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自我概念：我是谁

每个人都是独特而复杂的，我们可以用无数个形容词来描述自己，而我们真的可以给自己下一个定义吗？这个定义就是心理学家所说的自我概念（self-concept）。

　　自我概念不仅包含我们通常情况下对自己清晰的界定，还包括我们对自己可能出现的情形进行的估计，即预测可能的自我（possible selves）。

　　究竟是什么影响着我们对自己的界定呢？心理学家的研究表明，除了先天因素对人格的发展有影响，社会经验也扮演着重要角色。社会经验主要包括社会角色、社会同一性、社会比较和他人评价。
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编者序　我们想要的和我们需要的

快乐还是快感

我曾向一位朋友描述心理学研究领域有关“快乐中枢”的一项实验：实验者在老鼠的下丘脑中埋入了一个电极，电极的另一端通向电源。电源的开关则由老鼠面前的杠杆控制，当老鼠压下杠杆时，它的下丘脑就会受到来自电流的微弱刺激，这种刺激会使老鼠获得一种快乐和满足的感觉。

我的朋友十分惊讶地说：“那不是说快乐的感觉可以人为产生吗？”

我继续描述这项实验：感到快乐和满足的老鼠从此爱上了压杠杆这一活动，于是实验者看到了非常疯狂的一幕——老鼠压杠杆的频率最高可达每小时5000次，并且可以连续压杠杆15～20个小时！

我的朋友恍然大悟：“原来那不是找快乐，而是找刺激啊！”

是的，快乐不是筋疲力尽地自我刺激，不是那种依靠香烟、酒精或刺激性药品获得的快感，不是一种深陷其中的成瘾状态。那么，快乐是什么？

潜能还是潜藏

喜欢释梦的泛性论者把“力比多”——性本能推到了至高无上的地位。1899年11月3日，奥地利心理学家弗洛伊德的巨著《梦的解析》出版，由此揭开了20世纪心理学的序幕。1905年，弗洛伊德又出版了《性学三论》一书。

这位泛性论者认为，“生命的叫喊来自爱欲的争斗”，人类的性本能中蕴含着广泛的能量。这些能量是人们追求快乐和从事一切活动的内在动力。梦境是弗洛伊德探查人类无意识的通路，他在梦境里发掘出人类的被压抑的愿望以及欲望的伪装，通过催眠、释梦、自由联想等方式来破解人们内心深处的秘密。当人们的性本能受到压抑时，这些欲望就会在通过伪装的过程在人类的梦境中呈现为各种看似与“性”无关的形态，例如，“男性”会伪装成为“雨伞”的符号。

这就是最初的无意识理论。按照弗洛伊德的观点，如果把人的心理活动比作一座冰山，那么意识就是露出水面的顶端，只占心理活动的一小部分，而大部分的心理活动是无意识，深藏于海平面以下。然而，这些不被知晓的无意识真的蕴含着巨大的能量吗？

权衡还是失衡

与弗洛伊德的性本能理论不同，美国心理学家马斯洛认为性的需要只是人们五大基本需要之一。他把人们最基本的需要分为五个等级，分别是生理的需要（physiological need）、安全的需要（safety need）、归属感和爱的需要（belongingness and love need）、尊重的需要（esteem need）、自我实现的需要（self-actualization need）。一般来说，低层次需要得到相对满足后，高层次需要才会出现。因此，人们若要获得一种平衡状态，需要做的就是不断地满足从低到高的需要。当人们困于各种需要而不知所措时，那么面临的就是心理失衡的状态。

需要层次论一如人们的惯常表现——不断地完善自我提升自我，然而，我们却不得不考虑那些反例：很多人在自己的生理需要和安全需要没有得到满足时，可以为更高的理想和追求抛却一切；在宗教的感化下，虔诚的宗教信徒可以忍受着低层次需要的缺失，不断地为他们的信仰付出……这似乎很让人疑惑，跨越需要层次，也可以获得极大的满足感吗？

我们想要的和我们需要的

在本书的开头，我们将了解心理学的四大目标：描述人们的行为，解释这些现象，预测人的未来和控制人的行为。其实心理学还有第五个目标——提高生活质量。因此，心理学是一门从生活中来，到生活中去的学科。换言之，心理学家的任务就是通过观察和发现，总结出人们生活中的心理活动规律，再将这些规律作为指南来引导人们更加幸福地生活。

我们如何行动呢？不同学派的心理学家或许会给出不同的答案。美国心理学家奥尔兹会告诉你，在你下丘脑的的确确地存在着一个“快乐中枢”，用微电流刺激下丘脑将使你获得快乐的感觉，不过就目前来说，这种方式只适用于治疗抑郁症的病患；人本心理学家的需要层次论将为我们制定人生的目标提供非常可贵的建议；弗洛伊德的理论也许将引领你开始“真我”的发现之旅，而精神分析学派的心理学家则可能会对你说：“你儿时的经历将决定你的一生！”

我们真的幸福吗？弗洛伊德通过催眠和释梦也许可以窥透你的内心世界，人本心理学家也许更擅长以聊天的方式来了解你的内在需要，而我们该如何了解自己呢？这就是本书的主旨所在：请尝试像心理学家那样思考，所有的疑惑都将迎刃而解！

题外话：这是一个图解王道的年代

当市场上开始呈现林林总总的图解书时，我们开始设想，是不是心理学也可以以图解的方式走近读者呢？在漫长的编辑过程中，我们也曾像“桑代克迷笼”中的小猫一样遭遇挫折，但我们终于在“试错”精神的引领下破解了迷笼难题，像获得美餐的小猫一样达成了心愿。

我们的结论是，图解是一种近乎完美的编辑方式！图解再现神秘的实验场景，用流程图解读抽象而深涩的原理，以生活中的案例论证心理学家的发现……此外，我们还在书中穿插了数十幅闻名于世的绘画和摄影作品，它们将平静地讲述：人类的内心世界是如此的复杂，却又是如此的简单！
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第1章

认识心理学

发现内心世界的秘密

从叩问灵魂之门到开启实验室之门，从探索人性的真相到发现幸福的秘诀，心理学终于度过了漫长的过去，迎来了短暂的历史。在本章中，你将追寻希腊先哲的足迹，发现心理学的起源；同时，你将结识心理学之父——冯特，与他一起见证第一所心理实验室的创建；你还将从纵览“心”的科学所涵盖的广泛领域，这将使你笃信：这是一门必须了解的学科。
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心理学是什么


“心”的科学

认识心理学这个独具特色的学科，首先要明确它清晰而充实的概念，这样才能澄清日常生活中对这个学科的偏见与误读。



心理学的定义

心理学家常常思考这些问题：人性是什么？人的行为如何控制？生活环境对我们造成了哪些影响？大脑与心理有怎样的联系？心理学家就是要找寻这些问题的答案，因此心理学是一门研究人的心理活动规律的科学。

人的心理活动又可以分为外显的和内潜的两种。我们可以直接观察到的，如语言、动作、表情、对刺激的反应等行为，都属于外显的心理活动，而我们不能直接看到的，如思维、想象、情绪、动机、信仰等，就是内潜的心理活动。

对心理学的偏见与误读


心理学就是研究如何看穿人心吗？


错：心理学家的工作就是揣测人心，然后猜测人们会怎么做。

对：虽然心理学家常常通过观察人的外显行为来推测内心活动，但心理学家再有经验也不能一眼就看穿人心。而且，还要研究人的感觉、知觉、记忆、思维、情绪和意识如何产生、发展，受哪些因素影响，相互之间有什么关系？


心理学就是心理咨询吗？


错：那些咨询中心、心理门诊、心理咨询热线就是心理学，它们用来帮助遇到困扰的求助者。

对：心理咨询只是心理学的一个分支，它的对象是正常人，目的在于帮他们排除内心的困扰。如果来访者的心理偏差比较严重，那么他们则需要去向临床心理学家或精神病学家寻找治疗方法了。


心理学家只关注有心理疾病的人吗？


错：心理学和精神病学差不多，他们的工作对象都是心理失常的人。

对：多数心理学家面对的都是正常人，他们不同于精神病学家。精神病学家主要从事精神疾病和心理问题的治疗，面对的患者多为心理失常的。


心理学家都懂催眠术吗？


错：心理学家常常需要用到催眠术，所以催眠术是他们必备的技能。

对：由于大多数心理学家的工作不涉及催眠疗法的运用，所以他们没有催眠师的技能。他们通常采用更为严谨的科研方法，如实验法和行为观察法。


走进“心”的科学


心理学的研究内容


心理活动可以分为两部分，外显的和内潜的。可以直接观察到的，如语言、动作、表情、对刺激的反应等行为，都属于外显的心理活动，而不能直接看到的，如思维、想象、情绪、动机、信仰等，就是内潜的心理活动。
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心理学的理论大厦


苏联心理学家洛莫夫将心理学的研究分为4个层次：
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心理学的目标


让我们生活得更好

心理学家从事基础研究的目的主要有四个，分别是描述人们的行为、解释这些现象、预测人的未来和控制人的行为。如果要问什么研究与我们的生活最休戚相关，那么则需了解应用心理学家的第五个目标—提高人类的生活质量。



心理学家的四个目标


目标一：精确的描述


心理学第一个目标是对行为进行精确的描述，心理学家由此获得他们需要的数据。这些数据是对人们行为和所处环境的观察报告，是客观而准确的。它们由两个标准来衡量——信度与效度，即数据的可靠性和有效性。为了达到这一目标，心理学家需要做大量的观察和测量的工作，在此过程中，每个观察者都要尽量避免由于个人的观点，如偏爱、偏见和期望等因素对客观性产生影响。


目标二：清晰的解释


解释是形成心理学理论的过程，它把心理学家的描述进行组织，让人们了解现象背后更为深刻的意义。在心理学的很多领域中，心理学家的中心目标都是找出行为和心理活动的某种规律，了解行为的成因。为此，研究者需要检查收集到的不同类型的数据，然后从这些零碎的数据中得到精确的结论。


目标三：客观的预测


预测是指对一个特定的行为将要发生的可能性进行预测。一个潜伏在行为之下的原因解释，将帮助研究者作出未来的预测。正如描述必须客观，预测也必须有根有据。预测分为科学的预测和因果的预测。科学的预测是指出不同事件间的关联；因果的预测是找出使行为改变的条件。


核心目标：行为的控制


控制意味着影响行为的发生、维持、停止，或者改变它的形式、强度或发生率等。对很多心理学家而言，控制是最核心、最激励人心的目标。因为控制行为将为心理学提供帮助人们改进生活质量的途径。心理学家相信，那些不受赞赏的行为都能通过适宜的干预而得到修正。


心理学家的目标

心理学家的目标主要有四个，具有层次性。下图以心理学家帮助烟民戒烟为例，来说明心理学如何通过控制人们的行为来改善生活。
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信度与效度的关系一览表
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心理学的发展历程


从古希腊的哲学说起

艾宾浩斯曾说，心理学有着漫长的过去，却只有短暂的历史。墨菲又说，在冯特创立他的实验室之前，心理学像个流浪儿，一会儿敲敲生理学的门，一会儿敲敲伦理学的门，一会儿敲敲认识论的门。1879年，它才成为一门实验科学，有了一个安身之处和一个名字。



起源

心理学作为一门古老而年轻的学科，总是与“神秘”和“不可信”联系在一起，因为在历史的演变中，“心理”二字的含义总是被赋予新的内容。心理学源于西方哲学，早在两千多年前的希腊，苏格拉底、柏拉图就开始探讨“心”的含义，但只是把它作为哲学上的主要问题。心理学的英文psychology就是由希腊文中的psyche（灵魂的意思）和logos（讲述的意思）两个词演变而来，顾名思义，心理学就是阐述心灵的学问。直到19世纪的最后25年为止，心理学家仍然沿用哲学的方法——思辨法做研究。

独立

到了19世纪末，生物学与物理学迅速成熟起来，它们带来的实验室技术对原先的心理学产生了重大影响，心理学开始脱离哲学，逐渐成为一门独立的学科。1879年，德国心理学家威廉·冯特在德国莱比锡建立了世界上第一所正式心理实验室。冯特曾经接受过作为生理学家的训练，但是在他的研究生涯中，他的兴趣转向了精神方面。截至1900年，美国的心理学实验室已经超过40所，这在相当大的程度上受到了冯特的影响。

新的界定

就在心理学作为新学科出现的同时，关于它的研究主题和方法的争论就开始了。从隶属哲学到被视为科学，心理学在内容上都只涉及人的精神和心理方面。到了20世纪初期，心理学被定义为研究行为的科学，这里的行为只包含可见的外现活动。四十多年后，在20世纪70年代，又被改为研究行为和心理过程的科学。各种各样的心理学派相继出现，其研究对象、范围、性质、内容以及方法互有联系又各不相同。这里简单介绍贯穿心理学发展史主干线的几大学派。


构造主义学派


产生于19世纪中叶的德国，代表人物是冯特，主张研究人的直接经验，认为心理学的任务是分析心理的结构和内容，发现心理元素复合成复杂观念的原理和规律。


心理学简史
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机能主义学派


产生于19世纪末的美国，代表人物是美国心理学家詹姆斯，与构造主义相对立，认为意识是机体适应环境达到生存目的的工具。注重心理学的应用性研究，认为心理研究的领域应包括心理过程的生理基础及外部行为。


行为主义学派


产生于20世纪初的美国，代表人物是华生和斯金纳，主张心理学不应仅研究人脑中的意识，还应去研究那种从意识中折射出来的行为，发现刺激与反应之间的规律性联系。


格式塔学派


产生于20世纪初的德国，代表人物有韦特海默、考夫卡和苛勒，强调整体的观点，重视各部分之间的综合。不足是研究只局限于感知觉的领域及它的一些原则有待进一步探讨。


精神分析学派


产生于19世纪末20世纪初，代表人物弗洛伊德，强调人的本能的、情欲的、自然性的一面，首次阐述了无意识的作用，开辟了潜意识研究的新领域，但他过分夸大了人的自然性而贬低了人的社会性。


皮亚杰学派


产生于20世纪20年代的瑞士，代表人物是皮亚杰，理论的核心是“发生认识论”，就是从纵向来研究人的各种认知的起源以及不同层次的发展形式的规律。不足主要表现在对人的社会性和实践性活动重视不够。


神经生理学派


产生于20世纪40年代前后，代表人物有加拿大的潘菲尔德、瑞典的海登等一大批学者，强调对心理的生理机制的研究。


人本主义学派


产生于20世纪五六十年代的美国，主要代表人物是美国心理学家马斯洛和罗杰斯，既反对行为主义又批判精神分析，被称做心理学的“第三种运动”，强调人的价值、创造力和自我实现，主张心理学应从人的本性出发来研究人。


认知心理学派


产生于20世纪70年代初，一般认为奠基者是美国的耐塞尔和西蒙，强调意识对行为的重要作用和人的主动性，重视心理过程的联系、制约。缺陷是忽视了人的客观现实生活条件和实践活动的意义。



心理学之父冯特


第一所心理实验室的创建者

“因为这个世界需要教授，所以冯特成为了最令人称赞和景仰的人。他不是天才，而是教授—那种在自己的专业内无所不知、无所不言的那一类人。”

——著名心理学家詹姆斯



惊人的转身

在冯特成为“心理学之父”以前，他的一切同样让人惊奇。威廉·冯特出生在德国的巴登地区，他的童年和青年时代在呆板和厌学中度过。直到他20岁那年，他发现家中已无力支付他的大学学费，于是他决心痛改前非。在海德堡大学，他曾在三年内完成了全部学业，并于1855年在全国性的医学会考中夺得了第一名的成绩。冯特扎实的基础为他的学术研究奠定了深厚的功底。据冯特的女儿统计，他一生的著作有500余部，其中最精彩的有《感官知觉理论文集》（1856—1862）、《关于人类和动物灵魂的讲演录》（1863）、《生理心理学原理》（1873—1874）、《心理学大纲》（1896）、《心理学导论》（1911）和《民族心理学》（1900—1920）。其中《心理学原理》一书被誉为“心理学的独立宣言”。

开创性的构想

冯特曾说：“实验的方法终将在心理学中发挥重要作用，虽然到目前这一点还没有为人熟知……一旦心灵被视做一种自然现象，心理学就将被看成一门自然科学，实验的方法就必定在这门科学中获得更为广泛的运用。”如冯特所言，他开创性地设立了心理实验室，运用系统的科学实验方法来研究心理学，此后的心理学也开始像其他自然科学一样以实验的方式来进行研究了。冯特认为，心理学的研究对象是直接经验——意识，采取的研究方法是内省法，就是让被试者报告自己在变化的条件下的心理活动，研究者通过观察心理活动引起的变化来进行研究。冯特把经验看做由混合元素构成，研究的目标是分析出意识过程的基本元素，发现这些元素是如何成为复杂的心理过程，并且它们的联系具有什么样的规律。他认为最简单的心理元素只有两类：一类是感觉和意向，另一类是感情。这两者构成了所有的复杂心理。因此，心理学界称冯特的心理学为构成主义。冯特的理论体系为他的弟子继承和发扬，使构成主义成为科学心理学诞生后的第一个学派。


史上首次心理学实验


场景介绍


1897年12月某日，德国莱比锡大学，冯特及他的学生弗里德里奇和霍尔正在准备实验。
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冯特的贡献与不足




	
贡献

	
《生理心理学原理》（1847）堪称学术史上的“心理学独立宣言”




	
运用内省法，开创构造主义学派——科学心理学诞生后的第一个学派




	
首创心理学研究的系统的科学实验方法，设立心理学实验室




	不足
	
反对研究心理学的实际用途，反对采取内省法以外的方法以及研究儿童心理学




	
摒弃了同时代的法国心理学工作方法，由于法国心理学在很大程度上依赖催眠法和暗示法




	
反对威廉·詹姆斯更为完整和深刻的心理学









心理学的分门


心理学遍布哪些领域

心理学是一个很大的学科群，包含着遍布基础研究和应用研究领域的多个分支。在基础研究中，心理学家关注理论问题，他们的研究也许并不与当前的社会现实有关，但将来可能对人类生活产生影响；在应用研究中，心理学家的兴趣是与人们息息相关的问题。这里简单介绍心理学的几个分支。



实验心理学

通常用实验方法寻找心理活动的规律，精确的观察和科学的检验是实验心理学家的常用手段。他们集中探讨的内容有：学习、动机与情绪、认知过程、人的效能以及沟通等。

临床心理学

关注患者的非正常行为及异常心理，包含目标在于诊断和治疗的一般临床心理学和研究临床现象的实验临床心理学。

咨询心理学

聚焦于教育的、社会的和职业的适应问题，咨询心理学家通常服务于教育机构。

教育心理学

关注教育过程中人们的心理活动规律，主要是学生掌握知识、技能和发展道德品质的心理规律。

心理测量学

设计和建构各种心理与行为的测量工具，主要为心理测验。心理测验在人才选拔、职业指导、因材施教、心智缺陷的早期诊断及精神疾病的发现，教学法和工效学措施的评价，司法鉴定等方面有重要用途。

工业与组织心理学

研究工业组织中人们的行为及经验，包括管理心理学、组织心理学和工程心理学等。

广告与消费心理学

关注人们的市场行为、广告效果、时尚、商品信息渠道以及人们的认知对购买的影响等，也可称为“商业心理学”。

社会心理学

了解人在社会中的心理活动，主要研究课题有：社会化，社会知觉，社会动机，社会人格，人际影响，集体心理学，信仰、价值和态度，舆论与宣传，应用社会心理学，差异社会心理学等。

发展心理学

关注人的一生在不同的年龄段的心理活动及生理基础的发展规律，让人们能更深入地思考人生的发展及意义。

生理心理学

以实验方法研究人的生理基础对心理活动的作用，主要包括神经系统、内分泌系统、特殊感觉器官系统等的结构和功能。


心理学的主要研究领域
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当代心理学的观点


百家争鸣的多元化观点

科学心理学诞生一百多年来，开始从不同的角度研究心理现象，形成了多元化的观点。可以说任选一个心理学的课题，都可以从不同的观点进行研究。以下简单介绍七个主要的心理学研究观点。



生物学的观点

生物学的观点是以生物学的知识为基础对人类的心理和行为进行研究。早在公元前四百多年，西方医学之父——希波克拉底就认为，脑是我们思维、理解、看见、听见、分辨美丑善恶的原因，而现代神经生理学已经清楚地知道脑的活动与心理活动之间的关系了。

人脑是宇宙间最为复杂的结构，约有120亿个神经细胞，细胞与细胞之间有着纷繁复杂的联系。目前所了解到的脑与心理活动之间关系的知识，大多来自于对动物和脑疾患者的研究。因此，单凭生物学观点来建构心理学理论，会有很大的片面性。

精神分析的观点

精神分析的观点始于奥地利心理学家弗洛伊德的《梦的解析》的出版，这是精神分析创立的标志。弗洛伊德认为，意识只是人的精神活动中很小的一部分，心理深层的潜意识才是精神活动的主体，支配着人类的很多行为，而不是人们可以意识到的理性的理由。

对“性本能”的强调也是弗洛伊德的惊人观点。他认为，性欲是人的所有本能中对人的精神活动影响最大的本能，人类的一切创造都源于追求性满足的无意识，而精神病则是性欲过分受到压抑的结果。他对人性基本上持否定态度，认为人和动物总是受到基本本能——性本能和攻击本能的驱使，而人类不断地与控制本能的社会力量相对抗。

行为主义的观点

1913年，华生发表的题为《一个行为主义者眼中的心理学》的论文被看作“行为主义者宣言”，表明了行为的观点：把个体所有行为的产生和改变看成刺激与反应之间的联结关系。华生认为，只有直接观察到的东西才能成为科学研究的对象，只有客观的方法才是科学的方法。他主张只有从可观察到的、可测量的刺激和反应方面去研究，心理学才能成为一门客观科学。

严格来说，行为观点对人的心理活动不做考虑，但是由于心理与行为有着密切的联系，不考虑心理活动只研究行为显然不能揭示心理活动的规律，因此，纯粹研究行为的取向并不能全面地揭示心理学的规律。

认知的观点

认知的观点是用信息加工的观点来研究感觉、知觉、注意力、表象、学习记忆、思维和语言等的心理过程。现代的认知观点兴起于20世纪五六十年代，特点是把人脑看作类似于计算机的信息加工系统，研究的主要内容有：行为的内部机制，即探讨意识或内部的心理过程；将心理过程理解为信息的获得、贮存、加工和使用的过程，即经历一系列连续阶段的信息加工过程。

在现代心理学中，认知的观点在人类的认知过程、智力发展、情绪和心理治疗等领域都取得了相当大的进展。

人本主义的观点

人本主义的观点集中于主观经验，探求个人对各种事件的私人观点。创立于19世纪60年代，创始人之一马斯洛认为，人类的基本动机是成长的需求和“自我实现”的需求。在人本主义心理学家看来，我们每一个人都有一种力求充分发展自我的潜能、有超过自己目前状况的基本需求；虽然每一个人都会遇到各种阻挠和障碍，但是人们的天性都会趋向于实现自己的潜能。

人本主义者强调个人的主观经验和发展个人的潜能，注重对个人主观经验的调查，认为他们的观点就像酵母，可以帮助人们超越人性中的非理性的成分和人性中和动物相似的成分的负面影响。

进化论的观点

进化论观点是研究心理学与生命科学的中心思想——进化论的联系。进化论的内涵简单来说，就是适应性强的有机体可以比适应性差的有机体更成功地遗传它们的基因。心理学中的进化论观点认为，心理能力和身体能力一样，经过上万年的进化可以更强地适应环境。

文化观点

持有文化观点的心理学家研究文化差异对行为的影响。在过去很长一段时间里，由于西方的心理学家较多地关注某一个群体，如美国中产阶级白人，而忽视其他不同的群体，所以需要靠文化心理学家来比较分析受到不同的文化因素影响的不同的群体。他们的目标之一就是以上的众多观点，究竟是适用于所有人，还是仅仅适用于某一特定的群体。


不同的心理学观点比较
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心理学书籍的阅读建议


入门的途径与钻研的准备

心理学像一把钥匙，它开启了心灵的神秘之门；心理学像一条基因链，它展示了人类与动物之间的奥妙联系；心理学像一座桥梁，它建立了独立个体与纷繁世界的联系。



出发：对你的生活感兴趣

世界有三大谜：物质的起源，生命的起源，意识的起源。心理学则是探索意识起源之谜的学科。探求意识的起源与了解物质起源、生命起源有着极大的关系，所以心理学的世界非常复杂。怎样走进这个庞大的学科呢？兴趣永远是最棒的老师，它会带领你不倦地投入生活、观察生活。而生活与心理学是密不可分的，无数心理学家从身边的现象入手，发现了心灵的伟大规律，相信你也可以在心理学的世界找到自己想要的答案。

入门：选择轻松阅读的书籍

虽说“书山有路勤为径”，但学习心理学可以选择一种轻松的方式。心理学尽管高深莫测，但它与我们的生活息息相关，在十分广大的领域里关注我们生活中遇到的问题。因此，与生活关系密切的心理学书籍可以提升我们的阅读兴趣，也可以指导我们以一种健康的心态来看待生活、了解生活。这里需要强调的是，现在流行的一些关于心理学的观念在很大的程度上有失偏颇，如“心理学教人看穿人心”之类的误导或泛滥于网络的心理测试（实质为心理游戏，并不能客观准确地进行心理测量），它们虽然让人们对“心理”产生了兴趣，但其不严谨的内涵是需要明辨的。选择轻松阅读的书籍不等同于选择有趣但不科学的书籍，因此，选书要辨明书籍的严谨性。

钻研：重回心理学家的实验现场

学术经典蕴含着深厚的价值，但其深奥晦涩难免让人望而生畏。而心理实验就不同了，它总是让人备感好奇，而现场实验法则是我叙述的重点。现场实验常常在人们正常学习和工作中进行，而心理学家却在一旁悄悄地观测。这些看似普通的场景为专家提供了意义重大的素材。如果读者在深究理论知识的同时能关注这些有意思的实验，那么必然能更有兴趣钻研学术。


心理学书籍的阅读之旅

阅读之旅并没有一定的顺序，但先有兴趣再攻学术，先易后难、先浅后深的循序渐进的方式，可以让阅读更有收获。
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第2章

心理学的基础知识

了解心理学你必须知道的

这不是在简单地讲述何谓衣、食、住、行，或者平淡地描述酒、色、财、气。本章的15个心理学术语将要告诉你，心理学就是你的生活，但又不仅仅是你的生活。这15个心理学术语将带领你快速通晓心理学的基础知识，而且它们将训练你开始换个角度看世界：如果我是心理学家，我会如何去发现生活现象背后的无形之手——心理规律？
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神经系统


心理产生的生理基础

随着神经科学、认知科学、物理学和生物化学等的飞速发展，人们越来越多地了解了神经系统的结构和功能。心理是神经系统的功能，所以了解神经系统的发生和发展对了解心理学有重要作用。



神经系统的基本单位

神经元是神经系统的基本结构和机能单位，它的结构大致可分为细胞体和突起两部分，形态、大小和类型都很复杂。突起分为树突和轴突。树突多而短，分支较多；轴突比较长，但只有一个。离细胞较远的位置是髓鞘，构成神经纤维。神经就是众多神经纤维的集合体。树突和轴突在传导神经冲动的方向上不同，树突接受刺激后，把冲动传到细胞体，轴突则是把冲动从细胞体传出去。

神经元的机能很多，可分为三类：感觉神经元、运动神经元和联系神经元。感觉神经元收集和传导身体内外的刺激，传到脊髓和大脑；运动神经元将脊髓和大脑发出的信息传到肌肉和内分泌腺，支配效应器官的活动；联络神经元在前二者之间起联络作用。当神经受到刺激的作用时，神经元由比较平静的状态转化为比较活跃的状态，从而产生了神经冲动。由于神经元具有接受刺激和传导兴奋的功能，因此神经系统的活动依赖于神经元的各项特性。

神经系统的两大部分

神经系统由周围神经系统和中枢神经系统两大部分组成。

周围神经系统由脑神经、脊神经和植物性神经组成，三者分别分布在头面部、躯干和四肢、内脏和心血管以及腺体。周围神经系统的主要机能是传导信息，附有传入神经和传出神经，它们是中枢神经系统同有机体的感受器和效应器建立联系的机构。

中枢神经系统包括脑和脊髓，二者分别位于颅腔和脊椎管内。脊髓的上端与延髓相连，延髓与它上端的脑桥、中脑合称为脑干。间脑位于脑干上方，主要包括丘脑、丘脑上部和丘脑下部。在延脑和脑桥的背侧是小脑。大脑位于中枢神经系统的最高部位，分为左右两半球。


神经系统的结构


神经元的结构
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中枢神经系统的结构
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大脑


心理活动的中枢

大脑是各种心理活动的中枢，体积超过中枢神经系统的一半。大脑分为左右两半球，两大半球看起来相似，在功能上却有很大差异。



大脑的结构

大脑半球的表面是大脑皮层，皮层厚薄不一，由不同类型的神经细胞组成。细胞中的颗粒细胞的作用是感觉信号，再由锥体细胞进行传递。大脑半球的内面由白质组成，它负责大脑各部分之间的联系。位于大脑半球底部的胼胝体，格外重要，它对两半球的活动有重要作用。

大脑皮层的分区

大脑皮层大致分为初级感觉区、初级运动区、言语区和联合区。初级感觉区接收来自眼睛的刺激、来自耳朵的刺激以及来自皮肤表面和内脏的多种刺激，并对这些信息进行加工。初级运动区的作用是发出动作指令，支配和调节身体在空间的位置、姿势和身体各部分的运动。言语区对理解口头言语和语言表达有重要影响。联合区的范围很广，它不接受任何感觉系统的输入，与高级心理机能有着密切关系，对提供更高水平的知觉、更精细的运动活动、更高层次的认知功能有重要作用。

大脑两半球的一侧优势

脑的两半球非常相似，但在结构和功能上有明显差异。大脑右半球略大于和重于左半球，在正常情况下，二者协同活动。信息进入大脑的任何一侧，都将迅速地由胼胝体传达到另一侧，做出统一的反应。假如切断胼胝体，那么两半球的功能也将被分开，于是每个半球只对来自身体对侧的刺激作出反应，并且只调节对侧身体的运动。

关于两个半脑具有的功能。语言功能主要位于左半球，具体负责言语、阅读、书写、数学运算和逻辑推理等。而位于右半球的知觉功能，则负责把握物体的空间关系、情绪、欣赏音乐和艺术等。但大脑功能的一侧化并不是绝对的，近几年来的研究也发现右半球对语言理解同样起到重要作用。在加工比较复杂的句子时，右半球与左半球负责语言的区域都得到了激活，只是在强度上右半球要低于左半球。


左脑和右脑分别管什么？


大脑半球功能的一侧化优势


脑的两半球非常相似，但在结构和功能上有明显差异。
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“裂脑人”实验


这个实验的前提是切断两半球间的胼胝体，即切断两个半球之间的联系，让被试者不能用两个半脑对信息进行综合判断，只能用一侧的半脑处理信息。图为被试者在观察眼睛前方出现的信息，而两手则放在不透明的抽屉里。
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感觉


赖以生存和耽于声色的基础

疼痛只不过是一种类似于快乐的心灵的激情。

——亚里士多德



感觉的分类

感觉是外在世界的刺激作用于感觉器官时，人们在头脑中形成的主观印象。为人熟知的视觉、听觉、嗅觉、味觉、触觉等是人们的五大基本感觉，除此之外还有肌肉运动觉、平衡觉、内脏觉等内部感觉。其中视觉最为重要，因为外界世界的信息绝大部分是通过视觉获取的。

绝对阈限

感觉产生于外界的刺激，而绝对阈限就是能觉察到的最小、最弱的刺激强度。根据我们的生活经验，有时刺激感觉不到，有时感觉捉摸不定，有时可以完全感觉到，因此可以判断：感觉的能力和刺激的强度是成正比的关系。因为我们有感觉和没感觉没有一个确定的标准，于是心理学就把50％被感觉到的刺激值定为绝对阈限。

感觉后像

感觉源于刺激，但是刺激停止后，感觉并没有立即消失，这就是感觉的后像。后像在视觉中的表现较为明显。视觉后像分为正后像和负后像。举例来说，当眼睛注视光源几秒钟后，闭上眼睛就会感觉到一个光亮形象出现在暗的背景里，是正后像；接着又有黑色的形象出现在亮的背景里，是负后像。正后像就是与之前看到的光源一样的形象，而负后像则是与之前看到的光源相反的形象。

感觉适应

如果外界刺激持续进行，那么感觉的能力会相应提高或降低，这就是感觉的适应。例如，视觉分为对暗适应和对光适应。当人们从明亮的光线下走近暗室时，往往不能看清物体，是对暗适应，而人们从暗室走到亮光下感到眩晕，则是对光适应。

感觉对比

当不同刺激作用于感受器时，感觉的能力会发生变化，形成同时对比和先后对比。几个刺激同时作用于同一个感受器时产生的是同时对比，刺激物先后作用于同一感受器时产生的是先后对比。

联觉

联觉是当某种感官受到刺激时另一种感官出现感觉和表象的现象，是一种感觉兼有另一种感觉的印象，具有一定的普遍性，不是个别人的随意想象。


奇妙的感觉


觉察概率与刺激强度的关系
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视觉对比


明暗对比的原因是光线在空间上的不同分布。图中两个大方块中的小圆块的明暗是一样的，但由于受到了大方块颜色的影响，所以给人的感觉是这两个小圆的明暗不同。所以物体会受到周围环境的明暗度的影响。
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色环



视觉负后像可以看到光源的互补色，色环则标明了各种颜色的互补色。颜色按照相似性进行排列，直线上的相对位置表示两种颜色为互补色。中央位置是互补色产生的中性灰色或白色。
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知觉


整合感觉“碎片”的胶水

世界通过感觉为我们所了解，而我们并非以片断的方式来感知世界。知觉就像“胶水”，把各种零碎的感觉进行整合，借助于经验和知识的帮助，使感觉更为有意义。



感觉与知觉

感觉与知觉都是外界作用在人们头脑中的反映，感觉是知觉的前提。感觉反映的是物体个别属性，知觉反映的是事物的整体属性。如果感觉丰富而精确，那么知觉也将更为丰富和精确。感觉既是生理活动也是心理活动，产生于感觉器官受到的刺激；而知觉是纯粹的心理活动，是在感觉的基础上，借助于人的主观经验对感觉的加工。感觉受到刺激强度的影响，而知觉则受到人们的主观因素，如兴趣、爱好、价值观和知识经验等的影响。

知觉的特点

不同的刺激在同一时刻进入感官，但是人们是对这些刺激根据需要进行选择性的加工，而不是一视同仁的对待，这是知觉的选择性。其中为人们重点对待的是对象，而不被重视的则为背景。至于哪些刺激作为对象，哪些刺激作为背景则与个人的需要、兴趣、心情等主观因素有很大的关系。

人们知觉的对象是由不同部分组成的，但是知觉是把它们作为整体来对待的，这是知觉的整体性。格式塔学派的心理学家总结出整体性的几个原则：接近性、相似性、连续性和求简性，这些原则都反映出人们倾向于从整体上知觉事物。

人们常常根据自己的知识和经验对事物进行感知，这是对知觉的理解性。人们的知识经验、实践经历、教育经历以及个人的兴趣爱好都会对同一事物的知觉产生影响。

恒常性是指人们在不同的情景中观察十分熟悉的事物，总是有一种统一的知觉，而不随情景变化而变化。人们对光线强度、物体大小、物体形状以及颜色都有明显的习惯性的知觉。知觉的恒常性对人们的生活有很大帮助，因为人们的生存环境总是在不断地发生变化，如果失去了知觉的恒常性，那么人们就不能根据以往的知识和经验来分清情况，而会感觉身边的环境十分复杂和繁琐。


知觉会让你作出怎样的判断


知觉的选择性


[image: 045-1]


每个人都按照自己的意愿来看待世界，对于右图，你看到的是一位优雅的少女，还是一位微微低头的老妇呢？


知觉的整体性
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知觉的理解性


人们的主观经验影响着知觉对事物的理解，如下图在一个喜欢艺术品的人看来可能是一只白色花瓶，而一个喜欢剪影的人可能把它看作黑色的两个人的侧影。
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知觉的恒常性


[image: 045-4]


环境不断变化，而人们对某些熟悉的事物总是保持着惯有的知觉，如一只红苹果在灯光的照射下颜色必然会变化，但人们更易于把它仍然看作红色的。





错觉


来自感觉的欺骗

在生活中，我们常常被自己的感觉欺骗，客观世界在我们眼中成了另一副样子，那就是知觉出了错，产生了错觉。错觉产生的原因很多，可以从生理原因和心理原因两方面简单介绍。



“看错了”

人们能看到事物的前提是事物的反光在视网膜上形成了影像。当人们观察事物时，由于事物的各个部分的反光度不同，反射出的光波不同，对于视网膜的刺激就不同，于是人们不能看到事物的真实样子。视网膜上的影像和对颜色的感觉是由外界的反光的刺激的形成，反光程度不同，视觉细胞受到的刺激就不同。当光较强时，视网膜接受刺激后会形成白色的感觉，当光较弱时，视网膜就会形成灰色的感觉。所占的面积较大的部分将在感觉上占优势，而所占面积的小的部分将受到抑制，从而人们不能客观把握事物，导致感觉失真。

“想错了”

恒常性是知觉的一个特性，也是人们可以适应环境的一个重要因素，然而如果人们误用了知觉的恒常性，那么就会对客观世界把握不准，产生错觉。人们在观察空间物体大小的时候，习惯于把距离计算在内，这是保持物体大小恒常性的重要条件。如果把知觉三维世界的习惯用于知觉平面物体，那么错觉就会产生。如果人们用“近大远小”的原则来看到平面物体，毫无疑问是会出错的。空间物体的距离改变时，视网膜上的投影的大小会相应改变，知觉恒常性会让人们感觉物体的大小没有变。但是在观察平面图形时，图形的不同部分在距离上发生变化，于是人们就把远处的图形看得较小，把近处的图形看得较大。

错觉的种类

错觉的种类非常多，最具有代表性的是几何错觉，有方向错觉、线条弯曲错觉、面积大小错觉，这些错觉都是人们观察几何图形时产生的错觉。其他的错觉有形重错觉、方位错觉等。两千多年前，《列子》一书中记载的“两小儿辩日”的故事就是错觉的一种。“日初出大如车盖，及日中则如盘盂”就是说太阳在早晨看起来比中午大，其实太阳的大小是不变的，这是大小恒常性的误用。


错觉让你不敢相信自己的眼睛


大小错觉


大小错觉是人们对几何图形的大小或者线段长短的知觉发生的错误。
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形状和方向错觉
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意识


深不可测的冰川

如果没有意识，我们将无法趋利避害、体察世界和感受幸福。



意识是古老而神秘的谜，至今仍有无数心理学家在探寻着意识的谜底。一般来说，意识指的是正在为人们所觉知的心理现象，有三个特点：言语觉知性、主观能动性和社会历史制约性。

表达自己的感受

意识是一种觉知，它意味着人们觉察到了自己或者是身处的世界，而人们把自己的这些感受用语言的形式表达出来时，所表达的就是意识，即被语言水平加工了的心理活动。言语觉知是意识最基本的特征，人们可以通过语言表达自己的苦与甜；可以畅谈自己的家庭和朋友；可以描述生活的见闻，这些都是人们意识的表达。

个人因素的影响

外在世界为人们提供了意识，而人们也通过自己的意识改造了外在世界，所以人们的意识具有主观能动性。面对纷繁芜杂的社会，人们并非关注所有的现象，而是选择自己最急于知道的、最想要知道的事物给予关注，所有人们对于现实是有选择地反映。语言符号思维是意识的主要部分，没有这些思维，人们将无法对感受到的信息进行分析和加以利用，从而不能更深入地了解这个世界和发现无数伟大的规律。人们在发现这个世界的时候，总是带有一定的目的性，并能坚持目标孜孜不倦，这也说明人们是有意识的。意识可以让人们在开展活动之前拥有明确的目标，可以在活动的过程中监督进程和收集反馈，帮助人们更好地达到目的。

