况下取得了成功，这当然更好；但假如在这种情况下你不能取得成功，那么就请坚持使用这些替代物来控制行为，然后将自己逐步地从毒瘾中解脱出来。

有些吸烟者担心戒烟会导致体重的增加，但没有理由不能同时进行体重控制和戒严计划，这两者并不会彼此干扰（Spring et al .，2004）。

学习和时间管理

控制学习时间是决定你能否在大学取得优秀成绩的最重要事件，甚至比你的SAT分数更重要（Watson，2001）。培养起良好时间管理技能的学生比其他学生表现好很多，因此发展这项技能值得尝试。

在建立起一个完整的时间管理计划之前，你需要了解你通常是如何使用时间的。准备一张日常表格，记录下每次活动的开始时间和结束时间。为此购买一个日常记事本或是自己做一些日常记录的纸。在某项活动开始及结束时都做好记录。比如：

上午7:00　醒来并做好去学校的准备

上午7:42　—边吃早饭一边看电视

上午8:15　离开家

对学习而言，你要记录你处于学习情境的时间及你真正学习的时间。这让你能发现自己做出目标行为的时间百分比。很多学生吃惊地发现，他们真正学习的时间仅占处于学习情境时间中很小的百分比。在你没有学习的时间里，记录你所做的其他用以替代学习的行为及其后果。比如，你是不是本打算学习但结果却成了看电视或与朋友交谈呢？

也记录下你实际学习的行为。学习的质量与数量同等重要。你进行阅读并勾出重点了吗？你做笔记了吗？我们对用于学习的百分比时间做了强调，在第一章的专栏1一1中所列的各种学习技能也能提高学习成绩，也可以参考第二章专栏2—6的考试技能。关注学习的过程——这是你想要改善的——不要担忧分数。改善你的技能，好分数自然就到了。

减肥及饮食过量

“绝大多数治疗过度肥胖的专家至少在一件事情上是一致的：体重控制的最重要因素就是持续的自我观察”（Kirschenbaum，1994，p.100）。请参看专栏3—4，许多超重的人严重低估了他们每天的进食量。超重越厉害的人越倾向于犯这种错误（Klesges，Eck & Ray，1995），许多人严重低估了他们摄入的热量，他们以为自己每天仅摄入2000卡路里（Chedd-Angier，1994）。


专栏3—4

有意识的节食

我们中有人在孩提时代就超重并终其一生为之而战。在我的一生的绝大多数时期，我通过一定的自我控制与大量的锻炼而保持体重。但是当我快到古稀之年并且退了休，我开始步伐迟缓，锻炼也减少了，于是超重了40磅。

永久性的减重意味着改变不良习惯。研究结果很清楚地表明：那些减轻体重并且长期保持的人，至少做出了三项改变（Fletcher，2003；Wing & Klem，2002）。锻炼，吃脂肪含量低的食物，保持体重记录并在体重回升之前采取行动。那么我该怎样达到这一步呢？通过更加关注自己的饮食行为。

通过对自己吃了什么进行连续的记录来逐步提升我对饮食的自我控制，这是一种基于自我观察的自我治疗（cf.Karoly，2005）。减轻体重的第一个关键点就是自我监督；没有自我监督，对饮食的自我控制就不会发生（Baker & Kirschenbaum，1998；Latner & Wilson，2002）。

我开始在一本置于厨房和卧室之间的厚笔记本上进行完整的日常饮食记录（或者当我外出时，在一本随身携带的笔记本上记录）。规则很简单：华生，记下你吃的每一份食物！第二，如果我吃得太多，写下可能的原因：“被电视迷住了，吃了一整只三明治”或“想要感到吃饱了”或者“大家在派队上都很有兴致，我喝了点酒。”所记下的都是一些促使过度饮食发生的情境或者前提。

通过这样的记录我学到了什么？首先，我了解到了特定的情境和前提导致我不期望看到的过度饮食，而其他情境则不会。比如，我通常很少会在早餐过度进食，但通常会在晚餐时间这么做。我了解到几乎每当我这么想：“我只吃一点点”某种很有诱惑的食物，我就一定会吃很多。通过运用我们将在第五，六和七章所学会的技术，我致力于控制这一类情境。

其次，我注意到在自己减轻体重与享受美食两种动机之间的冲突，并看到这两种动机的强度随着时间而发生改变。NealMiller在20世纪40年代关于冲突的经典研究中首先观察到了这一现象（cf.DoUard & Miller，1950）。当我不饿的时候，当我没有面对充满诱惑的食物的时候，我想控制饮食的动机就会更强，并且会制订相应的计划。例如，我会设定一个规则：“在吃茶点的时候，不要吃超过100卡路里的坚果”。但是当我面对茶点的时候，控制的动机将会消失，我就会打破自己的规定而吃太多的坚果。用理论术语来讲，当我远离进食目标物的时候，我想控制的动机就会更强，但是当我离食物很近的时候，我想享受美食的动机就会更强，而自我控制的动机却被屏蔽了。

通过记录自己的饮食行为，我开始明白自己的这一生活过程。如果你敦促自己保持记录，即使在你失去自我控制的时候，你也在敦促自己了解到自己正在违反规定（cf.Carver，2003；Silvia & Duval，2004）。保持记录让我们看见自己是如何行动的，并且迫使我们将自己想要如何行动与我们事实上的行为加以对照。

坚持非常重要。不良习惯是慢慢发生改变的。你必须通过失误来练习。就好像学习弹钢琴一样：你能够预料到将会犯很多错误，但却了解自己如果坚持练习，有一天就将不会再犯同样的错误。

诚实地记录，并且认真思考和做笔记。例如，如果今天你的体重增加了，你知道你昨晚喝了三瓶啤酒，你必须看到这个联系，并且对自己承认这一点。Epicttus（A.D.55-135）写道，“自我掌控取决于自我诚实”。一旦你养成记录的习惯，它就不再是一件烦琐的事情；记录将毫不费力。尝试做记录吧。它可能会改变你的生活。它确实通过减掉我的30磅体重，改变了我的生活。



成功减肥者是那些对自己的进食及动机保持自我观察的人（Foreyt & Goodrick，1994）。在一项研究中，那些对（危险的）圣诞节期间进食情况不做记录的超重者，体重增长是在同一期间记录其进食情况的超重者的57倍（Baker & Kirschenbaum，1993）。实际上，确保你在危险的节日期间不致增加体重的最佳方法就是详细记录你所吃的东西（Baker & Kirschenbaum，1998；Boutelle，Baker，Kirschenbaum & Mitch-ell，1999）。

记录下你吃东西的前提：列出时间、地点及社会情境（Campbell，Bender，Bennett & Donnelly，1981）。你的感觉怎样？身在何处？你与某个特殊的人在一起或是独自一人？在你暴食前对自己讲了些什么话？也把后果记录下来：通过暴食你想要逃避什么？你可能通过这种方法放松、减压、庆祝，或者是避免乏味或消沉。如果你这样做了，你可能希望自己发现它，以便可以考虑以其他方式寻求奖励或放松。

对照指示：如果你并不真的需要减肥，不要这么做。那些实际上体重正常的人群中，有大部分女士及四分之一的男士认为自己体重超重（Cash & Hicks，1990）。在美国有一种近似于流行感冒的现象：仅仅为了美容而进行过度及不必要的节食。在你实行节食前，你应谨慎决定你是否真的需要减肥。我们建议你在选择节食作为自我改变的主题之前，要慎重考虑并与你的朋友或医生商讨你是否的确需要减肥。比如说，你可以用增加运动量来代替节食，就可以在不伤害健康的情境下改变体形。
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为什么要自我观察


自我观察是行为自我导向的第一要素。“在谨慎的自我改变中我们需要观察自己，因为我们对自己的过去通常记得不太精确，不仅如此，通过自我观察，我们还能了解到自己行为的逐步改善。”


结构化日志


情境可以分为行为的前提和行为的后果。为了对两者进行鉴别，可以用结构化日志记录行为、行为的前提和行为的后果。



	前提（A）
	行为（B）
	后果（C）



	发生在何时？

你与何人在一起？

你正在做什么？

你位于何处？

你对自己说过什么？
	行为、想法、感情
	结果发生了什么？

它是令人愉快的呢，

还是令人不快的？




在事件发生后应该尽可能及时地进行记录。结构化日志会告诉你何种情境影响了你的行为、思维及感情。利用记录弄明白如何通过改变情境来改变行为。


记录的频率及持续时间


你既可以对你做某事的时间进行计数，也可以对你做此事的次数进行计数。记录成功，也记录失败，即使起初你的成功并不频繁。为你如何进行自我观察而制订计划，对可能出现的问题进行预期，并搞清楚如何处理那些问题。


对情绪强度进行评估


评价量表让你能对一件事情的强度进行准确的测量。在对感情及情绪的记录方面，它们尤其有用。把对评价量表的使用与对实际行为的统计结合起来是一项不错的技术。


做记录的实际事务


对能导向任何目标的行为进行记录，而不要仅仅局限于某些目标。

自我观察的四项规则是：

（1）行为发生的时候就进行计数，而不是等到发生以后。

（2）要进行精确而严格的计数。试着把某项行为的所有事例都包括进去。

（3）保持书面记录。

（4）让记录系统尽可能地简单，试着让它与你的日常习惯相符合。

有时，对你的行为做记录这项活动本身就足以产生你所希望的改

变。如果你无意之中做了某种问题行为，那么就练习在关注的情境下再做一次，这样一来你的注意力才能被集中去注意问题行为是何时发生的。请求他人指出目标行为的实例。对有些行为而言，进行即时记录很困难或是不切实际的，那就寻找一些方法。做个记号，指示自己记住，稍后再对事件进行记录。

如果你的自我观察失败了，那么你的自我改变的第一个计划就是制订出用以提高自我观察精确性的体系。一步一步地发展你做记录的能力，在适当的时候给自己进行记录的指令。对自己坚持记录给予奖励，并让他人对你的记录情况进行核查。


改变的计划


在一项计划开始之前所记录的数据被当作基线，凭它我们可以对未来的进步进行评估。在模式变得稳定之前应该坚持对基线的记录。这通常需要至少一个星期的时间。

数据应该尽可能可靠。数据的可靠性通过明确的定义、细心的关注、简明的记录步骤、自我提醒的暗示，以及练习而得到提高。在稳定、可靠的基线完成之前，不应该开始一项自我改变计划，因为只有在获得基线之后你才能真正明白问题的程度及本质。


你的自我导向计划：第三步

你现在应该对你在第二步中所选择的情境行为开始自我观察。在你的自我观察中，你可以使用结构化日志、频率计数、评价量表，或者是以上三者的结合，让做记录变得容易，并将其融入你的日常进度计划表。不要直接就去尝试改变，首先要在目标行为发生的当时对其进行观察。至少要收集一个星期的基线记录。要尽你所能地记录精确。

在你收集数据的同时，请阅读本书接下来的五章，这部分将处理有关行为准则及改变技巧方面的问题。在你有了充分的自我观察后，你就可以准备自我改变的计划了。

这些建议很简短，但要制订出一个良好的自我观察系统并实行，则可能需要你周密地计划与思考。这是值得的：几乎所有成功的自我改变计划都是从充分的自我观察开始。


第四章 自我调节的原则：理论及实践

大纲及学习目标


调节理论


1.根据控制论，所有自我调节系统的四大基本要素是什么？

2.控制论的局限性是什么？

3.调节理论是如何试图改进控制论的？


社会建构主义：他控与自控


4.新行为的习得步骤是什么？

5.什么是不出声的说话？

6.什么是习得性才智？

7.什么是规则控制的行为？


语言控制的发展


8.描述由他人语言控制转变为自我语言控制的过程。

9.无声的“潜移默化”是什么意思？


操作性理论：后果


10.什么是操作性行为？它受什么因素的影响？

11.什么是正强化？

12.什么是负强化？

13.解释偶发事件的概念。

14.描述逃避学习与回避学习。二者区别何在？

15.惩罚对行为频率有何影响？

a.两类惩罚是什么？

b.负强化与惩罚的区别是什么？

16.什么是消退？

a.间歇性强化对消退的影响是什么？

b.我们是如何用间歇性强化解释适应不良行为的？


前提


17.提示或前提在操作性行为中扮演着什么角色？

a.前提在何时变为行为的提示？

b.什么导致了回避行为？人们对此做出什么反应？

c.什么是刺激控制？

d.为什么回避行为会抗拒消退？


反应性行为及条件化


18.何为反应性行为？

19.试解释反应性条件。

a.什么是更高阶影响？

b.情绪性条件是怎样发生的？

c.在一个反应被条件化之后，刺激（或前提）具有什么效应？


模仿


20.描述通过模仿进行的学习。

21.列出专栏4-1所讲的原则。

22.什么是报偿折扣？
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你的自我导向计划：第四步






在通向自我改变的道路上，你已经完成了好几步：选择目标，明确需要调适的行为，并对当前行为开始记录。这几步很重要。在许多事例中，确立目标及搜集自我观察资料已经足以导致行为的改变。让人们吃惊的是：以前他们没能控制的问题行为，现在却得到了控制，唯一的差别在于他们现在做了自我记录。心理学家们也对此感到迷惑不解。25年来，心理学家们已经开始揭开其中的奥秘。设定目标及做记录的效应已得到了很好的理论解释。

在本章中，我们将回顾为自我导向行为提供理论支持的几大心理学理论。在过去的数十年中，自我导向行为这一领域一直在致力于理论发展——这是科学发展的必要历程。但是没有任何理论占据主导的位置，目前，也没有任何一种理论可以指导所有自我改变的实践。每一种理论都有其独特的优势。综合所有这些理论，就可以为如何实现个人目标提供理论解释及指导。


调节理论

调节理论是源自控制论的心理学思潮（Wiener，1948）。控制论，或称为自我调节的科学，对从物理学到社会学的当代科学思潮已产生了重要的影响，并且已经创造出从自动飞机驾驶到自动调频收音机等各种自动控制机器。控制论也对大量有关自我调节的心理学理论产生了影响，每一种理论都有不同的侧重点，但它们都共同具有控制论的某些特定的基本原则（Carver，2004；Carver & Scheier，2001；Kanfer & Stevenson，1985；Miller，Galanter & Pribram，1960；Mithaug，1993）。这些具有强大影响力的基本原则是什么呢？控制论的调节理论又是什么呢？

家庭取暖系统中的恒温器就是控制理论机械装置的简单实例。恒温器的组成部分及功能都很少。它有一个达到指定温度的标准装置；一个对实际温度做出反应的探测器（即一个温度计）；一个比较器，即一种将实际温度与指定温度进行比较的装置；最后，它有一个活动器，当实际温度与目标温度差异过大时，它就合上电路打开供热装置，或是断开电路关闭供热装置，从而实现实际温度与所需温度之间的一致。以上这些部件就是所有自动控制器的核心，从自我导航火箭到家庭机器人概莫能外。

绝大多数自我调节的人类行为包含相同的要素：我们每一个人都有自己行为的“标准”；我们都具备“感应器”去观察自己的行为实际上是什么样子；“比较”则在我们的标准行为与实际行为二者之间进行；而当我们感知到二者间的差距时，我们就会被“推动”着去改变它们。现在你可以明白为什么通向自我导向的第一步——设立标准及搜集观察资料——能够带来重大的改变。如果你搜集了那些自我观察的资料并将其与你的标准作比较，你就会被推动去开始自我改变。这种被激发的活动需要某种能源（对机器而言，可能是电流或电池）。在控制论里，激发人类活动的能量则被认为是来自于由食物所提供的物质能量或“注意力”。仅仅是对一个问题领域的“注意”就可以激发我们对其进行仔细的观察和比较。另一种激发活动的能源是“情绪”。当你将自己的行为与标准行为进行比较时，令人愉快的比较结果能让你产生乐观或幸福的情绪；而令人失望的比较结果则激发了诸如挫折感、泄气或压抑之类的消极情绪。这会进一步影响到目标的设定，你会提高或降低标准（Carver，2004；Mischel Ayduk，2004）。

对于理解所有人类行为而言，这一理论是非常有力的工具，即使是对于那些不良行为而言亦是如此。比如，我们都知道有许多行为并未得到有效的管理。根据控制理论，其原因在于，当缺乏行为的标准，当我们未对自己的行为加以注意，当我们未将其与标准加以比较，当我们未采取行动以让自己的行为与标准一致，我们就不能期待自己的问题行为得到改变。

在对控制论程序的运用“纯度”上，不同的调节理论家有所不同。Carver与Scheier（2001），这些有影响力的社会心理学家，将他们对自我调节的分析集中在控制理论的机制。Kanfer（1975），一位颇有影响力的自我调节理论家，则将奖励、惩罚、学习和思考等因素整合在一起。Karoly（1993）加入了系统理论的元素。Mithaug（1993）增加并强调问题解决将影响我们在“比较”与“激发”之间做出不同的反应。也有其他心理学流派，诸如激进的行为主义者、心理分析家，以及人本主义心理学家，他们完全没有运用控制论的概念。

控制理论所面临的困难是什么呢？首先，心理及行为系统远比机械系统复杂。一个恒温器用接通或断开电流就能实现调节。但当一个人发现了标准行为与实际行为间的差距时，他（或她）则必须在成千上万种选择中进行抉择，而控制理论却无法指导我们进行选择。

其次，当一个人接近目标并对目标所涉及的实际情境有了更好的理解时，位于复杂的人类行为中的“标准”或目标就会不断地进行调整，即目的、意象、期望及价值观都促使标准不断进化。控制论或控制理论家们试图将这些功能合并进一个“前馈”（feed forward）程序中，于是感应器将我们的自我观察数据“反馈”给标准去作比较，但也把数据“前馈”给标准或目标以改善目标（Ford，1987）。如今在自我导航导弹等复杂机器中，这种“前馈”装置已被放置于电器装置中了（Karoly，1995）。因为以上及别的原因，Carver和Scheier（1982）将系统论的元素加入到了他们的自我调节观中。

再次，挑战在于激发并不总会成功。我们可能永远也学不会达到标准的行为。本章的余下部分将讨论对替代行为的学习，即行为维持。

最后，在自我导向改变的实践中，控制论受到一个事实的限制：并非所有的人类行为都是自我调节的。这一点对于被他人控制的儿童来说尤其明显，对于成人而言也是如此。有些行为是处于环境而非自我的控制之下。即使是对于最具自我决断力的人而言，其行为也是与环境密切相连的。

我们讨论了控制论在解释这一领域的理论化状态时面临的挑战，每一个理论都面临自己的局限，正如我们将在下面所看到的。虽然如此，控制理论对于理解我们置身其间的复杂的环境系统、行为系统及后果依然提供了一个清晰而有力的模型。实际上，我们生存于一个由这些互相连接的系统所构成的复杂生态环境中。我们常常不得不改变其中的一个系统以改变我们自己，许多自我调节实际上是学着去控制那些控制我们的环境。

因此，理解自我调原则的下一步就是去仔细观察他控（regulation by others）与自控（regulation by self）之间的关系。这种关系是社会建构主义这一发展理论关注的焦点。


社会建构主义：他控与自控

社会建构主义强调所有的行为在发展时都会经历以下的程序：（1）他控；（2）自控；（3）自动化。因此，并非所有人的所有行为都是自我调节的。自我调节是位于以下两个阶段之间的一个发展阶段：（1）需要从他人处获得帮助的阶段；（2）行为自动化而不再需要调节或帮助。日常生活的自动化是身不由己的（Wyer，1997）。即使对于自我实现的人而言，每一种新学习的行为也都遵循同样的程序（Tharp & Gallimore，1988）。

回忆你学习驾驶的过程，将会看到相似的过程。你的教练坐在你的旁边。当你驶近一个十字路口时，交通有一点阻塞，你全神贯注地在自己的车道内驾驶，与你前面的小汽车保持一个安全的距离。离十字路口20码的时候，交通信号灯从绿色变为了黄色。“停！”你的教练说道：“我们没有足够的时间过十字路口了。”你慢慢地安全地将车停了下来。

接近下一个十字路口时，你更仔细地看着交通信号灯。当它变为黄色时，似乎就到了你对自己喊“停”并停下来的时候了。你实际上有可能大声对自己说出来；而更有可能是一种“意识”信息——一种无声的谈话。以上两种情况都属于自我调节——一种帮助你平稳、安全停车的自我指令。很快你就不再需要控制了。看见黄灯就刹车如今已成为自动化，以至于你不再需要教练或是自我指令——你只是把车停了下来。

通过自我改变计划你所建立的每一种新行为都会经过同一发展顺序。在绝大多数案例中，无论是本书还是你的教练或其他的建议者，都会提供你所需要的管理、帮助或他控。你的自控行为——对你的标准进行调整，创造出观察的方法，或者是对自我指令的使用——将标志着你进入程序的第二阶段。在最后一个阶段，你的新行为将会变得像驾驶汽车一样自动化，而你做出新行为时也会变得像你驾驶一样不需要思考。

这一行为发展程序在当代发展心理学中得到了广泛的讨论（Rogoff，1982；Rogoff & Lave，1984；Tharp，Estrada，Dalton & Yamachi，2000；Tharp & Gallimore，1988；Vygotsky，1978）。理论上的细节我们不在此赘述。要点在于进入你行为库的每种新行为都经历了从外控转入内控的过程。在行为得到全面发展的阶段，行为就变成自动化的了——在意识上既非他控也非自控。

自动化、得到充分发展的行为是否就完全摆脱了周围环境的束缚呢？并非如此。当行为变得完全自动化时，它就处于环境中前提提示的控制之下了。不过，假如自动化行为没有达到你的标准，那么我们随时都可以将其检索出来并进行自我调节。这一点通过你对自己行为的注意而实现。仅仅是“注意”这一简单行为就可以打破习惯的自动化程序。因此，具有高度技巧性的期望行为会因为被注意而受损，但通过注意，我们却可以打破那些具有高度技巧性的不良行为。这是为什么我们在本书中提出仔细的、系统的自我观察非常重要的另一个理由。自我观察牵涉到注意力的重新定位，而注意可以打破自动化的行为，这又反过来产生了自我改变所需的条件。当然，一旦自我调节在环境与行为之间达成了很好的平衡，这种行为就处于新的环境刺激的控制之下——也就是说，它又会变得自动化。这个循环圈在那些自我导向、适应良好的个体身上体现得尤其典型（Karoly & Kanfer，1982）。

习得性才智（Learned resourcefulness）是让我们将行为从自动化的无意识状态下检索出来的一组技能。Rosenbaum（1988）讨论过，当“无意识”程序被打破时，习得性才智是如何被激发出来的问题。习得性才智将促使你有意识地打断自己不尽如人意的无意识程序，并将它们带入自我调节之下。

要理解这一个循环圈，理解控制的基本原理非常重要。无论是他控型还是自控型，对行为的调节都通过相同的基本机制运作：语言控制、后果、前提、反应性行为和条件化、模式化。每一种机制起先都是通过外界的控制起作用，然后通过自我的控制起作用。


语言控制的发展

对行为控制最普遍的方法是通过语言来完成的。我们发出命令：“全排注意，立定！”或“请出示你的驾照！”我们提出请求：“请把盐递过来一下。”我们提供暗示：“我猜它是一部好电影，但我今晚这样累……”我们训练他人：“好的，好的。再往右一点点，那样就更好了……”在每个人的日常生活中，这样的例子成百上千。在所有形式的前提之中，他人的语言（口头的或者书面的）对我们的行为有着最为强烈和直接的影响。当然，我们并非总会依从。我们可能会对之产生拒绝、忽视、争论、仇恨或嘲笑。然而，它们都会对我们产生影响。语言对我们的影响是无处不在、无法逃避的。在绘制事件链的图表时，你会发现他人的语言标志着你许多行为的前提，无论是期望行为还是问题行为。人类环境在很大程度上就是一种语言环境，而这种环境主要是通过语言来控制行为的。

“自言自语”，或自我导向的语言，即便不被认为是不可理喻的，也常被认为是滑稽可笑的。它魔术般地变出一幅一位老人站在街头咕咕哝哝的图景。实际上，自我导向型语言是普遍的、有用的，并且常常是具有高度适应性、惯例性以及是正常的。然而，对绝大多数的成年人而言，自我导向型语言是无声的。出声的自言自语与无声的自言自语（即无声地、隐蔽地，或“精神上的”用语言思考）之间是什么关系呢？实际上，这两种形式的自我语言，其影响在各个重要方面完全一致。

在幼儿成长的过程中，父母的首要任务就是把幼儿带入语言社会。孩子们学着注意语言和使用语言。心理学家鲁利亚（Luria，1961）和维果斯基（Vygotsky，1965，1978）详细地研究了这一发展过程并发现了一个与儿童年龄大体相关联的有规则的程序。这一程序可以在以下例子中得到一些说明。

“不要踢翻垃圾篓！”父亲对一个两三岁的孩子大声说。但是，太晚了，垃圾已经被踢翻在地板上了。父亲把垃圾篓收拾好后，用更为温和些的语气又说：“现在不要踢翻垃圾篓了。”第二天，这小孩走近垃圾篓，向后抬起了脚准备来个痛快的一踢——但脚步在半道上停住了。“不要踢翻垃圾篓！”这孩子边说边走开了。有一段时间，这孩子一看见垃圾篓就会对这条指令出声地嘀嘀咕咕。过了更长的一段时间，这位父亲可以看见孩子的嘴唇轻轻地动着在无声地重复自我指令。最后，所有的语言痕迹都消失了，这位儿童所做的只是经过而不去碰垃圾篓。没有任何语言的外部证据被保留下来，很可能无声语言本身也消退了，而行为本身则变为“自动化”。

在由他控向自控的过渡中，幼儿模仿并合成由成人所说的语言。首先这位父亲说：“别踢！”然后小孩说同样的话，往往会模仿其声音的重音及语气的抑扬变化。对这个孩子的行为控制由父亲转为孩子本人。但请注意：语言指令的控制产生了作用。无论是谁说的，“别踢”这一前提都影响了孩子的行为。对幼儿来说，使用模仿的、出声的自我指令来进行自我调节是正常的（Tharp，Gallimore & Calkins，1984；Vygotsky，1965，1978）。

按维果斯基（1965）的说法，在大约5岁这个特定的年龄段，这种自我调节型语言会“转人地下”。即自我调节型语言的使用变为无声的——稳定为更加安静的、迅速的及精练的。许多心理学家认为这种情境发生在思维开始的阶段，因为大量的思维都被视为无声语言。在语言“转人地下”之前的更早期阶段，出声的自我指令有助于孩子们更为有效地完成任务（Luria，1961）。

即使到了成年期，作为前提的自我导向型语言的影响也并未消失，只不过是不再常用而已。Donald Meichenbaum（1977）宣称：在学习新的技能时，当出现缺乏自我调节的状态，或当一个人处于某种问题情境，年长的儿童及成人都可以重建语言型的自我调节。自我导向型言语（出声的或无声的）是行为的一种强有力的控制性前提。在处于新的或有压力的情境中时这一点显得尤其有用，也很自然。在学习驾驶时，你对自己说“停”就显得有用而且自然。有可能你学会以后再也不会这样做。但下一次当你在一座陌生的城市驾车时，如果黄灯亮的时间比你习惯的更长或更短，你可能又需要对自己说“停”。当行为的自然进程被某种原因打断，有意识的自我调节就会起作用（Kanfer & Karoly，1972）。困难情境让我们更可能使用自我言语。这是当自动化行为不再符合我们的标准时我们对其进行“挽救”的一种方式。

因此，当你发现自己正处于最可怕、最压抑或最难对付的情境中时，你可能会自言自语。这种自我言语可能是“地下的”——可能仅仅是一种喃喃自语，或“意识中的快速语言”。无论它采取何种形式，这类自我言语型前提都会极大地影响你对困难的反应。你是否曾对自己说过：“只要我置身这种场景，就会变得傻乎乎。”于是孤独而沮丧地走开了呢？这类自我言语会让害羞的反应持续下去。

言语型自我调节的一种更为普遍而有效的形式，心理学家们称之为规则控制型行为（Hayes，1989）。人们通常通过对他人所授规则的适应性，或者通过对自己经验的提取来建立自己的行为规范。这些可能是高级道德抽象的普遍原则，比如关于仁慈与忠诚的原则。其他的一些原则涉及日常的计划安排，例如坚持早起，或是约会从不迟到。即使是那些在做家庭作业时遇到困难或者压力的孩子们，也会大声地对自己说出某些规则（Berk，1986）。每一条规则实际上都是一种自我陈述性（self-spoken）的言语型陈述，它们主导着对事件的解释并为人们设立了实际行为作为参照的标准。这些规则是行为强有力的控制者。实际上，它们常常将我们的习惯与任何其他影响隔离开来（Catania，Matthews & Shimoff，1990）。在本书所介绍的自我改变程序中，自我建立型规则扮演着重要的角色。

在你的自我观察中，当一种问题情境展现出来时，要仔细地观察自己。试着去发现那些你对自己所讲的话，它们起着指令的作用。


原理1
 ：从幼年到成年，他控和自控（尤其是通过语言型指令）对行为起着强有力的指导作用。


操作性理论：后果

一个小孩走过垃圾篓时用脚踢它，她的母亲责备了她并让她把垃圾重新放回垃圾篓。这一行为的后果就是这孩子将来再踢翻垃圾篓的可能性减少了。另一位小孩经过垃圾篓时没用脚去踢它。“太棒了，金妮！”她的母亲说：“你是个多么好的姑娘呀！”这种奖励的影响让金妮在将来更可能不去踢垃圾篓。

某一家具公司的两组工人决定成立“质量圈”——将管理顾问的建议作为提高产量及士气的方式的讨论小组。其中一个组的指导者充满怨恨，并指责小组成员们试图“联合起来”，工人们于是放弃了讨论。另一组的指导者则对下属进行了鼓励并赞扬他们的“积极性”，这一组于是组成了“质量圈”，并充满激情地投入其中。

指导者的反应所形成不同的后果，极大地影响到了每组成员们的行为。在质量圈内，当讨论碰到困难时，工人们就会提醒自己，他们的指导者是重视他们的“积极性”的，并以此来鼓舞自己。通过这种方式，他们将来自指导者的积极影响传给了自己并进入了自我管理的阶段。

操作性行为

受其后果影响的行为被称为操作性行为。词典对“操作”一词的定义是：“完成某种行为，起到某种作用，产生某种影响。”一种影响就是一种后果。通过操作性行为，我们完成了某种行为，起到了某种作用，并对我们自己及环境产生了某种影响。通过这种影响——即这种后果——环境又对我们产生了影响。我们的许多行为都是操作性的。操作性行为包括了我们在安排自己的日常生活时所做的所有复杂的事情。坏习惯是我们想要消除的操作性行为。那些未做却想做的事是我们想要建立的操作性行为。

我们通过自己行为的后果建立操作性行为，即我们学习它们。作为其后果，操作性行为被改变——被习得或是未被习得。


原理2
 ：操作性行为是其后果的一种功能。无论我们学习干什么事情——打字、讲话、写作、研究、吃东西、接吻，或者为弦乐四重奏谱曲——我们的技巧会因为紧随其后的事件而得到强化或弱化。比如，一个学说话的孩子如果得到的是赞美而不是责备，就会变得更加健谈。一位作曲家对第一部四重奏的创作尝试所产生的后果会决定其创作第二部四重奏可能性的大小。

强化行为的后果

行为的强度是指某种特定行为被完成的可能性。测量某种行为发生的可能性的最为实用的指数是频率。我们常常从行为的频率来推断其强度。也就是说，我们对行为发生的频率进行计量。这是为何自我观察这一章如此强调对行为的发生进行计数的原因。

强化物

如果某种后果强化了某种行为，这种后果就被称为强化物。强化物如何强化行为则依赖于后果的性质。


原理3
 ：正强化是一种其出现后能对行为起保持和强化作用的后果。正强化物可以是任何东西——吻、食物、金钱、赞美，或是骑摩托车的机会。对某人而言的正强化物对另一个人不一定也是正强化物。关于正强化物的清单是难以穷尽的、是高度个人化的。

一位小男孩走向父亲并将自己画的一幅画展示给父亲看。“画很可爱，儿子，”父亲赞扬了他。“我真的好喜欢它。嘿，这个部分画的是什么？”父亲问道，对儿子给予了关注。对这孩子而言，父亲的赞美及注意可能就是正强化物。它们提高了这个小孩在将来继续作画并向父亲展示作品的可能性。

正强化物是当其加诸于环境时能让其前面所发生的行为更有可能再次发生的任何东西。假如这位作曲家的首次谱曲行为得到了正强化，他就更有可能尝试谱第二部四重奏。这种正强化物可以由一种或多种后果构成：听众的掌声、听作品被演奏时的喜悦、得知作品达到高水准时的满足感。很重要的一件事是我们要注意到来自评论家或朋友的赞扬具有正强化的效应。因此，语言同前提一样起到了强化性后果的作用。


原理4
 ：负强化物就是当其被从环境中排除时能使行为得到强化的后果。假如你正站在外面时天下起了大雨，你可能会撑开伞把雨挡在身外。于是，对被雨淋湿这种令人不快的后果的消除就使撑伞的行为得到了负强化。消除令人不快的状况的这种行为得到了强化——那就是说，它就更有可能再发生了。

设想一个人正在与朋友交谈，他的朋友看上去感到厌倦。这个人越是谈论某个话题，这位朋友看上去就越是感到厌倦。于是这个谈话者改变了一个新的话题，这位朋友立刻就显得不那么厌倦了。改变话题的行为由朋友不再感到厌倦的事实而得到了负强化。换言之，改变话题消除了令人不快的后果——朋友的厌倦。

如同正强化物一样，对一个人而言是负强化物的东西不一定就是另一个人的负强化物。谚语说：“一个人的美味是另一个人的毒药”就表达了这种观念。

偶发事件

偶发事件这个概念表达了某种强化物强化某种行为所需的条件。对任何起强化物作用的刺激物而言，这种刺激必须发生在也仅仅发生在某种特定的反应之后。如果无论你有没有完成某种行为你都得到了奖励，那么，实际上这种“奖励性”刺激物并没有强化这种行为，事实上它可能根本对这种行为产生不了任何影响。相反的，假如你只有通过完成这种行为才能获得此种奖励，那么，这种行为将会得到强化及加强，那就是说，它将更有可能再发生。重要的是这种相倚性关系，而不是仅仅具有这种强化物。正如我们稍后将会讨论到的，同样的原理也适用于惩罚，为了起到作用，强化物和惩罚都必须是相倚性的。

逃避和回避

负强化的原理解释了我们是怎样学会逃避或回避令人不快的情境的。假设一位母亲对一个连稍微动一动也不肯的小孩说：“请到这里来。”小孩没有过来。母亲伸手过去重重地拍了小孩，孩子仍然没有过来。母亲又扬起了她的手，孩子走过来了，母亲垂下了她的手。通过听妈妈的话，这孩子逃避或回避了第二次挨打。

严格说来，学习逃避指的是终止了有某种令人不快的结果的行为。这位母亲会继续打这个小孩，除非小孩服从她并向她走过去。而学习回避指的是消除了某种令人不快的可能行为。下一次，当这位母亲说“过来”，这孩子就服从了母亲，由此回避了像上一次那样挨打。在逃避中，终止了令人不快的后果；而在回避中，则是避免了令人不快的后果。（无论逃避或是回避，二者都是一种学习的途径。然而，它们也有副作用——即别的一些并不想要的后果，如挨打及其他形式的惩罚，在下面我们将对之进行讨论。）

当你对自己的行为进行分析时，你可能会发现自己会做一些得不到什么明显的奖励的事情。有时人们认为这些行为是“无动机”的，但它们常常是回避行为。例如，你可能会倾向于独自一人去一个熟悉的地方而不愿在朋友们的陪伴下去，即使“独自一人”并不是一种强化物。你可能会问：“我在对什么做出反应呢？”你可能已学会了一种回避行为。习得的回避行为的一个重要特征是：它们通常是以一种不动感情的，甚至是无所谓的方式完成的。此种行为不被焦虑所驱动。你可能完全意识不到自己有些行为是基于对不快经历的回避，除非这些行为引起了你的注意。

强化型后果

你现在明白了为什么对后果的分析是自我改变计划的重要组成部分。你可能会发现事实上你想要完成的行为并没有得到正强化。你甚至可能会发现你正在强化某些行为，而这些行为使得你渴望建立的行为习惯变得困难或不可能了。例如，一位学生在自我分析中写道：“我想对室友更为亲切一点，并能以一种友好的方式去解决我们之间的一些小摩擦。但我常常变得暴跳如雷并冲他大喊大叫。糟糕的是，我的行为由他的屈服而得到了强化！”

通过理解后果是如何起作用的——积极性的或消极性的——你能够为改变自己的行为制订一个较好的计划。在自我改变中，有时你学习新的行为——比如，一位暴食者学习一些新的方式代替吃东西以应对压力；有时你由自己已知道如何完成的行为而得到强化——比如，一个咬指甲的人由他不再咬自己的指甲一事而得到强化。

强化对学习行为及完成行为都很重要。理论心理学家们争论的是：严格说来，强化是否仅仅对于学习行为或仅仅对于完成行为是必需的。但毫无疑问，你对行为的完成会受到你所得到的强化的影响，你所做的事是你做了以后受到强化的事。

惩罚


原理5
 ：受到惩罚的行为在将来较少可能发生。心理学家对两类惩罚进行了区分。在第一类惩罚中，当某种行为完成后，一些不愉快的事情发生了。例如，一个孩子说了句淘气的话立即受到父母的呵斥；一个成年人说了些粗野的话立刻遭到朋友们反对。如果这些反对令人不快到足以减少将来的淘气及粗野，这些反对就是一种惩罚物。在第二类惩罚中，当某种行为完成后，一些令人愉快的东西被取消了。例如，一个正与父母一起玩耍的孩子说了句淘气的话，就被独自关在自己的房间中；一个人说了些粗鲁无礼的话，他的朋友们就都离开他了。在以上两个事例中，令人愉快的事物的失去——比如与父母一起玩耍，与朋友们待在一起——对其之前的行为进行了惩罚。

惩罚与负强化之间的差异何在？在负强化中，允许某人逃避或回避某些事件的行为由对不愉快事件的消除而得到了强化。在惩罚中，行为的可能性由以下两条途径得以减少：（1）某件令人不快的事紧跟在某种行为之后；（2）某种行为发生后，某件令人愉快的事被收回了。

下表对负强化与惩罚之间的区别进行了概括：


	
	行为的后果
	对将来行为的影响



	负强化
	逃避或回避某种（常令人不快的）后果
	行为得到了增强



	一类惩罚
	出现某种令人不快的事件
	行为更少可能会再次发生



	二类惩罚
	失去某些令人愉快的事情
	行为更少可能会再次发生




需要注意的是，正如强化一样，惩罚要起作用也必须在某种行为之后被相倚性地给予，即惩罚与强化都必须在行为发生之后且只有在行为发生之后出现。

惩罚对行为的巨大影响已经在动物实验中得到了证实。惩罚对人类行为的影响却仍有疑问并将继续引起讨论（Axelrod & Apsche，1983）。惩罚是否应该被用来调节人们的行为呢？惩罚导致了强烈的情绪性反应，它的副作用是不稳定和难以预料的，并且它还会产生敌对情绪。强烈的、影响巨大的惩罚能使受罚者与施罚者都变得残忍。对他人的“惩罚”常常只是一种用以释放施罚者自己的愤怒与沮丧的正当理由。另一方面，温和的惩罚（将未完成任务的学生在非定期的课间休息时留下直到其完成任务；快速地、小声地责备或反对）则是所有人类关系的特征，它能提供关于社会标准及行为完成情况的反馈的有用信息。

惩罚对人的影响有一个非常严重的局限性：如果惩罚性情境可以被逃避，那么惩罚将不会产生任何影响（Azrin，Hake，Holz & Hutchinson，1965）。而在一个自由团体内，这一点通常很容易做到——仅仅通过道歉或撒谎就可以。这样就只是成功地教会了人们道歉或撒谎。

在自我导向行为的改变中，惩罚总是被避免的。为了诸多原因，正如我们在第七章中详细解释的那样，我们强烈建议：除非您经过了非常仔细的考虑，否则请不要将惩罚纳入你的自我改变计划之中。我们可以通过运用诸如消退之类的学习原理取得同样的进步。

消退

假设你最初完成某种行为是因为你得到了强化，但是，在后来完成此种行为之后不再跟随有奖励了。曾经被强化的行为现在不再得到强化，后果是你的行为失去了某些动机，这被称之为消退。


原理6
 ：曾经得到强化而现在不再得到强化的行为将会开始减弱。两个人在一起愉快地相处了好几个月。但是在那以后一种新的模式开始了。他给她打电话，可她不在家；他给她留言，但她并没有回复他；或者是她顺道去拜访他，而他看上去显得并不怎么感兴趣。噢，生活变了，曾经得到强化的行为可能不再得到强化了。他可能不再给她打电话，而她也可能不再顺道去拜访他。

消退不断地在我们周围发生。它是我们调节自己的行为适应改变着的世界的过程。假如这位女士从不给这位男士回电话，那么他不会永远坚持给她打电话的；而这位女士也不会想去继续拜访一位对自己毫无兴趣的男士。不再具有生产性的行为逐渐地变弱了。

消退与惩罚是不同的。在消退中，并没有某种相倚性的后果跟随在某种行为之后。在我们的例子中，电话仅仅是被忽视掉了。假如这位女士说“不要再给我打电话了，我不想和你说话”，那将是对打电话这种行为的惩罚。假如这位女士仅仅是不回电话，即她什么也没做，那么他打电话的行为将会消退。

如果她仅仅是对这些电话不予理睬（消退），预演一下将会发生什么事情呢？很有可能发生的是，最初他电话的数量会疯狂地增长，那是消退的一种普遍效应：先前得到强化的行为数量起初会增长，接着就会下降。

是否所有的行为都会同等地消退呢？并非如此。


原理7
 ：间歇性强化增强了对消退的阻抗。行为每次发生之后的强化被称为持续性强化，这可以被描述为一种100%的强化时间表。但真实世界中绝大多数行为却并非每次执行都能得到强化。有时它们得到了强化，而有时它们没有得到强化，这就被称为间歇性强化。

正如你可能预料的那样，持续性强化是为快速的、新的学习做准备的。但间歇性强化最为有趣的效应是：它让行为更难以消退。行为的减弱更为缓慢。某种行为，当其得到一种随机发生、平均每两次中有一次（一种50%的强化进度）被强化时，较之于当其得到持续性强化，但后来强化被撤销的情况下，强化行为将会持续得更久。

让我们回到关于这位被拒绝的情人的例子上来。假定这位女士由于粗心而没回这位男士的电话，而这位男士打给她的电话有大约一半都得到了强化。最后，她完全失去了兴趣并不再对他的电话做出任何回应。（在此期间的每一个电话—反应序列就被称为一次消退试验。）他在这之前所经历的间歇性强化时间表（当她对他的一半的电话做出回应时），意味着他打电话的行为消退所需的时间，将会比如果打电话行为之前得到的是100%强化所需时间更长。当然，假如她继续对之不做任何强化，消退最终还是会发生的。但消退试验的次数受到先前强化时间表的影响。

间歇性强化对于自我改变而言意义重大，因为它有助于解释适应不良行为的持续性。你为何会做那些很明显不能让你得到强化，或甚至你不想去做的事情呢？你可能并未注意到让这类行为持续下去的是那些偶尔的强化——可能在50次或100次行为中有一次强化。或者你的适应不良行为在过去得到了间歇性强化，所以现在它们如此难以消退。一位没有意识到间歇性强化这种影响的马虎的观察者，可能会给此类行为贴上“固执”或“愚蠢”的标签。你在自己身上或者别人身上所见到的许多适应不良行为之所以会持续下来，都是因为它们得到了间歇性强化。

其中的悖论是，由强化到消退的改变常常导致某种行为数量起初上升，然后才渐渐开始下降。最初，当这位女士不回电话时，这位男士的电话却打得更多了；然后，他的电话渐渐减少并最终完全没有了。


前提

我们现在转到对前提的一般考虑，以及前提对行为的控制是如何发展的。不管后果的影响如何，你的行为决不会单单为其后果所激发。毕竟，后果出现在某种行为完成之后，而前提却是你行为的背景事件。正因如此，前提在唤醒或激发行为的意义上控制着行为。当某种前提唤醒后来得到强化的行为时，则行为与环境就处于一种平衡的状态。当某种行为与其前提及后果紧密地融为一体，我们就体会到一种毫无阻碍的流畅。不会有任何思考过程或自我调节的介入，这种行为已经变为“自动化”了。

前提与正强化

在整个生命历程中，我们的绝大多数行为都受到提示（信号）的控制。比如，当铃声响起或授课者说“今天就到此为止”时，学生们就离开座位向教室门口走去。每一位学生都清楚地知道怎样离开教室，但通常情况下没有人会随意离开，除非得到了提示。


原理8
 ：绝大多数操作性行为会受到前提刺激或提示的影响，而最为重要的提示常常是自我导向的陈述。一个有趣的问题是：“我们是如何获悉这些提示的？”在生活的每时每刻，环境都为我们提供了成千上万条提示。这个世界是富于刺激的——谈话、声音、景象、事件、气味，而我们的行为与这种复杂性和谐相融。引起某种特定行为的提示被称为鉴别性刺激（discriminative stimuli）。这一技术术语有助于我们理解提示是如何起作用的。一种提示会鉴别出处于其中的某种行为将会或将不会受到强化或者惩罚的情境。在学校里，你很快就会明白：当授课者说“就到这里为止”，你就可以离开教室而不用感到丝毫惭愧。你也会明白在没有那种提示时，你还是留在座位上比较明智。你是怎样学会做出这种区分的？答案是通过观察。那些在被准许之前就离开教室的学生受到了教师的惩罚（通过责骂或皱眉），而那些等待提示的学生则根本不会受到任何惩罚。通过对发生在他人身上事情的观察或者自己经历这种偶发事件，你可以明白这个道理。这叫做鉴别学习，即对区分出决定行为发生的提示所进行的学习。

当某种行为在某种刺激出现时得到强化，在某种刺激缺乏时就得不到强化，这种刺激或前提就变成了行为的提示。当某种刺激和某种行为发生，而这种行为仅仅在刺激和行为一起发生的条件下才得到强化，那么此种刺激则变成了此种行为的提示。

这一过程在实验室可得到验证。灯亮时，饥饿的老鼠按压杠杆就给以食物强化；灯熄时，老鼠按压杠杆则不给予强化。这只老鼠就会学会只在灯亮的时候才去按压杠杆。在我们的日常生活中，这种过程不断地发生着。例如，定期聚会的同伴们能够“分辨”何时该离开派对。聚会的每个人都会明白，当一位伙伴给出某些特定的提示——可能是变得更安静或举止变得紧张，另一位伙伴就会得到强化而准备离开了。在缺乏提示的条件下，约会的任何一方都不可能受到强化而离开。

在回避行为及消退中前提的重要性

为了回避某种令人不快的结果，你必须了解此种结果即将发生。这就意味着你的回避行为受到前提的影响——前提也即提示——而这种前提是你从周围的环境中得到的。如果你的回避行为成功了，令人不快的事件就不会发生。


原理9
 ：前提可以是某件不愉快事件即将发生的某种提示或信号，这也可能会导致回避行为。

假定当你年轻时对社交礼节不熟悉，并常常给他人留下不好的印象，这可能会导致不愉快的体验，而你也可能逐渐学会回避某些特定的社交情境。你学会了害羞。如今，很多年过去了，你对社交行为已很熟悉了，但你仍继续回避特定种类的社交事件，例如聚会、跳舞及其他过去一直让你不愉快的情境。你继续对前提作为回避的提示加以反应，即使不愉快事件已不再发生。为什么？

回避性学习对消退具有高阻抗性，因为前提刺激引起了回避行为，而已习得回避性反应的人没有机会明白那些原有的、不愉快的结果不再存在了。

这就是许多“神经质的”或适应不良的行为是如何被习得的。由于你曾经受到过惩罚——比如，在儿童时代——当一种特定刺激出现，你就继续保持着一些在有些人看来十分“愚蠢”的习惯。你可能会回避某些可能让你感到愉快的情境，因为控制你回避行为的提示继续在发挥作用。自我改变的策略之一就是逐渐让自己去进入那些先前是回避性的而如今已是令人愉快的行为或情境。只有那样，你才能知道自己是否将因这种行为受到惩罚。

刺激控制及自动化行为

现在我们回到对行为演进方式的讨论。社会建构主义强调行为发展的程序是从他人调节，到自我调节，再到自动化地由刺激控制。我们如何能减少适应不良的自动化行为，并将它重新带回到自我调节之下呢？

当一种前提与一种得到强化的行为持续地联结在一起，它就获得了对这种行为的刺激控制。我们以一种看起来是自动化的方式对之做出反应。作为一名经验丰富的司机，当你在交通灯前缓缓停下时，你不再对自己喊“停”，或者甚至不再无声地对自己这么说。当黄灯亮起时，你放慢车速并刹车，即使此时你正在哼歌、听收音机或是想着昨晚的电影。由于此前提与强化之间形成了联结，现在黄灯对你的停车行为已具有刺激控制的作用。在黄灯面前停车一次次地让你避开了撞车，逃避了恐惧，获得了教练的赞扬，乃至于你对自己的祝贺。在行为完成的正常程序中，语言控制被取消了，因为对特定情境的即时认知及反应更为有效。在绝大多数情况下，过度的自言自语是不受欢迎的，因为它实际上会干扰我们对行为的完成。就像哈姆雷特一样，我们可能会“苦于过度关注自己的思想”。更好的选择是应用刺激控制的自动化导航器。

如果一切都很顺利，当然最好。不幸的是，那些你希望改变的不良行为也很可能受刺激控制，而这些刺激控制必须被打破并重建。对有些人而言，即使刺激控制引起的是不良行为，刺激控制的强大影响几乎仍然无法抗拒。一名学生写道：


我已经减掉了一些体重，但有一种我无法抗拒的情境，那就是当我办公室的伙计们带来国王面包店的坚果面包时。他们带来了太多的面包。我上班的时候，一旦看见国王面包店的盒子，就知道又有麻烦了！



许多体重超标的人有着同样的问题。无论他们是否饥饿，看见某种食物就会自动地激起食欲。因此，他们的任务就是减少某种刺激的自动化控制。

将行为从一种不良自动化条件解放出来的最重要策略就是：在旧的前提即将发挥作用的那段时间插入新的前提。当“自动化”提示也是自我导向式语言时，自我言语式前提尤其有用。例如，你可以停止对自己说“我无法抗拒吃这个”，而代之对自己说：“你能做得到的，坚持下去！”

即使自动化程序尚未建立，刺激控制也可以作为自我改变计划的目标。前提可以得以建立，通过安排一种期望行为在其存在的情况下发生，而强化紧随其后。通过这种方式，我们可以创造出一种崭新的自动化程序。比如，我们的一名学生想要变得更有效率，她写道：


我总是一从到学校的巴士车上下来就开始制订计划，这样就把订计划置于那种前提的控制之下。我直接从公车上下来，走进一间空教室，花几分钟时间订出一天的计划，然后对自己订计划的行为进行强化。



对这名学生而言，下车已获得了对制订计划行为的刺激控制。


反应性行为及条件化

有些行为是受前提刺激的自动化控制。这些行为都有其内部的、非习得性的激发机制。比如，当我们轻轻敲打膝腱时，我们的腿就会伸展开来，敲打这种前提刺激控制了这种反应；而眼球上的一粒灰尘是眨眼动作的控制性刺激；从生命的最早几个小时开始，口中的乳汁会自动化地引起唾液分泌。那些存在着原始的、控制性前提刺激的行为有时被称为反射作用。人类的这类自动化行为比神经系统更为简单的生物要少一些，但我们的确具有这些重要的反射作用。

下面这个小实验可以对你的某种反射性反应加以说明。让某个人在未来几天里用一种突然而响亮的声音来惊吓你。例如，请求你的一位朋友在你几乎毫不注意的情况下将一本书重重地敲在桌子上，观察你的反应，你变得紧张，情绪被唤起，并且眨眼。这就是一种反射性反应，单单是这种刺激本身就足以引起这种反应。只有对这种刺激有了重复的熟悉感之后，这种行为才会逐渐消失。但请注意，在你的反应中也有一种情绪化的组成部分——一种类似小小的恐惧反应的不安，这种不安在刺激发生后的1~2秒钟内上升至顶峰水平，然后逐渐回落。

这个实验阐明了前提性刺激对情绪性反应的控制。这类行为具有某些普遍特性：例如，它们都在很大程度上受自动化神经系统的控制；它们都会牵涉到平滑肌；它们在同族人群的个体中具有高度的相似性。这些行为有时被称为反应性行为，因为它们是为了对前提性刺激做出反应而发生。

所有反应性行为最重要的特征就是前提刺激足以导致这种行为。这类前提对于反应的控制的重要性在于，依靠这种基本的过程，情绪性反应就与某些特定的前提联系在一起，所以前提就可以诱发出这些情绪性反应。

一个很害羞的人在遇到陌生人时可能会体验到大量的焦虑；某些人当他们不得不待在一个封闭的空间时会变得特别心烦意乱；有一些人非常恐高，或者害怕坐飞机，或是怕蛇。这些刺激是如何获得对人们反应的控制，以至于诱发出诸如焦虑之类的情绪的呢？一种解释就是前提性刺激通过反应性影响的过程而获得对人们反应的控制。

反应性条件化

反应性条件化将诱发出某种反应的刺激与未诱发出此种反应的另一刺激搭配起来，通过这种方式，两种刺激得以共同发生。个体在这种新的、或是条件性的刺激出现时对起初的刺激做出了自动化的反应。

在数次这样的配对之后，人就会对这种新的、条件性刺激的本身做出几乎与对原初刺激相同的反应。按照这种方法，自动化反应能被传递至一种最初是中性的前提（一种对行为不具有刺激控制的前提）上去。通过与一种已具条件控制的前提联结的方式，曾经的中性刺激变成了条件刺激（一种对行为具有控制性的刺激）。一种新的刺激控制便建立起来了。

在“常识心理学”（commonsense psychology）中这一过程很容易得到认同。某些特定的地点——餐馆、房间、公园——具备产生强烈感情的力量，因为正是在这些地方，我们获悉了某些新闻，被震惊，体验到了某些强烈的情绪。甚至对某个特定季节的空气的感受，也能让我们产生悲伤或快乐的情绪。这些都是高度个人化的反应，而它们来自于以前和那些具有重大影响的事件产生的情绪所形成的联结。反应性条件化则是用来解释这种联结过程的学术术语。

用图解的方式来说明的话，首先有一种诱发某种反应的前提A1，假如A1总是与另外一种前提A2相伴随，那么，在若干次这种联系之后，A2就会发展出一种几乎与A1相同的刺激控制。如果这种反应是一种情绪化的反应，那么，通过这种反应性条件化的过程，新的前提A2将会发展出一种在即使A1没有发生，也会诱发出这种情绪化反应的能力。A2于是就成了一种“条件刺激”。

然后，这种条件刺激A2可以与一种新的中性刺激A3相配对，而A3因此会诱发出相同的情绪性反应。A2与A3（然后是A3与A4，A4与A5，等等）的这种配对被称为高阶条件化（higher-order conditioning）。

这些过程比简单的反射作用要隐秘得多，而在常识心理学中它们则常常不被注意。一旦这个房间或这家餐馆或对空气的感觉自身能条件化地产生某种情绪，那么在这个环境下与那些感情相联结的事件也能产生出这种情绪。起初在“悲伤餐馆”结识的新朋友，即使我们在一个新地方又看见他（她），也能产生那种悲伤的感情。我们从来没有完全了解过自己神秘的情绪及反应模式，因为高阶条件化是在隐秘的及完全不被注意的情况下发生的。

以下这张示意图就反应性—条件化的过程进行了概括，并解释了为何如此众多的前提刺激能激发我们的情绪性反应。
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关于A3水平的条件化的一个例子，就是我们在上文所列的关于“悲伤餐馆”的事例。一旦情绪存在，它就能成为同时发生的思维的条件。当你坐在餐馆里，关于人、事、时的悲伤思绪在你的头脑中一一闪现，你甚至可能试图去压抑某些思想。你可能不希望仔细考虑那些让你感觉更糟的人或事的思绪。后来，在某个月的某一天，当同样的悲伤情绪为你所感觉到时（即使你并不在“悲伤餐馆”），你则更有可能感受到那些相同的思绪，即使你正在试图压抑这些思绪（Wenzlaff，Wegner & Klein，1991）。

情绪性条件化

理所当然，情绪性条件化可以直接产生（A1—A2）。几十年前John Watson及Rosalie Rayner（1920）就发表过一种情绪性反应是怎样被条件化的，以至于后来这种情绪能被先前的中性前提所诱发。自生命一开始，突然的响声便足以激发出恐惧反应。Watson和Rayner用下面的程序将这种刺激与一种中性刺激结合起来：将一只白鼠多次展示给一位婴儿看，这位婴儿并没有流露出害怕的迹象。然后让他与白鼠待在一起，几秒钟后，在他身后发出了一声非常响亮的、难以预料的声音。这位婴儿自发地对这种令人惊愕的响声做出了恐惧的反应。经过若干次这种老鼠出现在令人害怕的响声之前的体验之后，只要看见这只老鼠就会有恐怖的感受，这只老鼠就变成了条件性刺激。即使在没有噪声的情况下，这只老鼠本身也足以诱发出恐怖了。于是，曾经的中性刺激就变为一种令人害怕的刺激了。

一旦一种条件性反应被建立起来，一种新的刺激就可以与其结合起来，以使这种新的前提也能获得对这种情绪性反应的刺激控制（高阶条件化）。例如，假如在这个实验中，每次老鼠出现时我们都演奏某种曲调，通过高阶条件化，婴儿就会对这种音乐感到害怕。

经过类似的方式，情绪性反应可以被传递至你生活中的许多新刺激。当你有了新的体验时，你可能会经历条件化情绪性反应与新刺激之间的新联结，以至于这种新刺激也会诱发出最初的情绪性反应。

这一过程已经被发现了数十年，有时被称做“经典条件反射”。新近的研究开始质疑非条件刺激与条件刺激是否必须同时呈现。在这些质疑的研究者看来，条件化并不是单单同时出现就能导致学习的简陋过程，而是将在其中的学习者视为信息寻求者，他们可以主动辨别事件之间的关系，并对其作出反应（Rescorla，1988）。我们将会在第六章考察一些具体的恐惧症的产生及矫正时，重新回到这个话题。


原理10
 ：通过条件化，前提会诱发出常为情绪性的自动化反应。

在大多数日常情境中，条件化与操作性学习是同时进行的。大多数事件链既包含行为成分也包含情绪成分（DiCara，1970；Miller，1969；Staats，1968）。例如，假设一个人参加驾照考试失败，又回去参加第二次考试。这个人在步入试车场（可被观察到的行为）的同时也体验到了一种焦虑或紧张的情绪。许多环境状况不但会引起行为反应，而且会引起情绪反应。那就是说，前提不但对你的行为而且对你的情绪也会产生影响。

反应性条件化与语言

即使不是绝大多数刺激，至少也有许多刺激是语言的。当父母在教导孩子说这条街是“危险的”或这个煤气灯罩“很烫！会弄伤你”时，他们有意识地努力让情绪性反应与语言形成条件化。正如我们在前面解释过的，行为和情绪反应都会受到相同刺激的提示。小孩离开了这种危险的情境，并不仅仅是针对这种刺激，而且是针对用以描述这种刺激的语言发展出了一种情绪反应。对成年人而言，情绪反应也通常与话语形成了条件化。如果我们被告知蜘蛛或蛇是“有毒的”，那么，我们对它的反应就会与当我们被告知它是“无毒的”时的反应有所不同。

当我们对自己使用语言时，这种影响也同样存在。如果我们告诉自己某种情境是危险的或令人沮丧的，那么在我们实实在在地体验到这种状况之前就能感受到恐惧或沮丧的情绪。有些恐惧是“认知性习得”的（Wolpe，1981）。因此，许多状况会对我们产生如此大的影响，不是因为这些状况的后果，而是因为我们对自己解释这些状况的方式。

Carver（2003）近来强调达不到标准的消极情绪后果。挫折和失望，能典型地导致负面自我陈述，比如，“我不能应对这种情境”，这确头能比积极的自我陈述产生更快的心率和呼吸（Schuele & Wiesenfeld，1983）。Goldfried（1979）发展出一种重建自我陈述以产生出更多适应性情绪反应和更为有效地处理问题的技术策略。

操作化和反应性过程将从成年时期持续至老年。正如我们将在第五章和第七章所见到的，每一份有效的自我矫正计划都需要同时考虑行为与情绪，因为这就是我们的生活。


模仿

人类的许多学习行为仅仅是通过对他人行为的观察而发生，这种现象被称为模仿学习。


原理11
 ：大量的行为是通过观察他人（一位榜样）完成这些行为而习得的，然后模仿这些行为。高尔夫、跳舞、下棋及玩桥牌；表达爱与愤怒；甚至害怕——这所有的一切都是通过模仿而习得的。仅仅通过对一个榜样的观察，你就习得了某些行为。这类学习允许你建立全新的行为及改进某些旧的行为。

通过这种方式你既学到了好的行为，也学到了不好的行为。例如，你可能与工作勤奋、雄心勃勃的双亲一起长大，你现在意识到自己也具有这些特征；你的父母在受挫时可能会相当急躁和易于发怒，让你懊恼的是，你看出这些描述同样也适合于你。当然，在你的生活中有许许多多的人为你树立了形形色色的榜样。你目前的行为不会是任何其他人的复写本。在一定程度上，你从一个人的行为中借鉴了某些行为，从另一个人的行为中借鉴了另一些行为，把这些行为融合在一起就构成了独一无二的你。

通过观察的学习遵循与直接学习同样的原则。榜样行为的后果决定着你是否会模仿这种行为。受到强化的模范行为在你身上得到了加强，而受到惩罚的模范行为则被弱化了。我们从榜样身上学到了提示及信号。通过看到榜样对诸如蛇或蜘蛛之类的刺激感到害怕，我们甚至可以获得情绪性条件反射（Ollendick & King，1991；Rachman，1977）。有证据表明，通过观察榜样在我们感到害怕的刺激面前的镇静举止，我们能学会至少在一定程度上的平静。

在你的自我改变计划中，你可以通过有意识地使用这种学习能力建立新的行为。例如，一位在与异性约会时感到不太自信的年轻人询问他的一位朋友，他们是否可以在一起进行两对男女的约会。然后他就可以看朋友是如何举止的。一名对鸟类无来由地感到恐惧的妇女与一位不怕鸟类的朋友相伴而行，以便观察她的朋友是怎样面对鸟类的。


专栏4-1

自我调节的原则

原则1：从童年至成年，他控和自控（尤其通过语言指令）对行为都起着强有力的指导作用。

原则2：操作化行为是其后果的一种机能。

原则3：正强化物是因其出现而保持并强化行为的一种后果。

原则4：负强化物是因其被从环境中剔除而使行为得到强化的一种后果。

原则5：受到惩罚的行为将会更少发生。

原则6：—种曾经受到强化但后来不再受到强化的行为将会开始减弱。

原则7：间歇性强化增强了对消退的抵抗性。

原则8：绝大多数操作化行为最终都受到前提刺激或前提提示的控制，而前提刺激或前提控制中最重要的是自我导向性的陈述。

原则9：前提如果是某种不愉快事件即将发生的提示或信号。就可能引起回避行为。

原则10：通过条件化，前提会诱发常常为情绪性的自动化反应。

原则11：许多行为是通过观察他人（一位榜样）对此行为的完成而习得的，然后这些行为又得到了模仿。



这些例子也阐明了通过模仿而习得的行为遵循与其他行为相同的发展程序。为了建立约会行为及对鸟类的放松行为，两个人起初都让新行为受到他人（模范们）的控制。通过包括练习及自我强化的自我改变计划，很快他们就能达到自我调节这一阶段。最终他们两者都发展出了自动化的约会及放松能力。