社会历史的制约

意识的产生与人类的进化有着密切联系。如果人们没有意识，则不能躲避自然灾害，不能改造生存环境，不能选择最佳的路线从原始社会步入文明社会。因此，人类意识的产生过程就是人类社会的建立过程。在人类社会逐渐建立的过程中，人们要满足最基本的需要，还要建立复杂的社会人际关系，这些都对意识的产生和发展有重大影响。人类社会在不断的发展变化，因此，意识的内容也在相应地发生变化，不同时代、地域的人的意识必然会有差异，这就是社会历史对意识内容的影响。


意识的“冰川”构造

弗洛伊德把人的心理比作一座冰山，意识是露出水面的冰山顶端，它是心理活动很小的一部分，而且也易于被人们察觉，而人们的无意识和潜意识是冰山水面之下的部分，占到人们心理活动的很大部分。
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学习


经验带给人们的变化

学习从人们孕育在母体中时就已经开始了，它是人们适应环境的必要条件。在心理学的学科中，学习的含义不同于平常所说的学习，而是专指学习者由于经验而引起的行为、能力等方面的变化。这些变化可以是外显的、可见的，也可以是潜在的、不可见的。



行为和能力的改变

新的经验是学习的目标，而学习的表现则是行为或者能力的改变。人们通过学习，自身将发生一系列改变，可以凭借新的经验完成从前无法完成的事情。如果人们通过学习并没有获得什么，从外在到内在都没有改变，那么这就不是学习，因为学习是需要人们的改变来印证的。当人们由于别的原因如成熟、疲劳和疾病等原因产生了变化，也不是学习，因为这是生理变化引起的，而与获得经验没有关系。

持久的变化

学习带给人们的变化，无论是外显的行为还是能力的变化，只有持续时间较长的，才可以称为学习。生理变化引起行为的变化通常都是暂时的，所以不属于学习。当人们受到一些刺激而引起行为变化，或者是由于反复受到某种刺激而对刺激的反应减弱引起的行为变化，如果这些变化在短时间内就消失了，那么就不是学习，如果这些变化被长时间地保存了，就可以称为学习。因此麻醉药物对人们行为的改变就不能叫学习，因为易于消退，而骑车的技能一旦学会后就长时间保持，就可以称为学习。

经验的获得

经验有两层含义，它既可以指人们通过活动直接作用于客观现实的一个过程，也可以指在这一过程中得到的结果。人们在这个世界上生存，与客观环境发生交流，形成各项技能和丰富的思想，这些都是经验，也是学习。有些行为的养成需要较长时间的反复练习，有些行为不需要多次重复，一次经历就可以对行为产生巨大的影响。人们通过听课获得知识需要反复复习可以称为学习，而亲历一次交通事故后便会牢记交通规则也是学习。


学习是什么


加涅的学习理论


心理学家加涅根据学习的复杂程度，提出了累积学习的模式，他的理论把学习分为八种类型和五种结果。
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记忆


大脑里的“自动取款机”

记忆，它可能是天堂，我们无须担忧会被驱逐；记忆，它也有可能是地狱，我们怎么逃也逃不掉。



“自动取款机”

记忆像一台自动取款机，外界的信息像是通过编码存储的心理过程，在人们的头脑中被长久地保存下来，并且可以在以后提出，如同纸币可以存入取款机再被提出。人们感知过的事物、思考过的问题以及体验过的情感都会在头脑中留下不同程度的印象，其中可以保存得最久的，并且还能恢复的，就是记忆。记忆与感觉不同，感觉是人们对感觉到的事物的认知，可以说是信息的输入，而记忆则是人们凭借主观的能力和知识结构对信息的编码、存储和提取，因此，记忆是一种能动活动。同时，人们对外界的信息是有选择地记忆，认为信息有意义有用才会有意识地记忆。

感觉记忆、短时记忆和长时记忆

根据信息保存时间的长短，可以把记忆分为感觉记忆、短时记忆和长时记忆。

感觉记忆是记忆系统的开始阶段，储存时间约为0.25秒～2秒，如人们在看电影时，虽然看到的都是一幅幅静止的画面，但是由于感觉记忆的存在，所以人们就感觉到看到的是连续不断运动的图像。

短时记忆是感觉记忆和长时记忆的中间阶段，保持时间约为5秒～120秒，分为直接记忆和工作记忆。直接记忆的容量有限，它对输入的信息不进行加工；工作记忆对树突的信息经过再编码，使其容量再扩大，并与长时记忆中已储存的信息发生了意义上的联系，进入了长时记忆，必要时可以取出来解决当前的问题。

长时记忆是信息经过充分的和有一定深度的加工后，在头脑中长时间保留下来的永久性的储存，保存时间比较长，为1分钟到终身，容量没有一定的限度，信息的来源多为对短时记忆的加工和一次印象深刻的经历。

感觉记忆、短时记忆和长时记忆之间的区别只是相对的，它们之间相互联系和影响。所有的信息都必须经过感觉记忆和短时记忆才能转化为长时记忆，不经过感觉记忆和短时记忆的加工，信息是不可能长时间储存在头脑中的。


人类记忆的模型

根据现代信息加工的观点，记忆是一个结构性的信息加工系统，分为感觉记忆、短时记忆和长时记忆三个子系统，这些子系统在信息保持时间和容量方面不同，处于记忆系统的不同加工阶段，彼此间存在密切联系。
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遗忘


时间不是唯一原因

艾宾浩斯是第一位对记忆进行科学测量研究的心理学家，于1885年发表了著作《论记忆》。他利用无意义音节作为记忆材料进行实验，绘出了著名的“艾宾浩斯遗忘曲线”，找出了记忆和时间的关系。但是影响记忆的因素不仅有时间，还有其他的因素。



记忆痕迹的消退

遗忘是记忆痕迹随着时间的流逝而逐渐消退的结果，这是衰退理论。从信息加工心理学的观点看，记忆的痕迹是指记忆的编码，衰退是感觉记忆和维持性复述被阻断时的短时记忆信息丧失的一个重要原因。记忆渐渐淡忘，这是为人熟知的情形。事物都有发生、发展和衰亡的过程，记忆痕迹也不例外，遗忘是指记忆量随着时间流逝而减少，记忆的恢复则是痕迹的生长过程。

其他刺激的干扰

遗忘是在学习和回忆之间受到其他刺激干扰的缘故造成的，如果排除干扰，记忆就能恢复，这是干扰理论。干扰理论最明显的例子是前摄抑制和倒摄抑制，分别是学习的材料对回忆后学习的材料的干扰和后学习的材料对回忆先学习的材料的干扰。

明明知道却想不起来

人们常常有这样的经历，明明知道某件事，却一时想不起来，事后却能回忆起，这种现象称为“舌尖现象”。这说明遗忘只是暂时性的，从信息加工的观点来看，就是一时难以提取需要的信息。如果有了正确的线索和寻找方式，所需要的信息就可以被提取出来，这是提取失败理论。长时记忆是永久性地被保存着的，提取失败可能是失去了线索或者线索错误所致。

被压抑的痛苦往事

遗忘的产生是因为人们不愿想起，这是动机性遗忘理论。由于一些记忆太可怕、太痛苦、太有损于自我，所以，人们将一些记忆推出意识之外。这些记忆大多与罪恶感、羞耻感相联系，从而不能被自我接受。因此，遗忘是记忆的压抑而不是消失。对成年人回忆儿童时代的研究可以发现，不愉快的事件比愉快的事件更易于遗忘。同时，人们记忆中美好的时光，可能是加进了个人情感，而不是实际生活的记忆。


遗忘的原因

遗忘的原因是多方面的，以下的几种理论都能解释遗忘的部分现象，但不能解释全部现象。衰退理论和干扰理论处于对立的关系中，认为遗忘的原因是记忆不能得到保持，而提取失败理论则强调记忆的提取，动机性遗忘理论则认为遗忘的原因是记忆被压抑。

[image: 055-1]






思维


人类创造力的源泉

如果人类没有思维能力，那么这个世界上的一切文明都将不复存在，如杜伦孟德所说，一个不想思考的人是顽固者，一个不能思考的人是傻瓜，一个不敢思考的人是奴隶。具体来说，人类的思维包含了推理、判断、决策、问题解决等内容。



概念

概念是思维的最基本单位，是从事物众多特征中选择适当的属性抽象出来的形象。有了概念，人们就可以用同一个概念、同一个符号来表示一些事物，并把事物进行归类。形成概念或者分类的功用就在于可以帮助人们认识和预测事物，让人们不必认识所有事物，而先对事物进行归类，认识一类事物中的一件，就可以推测同类事物了。

推理

推理是思维的形式，是从一个或几个已知的判断出发推出新的判断。在推理的过程中，已知的判断是前提，由已知判断推出的判断是结论。保证推出结论的正确，需要满足两个条件：前提条件的真实和推理形式的正确。人们不能保证所有结论的正确性，这需要运用推理来验证。推理分为演绎推理和归纳推理，分别是从一般性知识的前提到特殊性知识的结论的推理和从特殊性知识的前提到一般性知识的结论的推理。

决策

决策就是决定，是思维的一个重要方面。早期的经济学家曾做出假设，纯粹理性的人都会在充分考虑后做出对自己利益最大化的决定。人们在日常生活中也会根据不同的情况，做出各种决定。例如人们在考虑自己能获得什么的时候，倾向于选择必然得到的；人们在考虑会失去什么的时候，倾向于为所得冒一定的风险。

问题解决

问题解决是思维最突出的表现方式，人们在生活中需要在一定的目标指引下完成一系列的活动，这就是问题解决。问题具有三个特征：开始的状态，要达到的目标，遇到的障碍。障碍是问题的重要特征，没有障碍就不是问题，也不需要进行思维了。解决问题的思维过程很复杂，可以根据不同的问题采取不同的方法。通常人们不是去寻找最优的模式，而是选择最合适的途径。


思维如何解决问题

问题解决的思维过程是复杂的，人们面对不同的问题通常采取不同的方式。以下是人们解决问题的几种方法。
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语言


人类最重要的交流工具

语言是人类最为神奇的交流工具，如果失去了语言，那么我们将无法抒发情感，不能交流思想，无法学习知识，更不能创造人类灿烂的文明。语言交流从心理学的角度可以分为语言的理解和语言的表达两方面。



语言的理解

语言的理解是根据语音或者书面文字来理解语言意义的过程，这个过程受到多种因素的影响。语境是语言交流的背景，可以为语言的理解提供相关的知识，利于人们对词汇做判断。推理是人们在已有的语言信息基础上增加信息，或者在语言的不同成分之间建立关系，对语言的理解也有重要作用。通过推理可以更多地掌握语言没有直接传达的信息。图式是知识的心理组织形式，是信息在头脑中的排列或预期中的排列，对人们理解语言也有重要作用。如果人们头脑中的图式与语言提供的信息一致，那么图式则可以增强人们的理解；如果图式和语言提供的信息不一致，则不利于人们理解语言。因此，语言的理解不仅与语言本身提供的信息有关，与人们积累的知识、经验也有密切的关系，是人们对语言信息的加工和补充。

语言的表达

语言的表达是指人们把思想说出来或写出来，有说话和书写两种形式。语言的表达也受到一些因素的影响。语境不仅对语言的理解有影响，对语言的表达也有影响。不同的语境中，表达者的意图、方式和速度都不同，因为表达者在不同语境中对动机、对情境分析和对听话人的了解都不同。话题是语言表达的主题，一般来说，话题为具体的语句比话题是抽象的语句更容易让人表达出更多的内容。记忆对语言表达的影响体现在提取上，同时短时记忆对把握语法结构也有影响。情绪会造成人们表达的停顿和失误，说明动机与语言表达有一定的关系。因此，语言的表达受到语境、话题、记忆和情绪等因素的影响，体现了人们思维和决策的重要作用。


人们之间的交流方式
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能力


个体差异的衡量标准

人们常用一个人的成功与否来衡量他能力的大小，而能力具体指的是什么呢？在心理学这门学科中，能力的概念很复杂，一般来说，能力是一种心理特征，可以反映出每个人的差异。



能力的产生

能力不是人们现有成就，而是具备的潜力和可能性。能力随着人类社会的产生而产生，在人类从事各种活动的时候得到发展。例如，在人类的早期，原始人在与自然的博弈中形成抽象思维能力，获得了基本生活的技巧，可以把物体进行分解和组合；到了现代，人类的能力随着社会的进步，已经相当复杂和高级，制造出计算机等精密的机器已经不是难事了。

知识与技能

知识和技能是能力的基础，但知识和技能不等同于能力。知识是客观世界在人们头脑中的主观反映，可以指导人们的各项活动。技能是人们通过练习获得的经验，可以是行为上的，也可以是心智上的。只有能够广泛应用和迁移的知识和技能，才可以称为能力，不能用于解决问题的知识不是能力。但是，知识、技能与能力有着密切关系，能力的形成依赖于知识、技能的获得，能力也会影响知识、技能的掌握。通常，能力较强的人掌握较多的知识和技能，同时，他在知识、技能的掌握上也相对容易。因此，仅从知识掌握量上不能判断能力的高低，而应从掌握知识、技能的速度和质量上来判断。

才能与天才

人们完成一件工作需要不同能力结合，结合在一起的能力就是才能。能将多种能力高度结合的人就是通常说的天才，因此天才往往结合着许多种高度发达的能力，一个天才可以同时在文学、历史学、政治学、社会学等诸多领域有所建树。天才不是天生的，古语说“时势造英雄”，同样，天才的诞生与社会的需要、时代背景有很大关系，特定的历史环境中常常会出现特殊的天才。当然，天才的产生与个人的努力和勤奋也密不可分，不积累较多的知识，不掌握较多的技能就不能具备较强的综合能力，也就不具备天才的基础了。


能力的形成与发展


影响能力的因素


能力的形成与发展是多种因素相互作用的结果，各种因素的影响大小无法精确计算，但遗传、环境和主观努力是非常关键的部分。
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能力差异


能力是体现个体差异的一个方面，一般来说，能力在多数人口中表现为正态分布。图为人数与智力水平的分布。
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动机


生活的动力和目标

动机是人们行为的原动力，也是人们行为的目标。它是心理活动的内部过程，不为人们所觉察，但是可以根据人们作出的选择、努力的程度、言语的表达等外部行为来推断。动机的种类很多，根据动机的性质不同，可以分为生理性动机和社会性动机。



生理性动机

生理性动机以人们自身的生理需要为基础，如饥、渴、缺氧、疼痛、母性、性欲、睡眠、排泄等动机。生理性动机体现了人们的生理需要，推动人们去从事满足生理需要的活动。

饥饿是人们体内缺乏食物或营养造成的紧张不安，这种动机会促使人们产生进食的活动。渴是人们体内水分不足引起的，它会促使人们产生去找水的活动。性是人和动物较强的动机，以人们和动物对性的需要为基础。性与饥饿、渴不同，不是维持人们生存所必需的。性与机体的成熟程度有很大的关系。性成熟的个体对性有着较强的需要，追求性满足的动机也较强。睡眠是由于疲劳产生的需要，它会促使个体趋于休息。睡眠动机和其他动机不同，它不是促使个体进行某种活动，而是促使个体休息。如果一个人的睡眠被剥夺，那么几天时间就可以导致精神错乱。

社会性动机

社会性动机是以人们生理需要以外的动机为基础。由于人们有权力的需要、社会交往的需要、成就的需要、认识的需要等，相应的，人就有权力动机、交往动机、成就动机和认识动机等。这些动机是人们相互交往、希望得到认可和获得自我实现的内在动力。

兴趣是人们认识事物、探究真理的动机，会让人们对特定的事物表现出极大的积极性。成就动机是人们想要克服一定的困难、完成有挑战性的活动并取得优异成绩的动机，它影响着人们参与活动、选择职业和设定目标等，对人们获得社会地位、受人尊重和享受权利有推动作用。权力动机是人们支配欲的体现，它表现为对展现自我、说服他人和追逐权力。交往动机是人们出于希望得到爱和认可、与人交往的动机。


不同种类的动机
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情绪


心理活动的“晴雨计”

人在一生中付出很多努力，为了让自己感到快乐和远离忧伤。快乐和忧伤就是情绪，是人们内心状态的表达。当人们的愿望和需要得到满足的时候，会有积极、肯定的情绪；当人们面对失败、攻击的时候，会有消极、否定的情绪，因此，情绪是人们与环境之间变化的关系。



感情是什么

人们常说的感情就是情绪和情感的统称。当代心理学家分别用情绪和情感来表达感情的不同方面。情绪主要是人们的需要与身处环境之中的关系变化，有较大的情景性、激动性和暂时性，随情景的变化而变化。情感则经常用来描述那些较为稳定而深刻的含有一定社会意义的感情，相对情绪而言较为稳定。稳定的情感是在情绪的基础上形成的，情绪的变化反映出情感的深度，因此情绪和情感相互依存、不可分离。

如果没有感情

情绪和情感是人们适应环境的一种方式。表情是情绪的外在表现，是思想的信号，人们之间的信息就是通过表情来传递的。婴儿出生时，无法与人进行交流，传递信息的唯一方法是用变化的表情表达情绪。在成人的生活中，情绪是人们心理活动的晴雨计，可以反映出人们的生活状况，以使得人们可以相互了解，更好地适应社会的发展。

情绪和情感还可以激发人的活力，提高人们的活动效率。研究表明，适度的情绪兴奋可以使身心处于最佳状态，而适度的焦虑和紧张也对人们的思考和解决问题有促进作用。同时，情绪可以增强人们的生理内驱力，如人们在极度恐慌和急迫的情形下会具有更强大的动力。

情绪对认知也有影响，中等强度的愉快情绪可以提高人们的认知能力。当人们处于积极、乐观的状态中时，注意力集中在事物美好的一方面，这样人们会比较乐于接受外界的事物，行为也会较为开放；当人们处于消极、悲伤的情绪中，行为容易失控，这也是攻击性行为发生的原因之一。


情绪的构成
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情绪对人们的激励
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社会化


从自然人到社会人

社会化是自然人转变成社会人的过程。自然人只有自然的生理需要和动机，而社会人则具有独立的人格，有自我意识，并能依赖人们之间的社会交往产生互动，并学会适应社会的技能。人的社会化可以从依恋关系的形成、道德的发展和人格的发展来看。



依恋关系

依恋关系是人们之间亲密的、可以相互给予温暖和支持的关系，始于婴儿期，主要表现为婴儿和他的看护者之间的沟通。婴儿会有一系列的动作，如吮吸、抚摸、对视、微笑和哭叫等，这些动作向他的看护者传递信息，与看护者建立起依恋关系。一般来说，婴儿最初的看护者为母亲，因此母亲对儿童的成长负有重大责任。依恋关系有不同类型，表现了婴儿和母亲之间的依恋程度，这些将影响婴儿人格的发展。

道德的发展

道德是社会大多数人所接受的较为系统的行为准则。在不同的社会中，社会道德会有不同，但也有人类在各个时期共有的道德准则。道德的发展则是人们在从自然人发展为社会人的过程中学习并遵守道德准则的过程。心理学家皮亚杰认为儿童会经历道德他律和道德自律两个时期，他律时期的儿童受到约束，而到自律时期时，儿童则意识到应当以行为动机而非结果来进行道德的判断，而且儿童将认识到规则可以修改。

人格的发展

人格和自我意识的建立贯穿了人一生的发展，受到社会文化和习俗的制约。弗洛伊德从精神分析学派的角度出发，认为人格发展的决定时期是儿童时期，在这段时期里，儿童要处理自身身体、性本能以及和社会的冲突。艾里克森则认为弗洛伊德的理论低估了社会对人格发展的影响，他把人的一生分为八个阶段，认为每个阶段都对人格的发展有特定的意义，都是在正面的和负面特质的冲突中权衡。他认为，如果人们可以解决这些冲突，那么就将形成健康的人格。行为主义学派则更为强调环境对人格的影响，认为学习和模仿将直接影响到儿童的行为，而这些行为是否被强化则决定着儿童的未来。


心理的社会发展的八阶段

艾里克森则认为弗洛伊德的理论低估了社会对人格发展的影响，他把人的一生分为八个阶段，认为每个阶段都对人格的发展有特定的意义，都是在正面的和负面特质的冲突中权衡。他认为，如果人们可以解决这些冲突，那么就将形成健康的人格。
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我们如何融入社会
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第3章

心理学的方法

走进大师实验室

特此声明，本章并没有偏离心理学的范畴，虽然你或许会疑惑自己是否误入了“动物世界”。请先仔细阅读心理学实验“须知”，接下来，你就可以跟随小老鼠、大猩猩、小猴、小猫等小动物开始疯狂的实验现场之旅了；你还将遇到不知所措的小婴儿和后悔出卖感觉的大学生；最后，你将目睹一场疯狂的监狱暴乱——当心，不要忘记自己的身份，要知道，“路西法效应”是无处不在的！
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心理学与科学


心理学的方法简介

科学随着方法论上所获得的成就而不断地跃进。方法论每前进一步，我们便仿佛上升了一级阶梯。于是，我们更广阔地拓展了视野，目睹了从未领略的风景。

——巴甫洛夫



科学的方法

心理学的起源可以追溯到古希腊时期，并一直采用哲学的方法——思辨法来探究心灵的秘密。直到19世纪末，科学技术的飞速发展对心理学的研究方法产生了重大影响，心理学脱离哲学，成为独立的学科，并开始采用科学、客观的研究方法。19世纪30年代，物理学被应用于错觉的研究；19世纪60年代，心理物理学的方法被费希纳应用到物理刺激与心理现象的研究；1879年，第一所实验室由冯特创立，宣告了实验心理学的诞生；1885年，实验方法被艾宾浩斯运用于记忆的研究；到了20世纪，计算机、信息、生物、化学等自然科学技术的发展为心理学的研究提供了更为广大的前景。科学的方法不仅是对科学技术的应用，而且包含科学的态度、实事求是和客观公正的精神。

主要的几种研究方法

心理学的研究方法多种多样，主要的几种研究方法有实验法、观察法、调查法、测量法和个案法等。实验法是在一定的控制条件下对心理现象进行观察的方法。在实验过程中，研究者会操纵某种变量，来观察这些变量变化后被试者会发生什么变化。实验法的目的不仅能描述问题是什么，还能解释问题是什么。观察法是在自然条件下对被试者的行为进行观察和记录以了解被试者心理的方法。由于观察法是在被试者不知情的情况下进行，所以利于了解更为真实的状况。调查法是通过向被试者提问获得被试者的想法，研究被试者各个方面的相互关系。测量法是用一套标准的量表来测量被试者的心理状态的方法，种类较多。个案法较为古老，是通过对个人进行详尽的观察和研究，从而发现影响行为和心理现象的原因。各种研究方法都有优劣，在研究过程中要根据研究目标选择恰当的方法或同时运用几种方法，才能使研究结果更为精确。


心理学的多种研究方法


心理学的研究方法
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实验法


寻找事物间的因果关系

实验法是在控制的情境下，通过改变系统的变量，来研究变量变化引起的其他量变化的情况，目的就是要排除一切自变量之外的可能影响实验结果的因素。在实验过程中，由研究者操纵变化的变量称为自变量，由于变量变化而变化的量为因变量。



实验室实验与现场实验

实验法可以分为实验室实验和现场实验，这两种实验的优缺点具有互补性，在心理学的实验中可以灵活选择。

实验室实验是在严格控制的实验条件下，借助专门的实验设备进行的。由于实验条件受到了严格的控制，而被试者也知道自己是在进行实验，那么被试者的个人因素就容易影响到实验结果，这是实验室实验的缺点。实验室实验的优点是无关变量受到了严格的控制，自变量和因变量测量的精确度较高。

现场实验是在实际生活情景下对实验条件进行控制的实验。与实验室实验相比，在一定程度上克服了被试者个人因素的影响，因为现场实验是在人们正常学习和工作的情境中进行的。正常的情境虽然利于排除被试者个人因素的影响，但条件的控制不能达到一定的严格程度，从而影响了实验结果的精确度。

双盲控制

在心理实验中，自变量和因变量有几种关系：正相关，当自变量增加时，因变量同比例相应地增加；负相关，当自变量增加时，因变量相应地同比例减少；非线性关系，当自变量变化时，因变量不是按照一定比例变化；不相关，自变量与因变量之间没有关系。双盲控制是在实验的过程中，研究者和被试者都不知道自变量如何控制的实验。在实验室实验或者现场实验中，除了自变量外，还有多种因素会影响实验结果，如被试者之间的差异和个人偏好等。如在测定反应时间的实验中，被试者的性别、疲劳程度、饥渴状态、气质和性格等方面都对实验有影响，容易造成实验的偏差。如果研究者和被试者都不知道自变量如何被控制，则可以排除被试者偏好对实验的影响。


实验室实验与现场实验的优势互补


实验室实验
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现场实验
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双盲控制


双盲控制是在实验的过程中，研究者和被试者都不知道自变量如何控制的实验。如果研究者和被试者都不知道自变量如何被控制，则可以排除被试者的偏好对实验的影响。

[image: 073-3]






观察法


“偷拍”与记录

观察法是在自然情景中对被试者的行为进行观察，并做系统的记录以了解被试者心理的一种方法。观察法在心理学的研究中运用得比较广泛，尤其是在由于社会伦理道德，无法对被观察者进行控制的实验中。



观察法的分类

根据观察情境的人为性，观察法可以分为自然观察和控制观察。自然观察是在自然情境中直接进行观察，较为传统；控制观察是在预先设定的情境中进行观察，是改良的新方法。根据观察者与被观察者的关系，可以分为参与观察和非参与观察。参与观察是观察者作为被观察活动的成员之一，以不被其他被观察者知晓的身份参与实验；非参与观察中，观察者则不参加被观察活动。根据观察的要求不同，观察法可以分为系统观察和非系统观察。系统观察是有目的、有计划地进行观察；非系统观察则是零散地、非系统地进行观察，可以为系统的观察打下基础，提供素材。

观察法的不足

由于观察法是在自然条件下进行观察，因此事件不容易按照严格相同的方式重复出现，不利于对某种现象进行重复观察，观察结果也无法检验和证实；自然条件影响心理活动的因素是多方面的，因此观察法得到的结果难以作出精确的分析；观察法对自然条件不加以控制，因此观察对象可能包含了不需要研究的对象，同时需要观察的对象可能不曾出现；由于观察的结果容易被观察者个人主观因素影响，所以观察结果很可能是带有强烈的观察者个人的主观色彩，导致取得的结果是个人需要的而非观察的最初目的。

观察法的要求

为了克服主观性和片面性，观察法需要满足一些要求。首先，要尽量保持被观察者是处于自然状态下。由于观察法具有主观性和片面性，使用观察法需要注意观察的目的，制定严密的机制，清晰地界定观察者的行为特征。同时，观察需要做到系统而不零散。记录是观察的一个重要环节，用录音机、摄像机做记录可以使观察的效果更好。


观察法的分类
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调查法


问卷调查与访问调查

调查法是以提问的方式获得被调查者的想法，并对被调查者的想法进行分析的方法。根据不同的研究目的，调查的对象可以是被调查者，也可以是熟悉被调查者的人。



调查法根据调查方式不同，可以分为问卷调查和访问调查。通过调查，研究可以根据调查结果探讨被调查者的个人情况，如性别、年龄、教育程度、职业、经济水平等机体变量与他对问题的理解、态度、期望、信念、行为等反应变量之间的关系。

问卷调查

问卷调查是研究者根据研究目的设计出一套问题，由被调查者自行填写，被调查者的回答就是研究材料。一份好的问卷需要具有鲜明的目的，所提出的问题都要围绕这个目的。同时，提出的问题要符合调查的目的和被调查者特点，否则不能得到真实、准确的回答。好的问卷还要使用方便、便于快速地统计结果。问卷法的优点在于可以向人数众多的群体收集资料以获得各种不同的回答，而不足是因为被调查者情况不同，难以将所有发出的问卷都收回，得到的答案的完整性也就相对较差。

访问调查

访问调查是研究者先拟定问题，再以面对面的方式向被调查者提问。访问调查顺利进行的前提是访谈的气氛良好，让被访问者感到信任和放松，这样才能使被访问者畅所欲言，同时，研究者应当做好充分的提问准备，使访谈更为标准，记录更为准确，这样才能对获得的结果进行客观的分析。与问卷法相比，访问法具有一些优势：访谈的方式可以直奔主题，减少被访问者准备的时间；访谈的进程在研究者的控制下，立即减少了访谈的遗漏；可以从多个角度验证被调查者回答的真实程度；可以适当增加一些问题，为研究补充材料。访问法的不足则在于时间的有限,限制了访谈对象的数量，而且访谈进程的可控性提高了对访问者的要求，如果研究者措辞或行为不当可能会造成访谈结果的不真实或被访问者拒绝回答。


问卷法的操作过程简介
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测量法


种类繁多的心理测验

测量法是用标准化的量表来测量被试者的心理特征的方法，测验有很多种，可以测量被试者的智力、性格、态度、兴趣等。测量法按照每次测量的人数可以分为个别测验和团体测验，按照目的可以分为智力测验、特殊能力测验、人格测验、成就测验和态度测验，按照形式可以分为文字测验和非文字测验。



标准化的量表

标准化的量表在使用时，需要选择适合研究目的的测量工具。同时，测验的主持者需要具备较强的专业素质，能了解测量手册，遵守测验的实施程序，能按照测验手册的方法记录、处理和科学地揭示测量结果。研究只有对智力和性格的了解广泛，才能制定出完善的量表，而且要注意量表的科学性和严谨性，以保证测量的准确度。例如法国心理学家比奈和医生西蒙制定的比奈——西蒙智力量表，测验的儿童年龄范围为3～5岁，每个年龄组的测验项目为4～5个，经过多次修改，是目前世界上广泛流传的标准测验之一。

测验的信度和效度

测验的信度和效度是心理测量的两个基本要求。信度是测量的可靠程度；效度是测量达到实验目的的有效程度。如果一个测验对同一个人多次测量的结果较为一致，那么就可以说明这个测验的信度较高。例如一套智力测试题，对同一个人几次测验的结果相差不大，则这套智力测验的信度较高，或者一套考试题，学生在不同时间进行多次测验的成绩较为一致，那么这套考题的信度就较高，否则信度就低。效度可以用对行为的预测来表示，如果学生刚入校时会进行摸底考试，同时学生在入学后的成绩与摸底考试的成绩较为一致，那么摸底考的试题的效度就相对高，因为试题可以有效地测出学生的真实基础，否则摸底考试的试题的效度就低。为了保证心理测量的信度和效度，一方面要加强对心理品质的研究，以完善量表的内容，另一方面要保证测验过程的科学性。


心理测量的历史
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个案法


医生的“问诊”

个案法较为古老，由医疗实践中的问诊方法发展而来，目的是对个案做广泛深入的考察或发展一般性理论，从而发现研究对象行为和心理现象的规律。



由于个案法仅限于使用少数案例，因此研究的结果只适合个别情况，所以对个案法的研究结果的推广要谨慎。一般来说，个案法多用于提出理论或假设，需要借助其他方法来进一步检验这个理论或假设。

个案法的资料

个案法需要收集单个被试者各方面的资料，通常包括个人的生活史、家庭成员、生活环境和人际关系等。根据不同实验目的，需要对被试者做智力测试或人格测试等，并收集被试者的相关资料，包括被试者个人的书信、日记、自传或他人写的关于被试者的传记、病例以及从熟悉被试者的人那里获得的资料等。个案法不同于别的方法，不是用同一种或多种方法来了解许多被试者，并统计分析许多被试者的资料来做研究。

个案法的特点

通过个案法的分析，可以了解特定的个体出现某种行为或心理现象的原因。个案法可以加深对特定个体的了解，如个案法可以了解影视作品对个人的行为和心理的影响，可以有针对性地了解家庭背景与青少年犯罪的关系。个案法的不足是收集资料的可靠性较为缺乏，研究的结果针对面较窄，基本局限于个别情况。与实验法相比，个案法、观察法、调查法、测量法都属于心理学研究的相关方法，可以用来发现两个或多个变量之间的关系，但这些研究方法收集的资料只能详细地说明“是什么”，却不能像实验法那样找到变量之间的因果关系，不能科学地解释“为什么”。如果要寻找到各变量之间的因果关系，还是需要进一步借助实验法。这也是个案法通常只提出理论和假说再借助其他研究方法来验证的原因。


个案法的实施步骤
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产品分析法


产品分析法是个案法的一种，它是通过分析学生的活动产品，如日记、作文、书信、自传、绘画、工艺作品等来了解学生的能力、倾向、技能、熟练程度、情感状态和知识范围。例如，研究儿童的绘画作品，可以发现他们的心理特征。在儿童的绘画中，他们对周围环境的态度，也影响着主题的选择和绘画方式。
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面临挑战


蛊惑人心的偏见

当前，心理学已经被认为是一门遵循科学方法的学科。尽管心理学家积极地采用科学方法来使研究的错误降到最低，但他们仍然面临着严峻的挑战——人的偏见。



偏见

偏见是人们根据某种表象或虚假的信息作出的判断，与判断对象的真实情况不相符合的现象。社会学习理论认为偏见的习得途径与其他态度和价值观的习得相同，人们从他们的家庭、伙伴、大众媒体以及他们身处的社会中学会了偏见；动机理论认为，偏见是由于个体为了满足自身的需要，而发生群体间的竞争、群体资源或权力争夺而产生必然结果；人格理论认为偏见是一种人格障碍；认知理论认为，偏见是基于社会知觉的特点，即使没有经历引发偏见的社会化过程，没有群体间资源竞争或人格障碍的情况下，看似无害的认知偏差会导致偏见的产生。

期望效应与安慰剂效应

在进行实验时，研究者都会在头脑中预先设想出为什么自变量的变化会引起因变量的变化，这就是研究者的备选解释。由于研究者对备选解释较为支持，就容易在研究过程中无意地加进个人的因素，而混淆了真正的科学解释。期望效应是指研究者在实验过程中，个人的预期会对被试者产生暗示，引导被试者产生研究者预期中的行为反应。安慰剂效应是指在实验过程中，被试者的行为改变是自发的，与任何实验操作都没有关系。安慰剂效应来源于医学中的一种现象：当病人注射了在化学上无效的药物或进行了无针对性的治疗，却导致了身体康复，这是病人对治疗效果拥有积极的信念，而导致的身体康复的现象。心理学家通过研究情绪发现，当人们的行为受到个人的预期或者对预期的感受时，个人的情绪就会对实验或治疗的程序产生影响，安慰剂效应也由此发生。类似于运动员在运动前的防护策略，研究者制订出了控制程序，是一种可以使所有变量和条件保持恒定的方法。如双盲控制的技术，观察者在观测中不了解测试的目的，因此也就不会使个人的预期影响研究。


实验过程中的淆乱变量


在生活中
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在实验中
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伦理问题


故意欺骗的正当性

对人和动物的基本权利尊重是所有研究者的基本义务，但是在实验过程中，研究者会通过一些故意欺骗的行为来对人和动物进行研究，使人和动物在实验过程中可能遭受痛苦、压迫等不好的感觉。心理学家一直在思考，这样做是否有违道德。



实验前沟通

一般来说，在被试者参与实验之前，研究者会向他们解释实验的程序和存在的风险以及他们可能感受到的体验，并且确保被试者的隐私得到了保护，公开发表的内容会经过被试者同意，以及告知被试者实验停止的时间。大多数的心理实验不需要承担风险，尤其是只需要被试者完成常规任务的实验。涉及对被试者造成的不良感觉的实验，研究者会将风险尽量降到最低，除提前告知被试者外，还会做好适当的防范措施来防止和纠正错误的反应。总之，研究者仔细权衡被试者个人、研究者和社会等多方的利益。

故意欺骗

在一些实验中，如果事先告诉被试者实验的进行程度，那么实验的结果将会受到影响，如研究者个人的预期会对被试者产生引导，或者被试者个人的信念产生了安慰剂效应等。因此，为了确保实验的顺利进行，只能对被试者故意欺骗，甚至实验的观察者也不被告知实验的程序，即双盲控制。但是，故意欺骗的正当性尚有争议。美国心理协会关于故意欺骗作出了以下指导方针：要使研究中的欺骗获得批准，研究必须具有充分的科学价值和教育价值；研究者必须证明除了欺骗之外没有其他同等有效的程序；在实验中与被试者个人参与意愿有关的问题上不欺骗被试者。

实验后解说

在实验结束后，被试者会填写一份详尽的事后结果报告，在报告中，被试者需要提供尽可能多的相关信息，以确保被试者没有疑惑、没有心烦、没有尴尬。参与心理学研究需要研究者与被试者相互交换信息，研究者要认真解释故意欺骗的原因，如果被试者感到他们的数据有误或者他们的权利被滥用，被试者则有权收回数据。


恐怖的恐惧实验

美国心理学家华生认为人类的情绪能够被制约，为了说明恐惧的可控性，他对一位名叫阿尔伯特的孤儿进行了一次恐惧实验。

[image: 085-1]






实验现场之旅


最精彩的10个心理学实验

俄国生理学家伊凡·巴甫洛夫观察到狗的唾液分泌是对食物的一种反应。他又发现如果随同食物反复给狗一个铃响的刺激，只有铃响没有食物也会引起狗分泌唾液，这就是条件反射。



（1）铃声的诱惑


习得、强化和泛化


狗在进食时由于自然的生理反应会分泌唾液，是非条件反射，食物是无条件刺激，狗的反应是无条件反射；狗听到铃声不会引起唾液分泌，铃声与唾液分泌无关，称为无关刺激；如在每次给狗进食之前先听铃声，反复多次后，铃声一出现，狗就会分泌唾液，此时铃声已成为进食的信号，即条件刺激；当铃声单独出现引起的唾液分泌时，条件反射就习得了。无关刺激与无条件刺激在时间上的结合称为强化，增加强化的次数可以对条件反射进行巩固。条件刺激并不限于听觉刺激。一切来自体内外的有效刺激只要跟无条件刺激在时间上结合，都可以成为条件刺激，形成条件反射。当一种条件反射巩固后，再用另一个新刺激与条件反射相结合，还可以形成第二级条件反射或第三级条件反射。在条件反射建立后，与条件刺激相似的刺激也具有一定程度的条件刺激的效应，这是条件反射泛化。


消退和分化


如果条件反射没有得到强化，就会出现条件反射的抑制，主要有消退抑制和分化。如果多次只进行条件刺激而不用无条件刺激给予强化，那么条件反射的反应强度将逐渐减弱，直至消失，即条件反射的消退。如狗只对经常受到强化的刺激产生食物分泌条件反射，而对其他近似的刺激产生抑制效应，这是条件反射的分化。

巴甫洛夫认为，消退的原因是原先在大脑皮质中可以产生兴奋过程的条件刺激变成了引起抑制的刺激。这种抑制称为消退抑制，是大脑皮质产生主动的抑制过程。如果将已消退的条件反射放置一个时期不做实验，它可以自然恢复；同样，如果重新强化条件刺激，条件反射也会恢复。因此，条件反射的消退不是原先已有的暂时联系的消失，而是暂时联系的抑制。一般来说，消退速度与条件反射的稳固程度成正比。


经典条件反射形成的三个阶段


经典条件反射实验装置


巴甫洛夫将狗固定在架子上，对它的脸上进行一项手术，使部分唾腺外露，以收集唾液。
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（2）在“斯金纳箱”里学习成瘾

斯金纳是美国著名的教学心理学家，他通过动物实验建立了操作行为主义的学习理论，曾给20世纪50年代的美国和世界的中小学教育带来广泛影响。斯金纳的理论发现是从动物学习的实验开始的，他设计了一个被称为“斯金纳箱”的实验装置……


“斯金纳箱”


“斯金纳箱”是一个四周有隔音板的里面有自动记录装置的金属箱。箱子里只有一只饥饿的老鼠和一个按钮。箱内的老鼠在熟悉这个新的环境后，总会无意地触到这个按钮。每当它触动这个小按钮时，一小粒食物就会落入箱中。反复几次之后，它就把按压按钮与得到食物联系在了一起。为了解决饥饿的问题，它会“有意识”地去按压按钮，这就是一种“学习行为”。

斯金纳又发现，如果被实验的老鼠在经过几次压按钮得不到食物后，那么它就会停止；但是，如果按压按钮后每隔一次或不定时地掉进一粒食物的话，它会干得比先前更起劲。于是，斯金纳在老鼠对按钮与食物建立联系后，又增加了一个条件刺激物：箱内的一盏小灯。将灯打开时，压按钮，老鼠可以得到食物；在黑暗的环境中，老鼠无论怎样压按钮也得不到食物。于是，老鼠很快学会了只在灯亮的时候才去压按钮。


操作条件作用理论


斯金纳所设计的实验，测得的这种“学习行为”被称之为“操作条件反射”。强化物是指反应发生概率增加或维持某种反应水平的某种刺激。在实验过程中，食物和小灯就是斯金纳用来强化老鼠行为的强化物。斯金纳区别了强化物的两种类型：正强化物和负强化物。前者是当环境中增加某种刺激，有机体反应概率增加；后者是当某种刺激在有机体环境中消失时，反应概率降低。斯金纳还区分了强化的两个来源：一级强化物和二级强化物。前者是所有在没有任何学习发生的情况下也起强化作用的刺激，如食物和水等满足生理基本需要的东西；后者则包括那些在开始时不起强化作用的刺激，如权利、财富和社会地位等。


“斯金纳箱”与办公室
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（3）开启“桑代克迷笼”

美国心理学家桑代克通过运用实验法对动物心理的研究，创立了学习心理联结主义学说。在“饿猫逃出迷笼”的实验中的，桑代克没有像以往那样通过引导来训练动物完成某些动作，而是让动物自己学会了开笼的动作。


开启迷笼


桑代克设计了一个笼子，后来被称做“桑代克迷笼”。他把一只饥饿的猫关进笼子里，在笼子外面放了食物。打开迷笼需要按压一块带有铰链的台板，这样两个门闩就会被提起，横在门口的板条转为垂直的位置。刚放入笼中的饿猫总是表现出本能反应，采取抓、咬、钻、挤等各种方式试图逃出笼子。通过这些连续不断的努力和尝试，它可能会在无意中碰开了门闩或台板以及横条打开了门，吃到了鱼。这种情况多次出现后，饿猫无效的动作逐渐减少，并学会了一进迷笼就会立刻打开门的方法。这种通过不断地尝试和排除错误并最终学会某种动作的过程被桑代克称为尝试错误学习。


“尝试错误”理论


桑代克认为，动物在每次尝试之后都会建立起一种刺激——反应型联系，其中会带来成功的反应被保留，而那些无效的反应则被排除，这就是学习的实质。通过对动物心理的实验和研究，桑代克提出了关于人类学习的三条规律。

1) 准备律：在学习开始前，学习者需要预备定势，即增强学习的动机。如果学习者按照准备好的步骤去做，就会在学习过程中产生满足感；如果学习者有充分准备却没有按准备去做，则会产生烦恼感；如果学习者没有准备而被强制去从事某种活动，则会产生厌恶感。

2) 练习律：如果可以获得奖励的刺激，那么学习者将不断地重复学会的反应，以增强刺激与反应之间的联结。

3) 效果律：任何导致满足感的行为都将被加强，而带来厌恶感的行为则会被削弱或抛弃。学习者在同样的情境中作出不同的反应后，那些能获得满足感的反应或紧跟着满足感的反应，就会在其他条件相同的情况下，更加牢固地与这种情境产生联结。


学习需要什么样的“试错”精神

桑代克设计了一个笼子，后来被称做“桑代克迷笼”。他把一只饥饿的猫关进笼子里，在笼子外面放了食物。打开迷笼需要按压一块带有铰链的台板，这样两个门闩就会被提起，横在门口的板条转为垂直的位置。
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“尝试错误”理论对学习的启发
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（4）猩猩的顿悟

人们在学习的过程中遭遇挫折时，顿悟会经常造访，它在思维的阴影里投下一道“灵感”的光芒，带来人们苦索的答案。不仅人会顿悟，心理学家苛勒发现非洲沿海小岛上的黑猩猩也会顿悟。


取香蕉的难题


德国心理学家苛勒曾在1913年至1917年，应普鲁士科学院的邀请，到非洲沿海的西班牙属地特纳利夫岛研究猩猩的行为。1925年，他出版了《猩猩的智慧》一书，其中“取香蕉”的实验非常有名。

取香蕉的实验在一间房子里进行。房顶上悬挂着一串香蕉，猩猩可以看到却够不到，地上放着几只箱子。苛勒观察到：起初，猩猩试图跳起来抓香蕉，但它够不到，于是它不再跳了，而是在房间里走来走去，仿佛在观察房间里的东西。又过了一段时间，猩猩突然走到箱子前面，一动不动，又过一会儿，它把箱子挪到香蕉下面，站到箱子上取香蕉。当一只箱子不够高时，猩猩还会把两个或更多的箱子摞起来。


顿悟学习


苛勒得出的结论是，猩猩不是通过尝试错误的方法来学会取香蕉的，而是突然学会的。用“知觉重组”的理论可以解释这种学习行为：猩猩突然发现了香蕉和箱子之间的关系，于是在它的知识结构中将已有的知识经验进行了重新组合，从而发现解决问题的新方法。这就是顿悟学习。

顿悟出现的原因尚待研究，已有的看法是：首先，顿悟依赖于情景，只有当答案与当前情景之间的关系容易觉察时，顿悟才有出现的可能，例如，在取香蕉的实验中，只有在箱子离香蕉很近的情形下，猩猩才会把取香蕉与箱子二者联系起来考虑；其次，顿悟产生之后，可以重复出现，如猩猩在学会摞一个箱子后会想到摞更多的箱子来取香蕉；此外，在某一情景中产生的顿悟可以迁移到新的情景，如猩猩想到用竹竿取香蕉的方法。所以，苛勒认为猩猩的学习行为不是刺激和反应之间建立了一个特定的联系，而是在某种手段和特定目的之间形成了一种认知关系。


顿悟学习
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（5）“猴子先生”发现爱的本质

因为恒河猴超过90％的基因与人类相同，于是哈洛选择了它们作为研究对象，从此他也被称为“猴子先生”。

哈洛观察到刚出生的小猴的一个现象：当他将刚出生的小猴子和母猴及其他猴子隔离开时，发现小猴用自己的小爪子紧紧地抓着绒布，如果把绒布拿走的话，小猴就会发脾气，这说明小猴对绒布产生了很强的依恋。在此之前，依恋则被认为是对获得营养物质的回报——爱母亲是因为爱她们的奶水，但哈洛对此提出了质疑。


爱源于接触


哈洛用铁丝做了一个胸前有可以提供奶水的装置代母，然后又用绒布做了一个代母，前者是可以24小时提供奶水的母亲，后者是一个是柔软、温暖的母亲。两个代母和一群小猴子都被关在了笼子里。在短短的几天之内，小猴子就把对母亲的依恋转向了绒布代母，而只有在饥饿的时候，才去铁丝代母那里喝几口奶水，并且在喝完之后又回到绒布代母的怀抱。当时一些著名的儿科专家都曾建议应该定时给婴儿喂奶，并且不要溺爱婴儿，例如不要在睡觉前亲吻婴儿。但哈洛根据实验的结果则提倡，应该毫不犹豫地拥抱宝宝，因为，爱最重要的元素乃是接触带来的安慰感。


爱存在的原因


哈洛又让他助手做一个逼真的猴面具。在面具完成之前，小猴子就已经爱上了无脸绒布代母。而当逼真的猴面具做好之后，这张脸却把小猴吓得连声惊叫，全身哆嗦。于是哈洛的实验说明了：人们见到的第一张脸常常是心中最可爱的脸。

他又设计各种“邪恶”的代母——会对着小猴发出怪声甚至伤害小猴，但无论是什么样的邪恶母亲都让小猴不愿离去。当哈洛发现由绒布代母抚育大的猴子性格古怪，极其孤僻，甚至出现了孤独症时，哈洛又制作了一个摇摆的代母。摇摆代母哺育大的猴子基本上正常，可以和其他的猴子在一起玩耍。此后，接触、运动和玩耍被总结为爱存在的三个变量。


打破“碗柜理论”，发现爱的本质
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（6）当小婴儿遭遇“视崖”

人类深度知觉能力是天生的吗？经验主义者认为这种能力是后天习得的，而吉布森和沃克则持有“先天论”的观点，他们相信深度知觉的能力是自动生成的。为了回答这个问题，他们发明了“视崖”装置，用来观测婴儿和小动物面对深度和高度刺激时，能否知觉这是悬崖并进行躲避。


视崖装置


视崖装置是一张特别的桌子，高1.2米，顶部盖着透明的厚玻璃。桌子由浅滩和深渊组成，浅滩是红白格图案组成的结实桌面，深渊同样的图案在桌子下面的地板，两者各占一半。浅滩和深渊的中间是一块宽0.3米的中间板。


测试步骤


参与测试的婴儿有36名，年龄在6～14个月之间，他们的母亲也需要参加实验。在实验过程中，婴儿全部被放在中间板上，母亲先后在视崖深浅两侧呼唤自己的孩子。实验结果是，只有9名婴儿拒绝离开中间板。当母亲从视崖的深渊一侧呼唤时，只有3名婴儿犹豫地爬到母亲身边，大部分婴儿都拒绝爬过深渊，他们爬向浅滩一侧，或者大哭；当母亲在视崖的浅滩一侧呼唤时，多数婴儿都爬到了母亲身边。


实验结论


实验可以说明婴儿已经意识到视崖深度的存在，但是这并不能证明人类知觉深度的能力是天生的，因为婴儿深度知觉能力很可能习得于已有的6个月的生活。此后，又有研究者对2～5个月大的婴儿进行视崖实验，发现所有婴儿都出现心率变慢的特征，这是婴儿对此感兴趣而非感到恐惧的信号（心率加快）。这项实验表明2～5个月大婴儿并没有对深渊产生恐惧的心理，而婴儿对落差的躲避行为是在以后习得的，与吉布森和沃克的“先天论”相反。


社会参照


研究者对1岁的婴儿进行了视崖实验，深渊约为76厘米。此时，婴儿会对深渊进行检查。如果深渊一侧的母亲脸上露出高兴的表情，婴儿会爬过去；如果母亲露出害怕的表情，婴儿则拒绝爬过去；如果把深渊的落差变得很浅，婴儿则不受母亲表情的影响，直接爬过去。婴儿的这种通过非语言交流来改变行为的方式就是社会参照。


深度知觉能力是天生的吗


视崖装置
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几组不同的实验
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（7）被电击惊吓的女学生

心理学家沙赫特观察和走访了那些曾一个人孤独生活了一段时间的人，发现他们的共同点是都曾有感到孤独引起的恐惧感。由此，沙赫特产生了一个大胆的设想：如果孤独会使人感到恐惧，那么人在恐惧的状况下是不是就会产生群体生活的倾向呢？


恐惧感的唤起


为了检验自己的假设，沙赫特设计了一项实验，并邀请了一些女大学生参与。女大学生被分为两组，两组被分别带进实验室并接受不同的实验指导语。这是一间周围布满各种电器设备的实验室，沙赫特身着白色的实验服，告诉女大学生自己是神经病学和精神病学博士，本次实验是研究有关电击作用的问题。

沙赫特想唤起第一组女大学生很强的恐惧感，就在实验现场用可怕的词语向她们描述电击后果，说这种电击会使人遭受伤害遭受到痛苦，但不会是永久的伤害。听完实验指导语后，第一组的女大学生认为自己将要接受一次十分可怕和痛苦的实验。沙赫特希望唤起第二组女大学生较弱的恐惧感，因此沙赫特在实验现场把电击的危害性说得很小，把电击的感觉描述为震颤感和略微不舒服感，尽可能地使她们感到放松。


群集性倾向显示


不同的指导语唤起了女大学生不同程度的恐惧感：第一组被唤起了高恐惧感，第二组被唤起了低恐惧感。接下来，沙赫特开始假装着调试设备，并突然告诉女大学生说，由于仪器需要调试，实验需要推迟十分钟，请她们在实验室外面等候。这时，沙赫特开始询问女大学生，是选择一个人在外面等，还是选择在隔壁房间和其他女大学生一起等待，或者无所谓。在女大学生选择完后，沙赫特又询问她们做出选择的动机是否强烈。实验的结果则表明，有高度恐惧感的女大学生比有低度恐惧感的女大学生更倾向于与他人在一起等待，由此可以证明，恐惧感是引起人们群集性倾向的一个重要因素。


恐惧感让人们更靠近

沙赫特的实验室周围布满各种电器设备，他身着白色的实验服，告诉女大学生自己是神经病学和精神病学博士，再以不同的方式告诉她们本次实验有关电击作用的后果，之后再故意离开，并让她们选择是否愿意独处。


第一组
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第二组
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（8）出卖感觉的代价

感觉是人们认识客观世界的开始。如果没有感觉，人们将失去与世界的联系，无法感受色彩的美丽和音乐的动听，失去与人交往的温暖和快乐。试问，多高的价格可以让你出卖自己的感觉？


感觉剥夺的小屋


1954年，贝克斯顿、赫伦与斯科特首次对人进行感觉剥夺的实验——隔绝人们与外界环境刺激的实验。他们选择的被试者是来自加拿大的一所大学的大学生，出卖感觉的价格是20美元一天。由于当时大学生打工的平均报酬是50美分每小时，所以大学生都十分愿意参加实验。同时，实验的程序也被描述得十分简单：被试者每天24小时要做的事就是躺在实验小屋的床上，时间尽可能长，被试者吃饭、上厕所的时间除外。在此过程中，被试者的感觉输入被严格地控制着。被试者须要戴上半透明可以透进散射光的塑料眼罩，但没有图形视觉；被试者须戴上纸板做的套袖和棉手套，以限制触觉；空气调节器会发出单调的嗡嗡声，以限制他们的听觉。


感觉剥夺的影响


实验完全没有被试者之前想得那么轻松，他们不能集中注意力，思维活动好像十分跳跃，甚至到感觉剥夺实验停止后，这种糟糕的影响仍然在继续。更为意外的是，有一半的被试者报告说出现了各种幻觉。视幻觉是主要的，大多出现在感觉被剥夺的第三天，幻觉中出现没有形状的光闪，出现于视野的边缘，比较简单；听幻觉有犬吠声、警钟声、打字声、警笛声和滴水声等；触幻觉有感到冰冷的钢块对前额和面颊的挤压感或者感到有人从身体下面把床垫抽走。

具体来说，感觉剥夺不会对简单和中等难度的作业，如词或数字的记忆产生影响；但对于复杂的问题，如需要高水平语言能力和推理能力的创造测验、单词联想测验等，复杂的思维过程或认知过程会被干扰，这也是接受过感觉剥夺的被试者不如未接受者的测试成绩好的原因。但也有研究者认为感觉剥夺有助于对人们的行为进行修正，如对吸烟者强制戒烟的实验。


感觉剥夺实验

1954年，贝克斯顿、赫伦与斯科特首次进行了对人进行感觉剥夺的实验——隔绝人们与外界环境刺激的实验。这是进行感觉剥夺实验的小屋
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（9）天使在监狱里堕落成恶魔

每个人的性格不再对他的行为起决定性的作用，环境和他的角色却更有力地引导着他们的行为，一群正常人就这样失去理智，一个模拟的监狱竟然变得比真实的监狱还要糟糕……


斯坦福监狱实验


1971年，心理学家菲利普·津巴多和他的同事做过一个富有争议的“斯坦福监狱实验”。他们在斯坦福大学心理学系办公大楼的地下室里建立了一个“监狱”，以15美元一天的价格雇用了24名学生来参加为期两周的实验。人格测试显示，这些学生情感稳定、身体健康、遵纪守法。研究者对这些学生随机进行了角色分配，一部分人成为了“看守”，另一部分人成了“罪犯”。

在模拟实验刚刚开始时，扮演“看守”的学生与扮演“罪犯”的学生之间并没有多大差别。而且“看守”也没有受到如何做监狱看守员专业训练，而只是按照研究者所说的要“维持监狱法律和秩序”，不要把“罪犯”的胡言乱语当回事。为了让模拟监狱生活更为真实，“罪犯”像真正的监狱中的罪犯一样接受亲戚和朋友的探视。但“看守”每隔8小时就换班轮休，“罪犯”却只能在吃饭、锻炼、去厕所等必要的事情的时候稍有自由，大部分时间都待在牢房。


路西法效应


没过多久，“罪犯”就承认了“看守”的权威地位。尤其在实验的第二天，当“看守”压制了“罪犯”的反抗情绪后，“罪犯”表现出更为消极的反应，无论“看守”吩咐什么，“罪犯”都完全服从。当“罪犯”尽力保持自己原来的身份时，“看守”会不断向他们强调自己才是上司，这使他们的努力收效甚微。同时，“看守”开始作出虐待“罪犯”的事情。此时，“罪犯”已开始相信，他们低人一等、现状无法改变。双方病态的反应导致实验只进行了一周就宣告结束。菲利普·津巴多得出了一些普遍的结论：性格没有人们想象的那般重要，善恶之间也并非不可逾越，环境的压力可以让好人犯下暴行。这种人的性格变化被他称为“路西法效应”：上帝最宠爱的天使路西法堕落成了撒旦。


斯坦福监狱实验
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（10）拥挤引发的混乱

人类具有群集性，喜欢与人交往，但如果人们长期处于人口密度过大的环境，会怎么样呢？烦躁的情绪与高犯罪率是否与拥挤有关呢？


拥挤实验


卡尔霍恩用老鼠进行了一项拥挤实验。卡尔霍恩设计了一个3米×4．3米的实验空间，分为四个一样大的小间（A，B，C，D），每个小间里有足够的食物、水和供筑巢用的材料。四个小间之间有通道，老鼠可以从A到B再到C最后到D，但A和D之间不通。他将32只或56只老鼠放入到实验空间里。通过研究，卡尔霍恩发现，正常情况下，这种实验设置的每个小间只能容纳12只成年老鼠。当空间里的老鼠由于自由繁殖，数量达到80只时，雄鼠之间的争斗就发生了。由于A和D只有一个口，这两个小间里的一只老鼠，就有了自己的地盘，并守住出入口。其他的雄鼠都被逐到B和C，于是这里变得拥挤起来。


行为变异


相对于A和D中老鼠的平稳生活，B和C中的老鼠出现了一些病态、极端的行为。卡尔霍恩称之为“行为变异”，是动物聚集在高密度的空间里产生的行为和引发的结果。B和C中最强的雄鼠较为正常，但也表现出病态的行为，如发狂，攻击其雌鼠和幼鼠。与极端攻击行为相反，一些雄鼠表现出服从的姿态，它们完全不适应环境，似乎处于睡眠状态，对性活动也失去兴趣。也有对争夺地位从不感兴趣但性欲极强的老鼠，其中一部分甚至成为“食同类肉者”。当B和C中的雌鼠发情时，会被大群的雄鼠追逐，直到它们最终不能逃脱为止。同时，善于筑巢的雌鼠丧失了一般的筑巢能力或倾向，以至于将幼鼠直接降生在覆盖着木屑的地板上，造成了幼鼠的死亡和被遗失，甚至被成年鼠吃掉。B和C中幼鼠的死亡率约在80％～96％之间。

在这项实验的最后，几乎一半的雌鼠已经死亡。虽然卡尔霍恩没有把这些发现延伸到处于高密度环境的人群，但老鼠在高密度环境中的行为变异对研究人类在面对类似问题时有很重要的意义，并引发了许多关注高密度居住环境对人的影响的研究。


拥挤实验
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第4章

人格界说

认识你自己

和命运纠结不清的究竟是什么？性格？气质？人格？避开这几个模糊的概念，反倒是血型说、星座学、五行说、体型说等有趣的学说说得更明白，可是它们有科学根据吗？被心理学家普遍接受的那些人格测试精度很高，可是为什么操作起来这么复杂呢？有什么办法可以快点了解自己的人格吗？本章内容可能让你很失望：我猜中了结果，却没有猜中过程。
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面具的比喻


人格、性格、气质与命运

人格一词源于古希腊语persona——原意是希腊戏剧中演员戴的面具。人格具有两层含义：人格的“面具”是人们遵从社会文化习俗的要求而作出的反应和人的外在品质，就像演员舞台上根据角色要求所戴的面具；人格的内在特征是面具后面的真实自我，一个人不愿展现的人格成分，如同演员摘掉面具回到真实的生活。



人格的含义

综合不同心理学家的看法，可以将人格的概念界定为：人格是构成一个人的思想、情感及行为的特有综合模式。这个独特模式包含了一个人区别于他人的稳定而统一的心理品质。人与人没有完全一样的，因此人格具有独特性的特点。不同的遗传、生存及教育环境，形成了各自独特的心理特点。另一方面，生活在同一社会群体中的人也有一些相同的人格特征，这是人格的稳定性。但人格在人的一生中不是一成不变的，随着生理的成熟和环境的改变，人格也可能产生或多或少的变化。人格是由多种成分构成的一个有机整体，具有内在的一致性，受自我意识的调控。如果人格结构在各方面出现适应的困难，那么就会导致“人格分裂”。

气质与性格

人格有着复杂的结构，包括气质、性格等许多成分。气质是表现心理活动的强度、速度、灵活性与指向性等方面的一种稳定的心理特征，即常说的脾气、秉性。气质是人的天性，对人们的言行倾向有影响，但不能决定人的社会价值。性格是人们对现实和周围世界的态度，表现了一个人的品德、价值观、人生观、世界观，流露于人们的行为举止中。性格是在后天社会环境中逐渐形成的，同时也受个体的生物学因素的影响，如脑损伤或脑病变对人的性格有影响。气质与性格对人有很大影响，但不能决定人的命运。而人格的功能却很强大，完善的人格可以在人们遭遇挫折时发奋拼搏，而不是一蹶不振。因此，人格决定一个人的生活方式，命运是由人格决定而不是性格决定。


人格的“三我结构”

弗洛伊德将人格分为超我、自我和本我三个层次
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“三我”遵循的原则
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九型人格


九型人格起源的时间已不可考。它是独特的性格分类法，揭示了人们内在的价值观。它可以让人们了解自己的个性，发现自己性格的优势和不足，从而获得更好的发展。
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人格的形成


遗传与环境对人格的影响

人格的形成是人们争论不休的论题：是先天遗传的作用，还是后天环境的影响？通常，心理学家们会说，人格是在遗传与环境的交互作用下逐渐形成的。



遗传

个体的遗传生物基础与人格的形成密不可分。个体的神经系统的特性、体内的生化物质是人格形成的基础。个体的大脑是人格的主要物质基础，无论多么复杂的人格和行为，都是脑工作的产物。人格特征与个体的大脑皮质细胞群的配置特点、细胞层结构的特点都有关。这些特点不仅影响个体的高级神经活动特点，还影响着个体的气质、性格和能力。人体内的生物化学物质的变化也会影响一个人的行为模式或人格特征。但是，人体内的生化物质是否是直接导致某种人格特征，还有待进一步研究。

身体外貌对人格形成也有一定影响。身体外貌的特点，如肤色、脸形、身高、体重等，具有社会适应的意义，受到社会价值和所在群体的评判，从而也会影响一个人的人格。

环境

个体生存的环境是人格的形成离不开的因素。有些环境因素影响着所有个体，有些则仅影响特定的个体或某些个体。胎内环境是最早影响人格的环境。每一个婴儿都是遗传与环境的共同产物。从受孕到婴儿生长在充满羊水的胎盘里，再到婴儿通过脐带从母亲那里得到养料，新生儿的人格特征就已经被胎内环境影响了。

孩子出生后，最早接触到的世界是家庭。家庭的各种因素，如家庭的结构类型、家庭的气氛、父母的教养方式、家庭子女的多少等，都会对儿童的人格形成起作用。孩子入学后，将受到学校教育的影响。学校从思想上、知识上、行为上给予学生全面的指导，对学生形成完善的人格和良好的态度有重要作用。

几乎每个社会都存在不同的社会阶层，较高阶层的人比较低阶层的人占有相对多的物质财富和个人声誉，因而可以享受更好的教育并对生涯进行规划。不同的社会阶层在培养孩子的方法上也有差别，在很大程度上取决于他们的社会地位。孩子所受的教育和在此后的工作中所担当角色的不同将造成不同的人格。

社会文化对人格也具有影响。人类形成了多种不同的文化，不同类型的文化为了使自己延续和发展需要不同的人格特征。因此，不同的社会文化下的人具有不同的人格特征。

个体与环境的交互作用

人格的形成是个体与环境不断交互作用的结果。人格的形成离不开环境的影响，但个体能主动地作用于环境，两者的交互作用在不断进行着。


反应的交互作用


面对同样的环境，不同的人会有不同的感受、体验和解释，对环境报以不同的反应，这是反应的交互作用。不同的孩子对父母同样的关怀反应是不同的，不同的学生在接受同样的教育后收获也是不同的，同一文化也会塑造不同的人格，所以主观心理环境形成相同环境下的不同人格。


唤起的交互作用


个体的人格特征和行为会引起周围的人对他的特异反应，这是唤起的交互作用。例如，不同的孩子会引导父母采用不同的教养方式，就像不同的学生会让老师采取不同的教学方式一样。因此，不同的人格会唤起环境不同反应。


前动的交互作用


个体会主动选择和建构自己喜爱的环境，这些环境又会反过来塑造其人格。当个体的行为具有一定的主动性后，就会产生前动的交互作用。一个攻击性较强的人可能置身于一个自身特性相近的群体，而这样的群体又会反过来增强个体的攻击性。因此，可以说由于前动的交互作用，个体为自己创造了利于发展攻击性的环境。

交互作用的表现强度

人们与环境的交互作用在人格发展的不同阶段表现强度不同。在婴幼儿期，孩子处于父母安排的环境中，遗传与环境对人格影响很大；随着儿童逐渐成长，遗传与环境的最初影响逐渐被前动的交互作用所代替，反应的交互作用和唤起的交互作用开始在生活中起作用；当个人开始有意识地选择和建构环境时，人们被环境影响、制约与选择、改造着环境将同步进行，这时，人格由人们自身与环境的动态交互作用造就。


影响人格形成的因素
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气质的差异


血型和星座能测试性格吗

气质是人生来就有的心理活动的动力特征，是人格的先天基础。气质的差异是造成人与人心理特性不同的原因。气质是一个很古老的概念，有多种分类，体液、血型、阴阳五行、星座都曾被认为与气质有密切关系。这些理论具有一定的代表性，因此广为流传，但在科学依据上尚有欠缺。



四根说

古希腊医学家恩培多克勒认为，人的身体是由土、水、火、空气四根构成。固体的部分是土根，液体的部分是水根，呼吸是空气根，血液主要是火根。火根离开了身体，血液变冷些，人就入眠。火根全部离开身体，血液就全变冷，人就死亡。恩培多克勒认为，人的心理特性依赖身体的特殊构造，个人心理上的不同是由于身体上四根配合比例的不同造成的。

体液说

古希腊医学家希波克拉底把四根说发展为四液说。他认为，人的身体内部有血液、黏液、黄胆汁和黑胆汁。根据哪一种体液在人体内占优势，他把人分为四种类型：多血质、黏液质、胆汁质和抑郁质。每一种体液都是由寒、热、湿、干四种特性中的两种混合而成。血液具有热—湿的特性，多血质的人温而润；黏液具有寒—湿的特性，黏液质的人冷酷无情；黄胆汁具有热—干的特性，胆汁质的人热而躁；黑胆汁具有寒—干的特性，抑郁质的人冷而躁。当这四种体液配合恰当时，身体健康；配合异常时，人便生病。

阴阳五行说

我国古代也有类似的气质分类。《黄帝内经》中根据阴阳五行的学说把人按阴阳的强弱，分为太阴、少阴、太阳、少阳、阴阳平和五类，每种类型具有不同的体质形态和心理特点。太阴之人，多阴无阳，悲观、孤独、保守、谨慎；少阴之人，多阴少阳，沉静、节制、戒备、善嫉；太阳之人，多阳无阴，勇敢、自负、积极、暴躁；少阳之人，多阳少阴，外向、乐观、聪慧、亲切；阴阳平和之人，阴阳气和，从容、镇定、谦恭、安分。


气质的分类依据


四根说


古希腊医学家恩培多克勒认为，人的身体是由土、水、火、空气四根构成。人的心理特性依赖身体的特殊构造，个人心理上的不同是由于身体上四根配合比例的不同。
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体液说
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阴阳五行说


我国古代的《黄帝内经》中根据阴阳五行的学说把人按阴阳的强弱分为五类。



血型说

人的血型有A型、B型、AB型和O型，很多心理学家认为不同的血型决定着人的不同气质。日本学者古川竹二根据血型把人分为A型、B型、AB型和O型四种气质类型。A型气质的人温和老实，多疑怕羞，独立性差，自信不足；B型气质的人感觉灵敏，外向开朗；AB型气质的人是A型和B型的混合型；O型气质的人志存高远，争强好胜，胆识过人。

体型说

德国精神病学家克瑞奇米尔提出按体型划分人的气质类型的理论，把人分为肥胖型、瘦长型和斗士型三种。肥胖型的人身材短胖，易患躁狂抑郁症，好社交，活泼好动，情绪不稳定，具有躁郁性气质；瘦长型的人高挑纤细，易患精神分裂症，不善社交，内向拘谨，具有分裂性气质；斗士型的人身材匀称，易患癫痫症，正义感强，注意礼仪，遵守秩序，具有黏着性气质。

美国心理学家谢尔根据胚胎发育的意义上把人的体型分为内胚叶型、中胚叶型、外胚叶型三类。内胚叶型：柔软，肥胖，好逸恶劳，是内脏气质型；中胚叶型：结实，强壮，性格独立，喜欢冒险，是肌肉气质型；外胚叶型：虚弱，瘦长，爱思考，谨言慎行，喜欢独处，是脑髓气质型。

星座说

星象学理论认为有三种力量可以影响人的气质。最强大的力量是太阳的位置，以此衍生出来的是太阳星座；其次是月亮的位置和上升星座。其中，太阳被认为是男性的支配力量，月亮是女性的支配力量。比较流行的星相学理论是以太阳星座为依据，按照十二星座将人分为十二类，不同星座的人具有不同的气质特征。较为流行的说法是，白羊座的人充满热情；金牛座的人踏实可靠；双子座的人花心善变；巨蟹座的人敏感细腻；狮子座的人高傲自负；处女座的人严谨理智；天秤座的人公正犹豫；天蝎座的人神秘多疑；射手座的人浪漫率性；摩羯座的人乐观积极；水瓶座的人聪慧潇洒；双鱼座的人温柔体贴。


人们之间为什么有差异


血型说
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体型说
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星座说
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特质的构成


人为什么有反常表现

特质是人格的有效组成元素，可以分为三种：首要特质、中心特质、次要特质。首要特质是一个人最典型、最有概括性的特质，它影响到一个人的各方面的行为，表现为人们的一贯风格；次要特质则是人们在特殊情况下表现出的特质，就是常说的反常表现。



特质理论认为，特质决定个体行为的基本特性。人格特质理论起源于20世纪40年代的美国，主要代表人物是美国心理学家奥尔波特和卡特尔。

奥尔波特的人格特质理论

奥尔波特于1937年首次提出了人格特质理论。他把人格特质分为两类：共同特质和个人特质。前者是在某一社会文化形态下大多数人共有的、相同的特质；后者是人们身上独有的特质。根据在生活中的作用，个人特质又可分为首要特质、中心特质、次要特质。首要特质是一个人最典型、最有代表性的特质，它影响到人的多方面的行为，是人们一贯的表现；中心特质是构成人们独特表现的几个重要的特质；次要特质是个体的一些不太重要的特质，往往只有在特殊的情况下才会表现出来，可以说是人们偶尔的反常表现。

卡特尔的人格特质理论

卡特尔用因素分析的方法对人格特质进行了分析，提出了人格特质的一个四层理论模型，分别是个别特质和共同特质；表面特质和根源特质；体质特质和环境特质；动力特质、能力特质和气质特质。各个层次间都有一定的联系。表面特质指从外部行为能直接观察到的特质，根源特质是以相同原因为基础相互联系的行为特质，二者是人格层次中最重要的一层。根源特质中又分为体质特质和环境特质两类，体质特质由先天的生物因素所决定，而环境特质则由后天的环境因素所决定。特质模型的最下层是动力特质、能力特质和气质特质，同时受到遗传与环境两方面的影响。动力特质是具有动力特征的特质，使人趋向某一目标；能力特质是表现在知觉和运动方面的差异特质；气质特质决定一个人情绪反应的速度与强度。


人们具有的不同特质
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卡特尔的16种人格特质
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人格与吸引


你会爱上什么样的“另一半”

在与异性交往中，人们更容易被与自己性格相近的人吸引，还是容易被与自己性格相反的人吸引呢？荣格认为，当一个男人爱上一个女人，很有可能是因为这个女子很符合他身上的女性气质，像找到了自己的“另一半”。互补效应则表明，性格相反的人更容易互相吸引。



人格的四原型

荣格认为，人格主要有四个原型：人格面具、阴暗自我、阿尼玛、阿尼姆斯。人格面具和真正的自我并不一致，是在社会情境中扮演的社会角色；阴暗自我是人内心深处的自我，包括有违道德的欲望、情绪和动机，是人们被压抑的心理；阿尼玛在拉丁文中的原意为“魂”，是男性身上的女性特质；阿尼姆斯是女性身上的男性特质，拉丁文的原意为“魄”。当阿尼玛高度集中时，男性会倾向于女性化；当阿尼姆斯高度集中时，会使女性倾向于男性化。荣格认为每个人身上都有一个女人的原型和一个男人的原型，这样男性和女性才能相互吸引和理解。

外向和内向

荣格依据“心理倾向”把人格分为外向型和内向型。外向型是一个人的兴趣和关注点指向外部客体时；内向型是一个人的兴趣和关注点指向主体时。没有纯粹外向或内向型的人，每个人都或多或少有些外向或内向，其中占优势的特征决定一个人是内向还是外向。这两种特征也说不上谁好谁坏，各有其优缺点。外向的人注重外部世界，情感表露在外，热情奔放，开朗乐观，当机立断，独立自主，善于交往，行动快捷，有时轻率，喜欢运动，紧跟时尚。内向的人不够自信，善于自我剖析，行事谨慎，深思熟虑，疑虑困惑，交往面窄，孤僻害羞，适应能力较弱。根据互补的效应，在与异性交往时，外向型的人容易对内向型的人感兴趣，而内向型的人则容易被外向型的人吸引。因此，性格相反的人更容易相互吸引。


八种类型的人格

荣格在提出了内—外向人格类型的理论后，又根据人们心理活动的思维、感情、感觉和直觉四种基本功能，把内—外向人格和心理活动的四种功能进行组合，形成了八种性格类型。
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量表测验


画出人格的剖面图

自陈量表法是让被试者按自己的意见，对自己的人格特质进行评价的一种方法。自陈量表由一系列问题组成，一个问题陈述一种行为，要求被试者按照自己的真实情形来回答。一份人格量表可以用来测量单一的人格特质，也可以用来测量多个人格特质。



自陈量表式人格测验的优点是题数固定、内容具体、实施简单、记分方便；缺点是编制缺乏客观效度标准，效度不高，测验内容过于主观。较为著名的人格测验有明尼苏达多项人格测验和爱德华个人兴趣测验。

明尼苏达多项人格测验

明尼苏达多项人格测验由美国明尼苏达大学教授哈萨威和麦克金里编制，是现今国外最流行的人格测验之一，内容包括健康状态、情绪反应、社会态度、心身性症状、家庭婚姻问题等26类题目，可鉴别强迫症、偏执狂、精神分裂症、抑郁型精神病等。明尼苏达多项人格测验还包括疑病、抑郁、癔病、精神病态、男子气或女子气、妄想狂、精神衰弱、精神分裂症、轻躁狂、社会内向这10个临床量表，还包括说谎分数、诈病分数、校正分数、疑问分数4个效度量表。测验重视被试者的主观感受，量表提出的所有问题用是、否或不一定来回答，可以让人们大致了解一个人的人格。

爱德华个人兴趣测验

爱德华个人兴趣量表由美国心理学家爱德华设计，包含成就需要、顺从需要、秩序需要、表现需要、自主需要、亲和需要、自省需要、求助需要、支配需要、谦虚需要、助人需要、变通需要、坚毅需要、性爱需要、攻击需要这15个分量表共有225个题目。每个题目为两个以“我”为开头的陈述句，用“强迫选择法”要求被试者从两者中按照自己的喜好选择一个。通过被试者对问题的回答，个人兴趣量表可以测验出他在15种需要上相对于一般人的强弱程度，然后绘出被试者的人格剖面图。这样一个人的15项人格的定位状况便一目了然了。


明尼苏达多项人格测验量表简介
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投射测验


揭开人格的面具

精神分析学派认为人的行为是由觉察不到的无意识的内驱力推动。通过直接的问题很难了解一个人被压抑的意识，而模棱两可的问题却可以将人们的无意识欲望投射出来。



被压抑的情感和欲望

投射测验是依据精神分析学派的人格理论设计出的人格评估方法，一般由若干个模棱两可的刺激所组成，被试者可以随意地加以解释，在解释的过程中，自己的动机、态度、感情以及性格等会不知不觉地反应出来。通过分析这些反应，研究者就可以推论出若干人格特征。罗夏克墨渍测验和主题统觉测验就是两种著名的投射测验。

两种著名的投射测验

罗夏克墨渍测验是由瑞士精神医学家罗夏克设计的，包括10张墨渍卡片。其中5张为黑白，5张为彩色。测试时，按顺序每次发给被试者一张，每次测试一个人。研究者询问被试者透过图片的所见、所想、所感等。被试者允许从任意角度观看图片，随意做出回答。在测试过程中，研究者要记录被试者的语言、情绪和伴随动作等。

主题统觉测验是由美国心理学家莫瑞编制的，包括30张模棱两可的图片和一张空白图片，每张图片中至少有一个人物。测验时，每次给被试者一张图片，让他根据所看到的内容编故事，内容不受限制，但必须回答四个问题：发生了什么？为什么会出现？图中的人物正在想什么？故事的结局是什么？被试者编的故事会和他的经验有联系，压抑的动机和欲望会被穿插在故事中。

投射测验的效果

投射测验的弹性大，被试者可以在没有拘束的条件下随意做出反应，而且墨渍图或其他图片可以对没有阅读能力的人进行测验。但是投射测验的评分缺乏客观的标准，测验结果的解释也非常主观。不同的研究者对被试者同样的反应的解释可能不一样。从行为的预测方面来说，投射测试可以发现被试者的很多潜在动机，但被试者却未必会有相应的行为。因此，投射测试对特定行为不能提供较好的预测。


模棱两可的图片与内心深处的秘密
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情境测验


真实环境下的人格测评

情境测验是研究者在某种情境下观察被试者的行为反应，以分析被试者的人格特点。情境测验的设计原则依从社会学习理论，研究者认为如果能将情境中某种刺激与个体行为反应之间的关系确定下来，那么就可以创造某种情境来预测或监视个体的行为。



情境测验的功用

情境测验可用于测试不同情境中人的心理，如学校、工作组织和社会等，在功用上可以进行教育的评估和人才的甄选以及压力的应对等。性格教育测验是学校用来测评孩子的教学环境中的品行的测验。学校负有教育孩子发扬诚实、合作、友爱、负责等品格的责任，而性格教育测验可以对教育的效果进行评估。通过评估可以发现教育的成效和教育方法的优缺点，对教育方法和教育环境的改善有很大的作用。举例来说，学校常用的学生自评试卷的方法就是对孩子诚实品质的测评。情境压力测验是观察被试者在特别设计的情境中，面临情绪上的压力时的反应，以了解他的人格特质。例如，在无领袖团体情境测验中，几个互相不认识的人需要在规定时间内合作完成一项任务，否则将受罚；在这种压力情境下，敢于担当领导者的人将被认为是具有领袖特质的。在企业招聘环节中的压力面谈也是压力的测试方法，企业方可以通过观察应聘者在面对压力时面谈的状态来评估他的抗压能力。

情境测验的特点

情境测验重视分析、实验和控制等程序，具有科学性，结果比较精确，但偏重现实因素而忽略个体的经验与遗传因素。情境测验的开发基于不同类型的需要，采用的情境、设置的任务与被试者现在或未来面临的情境高度相似，具有很好的评估和预测效果。情境测验的过程较为直观，测验者可以同步观察到被试者的反应，使测验者的评估依据更为准确和具有说服力。这些特点就是情境测验被广泛地运用到各个领域的原因。


公园里的情境测试

测试情境：陌生的公园

测试目的：互不认识的被试者是否具有领导能力

测试过程：为几个被试者设立一个任务，需要被试者自己选出领导并进行分组，以通过合作的方式完成任务
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情境测试在人事招聘中的应用