这就是我们对专栏4-1中所列出的自我调节11条原则讨论后的结论。关于自我调节基本原则的探讨仍然在继续，并且在人类社会希望理解自身的时期内都将会持续下去。我们相信这11条原则可能不会改变，但随着时间流逝，我们将会以更为复杂的方式理解它们，而它们也变得更为包罗万象。这种进化随着对新事物的发现或者对热点领域的讨论而发展。我们将这种争论作为一种例证来加以介绍。关于理论性辩论的另外一个例子，有兴趣的读者可以参考控制理论中关于这部分的相关内容。

实际上，理论的发展已经超越了实际应用的发展（Karoly，1995）。我们在本章中的处理方式是在众多理论中推荐一种折中的观点，并将重心集中到那些可以直接应用于改进行为及经验的原理之上。


专栏4-2

思维和行为

科学是在争论中发展的——这些争论总是犀利的，有时甚至是激烈的。如今，心理学已被卷入了关于思维在决定行为方面所扮演的角色的争论中。导引我们行为的是什么？思维，还是外部环境及事件？

人类启蒙之初，这种激烈的争论在哲学中就出现了。在20世纪的前半期，心理学与自然科学的较量只是集中于自然界中可被客观观察及测量的领域。对于科学调查而言，“思维”被认为是非正统的。科学项目的伟大成功对击败它的对手——那些相信人的外部行为应被视为人类心理对外界的基本控制能力的心理学家们——有着暂时的影响。

现在鞋子已经穿在“认知”的脚上了。“认知”（对思维及智力操作的研究）是当前的潮流，正如“行为主义”在前段时期一度是热门话题。甚至绝大多数行为主义者都采取了一种被称为“认知行为主义”的折中立场，这种认知行为主义包括了思维、自我言语，以及存在于前提、行为及后果之中的规则。认知行为主义是本文中介绍得最多的观点。

近年来，带着对强化、行为、自我调节及认知所持的更为精细、复杂的观点，行为主义者们发起了大反攻（如：Ainslee，2001；Logue，2004；Rachlin，2000；Timberlake，1995）。这里有一个有趣的例子。不考虑“思维”的话，行为主义者们如何解释人们对于长期目标的投入？

这是一个基本的理论问题。有效的自我调节需要一种为得到较大、但较晚出现（LL）的奖励而不是较小、但较早出现（SS）的奖励工作的意愿。我们已经对它作为致力于长期目标的一种必须物进行过讨论。但行为主义者们新的研究宣称每个人都有选择SS的时候，这取决于以下一些因素：LL被延迟的时间长度、奖励的大小及这种奖励可以在何时得到。

例如，大学生们宁愿得到可以立即使用、每天450美元、为期一年的奖金，而不愿得到必须等到1个月之后才可以使用、为期一年、每天500美元的奖金。以直接的算术方法来计算，他们在365天中会每天损失掉50美元，或者说全年将会损失掉18250美元！用经济学的语言来说，他们以10%的比率将最大可能的奖励贴现了，因为对这笔钱的立刻拥有让其显得更有价值。当以更小数量的金钱提供同样种类的选择时，大学生们对LL（每天50美元）的贴现表现得更为急切；他们宁愿选择现在的每天39美元，而不愿选择一个月后支付的每天50美元（Raineri & Rachlin，1993）。这些人用以推迟奖励的“贴现率”在数学上非常一致，并能以某种信度做出预测。当奖励必须得以更快地消耗掉时，贴现率将会更高一些。例如，必须在每天结束之前花掉的1000美元就不如能被存入银行的1000美元那么有价值——每天花掉那么多钱还是有些费力的。同样地，一块你得等到下一个钟头才能吃到口中、价值25美元的牛排对你而言可能甚至连1美元也不值，你可能仅仅吃了一整块比萨就回寝室去了。所以Rachlin（1995）争论说，贴现是理性的，因此许多SS选择是合理的。事实上如果奖励的延迟、奖励的数量与可以利用奖励的时间与SS的好处可以抵消时，每个人都会选择SS。实际上，被贴现的数量是这种奖励的“真正的”（市场）价值。因此，致力于一项价值更小的长期目标并不能令人信服地解释那些以良好的自我调节而获取的高度成就。

但事实上自我调节的人的确选择了长期目标，即使在表面上的“贴现率”非常高的时候。那么应当如何解释这种现象呢？人们是怎样为了被延迟的奖勘而去约束自己，即使当这种行为显得“不太合理”时？

Rachlin的答案是：当我们从“行动”向“模式”移动时，自我调节就出现了，因为当行为被组织为有价值的模式时，极大地提高了奖励的大小。请考虑以下这张行为一览表：

a.挥动一把榔头

b.用榔头钉一颗钉子

c.把一片木头与另一片木头连在一起

d.做一块地板

e.建一座房屋

f.为他的家庭提供遮风避雨之所

g.供养他的家庭

h.成为一位好丈夫及好父亲

i.成为一个好人（Rachlin，1995）

一览表上的每一个项目都与下一项目被联结在一起，这样一直到行为的最高阶段。挥动榔头、钉钉子，以及钉木板这些动作都被组织进了具有最高价值的模式之中。高价值模式的实际奖励是如此丰厚，以至于即使因为真正奖励长期延迟而受到忽视，哪怕是筋疲力尽与痛苦，他也会敲啊钉啊，并以此来赢得家人的爱及自尊。当我们能够将低层次目标组织进具更高价值的模式，并对那些模式保持注意时，我们中的所有人都会推迟对奖励的获取时间。那就使得极具价值的LL奖赏得以与甚至如挥动榔头及连接木板的小行为联结起来。这就从根本上改变了奖励的“经济学”，使得对LL的选择变得合理。

这种富于创见性的“目的行为主义”论点在最近一个名为“行为与脑科学”的专题中，以丰富的数据及数学化的方法，经过36位杰出的研究者和理论家——一个最为优秀的智囊团的评论而得到了详细的阐述。认知科学家们特别质疑了Rachlin关于我们并不需要用“思想”或“承诺”来解释自我控制的论点。作为一名真正的行为主义者，他争辩说，当我们对自己的行为进行模式化，LL的绝对价值也就得到了提升，所以即使在它们被贴现时，它们仍旧比SS奖励更有价值。由于对模式的强化进行计算是可能的，因此对自我控制的延迟及对短期目标的采纳进行预测也是可能的。通过对强化进行的“经济学”分析，以上的观点都可以得到理解。

这并没有让认知主义者们感到满意。他们问道：那么你认为行为是怎样被模式化的呢？而在回答他们自己的问题时，他们认为：通过思考和自我谈话，就是模式化被完成的方式。

辩论者们在《行为治疗及实验精神病学》杂志上的专题——人类思维的因果效能——中把他们的意见做了集中。有一个很明显的结论是：无论是调查逻辑学或是哲学偏好都会影响到一个人如何看待思维。

这种主客观之争可能永远也不会完全平息，这对于那些享受科学智力激辩的人来说，既是很好的短期奖励又是很好的长期奖励。而与此同时，这种论争激励着我们充分利用所有优秀科学描述及预测进行自我控制，而不仅仅是对某种理论性立场进行支持。兼收并蓄的方式能够推进行为科学的发展（Logue，2004）。


资料来源：Raineri，A.，& Rachlin，H.（1993），The effect of temporal constraints on the value of money and other commodities. Journal of Behavioral Decision Making，6，77-94. Rachlin，H.（1995），Self-Control： Beyond commitment，Behavioral and Brain Sciences，18，109-159. With open peer commentary（many authors），122-159. See also： Ainslee，G.（1992），Picoeconomics： The strategic interaction of successive motivational states within the person，Cambridge University Press. Cognition，behavior and causality： A broad exchange of views stemming from the debate on the causal efficacy of human thought，Journal of Behaviour Therapy and Experimental Psychiatry，26，Special Issue（September 1995）.
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调节理论


仅仅是设定目标及搜集对行为的观察资料常常就能带来行为的改变。包含了控制论的一些原理的调节理论对这一过程进行了解释。正如恒温器对温度的控制一样，设定一个目标并将之与真实情况作比较就能对行为起到控制作用。在某种程度上，人类似乎以这种方式对自我调节有着“根深蒂固”的本性，就好像我们按照自己的形象所创造出来的机器人一样。自我调节的其他方面不能用控制论解释。人类会做出难以预料的选择，并在目标的进行过程中改变目标。有些时候我们难以“自动化”地进行自我调节，因为我们不知道如何去完成需要的行为。此外，并非我们所有的行为都能得到自我调节，外部环境控制了我们的很多行为，尤其是我们的许多行为受到了他人的强烈影响。


社会建构主义：他控与自控


所有的行为都通过以下程序发展：（1）他控；（2）自控；（3）自动化。通过父母、教练、榜样、书籍、上司、朋友等而得到了他控的训练。当一种新行为被习得时，它就会受到这些外部资源的控制。当我们的一种行为逐渐变得更具技巧性时，就开始了自我调节——提醒自己、练习、设定目标，及搜集观察资料。当一种行为得到充分的学习，它就变为自动化了。在这个阶段，它受到环境的控制，即是说，它是对环境的一种自然反应而甚至不需要任何思考。当这种自然反应受到环境的改变，或仔细的自我观察的打扰，就有可能从这种自动化情境中被检索出，并返回到自我调节之下。这些用来检索及控制自动化行为的技能被称为习得性才智。习得性才智包括用于管理自我观察、语言、后果、前提、反应性影响及模仿等技能。


语言控制的发展


控制行为最明显的方式是通过语言。孩子们逐渐认同父母及老师的话，并给自己发出与从别人处听来同样的指令。即使作为成人，我们也会受到他人言语的控制。在困难的情境中，或是当我们从自动状态中检索出行为，我们的自我导向式语言会对行为产生强有力的控制。即使当行为自动化，它也可能以无声的形式出现。我们对自己所说的，尤其是作为我们对行为规则的自我陈述，控制着我们所做的事情。


操作性理论：后果


操作化行为受到紧跟其后的事件的强化或削弱。行为如果更有可能在某种特定环境下发生，它就被称为“强化”了。

正强化是因其出现而强化了行为的某种后果。负强化是因其从环境中的消除而强化了行为的某种令人不快的后果。你会学习逃避或回避令人不快的后果。

对一个人而言是强化物的东西——正强化物或负强化物——对另一个人而言不一定是强化物，而一种强化物也并非在所有时候都是强化物。有人不喜欢五香熏牛肉，即使对于那些喜欢五香熏牛肉的人来说，在刚刚吃完感恩节大餐之时，五香熏牛肉的三明治也不会是强化物。

受到惩罚的行为在将来将会更少发生。惩罚既意味着在某种行为之后取消掉某种积极的事件，也意味着在某种行为之后增加某种消极事件。两类惩罚都会降低行为发生的可能性。为了对行为产生影响，无论强化还是惩罚，与行为之间都必须具有相倚性。即是说，当行为发生而且只有当行为发生的条件下，它们才会发生。

一种不再得到正强化或负强化的行为将会变弱，这被称为消退。在这种过程中，行为不再具有强化性后果，因此就消退了。然而，间歇性强化却提高了对行为消退的阻抗性。


前提


前提最终会控制绝大多数的行为。这些被称为鉴别性刺激或提示的控制性前提控制了那些只有当提示出现时才会得到强化的行为。许多提示对即将到来的危险发出了信号。焦虑的减少强化了我们逃避提示的行为，于是我们学会了回避。回避行为对消退具有高阻抗性。因此，即使在真实的危险已经消失以后，许多问题行为仍会持续下去，因为提示使我们认为我们过去曾经害怕的东西如今仍威胁着我们（这是对许多“神经质”行为的一种描述）。

对于行为而言，发展到受前提刺激的自动化控制的程度是正常的。当这种程序不受欢迎的时候，自动化行为就能够被检索出来并被重新带回到自我调节之下。可以使用的策略包括：插入新的前提、弱化紧随某种前提之后的行为，及创建全新的前提—行为—后果程序。


反应性行为及条件化


反应性行为是指那些最初受到前提刺激控制的行为。在反应性条件化中，一种中性前提与一种能诱发出某种自动化反应的刺激被联结到了一起。在经过一系列的这种联结之后，曾经的中性刺激就变得能够诱发出相同的反应了。在高阶条件化中，另一中性事件又与这种前提相配对，而它就也获得了这种引起相同反应的能力。

因为许多情绪性反应都可能以这种方式与某种特定的前提形成条件化，所以这种过程十分重要。诸如快乐或沮丧之类的各种情绪性反应都可能会处于前提刺激的控制之下，所以仅仅是碰到这种前提就会诱发出那种反应。一般而言，操作化学习及反应性条件化是同时进行的。

条件化刺激常常是话语。因此，语言——即使是我们对自己所讲的语言——可以引发情绪性反应。因为当语言作为行为的前提时操作化过程及反应性过程都会出现，所以我们对自己所讲的话既影响着我们的行为，又影响着我们的情绪。许多自我改变计划都需要一种对自我语言的改变。


模仿


仅仅通过对榜样的观察我们就可以学到许多行为。通过模仿而进行的学习遵循与直接学习同样的原理。行为榜样的行为后果决定着观察者行为的强度。通过对恐惧的或平静的他人的观察，我们甚至可以学会情绪性条件化。





你的自我导向计划：第四步

本章已为你开始一项成功的自我改变计划而介绍了所需要的背景资料。因此，重要的是你对控制行为的原理有充分的理解。为确保这一点，请回答位于本章开头部分的问题。

如果你能够回答这些问题，那么你可以对行为原理的理解拥有信心，并可以开始准备将这些原理运用到你的自我理解中去。如果你不能回答这些问题，请重新阅读本章。找到这些问题的答案并将它们写下来。然后再去回答这些问题。

现在请考虑你一直在观察的行为，做好观察笔记，并回答以下关于你的目标行为的问题。

第一，考虑你行为的前提。

（1）是什么刺激在控制这种行为？这种行为又是出现在何种情境之下？

（2）你是否会对某些关于不良行为的提示做出自动化反应？

（3）你是否会对某些关于不良情绪的提示做出反应？它的条件性刺激又是什么？

（4）在此种行为之前你对自己又说了什么？

第二，观察此种行为本身。

（1）它是强烈且很频繁发生，还是微弱且偶尔发生？有没有为你该做什么来改变这种行为而提供一些信息？

（2）你问题中的某些因素是否起因于你正在回避但可能根本就没必要回避的某些事呢？

（3）你是否意识到自己可能对过去的行为榜样的哪些行为（或行为的哪些方面）进行了模仿呢？

（4）你的目标中有没有涉及对消退具有阻抗性的行为呢？这些行为之所以对消退具有阻抗性，是因它们受到了间歇性强化或它们本身是回避行为。

第三，仔细观察行为的后果。

（1）你的期望行为是否得到了正强化？

（2）是什么举动让你的期望行为变得困难？这些举动得到强化了吗？

（3）这种期望行为具有受到惩罚的可能性吗？

（4）你自己的自我言语是奖励还是惩罚了你的行为？

（5）某些行为的后果是否因为间歇性强化的原因而难以被鉴别出来？

请仔细回答这些问题。在接下来的四章里，我们会讨论通过对问题解决技能的利用而实现自我改变的方法。其中某些技能是为那些期望行为没有受到强化的人而设计的；另外一些技能是为那些需要发展出对期望行为的刺激控制的人而设计的；还有一些是为那些已经对不良行为发展出不适当的刺激控制的人而设计的；也有一些技能是给那些显示出条件化情绪性反应的人。你对前面问题的回答将会告诉你在你的自我改变计划之中应该利用哪一类的技巧。




第五章 前提

大纲及学习目标


鉴别性前提


1.怎样对前提进行鉴别？在对前提的鉴别中三个可能的难点是什么？

2.哪两类自我陈述可以成为前提？

a.解释自我指令。

b.信念及陈述怎样发挥前提的作用，而你又怎样鉴别出它们？

c.什么是两类普遍的适应不良信念？


改进原有前提


3.在自我改变计划的第一步，你该怎样避免问题行为的前提？

4.最有可能导致人沉溺于完备行为（consummatory behavior）的情境是什么？

5.解释用于限制前提控制的策略。

6.解释前知觉前提。什么是“情绪化的”及“冷静的”认知？干扰物怎样起作用？

7.解释改变事物链的策略。

a.插入停顿的好处是什么？

b.如何为做记录而停顿？

c.你如何打破一条事件链？

d.事件链的什么部分最适宜被打破？


安排新的前提


8.你怎样利用自我指令促进新的、良好的行为？

a.什么是最好的、精确的或普遍的自我指令？

b.你如何利用自我指令提醒自己的信念或长期目标？

c.你在利用自我指令时，何者更为有效——是大声说出来，还是在头脑中回想它们？

9.什么是消极的自我指令？怎样消除？

10.采用什么方法代替压抑或中止不好的思维？

11.如何建立刺激控制，对诸如在学习时要集中精力之类良好的新行为进行提示？

12.什么是刺激泛化？你怎样为一种新的期望行为发展刺激泛化？

13.解释什么是预先安排。在预先安排中你怎样利用他人的帮助呢？


关于典型问题的提示
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你的自我导向计划：第五步






现在，你对控制行为的原理已有了清晰的理解，而你也已应该搜集了关于自己行为、行为发生的情境及后果的资料和数据。接下来三章会按照这种A—B—C（前提—行为—后果）的顺序进行讨论。目前这一章讨论的是A议题——安排前提从而让期望行为更可能发生的方式。第六章会处理B议题——如何改变、替代及建立行为。第七章则致力于C议题——重新调整行为的后果以获得更好的自我导向。最后，第八章讨论了将所有意见整合起来以形成有效计划的方法。

论题的分散令人遗憾，但又不可避免。我们不可能在一页纸上同时介绍它们。但是要记住：除非你将这四章中所有的资料都阅读过，否则你不可能设计出一个完整的自我导向计划。对于完整的分析和计划而言，A—B—C因素都是必需的，虽然每个人对于某一因素的强调可能会有所不同。一份有效的自我改变计划要基于以上三者。在你阅读这些章节时请继续致力于你的自我导向计划。对材料的组织使每一章都会讨论一些计划及分析，但完整的计划则需要综合所有元素。


鉴别性前提

在第四章，我们就前提如何控制行为、思想及感情进行了阐述。关于自我调节的第8、第9、第10条原理对控制方式进行了概括：任何以有规则的模式发生于行为、思想及感情之前，或与行为、思想、感情同时发生的前提都能激发出那些行为、思想及感情。因为以前的条件化学习，即使在逻辑上毫无关系的前提也能变成鉴别性刺激及条件化刺激。用日常语言来讲，这些控制性刺激就起着提示的作用，而我们在本章中会把术语“提示”作为“前提”的同义词。一种有效的自我改进计划依赖于对你现有提示系统的准确了解。制订一项有效计划的首要任务就是对前提的了解。

一对夫妻经常吵架。过去，他们曾有过努力消除分歧的建设性讨论。然而，最近以来，这位男士发现自己在讨论中会变得暴怒，叫喊妻子的名字并大声咒骂。我们建议他对自己在发脾气之前所发生的事做记录。他对过去发生的事进行了回忆，并在几天内对发生的相关事件进行了观察。结果，他发现自己愤怒的前提一直是：“那是她脸上一种特殊的表情。我认为她脸上这种表情的意思是‘我比你优秀’，而这让我感到愤怒。”

在上面的案例中，不良行为受到单个刺激的提示。对于另外一些行为而言，则可能存在着具备刺激控制性的若干种前提。当这些前提中的任何一种发生，问题行为也就发生了。“受伤的感情”是一位年轻女士的问题，她发现了以下前提：


（1）她母亲或兄弟对她的某个决定或行为表示怀疑；（2）她的室友要求她在某段时间不要打搅自己；（3）她离异的丈夫对她与异性的约会表示质疑或暗示他们的离异都是她的错；（4）她的男友未能按计划与她约会或向她夸耀与另外的女友约会。（Zimmerman，1975，p.8）



你了解自己的问题行为的前提吗？我们的学生雷琳（Lei-Ling）仔细审查了她的自我观察资料并写道：


那些导致我不锻炼的事件及情境包括（1）炎热而潮湿的天气；（2）当运动变得单调及乏味；（3）当一次考试或重要任务临近；（4）当我手边没有一份锻炼计划进度表；（5）当我允许自己列出“为什么我今天该休息而不锻炼的理由”时。我知道为了达到我的目标，我必须学习处理这些阻碍因素的方法。于是，我就那样去做了。



如果你没有获得同样的进展，请考虑一下在发现前提方面三个可能的难点。首先，你是否进行了完整而精确的记录？不进行完整、精确的记录是最为普遍（及最具自我挫败性）的错误。许多优秀学生都告诉我们：“你的意思不可能是真的要求我把所有原材料都记录下来吧？我明白问题是什么，而且我的确也注意到了那些情境。把它们记录下来只不过是一门课程中形式上的练习罢了。”但，我们是十分严肃的。做记录会迫使你将注意力集中到问题情境中来，那是一些已经变得无意识化、你不喜欢注意及记住的问题情境。

了解前提的第二个困难是没有及时开始对事件链的分析。如果你是在问题变得明显且公开时才开始记录，那么几乎可以肯定的是，你在事物链中开始得不够早。这一点可以用一个警觉自己饮酒量不断上升的学生的事例来说明。“此事发生在夜晚”，他报告说：“我待在家里，煮了一点吃的东西，打开电视机。我感到厌倦、沮丧，开始去打开啤酒罐的盖子。前提看上去似乎就是我感到孤独。”意识到他的孤独感就向前迈进了一大步，但是那些情绪很显然并未处于事件链的首位。我们建议他再更进一步地向前回顾。在事物链中引起孤独感的事件又是什么？他写道：


去年我有过三次失败的恋爱，自信——零。每次我碰到一位女士，我都会告诉自己不要去打扰别人。我一直就待在家里，即使是电话邀请也会变成让我感觉比较糟糕的理由。上个星期我有两次可以出去的机会，一次是一种自我展示，一次是彼此未曾谋面的男女之间的约会。我都拒绝了。下一次如果再出现类似的机会，我会试着去注意我在对自己说些什么，它有可能是某种自我羞辱。



并非每一种前提都能像上例中一个星期前发生的自我羞辱一样从行为中被分离出来。但这位学生看到了将他上星期对约会的拒绝与这星期的孤独醉酒联系成事件长链。对这种遥远前提的发现促使他为更具活力的社会生活设计出一份自我改进计划。很重要的是，这位学生发现了自己的感情在这条事件链中所扮演的角色。应该对感情进行审视以便弄明白它们是不是问题行为的提示。例如，过度饮食就常常由不安、紧张、暴躁、愤怒、忧愁或沮丧引起。许多人感到在此类情境下难以控制饮食（Glynn & Ruderman，1986）。鉴别出那些感情并把它们记录下来。

在对前提的识别方面第三个最可能的难点涉及对自我陈述的鉴别，而这将会需要更长的讨论。

发现自我陈述

自我导向性的信息及思想对随后的行为具有最为强有力的影响。这里有以下3种类型。

（1）自我指令。自我指令可能很明显：“从这儿出去！”“我今晚得学习！”“走过三座大型建筑物然后向左转。”“平静，放松。”然而，有时自我指令是难以察觉的，因为它们以一种“安静的、小小的声音”出现。它们出现得如此迅速，以至于只有小心地注意才能发现它们。这项任务就是放大这些话直到它们变得大声而清晰。这就好像把自我导向从潜在状态带回来，以便它们能够得到自觉的控制。一旦这种原理得到理解，绝大多数自我指令都能通过打开面对你的安静、小声的放大器而被发现。倾听你自己的思想，然后将你的思想作为前提记录下来。

（2）信念。信念可能更难以被发现。关于信念的陈述很少发生，所以它很少能被观察到。你必须通过对自我观察的逻辑分析来推论出它们。我们用信念来指称那些你的自我陈述及其他行为赖以存在的内在假定。

回忆一下那位有着“创伤情感”的年轻女士的例子。所有她感到受伤的案例，无论是来自母亲、兄弟、室友、前任丈夫，或是来自男朋友，都提出了一个共同的问题。如果她与我们讨论她的记录，我们就可能会问她：“所有这些情境的共同点是什么？为什么其中的每一事件都会伤害到你？你能看出在这里起作用的信念是什么吗？”她可能回答道：“我猜我一直在对自己讲没有人爱我。看起来似乎是我一直希望得到每个人的认可。我推测，我相信自己必须得到每个人的爱，而每次他人对我的反对都意味着我是不被爱的。”

对话可能是像下面这样继续下去的：

“你真的那样认为吗？”

“我是这样认为的，它是我的行为方式。”

“这符合逻辑吗？”

“并不真的符合，人们都可能会反对他们所爱的人所做的某些事。”

“每个人都必须坚定地爱你吗？”

“不。那太荒谬了。”

“更为可取的信念是什么？”

“有时受到他人的反对是可以接受的，即使是受到那些自己所爱的人的反对。”

人们用无数具有自我破坏性的信念陈述折磨自己。人们对这样的陈述习以为常，以至于不再需要完整的陈述：“我只不过……”而这个句子也就保持着一种未完成的自我侮辱。这就是信念陈述常常很难被察觉的理由。但无论这些陈述多么变化多端，这些陈述都倾向于被分为可预料的确定类别。

例如，Albert Ellis将特定的具有荒谬性及破坏性的信念分为三大类：“我必须！”、“他人必须！”及“环境必须！”。

·“我必须！”：“我必须在任何时候、在各方面都是能干的、令人满意的、具有成就，及讨人喜欢的，否则我就是一个不能干、没有价值的人。”Ellis假定这种信念导致了焦虑、恐慌、沮丧、失望及无价值感。

·“他人必须！”：“他人必须在所有时候都友好而公正地对待我，否则我就无法忍受，而他们就都是一些应该为他们对待我的可怕方式而受到严厉责备、诅咒及报复性惩罚的道德败坏、邪恶的人。”在理论上这些会导致愤怒、狂怒、激动及报复感，在行动上则会导致在言语上或身体上对他人的侵犯行为。

·“环境必须！”：“环境必须成为我希望它们成为的方式，而且永远也不要太困难或令人沮丧。否则，生活就是极坏的、糟糕的、可怕的、灾难性的及令人无法忍受的。”Ellis相信，这将导致低耐挫力、自怜、生气、沮丧感，在行为上则将导致拖拖拉拉、逃避及懒散（Kendall etal.，1995）。

对此类信念的改变常会带来情绪及行为上的广泛益处。例如，一组不自信的人相信为自己说话的行为会带来反对及困窘。因为这些不合逻辑、预演性的结果，他们看见自己受到了侍者、出纳员甚至朋友们的冷遇。一旦他们开始去预期不同的结果——更多的尊重及身心健康——他们的自信就增长了（Goldfried，1977）。

在你对相关前提的自我观察进行审查时，不要忽视这种可能性：一种适应不良性的信念可能会导致这种问题。需要系统化地去研究这些信念。一种有用的方法是问自己：“如果我所害怕的事情真的发生了，如果我失败了，到底意味着什么？”（Samoilov & Goldfried，2000）也就是说，失败暗示了关于你的什么事情？一个最普遍的破坏性信念是：每次消极的社交结果都意味着不让人喜欢的个人特征（Wilson Rapee，2005）。这个信念并不符合逻辑，相对于社会关系的复杂，这样的解释太过简单。但这一信念导致了高水平的社交焦虑。

你的期望是信念的另一种形式——你的期望将让那种情绪更可能发生（Catanzaro，Wasch，Kirsch & Mearns，2000）。

对问题的每一件事例进行思考，寻找一些共同的论题，寻找一些能解释所有这些事例的假设。尽可能精确地写出那一论题并对之进行仔细审查。它是合理的吗？它是具备良好适应性的吗？现在它是明确而详细的吗，而你又真的相信它吗？在看清适应不良性的信念之后，许多人发现他们准备好接受一种完全不同的信念。一个人没有必要总是完美，他可以坦然面对有些批评。通过接受一种更为合理的信念，你能够改变一种控制性前提并开始一种自我导向的新模式（Thorpe，Amatu，Blakey & Burns，1976）。

一位冲着孩子尖声喊叫的母亲，在早晨叫醒家人、收拾停当、上班上学的紧张中，尤其喜欢这样做。然而也正因为这一点，她的沮丧情绪日益增长。她每次冲孩子们吼叫之后，总是对自己说：“我是一个坏妈妈——甚至比我自己的妈妈还要坏。”但她能够把自己的注意力集中到更为广泛的证据上，并在记忆中重新阐释她的自我言语，说自己是一位留心的且有奉献精神的妈妈——她跟孩子们一起踢足球，与他们一块儿做几何题，并带着同情倾听孩子们的倾诉。她学会了说：“我在下午与孩子们相处得很好，而在早晨却很糟糕……”那就让她有可能用对孩子们的积极表达去代替对孩子们的尖声吼叫。

一种同样有效同时可能更令人愉快的方法是由Richard Rakos（1991）提出的“最好朋友法”。当你对自己挑剔苛责时，立刻假设处于相同状况中的人不是你，而是你最好的朋友。你可能会对他或她说些什么呢？你可能只会对自己说：“你是一个让人讨厌的白痴！”但对你最好的朋友，你更有可能这样说：“当然，你原本可以做得更好的，但人无完人，不要对自己这么挑剔了。”成为你自己的朋友，在跟自己说话时要抱持你跟最好的朋友说话时同样的礼貌及良好意图。

荷兰大学的大学生被要求为自己的积极品质开一张单子，把它们写在小卡片上，然后对自己朗诵这些卡片，每天两次，接连三周。与对照组的实验对象相比，这些学生发展出了更多的自足感、自尊感及自信感（Lange，Richard，Gest，de Vries & Lodder，1998）。

（3）解释。本书的一位作者写道：


当我开始戴眼罩时，我很讨厌它。孩子们盯着我看，这让我尤其不安。但我的女儿对我说：“爸爸，他们只是小孩子。他们很好奇，或许他们认为你是一个海盗。”于是我尝试采纳这种解释。现在，不管什么时候孩子们盯着我看，我会说：“你以前见过海盗吗？”我与孩子们就此有了许多可爱的对话。一个小女孩说她想立即加入我的船队。现在这只眼罩已经快用坏了。（DW）



我们对事件的解释包含着自我指令。例如，一位有坏脾气的人会把一种情境解释为冒犯、挫折、侮辱或丢面子。每一种这类解释都可以通过对以下的自我陈述的倾听而得以觉察：“我不会因为那样就啜泣！”或“没人像那般怠慢过我！”控制愤怒的关键因素之一就是改变那些会激起愤怒反应的自我陈述（Masters，Burrish，Hollon & Rimm，1987）。

自我改变的首要任务就是利用前提的力量实现目标。你借以完成此任务的策略可以分为两大类：（1）改进原有前提（包括回避前提、限制前提、重新解释前提及改变事件链）；（2）安排新的前提。


改进原有前提

回避前提

如果你面前放着两根芹菜和一碗汤，那么你就回避了会导致过度进食的前提——比方说，看见自己面前摆着一盒打开的巧克力。成功控制了过度饮酒的长期酗酒者常通过绝不接近导致过度饮酒的关键性前提——第一口酒，来做到这一点。戒烟的绝大多数人也遵循不吸第一支烟的原则。如果你是一个习惯性的过度进食者、吸烟者或吸毒者，几乎没有任何事物具有像你的“习惯”那样的强化性。对此类行为而言，可能最有希望的自我改进计划就最避免那个为你的完备行为（仅仅靠其本身就可以被完成或是达到高潮的行为，比如吃、喝或性行为）提供时间、地点的前提。吸烟者回避香烟，饮酒者回避酒精，而进食过度者回避让人变胖的食物。他们都知道，假如他们被暴露在那些刺激之下，就很可能又会去做自己不期望的行动。因此，具有此类问题的人就可以制订回避这类前提的自我导向计划。

一位体重超标的中年男士想节食，但他报告说在他有些进步之后总是紧随着失败。于是他开始对自己大吃大喝的前提进行记录，并了解到虽然自己有规律地、正常地执行节食计划，但在一种情况下他总是吃得太多：当他和妻子被邀请到别人家吃饭的时候。他们的朋友都是非常好的厨师！他制订了一条他妻子也同意的简单规定，从而解决了他的问题。在他减掉20磅之前，他们将不再接受任何宴会的邀请。他会向可能邀请他们赴宴的男主人或女主人解释他得减肥，而他不可能在面对如此美味的食物时不吃它们，所以他只能遗憾地拒绝他们的邀请了。

当你置身于放纵的人群中，自我调节变得尤为困难。Marlatt和Parks（1982）对那些试图戒掉酒、海洛因、大麻或烟草的人们进行了大量研究。当有这些东西的其他滥用者在场时，倒退更有可能发生。例如，那些在孕期戒烟的妇女中有56%的人在产后一个月内又恢复了吸烟。而与别的吸烟者住在一起或是进行交往看起来似乎是导致恢复原有习惯的最主要情境（McBride & Pirie，1990）。

一个人可能需要为了若干行为目标而回避某些提示。例如，Heffernan和Richards（1981）对那些开始努力改进不良学习行为的学生进行了研究。那些取得成功的学生更喜欢利用这种简单程序：在一个他们不会与别人互相影响或交谈的环境中学习。

在有些情况下，个人环境可以成为问题行为的暗示。一位年轻人为自己的过度手淫感到烦恼，他一天要进行三次这种活动。这里的强化物是相当明显的——性快感本身——通过手淫他也能获得某种暂时的对社会性焦虑的解脱。这位年轻人回避了这种前提——手淫通常会发生的地方。他开始使用一个更难独处的校园休息室。

当你情绪不安时，对导致饮酒、吸毒、吸烟或过度饮食等前提的回避就尤为重要。愤怒、害怕、沮丧或失望的感情肯定会让放纵变得更为诱人，因此也更可能发生。甚至由少见的快乐所导致的兴奋也倾向于令戒酒者违背他们的决定，尤其当这种情境与社会性鼓励结合在一起时——例如在“庆祝会”上（Cannon，Leeka，Patterson & Baker，1990）。但消极情绪是导致人退回到放纵之中去的最为危险的情境（Marlatt Parks，1982；Shiffman，1982）。因此，在情绪唤醒期间回避你的问题前提是明智的做法。

你可以立即开始使用这种回避的策略。稍后你将学习怎样在无法回避前提的情境下建立新的行为。毕竟，你无法回避生活中所有的聚会。但是，对导致不良、放纵的行为前提的回避让你的自我调节反应在诱惑性情境下再次受到考验之前可以得到强化。在你重返聚会时，你就会知道何时该说“不”及如何去做。

限制前提控制

不良行为可以人为地与逐渐缩小的前提范围形成联结。构想就是把对行为起控制作用的前提范围限制到一种合适的程度，或对发生在某种情境下的行为进行限制。例如，通过只允许当事人在一张特殊的“生闷气板凳”上生闷气的程序来对当事人的行为进行控制（Goldiamond，1965）。Nolan（1968）报道了一个案例，在案例中他们规定只能在某张专门放置得很不舒服的椅子上吸烟。甚至是令人不快的思想也可以通过将其限定在一张特定的“烦恼椅”及每天中某一特定的半小时内来对其进行约束（Borkovec，Wilkinson，Folensbee & Lerman，1983）。

这种技术在对失眠症的控制中研究得最多。失眠症患者希望躺在床上的情境能够产生睡眠，但它相反的却激发了除睡眠之外的在床上翻来覆去、翻身、思考、阅读、将收音机打开又关上等行为。Bootzin和Nicassio（1979）建议对床的刺激控制进行限制。除了性行为，不能在床上做任何别的事情——不能在床上阅读、看电视、谈话或是发愁。如果失眠症患者在上床10分钟后仍然醒着，那么他或她就应该离开床，直到觉得困了再回到床上。这种限制系统看来是失眠症的最佳自我改进技术，即使在严重的案例中亦是如此（Lacks，Bertelson，Gans & Kunkel，1983；Turner，1986）。

让学习行为更为自动化的一个类似策略就是当一个人在做白日梦、吃东西或与他人闲聊时就让他或她离开书桌（Spurr & Stevens，1980）。

对前提的重新理解

我们无法回避或限制某些前提。在这种状况下，改变行为的有效策略就是改变你看待这种情境的方式。

Kent希望把他轻装潜水的时间延长30分钟，他厌倦了成为潜水队中第一个出水的人。他写道：“绝大多数时间里，我的脑子里全是诸如水太冷了或者这里无论如何也没有鱼之类的消极想法。正是那些想法导致了潜水时间的短暂。于是我告诉自己去假设一些积极事情，‘这里或许有许多的鱼’，‘这水没有那么冷’，‘潜水一天该是多么美妙’，‘想象那些所有我将会抓到的鱼。’”


一位参加奥运会比赛的击剑运动员常常加快她的热身运动，因为官员们经常会耽搁她按时到达击剑场的时间。她的自我挫败性反应是这样想的：“我把每个人的时间都给耽搁了，他们对我感到恼怒，我不应该花费更多的时间了。”因为缺少令人满意的热身运动，她还会想：“我并没有真正做好击剑的准备……我甚至还没有好好地热身，我不可能表现良好了……噢，好吧，让我们来完成这件令人讨厌的事情吧。”通过教练的帮助，她对这种情境进行了重新理解而改变了想法：“我有热身的权利。他们让我等待了一段时间，所以现在他们也得等我一会儿。如果我占用了过多的时间，裁判有义务提醒我，而不是我的责任。”（Suirm，1989）

对前提进行重新理解的另一条途径是，只对情境的某些特定部分而不对其他部分作仔细考虑。例如，我们有可能考虑任何情境的“热”或“冷”的方面。在第二章中，我们谈到过Walter Mischel和他的同事对孩子们学习拒绝诱惑的方式所做的研究（Cantor，Mischel & Schwartz，1982；MLschel，1981）。到了第六个阶段，孩子们意识到对诱惑物的“冷”属性而不是“热”属性加以注意，有助于他们拒绝不明智的选择。对果汁软糖的一种“热”的理解是：“它们的味道让人回味。”对果汁软糖的一种“冷”的理解是：“它们像乌云那样膨胀得一团一团的。”（Mischel，1981）—块“好吃的”果汁软糖比一块“乌云般的”果汁软糖更有可能被孩子们抢过去吃掉。12岁的孩子同成人一样知道这种技术，但在放纵性反应中，我们常常错误地让“热”的理解占据了我们的注意。相反，我们可以将“美味的烤肉”想成是“死掉的猪”或“小的棕色条状的咸脆肉饼”。通过将注意力集中到一种前提的冷属性以改变前提，可以减少情绪唤醒、沮丧感，最终可以减少屈服于诱惑的可能性。

再举一个例子，忠诚的情侣们更有可能将注意力集中于其他富有魅力的异性身上最不好的特征上；将其他异性理解为性感的则增强了诱惑（Johnson & Rusbult，1989）。在拒绝酒精或毒品诱惑时，成功的人更多地注意那些喝醉酒或吸过毒之后的人令人讨厌的特征（Brown，Stetson & Beatty，1989）。“冷静”也可能通过重新定位注意力来获得，比如，从“他是在拒绝我吗”到“他到底在说什么”。更冷静的思维意味着更少破坏性的行为。

改变事件链

用于控制前提的另一个策略就是改变引发不良行为的事件链。许多行为都是一个相当长的事件链的结果。一种前提引发了一些能导致某种特定后果的行为，而这种后果本身又是另一种行为的前提。由此，最后的不良行为就是一系列的前提—行为—新前提—新行为的结果。当你到达事件链末端的时候，克制最终不良行为的冲动就变得十分困难。

此类事件链总是存在于任何形式的物质滥用中——长期进出酒店的酗酒者，为了在朋友家显得活跃而购买香烟的过度吸烟者，或者只是为了对毒友们忠诚就去参加聚会的曾戒瘾的吸毒者。这些小小的决定最终形成了导致违背原则的事件链（Cummings，Gordon & Marlatt，1980）。一种好的策略是早点打破这条事件链（Ferster，Numberger & Levitt，1962）。在事件链的前端及薄弱的环节打破它，能够阻止最终行为的发生。

（1）嵌入停顿。当一条事件链被很好地建立，你会发现自己不假思索就会对之作出反应，无论前提是一句话还是一盘食物。对付这种链化前提的自动化属性，一种有用的技术是在作出反应之前停顿一下。

对放纵行为，这种停顿技术尤为有用。例如吸烟，逐步增加吸烟冲动与点燃一支香烟之间的停顿，或是一口口喷吐烟雾之间的停顿，是减少吸烟数量的有效技术（Newman & Bloom，1981a，1981b）。为了戒除酗酒，再喝一杯的冲动感与允许自己再喝一杯的实际行为之间停顿的做法得到了广泛推荐。在每顿饭的中间阶段停顿两分钟，是节食者们能够利用的最为有效的技能之一（Sandifer & Buchanan，1983）。无论吸烟、酗酒或进食，两分钟的停顿都足以让这种冲动消失。在停顿期间，你可以更为精确地了解自己的身体。你真的需要那支香烟吗？你真的需要饮酒吗？你真的饿了吗？仅仅是在停顿期间问自己这些问题就可以打破这种消耗、消耗、再消耗的无意识序列。

停顿技术对许多问题都有用，并可以与其他策略很好地结合起来。一位年轻的父亲因为自己经常打孩子而感到不安：


我明白，在他们不服从我时我会打他们——尤其当他们为了一些小事而互相争吵，我叫他们停止而他们却不听。现在我就试着在打他们之前停顿一秒钟。有时这样做会起作用，但有时也没有用。我只是随随便便地等了一秒钟然后就打了孩子。于是我开始对自己说：“现在，想一想。不要只是站在这里生气然后就打孩子，想一想。我现在应该怎么做才能让孩子们规矩些呢？”



这个人在停顿期间给了自己指令。

（2）停顿下来做记录。在进行一种不良行为之前，对它做记录可以降低发生频率。如果在事件链的早期阶段就要求自己对行为进行记录，较之于在等到事件链的最后一环才对之做记录，你就赢得了对以后发生的事件更大的控制（Kazdin，1974b）。例如，当你刚刚感觉到自己惊慌时，就停下来并对惊慌的程度进行评定。而那就给你提供了时间去意识到你的反应（有可能）与实际上发生的事件并不相称，以及你可以用来对付这种情况的方法。

通常而言，你越早打断事件链，你的计划就将越有效果。一对形成破坏性争吵模式的夫妇学会了对这种模式的最初信号加以注意，并安排立即停止这种争吵以在结构化日志上做记录。一般而言，这样的停顿对于打断他们的破坏性争吵的事件链已经足够。

（3）打断事件链。一位年轻女士有尿频的毛病。她报告说平均每天要去13次洗手间，这是一种令人不安及尴尬的状况。她曾去看过一位内科医生，医生向她保证说这不是一个医学问题。

在搜集基线数据的过程中，她注意到有两种互相独立的前提导致了尿频。首先，在不使用厕所的情况下她几乎从不进洗手间（比如，去洗洗脸或梳梳头）。其次，她感到膀胱有压力就会去厕所。为了打破第一前提（进入洗手间）的控制，她利用了一个简单的计划。她会走进洗手间，完成一些不牵涉到使用厕所的行为，然后走出去。例如，她会走进洗手间，洗洗手，然后离开。或者她可能梳梳头发或涂涂唇膏，然后离开。用这种方式，她打破了进入洗手间（前提）.与使用厕所（行为）之间的惯常联结。

为了打破第二种前提（膀胱压力）的控制，她使用了暂停的技术。当她感觉到膀胱压力时，她就要求自己在上厕所前暂停5分钟。这种技术足以应对这种情境，因为5分钟后她就在忙着做别的事情了。

在无法回避问题前提的情况下，打破事件链的策略都是必须的。旧的前提必须引起一种新的、有效的行为去代替旧的、无效的行为。下面的案例介绍了这种策略的一种不太常见的运用方式。

一位抑郁的年轻女士通过A—B—C分析发现导致自己情绪“低落”的是与那些让她觉得无趣、受到忽视、甚至受到怠慢的人之间的合作。这些情绪几乎很快就会转化为让她感到自己无价值的强迫性想法，而一种深深的抑郁感也就此开始。这条事件链看起来像是这样的：

[image: 015]


她认识到，并非自己与他人的每一次合作都会是完美的。她的计划要求对事件链的第二个环节进行改变。无论何时只要她一对某种合作感到失望，就回到家插入一件新的、令人感到愉快的事件——缝纫。这对于她而言是一种全新的活动，她在开始这种活动之前对于做衣服既没有什么兴趣也没有什么技巧。她说：“我从不认为缝纫是件多么美好的事情，但现在我发现了那些简单的事情原来能够具备很多的意义。现在我对他人的依赖性大大减少了。”在她的程序计划结束时，她感到了更多的成熟，而她的抑郁已不再是一个问题（Tharp，Watson & Kaya，1974）。

在事件链的开端或结束的地方对其进行干预，能够最有效地改变这条事件链。对专栏5—1中的案例研究也作过报道的弗兰克尔（1975），介绍了支持上述观点的相关研究及理论。在你学习这个案例时，请特别注意三个特征。第一，既可以在事件链的开头也可以在事件链的结尾改变前提。第二，这位父亲得学会一种可以被插入这条事件链中的新行为。第三，这条新事件链的结果必须得到强化。这就阐明了一个得到良好发展的计划需要对策略进行综合运用。


专栏5-1

一个家庭的事件链

事件链常常由几个人的行为构成。以下的案例阐述了一条引起三位家庭成员不愉快的家庭行为事件链。


事件链


1.母亲要求波比在家里做些事情。（当父亲要求他这样做时，常常立刻会得到服从。）

2.波比拒绝了。

3.母亲被激怒了，就冲着波比大喊大叫，或打他，或既冲着波比大喊大叫又打他。

4.波比也冲着母亲大喊大叫并很少服从母亲。

5.当波比不服从的时候，或是母亲去找来父亲，或是父亲听见了他们的争吵就插了进来。（或是父亲在回家的路上被告知了这件事情。）

6.父亲和波比互相大喊大叫。父亲常常会打波比或强迫波比完成任务。在这样的情境中，波比最终都服从了。

这条事件链从若干分钟持续至若干小时不等，直到父亲回到家中，得悉这件事并迫使波比服从才宣告结束。这种冲突也并非总是沿着这条事件链的方向发展。当波比服从了母亲的命令或当母亲不把这种冲突告诉父亲时，冲突在相应阶段就结束了。


计划


看来波比已经学会利用父母亲中的一位惹恼另一位了。对这种问题行为的简单分析在第三步（母亲冲着波比大喊大叫，或打他，或既冲着他大喊大叫又打他）之后就中止了。第三步与第六步之间的时间差有时是若干个小时，而这条完整的行为链也并非时时都会出现，因为有时在没有父亲介入的情况下，这种冲突就结束了。

为了实现对这种序列的改进，母亲被指示在面对波比的不顺从时（第三步）就中止自己的行为。她答应要么保持镇静，要么离开房间，直到她能平静地对波比作出反应。在任何情境下，她都不要给父亲打电话，或父亲都不要插入进来。而父亲也同意每星期花三个小时跟波比在一起做波比所选择的事情。这样进行了三个月后，这对父母报告波比在家里的敌对及反抗事件已降至不再构成问题的水平了。他们把波比敌对情绪的原始分数评定为65分（最初为80分）。一年后回访，这对父母报告波比在家的行为仍然没有成为问题。

在原有的事件链中，波比为他的不良行为而受到了强有力的奖励与父亲的交往，即使这种交往是一种攻击对抗式的交往。它证明了父亲还没有学会与他的小男孩一起玩耍。在新的事件链中，每周与父亲一起玩三个小时对于波比和父亲都是一种强有力的奖励。


资料来源：Adapted from“Beyond the Simple Functional Analysis The Chain： A Conceptual Framework for Assessment with a Case Study Example，”by A. J. Frankel，1975，Behavior Therapy，6，pp.254-260. Copyright © 1975 by Academic Press，Inc. Reprinted by permission of the author and Academic Press.







安排新的前提

迄今为止我们谈到了对前提的回避、限制及重新安排，但一种关键性的因素往往会产生对良好结果起暗示作用的新前提。新的前提可以被插入在事件链的开端或任何其他位置。在这一部分，我们将会就言语性前提（自我指令）及其他形式的刺激控制进行讨论。

消除消极的自我陈述

当你在完成某些自我挫败行为时，你可能实际上是在指示自己这样做。你的自我观察能够揭示这种模式。例如，一位看起来与男士们在一起就无法放松的年轻女士说，只要一位男士开始与她谈话，她就会对自己说“他不会喜欢我的”，或“我会开始害羞的”，或“我可能不会给他（们）留下一个良好印象的”。这些“自我指令”让她感到紧张，并令她举止的吸引力减少了。

一位工作不尽如人意的男士说，当他工作时，他对自己说如下让他更加讨厌工作的话：“这工作是如此的单调，多么令人忧愁！这真是糟透了！”一位社交焦虑的学生，无论何时，当别人与她离得远了点儿，或者皱一下眉头，她都会想：“我在社交上是如此白痴。”

在这类情境下，可以用其他思维来取代自我挫败思维，如包含积极自我指令的思维。例如，当这位害羞的年轻女士意识到自己正在想“他不会喜欢我的，我会害羞的”时，她就替代为以下的说法：“不，这次不是。现在要记住，微笑，用眼神交流，保持平静，仔细地倾听他在说些什么。”她用“自我辅导”取代了不应有的自我挫败思想。

“社交白痴”可以纠正自己的想法为：“不，我不是。我将分析这件事情以弄明白到底发生了什么。”不喜欢自己工作的那位男士将自己的想法替代为：“这份工作并不太坏。我需要钱，而它又是份容易的工作。”语言指导着你的行为，它们是你为自己的行为所创造的前提。因此，重要的是你要注意到自己的消极话语，并把它们改变为有价值的自我指令。

假设一名新被雇用的推销员在向她的第一位顾客推销商品时就失败了。如果她对自己说“我根本就不适合推销”，或“我永远也学不会推销”，那么她将来的失败就是注定的。与此相反，假如她对自己说“我将学会怎样做”，那么，她就具有将来成功的可能性。这两种对自己说话的方式将会引起非常不同的行为，以及两种在水平上差异非常大的成功（Rehm，1982）。

开始积极的自我指令

当你了解到自我言语性前提在问题情境中的重要性时，很可能会出现下列两种情境中的一种：（1）你给自己自我指令并贴上提示不良反应的标签；（2）你的问题行为是“无意识的”，而你不能识别出任何自我陈述。

以上两种情况需要同一种策略：在事件链中插入新的将会引起期望行为的自我指令。几乎每一种自我改进计划都应该包括对一些新自我指令的利用（Mdchenbaum，1977）。它们非常有效，并有助于解决各种问题（Dush，Hirt & Schroeder，1983）。

对一项自我指令计划的设计十分简单。策略不过就是用新指令替代目前你正在使用的自我挫败指令。停止对自己说：“我干不了这个！”而代之以对自己说“我能”（然后告诉你自己该如何去干）。判断什么是你希望做的事，然后告诉自己去做这件事。指令应该是简洁清楚的（参考专栏5—2）。举个具体的例子，如果要减少愤怒的暴发，不要对自己说：“没有人那样对待我！”而代之以对自己说诸如“这是粗鲁的，但我能处理”，“冷静，这很快就会过去”，或者“我处于控制之中”之类的反应性陈述（Deffenbacher，McNamata，Stark & Sabadell，1990）。

在你进入困难情境之前将新的信念作为提醒大声说出来（Kanter & Goldfried，1979）。一位刚刚搬进自己公寓（违背父母的意愿）的年轻学生在星期六驾车回家时提醒自己：“记住，我能容忍他们的反对。他们继续爱着我。我做了正确的决定，我并不需要永远获得赞成。”即使在身处问题情境时，关于信念或判断的陈述也能够引导你的反应。当关于独住的话题又一次被提起，这位学生可以对自己说：“我的反应过头了，我不需要觉得不安。”然后加上一个明确的自我指令：“深深地、缓缓地呼吸，试着去改变话题。”

进行荒谬的陈述没什么用处。一项对试图应对抑郁情绪的女士们的研究发现，无论是成功还是不成功的女士，都使用了激励性的自我指令。但那些取得成功的女士对自己所讲的积极指令是真实可信的（Doerfler & Richards，1981）。告诉自己“我是伊利诺伊州最聪明的女士”对你的行为并不会产生多大的影响——当然，除非你相信这是真的。将关于你自己的真实、积极的陈述写在一张单子上。无论在你情绪平静时，还是在你感到有压力时都定期使用那些陈述。


专栏5-2

通过音乐交谈

即使对怎样即兴表演的学习也能够通过自我导向谈话得以改进。爵士钢琴家戴维·萨德（David Sudnow）写了一本书，介绍他是如何学会即兴演奏爵士钢琴的。以下是他的话——当他弹钢琴时对自己所说的话。

我轻轻推动自己，采取一种内部的行为过程来帮助外部的行为……我通过对自己说话这种方式的援助而活跃、愉快起来。

打开琴盖——

正确地敲击键盘——

让手保持在自由而灵活的状态——

在某一个地方就弹回来——

深呼吸——

放松——

仔细——

让胳膊都动起来——

不要让手被什么东西绊住了——

尤其要让演奏Bebopical化（一种具有复杂的节律与和声的爵士音乐）——

优美地弹奏——

离开钢琴——


资料来源：Ways of the Hand： The Organization of Improvised conduct（pp.146-147）by D. Sudnow，1978，Cambridge，MA：Havard University Press.




自我指令也能就你的长期目标进行提醒。在接近女士之前，我们曾介绍过的害羞男士就会对自己说：“记住，这对我很重要。我得学会如何跟女士谈话，否则我就会像一个隐居的修道士那样过一辈子。”这类自我陈述将你的长期目标带人意识之中，并激励你完成下一个新的行为。

在你并没真正地说出这些话而只是“记住”该做些什么的情况下，你能否得到上述益处呢？也许可以，但除非你说出这些话，否则你的“记忆”将会因为太含糊而毫无用处。真正地说出这些话——在你的意识中，在你的假想中，或者干脆大声地说出它们——将自我言语从地下状态中带出来，并允许自我言语发挥出最大的力量。

思维替代

扰人的或令人不快的思维的极端形式被称为困扰。不幸的是，以较为温和的形式存在的自我贬低式及自我挫败式的思维——例如，“我不好”，或者“我是一个失败者”——却很常见。它们也许是可见的，或者可以诉诸语言，还可能采取一种令人不快的意象的形式，就好像一支看起来你无法将之驱逐出脑海却不断奏响的曲子。

主动压抑消极思维的意图可能会让情况变得更糟（Clark，Ball & Paper，1991；Davies & Clark，1998；Warda & Bryant，1998；Wegner，Schneider，Knutson & McMahon，1991）。利用对某些事情的思考来分散注意力看上去更为有效（Wegner & Schneider，1989）。一旦某些不希望的思想出现了，就立刻用其他的思想去替代它——如果可能，就用与不期望思想相反的思想去替代它（Cautela，1983；Turner，Holzman & Jacob，1983）。假如你在想“我会把这件事给弄糟”，就将这种思想替代为“我会成功”。然后就向自己发出如何妥当完成那件事情的指令。

我们的一位学员艾米报告说：


无论何时我迟到了，我都会因为下面的想法而增加紧张感：“我总是迟到，一定有人对我感到愤怒。我正在令他们感到失望。”在这个计划中，我试图停止这些想法而用一些别的想法取代它们，尤其是当我又无可救药地迟到时！我会告诉自己：“很可能他们根本就没在意你的迟到，他们会原谅你的。下一次请更努力一些吧。对这种状况感到紧张于事无补，你能改变这种情境。”许多次当我在公共汽车上或走向教室时，仅仅是上述这些自我陈述，就已经足以中止我的消极思想了。



建立新的刺激控制：物理环境及社交环境

你也可以安排新的物理前提或提示，激发出想要的行为。比如，要想提高学习或写作的效率，一个良好的途径是增加对学习或写作的环境刺激控制。你可以安排一个特殊的“写作”环境以便于：（1）无论何时你身处那个环境，你都可以做到专心致志；（2）当你置身于那个环境的时候，你不会做任何别的事情。由此，通过学习在一个除了写作你不会干任何别的事情的地方集中精力写作，你就开始了建立新的刺激控制的程序。

如果你没有一个专门为某种行为而设的地方，那么你可以建立一种特殊的提示安排。例如，某人的房间里只有一张桌子，他得用这张桌子进行各种各样的活动，比如写信、付账单、看电视及进餐。但当他想专心致志地学习或写作时，他总是将桌子从墙边拖开并坐在桌子的另外一边。以这种方式，坐在桌子的另外一边就成了仅与致力于智力活动相联结的提示。

假定你非常努力地在自己无法集中精力时把自己从书桌边拖开，专心致志的工作状态仍然不出现。利用他人作为支持性的刺激能为你提供你所必需的第一步。Brigham（1982）建议，你为学习所选择的首要环境应该是如图书馆之类的地方，身处其间学习就成了一种高度可能性反应。他建议说：


行为的改变可以通过确定一位定期在图书馆学习的朋友并要求与此位朋友一起学习而得以实现……你应该将这位朋友强化为一位学习搭档。此种强化将会增加这位朋友对你的学习行为进行强化的可能性。



对行为最强有力的暗示就是看见在同样环境中其他人完成了同样的行为。当你在投入第一步行动方面有困难时，上述效应的积极优势就可以得到利用。

我们的一位学生努力开始锻炼。她写道：


大约在3月1号，我没来由地与Derek—起去了健身房。真是太有趣了！因为我曾经去过，所以懂得怎样使用所有的设备，诸如骑车、爬梯，而Derek甚至教我怎样伏下身子。而我最好的朋友Sheri也在那里……于是，接下来的两个星期我真的为自己感到自豪，我跟我的朋友在公园里跑了三次步。我跑的路程并不长，但至少我没有看那些让人智力退化的电视节目，而且我们在跑步时还进行了愉快的交谈。又是两个星期的良好锻炼。我跑过一次步，并与一位年纪较小的会员在哈诺玛海湾潜泳。然后我又去划小艇，那会令你出汗并消耗掉卡路里！在一艘只有两人的小艇上你必须得尽你的本分，尤其当你的搭档鼓励你尽你的全力并称你为“好汉”的时候。我希望下一步能单独锻炼。随身听会不会有帮助呢？可能会有，但我认为自己需要一位朋友。如果有人愿意跟我一起出去锻炼，我会在一秒钟之内就等候在那里的……



重要的是要弄清楚改变某些社会交往是否有助于改变你自己。朋友、家人及熟人都以一种习惯化的方式与我们互相作用，而这些相互作用可能会产生一些并不总是合意的提示，反应时常是情绪化的。抑郁的人常常发现自己无力“打破”与伙伴们令人沮丧、毫无回报的交往模式。Doerfler和Richards（1981）研究了一组开始努力控制自己的轻度抑郁的女士。

在取得成功的实验对象中，有67%的人对她们的社会环境做了重大的改变，而那些未能获得成功的实验对象却很少有人这样做（14%）。


专栏5-3

学习的自我指令：一次自我实验

一位大学生的辅导员报道了下面这个案例。

贝蒂19岁，是一座大城市里的大学生，目前与另外两名学生合用一间公寓。尽管贝蒂经常在住处学习（阅读），她将这种过程描述为一种“磨难”，在整个过程中，她常常打电话、吃“零食”、与室友们交谈，或者在阅读的时候听音乐。因为她所注册的班级要求大量的阅读，所以她希望能减少这些行为。


行为观察


贝蒂对她的学习进行了观察，大约每5分钟观察1次，每晚观察1个小时，每星期观察5个晚上。她会观察及记录自己是否在学习。因为她花在学习上的时间长度是不同的，所以观察的时间从6分钟到15分钟不等，而每段时间大概的平均数为12分钟。学习被定义为“坐在椅子上，阅读一本教材，在重要的事实下面画线并且/或者在一张单独的纸上面做笔记”。所有的数据都被抄写在一张被划分为若干个正方形的8.5”×11”的纸上，每一个正方形都代表着一个时间段。


实验阶段


基线。此阶段为期10天，贝蒂继续在住所学习。绝大多数学习行为都发生在傍晚时分，在两种情况下，贝蒂才在下午阅读。除了根据上述程序对数据做记录之外，贝蒂被要求不要试图改变她的学习行为。

实验要求。贝蒂在一张索引卡上写下了一系列的指令：努力学习，得到好的分数是重要的；我需要学习理解新的材料；因为我对这份材料的学习是重要的，因此，我不打算跟我的室友交谈，也不会去打电话；即使在我感到有想去吃点儿或喝点儿什么的冲动时，我也要坚持学习；因为听音乐会分散我的注意力，因此我不会打开立体声录音机。

贝蒂会先读一遍这张卡片，然后立即开始阅读。她这样做了13天。

自我指令。贝蒂建立了第2张卡片，列出了一系列外加的指令：

好的。我已经把书拿出来了，并且正好翻到了正确的一页。这是我认为自己该做的，因为它将帮助我成为一个更好的学生，获得好的分数。学习还有助于我理解新材料，这一点对于得到好分数而言也很重要。因为我需要学习这份材料，所以我将不会跟室友交谈或在电话上交谈。即使我感到有想去吃点儿什么或喝点儿什么的冲动，我也不会那样做，因为学习这份材料对我而言很重要。因此，我将继续阅读这本教材并好好地做笔记。

在接下来的6天中，贝蒂在学习时间中每隔15分钟就会阅读一次第二张卡片。她也继续在学习前读一读第一张卡片。所有其他的程序与最初的基线阶段类似。

在接下来的10天中，贝蒂的实验导师要求她不要阅读任何一张卡片。这样做的目的是为了检测这些指令是否仍然被需要。

自我指令2。这个为期6天的阶段与前面的自我指令阶段相类似；她又向自己读这两张卡片。


结果


图5-1生动地描述了贝蒂学习时间的百分比。学习时间的百分比通过用贝蒂记录的用于阅读的时间除以总观察时间而得到。学习的基线率平均大概为59%，在实验要求阶段的情境中，学习百分率增长到大约73%。在实施自我指令阶段后，学习百分率增长到了近于96%。在撤回阶段，这种百分率出现了大幅度的波动，但在恢复自我指令的处理方式后，这种百分率在大约96%的地方重又呈现稳定状态。

[image: 图5-1 贝蒂在学习情境中的学习记录]
图5-1 贝蒂在学习情境中的学习记录




资料来源：Reprinted with permission of authors and publisher from Figure 2，“Application of a Simple，Self-Instruction Procedure on Adults’ Exercise and Studying：Two Case Reports” by R. Cohen，P.De James，B. Nocera，and M. Ramberger，1980，psychological reports，46，pp.443-451. Copyright © 1980Psychological Reports.