情境测试在人事招聘中应用得比较多。招聘方根据被试者可能担任的职务，编制一套与该职务实际情况相似的测试项目，要求被试者在模拟的、逼真的工作环境中处理可能出现的各种问题，以测评其心理素质、潜在能力。情景模拟假设的解决方法往往有一种以上，同时，被试者会受到其他人的影响。例如，如果要了解领导能力，应聘者会得到一项需要与他人合作完成的任务。一般来说，情景测试设计复杂，准备时间长，费用高，但正确度也比较高，因此往往用于高级管理人员的招聘。







第5章

需要的多样化

选择最有效的激励方式

读完本章，你的感觉应该可以用两个字总结：受用。的确，无论是治大国，还是哄小孩，激励理论都将发挥巨大的作用。不过，“究其源”才能“知其行”，了解人的需要才能知晓人的动机，从而也才有了激励的方向。因此，在学习激励理论之前，你将聆听人本主义心理学家马斯洛讲述“需要层次论”。章末的几个激励理论堪称经典，但对你是否有用，还得看你是否会用了。
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动机与行为


动机对人们生活的影响

1996年，自行车手阿姆斯特朗被诊断患有癌症，但是，在接下来的3年时间里，他在接受治疗的同时取得了运动事业的非凡成就：在1999年和2000年都赢得了环法自行车赛的冠军。究竟是什么样的内心因素激发了阿姆斯特朗的惊人行为？



“动机”这个词语源于拉丁语movere，是“趋向于”的意思。所有的生物都会趋向于一些刺激并远离一些刺激，这是由它们的好恶而决定的。一般认为，动机是心理活动的过程，而不是心理活动的结果，是由目标引导和激发人们行为的心理过程或内在动力。动机理论认为，动机是人类行为的基础，从多方面影响着人们日常的行为和偏好，具体来说有五个方面。

调节身体的平衡

作为一个生物有机体，人们的体内有复杂的内部机制，它们用来调节身体的机能以维持人们生存。当人们感到冷热、饥渴时，人们体内的内部机制就会刺激身体作出反应，以促使人们采取行动来保持身体各个部分的平衡。

解释行为的多样化

在相同的情境中，在知识、技能、经验和机会同等的条件下，不同的人往往会有不同的行为。这是由于人们有不同的需要和偏好等因素造成的。因此，动机理论可以详细解释人们行为呈现多样化的原因。

推测内潜的心理状态

人们内潜的内心世界无法直接观察，但可以通过观察外显的行为来推测。不同的动机会引发不同的行为，因此通过行为可以推测人们的不同动机以及人们的内心状态。

指导人们正确的行为

人们在社会环境下，道德、法律以及伦理观念等会对人们的行为有约束作用。这是由社会文化会对人们的动机造成的影响，赋予人们道德感、责任感和法制观念，促使人们将这些观念付诸行动。

在逆境中激发人的斗志

在生活中，人经常会遇到困难和阻碍，而动机可以在人遭受挫折的同时激发人的斗志，发掘人的潜能，使困境和弱势状态下的人爆发出惊人的力量。


动机对行为的影响


以“飞人”乔丹为例分析动机对行为的影响


动机会激发人做出各种行为，如同“飞人”乔丹的空中灌篮。以下是以动机理论对乔丹行为的分析。
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动机的功能
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需要层次论


人们多样化的需要和追求

需要是在动机产生的基础上产生的。如果人们的某种需要没有得到满足，那么需要将引发人们产生满足需要的行为，从而导致了动机的产生。



美国心理学家马斯洛把人们的需要分为五个等级。这五种需要都是人的最基本的需要，是与生俱来的，是引发人们的行为的力量。

需要的五个等级

生理的需要：人们所有需要中最为重要和有力量的需要，是人们对食物、水分、空气、睡眠和性的需要。

安全的需要：对稳定、安全、保护、秩序的需要，是人们渴望摆脱恐惧和焦虑的期望表现。

归属感和爱的需要：人们不愿被孤立，希望与他人建立感情，感受爱与被爱的需要。

尊重的需要：人们需要拥有自信，需要获得他人的认同和尊重，自身的价值得到肯定的需要。

自我实现的需要：人们需要发掘自身的潜能，实现自己的目标，并不断地改善和完善自我，让生命更具有意义和价值。

不同层次需要之间的关系

马斯洛认为，需要的层次越低，力量越强；层次越高，力量越弱。只有低层次需要得到相对满足后，高层次需要才会出现。在人们的成长过程中，低层次需要直接关系到个体的生存，出现得较早；高层次需要不是维持人们生存必需的，出现得较晚。但是，高层次需要也不是与人的生存毫不相干，满足这种需要可以使人们生活得更好。

例外的情况

马斯洛没有把低层次需要和高层次需要对立起来，他认为，在高层次需要产生之前，低层次需要部分得到满足就可以了。同时，在人类历史上，有许多事例可以说明，很多人可以在自己的生理需要和安全需要没有得到满足时，却可以为更高的理想和成就抛却一切。此外，宗教的力量不可低估，无数虔诚的宗教信徒可以忍受着低层次需要的缺失，却能不断地为他们的信仰作出努力。在日常生活中，不同的人对不同层次的需要的追求也不尽相同，如有人对某一层次的需要超过了对其他层次的需要。


需要的不同层次
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阿尔德弗的ERG理论


阿尔德弗在对马斯洛的需要层次理论的基础上提出人的三个核心需要。
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饮食心理学


“心”与“胃”，谁控制谁

当我们在家中品尝美酒佳肴时，我们是否也曾享受烹饪的快乐？当我们在高级餐馆优雅地用餐时，我们是否在展示社会文化赋予我们的礼仪和格调？饮食不仅是人们的生理需要，同时饮食也包含着复杂的心理过程。



饥饿的产生

在日常生活中，如我们把平时进食的时间延后，那么就容易产生饥饿的感觉。当饥饿的感觉超出一定程度时，就会引发我们进食的动机。这是因为饥饿是人们体内缺乏食物或营养引起的一种生理不平衡状态，它会让人感到紧张不安，严重的时候会觉得十分痛苦，从而使人们在压力的驱使下产生进食的活动。空胃运动和血糖水平的降低是饥饿产生的原因。

下丘脑的作用

在进食过程中，下丘脑中的两个部位调节着人们的摄食反应。下丘脑的外侧核是进食中枢。在心理学家的动物实验中，如果用弱电流刺激下丘脑外侧核，那么刚进食过的动物又会不停地进食；如果完全损坏这个部位，那么动物则是没有食欲的表现，直至饿死也不愿进食。下丘脑腹内侧核是厌食中枢。在实验中，如果用弱电流刺激这个部位，那么动物会对它面前的食物不感兴趣；如果损坏这个部位，那么动物则会表现食欲旺盛的状态。

外部因素

进食动机的产生除了下丘脑的作用以外，也受到许多外部因素影响。如食物的色、香、味，进食的习惯时间，对食物的好恶和社会文化都会影响人们的进食动机。生活压力会造成人们情绪紧张，从而影响人们的进食动机。同时，社会文化也对饮食有影响。据有关资料显示，多数的进食障碍患者是女性，这与发达国家对纤细、苗条的女性美的认同密切相关。例如，神经性厌食症是由节食不当所引起的严重体重失常，主要症状除体重急剧下降外，患者极度厌恶食物，但神经性厌食症完全由心理因素造成，没有生理上的病因。如果按照弗洛伊德的性本能的观点，那么患者则被认为是将进食活动看作为一种性的活动，拒绝进食则是拒绝性欲冲动的表现。


影响进食行为的多种因素
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性行为的目的


性仅仅是生理需要吗

对有的人而言，发生性行为是因为互相爱慕、互相吸引；而对于另一些人而言，性行为的目的是为了取暖或者消耗热量。通常认为，女性更多地倾向于由爱而性，而男性可能只是由性而性。



性动机的产生

性动机由性激素分泌的刺激引起。当男女两性步入性成熟期时，男性的睾丸会分泌雄性激素，女性的卵巢会分泌雌性激素。人们产生性动机和性行为就是由性激素分泌的刺激引起的。同时，人们的性器官，如男性的附睾、输精管、前列腺、精囊等和女性的输卵管、子宫、阴道等也在刺激下发育。人们的副性征如男性的胡须、喉头和粗哑的声音等和女性的乳房、骨盆和尖细的声音等也伴随着性器官的变化而发育。

性激素并不是产生性动机的唯一基础。如果在幼年时切除男性的睾丸，那么男性的附性器官就不能成熟发育，副性征不会出现，性动机和性行为就不会存在；但是，如果男性成熟后再将睾丸切除，成年男性的性需要并无多大改变；同时，如果切除女性卵巢，其性动机也不受影响。

性动机的控制

性行为的神经控制较为复杂，但一些基本反射，如男性的勃起、射精不受大脑的影响，只受脊髓的控制。如果大脑受到伤害，切断脊髓与大脑的联系后的男性仍然有这些基本反射。人类的性动机和性行为在很大程度上受意识控制，因此大脑皮质对性动机和性行为的控制起着重要的作用。外界环境和后天学习对人类性动机也有巨大的影响，可以简单分为情感因素、安全因素、功利性因素。情感因素是男女两性相互吸引的主要原因，恋爱关系会增强性行为发生的概率，性行为也对男女双方的情感有影响，人们可以通过性行为的方式交流情感，从而促进双方的亲密程度；安全因素是指人们的内心对安全感和归属感需要，而牢固的性关系可以降低孤独感和恐惧感，使人们从性行为中获得身心的舒适；功利性因素是指人们需要通过建立性的关系来组成家庭、繁衍后代，使人类的基因得到延续。


快乐与原罪
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圣经的故事记载，很久以前，世界还处于混沌阶段，只有在伊甸园生活的一男一女——亚当和夏娃。有一天，夏娃被蛇诱惑，与亚当偷食“善恶树”上的禁果，于是他们的智慧开启，懂得了爱和性，并有了羞耻之心。违禁使他们也无法继续住在伊甸园，只能背负着原罪离开，在人间受苦，繁衍生息。由此，“性”往往被人们赋予双重含义：快乐与原罪。





群集性


人们渴望与他人交往的原因

《鲁滨孙漂流记》讲述了鲁滨孙在荒岛独自生活的故事，他凭借自己的力量战胜自然，改善生活，成为小岛的主人。可是，人类真的可以凭借个人的力量和智慧，去战胜自然和恐惧吗？



人们总是倾向于与其他人进行交往，建立关系，成立组织，在其中与他人互相关爱和协作，获得安全感、归属感和尊重，这就是人类的群集性。

与自然的抗争

从进化论的自然选择理论来看，人类的群体性在漫长的进化过程后，一直得以保留和增强，因此是具有一定优越性的。在人类生命的早期，生命脆弱的婴幼儿在出生后的很长一段时间都需要依靠父母和其他的成年人来获得生存所必需的食物和水，以及关爱和保护，才可以逐渐长大。当生命成长到一定阶段，人们将步入独立生活的阶段，不需要依靠他人提供生活必需品了。但是成人的独立仅仅是相对独立，任何独立的人都是社会中的一员，他的生活与组织密不可分。然而，个人的力量是有限的，而群体可以完成个体不能完成的目标。

对恐惧的躲避

人们都愿意归属于某个团体，希望得到别人的关爱和尊重，感到安全和依靠，可以更幸福的生活；相反，如果人们不与人交往，那么孤独、寂寞会令人产生焦虑和痛苦，使身心不能获得健康的发展。美国心理学家沙赫特曾经做过一项关于恐惧和群集性的实验。他把64名女大学生分为两组：实验组和控制组。实验组的女大学生被带到一个布满了各种电器的房间，她们需要观看一名身穿白色实验服的实验者的电击行为，并被告之实验有关电击，而且电击会伤人，使人痛苦。控制组的女大学生则被告知电击不会伤人和令人不适，只会有微弱的震颤感。在恐惧激发和测量之后，被试者则被要求作决定是否需要同学做伴，并记录她们选择的强度。实验结果则显示，高恐惧的人比低恐惧的人更愿意合群，恐惧心理会增强人们的群集性。


人们在群体中的获得

亲和动机是一种社会性的动机，它促进人们结成不同的组织，在组织成员之间建立起良好的人际关系和合作环境，可以回避冲突与恶性竞争，宗教团体的形成是人们的亲和动机的显著表现之一。
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成就动机


职业生涯的推动力量

经济学中有一个概念叫机会成本，含义是人们为了得到某种东西而必须放弃的选择。面对显赫成就时，人们的内心会自发地感到压力和动力，多数人甚至会放弃对其他需要的选择，不惜一切地为个人成就而努力。在众多需要中，为什么成就的需要可以享受如此殊荣呢？



成就动机的由来

成就动机的来源是人们对成就的需要。它驱使着人们去从事意义重大、富有挑战性的活动，并在活动中以取得优异的成绩和超越他人而感到快乐。不同的人拥有强度不同的成就动机，这是由人们对成就的需要不同决定的。19世纪40年代，美国心理学家亨利·默里提出了一种假设，他认为在人们身上存在一种强度不同的需要，它影响着人们对成功的追求和对个人行为的评价，这种需要就是成就的需要。到1953年，美国心理学家戴维·麦克莱兰与他的同事编制了一种可以用来测量对成就需要的量表，可以帮助人们找出在不同的社会环境中人们成就需要的强弱，并发现什么样的条件可以激发人的成就动机，让成就动机更好地为人们的职业生涯服务。

成就动机与成长

成就动机与人们所处的经济、文化、社会环境都有关系，家庭的特点与生活方式对成就动机的形成和发展有特别的影响。通常，父母鼓励孩子独立活动和决策更利于加强孩子的成就动机，而限制孩子的自主能力则会减弱成就动机。因此，培养孩子的独立性是成就动机的重要途径之一。

成就动机与职业

成就动机强弱程度影响着人们从事活动的表现，可以说在很大程度上决定了人们的职业生涯。成就动机强的人往往对生活品质有较高标准，他们可以放弃个人兴趣去从事压力大的工作，希望出类拔萃，超越他人。在对从事行业的选择上，成就动机强的人更乐于担任富有创造性和较为自主的工作，他们敢于在工作中作出决策和承担风险。成就动机还会推动人们去争取更高的社会地位和受人尊重，因此成就动机与人们对权力的偏好有着密切关系。


成就动机强烈者的10个倾向

美国心理学家戴维·麦克莱兰通过对人的成就需求和动机进行深入研究，根据他的研究结果，可以归纳出成就强烈者的10个倾向。



1. 喜欢难度适度的目标，不喜欢接受感觉过于容易或过于困难的任务



2. 对工作的胜任感和成功有强烈的要求，但会对失败产生忧虑



3. 敢于承担风险，又能以理性的态度对待风险



4. 不会侥幸地对待未来，而是要通过认真分析和估计



5. 希望任务完成后得到明确而迅速的反馈



6. 喜欢长时间、全身心的工作，并从工作中获得满足感



7. 喜欢表现自己



8. 不会漫无目的地随波逐流或随遇而安，想要有所作为



9. 喜欢自己做决定，很少接受别人的建议，除了提供技术支持的专家



10. 如果成功了，会要求应得的荣誉；要是失败了，会勇于承担责任，也不会过分沮丧





成就动机强烈者的选择


如果掷骰子获胜机会是1/3，而完成一个任务的机会也是1/3，成就动机强烈者会选择后者，尽管获胜的概率相同，而掷骰子则容易得多。
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动机、需要与激励


5种经典的激励理论

出于不同的动机和需要，人们会产生多样化的行为。因此，从人们的需要和动机着手，不仅可以准确地解释行为，还能对行为进行有效地控制与预测，从而达到激励的目的。本节将简单介绍几个广泛运用的经典激励理论。



（1）双因素理论：满足感是激励的关键

1959年，美国心理学家赫茨伯格在马斯洛需要层次理论的基础上提出了双因素理论。理论的前提假设是企业员工会受到激励和保健两类不同性质的因素的影响，所以双因素理论又叫“激励、保健因素理论”。


激励因素和保健因素


赫茨伯格认为，激励因素和保健因素在激励机制中具有不同作用。保健因素又叫非本质因素或情境因素，多数与工作环境或工作相关，如工作条件、公司政策、管理水平与上下级关系等，这类因素与不满意感相联系，如果缺少了这些因素，员工就会感到不满意，改善这类因素可以预防或消除员工的不满意感，但是即使这类因素的状态水平较好，也不会使员工产生满意感。激励因素，又叫本质因素或内容因素，主要与工作内容和工作成果相关，如上级认可、工作的挑战性、工作责任和生涯发展等，这类因素的存在能够使员工获得满意感，并能够对员工产生强大而持久的激励作用。


满足感与激励


双因素理论与马斯洛的需要层次论是统一的，马斯洛需要层次论中低层次的需要就相当于保健因素，而高层次的需要就相当于激励因素。双因素理论主要是针对获得满足感的目标提出的。保健因素可以使人满足对外部条件的要求；激励因素可以使人满足对工作本身的要求。前者为间接满足，是外部激励因素；后者为直接满足，是内部激励因素。所以，双因素理论认为，要调动人的积极性，关键是让人们获得满足感。


关于双因素理论的疑问


一种批评意见认为，双因素理论的实施程序受其方法制约，即赫茨伯格用来测量这些因素的方法决定了结果——人们倾向于把良好的工作绩效归功于自己的努力而认为绩效不良的原因在于他人。另一种批评意见是对满意感与不满意感这两种衡量尺度的质疑。一些研究者发现，某些因素既能导致满意也能导致不满意；同时，另一些研究者发现，激励因素会引起不满意，而保健因素却能导致满足感。这些发现对双因素理论提出了质疑和挑战。


满足感在激励机制中的运用


马斯洛需要层次


[image: 143-1]



满足感从哪来


[image: 143-2]




（2）X理论—Y理论：“坏员工”与“好员工”

20世纪60年代，美国著名的行为科学家麦格雷戈提出了著名的“X理论—Y理论”。他认为，对于人性和行为的假设在管理过程中起着极其重要的作用，管理者基于对员工的不同假设，会采取不同的方式来控制和激励员工。但哪种方式更有效呢？


X理论与“坏员工”


X理论是传统的管理观点，它对员工的假设是：在工作环境中，大多数员工都是懒惰和害怕责任的，个人目标与组织目标相矛盾的，愿意被人领导。根据X理论的假设，管理人员要强调严格的规范和制度，并以金钱的方式来激励员工。

然而麦格雷戈发现，在人们的生活还不够富裕的情况下，满足人们的中低层需要是最有效的激励方法；当人们达到了富裕的生活水平时，这种管理方法就无效了，那时人们行动的动机主要是追求更高级的需要。


Y理论与“好员工”


基于对人性、行为和动机的更深入认识，麦格雷戈提出了Y理论。Y理论对员工的假设是，工作环境将决定员工从工作中获得满足感还是厌烦感；控制和惩罚如果过度使用，会产生副作用——降低员工的效率；如果提供适当的机会，个人目标和组织目标可以统一；多数人在解决工作中的问题时，都能发挥较高的才智和创造力，逃避责任、缺乏抱负并不是人的本性。

因此，在Y理论的假设下，管理者的任务是创造一个使人得以发挥才能的工作环境，发挥员工的潜力，使个人目标与组织目标达到统一，让员工获得内在激励，敢于负责和迎接挑战，例如让员工参与决策、与员工分担责任、提供有挑战性的工作和建立融洽的群体关系等。


Y理论的争议


X理论的假设是静止地看人，Y理论则是以动态的观点来看人。但也有行为科学家指出，Y理论对人的特性的假设过于乐观，而且创造合适的工作环境成本也太高，所以，Y理论也并不是普遍适用的。同时，没有证据证明哪一组假设更有效——管理者面对的究竟是“好员工”还是“坏员工”，所以也无法证明大多数的员工需要哪种激励方式。


“坏员工”与“好员工”前提假设和激励方式


X理论对“坏员工”的假设
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懒惰，害怕责任，个人目标与组织目标相矛盾，愿意被人领导。


合适的激励方式：



1. 制定严密的工作计划和规章制度。



2. 管理者尽量树立权威，使员工服从。



3. 以金钱报酬作为主要的激励方式。



Y理论对“好员工”的假设
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自我管理和自我控制，可以促使个人目标和组织目标达成统一。


合适的激励方式：



1. 创造一个使人发挥才能的工作环境。



2. 让员工担任具有挑战性的工作。



3. 在管理制度上给予员工更多的自主权。



“胡萝卜”加“大棒”的激励机制


X理论被称为静态的理论，和“胡萝卜”加“大棒”的激励方式比较雷同，虽然它受到各种批评，但广泛存在于我们的身边。
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（3）公平理论：公平感的重要性

公平理论最初由美国心理学家亚当斯提出，又称为社会比较理论，侧重于薪酬分配的合理性、公平性及其对员工生产的影响分析。公平理论的基本观点是，在工作中，一个人获得报酬之后，不仅关心自己的所得报酬的绝对量，还关心自己所得报酬的相对量，即他要进行种种比较来确定自己所获报酬是否合理，比较的结果是否让人感到公平将直接影响此后的工作积极性，如中国古语所言“不患贫，患不均”。


横向比较


横向比较是将自己的所得与自己的付出的比值与组织内其他人作比较，如果结果相等，那么感觉公平，可以用公式表示：

QP
 /IP
 =QC
 /IC


QP
 是人们对获得报酬的感觉，IP
 是人们对付出的感觉，QC
 是人们对某个比较对象获得报酬的感觉，IC
 是人们对比较对象付出的感觉。

如果上式中前者小于后者，员工可能要求增加自己的收入或降低日后的积极性，或者要求组织减少比较对象的收入或让其此后增大努力程度；如果前者大于后者，员工则可能要求减少自己的报酬或在以后自动多做些工作。


纵向比较


除了横向比较之外，人们也经常做纵向比较，即把自己目前的付出与目前的所得的比值，同自己过去的付出与过去所得的比值进行比较，可以用公式表示：

OP
 /IP
 ＝Oh
 /Ih


Oh
 表示自己对过去所得的感觉；Ih表示自己对过去付出的感觉。

如果上式为不等式时，人也会有不公平的感觉，可能导致工作积极性下降。


报酬的相对值


通过调查和实验可以发现，不公平感的产生绝大多数产生于比较后认为自己目前的报酬低，少数情况下产生于比较后认为自己的报酬过高。公平的感觉与个人因素有关，但可以说明：首先影响激励效果的不仅有报酬的绝对值，还有报酬的相对值。因此，企业会营造中一种公平合理的气氛，使职工产生一种主观上的公平感，如采用保密工资的办法，使职工相互不了解彼此的收入，避免了相互比较。


为什么晏子可以“二桃杀三士”

公平理论的基本观点：在工作中，一个人获得报酬之后，不仅关心自己的所得报酬的绝对量，还关心自己所得报酬的相对量。
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公平与效率


对于公平和效率的含义，可以用“蛋糕”来打比方。
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（4）期望理论：合理的目标定位

期望理论由心理学家维克托·弗鲁姆提出，其主要内容是：人们之所以能够从事某项活动并完成任务，是由于这些活动和目标可以满足自己某种需要，并实现个人的目标。弗鲁姆认为，行动结果的价值评价和预期达成该结果可能性对人们是否采取某项行动有重要影响。因而激励力量大小是目标实现后对个人需要的满足与预期目标实现并导致某种结果的概率的乘积。


期望理论公式


期望理论可以用公式表示：M＝V×E

其中M是激励力量，是激发人们行为，调动积极性，激发潜能的力量强度；V是目标效价，是目标实现后对个人需要满足的价值大小，反映出人对结果或奖励的重视与渴望程度；E是期望值，个人对行为导致结果的概率的估计，即人们根据以往经验对目标实现并能导致某种结果的概率进行的主观判断。由公式可以看出，人们对某一行动成果的效价和期望值同时处于较高水平时，就有可能产生强大的激励力。


努力、绩效与奖励


弗鲁姆的期望理论辩证地提出了通过协调三方面的关系，可以调动人们工作的积极性，达到激励的效果：

第一，努力与绩效

人们总是希望通过一定的努力达到预期的目标，如果个人在主观预期达到目标的概率很高，就会增强信心，工作时更有动力；如果他预期目标过高，通过努力结果不乐观，则会在努力过程中丧失斗志，降低工作积极性。

第二，奖励与绩效

人们总是希望在目标实现后获得奖励，包括物质上和精神上的综合奖励，并认为奖励合理，这样在工作中就会更有热情和动力，否则就可能产生消极情绪。

第三，奖励与满足个人需要

人总是希望自己所获得的奖励可以满足自己的需要，但是每个人的需要不同，同一种激励方式对每个人的满足程度不同，激发的力量也不同。

在激励过程中，还要适当控制期望概率和实际概率。如果期望概率过大，就容易产生挫折，如果期望概率过小，又会减少激励力量；而激励的目的是使大多数人受益，所以最好实际概率与效价相适应，并大于平均的个人期望概率。


期望理论的基本原理
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（5）归因理论：正视成败的原因

归因是指观察者为了预测和评价被观察者的行为，对环境和被观察者的行为加以控制，并对被观察者的行为过程进行因果解释和推断的过程。

一般来说，人们行为的原因包括内部原因和外部原因两种。内部原因是人们自身具有的、指导行为表现的品质和特征，如人们的人格、情绪、心境、动机、能力、努力等。外部原因是人们自身以外的、引发行为表现的因素，如环境因素、情境因素、他人的影响等。这是两种著名的归因理论。


凯利的归因理论


20世纪六七十年代，美国社会心理学家凯利提出三维归因理论。凯利将归因现象分为多线索归因和单线索归因两类。前者是在多次观察同类行为或事件后做出的归因；后者是通过一次观察就能做出的归因。凯利认为，对行为归因总是涉及三个方面：客观刺激物，行动者，所处的情境。其中，行动者是内部归因，客观刺激物和所处的情境是外部归因。做出任何一个归因都需要考虑：行动者是否对同类其他刺激作出相同的反应；行动者是否在任何情境和任何时候对同一刺激物作相同的反应；其他人对同一刺激物是否也作出与行为者相同的反应。凯利认为通过考虑这些信息，可以对人们的行为做出归因。


韦纳的归因理论


与凯利同时代的美国心理学家韦纳提出了关于人们成败的归因模型，他认为：能力、努力、任务难度和运气是人们在解释成功或失败时的四种主要原因，并将这四种主要原因分成控制点、稳定性、可控性三个维度。根据控制点维度，可将原因分成内部和外部；根据稳定性维度，可将原因分为稳定和不稳定；根据可控性维度，又可将原因分为可控的和不可控的。这一关系可用下表表示：在内外维度上，将成功归因于内部因素，而动机提高；归因于外部因素，则会产生侥幸心理。在稳定维度上，将成功归因于稳定因素，动机提高；归因于不稳定因素，则会产生侥幸心理。在控制性维度上，如果将成功归因于可控因素，则会积极地去争取成功；归因于不可控因素，则不会产生多大的动力。


凯利的归因模型


凯利的归因模型
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通过考虑a、b、c三方面的信息才可以做出归因



	a. 区别性：
	行动者是否对同类其他刺激作出相同的反应，他是在众多场合下都表现出这种行为还是仅在某一特定情境下表现这一行为。



	b. 一贯性：
	行动者是否在任何情境和任何时候对同一刺激物作相同的反应，即行动者的行为是否稳定持久。



	c. 一致性：
	其他人对同一刺激物是否也作出与行为者相同的反应。如果每个人面对相似的情境都有相同的反应，那么该行为表现出一致性。





凯利归因理论的贡献与不足




贡献


提出了一个归因过程的严密的逻辑分析模式，对人们的归因过程作了比较细致、合理的分析和解释。


不足


过分强调归因的逻辑性，模式过于理想化，脱离了普遍人归因活动的实际。经验表明，人们实际上往往得不到这个模式所要求的信息，不知道某人在同样场合中的行为，也难知道其他人在同样的场合中的行为。



凯利又为他的归因理论补充了几条原则



打折扣原则


人们对于他人行为的归因，可能事先有几种假设，如果其可能的原因同时出现，那么最初假定的原因就不可全信了，需要打折扣。


增强原则


如果行为发生在有连续性的抑制原因出现的时候，那么一个可能的促进性原因的强度将理解得更高。


补偿原则


内部原因、外部原因、抑制性原因和促进性原因对于结果是互相补偿的。







第6章

人的毕生发展

寻找人生最佳的发展模式

本章的标题可能让你觉得名不副实，大量的婴幼儿绘画会让你觉得更像是在学习“儿童心理学”。的确，本章除了介绍人生各个阶段的心理发展特征和提供相应的心理建议外，确实偏重于婴幼儿心理的介绍。原因很简单，虽然“三岁看老”的说法有失偏颇，但心理学家的结论是：早期的心理发展对人生的影响极其重大！至于具体细节，本章将在胎教、幼教环节逐一介绍。
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人生的发展阶段


纵览生命的全过程

从出生到衰老，从幼稚到成熟，每个人的成长过程都有许多转折点。毕生发展心理学则依据这些转折把人生分为若干阶段，通过研究每个阶段的特点来寻找人生最佳的成长模式。



毕生发展心理学

毕生发展心理学由巴尔泰斯和沙伊厄等人于20世纪70年代提出，研究的主要内容是人类的生命从孕育到死亡的全过程，而不只是研究人类发展过程中的某一个阶段。发展心理学把人生分为婴幼儿期、儿童期、少年期、青年期、成年期、中年期和老年期等阶段。

早期的发展心理学较为关注儿童的发展，主要是因为儿童期的经验和早期教育对人生发展意义重大。随着时代的发展，研究者也开始重视成年期和老年期的心理发展。成年期和老年期是人的一生中最长的两个阶段，也是人们的身心发展相对稳定、智慧和能力得到运用的阶段，研究这两个阶段对提高人们的积极性和创造力有帮助。人生的发展阶段并不是相对独立的段落，而是一个连续体，各阶段之间都相互影响着。如果只着眼于人们的早期发展阶段，而忽视之后的发展，就会使人们的心智发展停滞不前。

控制理论

控制理论是发展心理学众多研究成果中较为有说服力和应用价值的理论，重点研究个体与环境之间的相互关系，从心理学的角度解释人对环境的适应性。从毕生发展的观点来看，控制分为初级控制和次级控制的两个过程。初级控制是为了满足个体的需要和欲望而改变环境的动机；次级控制是个体为了更好地发展适应环境的动机。

一般来说，个体初级控制的功能要大于次级控制，初级控制更为符合个体的本性，对个体适应性发展的意义也高于次级控制，但次级控制对于个体发展也不可或缺，它是对初级控制的补充和提高。成人期的初级控制基本保持稳定，而次级控制则不断上升（如在激励机制中的运用），甚至是在高龄期。因此，尽管人的本性是更愿意使用初级控制，但从适应功能上来说，整个生命过程的发展是初级控制与次级控制是共同作用的结果。


你知道人生最佳的创富时期吗


能力—年龄的发展曲线
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人生最佳的创富时期
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婴儿的感知能力


新生儿对世界的触摸和识别

华生曾用“一个可爱的、扭动的肉球，只能做一些简单的反应”的句子来描绘婴儿，其实新生儿并非如此简单。通常，足月的婴儿生来就具有了感知能力。



感知能力从婴儿出生后开始迅速发展，它是婴儿认识世界最初的和最主要的手段。婴儿一离开母体，就通过感知获得外界信息，并作出各种反应。

触觉

触觉是人们最早发展的感觉。当胎儿在第49天时，它就已经具有了初步的触觉反应。在出生以后，口腔触觉和手的触觉是婴儿的主要活动。婴儿早期是用嘴接触物体的，如果婴儿面临一个的物体，他会作出的三种不同的反应：用嘴接触物体，摆动它并观看手中的物体，用它撞击别的事物。其中口腔活动是出现频率最高的活动。

视一触协调

婴儿的视—触协调活动也在发展。很早婴儿就会对感兴趣的物体挥动手臂，并且用手去接触它。这是婴儿的一种全身心的定向反射活动，意味着早期的手眼协调能力。当婴儿4～5个月大时，他就具有了相对成熟的触摸物体的行为，能有意识地完成手眼协调动作，并抓住运动的物体。

听觉

婴儿在出生前就能够听到声音，并在出生的时候能对某些声音作出反应，尤其是自己母亲的声音——婴儿在子宫里就学会了识别母亲的声音。通常，母亲的声音传到婴儿的耳中时，有些频率的声波会被过滤掉，但新生儿可以辨别出母亲语音发生的改变。所以，新生儿能够辨别出他们与出生前听过的声音十分接近的声音。不过，婴儿不能识别父亲的语音，到4个月大时也不能识别父亲与陌生人的语音之间的区别。

视觉

出生几个月后，婴儿会四处寻找声音的来源。相对于其他感觉，婴儿的视觉发展较慢，成人的视敏度大约是新生儿的40倍。6个月大时，婴儿的视敏度会迅速提高。不过婴儿不能辨认三维世界，例如，他们不能识别深度。虽然婴儿没有完善的视觉能力，不过早在4个月大的时候就具有视觉偏好了，会识别母亲的面孔和更久地看自己喜欢的物体。


搞懂小婴儿的心思


小婴幼儿喜欢做什么


婴幼儿的动作的发展是认知发展的重要基础，而且有一定的规律。
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亲子小游戏：2～6个月婴儿的动作训练



游戏目的



让婴儿通过拉橡皮筋练习身体各部位肌肉。
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拉橡皮筋游戏




游戏步骤



1. 让婴儿躺着或者靠着东西坐着，妈妈站在婴儿对面；



2. 把橡皮筋绑在一个婴儿感兴趣的玩具上；



3. 把橡皮筋拿到婴儿头上方伸手可以够到的地方，用语言鼓励婴儿来取；



4. 当婴儿抓住时，妈妈轻轻地拉着橡皮筋的一端，鼓励婴儿用力拉；在婴儿试着拉几次后把玩具给他。






幼儿的语言发展


倾听孩子的各种语言

孩子的语言发展存在个体差异，但也有一定的发展规律。掌握这些规律对与孩子沟通和对孩子语言能力的培养都会有很大的裨益。



反射性的声音

虽然不同的孩子开始讲话的时间略有先后，但大都经历了相似的成长阶段。按照时间顺序来看，出生6周的婴儿哭叫、打喷嚏和咳嗽发出的声音基本上属于反射性的，而从6周至6个月时，婴儿就能把这些声音与咕咕声、喀喀声等类似语言的声音结合起来了。在6个月前后婴儿进入了咿呀学语阶段，发出一连串的声音，通常是由一个辅音一个元音组成，并且具有节奏和语调。4～8个月的婴儿开始发近似词的音，如爸爸、妈妈等。

真正的语言

在1岁左右，儿童说出了最早的词，这才是真正的语言。这个阶段从1岁左右到2岁，前后不超过几个月。儿童每次只说一个词，并且常用一个词来表达一个句子的全部意思，如用“妈妈”代表“这是妈妈”或“要妈妈抱”等一句话的意思。但随着年龄的增长，儿童的词汇量也迅速增加。在多数情况下，儿童说出的词都是他们直接接触到的或者会动会响的，而不能说出那些不动的东西的名称，如家具、树木。约18个月左右，儿童常用的简单句被略复杂的双词句替代了。刚开始，儿童把两个单词连接起来说的中间还有停顿，如“妈妈，饭饭”。接着，儿童会说：“妈妈饭饭”。在儿童掌握双词句后，就开始学习句式和语法了。2岁半到3岁的儿童就可以说复合句了。一般来说，3岁到6岁的儿童已经表现出了大量的语言活动了，而且可以模仿成人说话，并恰当地进行表达。此时，他们说的句子已经相当复杂，可以和成人顺畅地进行交谈了。

影响语言发展的因素

父母的智力与出生前脑的发育对语言发展有重要影响。其次，正常的语言环境也非常重要。在家庭中，父母的话语特征、父母与孩子的亲密关系、沟通方式以及对儿童语言能力的培养方式都对儿童语言获得有重要的影响。同时，儿童的模仿或学习能力的作用也是不可忽视的。


儿童的语言发展


儿童语言发展的阶段
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亲子小游戏：2～6个月婴儿的语言训练
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婴儿发声游戏




游戏目的


让婴儿通过声音和他人沟通，发展婴儿的发声能力。


游戏步骤



1. 婴儿平躺在床上，妈妈坐在婴儿旁边，轻轻地抚摸婴儿的肚子，并对婴儿露出微笑。



2. 婴儿发出愉快的声音时，妈妈发出和婴儿相同的声音，并温柔地看着婴儿的眼睛。



3. 持续微笑和注视他几秒钟，再开始重复动作。






儿童的认知发展


儿童智力和能力的获得

儿童的认知发展包括成长阶段中，知觉、想象、理解、记忆、思维等各种智力和能力的发展。瑞士发展心理学家皮亚杰在这方面的研究贡献杰出，他的认知发展理论阐述了儿童智慧从外部动作向内部抽象推理的发展过程。



认知发展理论

发生学和发展的观点是皮亚杰探讨人类心理发展的理论基础。皮亚杰认为，儿童的认知是循序渐进的，而且知识的丰富与智慧的成长是同步的过程。其基本观点是：儿童心理发展的阶段先后次序固定不变，所有的儿童都遵循具有普遍性的顺序，但社会环境、文化教育的差别会使发展的年龄提前或推迟；在儿童发展每一个阶段，都有独特和稳定的认知结构决定儿童的行为，表现为儿童发展到某一阶段就能从事某一水平的活动；认知结构的发展是一个连续构造的过程，后一个阶段是前一阶段的延续，是原有系统的改善和更新。

儿童认知的四个阶段

皮亚杰认为，动作是感知的源泉和思维的基础，是人们获得知识的主要来源，如婴儿通过对物体的抓取、摆弄等动作认识物体。因此，皮亚杰把儿童的认知发展分为四个阶段。

感觉运动阶段。2岁以下的婴儿只能靠感觉与动作去认识周围的世界，开始意识到自己与别人、物体不一样。6个月以下的婴儿把看不见的等同于不存在的，而接近两岁的幼儿就会知道东西是不见了，而不是不存在。皮亚杰把它解释为，2岁的幼儿在认知能力上知道了“客体恒常性”。

前运算阶段。2～7岁的儿童开始通过语言符号获取知识，也能够运用简单符号开展思维活动。但通常表现为以他自己的观点看世界，皮亚杰称之为“自我中心主义”。

具体运算阶段。7～11岁的儿童能根据具体事例进行推理活动。据皮亚杰观察发现，5岁以下的儿童不能分辨物体的形状改变不影响质量，但7岁的儿童能持有物体形状改变不影响质量的观点。皮亚杰称此为“守恒”。

形式运算阶段。11岁以上儿童能进行抽象的、合乎形式逻辑的推理，并通过推理解决问题。


儿童获取知识的过程


儿童的认知发展的四阶段


皮亚杰把儿童的认知发展分为四个阶段。
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发生认识论的主要观点


发生认识论将认知的形成与发展归纳为两方面：认知结构和认知结构的建构。认知结构就是智力结构，认知的发展过程则是认知结构不断建构。皮亚杰用图式、同化、顺应和平衡四个概念来说明。
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依恋关系


母子间的亲密关系

依恋是孩子与母亲或看护者之间的一种亲密关系。这里主要介绍母子间的依恋。母子间的依恋是通过母子之间的互动建立起来的。孩子与母亲之间的互动方式不同，因此孩子与母亲之间建立的依恋关系也不同。



母子依恋的类型

安渥斯和他的同事通过对1岁婴儿的研究，归纳出了母子依恋关系的三种类型：安全依恋型、逃避型和矛盾型。安全依恋型的孩子最常见，他们在母亲离开时会哭闹，在母亲回来时会高兴；如果母亲在场，他们通常以母亲作为认识世界的起点；如果在玩耍，他们会不断地回到母亲身边寻求安慰；他们通常比较合作，较少生气，会友善地对陌生人。逃避型的孩子是少数，他们在母亲离开时很少哭泣，在母亲返回时，也不会太高兴并设法逃避母亲；如果有什么需要，他们不愿寻求帮助，而会表现出愤怒的情绪；他们不在意陌生人。矛盾型的孩子也是少数，他们在母亲离开前就开始焦虑，对母亲的行为很紧张，担心母亲离开；在母亲离开后他们更加不安，而母亲回来时，他们的行为又很矛盾——既想亲近母亲，又拒绝母亲，这样的孩子较少关注周围环境，很难安抚，对陌生人也不友好。