在开始一项诸如戒烟、戒酒、戒毒之类困难的自我改进计划时，为了增强你的自我效能感，早期成功的经验很重要。为此，明智的做法是选择一种当你置身其间就对抗拒诱惑感到自信的情境或提示情境。在那种情境下戒烟或戒酒，而当你体验到了自我效能感后，就将这类行为扩大到更为困难的情境中去（Nicki，Remington & MacDonald，1984）。自我效能感的效应如此强大以至于Bandura认为它比控制论更好地解释了自我调节（Bandura & Locke，2003）。不过，两者都是通过有意识地建立前提控制，使人至少能在一种情境下可靠地完成某种期望行为。

不过，对增加积极行为的目标而言，你会希望在多种状况下完成这种行为。例如，如果学生们在多种情境下都能够学习的话，他们就可以更加出色，他们可以抓住每一个学习的机会。对这样的目标，有效前提的范围可以通过在不同情境下练习，并伴随某种形式的自我奖励来加以拓展（见第七章）。

刺激泛化

许多行为，如学习、写作、戒毒、提高社交技能，及克制过度进食，最终都将会在多种情境下得以完成。刺激泛化指的是在某种前提出现时被习得的行为在其他相似前提出现时得以完成的过程。

新的情境与最初的情境越相似，你新近习得的行为也就越容易得到泛化。因此，你会希望考虑别的情境与你在其间已能完成期望行为的情境之间的相似性。你应该从在与最初情境最相似的情况下达成目标行为开始泛化。

一位中年女士对在群体面前发言有一种强烈的恐惧感。通过自我改进，她建立起了一种在三四个朋友面前发言的能力。完成那项任务后，她希望把新获得的能力推广至新的群体。她认为，如果新的群体中至少包括了旧群体中的两位朋友，这种推广将会变得更为容易，因为那样一来，这种新的情境就与她起初用以练习的旧情境非常相似。她对事情做了安排以便于出现这种机会。当这种机会出现时，她完成了目标行为，并对目标行为进行了强化。

一旦你建立起了一种能够在特定情境下完成的行为，你就应该逐渐地将这种行为移至其他相似情境中去。使用自我指令，自我指令的巨大力量在于它们可以在许多情境下得到利用，由此而创造出了一座连接熟悉环境与不熟悉环境的桥梁。自我指令是便携式的提示。它们可以被你从一个聚会带至另一个聚会，从家里带至图书馆。因此，自我指令所起的作用正如刺激泛化一样，促进更广泛的技术基础的建立。

对社会环境的预先安排

预先安排指为使有利前提出现而做的安排。当某些问题情境，尤其是那些最为困难的时刻可以被预见时，就可以作出这种安排。

一位吸烟者戒了大约两个月的烟。他过去曾戒过若干次烟，但每次都失败了。这次成功的原因在于，他对自己以前戒烟失败的情境进行了鉴别并采取了措施处理这些情境。问题情境之一就是当他置身于聚会中。酒、聚会气氛及放松感都具有一种“只是吸一点点香烟”的难以抗拒的诱惑，尽管在过去这通常会导致他回到习惯性抽烟。一个晚上，当这位男士和妻子正准备出去参加一个聚会时，他说：“你知道，我在那里确实会受到抽烟的诱惑。你愿意帮我一个忙吗？如果你看见我向别人要香烟抽，就提醒我孩子们多么希望我戒掉吸烟这个坏习惯。”

这位男士提前安排自己受到提醒，而且他是在自己未受到强烈诱惑的时候——去参加聚会前作出这种事前安排的。你可以通过要求家人及朋友为你希望建立的行为提供暗示及强化，并要求他们不要支持那些问题行为以帮助你实现目标（Stuart，1976）。

家人及朋友可以提供帮助，然而也可以制造出问题行为的前提。一位室友送了一盒巧克力，或母亲烤了一块肉馅派或果馅派给她，节食者就面临了一种令过度饮食变得更为可能的情境。你所爱的人们并不总是清楚地知道你需要什么。要确切地告诉他们，你需要他们为你提供哪些有帮助的前提。

以提示的方式出现的预先安排也能在没有他人帮助的情况下完成。设定闹钟就是一种常见的方式；准备一份每天或每周的任务进度表是另外一种方式。一份针对社交及成就相关活动的日常计划可以提升任何人的心理适应能力——随着对计划的坚持实施，这些好的效应会不断增加（Nezlek,2001）。

“我的整个生活充满了压力，”Suellen这样写道，“一份工作，18个学分，很少社交，没有时间做任何别的事情。我感到抓狂，不能动弹，每件事情都支离破碎。我打算制订一项日时间表，将每件现实中可以做的事情都包括进去，一周一次，看看是否对我的心理适应有帮助。”的确是有帮助的。

Ainslee（1992）指出，预先安排包括那些我们提前安排改变情境，以便选择对我们最好的长远利益起作用的任何方式。这就包括设定规则、分散注意力、改变认知以及回避那些使我们更可能犯错的情绪。


关于典型问题的提示

焦虑及压力

毫无疑问，你正在尽己所能地回避所有让你觉得紧张的情境。但许多产生焦虑的情境在“客观上”并不总是危险的。你在向什么样的前提做出反应？许多状况是否产生焦虑，这取决于你怎样向自己做出解释。

关于存在一种个人化的威胁的想法、感情或解释绝大多数都出现在焦虑之前（Beck & Emery，1985；Sewitch & Kirsch，1984）。记下那些你认为值得忧虑的事情。它们真的令人忧虑吗？例如，“这次考试我会失败的，这真是一次大灾难！”第一，你确实考试失败了吗？第二，它真的是一次大灾难吗？与一次地震相比较的话呢？暗示着极度个人化威胁的表达性陈述——灾难性的表达陈述，诸如“噢，上帝，我无法忍受”——导致了令人更不满意的处理方式（Steeman，1986）。尤其要密切注意你认为导致焦虑的情境是不可控的思想（Barlow，1988）。对于已经学会怎样控制这些情境的人而言，那些情境几乎肯定可以被控制。假如你告诉自己说，“这些情境是可能被控制的”，你就更有可能学会如何控制这些情境。

在你的自我合约中包括明确的自我陈述分析。例如，Altmaier、Ross、Leary和Thornbookrough（1982）提议将以下项目包括进你的自我计划中：

为了更为成功地处理这种状况，当我注意到压力信号时我会暂停。

我会仔细观察我的感情、概念及自我陈述，例如……

如果我使用了消极的自我陈述，我会转而告诉自己……

有决断力

有决断力的人是指那些：（1）在社交情境中举止适度；（2）诚实；（3）在考虑到他人的感情及利益的同时，又能够坦率地表达自己的想法及感情（Rimm & Masters，1979）。有决断力与攻击性的区别在于前者是适度的，而后者不是。许多缺乏决断的人在他们最后发言之前变得十分生气，所以，当他们行动时，较之于他们更早地表现出决断力，更有可能产生言语上的攻击性（Linehan，1979）。由此，在事件链的早期就有决断地行动是良好的行为。增加决断力行为已被证实可以降低愤怒感（Moon & Eisler，1983）。

对事件链的早期干预可以通过信念、自我指令或信念加上自我指令来进行。Goldfried（1979）和他的同事已经证实，羞怯的人常常认为自己会因为哪怕一点点的决断而受到他人的反对或惩罚，但事实却并非真的如此。搜寻出此类信念，将它们改变为积极的自我指令。在指导自己完成不熟悉的行为方面，自我指令显得尤为有用：“记住，要坚定。对了，你不需要感到不快，只是坚定地陈述出你的立场。干得漂亮。”

抑郁与低自尊

对消除抑郁感最有效的良药可能是一个新环境——有更多令人愉快的活动、能提供更多奖励性社交机会的环境。一份提高情绪及自尊感的计划常常是改变环境（Doerfler & Richards，1983）。

另外一个控制抑郁的前提的重要策略是安排让人愉快的活动（Hollon & Beck，1979）。抑郁的人不常运用这种产生良好情绪的有效前提（Fuchs & Rehm，1977）。这类活动——娱乐、社交、锻炼、幻想或手工——既然带给你愉快，就是重要的。定期经常安排这些活动并坚持下去。


专栏5-4

在布拉格哭鼻子的Krista：—个未完待续的案例

Krista来到布拉格参加一门由一位获得富布赖特（Fulbright）访问学者开设的大学心理学课程。她有两个学习目标：学习心理学，以及提高自己的英语水平。以下是她有趣的个人日志，记录她在心理学课程中（以及在英语中）的错误，她在完成（自我改变）方案中的奋斗，以及最终的进步。

Krista写道：

我选择了自己的“哭泣症”作为自我改变方案的目标。每当我处在痛苦的情境中并且不知道应该如何解决问题的时候，我就开始哭泣。我所说的“痛苦情境”首要的是指所有我与别人意见不一致的情形。主要是与权威（如父母）之间的意见不一致。当我不能继续辩论下去的时候，我会感到自己其脆弱，于是开始哭泣。每个人都会认为：她只是一个小女孩，不能像成年人一样行事。因此，当我很小的时候，我经常哭泣。哭是我的武器。并总是成功。我总能得到自己想要的东西。

我想努力改变这个行为，因为哭泣对于一位二十来岁的姑娘而言并不体面。我想停止这种行为，赢得别人的尊重，并对我自己有良好的感觉。

目标与定义：我的目标是在所有的情形下停止哭泣（不包括那些哭泣可以被接受的情境或者对二十岁的姑娘而言哭泣是很自然的情形）。我希望能讲出自己的意见，坚持自己的决定，而不是哭鼻子。不是用开玩笑的语气，而是充满自信。

观察与保持记录：为了记录自己的行为，我用一个小笔记本，写下所发生的事情。我一直运用结构日志，因为我不得不记下很多念头和情绪。每次鼻子事件都有三个部分——前提，行为与后果。写下所有三个部分很有用处，因为在几次事件之后你会看到一些联系，将能够修正你的计划以便更好地工作。

这是我的部分日志：

3月26日——前提——我与朋友们在布拉格的一间酒吧里。我喝了一些酒，然后回家。由于我完全不熟悉布拉格，我迷路了，不知道怎样找到回家的路。陪在我身边的只有我的狗狗，而她也不认识路。

行为——我开始哭，而哭鼻子并不能解决我的问题。我给男朋友拨了电话，他当然帮助我回到家里了，但他并不关心我的哭泣。

后果——在回家的路上，我一直在哭，而且因为遇到的人都不认识我，所以我毫不在意被人看见。我回到家里，感到非常开心，并且忘记了这件事。

4月5日——前提——我在乡下自己的房子里。因为对花粉过敏，而当时正是春天，因此我感觉不太好。我躺在床上。我的男朋友回家来要我同他一起去乡村酒吧。我当然不想去，但是他很想去。我希望他能陪我待在家里。

行为——我对他说不出任何话。我开始哭泣。我是如此羞于自己的行为，以至于假装自己是因为严重过敏感觉很糟糕而哭的。

后果——最后，我还是去了酒吧，感觉还不错。

4月12日——前提——我待在家里，没有同朋友们一起出去，因为我的男朋友答应会在家陪我。最后他回来了。但迟了两个钟头。我都快气疯了，想要告诉他我的感受。

行为——可是我什么都没有说，而是开始哭泣。

后果——当时是在晚上。我疲倦地睡着了。

（我没有改变自己的记录系统，因为我的哭泣症现在已经不常发作了，因此记录对我而言不再是什么问题。我希望某一天我能够彻底不需要记录本）

我的行为改变计划的内容：首先我的行为改变计划仅仅只是停止哭泣。我以为这会很容易。我试图在感到想哭泣的时候不要哭。但很快发现这个计划没有用。然后我注意到自己的问题更多存在于同别人的沟通上，而不仅仅只是哭这件事本身。于是我拟订了一份新的计划。我努力（通过想象）准备好应对可能出现的麻烦情境。我会利用过去的信息。回忆自己过去的哭泣经历，并努力了解自己行为不当之处，以及怎样改善自己的反应。

在本学期的当前阶段，Krista在理解自己行为的前提方面取得了很大进步——因为不能用坚定的方式表达自己的意见而备受挫折。这是从完整而诚实的日志中所获得的益处。基于此，我们对她感到很乐观，但我们并不确定她是否能够培养出那些新的行为，如“自信而不是开玩笑地”表达自己的意见。她应当从第六章获得帮助；我们将会回到这个案例，看看Krista是否仍然在布拉格哭鼻子。


资料来源：来自于Karen Budd教授的课程，我们十分感谢她所提供的案例。案例引用已经得到她的许可。




抑郁和低自尊紧密相关（Kendall，Stark & Adam，1990）。那些认为自己不善于解决问题的学生更有可能变得抑郁（Dixon，Heppner，Burnett，Anderson & Wood，1993）。在经历同样的事件时，抑郁者更可能轻视自己，因为未能达到他们过高的标准（Rehm，1988）。此类被扭曲的自我陈述中有太多的“应该”（我应该更多地看望我的家人）、比较（与某某相比我的确差很多）以及完美主义（我必须把每件事都做得完美；否则就会因此遭到指责和失败）。在一场考试失利后，完美主义的学生比较少完美主义倾向的学生更可能抑郁（Brown，Hammen，Craske & Wickens，1995；Freeman & Zaken-Greenburg，1989）。

这些极端的标准暗示了两条策略。第一，你可以重新审视自己的目标及标准，并努力让它们更为现实。第二，你可以密切、仔细地观察自己的自我陈述、想法及你对自己行为举止的评判。

当你注意到自己的心情发生变化，就试着去发现是何种思想导致了这种改变。诸如“我是一个失败者”，或“我从未做过正确的事”之类的想法肯定会让你情绪抑郁，应该用更为积极的自我陈述来取代（Rehm，1982）。提前准备一些积极的自我陈述，甚至对它们进行背诵，以便于你可以立刻将其作为替代物来加以利用。抑郁的人倾向于被一种又一种的消极思想干扰（Wenzlaff，Wegner & Roper，1988）。当你处于抑郁中时，你可能甚至会为了对自己的批评而批评自己：“我认为自己是一个失败者，这是一种多么愚蠢的想法。”（Hollon & Beck，1979）


当你自我批评时，就做好辩论的准备：“我不是一个失败者。实际上我是一位忠诚、敏感的朋友。”或者记得像一位最好的朋友那样对自己讲话：“我们赢得了一些东西，我们也失去了一些东西。你确实是一个了不起的家伙。”

在经历一些失望之后，要尤其警惕消极的自我陈述。准备一些积极的自我陈述，并预期在经历失望之后立刻使用它们。

锻炼和体育运动

在开始执行诸如有规律的锻炼计划等改变生活方式的计划时，需要克服的首要障碍之一就是疼痛。在跑步或健身操锻炼的早期阶段所出现的肌肉僵硬、疼痛及精疲力竭可能会令这种锻炼行为停止。然而，在锻炼产生不适感的期间，自我指令能够起到非常大的帮助作用。运用那些将你的注意力从疼痛中分散出来的自我指令要比运用那些不顾疼痛、继续鼓励自己干下去的自我指令更好。告诉你自己去“闻闻那些鲜花”或“观察那些云朵”。在开始锻炼时这些自我指令要比诸如“你可以做得更好”或“你可以完成它”之类的自我指令更为有效（Martin et al.，1984）。

如果你是一名努力提高运动技能的运动员，综合运用各种技能更为合适（Suinn，1987）。职业跑步者，比如马拉松运动员，通过对自己体形、疲劳水平，甚至对疼痛水平的仔细监测及自我指令来提高运动表现。对他们而言不必嗅那些鲜花的香气！然而，假如发生了引起焦虑的事情，例如看见别人获胜，或是对前面的山路感到恐惧，那么分散注意力的自我指令也可以帮助这些经验丰富的运动员，他们会告诉自己数数天上的云或找出那棵最大的树。

与他人的关系：社交焦虑、社交技能及约会

社交焦虑的前提通常包括结识新人、与陌生人交谈、成为他人注意的焦点、在全班同学面前发言或者是被别人评价。所有这些情境有一个共通点：你希望控制在他人面前的自我表达，以积极的表现获得他人关注。在这些情境下感到紧张是完全正常的。但遭受高度社交焦虑之苦的人在为社会交往作准备时，则进行着一种不一样的自我交谈。他们更可能告诉自己，这种情境是令人恐怖的，自己会被他人视为无能、无吸引力的人（Carver & Scheier，1986）。即使是中性的干扰性思考也能更好地降低焦虑（Heinrichsen & Clark，2003）。

在社会交往的过程中发现自己的自我交谈，确保你没有使用灾难性的陈述表达。准备一些更具适应性的、技巧化及自信的自我指令。

自我指令作为前提控制在紧张的人际关系中也非常有用。如果人际关系非常令人苦恼，你可能会想运用暂时回避的技巧，限制某些特定情境下的交往。

你在哪些特定情境会产生问题呢？请查阅第三章的一览表。例如，许多学生感到他们不知道怎样要求一次约会，他们如此害怕遭到拒绝以至于从未提出过此类请求。某些特定的情境是否暗示你回避社交？你给了自己什么消极的自我指令？诸如“如果我邀请他出去，他可能只会笑话我”。你能够发现任何诸如“如果我邀请她出去而她拒绝，那可就真是一场灾难”或“如果在谈话中有一段安静的时间，那就意味着我们都感到厌倦，那可就糟了”或“我真的需要给他留下深刻的印象，所以我最好还是表现表现”之类的自我挫败性的信念吗？

利用自我指令促使自己克服诸如谈话之类的特定情境。“记住，要谈论那些她希望谈论的话题。问问她对什么话题感兴趣，然后就谈论那个话题。对她要表示出兴趣。”你可能感到在某些特定社交情境中不知道该怎么办，或是在这些社交情境中你会觉得害怕。阅读本书的下一章后这些问题都可以得到解决。

抽烟、饮酒及吸毒

在控制对有害物质的使用方面，早期的成功很重要。选择一种当你身处其间你就有信心拒绝抽烟及饮酒的情境。由那种情境开始着手，以便于你能够获得关于成功及自我效能感的经验（Nicki，Remington & MacDonald，1984）。

如果你的问题经常发生在家里，那么就通过改变房间的布局来改变前提，重新排列家具，把电视机或床这类与问题行为发生有关的东西移开。在公共场合，第一步就是回避暗示放纵行为的前提情境，尤其是那些别人身处其间也会放纵沉溺的前提情境。例如，一位抽烟者在别的抽烟者旁边时，其抽烟愿望会更为强烈及频繁（Rickard-Figueroa & Zeichner，1985）。当你心烦意乱时回避此种情境尤为重要，紧张不快的情绪增加破坏性冒险的概率（Leith & Baumeister，1996；Marlatt & Parks，1982）。如果你回避某种情境失败，那么就逃避（Shiffman，1984）。如果你无法逃避，就用其他的想法或活动来分散注意力。如果你无法分散自己的注意力，那么就把注意力集中在这种放纵行为的抽象的、冷的特征上。作为一条规律，对试图戒烟的人而言，与不抽烟者做伴可以起到积极的前提控制作用（Carey，Snel，Carey & Richards，1989）。

戒毒成功率可以通过包括替代思维的计划得到提高（Azrin，Donohue，Besalel，Kogan & Acierno，1994）。当感觉到吸毒欲望开始强烈，马上要接近行为点时，就对自己说：“停！”紧跟着立刻对自己描述使用毒品的消极后果，放松5秒钟（见第六章），然后立刻开始一些与毒品使用不相关的活动（也见第六章）。

对导致问题行为的事件链进行分析。事件链的影响常可以回溯至购物。一开始就不买大麻是打破事件链的最为有效点。不要点一大壶啤酒或果酒，只点一杯就行了（George & Marlatt，1986）。

然而，一个完整的计划应该对事件链的两端均加以控制。例如，通过减少或取消香烟的供给在事件链的前端进行干预——如果你正在减少对香烟的使用量，就实行配给限制；如果你正在戒烟，就不要买香烟或把它们带在身边。在冲动最为强烈的时刻，可以通过问自己关于目标的问题，在事件链末端进行干预，诸如“当我开始一项戒烟（或戒酒）计划时为什么还想抽这支香烟（或含大麻的香烟）呢”。

在戒酒、戒毒及戒烟的过程中，在冲动与放纵行为之间进行两分钟的停顿，是减少错误的有效技术。对物质的强烈渴望有一种像波浪一样的特殊形式：它们在紧张中上涨，上升至波峰水平，然后又下降至正常水平。George和Marlatt（1986）建议你对那些冲动“作冲浪运动”。自然地对待它们——感觉它们的上升，然后感觉它们的下降。专家们建议在决定饮酒与饮酒之间作一个20分钟的停顿。在此期间，通过问自己上述问题来对你的决定重新评价（Sobell & Sobell，1995a）。

为停止做某事设定一个明确期限。在搜集基线数据期间，你不需要停止做此事，但停止期限的运用与成功的计划相联系（Hill et al.，1994）。对于自助戒烟者，无论尼古丁口香糖还是尼古丁小块，都已被证实能提筒他们戒烟的成功率（Fortmann & Killen，1995；Killen，Fortmann，Davis & Varady，1997）。

学习及时间管理

已经证明四种特定形式的前提控制是有效的（Watson，2001）。

（1）时间表。为有规律的学习时间安排明确的起止时刻。以星期为单位安排你的时间表。写下这份时间表。精确地记录你完成时间表的情况。

（2）对目标与价值进行提醒。一天问几次，“现在我是在最好地利用时间吗？如果没有，那怎样才是对时间的最佳利用？”

（3）组织所有的活动。如果你的非学习活动也得到良好的管理，那么你的学习时间会得到更为有效的利用，每天对所有该做的事列一张执行单子以补充时间表。如有必要，对这些项目按重要性加以排列，然后据此来选择你的活动。

（4）自我指令。在学习时要使用更具适应性的自我言语。不要对自己说学习是单调乏味的。不要用那些你更愿意去做的其他事情提醒自己。让你在学习期间的目标清楚易懂，然后告诉自己去实现它们。

自我指令一直作为用以提高写作水平的策略被加以研究。明确地指导自己：（1）将你的注意力集中到任务的重要方面；（2）以停下来想一想的方式阻断冲动性的反应；（3）做出替代选择；（4）集中思考；（5）实施完成学习任务所需的步骤序列；（6）保持平静；（7）明确成功标准（Harris Graham，1996）。

减肥及过度进食

许多青春期女性报告说，她们减肥的努力只是让事情变得更糟而不是更好。诸如（自我标榜为）“节食”、压抑食欲或使用泻药、偶尔的锻炼、为减轻体重而呕吐的策略都预示着体重上升及过度肥胖的更早发生（Stice，Cameron，Killen，Hayward & Taylor，1999）。

所有关于减肥的行为计划都具有将注意力集中到进食这种前提上来的特征。你的自我导向计划应该包括以下三点。

（1）对进食行为及活动水平的自我监测。

（2）关于控制环境对进食的影响的指令。

（3）注意干扰你的行为改变的想法与自我言语（Agras，1987）。

学会适度地进食需要仔细观察所有的前提——情绪、社会及生理方面的（Leon，1979；Stuart & Davis，1972）。你会发现过度进食几乎肯定能被外部提示所控制（Herman & Polivy，2004）。下面是四种被证实可用于限制刺激控制的方法，除了锻炼及社会性支持之外，这种刺激控制是最值得信赖的策略（Kirschenbaum，1994）。

（1）减少进食情境。只允许自己在厨房、饭厅及餐馆进食。

（2）食物只放在食品区。不要放在糖果盘中，汽车贮物箱里，或桌子旁边。

（3）只在食品区进食。不要在厨房或餐桌旁工作、缝纫、交谈或看电视。

（4）通过在进食时不从事任何其他活动来使进食成为单纯的经历。不要阅读，不要看电视，也不要做家庭作业。将你的注意力集中到食物的味道、外观、气味（色香味）及吃食物本身的乐趣上来。

对导致问题行为的事件链进行分析。你可以在事件链的若干早期阶段就中止过度饮食的行为。例如，在你不饿的时候去购物（为了阻止过度购买）；将不应购买的增肥食物列出一张单子；不要去存放薄脆饼干的货物架走道；不要让自己变得非常饥饿以至于一吃起来就暴饮暴食；在一顿饭的中间插入整整一分钟的停顿。

有助于你计划回避或更好应对高危情境的社会支持体系是关键性的策略。你身边的重要的人能帮助你更少接触那些糟糕的食物，在你的环境充满诱惑或难以预料时，选择某人为你提供暗示及鼓励（Fitzgibbon & Kirschenbaum，1992）。如果加入了节食伙伴或为你加油的拉拉队队长之类的朋友，就能促使你遵守节食纪律，并更可能减轻体重（Wing & Jeffrey，1999）。尽量与饮食适度的人一起吃饭（Herman，Roth & Polivy，2003）。

如果你的问题是偶尔但很过分的“暴饮暴食”，那么还要采取两个附加步骤。第一，记录下你的自我破坏性信念，尤其是那些“得到所有人完美的爱”及“我的表现要完美”之类的。暴饮暴食者好像尤其受到这类取悦他人的极高标准的束缚。当他们（自然地）无法达到这些标准时，他们的反应就是“自我惩罚”性的自我陈述，接着就是无节制地吃东西。第二，用更为合理的信念取代这些自我破坏性的信念，用积极的自我评价取代消极的自我评价。这可能与直接改变日常饮食习惯同样重要（Heatherton & Baumeister，1991）。


最后，对于不仅在阅读本书时，而是在以后都对减肥很关注的读者，这里有一个实用的小建议。找一本凯利·布朗勒尔（Kelly Brownell，2000）的《体重控制学习教程》。这本出色的手册集中了我们推荐的所有策略，叙述详尽，尤其是针对减肥的策略。
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鉴别性前提


鉴别出当前发生的前提需要仔细的记录。要确保沿着前提的事件链追溯至它逻辑上的起点。发现自我指令性前提需要对那些指导你的思想仔细观察及放大。你可以写下问题行为的所有情境，然后鉴别出它们共同的主题来发现那些自我挫败性的信念。


改进原有前提


实现前提控制的首要策略就是避免会导致问题行为的前提。这一点尤其适合于诸如过度沉溺于食物、毒品或性爱之类的成瘾行为，因为通过自己产生出强化物，每一次对此类行为的完成都自动地强化了行为本身。尤其要避开那些别人也在做类似行为的情境。当你处于高度情绪化的状态时，这一点尤其重要。

有时你可以通过限制导致问题行为的前提来回避某些前提。所以，如果你没有学习，就应该离开那张特定的课桌，或如果无法入睡就离开床。也可以通过对前提的重新理解来改变前提——关注它们的“冷”的、抽象的品质，而不是它们的“热”的、令人愉悦的特征。你还可以通过将自己的注意力转移至别的事情上来降低诱惑。

当一种行为成为下一种行为的提示，行为链就建立起来了，而下一种行为又成了再下一种行为的提示……直到最后一种强化物对整条行为链都进行了强化。虽然最后的行为可能被视为问题，实际上整条行为链都与此问题行为相关联。对行为链的改变可以打破问题行为自动化、“无法控制”的性质。可以通过停顿或做记录来干扰或中止一条事件链，或通过替代掉事件链中一个或多个环节来改变这条事件链。对于长的事件链而言，在事件链的开始及结束的地方改变其中的要素都是可取的。


安排新的前提


安排新的前提最为有效的一种方式是借助于自我指令。在一种适宜的情境面前，要给自己清晰直接的指令。这些指令与行为或信念有关，即是说，你可以针对计划采取的行为细节而向自己发出指令，或者就自己的优秀品质及能力指导自己。

自我挫败或令人不快的自我陈述可以被更为积极的自我陈述所取代。成功地抑制住消极思想的关键在于，用新的、适应性的自我陈述来替代这些消极思想。你应尽可能在行为实际发生的一瞬间，尽可能清晰地、真正出声地或默默地说出那些自我指令。

可以重新安排外在环境来提高对期望行为的刺激控制。方法是将期望行为限制在一个特定环境之中。通过与那些完成了你所期望行为的人共处，你可以对这种激发出你所期望行为的社会环境做出安排。

你希望获得的绝大多数行为在多种情境下都是有效的，因此我们推荐刺激泛化的技能。期望行为应该逐渐扩展至相似的情境中去，由此来扩大控制性前提的范围。如果你利用自我指令架起了这些情境之间的沟通桥梁，那么这些自我指令就变成了可携带、可信赖的暗示，其结果是让自我调节行为在许多情境下都可以发生。

预先安排——提前进行安排让有利的前提发生——在预期中的最困难时刻尤为有用。当你得知了不良行为的暗示将会出现在某种情境下时，提前就约定让会支持你新行为表现的提示出现：他人的提醒、闹钟的铃响或者是对目标的自我提醒。


你的自我导向计划：第五步

通过对你的结构化日志或自我记录及对这两者的仔细审察，鉴别出与你的目标有关的任何问题行为的前提。设计出一个既可以增加也可以减少前提刺激控制的计划。将对新的自我指令的利用作为一个步骤，但也要使用至少一种别的方法。

正如你为前面步骤所做的，写下这个计划。现在还不要执行你的新计划，第六章和第七章可能包含了一些你希望纳入最后计划的思想。


第六章 行为：行动、思想和情感

大纲及学习目标


替代性的新思想及行为


1.将自己从不良行为中解脱出来的最佳方法是什么？

2.什么是不兼容反应？


对焦虑及紧张反应的替代


3.与焦虑不兼容的行为是什么？你将如何在一项自我改变计划中对此加以利用？

4.你如何进行冥想？

5.什么是沉思？解释如何用分散注意力来克服沉思。

6.解释如何运用重新评估与理性重建将热思维转换为冷思维？


放松


7.有哪些种类的“放松”？

8.试阐释紧张释放法。

a.你在什么地方练习放松？

b.你什么时候应该进行这种练习？

c.放松作为一种不兼容反应是如何被加以利用的？

d.怎样将放松与自我指令结合使用？

9.在掌握放松的过程中有哪些常见问题？


建立新行为


10.掌握一种行为的基本方法是什么？

11.解释想象预演。

12.想象预演怎样与放松结合使用？

13.如何利用榜样来建立新行为？

14.解释想象模仿。建议程序是什么？

15.在现实中进行练习有什么价值？


塑造法：逐次逼近的方法


16.说明塑造法的通常步骤。

17.塑造法的规则是什么？

18.怎样将放松与塑造法结合在一起？

19.在塑造法方面存在哪些普遍的问题？


关于典型问题的提示
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你的自我导向计划：第六步






任何自我改进计划都涉及新行为的建立。自我改进计划中关于建立新行为的原则与在所有的环境中用于学习管理的原则完全一样。心理学家们设计并改良了自我改进的技巧以帮助人们对这些原则有意识地加以利用。

本章由五个主要部分构成。第一部分讨论用期望行为取代不期望行为的程序。把一种新行为置于某种不期望行为的位置上，对于某些问题而言可能是一种预备方案。第二部分讨论了替代焦虑及紧张。第三部分集中讨论了一种特定的新行为——放松，因为在对焦虑及担忧的替代中，放松很有用。许多读者已经能够有效地放松，但需要把这种“新的”行为带进正引起忧愁及焦虑的事件链中。第四部分致力于讨论建立新行为的一般技术，尤其是当这种行为对你而言的确很陌生、很不熟悉时。最重要的技术就是模仿及练习。最后，我们将会讨论一种用以获得新行为并将新行为纳入自我改进计划的基本策略：塑造法，或叫逐次逼近法。


替代性的新思想及行为

用积极的自我陈述替代消极的自我陈述，在事件链中替代进新的自我指令及要素都是自我改进普遍原则的例子。任务是要一直建立新的行为，而不只是压抑原有的行为。仅仅消除不良习惯就好像是要创造出一种行为的“真空”，如果某些东西没有得以及时补充，那么原有行为就会很快回来填补空白（Davidson，Denney & Elliott，1980；Tmling，1972）。最终，建立新的行为就成为必须的了。立即开始替代策略是经济省时的，因为建立新行为的努力会自动抑制那些不良思想及行为。

Andrea，一名为与父亲过于频繁的争吵所困的年轻女士，对自己的行为进行了观察。她发现了下面这条事件链：她的父亲会批评她行为中看上去令他操心的方面（例如，他不赞成她的职业目标）；Andrea通常的反应是不悦、皱眉及发表意见，说他不该多管闲事；这激怒了他，而他们就会有另外一次更为针锋相对的争论。Andrea知道从根本上讲她的父亲是爱自己的，而他只不过是需要一段时间来适应她现在已经长大了的事实。她推论到，如果在她父亲开始某些话题时，她报之以友好的话语及微笑，他们就可能以一种友好的方式对此进行讨论。于是，她虽然没有减少皱眉及不友好的评论，但是开始增加微笑及友好的评论。

此后，当父亲评论她的行为或目标时，Andrea就向父亲微笑并尽可能温和地表示反对。（当然，她对自己的反应做了记录，还使用了其他技术以坚持下去。）这种适宜行为的增加让父亲平静下来，他们的关系通过一系列友好的交谈，实现了新的谅解并获得了改善。

Ron，一位大三的学生，同样使用了以新行为替代掉不期望行为的技能。他的女朋友曾非常明确地告诉过他，每天长长的电话已经变得令她难以忍受。Ron希望能保持他们的关系，而且他是真正想取悦女朋友。他开始着手把电话数量降低至不超过每两天一次。在开始的几天中，他压抑了打电话的冲动，但他发现自己感到沮丧，并告诉自己，她的态度证明自己是一个毫无品位的人。

Ron然后采纳了一个利用两种替代行为的计划。第一，他采用了更为合适（及更为现实）的自我陈述。在晚上9点他不打电话，对自己说：“在接纳她的喜好方面，我可以做到体贴及宽容。”第二，Ron有计划地利用另外一种行为替代了那一时段打电话的行为。因为他是一位优秀的学生，他用一个小时的学习替代了电话。要注意的是：仅仅是对打电话这种行为的压抑不仅仅留下了空白，而且引起了无价值感及行为倒退时的愤怒感。替代策略让他得到了更为现实的自我评价，增加了他的学习时间，并让他成为更好的男朋友。

分散注意力的行为

另外一种策略——甚至为年幼儿童所用——就是把你从违背决定的诱惑中解放出来。这并非是建议你回避解决一般问题。但是当诱惑、不适及痛苦就在眼前且无法回避时，就想想其他的事情，它可以让屈服更少发生。小孩并不是唯一使用这种策略的人。那些在跑步时会使用分散注意力的思维进行慢跑锻炼的人更有可能在三个月后仍然坚持跑步计划（Dubbert，Martin，Raczynski & Smith，1982）。更有经验及能力的跑步者不需要这样做。专家认为，对实际行为表现的密切注意与成功是相互关联的（Okwumabua，Meyers，Schleser & Cooke，1983）。但在掌握这种技能的早期阶段，将你的注意力从吸烟、吃东西、喝酒、吸毒及放弃跑步对你的诱惑中分散开，不失为一个良好的策略。

早期的佛教徒利用这种自我分散注意力的技巧教会自己对不良行为进行自我调节：通过回忆有关教义的章节；通过将注意力集中在诸如一朵云或一棵树之类的具体事物；或集中注意力在诸如织补袜子之类的活动上面（de Silva，1985）。在利用分散注意力的事物时，要选择一种单独的分散物作为对不良思想的替代物，并要一直利用这种单独的分散物，而不要利用好几种分散物（Wegner & Schneider，1989）。

通过分散注意力控制情绪。我们如何看待自己的情绪能够影响这些情绪。关注消极情感，不断思考其原因和后果，导致更多消极的情感，而不是更少（Mor & Winquist，2002；Nolen-Hoeksema，2000）。相似地，通过热烈地表达释放某种情绪并不会让这种情绪减少，事实上是让情绪更加强烈和广泛（Larsen & Prizmic，2004）。注意力分散能更好地控制情绪。

不兼容行为

在任何可能的时候，选择一种与不期望行为不兼容的替代行为。不兼容反应是一种能够阻止其他行为发生的行为。坐与跑就是不兼容的；出去游泳与待在房里是不兼容的；举止彬彬有礼与举止粗鲁是不兼容的。许多不好的行为都有好几种不兼容行为。

微笑与皱眉是不兼容的行为。有证据表明，运用面部表情就能令人吃惊地影响感受到的情绪：微笑，你就会感到更幸福快乐；皱眉，你就更可能觉得悲伤；满面怒容，愤怒感就增长了（Kleinke，Peterson & Rutledge，1998）。

在宗教的指导方面，利用不兼容行为控制不期望行为已经有一段长长的历史。下面是公元五世纪时佛教徒的建议：


如果一种不期望知觉是与欲望相联系的，那么一个人就应该设想一些与欲望无关的事情；如果这种认识是与仇恨相联系的，就考虑一些会增进爱与善意的事情；如果你觉得迷惑，就思考一些特别清晰的事。要像木匠钉钉子那样，把这些思想都替代进去。（de Silva，1985）



一位在大学政治活动中很活跃的学生被推选进了学生会。在会议中，他发现自己说得太多，而且由于自己激怒了学生会中的其他成员，他失去了影响力。他感觉到有说话的冲动，于是就在“冲动的力量”之下发了言。他起初只是试图保持沉默。取得了一些成功，但在考虑过对不兼容反应的利用之后，他发现如果选择一种更为活跃、积极的替代行为，他可以做得更好。他选择了“倾听”。这是一种真正全新的行为，而不仅是对某种原有行为的压抑。这种行为实现了他所期望的少说话，而且还让他越来越相信倾听的价值。

对恼人的或自我破坏性的习惯或痉挛进行习惯矫正，需要替代进一种不兼容的行为。在将自己的注意力集中到这种习惯上之后（可能会通过消极性训练，参看第二章），基本技能是替代进一种相似的但无害的反应。例如，用清洗和整理指甲来替代咬指甲（Davidson，Denny & Elliott，1980）。已经证实这种技术比任何仅以减少咬指甲行为为目的的技术都更为有效。

选择一种不兼容的行为很有用，即使这种行为本身没有特殊的价值。一位希望停止自己一直弹响指关节的男士决定，无论何时他感觉到自己可能会弹响指关节，他就会转而将手捏成拳头。一位经常抓挠皮肤直至流血的年轻女士用轻拍皮肤来替代抓皮肤。（用一些不兼容反应替代神经质习惯的图示，见图6—1）。关于这些技术有效性的调查证明它们非常成功，以至于习惯转换已被扩展至惯性抽搐或惯性愁眉苦脸之外的问题领域（Miltenberger，Fuqua & Woods，1998）。

用积极自我陈述代替消极自我陈述是当代所有抑郁症的治疗方法中最重要的一个因素。消极自我评价一直是抑郁的原因之一。下面是典型的抑郁性自我陈述（Rehm，1982）。

（1）在跟朋友发生一次小小的争吵之后：“我就是这样的人。我不能跟任何人相处。”

（2）在得到老板的赞扬后：“他那样做只是为了让我感觉好一点，因为他上个星期批评了我。”

（3）一次考试中得到A后：“这是一次很简单的考试。在困难的考试中我就会失败。”

对每次消极的陈述，都要努力思考强调事件积极方面的替代性陈述。然后用这些陈述取代自我批评性陈述（见专栏6—1）。

[image: 图6—1 不同类型的神经质痉挛或习惯的图示]
图6—1 不同类型的神经质痉挛或习惯的图示


左列展示了各种痉挛或习惯，相应的右列描述了可以取代该痉挛或习惯的锻炼，每种锻炼中的箭头是指当事人用力收缩肌肉的方向




资料来源：“Habit Reversal：A method of Eliminating Nervous Habits and Tics，”by N.H.Azrin and R.G.Nunn，1973，Behavior Research and Therapy，11，pp.619628.Copyright © 1973by Pergamo Press，Ltd Reprinted with permission.



尽早选择一种不兼容行为并开始对它进行统计是一个好方法，即使你还在对不良目标行为统计基线数据。对不兼容行为保持记录会鼓励你完成这种行为（Kazdin，1974b）。


专栏6—1

用不兼容的想法来减轻抑郁

“我的问题是抑郁，我想到了死亡及自杀，而这让我感到恐惧。有时我对发生的事情漠不关心。”这位年轻女士尝试了一份当抑郁发作就听音乐或跟朋友交谈的计划，认为这会产生跟抑郁不兼容的情绪。虽然这一计划她坚持了48天，但事实上并没有真正的进步。

“然后我就想，为什么不以毒攻毒呢——用令人感觉愉快的思想去对抗令人感到抑郁的思想。这可能就是一种不兼容的行为（在意识中）。”

她选择了一种幻想，她将其称之为“我的好梦”。每当一种抑郁的想法或感情出现，她立刻以她的“好梦”替代，并在意识中把这种梦保持到情绪“至少为中性”时。这里有一段选自她的日志的有代表性的记录，她将这些记录与频率统计及情绪量表保存在一起。

当我正打算从前门下车的时候，遇到一位情绪不好的公共汽车司机，这位汽车司机冲我吼道：“到后门去！”这让我感到自己像个傻瓜，并开始感到抑郁。当我开始设想我的“好梦”时，10分钟已经过去了，从那时我才开始真正沉浸到我的“好梦”中去。所以我花了15分钟才努力用我的“好梦”对抗我的抑郁。我15分钟后才进入状态，但这种预演确实起到了作用。

这种做法起到了非常好的作用。这张关于她抑郁消减的图表显示她的抑郁时间由每天3个小时降至了几乎为零（见图6—2）。67天之后，她停止了对任何自我改进计划的使用。而我们一直也不知道她的“好梦”究竟是什么。

一份完整的习惯矫正计划，当然包括几个方法：保持记录，不兼容反应，放松和自我强化。

[image: 图6—2 每天抑郁的小时数]
图6—2 每天抑郁的小时数




资料来源：“Self-Modification of Depression，”by R.G.Tharp，D.L.Watson，and J.Kaya，1974，Journal of Consulting and Clinical Psychology，42，p.624.Copyright © 1974 by the American Psychological Association.Reprinted by permission.（Condensed from the Extended Report，University of Hawatt，1974.）







对焦虑及紧张反应的替代

一位学生向我们抱怨到：


我不明白这种替代性不兼容反应会怎样起作用。我其实不需要学习任何新的东西，我只需要摆脱我的恐惧。当我的丈夫想做爱时，我也非常想做爱，但当关键时刻到来时，我变得紧张得难以进行下去。



事实上，对她而言替代进一种不兼容的反应可能是最佳策略。许多自我改进计划的一个共通目标就是获得对恐惧、焦虑、神经质、紧张及其他压力反应的控制。在这部分，我们将会讨论与焦虑不兼容的一系列反应，而且我们会讨论怎样进行替代。

恐惧症、害怕及回避行为

有人非常怕狗，以至于在没有确认某所房子里确实无狗之前，他们不会进入。另外一些人害怕开阔的地方，以至于他们不会离开自己的房间。对高处的害怕会阻止一个人使用电梯。像上文的年轻女士一样，有人对性非常恐惧，以至于他们无法带着愉悦回应伴侣。这些恐惧症——干扰了正常生活的强烈、非理性的害怕——引起了回避行为，而通过减轻对可能来自狗、开阔地点、高度或性的焦虑，这种回避得到了强化。

许多更为温和、常见的压力会导致人们回避引起这些压力的前提。一些学生在考试期间感到焦虑，这种焦虑可以强烈到足以产生极端回避，甚至导致辍学。

通过替代进一种不兼容的反应来处理毫无理性的恐惧是对待这种恐惧情境的最佳方式（Goldfried，1977）。这种计划的基本形式是建立一种与焦虑不兼容的新行为，当你逐渐接近这种令人害怕的情境时，就用这种新行为来替代掉焦虑。

从性到功夫：焦虑的替代

许多行为都与焦虑是不兼容的。对这种情境的某个不同方面的注意，就能够对焦虑起到阻碍的作用。例如，Frederick Kanfer（1975）建议极度离群索居者去杂货店来一杯咖啡，并对坐在柜台后面的人之间的交往数量及类型进行15分钟准确记录。一位害羞、缺乏安全感的女士如果认为在聚会中关注某些人的职业背景很重要，她就可能更少感觉到焦虑。换言之，如果你仔细考虑做记录及交谈的任务，你就会更少受到环境中诱发焦虑的因素的影响。这也让社会性集会的自然强化功能发挥了作用。

集中注意力已被用于降低考试焦虑。将注意力集中到考试本身上来（而不是集中到害怕、分数、后果、其他的人或是监考老师身上去）可以减少考试中的焦虑（Sarason，1980）。

性欲唤醒也可被用来对抗焦虑，因为这二者是不兼容的。这种替代是有其局限性的，但当这种替代切实可行的时候，它的确是有用的。Gary Brown（1978）报道了一个案例，每当案例中的当事人在夜晚驾车经过一片教堂的公墓时，他就会感到一种极度的焦虑。通常他都避免在夜晚开车，但如果他确实不得不在夜晚开车经过这片公墓时，他就会有一种无法抗拒的冲动停下车，打开车内的灯，然后仔细察看车的后座。这位患者在指导下练习驱车经过他家附近的一片公墓，同时在脑子里设想着与妻子做爱的场面。在离公墓足够远，焦虑还不会来干扰的时候，他就开始设想这种场景，并设法在墓碑刚刚出现时就让自己达到最大程度的性唤起。他在很长时间内每天都花30分钟时间做这种练习。最终，他在经过这片公墓时的焦虑降为零，一些日子后，他就能不用性欲唤起也可以毫无恐惧感地开车经过这片公墓了。

锻炼是与许多形式的焦虑都不兼容的行为（Johnsgard，1989）。Marlatt和Parks（1982）建议将锻炼作为酗酒、吸毒或吸烟的一种替代行为。当紧张开始时，你可替代进一段积极的跑步、体操锻炼或短网拍墙球。这能有效地替代暗示着毒品滥用的紧张。我们一位学生用慢跑替代他在婚姻困难期间所体验到的压力。他发现减轻焦虑能让他更好地进行思考及解决问题。

Gershman和Stedman（1971）报道了一个利用东方防身术锻炼作为焦虑的不兼容行为的案例。他们的“P先生”害怕封闭的空间，比如电梯、锁上的房间、火车之类，并且在穿上紧身衣甚至戴上结婚戒指的时候就会开始感到焦虑。他们的计划就是让P先生进入一个大的柜橱中，并且门一关上他就开始进行功夫锻炼（对功夫锻炼他已经熟悉）。在不到20秒钟之后，他的焦虑就消失了。经过几次这样的考验之后，他就能够不作锻炼也不感觉焦虑地在这种柜橱（或封闭的小房间）中待上一个小时。然后他在电梯中进行这种练习，仅仅两次练习之后，他就能适应电梯的环境了。他所有的焦虑都消失了，6个月的追踪调查显示没有任何焦虑复发的迹象。这些调查者还报道了关于R先生的相似结果，这位R先生是利用空手道来抑制焦虑的。

耳机及一盘你特别喜欢的CD或磁带在令人恐惧的情境下也会对你有所帮助。已经证明，出色的音乐能降低与接近令人害怕的动物等高压力情境相联系的焦虑（Eifert，Craill，Carey & O’conner，1988）。我们的一位学生Nicki用弹奏她自己的尤克莱利琴来放松及控制情绪。下面是她结构化日志中的一段记录：


弹奏一首对我起作用的歌曲大约25分钟。我所创造的这种旋律及和谐感让我身心舒适，并让我恢复了对自己的控制。



理智的重建

自我挫败的陈述及非理性的信念常常对情况进行会导致紧张的解释。当紧张反应，尤其是焦虑或愤怒出现，这些自我陈述可能就正在起作用。实际上，以积极有效的应对性陈述去取代这些自我挫败性陈述和其他不兼容反应一样有效（Goldfried，1988）。

这种对情境的重新评价被称为理智的重建。这里有一个例子：


我站在这里，这是一次我只认识其中几个人的聚会。人人看起来都在自己的小圈子中交谈，而我感到自己不是其中的一员。我开始变得紧张。在一张从0~100的紧张情绪量表上，我大约处在40。好了，是什么思维导致了这种焦虑呢？我担心自己处于这种情境下会举止不妥。我那样想到底是什么意思？意思就是我可能不知道说什么话，或者是我可能给别人留下一个不好的印象。而那会令我不安。因为，我会在这些人面前显得傻乎乎……而那样会令我觉得不安，因为……他们会对我产生不好的看法。而那样为什么会令我感到苦恼呢？那样会令我苦恼是因为……因为那样一来就意味着我身上有一些毛病。等一等。首先，他们那样看待我的概率是多少？我不认为他们真的会觉得我不够好或其他什么。最坏的情况可能就是他们认为我是一个安静的人。其次，即使他们真的认为我不好，那也并不意味着我真的就是那样。我只不过是不知道如何在人群中显示我最好的一面罢了。我还是我。现在我以这种方式来思考，我感觉我的焦虑不如刚才那么多了，可能在紧张情绪量表上最多不过处在20的水平上（Goldfried，1988）。



将冥想作为焦虑的替代

冥想可以产生与焦虑不兼容的身体及精神状况。当一个人在产生令人恐惧的情境出现之前就练习冥想，冥想就可以产生一种放松。Boudreau（1972）报道了一位大学生的案例，这位大学生“对封闭的地方、电梯、独处及考试都很害怕。他对这些情境产生了极度的回避行为，而且这些回避行为在他13岁的时候就开始了。他所体验到的生理感觉给自己的精神疾病提供了附加性恐惧”。这个人被指导每天都设想一些会引发恐惧的场景，以及在现实的引起恐惧的场景出现之后进行半个小时的冥想。Boudreau说：


明显的改进随之产生了……在一个月之内，对封闭的地方、独处及电梯的恐惧感统统消失了。一旦他的焦虑水平下降，他就体会不到异常的生理体验了，而这让他对自己的身体及精神状态都重新恢复了信心。



总的说来，对冥想的持续练习，以及在许多情境下进行冥想，与能更好地处理各种紧张的能力相关（Shapiro & Walsh，1980）。Marlatt和Marques（1977）发现冥想导致了饮酒的减少，而Throll（1981）发现冥想在衡量普遍压力的种种生理性测试中都产生了作用。

根据已有的调查研究，冥想作为焦虑的不兼容反应，它与任何可以产生放松的方式一样有效（Delmonte，1985；Woolfolk，Lehrer，McCann & Rooney，1982）。在本章的下一个部分，我们将会介绍确切的训练指令，学习另外一种放松方式——压力释放法或逐步放松法。你可以选择最能让你愉快的方式。

如何冥想。冥想有很多种方法，世界上每一种文化都建立了一种或更多种技术。J.C.Smith的《放松，冥想与禅定》（Relaxation，Mediation & Mindfulness，2005）是关于新近的以及传统的放松方法的有用概述。这里有一种已被证明适用于我们学员的方法。

在一间远离嘈杂与打扰的静室里，坐在一张舒服的椅子上。对你身外的世界不加注意。如果你可以将意识集中到一些事情上的话，那么这样做就最为容易。例如，将你的注意力集中在呼吸上面或是柔和、反复地对自己念一句曼特罗祷文（mantra）。有三种不同的曼特罗祷文：making，shiam及wen（可以明显帮助倒空思维的无意义音节），选择其中的一种。不要大声地念出曼特罗祷文，而是沉默、缓和地在头脑中想它。

当你最初坐下来开始放松时，你会注意到有思想进入你的意识。一两分钟之后，开始在意识中对自己说这句曼特罗祷文。慢慢地、以一种被动的方式做这件事。当你对自己说出这句曼特罗祷文的时候，别的想法也会进入你的意识。事实上，过了一会儿你可能就会意识到这些思想使得你非常混乱，以至于你很长时间无法默念曼特罗祷文。当你开始清醒地意识到这一点，就恢复对自己轻声地念这句曼特罗祷文。不要试图把这些思想排斥于你的意识之外；相反，要让它们在你的头脑中漂流。这不是一个找出对问题的解决办法或对事情进行慎重考虑的时候。试图让你的意识保持开放状态，这样，当其他思绪而不是曼特罗祷文进入你的意识时，它们又会像一条河流那样平静地漂出你的意识。那句曼特罗祷文又返回你的意识，而你将由此而得到放松。

重要的是让这成为一个流畅的过程、一段放松的时间。不要试图把那些思想驱逐出你的意识之外。如果你的注意力分散了，也不要心烦意乱。只要让这句曼特罗祷文返回你的意识就可以了。

最好在你为某种活动作准备时冥想——例如，在你工作之前——比在你变得紧张之后冥想更好。在一开始感觉紧张时就开始冥想，是一种良好的应对性反应。人们常常在冥想的时候睡着。假如你确实正要去睡觉，通常你会发现在进行5分钟的冥想之后，你就变得完全清醒。有一些人注意到了冥想让他们感觉非常清醒——以至于如果在上床睡觉之前冥想，就不能入睡了。


放松

放松是一种能用以处理一系列广泛的问题情境的行为。根据词典的定义，放松就是“从神经紧张及焦虑中解脱出来”。它不但是一种精神上的反应，而且是一种身体上的反应——一种情绪上的安详宁静及肌肉的放松、被动状态。

自我放松最为简单的一种方法是整合呼吸法（integrative breathing）（Smith，1985）。它需要对你自己的呼吸做一种安静的冥想。

注意你的呼吸。注意到空气通过你的鼻子进入肺部，你的胸部鼓起来了。把其他所有的一切都忘掉，仅仅考虑空气及这种安静。当你呼气时，感觉到空气轻轻地畅通无阻地从你的唇间流动出去，设想这股气流将一片羽毛轻轻地、温柔地吹动了。你就是你的呼吸，忘掉其他所有的一切。将你的注意力集中到畅通无阻地呼进呼出的空气上。除了呼吸你没有别的事要干，并感觉到空气让你振作起来了。

如果一个人愿意练习放松，放松是容易被学会的。用来放松的方法并不重要放松本身才是重要的（Barrios & Shigetomi，1979，1980；Lewis，Biglan & Steinbock，1978；Miller & Bomstein，1977；Throll，1981）。因此，选择一种最能让你愉快的方法，以便你真的愿意练习。如果你已经适应了一些放松技术，那么就没有理由不用。任何形式的放松都可以起作用，只要你能够以自己的指令迅速地、彻底地执行它们。但不要利用酒精、毒品、烟草或任何其他的物质去放松。假如那样做了，你就不能学习关于放松的独立自我导向以克服实际生活中的焦虑。

学习放松的一种可靠的方法是利用深度的肌肉放松。当你读到这一句时，就试着放松你的手及手臂或者你的下巴肌肉。如果你可以这样做，你就会意识到过度的肌肉紧张耗费了你多少能量。当你的肌肉从紧张状态中被释放，你还能够体验到一种意识方面的微妙变化。

一旦你学会了放松，你就会利用放松取代那些让你感到不舒服或你正在回避的情境下的焦虑反应。最基本的方法是，一出现紧张迹象就开始放松。这就是紧张释放法要求肌肉先紧张然后又对它们进行放松的道理。当你让肌肉变得紧张时，你就学会识别紧张的迹象，这样一来当你以后在实际生活情境中感觉到紧张时（例如，在考试之前或者是跟陌生人交谈），你就可以很快地产生出对这种紧张的释放，而这种对紧张的释放即是放松。通过这种方式，你可以利用紧张的第一迹象作为放松的提示并在紧张序列的早期阶段就打破这种程序。

你能在自己的身体上识别出紧张吗？现在请暂停，来做一张关于紧张的详细列表。你能感觉到你的双肩紧张吗？你的脖子呢？头皮呢？眼睛周围呢？在任何别的地方呢？

压力释放的程序是一种可以帮助我们学会识别紧张的极好的训练及练习方法，因此也是学习放松技术的好方法。然后，这种肌肉紧张就能够被消除掉；而这好像就产生了一种更为深度的肌肉放松（Lucic，Steffen，Harrigan & Stuebing，1991）。这种识别压力及产生放松的方法对处理任何形式的焦虑都是非常有效的策略（Goldfried，1971，1977；Goldfried & Trier，1974；Snyder & Deffenbacher，1977）。

对放松的掌握及运用将分三步来讨论：（1）如何利用指令；（2）在哪里练习；（3）将放松作为一种不兼容反应来运用。

如何运用放松指令：步骤1

释放紧张的指令（专栏6—2）就像是一组练习，其中的每项练习对应着各组肌肉群。最终目标是同时放松所有肌肉群以获得身体的完全放松。每一组肌肉群都可以被单独地放松。放松不可能一下子实现，所以你应该遵循渐进的步骤学会放松。首先你要学会放松你的手臂；然后是你的面部、脖子、肩膀及你的上背部；然后是你的胸部、腹部及你的下背部；接着是你的臀部、大腿及腿肚子；最后是你的整个身体。


专栏6—2

放松指令


肌肉群
  紧张练习


1.优势手 捏成一个紧紧的拳头

2.另一只手 捏成一个紧紧的拳头

3.优势手臂 将你的手臂弯起来；让二头肌变得紧张

4.另一只手臂 将你的手臂弯起来；让二头肌变得紧张

5.脸的上部及头皮 将眉毛扬得尽可能地高

6.脸的中心部分 将眼睛眯起来并把鼻子皱起来

7.脸的下部 以一种虚假的、夸张的方式微笑；咬紧牙关

8.脖子 将头微微地向前伸，然后放松 将头微微地向后伸，然后放松

9.胸部及双肩 将肩膀向后伸展几乎碰到肩胛骨，然后放松 将肩膀一直向前伸展，然后放松

10.腹部 让腹部变得又紧又硬

11.臀部 让它们一起变得紧张

12.右腿的上部 将腿在你的面前伸展开来，让腿上部及下部的肌肉都紧张起来

13.左腿的上部 将腿在你的面前伸直，让腿上部及下部的肌肉都紧张起来

14.右腿的下部 让脚趾向上朝着你

15.左腿的下部 让脚趾向上朝着你

16.右脚 让脚趾向下弯曲并远离你

17.左脚 让脚趾向下弯曲并远离你


首先，每组肌肉群：


让肌肉紧张并保持5秒钟。

感觉这种紧张。

现在放松，让所有的紧张都消除掉。


感觉差异：


注意放松那令人愉快的温暖。

现在重复同一组肌肉群的程序。

再重复一次，将每一组肌肉群的程序都进行三次。

紧张、放松，明白此二者的差异，感觉到放松的温暖。


然后，整个身体：


现在让所有肌肉一起紧张并保持5秒钟。

感觉这种紧张，仔细地注意它，然后放松，让所有的紧张都悄悄溜走。

要注意到任何残留下来的紧张，释放掉这种紧张。

进行一次深呼吸，当你向外慢慢呼气时轻柔地对自己说“放松”。

保持完全的放松状态。

重复进行缓慢地吸气及呼气，同时说“放松”，保持完全的放松状态。

重复三次。

练习结束。尽情地享受这种放松吧。


在你日常生活中的许多情境下：


注意到你身体的紧张。

识别出紧张的肌肉群。

低声对自己说“放松”。放松这组紧张的肌肉群。

感受这种放松并享受它。


资料来源：Adapted from Insight vs.Desensitization in Psychotherapy,by G.L.Paul,1966,Palo Alto,CA：Stanford University Press.Copyright©1966by Stanford University Press.Reprinted with Permission.






总的思想就是先使一组肌肉变得紧张并接着放松它们，以便它们能够得到比它们紧张前更为深度的放松。当你在放松各组不同的肌肉群时，你应该把注意力集中在每个肌肉群上。这会让你对每组肌肉群的紧张及其放松都获得一种良好的感觉。最初这些练习可能会花去你20~30分钟的时间。随着你对这些放松的学习，你需要的时间会越来越少。

选择一个无人的地方，要安静并且远离干扰及分心刺激。舒适地坐下，要得到椅子的良好支撑，以便于你无须利用肌肉去支撑自己。你可能希望闭上眼。有一些人更喜欢在练习时躺下。你会发现在睡前进行这种放松练习尤其愉快。

每一组肌肉群的基本程序都是相同的：使肌肉紧张，使肌肉放松及感受这种放松。你可能会希望记住具体的肌肉群及与其对应的练习。例如，我们通过握成拳头来对手进行放松练习；通过上扬眉毛来练习前额。你可能会希望清楚地知道这种指令，那样你就可以在任何时间或地点根据自己的自我指令进行迅速的放松。这就是最后一步练习的理由——当你呼气的时候就缓缓地、低声地对自己说“放松”，同时彻底地进行放松。然后你就可以把这种自我指令转移到你的自然生活环境中并用放松替代焦虑（Cautela，1966）。

在何处进行放松练习：步骤2

一旦你练习到足以令一些肌肉群紧张及放松，就是开始在其他情境下做这种练习的时候。你可以在自己驾驶汽车或乘坐巴士、听演讲或音乐会、在海滩进行日光浴、坐在书桌边或洗盘子的时候进行释放紧张的练习。放松，你当前正在执行的活动所不需要的肌肉群。选择一系列广泛的情境，最好不要由代表你某个特定问题的情境开始。

在这个练习中不必运用到你所有的肌肉群。练习那些你在自己的个人时间里已学会对其进行控制的肌肉群就行。如果你在一组肌肉群中察觉到了紧张——例如，你的脸部或你的喉部——就练习放松那些肌肉。

这个练习阶段有三个目的。

第一，你要学会去察觉明确的紧张。你可能会发现你的某些肌肉群特别容易紧张。对有些人来说，可能是肩膀及脖子最容易紧张起来；对另外一些人来说，则可能是手臂或脸部最容易紧张起来。对这些特定肌肉群的放松会减少你总的紧张。

第二，你要学会去控制放松的程度。虽然学会完全的、深度的肌肉放松甚至达到全身无力至关重要，但用这种全面的反应对抗所有紧张并不是必要的或适合的。放松是一种身体技能，就好像举重一样。强壮的人不会运用他所有的力气去搬鸡蛋，虽然他的力气可以移动钢琴。正如我们不久就会讨论的，你可以利用深度放松作为困难情境下的焦虑的不兼容反应。但关于肌肉群的习得性放松是极具价值的技能，而你可以通过练习浅层或深度的放松来开始对这种技能的学习。当你可以不运用紧张技能就可以完全放松时，你就完全地掌握这种技能了。在放松肌肉之前令它们紧张仅仅是一个训练方法，而一旦你可以在没有这种方法的情况下进行放松，这种方法就应该被取消。然后，仅仅是对你自己说“放松”或只是决定放松，就会产生出你所希望的程度的放松。

在许多情境下，对放松的练习会让你将它作为自我导向的一项普遍技能加以运用。

第三，在你正紧张时进行放松练习尤其重要。利用紧张作为你练习时间的一种提示。当你感觉到焦虑的迹象——无论是精神上的不适还是肌肉的紧张——就立刻用一段放松练习来替代。

如果在你进行放松练习期间，引起焦虑的因素并未出现，你就可以设想在过去曾导致焦虑的场景。一边预演这些场景，一边顺利完成你整个的放松练习（Suinn，1977）。

如果不能找到高度焦虑的明确时刻，你就可以使用以下策略：（1）在你认为困难的情境之前或期间练习放松；（2）如果你无法察觉不时增长的紧张，就在一天中事先安排好时间练习放松，而不管当时的情境是什么。

在其他情境下进行放松练习的第三个目的是学会在尽可能多的情境下放松。即使你是着手对抗某种具体情境下的具体焦虑，你发现其他需要放松的情境的概率还是很大（Goldfried，1971；Goldfried & Goldfried，1977；Zemore，1975）。

Sherman和Plummer（1973）训练21个学生将放松作为一般性的自我导向技能。几乎所有人都报告了至少一种由这种训练而得益的途径；所有人的平均得益途径是“2.1”种。学生们利用放松技巧最为常见的情境是社交情境、睡眠问题、考试焦虑、受到采访及努力提高活力及警惕。Sherman（1975）报告说在训练结束后两年，学生们依然在使用这种策略。Deffenbacher和Michaels（1981）发现，学会利用放松来应对考试焦虑的学生甚至在15个月之后依然保持着较低的考试焦虑。此外，他们表示自己所体验到的焦虑总体上也减少了。对18名学生的复查显示，应用放松都达到了目的，取得了进步，并常常获得更多的进步（Ost，1987）。

因此，放松应该被视为一种普遍的应对技能。它既可被作为对某种具体紧张的对抗物，又可作为用来阻止对紧张作出不适宜反应的普遍策略，这在一项关于生殖器疱疹症状的研究中得到了证明。有两千多万美国人遭受着这种难以治愈的性传播疾病的折磨，这种疾病令人痛苦的症状会在难以预料的情况下复发，但很明显这是对生活压力的反应。逐步增加的放松及在家里有规律地进行这种放松练习，令那些接受过治疗的病人的症状复发率下降了60%（Burnette，Koehn，Kenyon-Jump，Hutton & Stark，1991）。

利用放松作为不兼容反应：步骤3

Susan是一名18岁的大学一年级学生，她在参加考试的时候会感到极其紧张。她的学习时间很长，而且她的学习是有效的，但在考试中却仅仅能取得D等或F等的成绩，尽管她在考试结束后能够回答出这些问题。她来自一所小的乡村高级中学，在那里老师们没怎么注意到她糟糕的考试表现，因为她是那里最聪明的学生之一，并且擅长于科研项目及报告。在这所大学里，她失去了老师们对她的这种理解及支持。

Susan的咨询者首先给了她一些简明的问卷测试测量她的焦虑，还有三个有名的IQ测试的分测验。然后Susan参加了四次培训，每周一次，学习怎样放松。Susan所遵循的是与你在本书中所学同样的方法。她最初在家中练习放松，然后将她的练习扩展到她应该觉得舒服的真实生活情境中。在她的第五次训练之后，她就得去参加大量的课程考试。利用她的提示词“镇定”（就像我们的提示词“放松”一样），她在考试期间进行了放松并表现得特别好。在Susan参加放松训练前，她的考试平均分数是1.0（在一个4分系统中）；而接受放松训练后，她的考试平均分数是3.5。她以2.88分的平均分数结束了这个学期。

此后，Susan重复了她在放松训练前所参加过的那些焦虑及IQ测试。在与她最初的分数作比较时，这次的测试结果表明她的考试焦虑降低了，并且她的总体紧张水平也降低了。她甚至在两项IQ测试中取得了进步。很明显，放松并不能提高“智商”，但以放松去替代焦虑则让Susan的表现更为接近她真实潜在的智商水平（Russell & Spich，1974）。

Susan的案例是一个将放松作为考试焦虑不兼容反应的好例子。Susan所遵循的正是我们向你建议的程序，除了她在放松训练的最初阶段曾得到过咨询者的帮助这点之外。但是，从根本上来说，她的咨询者所提供给她的建议，我们也都提供给你了。Susan的成功绝不是个案，有调查表明“提示控制型放松”对考试焦虑的学生尤其有效（Dermey，1980；McGlynn，Kinjo & Doherty，1978；Russell & Lent，1982；Russell，Miller & June，1975；Russell，Wise & Stratoudakis，1976）。它还被用以校正许多其他类型的焦虑，诸如对牙科坐椅的害怕等（Beck，Kaul & Russell，1978）。

将放松作为替代性反应的用处不仅仅局限于焦虑。其他通过放松能够得以减轻的问题包括失眠症（Gustafson，1992；Turner，1986）、紧张性头痛及紧张性疼痛（Levendusky & Pankratz，1975）。Ernst（1973）报告了一个案例，在这个案例中，放松被用以停止一位女士的“自我伤害”。这位女士不停地咬自己嘴唇及口腔内部的肌肉组织，导致肌肉组织损毁及疼痛。在基线时期内，她学习深度肌肉放松。她通过一个高尔夫球计数器去记录自我啃咬的频率。然后利用高尔夫球计数器的咔嗒声作为提示开始放松。她对放松下巴及脸的下部肌肉予以了特别的关注。正如图6—3所表明的那样，她几乎完全停止了自我伤害的行为。在数月的追踪调查中，结果一直很稳定。

[image: 图6—3 每日自我报告咬嘴唇的频率]
图6—3 每日自我报告咬嘴唇的频率

资料来源：“SelfRecording and Counterconditioning of a SelfMutilative Compulsion，”by F.A.Ernst，1973，Behavior Therapy，4，pp.144146.Copyright©1973by Academic Press，Inc.Reprinted with permission.