依恋关系的形成

安渥斯及其同事的研究发现依恋关系的类型决定于母亲对待婴儿的方式，也对婴儿人格产生影响。安全依恋型婴儿的母亲在婴儿出生后的第一年中对孩子十分敏感，她们根据孩子的需要来喂食，对喂食的时间、速度和方式等都十分细心。逃避型婴儿的母亲则易怒，她们不会表露自己的感情，羞于和孩子进行亲密的身体接触，给孩子的距离感常引起孩子的愤怒。较近的一项研究还表明，安全依恋型婴儿的母亲与孩子沟通较多：在孩子哭时会去安慰、会回答孩子的问题，与孩子交谈。6个月到1岁对形成依恋关系最重要，如果婴儿从稳定的家庭和照顾者那里获得较好的照料时，就容易形成积极的人格；如果婴儿得不到稳定的、高质量的照料，就可能逃避母亲，并在以后出现消极情绪和社会性的问题。


孩子喜欢亲近什么样的母亲


“陌生情景”实验


这是研究母子依恋关系类型的一项典型实验。在这种情境下，研究者可以观察儿童的动作、表情和情绪反应，以及与陌生人交往的表现等，由此判断母子间依恋关系的类型。
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青少年期的过渡


从叛逆到成熟的转折

青少年期是从儿童期向成人期过渡的时期，年龄范围比较模糊，大约是十一二岁进入青春期，21岁左右进入成人期。在这个阶段，青少年生理和心理会发生显著的变化，他们渴望更多地了解自己，摆脱对父母的依赖，寻求自我的独立。



青春期的发育

青春期大约持续三四年。青春期始于身体快速发育时期，伴随身体快速发育的是生殖器官逐渐发育成熟和第二性征的出现，如女孩乳房的发育和男孩胡须的生长以及两性均具有阴毛的出现。尽管生理变化对青年的行为、态度和情绪会产生一些的影响，但大多数青少年都平稳地度过这个时期。

通常，成熟早晚会影响青少年对自己的外表及身体形象的满意程度。发育较快的女孩更注重自己的外貌及体重，会因为体型更像成年女子而感到难为情。同时，发育较快带给女孩更多的与成熟女人有关的限制和约束。男孩则情况相反，发育成熟的男孩比不很成熟的男孩对自己的体重和外表更为满意，认为身强力壮在活动中更具优势。因此，多数情况下，青春期的变化对男孩是件积极的事，对女孩来说却是消极的事。

青少年期的冲突

青少年时期不仅在生理上发育成熟，抽象思维能力也有明显的发展。他们开始客观地观察自己，并渴望摆脱对父母的依赖而走向独立。同伴关系对于青少年的发展具有十分重要的作用。同伴关系是平等的，而不是对父母的那种依赖和服从关系。青少年心中的一些疑惑常常是通过同伴间的交谈而得到解答。因此，同伴关系更有助于青少年了解自己和确立自我的形象，这是社会化的一个重要因素。

在这一阶段父母和孩子发生冲突的可能性比较高。不同于同伴之间的平等关系，父母和孩子的关系必须在青少年期经历一个转折——从父母出让权威到孩子获得独立。对性行为的态度也是青少年与父母产生冲突的一个主要方面。传统社会下人们的性行为受到严格的限制，而现代社会在性的态度上则较为宽容，父母的保守观念与青少年的独立要求必然产生冲突。


年轻人为什么迷失自我


自我同一与角色混淆的冲突


艾里克森认为，青春期的心理发展会遇到自我同一与角色混淆的冲突。确立自我同一性则表现为对自己很有把握，对他人的认可也有信心。角色混淆则是对人生缺乏适当的认识，自信不足，难以同他人建立亲密关系，从而陷入孤独。
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成人期的适应


迎战家庭和事业的双重压力

成年人将面临来自社会和家庭的多方压力，需要扮演事业上和生活中的多重角色，适应各种问题和困扰。因此，成人期的发展充满了挑战和危机。



“而立”之年

成年前期的个人将担负起来自家庭和社会的各种责任和义务。社会文化赋予个人这一时期的首要任务是成家立业和生儿育女。于是，成年前期将面临各种情绪的困扰：在20多岁时忧心求偶、择业和就业的问题；在30岁左右既要赡养父母又要抚育子女，既要忙事业又要做家务，生活多在紧张的状态下度过；在中年临近时，又要为子女的教育、升学而忧虑。如果在这一时期没有按照社会的要求适应紧张的生活，遭遇的挫折不仅会影响目前的生活，也会对以后的发展产生影响。

“不惑”之年

中年期是一生中人们创造价值的高峰期。事业是中年期社会化的中心问题，各行各业的创业成就也显示出了中年人的实力。又由于中年期伴随着生殖期的终止，如女性的停经和男性的更年期，健康状况出现下降趋势，加之社会和家庭的高期望，中年人的工作负担和生活负担往往特别沉重。中年期的发展任务大致有：适应更年期的生理变化；担负起中年人的社会责任和工作责任；处理好多重家庭关系，如赡养老年父母和培养子女；做好面临退休的准备。

“知命”之年

随着子女长大离开家庭，父母开始经历一个寂寞的适应时期——“空巢期”。在中年初期，由于大多数夫妻忙碌子女和事业，从而婚姻满意度非常低，于是当“空巢期”来临时，夫妻抚育子女的任务已经结束，会开始重新审视配偶和婚姻，并思考是否要继续这样的生活。对期望生活安定的中老年人，尤其是对女性来说，离婚会是一个特别痛苦的体验。但是，随着离婚率的增加和社会对离婚看法的改变，家庭的离异也被认为是可能走出挫折和冲突的新契机。此外，除了对婚姻的重新思考，人们在中年晚期也开始寻找新的兴趣和同伴，改善人际关系也是重新融入社会的机会。



直面衰老


更有活力地度过晚年

衰老是身体机能的衰退。衰老开始的时间因人而异，并主要表现在感觉、身体机能、认知、智力和健康几个方面。其中最为明显的是健康状况和智力的下降，从而在老年期人们需要与病痛的折磨对抗，还需要调整心态面对生命的消逝。



衰老的表现

伴随高龄而来的是混沌、善忘和人格改变。在老年期，人们的感觉变得迟缓，将面临视觉、听觉、味觉和嗅觉等的下降甚至丧失，体力和耐力也急剧下降，认知与智力方面的衰减也困扰着老年人的正常生活。人们用“阿尔茨海默病”来形容老年人的智力的明显损伤。随着身体机能的下降，健康是老年人的主要问题。癌症、高血压和心脏病是危害老年人生命的常见疾病。在这样的情形下，老年人可以通过常规性的体检、饮用一些特殊食物、适当的身体锻炼等方式来减少患病的概率。

“活到老学到老”

通常，退休被作为进入老年期的一个重要标志。然而，退休是事业的结束，同时也是一个新的开始——人们将获得更多的自由和闲暇。学习对于即将退休或已经退休的人而言，目的常常是为了拓展视野和爱好，使闲暇时光更富有意义。终生学习的观念可以让老年人实现年轻时未能实现的梦想，填补退休后的时间空余，增加老年人之间的交往以及老年人认识社会的机会。研究表明，老年人的学习活动促进了智力活动，是防止智力退化的良方。

直面死亡

随着年龄的增长和身体机能的衰退，人们在进入中年后期或老年期时都会开始思考死亡的问题。通常，人们会回顾自己的过去，去探寻生与死的意义，并试图为对自己的一生做出总结。如人们会撰写回忆录，怀念旧友和故地，重游自己曾生活过的地方。觉得自己的理想得到了实现、活着有价值的人会获得满足感，而认为自己一生碌碌无为、虚度光阴的人则可能陷入对以后生活的绝望。调查研究显示，往往是觉得生活有意义的人最不畏惧死亡。因此，良好的心态可以让晚年生活更富有生命力。


老年人的养生之道
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衰老的若干表征
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对老年人看电视的建议



1. 看电视的距离、亮度、时间要适度。距离最好保持在荧光屏幕对角线长度约4～5倍远的地方，大约1.5～3米；电视机的高度应与人的视线水平或略低些；偏度不得超过45度。



2. 老人的听力一般也有减退，电视声音可稍稍开大点。



3. 室内不能太明或太暗，白天可放下深色窗帘，晚上可开一盏3～5瓦红色的小灯。



4. 每次看电视时间不超过2小时，利用电视节目轮换的间歇休息。



5. 选择电视的内容和情节。情节紧张、惊险和恐怖的节目会使老人惊恐或过度兴奋，有害于健康。






第7章

学习的原理

学什么、为什么学和怎样学

“主义”“理论”和“原理”在本章的反复出现可能会吓坏不少读者。学习的原理确实非常复杂，但心理学家却能够让你轻松学习——规律、技巧和效率是学会学习的重要因素。因此，在本章中，我们不厌其烦地分析了几种著名的学习理论，并提供了最专业、最实用、最有效的学习建议。至于令人畏惧的“高原反应”，将在你读完本章后成为永远的历史。
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学习是什么


对学习原理的不同解读

心理学家对于学习的研究主要是关注人类和动物学习行为的特征，解释有机体学什么，怎样学和为什么学，是对学习规律和学习条件的系统总结。一百多年来，心理学家、教育学家经过对学习机制的多方面研究，获得了很多学术成果，但在理论上并没有达成一致的意见。联结主义学派与认知学派是研究学习理论的两个主要流派。



（1）联结理论：建立刺激与反应的联结

学习的联结理论又称为“刺激—反应”理论，认为学习的本质就是在刺激与反应之间建立联结的过程。主要代表人物有巴甫洛夫、桑代克与斯金纳等。


经典条件反射


巴甫洛夫与助手在对狗的研究中发现，狗吃到食物，会分泌很多唾液；又发现狗只要看到食物，就分泌唾液；再后来，狗只要听到助手的脚步声，也会分泌唾液。食物引起唾液分泌增加，是自然的生理反应，不需要学习，是无条件反射，引发反应的刺激是食物，是无条件刺激，做出的反应是无条件反应；助手的脚步声与狗的唾液分泌本来没有必然联系，是一种无关刺激，而脚步声与食物多次重复出现后，也会引起唾液分泌增加，从而形成了条件刺激——中性刺激与无条件刺激的联结，引起的唾液分泌就是条件反射。学习就是条件反射建立的过程。


操作性条件作用


桑代克通过对动物学习行为的研究，提出了尝试—错误学习理论，认为学习的本质是在某一情景与特定的反应之间通过“尝试”建立联结的过程。个体会在尝试过程中犯很多错误，而环境给予的反馈会使个体放弃错误的尝试而保留正确的尝试，从而建立起正确的联结。

斯金纳认为学习存在两种类型，一类与经典条件反射类似，是由情景刺激引发的应答性反应；另一类是操作性条件作用，不是由情景刺激引发，而是有机体的自发行为。斯金纳设计了“斯金纳箱”来做实验。实验中，动物开始动作混乱，接着无意中碰到杠杆，得到了食物，于是学会了通过按压杠杆取得食物的行为，这就是有机体自发的学习行为。


巴甫洛夫的学习理论


条件反射的原理
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条件反射的规律
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为什么“望梅”可以“止渴”


巴甫洛夫根据信号刺激的特点，把大脑皮质的功能分为第一信号系统活动和第二信号系统活动。


第一信号系统活动是以直接作用于各种感觉器官的具体刺激为信号而建立的条件反射系统，是动物和人类共有的。



第二信号系统活动是由词语作为信号刺激而建立的条件反射系统，是人类特有的。人们可以用一些词使动物形成条件反射，但动物只是对词的声音刺激或视觉刺激的直接作用发生反应，对这些词的意义并不理解。
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（2）认知理论：发现到达目标的途径

认知心理学家们认为，在研究人类的复杂行为时，除了要关心个体可观察到的行为反应外，更要关心刺激——反应的中间过程，刺激引起反应和学习行为的内在机制。


苛勒的顿悟学习


苛勒认为，学习是完整的过程，通过学习者对情境的重新组织实现的。苛勒设计了许多让猩猩解决问题的实验，其中取香蕉的实验最为有名。苛勒通过这些研究发现：猩猩不是通过尝试—错误的方法来学习，而是突然学会如何解决问题，如猩猩一直够不到悬挂在高处的香蕉，开始是本能地抓和跳，但突然就顿悟了——站在箱子上取香蕉。苛勒认为，这种学习行为可以用“知觉重组”解释：猩猩突然发现了箱子与香蕉之间的关系是它在认知结构中将已有的知识经验进行了重新组合，从而找到了解决问题的新方法。这就是人们经常被问题困扰，而突然灵光一闪的顿悟学习——个体的学习过程是手段和目的间的一种认知关系。顿悟出现的原因尚不明确，但顿悟的出现具有一定的规律：顿悟依赖于情景，产生后可以重复出现，在一种情景中产生的顿悟可以迁移到新的场合。


托尔曼的认知地图


托尔曼与早期的行为主义者一样十分注重行为的研究，强调“刺激—反应”的“中介变量”，反对“刺激—反应”的理论。托尔曼的行为主义被人们称为“认知—行为”主义。托尔曼认为，完整的行为由三方面构成：外部或内部的激发因素；存在一定的中介变量；激发的后果是出现某种行为和反应。因此，只有研究中介变量，即个体的认知过程，才能了解个体行为是如何发生的。托尔曼设计了迷津实验，用“认知地图”来描述动物的学习过程。对于迷津的位置信息的学习就是动物根据对情景的认知，在当前情景与实现目标的途径之间建立的完整的符号系统的过程。托尔曼还认为，强化不是学习所必需的。只是强化可以让学习的效果表现得更明显。没有将效果表现出来的学习被托尔曼称为“潜在学习”。同时，目标对于学习是必需的，没有目标就不能将学习的结果体现在外显的行为中。


认知地图与潜在学习


认知地图


托尔曼认为，认知地图是对某种环境的综合表述，包括事件的顺序、方向、距离和时间关系等。位置学习是根据对情景的认知，在当前情景与达到目的的手段、途径间建立起的一个完整的符号系统。
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托尔曼的实验和发现：


小白鼠最喜欢走路1，而不喜欢走路2和路3。



路1不通时，小白鼠改走路2。



路1路2都不通时，小白鼠改走路3。


几次训练之后，无论迷津通路怎么变化，小白鼠都可以用最好的方法来解决问题。这说明小白鼠已把关于迷津地图的各种信息同化到自己的某种认知地图中，知道目标在哪和如何到达。




目标对学习的影响


在一次迷津实验中，托尔曼将白鼠分为三组，共同训练它们走迷津。


1. A组在正常条件下训练，每次到达目的地都能得到食物。



2. B组白鼠在训练的前期没有得到食物，到训练的后期得到食物。



3. C组白鼠始终没有得到食物。




实验结果显示



1. A组的学习效果稳步上升。



2. B组的水平在获得食物的奖励后突然提高。



3. C组的水平缓慢增长。


托尔曼认为，三组白鼠的学习情景相同，差别是有没有食物强化。C组白鼠没有受到强化的时候也在学习，但学习结果没有表现，是“潜在学习”。因此，强化不是学习的必需，但目标对于学习格外重要。没有目标，学习的结果就不能明显地体现在外显的行为中。
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（3）建构主义:我们与知识的互动

学习的认知理论是先假定信息或知识以某种形式存在，个体必须先接受它们才能对其进行认知加工，之后那些更为复杂的认知活动才有可能进行，而没有强调新、旧经验相互作用。建构主义则强调了知识与人们之间的互动作用。


不同的人有不同的理解


建构主义是出现较晚的新的学习理论。它与客观主义相对立，强调来自事物的感觉刺激或者信息本身是不具有意义的，意义是由学习者本身建构起来的，不能独立于学习者而存在。因此，事物的意义不仅取决于事物本身，也取决于学习者已有的知识经验。这就是为什么对同一种事物，经验不同的人会有不同的理解。


我们与知识之间的互动


建构的含义就是学习者通过新、旧知识经验间反复的、双向的交互作用，不断地调整和形成自己的知识经验结构。建构主义理论内部流派林立、观点不一，但从人们对知识的交互作用方面来看，各种观点具有统一性。

首先，知识只是对事物的一种解释和假设，不是对客观存在的精确描述，它不是问题的最终答案，而会随着人类的进步不断地得到修改和完善；学习的过程不是教授者向学习者传递知识的过程，而是学习者主动建构知识的过程。

其次，在建构过程中，学习者需要了解自身当前具备的信息和已有的知识经验，同时，需要按照新的知识经验对旧的知识经验结构作出调整和改善。所以，建构不是对已有知识经验的简单提取和套用，而是包含同化和顺应两方面的过程。

此外，建构主义者非常强调学习者的主动精神，在日常生活和以往的学习中，学习者都会有一定的知识经验，对于没有接触过的新问题，他们可以基于以往的经验和自己的认知能力，对问题形成某种解释，并想出解决办法。


教学中的互动


根据建构主义的学习理论，在教学的过程中，应该注重学习者自身的知识检验，不应该单一地对学习者灌输知识，而应该引导学习者自发地学习。所以，教学不单是知识的传递，而应该是知识的相互作用和转换。


学习就像搭积木


建构主义理论下的学习模式
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学习的顺应与同化


建构不是对已有知识经验的简单提取和套用，而是包含同化和顺应两方面的过程。
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（4）模仿学习:来自榜样的力量

条件反射的学习理论认为行为的学习可以通过对个体的奖励或惩罚达到目的。动物的学习能力和行为的可变性十分有限，因此条件反射对于动物来说可以成立，但对于人类而言，认知、技能、态度、观念等多来自间接经验，超出了奖惩的外在控制。所以，社会情境与人类的学习密切相关。


观察与模仿


1961年，美国心理学家班杜拉和他的助手在斯坦福大学完成的著名的“芭比娃娃”的实验，研究了儿童通过模仿成人习得攻击行为的程度。早期研究曾证明，儿童容易模仿成人的行为。班杜拉的实验目的则在于探讨，如果情境中榜样不存在，孩子是否还会发生从榜样那里习得的攻击行为。班杜拉提出了社会学习理论，强调观察学习的作用。观察学习是在社会情境中，学习者通过观察别人的行为表现方式或行为后果来间接地学习，即模仿学习。模仿的对象是学习榜样。学习者对模仿榜样的行为具有认知性，可能通过自己的外显行为表现出来，也可能只是内在的记取，暂时没有表现。


自我增强效应


模仿榜样的行为进行时，学习者会以榜样的行为为根据，为自己的行为订立一个标准。在有了标准之后，学习者会经常以此评判自己的学习行为，不断改进和完善自我，即进行自我规范。如果自我规范的结果是自己的行为符合标准，那么就会感到满足，这种满足感会在之后时间里加强这种模仿行为，即发生自我增强的心理效应。

观察学习不仅可以超越赏罚对学习直接经验的控制限制，还可以超越事先设计学习情境的限制，观察学习可以随时随地进行。但是班杜拉指出了观察学习的前提条件：榜样表现出的行为结果很明确，如是否受到了奖励或惩罚；学习者对榜样的形象持有正面态度，把榜样作为学习的偶像；榜样与学习者具有相似的人格特质；通过对榜样的观察和模仿，学习者可以获得外在增强或自我增强的满足感；被观察和模仿的榜样的行为具有明确性；对于榜样的观察和模仿在学习者的能力范围之内。


你的攻击行为是跟谁学的

班杜拉认为，行为还可以通过简单地观察、模仿榜样来塑造，于是班杜拉和他的助手设计了“芭比娃娃”的实验。
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班杜拉的结论

1.如果成人行为向儿童传递暴力行为被允许的信息，那么就会削弱对儿童发生的攻击行为的抑制。

2.当儿童以后遇到挫折时，更容易表现出攻击行为。

3.在世界大部分国家的文化中，攻击行为被看成是典型的男性行为，而不是女性行为，从而男性榜样的攻击行为对男孩的影响明显大于女性榜样的攻击性行为对女孩的影响。

研究结果支持了班杜拉在实验前提出的四种假设中的三种，但关于无攻击榜样能对攻击行为产生抑制作用的假设没有获得支持。







强化作用


奖励与惩罚的效果

在学习过程中，有的行为被保留，有的行为被放弃，这些通常取决于行为的结果，即这项行为的结果是会获得奖励还是惩罚。因此，桑代克和斯金纳都认为，强化的作用会对行为的取舍产生影响。



桑代克认为，在尝试—错误学习中，行为的结果是影响学习的关键因素，正确的行为保留下来，错误的尝试被放弃，正强化会促进行为，而负强化或惩罚会削弱行为，即桑代克提出的“效果律”。斯金纳也认为，部分行为不是由刺激情景引发的，而是有机体的自发行为，行为的结果是使行为得以巩固或再次出现的关键因素，即强化的作用。

正强化与负强化

斯金纳把“凡是使反应概率增加，或维持某种反应水平的任何刺激”归为强化物。他把强化分为两种类型：正强化和负强化。如果环境中某种刺激增加使行为反应出现的概率也增加，这种刺激就属于正强化；如果环境中某种刺激减少后使行为反应出现的概率增加，那么这种刺激就是负强化。通常情况下，负强化表现为一种让有机体力图回避的厌恶刺激。因此，无论是正强化还是负强化所引发的结果都是使行为再次出现的概率增加，使行为的发生得到了促进。

强化的控制

斯金纳认为，强化方式是在行为实验中最容易控制、最有效的变量。在精确控制的实验情景中，实验者可以精确地决定使用哪一种类型的强化，如何给予强化和在什么时间给予强化。强化可以细分为不同的类型，有连续强化和间隔强化；固定比例强化和变化比例强化；固定时间强化和变化时间强化等。其中，连续强化是在每次行为后都给予的强化；间隔强化是间隔一定时间或比例才给予的强化；固定比例强化是间隔一定的次数给予的强化，变化比例强化是每两次强化之间间隔的反应次数是变化不定的；固定时间强化是间隔一定的时间给予的强化，而变化时间强化是强化之间间隔的时间是变化的强化。通过不同的强化作用，可以影响行为的习得、反应和消退的速度。


奖励和惩罚对学习的影响


桑代克的效果律


在尝试—错误学习中，行为的结果是影响学习的关键因素，正确的行为保留下来，错误的尝试被放弃，正强化会促进行为，而负强化或惩罚会削弱行为，即桑代克提出的“效果律”。
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斯金纳的可控强化


部分行为不是由刺激情景引发的，而是有机体的自发行为。行为的结果是使行为得以巩固或再次出现的关键因素，即强化的作用。
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正强化与负强化
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强化的分类
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练习曲线


学习成绩的变化规律

练习是在反馈的作用下对学习行为的反复，目的是提高和改善学习成绩。练习曲线是用图解的形式来反映练习对学习效果的影响，通常用来表现练习次数与完成时间、练习次数与学习效率、练习次数与错误率的关系。



先快后慢

练习曲线反映的一个普遍规律是成绩的提高先快后慢。在练习开始时，新鲜感和好奇心会驱使人们加强学习，而随着新鲜感和兴趣的减退，人们学习的热情也会逐渐降低。同时，面对新的任务和挑战，人们已有的知识经验可以帮助自己接受新的知识经验，而随着时间的推移，仅靠旧有知识经验来提高成绩就比较困难了。此外，在练习的初期，人们的努力集中在局部的、单一的目标上，而在练习的后期，则需要面对系统、完整的学习，难度和复杂度的提高会减慢学习的进程。

波浪式起伏

学习的进步也可能先慢后快或者均匀发展。例如，对于某些知识经验的学习，人们旧的经验越丰富，对新的知识技能掌握速度就越快。这和知识技能性质、学习者对练习的态度及其个人特点有密切的关系。或者练习效果呈波浪式起伏的现象，这是由诸多因素引起的，如环境中的干扰因素，人们对任务的态度变化，旧的练习方式不适用等。在技能发展的最后阶段，练习成绩会相对稳定下来，不再继续提高，到了发展的极限。但研究表明，这种极限是可以突破的。

高原现象

“高原现象”是练习成绩出现暂时性停顿，在学习中十分常见，却不是普遍存在的。高原现象产生的原因很多，如学习的热情下降、身体过分疲劳、旧的知识经验结构的不适用等。其中旧的知识结构的不适用是造成高原现象的一个重要原因。在练习初期，练习成绩的提高在很大程度上受到原有技能的影响，而到了后期，先前形成的知识结构可能不再适用，但却难以打破，从而旧的知识结构妨碍了新的技能的学习，导致了高原现象。所以，打破旧的知识经验结构，重组新的技能结构，是排除高原现象的首要办法。


突破学习的瓶颈——高原现象

目标是影响练习效率最重要的因素。练习与机械地重复的本质区别就在于机械重复没有目标，是为了重复而重复，而目标具有指向性功能，并可以改进练习的方式、方法。
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迁移现象


新旧经验的相互影响

学习迁移是不同类型的学习内容之间的相互影响，广泛地存在于知识、技能、态度和行为的学习中。由于任何一种学习都会受到学习者已有知识经验、技能、态度等的影响，所以迁移与学习同步发生；又因为迁移可以对学习的知识继续巩固，是提高和深化学习的条件，因此学习与迁移不可分割。



正迁移与负迁移

旧的知识经验结构对学习新目标产生积极的影响是正迁移，如果已经掌握的知识经验对新的学习内容产生消极影响是负迁移，或技能的干扰。桑代克说：“只有当两种心理机能具有共同成分作为因素时，一种心理机能的改进才能引起另一种心理机能的改进。”因此，如果新旧学习内容之间存在着共同的因素或成分，或者新旧内容的学习原理相同，就会产生正迁移。负迁移发生的情况是，如果前后学习的内容在结构上很相似，但其中某些成分要求相反的思维方式，则会产生负迁移，如对于同一刺激情境，人们需要作出相反的反应，则前后的两次学习会互相干扰。在实际的学习过程中，正迁移与负迁移并不会完全分开，表现为相互伴随发生。

迁移与认知

现代认知心理学家们通过研究学习者的认知加工过程，用认知的观点深入探讨了迁移产生的原因和迁移过程的内在机制。研究者发现，学习者对新旧课题的系统分析、综合和概括是产生迁移的条件。也有一些研究者发现，高推理能力和低工作记忆负荷更有利于学习迁移。其中布鲁纳和奥苏贝尔有关迁移的理论比较有说服力。布鲁纳和奥苏贝尔通过对学习者的整个认知结构的背景进行研究，提出建立在认知结构的基础上的关于迁移的理论和见解。布鲁纳认为，迁移就是把形成的学习类别和编码在系统学习后用于新的学习内容。奥苏贝尔认为一切有意义的学习都是在原有认知结构的基础上产生的，认知结构是迁移的中介，旧的学习所得并不直接作用于新的学习内容，而是先影响旧认知结构再间接地影响新的学习。


学习需要举一反三

面对不同的学习内容，人们有的时候可以举一反三，而有时候却发现自己的“套路”不再适用，反倒会干扰学习，这就是学习的迁移。
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功能固着
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“功能固着”是定势的一种特殊类型，是人们只注意到看到某个物品的惯常用途，而很难发现它的新用途。

这是一个经典的实验，被试者被要求站在房间的白线后，把两个铁环放在垂直的木钉上。他可以在房间内走动，运用任何物品帮助他解决问题，但不能直接把铁环拾起来放在木钉上。房间内物件如图所示。部分被试者都忽视了挂挂历的绳。绳子挂了日历后，它的用途似乎“固定了”，因此人们就忽视它可以用来捆木棒了。





学习潜力


心理因素的无限可能性

心理因素有着无限的“可能性”，这种“可能性”意味着心智因素与学习行为的恰当组合，可以发掘人们无限的潜力。



学习潜力是人们可能达到学习水平与现有的学习水平之间的距离。通常，智力水平被简单地等同于学习水平，而实际上，人们取得的成就却和智力高低不相统一。心理因素对人们的学习有着重要影响，起着引导、维持、调节和强化等作用。狭义的心理因素具体包括动机、情绪、兴趣、意志、性格等。

高学习动机

学习动机是引发学习行为的一种动机，是推动学习者学习的内部动力。其中成就动机是在成就需要的基础上，激励人们从事重要或有价值的活动的动机，和追求获得成功的内驱力，具体表现为人们对良好的学习的追求。同时，学习的效果与学习的兴趣、学习的需要、个人的价值观、学习的态度、学生的志向等都有关系。

积极的学习情绪

学习情绪是人们在学习过程中产生的情绪反应。积极的学习情绪表现为学习的浓厚兴趣、理解学习的重要意义和勤奋学习的自觉性等；消极的学习情绪主要表现为厌学的情绪、模糊的学习目的、沉重的负担感。一般来说，学习情绪很容易受到外界影响，如来自教授者或旁人的言语鼓励或批评，这也是教授者需要主动鼓励和批评的重要原因。

健康的人格

人格对人们的整个心理活动都有重要影响，包括外显的行为和内潜的行为。同时，人格也是人们之间表现差异的重要原因。通常，可以正常地进行各种活动，并积极地探究各种学习问题的人，可以说具备了健康的人格——适应良好。与适应良好的健康人格相反的是人格的适应不良，它使人们不能很好地根据环境的要求改变自己，或积极地作用于环境，由此产生的各种情绪会对行为产生干扰。适应良好的人格会使学习者保持良好的情绪，并处于斗志昂扬的高学习动机状态。如果人格适应不良，则情绪容易低落，学习效率降低，丧失信心，失去目标。


发掘学习潜力

心理因素对人们的学习有着重要影响，起着引导、维持、调节和强化等作用，因此，在心理因素中可以发掘人们无限的潜力。
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第8章

意识之谜

你究竟在想什么

如果你是一位刨根究底的读者，那么你可以跳过本章了，因为就目前来说，意识之谜仍然没有找到令人信服的解答；如果你是一位保守的读者，那么你也可以跳过本章了，因为我担心“泛性论”者必称的“性本能”的方式会让你无法接受；如果你是一位极其厌恶神秘学、玄学的读者，如果我是你，一定仔细地读完本章，然后狠狠地将“催眠术”批得体无完肤……
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意识的构成


古老而未定的话题

意识是一个古老而难解的谜。在心理学发展的早期，意识曾被作为中心问题进行研究，到目前为止，许多心理学家从不同角度对意识的构成进行了阐释，却仍然没有得到完满的答案。



意识的研究历史

在心理学发展的早期，研究心理学的目的被认为是发现构成心理和意识内容的元素，以及各种元素组合为意识内容的基本规则。20世纪初期，行为主义心理学家把意识排除心理学研究的范围，把人们外显行为作为研究的对象。20世纪中期，认知心理学家恢复了对意识的研究，又把研究对象转向人们的内部心理过程。20世纪20年代汉斯·伯格发明的脑电图仪和20世纪60年代佩里关于裂脑人的研究也促进了对意识的研究。同期，人本主义心理学家肯定了个体的潜能和价值，意识经验因而受到特别重视，而认知神经科学从综合的视角来研究意识，将认知过程、神经机制以及病理学的临床发现结合起来。

意识的基本构成

意识可以表示清醒、警觉、注意力集中等心理状态，也可以包括可用语言报告出的心理内容，以及在行为水平上受意愿支配的与自动化的动作相反的动作或活动。在更高的哲学水平上，意识是与物质对立的精神实体，由思想、幻想、梦等构成。意识是一种觉知，意味着“观察者”觉察到了某种现象或事物；意识是一种高级的心理官能，对个体的身心系统起统合、管理和调控的作用；意识是一种心理状态，可以分为不同的层次或水平，是从意识到无意识的一个连续体。

意识产生的器官

丘觉、样本、联结是意识产生的三个必需条件。丘觉是意识的内核，样本是意识的外壳，联结是点亮的路径，点亮是意识产生的方式。丘脑是产生意识的核心器官，当丘脑中的丘觉发放意思时意识就产生了。样本是后天学习过程中形成的符号。联结是样本与丘觉通过学习建立的对应关系。样本点亮丘觉，丘觉发放意思产生意识。丘觉具有遗传性和联结性，不能通过学习获得，平时处于潜伏状态。


意识是什么


意识的构成
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意识流


观察家被游动的鱼群顺着水流的方向团团围绕，置身于不断旋转的巨大旋涡中，这种没有尽头的曲线就像詹姆斯所说的意识流。美国机能主义心理学家詹姆斯提出了意识流的学说，认为意识的内容是不断变化的，是人们选择性的连续不断的动态整体，而不是某种心理元素。如同人们在观赏一幅画的时候，先对一部分产生意识，接着随着视线的移动，再对另一部分产生意识，如此相继，逐渐了解整幅画，人们的思想变化的曲线则是一条蜿蜒而没有尽头的线流。
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意识的别名


中国的传统文化领域：道（天道）、意（天意）、理（天理）、命（天命）


法学和哲学领域：逻格斯、必然性、绝对精神、意志、规律、法则








无意识


被隐藏的观念和欲望

无意识是相对于意识而言的，是不曾被个体觉察到的心理活动和心理过程。通常，只有人们无法用意识来解释自己的行为的时候，才能意识到无意识的存在。



被隐藏的海底冰山

精神分析学派的弗洛伊德发展了最初的有关无意识的理论，他认为某些意识经验如创伤记忆和禁品渴望会一直藏在人的内心无意识中，并影响人们的行为。他的假设不被同时代的人认可，因为多数思想家都坚信，理性可以使人们接近所有的内心活动。按照他的观点，如果人的心理是一座冰山，意识就是露出水面的顶端，只占心理活动的小部分，而大部分的心理活动是无意识，是冰川在海平面下深不可测的部分。无意识包含着大量的观念、愿望、想法等，这些观念和愿望因为和社会道德存在冲突而被压抑，不能出现在意识中，却在不被人们觉察的情形下对人们行为产生着影响。

常见无意识现象

无意识现象在生活中很常见。有时候，人们的行为已经自动化了，不受意识的控制，如在骑自行车的时候可以唱歌或说话，没有意识到自己是怎样保持车的平衡，或者在日常生活中作出一些小动作，如挠头皮等，这些都是无意识的动作。人在活动时，有一些事件没有被人们觉察到，但实际上这些事件会对人们的行为产生影响，这是人们对刺激的无意识。如在双耳分听的实验中，耳机向被试者的两耳呈现不同的材料，要求被试者只注意其中一耳——追随耳的内容，而尽量避免听另一只耳的内容。试听的材料里面包含了一些在所处的语境中不能确定其具体含义歧义词，而另一只耳——非追随耳呈现一个可以帮助确定歧义词词义的单词。尽管被试者不记得呈现在非追随耳的单词是什么，但被要求解释听到的句子的含义时，却明显倾向于用非追随耳听到的单词的词义来解释歧义词。有一类对刺激的无意识是由脑损伤引起的，如视野的绝大部分变成大的黑点，即盲视。出现盲视现象的病人不能报告这个大黑点的刺激，但可以在一定程度上对刺激进行信息加工。


不为人知觉却颇具影响力的无意识


常见的无意识现象


意识是露出水面的冰山顶端，只占人的心理很小的一部分，大部分的心理活动或过程是无意识的。常见的无意识现象有这几种。
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双耳分听实验


如在双耳分听的实验中，耳机向被试者的两耳呈现不同的材料，要求被试者只注意其中一耳的内容，而尽量避免听另一只耳的内容。尽管被试不记得呈现在非追随耳的单词是什么，但被要求解释听到的句子的含义时，却明显倾向于用非追随耳听到的单词的词义来解释歧义词。例如，左耳听到的bank一词有多种含义，但右耳听到的finance一词就容易使被试者想到bank与之有关的含义。
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注意与意识
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原型


集体无意识的表现

荣格把无意识分为个人无意识和集体无意识两个层面，并形象地比喻：“高出水面的一些小岛代表一些人的个体意识的觉醒部分；由于潮汐运动才露出来的水面下的陆地部分代表个体的个人无意识，所有的岛最终成为基地的海床就是集体无意识。”



意识、个人无意识和集体无意识

荣格把人格结构分为意识、个人无意识和集体无意识三个层面。意识是人格的最上面一层，能被人觉知，如人们的记忆。自我是意识的中心，控制和选择无意识，如被遗忘的记忆、知觉和被压抑的经验，以及梦和幻想等。荣格认为个人无意识的内容是情结——某种被压抑的心理内容聚集而成的无意识丛，如恋父情结、批评情结、权力情结等。集体无意识是人格结构最底层的无意识，来自种族的先天遗传，而不是后天习得，是不曾遗忘却不被意识或却意识不到的东西，由本能和原型共同构成。

原型

原型是集体无意识的表现。荣格在世界各民族的宗教、神话、童话、传说中找到了大量的原型，如英雄原型、上帝原型、魔鬼原型、智者原型、大地原型、母亲原型等，每种原型都普遍地存在于所有人的意识中。

“自性”是集体无意识的中心原型，维持所有的原型和谐一致和人格的外在统一，是人格最为完整的表现。这种自我圆满与自我实现之境，应当作为生活的目的，但必须以对无意识内容的认识和感知为前提。人格面具是对人类发展影响最深刻的原型，是个人在社会中为了符合各种规范和要求而作出的外在表现，仿佛演员的面具。阴影原型与人格面具相对立，它是人在社会中无法完全表现出的动物性，是一切原型中能量最大，最危险的潜在意识。比人格面具和阴影原型隐藏更深的是阿尼玛和阿尼姆斯。阿尼玛是男性身上女性原始意象的集中表现，阿尼姆斯则是女性身上男性意象的表现。阿尼玛让男人更具女性气质，多愁善感、孤弱无力，希望在女性身上找到自己心中的理想形象。阿尼姆斯则使女性崇拜权威、专横好斗，更为自主。


荣格对人格结构的划分
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几种常见的原型
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睡眠状态


睡眠时的心理活动

人的一生大约有1/3的时间是在睡眠中度过的，不过睡眠并不意味着心理活动的静止，相反，人们在睡眠状态下，除了消除疲劳，还有着十分丰富的生理和心理活动。



睡眠的周期

睡眠的周期通常包括四个阶段和快速动眼睡眠阶段，每个周期一般持续90分钟，每晚会重复几次。进入睡眠状态时，大脑的生理电活动会发生复杂的变化，这些脑电的变化通过脑电图可以很清晰地呈现睡眠的本质。

第一阶段是混合的、频率和波幅都较低的脑电波，呈现的是身体放松、呼吸变慢、容易被外部的刺激惊醒的浅睡状态，持续约10分钟。第二阶段偶尔会出现“睡眠锭的脑电波——一种短暂爆发的、高频率、大波幅的脑电波，个体在这一阶段较难被唤醒，大约持续20分钟。第三阶段的脑电频率会继续降低，波幅变大，出现△波，有时也会有“睡眠锭”波，持续约40分钟。第四阶段通常被称为深度睡眠，大多数脑电波开始呈现为△波时，个体的肌肉进一步放松，身体功能的各项指标变慢，梦游、梦呓、尿床大多发生在这一阶段。第三、四阶段的睡眠也被称为“慢波睡眠”。

睡眠的功能

睡眠可以使工作了一天的大脑和身体得到休息和恢复，但是并没有直接的证据支持这种观点。心理学家对人和动物减少睡眠的实验研究则表明，减少睡眠并没有产生明显的不良影响，或者可能只是睡眠中的某一成分对个体的身心健康有重要影响。生态学理论对睡眠功能的另一种解释是，动物睡眠的目的是避免消耗能量和在一天中不适应的那段时间里受到伤害。例如，人类的祖先不适应在黑暗中觅食并遭受猛兽袭击，所以夜里要躲到安全的地方睡眠。渐渐地，生物进化使睡眠演变为生理功能周期变化的一个中性环节，成为正常的脑功能变化的一部分。此外，睡眠还有一种不显著的功能，就是睡眠状态下人们仍然可以完成清醒时没有完成的心理活动，如睡眠者醒来时会有很好的记忆，这是因为在练习后立即睡眠，可以在睡眠中完成剩余的心理处理工作。


睡眠时丰富的心理活动


睡眠时脑电波变化
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成年人的睡眠模式图
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第一次快速眼动睡眠大约持续5～10分钟，大约90分钟后出现第二次快速眼动睡眠。在这样的周期中，第三和第四阶段的睡眠会逐渐消失。




常见的睡眠障碍



突发性睡眠症


突发性睡眠症，以白天周期性睡眠为特征。表现为情绪兴奋引起的肌肉虚弱或失去肌肉控制的突然跌倒。患者入睡的时候，突发性睡眠症患者几乎立即进入REM睡眠，并有意识地觉知鲜活的梦境形象或可怕的幻觉。


睡眠窒息


睡眠窒息，患者在睡眠时会突然停止呼吸。病发时，血氧水平下降，应激激素分泌，致使睡眠者醒来并恢复呼吸。正常人一夜会有几次这样的呼吸暂停，但睡眠窒息的患者每夜却有上百次这样的周期。


日间嗜睡


日间嗜睡，每个月有几天或更多的时候感到困倦，并对日间活动造成负性的影响。过度睡眠会导致迟钝和反应时间延长，并损害运动和认知任务的操作。







梦境


心灵的剧场

睡眠状态经历着丰富的心理活动，其中最生动有趣和不可思议的环节就是做梦。梦境中的场景，时而跳跃，时而栩栩如生，宛如一场盛大的舞台剧。



精神分析学派的观点

精神分析心理学家认为，梦是被压抑的冲动或愿望，是潜意识过程的显现。在清醒状态下，这些冲动和愿望不被社会伦理道德所接受，因而受到压抑和控制，无法出现在意识中，于是就在睡眠时以梦的形式呈现。

弗洛伊德将梦境分为显性梦境和潜性梦境两个层面，前者是梦境的表面，能够在做梦者醒来后记起，后者是不为做梦者所了解的真实梦境。做梦者所陈述的显性梦境实际上是潜性梦境经由伪装后通过简缩、转移、综合和再修正的方式转化而来。简缩是指显性梦境中的情节要少于潜性梦境，事件的部分代表了整体；转移在从潜性梦境转化为显性梦境的过程中把不愿意接受的观点移置为或象征性地等同于乐意接受的思想；综合是指显性梦境中存在的内容来自于潜性梦境中许多思想的结合；再修正是指在陈述其显性梦境时，人们会有意无意地对梦中情节加以修正。由于弗洛伊德释梦的理论建立在精神病患者的梦的经验上，并过于强调性本能对人的影响，所以被广泛接受也备受争议。

认知心理学派的观点

认知心理学家有人认为，在睡眠状态下，认知系统仍旧可以对储存的知识进行检索、排序、整合、巩固等，当这些活动的一部分进入意识时，梦境就出现了。福克斯认为，梦的功能是将个体的知觉和行为经验重新编码和整合并转化为符号化的、可意识到的知识，可以将新、旧记忆联系起来。相关的研究表明，对快速眼动睡眠的剥夺会导致对事件的记忆力下降，而绝大多数的梦都发生在快速眼动睡眠阶段，这些发现在一定程度上证明了梦的认知功能。

生理学的观点

生物学的观点认为，梦的本质是人脑随机的神经活动的主观体现。睡眠状态下，由于刺激减少，神经系统会产生一些随机活动，人们的认知系统会对这些随机活动进行解释并赋予一定意义，从而形成了梦。


梦境、梦游和梦呓
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催眠


似睡非睡的意识状态

如晃动的钟摆、舒适的躺椅和具有超凡力量的催眠师所展现的，催眠总是让人备感神秘。心理学家将这种意识状态描述为一种类似睡眠而不是睡眠的恍惚状态，经由催眠师诱导，人们都可以进入这种特殊情境。



催眠的前提

催眠可以引导出增强的易受暗示性状态，可能导致消极的放松、狭窄的注意范围和扩大的幻想。催眠有两个前提条件：安静的室内环境和被试者放松的情绪。催眠一般在安静的室内进行，室内保持暗淡的灯光，被试者被安排放松地坐在椅子上。被试者需要相信催眠师和催眠的无害性。催眠师应该表示出和善的态度向被试者解释催眠的科学性以打消被试者的疑虑。

催眠的步骤

在电影中，钟摆是催眠师的必备物件，而事实上，许多技术都可以诱导出催眠状态。催眠主要步骤如下：被试者被暗示眼睛疲倦，无法睁开，接着被暗示感官逐渐迟钝，将不会感到刺痛，即在催眠状态下失去痛觉，然后被暗示忘却一切，只听从催眠师的指令，之后被试者将感到幻觉的出现，最后被暗示催眠醒来后将忘却催眠中的所有经验并做其他活动。

催眠的难易程度

每个人接受暗示的难易程度不同，所以每个人被催眠的难易程度不同。少数人容易被催眠或者难于被催眠。接受暗示的难易程度称为催眠感受性。催眠感受性高的人通常爱做情节生动的白日梦，想象力很丰富，容易沉浸于眼前或想象中的场景，依赖性强，经常寻求他人的指点，对催眠的作用深信不移，有经验分离的经历，即体验过记忆或自我的一部分与其余部分分离开来。

催眠状态的程度

催眠感受性与被催眠者进入催眠状态的深度相关，催眠感受性越高，进入催眠状态的程度就越深。一般说来，催眠的深度可以由浅至深分为动作支配期、知觉支配期和记忆与性格支配期。在适当的催眠下，绝大多数人均可进入动作支配期。在动作支配期，被催眠者身体的肌肉由受本人控制到逐渐被催眠师的言语控制。在知觉支配期中，由于知觉经验被暗示控制，被催眠者可以体验到嗅觉、味觉、触觉、听觉甚至视觉上的幻觉。在记忆与性格支配期中，催眠师将在一定程度上控制被催眠者的记忆状态，使其可以在暗示下回忆起被淡忘的儿时记忆。


催眠现场重现


催眠的全过程
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催眠的前提


催眠的深度催眠一般在安静的室内进行，室内保持暗淡的灯光，被试者被安排放松地坐在椅子上。被试者需要相信催眠师和催眠的无害性。


催眠的步骤



1. 被试者被暗示眼睛疲倦，无法睁开。



2. 接着被暗示感官逐渐迟钝，将不会感到刺痛，即在催眠状态下失去痛觉。



3. 然后被暗示忘却一切，只听从催眠师的指令。



4. 之后被暗示被试者将感到幻觉的出现。



5. 暗示被催眠者醒来后将忘却催眠中的所有经验。



6. 最后暗示被催眠者醒来后做其他活动。



催眠的深度



催眠的深度可以由浅至深分为动作支配期、知觉支配期和记忆与性格支配期。



动作支配期：
 被催眠者身体的肌肉由本人控制逐渐转为被催眠师的言语控制。



知觉支配期：
 知觉经验被暗示控制。



记忆与性格支配期：
 催眠师将在一定程度上控制被催眠者的记忆状态。



催眠时的表现
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催眠时的心理现象

在催眠状态下被试者的心理会出现特殊的现象。刚进入催眠状态时，被试者仍具有意识，但意识活动的主动性却大大减低，他们不主动进行任何活动，更倾向于接受催眠师的指示，并逐渐按照治疗师的指令行动。进入催眠状态后，被试者的知觉意识仍然存在，但注意的范围大大缩小，不再注意周围环境的刺激，而只关注催眠师的指示，并且可以记起自己曾经历过但被遗忘的一些事情，并且当催眠师询问相关的情况时，他们可以清楚地讲述。讲述的内容中多为视觉影像，生动逼真。被试者的知觉扭曲和幻觉是催眠状态下显著的特征，经过催眠师的诱导，一种物品会被被试者说成另一种物品，或者物品的属性被歪曲。

暗示性是被试者接受催眠师暗示的程度。暗示性高时，被试者完全依照暗示行动；暗示性低，被试者则不受催眠师指令影响。进入催眠状态后，被试者的暗示性大大地增强，并到达会完全接受催眠师指示的程度，甚至听从催眠师的指示，可以扮演与本人原来性格不同的另一角色，表现出符合该角色的一些复杂行为，即催眠状态下的角色扮演。催眠期间所受的暗示也影响被试者以后的行为。催眠中经历失忆就是被试者在催眠师暗示他们在被催眠期间什么也没有发生，被试者就会在催眠后声称什么也不记得了。

催眠的应用

目前，催眠已经被广泛地应用于心理治疗、医学、犯罪侦破和运动等领域。在心理治疗方面，催眠对于酗酒、梦游、自杀倾向、过量饮食等等治疗有一定的作用，但催眠的效果不会立即呈现，除非病人有着非常强烈的动机。此外，催眠疗法与其他治疗相结合可以得到更好的效果。


催眠怎样改变意识状态


意识的分离


美国心理学家希尔加德认为，被试者在被催眠后，意识会分离为两个层面。第一个层面是被试者接受暗示后意识到的所有新的经验，是在催眠师的暗示下产生的，其性质有可能不是真实的，而是扭曲的，但这一层意识可以与外界进行交流；第二层被第一层所掩盖，被试者觉察不到，所以不能以口头方式表达。
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疼痛在哪个意识层面
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冥想


获得内心的深度宁静

冥想不是某种超能力，每个人都可以通过冥想的方式来改变意识，获得内心的深度宁静，让意识清醒敏锐，达到身心健康的状态。



冥想状态

冥想和放松有些类似，但冥想不是简单地放松。冥想是有意识地长时间将注意力集于在某一点或想法上，反复练习使意识不再关注外界，而关注内在的自我。在冥想期间，人们的注意力集中在自己的呼吸上，在调节呼吸的同时并保持一定的身体姿势，如瑜伽的姿势，将外部刺激降到最低点。进入冥想状态后，大脑会呈现有规律的脑波，支配知性和理性思考的功能会被抑制，动物性本能和被压抑的意识会被活化，从而蕴含在潜在意识里的力量会被激发，想象力、创造力与灵感会不断地涌出，判断力、理解力会大大提升，身心呈现安定、愉快、平静的状态。

冥想的功用

最初，冥想是宗教活动中的一种修心行为，如禅修、瑜伽、气功等，后来逐渐被广泛运用于心理活动的课程中，以获得开启心智获得内心的平衡的途径。冥想的追随者认为通过冥想可以获得一种身体唤起较低，但觉知状态较高的状态，从而冥想可以使压力状态下个体减少焦虑。冥想的功用只是暂时性地缓解紧张，有规律地练习某些形式的冥想还可以增强意识，有助于使个体在思想上获得启迪，从新的视角看待原有的生活，不再禁锢于旧的知觉和思维模式。还有研究者认为，规律性的冥想可以使心理超越智力和认知的局限，获得更高深的智慧。对冥想的批评意见则认为，冥想和普通的闭目养神的休息状态在生理上没有根本的差异。

冥想的方法

进入冥想状态的条件是使全身的肌肉、细胞和血液循环等缓慢下来，或者是通过别的让身心感觉舒适的方法。冥想的方法有很多种，有坐禅式的冥想、站立式的冥想、舞蹈式的冥想、祈祷式的冥想等，但必须是适合人格的方式，否则冥想者会感到疲惫和痛苦。也有人认为冥想可以通过看自己喜欢的电影、听自己喜欢的歌曲的方式进入。冥想没有固定的方式，只能凭借直觉把握。


进入冥想状态


瑜伽冥想


冥想时，人们的脑电波会自然地转成α波，此时想象力、创造力和灵感便会源源不断地涌现，人们对事物的判断力、理解力也会提升，同时身心会呈现安定、愉快的感觉。瑜伽冥想具有改变意识状态的功用，对人们的健康有很大的益处。以下是瑜伽冥想的修习方法。
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为什么人们想要改变意识状态


人们常常对自己的状态不满意，从而会设法寻找一些改变意识的途径，希望可以有更好的方式发掘自己潜意识中的能量。
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第9章

性心理学

人们对性、情感和婚姻的态度

本章没有提供任何有关性、爱、婚姻的技巧；本章只是从客观、理性、学术的角度分析了人类的性活动、爱情和婚姻的本质和可能发生的状况；本章中有关性反应的实验结论、有关婚姻的抽样报告、有关情色作品影响力的调查分析尚存争议，并不能推而广之；本章对于恋爱者的建议也不能一概而论；本章唯一站定立场的观点是，同性恋者需要我们的包容和关爱。
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泛性论


弗洛伊德对性本能的强调

弗洛伊德是泛性论者，他认为“生命的叫喊来自爱欲的争斗”，性本能蕴含着广泛的能量，是人们追求快乐和从事一切活动的内在动力，即力比多。当性的能量积聚到一定程度时，人们就会寻找各种释放的途径。



1905年，弗洛伊德在《性学三论》中提出了性欲是儿童期的一个重要力量的观点。他的结论是：“儿童自小就有性本能和性活动，这是与生俱来的。”他所说的婴幼儿的性欲，内涵要成人性欲更广，是追求所有肉体上快感的普遍欲望。

性心理的发展

弗洛伊德将人的性心理发展分为口腔期、肛门期、性器官期、潜伏期、生殖期5个阶段。出生不久的婴儿会通过吸乳、咀嚼等口腔活动获得快感，这是口腔期。1岁半左右，幼儿可以学会自己大小便，当粪块摩擦直肠肛门黏膜时，幼儿会产生快感，这是肛门期。3岁以后，儿童可以区别两性的不同，对异性父母眷恋，对同性父母憎恨，即进入了性器官期。在性器官期，儿童和父母之间会有较大的矛盾和冲突，男孩的俄狄浦斯情结和女孩的厄勒克特拉情结逐渐显露，但这种性爱是心理而非生理上的。进入潜伏期后，孩子在青春期性的发育到达成熟，开始认同自己的父母，注意力转向智力活动。在生殖期，性成熟的个体不只是受到性本能的趋势，社会规范将对个体行为有很高程度的压制，繁衍后代成为主要目的。在弗洛伊德看来，幼年的环境和经历对成年后的人格发展有非常重要的影响，人格在前三个阶段就已基本定型。

最关键的阶段

性器官期是导致情结的关键阶段。在这个阶段，男孩会担心强大的父亲通过阉割来制服自己，他的恐惧感转换为用亲情来替代对母亲的性感觉，并对父亲开始认同。在女孩子方面，她们意识到自己没有阴茎，并想象是自己的母亲允许自己没有阴茎就生下来，或者被阉割，从而遭受着“阴茎嫉妒”的痛苦。这种痛苦转换为对母亲的敌意和与父亲生一个孩子的梦想。但她们意识到这是不可能实现的梦想时，才选择认同母亲。


儿童的性心理发展
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性行为


性行为的唤起和反应过程

在非人类的动物中，性行为的主要动机是繁衍生命，而对于人而言，性行为对于生殖来说必不可少，但并不是像饮食那样至关重要。



人类的性动机

在人类社会中，已经有大量的社会规范来约束性行为，将性行为分为可接受和不可接受。大部分的人会依照这些规范，但也有少数人会为了获得性满足而违反这些规范。因此，人类的性行为在很多程度上受到外界因素的影响。

人类性行为的唤起

人类的性唤起是一种由性欲刺激产生，兴奋而紧张的状态，由生理和认知反应引起。性欲性激素在动物的行为调控过程中起着非常重要的作用，但对于人类而言却作用甚微。通常情况下，雄性激素决定男性的性唤起和性能力，不过男性在正常范围内的激素水平的个体差异与性能力没有关系。对于女性而言，雌性激素的分泌决定着排卵和月经周期，但不预示着性生活的次数和质量。

人类性反应的周期

据一项对于千名志愿者的性交和自慰的性反应周期控制实验观察，可以从这项研究中总结出几条规律：男性和女性的性反应形式有相似部分；虽然男性和女性的性反应周期很相似，但女性的变化更多、更慢，而且保持性唤醒的时间更长；通常情况下，女性有多次的性高潮，但男性在同等时间里却很少如此；除去个人的心理因素，男性的阴茎大小与性能力并无直接关系。

人类的性反应周期可以分为兴奋期、高原期、高潮期和消退期四个阶段。兴奋期通常持续几分钟到几个小时，此时盆腔区血管扩张，血流量增加；高原区的性反应将达到最高的唤起状态，此时心跳、呼吸和血压都会迅速增加；在高潮期，达到性高潮的标志是生殖器官区域有节奏的收缩，此时男性和女性会从性紧张的释放中得到强烈的快感；在消退期，男性和女性的身体会慢慢恢复到兴奋之前的正常状态，大多数的男性会在一次高潮后进入一个绝对不应期，表现为持续几分钟到几小时的虚弱状态，并且不可能在短时间内再次产生高潮，而女性则可以在短时间内连续多次获得多次高潮。


人类的性行为


人类的性反应周期


人类的性反应周期分为兴奋期、高原期、高潮期和消退期四个阶段。
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性是什么


就大多数人而言，性不仅仅是一项可以获得快感的生理过程，还包含着诸多因素，可以简单地用下图表示。
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是什么影响着性反应？


近年来，研究结果显示，对于健康的人而言，引起性反应的根本原因来自心理因素，而非生理因素。主要有：过于关心是否能完成性反应周期并获得性满足；对性活动的结果想得太多；担心配偶对自己性能力的评价；存在某种无意识的犯罪感；营养不良、疲劳和过多地使用酒精和药物等。解决这些问题很简单，调整好心态和饮食，就可以获得愉快的性体验。







性规范


社会对人类性行为的约束

性规范更多地让人们免除了伦理问题或性疾病的困扰，它保护了人们的身体和心灵。一般来说，这种保护更多地倾向于保护女性。



性规范是什么

性规范是人们从社会中学习到的关于性反应的内容，是对于进行性行为的规定，包括和谁，为什么，在什么时间、地点，以什么方式等。性规范包含的价值和观点影响着人们的一生对性的态度，可以作为人们性动机的外部来源，在很大程度上决定人们采取的性行为类型。规范是社会准则、个人的期望和人们以往的经验的组合体，指明了什么是合适和可接受的性行为。性规范不仅是个人对自己的约束，还包含着人们对性伙伴的期望。如果双方之间有一方对这些性规范忽视或不认可，则会破坏两人之间的和谐。因此，遵守不同性规范的双方很容易遇到适应问题。

今日的性规范

在今日世界，性规范主要有三种：第一，坚持以繁衍生命为性的唯一合法理由的规范，大部分持有这种观点的人有着较深的宗教信仰，他们一直把性看作自我放纵和罪恶，对他们而言，只有为了繁衍生命的性才是正当的；其次，认为性是爱需要的规范，持有这种观念的人常常把爱和性紧密地合为一体，认为有爱才能有性，缺少爱的性是不道德、违反性规范的，即浪漫性话语；第三，认为性的目的是追求快乐，而不应该受到约束，即随意性话语。这三种性规范可以简单地总结为：以生殖为主；以交往为主；以享乐为主。

性规范的冲突

对年轻的男女大学生的调查显示，男生和女生之间的性规范有着非常激烈的冲突，其中最显著的表现为约会强暴中的“象征性抵抗”。约会强暴是个人被熟悉的人逼迫进行性行为的情形，但男性却往往否认强暴的事实，把责任推向与自己约会的女生。关于约会强暴的研究表明，象征性抵抗几乎只存在于男性的观念中，他们认为这只是性游戏的一部分，抵抗与女性感到痛苦没有必然联系，而且他们并不知道女性的抵抗是真实的；只有极少数女性认同象征性抵抗是在接受性行为前的轻微抵抗。


性规范发生着什么样的变化


性革命是生育可控引发的吗？


20世纪六七十年代，颇具影响力的性革命使西方的性状况发生了很大的改变，人们开始坦然地公开谈论与性有关的一切话题。导致这种变化的一个最主要原因就是生育控制方法的发展。
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艾滋病危机带来了传统规范回归吗？


20世纪80年代出现艾滋病危机之后，传统规范回潮。艾滋病（AIDS）是获得性免疫系统缺陷综合症的字头缩写，曾导致成百上千的人死于此恶疾，同时，更多的HIV携带者正受到死亡的威胁。HIV是人类免疫缺陷病毒，是一种在血液中袭击白血球的病毒，它可以破坏免疫系统，降低人体的抵抗力，使人体极易被其他病毒或细菌感染，患上致命疾病。艾滋病的传播途径主要为性传播和血液传播，从而人们在性活动前会更多地思考，如何规避艾滋病的风险。
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婚姻是对性活动的约束吗？


20世纪90年代，新的性规范正在形成。关于性规范问题有两种观点：保守观念的回潮和非西方文化对西方性观念的抵制。虽然社会对于性的想象已经非常宽容，但性活动还是受到许多约束。人们的普遍感觉是，总是被告知可以享受性自由，但实际操作起来却是困难和昂贵的。把性活动限制于婚内是最常见的约束方式，而在婚姻之外的不以生育为目的的性行为被视为越轨的行为。非西方化和抵制西方化特征在性规范中具体表现为东方民族开始重视自己的文化，对于西方的文化不再全盘接受，或者选择性地将西方文化与自身文化融合，如对种族主义思想、毒品、犯罪、放荡和离婚等抵制。
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今日世界的三种最主要的性规范

①以生殖为主；②以交往为主；③以享乐为主。交往为主和享乐为主又分别叫做浪漫性话语和随意性话语。前者认为情感和长久关系当是性的前提，与一夫一妻制、配偶制和家庭生活相关。后者认为性本身为性活动的目标，认为性是个人的体验，与伴侣关系无关。此外，还有无兴趣话语和掠夺性话语。无兴趣话语是对性完全不感兴趣的表明，掠夺性话语则是传统的男性气质的性态度。







情色作品


是性侵犯的理论指导吗

有这样一种言论：情色文学是理论，而性侵犯则是实践。调查显示，情色作品倾向于把性攻击描述得愉快而富有诱惑，这在一定程度上会增加人们对性活动中强迫的接受。



强暴谬论

情色作品被界定为对性活动场景用以提高人们兴奋度的描写。社会心理学家在研究情色作品的社会影响中发现，男性强迫女性与之发生性行为是典型的描写，但接下来的情节会如同世界名著《飘》中所述，“郝思嘉被带到床上时还是反抗和挣扎的，但此次醒来时，她又放声歌唱了……”传达给读者这样的“强暴谬论”：男性对女性的制服会引起女性的性兴奋，女性喜欢带有暴力倾向的性活动，声称“拒绝”只是象征性的。强暴谬论甚至使部分女性认为，或许其他女性会喜欢暴力的性活动。而这实质上是对女性关于性侵犯态度的歪曲和对男性发生侵犯的鼓励。马林和林茨的实验表明，连续观看性暴力电影数日的男性对性侵犯的焦虑水平明显低于没有观看电影的男性，同时，他们对受到家庭暴力者的同情心和对受害者的受伤程度估计也降低。

媒体影响

多数研究者持有这样的观点，情色和暴力刺激会增加男性对女性的惩罚性行为。一名犯下数次奸杀案的罪犯在处决前曾描述情色作品对人的影响，他认为情色作品中包含着人们难以得到却渴望得到的东西，如性暴力，为了获得超越观看作品的兴奋和快感，人们可能会作出真正的行为。唐纳坦斯曾做过一项关于暴力和色情刺激的实验。在实验中，120名男性被要求观看中性、情色和情色暴力影片，之后再参与另一项实验。在接下来的实验中，这些男性被要求教会男性或女性同伴学习一些无意义材料，如果女性在学习过程中出错，男性可以用电击作为惩罚。结果显示，观看情色和情色暴力影片的男性会选择比其他人选择的更强的电击来惩罚同伴，尤其是对女性。对于这样的结论，教育者开始促使人们更多地对情色作品进行批判性的思考，以增强人们对这些作品的警觉性并纠正其中的谬论。


情色作品会危害人们的生活吗


关于暴力和色情刺激的实验
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反复观看以情色和暴力主题的电影容易引发：


1. 性伴侣的吸引力会降低；



2. 更容易地接受规范外的放纵性行为和认同女性应该顺从男性的观点；



3. 男性在感知女性的时候更多地从性的角度出发。





情色作品影响人们的模型
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情色作品被界定为对性活动场景用以提高人们兴奋性的描写，会传达给读者这样的“强暴谬论”：男性对女性的制服会引起女性的性兴奋，女性喜欢带有暴力倾向的性活动，声称“拒绝”只是象征性的。强暴谬论甚至使部分女性认为，或许其他女性会喜欢暴力的性活动。调查显示，对女性实施性侵犯的男性，多数曾有不涉感情的性经历和男性特有的暴力征服倾向。
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爱情


理解、扶持、陪伴和快乐

爱情是什么？爱情可测吗？研究爱情和研究其他变量一样，先要进行界定和测量。



爱情是什么

心理学家斯滕伯格认为爱情是三角形的，激情、亲密和忠诚分别是三角形的三条边。而出于哲学和文学的观点，心理学和亨德里克等人认为，爱情是由情欲之爱、游戏之爱和友谊之爱组合而成。情欲之爱是充满自我展露的浪漫激情之爱，游戏之爱是认为爱情如游戏般无须负责，友谊之爱认为爱情是友谊般的感情。综合多种观点，可以发现有些元素是所有爱情都共有的：相互理解、扶持、陪伴和快乐。

激情之爱

激情之爱是深刻而激情澎湃的爱，它是一种人生理上被富有吸引力的人唤醒，而内心知觉到体验。激情之爱包含着情绪的起伏和转变，在激情之爱里，双方会在对方回应自己的热情时获得满足和快乐，如果对方没有报以热情的态度回应自己，那么则会感觉失落和空虚。由于激情是可以增加兴奋感的东西，所以很多可以增加兴奋感的东西都可以增加对爱情的感受。

伴侣之爱

如果一段亲密的关系可以经受时间的考验，它将从激情之爱转变为伴侣之爱。伴侣之爱是一种稳固而温馨的，相对激情而较平和和舒缓的爱。爱情的高潮通常会持续几个月甚至一两年，但一段关系维持的时间越长，所引发的情绪波动就会越少。激情消退后，其他因素却会呈增加的趋势，如价值观、信任感和彼此间的恩情等，这些因素都会促进伴侣之爱。

影响爱情的因素

人们会对爱情抱有不同态度，但总的来说，社会文化和性别差异对人们爱情观影响最大。在不同的社会文化下，有的人认为爱情是婚姻的前提，而实行包办婚姻的社会中，爱情往往晚于婚姻出现。社会文化还会使人们在选择结婚对象时考虑对方经济条件、家庭背景、社会地位等因素。在多数情况下，男性比女性更不容易摆脱一段感情，尤其是即将步入婚姻阶段的爱情。而女性在热恋中会更多地付出，注重两人之间的亲密关系，这与男性倾向于从恋爱中获得性的满足感不同。


爱情是什么


心理学家的爱情模式


心理学家斯滕伯格认为爱情是三角形的，激情、亲密和忠诚分别是三角形的三条边。

心理学家亨德里克等人认为，爱情是由情欲之爱、游戏之爱和友谊之爱组合而成。
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爱情的两个阶段
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婚姻


带来的是枷锁还是幸福

对于绝大多数人而言，婚姻往往是亲密关系的结果。但是，告别单身是获得幸福还是套上枷锁呢？



婚姻与幸福

研究结果明确显示，多数拥有依恋关系的人比没有的人要感到幸福，多数已婚者也比单身、丧偶、离异或分居的人更多地感到幸福。就自杀人数和抑郁状态而言，未婚者显然高于已婚者。人们通常认为婚姻带给男性和女性的幸福是有差异的。调查显示，婚姻幸福的差异对于男性和女性实际上是相等的。虽然遭受婚姻失败的女性更容易感到抑郁，但单身女性的幸福感是不能与已婚女性相比的。

婚姻促进幸福

普遍的情况是，人们更愿意与令人快乐的人相处。幸福快乐的人更富于同情心和利他倾向，而抑郁的人常常会产生婚姻压力，婚姻压力又反过来加深人们的抑郁，从而单身不容易快乐。通常，已婚者更容易享受一种持久、可靠、亲密的人际关系，很少感到孤独。同时，婚姻还可以减轻人们生活中的痛苦。婚姻带给人们配偶和伴侣的角色，虽然多重角色带给人们更多的压力，但也提供了人们获得自尊的来源。人们在这些角色中付出并收获，可从压力中解脱出来，并享受很多快乐。

表露互惠效应

自我表露是人们在美满的婚姻或亲密的关系中，焦虑被信任取代，一种很容易展现自己的状态。随着双方关系的深入和发展，人们更愿意向对方展现自我，一起敞开心扉，分享彼此。通常，人们被选为表露对象是会获得愉悦感的，并会产生同样想表露的行为，这就是表露互惠效应，即一个人的自我表露会引起对方的自我表露。这项效应可以更多地培植双方的感情，使伴侣之间更为亲密。

婚姻需要经营

当人们不再满意自己的婚姻关系时，很容易采取离婚的方式来解决问题。婚姻关系的持久，取决于多方面的因素，如对爱情是否满足，是否被伴侣忽视，对离婚代价的恐惧，是否符合伦理等。不同国家的离婚率差异较大，但普遍认为良好的婚姻来自于稳定的友谊和相近的背景、兴趣、习惯和价值观，以此作为选择伴侣的标准更容易获得幸福。


好的婚姻来自好的经营


应对婚姻紧张


良好的婚姻也有争吵和冲突，但是如果双方可以采取合适的方法来应对婚姻中的问题，就可以避免离婚了。
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过期的承诺
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小伙子昔日写给情人的情书在十年后被陌生人拾到，可是当陌生人找到那个女孩时，却被告知，他们结婚并离婚了。如法国谚语所说“爱情消磨了时间，时间也消磨了爱情”，在长久的婚姻生活中激情消退是不可避免的。但是人们可以努力将激情转化为彼此间的亲情和恩情，以积极的互动来代替消极的反应。





同性恋者


需要尊重的特殊群体

所有的性行为都是有原因的，所以同性恋也是由某些因素引起的，而不是性的偏离。



同性恋的界定

20世纪80年代，美国精神病学会和美国心理协会先后将同性恋从性指向障碍的范围中去除，但就中国来讲，同性恋仍被视为某种心理障碍。同性恋者的基本特征为通过与同性的交往获得性满足的倾向。实际情况则更为复杂，在早期的研究中，美国心理学家金赛等人发现，他们的调查的成人样本中，37％有过同性恋经历，但有过此种经历不等于同性恋者。近几年的研究显示，约有4％的男性和2％的女性是真正的同性恋者，有6％的男性被其他男性吸引，但在一年中与其他男性有性行为的只有2％。

同性恋的成因

同性恋的成因较为复杂，研究者通常用遗传基因、环境因素或两种因素的综合作用来进行解释。

通过比较单受精卵（MZ）双胞胎和双受精卵（DZ）双胞胎的特征相似程度可以发现，如果双胞胎中的两个都是同性恋或异性恋，那么他们的双胞胎的特征相同；如果双胞胎中两个一个是同性恋，一个是异性恋，那么他们的双胞胎特征就不同。同时，对男女同性者的研究也表明，单受精卵双胞胎比双受精卵的同性特征要高出很多。在此结果的基础上，研究者更为支持是生物遗传决定了性偏好。

社会心理学家贝姆则认为，生物遗传是通过儿童时期的性格和活动间接影响性偏好的，感觉上的差异影响感情的偏好，并引发性指向的改变。男孩和女孩进行的是不同的活动和游戏，如果男孩或女孩不喜欢和同性伙伴一起活动，长此以往，孩子的这种感情就会影响性偏好。因此，同性恋或异性恋都是随机产生的。

同性恋憎恶

某项对于成人的调查显示，68％的成人强烈或十分认同男同性恋关系是错误的，64％的成人强烈或十分认同女同性恋关系是错误的。对男同性恋持有否定态度已被研究者定义为同性恋憎恶。对声称自己是完全异性恋的男性的实验表明，部分男性否定同性恋是因为不希望自己对其他男性有性反应引起的。同时，大部分人的同性恋憎恶源于所处的环境对同性恋的排斥。


走近同性恋者


同性恋的成因



遗传因素


通过比较单受精卵（MZ）双胞胎和双受精卵（DZ）双胞胎的特征相似程度可以发现，如果双胞胎中的两个都是同性恋或异性恋，那么他们的双胞胎的特征相同；如果双胞胎中两个一个是同性恋，一个是异性恋，那么他们的双胞胎特征就不同。


随机产生


社会心理学家贝姆认为同性恋或异性恋都是随机产生的。感觉上的差异影响感情的偏好，并引发性指向的改变。男孩和女孩进行的是不同的活动和游戏，如果他们不喜欢和同性伙伴一起活动，长此以往，这种感情就会影响性偏好。


为什么有同性恋憎恶


这是一项关于同性恋憎恶的实验。在实验过程中，有同性恋憎恶和没有同性恋憎恶的男学生被要求观看色情录像，内容关于男同性恋、女同性恋和异性恋，在观看后对他们的性唤起进行评定，以阴茎周长变化为标志。
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第10章

人际关系

在社会中人与人该如何交往

虽然本章大篇幅地介绍了与人交往的各项技巧，无论是关于说服还是沟通，但是，本章的主旨绝对是去功利的。这将是最富有爱、温情、善良、关怀和利他的章节。
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情境


影响人们的强大力量

社会情境有着强大的力量，强烈地影响人们的一言一行。



社会角色

社会生活就像舞台剧，如莎士比亚所说，人的一生中会扮演许多角色。社会角色是社会赋予人们的特定行为模式，人们在扮演这个角色的时候必须遵守这个角色的规范和要求。社会角色受制于一系列的社会规范，只有在极少数情况下社会规范等同于社会分类时，社会角色才会与社会规范分开。随着时间的推移，人们会将角色内化，从而可以真实、自然地在社会角色里生活。

通常情况下，地位高的人会认为自己应当享受更多的优待，而这种情境中，人们也往往会认为那些地位高的人具有更多的才能或智慧。所以，一个地位较低的社会角色会让人们感到不适或沮丧，即削弱人们的自我效能感。社会角色通常是按照一定关系成对出现的，如果人们在相互交往的过程中懂得角色互换，能够从对方的利益出发来体察对方的感受，那么人与人之间的沟通和理解会更加顺畅。

他人在场

心理学家特里普利策通过对自行车手的研究发现，自行车手集体训练比单独训练的效果好；随后，他又发现有他人在场时，人们可以提高做简单运算的速度。此外，其他的研究者也发现，有他人在场，可以提高人们单独作业的效率，但某些情况下，效率却是下降的。社会心理学家扎伊翁茨则总结出了一条规律来解释这些矛盾现象：当人们处于群体中时，唤醒会增强人们的优势反应，在完成简单任务时提高的是正确的优势反应，而在完成复杂任务时，提高的是错误的优势反应。如有他人在场时，被试者走简单迷宫的效率会更高，而走复杂迷宫时效率则降低。

他人在场，我们可以将擅长的事情（简单、平顺的任务）做得更好，而不擅长的事情（复杂、冲突的任务）却做得更糟，科特雷尔通过实验解释了这些现象背后的原因。在被试者执行任务的时候，科特雷尔蒙上自由观察者的眼睛，发现蒙眼对被试者的效率没有任何影响，从而科特雷尔推断：当人们认为自己会受到在场者的评价时，唤醒会增强，从而优势反应会增强。


狭路相逢，抢还是让


卡车游戏实验


这是一项卡车游戏实验。甲、乙两辆卡车要求从一个地点到达另一个地点，他们有两条路可以选择，一条是非常近的直路，一条是非常远的弯路。如果两辆车都走近路就会共用一条非常窄的车道，这时就需要有一方倒车让路。双方在直路上都设有路卡，可以截断近路。游戏规定双方要尽快地到达目的地，但两人之间不存在竞争关系。如果有一方让路，那么大家都可以节省更多的时间，可是实验结果却出人意料，甲、乙两方会不由自主地怀着竞争的心态来参与游戏，从而忘记了合作。

[image: 227-1]



为什么他人在场会引起竞争心态
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吸引


是什么让人们更靠近

人类有着强烈的归属需要，如果内心深处的这种需要没有得到满足，人们就会感到抑郁和不安。



接近和接纳

在空间距离上的接近会给人们之间的接触提供更多的机会，而机会多则容易相识，继而是彼此吸引，建立友谊或爱情。因此，空间上的接近性是人们产生吸引的基础。接近性使人们发现彼此间的共性，但只有彼此接纳才能进一步的发展关系。接纳是彼此之间包容对方的态度、观点和思想等。接纳表现为愿意倾听、沟通、交流和分享的态度，从而在彼此了解之后结为亲密的关系。

相似性

相似性是人们对某些事物怀有相同或相似的观点，或者有共同的偏好。具有相似性的人容易在交往过程中达成共识或产生共鸣，是形成亲密关系的重要影响因素。一项关于大学新生人际交往的研究表明：在住宿初期，空间距离对人们形成亲密关系有重要影响，而在住宿后期，决定亲密关系的因素是彼此之间是否具有相似的态度、观念和偏好等因素。相似性可以降低彼此间的争辩和冲突，利于友谊的发展。

互补性

人们常常被与自己不同，尤其是在人格特征方面与自己互补的人吸引。如人们愿意与那些个人兴趣、专业技能或特殊才艺与自己不同的人交往，以获得一种满足感来填补自身的遗憾。由于人们在成长的过程中有很多未实现的目标或愿望，从而非常愿意与那些实现了自己曾经的理想或愿望的人交往，如果对方也可以从自己身上获得相似的满足感，那么分享各自的心得和快乐就能促进亲密关系。

人格魅力

人格魅力是人们外表和内心的综合表征，也是产生吸引的重要条件。早期的研究表明，相貌对人际吸引有非常大的影响。人们常常认为漂亮的人拥有更多的适应社会的知识技能，而且在人们的观念里，漂亮是和快乐、性感、热情、成功联系在一起的。这就是外表吸引力的刻板印象：美即优秀。此外，个人的声誉、性格和能力等因素也对人际吸引有影响。人们普遍认为那些享有较高声誉的人具有更多的优秀品质，而聪明能干、易于相处的人毫无疑问是更具吸引力的。


关于吸引的4个奇妙的效应
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从众


生活中的随大溜现象

从众是个体作为群体的一分子，受到他人行为和观念的影响而发生的改变。随大溜就是从众的一种表现。



从众的表现

从众有多种表现形式，如顺从、服从和接纳。顺从是人们由于外部力量表现出的从众，不一定与个人喜好完全一致；服从是人们在外部明确的命令下表现出顺从的反应，往往是为了获得奖励避免惩罚；接纳是人们发自内心的从众行为，是真诚和快乐的。

从众的情境

研究表明，群体规模、群体一致性、群体凝聚力、群体成员的地位以及群体压力等与从众发生有关，如3个或更多富有吸引力的社会地位高的人达成一致意见，从众就非常可能发生。

相关实验发现，3〜5个人比1或2个人更容易引发从众，但人数在5个以上时，从众行为就会减少。在另一项回答问题的实验中，如果前面的每个人都作出了错误回答，那么接下来的这个人很可能保留自己的正确答案而作出错误回答，以避免破坏群体的一致性，从而引发更多人的错误回答。在一个种族群体中，人们会惧怕同伴的排斥或拒绝而作出一致的行为，所以群体的凝聚力也对从众有很大的影响。在群体中，人们往往不希望与位高权重的人持相反态度，所以群体成员的社会地位会影响从众发生。群体压力主要发生在人们需要公开表态或没有事前承诺的时候。一般来说，人们在私下里更容易作出真实的回答，而在公开场合则更容易与他人保持一致；如果人们在事情已作出了承诺后，就不容易再做改变，从而降低了从众发生的概率。

从众的原因

规范影响和信息影响（informational influence）是引发从众的可能性最大的因素。规范影响表现为人们为了不被群体其他成员排斥或拒绝而与群体保持一致。在日常生活中，特立独行者非常容易遭到排斥，惧怕排斥感会导致人们支持自己原本不愿接受的事物。同时，信息影响会引发人们的接纳。当人们处于信息模糊的环境中时，如果周围有人的得出了某项结论，个人就会信任他人的解释，而表现为接纳的态度。规范影响和信息影响通常是同时发生作用的，如人们愿意与周围的同伴保持一致，也信任同伴对情境的理解。


在人群中失去自我


去个体化


当人处于人群中时，很容易产生一种兴奋感，这种强烈的感觉可以让人们得到暂时性的释放，但过度的兴奋会导致人们失去理性，例如抛弃道德的约束，而作出一些超出个人控制的行为，甚至抱有一种侥幸心理——认为自己的不当行为不会受到惩罚，一切后果将由群体的其他的成员来承担。
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匿名是引发违规的原因吗
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说服


跨过心灵的“门槛”

面对有说服力的信息，人们可能相信伊拉克真的藏有大规模杀伤性武器……



说服的途径

说服的途径主要有两条。中心说服途径是运用令人信服的论据来进行说服。如果人们在某种动机的引导下，需要全面系统地思考某个问题，并十分关注论据的精确性，那么中心说服途径此时是非常有用的。然而在人们并不是在某种动机的引导下思考，并且没有过多关注信息是否精确，此时可以使用外周说服途径。外周说服途径是采用通俗易懂的表达方式来进行说服，为人们提供无须多想就可能接受的线索。例如，“投资者需要关注风险分担”的话语属于中心说服，而“不要把所有的鸡蛋放在同一个篮子里”属于外周说服。