我们的一位学生报告说：


我希望减少在课堂上走神的时间，即是说，我希望能增加认真听讲的时间。我的意识常游荡在各种事情上，例如对人们所怀有的感情或逃跑的幻想——你知道，背包去远足或登山，或得到20英亩土地并与朋友们住在一起。另一种令我心不在焉的方式是我在语法学校学会的，在那里我感到老师让我很有压力。我发现他们所讲的一些荒唐可笑的事，就自己发笑或讲给邻座的人听。我的计划是利用深度肌肉放松以感觉到舒适安心，而不再使用原来的策略。用这种方式我会少走神。我会提前5分钟进入教室，放松，然后努力认真听讲。



这名学生的计划非常成功，他将走神的频率降低了50%。你会发现，无论是走神的学生还是啃咬嘴部的女士，都使用了与他们的问题行为不兼容的两种行为——自我记录及放松。这可能就是他们成功的原因。

作为一条规则，你应在预料焦虑即将开始之前运用放松策略——在飞机即将起飞之前，在你正等着走上讲台讲演时，在性爱前戏的最早阶段，在你即将参加面谈或考试之前，或当你正坐在牙科医生的候诊室的时候。

你可能会想：“但我并不总能精确地预知到紧张何时开始。”对！这就是你为什么必须学习放松计划中关于紧张阶段的理由，然后你就能够识别出紧张的开始阶段，并利用那种信息作为放松的提示。紧张及焦虑开始的典型提示包括脖子及肩部紧张、胃部不适、拳头紧握、下巴紧闭及牙关紧咬（Deffenbacher & Suinn，1982）。

将放松与新的自我指令相结合

新的自我指令应该与放松结合运用。在一项实验中，将在考试期间使用放松的学生与那些把放松与一系列激励性自我指令结合起来的学生作对照，后者在地质学多项选择及填空测试中表现得更好（Collins，Dansereau，Garland，Holley & McDonald，1981）。

我们在第五章提到的Suellen，她用每日/每周计划来减轻压力，当她考虑增加新的行为时，就对自己的自我矫正方案做修改。“当我感到压力很大，我运用基于过去所取得成就进行自我训练。我会对自己说，放松，你以前曾经做得很好。我记得每次我感到自己将完成不了任务，但结果我都做得确实非常好。”Suellen也运用重新评估和更理性的思维重构来创造更具适应性的自我指令。“我还将计划限制在学校与工作相关的压力。那是让我最容易崩溃的压力来源，我还发现日常生活也因为一些原因而产生压力，但我往往没有理由改变自己的反应。比如，当我的车被偷了，我真的感到非常有压力，现在仍然感到有压力，但这是非常自然而合理的反应，而事实上这样的压力并没有干扰我完成自己的责任。我集中精力针对学校和工作相关的压力进行记录和训练，这些才是我真正的问题所在。”

最为有效的程序都包括了将放松与对自我挫败性思维的校正相结合（Deffenbacher & Hahnloser，1981）。

关于放松的问题

在制订一项放松计划时最常见的问题是不去执行它。在建立放松技术及习惯的早期阶段，这一点尤其常见——无论选择的方法是冥想、呼吸集中法、伸展肢体法，还是紧张释放的逐步放松法。一般而言，我们推荐在最初的两个星期中每天大约练习30分钟，然后将放松纳入到有规律的作息时间之中，无论是在家还是在公众场合。如果你挤不出那30分钟，就请检查下述这些可能性。你是否正在向自己找什么借口？下面这些理由听起来是否觉得熟悉？

我没有场所放松。你的确需要安静及私密的环境。提前做好计划安排，协商好放松的时间及场所。考虑到放松练习所具有的广泛益处，我们要将放松练习放在首要的位置。

放松练习太乏味。实际上，放松是最不会令人感到乏味的。但你自己的不安或焦虑水平可能太高，以至于你无法得到放松的快乐。试着听一些你喜欢的音乐，借此让你的思绪放慢步伐，产生出一种愉快的情绪。当你开始放松时，要聆听音量小的音乐。将音乐美化情绪的效应作为一道通往放松所蕴涵快乐的桥梁（Eifert，Craill，Carey & O’Connor，1988）。

没有足够的时间放松。我们永远也不可能有足够的时间做每一件事情，这是一个关于优先权的争论。提醒你自己放松所能带给你健康、社交生活及学业和工作上的好处。重新坚定你的目标。试着对你自我挫败性的次要问题优先的自我言语进行重建。

记住自我观察的力量。建立一张记录单，不仅会促使你完成放松练习，而且会就你所取得的进展做记录。
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资料来源：Adapted from Anxiety Management Training ： A Behavior Therapy（p. 331），by R. M. Suinn，1990，New York：Plenum Press.




建立新行为

掌握一种新行为的基本方法是，在你希望这种行为发生的情境中对其进行重复演练。本书所教的其他方法仅仅是令这类重复更可能发生。熟能生巧。重复完成你所期望的行为是你实现目标的最终技术。最近在对专家的工作所作的一项调查中（从艺术到体育到科学种种领域中具有国际水平的专家们），调查者们得出结论：把最高水平的工作归因于“天才”不如归因于“多年来维持在高水平的有意识的练习”（Ericsson & Charness，1994）。

然而，确保重复演练常常很难实施。你无法经常在某些令人害怕的物体出现时练习放松，比如蛇，（谢天谢地！）因为蛇并不总是在我们周围。你可能无法对在考试中放松进行足够的练习，因为若干星期内可能都没有考试安排。而许多回避行为牢固到只要重复这些行为，焦虑水平就会超出你能承受的底线。想象中的练习可以解决这些问题。


专栏6—3

在布拉格哭鼻子的Krista：一个未完待续的案例

当我们上次见到Krista（专栏5—4），她在理解自己哭泣“事件”的社会和情感前提方面取得了进步。她修改自己的计划，以便更关注自己对挫折的反应——讲出自己的意见和希望。那么她就不会再需要哭鼻子。这样她已经将注意力转移到如何建立替代性的行为。

Krista写道：

我解决这一问题的方式是通过明智地表达来替代哭泣。不是用开玩笑的方式，而是充满自信。我是通过阅读自己的笔记本了解到自己做错了什么，以及该如何改善自己的行为，才找到明智地表达这一方法的。

我筛出了高风险的情境。如果有问题将要发生的话，我能够预先感受到——当我感觉不太好，当我有一些紧张，并且感到受挫，那就是我可能想要哭的时候。因此，在这些时刻，我准备做一些放松，去某个地方单独待一会儿，休息一下，在心里预演我想做的行为，然后带着冷静的头脑回去。而且，我还会尝试等我感觉好一些之后，再解决与别人的沟通问题。我努力想像将会发生的事情，并练习我将希望说的话。

Krista在继续进步。她继续在笔记本中写下富有洞察力的自我思考。她很明智地预演谈论那些预料会产生问题的话题。然而，她应当更系统地练习放松；如果她（过早）充分地掌握了这一技术，将有可能撤销或延迟与他人的对话。她还可能寻求一位能支持她的朋友，以帮助自己练习在具有挑战的情境中表达自己的观点。

在下一章，我们将了解Krista是如何将后果加入计划中的，以及她是否还在布拉格哭鼻子。


资料来源：案例的引用已获得授权。






想象预演

发生在想象中的练习行为被称为想象预演。有令人信服的证据表明，在几乎每种运动中，想象预演都能提高参赛者的身体技能（Suinn，1983）。同样的原则也适用于在职场取得出色的成就，适用于推销员及在其他所有领域表现出色的人（Seligman，1991），甚至适用于调节情绪状态（Taylor & Pham，1996）。

研究证据显示，在达到目标的过程中，真实事件及行为比想象的更有效。因此，真实的练习及操作是决定性的策略。然而，因为想象事件及行为能够对真实行为产生影响，所以对想象事件的利用也有许多优势。想象事件及行为能够迅速而容易地进行练习。最重要的是，想象事件及行为可以为我们所控制：想象的蛇不可能像真正的蛇那样突然朝你爬过来。

想象预演可以用来提供预备性预演，附加预演，及对一种行为或情境的特定特征进行强调的预演。由此，想象性预演常常能够缩短你通向目标的过程。它是一种视觉性的自我指令。例如，在1976年的奥林匹克运动会上，美国滑雪队在踏上困难重重的下山滑雪道之前，他们在想象中预演了整个行程，考虑了每一处凸起和转弯及该怎样应对。他们的弯转得比以前更好。美国队意外地获得了奖牌（Suinn，1976）。其后这些技术被用来训练参加1980年及1984年夏奥会及冬奥会的运动员（Suinn，1985）。想象性预演被用来校正“自信心的丧失”。例如，一位外接手曾错过一次很容易的传球，于是对接球产生了恐惧心理。对成功躲避对方的防守、接住橄榄球并持球触地得分的想象性预演恢复了他在真实比赛中的信心（Cautela & Samdperil，1989）。

为了利用想象性预演，尝试对情境及行为的完整而明确的细节进行想象。例如，假如你想象自己与一位陌生人互相介绍的情境，你就应该设想这个人的外貌、他（或她）脸上的表情、这人说了什么、你做出什么样的反应及这种自然情境中所有其他细节。你可能不得不按这种情境的各种组合部分去想象，以便将注意力分别集中在声音、气味及外观上。最为有效的想象在放松的状态下发生。放松，然后进行生动而鲜明的想象。

当你准备应对高危情境时，想象预演尤为适用。在本书前面部分，我们提到过当其他人在你身边饮酒、抽烟或吸毒时，退回到滥用物质的危险性最高。在自我矫正最初阶段，应该对这些情境进行回避。但最终，你会发现自己面临一种高危情境，而你会希望自己已准备好了应对技能。对这些高危情境——例如，一间餐馆、一家酒吧、一次聚会或一场盛宴——的想象，及在想象中预演你对它的应对反应，这有助于建立防止倒退的技能（Marlatt & Parks，1982）。

在想象性预演中运用你打算在实际生活中使用的技能，不管是什么样的技能。例如，当信教的人使用对他们而言很重要的宗教性意象，他们从关于应对技能的想象预演中就会获益更多。对基督教徒而言，与宗教无关的应对性意象，例如对自己说“我看见自己善于处理那种困难的情况”，就不如关于“我能看见在那种困难的情况下基督与我同在”的想象有效（Propst，1980）。

主动地想象你自己处于一种应对情境，可能是这类预演中的关键因素。用以习得良好应对意象的技术之一就是记住你应对良好的经历，然后将它迁移到想象性的问题情境中去。使用这种策略确实提高了考试焦虑学生的平均分数。这些学生都记住了一种以前曾发生过、他们对之具有高度应对技巧的情境（做一次收音机的广播节目，照看一家生意繁忙的酒吧，或是在一次独唱会或独奏会上表演）。然后他们将那种良好的自我意象转换进一种想象的考试情境中（Harris & Johnson，1980）。

不要让思绪滑入对失败的想象中，或是让注意力集中到那些可能妨碍行动的因素上面。这会削弱继之而来的真实行为表现及信心，而积极、正面的预演则可以提高随后的真实行为表现及信心（Cervone，1989；Seligman，1990）。

总的说来，想象性预演或心理模拟能增强一种真实行为的可能性。它们包含着内隐的计划，而且还包含既能提高实施计划又能增强有效动机的情绪（Taylor & Pham，1996）。

想象预演及放松

对想象预演最好的运用就是放松练习。运用脱敏这种形式的技术，你想象自己在不同情境下都保持平静及放松，而当你确实处于一种深度的肌肉放松状态下时，你就实施这种想象预演。你可能会发现，逐渐接近令你害怕的情境并保持平静的放松状态很必要。你在早期练习放松中获得成功很重要，因为这次成功导致下一次成功。

假定你在参加考试时变得紧张。当然，你知道，存在各种考试，其中一些考试比另一些考试更为可怕，从不重要的、简单的测试到决定你命运的决定性考试，有些考试会令你比其他考试感到更为焦虑。你可以按从最容易到最困难的等级顺序记录下这些情境，就像下面这个例子：参加一次并不太重要的测试参加一次未经准备的测试参加一次令人吃惊的测试参加一次教授一直在观察我的测试参加一次半期考试参加一次决定课程分数的期末考试这些情境不可能精确地按照上面那种顺序出现。然而，在想象中，你可以按任何顺序对它们进行预演，并且无论预演多少次都可以，只要你愿意。


Liza，我们的一位学生，用想象预演和放松对上面所列的单子进行练习。因为她的课程仅有半期考试及期末考试，她希望提前对这些情境做好准备并循序渐进。在学习了肌肉放松之后，她躺在沙发上，头下垫着枕头，就像她在练习放松时所做的那样。一边深度放松，一边想象记录单上的第一个项目——参加一次小型考试，并保持放松状态。她将那种场景在头脑中保持了1~2分钟，想象各种各样的细节——她所坐的课桌的坚固程度，在考虑问题答案时咬着笔头，对每个答案进行检查，并且一直保持完全的平静。然后她清空整个意识，检查自己身上是否还有任何紧张的迹象；再次放松，然后进入她记录单上的下一个项目。她努力争取每天都安排一段时间这样练习。

Liza在每次练习上花费10~15分钟的时间，虽然时间的长度随着她的情绪及深度放松能力的不同而不同。总的说来，她是按着顺序进行记录单上的项目——由最容易到最困难。但她有时会试着由一种困难情境开始，从而改变这种顺序。如果她无法想象出这种情境并保持平静，她就再次放松并返回到一种更为容易的水平。

在这个学期中大约有5个星期，Liza都不得不在地理课上参加没有事先宣布的竞赛。她几乎惊慌失措。然而，通过一个相当仓促的释放紧张练习，她能够让自己放松下来。Liza放松到了足以在这次比赛中表现良好，虽然她以前很少按时完成这种竞赛。

这件小事表明Liza在计划中所犯的唯一错误。在她运用想象预演期间，她还应该在许多外部情境中练习这种放松反应。然后她就可以更好地准备在地理学课堂上放松。

临时的竞赛促使Liza将她的想象预演继续进行下去。当半期考试到来时，她已经能够想象自己在按等级划分的各种情境下，都能得到放松，并已在实际的课堂上放松过好几次。两种步骤可能都很重要。与放松结合的想象预演在一些情境出现之前，就为她提供了在这类情境之下的练习。在各种各样的情境中，关于放松的真实重复令她能够在以后可能会面临并产生紧张的考试情境中进行练习。

在放松的时候想象自己正置身于一种诱发紧张的情境中，是做好应对现实准备的好方法。在运用想象预演时只有一点要警惕。如果你想象的是一种不能胜任的操作，它就会导致你以一种无法胜任的方式去行动。除非你想象的是一种有效操作，否则想象预演无法对你有所帮助。要记住奥林匹克运动员在针对自己技能的想象性预演中所获得的好处。因为这些运动员清楚地知道该做什么，所以获得了这样的效果。他们所进行的是一种关于准确操作的想象性预演。但通过想象性预演，新运动员的操作则可能会变得更糟，因为他们并不清楚该预演些什么。一项研究发现，关于网球的想象性预演提高了有经验运动员的动作精确性，但降低了新运动员的动作精确性（Noel，1980；Suinn，1983）。当目标被定义得很不清晰，想象预演就无用甚至是有害的。想象预演必须是精确及明晰的（Suinn，1983）。找到好榜样并模仿是自我调节的一个极其重要的部分，因为榜样有助于我们识别有效行为。如果你对于怎样精确地完成一项活动不太确定，无论这项活动是关于社交技能还是关于网球反手抽击的，有一种非常好的方法可以识别出这种技能：找到你的榜样。

模仿

通过对榜样的观察来学习是让学习发生的最基本步骤，对每一个人（从成人到婴儿）来说都是如此。通过对专家榜样的观察可以增加自信心，提高自我效能感，以及开始一项自我改善程序的意愿（Ozer & Bandura，1990）。

你在哪里能够发现这些具体、正确的行为呢？你可以通过对榜样的观察来发现——对那些已成为专家的人进行观察。无论你的目标是更好的网球球技，更优秀的社交技能，或任何别的行为，一种基本的策略就是确认一个榜样，对这个榜样的技能做出分析，并将那些技能作为你的标准。

学徒期的显著特色就是对技术熟练者的模仿，以及对他们工作的仔细研究及复制。在艺术领域对于大师级作品的研究及模仿具有悠久的历史。例如，本杰明·富兰克林（Benjamin Franklin）在他的自传中曾介绍过，他是怎样努力学习以一种明晰且富逻辑的方式写作的。他愿意通读一本好书上的一段文章并深入理解，而不是记住这段文章，然后他会努力去对这段文章的结构及内容进行复制。接着他会将他的复制品与原文进行比较，以鉴别出二者间的差异。富兰克林相信，通过重复运用这种学习、复制及与一篇结构良好的原文进行对照的循环，他获得了在演讲及写作中组织思想的技能（Ericsson & Charness，I994）。

如果你发现某人身上具有的技能正是你希望自己也具有的，就要毫不犹豫地对它进行直截了当的模仿。没有人会介意在学习网球或驾驶时运用模仿，但在考虑对他人的社会性或个人行为进行模仿时，你可能会感到尴尬。正如我们对一位观察朋友怎样与女士相处的学生所提的建议：


假如你决定像你的朋友那样遇到人就微笑，你的微笑也是你自己的，而不是他的。你要用自己的意见去回答问题，而不是用他的意见。你会用自己的风格去做事情。你要做你自己，但你会微笑并回答他人的问题。



我们的一名学生开始提高他在公共场合的演讲技能。他写道：


我运用了榜样，观察了他们在课堂演讲时所使用或未使用的好习惯与坏习惯。我注意到了目光接触与手势在交流中的效果，及嗓音响亮与清晰的重要性。然而，我觉得对好的、放松的榜样进行观察的最重要效果，就是我感觉到假如他们可以做到的话，我也可以做到。由此，这些间接的影响增强了我对自我效能感的预期。



如果观察未能揭示出榜样行为的关键部分，就请你所选定的榜样对之进行解释。一位具有天分、年轻的游泳者询问她心中的女英雄——一位运动会上的冠军，她是怎样应对如此大量而严格的训练的。答案很清晰，并提供了出色的榜样行为。“提前安排你的训练时间及当天的目标，”这位冠军说道，“不要在去游泳池的路上才做决定。如果我们那样干，就没人会进行艰苦的训练了。”

我们的学生Dunston是一个令人愉快的人，但驼背姿势降低了他的自尊。Dunston的自我改进计划就是将他的轮背姿势改善成为一种端正、令自己显得高而自信的姿势。他的计划中包含对一位榜样的记忆，这个榜样是Dunston高中时期的一位朋友。Dunston记得这位朋友一直有着一种自信的姿势。但他认为他计划的主要特征应该是背部力量的练习，并要运用预先承诺的惩罚及自我奖励。当取得了一些进步之后，他对计划的执行却停滞下来了。下面是他的报告：


从伊利诺伊打来的一个电话中，我花了大约半小时与我为计划所选定的榜样——Mark交谈。我请他对我们的高中时代进行回忆，并请求他介绍一下举重是如何帮助他正确地获得了良好的姿态。出乎我意料的是，他告诉我力量对他的姿势并没有多大的帮助。他改善姿态的主要内驱力是，他对自己见过的一名大约十年级女孩进行仿效的结果！她对他的姿态有着最为巨大的影响力，而按照他的看法，他的背部力量在其间扮演了很小的角色……在我得知Mark的姿势是他仿效他人的结果之后，他变成了我更为重要的模仿对象。而我对他的依赖超过了我对自己关于运动锻炼信念的依赖——关于运动锻炼的信念只不过是一种神话，但榜样却是真实的。它们是良好姿态最重要的部分，但我也明白通过运动锻炼所获得的力量需要被置于训练之中，否则这些力量就根本得不到运用。



Dunston后来采用了一项包括负面练习（有意识地练习那些不好的姿势）在内的计划，以便当他倒退回原有行为模式时，就能注意到这一点。

我们看见Dunston经常高昂着头穿过校园。四年之后，我们收到了他的一张便条。“我现在仍然具有在头颅低垂的时候自发地‘感受’到这一点的能力，而这是我在进行这项计划之前从来未做到过的事。我还记得（在这种负面训练之前）试图指导我自己采取一种更好的姿势时所感受到的那种沮丧，但是现在，我对此已感到很自然了。我对这种技术的结果真的感到惊讶和满意。”而他现在仍然在利用这种向榜样学习的自我改进，这一次是通过对举重专家的观察来进行。

想象模仿

在对想象性预演的运用中，有些人很难想象出他们在现实生活中无法完成的行为。例如，想象你把一份牛排退回去看起来可能是如此的不现实，以至于你在头脑中回避掉了这幅场景，或者是以想象你最终还是把这份牛排吃下去而告终。如果这种情况发生了，你就可以运用想象模仿的技术。

这种过程与想象性预演相似，除了你所想象的对象是其他人，而不是你自己，来完成这种行为，使这种行为得到强化，等等。已经发现这种技术在很多实践中都是有效的（Cautela & Kearney，1986；Kazdin，1984）。那些在控制脾气方面有问题的运动员，当他们被激怒或是被侮辱折磨的时候，使用想象性模仿去设想保持冷静并控制好运动技能（Cautela & Samdperil，1989）。使用这种技术的学员确实在考试中得到了更高的分数，并降低了焦虑（Harris & Johnson，1980）。

当你利用他人作为想象榜样的时候，并不是非得利用你所熟知的真实的人，虽然你可能会这样干。这里有一些基于Alan Kazdin（1984）总结的关于想象模仿的推荐步骤：

（1）想象一位在性别上与你一样，在年龄上与你相似的榜样。

（2）在每种情境中想象出多种不同的榜样，而不是仅仅想象出一个人。

（3）想象出一位一开始就与你面临相同困难的榜样——一个必须去应对这种困难的人，而不是一个已经克服了这种困难的人。例如，你的榜样也应该害怕鸽子却还能接近鸽子；也同你一样受到高脂食物的诱惑；而且还不得不鼓起勇气去退回牛排。

（4）想象你的榜样受到成功应对的强化，最好是受到所期望的自然结果的强化。

（5）想象你的榜样在操作过程中运用了自我指令。让那些自我指令成为你在现实生活操作中可以使用的。

想象模仿可以作为你想象性预演的第一步准备。但要加大你自己而不是想象性操作的程度。如果你仅仅将他人想象为你的榜样，那么这种技巧就不太可能有效。如果你能有效地运用预演，无论是真实预演还是想象性的预演，你都没有必要运用想象榜样。如果你能成功地想象自己的预演行为，那么，把自己作为你的榜样可能会更好。而最为有效的就是从想象模仿进入实际练习的阶段。例如，对于那些正学习变得更为有决断力的人而言，那些将想象模仿与实际练习相结合的人，在需要决断力的社交情境中表现出了最大的进步（Kazdin，1982）。当你在想象中取得进步，就要开始在现实世界中从难度最低的任务开始练习。


专栏6—4

一只蜘蛛爬过来了……

小玛菲特女士坐在小凳上

吃着她的凝乳及乳清

爬过来一只蜘蛛停歇在她身旁

玛菲特女士赶快逃跑心儿慌慌

玛菲特女士是否因此患上了蜘蛛恐惧症呢？心理学家对于非理性恐惧的习得过程一直很有兴趣。它们是否统统都产生于对某样事物的经典条件性恐惧呢？（可参看第四章，Watson & Rayner，1920）或者它们也可以被间接地习得，通过模仿（观察别人不幸的情绪体验）或通过非理性信念？（将危险错误地归因到令人恐惧的情境中）在20世纪90年代，大量关于蜘蛛恐惧症的研究出现在科学刊物上，较之于这种罕见的恐惧症，有更多的恐惧症应该得到研究，不过，对某种单一恐惧症各种特征的系统化研究，让我们可以更好地理解通常意义上的非理性恐惧。或许，玛菲特女士的故事能对你的某种恐惧有所启发。

心理学家已经接受了形成恐惧症的三条道路，即通过条件化，模仿，或导致信念的信息化学习（Rachman，1977）。许多蜘蛛恐惧症的研究已经证实了这三种路径——假如我们相信蜘蛛恐惧症患者及他们父母的追湖性报告的话（Merckelbach，Arntz，Arrindell & deJong，1992；Merckelbach & Muris，1997）。然而，在相似的研究中，许多非恐惧症患者的控制组被试也报告了对蜘蛛的恐惧性体验，或者是他们自己的，或者是通过对他人体验的观察而感觉到的，而且更多的控制组被试甚至在没有恐惧症的情况下习得了关于蜘蛛错误的令人恐惧的信息。

在某些方面，未形成的恐惧症同样有趣。毫无疑问，并非创伤性的恐惧体验会令所有人产生非理性恐惧。对牙医或汽车的恐惧相对少见，虽然许多人（恐惧症患者及非恐惧症患者）在牙医诊室或交通堵塞现场被唤起了非常不愉快的体验。其他的非理性恐惧则过于普通，例如，对于小动物（尤其是蛇及蜘蛛）的恐惧。蜘蛛让人觉得讨厌可能还因为蜘蛛与肮脏及污染相联系。事实上，蜘蛛恐惧症患者对于通常意义上的恶心更为敏感，虽然他们并非更为神经质或更为内向。或许正因为那种特定的敏感性，他们较之于不紧张的被试而言，报告了更多的厌恶反应及对于蜘蛛的恐惧（Merckelback，de Jong，Amtz & Schouten，1993；Mulkens，de Jong & Merckelbach，1996；Tolin，Lohr，Sawchuk & Lee，1997）。蜘蛛恐惧症患者的母亲们与她们女儿怀着同样的厌恶感。那些成功治愈了蜘蛛恐惧症的患者蜘蛛厌恶感的下降也证实了对厌恶的敏感性与对蜘蛛的恐惧感之间的联系（de Jong，Andrea & Muris，1997）。

Seligman（1971）提出，进化选择让人类随时准备将恐惧与具有潜在危险的东西联系起来。所以即使到了今天，人们也更可能对蛇及蜘蛛产生恐惧，而更少可能对当前的危险产生恐惧，例如对牙医及汽车产生恐惧反应。这类恐惧——被称做非联结（nonassociative），暗示着这可能是恐惧症的第四条形成途径（Poulton & Menzies，2002）。

虽然许多种族或个人的敏感性对恐惧症形成有影响，信念在其间也扮演着一定的角色。蜘蛛恐惧症患者在关于蜘蛛，关于他们自己在面临蜘蛛时的反应方面具有更多详尽而复杂的非理性信念。他们相信蜘蛛会攻击他们，报复他们，并且这种攻击报复是不可预料的，而假如他们受到了攻击，他们就会患上心脏病或是死于恐惧（Arntz，Lavy，van den Berg & van Rijsoort，1993）。即使日光昏暗，看不见一只蜘蛛，他们仍然相信自己的预测是合理的（Jones & Menzies，2000）。他们还更为频繁地想到蜘蛛，并且较之于非恐惧症患者的被试来说，他们具有更多关于蜘蛛的恼人的压抑性想法（Muris，Merckelbach，Horselenberg，Susenaar & Leeuw，1997）。

现在有了好消息。不管蜘蛛恐惧症是怎样患上或为什么患上的，其有效疗法是易得的、简明的、可信赖的。治疗方法的基本原则在本章已得到描述：进行系统化控制的接触，对非理性思维的替代及自我指令，还有既具模仿性也有直接体验性的脱敏作用。在一个单一的训练阶段中恐惧及非理性信念就常常获得显著减轻（Arntz et al.，1993；deJong，Vorage & van den Hout，2000；Johnstone & Page，2004；öst，1989；Thorpe & Salkovskis，1997），即使当这种接触“事实上”是电脑上的图片（Smith，Kirkby，Montgomery & Daniels，1997）。正遭受某种恐惧之苦的读者，若严重到在精神病学上被诊断为恐惧症的话，就应该立即寻求专业援助。这种专业援助是简短有趣并长期有效的（不过我们不推荐用电脑的虚拟接触进行自我治疗）。

对偶然会引起不快的某种恐惧，你可以先根据本章描述的原则尝试自我矫正，尤其是那些在接下来会进一步描述的放松、塑造及社会支持等原则（相关专著请参考Antony & McCabe，2005）。

所以如果玛菲特女士的确对蜘蛛怀有挥之不去的非理性恐惧，我们希望她有机会循序渐进地坐得离一只无害蜘蛛越来越近，身心放松；最好是有一位冷静并懂得相关知识的朋友陪伴。



在现实生活中的掌握

我们无法过分强调想象技术，无论它们多么有价值，都只是通往现实生活行为的桥梁。想象性预演及其所有支持策略有助于你为现实生活情境做好准备。但你必须在希望它们发生的真实情境中预演该行为。因此，没有将行为由想象预演迁移到真实生活的策略的计划都是不完整的。

例如，Gershman和Stedman（1971）要他们的一位患者利用卡拉特训练法（Karate exercises）作为在飞行课上焦虑的不兼容行为。这位患者创建了一个项目等级，诸如“海拔升高”、“过树顶时太低了”、“对自己说：‘现在我飞多高了？’”等。他在积极投入卡拉特训练时就仔细、系统地研究、检查各种项目，直到他能够在没有任何焦虑的情况下考虑这些项目。然后他将这些项目迁移至现实生活。他在去飞行场之前先预演这些项目，又在向他的教练报告前在休息室中预演这些项目。他建立了自信并最终可以不焦虑地飞行。

在一系列研究中，Jerry Deffenbacher证实了包含在导致焦虑的真实情境中放松的程序具有显著的优越性。被减轻的目标焦虑包括考试焦虑、飞行恐惧、公开演讲恐惧及对猫的恐惧。除此之外，如果对焦虑产生了普遍的降低，那么此人在日常活动中就会更少产生紧张及不适感。这里还有其他的好处：那些在实际问题情境中利用放松技术的人还会变得更少抑郁，更少敌意及更多决断力。当放松在实际情境中得到很好的练习，它就变成了一种普遍的应对技能（Deffenbacher & Suinn，1982）。

无论你是通过想象放松节食、变得有决断力，还是对付考试焦虑、鸟类恐惧症以及待在室外的恐惧感，下一步所要做的就是将这些行为迁移至真实生活中去。的确，我们常常需要从想象开始，但真实生活情境是一种较之于想象替代而言更为有效的活动场所（Flannery，1972；Goldstein & Kanfer，1979；Sherman，1972）。当一个人在学习新反应时，即使是向榜样学习，能够带来持久变化的是在真实情境中的预演（Bandura，Jeffery & Gajdos，1975；Blanchard，1970；Thase & Moss，1976）。当你能将自己暴露在令你恐惧的情境中并待在那儿，你就会采取最必需的、有效的措施（Emmelkamp，1990）。


塑造法：逐次逼近的方法

无论你的目标行为是什么，你都应该预料到，第一次努力不一定就能掌握它。即使你有一个完美的榜样，此种榜样行为可能也不得不靠每次执行一部分的方式来习得。纵然你对放松很有把握，你可能也不得不逐步接近令你恐惧的情境。关于行为校正的一个通常步骤是这样的：从你现有行为库中估计最接近最终目标的那一点开始。练习这种估算法，它可以作为下一（进步）步骤的基础。以坚定的、连续、估算法的过程逐步掌握行为，这种方法就叫做塑造法。

关于成功的强化及巩固，稳定的经验会逐渐改善行为表现。对自己能力的信念——自我效能感——是最终成功最强有力的预测因素之一（Bandura，1994）。具有同样技能的两个人中，相信他（或她）能够成功的那一位更有可能成功。对智力塑造步骤的运用会带来成功体验，由此能提高关于自我效能感的信念，并因此而导向更大的成功。

专栏6—5描述了一次长期而成功的塑造步骤，而这次历程是由一位学习基础很薄弱的女士发起的。


专栏6—5

学校恐惧症的塑造治疗

下面是一份在许多自我矫正课程上，我指导由学生完成的最复杂的“规划报告”。这份塑造方案几乎全部是学生自我发明的。这名学员写道：

我28岁，与丈夫分居，并希望重返大学校园。但当我出现在校园中时就会体验到焦虑的袭击——心跳加速、冷汗、颤抖、胃酸过多、皮疹及一种想要逃跑的愚蠢冲动。道路很漫长！我开始了一项返回学校的塑造计划。

步骤1：驾车从东校门驶入校园，沿环形商店街绕一圈，然后从西校门出去。在3个星期内每周这样做2~3次。这意味着会有3~5分钟的焦虑，但这是可以忍受的。然后我就开始为下一个塑造阶段做准备了。

步骤2：将车停在校园中，然后下车去散步10分钟。在3个星期内每周这样做2~3次。我避开了某些让我感觉最为不舒服的建筑物，但我获得了成功并将我的塑造步骤往前推进了。我逐渐地取得了进步，而接下来的每一个步骤都持续1~2个星期。

步骤3：下车散步20~30分钟。

步骤4：散步，然后坐在一间空教室中读10分钟的书。

步骤5：坐进一间空教室中阅读1个小时。当时是一月份，我想参加一个不计学分的写作班。我知道我写作的程度相当不错，并且那个写作班也不会牵涉到学分。这是我所发现的最不令人害怕的课——除了这门课是安排在一幢我仍然在回避的大楼中上课这点之外。离这门课程开始还有两个星期。

步骤6：参加了这个学习班。连续3天驶入校园，将车停在这幢令我害怕的大楼旁边，并在大楼的四周散步。

步骤7：毫不停留地立刻步行穿越这幢建筑物——连续3天这样做。

步骤8：坐进我将参加作文课的那间教室。一开始坐10分钟，每天都把时间尽可能地增加一点点，直到我可以在教室中坐上1个小时。

一旦我放松到可以真正待在这间教室里面，课程事实上就不再是问题了。事实上，在接下来的学期中我报名参加了另一门不计学分的写作课。如今我准备尝试我的第一门要计学分的课程。我检查了那间教室，感到在里面我是足够舒服的。我已经上路了！

那门课的教材就是本书。结果，我在接下来的步骤中运用了更多技术。到目前为止，我曾一直用食物作为所取得的每一步塑造进步的奖励。那样做对我的体重没有什么好处，于是我找到了更好的强化物。我最喜欢的强化物就是打开摇滚乐，站在镜子前面，假装自己是明星那样唱歌。还有一些我所喜欢的其他强化物——想象自己正在一个美丽的花园中漫步之类。我每天都会为自己坚持了学习进度而对自己进行强化，不同于只是坚持去上课。

步骤9：每天都去上课，每天都对此进行强化。每天学习，每天都对此进行强化。每天运用放松练习。我享受着这些事情中的乐趣，不需要别的奖励。在考试前及考试时都运用放松技能和积极的自我陈述。得到一个A。

我不会写下所有的其他步骤。在接下来的学期中，我参加了另外一门计学分课程，那门课程结束后，又立刻参加了另外两门计学分课程。我不再需要提前去检查教室。我逐渐减少了对听课的强化，我爱上了学校，而且现在我已是一名全日制学生了。考试的成功消除了我的考试焦虑。我继续对有规律的学习进度进行强化，事实上，我坚持在这样做。与我最初的计学分课程的出勤率75%相比，我现在的出勤率是100%。我已经由一名学校恐惧症者转变为了一名学校狂热爱好者。

我偶尔会回顾一下记录中有关早期“散步”阶段的部分。它一直保存在我从12岁就开始记的日记中。



放松及估算法

放松计划常常要求连续估算。例如，我们的一些学员在参加一次突然的重要考试时无法保持放松。他们在接近这种令其恐惧的情境时要采用渐进的步骤，例如在考试前2~3天就进入考场并在空空的厅堂中进行练习。

有些学员使用了包括塑造系统步骤细节的程序表。

Linda，一位高年级大学生，写道：


我几乎在任何情境下都对小鸟十分害怕。这有时令我看起来像个傻瓜——例如，我不愿意去动物园，因为那里四周有如此多的小鸟，放飞的和关在笼中的——并经常导致我产生不必要的害怕及惊恐。如果我的害怕更少一些，我的生活将会更愉快！



下面就是Linda的暴露等级：

A.当15码外有1~2只鸟时

（1）转过身面对着鸟。

（2）朝鸟迈进一步。

（3）朝鸟迈进两步。

（4）继续朝鸟迈进直到总共朝鸟迈进了5码。

（5）开始步骤B。

B.当15码外的鸟超过了两只时

（1）转过身面对着鸟。

（2）朝鸟迈进两步。

（3）朝鸟迈进四步。

（4）继续朝鸟迈进直到我总共朝鸟迈进了5码。

然后重复这个程序，从10码的距离开始，最初是走向单独的一只鸟，然后是走向一群鸟。接着，她从5码的距离开始重复这个程序。在最后的阶段，她从3码的距离开始走向鸟并走到离鸟群们只有3英尺的距离，然后逐渐地一秒一秒地增加近距离与鸟群待在一起的时间。

最初Linda感到很困难，但她报告说，通过让男朋友牵着手的方式，她的焦虑得到了相当大程度的减轻。这种方式一直很有用，直到她的男朋友可能出于厌倦而给了她“玩笑似的一推”，她发现自己离鸟群的距离令人害怕地近，这让她的等级倒退了3个星期（这也令他们的罗曼史倒退了一点点）。你自己要记住并要提醒你的帮助者，放松必须在现实生活一步一步地获得（McGlynn，Moore，Lawyer & Karg，1999）。

像Linda那样争取朋友的帮助是一个好主意（Moss & Arend，1977），但一定要告诉他们别开玩笑似的推你一把。当你在应对一种社交情境中的紧张时，有一位朋友陪伴在你身旁尤为适当，但这位帮助者必须具有一种乐于助人的真诚愿望。

对其中的每一步而言，暴露等级都是有用的工具。正如Linda根据与小鸟之间的距离建立的小鸟焦虑等级一样，任何一类焦虑都能够按照所引起害怕的强度进行排列。专栏6—6所呈现的是一位在大多数社交情境下都感到焦虑的人的暴露等级样例。

在朋友的帮助下逐渐地一步步塑造行为是值得好好考虑的通用策略，尤其是假如你的目标是社交情境行为的话。对于诸如公开演讲、成功的求职面试、得到改善的交谈或请求约会之类的目标，通过预演的条件化可以得到塑造。第一步可能就是在你的想象中进行预演。第二步应该是私下里在实际行为中进行预演。第三步可以是在你信任的某人在场的情况下进行预演。而最后一步则是在实际的目标情境中进行预演（Goldstein；Sprafkin & Gershaw，1979）。


专栏6—6

一份社交焦虑暴露等级样例

焦虑暴露等级对想象性预演和真实预演都很有用。值得注意的是，一份等级表除了需要根据困难大小列出恐惧情境，通常还包括反映当事人对每一个情境感到害怕程度的评分（使用从0到100的量尺）（0=不害怕，100＝最害怕）。



	情境
	恐惧评分



	在家里举办一个聚会，邀请所有同事参加，不喝酒。
	100



	与我的配偶一起参加一位同事家举办的聚会，不喝酒。
	90



	参加一场艺术展的开幕式，与其他参加者做随意的交谈，不喝酒。
	90



	邀请另一对夫妇（凯文与凯蒂）来我家共进晚餐。
	85



	与我的一位同事及另外一位我并不很熟悉的人共进午餐。
	80



	上夜校课程迟到了几分钟，当我走到座位上去时大家都看着我。
	70



	邀请另一对夫妇（凯文与凯蒂）到餐厅共进晚餐。
	70



	在电梯里与陌生人做短暂的交谈（如，关于天气）。
	60



	周一早上上班时与同事谈论自己的周末。
	55



	在我的办公桌上吃午餐，其他人在一旁看着我。
	50



	在银行填写一份表格，其他人在一旁看着我。
	35



	在一个加油站问路。
	30



	将钥匙放在一个人们可能注意到的地方。
	25






塑造法中的问题

你不能期望学习过程一帆风顺。重要的事情是要坚持努力——将一个塑造方案坚持下去——即使它是最初计划表的第39次修订版。


遭遇高原期。在你执行一个塑造计划表时，可能会遇到高原期。你可能会先是周复一周地取得出色的进步，然后突然停滞下来。完成前面所有的那些步骤看起来如此容易，然后，突然地，新的一步——与所有其他步骤幅度一样大——看起来却非常困难。在你到达一个高原期时，用以继续保持前进最容易的方法是减小步骤的幅度。如果那样做并不是必须的话，就将这个计划再继续一周左右。高原期体验非常普遍，你应该对其有所预料并“克服它”。对于节食而言这一点尤为常见，节食反应中，你身体的生理性改变会导致在一段时期内体重减轻的幅度变小（LeBow，1981）。

失掉“意志力”。如今你对控制行为/环境关系的原则已知道得足够多了，能够明白导致你完成一种指定行为的理由很多。在我们的经验中，在干预的中期自我调节失败通常都归因于塑造计划中的某些失败。

例如，一位学生可能会说：


真该死。我做不了这件事。我希望自己进入那间图书馆并待在那里，但我就是做不到。我不具备足够的意志力。此外，关于自我改变的整个主意都是荒唐的，因为这整个问题实际上就是我是否具有改善自己的意志力。我不具备这种意志力，所以我放弃了。



按照我们的说法，这可能就是塑造法中的问题。例如：相对于目前的行为操作而言，在图书馆待上两个小时可能是一个要求太高的进步。这位学生应该将他的首个近期目标设定为仅仅30分钟而不是两个小时。一些基线几乎为零的学生的首个近期目标可以是仅仅到图书馆去，登上图书馆门前的台阶，然后就回家得到强化物。但许多自我矫正者都认为采取如此低级的步骤太令人尴尬。作为替代，他们将这一步提升至一个“受人尊重”的水平，而这往往超出了他们的操作能力，最后就因为一阵愤然的“意志力”失败而完全地停止。

你可能会以两种方式体验到这种自我调节的失败。首先，你可能仅仅只是没有开始一项自我矫正计划。你想要实现最终目标，然而不知什么原因却无法开始朝那个目标迈进。这是一个塑造问题。你需要从细小的步骤开始。记住，如果它是令人尴尬的、微小的——“我每天在起居室中慢跑3圈”——那就不要告诉任何人，但要去做。

其次，你可能已经开始执行计划，但发现并未取得进步。这可能也是一个塑造的问题，而你需要利用更小的步骤。

塑造法的全部要点就是要让开始尽可能容易，并继续下去。因此，你得要求自己做得比目前所能做的更多一点点，以便你可以轻松完成你的目标行为。然后，在进行了一些练习之后，往前再迈进一小步就变得容易了。随着你所迈进的每一小步，自信感也就增加了。

不知道如何开始。参考基线，你可以确定自己在某些任务上的能力。然而，在别的一些任务上，你可能就不知如何开始了。你可能没有清楚地了解在一种事件链序列中，哪些行为会首先出现。在这种情况下，你可以利用他人作为榜样找到起点。

一位年轻女士选择了另一位善于结识新朋友的女士作为自己的榜样。这位榜样的首要行为仅仅是赞同的微笑。于是我们的年轻女士就把“赞同的微笑”作为她塑造计划的首要步骤。在你对自己应该精确地选择所要建立的行为不确定时，对榜样的观察尤为适合。

马克·吐温很了解塑造法，虽然他并未使用这个词汇。在《布德恩·赫德·威尔森的日历》一书中，他写道：“习惯就是习惯，不会被任何人从窗口抛出去，但一次一小步则可以将其哄下楼去。”哄哄自己！


关于典型问题的提示

焦虑与压力

压力几乎肯定对健康有长期的负面影响。为此，将一个合理的锻炼计划纳入总计划中很重要。例如，你可以用几种方式将散步融合进你的生活中去：步行去购物，去上学，或者去上班；在一天结束的时候散步；在与朋友交谈的时候散步；用散步来代替慢腾腾地吃一顿丰盛的午餐（Johnsgard，1989）。

最近的证据表明，合适的身材可以缓解生活压力对健康的负面影响（Brown，1991），降低普遍的焦虑，并提升自我效能感（Long & Haney，1988）。

压力反应——无论是焦虑、紧张、愤怒、沮丧或是一般意义上的极度疲劳及受损的健康——都适用于本章所列出的普遍策略。为减少这些反应，制订出包括对一种不兼容行为（常常是放松）的练习及逐渐接近恐惧情境的计划。改进自我指令，首先在想象中预演，然后在现实情境中预演。一些证据表明练习的最佳顺序是：（1）学习放松过程；⑵对自我指令进行练习；（3）在放松及自我指令的同时运用想象性预演；（4）在实际情境中完成相同的过程（Knowlton & Harris，1987）。

对于公开演讲的焦虑而言，重要的是要在想象性预演中包括进演讲的内容。准备包括对行为本身的练习，也包括放松练习。别把注意力集中在自己身上（Barlow，1988），而要集中注意力将你的信息传递出去。

对于考试焦虑而言，包含诸如成功参加考试的详细意象等能力意象的想象性预演，应该与放松相结合（Harris & Johnson，1983；Wachelka & Katz，1999）。自我指令也应该与放松相结合，以便在考试时可以用积极的、应对性的自我指令取代自我挫败的思维（Deffenbacher & Hahnloser，1981）。事实上，关于行为表现的自我挫败性消极思想在成绩低劣中比考试焦虑本身而言扮演着更为重要的角色（Arakoff & Smith，1988）。用关于能力及平静地陈述来取代那些思想，并运用你的放松。充分的学习准备也有助于减轻考试焦虑。

决断力

你不需要等到真正机会出现时才去练习决断力的新技能。利用想象性预演作为建立决断行为的第一个阶段。在对情境进行想象时，将放松作为一种前奏曲。要确保想象包括一个好结果的完整场景（Kazdm，1984）。在想象性预演中，接下来的这些决断反应可能会有用。

（1）想象在餐馆的情境，在那里，邻桌飘过来的烟雾让你感到不舒服。想象你对侍者说：“请把我移到无烟桌去。”

（2）想象你在自己的房间中，正因为从大厅下面一个房间中传出的吵闹声而无法入睡。想象你走到那个房间去说道：“请安静一点，时间不早了，其他人需要睡觉。”

这类从你自己的日常争吵中抽出来的情境应该得到充分的想象，要想象现实生活中的声音、气味及感受。如果你无法想象自己做出这些决断反应的话，那就在开始时想象某个类似于你的其他人这样做。

在最为熟悉及最为舒适的环境中开始你在实际生活中的预演，例如在家里或是跟好朋友在一起。告诉朋友你将要扮演一个更为有决断力的人物角色。“角色扮演”是建立正确陈述及技能的好办法，以后你可以把这些陈述及技能迁移到更为陌生的情境中去（Higgins，Frisch & Smith，1983）。

那些参加开放练习的人在决断力方面持续地得到更大进步，并且维持更长的时间（Kazdin，1984）。

构成决断力的关键行为包括：

·目光接触，这传达了真诚。

·姿势。面对他人，站或坐的距离要离他人适度地近，将身体倾向于他或她，并让你的头部直立。

·适度的手势，但不要过多。

·让你的面部表情与信息相符。

·语调抑扬变化，声音响度应平稳冷静，并很好地变化声调。这将会在不令人惊恐的情况下让你的语言具有说服力。

·应该主动选择时机，但运用决断力的场合应该恰当。例如，为了防止尴尬，私下谈话可能就比公开谈话要好一些（Kirschenbaum，1994）。

抑郁及低自尊

自我改善抑郁的两种基本方法经过研究表明是等效的（Rehm，Kaslow & Rabin，1987）。它们是（1）增加具体的新行为；（2）增加积极的自我陈述。

具体的新行为。对抗抑郁的新行为是能令人愉快的活动。你的计划应该以大幅度增加令人愉快的活动为目标，不要忽略掉小小的愉快。Fuchs和Rehm（1977）曾为抑郁制订过一种有效的自我调节方案。他们鼓励抑郁的人为每一个大目标设定三个子目标并让那些活动对个人而言是愉快的，而不管这些活动多么不起眼——打电话与朋友聊天或去图书馆拿一本书。我们的学员使用了各种各样的活动：沉醉于“好梦”之中，缝纫或刺绣，阅读旅行手册，种植仙人掌，或在市场的宣传栏随意浏览。

要注意那些发生在你身上的好事情。对它们做记录。增加对令人愉快的事件的注意能起到与增加新的愉快事件同样的效果。

当然，你还可以增加运动。运动是对情绪压抑及精力衰退而言可靠的、得到证实的矫正物（McCann & Holmes，1984；SLmons，McGowan，Epstein，Kupfer & Robertson，1985；Thayer，2001）。这种益处既来自于有氧运动，比如跑步；也来自于无氧运动，比如举重（Doyne et al.，1987）。即使轻快地散步10~15分钟，也能对抑郁及焦虑起作用（Ekkekakis，Hall，VanLanduyt & Petruzzello，2000）。

如果这种抑郁情绪本身是令人痛苦的，可以通过将注意力集中在工作上来获得对这种抑郁情绪的暂时减轻。全神贯注于一项任务有可能减少心境的情绪化（Erber & Tesser，1992）。

增加积极的自我陈述。努力创造认可自己所做的积极事情的清晰、具体的自我报告。你无须对适度赞美及鼓励自己感到害怕。如果你现在正遭受着低自尊的痛苦，你很可能过分倾向于消极的自我评价及自我批评。

综合方案。用以改变一种坏情绪最为普遍的方案是把放松、压力控制、修正自我报告及运动锻炼结合在一起（Thayer，2001）。

锻炼及体育运动

绝大多数专家表明，为了真正实现身体健康这一最终目标，你得每个星期通过积极锻炼消耗掉大约2000卡的热量（Stockton，1987）。对于各种不同的运动，这可以近似地表达为：



	网球
	每天1个小时
	每周5天



	有氧锻炼课
	每天40分钟
	每周5天



	跑步，以最快的速度跑10分钟
	每天3英里
	每周6天



	散步，以最快的速度走12分钟
	每天5英里
	每周5天



	游泳
	每天30分钟
	每周6天



	越野滑雪
	每天30分钟
	每周6天




在为一种更为健康的生活方式而采用新方案时，逐步地、塑造性地增加锻炼是很重要的因素。以合理的塑造步骤为行为表现设定目标会带来行为表现及健康的提高。这些目标应该是合理的、现实的及和缓的。不要为自己设定惩罚性的目标，那只会导致你从计划中退出（Selby，DiLorenzo & Steinkamp，1987）。对于某些办公室人员而言，应该以仅仅是将车停得比他们的目的地稍远一些这样缓慢的速度增加锻炼量。每周两次积极地锻炼（少量的有氧运动或轻快的散步）可能是明智的第一步（或甚至是第二步）（Dubbert，Martin & Epstein，1986）。

有经验的运动员及老运动员应该利用不同的方式提高运动技能水平。已有证据显示，放松之后的想象预演在许多运动项目上都有助于提高运动员的表现水平——这些运动项目有跑步、滑雪、篮球及高尔夫。在这种技术中，一次成功的竞争性事件被用来作为想象场景。但想象预演确令新手们的运动表现更差！这是因为错误的技能得到了练习。在建立技能的最早阶段，模仿及真实的练习更为有效（Suinn，1987）。

与他人的关系：社交焦虑、社交技能及约会

如果社交焦虑妨碍了你交朋友，制订一个完整的计划来讨论你的焦虑。某些形式的放松是可供选择的不兼容行为。

一些学生觉得他们的问题不仅仅在于与他人相处时感到焦虑，还在于不知道他们该干什么。与同性或异性交朋友时所面临的问题大同小异。一些普遍规则在了解他人的早期阶段尤为有帮助。例如，心理学家教导人们通过运用更为合适的身体语言来提高他们的社交技能。我们建议你运用首字母缩略词“SOLER”来提醒自己该做什么（Egan，1977）：

S　坐下时面对此人 

O　运用一种开放的姿势（例如，别交叉双臂） 

L　身体微微前倾 

E　视线要接触 

R　放松

交谈技能在交朋结友方面也非常重要，而这些技能本身却简单得令人吃惊。

（1）将注意力集中在他人身上。用一些表示对她或他感兴趣的事情来开始一场谈话——表示赞美，询问一种看法或建议。

（2）记得要让谈话之球在整个球场内传来传去，尤其要注意将它保持在他人的那一部分球场上。

（3）要避免不真诚的谈话，真诚比圆滑好。

（4）从他人的立场来考虑这场谈话。不要问你自己：“他喜欢我吗？”你要取而代之地问自己：“他在这场交谈中感到舒服吗？”（Farber，1987）

这些通用的社交技能对于良好的亲密关系也至关重要，已婚夫妇之间较之于完全的陌生人之间往往更为粗鲁。

如果上面所列项目并不充分，而你也并不知道该怎么做的话，就去请教一些成功人士，或者是对他们进行仔细地观察。模仿在改善社交技能方面尤为重要（Lipton & Nelson，1980）。例如，假如你的问题在于开始谈话，你就可以观察那些在这方面做得比你好的人。从前面所列的项目中或从你自己的榜样那里选择一些有效的行为至关重要，并且要在你开始把自己暴露在问题情境中之前，对这些行为进行预演。

在社交情境中放松非常有用，但将新的社交技能与放松相结合的人进步更为明显（Cappe & Alden，1986）。

吸烟、饮酒及吸毒

要为饮酒、吸烟或吸毒准备替代行为，诸如跳舞、玩游戏或喝一些软饮料。拒绝药物滥用及酗酒等高危情境诱惑的人更可能利用替代行为（Brown，Stetson & Beatty，1989）。

选择一种或更多种替代行为，并在高危时刻或在应对放纵的冲动时，对这些替代行为进行练习。当你处于戒烟的早期阶段，体验到强烈吸烟渴望时，就是利用替代行为的最好时机。吃一块你喜欢的、不含热量的薄荷糖也是一种很好的替代；因为水的流动性，喝水可能是最好的替代行为。干扰行为及替代行为是抗拒吸烟诱惑最有效的方法（Shiffman，1984），这比仅仅压抑对诱惑物的渴望更为有效（Wenzlaff & Wegner，2000）。

放松是极有价值的替代行为。紧张及焦虑通常导致过度消耗酒精、烟草、毒品，甚至食物。要将放松纳入你的计划中。学着放松，在出现紧张的第一个线索，或你的瘾开始发作的第一个迹象时就运用放松。

你是应该突然就停止吸烟呢，还是该逐渐地降低吸烟量？一种相当迅速的中断当然很好，但你最好能延缓对诸如两个星期之类确切戒除日期的设定（Flaxman，1978），直到自我导向的技能经过有组织地练习。包括自我观察、设定计划、考虑你将如何处理吸烟的冲动及实施计划。

烟瘾很大的吸烟者可能需要一种替代性的方式，因为他们彻底戒烟的可能性更小，所以首要的目标应该是通过有规律地、塑造式地减少日常吸烟数量来降低吸烟的频率（Cohen et al.，1989）。当吸烟行为被降低至适度的水平时，我们就要强烈建议你制订一个确切的戒烟日期了。

有规律地锻炼是针对毒品、酒精及烟草依赖的强大解毒剂，尤其是如果你用锻炼替代一天结束时通常的点心、鸡尾酒或毒品（Marlatt & Parks，1982；Murphy，Pagano & Marlatt，1986）。锻炼对心境的影响与吸烟对心境的影响很相似（Thayer，Peters，Takahashi & BirkheadFlight，1993）。

学习及时间管理

在一段规定的学习时间中，你的所作所为是有所不同的。三种新的学习行为应该得到建立。无论是通过大声地陈述还是通过做记录，对应于你所正在阅读的本文，把这些行为加进去（Watson，2001）。

（1）集中注意力。学习的首要行为就是把注意力集中在学习任务上。在你注意力分散时就做下记录，重新开始。对你成功地集中了注意力的时间长度保持记录。

（2）向自己阐释学习材料。重新陈述它，如果很困难，就改换措辞一句一句地说清它。在每一页的末尾这样做，或是每三页就这样做，或是在一部分结束的时候这样做，以对学习材料保持理解所需要的频率这么做。

（3）向自己详尽地解释学习材料。将它与你自己的经历相结合。在你的记忆中搜寻相关的体验或在其他阅读中所获得的知识。观察你的自我谈话，找机会进行积极的自我陈述。看样子拖延者是通过消极的自我谈话而延误了自己（Ferrari，1991）。

对考试而言，要对以下内容进行强调（Watson，2001）。

（1）准备。预测一些将会被问及的问题，将注意力集中在你不明白的学习材料上。

（2）放松。在对考试情境进行预演时及在身处考试情境中时都要利用放松技术。

（3）管理时间及精力。首先要答完所有你知道的问题；然后回到开始，再回答你所不知道的问题；继续，再回到试卷的开始。直到完成所有的问题。

减肥及贪食

如果你打算减轻体重并保持，你可能必须改变某些行为及态度。与保持长期减重有关的策略包括：计划、管理、锻炼的数量及质量、社会支持及积极的自我谈话（Head & Brookhart，1997）。

利用一个预备性的“练习”时期是坚持节食的良好原则。选择减少卡路里的适度数量作为最初的塑造目标，然后在两个星期左右的时期中练习自我调节的普遍技能。然后再稳稳地将卡路里水平减至你塑造目标的水平。

一个定期的锻炼计划对于控制体重而言至关重要。有很多有力的证据表明节食应该与锻炼相结合（Stalonas & Kirschenbaum，1985；Thayer，2001；Wadden，Vogt，Foster & Anderson，1998）。锻炼不会以吃得更多为代价，事实上，锻炼会让人吃得更少（Dickscm-Pamell & Zeichner，1985）。得到监督的锻炼计划更有可能持续下去，由此也就更有可能维持长期的减重（Craighead & Blum，1989）。

如果你是一个暴食者，那么你计划的中心部分应该是用积极思维代替消极思维的方式，即使这些陈述与饮食问题似乎没有直接联系。当你打算暴食，请仔细检查你的自我谈话，并对自我批评进行记录。运用思维替代法（Heatherton & Baumeister，1991）。
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用新的思维及行为进行替代


用一种期望行为替代一种不期望行为，较之于仅是压抑旧习惯的计划更为可取。应该考虑对外显行为、自我陈述及思维的替代，这些常常能有效地结合在一起。选择一种不兼容行为通常是很好的策略。如果这种不兼容行为本身就是期望行为的话就更好了。但即使这种替代行为没有内在优点，替代进一种中性反应也比仅仅是对旧的反应进行压抑要好。对替代行为做记录会有助于强化这种新的行为。


对焦虑及压力反应的替代


你可以通过以下方式来降低恐惧及焦虑：（1）对令你感觉不适的情境进行仔细地识别；（2）选择一种与焦虑不兼容的行为；（3）在引起焦虑的情境中练习这种行为。与焦虑不兼容的几种行为已经做了充分讨论，其中包括对注意力的分散、性唤起、武术、运动锻炼、理性重构及冥想。


放松


每当你希望消除掉一种不受欢迎的行为时，就为那种行为的情境选择一种替代行为。当情绪化反应成为问题，放松是一种有用的不兼容反应。

刚开始的时候，放松应该在私下进行练习，然后迅速地在许多现实生活情境中采用。一旦放松成为一种被掌握的技能，它就应在那些引起焦虑的情境中加以练习。最理想的是，放松应在焦虑开始之前的瞬间进行练习。你可以将放松与积极的自我指令结合起来。


建立新行为


在现实情境中对一种行为进行多次重复预演是建立新行为的最佳方式。当预演在现实生活中难以控制时，你可以在最初的阶段运用想象性预演。想象性预演必须鲜明生动并且必须既包括情境也包括行为。在你想象处于恐惧情境中的行为时，要利用放松技术。但想象性预演只是一种前奏曲，一座通往在真实生活情境中真实预演的桥梁。你的终极计划中必须包括在真实情境中的真实预演。通过观察实现了你的目标的榜样，你可以鉴别出有效的行为。确定一位榜样，分析这位榜样的技能，并把那些技能作为你的标准。要毫不犹豫地请求你的榜样帮着解释甚至教你那些技能。如果你在想象自己预演你的目标行为方面有困难，就想象你的榜样完成了那些行为。要想象出不只一位榜样身处对你而言很困难的情境。想象他们面临这些困难情境，运用了自我指令，并取得了成功。然而，这应该仅仅是第一步。接下来，要将你自己作为行为的操作者来进行想象预演。第三步是最重要的，将那些行为迁移至现实生活中去。带来持久改变的是在现实情境中的预演。


塑造法：逐次逼近的方法


大多数自我导向计划，尤其是要求建立一些期望行为的计划，都需要包含塑造法。塑造法的意思就是：你不需要要求自己对完整的新行为进行操作，取而代之，你只要求自己对新行为中的一部分进行操作。然后，在一系列对最终目标的持续近似中，你逐渐加大步幅。塑造法的两条主要规则是：（1）你的起点绝不能太低；（2）步子绝不能太小。你可以沿着任何受欢迎的体系来对行为进行塑造。塑造法中的常见问题包括高原期——停滞了进步并且发现继续前进很困难，及“缺少意志力”——你要求自己从太高的起点开始或运用过大的步幅。在下一章中我们将会讨论自我强化，而你会学到沿着这个方向对自己的每一步给予奖励的方法。



你的自我导向计划：第六步

如今你应该能够为你的自我矫正计划草拟出另外一个版本用以考虑建立新行为的方法。对你的目标进行思考，并写出实现它们的计划。在本阶段中，要试着将本章所讨论的每一条基本策略都包括进去：

·用新的思想及行为（尤其是放松）替代

·公开的及想象性的模仿和预演

·塑造法

稍后，你可以选择最为有效的整套方法。而现在，你要确定运用每条基本策略的方法。

我们的一位学生Edward写了一份吸收如上建议的良好计划。下面就是他写给我们的信：


上个学期，我参加了你们以“自我导向行为”为教材的自我矫正课。那时，我确实希望能改进自己的演讲焦虑。从我记事以来，演讲焦虑就一直是我的一个问题。但直到这个学期，我才确实得到在一门课程中发表一次演讲的机会。只要是想想这事，我就会紧张，但我记住了在书中所学的技术并着手运用它们。我在深度放松的状态下运用了想象预演，以尽可能详细的细节想象房间及人群。每当我感到自己变得紧张时，我就会停下来，做肌肉放松锻炼直到平静下来，然后又重新开始。我还利用了塑造原则，单独练习，与妹妹一起练习，最后与朋友们一起练习。进行实事求是的积极自我陈述以鼓舞自己也有用。当我出席演讲的时间临近，我告诉自己要放松并前进。我简直不敢相信自己的感觉是多么的放松！结果，我可以更好地将注意力集中在演讲的内容而不是我的感觉上面。如今我相当自信，自己可以作出令人大开眼界的演讲。



现在就写出你的计划，但要记住——它仍然是不完整的。下一章会讨论通过结果控制的自我矫正方法。你最后的计划会包括所有的三种要素：前提控制，新行为的建立，及结果控制。


第七章 后果

大纲及学习目标


联结即时后果与长时延迟后果


1.成功的自我管理计划中管理强化的三个基本策略是什么？


发现及选择强化物


2.何为相倚强化物？

3.何为利用强化物自我矫正的简单程序？

4.相倚强化时间表及回避行为怎样妨碍你发现强化物？

5.你怎样用活动、事件及人物作为强化物？

a.何为普利马克原理？

b.你怎样挑选强化物加以利用？


通过他人给予强化物


6.你是怎样通过中介来强化自我改变行为的？中介会做些什么？

a.你应该要求赞美吗？

b.你将如何对中介进行强化呢？

c.你应该怎样与中介共享强化物？


自我管理的后果


7.人们能够对相应的奖励进行自我管理吗？什么因素决定他们是否这样做？

a.当人们对其行为后果进行管理时，行为真的会发生改变吗？

b.这种改变是否会遵循强化原则？

c.如果一种自我管理的奖励不是强化，那么它是什么？

d.自我强化是一种强化，还是一种反馈？描述相关的实验。


自我强化的技术


8.应该在期望行为发生多久后进行强化？

9.解释如何利用筹码强化物？它们的主要目的是什么？

10.如何运用想象性强化？

11.试解释怎样运用言语性自我强化。

a.为何人们不经常使用自我赞美？

b.自我强化与抑郁症有什么关系？

12.你是否曾碰到过非相倚性积极事件？什么时候？


自我惩罚与消退


13.你能否依赖消退改变自己的行为更好的方法是什么？

14.为什么自我惩罚常常是不充分的？

a.失去一件积极事件的惩罚足够吗？还是你应该增加一些消极事件？

b.试解释预先承诺性惩罚。它是一种恰当的惩罚还是一种抑制物？


自我矫正计划中的强化


15.怎样将强化与对行为的前提控制进行联合运用？

16.强化如何与建立新行为相结合？例如，它怎样与想象预演或塑造法相结合？

17.什么类别的自我矫正计划应该将自我强化包括在内？


关于典型问题的提示
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你的自我导向计划：第七步






关于自我调节最基本的方案之一是对期望行为进行强化管理。

怎样在自我矫正中运用正强化？基本原则就是一件强化性事件要相倚地发生于期望行为之后。正如第四章所讨论的，相倚性的概念十分重要。且仅在确定反应之后才给予一种强化物。如果无论是否完成某种行为一件事情都会发生，那件事情就不会对这种行为产生影响。相反的，如果仅在完成这种行为之后你才安排这种事件发生的话（将它安排成对这种行为而言是相倚的），那么这种行为可能就会得到强化。这样，该事件就是该行为的一种强化物。这意味着这种行为将会得到强化——即是说，这种行为将更有可能再次发生。重要的是这种相倚性关系，而不仅是强化物。

运用强化是自我导向行为领域最早加以研究的技术之一。33年前当我们完成此书的第1版时，强化是所有自我改变计划的基础，因为强化是我们最了解的技术。随着心理学关于自我控制过程理解的深化，许多新方法出现了，而且这些方法较之于简单的强化，似乎常常更为复杂。20年前，许多作者似乎准备将强化的概念取消。然而，在前段时间出现了一个新的共识：强化仍然是最为可靠的。

由社会环境所给予的相倚性奖励可能会对其后的行为进行很好地强化，并因此而成为一种强化物。这一点在心理学上是确定无疑的。


联结即时后果与长时延迟后果

对第四章的回顾将提醒我们怎样及为什么应假定所有问题行为都是通过强化与惩罚得以形成，并通过强化或回避而得以维持的。我们有害的冲动、习惯以及逃避可能通过一些即时强化得以维持，而我们的长期目标则只能在经过改变的努力以后给我们奖励。自我控制的问题就是运用强化和行为的新模式来联结更好但延迟的将来。

表7-1比较了六个常见自我管理目标的即时后果与延迟后果之间的差异。

表7-1 即时及延时后果

[image: 资料来源：Behavior modification，2nd edition（p.284），by R.G.Miltenberger，2001，Belmont，CA： Wadsworth.]
资料来源：Behavior modification，2nd edition（p.284），by R.G.Miltenberger，2001，Belmont，CA： Wadsworth.



既然人们倾向于得到更小、更早的回报，而不是更大、更晚的奖励，你的自我管理计划将需要三个策略。首先，通过预想与提醒物，及时想起延迟的目标；其次，通过回避问题的前提，减少不良行为的频率；最后，通过运用新的强有力的即时强化，增强替代不良行为的期望行为。为了实施这三大策略，首先的一步是发现并选择新的强大的强化物。


发现及选择强化物

重新安排相倚性、令强化紧随期望行为，是自我矫正最简单的原则。要这样做，你需要明白可用的强化物是什么。本章将讨论发现强化物及将强化物列清单的方法，以便于你对能够利用的强化物进行选择。

对强化后果的直接观察：可能性及问题

Ramon对他的学习行为做了仔细的基线记录。他对学习的情境及机会都进行了记录（例如，“在图书馆，42分钟”）。他还记录了实际学习时间（“4分钟”、“15分钟”，等等）。实际学习时间比例的基线非常低——少于他处于学习情境时间的20%。当他处于一种学习情境中，导致他精力分散的强化物是什么呢？Ramon能够马上对此作出报告：他将时间花在了与邻桌朋友的交谈上，而没有学习。

需要强调的是，这种强化物不但清晰而且要便于重新安排。Ramon设计了一项干预计划，他必须在房间中学习至少60分钟，然后去一趟图书馆，在那里他可以全心全意地与朋友交谈，并以此对学习行为进行强化。他报告说这个计划不但增加了他的学习时间，而且改进了他的社会交往。

Ramon在观察自己时发现了不良行为的强化物。最为简单的一类干预计划就是对已有强化物进行重新安排，以便利用它们强化一些期望行为，而不是不良行为。

当然，情况并不会总是这样简单。在有些案例中强化物虽然很明确，但将其从问题行为中分离出来并在一项干预计划中进行重新安排却并不容易。这是一类完成反应的案例，诸如吃喝。在行为的强化后果不明显时问题也可能发生，连最为仔细的观察者也无法发现它们。常常令强化物变得不明显的三种情况是间歇强化程序、延迟强化及回避行为。

（1）间歇强化程序及延迟强化。如果问题行为每次发生都有强化跟随其后，仔细观察就能揭示出问题中的强化物。但一些持续性更强的行为只在一部分时间有强化紧随。要记住间歇强化会引起对消退更大的阻抗。因此，你可能期望发现间歇强化程序是问题行为持续的原因。但要发现这种模式可能需要好几个月的观察。延迟强化也可以以同样的方式导致问题，如果强化似乎没有紧随你的行为，一种可行的办法是在这种行为发生之前或之后对你的思维进行检查。行为与强化之间的时间差常常可以通过对后果的思考或预期来进行联结。

（2）回避行为。回避行为甚至会引起更为严重的问题，因为某人可能因为讨厌并不会出现的原因而一直努力寻找强化物。当你因伴随着线索的行为而受到惩罚时，那种线索就会进而引发对这种行为的回避。由此，你不会再受到惩罚，也不能观察这种负强化物，因为这种负强化物不会再出现。虽然回避学习可能对许多问题作出解释，但你却可能永远也观察不到你所回避的令人不快的事物到底是什么。

Bill，一位大二学生，希望能参加室友组建的校内篮球队。尽管他喜欢独自享受投篮的乐趣，但是他在高中阶段就没有参加过篮球比赛，甚至从14岁开始就没有打过一次选拔性比赛。Bill告诉我们说他实际上有一个基线，在大学的3个学期中，他一直希望能参加一个篮球队，只不过无法做到。他希望知道怎样才能发现自己不去尝试参加篮球队的强化物。当然，他无法发现这样一种强化物，专业人员也做不到这一点。我们怀疑这个案例是回避学习模式。在高中期间，某些令人不快的结果可能发生在Bill参加有组织的篮球训练之后。但让Bill找出那段丢失的历史并不必要，即使Bill能够记得自己曾受到的惩罚并因此而满足了自己的好奇心。为了强化目前他所期望的行为——加入球队——他现在需要采用新的正强化物。

总的说来，如果你能发现某些不良行为的强化物，你就可以对它们进行重组，以便它们能对一些期望行为进行强化。三种情况会妨碍这个过程：

（1）行为与强化物可能联结为一体。

（2）问题行为可能处于不能被探测到的间歇强化程序中。

（3）你可能正在实施一种回避行为。

你的策略就是必须找出可控的强化物，这些强化物不需要真正对你的问题行为起到维持的作用。你可以利用任何期望事件，只要这个事件增加了期望行为的频率。

正强化物

如果你无法对某种行为的强化物进行重组，甚至无法找到，你仍然可以通过选择一些强化物，并让这种强化物以与期望行为相倚的方式矫正行为。

正强化物是能够增加相倚行为发生概率的任何东西。强化物可以是事件、人物或活动。“事件”强化物可以是一个炸面包圈，一张5美元的钞票，一条新连衣裙，一件合意的衬衫，一张激光唱片，总之可以是你希望拥有的任何东西。“人物”强化物可以是赞美或认可，与女朋友的一次约会，与男朋友在电话上交谈，或与你喜欢的某人待在一起。“活动”强化物是你所喜欢的任何事件，玩一场游戏，看一场电影，或是出去吃一顿饭，甚至“什么也不干”，与朋友们闲聊或是虚度光阴也可以是一种强化物。通常这类潜在强化物并不受限于任何行为或情境。你可能只是喜欢出去喝一杯啤酒或吃一块比萨。任何这类机会都可以被用来作为强化物。任务仅仅在于令强化物与目标行为产生相倚性的联系。

最重要的是，强化物一旦连续出现就会最终帮助你维持新行为。你可以运用这类强化物支持你一路向前。例如，我们的一名学生渴望成为学术荣誉协会Phi Beta Kappa的会员。这意味着为获得更高分数奖励的更为艰苦的工作。她利用“所得分数”这种强化物增加学习时间，不过她是在日常生活中自己给自己分数的奖励。在她每天的学习记录项目旁，她将优秀登记为A，良好登记为B，等等。如果她学习得非常好，她就给自己一个A；如果还可以，就给一个B，等等。另外一名学生希望扩大她的朋友圈子。她利用在电话中与最好的朋友聊天来强化向陌生人做出友好姿态这一行为。

利用逻辑强化物——与你所争取的奖励相似的奖励——十分受欢迎。但如果你不能安排逻辑强化物的话，任何愉快事件也能对行为进行强化。世界上的万事万物几乎都可以作为强化物——人类的一切（健康）活动也是一样。为了描绘出这种多样化，我们在下面列出学生们所用的部分强化物的清单：

赞美自己 爬山

做爱 花钱

去海滩 收听哈利·波特

花时间在自己的爱好上 跳舞

听iPod 参加运动

吃自己最爱的食物

去泡吧 放纵自己

对男朋友“发号施令” 做“白日梦”

在工作后长时间休息 化妆

浏览商店橱窗 做任何我想做的事

什么事也不做 独处

参加聚会 偶尔不完成任务

整天只做我想做的事 看电视

随心所欲 打长途电话

侍弄花草 为某人买件礼物

与鹦鹉玩儿 阅读色情书画

与朋友共度时光 唱卡拉OK或对口型（在镜子前面假装自己是名摇滚歌星）

阅读神话故事 看电影或戏剧

洗泡泡浴

活动是极好的强化物。实际上，任何你喜欢的活动都可以被用作减少不良行为发生的强化物（当你可以对它进行自由选择时）。这就是众所周知的普利马克原理（Premack principle），它是用对上述现象进行了最系统研究的心理学家普利马克的名字来命名的。

普利马克原理告诉你，通过把日常生活中的任何一种行为与目标行为联系起来的方式，你就可以利用这种行为——诸如洗澡、去上班、吃东西、看电视或在电话中与朋友交谈——去强化目标行为。这种计划的目的在于，要求你在执行频频发生的行为之前，先完成目标行为。

普利马克类的强化物在自由选择的情况下是（或能够是）经常发生的。你还可以选择一种不如此频繁发生的活动。例如，—名学生选择“梦想我的欧洲之旅”作为一种强化物，而这种白日梦通常一天也难得发生一次。她喜欢安静地躺下并想象旅程中所可能采用的不同路线，想象她可能停留的旅馆，想象她可能去参观的博物馆。她说这是一种很好的普利马克类强化物，因为假如有机会的话，她就会常常这么做。

一个好的策略是运用你经常执行的行为而不是目标行为，作为目标行为的强化物。例如，一位希望在晚间能花些时间阅读严肃文学作品的男士，却把所有的晚间阅读时间都用来阅读“悬疑侦探小说”了。他常常这么做并干扰了对文学作品的阅读。于是他利用对悬疑侦探小说的阅读作为一种普利马克类的强化物。如果他在严肃文学作品的阅读上面花了一定数量的时间，他就会允许自己阅读悬疑侦探小说强化目标行为。

在已经公布的自我导向行为改变案例中，关于普利马克类活动的例子包括吃东西、小便（Johnson，1971）、坐在一把特殊的椅子里（Horan & Johnson，1971）、抽烟、打电话（Todd，1972）。

在范围较大的任何人都适用的强化物清单中，你怎样决定对自己而言具有潜在效果的强化物呢？对以下问题的回答或许会对你有所帮助。

（1）你实现目标后会得到什么奖励？

（2）你喜欢从自己及他人那里得到什么样的赞美？

（3）你喜欢拥有什么样的物品？

（4）你最重要的兴趣是什么？

（5）你的业余爱好是什么？

（6）你喜欢跟什么人在一起？

（7）你希望跟喜欢的人在一起干什么？

（8）为了开心你会做些什么？

（9）为了放松你会做些什么？

（10）你会用出走的办法来逃避压力吗？

（11）什么让你感觉良好？

（12）什么东西会是一件可以接受的美好礼物？

（13）什么种类的事物对你而言是重要的？

（14）如果你有额外的20美元（50美元、100美元）的话，你会买什么？

（15）你每个星期都把钱花在什么上了？

（16）你每天都会进行什么行为？（不要忽视了那些明显的行为或寻常的行为）

（17）有没有一些你常常用以代替目标行为而进行的行为？

（18）你对失去什么会感觉不好？

（19）在你每天都会做的事情中，你对放弃哪些事会感觉不好？

（20）什么是你特别喜爱的白日梦及幻想？

（21）你能想象出来的最令人放松的景象是什么？

无论你现在处于自我导向方案的哪一阶段，都请在这里停一停，并花几分钟时间思考前面所列的问题。你应该能够对每一个问题都给出具体的回答。这样，你就有一份适用于自己的强化物目录。最终你会从这张清单中选出一种或多种强化物。

用这些术语来考虑每一种强化物：如果我没有得到这种强化物，我能够忍受一次或几次不给自己这种强化物吗？让一种强化物具有相倚性意味着你可能不得不放弃它，不要选择一种你绝不会放弃的强化物。这种强化物的效果怎样？选择一种不重要的奖励会带来同样不重要的结果。策略是在太重要与太不重要之间争取一种平衡。理想的强化物应该是在你不得不失去这种强化物的情况下你可以忍受这种失去（暂时性的），但如果你失去它的话你又会感到非常失望。


通过他人给予强化物

通过重要人物给予强化物，已被证明在许多问题行为中都有用处，比如用于减少过失行（Tharp & Wetzel，1969），健康治疗锻（Becker & Green，1975；Blackwell，1979；Brownlee，1978），节食（Weisz & Bucher，1980），及戒烟（Coppotelli & Orleans，1985）。当你的家人、朋友或同事参与强化你的自我改变行为时，这种行为的长期保持可能性更大（Hall，1980；Shelton，Levy & contributors，1981；Stokes $ Baer，1977）。如果相应的强化是由其他人带来，这些人就被称为中介者。

例如，利用金钱对良好饮食习惯的强化增加了对体重的控制，但当钱是由节食者的配偶给予的时候，这份方案的效果就更为持久（Israel & Saccone，1979；Saccone & Israel，1978）。专栏7—1案例中由丈夫所给予的赞美就证明了这一点。关于体重控制，一份最有影响的研究曾报告过用配偶作为中介的案例。配偶们就期望行为进行了示范：他们在吃东西的时候会中途暂停，在配偶在场的情况下不吃点心，避免购买高热量的食物，对配偶习惯的改变进行奖励，帮助保持记录（Brownell，Heckerman，Westlake，Hayes & Montt，1978）。对详细制订的计划进行援助不一定是必须的，但配偶们不能破坏节食者的努力。当配偶们成功地完成了一份减重计划时，可能得到非常好的效益。那些得到丈夫配合的女士们在婚姻幸福及抑郁降低方面显示了重大的改善（Weisz & Bucher，1980）。


专栏7-1

一项案例研究：体重控制中由配偶给予的社会性强化

这份有趣的个案研究是在大约30年前进行的。尽管夫妻双方都认为这份研究很成功，对他们的关系作出了积极贡献，其间却存在着一些我们不赞成的因素（Bell & Higa，1995）。你对它的分析是什么？这份案例中的哪些因素应该是最有问题的？（答案在本的结尾）

被试L夫人，44岁，身高5英尺6英寸，体重174磅。在过去的10年中她已尝试过无数次减肥但都不成功。采用的治疗方案从“自助方案”到由一位内科医生控制、包括节制高脂食物和药物治疗的方案。她的丈夫也尝试了一种言语虐待治疗法，在使用这种治疗法时，他经常说下面这些话：“你这样胖，我都不好意思让别人看见咱俩在一起了。”如果她减掉了30磅，他也会为她买件新衣服。L夫人曾减过最多的体重是在药物帮助下，6个星期之内减掉了12磅。她将这种新的体重靠治疗保持了12个星期，但是在治疗中断的1个月之内又恢复了原有的体重。在所有的治疗中，一致的模式都是先在若干个星期中体重减轻，紧接着旧有饮食习惯及原有体重的恢复。L夫人在烹饪及购物时常吃点心，她对此评论说，自己缺乏减重所必需的意志力。

在自我观察的最初阶段及对新前提的控制之中，她每星期所减掉的体重不到1.5磅。然后加入了一个包括社会强化的计划。被试陈述道，L先生关于她体重的言语辱骂非常令人厌恶。因此，这些批评的频率相对于减轻体重而言就被相倚化了。如果L夫人在一个星期内减掉了2磅，L先生就为她在节食方面所取得的进步每晚赞美她两次或更多次，不再使用关于她体形的侮辱性话语。如果一周的减重标准没有达到，L先生就会以期望的频率对L夫人的体形进行言语辱骂。双方签订了一个合约承诺以供彼此核查。L先生要求确保看到明显的体重减轻，而L夫人则要求确保丈夫不会就她的体重进行不适当的言语性辱骂。当违反了合约时，被侵犯的一方就会使用言语提醒，诸如：“你刚才称呼我是一只肥猪，这可违背了我们所签的合约。”

在社会性强化阶段，体重得到了更大程度的减轻（39磅）。L夫人把她的成功主要归因于由丈夫对她的赞美所创造的自信上。她指出在后续阶段将体重维持在目标体重（135磅）上下是由赞美所导致的，而持续性的减重也导致了饮食习惯的改变（例如，只在餐桌上吃东西并吃得更少一些）。

L先生及夫人说社会强化引起了更好的家庭沟通。夫妻双方都很满意减掉的体重及加深的爱。他们指出，这种积极行为将会在他们关系的其他方面持续下去。


资料来源：Social Reinforcement by the Spousein Weight Control： A Case Study，by J.L.Matson，1977，Journal of Behavior Therapyand Experimental Psychiatry，8，pp.327-328.Copyright© 1977by Pergamon Press，Ltd.Reprinted by permission.





答案：惩罚的应用。（L先生对他妻子的辱骂）




从过度吸烟者那里得到了相似的证据，朋友、同伴、同事及配偶的社会支持与戒烟的成功联系紧密（Cohen & Lichtenstein，1990；Hill et al.，1994）。

发展并保持重要的健康行为（节食、锻炼、坚持保持身材的行为或习惯）受到配偶会控制和支持类型的极大影响。44对夫妻描述了他们用以促进伴侣培养健康行为的策略。最多被提到的有效策略是他们也加入到健康行为的养成，模仿健康行为，讨论健康话题，并提供情感支持。当策略无效时，配偶们通常报告了更低的自尊，更少的积极情感，更多的负面情感。配偶们评价伴侣所使用的无效策略更少是出于对配偶健康的关心，而更多是出于想在关系中有更多的控制（Tucker & Meuller，2000）。因此，毫不奇怪，体会到更多消极社会控制的配偶有更多损害健康的行为，而体会到更多积极社会控制的配偶则有更多的健康行为（Tucker & Anders，2001）。

如果你的强化物是可触摸的，比如金钱，你可以把它交给另外一个人，并对他解释你必须做些什么才能拿回它。如果你的强化物是某些活动，你可以安排从那些在场的人处得到许可，讲明只有在你执行了目标行为时才应该被许可。例如，Carmen，一位大学新生，希望增加她的学习时间。她与日常健美操的同学商定，只有在她向他们报告当天她至少学习了一个小时的条件下，他们才能让她参加健美操锻炼。设立一个基金，在实现目标后将它还给你，已被证明增加了减重及戒烟计划的成功机会（Jeffery，Hellerstedt & Schmid，1990）。例如，我们的学生Kelly写道：


我在我的电脑上、门上、镜子上，甚至计划本中都放了小纸条，对自己说一些鼓励和赞美的话。我的朋友和家人也同意帮助我。当我说了消极的话时，他们会给我指出来，而且我要放25美分到一个存钱罐里，我称它为“阴天罐”。但是如果我说了乐观的话，我的朋友就会从里面拿出25美分放到另一个罐里，我称它为“晴天罐”，因为当我在周末用里面的钱买冰淇淋吃时，我更乐观了。



Carmen——很明显她喜欢利用中介系统——对于她没有经常给父母写信、打电话怀有内疚感，她的父母在距她校园好几千英里之外的地方。

她与他们商定，只有当她在一个月的最后一个星期给双亲写了信或打了电话，他们才给她每月的生活费。每个人都很开心。Carmen写了更多的信，而父母则将给她的每月生活费提高了10美元！

中介还可以提供赞美。来自你重视的人的赞美的力量，无论怎样强调也不过分。多数情况下，对增加了学习时间、减轻了体重、保持了一种良好健康的生活状态，或戒掉烟的赞美，比物质强化物有效得多。而中介对你而言越重要，那种赞美的力量也就越是强大。一份有效的自我矫正计划应该包含这个要素，与对你很重要的人进行商议，要他们对你实现的每一步塑造而赞美你。不要犹豫，通过他人对你进行鼓励反应的方式来唤起他人对你改变行为的关注。

一位以本书作为教材的培训师把她的学生组织为专门的自我支持小组。例如，那些目标都是减轻体重的学生定期碰面，为改良饮食习惯而制订出相互强化的计划。在这样的小组中，如果成员赢得了（或失去了）整个小组的奖励，强化将会更为有力（Jeffery，Gerber，Rosenthal & Lindquist，1983）。

尤其当中介在自然关系中难以找到，这种支持小组就非常有用了。然而，为了长期的利益，强化计划中都应该尽可能包括在你的日常生活中离你较近的人。在你的自我矫正计划的新奇性及早期热情消失之后，这一点将变得更为重要（Fisher，Lowe，Levenkron & Newman，1982）。长期坚持了锻炼计划，体验到健康带来的真正好处的人，更有可能拥有一位定期碰面的有氧运动同伴（Lawson & Rhodes，1981）或一位支持自己的配偶（Heinzelman & Bagley，1970）。

不管什么时候，在你寻求中介的帮助时，让他（或她）明白你真正期望他（她）做什么非常重要——即进行相倚强化而不是惩罚你。如果你对目标行为的操作失败，中介拒绝给出强化物已经足以令人不快了。你不需要更进一步的诸如责骂之类的惩罚，那甚至会导致你完全中断计划。

如果你的行为改变会对他人产生影响，将问题与他们进行充分的讨论，并一起决定他们将怎样充当你的中介。例如，Ellen的丈夫及孩子们热烈赞成她关于完成大学学位的决定。但当她开始执行一项增加学习时间的方案时，他的家人就通过批评她忽视家务活来惩罚她（Peterson，1983）。此时一份出色的计划是让Ellen的丈夫及孩子们做额外的家务来对她的学习进行强化。

一位好中介的任务实际上非常简单：他们应该在你达到自己的标准时对你进行强化，并在你未能达到标准时拒绝给予强化。但你必须理解到这可能会改变他们与你之间的关系，而这有时是令人尴尬的——尤其是当他们不得不拒绝将强化物给你的时候。所以要对他们良好的中介作用进行强化。率直的赞美及感谢的表情，尤其在令人尴尬的时刻能够强化他们对你的帮助。

最后，要永远记住这是你的计划、你的渴望、你的目标及你的选择。无论你从他人那里得到多少帮助，它必须总是帮助你去建立你的自控，而不是把责任转嫁给他人的手段。在包括他人援助的计划中，成功总是与建立自主及自我控制、而非依赖他人的策略相联系（Ginsberg，Hall & Rosinski，1991）。

对强化物的共享

有时你选择的强化物要与他人共享，或是对他们产生的影响与对你产生的影响一样多。即使是在这样的案例中，建立相倚性的还是你的行为。例如，一位年轻女士选择与男友一起去看电影作为一种强化物。在她的干预计划中需要他的配合，因为如果她未能完成目标行为的话，她将不得不错过与他一起看电影的机会。但如果她的确错过了这场电影，他也一样会错过。我们与他人在一起的愉快体验——待在一起、做特别喜欢的事情、爱——常常是非常有力的强化物，并因此是一份干预计划的理想选择。但如果你希望这么做，你就必须得到另外一个人的配合。

许多时候一个人会因为一位朋友或爱人关注他或她行为的某一方面而决定对此方面进行矫正。例如，一个人可能会吸烟，而他的朋友可能不赞成。我们常常可以争取另外一个还没能改变他（或她）行为的人作为改变搭档。当你的同伴认为你的目标很有价值，这样尤其好。你行为的改变就变成这位同伴合作行为的强化物，或者是这位同伴仅是出于关心而愿意与你共享一种强化物。我们就知道一位女士，她同意不与丈夫谈话，直到他在正在写的论文上用了足够多的时间。

利用与他人的活动作为强化物也是有效的，这不仅因为这种强化物有效，还因为它将另外一种力量带人了你的干预计划之中。另外的这个人，如果你未能完成对目标行为的操作，就可能得忍受对某事物的失去，会对你完成目标行为施加压力。如果你的决心动摇了，你的朋友就可能会对你说：“你最好还是去做这件事！我还想去看那场电影呢！”

当两个人在一起执行同样的计划时，一种特殊的情境出现了。在决定这样做之前，双方都应该确保他们会同样地执行这份计划或目标。例如，当双方都试图减轻体重，而一方或双方都在微妙地破坏对方的努力，那么他们成功的几率就可能比一个人减重成功的概率还要小（Zitter & Fremouw，1978）。

那些愿意在你的自我改变计划中帮助你的人，他们自己有时也需要一点帮助，以明白他们该做些什么。专栏7—2中有一封我们写给你的帮助者的信，信中解释了你需要他们做的事情。为那些打算帮助你的人抄录这封信或把这封信拿给他们看。


专栏7—2

亲爱的辅助者


亲爱的辅助者：




　　　　
 我将很快与你讨论一个新的自我改进方案，而这份新的自我改进方案可能会令你感到愉快，因为它也可能对你产生影响。我们写了这封短信，讲了一些怎样让你最具有帮助性的小建议。

我们将会对你谈到每一个细节。明确自己需要做什么非常重要，从而你可以严密地遵循计划。因此要确保你谈话的精确性。你的角色是需要提供三种类型的帮助：提醒、奖励及一般的陪伴和支持。

计划会关注积极的方面。这些计划应该增加你们两者生活中的愉快方面。如果需要提醒，就一定要提醒——但不要去挑剔和批评。如果需要强化物，如果它们被赢得了的话，就一定要提供强化物。如果它们未被赢得，就不要提供强化物——但也不要责备。为了让事情更清楚，这里有一些积极行为有可能会成为强化物，你可以试着去做：

赞美微小的成功。

帮助他考虑一种不良行为的替代物。

一起庆贺成功。

在他（她）感到紧张时帮助他（她）平静下来。

鼓励他（她）坚持下去。

对他（她）能够坚持下去表示信任。

对他（她）的改变表示高兴。

下面是你应该避免去做的事情：

对他（她）进行挑剔的批评。

对旧有的行为进行批评。

卷入他（她）所做的每一个小决定。

评价你的朋友缺乏意志力。

提到你为他（她）旧有坏习惯所烦扰。

对他（她）改变的能力表示怀疑。

这份计划的成功将取决于整个过程中的帮助及积极全面的激励氛围。有了你的帮助，可以取得更大的进步。

David L.Watson/Roland G.Tharp（《自我导向行为》一书作者）


资料来源：Adapted from “Partner Behaviors That Support Qitting Smoking，” by S.Cohen and E.Lichtenstein，1990，Journal of Consulting and Clinical Psychology，58，pp.304-309.







自我管理的后果

在增加行为的强度、频率及可能性方面，由中介所给予的强化是一种强大的技术。但如果这个人实行了相倚强化管理，还具有同样的效果吗？毕竟，相倚性的概念就是后果并不是免费得到的，只有当标准被达到时它们才会出现。

在对强化物的自我管理中，它们被假定为标准无论是否被达到都是可得到的。如果你知道无论你是否达到了标准，强化物都在那里等着你去拿，自我强化还会真正地对行为起到强化作用吗？这是当代心理学中最为热门的问题之一。因为它对于自我调节如此重要。对这个问题做一些了解很重要。

实际上，这里有两个互相关联的争论：（1）人们真的能够对奖励进行相倚自我管理吗？从自我控制的术语来说就是，人们能够不要即时奖励以获取长期性的奖励吗？（2）如果人们确实能够对后果进行相倚管理，那么这些后果真的能对行为起到强化及惩罚作用吗？我们将会对这两个争论依次进行讨论。

对自我奖励及自我控制的学习

对上面第一个问题的答案事实上十分清楚：是的，人们能够而且的确在对奖励进行相倚自我管理。人们能够而且的确不需要即时奖励以获得长期的、更受人欢迎的奖励。一个人能够通过对他人的模仿而学习自我强化（Bandura，1971），可以通过遵循指导语而习得自我强化（Kanfer，1975），可以通过得到对自我强化的奖励而习得自我强化（Speidel & Tharp，1980），或者是通过课堂类的讲座而习得自我强化（Heiby，Ozaki & Campos，1984）。Bandura及同事甚至训练鸽子、猴子及狗去“自我强化”——即是说，直到它们完成了期望行为，它们才能取得食物。这些动物由一位实验者来训练，如果动物们在完成行为前就试图吃东西，这位实验者就会把装食物的盘子移开。一旦习得，自我强化就会持续一段时间（Bandura & Mahoney，1974）。

Catania（1975）认为这实际上不是自我控制，而对人店行窃行为的克制才是自我控制。如果不存在对人店行窃行为（或取走食物行为）的外部惩罚，那么人人最终都会带着他或她想要的任何强化物走出商店。

持此种论点的理论家们指出，必须存在一些关于自我强化及坚持计划相倚性的外部理由。Rachlin（1974）正确地指出，一名学生不会让看电影成为学习的相倚行为，除非学习的外部理由——分数及事业成功——是有意义的。

在自我矫正中，外部相倚性是由你的目标所提供的。你选择目标的理由是因为这些目标的实现将会改善你的生活。当你为你真正认为有价值的目标而工作时，自我奖励及自我惩罚就肯定够得到实现。有能力的自我导向者一直都在这样做。成千上万的使用本教材的学生也在这样做。当然，并非每一位学生都这样做了，而且，在坚持准确、相倚的自我强化方面，一些学生做得比另一些学生更好。但是，人们能够进行自我控制及自我强化吗？他们当然能够。

自我管理的后果确实能起到强化及惩罚的作用吗？

在对这个问题困惑了25年之后，心理学家们开始以两个相互独立的问题来表述：（1）当人们对自己行为的后果进行管理时，此种行为就确实能够得到改善吗？（2）这种改善是根据强化及惩罚的条件反射原理而发生的呢，还是根据反馈及控制论的原理而发生的？

第一个问题通过大量的研究提出（Ainslee,1975；Bandura，1971；Catania，1975；Rachlin，1974；SohnLamal，1982），并且答案也是肯定的。当人们对相倚后果进行自我管理时，他们的行为就确实可能得到改善。无论问题是什么领域——贪食、学习、约会或吸烟成功的自我控制者使用自我奖励方法的概率比不成功的自我控制者要高出三倍（Heffernan & Richards，1981；Perri & Richards，1977；Perri，Richards & Schultheis，1977）。尽管并非对每种行为的每种研究都会得出这个结果，关于种种具体程序的大量研究都支持这个结果一这些具体程序包括减轻体重、吸烟、自信感及许多其他的程序。是的，自我管理后果的程序非常可能改善行为，但那并未结束这场论争。自我奖励能发挥强化的作用吗？本书第四章介绍的条件反射原理解释了自我奖励的积极影响吗？

逻辑上的问题是：我们已经明确自我强化不会出现，除非此人受到激发而改变并且外部世界最终会提供奖励。因此，自我强化就仅仅可以在一种外部强化的背景中被发现。

Bandura（1981）认为自我强化计划朝着最终目标的方向产生了一种动机。Ainslee（1975）、Catania（1975）及Rachlin（1974）指出自我强化是一种包含了许多有效因素的复杂过程，你要指导自己在正确与错误的行为操作中作出分辨。你要提醒自己长期目标是什么，及你实现此长期目标的规则是什么（Nelson，Hayes，Spong，Jarrett & McKnight，1983）。你正在学习自我觉察。

反馈/控制论模式内的调节理论家们指出，当你对行为进行强化时，你就正在唤起自己对这种行为的注意并让这种行为更加鲜明，甚至比仅仅通过自我记录而得来的形象更为鲜明。因此，你就可以给自己一个清晰的反馈与你的标准及目标作比较。

B.F.Skinner，操作化条件反射运动之父，曾质疑操作化条件反射本身即是自我管理相倚性奖励的效果的最佳解释，而值得信任的效果必须来自不同的途径。Brigham（1989）详细地描述了这条途径：自我导向计划改变环境，以便环境对个体受到激发去实现的行为进行强化。

专栏7—3包含了一个关于自我奖励及惩罚是根据强化原理还是根据反馈原理起作用的论战的例子。


专栏7—3

我奖励和惩罚：强化还是反馈？

有一个关于研究自我导向行为领域内策略和逻辑重要而有趣的例子。Rachlin（1974）已经证明自我奖励不是通过强化，而是通过明确的标记行为和让人更专注来起作用，从而提高准确的自我观察和自我监控。为了检验这种理论，Castro和Rachlin（1980）要求减重门诊的人在减轻更多的体重后交付更高的门诊费。这些节食者与用钱“奖励”的体重减轻者减掉了同样多的体重。他们得出的结论是，如果伴随的费用像强化和惩罚一样起作用，那么，为体重减轻付费的人应该减得更少，因为他们因为减重而受到惩罚；而那些收到钱的人则应该减得更多，因为他们得到了强化。因此，伴随费用和反馈作用相同（和控制论中一样），并不符合条件反射原则。

Bandura（1981）批评了这项研究，指出后果应该按照通常的社会标准来评价。为有效的服务向专业人员付费并非“惩罚”；我们愉快地向会计师付钱，因为他帮我们节省了金钱，牙医治好我们的牙，门诊部帮我们减去体重。因此，这项研究所涉及的并不是真正的“惩罚”。

这场讨论立刻变得很热烈并延伸到波哥大和哥伦比亚。在那里，Castro和他的同事（Castro，de Perez，de Albanchez & de Leon，1983）决定通过一种与一般专业人员不同的方式来“惩罚”减轻体重的人。有一组病人同意了这项奇特的计划。每减掉一镑，病人就要给他（或她）最厌恶的政党邮寄一美元（或等价物），或者当着门诊部所有成员的面，将一美元撕碎。结果这组病人比接受特殊治疗而且减轻一磅就得到一美元奖励的病人减掉了更多体重。Castro和他的同事得出结论，伴随费用的作用机制的确与强化、惩罚不同。

Castro及其同事并不认为自我奖励是无效的，自我奖励的那一组减重也取得了成功。但是他们坚持认为，自我奖励和自我惩罚主要是通过提供信息——使人们更加注意到自己的行为——来起作用。

Bandura回应说，如果付费活动是真正的惩罚，那么减轻体重的行为应该停止。因此，这种“惩罚”并不是惩罚（Bandura，1986）。他虽然没有提到，但是，与门诊部成员共同进行的奇特活动确实存在一定的奖励效果。你能从被指示将纸币撕成碎片（特别是在有人引导你相信这会帮助你减轻体重时）中发现所谓的“惩罚”吗？做一些非常规的事情可能会很有趣。

不管结论如何，Rachlin、Castro和Bandura的争论证明了自我控制中伴随费用的复杂性。所有人都同意一点：相倚后果的确起了作用。但它是如何产生影响的？



因此，尽管理论家们对这种机制仍有争议，但以下的确切表达确实是无可争论的。你可以改变自己与周围环境相联系的方式。你可以学会更为有效地改变它。你可以在进行这种改变的时候通过运用相倚强化来促进这种改变。从长远来看，改变的成功将倚赖于你与周围的世界及人建立起一种新的、得到改善的交互关系（Brigham，1989）。


自我强化的技术

促进强化

你应该在何时得到强化？理想的情况是在你完成了期望行为之后强化立刻发生。强化被延迟得越久，它的效果就越差，在一定程度上是因为它必须与其他在行为发生后立刻出现的强化进行竞争。

无论你的目标是什么，当目标被实现时，都会在稍后得到强化。节食者通过贪食立刻就得到了强化。是否只有在几个星期后，当镜中出现一个新的、更瘦的肖像时，不吃东西的行为才会得到强化呢？在上午9点钟，刚刚吃过一顿美味早餐不久，一位节食者选择节食。在中午走过自助食堂时，我们的这位节食者可能就会忘掉节食。因此，自我强化系统是自我导向策略的一个关键部分。通过向自己提供特别、即时的强化，你就能够成为决定或反对某事物的关键因素，并引导你自己选择有助于长期目标的行为。比如说，如果这位节食者安排在自我约束之后（或者甚至在自我约束期间）立刻观看一种喜欢的电视节目为其节食的强化物，较之于完全依赖于某天会变苗条的长期奖励而言，节食更有可能成功。换句话说，与一碗意大利面条进行竞争的是电视节目，而不是在遥远将来某一时刻可能会实现关于苗条的看不清的梦（Bandura，1981）。

一名喜欢接近女性的学生选择了锻炼作为他的目标。于是他注册报名参加了一个几乎全是女士参加的健美操班。他报告说，仅仅是身处那种氛围之中就已提供了他坚持其目标所需的所有强化。一年之后，他成了一名强壮而热心的健美操锻炼者。他关于健康及魅力的新感觉作为强化物已经足够，而且定期进行没有女士参加的锻炼（虽然他仍然更喜欢在女士们周围锻炼）。

另一个学生有过度发誓的习惯。他的基线水平是每8个小时有超过150句誓言。他制订了一项计划，如果每星期能将誓言的日常水平减少10%，就能从妻子那里得到较多的强化物。不幸的是，他总是不能坚持到周末。在经过1~2天适宜的语言后，他又回复到原来的习惯。我们建议他缩短强化的延迟。他和妻子一起制订了新的合约，要求每天对他减少10%不期望语言进行强化。

一般原理是强化物必须在期望行为执行后立即给予。在一些案例中，非常短的延迟至关重要。当不期望行为包含完成反应或恐惧反应时，这一点显得尤其重要。例如，此刻衔在嘴里的香烟比对6个月后肺部健康的考虑有更好的强化作用。此刻嘴里的一口馅饼比一个星期或一个月后刻度表上显示体重下降几磅的感觉更好。此刻咬指甲比星期六去看电影作为强化物的想法是更即时的奖励。

害怕某种情境（例如与听众面对面讲话，到深水处游泳）的人也存在同样的问题。此刻回避恐惧情境的感觉比考虑周末得到强化物感觉更好。无论什么时候，目标行为涉及牢固的习惯或恐惧客体，执行期望行为后应该立即给自己正强化。例如，一位吸烟者每次克制了点燃烟的冲动后就要求妻子的表扬。

代币

如果你无法安排自己在执行目标行为后立即得到强化物，使用代币强化物就很合适。代币是一种象征性的强化物，但它可以转化成真正的强化。例如，钱是我们主要的代币强化物，钱因为可以买到人们想要的东西而具有很大的吸引力，这样就表现出了真正的强化。扑克牌、金色星章、勾选标记、票据打孔机以及美钞等器物都可以当作代币。

许多人选择了强化物中的记分制来矫正行为。执行了期望行为就获得具体数量可用于强化的“分值”。强化的代价——每个强化物用多少分值——在记分制合约里规定得很具体。

代币和分值的主要功能是联结你执行期望行为的时刻和你接受强化的时刻。对许多人来说，选中的强化物是他们每天结束时做的事情。如果他们在白天执行了目标行为，晚上他们可能会通过特别可口的晚餐、看电视或与朋友聊天进行强化。所有这些延迟强化物的代币可以在白天即时给予强化。

一个对待朋友粗鲁的人想变得更友好，他选择了把晚上看电视作为强化物。他不确定自己在什么时候会友好对待朋友，而且也不可能一执行目标行为就逼迫自己回家看电视，因此他决定使用代币制。他放了一张3”×5”的卡片在口袋里，执行了目标行为后就作一个记号。然后，如果他获得了改变计划进度表上当天要求的分值数，晚上就允许自己看电视。他将自己的代币积累起来。白天得到越多的分值，晚上就能看更多的电视。他的“菜单”是这样的：



	1代币
	30分钟



	2代币
	60分钟



	3代币
	90分钟



	4代币
	想看多久就看多久




这是一个简单的记分制。通过计算行为和潜在强化物，记分制可以扩展成为复杂的代币“经济”。一个五人小组住在一起，很难公平可靠地分配家务活。这个由3男2女组成的团体设计了一份自我矫正计划，运用了下面的记分制。它详细说明了每一件重要的家务，附上做每件事得到奖励分值，也详细说明了家庭必须提供的强化物，并附上每件事要花费的分值。每个成员都可以自由选择任务和强化物。



	
任务

	
分值




	洗衣服
	200



	每周一次的购物
	200



	准备晚餐
	150



	准备额外的点心
	80



	准备三明治
	80



	计划购物
	60



	记录价格（主要）
	60



	准备进餐
	40



	打扫卫生间
	30



	打扫厨房
	30



	打扫卧室
	30



	擦干餐具（主餐）
	30



	次要的购物
	30



	付牛奶费
	30



	扔垃圾
	30



	取牛奶
	30



	清洗餐具（主餐）
	30



	记日志
	25



	记录食谱
	25



	擦干餐具（辅餐）
	10



	清空壁炉
	10



	记录价格（次要）
	10



	整理卧室
	10



	清洁水槽
	10



	清洗餐具（辅餐）
	10



	放牛奶瓶
	5



	捆垃圾袋
	5



	
强化物




	喝酒
	50



	晚餐
	50



	看电影
	50



	聚会及其他
	50



	午餐
	20





资料来源：“The use of a Token Economy to Regulate Household Behaviours,” by J.F.Masterson and A.C.Vaux，1982，Behavioural Psychotherapy，10，pp.65-78.Copyright © 1982by the British Association of Behavioural Psychotherapy.Reprinted by permission.


小组成员做了仔细的记录，确信记分制让他们的家务完成得很顺利。越来越多的家务被及时完成，所有成员都感到工作与利益分配得很公平。实际上，这是一个获得的分值超过用掉的分值的典型例子。他们总结认为，互相鼓励和口头强化提供了分值之外的强化（Masterson & Vaux，1982）。

同时也要注意到这个小组的强化物列表中包括了几个项目，从食物到看电影。这说明了记分制的另一个优点：你可以对同一行为运用不同的强化物，这可以让你对强化保持新鲜感和期望。如果你可以将分值交换为看电视、吃点心或逗狗玩，你可以选择目前对你最有吸引力的强化物。一个学生将这作为强化物单的最后一个项目：“每个星期六早上，做自己想做的事情。”

记分制可以调整得像外科手术一样精确。一位想减肥的学生写道：


是我的第一个记分制——

吃少量的、均衡的早餐　　1分

吃少量的、均衡的午餐　　1分

吃少量的、均衡的晚餐　　1分

每天不超过两次少量的点心　　1分

每天锻炼　　1分

当我得到35分时，我可以买艺术海报。

随后我注意到自己在哪里经常失败——周末吃点心的次数太多。因此我增加了一条项目：

星期六、星期天不超过两次少量的点心　　1分

我第二个重要的发现是，每天我可以获得3~4分，然后在吃点心或晚餐的时候就大吃大喝，用完每天剩余的摄入热量。因此我又增加了另一条项目：

一整天表现完美的奖勘　　3分



这消除了我上述的问题。

专栏7—4列出了一份有效的、综合本章迄今为止的三条原则的自我矫正计划。为了增强锻炼，这位妇女运用了自我强化（少量的钱），她丈夫（或中间人）给她更多的钱，并采用记分制来联结执行和与更大强化的延迟。好的自我矫正计划会综合运用几种技术。


专栏7—4

锻炼行为的自我矫正

虽然有规律的锻炼对一些人来说本身就是强化，但对于这位妇女来说则并非如此。为了建立和保持锻炼的习惯，进行自我导向的行为改变很有必要。


方法


以前运用普里马克原则建立锻炼常规的尝试（晚上在完成一套柔体操之后刷牙）因为忽略了相倚性而失败。因此，现在的计划里将强化物的控制权交给了另外的人。丈夫是很恰当的人选，干预计划放在与他们共同签订的一份合约里。计划如下：

（1）锻炼的形式是慢跑。

（2）这位妇女选择了钱和社交（例如，去看电影或到饭店吃饭）作为强化物。慢跑后她立即可以得到25美分。到每个周末，如果她每天都慢跑的话（得到1.75美元），她就可以和丈夫一起在多种可能的社交活动中选择一种。否则，就不能参加任何的社交活动。

（3）丈夫给予强化物，并将分值制成表格。

（4）另外，分值都是通过慢跑来获得。长期目标制订在每周可以得到40分9.59分钟内跑完1英里可以得到4分更多的分值通过延长距离以及减少时间来获得。这通过一系列的中间步骤来实现。

计划从1英里开始，然后逐步地增加0.25英里。


结果


干预计划的结果可以从图7—1中看到。干预的第一个周末，得到了20分，在基线为0的情况下，她的锻炼活动呈现出急剧增长。经过最初的冲刺，虽然还是有进步，但她在第二周只获得了23分。她只有4天进行了跑步，由于距离的增加，分数也增加了。到了第三个星期，分值总数降到了19分，只有4天进行了跑步。到了干预的第四周，仍然只跑了4天。到这个时候为止，她还没有获得社交活动，因为4个星期里她都没有每天跑步。第五个星期开始时，他们对计划作了调整。每个星期只要得到25分以上（而不是每天都跑步）就可以获得社交活动的强化物，并减掉25分。第五个星期结束时，分值提高到了27分。第十二个星期显示出了最高的水平，得到了38.5分，与长期目标只差1.5分，尽管活动强化物在第十个星期开始时就被取消了。

[image: 图7—1 通过锻炼赢得的分数]
图7—1 通过锻炼赢得的分数



常规的强化在达到长期目标（每周获得40分）以前就结束了，有两个理由。第一，对象已经通过活动强化物得到满足。经过两周的预先清除，她已经获得足够的分值来得到强化物，但是并没有因为“收集”分数而操心。第二，有规律地锻炼身体的积极的自然结果引起了关注。她感觉很好，比开始执行计划时精力更加充沛。她没有改变任何饮食习惯，就减掉了好几磅体重。在这些自然强化下，长期目标很快就达到了。由于自然环境已经可以控制，并开始保持期望行为，计划已经取得了成功。

计划成功的关键应该是计划的控制权放在另一个人那里。中间人，她的丈夫，坚定地执行了他的职责。行为和强化物之间的相倚性得到了严格地保持。


资料来源：“Self-Modification of Exercise Behavior,” by M.L.Kau and J.Fischer，1974，Journal of Behavior Therapy and Experimental Psychiatry，5，pp.213-214.Copyright © 1974by Pergamon Press，Ltd.Reprinted by permission.




想象（内隐）强化

如果把事物、人或者活动作为强化物，通过想象它们也可能被强化。想象强化物过去被行为分析学家们称为内隐强化物。想象强化与其他任何种类的强化方法相同，它可用来执行期望行为。

想象强化物可能不像实际强化物那么有效。但是想象强化物的优点在于其便携性和易得性。即使你冬天无法去旅行或轻装潜水，你也可以想象正在进行这些活动。想象愉快和放松的场景，比如在炎热的天气懒洋洋地游泳，在执行期望行为时可以作为自我强化（Cautela & Samdperil，1989）。

选择想象强化物，和其他强化物一样加以运用。Cautela（1983）坚持认为想象强化物不需要建立在现实的基础上，最好的想象强化物是对奖励及现实结果的预期。为了强化节食，想象减轻体重后的你自己——苗条、吸引人、健康、穿时装或者反映出你意愿里希望实现的任何映象（Horan，Baker，Hoffman & Shute，1975）。这种强化物的优点是具有现实性、逻辑性，以及与更大更晚的强化事件之间的关联。强化不仅对目前有好处，长期目标也可以进入想象中，承诺也会再次强化。

虽然运用想象强化有许多优点，但要记住几个要领。意象必须生动才能起作用（Wisocki，1973）。不是每个人都能产生生动、逼真的意象。因此，练习想象强化很必要，直到几乎可以感觉到水，触摸到衣服，或者就像在音乐会上听到乐曲一样。在想象中运用多种感觉——嗅觉、听觉、视觉、触觉（Cautela & Samdperil，1989）。为了练习，从记忆中唤起能够比纯粹的想象产生更加生动意象的场景。如果你不能产生像记忆一样生动的意象，就不能运用想象强化。

想象强化经常与思维停止联系在一起进行研究。说了“停止”这个词语之后，深呼吸，从鼻子里呼气时放松，然后想象强化性的愉快场景。Cautela把这个程序称为“自我控制二部曲”（Cautela & Baron，1993）。

口头自我强化

无论在何时何地，表扬都是控制的基础之一。父母、教师、教练、政治家以及情人都会通过表扬来鼓励行为。口头强化是表扬的一种技术形式，承认表扬是一种有力的强化。我们讨论的口头自我强化，也就是自我鼓励，会促进期望行为。回忆一下关于将自我导向从地下状态公开所产生的力量的讨论。相同的技术也可用来提高自我表达的强化力量。每个人都会体验到实现目标或行为达到标准的快乐。但如果能将这种快乐表达出来，从潜在中引出，它会带来更强大的强化功能。

这种技术只需告诉自己：“好！我做到了。”悄悄地或者大声地说都可以，但一定要明确。在每次执行期望行为后都这样对自己说（Meichenbaum，1977；Shelton et al.，1981）。

Linda的自我提高计划的目标是提高跳舞的技能，她取得了令人振奋的成功。她写道：


在我们最后一节芭蕾舞课结束后，我和教师进行了讨论。我们一致认为，这个学期开始以来，我取得了明显的进步，尤其是我的表现水平。他认为我跳舞时融入了个人的动作风格，在课堂上的愉快也更明显了，上半身和下半身的动作也连接得更好。我也注意到，我不再担心连接动作时会出现困难，而是释放我的精神，让一切自然发生。我不再担心哪里会出错，而是想象自己正确地完成动作并努力追求。如果发现自己产生了消极思维，如“我为什么无法这样做”，我就会停下来，用一分钟时间来说积极的事情，如“我知道自己能完成这个动作”。

对我最有帮助的还是我的芒蕾舞教师。他的口头暗示非常有效。他还向我提供了很多正强化，向我说“做得好”，或者竖起大拇指。我习惯了这种形式的正强化，并用一分钟时间来体验很好地完成动作的愉快。身体暗示和精神提醒物的共同作用使我成为优秀的舞蹈者。



自我矫正计划中经常省去自我表扬有三个原因。第一，你可能会觉得听上去有些愚蠢或荒唐。事实上不是这样。不要低估语言的力量。第二，你可能会觉得自我强化是自负或炫耀。这也是不对的，因为炫耀是希望从别人那里得到强化。口头自我强化是私下地、公平地标记出自己成功的一种方法（Rehm，1982）。第三，自我表扬在自我导向计划中被省略的原因还在于长期的自我批评的习惯和普遍的低自尊。在那些案例中，问题阻碍了解决：因为你抑郁，你就让抑郁更加持久。

不管什么活动或情境，有些人进行的自我强化少于从他人那里得到的。抑郁者进行自我强化的频率低于不抑郁的人（Heiby，1981），而且他们经常用口头自我惩罚（Rehm，1982）。低自我强化会“导致”抑郁吗？这不是绝对的，但低自我强化的人抑郁的危险更高。当外部强化消失的时候，低自我强化者比其他人更容易变得抑郁（Heiby，1983a，1983b）。

外部强化和支持的消失——连续的差成绩、失去朋友或情人、失去工作——可以让任何人变得抑郁。但是，具有强化、鼓励和自我支持技能的人陷入严重抑郁的可能性更少。自我强化者更能够在外部强化消失的时候，安然渡过困难时期。

非相倚积极事件

许多心理学家建议，愉快事件可以被安排在能够降低抑郁的行为之后发生。愉快事件可用来强化建立新的社会联系，提高自信，改善学习习惯等。但是除了这些策略，你的生活中曾经有过自由地、大量地、非相倚地（偶然）增加积极事件吗？缺少愉快事件的生活几乎确定是抑郁的生活。心理学家和抑郁者一样，许多年来都对单纯增加愉快事件是否能消除抑郁这一问题感到困惑。现在证据很明显，增加愉快事件通常会提高总体幸福感的积极方面。在一项对学生日记的研究中发现，自我报告的抑郁感受和消极情绪随着一般活动、奖励数量或者通过活动或奖励所获得的愉快的增加而减少（Hopko et al.，2003；Reich & Zautra，1981）。Peter Lewinsohn提出的有影响力的理论认为，抑郁是由于失去外部强化而产生的，他提出的治疗方案也包括增加愉快的活动（MacPhillamy & Lewinsohn，1982）。

事实上，正在同种种问题作斗争的人改变愉快与不愉快事件之间的对比是明智的建议。例如，大家都知道暴食者缺少足够的“自我满足”，只有通过饮食来对自己好（Lehman & Rodin，1989）。Marlaff和Parks（1982）根据使“需要”与“应该”平衡讨论了这个问题。充满太多责任的生活感觉就是有很多的“应该”，而没有时间来追求“需要”，这种生活充满了问题。问题可能从破坏性的无节制的消费开始爆发：食物、饮料、药物或空想。对这种情境，Marlaff和Parks（1982）建议改变生活方式。包括每天冥想或锻炼的放松时间，和专门的“自由时间”——抓住机会做当时能做的使自己快乐的事情。

心理学家们在“反应分配”的概念下，讨论了增加愉快事件总量的另一个更普遍的理由。强化某种（不期望）行为的奖励的力量部分源于个人生活的愉快总量。总体愉快程度的提高有利于降低每种奖励的比例。这暗示了减弱对不期望行为进行强化的有效策略。

例如，一名社区学院的学生Mishka经常和一群高中时的同学喝酒喝得大醉。她告诉我们，并不是啤酒本身很吸引人，只是她无法放弃这种习惯。随后她通过参加俱乐部、女生联谊会和志愿服务来努力改善自己的社交生活（非相倚性的），并在学校的校园新闻报任职。逐渐地，她原来的饮酒团体——尽管仍然可以让她愉快——变成了多种活动中的一种，并失去了它的强化作用，她的酒精量摄入也不再达到问题水平。

感觉很糟——从心理学上讲，有强烈的负面效应——是许多不适宜行为的强烈预兆，例如吸烟。这是显而易见的，因此当前的研究提出，对负面影响的直接干预是最符合逻辑的戒烟方法（Brandon，1994）。

伴随愉快事件的积极情绪事实上增强了自我控制。当感觉到控制冲动的力量耗尽时，愉快事件产生的愉快情绪事实上增强了抵抗冲动的能力（Tice，Baumeister & Zhang，2004）。

愉快情绪能够通过分享积极事件得到放大。当好的事情发生了，将好消息与那些会因此而感到高兴的人分享。如果你与别人一起分享了好消息，并一起庆祝，你的幸福感将会增强并更持久（Gable，Reis，Impett & Asher，2004）。一名学生写道：“当我按照自己期望的方式完成了行动，我告诉朋友和男朋友，也从他们那里得到了夸奖！”

而讽刺的是，那些最需要增加愉快事件的人往往最不愿意这么做。尽管Mishka没有这样，但对许多人来说，增加自由的愉快事件应是自我矫正最好的首选目标，即使计划本身要求对增加愉快事件进行强化。

Marsha是一个很好的案例。作为一名19岁的学生，她努力争取多在学校学习。她必须早上7:30到学校的早读课报到，因为下午2:30要去面包店，她在那里做店员。每晚她工作到10点，然后还要写作业、准备考试以及个人生活中的事情。她和偏瘫的母亲住在一起，所以她还要做家务、洗衣服、购物。这些事占去了她周末的大部分时间。她很少和别人约会，到了星期天就睡觉，既疲劳又单调。

Marsha自我矫正的第一个步骤是制作了强化物的分类表。它包括新衣服、新立体声，但后来她发现自己没有时间穿新衣服，也没有时间听新录音带。这两种强化物都需要娱乐时间，而Marsha缺少的正是时间。

时间从哪里来呢？生活中充满责任的人从哪里可以找到愉快事件？分析之后，她发现周末可以重新安排。她星期六有各种事务，而星期天却是在单调的睡觉中度过的。

Marsha有三件想做但从未安排自己去做的事：拜访自己最喜欢的姑妈，练瑜伽，参加一个讨论小组。她怎样激励自己重新安排周末来做这些愉快的事呢？有几个星期，她没有按照计划去做。她最后的计划里运用了普里马克原则。所有工作中她最感兴趣的是整理房间，她总是充满热情地去做。因此，她选择了一种行为，打扫浴室。在至少执行了一种她期望的愉快事件后才能打扫。这个计划的结果提高了三种期望活动，星期天睡觉和打扫卫生的时间减少了，浴室也像以前一样干净。

Marsha案例中的关键是：尽管改变你的生活方式是可以预期的，并且能够增加自由的、非相倚的愉快事件，但还是必须运用强化计划来激发。


自我惩罚与消退

消退

消退是通过撤销对某种行为的强化来减弱它。这里有一个在实验室使用的简单策略：如果不再给实验动物食物丸，它最后会放弃按压杠杆。然而，在自我导向中，消退更为复杂。当现实生活中的强化物被撤销时，可能会立即出现不期望行为的爆发。随后，即使这种行为减少了，其他行为也会出现以填补空白。即使计划中并没有考虑到这些新行为，它们也会像最初的行为一样形成问题。在单独运用时，消退很难成为有效的策略。

下面的案例很好地证明了这一点。一名学生想减少在三角几何学课程中逃课的频率。他的半期成绩是“D”，很少上课是主要原因。他的A—B—C分析明确地显示出，玩台球和弹球强化了他的逃课行为，因为他去了台球俱乐部而不是教室。他的计划要求撤销这些强化物。当他逃课时，他就马上回家。但他的计划并没有减少逃课行为，他发现自己在家里会听立体声。在这里，正确的程序应是强化上课的行为，或许在计划中加上偶尔去台球俱乐部。当你撤销对某种不期望行为的强化时，你应该同时提高对替代的期望行为的强化。

为何仅有惩罚是不够的

单独的惩罚通常是不太好的策略。任何一种惩罚——对一种行为增加厌恶刺激或取消积极事件——都是如此。仅仅依靠惩罚的计划大部分都不会起作用。例如，吸烟过度者运用自我惩罚技术和观点时，比运用其他策略的人更难抵制吸烟的渴望（Shiffman，1984）。实际上，自我惩罚会让事情更糟糕。对某种行为首先给予惩罚，然后给予正强化，还是会使这种行为对惩罚产生阻抗。对某种行为给予一些轻微的惩罚后再进行一般的强化，你实际上就提高了行为对惩罚的阻抗。

避免惩罚的第二个理由是，单独的惩罚不会培养出新行为。惩罚会抑制它所针对的行为。然而，决定后果的却是对替代行为的强化。你的计划应针对问题行为提出指定和强化期望的替代行为。否则，计划就不完整。

我们的一个学生在完成学校所有课程之余还做了三份兼职工作。她的第一个计划中，包括对没有执行期望行为的惩罚，方式是削减生活中感兴趣的事情之一。她设法安排每个星期五下午有两个小时的自由时间，而且总是在那时和好朋友去海滩。在计划中，她打算用取消这一愉快事件来惩罚自己的过度饮食。我们强烈反对她的这个办法。她的生活需要丰富多彩，而不是正强化的贫乏。我们建议她用增加社会活动一在必要的时候，牺牲她本已充足的学习时间——来奖励自己的节食。失去每个星期联系一次的朋友可能会使她更加依赖于另一种快乐食物。另外，她的整体快乐需要有更多的愉快事件。惩罚会限制她的生活，也会使节食更难成功。

计划中排除惩罚的第三个理由是，有了惩罚，你将不愿意执行计划。在行为自我控制课程中，Worthington（1979）发现只有三分之一的学生在计划需要的时候给予了自我惩罚。

当你执行某些不期望行为时，你应积极强化一种不兼容行为，而不是对不期望行为进行惩罚。强化清洁指甲而不要惩罚咬指甲。在决定使用惩罚前，找到一种你可以积极强化的不兼容行为来替代。

积极事件作为惩罚而被取消

如果你坚持要运用惩罚，可以涉及放弃某些愉快事件，这比运用厌恶刺激作为惩罚要好（Kazdim，1973）。下面是采用放弃日常快乐作为惩罚的例子。有一个人决定，没有学习到足够的时间就不允许自己像平常一样洗澡。另一个人一旦执行了不期望行为，就不允许自己吃喜欢的食物。如果你习惯于星期六晚上去看电影，你可以用待在家里来惩罚自己没有执行目标行为。许多人都运用了“找乐”类别表，要求自己在从事这些有趣的活动前执行目标行为。还有一个学生在与其他州的男生谈恋爱，她利用了每天收到的信件。每天她将收到的信不开启就交给一位朋友。如果执行了目标行为，她就把信原封不动地拿回来。如果没有执行目标行为，她的朋友就可以打开信件，看写给她的情书。

我们的少数学生通过这样的计划取得了成功，但更好的策略是综合运用正强化和惩罚，从而失去的是附加的奖励，而不是完成性的奖励。增加学习时间的计划可以每星期安排一场额外的电影，但只能在你达到目标之后。

代币制可以在综合方案中加以运用。Lutzker和Lutzker（1974）公布了一份节食者在丈夫帮助下使用的方案。每个星期她可以通过减轻0.5磅以上获得好几个强化物，但计划中最有效的部分是涉及“家务活”的惩罚。在开始执行计划之前，她和丈夫将家庭琐事分为“他的”和“她的”，丈夫承担了比以前更多的家务杂事。每周称体重后，如果减轻或持平，丈夫就继续做清单上列出的事务。如果体重增加了，她在做完自己的事情之后？，还要做丈夫应做的事情。她成功地减轻了体重。