受过更多教育且善于思辨的听众倾向于被中心说服途径说服，而对说服内容不怎么感兴趣的听众则更倾向于接受外周说服途径，喜欢根据个人对说服者的偏好来决定是否接受信息。

说服的要素

社会心理学家认为，说服的要素主要有传达者、信息内容、说服渠道和听众。

通常，人们更容易信任专家和权威人士。然而，随着时间的推移，人们会逐渐遗忘信息的来源，而只保留对信息内容的记忆。如果信息的内容让人觉得不可信，就会被遗忘；如果信息的内容让人觉得真实，就算信息源被人们遗忘了，信息本身也会因其内容的价值被人们记住。这是“睡眠者效应”，即信息来源或信息源与信息之间的联系被遗忘的时滞性。

说服的过程会经常出现“好心情效应”，听众拥有好心情可以增强说服的力度。好的情绪可以促进人们积极地思考，也会促进人们情绪化地根据外周线索作出决定。同样，消极情绪也可以被说服者利用。基于同样的信息时，恐惧越高的人回应越多。这种唤起恐惧效应常被用于劝诫人们纠正某项行为，如戒烟。但是，好心情效应和唤起恐惧效应的主要作用在于人们可以接受信息，但行为是否会因此而改变就不一定了。


说服与不被说服


说服的两大途径
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说服与抵制说服


[image: 233-2]





关于说服的6个技巧
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冲突


囚徒困境与公地悲剧

当我们发现，利于个体的决策不利于他人或者集体时，两难的问题发生了：我们非要选择不合作吗？我们有办法改善吗？



囚徒困境

如果背叛合作伙伴可以获利，人们会怎样抉择呢？在某些时候，优势策略意味人们要采取不合作态度，而信任和合作带来的却是劣势策略。囚徒困境的故事是关于合作与背叛的模型。两名犯罪嫌疑人被同时关押在监狱里，但处于信息不对称的状态——彼此失去联络。警官为了鼓励他们招供，设立了这样的制度：认罪并交代同伙罪行的那个将无罪释放，而他的同伙将得到严惩；如果两名嫌疑人都认罪了，由于态度良好，他们将得到中等程度的惩罚；如果两人都没有认罪，那么他们都将获得轻度惩罚。

出于考虑两个人的共同利益，都不认罪是最优的策略。然而两名罪犯并不了解对方会如何反应，所以会进行这样的比较：如果我不认罪，面临的结果是轻度惩罚或者严惩；如果我认罪了，面临的结果是无罪释放或中度惩罚。通过比较发现，认罪是优势策略。这样的困境在生活中比比皆是，合作可以获益的道理人人知晓，但是信息不对称往往引发人们的不合作行为。

公地悲剧

生态学家勒特·哈丁曾用“公地悲剧”的模型来形容人性中过于自利的丑恶一面。公地是产权未明的公共资源，每个人都有利用的权利，例如，对于一片产权未明的肥沃草场，每个牧民都可以在上面放羊。多数牧民通常都会这样想：如果我再增加一些羊的数量，那么我将获得更多利益。然而，当所有牧民都这样做时，土地必然遭受荒芜的悲剧。人性中的自利性往往造成这样的倾向：人们总是不知不觉地消费更多的产权未明的资源，从而导致公共资源的被破坏。

非零和博弈

非零和博弈是冲突双方的利益损失不为零的博弈，如囚徒困境和公地悲剧的例子。在此情境中，冲突带来的利益和损失之和不一定为零，双方可能都获利，或都受损。这使人们面临短期利益和长期利益的抉择，但看似理性的利己原则却很可能使集体遭受损失。


是什么原因引发人们之间冲突


囚徒困境


两名犯罪嫌疑人处于信息不对称的状态。警官设立了这样的制度：认罪并交代同伙罪行的那个将无罪释放，而他的同伙将得到严惩；如果两名嫌疑人都认罪了，由于态度良好，他们将得到中等程度的惩罚；如果两人都没有认罪，那么他们都将获得轻度惩罚。两名罪犯会进行这样的比较：不认罪面临的结果是轻度惩罚或者严惩；认罪面临的结果是无罪释放或中度惩罚。通过比较发现，认罪是优势策略。于是，信息不对称往往引发人们的不合作行为。
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公地悲剧


人性中的自利性往往造成这样的倾向：人们总是不知不觉地消费更多的产权未明的资源，从而导致公共资源的被破坏。
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替罪羊效应


犹太人的“赎罪日”有一个重要的仪式：通过抓阄决定两只活公羊的命运，一只称作“献给上帝的羊”，另一只则称作“被放逐的羊”。后一只羊就是著名的“替罪羊”。犹太人过去一年所犯的罪都转移到替罪羊的头上，然后，将它放逐旷野，这意味着犹太人的一切罪过将被它带走。所谓“替罪羊效应”就是人们在事件A上的原因归结到事件B上，寻找一个替代性的原因承担者或发泄目标，这样的偏见是引发冲突重要原因。

[image: 237-3]






沟通


人们之间的信息交流

人们之间发生冲突的原因非常复杂，从信息交流的角度来看，沟通不畅是问题的关键所在。就改善信息不对称的状态来说，开放、坦诚的交流是缓解冲突一种方法。



沟通的含义是信息的交流，人际沟通则是指群体成员之间、群体与成员个体之间以及群体和群体之间的信息交流。

人际沟通的类型

沟通有多种分类方法：根据渠道不同可以分为正式沟通和非正式沟通，后者是通过有明文规定的渠道交流信息，前者是通过正式渠道的方式交流信息；根据信息交流对象的关系可以分为上行沟通、下行沟通或平行沟通，即下级对上级传递信息、上级对下级传递信息、同级之间传递信息；根据信息流向不同可以分为单向沟通、双向沟通，前者是传出信息后不会收到反馈，后者是传递后会收到反馈信息。通常情况下，人们不会只运用某一种沟通方式，而是混用多种方式来交流信息。

不同的沟通方式各有特点，如里维特归纳出的5种基本的沟通网络：链型、轮型、圆型、Y型和全通道型。沟通网络的类型直接影响沟通的速度、正确性、领导力和士气等，如链型沟通网的士气容易松散，轮型沟通网的领导权威过于集中，圆型沟通网的速度非常慢，Y型沟通网的速度相对慢，全通道型沟通网的速度较快，权威不够集中。

影响沟通效能的因素

信息的真实性和人们沟通的目的是影响沟通效能的关键因素，让人感觉虚假或价值不大的信息通常会被忽视。当信息的内容符合接受者的价值观时，容易被传递；当不符合接受者的价值观时，则会造成沟通中的障碍。通常情况下，人们最关注的是与人有关的信息，其次是与事有关的，再次是与理论有关的，越让人感兴趣的信息越容易被传递。同时，因果关系和逻辑性明确的事件信息也容易被传递。

信息沟通在一定程度上具有时滞性，重复沟通可以增强沟通效能。此外，简洁的信息内容和口头的沟通方式会增强信息的说服力。在短时间内，要以沟通的方式来改变个体固有的习惯或观念非常难，但长期沟通会产生效果。


怎样才能有效地沟通


里维特归纳出的5种基本的沟通网络
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有效沟通的7个因素
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关于沟通的12条建议
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利他


不求回报地帮助他人

利他的行为不仅表现为那些富有传奇色彩的骑士或大侠的义举，人们发自内心的安慰、同情或不求回报地捐款、献血同样是利他的表现。



在圣经的故事里，撒马利亚人对遭遇强盗的落难路人施与钱财，却不求任何回报。这种在没有利益可图或没有回报的情况下关心和帮助他人的行为就是利他主义的体现。人们为什么有利他倾向呢？

社会交换理论

社会交换理论认为，人们之间的交往受到“社会经济学”引导，不仅在进行物质性的商品和金钱的交换，还在进行社会性商品的交换，如爱、服务、信息和名誉等。多数情况下，人们会采用“极小极大化”的策略——用最小的付出换取最大的利益。这种成本——收益的模式与主张个人行为以个人利益为出发点的利己主义观点非常接近，从而不容易被人们接受，因为人们不愿将自己的利他行为归因为对回报的期望。但是，研究证明，对利他行为的社会赞许在很高程度上促进了利他行为。因此，有过违规经历的人更愿意帮助他人，他们希望通过帮助他人来消除内心的内疚感或重建自我形象。类似于内疚感之类的消极心情可以增加利他行为，乐观心情也可以增加利他行为。研究表明，消极心情增加利他行为并不适用于孩子，因为孩子缺少回报的意识，但是乐观心情增加利他行为对孩子和成人都是适用的。

社会规范

当人们被问及为何帮助他人时，多数人用“应当”来回答。这是社会规范对人们的影响。规范是一种社会期望，它规定了人们在生活中合适的行为和应尽的义务。互惠规范和社会责任规范是驱动利他主义的两种主要社会规范。社会学家古尔德纳认为，普遍的道德标准就是互惠规范，这种道德标准在人们感恩、结婚、订立契约等行为中被广泛地遵守。当人们对他人的帮助有公开地表示时，互惠规范的作用就会显著体现。因此，人们更多地帮助可能建立长期关系的人，而对陌生或偶然碰到的人表现出更自私的行为。社会责任规范则认为人们应该帮助那些需要帮助的人，而不考虑是否获利，就像撒马利亚人一样。这项规范持有的观点是要给予人们应当得到的。实验表明，总是存在这样的帮助者，就算他们的付出不为人知，他们也会帮助那些需要帮助的人，但这一规范促使他们只帮助那些因社会环境或自然灾害等需要帮助的人，而不是因个人因素造成需要的人。或者说，他们对受助者的需要进行归因：归因为不可控的困境，则伸出援助之手；归因于个人的选择，则不给予帮助。


我们会发自内心地帮助他人吗


利他的含义


这是个十分有名的宗教寓言：一个犹太人从耶路撒冷来到撒玛利亚，途中被盗贼抢劫一空，奄奄一息。一位好心的撒玛利亚人把他扶到马背上，送他到客栈并为他支付住店费，叮嘱店主要好好照顾他，直到康复。对于犹太人来说，撒玛利亚人是异教徒，是被驱赶的人，然而他却选择了向善利他。
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对利他行为的理论分析
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进化理论

进化心理学家坎贝尔认为，那些蕴含着人类自私、原罪等丑陋成分的基因将被淘汰，而不会在进化的竞争中存活下来。因为人类的生活需要利他甚至牺牲自我的利他行为。基因让人们更为关心与自己有亲缘关系的人，如多数父母都会给予孩子无私的爱，这可以看作一种不顾个人牺牲来提高基因存活率的表现，即生物学范畴的基因利己主义促进了心理学范畴的利他主义。因此，在很大的程度上，基因决定了人们亲缘选择的倾向——更重视与自己有共同基因的人。但是，这并不是说人们在发生帮助行为之前都会考虑受助者与自己的亲疏关系，而是说人们帮助近亲是一种本性。至于在基因竞争中，人们帮助陌生人的原因可以用达尔文的群体选择理论解释：相互支持、利他的群体更容易在群体竞争中被保留。而坎贝尔则认为人类社会的伦理和宗教规则约束着自私的生物性偏好。

共情

心理学家巴森特认为，人们在发生帮助行为时，会面临无私和利己的抉择。目睹他人的痛苦也会让自己产生痛苦，而这种痛苦既有可能促使人们尽快地逃离这个情境，也有可能引发人们的帮助行为，以解除内心的痛苦。这种感到自己与他人之间存在联系的感觉就是共情。就大部分的利他行为而言，部分行为是明显利己的，如为了获得回报或避免惩罚；部分行为是隐蔽利己的，如为了减轻痛苦或获得回报。但是，巴森特认为，人类会出于感情而产生纯粹的利他行为。例如，人们会对对方产生共情甚至施与帮助，人们会在受助者不知道自己的情况施与帮助，人们的痛苦情绪缓解后仍会对那些需要帮助的人伸出援手。


我们为什么会犹豫

社会心理学家拉塔奈和达利用决策树的路径表现了人们在帮助之前的抉择。研究表明，在有他人在场的情境中，人们会受到旁观者效应的影响，从而很可能会放弃帮助的念头。如决策树所示，当在场人数增加时，人们会更少地关注求助者的情况，并且不容易把这件事理解为紧急或重大的情况，而是人数众多造成了人们忽视个人的社会责任。
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哪些因素会激发我们的利他行为


[image: 243-2]






第11章

情绪的功能

情绪是赢得健康的资本

终于讲到重点了：什么是心理健康。本章将从“情绪智力”“职业倦怠”“压力应对”这几个热门词汇着手，以此分析人们在生活中由情绪、工作、压力引起的心理变化。在分析之后将是来自心理学家的应对策略，那将使你收获颇丰。更让人倍感惊奇的是，本章中的“社会适应量表”将根据你的近况预测你在以后的一段时间里的健康状态！
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情绪感受


我们为什么会有各种情绪

在不同情境下，人们的躯体会对情境作出相关的一系列的反应和情绪，但每种情绪会伴随什么样的生理反应呢？



詹姆斯—兰格理论

19世纪80年代，美国心理学家威廉·詹姆斯和丹麦生理学家兰格提出内容相同的情绪理论，强调情绪产生的原因是植物性神经系统的活动。他们的理论都认为情绪刺激引起躯体反应，被称为情绪的外周理论。詹姆斯认为，情绪是对躯体变化的一种觉知。在情绪发生时，会引起植物性神经系统的活动，接着会引起一系列的机体变化。当情绪作用于人们的感官时，会立刻引起身体变化，激起的神经冲动传到中枢神经，情绪就产生了。兰格认为，内脏活动是情绪产生的结果，如在植物性神经系统的支配下，血管舒张会产生愉快情绪，血管收缩则产生恐惧情绪。

坎农—巴德理论

1927年，坎农对詹姆斯—兰格理论提出了质疑，并得到了巴德的支持和发展，所以他们的理论被称为坎农—巴德的情绪理论。坎农认为，当外界刺激感觉器官时，感觉器官产生的神经冲动会传到大脑，产生情绪，同时也会传到交感神经，引起人们的生理变化。所以，情绪感受和生理变化是同时发生的，两者都受到丘脑控制。

情绪的认知理论

20世纪50年代，美国心理学家阿诺德提出了情绪的评定—兴奋学说，认为情绪的产生要在受到情境的刺激后经过评估的过程，对相同情境刺激的不同的评估结果会产生不同的情绪。60年代初，美国心理学沙赫特和辛格提出，个体生理的高度唤醒和个体对生理变化的认知性的唤醒是产生情绪的必要条件。情绪是认知过程、生理状态和情境刺激三者在大脑皮层中整合的结果。拉扎勒斯认为，情绪是人们与情境互动的结果。在情绪活动中，人们在对情境刺激做出反应的同时也在调节自己的反应。因此，情绪是在认知的指导下产生的，具体可以分为初评价、次评价和再评价三个层次。初评价是确认情境刺激与自己是否有利害关系，次评价是对个人反应的调控，再评价是对个人情绪和反应的有效性和适应性的评价。


情绪如何产生


情绪产生的三种理论模型
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情绪认知混淆的实验


这是一项关于人们误解生理反应的实验。情绪认知理论认为，情绪是认知过程、生理状态和情境刺激三者在大脑皮层中整合的结果，因此人们的情绪认知会受到生理反应的误导。在这项实验中，研究者把男性被试者分为两组，第一组要通过感觉上非常危险、摇摆不定的吊桥，第二组要通过感觉很安全的坚固的桥。
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情绪调节


情绪的控制、改变和转换

人类有着强烈的归属需要，如果内心深处的这种需要没有得到满足，人们就会感到抑郁和不安。



情绪调节是人们对自己或他人的情绪进行管理和调控的过程。在这个过程中，人们需要应用一些特定的策略和方式，而使情绪在生理、知觉、表情或行为等各方面发生改变。

情绪调节的内容

情绪调节的内容包括所有的正性情绪和负性情绪。通常，人们较多地关注负性情绪的调节，希望悲伤得到缓解、愤怒得到克制。其实，正性情绪也需要调节，如取得成功后不能过于高兴，使大脑处于极度兴奋状态而影响健康。

情绪调节的目标是对个体情绪的唤醒水平进行调节。通常情况下，主要是调节高唤醒的强烈的情绪感受，偶尔对低强度的情绪进行调节。一般来说，高唤醒会对人们的认知产生较大的负面影响，包括瓦解和破坏作用，如极度愤怒会使人失去理智。另一种说法认为，情绪调节是削弱或消除进行中的情绪，即激活一种新的情绪，用来掩盖或伪装此时的情绪。因此情绪的调节是抑制、削弱和掩盖，并维持和增强的过程。

情绪调节的过程

情绪调节的内容除了情绪本身，还包括对认知和行为的调节，据此，情绪调节的基本过程包括生理调节、情绪体验调节、表情动作调节、认知调节和人际关系调节等。

情绪的生理调节

情绪的生理调节是以一定的生理过程为基础的，在调节过程中会存在某些生理反应的变化。生理唤醒是情绪生理反应的典型，常用的生理指标有心率、血管舒张、瞳孔放大和神经内分泌的变化等。格罗斯等人的研究结果表明，如果快乐的情绪受到抑制会引起躯体活动、心率、皮肤电水平的明显降低，呼吸不发生变化；如果悲伤的情绪受到抑制，躯体活动降低，心率区间不发生变化，皮肤电和心血管系统的交感神经激活水平和呼吸会明显地升高；如果厌恶的情绪受到抑制会引起躯体活动和心率下降，眼动，皮肤电反应，手指脉搏幅度、呼吸间隔指标的升高。


如何调节情绪
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情绪的体验调节

情绪的体验调节作为情绪调节的一个重要方面，会在情绪体验过于激烈的时候有意识地调整情绪。对于不同的情绪体验可以采取不同的情绪调节过程，据萨尔利的发现，人们在愤怒的时候会运用问题解决的策略；而在悲伤的时候会运用寻找帮助的策略；在伤感的时候会运用逃避的策略。格罗斯等人认为，忽略可以相对有效地降低厌恶情绪，而抑制快乐的表情会降低快乐的情绪的感受。

情绪的行为调节

行为调节是个体同时控制和改变行为和表情来调节情绪。通常情况下，人们经常采用的情绪调节有两种：抑制和掩盖不合适的情绪表达；呈现合适的交流信息以保证信息表达和交流的顺畅，如当人们向他人的请求遭到拒绝时，会通过控制情绪来继续信息的传递和表达。也有研究表明，行为的调节可以影响情绪感受，如快乐和愤怒的表情使人们产生相应的感受。

情绪的认知调节

道奇等人认为，信息加工系统有情绪系统和认知形态两个子系统组成，情绪既是信息加工系统的启动状态，又是信息加工的背景，完整的认知调节分为知觉、解释、决定、调节、评价和实践几个环节，分别是知觉唤醒所需要的情绪调节；对情绪唤醒的理解进行解释并明确情绪改变的方式和途径；作出改变情绪的决定并设立目标；形成个体可以达到的调节反应；对个体的反应进行评价并与目标进行比较；将调节进行实践。

情绪的人际调节

人际调节是进行社会调节或外界环境的调节。在这个过程中，人们的动机状态、社会和自然环境、记忆等因素都会影响人际调节的进行。坎培斯认为，人们正在追求的目标可以称为动机状态，与人们的动机状态相关的外部事件会引起人们的情绪感受。同时，社会和自然环境以及他人的情绪也会对情绪调节起作用。而人的回忆常常让人们时而愉快时而伤感，从而也可以调节情绪。

情绪调节的作用

贝克和塞利格曼认为，调节情绪的认知策略可以预防或降低抑郁。格罗斯则发现，通过调节情绪可以减少表情和情感体验，可以起到减轻焦虑等负性情绪的不良影响，有益于健康。如果人们的负性情绪没有得到调节，如过度的悲伤或忧郁的压抑，那么则会导致心理和生理上的疾病。因此，对于心理、生理的健康，良好的调节有促进作用，而不良的调节有破坏作用。


情绪调节的过程
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情绪智力


识别和掌控情绪的能力

情绪智力，又称为情感智力、情感智慧和情绪智能，由美国耶鲁大学的萨洛威和新罕布什尔大学的玛依尔提出的，含义是个体对自己与他人的情绪和情感掌控、识别和利用，并将获得的有关情绪的信息用于指导自己的思想和行为的能力。



情绪智力的五种能力

萨洛威认为，情绪智力主要表现在五个方面：


对自身情绪的认识能力


能准确地了解个人的感觉、情绪、情感、动机、性格、欲望和价值取向等，并在做出行为之前以来自个人情绪的信息为行为指向。


对自身情绪的管理能力


能够认识自己的快乐、愤怒、恐惧、喜爱、惊讶、厌恶、悲伤和焦虑等多种情绪体验，并可以协调自己的情绪，如自我安慰、自我减压等。


懂得自我激励和自我约束


能够了解自己的需要，可以积极面对自己希望实现的目标，长时间保持对目标追求的高度热忱、专注，懂得自我勉励、自我说服和自我约束。


能够识别他人的情绪状态


能够了解对他人的各种感受，具有敏锐的直觉，懂得换位思考并快速地判断出他人的情绪，能对他人的情绪、性格、动机、需求等作出适度的反应。


善于管理人际关系


善于通过他人的表情来判定其内心感受，能够与任何人愉快相处，具有领导力，可以协调多人之间的关系，并通过合作完成共同的目标。

正确解读情绪智力

情绪智力的水平不同于智力水平，与先天遗传没有关系，也不是在儿童早期阶段形成和定型，而是伴随人们一生的发展而变化。情绪智力可以通过人们不断地学习得到改善。情绪智力没有性别差异。一般来说，女性较之男性更能清醒地意识到自己的情绪，更富有同情心和擅长人际交往；男性则更为自信、乐观，易于适应环境的变化和应付各种压力。客观地说，男性和女性在情绪智力方面各有优势和不足。

情绪智力和技术因素相比，就企业领导而言，拥有高超情商能力可以在工作中更胜人一筹。情绪氛围的营造将使个人和企业共同获利。


我们掌控情绪的能力


情绪智力主要表现
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表情具有普遍性吗


神经文化理论认为，当某种特定的情绪被唤起时，相应被大脑控制的面部肌肉就会运动，从而作出相应的表情。
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许多研究都证明，恐惧、厌恶、高兴、惊奇、轻蔑、生气和悲伤这7种表情可以被全世界的人识别并作出来。文化、种族、性别或教育差异都不会影响人们根据他人面部表情来推断他人的情绪，但仅局限于这7种普遍情绪的表情，而不是所有的表情都具有普遍性。例如，有的文化鼓励人们表达情绪，而有的文化则促使人们控制情绪。普遍来说，文化对表达积极情绪的限制较小，而对消极情绪的表达约束较多。





快乐中枢


刺激下丘脑会快乐吗

当老鼠按下杠杆时，它的下丘脑会不断地受到刺激，而这种微弱的刺激会让老鼠感到非常的快乐，于是老鼠开始疯狂地压杠杆，十几个小时也不倦……



下丘脑的位置在第三脑室的下部，视交叉后部。它的体积较小，结构却非常复杂，包括前区、外侧区、内侧区和后区四个区域以及很多神经核团，紧密地联系着中枢神经系统。

情绪来自下丘脑

下丘脑不仅和中枢神经系统有联系，和植物性神经系统也相连，从而直接控制脑垂体和整个内分泌系统。因此下丘脑和情绪、动机密切相关。研究者对动物的实验证明，当微电极刺激动物的下丘脑内核时，会引起强烈的情绪反应，并导致情绪性的行为。如果刺激动物下丘脑的不同部位，会观察到不同的情绪行为模式：如果是斗争或发怒，会表现为吼叫、撕咬、露爪和竖毛等；如果是逃避或恐惧的情绪，则表现为瞳孔放大、左右摇头和逃走等；如果只保留下丘脑而把下丘脑以上的全部脑组织都彻底切除，动物的上述反应仍然存在。因此，下丘脑是情绪和动机产生的重要结构。

自我刺激带来快乐

美国心理学家奥尔兹做了一项有趣的实验，他在老鼠的下丘脑背部埋入电极，并在电极的另一端接上电源开关。他把老鼠放入实验箱，并在箱内放了一个杠杆，如果老鼠压动杠杆，那么电源就会接通，老鼠的脑部就会受到一个微弱的刺激。在实验过程中，老鼠会自发地不停地按压杠杆以获得电刺激。频率甚至可以达到每小时5000次，并能持续15～20个小时，直到疲倦为止。如果将电极埋入下丘脑以外的位置，则不会出现疯狂压杠杆的情形。于是，研究者据此推断，老鼠的下丘脑中存在一个“快乐中枢”，而压杠杆这种“自我刺激”的行为则可以获得快乐的情绪。如果用电极刺激病人的下丘脑的相关部位，即把这种自我刺激的方法用在人的身上，也会使病人感到快乐，表现为微笑或高兴的样子。病人会把这种感觉描述为“良好的感觉”。因此，在人的下丘脑中也存在“快乐中枢”。


为什么快乐　为什么恐惧


发现“快乐中枢”


这是奥尔兹的实验场景，他在老鼠的下丘脑背部埋入电极，并在电极的另一端接上电源开关。他把老鼠放入实验箱，并在箱内放了一个杠杆，如果老鼠压动杠杆，那么电源就会接通，老鼠的脑部就会受到一个微弱的刺激。
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发现“恐惧中枢”


这是一位患有癫痫病的女子，她在药物治疗无效情形下接受一系列大脑手术，却导致了杏仁核的损伤。杏仁核、丘脑、下丘脑和海马是大脑结构中边缘系统的组成部分。如果对人的边缘系统进行刺激，会引起不同的情绪。这位杏仁核受损的女子在手术后接受了一项测试。
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积极的左脑和消极的右脑


戴维森和福克斯的研究表明，积极情绪会使大脑的左脑球出现较多的电位活动，而消极情绪会使大脑的右半球产生较多的电位活动。如福克斯在对婴儿的研究中发现，给婴儿喝甜水会增加左脑的电位活动，而给婴儿喝酸水，会增加右脑的电位活动。







职业倦怠


工作引起的厌倦情绪

你是否对工作没兴趣？你是否对于目前的职业状态充满了厌倦？你的工作效率是否非常低？你是否感到身心疲惫？



职业倦怠是什么

职业倦怠是指个体在工作重压下产生的一种情绪衰竭、人格解体、个人成就感下降的综合症，它的多方群体是需要不断地同病人、客户和公众进行频繁接触的职业。例如，医护工作者在关爱病人的过程中会逐渐感到疲惫和失去热情，并代之以冷漠和恶劣的方式，同时，他们对自己的感觉也越来越糟，为自己的将来感到忧虑。职业倦怠带来的不良情绪直接导致的后果是高旷工率和低效率，还会造成同事之间的关系恶化、家庭问题以及个人健康问题等一系列连锁反应。

职业倦怠产生原因

相关心理学家于1997年提出了职业倦怠的工作匹配理论，认为当员工与工作负荷、控制感、报酬、团队、公平、价值观六方面不匹配时，就容易产生工作倦怠。工作负荷不匹配表现为工作过量；控制不匹配表现为个体对工作资源没有足够的控制权；报酬不匹配表现为经济报酬或生活报酬不能令人满意。

团队不匹配表现为员工不能与周围同事建立良好关系或者个人与社会缺乏联系；公平不匹配表现为工作量、报酬或升迁机会的不公平所引起的情感衰竭；价值观不匹配是表现为个人不认同组织的价值理念。

职业倦怠与压力

目前关于职业倦怠与压力是什么关系尚存争议。早期理论认为，工作倦怠发生在专门的助人行业，所以它的形成源自某种特殊形式的工作压力。但随着工作倦怠的情形在更多行业的扩展，它与工作压力之间的区别就更为明显了。有一种观点是，工作压力与工作倦怠主要是在经历时间上有区别，前者较多的情况是独立、零散、短时的，而后者则是应激源持续作用的结果；但还有另一种观点，工作压力与工作倦怠的产生在时间上并没有较大的间隔，它们同时存在并相互重叠；也有观点认为，二者既有联系又有区别，主要区别在于工作压力通常具有普遍意义，但工作倦怠更倾向于某种特定的情境。


你是否有职业倦怠
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压力应对


人们对抗压力的方法

当某种刺激事件打破了我们一贯的心理平衡或超出我们的承受能力时，那些刺激就是压力。为了应对这些刺激，人们会作出各种反应，通常是多种反应形式的综合体，包括生理上的、行为上的、情绪上的和认知上的。



压力来源

压力的来源称为应激源，每个应激源都是一个刺激事件。人们压力的根源是生活环境发生了重大改变。这些重大改变会打破人们生活的常规，需要人们在短时间内适应新的生活。灾难性和创伤性事件常常带给人们消极和失控的感觉，从而造成压力。一般来说，创伤后应激的情绪反应会在灾难后立刻发生，在数月后平息，也有长时间持续的可能，转变为慢性综合症，又在数月或数年后爆发。慢性应激源是一种持续性的压力，多由社会和环境因素引起，会引起人们生理、心理和认知能力上的问题。压力的来源还包括日常生活的挫折，这属于比较小的应激源。研究表明，经常遭受频繁、强烈的挫折会导致身体健康下降。

压力应对

无论是动物还是人类，在遇到来自外界的刺激时，都会有一种自发的本能反应，主要表现为攻击对象和逃离现场，目的在于进入一种保护生命安全的应激状态。这是人们对短时压力的生理反应，如果面对长期的压力，人们则可能出现衰竭。生活中的压力会给人带来不适感，又难以避免，所以需要人们学会应对压力的方法。

应对的方式可以分为问题取向应对和情绪应对。问题取向应对是人们在估计压力情境后，通过改变自身和环境的关系来减压；情绪取向应对是人们在压力情境中尝试减轻自己的焦虑，而不是直接改变带来压力的情境。问题取向应对是一种健康的途径，但过于理想化，因为不是所有的问题都可以得到解决，所以多数人会综合运用两种应对方式，如可以在突发事件中先稳定情绪，再设法解决问题。所以，在应对高度压力时有急性期和重组期两个时期。急性期是为了防止刺激事件的冲击进行情绪的调节；重组期是为了对压力来源进行评价，设法改变人们和环境的关系，以彻底解决问题。


我们如何应对压力


一般适应症候群
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赛里认为，这一原则同样可用以解释人类在长期压力下的反应：

个体对压力具有很大的抗拒力与适应力，在抗拒阶段如果不增加新的压力，或者将压力在衰竭阶段出现之前减低或停止，个体可以得到恢复；

在个体适应压力的过程中增加新压力，会大大降低个体的适应能力，使衰竭阶段提前。
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人们在压力情境中的躯体反应


情绪调节的分类
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社会再适应评定量表

健康心理学家认为，当人们在很大程度上调整心理以适应外部变化时，人们的患病几率也在受到影响。这是霍尔姆斯和瑞赫编制的社会再适应评定量表。每个事件都被赋予了分值，表示人们对这个事件需要的再适应量。分数在150～199之间的人，健康变化的可能性为30％～40％，分数在200～299的人，健康变化的可能性为50％～60％，分数在300以上，健康变化的可能性为80％以上。
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心理健康


适应社会的身心平衡

早在20世纪70年代，联合国世界卫生组织(WHO)就已经给予了健康新的定义：“健康不仅是没有疾病或躯体正常，还包括有生理、心理和社会适应方面的平衡状态。”



随着生活节奏的加快，“心理健康”的使用频率越来越高。世界卫生组织已经公布，心理疾病将成为全球第二大疾病。在此之前，人们的注意力主要集中在生理健康，即围绕饮食起居的卫生，而心理健康则容易被忽视。所谓心理健康，是在没有心理异常或心理疾病的前提下，个人的身体、心理以及社会行为方面都能保持平衡的一种良好状态。

心理健康的内容

心理健康包含生理、心理和社会行为三方面的内容。在生理方面，一个心理健康的人的身体状况特别是中枢神经系统应当是没有疾病的。脑是心理的器官，心理是脑的机能，大脑是健康心理的基础，因此健康的身体是个人的情感、意识、认知和行为正常运作的前提。在心理方面，心理健康不仅是所有心理功能系统正常地运行，还需要对自我保持一贯地肯定态度，能面对现实问题，调整自己，有良好的情绪感受和心理适应能力。在社会行为方面，心理健康的人可以做到有效地适应社会，积极地与人交流和沟通，行为能符合常规，并能对社会有所贡献。

利用精神治疗躯体

从目前来看，对病人的治疗方法开始更多地涉及心理策略。研究表明，心理策略可以在一定程度上改善健康，如目前经常采用的放松法和生物反馈。放松反应是一种降低肌肉紧张度、大脑皮层兴奋性、心率和血压的方法。当大脑中的电活动降低时，来自外界的输入也将减少，利于人们从压力中恢复。生物反馈是有特殊功用的自我调整技术，是通过提供清晰的外部信号来意识到本来很微弱的内部反应。例如，通过特定仪器，病人可以亲眼看到自己体内的反应。例如，当病人通过仪器观察到自己的体温时，可以通过改变情绪来改变体温，再改变血压。生物反馈的作用机制尚不明确，但生物反馈可以作为药物治疗的补充。


心理健康是什么样的状态


心理健康的内容


心理健康，是在没有心理异常或心理疾病的前提下，个人的身体、心理以及社会行为方面都能保持平衡的一种良好状态。
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人格会影响健康吗？


英国的心理学家劳伦斯·莱森按照个人的行为模式，把人分为A型、B型和C型。同类型的人容易产生同样的健康的问题。
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第12章

心理治疗

如何选择适当的治疗方式

名称各异的治疗师，形形色色的治疗场所，稀奇古怪的治疗方法是不是让你头晕目眩！每一位心理学家都会很负责地告诉你：这些方法很有效。不过，他们还会补充一句：你一定要选对治疗方式。但是，无论选择神秘的精神分析疗法，还是充满温情的人本疗法，或者恐怖的行为主义疗法，都必须符合一个大前提：信任你的治疗师。
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心理治疗学派


治疗学派的主要类型

通常，人们感到心理有问题时，首先求助的是熟悉的人，或者是偶然遇到的任何可以倾诉的对象。他们可以称为非正式治疗师，能给予人们一定的帮助。而人们的心理问题严重到一定程度时，则必须寻求专业治疗师了。



人的大脑如同一台计算机，它正常运转的前提是硬件和软件配置的齐备。如果硬件和软件出现故障，那么计算机系统将无法运行，如同人们出现心理障碍。与此对应，解决心理障碍的方法也可以分为“硬件治疗”和“软件治疗”两种。

“硬件治疗”

生物医学治疗针对的是心理障碍的“硬件治疗”，即通过化学或物理的方式，设法改变大脑的机能，以维持中枢神经系统的正常运转。这种治疗方式多为精神病学家和医生所使用，常用的有精神外科手术治疗、电休克疗法和药物治疗等直接作用于脑和身体的方式。

精神外科手术是通过对大脑实施外科手术来减轻心理障碍的方法，由于手术后的结果恒定，副作用一直存在，而正疗效却不一定出现，因此人们较少采用这种方法；电休克疗法是通过电击大脑来治疗精神障碍的方法，多用于治疗抑郁症，由于它的作用机制不为人知而受到冷落；药物治疗现在被认为是改善患者状况的有效方法之一，常用的药物主要有抗精神病药物、抗抑郁药物和抗焦虑药物，它们可以改变大脑中引起精神病症状、抑郁和焦虑的物质。

“软件治疗”

心理治疗针对的是心理障碍的“软件治疗”，目的在于改正人们日常生活存在的不良行为，以保证人们更好地生活和发展。这种治疗方式为临床心理学家和精神病学家所使用，其中主要的方法有精神分析疗法、行为疗法、认知疗法和人本疗法等。

精神分析疗法认为心理障碍源于人们被压抑的创伤和冲动，常采用倾诉的方式来进行治疗；行为疗法认为心理障碍的原因是人们习得的方式有问题，可以通过矫正行为来改正；认知疗法认为重构思维的方式可以祛除心理问题；人本治疗法则关注个体的自我实现和人际关系，以提升心理功能为目标。


不同的治疗师与共同的治疗目标


不同类型治疗师
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心理障碍的治疗方法
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精神分析疗法


解决潜意识里的冲突

弗洛伊德认为，心理障碍通常源于幼年时期的内心冲突。但在大部分时间里，冲突中包含的冲动与情绪被深深地压抑到潜意识中，从而患者意识不到这些冲突的存在。



弗洛伊德创立的精神分析是所有的心理治疗理论中历史最悠久、影响最深远的一个。弗洛伊德将意识中的本我、自我和超我之间的冲突被视为人格适应不良的决定性的原因，精神分析治疗的目的就是设法使潜意识中的冲突进入意识——为人所觉察，再用较为理性和现实的方法来解决冲突。

自由联想

自由联想是精神分析师解决潜意识冲突的主要方法。治疗师要设法使患者把心中的一切都表达出来，不带有选择性和个人的杜撰。但大多数的情况人们习惯于保持理性的态度来与人交流，因此，治疗师需要鼓励患者把让自己感到不适和糟糕的东西说出来。一般来说，通过治疗师的鼓励，患者可以逐渐变得善于倾诉了。

释梦

由于自由联想不易做到，所以治疗师需要采取释梦的方法来辅助自由联想治疗。弗洛伊德曾将梦解释为“通往探索心理生活中的无意识状态的成功之路”，并把梦境分显性梦境和潜性梦境，认为前者是后者伪装后的样子。而释梦则是治疗师通过分析显性梦境来推测潜性梦境的真正内涵，并发掘出患者被压抑的冲动和愿望的方法。

移情

在治疗过程中，患者容易对精神分析师产生强烈的情绪反应，有好有坏。这种倾向就是移情：患者对治疗师表达出面对别的人才会有的态度，而那个“别人”往往就是在过去的生活中对患者十分重要的人物。弗洛伊德曾作出假设，移情代表了童年期对父母反应的遗留产物，患者的困扰与恐惧来自童年时代。而患者在移情过程中对治疗师的反应，则可以为治疗师了解患者如何对其他人作出反应提供线索。


消除潜意识中的压抑


精神分析疗法与催眠


精神分析师在进行治疗的时候，为了了解病人潜意识中的压抑，会采用催眠的方法。最早，催眠的方法叫做催眠术，是18世纪的麦斯麦发明的，他用动物磁气说解释催眠机理。19世纪，英国的外科医师布雷德把催眠解释为是治疗师引起的一种被动的、类睡眠状态，并根据希腊神话中睡神的名字“Hypnus”来命名催眠——“hypnosis”。后来，前苏联生物科学家巴甫洛夫等人对催眠进行了深入、系统的研究，使催眠成为一种有科学依据的方法。目前，多种心理治疗法都引入了催眠的手段，用以去除病人内心的冲突和焦虑，以及失眠等身心疾病。
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抗拒分析

在自由联想的过程中，患者偶尔会受到阻滞。弗洛伊德认为，阻滞或抗拒是个人控制敏感领域中的潜意识造成的，这些敏感领域极有可能就是患者的心理病因所在，并应当加以深究的领域。如果患者突然保持沉默或转换话题并不能继续回忆，治疗师则可以推测，此时患者正在抵抗对某些思想或情感的回忆。此时，治疗师应当化解患者的抗拒情绪，让他把心中任何压抑和隐藏的东西都说出来，以疏解其紧张的情绪，这就是抗拒分析的方法。

阐释

在精神分析治疗过程中，阐释是最重要的步骤。根据患者自由联想、对梦的陈述、移情以及抗拒等所得的线索，分析师要耐心向患者解析他的倾诉具有怎样的更深层的意义，并引导患者发现治疗师的阐释就是内心存在困扰的原因。阐释的合适时机在于在潜意识接近于被觉察、病人快要接受痛苦的时候。就精神分析的目的而言，阐释就是治疗的过程。如果患者信服分析师的阐释，那么仅靠阐释就能解除患者心理上的痛苦。

贯通

贯通是随着分析的进行对患者的再教育过程，即反复考察已现于种种情境中的同样冲突，使患者逐渐明白自己的某些态度与行为是非常普遍的，并变得坚强。贯通使患者可以直面童年期的痛苦的情绪，并用现实的方法来对待。