预置惩罚

预置是指提前作安排，从而使你更可能选择长期最大利益的行为。因此，预置惩罚就意味着当执行了确定的不期望行为后会发生某些特定的惩罚事件，你应对此做好准备。当不期望行为被强化至找不到强化物来对抗它时，预置惩罚是适当的。一位想停止深夜加餐的女士告诉与自己住在一起的女儿：“如果晚上8:00以后我吃了任何东西，我就给你20美元。”

你可以通过给帮助者某种惩罚物来提前安排对自己的控制。例如，你可以要求自己在去看电影之前学习两个小时。为了强化自己的行为，你可以给朋友10美元，要求他在7:00~9:00每半个小时给你打一次电话。如果你没有接电话，朋友就把这些钱邮寄给你最讨厌的人（Rachlin，1974）。我们的一个学生想不再向咖啡、谷类食品或其他食物里添加糖。因此，她从自己收藏的手工咖啡杯中选择了一个，在底部贴上一条带子作为标志，并要求丈夫在自己加了糖的时候就打碎它。

在这些预置的策略中，关键在于制订的惩罚要严重到实际上你从未应用过它。预置的作用应和抑制物相同，而不是作为惩罚。这样，预置就符合了我们的一般建议：实际上你并不会惩罚自己。在预置中，你所安排的惩罚应该使人厌恶到你确实不想招致它发生。那位答应女儿只要晚上吃了东西就给她钱的妇女在6个月中，实际上只有一次必须给钱，那一次足以让她晚上不再进厨房拿东西吃。

然而，严重的罚金也呈现出自身的问题。担心重大损失会产生新的焦虑，持有罚金的辅助者可能会成为威胁。一位中年人决定戒烟。他的妻子也是最近戒烟成功，所以在任何细节上都愿意合作。丈夫是一个仙人掌等多汁植物的热心收集者。许多年来，他的花园已经沿着墙扩展到了草坪里，就连厨房的平台上也经常成为一种培养幼小植物的温床。他的预置计划安排，如果吸一支烟，他的妻子就毁坏一盆幼小的仙人掌。从他连续7天没有吸烟来说，这个预置应该是成功的。但是，这种威胁应该是过度的。他天天在花园和房子里徘徊，猜测哪一盆植物会因他吸烟而被毁坏。而且它们会被如何处置？是在卫生间里被淹死，还是被妻子踩死？一个星期后，他就取消了这个协议，与妻子在一起时也觉得自由自在了。

任何形式的自我惩罚，尤其是被当作威慑运用时，都会产生问题，因此应该慎重使用。预置惩罚只能暂时地，而且是在你能够很快将期望行为放在正强化或自然奖励的控制之下时才能使用（Rachlin，1974）。

作为暂时解决方案的惩罚

惩罚可以作为实现某个目标的暂时的、部分的策略。但是要记住，它只能是暂时的、部分的。除非使用它能够产生正强化物，否则就是没有意义的。

有一种惩罚可能会在自我导向的早期阶段被建议使用，即面对问题行为的消极后果。例如，试想一下人店行窃的真实后果可能是有力的威慑：入狱、公之于众、失去与家人和朋友的联系（Gauthier & Pellerin，1982）。试想一下持续的孤独和对社交冷淡引起的后果能为坚持建立社交技能提供强大的动力。一个提醒自己这些长期惩罚的系统计划能够防止你偏移目标。强迫自己阅读关于吸烟与癌症的关系的最新资料。Youdin和Hemmes（1978）向节食者建议，在想要暴食的时候就每天注视镜子里裸体的自己60秒钟。Rosen（1981）公布了一份体重减轻的有效计划，节食者同意如果自己打算暴食，就按照这样的方法在镜子里观察自己，并且尽可能少穿衣服。节食者发现这些影像“令人讨厌”，通常都会停止这类饮食行为。作者自己也曾经想象过自己消化不良，在网球场上动作缓慢，从而找到了将餐后甜点推到一边的勇气。

古代佛教的思维控制系统也强调了不良思维能够通过考虑它们的后果来加以控制：


如果你充满了令人不快的思想，就像想要锦衣华服的青年男女发现围在自己脖子上的却是蛇或狗的尸体。看看你得到了什么报应吧！立刻除掉它们！（摘自Silva的译文，1985）


提醒自己某些问题行为的消极后果，不仅可以使你仔细考虑惩罚，也是建立和保持承诺的另一种方法。


自我矫正计划中的强化

现在我们必须考虑强化在A—B—C序列中的位置。无论强化多么有效，它必须被组织到一个包括前提，行为和后果的完整的干预计划中。在阅读这一节的时候，要牢记你在制订自我导向方案中的第五步（前提）和第六步（建立新行为）时的预备计划。通过给这些计划增加强化伴随物，你会极大开启它们的潜力。

例如，当你采用了自我强化计划并执行它时，观察你的进步，总结出对强化的新的陈述。告诉自己，“我这样做了”以及“我可以控制它”。提高自我导向强化中的感受能力会对你的行为改变产生积极影响。

强化和前提控制

第五章中，我们描述了实现前提控制的几种方法：回避前提，限制它们，以及通过在新的情境里执行期望行为建立新的前提。每种策略都涉及应该得以强化的行为改变。

例如，回避原有的前提被认为是减少不期望完成反应的首选策略。因此，回避早晨的咖啡能降低吸烟的诱惑；回避聚会，至少是暂时回避，能使暴食、吸食大麻和酗酒等行为得以控制。但是这种策略也涉及强化的急剧下降，因为原有的强化物消失了。另外，新的强化也是必需的——为了回避原有前提而获得的强化。

那位拒绝宴会邀请一个月的节食者和妻子共同决定，在宴会举行的时候去看电影。想停止吸食大麻的学生第二天早上与朋友进行电话长谈来回避酒会。通过选择更为忙碌的公共厕所来回避过度手淫的年轻人，随身携带了一本平装本的推理小说，只能在使用厕所的时候阅读。这些计划都采用了新的强化来代替失去的原有强化，在回避有问题的前提上建立相倚性。

同样的原则适用于出现在新前提下的行为：强化应紧随行为。

强化和新行为的培养

大部分新行为都必须加以强化是一条普遍的原理，我们将在讨论这两个主题时进行论证：想象预演和塑造。

（1）想象预演。想象（内隐）预演能影响现实的表现。在想象预演期望行为中，进行想象强化非常有用（Kazdin，1974a）。

Cautela（1972，1973）给出了想象强化物的几个例子，比如在很热的天游泳和听动人的音乐。假定你是一个决定控制暴食的节食者。在那段时间的某一天，无论你碰巧在什么地方，想象自己“待在家里看电视……你对自己说‘我想我要吃一点焰饼了’。你站起来去厨房。然后你说‘这太愚蠢了’”。你应该使用想象强化一一游泳或听音乐——来练习这些想象的场景。这里还有一个你可以在想象中预演的场景：“你在家里吃牛排。你正要吃第二个时，停了下来并对自己说，‘但是，我需要它吗？’”（Cautela，1972）然后就想象你的强化物。

当你的行为还没有坚固到可以在现实生活中得到强化时，想象预演是一种练习的方式。一位没有任何接近年轻女士的经验和技巧的年轻男士，被培训想象下面的场景，并运用想象在温暖的河水中游泳来进行自我强化：


告诉自己“我想我应该打电话跟简约会”。一旦你将这个场景想象得很清晰，就立即转换到强化。当强化的场景也很生动了，停留两秒钟。然后想象自己走向电话，并开始拨号（强化）。拨号结束。她接了电话。你向她问好，并询问她星期六晚上是否有空。你告诉她你想跟她一起出去..然后再将整个过程练习一遍。确信想象非常生动。你可以看见厨房，触摸到电话。现在想象你自己在打电话的时候既轻松又自信（Cautela，1973）。



还有一个摘自Kazdin（1974a）的相似案例，是关于一个想变得更加有决断力的人：

·想象你正和朋友在餐厅里吃饭。你叫了一份牛排，并告诉侍者你喜欢做得嫩一点。当食物送来后，你吃了一口就发现煮过头了。

·想象你立刻示意侍者过来。当他走过来后，你说：“我让牛排做得嫩一点，可是这一份却煮老了。请拿回去换一份嫩一点的。”

·想象侍者几分钟后就拿了一份做得很嫩的牛排过来，并为此向你道歉。

在想象自己很有决断力——拒绝别人让你做你确实不想做的事情，提防被欺骗，抗议别人插队，退回一份夹生的牛排的时候，让正强化从预演的行为中自然地发展起来。你得到了自己想要的牛排！如果你在想象中预演如何应对一个固执的挨家挨户的推销员，你可以通过想象他很快就离开和自己有能力、自信的感觉，从而更加坚定地执行想象。只要有可能，就运用期望的“自然结果”作为强化物。运用简洁、独立场景的优点是，你在此过程中的不同阶段都可以得到强化。

（2）塑造法。塑造技术也证明了强化所有新建立的行为的必要性：每个步骤都应得到强化。

对每个步骤的定义实际上是一条标准或规则。例如：


第一步：每天2000卡路里

第二步：每天1800卡路里

强化物：每天看1小时电视



对于第一步，只有达到这一步的标准（2000卡路里），才能获得强化物。对于第二步，标准变为每天1800卡路里，只有达到后才能看电视。

塑造的步骤与其他行为没有差异。如果它们的自然后果还不够稳定，就需要安排强化。Linda——害怕鸟类的那个女孩——的案例就是一个很好的证明（见第六章）。当她建立逐渐接近所害怕的鸟类的计划表时，起初并没有运用专门的强化，因为她从征服恐惧的自豪中已经得到足够的强化了。但是，当计划引导她与鸟类更接近的时候，她却陷入困境。在这个时候，Linda引入了代币制。在塑造计划表的每一步，她都可以获得一些分值，晚上就把分值转换为某些特别待遇，例如允许自己有额外的约会，读一些通俗小说，等等。她的目标是提高总体的正强化，从而可以因为接近鸟类而获益。Linda的案例中，采用了两种各自独立的强化形式。一种是正规的代币制。更早一点、不那么明显的强化是她男朋友的参与。开始的时候，她选择了在计划中包括男朋友，是因为他的在场能让自己更放松。然而，男朋友走在身旁对实现行为也具有强化价值。

（3）欺骗。没有执行目标行为就获得强化物的情况在自我矫正中相当普遍。几乎所有的人都有过这种情况。因此，你必须仔细地注意自己，因为欺骗不再是偶然（超过次数的10%）的时候，它就意味着塑造方面存在问题。如果是那样的话，你必须重新设计你的塑造计划表，从而可以在一个现实的水平上执行行为并得到强化。在你能够提供相倚强化后，你就走向了最终的目标，无论你的每一步多么小，或者起点有多低。如果你欺骗了，不要放弃，重新设计你的计划。

一个年轻人的最终目的是每个星期节约7美元。他从要求自己每天节约50美分开始（他放进一个小猪形储钱罐里），即使自己以前几乎没有存过钱。他使用的强化物是，只有将钱放进储钱罐后，才能吃晚饭。第四天，他没有存钱就径直走到饭桌旁吃了晚饭。这只是一个开始，随后有两个星期，他没有存钱就吃晚饭的时间比存了钱再吃晚饭的时间还多。他认识到这种欺骗是由塑造计划中的问题引起的。因此，他签订了一份新的合约，要求自己从更加现实的位置出发-每天存25美分，从而能获得强化物。


专栏7—5

过度肯定？或者是一个未被证明的概念？

有大量的研究探讨了所谓的过度肯定效应，即对人们已经非常熟练而且乐于执行的行为进行额外奖励会导致动机的降低（Condry，1977）。例如，过度肯定阅读，即奖励很喜爱阅读的人，会导致人们更少的阅读行为。“过度肯定”为Kohn这样的反行为主义者提供了支持，Kohn出版了《奖励的惩罚》一书，激烈地批评了学校和企业里所有形式的奖励/惩罚，包括金色的星形徽章、激励计划、等级、表扬以及“其他的贿赂”。尽管从根本上讲是有争议的，并非完全科学，这些对奖励的批评还是影响到了新闻出版界，“奖励降低了行为的动机和执行”的观点还是被当作一种常识在公众心理中蔓延开来。

在这种威胁的激发下，心理学家们有力地重新审视了积累的研究证据（Cameron，Banko & Pierce，2001），总结出新的、更为详细的调查报告（Carton & Nowicki，1998；Reitman，1998），揭示了“过度肯定”的真相。研究的事实非常明显。奖励出现后，动机就会下降的情况出现在奖励仅仅针对积极执行任务。如果奖励与任务完成或某些表现的标准建立了相倚性，动机并不会下降。表现也会提高。

自我强化的意味很明确，而且与我们的预言完全一致。为每一个塑造步骤制定标准。经常使用强化。对任何要求塑造和需要巩固的行为，自我强化都是一种强大的、可靠的技能。



何时在干预计划中加入自我强化

现在，我们已经讨论了在自我改变方案中增加强化的方法。对前提控制和建立新行为两者而言，需要回答的问题是：应该在什么时候把自我强化加入到计划中？什么时候它可以被忽略？

根据经验，我们提出以下建议：在学习过程中，确保新行为通过某种强化迅速地得以执行。有的行为只需通过执行就会直接地、自然地得到强化，不要求精心设计的强化。例如，用自我指导来训练自己的网球运动员可以通过击球技术提高的即时结果来得到强化。在社会交往中，策略也是即时的，得到改进的行为本身就可能产生奖励。在这些情境里，在每次执行行为后插入自我强化可能会使注意力分散。

对于很多新行为——节食者，最初开始锻炼的人，有恐惧心理的人，害羞的人，或在学院里成绩不好，刚开始了解学习技能的学生一自然强化可能会要经过很长时间才会实现。因此，我们的经验是新行为应该通过一些强化来执行。这不是必需的。但是，除非你确信环境本身就会提供必需的、即时的强化，否则就不要排除使用强化。

对自我强化的异议

如果你是第一次听说由后果来控制的观念，你可能会发现它很奇特。一些学生提出了异议。他们不认为对期望行为应该加以有意的自我奖励。优点本身就是一种奖励。我们同意这种说法。目标本来就是使你的期望行为顺利和成功，以至日常生活中的自然后果也能维持它。当你达到这个阶段，自我强化（以及计划中的其他部分）可以在私下进行了，只有技能要明显地表现出来。自我强化是一种暂时的策略，比如口头的自我控制，只有行为在它们的环境中成为无意识的时候才能使用。但应告诉自己，只要优点不能充分地奖励自身时，强化你的行为会继续成为有用的、暂时的策略。

我们的一些学生仍继续坚持异议。“即使我们承认了这一点，”他们说，“你仍不能学习——真正地学习——在这种自我贿赂的条件下。这些都只是行动，而不是真正的行为。”我们对此的回答是，贿赂是对不适当行为的强化，而不是对期望行为的强化。更进一步，什么是现实，什么是行动？如果你在练习网球时进行一种可以让你赢得真正比赛的行动，你会因为它仅仅是“一种行动”而觉得为难吗？技能是真实的，无论你如何习得它。但是，如果你认为“自我行贿”行为无法维持自身，你确实说到了点子上。如果你仅仅依靠计划中制订的强化物来激励行为的执行，一旦在此过程中感到疲劳，可能就不会再继续。要记住我们曾提醒你选择对你真正有价值的行为改变计划。如果你改变后的行为能够带给你更高的自尊和更幸福的生活，那么这些奖励性后果将会支持你度过漫长的过程。自我强化只能在现在和将来出现起伏而需要更强的推动力时才能使用。

还要记住一点：你自己完成了它。计划、自我强化、改变的行为，都是你自己完成的。为自己骄傲，为自己自豪，鼓掌叫好吧！


关于典型问题的提示

焦虑和紧张

在降低焦虑和紧张反应中运用后果的两种基本策略是：（1）避免对逃避的强化；（2）增加对应激反应的强化。

通过逃避紧张的情境，人们停止了惩罚，但这种结果有严重的缺陷：新的、成功的应对技能没有掌握，建立新的生活的机会溜走了。通过离开社交环境、不参加比赛的选拔或不参加班级讨论来避免紧张，从它能降低焦虑的意义上来说也是“自我强化”。不幸的是，这些逃避也成为了习惯。通过酗酒、服麻醉品或食物来逃避焦虑会创造出短期的利益，却带来灾难性的长期结果。如何终止这种逃脱和回避的策略呢？

在前面的章节里，你已经学会了如何更好地控制焦虑和紧张的前提，以及如何使你的新行为更适当、更有条理。现在，是时候考虑如何仔细地强化这些新行为了。向新的应对技能提供强化，你就不会从原有的逃脱和回避中去寻求奖励。

强化应该成为应对或控制恐惧情境或降低日常生活中争吵的计划里的一部分。从强化清单中选择出一部分来构建你的塑造计划表并加以运用。尤其是在处理焦虑和紧张的时候，每次完成新行为都实施自我鼓励、表扬等积极陈述以及新的、更有能力的自我等内隐强化。这些迅速的、秘密的思维和意象能够沟通即时应对和电影、神秘小说等长期强化。清单上的那些强化能完成幸福、充实的生活等长期奖励。

决断力

大部分没有决断力的人都无缘无故地认为，如果他们打算让自己变得有决断力，就必然会带来一些可怕的后果：“如果我这样，他就不会再做我的朋友。”相反，你应该运用想象正强化和预期有利的结果。如果你尽早地、适度地、逐渐地显示自己的权威，实际的后果就越容易趋于愉快，但是要现实。如果你认为显示自己的权威会被别人惩罚（例如，一个不想接受你退回的牛排的充满敌意的侍者），你可以采取措施将惩罚最小化。在想象中练习决断力，通过放松和关注行为的积极后果（Shelton，1979）。

运用塑造和强化，从更容易成功的决断行为开始。当你冒的风险更大时，你在变得有决断力后可能会感到负罪或伤害。如果这些情绪持续下去，它们会降低你维持已经获得益处的机会。尝试用替代思维和关注新近习得的决断力的积极后果来消除这些情绪。

我们的一些学生放弃了以提高决断力为目标，因为其他人会惩罚他们的“攻击性”。有时妇女更容易因为被认为有“攻击性”的行为而遭到反对（Leviton，1979），因此你可能会调整你的行为来适应环境。有决断力和固执之间的界限对每个人而言都是不一样的，取决于他（她）的价值观念和对社会和朋友的价值判断。

我们的建议是运用你的A—B—C日志分析。仔细考虑让你觉得被动的情境的A—B—C要素。然后按照你希望表现出的情况重建那些情境。预料在现实生活中易于出现的后果，在树立目标时考虑到这些因素。对你选择的任何目标，按照本章中所建议的方法强化那些逐渐练习的行为。预料到其他人会对你的变化做出反应。如果他们的反应令人不快，就再次考虑。你是否做得太过分？或者是他们应该做出改变？

抑郁和低自尊

运用自我强化提高期望行为出现的频率。你的计划应包括这些一般形式：

（1）更多地安排愉快活动。

（2）强化自己积极从事这些活动。要非常开明。只需间或强化，但要从你能够实现的塑造步骤开始（FuchsRehm，1977）。目标是提高愉快事件，而不是从生活中排除愉快事件。不要让自己的计划过于严格、复杂和困难（Kornblith，Rehm，O’Hara & Lamparski，1983）。奖励你自己！

（3）用真实的自我赞扬代替损毁性自我言论。但一定要包括对每一种期望行为的口头自我强化。


专栏7—6

在布拉格哭鼻子的Krista：一个未完待续的案例

当我们上次在第六章中离开Krista的时候，她在理解启动自己哭泣的线索上取彳寸了很大进步，并且拟定了一些预备替代行为的程序。她将目标确定为直接而坚定地说出自己的感受和想法，而不是退缩地哭泣。

Krista写道：

至于后果，我认为请别人（朋友或家人）帮助或强化不是非常好。对他们来说，成年人不哭，解决好自己的问题是很正常的。他们认为停止哭泣是很容易的事情。通常在我的行为发生改变时，他们甚至都不会提及。因此我推荐你依靠自己来完成这一改变。

我运用与自己交谈的技术。我会告诉自己：“你总有一天将不得不停止这么做，为什么不现在就停止呢。你能想像你（可能的）孩子的表情，或者你将来的上司的眼光吗？我需要停止这种行为！”我还尝试通过一些实在的奖励来自我强化。我奖励自己一套中草药；这很好，但并不是必须的。不过这只是我的意见，或许别人会觉得其他技术很好。

对我而言，最重要的后果是我自己的良心，我不得不说它真的很有效。当我打破自己的计划，我就会感觉不好。我的良心会让自己心里不安。最好的方式是写下所有困扰你的情形，即使你懒于这么做，即使你认为这样做没用，因为当你几天以后读自己所写的东西时它就会有用的。现在我的哭泣症几乎消失了。现在我需要一些惩罚。我考虑了一段时间，决定最好的惩罚应该是阅读我的结构化日志。这种方法真的有效！！

我对自己将来的自我改变计划有一些想法，但我将等到自己确定目前的问题彻底解决之后再开始新的计划。（我不应该太完美，那样看上去不太好）首先，技术上的评论：复习笔记对Krista而言并不真的是惩罚，而是奖励——提醒她已经取得了多大的进步，增加她继续保持的决心。

我们也不确定Krista是否真的理解。当她对自己说：“你总有一天将不得不停止这么做，为什么不现在就停止呢”，她事实上是在运用伴随考虑长期后果的自我指令。而且，我们坚持认为一位提供支持的朋友对练习自我表达而言大有助益。

尽管如此，至于“开口表达”，在Krista期末报告中的那些评论是关于她所取得进步的完美例证：Krista直接而清晰地陈述自己的观点，而不是带着玩笑的语气，尽管知道导师肯定不会赞同。我们不知道Krista这么写的时候有没有抽泣。

她的英语也取得了很大进步。


资料来源：再次感谢德保尔大学Karen Budd教授为我们提供的这个案例。引用本案例已获得授权。




提高生活中愉快事件的一个有效技能是确信自己注意到它的发生。对愉快事件做日常记录是让它们引起你注意的可靠方法。它们包括看见彩虹、与朋友谈话、异性向你微笑、品尝可口橄榄的味道，等等。

你从别人那里得到的强化总是比实际需要的要少。为了提高这些奖励，你可能必须建立新的习惯——让自己更平易近人，或在社会交往中更讲究技巧。因此，一些问题解决社交技能建立应该成为你的总体计划中的一部分（Lewisohn，Sullivan & Grosscup，1980）。

当积极事件——成功、达到目标——出现时，要对它富有感情。快乐情绪状态的影响通过运用它们、把成功告诉别人、庆贺以及评价得到传播。这使得愉快事件更加难忘，更加有意义，并提高积极情绪的总体水平（Langston，1994）。

锻炼和运动

强化你的新锻炼模式能帮助你巩固它们。你可以使用各种形式的强化：与完成塑造步骤相倚的愉快事件，作为强化物的物质材料，尤其是自我赞扬和想象场景的内隐强化。Sato（1986）公布了慢跑者自我强化延长跑步的里程。这些跑步者运用了下列自我陈述：

·我正在做有利于身体的事情。

·跑步后我更加幸福和活跃了。

·出汗意味着热能的释放和力量的增强。

·我的情人会喜欢我的好情绪。

下列惩罚性的自我陈述都被回避了：

·我觉得很吃力，而且全身酸痛。

·我的丈夫将因为跑步而抱怨我。

·我有些标新立异。

·这既烦人又愚蠢。

服装等强化物在参加有氧舞蹈训练班的人群中提高了参加训练的规律性。无论是个人还是团体共同努力获得，强化的效果都是正性的（Kravitz & Furst，1991）。强化是至关重要的，尤其是在建立锻炼的早期阶段，当疲劳和酸痛会产生自动的惩罚时。对成功的锻炼者，疲劳和酸痛实际上成了正强化物。在教练、班主任或朋友参与到计划中帮助你鉴别这些情绪，并将它们与呈现出来的提高相联系时，这种情况更容易发生（Lees & Dygdon，1988）。尤其是在团体锻炼计划中，无论是正式的“班级”还是非正式的朋友群体，都能够提供相互的强化，并提高与团体目标一致的动机。

仔细注意某人的表现，并将它与标准进行比较，可以使表现更好。这些益处可以通过运用录像带或镜子加以巩固（Johnston-O’Connor & Kirschenbaum，1986）。

与他人的联系：社交焦虑、社交技能和约会

想象预演和强化特别适宜于练习早期的接近阶段一进行对话和要求约会。运用逻辑想象强化他人的友善和接受。异性提供的自然强化强大到足以保持行为，只要你达到自信并掌握了技能。

对有问题的关系，强化自己做改善关系必需的事情，并确信有关的人也得到强化：“晦！那确实不错。我们坐下来讨论我们之间的问题，谁也不要生气。我真的很感激你做出的努力。”

通常，人际间的问题是因为一个人开始惩罚对方而形成的。被惩罚的感觉经常煽动人去报复，一个恶性循环就形成了。这样依次下去，会导致更多的惩罚，直到关系彻底破裂。打破这种恶性循环的一种方法是认识到你可以通过注意或做出愉快的陈述来强化其他人。

要问自己：“我如何才能强化期望行为？”你的干预计划可能会涉及注意其他人的“好处”和对此向其他人致谢。你强化了他人，从而也强化了自己。在一本如何实现婚姻美满的书中，Knox（1971）建议像下面这样做记录：



	丈夫的记录：



	妻子好的行为
	妻子不好的行为
	丈夫对妻子行为的反应



	妻子的记录：



	丈夫好的行为
	丈夫不好的行为
	妻子对丈夫行为的反应





资料来源：Marriage Happiness： A Behavioral Approach to Counseling by D.Konx，1971，Champaign，IL： Research Press.Copyright © 1971 by Reserch Press.Reprinted by permission.


比较这两种记录能够让你了解到，你实际上是否试图惩罚你配偶的不好的行为，而不是强化他（她）好的行为。这种记录还能显示出配偶的行为如何成为你的行为的前提，反之亦然。它指出了你应要求你的配偶做出何种改变以及你自己应该做出什么改变。

两人共同努力来改善彼此间的关系可以形成具体的协议：你放弃这个，我放弃那个；你这样做，我那样做。因为你亲近的人的特定变化能够成为你改变的强大动机，这种相互的协议是很有用的技术。

吸烟、酗酒和吸毒

如果你留意，戒酒或戒毒经常会产生意外的和即时的强化。例如，某些酗酒成瘾者或吸毒者将社交的愉快归因于某种物质，尽管这些愉快（放松、挑逗、好情绪）实际上是社交聚会和嬉戏环境的后果。要注意到，即使没有喝酒或吸毒，还是会产生许多的快乐。

其他优点也会立即产生一仔细考虑它们。例如，戒烟会带来三种即时的利益：立即从肺部清除烟尘，清除血液中的一氧化碳，降低意外死亡的危险（Pechacek & Danaher，1979）。提醒自己放弃酒精或毒品的即时利益。良好的情绪和自豪感是你必须注意到的强化物，即使是在戒瘾的早期阶段。注意到这些情绪，并将它们作为自我强化。

认知策略对戒瘾可能是最有效的。告诉自己：“我不需要香烟。”用戒瘾的许诺来提醒自己。这些策略和通过正性自我陈述进行自我强化，都与戒烟的成功与否有重要的联系。运用积极陈述，例如，“想到我将要树立的戒烟的榜样”。

不要忽略物质强化物。至少要用掉通过戒瘾节约的钱。尤其是对于严重的可卡因和酒精问题，增加详细的条目或现金奖励比单独使用标准的门诊病人治疗要有效得多（Higgins，Wong，Badger，Ogden & Dantona，2000；Petry，Martin，Cooney & Kranzler，2000）。

一定要为自己赢得某些形式的社会支持——家庭、朋友或同事。说服你的同事，你需要得到他们的强化，你需要理解、聆听和建立吸烟的替代行为的帮助（Coppotelli & Orleans，1985）。“在这种分析下，高自我效能和来自家庭、朋友、同事及配偶等社会支持的益处（如果不考虑他们吸烟的情形），被发现是能产生积极影响的最有效的因素。”（Hill et al.，1994，p.165）社会支持对戒烟的积极效果数十年来不断得到证实（McMahon & Jason，2000；Wagner，Burg & Sirois，2004）。

学习和时间管理

在学习和时间安排中，强化非常重要，远远超过不成功的学生所认为的程度。事实上，成功的学生即使没有参加培训或查阅像本书这样的书籍，也会建立自我强化技能（Heffernan & Richards，1981；Perri Richards，1977）。如果你在高中或大学的早期阶段没有建立学习习惯的话，在学习中使用强化就尤其重要（Green，1982）。有能力的学生超过落后学生的一个优点就是，他们已经对学习进行了自我强化。

但是，也有“被困”和被分散而无法继续进行学习的时候，即使是有能力的学生，甚至教师也如此。即使是经验丰富的学院派作家，在暂时受到“阻碍”的时候，强化方案也被证明是提高产量的有效方法（Boice，1982）。

强化常常可以通过简单的重新安排就可以获得。例如，运用愉快消遣（闲暇或业余爱好）来强化更困难的事件，比如学习，那么它就直接与学习相联系，并强化学习。在起草你的时间管理计划时，确信在每一个特别困难的时期后面安排一段愉快时期，并遵循这个规则：在移向快乐时期之前，必须完成困难的活动。

无论何时你无法像前文所描述的那样安排自己的活动，运用其他的强化物——电影、糖果、现金、代币——即使是武断的。你的基本计划应该是：（1）基于稳定的计划表；（2）包括足够的愉快活动；（3）提供执行计划表的强化。

当你安排一些社会支持的时候，学习行为也更容易得到改进。使用中介人的方法应该加以探索。安排有团体标准、反馈和强化的学习团体是值得期待的。我们还建议你公开宣布你的学习目标和进度（HayesMal.,1985）。

减肥和贪食

所有减肥的行为计划都具有或然性管理的特征。在你的计划里面，强化是至关重要的因素。强化自己回避刺激你过度消费的情境。运用强化来巩固你的自我控制所要求的全部行为，例如记录自己吃的所有食物、抵制冲动、锻炼、制表以及回避诱惑。强化这些行为。不要让强化视体重而定。体重的日常变化可能会具有极大的欺骗性。只要你执行了正确的饮食和锻炼行为，体重下降是必然的。

不要用食物作为奖励。只要有可能，就采用你的长期自我控制带来的自然强化。考虑到节食带来的利益：你觉得情绪好，更加幸福，更活跃了吗？提醒自己这些众多的奖励。减肥的益处之一是降低抑郁（Wing，Marcus，Epstein & Kupfer，1983）。即使是在节食的早期阶段，良好的情绪和自豪感也是你应该注意到的强化物。留意这些情绪，运用它们作为自我强化。节食的时候，在镜子里面看自己的身体。欣赏自己变化后的外貌（Owusu-Bempah & Howi匕1983）。

如果你即将要破坏规则，立即对自己说“停！”深呼吸，放松，并用想象的愉快场景来强化自己。

成败的关键是，你会继续需要其他形式的强化来代替完备行为。强化替代行为，并且安排从他人那里得到强化。成功的体重减轻者往往从许多外部资源中接受正性反馈，例如父母和同龄人团体（perri Richards，1977）。

运用合适的他人作为中介人对你的计划是有帮助的，证据令人信服。仔细阅读前文的相关文字材料，以某种方式争取中介的帮助。找到一个愿意投入到良好的饮食习惯中并同意使用团体强化的节食者团体能够为你提供强大而愉快的动机（Jeffery，Gerber，Rosenthal & Lindquist，1983）。

如果你是一个暴食者，还要注意到这项研究的结果：混乱的饮食与严重匮乏的自我满足联系紧密（Lehman & Rodin，1989）。这就是说，暴食者在其他许多方面对自己不够好。他们没有足够的自我奖励、放松和自我赞扬。建立包含大量非相倚自我强化的规划对你将非常重要，既要有口头强化，也要有物质强化。否则你仍然只能用暴食来满足自己。
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自我矫正中最基本的规则是在期望行为之后进行强化。


联结即时结果与长时延迟后果


你的自我管理计划将需要三个策略：第一，通过预想和提醒物，及时想到延迟的目标；第二，通过回避问题行为的前提，减少不良行为的发生；第三，通过运用新的强有力的即时强化，增强替代性的期望行为。


发现和选择强化物


你的A—B—C记录可以揭示出维系不良行为的强化物。最简单的计划是安排同样的强化物来强化你期望的行为。但这不能用来改变沉溺型行为，因为这些活动本身消耗了强化物。因此，必须用其他的奖励来强化非沉溺型行为。

间歇强化和回避行为使发现强化物变得困难。而且，你必须找到有用的和可以控制的强化物。

许多可能的奖励都可用作强化物，包括你偏爱的事情与活动。奖励的本质并不重要，只要你的计划使它与期望行为相倚并强化期望行为。


通过他人给予强化物


通过中介来作为相倚强化物的提供者，是自我矫正的一项非常好的策略。研究结果普遍支持这种行为改变策略。运用中介人的方法在每个可以用到它的案例中都是可取的，尤其是在维持进步时。被中介人赞扬比物质强化更重要。应该对中介人加以关注，他们的合作行为也是需要给予强化的。与中介人或另一个同伴分享强化物可以产生激励，但必须确信你的同伴和你有共同的目标。


自我管理的后果


围绕自我奖励作为强化物还是仅作为引起对行为的注意这个问题，有着激烈的争论。不同的证据被提出，又被批评，争论仍没得到解决。实际上每个心理学家都同意，自我控制的后果确实会影响行为。


自我强化的技术


相倚强化应该尽可能快地紧随期望行为。这通常可以通过分值制或其他形式的代币强化来实现。只要执行了行为，立刻就可以获得分值，稍后转化为现实中的强化物。

想象强化也可以很快给予。在这种技术中，强化物列表中的每一项都可以在行为发生后立即进行想象。想象你的自我矫正计划的最终结果尤其有效。

期望行为后的口头自我强化——表扬自己——也是应该包括在每一个自我改变计划中的有效技术。

有效计划还应该在日常计划表中加上所有的愉快事件。


自我惩罚与消退


自我惩罚和消退都不会教会你新的行为。大部分仅仅依靠自我惩罚的干预计划都没有取得成功。在某些情境中，自我惩罚可能是必需的。例如，没有正性强化可利用的时候，或者不良行为极大地强化自身以致需要有直接、足以抵消的结果来替代它。沉溺行为就是这种情境的典型例子。

如果你决定运用惩罚，你应遵循以下规则：

（1）取消某些积极事物而不是增加消极事物（要坚持努力找到通过增加积极事物来提高行为的方法）。

（2）只有在惩罚可以导致更多的正强化时才使用它。

（3）制订一份综合使用惩罚和正强化的计划。

（4）你可以使用预置惩罚作为威慑策略，但只能作为临时策略，到期望行为可以得到积极后果支持时就结束。

唯一建议的惩罚形式是，系统地面对问题行为的长期消极后果，这有助于建立承诺。


自我矫正计划中的强化


强化物应该被加入到计划里面来控制前提（第五章）和建立新行为（第六章）。例如，在想象预演和塑造中可以增加强化。最普遍的看法是在自我矫正计划中，所有的新行为都应加以强化。如果自然的环境没有产生强化，就应该通过你自己或是中介人安排明确的强化。


你的自我导向计划：第七步

回顾自己前面根据刚学到的重组后果的知识所制订的计划，里面含有前提控制和建立新行为等要素。制订计划对行为进行强化。确保包括口头强化及至少一种其他技术。结果好的话，这可能是你的最终计划。执行之前，阅读下一章，它将帮助你将前提、行为和后果等要素综合到一个综合计划里。


第八章 制订一个成功的计划

大纲及学习目标


综合A—B—C要素


1.说明如何做记录及如何将前提、行为和后果综合在一项计划中。

2.详细描述处理高危情境的两个阶段。它们分别是什么？

3.如何逐步消除各种情境控制的不良刺激？

4.如何在任意一种方案中运用上述两个阶段？

5.说明发展选择项如何能帮助你应对高危情境。


一项好计划的要素


6.什么是一项好计划的五大特征？

7.自我矫正中如何运用规则？

8.说明目标和子目标是如何加以运用的。

9.为什么收集反馈非常重要？怎样将反馈与目标和子目标进行比较？

10.你何时对计划做出调整？

11.说明从错误中学习的观念。

12.说明处理错误的技能的观念。你采取什么步骤学习这些技能？

13.你在计划中的技能列表里列出了哪些必须运用的技能？

14.你怎样通过头脑风暴产生更多自我改变的方法？

15.你曾经改变过你的目标行为吗？如果有，在什么时候？

a.你对任一新的目标行为都有一个基线吗？

b.新的不兼容反应呢？


评价你的改变计划


16.你如何运用平均数看自己是否正在进步？

17.你如何运用百分率来看自己是否正在进步？

18.在你的自我改变方案中，你将如何绘制个人记录的表格？

a.横轴表示什么？

b.竖轴表示什么？


关于典型问题的提示
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你的自我导向计划：第八步






很长时间以来我们都孤立地对待各项技术和规则，但一项有效的计划必须融合所有这些技术和原则。一个有效计划要把前提、行为和后果的要素（第三章、第五章、第六章、第七章）融合进记录之中。本章的目标是帮助你设计一项完整的计划，然后评价其有效性并找出缺点。


综合A—B—C要素

以下两个样本计划说明了A—B—C要素是如何被融入一份有效的自我矫正计划中的。

两个样本案例

学生Paul写道：


有许多原因促使我努力学习。我想，如果这学期所有科目都能得“A”，我就会获得成就感，而且这有助于我升入高中。我还将学习遵守纪律和建立自尊。



（有3个星期，Paul记录了他的学习量，然后制订了一个系统的自我矫正计划。）


第一个星期因为坚持做记录，所以我的学习量也比较大。但是，第二个星期和第三个星期，我的平均水平有所下降，直到最终平均每个星期低于10个小时。于是我制订了一个完整的自我矫正计划。

我写了一份自我合约，将事情分类：安排好学习时间，逐步延长每次学习时段的时间，计划在哪里学习，给自己指令，规定对学习的奖励。如果出现问题，就改进我的计划来解决它们。



Paul列出了自我合约里面所包含的所有计划要素，除了三个例外条款：将4:30〜6:30作为休息时间；星期日整天在教堂做义工；每周学习总时间不超过20个小时。然后保罗签订了合约并贴在房间里。

让我们从前提、目标和后果的角度来分析计划中的各个部分。

前提：Paul安排了专门的时间来学习，例如，星期二晚上，从6:30〜8:30。准确的地点是“我家里的书桌”、“学校的图书馆”，或者“当地的公共图书馆”。他还建立了一些规则：“我将按照进度表上指定的时间学习。在休息前至少学习1个小时。”列出一整套的规则之后，他把自我合约记入了他的记录簿中。在每次学习前，他都给自己指令：

现在我还有其他机会获得“A”。我现在必须学习——因为我已经安排好了。坐下来，检查指定的任务，集中精力阅读和做笔记。如果注意力开始涣散，就换到另一项任务。阅读1个小时，然后奖励自己。

行为：Paul总是逐步增加他安排好的每天的学习时间。开始时设置为1.5个小时，然后是2个小时，2.5个小时，这样每次增加半个小时一直到3.5个小时为止。起初他要求自己每天坚持学习1个小时后才休息，然后依次增加10分钟的学习时间，直到每次无间断地学习达到2个小时。

后果：Paul设计了一套奖励券系统，每学习1小时就获得1张奖励券。一张奖励券等于半个小时的看电视。七张奖励券就足够让他欣赏到三个最喜欢的节目。如果获得10张奖励券，他就赢得了额外的奖励。将在星期六全天休息。在后一阶段，他的额外奖励的代价提升到15张奖励券。

问题：Paul在试图改变学习习惯时遇到了两组问题。

第一，我有强烈的厌学冲动，即使是在安排好的学习时段内。而且，在我学习的时候，注意力会分散。有时我会想“这毫无意义。无论如何，我也不可能全都得‘A”’，这些思维很显然会妨碍我达到目标，所以我常常转换念头，告诉自己：“你能够做到。你是一个优秀的学生，而且自律性很强。”

第二，我学习时总觉得饿，所以经常停下来去吃点儿东西。因此我开始在学习时间之前就吃点心，然后提醒自己开始学习后就不再吃任何食物了。

在那个学期的期末，Paul差不多实现了每周学习20个小时的目标，只是在一次特别难的考试之后，他觉得需要休息，所以有两天没有学习。在那之后，他就很难回到计划所安排的那种时间规则。然而这一次，第一学期结束之后，Paul发现最大的进步在于成绩的提高。“坦白地说，我简直震惊了。我真的所有科目都得了A！我现在能够坐下来一直学习两个小时，这样做对我的总平均成绩有显著的影响。”

爱嘲讽的艺术家。Edgar的问题是他总嘲讽他的朋友。“一有机会，我就会不加考虑地嘲讽人。”他通过计算每周嘲讽人的次数来开始他的自我改变方案，连续做了几周的记录。然后Edgar制订了一个改变计划，并对嘲讽朋友的行为作了观察。

前提：“我把嘲讽朋友当作玩笑，我们一起打闹。每个人都在对另的人开玩笑，我把这种嘲讽当作是我的玩笑。我知道我只是想开玩笑，但我的朋友们不喜欢这样。因此我在那种情境下就需要特别小心。我还请我的朋友告诉我，我是否嘲讽了他们。有时我自己也没有意识到自己是在嘲讽他们。”

行为：“每周我都试图减少我嘲讽朋友的次数——固定的。我还做了放松训练，从而在取闹时更加放松。我甚至模仿那些有良好的人际礼仪的人。我每天做三分钟的心理训练，想象我自己对人们说一些优雅的事情。我还努力在告诉别人什么时先暂停一下，从而能问我自己，那是不是在嘲讽。我试图赞扬他们，而不是嘲讽他们。”

Edgar记录了大量的各种事件：放松、暂停、模仿、训练，用积极的评价代替消极的评价。

后果：“不再嘲讽人给我的最大收获是我和朋友在电话上聊天的时间延长了。我制订了一张嘲讽次数与电话聊天时间长短的关系表。”



	嘲讽的次数
	电话聊天的分钟数



	20
	10



	17
	15



	15
	30



	10
	45



	5
	无限




“许多星期过去了，我改变了嘲讽与电话时间的比率，为了能通话同样长的时间，我必须减少嘲讽的次数。大约3个月后，我停止了做记录，但我仍坚持执行心理训练。尽管有时我也还嘲讽他们，但不再是以前那种程度了。”

应对高危情境的两阶段过程

第一阶段：回避高危情境。在第五章，我们指出两阶段过程可以减少非期望的完备行为，例如饮酒、抽烟或贪食。在第一阶段，回避前提，回避高危情境。例如，不要参加会让你特别想抽烟的聚会，别把高热量的食物放在自己面前。你的计划应当包括这种回避的努力，或是用其他令人愉快的活动来代替。例如，一个叫Lisa的年轻妇女，发现自己在下班后与朋友一起出去喝酒时饮酒过量，于是她在几周时间内放弃了饮酒，和她的男朋友——一个饮酒适度的人待在一起（Sobell & So-bell，1995b）。

第二阶段：建立新的行为。只有极少数的情境是能一直回避的。最终，你会希望回到聚会中去，和你的朋友外出，进入面包店，或者是每天早晨喝杯咖啡，尽管没有吸烟。在第二阶段，要建立新的行为，从而在诱惑性情境下也不会再执行那些放纵或沉溺的行为。

在第一阶段，练习回避诱惑性前提情境。第二阶段，练习在那种难以应对的情境中建立新的、渴望的行为。

Larry—直在尝试戒烟，但已经失败了很多次。他分析了在他戒烟几天后又重新让他吸烟的情境。他发现最容易倒退的时间是在喝咖啡或是与同事（当中有几个吸烟者）一起吃午饭时。在那些环境下，抽烟似乎是不可抵抗的乐事。在计划中的第一阶段，Larry用了两周时间来回避这些高危情境，并向朋友们解释了为何这么做，从而能让他更成功地回避。周末时他的冲动就不太强烈了，因为他和妻子一起度过，而妻子不抽烟。在戒烟几周后，他进入第二阶段，如果在与同事吃午饭时没有吸烟，他会特别地奖励自己。这样过了一周之后，他在日常计划表中又加入了喝咖啡的休息时间，并反复提醒自己不要在喝咖啡时抽烟。现在Larry的任务是提醒自己警惕诱惑性前提，并在这些情境发生时强调自己不能抽烟。

在想象中预演是处理这种情境的一种好技术。Larry每天都要这样做好几次。想象自己处于想要抽烟的情境中——集中精力想象所有的细节，包括他自己想抽烟的强烈愿望——他还想象自己没有戒烟。

药品、酒精、香烟和食物都可能有某些特定前提，如看电视、读书或者与一个让你紧张的人相处，从而使你感到厌倦、抑郁、愤怒或兴奋。发现你的问题前提后，把它们区分为生理性和情绪性两类。首先消除由生理事件控制的刺激，如一边看电视一边吃东西；然后消除由情绪事件控制的刺激，如在抑郁时喝酒。对许多人来说，生理事件比情绪事件容易控制，因为它们更为明显。因此，从更简单的情境着手，然后逐渐过渡到困难的情境。

消除控制不良行为的刺激并非属于常识性的心理学。人们并不愿意审视他们所处的环境，虽然这可以使他们明白在何处可以控制自己的行为。你必须学会发现那些情境，并控制那些导致不良行为的前提。例如，你看见食物时，或是在妈妈的厨房里，或经过一家特别的快餐店时，都可能引起你暴饮暴食——因为这些情境前提都会导致贪食。

建立选择项。制订多个不同的计划来应对高危情境。这样，如果一个计划不能有效执行，你就可能会再回到原有的坏习惯中。Linda和Mark Sobell（1995b）报道了Lisa的案例，她想控制喝酒的习惯。Lisa非常忧虑，因为如她所说的：“当我在酒吧里掷飞镖时，我会一直喝到烂醉如泥。”在Sobell的指导下，Lisa制订了不同的选项来处理高危情境。

第一阶段：回避高危前提。规则：“不要去酒吧掷飞镖。”Lisa运用第一阶段策略好几周。她的饮酒量减少了，同时也错过了和朋友一起掷飞镖。

第二阶段：建立新的行为。选项1——去掷飞镖，但不喝酒。她感觉非常新奇，但是她确实又见到了朋友们，同时也愉快地玩了掷飞镖的游戏。

选项2——减少饮酒量，这样就不会喝醉。这样能真正给她所想要的，在酒吧里玩得愉快而又保持清醒。但是她能够锻炼自己的自我控制达到这种状态吗？

Lisa选择了执行选项2，但她又另有准备——既可执行选项1，又可回到第一阶段。为了使选项2有效，Lisa制订了八条规则，使她在酒吧里饮酒适度。每条规则都是在高危情境下建立新的行为：

（1）事先计划好我在什么时间离开酒吧，并准时离开，这样我就不会喝得太多。

（2）替换我的饮料——在喝了含酒精的饮料后，再喝无酒精的饮料（果汁、汽水）。

（3）小口地抿而不大口喝，每小时不超过一杯。

（4）一晚上不超过三杯。

（5）告诉朋友们，减少饮酒让我很舒适。

（6）—直放一杯饮料在我面前，朋友们就不会帮我要。

（7）不允许任何人在我喝完之前再给我添满。我就能知道自己究竟喝了多少。

（8）如果感到不能应对情境，就离开（Sobell & Sobell，1995b）。

在你自己的计划中，制订一个类似的模式，制订选项来应对高危情境。第一步是回避那种情境，但接下来的选项应该允许你进入那情境，并努力建立新的行为。第二章有关于抵抗诱惑的内容。

把两个阶段应用于其他问题

上述两个阶段不仅仅适用于完备行为。许多方案都能受益于第一阶段的回避行为。

Leslie和Helen—起工作，许多年来她们的关系一直很糟糕。在工作中必须彼此面对，这使她们很不愉快。当她们交谈时，通常的结果都是愤怒和情感伤害。简单的解决方法——彼此回避——是不可能的，因为她们每天都在同一个办公室工作。Leslie决定尝试一下两阶段干预计划。

第一阶段。Leslie开始了一个冷却期，在那段时间内，除了在不可避免的情况下，她都不和Helen说话，而在与她交谈时，Leslie尽量把话题限制在工作上，并努力做到保持中立且态度温和。这样做效果非常好。两周后，她们甚至偶尔能坐下来作简短和相对平和的交谈。最重要的是，愤怒似乎从她们之间消失了。

Leslie计划的第一阶段是回避控制前提——在这个案例中，即与其他人交谈。使这个阶段足够长，以便建立其他更合宜的反应。建立新的更合宜的行为是非常重要的。在她们的案例中，如果未能建立新的行为，冷却期会以失败结束。最终她们的工作将会要求她们进行更多实质性的对话，她们也会逐渐回到原来的愤怒行为中。

第二阶段。Leslie随后进入了第二阶段，其中包含了3个部分：（1）她不对Helen作出恶意的评论，因而，如果Helen说“我不认为你的工作很出色”，Leslie就尽量忽视它。（2）她积极地对Helen增加肯定的评价。如果Helen说：“那看上去会非常好！”Leslie会说：“是吗，非常感谢。”（3）她赞扬Helen的优秀表现而尽量克制批评她。她坚持了几个月，并建立了新的、中立的关系。


一项好计划的要素

没有能让你达到目的的完美计划。制订多个不同的计划来实现同一个目的，其中任何一个都有可能成功。但好的计划通常包含一些共同要素。

理论意义上的有效计划

一份成功的计划包括下列特征：

（1）说明具体情境中用以改变的行为与技术的规则；

（2）目标和子目标；

（3）从自我观察中概括出来的对行为的反馈；

（4）为了测量进步而对目标和子目标的反馈进行比较；

（5）在情况发生改变时对计划进行调整。

规则。自我矫正包括为达到目的而对自己设置规则（cf.Hayes，1989）。如果某些行为对你而言不是问题，那么你在执行时就不用注意它们。但是如果你没有达到指定的目标，你就需要设定清晰而详细的规则来指导行为，直到那种行为变得很自然。这是规则的目的——让期望的行为更易实现（Malott，1989）。

在你的自我改变计划中，规则是对你将在具体情境中运用到的技术、行为和思维的说明，下面是人们在自我改变计划中运用规则的例子：

·每晚7:00〜9:00，我要做20分钟的放松练习。

·我不能吃肥肉量超过2克的食物。

·星期一、星期三和星期五看电视时，做20分钟运动。

·每小时最多喝一杯酒，不管别人做什么。

·我每天要至少和一位妇女交谈3分钟以上。

·我每周要至少去图书馆学习3次。

一个典型的计划会有两条或两条以上的规则，如：

（1）每天的艺术史课上，我至少要发一次言。

（2）每晚学习艺术史或英语，至少15分钟。

（3）对以上所有的事都做记录。

（4）如果遵守了这两条规则，周末允许自己去参加聚会。

目标和子目标。制订明确而详细的目标与子目标对任何计划的成功与否至关重要。例如，小说的写作看上去似乎是依赖于灵感的突发和缪斯的垂青。其实不是这样。坚定的、日常的工作目标——尤其是每天写作一定的页数（甚至句子）——被像安东尼·特洛欧普（Anthony Trollope）、阿洛德·本奈特（Arnold Bennett）、伊尔内斯特·海明威（Ernest Hemingway）和艾尔文·瓦内斯（Irving Wallace）这样的作家运用。这些作家每天都统计写作数量，并与每天的目标作比较（Wallace & Pear，1977），杰克·伦敦（Jack London）要求自己每天在去当地沙龙之前写1000字（Bandura，1981）。

每个子目标的制订都应非常明确，以便你可以与自己的表现相比较，并清楚是否实现了它。每个子目标都有自己的规则，就像下面这个为提高应聘面试表现所作的计划一样：

子目标1的规则：“我每天都做放松练习（开始时每天做20分钟），直到我能无须完成所有肌肉紧张释放的步骤就能放松”。

实现这个子目标后，新的子目标又形成了。虽然长期目标是在特定的情境里放松，但只能通过从一系列的子目标的实现开始，并且一次只能实现一个子目标。

子目标2的规则：“每天我至少花10分钟时间在想象中预演从事某项工作，直到我能在思考它时紧张的等级不超过中等。”

每一步达到之后，下一步又伴随着新的规则和新的子目标开始。每一步的目标实现都是下一步开始的前提。

反馈。任何有效的计划必须包括收集进展情况的系统。如果你正在学习网球中的发球技术，不要在击球后就闭上眼睛。你应跟踪网球飞行的路径，记下它的速度、旋转，以及它是否落在正确的场地内。你成功的标准就是球落在正确的场地内。如果你的反馈告诉你，球出界了，你就可以执行一些操作来纠正你的动作。没有反馈，你就不可能进步——而且你没这么做的话，就不会懂得这个道理。

所有目标定向行为都受控制论原则的支配。没有与你的表现相关的信息（反馈），你就不能纠正自己，无论你的目标是成为一个好学生、好的恋人或者优秀的网球员。出于这个原因，你的计划中必须包括一个收集数据的系统。当然，由于在第三章中强调过，你已经为了基线目标而这么做了。但是你必须继续做自我记录，从而才能产生真正的自我校正。

比较目标和子目标的反馈。你的计划中，接下来的步骤是比较你的子目标的反馈。你进展如何？答案也许是，“真了不起！”你的学习时间充足，你正在结识新朋友，或正在做更多的运动。

然而有些时候，事情不能令人满意，你也许会发现自己远离了理想的标准，然后你得做出调整，能产生一些进步。无论这些调整大还是小，你不能确信它们就是正确的——甚至它们是必要的——除非你记录了自我观察并与你的目标作了比较。

在比较目标和子目标的反馈时，会要求一个短而审慎的时期对情况作核查、评价和鉴定。例如，一位使用这本书成功地指导自己减肥的妇女告诉我们：她指定自己在每周的体重测量日，用半个小时的时间回顾一周的饮食和运动记录，判断进步与否，作必要的调整，收集一周的奖励，表扬自己的成功，给自己一些自我指导，并在日记本上做一个一周的概要记录。参加了体重监测团体的人在周末的集会上也基本上是做这些事。

计划中的调整。你应该做好每周都做调整的准备。新的目标需要新的策略。随着你的进展，你学会了新的东西，因而必须调整计划的重心，才能实现新的目标。一位学生告诉我们：


在多项选择考试中，我的成绩达到了“优”，但写作还是不行。随后你们举行了一次提高写作水平的讲座，其中谈到了写作困难的学生过于关注语法和标点符号的使用，而对某些问题的思考不够，比如“我讲清楚我的观点了吗”或“我需要再增加一些内容吗”或“我如何能使表达更完善”？听完之后我改变了努力的方向，我首先按上述问题来修改计划，然后再清除语法和拼写的错误，这种做法很有效，成绩也提高了。



不过，我们对这个结果并不感到惊讶，因为研究已经显示了这类改变方案特别有助于写作有困难的人（Watkins，1991）。

虽然任何新计划都会包括不同的技术，所有成功的计划还是会包括相同的要素：清晰而详细的规则，明确的目标，收集反馈信息，比较目标的反馈，不断地对计划做出调整。

通过头脑风暴构思一个有效的计划

一旦回顾了A—B—C要素的程序之后，你就可以设计你的最终计划。这时暂停一下并问自己：“我有最好的计划吗？我已经想到解决问题的最佳方法了吗？”这是非常有益的。制订最终计划之前，要发挥创造性。尝试一下头脑风暴。其目的是迅速地、有创造性地产生尽可能多的想法。

（1）努力想出大量的方案。

（2）不要批判你的想法，甚至不要评价它们，后面你将做这些工作。

（3）努力思考一些新颖的方案。

（4）尝试将这些想法联合起来，创造出新的方案。

Jim在高中时曾患过严重的痤疮，从而形成了挖脸的习惯。他想消除这种习惯，因为这会损伤他敏感的皮肤，产生感染，并使他的脸看上去很可怕。但它已经是无意识的习惯，他也想不出什么方法来终止。在完成四个步骤之后，Jim开始通过头脑风暴来寻找解决方法：


我必须停止这么做，让我想想。我可以…每次挖脸时扇自己耳光。不，那太愚蠢了（长久的中断，没有想法）。哦，对，我是在批判那种想法。现在不行。只要产生许多想法就行，稍后再评价它们。对，因此，每次挖脸时就扇自己耳光。我可以让Lois告诉我，无论何时，让我停止。我还可以让父母提醒我。我可以用按摩来取代挖，我可以梳理头发。哈！我可以吮手指头，或者挖鼻子。嗯！现在不要批评！我应对自己说：“我想终止挖脸，所以现在别这么做。”我可以这么做，并用按摩来代替挖。我可以提醒自己那会使脸红肿或感染。如果我在看电视时挖脸，我可以放一个标志在电视上来提醒我。学习时也如此。放一个标志在书桌上。我可以向Lois报告前一天我做了多少次这个动作，向她展示正在减少。也可以向我父母报告。我每天都可以比前一天多减少几次。如果没有达到，那天就不能看电视；但如果做到了，就可以存些零花钱—买衣服或一张CD。我可以强迫自己一次这样做几个小时，直到我完全厌倦它。我可以……



这就是头脑风暴的过程是如何进行的。写下这些想法后，Jim选择了最好的那些想法，设计出一个尝试性计划，并仔细核查它，确保它符合已学过的原则。

完善进行中的计划

从错误中学习。在你努力控制一些令人烦恼的行为时，你将会犯错误。但你可以从错误中吸取教训。

一位网球运动员刚输了一场比赛，正和他的教练谈话，教练问：“情况怎么样？”

“他打败了我。我输了。”

“是的，我知道他打败了你，但是为什么？”教练在思考下次应该怎么做。

“哦，因为，他的反手击球比我好。”

“确实如此。”教练说：“具体讲，为什么你的反手击球那么弱？”

“嗯，我摆臂时起始位置太高，转向球网的速度太快，所以没有准确地完成动作，击球时太靠近身体。”

“正确，”教练说，“现在让我们开始练习，相信下次不会再这样了。”

你能了解教练做了什么吗？和仅仅想“我输了，我不知道该干什么”相反，运动员现在能考虑非常具体的事情，从而使他在比赛中更有竞争力。

在自我调整过程中，你会输掉一些比赛。每一次失败都提供了你应该增强哪些技能的信息。正如第二章中讨论的一样，你应该坚持发展技能的态度。如果你疏忽大意，在喝咖啡时又抽了烟，就必须调整喝咖啡时的戒烟技能。如果你打算整晚都学习，却被一个电话分散了注意力，你就需要计划如何应对电话。如果你想有决断力，却被其他人的反应干扰，就需要发展应对干扰的技能。

处理错误的技能。当我们犯错时会感觉到沮丧、难过，甚至愤怒。如果你对这种沮丧感到诧异，也许会打算中断自我改变方案。你的思维可能会使你失去信心。“倒霉，我又搞砸了。老兄，我怎么也做不好！”——那会使你中断改变行为的打算，你应采取措施改变令人沮丧的思维，才不至于半途而废。

下面有一种处理错误的技巧（Kanfer & Ackerman，1995）。没有人能够从不犯错，只有一部分人能够把挫折程度最小化，避免消极思维。在一项实验中，一部分将练习困难技巧的被试预先被告知任务将会令人灰心，并且会让人产生消极思维，这一部分被试比那些没有被事先告知的人表现得更好（Kanfer & Ackerman，1990）。事先警告自己，用这些技巧来降低挫折、愤怒和不快：

1.控制你的注意力

·不要把注意力集中在挫折或消极情绪上，分散注意力。把精力集中在你很快就能实现的下一个子目标上。不要仅仅关注长期目标。总有一天你会得到更高的平均成绩，但目前你只能考虑实现当前的学习目标。

·不要和别人做比较。不要注意坐在你后面的天才在干什么。那是令人沮丧的。采取和自己的进度作比较的方法。

2.像最好的朋友一样跟自己谈话

·提醒自己注意已取得多大的进展。提醒自己实现策略目标时感觉会有多好。

·提醒自己“我正在发展一种技能，这需要时间，还会犯错误”。

·提醒自己，处理错误的技巧也需要学习。

改变目标及其对记录的影响

执行计划期间，真正的目标行为可能会改变。例如，Ben计划增加他的学习时间，但他很快总结出自己没有充分学习的原因之一是因为他对生活中的事件感到紧张，他改变了计划以降低紧张。

当你改变目标行为时，是否应有一个基线时期呢？当你对目标行为所作的改变是根本性的、突然的，就像Ben从“增加学习时间”转到“处理紧张”，那最好建立一个新基线。他基本上是重新开始一个新计划。

有时你得给正在执行的计划增加内容，像Sally的案例一样。Sally非常害羞、内向，尤其是在团体中。她认为，如果她多一点儿笑容，就会减少她的内向。她的原始目标（计划1）是增加笑的行为，每次向某人微笑后，她就记录在一张卡片上。她制订了一个计划，里面包括对别人微笑后获得奖金（后来用去买漂亮衣服了）。她还给自己笑的指令，并请室友帮忙。

刚开始的时候，Sally获得一些进步，因为她坚持记录。图8—1显示了她的数据。她非常高兴，但11或12天后，Sally重新考虑了她的问题。

[image: 图8-1 微笑与目光接触]
图8-1 微笑与目光接触



“我开始认识到，”她后来在报告中写道：“虽然我在向别人笑，我依然显得孤僻，因为我并没有看着他们。我在笑的时候却盯着地板。许多人认为注视别人的眼睛是感兴趣的象征，所以我认识到仅仅朝别人笑是不够的。我必须笑，还必须跟别人进行目光接触。”

Sally改变了目标的定义，将它扩大了。在计划2中，她不仅列出了微笑，还将目光接触持续几秒包括在内。第14天开始执行计划2。在修改后的计划里，如果微笑且与人目光接触3秒左右，她就给自己奖金，并给自己指令去执行这两项行为。

无论什么时候改变你的目标行为，你必须开始记录新的目标，从而了解你的基线以及刚开始时发生的一些细小变化。例如，你开始时可能将“节食”作为目标，几周后，决定在计划中增加“锻炼”。在这个案例中你现在就必须同时记录节食行为和你的锻炼情况。

如果你改变的初始目标是某种不良行为，你也许会从记录它开始。但你的计划很可能会有新的行为替代原有的不良行为，因此，一定要记录这种新增加的行动。

如果你想将新的不兼容行为长期执行下去，那么你将会期望对它有一些良好的记录——比如，决定增加“阅读优秀作品”来取代“浪费时间”。如果你不想继续这种不兼容的行为——例如，拍手掌而不是曲指节——对不兼容行为的记录就没有必要像对不良目标行为的记录那样完整。

停下来，思考和学习。你已阅读了大量关于改变自我的信息，并准备好了要执行。专栏8-1中包含你能够运用的列表，它能带给你的自我矫正计划最大的成功可能性。我们还给出了一个包含全部细节的最终样本计划，来举例说明逐渐提炼出目标行为，做调整，改变运用的技能，及达到最后成功的过程。


专栏8-1

计划列表

在自我矫正中失败的人，主要是因为他们没有运用已经阅读过的技能。他们不记得曾经学过的（Ley，1986），或者不认为这些技术性的步骤是必需的，所以他们失败了（Startup & Edmonds，1994）。为了巩固你的记忆，让我们再回到前面章节中提到的重要问题。这些议题能被分为一系列的问题，每个问题用“是”或“否”作回答。

1.从第二章中关于“预测障碍和设置目标”的观念开始——你明确地阐述了目标行为吗？

——你采取措施来抵抗诱惑了吗？

——你的自我效能和乐观信念会产生积极作用吗？

——你处理了改变中的矛盾情绪，或长期目标和短期目标之间的矛盾了吗？

——你设定了明确的目标和子目标吗？

——你写了一份自我合约吗？

2.第三章中处理自我观察的有关问题

——你制订了问题行为发生时能够执行的自我观察系统吗？

——你是否在问题行为发生时就做记录？

——你坚持记录了吗？

——自我理解增强时，你是否对目标的描述有所改变？

——你是否同时记录了成功与失败？

——你能运用消极练习吗？

3.有关控制前提的步骤的列表

——如果你的目标是减少某些不良行为，你是否采取步骤来揭示并消除那种行为的前提？

——你是否制订计划改变作为行为前提的思维？

——你是否检查了你的信念，了解它们是否与你的问题行为有关？你制订计划重构它们吗？

——你是否制订计划来应对行为的生理前提？

——你是否制订计划来应对问题行为的社会和情绪前提？

——你采取步骤来提供建立新的期望行为的前提吗？

——你形成了一些可以用作新行为前提的思维吗？

——你的计划包括详细的自我指导吗？

——你为生理前提成为线索做计划了吗？

——你请求别人鼓励你或帮助你建构能够提供有利前提的社会环境了吗？

4.思考关于建立新行为的主题

——你试图建立新行为时，使用了某种正式的塑造法吗？

——如果你的目标是减少某种不良行为，你打算用某种不兼容行为来替代吗？

——如果你的问题涉及焦虑或紧张，你在练习放松吗？

——你在练习你想建立的新行为吗？

——你的计划中包含必要的在想象中的预演吗？

——你制订了在现实世界中练习的条款吗？

5.有关强化主题的列表

——通过自我观察，你发现了什么会增强你的不良行为吗？如果发现了，你制订了计划运用那种强化或替代的奖励来加强一种期望行为吗？

——你制订了一个包含计划中采取适当的自我改变步骤而奖励自己的强化计划吗？

——你的计划中是否包括代币系统？

——你的计划中包括普利马克型强化物吗？是否包括口头的自我强化？它包括如果你坚持计划中每一个步骤后将接受的强化提醒物吗？

——你的计划中包括任何形式的针对犯错的惩罚吗？

——你的计划中包括确保你在现实生活中行为改变得以强化的安排吗？

这个表将大量信息与观念浓缩在一起，你在需要时应多加使用。



一个样本计划

这是一位年轻的女士想降低与教授谈话时焦虑的计划。计划经过多次调整后，最终非常有效。

计划1：在报告中，她写道：

我几乎从未和教授们谈话，和他们在一起我感到紧张。有时我有问题，而有时我仅仅是想与他们交谈。但整整一年中我只与A教授谈过话，而且一次只有几句话。我的目标是增加与教授们的交谈。

我将按照塑造的计划表逐渐建立我的行为。我必须从很低的起点开始，因为我的基线几乎是零，下面是我的塑造计划表。

第一步：向教授问好。

第二步：与教授谈话15秒。

第三步：与教授谈话30秒。

第四步：谈话1分钟。

第五步：谈话2分钟。

（我们的分析：在一定程度上，她的计划是令人满意的。她还应该具体地计划她在进入下一步之前会预演多少次。）

反馈收集：我的手表上有移动秒针。如果我转动表带，表的正面就会朝向我。我就无须太明显地向下看而了解到时间。对话一结束，我就做好笔记——多少秒钟、教授的名字、地点等等。在我笔记本的扉页，我将写下塑造计划表。这样我就能检查是否达到目标。

技术：我决定综合运用普里马克和食物强化物。因为我每天在学校吃午饭，我将制定一条规则，只有在执行计划表中要求的任一步骤之后才能吃饭。

（我们的分析：选择午饭作为强化物看上去有些过激，但她的计划表较为合理，而且进度慢，她也许不会吃不上午饭。同时她通过午饭也得到了强化效果。

然而计划中仍存在一些问题。其他技术也应该包括进去，尤其是对话前的自我指导和对话后的自我赞扬。如果她学会放松，并在与教授接触前放松自己，这是非常有帮助的，计划看上去稍嫌简单。）

结果：计划没有起作用。我能完成第一步和第二步。但第三步遇到了麻烦，因为教授不会主动中断谈话，而我自己一下子陷入困境，变得很紧张了。因此我制订了第2个计划。

（我们的分析：正确！如果计划无效，就应做出改变。）

计划2：第一个计划之所以失败，是因为教授把话题拉得超出我的计划。然而，这又是不可避免的。我自己最多能达到3分钟左右，但有时有的教授还会继续与我说话，我就会很紧张，我决定找一位固定的教授去获得帮助。

在学期开始时，我写了自己的自我改变计划文章，并交给讲授这门课程的A教授。在文章里，我解释了第1个计划失败的原因，并请他帮助我。我还写出了我的新计划表。

第一步：在门厅里与A教授谈话15秒。

第二步：与他交谈30秒。

第三步：交谈1分钟。

第四步：交谈90秒。

第五步：每次增加30秒，一直到谈5分钟。

每个步骤我都执行三次，才进入下一步。计划中有两部分。第一，我将和他在门厅谈话。然后，当我完美地执行了计划后，我就到他的办公室里将整个程序重做一次，因为在办公室里谈话比在门厅更令人紧张。在门厅的谈话进行到第四步时，我就开始执行在办公室谈话的第一步了。即使这样，还是存在困难，因此我又增加了新的步骤：

第一步（a）：只是将头伸进去向他问好。

第一步（b）：在办公室谈5秒钟。

第一步（c）：在办公室谈10秒钟。

然后我又回到原来的计划表中。A教授同意不强迫我谈话超过我设定的时间。强化物、反馈、比较都和以前一样。

（我们的分析：规则很明晰，虽然有些复杂。目标也很明确，反馈和记录都很充分。两个塑造计划都虽复杂但合理，只是仍然缺少自我指导、自我赞扬和放松。）

计划3：计划2效果不错。我和A教授在门厅里能交谈3分钟，在办公室能谈2分钟。但我需要从A教授推及其他教授。我决定再次请A教授帮忙。下面是我新的计划表。

第一步：当A教授与其他教授谈话时，走过去向他们两个人问好。

第二步：当A教授与其他教授谈话时，走过去，至少和另一位教授说一句话。

第三步：与另一位教授谈话5秒钟。

第四步：与另一位教授谈话10秒钟。

第五步：与另一位教授谈话15秒钟。

第六步：与另一位教授谈话30秒钟，而且以后每次延长15秒。

A教授答应与我合作。他将了解我的进度，并在我具体步骤规定时间结束时帮我脱身。而且，有的教授很和善，而有的教授看上去却不是很友好，所以，只有在A教授与友好的教授谈话时，我才加入进去。

（我们的分析：这是一个关键的步骤，她正在建立新的行为，以便她能在不同的情境中使用。她还认识到，一位不友好的教授和友好的教授是不同的前提情境，她决定去应对更容易的前提一一友好的教授。

计划3显然是很成功的。在期末，她能和许多友好的教授交谈，她自己也认为取得了显著的进步。在第1个计划不起作用时做出改变，是非常明智的。她的计划都阐述得很详细，规则也很清晰。她把目标细分为多个子目标，前进的标准在计划2和计划3中也写得很详尽。她的数据收集是很仔细的。

课程结束几个月后，我们同她谈话时，问她为什么在计划中没有包括放松。她说她确实不知道，但她指出如果其余的方法都失败了，她总会重新开始。“而且，我做对了，是吗？一定是这样——我正和你交谈呢！”）

使你的计划成为合约

一旦你选择好了计划，并制订出每个要素，写下来然后签字（Kanfer，1975）。这个计划就成了你自己为自己签订的合约。合约除了规则之外，还应有目标和子目标，并详细说明你将如何收集反馈信息。这绝不只是一个浪漫的构想：一份正式的合约会提高你成功的概率（Griffin & Watson，1978；Seidner，1973）。

展示你的合约，将它放在笔记本中或贴在镜子上，让它既详细又明确。如果必须改变计划，重订合约，并签写新的合约。


评价你的改变计划

你的计划有效吗？看上去是一个简单的问题，有时你可以明确地用“是”或“否”来回答。那个没有再抽烟的人，那个在生命中第一次有了女朋友的先生，那位成功减肥10磅并一直保持下来的人——所有这些自我矫正者知道他们成功了。他们无须详细评价他们进步的技术。

但是，进步往往不是很明显，而是逐渐产生的。因为转变很慢，人们有时会错误地估计他们的进步，从而低估了他们取得的进步。这些不注重数据的人可能会中断计划，尽管它是成功的，因为他们片面地认为计划失败了。

在执行计划时，长期地做记录至关重要。因为这些数据可以使你了解到计划是否产生了期望的效果。要组织数据来检查你的进展，你可以这样做：

·计算出一个平均值。

·计算出百分比。

·或者用一张表格。

找平均值

用平均值能使记录保持平均，而且与日常的波动相比，它能提供一个更可靠的表。这样能让许多杂乱无章的数字变得清楚。

Sidney的目标是降低与女性交谈时的焦虑，长期目标是找到一位女朋友。他开展了一项计划，每晚给一些熟悉的女性打电话，并与她交谈至少5分钟。他运用了多项技术作为辅助，只用一种5点量表来评价每个电话中感到的焦虑。等级1表明他很平静，直到5则表示他几乎感到痛苦，3表示有点紧张。第一个星期，他的等级为：2、3、4、2、3、3、2，第二个星期，则是2、3、2、3、2、2、2，他是否取得进步了呢？

为了计算平均值——换句话说——算出他每个星期的焦虑程度，Sdney将分数加起来然后除以7，也就是一星期里的天数。第一个星期，总成绩为19，除以7后为2.7。第二个星期，总数为16，除以7后是2.3。Sdney可以明白他取得了一定的进步。

绘制一张表

每天你收集观察的数据，几个星期下来你将得到大量信息，以至于很难解释。如果绘制一张表，你就能明白自己进步与否。


专栏8-2

在团体中执行

有的人喜欢与其他人共同执行自我改变的方案，有时指导者也会指定学生分组进行讨论。与其他人共同努力很有帮助——人多力量大——尤其是一起努力遵守一些有用的规则的话。

当一个优秀的听众。如果你想对别人有用，或希望别人帮助你，你必须学会聆听。这意味着遵守以下规则：

认真听，别人突然问你他讲了些什么时，你才能概括出他的要点。要集中注意力，以后别人才会注意到你。

不要打断其他人。

咨询信息。知道得越多，越容易产生新的观念。用“嗯，哦”或“告诉我有关那件事的内容”之类的话鼓励别人持续向你提供信息。不要因为有话要说就打断别人，让讲话的人在暂停后有继续的机会。

当你提出一种观念时，要考虑到别人的感受。避免像这样说：“你应该这样（或那样）做……”相反，试一下“你是否想到过……”或“对我而言，这是有用的……”。用“同学，你怎么这么笨！你在本章结束时一个步骤也没执行！毫无疑问，你失败了”这样羞辱别人的话，会疏远听众。只有在别人平静地听你的建议时，它才会有效。

成为一个好助手。如果某人的自我改变方案发生问题，是因为他没有遵循本书中的某些规则。作为一个助手，你要找到应该遵循却没有遵循的规则。肴重关注那些主要障碍，考虑用你已经读过的技术来处理它。

第一，找出他是否已经执行了每章结尾的步骤，如果没有，就要从那里开始。

第二，运用专栏8-1找出适用于他的观念。例如，如果一个学生想提高决断力，但没有运用塑造法，你可以向他建议说，使用行为塑造法是一个不错的主意，并与他详细探讨如何去做。

第三，不要仅仅展示你的主意。试着与他共同商量，思考处理问题的更多方法。

第四，提供你的具体办法，而不是抽象的。“我认为你在成功的时候应该运用口头的自我强化”超过“你已经控制自己了”。

第五，不要只是寻找问题。不要只是一味地消极，人们会有部分的成功，如果你注意到它，那对他们就会很有用，试着去赞扬他计划中成功的那部分。



有些计算机程序能够为你绘制表格，你所需要做的只是录入数字。万一你没有这样的程序，这里是如何手动绘制表格的分步指导。

Marlene想增加学习时间。在一个学期里，她记录了每个星期学习多少小时。这是她在学期里的记录：8，9.25，9.75，9.5，9.5，10.25，10.75，10.75，8，9.5，10.25，11，8.25，12.25，10.25。在这一长串数字中，很难看出是否有进展。在表格的帮助下，Marlene很容易就能看出这个学期是否有进步。

在表格纸上，Marlene在纸的底部画了横坐标轴，并分成16个点，每个点代表学期里的一周。然后，在横坐标轴的零点处，她画了表格的竖坐标轴，并平分为14个点，每个点代表1个小时（她的最高目标就是14个小时）。

始终把时间的推移——分钟、天、星期——放在横轴上，而目标——对目标行为的记录——放在竖轴上，两条轴的交界处即为起点（图8-2）。

[image: 图8-2 Marlene的表格]
图8-2 Marlene的表格



在那学期的16个星期里，Marlene有15个星期记录了学习时间的总数。第一个星期，总时间为8小时。她在横轴上表示第一个星期的点向上画了一条直线，一直到“学习8个小时”处。在表格上两线相交的地方，她打上一个圆点。每周她都重复这个过程，例如第8星期，学习时间总数为10.75小时。图8-3显示了她的所有记录。

为了让她的进步（或没有进步）更加明显，Marlene将每个点用线条连接起来，这让她获得一个完成的图表（如图8-4所示）。在这张图表上，横竖坐标轴上的每个点都用数字标志，而整条线则标为“星期数”或“学习时间”。

通常的习惯是只在每条轴的点旁标上数字，在下面和旁边用标签表示数字代表什么，就像图8-5和图8-6一样。

[image: 图8-3 每周学习的总时数]
图8-3 每周学习的总时数



有时不必写出竖轴上的所有数字。假定你在减肥，并且整个学期内每个星期的体重变化在135〜148镑之间。如果竖轴从0磅开始，那么标到你在表中要用到的135磅就非常可笑。所以，在线上画一个断点，表示你不是从0开始（见图8-5）。

运用图表

通过检查她的图表，Marlene可以很清楚地理解她的数据。她的模式比较普遍、缓慢、平稳。有微小的波动，除第9个星期和13星期外。她复查了这两个星期的日志，发现在那两个星期内她都生了几天病。Marlene得出结论：她的时间管理计划非常有效。她决定在下学期继续执行这个计划。

通过百分数

[image: 图8-4 学习时间随着时间的变化模式]
图8-4 学习时间随着时间的变化模式



Tamara通过仔细记录自己吃得太多或者不健康的进食，开始她的节食计划。她认识到自己吃得太快，太经常地一边工作一边吃垃圾食品，晚餐吃得太多，而且经常很晚了还吃零食。这些情境都需要一定的自我控制技术，如在吃东西时暂停两分钟。但是，Tamara报告自己只是偶尔才用这些技术。因此她开始记录有机会使用这些技术的次数，以及自己事实上运用了这些技术的次数。“这样，我可以知道自己有多大的百分比做了减肥需要做的事情，于是我可以尽力增加自己那么做的比例。”

在第一个星期，Tamara记录了28次可以运用自我控制技术来节制饮食的机会。而她事实上有8次真的那么做了。为了得到自己运用技术的百分比，她将8除以28，得到了28.6%的百分数。现在她的目标是增加自己在有机会时运用这些技术的百分比例。

[image: 图8-5 体重表的简化形式]
图8-5 体重表的简化形式



[image: 图8-6 课堂发言记录]
图8-6 课堂发言记录



计算这个百分数，需要将一件事情实际发生的次数，除以可能发生的次数。如果你在上周有3次表现得有决断力，而你有6次机会可以表现出决断力，那么你的百分数就是3除以6，也就是50%。

百分数可以考察你跨时段的改变。我们推荐平均一个星期用一次这种方法来进行比较，而不是每天一次。

同一张图表可以记录不止一种行为，如下面这个学生的记录所示。Tom想增加在班级中发言的次数。他发现在公共场所讲话很困难，因为他害怕别人会认为他的谈话很愚蠢或琐碎。这种害怕在大班中特别强烈，在那里，他觉得无论讲什么，都必须合理到足以不会浪费任何人的时间。

Tom决定在小班中开始练习，如果成功了，再到大一点儿的班级中去尝试。他的目标是每天在一个班级中至少发一次言。“我的强化手段是在我的摇滚乐队中玩一次。从两方面讲，它都是一个很有力的强化手段，一方面，我确实喜欢弹吉他；另一方面，如果我没有出现在音乐会上，其他五个成员会掐死我。”

图8-6显示了Tom的数据，注意在他的图表里，他只计算了在校时间，因此每个星期只有5天。他在上课时总是随身携带笔记本，因此他很容易就能在每次发言时在笔记本上作一个简单的记号。

图表显示出，Tom在小班的发言行为取得了飞速的进展。在计划开始的第一天，他在班上大声发了言，4天之内，他已经达到“经常参与”的程度。许多人以较慢的速度进步，正如Tom在计划的第二步——在大班中讲话所做的那样。从图表中你可以看出他的确有所进步，但他的进步中也时常穿插着倒退——在他根本没发言的那些日子里。这就是图表能够显示出作用的情形，因为它让你知道，你取得了进步。


关于典型问题的提示

在主题目录中查找你的个人目标，阅读书中对那一类目标或问题涉及的每一章节。这会给你的计划一些启示，或让你回忆起已忘记的一些事物。记住，大部分失败的计划在于人们忘了应用技术。因此，提醒自己应用技术是一个不错的方法。
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综合A—B—C要素


一个好的改变计划必须包括做记录、前提控制的要素、新行为的形成以及顺序的控制。

你应该预料到问题的出现，还应准备两种以上方法。例如，你可能分两个阶段甚至更多阶段来处理问题。

运用两个阶段应对高危情境。第一，回避控制前提。第二，建立新的行为来应对原有的前提。和新行为一样，这些将必须被塑造、练习和强化。在必须应对危险的情境时，你应制订选项来实施，并制订实施的计划。


一项好计划的要素


好计划包括：

（1）详细说明在具体情境中运用技术的规则；

（2）目标和子目标；

（3）基于对行为的自我观察的反馈；

（4）对目标和子目标的反馈作比较，了解是否在进步；

（5）条件改变时，对计划做出调整。

你应努力从错误中吸取教训。在犯错误时，努力形成应对困惑感的技巧。有时你会希望重新开始一个新目标，仔细思考计划中可能作出改变的每个方面。

在设计最终计划前，回顾重要要素列表，并确信你能对大部分问题作肯定回答。设计自己的方案要有创造性，运用头脑风暴的技术产生尽量多的办法。


评价你的改变计划


通过你的观察收集到的数据将引导你对计划做出一些决定。你的记录可以采用平均值，百分比或图表的形式。


你的自我导向计划：第八步

1.陈述你的目标。如果目标很复杂，或需要很长一段时间，陈述第一个短期目标。陈述你目前的表现水平，你的基线记录会提供在设置子目标中用到的信息。

2.详细而清楚地阐述每个子目标的规则。为了实现子目标，在每种情境下你将必须执行哪种行为？检查你在第五、第六、第七章中准备的三个预备计划，仔细考虑各种改变。你可以选择其中一个预备计划中的特征，或综合运用三个计划的所有特征。

3.确信始终获得准确的自我观察和反馈，比较你的表现和目标。

4.填满专栏8-1中与你正在考虑的计划相关的列表，包含尽可能多的不同技术。按上述步骤详细写出你的计划。签订好合约，开始执行它。


第九章 问题解决与预防复发

大纲及学习目标


问题解决


1.说明处理自我改变方案的即时修改策略。

2.问题解决的四个步骤是什么？你如何在计划中运用它们？

3.阐述对问题解决的价值所进行的研究。

4.自我观察中的失败如何导致自我矫正的失败？

5.人们很难对目标问题集中注意力的四个原因是什么？

6.是什么导致了自我控制的倦怠？你能如何战胜它？

7.自我改变常见的障碍或目标是什么？如何解决？


预防复发


8.完整地描述复发的过程。失误与复发有什么不同？

9.解释破堤效应。

10.四种常见的高危情境是什么？

11.如何识别出你个人的高危情境？

12.说明如何对高危情境运用问题解决。

13.列出你处理高危情境时应该准备的各种可能用到的自我指令。

14.你如何阻止失误演变为复发？

a.如果产生失误，你会立刻做什么？

b.你应提前准备哪种自我合约和提醒物？

15.描述容许坏习惯的念头。你用什么方法来应对？
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你的自我导向计划：第九步







问题解决

问题可能会在你正在进行自我矫正时或者完成之后发生。例如，你的练习方案在几周之内进展顺利，但后来就不能再取得任何进步。或者你已经完成了一项自我改变的计划，如停止酗酒，但最后又失望地发现问羁行为重又出现了。在本章里，我们探讨上述两个问题，即你正在积极进行自我矫正时出现的和完成后又重犯的问题。

通常情况下，第一个计划不足以改变目标行为。在你开始后，会发现有的东西使事情变得比你所预期的困难。我们不止一次提到：要预料到有问题产生。一旦你能正确处理，成功的机会就大得多。

即时修订你的计划

从你所能设计的最好计划开始，了解发生了什么问题，然后修订你的计划，使它能有效应对想要消除的问题。

Rebecca写道：


我和Jean共事，但我一点也不喜欢她。作为基督徒，我知道彼此相爱是一条重要的信条。但我怎么也无法喜欢她——除了大爱（上帝之爱）。更糟糕的是，她也有同样的想法。



Rebecca决定制订一个自我改变计划来改善与Jean的关系。她的计划看上去很完美。计划书很详细，包括六个塑造阶段，其目标是用一种友好的方式与Jean交谈：

第一步：每天上班时，至少向Jean微笑一次；

第二步：微笑着向她打招呼；

第三步：走过去向她问候：“最近怎样？”

第四步：就某些事情赞扬她。

第五步：谈论工作上将要进行的事情。

第六步：谈论一些具体的事情。

Rebecca将记录仔细地收集在一个速记簿里。在她的强化系统里，采用糖果来作为每次与Jean友好相处的即时奖励，还用积累代币券来购买喜欢的东西作为长期强化手段。

结果：“开头两个步骤进行得很好，但每当我向Jean问候时，她却打开话匣子说个不停，让我很不舒服，甚至有些后悔。当我自己觉得准备好接近她时，结果发现她的反应让我无法忍受。因此，我改变了计划”。

在Rebecca的第二个计划中，她修改了第一次制订计划时没有考虑到的问题。她修订了原有计划，以使计划能更有效地得到实施。

我和一位好友一起商量了这个新计划，他和我共事，并了解我的问题。我告诉他，我会把准备与Jean谈话的时间告诉他，我们谈话两分钟后，让他叫我去他的办公室。那样，我就既有足够的时间向jean问候，而且也不会产生不舒服的感觉。

强化物没有换，记录也在继续。

结果：“两分钟的限制法非常有效。如果我觉得想和Jean多聊一会儿，我只需请朋友等一下，直到我结束谈话。而且，我打消了虚情假意地赞扬她的念头，我觉得那样显得不真诚。我决定，只要她做了让我真正欣赏的事情，我就赞扬她”。

7个星期过后，Rebecca写道：“坦白地说，我和Jean之间的关系已经好转了。计划确实有效。但就我而言，我认为应该感谢上帝。因为他让Jean也产生了与我和好的想法，这才使我们彼此靠近。”

这里还有一个对计划做出修改后产生效果的例子。我们班一位55岁的人提交了这份最终报告。

我的目标：我希望每隔一天跑一英里左右来增进健康。以前我从未长跑过，因此基线为零。

前提：我所需要的是一个能够使我开始执行计划的前提。我认为痛苦的喘气或其他什么因素阻挡不了我的决心。然而，好像总有其他的事情需要去做。因此我始终没有开始跑步。跑步要求各种各样的准备活动——穿上鞋子和运动短裤，舒展肢体，然后开始。

干预计划：我的第一个计划要求自己每天跑四分之一英里或更多。我的自我合约规定，每次跑步后得到一美元来买自己想要的东西。

这个计划执行了四天，但那以后我就想停止。计划明显是无法执行的。因此，我列出了所有妨碍计划实施的原因：

·我从未跑过一英里，这个距离似乎太长了。

·我害怕会因此导致心脏病突发。

·我对自己说：“这太远了，而且会有危险。”

·看上去很麻烦。

·我尽量找借口不去跑步。

我认为，如果我慢跑的话，就不会导致心脏病突发。我做了一个心理记录，准备下次体检的时候向我的医生咨询。我还找到了我没有去锻炼的主要原因，就是总以为那么长的距离对我这样的老人来说太长了。我猜想，我放弃的原因就在于起步太高。然后我记起关于起步不要太高的规则。“我怎么会期望自己达到那么高的起点呢？”我问自己。于是我重新设计了如下的新计划：

第一阶段：穿好衣服和鞋子，沿着房屋散步（30码）。

第二阶段：沿着房屋走两圈（60码）。

第三阶段：沿着房屋走四圈（120码）。

第四阶段：沿着房屋走六圈（180码）。

第五阶段：一旦我实现这个目标，我将长跑四分之一英里。能顺利完成后，试着增加到二分之一英里，然后是四分之三英里，最后实现长跑一英里。

我做了许多事情来确保自己能执行这个看上去有些可笑但更容易执行的塑造计划。

第一，我制订了规则，让自己在完成“跑步”之后才能喝一杯酒或吃晚饭。第二，我向妻子说明了这件事，并告诉她我确实希望通过这种方式来养成锻炼的习惯。我请她帮我做三件事：（1）提醒我去跑步；（2）如果看见我没有完成锻炼就吃东西或喝酒时提醒我；（3）核查我贴在厨房碗柜上记录每天进度的表格，看我是否取得了进步。第三，每天早上，专门用5分钟时间来设想如何抵抗下午回家后就想吃饭或喝酒的诱惑。我假想自己刚回家，而且对自己说：“哇，经过一天的紧张我终于可以放松了。”于是我看到自己拿了一听啤酒，正想拉开盖子的时候，我试着抵制这种渴望，并对自己说：“但是，我应该先去跑步。”

当我写下这些的时候，我已经有规律地每天跑四分之一英里了。我希望能继续提高。

有几个因素阻碍了他的进展：陈旧的强化手段（回到家就喝啤酒）、思维（认为他会犯心脏病）、怀疑（觉得一英里太长）以及塑造法的错误应用（起步太高）。

当你修订不起作用的计划时，应该问自己一些问题：什么原因使目标行为的执行变得困难？是我现有的一些想法吗？是某种我无法控制的事物吗？（记住Rebecca是在后来才发现Jean的话太多。）我是否使阻止自己执行期望行为的困难得到了强化？（例如喝啤酒后坐下休息，而不是去跑步）

运用前提、行为和后果的概念来分析你执行目标行为的障碍。

前提：什么前提使执行目标行为变得困难，或是缺少某种使目标行为更容易的前提？

行为：选择了正确的不兼容替代行为了吗？

后果：结果是否仍然是原有的不良行为？

系统性问题解决

问题解决是指仔细思考阻碍你进步的因素并想出如何克服它们。你必须能够明确地界定问题，思考解决方法，然后预测各种可能（D’Zurilla，1986；Kelly，Scott，Prue & Rychtarik，1985）。学习如何解决生活中的问题能使你更独立、更灵活地处理事务，并增强以后处理其他问题时的自信（Chang，D’Zurilla & Sanaa，2004；D’Zurilla & Nezu，1989）。

解决问题要遵循下面的四个步骤（D’Zurilla & Goldfried，1971；D’Zurilla & Nezu，1982）：

（1）尽可能具体地列出问题的细节；

（2）通过头脑风暴产生出尽可能多的解决办法，但不要评判它们（怎样评判请见下文）；

（3）选择一个或多个解决办法；

（4）思考如何将解决办法投入实践，然后进行核查，以确信你真正执行了。

采取这四个步骤时，要估计到从列出详细的构思过程到找出可能的解决办法时，将会有反复，甚至有可能经过几次循环。

其中的每一步都是一项技能，你练习得越多就会掌握得越好（D’Zurilla，Nezu & Maydeu-Olivaries，2004）。如果你练习解决问题，你将发现自己越来越擅长解决问题，这将增强你能够解决问题的信念和自我效能感。如果你尝试，就会建立自信。

下面的实例说明了如何将这四个步骤运用到你的自我改变计划中并克服障碍。

列出细节。Kalani，一位关心自己的健康和外表的大二学生，这样写道：


我一直知道自己贪食。终于有一天，我开始记录自己在什么时候会饮食过度——我开始节食的那段时间。我把这些作为问题的细节列入一览表中。它们有着令人惊讶的规律性。看电视时我会吃两三盘爆玉米花。星期一早上锻炼后总会吃得很饱。星期六我会吃三四次点心。所以，我并非总是暴饮暴食，只是在特定的情境中才会发生。我开始处理这些特殊情境。

那是很普遍的经历。一个人思考问题时是抽象的——“我贪食”——但在列出问题的细节时，具体的情境就呈现出来了，问题解决的焦点也能集中在它们上面。



一位想停止喝咖啡的女士写道：


我制订了一项停止喝咖啡的计划，没过几天就彻底失败了。然后我又制订了一个新的计划，但也失败了。因此，我详细地列出了执行计划时发生的事情。我注意到自己总是认为“我需要喝杯咖啡来保持精力”。所以，我开始了一项在需要的时候运用冥想来恢复精力的计划，从那以后放弃咖啡就容易多了。



记住一句谤语：“细节决定成败。”要有准备地多次思考它们：列出细节，迅速想出大量的方法，考虑更多的细节，开始选择解决方法，再考虑更多的细节。每一次，你都会提高你的问题解决能力。

通过头脑风暴法找到解决方法。头脑风暴意味着不带批评地想出尽可能多的问题解决方法。我们的一个同事在戒烟时通过头脑风暴想了许多在他想吸烟时可以做的事情：嚼口香糖、吃薄荷、做健美操、散步、刷牙、喝咖啡、修剪花木、做饭、付账、打电话、熨衣服、逛商店、打扮、淋浴、洗热水澡、打扫壁橱、喝水、拨弄手指、闻令人兴奋的东西等等。当她发现自己非常想抽烟时，就拿出一览表来，做表中列出的一两件事情。

通过头脑风暴想出针对一个问题的多种解决方法是很重要的，因为解决问题的最好办法往往不是我们所想到的第一个。头脑风暴的过程中不要去评判。前面提到的这位同事告诉我们：“开始的时候，用打扫壁橱这样的方法来分散吸烟的冲动看上去有些荒唐，但它们确实很有用。”如果你要求自己通过头脑风暴想了大量的解决方法，就更容易找到具有创意的方法，还能将一些解决方法合并为一个主要的计划。

选择一个备选方案。Ruby的目标是每周练习三次竞走：


两个星期后，我不得不承认我什么都没记，因为没有事情可以记录。我觉得自己平时已经很忙了，一周练习三次竞走的计划让我又多了一件要做的事情。我需要娱乐，因而我列出了既能让我娱乐又能让我得到锻炼的所有事情：举重、滑冰、越野滑雪、健身自行车、使用跑步机、使用步行机。我选择了滑冰，并定下目标，每周滑冰1~2次。



开始实施新计划，并时常核查以确保它在进行。Ruby写道：


我强迫自己优先安排滑冰，我连续八个星期每个星期都去了一次，虽然我还是常常不想去。可是一到了那里，我就尽情享受它带来的乐趣。我对此做了记录，每个星期去了之后就打个记号。八个星期后，我开始每周去两次。现在我必须承认，我完全地爱上了滑冰！



这里有一个完整的问题解决方法的样本。Larry的目标行为是停止在工作时喝过多的可乐。每天他都要喝好几罐。起初他成功地控制了这种习惯，但不久后他改换了工作，成为一名夜间出租车司机。几个星期后，他又退回到每晚喝几罐来保持清醒，后来他变得很难入睡。

Larry详细地列出了问题的相关细节：

·它使我精力旺盛。

·几乎每个拐角处都有自动售货机的端口。

·我告诉自己它能让我清醒。

然后他列出了可能的解决办法：

·无论我什么时候靠近售货机，都对自己说：“Larry，不要买。”

·在车里做记录，在家里做总的统计。

·另外找一份工作。

·用其他的危害较低的饮料代替。

·买下饮料，然后扔进垃圾箱。

·使自己完全适应夜间工作，这样就不必喝饮料保持清醒。

·记录下自己买饮料花的钱数。

Larry最终决定做其中三件事：（1）告诉自己，“别去买”；（2）记录下花的钱数和每天喝饮料的次数；（3）到小商店买新鲜的果汁来代替可乐。

结果：“计划非常有效。自从执行计划以后我就没有喝过可乐。我成了橙汁爱好者。”

解决诱惑问题。运用解决问题的技巧来考虑抵抗诱惑的方式。David带着自己的生菜去参加野餐。他打算只吃蔬菜，并做好了准备抵制含脂肪的热狗的诱惑。但是，他最喜欢的食品——苹果派突然出现在他的面前。他一下子就吃了两个。

像David这样的小错误，能够通过问题解决来减少。许多初学者都认为他们有“足够的毅力”来帮助他们克服意料之外的诱惑情境。例如，David就认为在野餐中他能够拒绝糕点和松饼的诱惑，但是他没想到会有苹果派，而且“毅力”也没有准备充分。他需要一个专门针对苹果派的计划，因为那是对他胃口的强烈刺激。

在第二章，你读到过怎样建立“如果……那么……”计划，是说如果某些情境出现，你需要遵循的办法。使用问题解决来建立这类计划。比如，David对自己说：“好的，我确实被意外的苹果派打败了，吃得太多。事实已经发生了。如果这样的事情再次发生，我应该怎么办？”然后他开始解决问题的活动：列出细节，考虑解决方案，尝试选出最好的解决，决定保持记录以确保在需要的时候实施了解决方案。“好的，我可以只吃一个，甚至只吃一小块，或者说‘不了，谢谢’或者转身离开，或者说‘不了，谢谢。我正在节食。’”

问题解决的价值

在自我矫正中没有运用问题解决方法的人，成功的概率相对要小一些（Fitzgibbon & Kirschenbaum，1992）。例如，Richards和Perri（1978）培训了一批在大学里学习成绩不佳的学生，他们想获得更好的学习技能。两位研究员在培训其中一部分学生在遇到问题时使用简明的问题解决策略。没有使用问题解决策略的学生的学习技能越来越差。当他们遇到新的问题情境时，他们不能运用新的学习技能。相反，用了问题解决技能的学生在整个培训结束后，有一年的时间仍继续保持着学习技能的提高。

在另外一项研究中，超重的女性中，被培训用问题解决法来节食的人，比运用标准技术但没有用问题解决法的人，更有可能减去10%的体重并加以保持（Perri et al.，2001）。

问题解决技术如此成功，以至于现在它被用以协助治疗焦虑、抑郁、物质滥用、婚姻问题、防止意外怀孕、学业差、减肥等（Nezu，2004；Nezu，D’Zurilla，Zwick & Nezu，2004）。懂得问题解决的人能更有效地处理压力（D’Zurilla，1990；D’Zurilla & Chang，1995），使用了问题解决的癌症患者及他们的护理人也能降低疾病引起的痛苦（Nezu，Nezu，Felgoise，McClure & Houts，2003）。

如果你的第一个计划失败了，留意哪些部分是成功的，以及它们持续了多长时间，保留计划中成功的部分。如果你有6天没吸烟，然后又开始吸烟了，不要感到沮丧。问问自己：“第7天是哪里出了问题？”使用问题解决策略来处理。

一位成功完成了改变拖延行为计划的男士写道：


大概一年之后，我开始了一项新的计划——增强社交技能。但它没有起作用。我知道自己以前的计划很成功，因此我查看了以前的记录，看看我在停止拖延的时候使用了哪些技术。我发现共用了六种技术，而且其中四种在经过简单的修改之后就能用到新的计划里面。因此，我将它扩展以后，将这些技术加入现在的计划中。目前，我的增强社交技能计划也正在起作用。



Carol在夜校学习本教材，提出了一些优秀的问题解决方案，他写道：


去年，我试图更加妥善地安排我的时间。我刚回到学校的时候，正在处理一起离婚诉讼。很多次我都是因为太紧张而无法安排我的时间，后来我意识到自己应该试一试运用问题解决。当我的时间管理方案第二次失败后，我列出了问题的所有细节，发现最大的问题在于我经常感到紧张。因此，我增加了日常锻炼，作为应对紧张的方式，我的时间管理也做得好多了。



处理自我矫正中的问题

改变的努力并非总会成功。找到自我矫正中失败的原因，能让你随时保持警惕。是什么阻碍了你的计划成功？你通过什么方法来实现目标？

自我改变要求自我关注。一个人的自我改变计划失败时，最普遍的原因是缺乏足够的自我观察。例如，体重观察者如果停止记录他们所吃的食物，他们就很谷易中止良好的饮食习惯（Kirschenbaum，1994）。因此，要关注你试图建立的行为。你正处于一个非常谨慎的过程中，正努力克服原有的不良习惯或形成新的习惯。这要求你全神贯注。

一位中年妇女写道：


完成你们的课程后，我继续每个星期锻炼4次。那是我一生中第一次坚持按照计划表来进行锻炼，而且连续几个月都做记录以确保不会放弃。后来我丈夫和我去度了一个月假，我的日常计划表和在家里完全不同了，而且也没有做记录，也许这就是我没有想到锻炼的原因。一个月后，我几乎没怎么锻炼。回家后，我将记录表格贴在冰箱的门上，2个星期之内我又开始锻炼了。



有几个因素妨碍持续的自我观察：

·压力。

·酒精。

·自我改变中的挫折。

压力。压力分散你在自我改变中的注意力。有一种理论认为：在有压力时，我们的注意力不再关注自我控制的其他方面，转而去控制情绪上的挫折（Baumeister & Heatherton，1996；Baumeister，Heatherton & Tice，1994）。虽然自我控制在压力下不会崩溃，但那要求精力的高度集中，而我们却心不在焉。只有经过良好练习的、习惯性的、无意识的自我控制才会持续。Lucinda告诉我们：


三年前，我男朋友死后，我开始用吃东西安慰自己，于是体重开始上升了。我试图进行节食，但总是不能坚持下来。生活太艰苦了一除了伤心之外，我得工作，照顾小孩，我根本没时间考虑节食的问题。现在好多了，生活比以前顺利，也许我现在可以考虑一种合适的饮食方式。



在压力下，执行自我改变方案更加困难，也更容易失败（Cohen & Lichtenstein，1990；Goodall & Halford，1991；Kirschenbaum，1987）。在这些情形下，最好的解决方法就是制订一个自我矫正方案来应对压力。例如，Carol就执行了一项锻炼计划。一旦你的紧张水平降低了，你就可以开始你的其他目标。

对某些人而言，目标问题与压力直接相关，例如借酒浇愁。如果你也是这样，你的首要任务应该是学习应对压力的新方法，比如锻炼。

酒精。酒精也是将注意力从自我改变任务上分散的一个因素。酒精的作用之一就是降低注意力，甚至使注意力涣散（Hull，1987）。事实上，那也正是我们喜欢喝酒的原因。聚会上的一两瓶酒会让我们失去自我意识，从而以一种更加轻率和不加考虑的方式行动。这种注意力的分散让我们更难以继续观察想要建立的新行为。吸烟者更可能点上一支烟，体重观察者更可能暴饮暴食，爱生气的人更易于发脾气了（Niaura et al.，1988）。酒精还是一种抑制剂，喝酒之后，坚持锻炼和工作等行为变得更难执行。我们认识的一对夫妇决定在讨论婚姻问题时决不喝酒，因为他们发现，即使只喝两杯酒，他们的自我控制也会破坏性地减退，说出后来会后悔的话。

自我改变方案中的挫折。如果你的自我改变计划不起作用，就会自然而然地产生停止自我观察的诱惑，因为继续做记录使人觉得尴尬、不光彩。你不再想做记录，因为你讨厌记录中的信息。

但是在自我改变不成功的时候，坚持做记录会提高你以后成功的几率。好的自我观察能让你更好地了解到行为的前提和后果。

最初Vara的抱怨是孤独。经过许多天的自我观察后，她认识到，在某种程度上，对社交的态度才是造成自己孤独的原因。她写道：


我觉得我很孤独，因为我没有一个亲近的人。我一直留意身边的男性，考虑他们中的哪一个会成为我的男朋友，那样我就不会再觉得孤独了。但是，我没有发现一个符合标准的，因此，我一直都很孤独。我一直认为原因在于缺少一个让我动心的男生，而没有注意到自己的思维。当我记录下自己和男性相处时的想法后，发现这些想法确实非常消极。我曾遇到一位相识的男士，当时我在想：“又一次单调的谈话来了。上帝啊，为什么人们这么乏味？”

对自己的思维记录一段时间后，我发现这对我来说几乎成了一个模式。我总是想立即就进入庄重、有意义的话题。因此，每次进入涉及闲谈的情境时，我就会产生这些消极的思维。问题在于，所有的社交情境都包括闲谈，你不可能遇到某人就直接与他探讨人生的意义。

最终我明白了是我的思维导致了问题的产生。我必须停止这样消极地对待闲聊，因为那关系到如何开始认识别人。这正是我现在执行的计划。我把它们当作是“开端”而不是“闲聊”。



不现实的目标是挫折的另一来源。想减肥的人们经常怀有过分乐观的目标，然后当他们没能达到这一目标（几乎是不可能达到）时，就变得沮丧。所以他们就放弃了，减掉的体重又反弹回去（Polivy & Herman，2002）。比如，Penny从190磅开始，想减到120磅，事实上她减到了150磅，看起来好了很多，也更健康，但是她放弃了，因为她觉得自己不够“瘦”，并且反弹到195磅。不要因为你没有达到完美状态就垂头丧气，即使不完美，但是已经比你让人不快乐的最初状态要好很多。

自我控制倦怠

锻炼自我控制令人疲惫，你的自我控制水平可能懈怠并降低，如果你一直运用的话（Baumeister，Bratslavsky，Muraven & Tice，1998）。没有人真的把自我控制看成是一块肌肉，但它的活动有时的确像肌肉一样，持续使用的话将会变得倦怠，不能很好地工作。如果你长时期抵抗诱惑，你抵抗成功的概率就减小了，因为你的自我控制力变弱了。这有很有意思的问题。

首先，当你面对诱惑的时候，避开诱惑情境更为安全。如果你待在那里，不断地抵抗，你的自我控制可能变弱，然后你将屈服。长期对诱惑的抵抗削弱了我们的抵抗能力。在自助晚餐上坐在巧克力蛋糕的边上，是一条灾难之路。你开始可能会抵抗蛋糕的诱惑，但是迟早你可能会向它屈服。

其次，在你抵抗诱惑很长的时间以后，当第二个诱惑到来的时候，你可能会放弃抵抗（Schmeichel & Baumeister，2004）。你抵抗了蛋糕，但吃了油炸食品。太多的诱惑，来得太快，会打败自我控制（Baumeister & Vohs，2003）。知道这一点能够防患于未然。如果你意识到自己正在面对一系列的诱惑，最好的办法是回避，或者逃出这一情境。这样，你就仍然还在自己的控制下。

最后，你在一天之末，更有可能做出糟糕的自我控制决策（Baumeister & Heatherton，1996）。过去几年中一项有趣的研究发现，我们自我控制能力的水平在一天之内不同时段是不一样的。好像是你已经锻炼了一整天的自我控制，现在感到疲惫，因此你放弃了节食，或者点燃了香烟，或者发了脾气。了解这个一天之末的效应，你可以警惕，并防备它。“仔细点，天晚了，我可能会掉进陷阱里。”

人们经常屈服于自己不期望的渴望，仅仅只因为他们被一整天的自我控制弄得疲惫不堪（Sayette，2004）。就好像我们这么想：“噢，去他的。我疲于抵抗了，我就吃一个。”当然，稍后又觉得悔恨。用分散注意力的方法来应对这个问题，这样，你不会太集中注意力在自我控制的努力上，因此你较少可能感到疲惫并放弃自我控制。

对自我控制的所有问题而言，注意力分散可能是最好的方法。不是与诱惑面对面地交手，你将自己的注意力分散开。这减轻了你在自我控制时的紧张，于是也减少了自我控制倦怠的可能性。

增加你的积极情绪也有帮助。当我们的感觉很差时，我们更不可能如自己所期望的那样进行自我控制（Tice，Baumeister & Zhang，2004），但是感觉良好能够增加自我控制意愿的持久力。因此，做一个快乐的表情。如果你感觉很消极，意识到这增加了你向诱惑屈服的概率，所以首先集中注意力于提升你的情绪以保持自我控制力。

设计更好计划时的常见问题

在第二章中，我们处理了一系列改变中的障碍。让我们基于你自己在设计和尝试自我改变计划时的经验再次思考这些问题。

你不相信技术对你有用，所以没有运用它们。我们对220个想戒烟的人进行了如何应对吸烟诱惑的调查。有效的技术有：分散注意力、逃避情境、运动、考虑到对健康造成的后果、延迟、吃或喝。他们也列出了两条不起作用的技术：自我惩罚和使用意志力（Shiffman，1984）。还有人坚持认为，实现自我控制的最佳途径就是通过自我惩罚或依靠意志的力量。

如果不运用技术，你将不会有所改变。在一项研究中，没有运用自我改变技术的人在减肥中成功的机会更少，而运用了增加活动、制订改变计划和积极自我交谈等技术的人成功机会更多（Head & Brookhart，1997）。

如果你不确定该怎么做，尝试以下的方法以投入更多的努力（Tompkins，2003）。重新阅读第一章，其中我们描述了自我矫正的成功率。为什么你认为自己是一个例外，一定会失败呢？如果你不相信自己可以完成目标，重新阅读第二章，其中我们谈到了提高你的自我效能感，并使用子目标。如果你仍然不确定怎么做，重新阅读第五、第六和第七章，其中我们列出了你能够采取的步骤。比如，如果你的计划太困难，可以运用塑造法来使每一步更容易一些。如果情绪妨碍了你的道路，首先解决好它。

尝试技术，然后对其进行评估。如果你不尝试，这些技术当然不会起作用。

你不相信自己能够实现期望的目标。你是否有能够应对问题的信念会影响你克服问题的努力程度，从而影响你的成功。也许你会因为只观察到自己的失败，对实现改变的能力失去了信心（Candiotte & Lichtenstein，1981）。不要只记录消极信息，记录你已经取得的进步。起初的进步或许很小，但这正是记录和为进步高兴的理由。仔细地研究进步，并努力提高。是什么导致了成功，它的前提和后果是什么？

有的人肯定自己的失败，却不肯定自己的成功（Dweck，1975）。“我失败的时候，是因为我的过错；我成功时，则完全是靠运气。”监控自己的思维。把焦点放在你的成就上，认识到已经发生的积极事件应归功于你自己。“当我失败时，是因为我努力不够；当我成功时，是因为我足够努力。”

你确实不想改变。如果你对做出改变感到矛盾——“我真的想每天多学习一点时间吗？”——再核对你在第二章里所填的表中列出的优点和缺点。重填一次。或许你已经改变了主意。如果你确实对目前的适应感到满意，那么你当然不用尝试改变。

其他人阻碍你运用技术。其他人也许持有前面所提到的那些观念——技术不起作用，它是愚蠢的，你只需要毅力——并且劝你不要自寻烦恼（Shelton & Levy，1981）。告诉他们你将尝试这些技术，然后才判断它们是否有效。

人们还会在你前进的道路上设置诱惑。“来，抽一支烟，一支不会有什么伤害。”有的人可能会被你的自我改变计划打扰或弄得不舒服，想故意破坏你的计划。他们甚至会表现得很粗鲁，比如在宴会上强迫一个节食的人吃东西。

有时人们的确会因为你尝试改变而惩罚你。这对试图变得有决断力的人来说可能会成为事实。你的行为可能会让别人不舒服：一个全新的敢作敢为的你妨碍了别人。一位学员告诉我们，一直以来她都按照姐姐的建议去做事。当她试图使自己变得有决断力时，她的姐姐抱怨她变得一意孤行。这位学员向她姐姐解释了她的目标和理由，最终赢得了她姐姐的合作。但并非总会如此幸运，你可能必须做出选择：你的新目标更重要，还是你的朋友和家人的反对更重要？

顺便说一下，正如你所知道的，大多数人都喜欢有决断力的女性，并且认为她们更具有能力（Levin & Gross，1984）。

你在初期取得了一些进步，随后就遇到挫折。Dana的计划是交更多的朋友。开始的时候，他记录下了自己和别人交谈的频率。他几乎很快就取得了一些进步，可能仅仅是因为记录鼓励了他与别人交谈得更多。但他没有运用任何的技术。过了些日子，做记录的新鲜感减退了，他又回到了原来的独处状态。于是他放弃了自我改变计划，说那并不起作用。

有一种技术能使你在建立新习惯的漫长过程中一直满怀激情（Kanfer & Ackerman，1995）。当你刚开始建立一种技目目时，会立即取得令人兴奋的进步。但这个简单的第一阶段很快就过去了。起初的大步前进没有了，你的注意力将开始变得迷惑。快速提高的阶段过去了，现在你必须开始处理更加困难的问题。

首先，你要意识到必须将注意力集中在应对上，否则就会出现水平下降。这就是发生在Dana身上的事情：在开始取得成功后，他的注意力分散了，后来便没有成就了。建立一种新的行为要花大量的时间，你必须通过持续的自我观察来保持注意力。

其次，运用更细致的子目标进度表。Dana的长期目标是交更多的朋友，但他应该从短期目标开始。例如，增加他的熟人，提高对话的次数，在电话或网上交谈，普遍地建立社会联系。短期目标（例如每天至少在网上交谈一次）很容易实现，Dana也会感到自己取得了进步。短期目标实现后，也应该记录下来。


预防复发

Jeb 15岁就开始吸烟。在他25岁的时候，他觉得应该戒烟了。他给自己规定了一个日期：“在8月1日，我将会戒掉烟。”日期就快到了，他担心自己戒烟的能力，但又想尝试一下。那天早上醒来后，他冲好咖啡，拿出一支烟，说：“不能再抽烟了。”然后就把所有的香烟、火柴和烟灰缸都扔进了垃圾箱。接下来的10天里，他一支烟也没有抽。

这段时间里，其他事情也在发生改变。他和女朋友之间不断出现问题。女朋友想分手，但他不愿意。最后，女朋友说再也不想看见他了。这令他非常抑郁，因为他曾认为她是自己的唯一。抑郁纠缠着他，而他最近考试成绩意外的差使情况更加糟糕。

那个周末，为了让自己振作起来，他去了当地一家单身酒吧。可是他仍没有振作起来。看到那么多陌生人都努力相互留下好印象，他更加抑郁了。而且，似乎每个人都在吸烟。“上帝啊，我觉得自己堕落了，”他想，“一支烟能让我立刻振作起来。”当酒吧里的一个人给他烟时，Jeb接受了。几分钟后，他就去自动售货机买了自己最喜欢牌子的烟。他又要了一份饮料，觉得自己开始兴奋，最后喝醉了。

第二天Jeb醒来后，冲了杯咖啡，又抽了一支烟。一年后，他仍然在吸烟。“我从不相信自己能戒烟，无论什么方法。那天晚上回家后就证明了这一点，我已经成瘾了，我无法戒掉。”

Jeb的经历中包含了很多可以帮助我们预防复发的因素。无论你的问题是贪食、吸烟、酗酒、滥用药品，或其他任何的容易导致复发的情境。

首先，让我们区分失误和复发。失误是指由于疏漏或理解的原因出差错。当失误发生时，你执行了你试图避免的行为：抽了几支烟，粗鲁地对待朋友。复发是指你又完全回到原来的不良行为模式中。Jeb在戒烟后吸的第一支烟并不会引起复发，这仅仅是一次小错误，一次失误。事实上，在达到良好的自我控制前，许多人都会失误。但是，冰冻三尺，非一日之寒。应当预料到自己将会出错。技术的作用在于防止失误演变为复发，彻底退回到不良的问题模式中去。

Marlatt的复发过程模型

Jeb倒退回吸烟时情况如何呢？他正心烦意乱：和女朋友分手，成绩下降。他进入了高危情境——大多数人吸烟的单身酒吧。Jeb怀疑自己戒烟的能力。在那个人递给他烟时，他没有准备，于是接受了。他相信烟能使自己感觉好一些，而且事实上也是如此。后来，他觉得自己是复发了，并且是自身的原因——他的烟瘾、戒烟的无能、缺乏毅力一引起的。这意味着他没有再戒烟的意愿了。

复发过程模型有很多种（Laws，1995）。其中最好的来自G.Alan.Marlatt以及他的同事（Marlatt & George，1990；Marlatt & Gordon，1985）。这个模型在图9-1中解释得比较清楚。也可参考Witkiewitz和Marlatt（2004）的文章。

复发模型不仅仅运用于涉及成瘾的情境，例如吸烟或酗酒，也应用于任何有可能倒退回原有不良方式的自我改变方案。比如，抑郁的复发，通常从某种失望开始，失望导致不良心境（Teasdale，Moore，Hayhurst，Pope & Segal，2002），其中以前的自我陈述开始重现：“我是一个失败者。经过所有这一切，我仍然不能处理它。”一旦这种倒退的自我陈述开始，立即停止。运用替代思维和放松的技术。

卷入到赌博、锻炼、学习、抑郁、意外性行为等问题的人，都可从学习这种模型中获益（Brownnell，Marlatte，Lichtenstein & Wilson，1986）。对于成瘾行为，如吸烟、酗酒、吸毒，运用本书的方法，对你改变的成功也是绝对必须的（Glasgow & Lichtenstein，1987）。

我们可以用Jeb的经验来演示图9-1的模型。

[image: 图9-1 Marlatte的失误过程的原始认知一行为模型（MMarlatte and Witkiewitz在2004年报告了一个具有动力机制、更复杂的模型，模型中的元素我们将在下文讨论原始模型的时候加以介绍）]
图9-1 Marlatte的失误过程的原始认知一行为模型（MMarlatte and Witkiewitz在2004年报告了一个具有动力机制、更复杂的模型，模型中的元素我们将在下文讨论原始模型的时候加以介绍）

资料来源： Relapse Prevention ： Maintenance Strategies in the Treatment of Addictive Behaviors，edited by G.A.Marlatt and J.R.Gordon，1985，New York： The Guilford Press.Copy right © 1985.Reprinted with permission.



高危情境比通常情况具有更强的使人堕入不良行为的诱惑力。Jeb的局危情境是他感到心烦意乱而且抑郁，处在很消极的情绪状态。他感觉好像酒吧里的每个人都在吸烟，因此他感受到一种吸烟的社会压力。这时有人意外地主动请他吸烟。

在某种程度上，是你个人的学习经历使情境具有高度危险性。Jenny姑姑做的蛋黄派，对你是一种不可抗拒的诱惑，但并非对每个人都是如此。然而，还是有一些比较普遍的高危情境模式，如Jeb的案例展示的那样。

在这个时候，Jeb本可以有效地应对这些危险。他可以记录下他的心情，意识到有可能失误，并有针对性地采取措施，那将引导他走上模型右侧（正确）的途径，通过应对高危情境增强自我效能，并且通过练习应对行为来提高技能。这将降低复发的可能性。

但不幸的是，Jeb的行为却陷入了模型中左侧的途径。无论他是根本没有认识到自己处于高危情境中，还是尝试的应对无效，他选择了原有的、破坏性的方法——吸烟——来应对抑郁。

Jeb在第二天早上醒来时仍有可能不吸烟。但由于几个因素——没能有效处理高危情境，认为放纵行为会使人振奋，认为一个人不管用任何方式都无法放弃对某种物质的嗜好——的综合作用，极大地提高了他从失误到复发的可能性（Marlatt & Gordon，1985）。

Jeb还体会到了破堤效应。在这种情境中，有一条规则叫做彻底戒瘾：赌徒发誓不再赌博，吸烟者发誓不再抽一支烟，超重者发誓不再吃得过多。人们认为没有灰色区，沾染违禁行为会导致彻底的失败。但是我们所有人在尝试改变时都会犯错。当人们真的倒退时，他们就有负罪感，为失误而责备自己，并且觉得自己对此无能为力（Curry，Marlatt & Gordon，1987；Grilo & Shiffman，1994）。

但是这种信念忽略了一个事实：很多人都会失误。在建立更好的控制时，无论他们努力克服哪种行为或嗜好，过程并非总是一帆风顺。应对问题的最好的方式就是随时对它们保持警惕（Roberts & Marlatt，1998）。

Jeb一旦在酒吧里吸烟，立刻就觉得自己的行为证明了他的信念——无法戒烟。他忽视了导致行为产生的情境的瞬时本质——低落的情绪，在酒吧里，有人给他烟——反而归咎于自己的个性。忽视导致行为产生的情境的影响，是人们思维中的一个较为普遍的模式（Nisbett & Ross，1980）。在Jeb的案例中，它导致了真正问题的产生。

在以前的模型中这个过程是线性的，但是在最新的模型中，理论家们认识到事情可能并没有如此简单，并提出了一个更有动力机制的理论，在其中有几个导致复发的因素，一些发生在复发的时刻，一些存在于过去但对当前的情境产生影响（Witkiewitz & Marlatt，2004）。比如，存在于当前情境之外的因素，如家庭历史或者一个人所拥有的社会支持多少，能够影响到失误是否会变为复发，而当前的因素，如对物质渴望的程度，或者控制行为的动机，都能产生影响。当然，其中有些因素是我们无力改变的。

防止失误演变为复发的最好方式之一，是运用大量的社会支持来帮助改变，这样当你失误的时候，你会因为来自别人的帮助而避免了复发（Stanton，2005）。假设Jeb在失误的第二天，有一位朋友告诉他：“噢，不！不要复吸！嗨，让我们去慢跑一会儿。这会帮你转移注意力。来吧，你能做到的！”

记住，失误的概率是很高的。你将过度进食，或者吸一支烟，或者做任何别的你想戒掉的事情。方法是就让它停在彼时彼地。你能做些什么来降低失误演变为复发的概率？有三个步骤：

（1）认识你自己的高危情境；

（2）遇到时就应对它们；

（3）防止任何已经发生的失误演变为复发。

辨别高危情境

人们常常认为，某种不良行为（如吸烟、酗酒、吸毒、贪食等）的复发是由极强烈的心理渴求引起的。但有一点不可忽视，心理渴求本身并不一定会驱使人们堕入复发。例如，某些过度吸烟者在戒烟很多年以后仍然渴望吸烟，但他们并没有复发。因此，心理渴求本身不会导致复发。那么，究竟是什么原因呢？

实际上，吸烟、无节制的赌博、吸毒及贪食等行为的高危情境是完全可以预测的（Baumeister，Heatherton & Tice，1994；Marlatt & George，1990；Velicer，DiClemente，Rossi & Prochaska，1990）。下面是它们的四个主要特征：

·感到心烦意乱；

·能使你受到诱惑的社会环境；

·饮酒；

·意外遭遇到应回避的事物。

1.情绪性的心烦意乱——抑郁、愤怒、泄气、烦闷或焦虑——对每个人来说都是高危情境。例如，与爱人争吵对于自我控制就非常危险，因为它使你心烦意乱。这是最危险、最容易让你回到不良行为中的情境（Hodgkins，el-Guebaly & Armstrong，1995；Shiffman & Waters，2004）。这对有饮食问题和吸烟问题的人尤其如此。

过去，你可能会把你的不良行为——吸烟、酗酒、贪食、看电视等——作为振作情绪的一种方式。失误通常是想调节消极情绪并振作起来（Sayette，2004）。你吸烟或暴食，因为这会让你感觉更好。

一位父亲告诉我们：“过去两个星期我曾3次试图戒烟。每一次和儿子争论后我又开始吸烟。他正处于叛逆期，他的行为让我非常烦闷。通常，我都是出去散步让自己冷静下来，而最终总要在街角的商店买一包烟。”

2.危险的社会环境是指别人都在执行你打算停止的行为，甚至鼓励你加入。去一个人们都会喝酒、吸烟和暴饮暴食的聚会是很成问题的。例如，你和许多吸烟者有来往的话（Mermelstein，Cohen，Licht-enstein，Baer & Kamarck，1986），戒烟就更加困难。如果你希望每天下午5点锻炼，就不要和厌恶锻炼的人在一起共度那段时间。如果你想延长晚上学习的时间，就别打算与喜欢每晚闲逛的人一起玩。

你还可能会从那些执行着你正打算停止的不良行为的人哪里受到社会压力。你希望改变贪食的习惯，但你的Jenny姑姑专门做了几个蛋黄派带到你家里来。如果你不吃的话，会伤害她的感情。或者你以前的酒友鼓动你打消戒酒的念头，毕竟他不想失去酒友。或者你的朋友给你最喜欢的食物，因为他们想盛情款待你。

3.饮酒。在你饮酒时，任何目标的倒退危险都会增大，因为你对自己的注意降低了。记住酒精会降低我们的自我觉察力（Hull，1987）。你对原有的坏习惯降低了防卫，因而，你更易于吸烟、暴饮暴食、行为粗鲁或做出其他你想要停止的行为。我们的一个学员告诉我们：“我曾在喝酒后中止与我丈夫的讨论——实际上是争吵。我知道我会回到原有的方式与他交谈。”

4.意外遭遇诱惑。如果突然遭遇到曾导致你的不良行为产生的物体，它会在你还来不及思考的时候就作为一种前提控制你的行为。David在还没有注意到时就吃了苹果派。

认识和应对这些诱惑性情境非常重要。采取某些措施来应对高危情境的人比仅仅依靠运气的人更容易成功（Grilo，Shiffman，& Wing，1989；Shiffman，1982）。你越能有效地应对高危情境，就越能更好地避免复发（David & Glarus，1986）。不同的情境要求有不同的应对方法。你需要学习新的放松方法，并发现自己在什么时候会感到迫使自己从事原有不良行为的社会压力（Lichtenstein et al.，1986）。

你的个人高危情境可以通过自我观察来了解。这就是当你的自我矫正计划失败时，继续做记录显得尤其重要的原因。自我观察会提示你的高危情境单身酒吧、社交场合、晚宴或自己的思维。那位想要戒烟的父亲作了准确的自我观察。这样，他就处于一个能够采取有效措施的有利位置：他给自己下指令，不要对儿子的话反应那么强烈，在变得烦闷时作放松练习。他还去更远的地方散步，但不让自己路过商店。

不同问题行为的高危情境不一样。比如，戒除赌博的人在他们担心个人财务状况的时候更有可能复发（Hodgkins & el-Guebaly，2004）。坏心情和破堤效应很可能导致节食者的复发（Carels，Donglass，Cacciapaglia & O’Brien，2004）。低的自我效能极大地影响吸烟者避免复吸的能力（Gwaltney et al.，2002）。

在你心烦意乱甚至发生失误的时候，也要坚持做记录。“我很烦。如果吃点东西，可能会好受点。”

“现在抽一支烟肯定能让我放松。吸几口就会好受的。”“我需要振作起来。喝一杯酒吧！”如果你坚信这些美好的事情将会发生，即使结果是失误，你也可能会对自己说：“去吧，它会让我感觉良好。”通过自我陈述，你可以发现是你在诱惑自己。

你甚至可能会不假思索地将自己置身于高危情境（George & Marlatt，1986；Laws，1995）。目标犹疑会导致一个似乎不相关的决定———回家的路上在购物中心停下来（那里有可口的糕点），买一份报纸（那里也卖香烟）——然后你就会发现自己处于一个能导致失误的情境。问问自己：“我是否正在诱惑自己？我是否作一个表面上不重要的决定——从这条路而不是那条路回家——让自己进入高危情境？我真的想那么做吗？”

有效应对高危情境

第一步是认识高危情境，第二步是逐步形成应对高危情境的技能。通过学习这些技能，你可以提高在高危情境出现时成功应对的概率（Irvin，Bowers，Dunn & Wang，1999；Sobell & Sobell，1993）。

应对高危情境最简单的方法是回避。在第五章和第八章，我们讨论了谨慎地远离以前曾导致问题行为的情境的观点。如果你想戒除某种嗜好（如吸烟、酗酒、吸毒），这显得尤其重要。如果你在特定的情境里已经习惯于满足你的嗜好——例如，总是在相同的地方与相同的朋友喝酒——你的成瘾反应确实与情境相关（Leavitt，1982）。这意味着，由于你正尝试终止这种成瘾行为，只要暴露于这种情境下就会出现生理上的戒断症状。如果你回到以前放纵自己的地方，你会体验到戒断的痛苦，并企图通过失误来减轻这种痛苦。如果你远离它，你不仅感觉很好，而且不易失误。

这就是说，吸烟者应远离以前吸烟的情境，例如工作后的周末聚会。酗酒者应远离酒吧，吸毒者应回避那些习惯于放纵自己的人及场所。

有些情境可以永远回避。“我花了太多的钱去赌博，但我现在要停止了。不会再有任何形式的赌博。没有扑克，没有赌注，没有彩票，什么都没有了。”

但是有些情境无法永远回避。例如，你不可能不吃东西，即使你想控制自己的贪食；你也不可能永远放弃社交，即使你在社交时有喝醉的趋势。当你不能回避它们时，运用问题解决技能来处理高危情境（Marlatt & Gordon，1985）。

列出诱使你失误的情境细节，就可以呈现出具体的问题。用“在我心烦意乱或身边有酒（或食物）的时候我就喝（吃）”来代替“我喝得太多”或“我吃得太多”。你的问题越具体，对问题的解决才能越接近真正的关键。

例如，Sherwin想改变酗酒的缺点，但时常会受到诱惑：


我列出了酗酒时的详情。一个是我需要放松时，另一个是我与一大群人在一起时。有时在家里举行聚会我也会喝很多。我制订了在这些情境下的替代方案。为了让自己放松，我尝试了冥想和锻炼。我还制订了与其他人在一起时的多条自我指令。我决定在聚会结束后倒掉剩下的酒。



制订出给自己的指令，一旦发现自己处于高危情境时，就可以使用。Sherwin写道：


有一次星期五下班后，办公室的同事决定全体出去喝酒。我想去，因为和他们在一起可以相互交流。但我知道这很危险。我对自己说“当心。这是一个高危情境。要一份姜汁汽水。如果有人说，来，喝杯啤酒，我将对他说，不，谢谢，我更喜欢姜汁汽水”。



他在警戒自己，并告诉自己做什么，以及如何应对导致失误的社会压力。“如果……那么”规则对他很有效。

要认识到你也许会屈服于引诱，并给自己指令来应对为自己制订的合理性原则。Sherwin对自己说：“当我到那里时，我可能会对自己说‘我只喝一杯啤酒、但我不能那样，那样的话我会接着喝上好几杯。我确实不想那么做。因此，不要喝第一杯。”

提醒自己改变原有的不良行为的益处。Sherwin想：


我现在很想喝酒。但我的确又想戒酒，因为这让我感觉更好。我会更健康，工作更出色，提高我的社会生活。利大于弊，所以我不会喝。



分散自己的注意力，让自己对所渴望事物的热情冷却下来。不要想“老兄，啤酒尝起来味道不错”，而应想“啤酒看上去有点像尿液”。不再对诱惑性事物有热望非常重要。如果你有热望，就更容易放弃并产生失误。

努力采取一种与对诱惑性物质的热望不相关的想法（George & Marlatt，1986）。这会减少思维的情绪效应。Sherwm没有满怀感情地想“哦，我想立即要杯啤酒”，而是冷静地对自己说“我现在体验到了想喝酒的渴望”。或许他会说：“我感到它正逐渐靠近，试图增强，但是并不可怕。如果我等几分钟，它就会消失。我将战胜这种渴望。”一个说自己无法忍受饥饿而渴望吃东西的人后来发现，他只需喝点儿水，等几分钟，饥饿就会过去。要提醒自己：冲动很快就会过去。

克制冲动最重要的方面或许就在于你相信自己能行。如果你相信自己能够处理失误，就更易于成功处理它（Haaga & Stewart，1992；Velicer，DiClement，Rossi & Prochaska，1990）。

只有在注意到克制的成功时，你才会增强克制的自信。开始时取得的成就会很小，如果你注意到了，你将能增加它们。Laura正在努力将饮酒量控制在每小时一杯，在她的最后报告中写：“我在这间酒吧里待了4个小时。头3个小时里，我确实控制自己每小时只喝一杯。在最后一个钟头里，我开始感到抓狂，一下喝了三杯。后来，我认识到，至少我证明了自己能在一段时间里做到。或许我将做得更好。”

提前准备自我指令和其他应对技能，从而在遭遇高危情境时，能很方便地运用它们。在进入高危情境之前，在你的想象中练习下列技能，以备不时之需。

（1）警戒自己：“危险！”

（2）给自己指令执行何种行为：放松，温和而果断，离开或其他。

（3）提醒自己制订的理性原则，提醒自己不要放纵。

（4）提醒自己改变的益处。

（5）应对想放纵的情绪：分散注意力，让自己对物质的热望冷静下来。

（6）采取对诱惑性物质的不相关的想法，提醒自己，冲动即将过去，并告诉自己在此之前如何做。

（7）提醒自己以前应对冲动时取得的成功。

记住犯错是很常见的。在一项调查中，一些已经成功戒烟6个月的人有四分之一在此过程中有过倒退，最终还是成功地坚持了他们的计划（Hughes et al.，1992）。

踩下刹车：阻止失误演变为复发

假设你犯了错并且失误了。你又做了吸烟、喝酒、暴饮暴食、赌博或其他行为。现在应该怎么办？第一步制订一个应对失误的计划——在彻底复发前停止下来——是最必需的。经过一夜的失误后，Jeb在第二天早上起床时又倒退回吸烟行为，好像过去从未停止过一样。他的错误在于没有应对失误的计划。一项将曾经失误而最终成功戒烟的人与失误并复发的人进行比较的研究表明，最终成功的人全部都有某种计划来应对失误，而最终失败的人中，只有一半的人有过这样的计划（Candiotte & Lichtenstein，1981）。在另一项研究里，复发并停止锻炼的人通常都没有任何应对失误的计划，而虽然失误了但仍然坚持了锻炼的人有好几个应对这类问题的计划（Simkin & Gross，1994）。

人们在失误时，常会变得心烦意乱，并停止自我观察。如果你没有进行自我监控，就应恢复。如果你进行了，就更易于恢复完整的自我矫正计划。

第二步制订一个完整的自我改变计划，规定你在失误时应该做什么。如果你还没有运用过一个完整的计划——例如，你不再统计，没有自我强化，没有考虑前提等等——你应回到一个完整的计划中，进行对期望行为的前提控制，塑造，强化，想象中的预演，放松等。签订一份自我合约。“我对自己许诺，如果失误，应立即开始统计我的失误，并且在失误的过程中一直统计。我还要修复一项完整的自我矫正方案来应对我的问题行为。”签写好后，放在你的皮夹里。

做一个提醒卡带在身边。下面是一个吸烟者在戒烟时使用提醒卡的例子。

疏忽并不是偶然的。它并不表示你已经失败了，或已经对行为失去了控制。你可能对自己的所作所为有负罪感，并因为失误而责备自己。应该预料到这种情绪……但是，没有理由屈服于这种情绪而继续吸烟。这种情绪很快就会消失，要将失败转换为学习的经验。高危情境中的哪个因素导致了这些小错误？哪种应对反应可以用来回避这种情境？

正如谚语所说：冰冻三尺，非一日之寒。一次失误不会导致复发，一次的失足并不意味着你已经失败了、没有毅力或你是一个不可救药的瘾君子。应把失误看作单一的、独立的事件，而且在将来可以用另外的应对反应来避免（Marlatt，1982）。

归咎于环境而不是你的性格。失误并不意味着你不能改变，只意味着你需要应对导致失误的情境的计划。如果你认为，“这个失误应归咎于我所处的特殊环境”而非“我失误是因为我没有足够的毅力”，那你就更可能坚持为自我改变而努力（Kernis，Zuckerman，Cohen & Spadafora，1982）。

容许你的不良习惯。在建立自我控制的过程中，每个人都会犯错。有时在经历一次错误、过失或失误（吃得太多、喝得太多、吸烟、暴怒）之后，有的人就放弃了自我控制，彻底崩溃，而且积极地去做他们曾经想停止的那些行为。看上去他们似乎完全放弃了控制不良行为的目标。例如，一个人想戒烟，却在一次聚会中吸了三支烟。他对自己说：“没关系。”第二天，他就吸了三十支烟。一位女士由于开胃菜吃得太多，随后也就敞开肚子吃，桌上能吃的东西她几乎都吃了。

这是一种“不可抗拒的冲动”，一种无法拒绝的东西吗？通常来说都不是。它更多地涉及对失误的积极合作。自我控制的失败“不是降临在你身上，而是你允许它发生”（cf.Baumeister，Heatherton & Tice，1994）。失误并放弃自我控制的人似乎对他们自己说：“我曾试图不这么做，但既然我已经犯错，那就这样吧。”他们同意了。为什么？

有几种理论性答案被提出来对这种模式进行解释，包括默认（cf.Baumeister，Heatherton & Tice，1994；Karoly，1995；Kirschenbaum，l994；Rachlin，1995）。默认包含三个要素：第一，不期望行为具有短期奖励，让人感觉很好，有一种即时宣泄。因此，你在犯了错之后，仍会继续享受这种短期奖励。第二，关注短期奖励从而忽视长期目标也会引发默认。在你同意坏习惯的过程中，留意自己对它的关注度。你对食物、饮料、性之外的其他事物相当轻视。

默认的第三个理由是，它来自紧密相连的一系列事件。一旦你开始，就需要以极大的注意力去终止这个链。习惯是由一系列行为构成的。如果这一系列行为变得非常熟练，就不容易终止了。如果你在某些特定情境中习惯性地执行某些行为，没有那么做就会觉得别扭、不舒服。例如，Lisa想戒酒，但是，如果她去酒吧和朋友见面而不喝酒的话，就会“感觉怪怪的”。这都是必须从链中分离出来的一个环节。

对默认能采取什么措施呢？首先，在犯错时不要有负罪感。不要认为“我很脆弱”或“我很坏”或“我很笨”。要认识到，这种习惯对你而言是个问题，原因就在于它是一种习惯，某种连续地、自动导向的行为。更何况，它还是一种你乐于从事的行为。因此，要改变它决不会容易。犯错并不丢脸，也不会影响你的总体价值，要坚持尝试。

那应该尝试什么呢？观察你的行为。记住，同意坏习惯的一个好处是：当你专注于坏习惯时，能够帮助你分散注意力。所以，一定要坚持做记录，它能使你的注意力集中在你所期望的行为上。

这是我们在第三章的专栏（“觉察节食”）中曾建议过的，将你的注意力集中在问题之上，你将逐渐地控制它。

一位花了一年多时间减少饮酒量的人告诉我们：


我非常努力地尝试，度过了一段非常困难的时光——按照预先规定的数量喝酒。我确实希望自己兴奋，因为有时它似乎是我可以得到的唯一奖励。但我也知道自己的确想戒酒。因此，我制订了一个计划，坚持对自己的饮酒情况做记录。这帮助我渡过了难关。我觉得一切都在掌握之中了，还发现，只要有时间，我就能处理我的问题。



如果你迫使自己坚持做记录即使它会让你觉得尴尬——你就可以达到超个人心理学家一直提倡的一点：“拥有”自己的行为。那就是说，你将对它负责（cf.Weinder，1995）。Oprah Winfrey解释了她如何减肥成功，以及一旦对自己的行为负责就能保持体重：


许多年来我在节目中一直说，人注定要对自己的生命负责。你不能因为自己的困难责怪他人……到了40岁时，我发现这种信念也是适合我的。因此我问自己：如果你真想减肥的话，为何还那么胖？（Reynolds，1995）



她认识到，达到目标的唯一途径就是承担起责任，这意味着将注意力集中于目标，即使自己不情愿。


章末小结


问题解决


从你最好的改变计划开始，并观察有哪些因素妨碍它，然后修订计划，思考阻碍的根源。分析你的错误，并从中吸取教训。

运用规范的问题解决提高你成功的机会，尤其是在你陷入困境的时候。问题解决的四个步骤是：

（1）列出问题的精确细节。

（2）想出尽可能多的解决方法。

（3）选择一种或多种加以执行。

（4）核查并确保你在执行这些解决方法。

自我矫正失败的一个主要原因是缺乏持续的自我观察。自我关注的注意力对于实现行为改变目标是必需的。它有三个阻碍因素：紧张、酒精和自我矫正中的失败。人们经常因为不清楚障碍或目标而失败。


预防复发


失误就是偶尔倒退回原有的不良行为，复发是指彻底地回归到原有的不良模式。当一个人处于高危情境中，他（她）可能能够应对诱惑，如果不能的话，就会倒退回不良行为。

可以通过下列方法降低由失误演变为复发的概率：

（1）学会辨认自己的高危情境。

（2）遭遇到它们时，应对它们。不要认为任何一次违规意味着失败。

（3）采取措施防止发生的失误演变为复发。

常见的高危情境是：

·情绪上的不安；

·具有诱惑力的社会情境；

·酗酒；

·意外遭遇本应回避的物体。

通过自我观察，你可以了解到个人的高危情境。为了应对失误，并阻止它们演变为复发，你首先要努力回避高危情境。当不可能回避时，制订可以引领自己通过这些情境的指令。

阻止失误演变为复发，你可以制订一个处理失误的计划。立即恢复自我观察，制订一个完整的自我改变计划。在失误和复发之间使用不同的提醒物。如果你发现自己同意了向原有不良行为的倒退，迫使自己作记录，直到最终“拥有”自己的行为。


你的自我导向计划：第九步


问题解决


什么因素使执行目标行为变得困难？如何能使计划更有效？为了提高你的自我改变计划的适宜性，回答下列问题：

你用了足够的技术吗？

你增加了用以替代不良行为的行为吗？

你充分运用了概念来处理前提吗？

你练习了期望行为吗？

你强化了期望行为吗？

自我矫正失败最普遍的原因是缺乏持续的自我观察。你仍在做记录吗？如果没有，是什么妨碍了它？运用问题解决来迫使自己坚持做记录，即使其他部分全部失败了。


预防复发


记录下你的失误并从中吸取教训，找出个人的高危情境是什么。运用问题解决技术来应对高危情境。在卷入这种情境前，做好这些工作：列出个人高危情境的细节，构思尽可能多的解决办法，选择一种来运用，并确信自己在运用这种解决办法。

现在，准备好你在遭遇高危情境时将会用到的自我说明：

（1）使用一个警戒说明；

（2）准备关于执行何种行为的自我指令；

（3）提醒自己可能做出的理性原则；

（4）列出不向失误的冲动屈服的诸多好处；

（5）制订如何分散注意力、如何使冲动平静下来的计划。

一旦你制订了自我指令，运用想象中的预演来练习它们。设置出你突然进入高危情境的时段，提醒自己，告诉自己应执行何种行为。给自己指令，假想自己被自豪感和自我效能强化。

拟定一个预防复发的合约，它包括各种计划，首先，在任何失败之后，都要重新开始做记录；其次，重新开始一个完整的自我改变方案。签订合约，并随身携带。

在你遭遇高危情境之前，立即执行这些步骤。如果你遭遇到一个没有准备的高危情境，就更容易失误并复发。


第十章 终点与超越

大纲及学习目标


计划维持收益


1.说明维持和迁移新习得行为的自标。

2.你如何发展新行为的自然强化？

3.解释如何运用淡化。

4.如何处理他人强化的匮乏？

5.如何让自己的新行为获得社会支持？

6.你对自己维持新行为有多少信心？这种信心如何测量？

7.你为什么应该继续做记录？

8.你打算如何将行为迁移到新环境？

9.建立新行为中练习有多重要？如何理解“练习完美的，而不是熟能生巧”？


超越终点


10.你如何提高在以后需要时使用自我改变技术的机会？

11.人们会执行终生自我改变方案吗？这在什么时候会是必需的？

12.什么时候你应该寻求专业帮助？

13.心理治疗中发生了什么？

14.你应怎样选择治疗师？


自我导向的幸福


15.幸福的三大要素是什么？

16.哪三个因素影响到我们的幸福水平？

17.列出九个“佛笛塞”（Fordyce）幸福基础的名字。

18.为了增强幸福，你应该采取什么情感和亲社会的措施？

19.列出导向生活满意的四类行为的名称。

20.填完幸福列表之后，你应该开始什么自我改变的计划？


章末小结



你的自我导向计划：第十步






通常你必须对自我改变计划的结束投入与开始一样多的注意。新的收益具有不确定性。每一位减轻了体重的人都知道反弹是多么容易发生。减肥的人必须对原有的、使体重增加的行为保持警惕，预防重犯（Westover Lanyon，1990）。吸烟者在他们的“戒烟战斗”初期显本出一种警戒模式，但取得了一些成功之后就放松了警戒并且停止应对。于是，他们又重新开始吸烟（Shiffman & Jarvik，1987）。即使是对非完备行为——例如改善情绪或增加学习时间——你也可以发现，达到目标几个星期之后，你又倾向于倒退。

保持新的积极行为的过程中，你可能必须重复循环好几次，以确保你真正掌握了新的期望行为（Wing，2000）。当你通过建立新行为来实现目标时，要记得它们是新行为。因为未得到良好练习，它们也许会失去，原有的不良行为会重现。


计划维持收益

此时，你有两个目标：

（1）维持收益。

（2）确保新近习得行为能够迁移到新的情境。

假定你已经将学习时间增加到了一个令人满意的水平，但几个月后，你会注意到它又会向原有的水平倾斜。这就是一个维持问题。你的学习并没有保持在你想要的水平上。或者，假定你已经对多门课程建立了良好的学习习惯，但对有些课程仍然学得很差。科学课好，英语课却很差。这就是迁移问题。在任一种情形下，你都没能在你所预期的水平上执行期望行为。

你可以通过许多方法来确保你的得益，并促进它们迁移到新的情境。这不是无价值的练习，如果你制订了维持和迁移的计划，你就更容易维持新的收益（Perri，McAllister，Gange，Jordan，McAdoo Nezu，1988）。

发展自然强化

在自我改变方案结束的早期阶段，提醒自己加强对新行为的奖励。这是一个很好的方法。一位体重减轻许多的妇女高兴地发现，人们认为她更有吸引力了。她有了更多的约会。当她停止减肥的常规强化后，她贴了一张警示条在冰箱的门上：“节食会让电话铃声响起！”

除了自我提醒之外，还要确保你会迫使自己执行已建立的行为。假定你已经从一名差生转化为有良好学习习惯的学生，现在你必须设计一种自然情境，强化你的新能力而不会惩罚你仍然缺乏的能力（Stoke Osnes，1989）。你的学习在哪里可以得到强化？例如，有一门高级课程前提是你以前学得不好——你的新学习行为不会得到很高的奖励，因为你缺乏这门课程的基础。选择一门你从未学过的课程，通过这种方法，你已经建立的新学习习惯更容易得到强化。

Elizabeth已经通过自我改变方案学会了自然地与异性谈话。她写道：“我在进行交谈时仍然很小心。我接近那些容易了解的人，而与自命不凡的人保持距离。”她很明智地选择了那些更容易得到奖励的情境。

Jack在同龄人群体中总觉得很尴尬，不是由于紧张而沉默，就是挖苦或讽刺别人。当他在一门课程中被分配到一个6人小组时，他决定利用这个机会改变自己的行为。他迫使自己对别的小组成员做出友好的，以及和任务有关的评价，用每周的冲浪时间作为强化物。他改善了他的表现和舒适度，但因为对自己提高的程度仍不满意（在课程结束时），他开始寻找另一个可以锻炼的情境。在众多的可选项中，他选择了参加作家俱乐部的晚会。这是一个很好的选择，因为他对写作感兴趣，在这个话题上有话可说。而且，就算倒退回原有的带攻击性的行为也不会受到太严厉的惩罚，因为，对别人的作品进行批评是俱乐部成员的部分职责。总之，在这个群体中，他可以培养他的新近获得能力，可以得到娱乐以及相对少的惩罚。这个情境强化和提高了他期望的参与行为。

请求别人来强化你的新行为（Goldstein & Martens，2000）。“你怎样看待我今天在小组的表现？”“你喜欢我的这身穿着吗？”“那样做感觉是否好一些？”“你怎么看待我与他相处的方式？”征求他人的强化并不是炫耀，而是要求反馈，你得到的越多，你越能引导自己的行为。“你有没有注意到我没有吃甜食？”你事实上正在为自己的新行为寻求社会支持，而这是一个非常好的主意，它可以提高你坚持新行为的概率。不要害羞，去要求反馈。

淡化：增强对消退的阻抗

在你的自我矫正计划中，每次执行某些期望行为时，你都能得到强化。那是你产生变化的最快途径。但是，强化并非总是可以预料的。你一旦开始考虑将新行为迁移到自然的强化物中，就必须采取措施来确保你的新习得行为不会因消退而失去。这是非常必要的，因为当强化不再出现时，曾持续得到强化的行为最容易消退。

因此，不要突然地结束自我矫正。阻抗消退的最好方法是使用间歇强化程序。

Odette一直试图在某些情境中——例如其他人提出无理要求时——变得更有决断力。每次执行了有决断力的行为后，她就奖励自己一张代币券。后来，她用这些代币券来选择自己喜欢的食物。几个星期后，她觉得自己在需要的时候，就很有决断力了。

这时，她没有停止她的强化系统，而是开始准备应对无法预先安排以强化的现实世界。她从最简单的方式开始淡化，即不是每次都得到代币券。开始时，她将得到代币券的次数减少为原来的75%。然后，减少到每两次得一张，即50%。后来又减少到25%。她坚持这样做了很久，来慢慢地防止新习得行为的消退。

在淡化时，要继续统计目标行为发生的频率。它有可能下降。某些从上层目标的下降是可以接受的，但你要知道是否会持续下降。如果有，要了解下降了多少。如果下降得太多，就必须回到完全的强化。

应对他人强化的匮乏

Rick参加了如何提高婚姻中坦率交流的短期课程，并针对这个目标执行了一个自我改变方案。但他的妻子却对他试图改变交流方式感到很不耐烦。很显然，他的新行为不能从妻子那里得到强化。于是，Rick又重新开始了一项计划，邀请妻子参与进来，并努力让她说出为何反对改善交流的尝试。妻子参与讨论时他就给予赞扬，并提醒自己要有耐心并且不要期望她很快就转变。他认识到，在这个漫长的过程中，他的改变可能会自动得到强化——在妻子也改变的同时。但是，他同时也不断强化自己，并坚持记录新行为。因为他觉得如果不做记录的话，行为可能会由于缺少强化而消失。

在你改变自己的时候，可能会影响其他人。他们也许不会强化你的新行为。他们可能会继续按照不对你的努力给予奖励的方式行动（Lichtenstein，Glasgow & Abrams，1986）。在这些情境中，你必须注意到自己的收益，并提醒自己目标是什么。同时，像Rick一样努力强化他人配合你目标的行为。

信心，坚持记录，挑战性情境

信心。我们有一个学员悲观地说：“你知道，我一直使用你们教授的这些技术，也成功地改变了。但我敢肯定，当我结束这门课程——它就像拐杖一样——我就会倒退回原有的行为。”

“是的，的确如此。”我们告诉他。

“什么？”他很惊奇地说，“我记得你们曾说这些技术是有效的。”

“它们确实有效，但只有在你相信自己已经获得控制时。你已经完成了这项任务，而不是这门课程。你把信心全部寄托在课程上面，似乎并不觉得是自己控制了这些行为，因此，你不再想努力去控制它，结果也不会控制这些行为。”

如果你想更好地维持新行为，你必须坚信这种行为已经在你个人控制之中（Katz & Vinciguerra，1982）。在你的行为发生改变时，你必须仔细地注意到它越来越受自己的控制。如果你这样做了，就会提高维持它的机会（Sonne & Janoff，1982）。例如，如果过度吸烟者认为他们的成功应归功于自我控制之外的其他因素，他们就很难彻底戒烟（Harackiewicz，Sansone，Blair，Epstein & Manderlink，1987）。但如果他们认识到是自己控制了行为，就能够避免复发。

事实上，你得到了比以前任何时候都更好的训练。研究表明，参加这样的课程会提高抵抗复发的力量。因为你已建立了能使你更好地进行自我控制的技能（Glasgow & Lichtenstein，1987；Hall，Rugg，Tunstall & Jones，1984）。

在结束正式的自我矫正计划之前，评价你在无计划情况下维持新行为的能力。在完成下面的陈述之前停下来，并思考下列问题。

我对自己没有自我矫正计划时控制行为的能力评价是……
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如果你的等级评定低于4，那就还没有到停止正式的自我矫正计划的时候（Baer，Holt & Lichtenstein，1986）。继续练习，并问自己：“为什么我的信心水平不高？”问题的答案会告诉你下一步该怎么做。例如，Rebeq注意到他对控制体重的信心很低，“因为我时常违反计划而暴饮暴食。”他发现，只有更好地控制这种情况，继续控制饮食的信心才会提高。所以，他将自我改变计划的重点放在控制偶然的暴饮暴食上。

保持记录。有的人发现他们只需要继续进行他们原来计划中的一部分——做记录——就可以了（Hall，1980）。如果你不清楚自己该不该停止，给自己安排一个继续做详细自我观察的试验阶段。

记住停止做记录是最可能破坏计划的方式。如果你停止做记录，你更有可能停止新的期望行为，因为不再有反馈暗示你正在为了自己的价值观而努力（Baumeister，Heatherton & Tice，1994）。

一旦你的行为已经改变了，继续做记录有利于维持这种改变。例如，一个每天要喝7~8杯咖啡的人，将此减少到每天2~3杯，但他仍每天做记录以确保不会倒退。一位已经成为长跑者的女士报告说她不再需要运用复杂的自我改变计划来让自己坚持跑步，但还是需要做记录以避免荒废。“如果我将锻炼记录贴在壁橱上，每个星期就会跑步三次，如果停止记录，就会下降。”

挑战性情境。新近习得的控制自己行为的能力将会因情境不同而发生改变。下面是吸烟者需要应对的各种情境的列表（Collettt，Supnick & Payne，1985）：

（1）由于很多事情而感到压力很大，如在考试中的表现，因约会而激动，或与朋友争吵。

（2）感觉很好，如在晚上放松后，看电视时，或阅读小说时。

（3）在其他人都吸烟的社交情境中。

（4）喝咖啡时或饭后。

要确保自己戒烟成功，戒烟者需要准备应对每一种诱惑性情境的方法。

无论你的问题行为是什么，列出你可能会被诱惑至复发的各种情境。评价你在每种情境中的信心等级。如果你知道自己在哪种情境下自信心最低，就一定要在这些情境下使用自我控制技术。

拟订迁移至新情境的计划

当一种行为最初发展为习惯时，它和特定的情境相联系。当新的情境出现时，行为不一定会迁移过去。例如，一个想在学习的低谷时期控制抑郁的学生很惊奇地发现，随着假期的临近，他的情绪也快崩溃了，兴奋、与学校相关的活动也都失去了。在一项实验中，在校学生接受了教授不在教室时表现良好的培训，但是他们在走廊里且无人监督的时候就倾向于行为不端。他们只有在被训练将期望行为迁移至走廊时，才会表现良好（Ninness，Fuerst，Rutherford & Glenn，1991）。

有人不太相信迁移新近习得行为会有困难，因为他们觉得，伴随我们的个性可以自然地将它投射到情境中（这在第一章讨论过）。但是，如果你认为个性就是我们在不同的情境里执行的各种不同行为，那就很容易理解为何无法将特定情境里习得的行为迁移至其他情境。所有关于迁移的研究都支持第二种观点，即新近习得行为不会自动迁移。学习一种新的行为，然后就期待这种行为可以迁移到新的情境里去，这样的想法是通向不幸之路。

这一关于迁移的问题并没有得到各领域的广泛了解，如教育领域。教师们通常在教授知识之后就假定所教的内容会自动迁移。但事实并非如此。比如，我们中的很多人在大学期间都会上严肃文学的课，但是我们中有几个人在今天还会阅读严肃文学呢？我们并没有将在大学课堂上所学的知识迁移到日常生活中来。

迁移只有在你为了迁移而专门培训自己后才会发生（McKeough，Lupartl & Marini，1995）。为了避免因缺乏迁移至新情境而失去新行为，你需要拟订迁移的计划。例如，一群患“害羞膀胱”问题的病人（有旁人时就不能小便），接受了在公共厕所里放松的培训，结果他们小便所需要的时间明显减少。其中一半病人还被培训在不同的条件下使用不同的厕所。这给了他们迁移新近习得的放松能力的经验。另一半病人没有接受这样的培训。然后所有的病人都在严格的条件下一体育比赛时拥挤的公共厕所——接受了测试。接受了迁移训练的病人都能够放松并使用各种设备，而没有接受培训的病人则无法在拥挤的运动场厕所的压力下放松（Shelton，1981b）。他们在一种条件下习得的行为没有迁移到新的情境，因为他们没有练习迁移。

迁移的原则

1.如果你不做出有意识的努力，你的新行为可能不会迁移到新的情境（Patrick，1992）。在本章里，你必须完成这项任务，否则就会失去你付出了那么多努力才获得的进步。如果你意识到了迁移的问题，你就提局了将新近习得彳了为迁移到新情境的概率（Perkins & Saloman，1996）。

2.迁移效应会因情境不同而不同。新习得行为有时确实能够（自动）迁移，但能否迁移依赖于至少九个变量（Barnett & Ced,2002）。你希望新近习得的行为迁移到所有你需要的情境里，但很难预测某种新近习得行为将迁移到哪种具体的情境中去。因此，谨慎的做法是不要期待自动迁移，而是主动地加以训练。我们的一个学员花了一个学期来尝试避免晚餐吃得太多。他已经学会了在早餐和午餐时这样做，但他从未尝试过将他已经建立的行为迁移到晚餐的情境，因此，他没有取得多大的进步。他期望这种行为会自动地迁移，但这并未发生。

3.迁移障碍经常发生。事实上，你应该预料到它们会经常出现。当障碍出现时，运用你的问题解决技能来考虑解决方法。事实上，运用问题解决和复发预防技术，可以提高你获得所需要的新行为迁移的概率（Milne,Westerman & Hanner，2002）。

Carlo写道：


我已经减掉了大约10磅，随后就有许多在外面吃饭的机会，我也忽视了减轻体重的计划。我既没有增重，也没有减重。我认识到自己过去的成功是因为我不必应对在外吃饭的情况。因此，我必须回到原来的计划中，应对如何应对在外吃饭的情境。



Carlo运用了问题解决，又开始自我观察，并制订了新的计划。

4.要迁移新技能，你必须得练习。寻找机会练习新近习得的行为。提醒自己练习它们。在新的情境里，给自己指令来练习。“嗯，在这种情境里我必须有决断力。最好记住该做什么。现在，记住… …”

在某一点上，行为会被“掌控”。它变成很容易的、无意识的习惯。

这种“掌控”的概率直接与行为练习的次数相联系。John Shelton（1979）写道：“如果除开对长期迁移的特定方法选择，练习非常重要。想想那些在学习测试之后就忘掉所学的50%的人… …练习是克服这一缺点的唯一方法。”

不能一达到目标就停止你的计划。许多年前，Geogre Mandler（1954）的培训直到人们能正确执行某种行为0次、10次、30次、50次或100次。超过犯错水平的练习叫做过度学习。有越多的过度学习，就越容易将训练内容迁移到新情境。做好过度学习的计划。主导规则不是熟能生巧（指简单地练习直到完全熟练，随后成为习惯），而是以达到完美（指最初成功之后），对正确反应的大量过度学习训练（Goldstein，Lopez & Greenlesf，1979）。

你应该运用多少过度学习训练？回答是越多越好。在新情境中尝试目标行为，并继续做记录。如果目标行为在你一开始尝试新情境时就消失了，你应该认识到是练习得还不够，应再回去执行一个正式的自我改变计划。


超越终点

长期自我矫正方案

有些目标只有经过长期努力才能达到，就像在专栏10—1中描述的Crystal与厌食症的斗争。例如，你一旦嗜烟成性，可能必须多年对烟保持警惕，而且在倒退回吸烟行为时重新激活自我改变计划。成功的节食者或锻炼者在学到新的饮食或锻炼技能后仍必须多年保持谨慎（Westover & Lanyon，1990）。关于有效减肥的最可靠的名著是Kirschenbaum（1994）的《坚持才能减肥》（Weight loss thought persistence）。因为那些行为在过去已经发展成为积习，所以很容易重新发作。研究表明以前超重、在减肥之后能保持体重的人，会终生观察自己的饮食行为（Hetcher，2003）。


专栏10—1

战胜厌食症：一个少年制订自我矫正计划来改变生活的案例

学员Crystal告诉我们，她14岁时是如何与厌食症及病态性饮食作斗争并战胜它们的。她自觉地运用我们在书中建议的部分自我矫正技术，独立制订了计划。

首先，我明智地控制我的饮食。我从减少部分食物开始，并每个星期练习几天，但很快我的体重就成为一个困扰。我是一个完美主义者，所以想尽善尽美。当我继续节食时，我发现吃得越少，体重就下降得多。我越吃越少，后来甚至一天只吃一个橘子。到我14岁那年夏天快过去的时候，我已经减掉了40磅，从142磅降到了102磅（她现在身高5尺5寸，体重125磅，非常苗条和健康）。我看起来就像埃塞俄比亚难民。如果有人拥抱我，他们就像是抱着蒙了一层纸的骨头。我有一年没有来月经。

那年秋天，我回到学校时，每个人都对我变得如此苗条和漂亮感到吃惊。这强化了我的厌食行为模式。有的人会对我说：“你今天很漂亮。”但是我却想：“不，还不够。我必须减掉更多的体重。”

开始时，没有人发现我正日渐消瘦，身体和情绪都是如此。我爸爸会请求我多吃饭。为了让他高兴，我会吃一点儿，当他没注意时，我就到卫生间把食物全都扔掉。

一天晚上，我在卧室里照镜子时看到自己已经变得骨瘦如柴了。这个形象使我认识到厌食对自己造成的损害。我曾听说过厌食症，但从没想到它会影响到我。我没有告诉任何人我在做什么，也从没寻求专业帮助。我自己造成了一切，回头的路既漫长又困难。

在我觉察之后，我决定尽量收集关于我的饮食障碍的信息。我查找书籍、文章、展览，任何可以帮助我揭开饮食障碍的神秘面纱的资料。当我对这方面的知识越来越了解时，我找到了可以支持我恢复健康生活方式的途径。

第一步是监控并最终学会改变我关于饮食的行为和思维模式。我用了几个月时间完成这一步。我对自己所吃的食物进行了记录。我还对每天的活动写了日志，记下自己的情绪和反应，开始了解导致我的厌食行为的模式。例如，我注意到在和别人发生争吵或矛盾后，我会通过过度锻炼来解除我的紧张，而且不会吃任何食物。

通过追踪我的情绪和饮食，最终我能够对它们都进行改变。我学着控制对容貌的不切实际的想法。我在手腕上系了一根宽松的橡皮筋，只要产生消极思维时就轻轻弹一下。而且，每当我产生消极思维时，就迫使自己产生两个积极的想法。

为了改变我的饮食模式，我首先收集了关于营养的资料。我了解到哪些食物更有益健康。我开始用小麦和谷类食物作为早餐，一个低脂肪的鸡肉三明治作为午餐，一只烤鸡作为晚餐，而不是俄一整天后，再吃一份牛奶皇后比萨。而每天所有食品的脂肪含量相当于一份牛奶皇后比萨。我不断分析自己的饮食情况。饮食量是否足以维持身体，还是我的饮食量只能小得像一只鸟儿，因为我害怕“毁”了自己不切实际的苗条指数？我学会了运用想象来练习如何控制情境。我练习如何控制缓冲线。我想象自己参加了聚会，并且和朋友交谈。然后主人邀请我们入席。我想象自己走到餐具柜前，并取了一些有益健康的食物。这些训练帮助我在真实的情境中也能放松。

现在我的厌食症最糟时期已经过去7年了。我能够克服我的饮食障碍，但有时仍会觉得有困难。为了赢得这场战斗，我必须以我期望的快乐、健康的家庭生活来提醒自己。

Crystal的计划包括几个重要的方面。首先，她长期运用自我观察，追踪她的饮食、思维和情绪，最终发现了它们之间的联系。这为她使用问题解决提供了详细的细节。她认真拟订计划并运用可了多种技能，包括：改变她的思想，适度惩罚消极思维，用积极思维替代。她建立了新的行为——吃有益健康的食物。她进行了大量的想象练习。最后，她从未放弃。

应注意到，在最糟的7年过去后，Crystal仍然在预防复发：她时常提醒自己健康饮食，并反对不切实际的想法。

这是一个年轻人创造的优秀案例。她的计划与这本书所给出的原则只在两个方面有偏差，这些错误是由于她的过度隐秘和过度严格而产生的。因此，我们应该忠告她不要用橡皮筋弹自己，应该促使她增加其他的强化物。但是她特别的成功证明了她的独立发明与科学心理学的发现和建议是多么一致。Crystal，我们希望你和朋友一起庆祝你的成功。你真是不可思议！



扭转失误有一条普遍的规则：预料到旧习惯会再现，提前制订好计划，当问题出现时立即开始执行。遵循预防复发的步骤。从你的错误中吸取教训。

假定你已经戒烟，但三个月后就对自己说：“在这次聚会上我只吸两支烟。”两个星期后，你已经倒退到每天一包。从中吸取教训。下次你戒烟时，要准备好应对聚会情境。得出自己没有毅力的结论是完全错误的。相反，应该认识到自己要谨慎地进入诱惑你的特殊情境。

不要因为自己没有做到完美而放弃。在整本书中，我们已经敦促你要坚持，不要放弃，继续努力和学习，但是现在我们不得不说：有时你必须接受不够完美。如果你的体重为190磅，但是想要减到120磅，并且成功地减到了140镑，放弃整个计划而重新反弹回190磅是很愚蠢的做法。尽管有许多人是这么做的（Rothman，Baldwin & Hertel，2004）。他们有很高的期望，但是当没有达到的时候他们变得如此失望以至于放弃了整个计划（Wadden et al.，2003）。继续坚持那些让你减到140镑的事情，是聪明得多的做法。减掉不多的体重，可以极大地改善你的健康水平。坚持尝试，至少保持记录，长时间以后你可能距离自己的完美目标更接近。

终生计划

有些目标要求几乎终生保持记录和自我改变的技术。请参看第三章“觉察节食”，看看我们中的一员努力改变暴食的行为。Malott（2005）提出了关于一位年轻教授的精彩而有趣的个案（当然不是他本人），在他整个成功的职业生涯中，为克服开始写作的困难而努力。他总是拖延、找借口、扯头发（灰白的头发），但是他不断创造出优秀的作品，因为他一直坚持自我矫正。有时终生的自我矫正是必须的，只需要想想如果你不这么做的话会发生什么：你的坏习惯将获胜。

当你结束了自我改变计划，接下来会发生什么？万里无云的蓝天，天边不会再有黑云？我们希望你能如此，但我们预测，迟早你的生活将通过系统地运用另外一个自我改变计划而获益。

你已经通过运用它们以改善你的问题学会了这些技术。当两年后一个新的问题出现，你会考虑再次使用它们吗？如果你从现在开始制订另外一项自我改变计划，你将增大继续运用这些技术的概率（Barone，1982）。

对问题进行预测，并考虑运用自我改变技术来应对它的方式，也可能增大你在需要的时候记得这些技术的概率。比如：

我知道自己花钱很不理智。目前这还不是太大的问题，但是到了我独立以后就会成为大问题，看来这只是一个时间的问题。到那一天，我能够做记录，设定规则，并向自己陈述那些规则作为指令。

或者另外一个例子：“大家都说毕业找工作的面试十分困难，竞争很激烈。嗯，我可以预先练习放松。”

停一分钟，考虑你在接下来几年中可能遇到的问题。你将怎样应对它们？

B.F.Skinner，现代科学心理学的奠基人之一，也是所有时期最有影响力的应用心理学家，是一位少见的富有生产力和快乐的人，他发明并运用了很多本书推荐的技术，在我们知道这些技术之前（Epstein，1997）。比如，他主动寻求强化并享受其中的乐趣。他在生活中安排快乐的事情，也安排工作。他记录自己正在做的事。他有意识地控制环境以鼓励自己期望的行为。比如，他想要写心理学的著作，因此安排每天写作的时间，并有一间办公室专门用于写作。在他的整个一生，他都在考虑自己生活得怎样，并且在必要的时候作出改变和适应。比如，到了老年，他设计出社会行为和物理线索来应对丧失的记忆。

Skinner的生活态度是我们需要的生活方向。运用自我管理来指引你的生活。当你遇到需要自我导向的问题，记住你曾学过的技术。

寻求专业帮助

有些改变，只是我们自己的努力还不够。至少有四种限制自我矫正方案生效的条件：

（1）你的个人目标可能不足以明确到可以选择目标行为。

（2）设计计划的技术问题远比阅读本书所需要的技能更复杂。

（3）自然环境本身可能会太混乱，或太难以改变而妨碍计划的成功。

（4）你的情绪可能太强烈而不能依靠自己达到目标。

在其中任何情况下，专业建议都会很有用。

专业人员能做些什么？尽管他们会采取不同的方法，但都会使用同一种策略。他们帮助你建构能够促进新行为和情绪的情境。他们帮助你学会帮助自己。

因而，即使你选择了专业帮助，你还是得自己积极地建立自我导向的个人技能（Showers，Limke & Zeigler-Hill，2004）。专业人员不会代替你解决问题，他们只是帮助你解决问题。他们会帮助你创建一种环境，在这种环境里你可以训练自己为改变而努力。

如果你考虑专业的帮助，考虑以下几点：对你认为能够帮助你的人进行了解。通过与治疗师的首次会面来做决定。你和咨询者在一起时必须觉得自信和自在，能坦率地讨论你的问题，但你是否喜欢这个人不是很重要。可以在几个人之间进行比较。找到一个合理的价格。昂贵的费用并不意味着好的帮助。

治疗是否已经被研究证实为有效，了解这一点也很重要。有些治疗已经被实验证明为有效的，而其他的治疗方法则并非如此，选择你知道对别人有效的方法才是明智的。

许多团体建议治疗师与顾客应该签订合约，明确规定治疗目标和使用的技术。这份合约也应当明确目标、费用以及需要的时间。比如，你可能感到自己需要与治疗师可以讨论的你对职业目标的不确定，或者你对即将开始的婚姻所怀有的恐惧。合约应该是有弹性的，在治疗过程中允许你改变目标。合约的目标也可以通过口头协定来设定。


自我导向的幸福


没有其他职责像“感到幸福”那样受到极大的低估。通过幸福地生活，我们就为这个世界做出了匿名的贡献。

——Robert Louis Stevenson（1850—1894）

苏格兰作家



幸福的本质在过去一直是哲学家们讨论的主题，但是在近几年，科学心理学家们也已经开始研究幸福。这是一个新的研究领域，因此大多数的结论还不确定，但是我们所知道的已经足以确信：如果你做某些事情，你将增加幸福的机会。

幸福源于得到快乐、避开痛苦，还源于感到生活有意义（Ryan & Deci，2001）。幸福包括三个要素：拥有频繁的积极情感，少量的消极情感，对生活感到满意（Diener，Lucas & Oishi，2002）。第一个要素是快乐，我们都知道这是幸福的一部分；第二个要素是忧郁、焦虑或痛苦的减少；第三个要素——对生活的满意，表达了一个观念：最令人满意的生活并不是简单的娱乐。我们必须对自己的生活感到满意，才能体会到深层的幸福。比如，一位维和部队的志愿者，在某个第三世界国家，生活在很悲惨的条件里，但是她可能感受到很大程度的生活满意感，这就是说，她生活在污泥与荒野中，却感到非常幸福。一位正在参加一门困难、乏味、充满压力的课程的学生，却可能因为这将导致精彩的职业生涯而感到幸福。

如果你填写专栏10—2的问卷，你将会了解到自己当前的生活满意度。幸运的是，很少人是在幸福量表的末端，而大约20%的人是在顶端（Myers，2000）。（有20%的人在顶端）固然很好，但这也意味着对大多数人而言，还有提升的空间。感到幸福当然很不错，但如果能感到非常幸福则太好了。


专栏10—2

测量生活满意度

你的生活有多令人满意？以下5项陈述，你可能同意，也可能不同意。请你用1~7的量尺来标示出你对每一项陈述同意的程度。

7　非常同意 

6　同意 

5　比较同意 

4　既不同意，也不反对 

3　比较不同意 

2　不同意 

1　非常不同意

____在绝大多数方面，我的生活接近我的理想。

____我的生活条件非常好。

____我对自己的生活感到满意。

____到目前为止，我拥有了自己想要从生活中得到的重要事物。

____如果我能够重新活一次，我几乎不会改变自己生活中的任何事情。

请将你的得分加起来。这份量表的作者提供了以下的解释：

5~9　你对自己的生活极端不满意。

10~14　你对自己的生活非常不满意。

15~19　你对自己的生活比较不满意。

20　你对自己的生活处于满意与不满意之间。

21~25　你对自己的生活比较满意。

26~30　你对自己的生活非常满意。

31~35　你对自己的生活极端满意。

绝大多数的人得分都在21~25之间。


资料来源：Adapted from “Subjective Well-Being,” by E.Diener，R.E.Lucas，S.Oishi.In Handbook of Positive Psychology（P.70），C.R.Snyder & J.Lopez（Eds.），2002，Oxford： Oxford University Press.






如果你想改进总体的幸福水平，你应该怎么做？为了回答这个问题，我们需要知道什么导致了幸福。分析需要基于数据，而不仅仅是理论。

当前最好的、基于研究的分析认为，影响幸福的有三个基本因素（Lyubomirsky，Sheldon & Schkade，2005）。第一个是遗传。比如，双胞胎倾向于具有同样水平的幸福感，就如同他们有同样的身高，头发颜色和面貌。当前的理论认为人们遗传了一个幸福基点，他们的幸福感围绕这一点上下波动。生活事件可能将他们带到这一点以上或以下一段时间，但是他们又会回到幸福的基本范围。

生活环境是幸福的第二个决定因素。消极的生活环境包括经历严重的童年创伤，感染了小儿麻痹症，出身贫寒；积极的生活环境包括快乐的同年，薪水丰厚，或者有几个好朋友。这都是能够影响你的幸福水平的环境。

遗传与生活环境解释了人们幸福水平差异的60%。也就是说，如果你问是什么导致了人们在幸福水平上的差异，这两个因素就解释了过半的原因。

如何解释其他40%呢？我们自己的行为，我们自己的活动。你可能是靠轮椅行走，但如果你做了导致幸福的事情，你就很可能会过得幸福。你即使富裕而美貌，但如果你做的事情会导致悲惨，你就很可能过得不幸福。

我们能做的最有效增加幸福的事情就是执行那些会产生幸福的行为。你所做的事情影响你的幸福和生活满意感。你不能控制遗传，控制环境也很困难甚至不可能，但我们都能控制自己的行为。

你确实能够增进幸福的水平吗？是的，如果你知道应该将注意力集中在哪些方面，并且调整你的行为以集中你的注意力。

早在1977年，Michael Fordyce（1977，1983）开展了一项培训项目，在其中学生们被教授和鼓励实践14条“幸福法则”——具体的行为的确增进了他们的幸福感，而且这一效果持续了28个月。这一领域的研究曾经多年无人问津，但是在2005年研究证实，鼓励三种行为——做善良的事、记住自己生活里的幸事、每周一次表达自己的感谢会增进幸福并持续6个星期（Lyubomirsky，Sheldon & Schkade，2005）。另外一项研究中，通过连续一个星期注意每天进展顺利的事情，并尝试与我们以前性格不一样的、新的为人处世方式，产生了更大程度的幸福感并持续了数月（Seligman，Steen，Park & Peterson，2005）。从事特定的活动的确能增进你的幸福。

幸福的基本法则

Fordyce最初的想法是想找出幸福的人做了什么事情，然后将那些事情教给每个人。比如，如果研究发现幸福的人倾向于比不幸福的人有更活跃的社交生活——事实也确实如此——我们就应该尽力安排更活跃的社交活动。下面是他的一些法则（1981）以及我们的评论：

（1）更活跃。锻炼的人们通常有更高的主观幸福水平。

（2）花更多的时间进行社交。他人会让我们感到幸福。如果对你而言并非如此，那么在与他人相处时努力放松，消除对与人交往的负面思维，培养如倾听之类的社交技能。

（3）富有成效地从事有意义的工作。请参看下文我们关于生活意义的部分。

（4）有条理。幸福的人倾向于很有条理。

（5）停止担忧。如果担忧对你而言是一个问题，开始一项自我改变项目，通过改变你思维的焦点来减少担忧。

（6）积极地思考。消极是情绪低落剂。

（7）定位于当下。不要沉溺于过去，或者充满幻想的未来。

（8）消除负面情绪。下文将详述。

（9）建立并经营亲密关系。这是幸福的主要来源之一。

如果你想尝试上面所列的某些法则，你应该做什么呢？使用自我改变技术。例如，你可以在电视机上放一个提醒物，每天睡前你将在那里看到：“记住想一想三件今天发生的好事情。”你可能决定训练自己将负面思维转换为正面思维，或者从消极思维转换为乐观思维。你可能开始一项自我改变计划以变得更有条理，或者增加你的社会交往，或者更多地锻炼。

仅仅只是想这么做就可能让你在几天内感到更加幸福（Seligman et al.，2005），但是如果你不采取措施将这些幸福法则融进日常生活的话，这样的效果将会消失。你越多地完成所建议的活动，产生幸福的效应将会越强烈（Seligman et al.，2005）。当然，并不一定对所有人都有效，你可能也会感到怀疑。但是请你尝试之后，再来评价。

增进幸福的活动

你应当从哪里开始？你可以从Fordyce的某一个建议开始。或者尝试下面的活动。

减少负面情绪。幸福的一个重要部分是负面情绪的缺乏，因此增进幸福的一个好起点是集中精力减少你的思维与活动中的负面性。学习冥想以降低紧张，锻炼也有同样的效果，或者同时运用两者。当心极度负面的思维和沉思，在其中你一遍又一遍地考虑某一个问题，担忧，但却不做任何事情去加以解决（Nolen-Hoeksema，2000）。我们的一名学生说，“我过去常常陷入沉思。我会反复地考虑某一个问题，担心它的所有消极方面。我几乎认为这是我的义务，我必须为之担忧。后来我意识到，我并不必须这么做。我可以运用问题解决，提出一些解决方法。这就是我所做的，以后我不再让自己忧心忡忡。”

计数你的幸事。一项减少负面情绪的有效技术是每天停下来数数你的幸事。在一项研究中参与者被要求写下当天很顺利的三件事情，并考虑顺利的原因（Seligman et al.，2005）。连续一周每晚都这么做。结果表明这样做增加了他们的幸福得分。如果你感到抑郁，这是特别好的锻炼。

想不出来好事？我们不是在说重大事件，如赢了很多钱，职位得到了晋升，或者坠入爱河。我们是说每天都可能发生的好的小事。Barbara Ann Kipfer一定是一位真正幸福的人，她写了《幸福的14000件事情》（1990），在书中，她建议记住像清洁窗户等小事情。开始列出你的清单吧。

不要每天想同样的事情。如果每天你记得的好事情都是同一件事情，很快它的情绪效价将会降低。这被称为适应。你习惯了它的效果，因此它就不再具有情绪效应。每天都用不同的方式来完成这个活动。比如，某天你想一件工作上的好事情；第二天，想关于学校的好事情；第三天，则是关于友谊。

亲社会行为。研究证明，做一些亲社会的行为也能增进幸福。请注意，不是作为接受帮助者的幸福，而是作为给予者的幸福。如果你对陌生人很友好，这位陌生人可能会感觉不错，但是，你也将感到更加幸福。在一项研究中（Lyubomirsky et al.，2005），学生们被要求每个星期做5件好事，持续6个星期。他们可以献血，探访生病的亲人，帮助朋友做事，写感谢的便条，或者任何别的好事情。许多人做一些小事情，比如赞美某人漂亮，或者帮助某人搬家具。与没有做这些事情的另一组相比，这些学生在6个星期结束的时候感到更加幸福。如果你做的好事情是很小的事，看起来最好能够在同一天里做完所有好事。这样你将得到更多的情绪体验。

如果你想在生活中运用这项策略，记录自己的善良行为和运用提醒物鼓励自己将使你受益。

表达感谢增加我们的幸福水平。心怀感谢会让你获益，甚至可能影响你的健康（Emmons & Shelton，2002）。我们不是在谈一些乐观的情感——“噢，世界是多么美好”，而是指对曾在某些方面帮助过你的人所怀有的真诚感谢。在一项研究中，学生们被鼓励每周表达一次感谢（Emmons & Shelton，2002），在另一项研究中，他们被要求做一次感谢的拜访，亲自去感谢某个曾经帮助过他们但他们从来没有亲自感谢的人（Seligman et al.，2005）。在两项研究中，表达感谢的人的幸福水平都增强了。这项研究似乎暗示了要得到长期的效果，感谢需要不时被重复。

你可能不能每周隆重地表达一次感谢—没有这么多的人曾经极大地帮助过你！但是你可以通过一些温和的方式表达感谢，比如，真诚地感谢某人对你的帮助。研究也显示，如果多加练习，你将会更加擅长表达感谢，而且表达也将变得更加容易（Seligman et al.，2005）。

原谅他人，作为感谢的另外一面，也能增进我们的幸福（McCul lough & Witvliet，2002）。原谅意味着放下愤慨，放弃报复，不再抱持负面情绪。你不必告诉别人你原谅了他们，你只在自己的心里这么做。为什么原谅呢？因为怀着愤怒、不满、沉溺于反复想我们受到的侵犯，这将会伤害到我们。侵犯已经发生了，不管造成了什么损失，记住负面的事情只能更加伤害我们。除此之外，最好的报复是过得幸福。

原谅将更容易，如果（1）你明白不原谅会对你的生活产生消极的情绪影响；（2）你尽力去理解为什么别人会那么做（Enright，Freedman & Rique，1998）。这并不意味着你认为这种做法是公正的，只是你能明白为什么这件事情会发生。“她那样做真的很无理取闹，但是你知道，她的童年很不幸，她看待事情的观点可能被扭曲。”如果你能够明白心怀愤慨会伤害到你，你就已经准备好原谅了。这将使你获益。

为你的生活赋予意义

为什么维和部队的志愿者生活在第三世界某处肮脏贫穷的蛮荒之地，却能感觉到幸福？追求快乐和回避痛苦是幸福的两个部分，但对你的生活感到满足则是重要的第三部分。反讽的是：“幸福最经常作为投身有价值的工作的副产品，而这些工作的宗旨并不是追求幸福”（Emmmis，2003）。为了重要的个人目标而努力，或者将时间奉献给对个人充满意义的事情，都能产生幸福感（Lyubomirsky et al.，2005）。

感到有能力达成有价值的目标，会导致幸福的感受（Ryan & Deci，2001）。不管你的目标是成为一个出色的养狗人，一位衰球探险家或旅行家，一名园丁，一位作家，水手，科学家，艺术家，优秀的母亲，伟大的丈夫，健康的，无论是什么，这一点都适用。不要只想到那些包括某些奖励的目标——比如得到大学学位，作一位充满爱心的祖父同样重要。问题只是“你应该追求什么样的目标”？

在行为方面，有两个任务：（1）决定你的个人目标；（2）有计划地、投入地追求目标。

选择那些能够成为提高你生活满意度的第一项自我导向计划的目标。比如，培养你的性格力量，将是一个有价值的目标。我们都具有力量，但是很多人并不知道这一点。你是个很有耐心的人吗？或者总是充满希望？或者富有创造力，或者热爱学习，或者很善良，或者具有领导力，或者很勇敢？一本最近的著作列出了这样的项目，并指出其中的每一条都能对我们的生活产生积极的影响（Peterson & Seligman，2004）。看看这个网站：www.authentichappiness.org，其中提供了一份问卷以探索你的个人性格力量。得到结果之后，你的目标可以是更好地运用你的力量，从而增进你的幸福。

一些研究者已经归纳出了能够产生有意义生活的四类行为（Emmons，2003）。这四类行为描述了人们通常寻求的、让生活富有意义的领域。它们是：

（1）生活工作的层面，我们投入工作并且感到它赋予生活以意义。

（2）精神性的层面，包括传统的宗教或者对如环境等其他事物所怀有的宗教情感，这通常导致加入由同样的人所组成的社区。

（3）关系层面，我们与他人的交往与亲密赋予我们生活以意义。

（4）社会层面，一个人超越自利，对社会产生影响，并为社会留下财富。

即使是患有慢性、让人虚弱的疾病的人，如小儿麻痹后遗症患者，如果在这四个层面上都做得很好，也能生活得很幸福（Emmons，2003）。

值得一提的是，有很多钱并不是幸福的必要条件。金钱与幸福完全无关吗？不是。富人比穷人可能更幸福，增加穷人的收入会让他们变得更幸福，可能只是因为这会让人们能够购买生活必需品（Diener Seligman，2004）。如果你没有足够的钱为孩子买药，你会不幸福，有足够的钱将让你更幸福一些。但是一旦你的收入达到一定的水平，更多的钱并不会产生更多的幸福（Diener & Biswas-Diener，2002）。在美国，低水平收入的增长会导致更多的幸福，但当收入达到中产阶级的水平以后，收人增长的影响就会越来越小，在最高的收入水平，增长的收入对幸福几乎不产生影响（Diener & Seligman，2004）。

摘要：幸福清单

完成下面的活动将长时期增进你的幸福。如果你坚持练习，它们会变得越来越容易。我们建议你至少选择两项活动，一项你觉得容易的，另一项你从未做过但愿意尝试的。然后坚持练习一个月或更长时间。改善你的生活环境以增进你的幸福。究竟如何改善呢？

———提高你的活动水平。

———花更多的时间与人交往。

———更有条理。

———停止担忧。

———乐观地思考。

———定位于现在。

———尽力减少负面的思维和情感。

———每天总结当天的好事。

———每天练习对人友善。

———在需要的时候向人表达感谢。

———原谅别人。

———选择重要的目标去奋斗。

———投身到有意义的事业。

———乐于为这些目标和事业付出努力。

———发现并培养你的性格优势。

———建立有意义的工作。

———建设你的精神生活。

———培养亲密关系。

———超越个人利益，回报社会。

尝试一项追求幸福和意义的自我导向计划。对你的努力保持记录。你可以开始一项计划，但是你能够坚持下去吗？遇到困难的时候运用问题解决：是什么妨碍了你的进步？预料到在你追求完善的路上会有失误。坚持努力，决不放弃。如果计划没有生效，或许你没有追求适合自己的目标，或者努力得不够。

幸福和生活满意是了不起的目标。运用本书的知识来实现它们。我们希望你能获得幸福。


章末小结


计划维持收益


如果你希望新建立的行为持久并能迁移到其他情境，你需要特别的注意。拟定自然强化的计划——就是说，找出能够体现出新行为的价值和成功的情境——能够促进该行为的维持和迁移。同时，将自我管理强化淡化为为间歇程序，也可以提高对消退的阻抗。

找出新行为的社会支持，用等级评估你在没有正式自我矫正计划时控制新竹为的能力。

一些迁移新行为的重要原则如下：

·只有你为之而努力迁移才会发生。

·迁移效果视具体情境而定。

·迁移的障碍经常发生。

·迁移新的技能意味着不同情境中多加练习。

拟订通过在不同情境里练习新行为将其迁移到新的、不能预料的情境的计划，认真练习以顺利通过掌握新行为的第一关，继续做记录，运用问题解决技术。


超越终点


即使在正式结束后，你的生活条件可能发生改变，从而导致你的新习惯产生倒退。这并不少见，而且可以通过立即应用预防复发技术来阻止。从诱发失误的环境中吸取教训。

行为改变中，在目标混乱时需要专业的帮助。如果设计计划的技术问题过于困难，如果你的自然环境混乱或难以改变，以至于不能支持你改变的努力，或者你太情绪化，专业帮助能帮助你改变，但他们不是代替你完成。谨慎选择一位专业人员。问明专业人员提供的技术和目标。确保有包括目标、技能和费用的协议。


自我导向的幸福


幸福包括三个要素：频繁的积极情绪体验，少有的消极情绪体验，生活满意的感受。接下来，三大影响幸福的基本因素为遗传、环境以及我们自己的行为。能最有效增进幸福的办法是改变我们的行为。

Fordyce（1983）提出了几大幸福法则，即一个人可以获得幸福的行为。其他研究者也揭示了减少负面情绪可以增进幸福，比如通过考虑我们生活中的好事情，多做一些亲社会的事情，诸如表达感谢，对人友善，原谅别人的无礼等。

生活满意度来自于为目标而奋斗，投身于有意义的活动。四类行为看上去导致了生活满意：有意义的职业、精神生活、亲密关系以及超越个人利益。


你的自我导向计划：第十步

当你考虑结束计划时，遵循下列步骤：

1.制作一张练习新习得行为的机会的明细表。根据你自然强化新行为的情况对这些机会进行等级评定。

2.如果你怀疑新行为不能得到自然强化，那就继续自我强化或安排他人强化。

3.为新行为寻求社会支持。

4.评定自己在没有自我矫正计划的情况下控制新行为的能力。

5.拟订迁移的计划并进行测试，在多种情境下练习新行为。继续做记录。

6.运用问题解决步骤应对新的困难。

7.练习新行为直到它变得熟练，然后练习完美地执行它。达到目标水平后练习得越多，它就越容易坚持。

8.作好不良行为一复发就重新执行长期计划的准备。

开始一项幸福计划。从幸福清单里选择至少两项活动，一件容易的，一件不太容易的，开始你的改变计划。


译后记

当我接下这本书的翻译工作时，我并没有意识到，这对我将是一个多么大的冒险。在开始翻译工作之后，我才意识到这份工作的困难程度远远超过了我当时所具备的能力：虽然心理学是我的专业，但是专业翻译不仅仅需要专业的积累，还需要优秀的英语和中文语言能力；同时，博士阶段十分繁重的研究任务，常常让我觉得难以应对——我曾一度认真考虑想放弃。

幸好，这是一本教会人们如何做有益冒险的书：在逐步阅读和翻译这本书的过程中，它教会了我如何认识真正的自己，并基于全面的自我了解，科学的行为技术，逐步地改变自己的行为习惯，学习新的技能，以应对超过自己既有能力的挑战。翻译这本书对我而言，是一个伴随着痛苦和喜悦的奇妙成长过程。在完成翻译的过程中，我越来越清楚地认识到一个真实的自己，看到自己身上所存在的许多问题。也正是在完成翻译的过程中，我才发现原来心理学可以这样神奇地改进我的行为习惯，增进我的生活幸福——不是依靠容易成瘾的药物，也不是依靠难以觅到的心理医生。

随着中国社会的急速发展，有越来越多的人经常感到焦虑或沮丧，发现自己总是很难建立或维持有意义的人际关系，总是做不完手边的工 作——生活总是陷入一个旧问题还没解决，新问题又出现的怪圈。人们最初可能会不断尝试改变，下很多次决心，制订很多计划，但是最后却更加沮丧地发现：自己原来是一个“意志力”如此薄弱的人，所有的一切都会很快又回到原状。这是每天都发生在很多人生活里的真实故事。如果谁的生活正是如此，那么我一定会毫不犹豫地给他一个建议：读一读这本书吧。

因为，我在翻译中所经历的成长，使我更加确信：不管一个人有多么不喜欢当前的自己和当前的生活，他至少可以做一次有益的尝试：拿出一段时间，找一个安静的地方，静下心来，认真读一读这本书。通过这样的阅读，他一定会有许多惊奇的发现：首先，他会看到一个逐渐清晰起来的自己——这是一个他自己从来没有真正了解过的自己，逐渐地，他会明白有什么办法能够让自己变得更好一些：改掉那些不好的习惯，学习新的技能，建立自己真正想要的生活——当然，他也可以选择暂时不去改变；不过，我相信：一旦开始阅读这本书，任何人的内心就会有一种充满魔力的声音，越来越大声地促使他去开始一件人生中最有意义的旅程——自我改变之旅！而这本书，将是每个人在自我改变之旅中的必备手册。

这本书的翻译，还让我收获到许多宝贵的友谊。感谢许金声老师对我的信任，将这本重要的书交给我来翻译；感谢龚洪训师兄的理解，为了我学业的缘故，给了我最宽裕的时间；感谢陈红艳师妹的鼓励，你的热情，促成了最后阶段工作的及时完成；感谢校稿的老师，你们认真的修改帮助这本书更容易阅读。特别感谢具有英语专业和心理学专业背景的姐姐陈丽，中文专业科班出身的姐夫钟小族，你们的加入，使我们结合了心理学专业、英语专业和中文专业的素养，可以将这本极其有价值的英文书籍，完整地奉献在中国的读者面前。

亲爱的读者朋友，请翻开本书，开始一项自我改变的计划，踏上自我改变的旅程吧！因为你会看到：这正是你们的生命所渴望的知识！

陈　侠

2009年6月

北京大学

畅春新园
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