精神分析疗法的修正

新精神分析疗法围绕的核心仍然是弗洛伊德的理论：潜意识中的冲突是大多数心理问题产生的原因，阐释与贯通是治愈心理障碍的基本途径。但对弗洛伊德的理论进行了修正，主要有三个方面的变化：不再持有泛性论的观点来解释心理异常出现的原因；不再认为童年经验会决定成年后的行为；不再把潜意识作为解释一切心理异常的出发点。此外，精神分析的技术被改善。精神分析疗法需要较长的时间，患者要在几年内同治疗师每周进行数次50分钟的会面，而现在的精神分析心理治疗时间较短，治疗次数少，但没有那么深入，更为关注病人的现状而不是童年经历。对关键问题的直接切入取代了自由联想，治疗师也不需要等待合适的阐释时期，而可以主动提起关键话题。移情仍被认为是治疗过程的重要部分，但患者移情的强度将被治疗师限制。


释梦

精神分析心理学家认为，梦是被压抑的冲动或愿望，是潜意识过程的显现。弗洛伊德将梦境分为显性梦境和潜性梦境两个层面。做梦者所陈述的显性梦境实际上是潜性梦境经由伪装后通过简缩、转移、综合和再修正的方式转化而来。


梦的伪装
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梦境和欲望


梦是潜藏的欲望和愿望的一种呈现方式，以下是弗洛伊德对欲望和梦的举例。
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行为疗法


消除人们的不良行为

行为疗法产生于20世纪20年代，以行为主义心理学为理论基础，以消除或改正人们的不良或异常行为为治疗目的。行为疗法注重行为本身，倾向于将注意力放到十分有限的行为目标上，如果确定了需要改变患者的某项行为，治疗师将选择适合患者的特殊治疗方法。



系统脱敏

可被看作祛除条件反射或反条件反射的过程，用于消除焦虑或恐惧情绪。治疗原理是用一种与焦虑不相容的反应——松弛来替换恐惧的反应。操作过程是，首先训练患者深度放松，可以渐进性地松弛各部肌群，可以用药物与催眠的方法来辅助；接着，将引发焦虑的情境组成一个焦虑层次，排列顺序遵照不会引起焦虑的情境到最让患者恐惧的情境；然后请患者放松，并依次体验或想象焦虑层次中的每个情境。

厌恶疗法

也是一种反条件反射过程，主要用于治疗患者在为社会规范和习俗所不允许的条件下感受快意的行为反应，如性变态、酗酒成瘾等行为。通常的做法是在患者进行感受快意的行为的同时予以痛苦的刺激，如电击，以使患者逐渐戒除该行为。

角色扮演

在个别治疗和小组治疗中都比较常见，常用于来访者不良行为的改变和社会技能的训练。角色扮演可以是对现实生活的一种重复，也可以是一种预演，使来访者在扮演过程中学习改变自己旧有的行为或学习新的行为，并逐渐改变自己对某一事物的观点。

决断训练

适用于在人际关系的情境中，帮助来访者采取正确和适当的方式与他人相处以及表达自己的情绪、情感和自己的正当要求、意见，也叫肯定性训练、自信训练和声明己见训练。

生物反馈训练

借助于电子仪器让人们知晓身体内部正在发生的变化的行为矫正技术。通过生物反馈训练，患者可以调整和控制自己的心率、血压、胃蠕和脑电波等几乎所有的身体机能的活动情况，进而改善器官和系统的功能状态，并矫正对应激的不适宜反应。将生物反馈和松弛反应训练相结合，可以更快、更有效地训练患者学会使用松弛反应来对抗和消除心理、情绪应激症状。


暴露来访者的恐惧


内爆疗法


内爆疗法是让来访者迅速地暴露于恐惧感非常高的情境，并且这种恐惧的情境是来访者不能躲避的—实质上是对来访者无害的情境。该疗法的目的在于引起来访者内部惊恐的强烈爆发，即通过内爆程序，使来访者反复面对惊恐的情境，而使惊恐情境引发焦虑的作用逐渐消失。
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满灌疗法


满灌疗法是使来访者置身于非常恐怖的情境之中，让其暴露自己的恐惧。通常是治疗师先向来访者描述恐怖的情境，或者让来访者听一段描绘恐怖情境的录音，当来访者内部的恐惧被引发时，治疗师再使其置身于真实的恐惧情境—实际上没有来访者想得那么恐怖，从而使来访者领悟其实没有他预期的那么恐怖。
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反应阻止

内爆疗法和满灌疗法与系统脱敏法类似，都是运用情境来暴露来访者的恐惧再进行治疗的方法。当来访者面对恐惧情境时，他们将不断面对恐惧，而治疗师采取的手段就是反应阻止——让来访者对情境的刺激不再产生反应。







人本疗法


摘掉面具、找回自我

人本心理学家试着帮助人们接近他们真实的自我，使他们的行动不被外界的事物干扰，而依照自己的生活和方式来作出成熟的选择，即罗杰斯所说的，“变回自己”“从面具后面走出来”。



治疗师是促动者

人本疗法由美国心理学家罗杰斯于20世纪50年代创立。人本治疗师认为，心理障碍源于个人实现潜能的过程中受到环境或其他人的阻碍。在这种情形下，当事人会开始回避自己的真实情感，意识范围变窄，成长的潜能也被限制。人本治疗师依据这样的基本的理论假设：当事人是解决个人问题的最好的专家，人们有能力自己解决问题，而治疗师的任务只是促进这个进程，提供指导和建议，而不是探寻问题。

治疗师的重要品质

在治疗过程中，可以自由地选择是否继续治疗。通常，当事人在治疗的初始阶段对自我的评价很低，但在设法面对和解决自己的问题时，他们便开始较正面地看待自己。治疗师要对此抱有兴趣和保持敏感，能在当事人谈话中止或似乎期待治疗师给出建议时予以合适的回应。罗杰斯认为，治疗者最重要的品质是共情、温暖与诚挚。

共情　理解当事人正试图表达的情感并在理解后回应当事人的能力。这是治疗师必须具备的一种特定的感应能力。主动聆听具有很大的作用。如果治疗师不能洞察当事人的内心世界，那么就无法了解他的症结所在，无法给予建议。

温暖　罗杰斯认为，应当以宽容的态度来深深地接受当事人，让他感到温暖，处于信任当事人个人能力和潜力的立场。这种不求回报的关怀可以让当事人感到自己被全面的接纳，从而当事人任何积极的和消极的感受都会全面展现。此时，治疗师则可以透彻地了解当事人了。

诚挚　罗杰斯认为人本治疗师只是“促动者”，要持有宽容的胸怀和坦诚的态度，感情流露于自然，而不是在职业的驱使下行动。治疗师应当同他的当事人建立良好的信任关系，形成一种默契，这样才能让当事人接受治疗的时候获得一种自觉、自然的内心发泄，达到更好的治疗效果。


找回自己，从面具后面走出来


心理障碍产生的原因


人本心理学家认为，心理障碍源于个人实现潜能的过程中受到环境的阻碍或他人的不认同，这种情形让当事人回避自己的真实情感，意识范围变窄，成长的潜能也被限制。
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心理障碍治疗过程


当事人是解决个人问题的最好的专家，人们有能力自己解决问题，而治疗师的任务只是促进这个进程，提供指导和建议，而不是探寻问题。
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理情疗法


理性地面对情绪的困扰

认知疗法以认知心理学为理论基础，是通过解说与指导的再教育方式来纠正来访者的错误思想与观念，协助其进行认知结构重组的疗法。认知疗法有很多种，其中较为有代表性的是美国心理学家艾利斯创立的理情疗法。



理情疗法是帮助来访者理性面对情绪困扰的一种心理疗法。1955年，艾利斯首次提出“理性心理疗法”的名称。1962年，他又提出了“理情疗法”的正式名称。理情疗法的基本理论假设是：人是理性的，也是非理性的，思维中的非理性信念是心神烦恼和情绪困扰的主要来源。艾利斯曾引用古希腊哲学家埃皮克迪特斯的一句名言来表达：“人不是被事物本身所困扰，而是被其对事物的看法所困扰。”

ABC理论

理情疗法的理论基础是情绪的认知理论。艾利斯以ABC理论来说明理情疗法的机理：A是发生的事件中与自己有关的部分；C是这些事件对人们造成的情绪的反应；B是人们个人持有的信念。艾利斯认为，人们的情绪C不是由事件A引起的，而是个人对事实所持有的信念B引起的，或者说造成个人情绪反应的原因是个人对刺激情境的认知的理解。

非理性信念

艾利斯通过大量的临床经验，提出了对心理伤害最大的11条不合理信念，韦斯勒据此提炼出三个特征：绝对化要求、过分概括化和糟糕至极。绝对化要求是人们根据个人意愿认为某事物必定会或必定不会发生的信念，忽略客观事物不以个人意志为转移的普遍规律，而使情绪陷入困扰。过分概括化是以偏概全的不合理思维方式的表现，如人们对自己行为的结果或对他人评价过于片面。艾利斯认为，人的价值就在于他具有人性，一个人应该着眼于人的行为或表现，而不是片面的总结。糟糕至极是认为如果一件不好的事发生将是非常糟糕的想法，怀有这种想法的人会把自己引向极端的、负性的不良情绪状态之中。艾利斯指出，任何一件事情都可能出现更坏的情形，不存在百分之百糟透了的情形，所以人们必须努力去接受现实，尽力去改变，即使改变不了，也要学会适应。


理情疗法的ABCDE模型

艾利斯以ABC理论来说明理情疗法的机理，以下是改变认知的治疗步骤—ABCDE模型
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集体疗法


在社会情境中学会沟通

在集体疗法的环境中，患者可以在有他人在场的情况下解决自己的问题，同时观察到其他人对自己的表现和行为作出的反应；如果自己的表现和行为没有得多数成员的认可，那么他将继续尝试新的方法。



营造社会情境

通常情况下，集体疗法常被作为对其他心理疗法的辅助。人们的许多情绪困扰问题往往来自于他人的表现或行为，如被他人抛弃或拒绝而产生的不良情绪。多数的治疗方法可以帮助患者解决某些心理问题，但治疗的效果还需要通过观察患者在治疗后日常生活中的表现来检验；而集体疗法则可以提供一种社会情境，让患者在治疗的同时就能观察到其他人对自己的反应。集体疗法已被用于的情境有：医院病房、精神科门诊、障碍儿童的家庭等。

设立治疗小组

治疗小组的成员数被控制在6～12名，治疗师通常并不参与小组沟通，而是在幕后观察小组成员的交流经验过程，记录他们之间话题和评价对方的行为并讨论彼此间的问题。但在某些情况下，治疗师则非常活跃，他需要对小组成员进行特定的训练，并在一些情境中扮演某个角色。大多数的治疗小组是由受过训练的治疗师指导治疗，但就目前来看，自助小组——非专业的治疗者参与指导的小组的类型与数目越来越多，一般的形式是人们自发组成小组，定期会面和交流，并共同努力解决每个成员的问题。

集体疗法的优点

与其他疗法相比，集体疗法有几个显著的优点。首先，集体治疗的成本较低，它是由少数治疗师来指导多数的来访者，治疗师和来访者的时间都可以节省；其次，对于恐惧权威的来访者而言，小组环境可以让他们感觉到较低的威胁和放松；第三，在治疗的过程中，小组会让成员感到处在一个集体大家庭中，每个来访者会与小组共同进步；第四，小组成员在观察到其他人有与自己相似的或更为严重的问题时，可以获得安慰感和支持感；第五，通过观看别人如何行动，小组成员可以相互学习和实践学习所得。


婚姻和家庭疗法

人们在感情沟通、满足需要和与他人交往过程中会出现各种问题，这些问题在婚姻与家庭生活中表现得更为突出。这不只是涉及一位当事人的人际关系的问题。对于这些问题，可以运用集体疗法中特殊的两种疗法：婚姻疗法和家庭疗法。


婚姻疗法


研究表明，解决婚姻问题的最好方法是夫妻双方均参加治疗，联合疗法比只有一方参加的个别疗法相对有效。大多数婚姻疗法偏重于帮助夫妻双方增进沟通、相互理解和用较有效的方式处理夫妻间的冲突。


治疗案例：婚姻危机


下图为“逃离皇宫的灰姑娘”戴安娜和他的前夫查尔斯，他们貌合神离的表情呈现了当前的热点话题：婚姻危机。治疗师认为，有些配偶在结婚前对丈夫与妻子的角色有着过于理想化的期待，从而严重地损害夫妻间的关系。通常治疗者的做法是，与他们共同商量和拟定一个双方都能接受的和解方案，可以是一份行为合约，也可以是达成一致的意见，或者是遵守这些约定的奖惩办法。
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家庭疗法


家庭疗法是针对患者的问题多来自整个家庭的问题，如家庭成员间的沟通不畅，或者某些家庭成员合伙排挤其他成员。治疗师的任务就是帮助整个家庭系统的正常运作。


治疗案例：边缘少年


下图为法国电影《恨》的剧照。一个年纪不大的孩子正作出开枪的姿势，眼里迸射出仇恨。为什么这么多的孩子会作出与年龄不相称的反社会行为？在家庭治疗的过程中，治疗师将与孩子和他的家人一起来面对他的行为。造成孩子不良行为有多方面因素，来自家庭的过大压力或不理解等是重要方面。对于此类问题，治疗师将定期地与家庭成员见面，为全家人创造一种互动的环境，促进家庭成员的沟通和理解，并详细记录治疗的过程和效果。

[image: 279-2]



嗜酒者互诫协会

又名戒酒匿名会，由美国退役军人比尔和鲍伯医生于1935年6月10日创建于美国。该协会是一个团体，所有成员通过相互交流经验和相互鼓励来解决他们共同的问题。会员改变行为的具体步骤称为十二步步骤，指导小组活动的原则称为十二准则。







电休克疗法


用微弱电流电击太阳穴

电休克疗法问世于20世纪30年代，是通过对大脑进行电击来治疗精神障碍的一种方法。



治疗病症

电休克疗法是治疗重型抑郁症的一种快速有效的方法，治疗对象包括有高度自杀倾向的病人、患抑郁症的病人、神经性厌食症患者、对抗抑郁剂治疗无效的病人和产后抑郁症患者等。临床经验显示，电休克疗法还可以改善紧张性精神分裂症的症状和分裂情感性精神病的抑郁状态。

治疗步骤

在进行电休克治疗之前，要详尽做好躯体和神经系统的检查，如胸透、心电图和脑电图等。同时，病人要消除恐惧心理。在电休克开始之前，需要给病人注射一种短效的镇静剂，使病人处于无意识的状态，将病人在电休克后的躯体反应程度降到最低。电休克的电流通常在75～100伏特左右，医生要对病人的太阳穴进行电击。在此电量下，电流直接通过大脑，会导致病人全身抽搐，意识丧失，没有痛苦。电击大约持续0.1～1秒，一直到病人产生抽搐才停止，抽搐通常持续45～60秒。治疗结束后，少部分病人会有头痛、恶心的症状，轻者不必处理，但严重者需要对症治疗。还有一少部分病人可出现意识模糊、反应迟钝的情况，这与治疗频率有关，通常在7～10天内逐渐消失。

治疗的影响

电休克疗法会引起病人脑电图改变和记忆力下降。在治疗期间，病人会出现遗忘症，并随着治疗时间的增加而增加。但在治疗后的几个月，病人的这些记忆又会回到从前。资料表明，一生中接受100次以上的电休克治疗不会导致病人某些方面功能的缺陷，因此，电休克疗法是相对安全有效的。为了把这些暂时性的不良影响降到最低，医生通常都只对病人一侧的大脑实施电击，从而减少对病人言语能力的伤害。

禁忌症

所有患有不能用药、有增加麻醉危险的内科疾病的病人都不能使用电休克疗法，如呼吸系统的感染、严重的心脏病和高热性疾病及由于血压和心律不齐导致恶化的疾病，如严重的心脏病、冠状动脉栓塞者、脑动脉瘤和颅内压升高者等。


生物医药疗法的比较
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三种疗法的比较


就目前情况来看，对大脑进行外科手术的情况非常罕见；电休克疗法在缓解抑郁症方面非常有效，但此种疗法备受争议，人们会尽量避免这种疗法；药物治疗是目前使用最广泛的生理病理学的生物医学干预方式，这些药物在改变大脑中枢神经递质方法有一定功效，其中抗抑郁药物的使用量在近几年内出现了激增。





第13章

图示测试

心理障碍的自我判断和专家建议

本章在前两个小节将介绍心理障碍的各种类型。接下来，你可以进行一些简单易行的心理测试，其特点在于简单、方便、实用。图示测试是本书的特色之一，除了容易操作外，它的优点还在于测试结果后面所附的专家建议。这些建议可以让被试者及时明确自己的情况，并考虑是采用自我调节，还是向治疗师求助的方式来解决心理问题。
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心理异常


常见的心理障碍类型

心理异常有很多种：有急性的、短暂的，也有慢性的、终身的；有由疾病或神经系统损伤引起的，也有由社会环境或错误行为引起的。



人格障碍

人格障碍是人格适应的缺陷，但这种缺陷与有精神症状无关，即在没有认知障碍或智力障碍的情况下表现的情绪反常、动机和行为活动的异常，也叫病态人格。患者对环境有严重的不适应，其人格构成对自己和社会来说都是不被接纳和允许的。常见的人格障碍有以下几种。


反社会型人格障碍


患者智力正常或超常，让人觉得蛮不讲理，缺乏道德感和同情心，行为受原始欲望支配，脾气暴躁，挫折容忍力低，行为冲动，拒绝接受教训。


偏执型人格障碍


患者思想固执，敏感多疑，心胸狭隘，自我感觉良好，不能接受他人批评，感情冲动，攻击性强，服饰、仪表不愿意符合社会习俗等。


回避型人格障碍


患者行为自卑感强，对于挑战采取逃避态度，受到批评指责后挫败感强，常常感到羞怯，恐惧社交活动等。


依赖型人格障碍


在日常生活中，患者缺乏必要的自理能力，容易依赖他人，思想幼稚，行为顺从，怀疑自我的能力，怕被人拒绝，消极地对待生活等。

神经症

神经症是查不出任何器质病因的精神障碍，由精神因素造成，也称神经官能症或精神神经症。多数患者可以面对生活中的现实问题，处于痛苦的主观体验中，并难被大多数人觉察和理解。常见神经症有以下类型。


抑郁症


一类长期情绪低落的神经症。患者对任何事情都丧失主动性和兴趣，经常失眠，易感疲劳，食欲不振，主要症状之一就是有自杀倾向。


焦虑症


突发性或长时间的情绪焦虑、紧张的神经官能症。患者的焦虑情绪自发产生，与生活中的情形无直接关系。


恐怖症


患者对某些事物或情境会产生强烈的恐惧感，但恐惧情绪并不是由情境和事物本身引起的。患者本人了解自身的恐惧不合常理，但不能积极面对，无法控制行为而竭力避免引起恐惧的事物或情境等。


强迫症


患者会感到某种不能自制的观念、意向或行为的存在。患者可以意识到被强迫感的不真实，但难以将其摆脱。


疑病症


患者会过分关心自身健康状况，迷信自己患了某种疾病，并迫切要求治疗，而不听取医生的合理解释，也称臆想症。


神经衰弱


患者的症状有心烦意乱、情绪过敏、忧郁焦虑、睡眠障碍、记忆力衰退、心悸、胸闷、尿频、月经失调等。患者常处于无助感的状态，很容易被他人的言谈举止影响。

精神病

精神病是心理机能的整体瓦解，包括心理活动各个方面的协调一致的损害和机体对环境适应力的丧失，而且机体与周围环境的关系也严重失调，是心理异常中最严重的一类。

精神分裂症是患者在精神活动中同时出现两种相反的人格倾向，完全脱离现实，生活在自己的幻想世界。患病的时间比较久，症状复杂多样，常见表现为思维障碍、联想散漫、知觉扭曲、情感活动范围狭窄，甚至达到情感淡漠的程度。此症分为急性和慢性两种：急性发病急，治疗速度快；慢性发病慢，治疗速度也慢。

躁狂抑郁病症也是一种严重的精神病，临床表现是原发性的情感情绪障碍，发作期和完全正常的间歇期反复交替。患者在躁狂发作期内睡眠少，活动多，注意力涣散，联想加快，自我感觉良好；在抑郁发作期则情绪忧郁，言语减少，行动迟钝，食欲减退，体重减轻，睡眠障碍，精力不足，性欲减退，阳痿或闭经等。

性变态

性变态是一种个体通过非正常的性行为方式去寻求性满足的心理异常，多数是由环境影响造成的。性变态在传统意义上的常见表现有：暴露癖。患者为了获得性的满足而在异性面前暴露自己的私处，绝大多数为男性。恋物癖。喜欢接触异性穿戴或佩戴的物品，如内衣、内裤、头巾、丝袜、发夹和别针等，以引起性兴奋，多见于男性。窥淫癖。患者倾向于在隐蔽处窥视异性私处、裸体或他人性的活动，以达到自身性兴奋的状态，获得欲望的满足，并伴有当场手淫或事后回忆窥视景象时手淫等。




诊断图①



睡眠不佳
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诊断图②



噩梦连连
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减少噩梦的方法

噩梦是引起人们极度惊恐的梦，并引发人们的焦虑和恐惧。造成噩梦的主要原因有心理因素和身体因素。


	减少不良的刺激，避免不良的刺激在记忆中储存。

	睡眠前最好不要过度用脑，以免大脑皮层过度兴奋而引起梦境。

	注意睡眠的身体姿势。一般来说，右卧睡眠姿势相对有利于健康。

	预防生理疾病。人体内的生理性与病理性的刺激可能被编入梦境。例如，轻微的炎症在意识清醒的状态下不容易感受，但会引发轻微的刺激并在睡眠时导致噩梦。








诊断图③



非常在意细微琐事
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应该了解的症状知识


不要过分担心细节

出门前你是否也会有这样的担心？总是担心“三关”和“三带”：关窗、关电视、关煤气，带钥匙、带钱包、带手机。

当然，这样的担心是不会引起疾病的，但是，过于注重每件事的细节，并且引发自己情绪的混乱，例如食欲不振、心中烦闷，那就要思考，自己是否患有“担心症”了。

以下是对容易在琐事上过分担心者的8点建议：

（1）只想现在。不要总想明天的事，衰老、死亡、疾病很可怕，也很正常，发生了，就从容面对，没有发生时，就快乐地生活。

（2）只想这里。对于遥远的事，不必杞人忧天，着急是没用的。所以，应当把握当下，思考实际的问题。

（3）不先下结论。遇事不要先做判断。在发表意见之前，要先听、先看、先分析，以避免和他人之间产生不必要的矛盾。

（4）独立思考。不要轻信他人的观点，如同我们需要抵制一些颇具煽动性的广告；同时，我们需要理性、客观地对待来自权威的意见，没有人是样样精通。

（5）要有失败准备。遇事要做好接受挫折和失败的思想准备。愉快、不愉快都是相对的，既要接受愉快，就要接受不愉快，这样才能不被突然打击伤害。

（6）要注重实际。做缺乏根据的猜疑，实际是是跟自己过不去。要面对现实，不胡猜，不钻牛角尖，想开一些。

（7）相信直觉。直觉思维是最棒的心理品质，不要过多地强调逻辑思维，从而给身边的每个人都增加无形的压力。

（8）要自得其乐。要对自己有信心，相信自己，如同琼·贝兹所说：“你无法选择如何死去、何时离去，但你能决定此刻怎么去活。”






诊断图④



精神萎靡

[image: 294-1]


[image: 296-1]




应该了解的症状知识


什么是“空巢综合症”

维克多·布拉斯在《环境与性格》一书中提到，当今住宅建筑的基本特点为封闭性、单元式、各家各户与邻居间互不相干～即我们通常所说的“单门独户”。

“单门独户”的住宅对于家庭的休息、娱乐和学习来说相当方便有利，也比较容易避免邻里间的纠纷和干扰。然而，这种住宅并非人类最为理想的住宅格局。社会学家和心理学家的调查表明：长期生活在这种环境里的人，极易形成一种病态的离群索居、人情淡薄的人际关系，同时还会产生自我封闭、脾气乖僻、性格偏执、心胸狭窄等不良心理。

专家们认为，对于居住在这种环境中的老年人来说，由于退休后较少与社会接触，会加速他们思维能力和判断能力的衰退，甚至诱发老年性痴呆、老年性抑郁症和其他老年性精神、心理疾病。对于这种因居住封闭环境中引发的心理症状，专家们起了一个相当形象而准确的名称——“空巢综合症”。

如何防治“空巢综合症”

“空巢综合症”可以从多个方面来预防：

1. 正视空巢。有些家庭对空巢心理准备不足，不愿面对，误以为“空巢综合症”是偶然性的，而忽视其严重后果。其实空巢的负作用非常大，只有积极正视，才能有效防止空巢带来的家庭情感危机。

2. 重温旧日。中老年人具有怀旧、恋旧的心理特点，尘封的旧情终难忘。因此，支持中老年人重访故地、探寻旧友，聆听他们畅谈回忆可以改善他们的精神状态。

3. 积极应对。预防“空巢综合症”，不能采取消极的应对方法，例如通过一些富有刺激性或过度的娱乐活动等。同时，“空巢综合症”也分不同情况，所以根据症状和病因不同，要寻找恰当的应对方式。






诊断图⑤



产后抑郁症
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应该了解的症状知识


关于产后抑郁症的10个误读


误读1：
 认为产后抑郁是很常见的。



澄清：
 新妈妈经常会感到疲劳和力不从心，会经历一段叫做“宝宝综合征”的心路历程，表现为感到疲累，没有精力。但是，产后抑郁症是一种情感更强烈的，持续时间更长的心理障碍。有产后抑郁症的妈妈会感到难以集中精神，不能给宝宝足够的温暖和爱护，并怀有内疚的心理。



误读2：
 在分娩之后，如果没有立即患上产后抑郁症，就不会再患了。



澄清：
 产后抑郁症有可能在分娩后的1年内随时发作。



误读3：
 产后抑郁会自己恢复。



澄清：
 “宝宝综合症”会持续4个星期左右，并会自动痊愈。但产后抑郁不经过治疗几乎是不能痊愈的。



误读4：
 患有产后抑郁的女性会有虐儿倾向。



澄清：
 产后抑郁跟产后精神病不同。只有产后精神病患者会对生命造成威胁，可能会自虐或者虐儿。



误读5：
 产后抑郁症患者都会看起来很抑郁，并且不能自己照顾自己。



澄清：
 产后抑郁症的患者或许看起来与常人无异，也会通过一些努力减轻自己的痛苦。



误读6：
 有产后抑郁的妈妈不是合格的妈妈。



澄清：
 产后抑郁与失职的妈妈没有任何关系。



误读7：
 内心感到愧疚是发生产后抑郁的主要原因。



澄清：
 患上产后抑郁症的原因和预防措施都还没有明确。



误读8：
 充足的睡眠利于产后抑郁的康复。



澄清：
 仅凭补充睡眠不能治愈产后抑郁。



误读9：
 哺乳期的妇女不能服用抗抑郁药。



澄清：
 孩子从母乳中获得的抗抑郁药的可能性很少。产后抑郁患者可以在医生的指导下服用对宝宝没有伤害的抗抑郁药物。



误读10：
 曾经有分娩经验的妇女或孕妇不会感到抑郁。



澄清：
 怀孕和分娩经验不会帮助妇女抵抗抑郁，而且处于怀孕期的妇女更可能会感到压抑。






附录




测量表



历史上最经典的14种心理测验



1
 韦氏成人智力测验
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2
 联合型瑞文测验
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3
 明尼苏达多项个性调查表
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4
 卡氏16种人格因素测验
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5
 艾森克人格问卷
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6
 90项症状清单
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7
 生活事件量表
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8
 汉密尔顿抑郁量表
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9
 汉密尔顿焦虑量表


[image: 310-1]




10
 简明精神病评定量表
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11
 倍克和拉范森躁狂量表
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12
 韦氏儿童智力量表
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13
 儿童行为量表
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14
 明尼苏达多项人格调查表第二版


[image: 315-1]


OEBPS/Image00100.jpg
K,
8 &

BRFEE |
BRI R |

%ﬂ%?ﬂﬁl
ﬂ%*%o_J





OEBPS/Image00221.jpg
<

ARtk ERIER TEFAM LB
B, de k. PEAMSEERE, PR
A RS IMAPER . m R KRG H
AR RS RATH B, ARG ITA
ERAGHERFEF SR FHRERSHE
I3, i A, NFiESTF,

HiE
EFHRWEA
RAHER, &7
EHELYEAERE
FAWER, HEE i
FRIEE RS A, B R R
e ) “REE" | ERAH
g TR HY BRI
BT IR P — AE, RERETH
FSER A ERAR %, TARRER LS
HEZYUEA, it RETATH).
REEE, ATFEE
L AMARE A Fok
AH J
=
ARITEEEEH THLEA? ARE DR R TR FER?

F s 20 90 F RAEd, AKE L
SR B, KTAMRKEf DAL
ERALNARZLSESY, L&, FA
HRETARAEAARZLCEEE, ®
T st BKRMAATAMRETRLGA
AELSEFEE,






OEBPS/Image00099.jpg
fE A B

X AE EE XIF AF HE R ZER HER

AP WM KE KR EW EFN LH

ERAERES Lt
HHGHRMERE, B
—HAE-—EREREF
NG, EEABFE, &

BAEFMFH, EAMK
BREENBE,






OEBPS/Image00220.jpg





OEBPS/Image00102.jpg
SRV EFTE B4 Yo fo b A
B8R @R kT A A 64T ST, ZiFA
Pl A AT A s 616, KM R 19822 K 220842
» R
LA AT AR
GF2E, TIERET AR

LEFl bt S/mEmS R, Af e A

e BUE, RIEFH9ARRKAR AN 20442
0~ 504K fRk

NERE %A% E B 18 RE A S P AR Y
. HEBMEZFE SR, A

BHEIIA
204424055 K42 ik

EREZ, RSN FE kS5 S&A

Ol N NE R RS e NG 20442
0~ 70 KR






OEBPS/Image00223.jpg





OEBPS/Image00101.jpg
—_— Y EAREXN TEAZHER, BEHE, WH
' \ o HWHEE, B EBAT, THHKRE, THX

‘,’,‘ HRIAMNEE || D ERAEREE.

‘cg | |

= EEENGE STV
WAk RIFRHER, 5
[ RS e B S )

L BREGHER.,

3PN ]
Mtk #
HiLH KR
i JE &

Jo R e S T EE
*, AL A RE R

| &, 2RPPEIRARAE
AR AR HAT, SR
AR RL A HER,

 BARRAAHAEMER, HEH
d R OAEBEEE, GEIEEE, 2K
% HEATE FTREZ.






OEBPS/Image00222.jpg
SCRIEAA, MIRECTREREHAS R, mRMAZ
HIFHERMEEBS R, A ERA R,

LEMBRREEHEGAALLEE AN B3 E 2T,
2AMAHIMETCAT R T2, HEALHEPFHHAIAR,
IEFFEFERER EALRE, THETA,
AEFHAWEH R, BB &fi.
5.1}&&&7’7?&@*}7%%@7&‘ REAHE,
6-%‘!@’#{{%31-*5297 FrAARREH B CHEMES,
FRBf A B, EHEECENL

A

ARKAGFH P
Ly,

*éfﬁrfwi/}%('”*ﬂ’* 1k, HAERABMEAERTH.
ERMMA, BFE— o BRANAKIL A DRE,
10— MAEXSHAM R, EABANKEBE S R,

BRAMAA 4
LANGE A& HENTRSRA—MERNEE, BRAERRAEH.

ITPANERAET. 3ISRAESESIFANRAIRERE

SETHHED, MERIARECHBATRSE, TBRITIEAE.
SEATERD. MBS BT

C IR, BRI
K, AL
I RS
. A, BEHREAA
- T, (ot R
EARFH R, SRBAARARAT .
Vb, AR EE RIS

CRIEZEFHFA
11138 AR 09 M 2 R AL

: AR 2 A H AT & R
EARTE

RARGEE 2.
5. ETRIH A, TR
DRLRLR X,
L - BTSRRI
£ .
RS KR, R
R,
RS, BT AR, X
iRty
K#, TAARATHILT.
BTN, B P AR iRk, AR AT
R
E% i #] 8545 ®B#H. —H#,

Witk S BT, AMRARARAA, T4 14 A o

K4E: RABT.





OEBPS/Image00104.jpg





OEBPS/Image00103.jpg





OEBPS/Image00224.jpg





OEBPS/Image00215.jpg
O BaHKE 0 BEY ® BE
BRWEREELLE HEPREHSREN BT REY, REELX
NFH—THREE R, B O CEEREFCEAFINEE AT HRLAHEHANALT S
RMEAEILECRIATE PRAINRHZHE  WEYF AWSE WANS AL 4E
Ao MR o R AR I R WARBTHABE EEWEN GREESZHEFFHESL

bl 300 20 B FAETHAY,
O  HUIESH P—
IR R
SR S RO 4 Rl B2 B EHRAE,

R, BRI
EEFHRGEE, 2SI
ZG B AT
BX, #3l%BERAR
AR E .,

EfZ R, 897 R 4 1L
BAEMFERE, L
W PAEAT JE S B R
TR R

A AY AT 697 IF

B 44T % A
Ko CEERRTH
ERPHEN. &
I7 i dn R AR BR T ax
EAT, ARART B #

6 ®’a
HEHEHBEHRTL

7, EEEFBHHEED BEHACERR,
WEBKEEATHERE HEBA, %, #
", BREE, FRAL g . MAELH. HE
CLb R SR ik X R BRE M AT

L i7 iy £ EF B






OEBPS/Image00096.jpg
oA A
MmEMFET
DA IR B LT S8 1 R
AT DAL B 2 8 SR B R
WRE, SEALBEHRE T E
BAE R BT,






OEBPS/Image00217.jpg
BREE BE ¥ WP BRE B A KAk
THHEEE RT A4 11 B RT3t
12 #35 AL EFEK
Bt :
E:u» f* ;Jliz;

®

SRR

| KM OKITH






OEBPS/Image00095.jpg
BRIANEE

KA H S, KHHC
I AW 0 3 Ao B AR T
A EE.

FEHERAEMR, HEHK
B, BRAT, NEAE. AA
KERFERIAMAHERE, B
BREEA2EHA. BHERHN
REHTEERBEANTES
AEANER, BH—FHHF
K, MR R R EXAET
=X &






OEBPS/Image00216.jpg
LRI AT R TSR

R B s St i
BHSIE TR A% 690 545 B A REAEEHF R T SR

R Je A i BRI,
REMSAEMAEE HMOR )5

BHRT T RN £
TG, ML i, RS IER
E;E'Jﬁkgz .  ZEE EWBRTAEANAEZRA FHEY LS S,

HEE AGALIHPHH, ANSH





OEBPS/Image00098.jpg





OEBPS/Image00219.jpg
261 367 AR
KB BT LA
WH R, BT
FHRE, EEER
BT BN, b
X E AR, '
BB AT A AR,

J

Kip A WA, R
7 BT 0 T A
5, HE B LARA
BAREARE, FHRF
J 56 R R 3 4 R R oy
T

~






OEBPS/Image00097.jpg
| e, HELAABRE
) AN ERETERL KN

| —#okit, AMM#hEE

toHBRNEEERE

A4 RER B R B S FA

By TANEERA TR

| HEF AT ER R

| Ry, L ATEHIR

e, B, RANS
AMIEEFH BB ERMR

K4 8 34 3 1R AL A
77 KAk 41k

thik, &, TRER

EF¥E S UHKRXMLY
#, FERE S LR

5 RML AR AEERRTR, MKHRA
HAEREIE, R fh R A AFAE . TR B B
FAAM MK B AELARBEAAHTRBLS Y
A" HifR4 X RRER, BREEAR, ERES, R

Ll T BT
g AHRT

. ATHA

. RELMRFT

H#RBRETEREF B RRERE .
f, AQEFE WERY, EXEEFEBRHTEX
£RFE, TETH B, WRGEERRRAIXBESHE &

.

HERFEE

B e #WHASRAREL, FERALAR
B, XHEEREEFTIM. R LEL
FEABZ B, TRRR, MAEHE
o, AFAREARERTR, BAILL

HRLE, LAERT






OEBPS/Image00218.jpg
-
#M:%ﬁ%@%ﬁ%%%ﬁ%\
AW ES, R EREK, E
FAHEBR, ERUEAWLEL
5, WEIRMEIA,

— %

R TAFRTH SN RBT X E
AR ESR, MERRIRERAE
REAH &, RFERE, A%
A5l KM BHB T RIER,






OEBPS/Image00111.jpg





OEBPS/Image00232.jpg
B X8R

BR, MRER E

ZRHIX LN BIHAEL X

R, BEBER LeEEfE— 4R

K. %8R BRIEsEs

T. —BREEX

A 18
oY

ZRERH. /M
RXFR KA

ZIEHEMERT T AL,

FEBR FTE

MRS, #* EMEA, ER
BRRR, BEE BARBUL R E A
IR T D2 fER, SIEAM

REBAER
EiFEMITH E
BsHCERH4E
EHABEAIR?

ENBESER

BEARER
BZEHME_-X
ZERIXER






OEBPS/Image00110.jpg
EREEL, BRABETAREE, 2EERE, A
TisilEs, HETHMER, aF£RFCE, HAKEHE
EHl= THHER, 2FE£2WE, HETHHEER, ML,

ERERE L, BRAEETREEE, AHEAE, AT
7 Waw. BRFRAREE, WAFABECE, HAKEETR
REE FHEE, WAFAMIE BAMEETIRZER, NokX,

EEAEEEL, HAREEFTERE, AHBEE,
" HEFATEEE, FAFASANTSY, BEAKEETFTE
CIEZ HE, Uossss, BEFATHEE, NokZ,






OEBPS/Image00231.jpg
o

(=)
R RS, M )
LRSS : s
4, THREREH) LH A R E a:,ﬂ;giz
S it WA 2. BEMAM SR, FETMK
TR FREHEEL ERS it T I
Yo = e SR THENK. & L
i [ & aBan9sl | | gmuse A Yo S
BRHEATRAD £ BEREL % es @ (" asemm)@ o
— " . B BREBA, B o S
L) BRERIEHR, ASEHETE
: o R FERAHRE
L. BA#RS it ol
[ FEEN W TSR
. MRS R TRETT W R iy
L "‘giﬁﬁ e EEHAH ol
AR o saE . @ 7 T
RELAEER L S AR Yo
B.ERHE k. wEE | @ RERMA e
&, AEREE P— RISHE, € | pEfA®. @23 . B
Ui SERRG — BHRe%. £ SiE NBE
HBH 23N e psilint it it
B © _lurnr us
—————— | R YO
punnz | (TR fressmr
FOEMRTH B EIERK REREHRE L) o
(e ) Ak, FER6 . BRI (Erem——
T AR ve EET - . i il
KARDERL % R A e 75 P
FRRNE B . BoERE Q — 7 ek
THERRRE w7 [ PR il %
7. wH AR R A BT o L% BHHR E@HBIT
Ea%, =70 - mﬁmm ;:fé i B SRR B o = E@uraTRN @
Tk, HAHE BRXE BB EEAT AT AN
e moawmn [ o iy @ >






OEBPS/Image00113.jpg





OEBPS/Image00234.jpg
WENEE,

EILE RS
SGHRENSE

ARFL, HE
MBNIRF IR S
=B INES
BUHAT, LE
BB EFARD

AL,
W Rt
5%, 2wz

o

B, HTHE
> | =0, 8E

AEAA

—»| —T.EEACH

SHERT R
sk &g,

F BB IAME.

mEEEEEY

BER RER
A EEREEHR






OEBPS/Image00112.jpg
s

RIBAMER AR, RERMARE AN DE
TREBELSD, BAHATFAA %, EAWATES, BAK
BBN, BEMATF AR BFHE. RIMEEANHE
2. IWEREREEE ST, EFEES.

(1 (1

& L e T I St L Ay EEH %A
LSRN FHEERS, E& AFEHESMA (A YW, HEE

EMARER, b @A BRI A, PR SR AR
AREFEGEHE, 2R .M, REHE e ERHRT
AABRARL R, WIB+FE, TR AT AR,

BRTLREE. REkD
SAEPIERIEE . (BB INT

R E
A 5 A
RS S
e,

© FIFIBRMEARER
KEIBHTEDNOFRN KB EEMRT
X BETHEAHNER. DERRETSRRE.

© STFIRE AR R IERTRIE
ERMBETIAEE, REATHRRERES

HITANBETE. BANGEARS. BEUECHTIE

HES, THERREFIE. EENHRMREL,

® FRSRANEAERERE

BESREREBUIHTERMMT, BXARME
ZEBITRE. RREBEE, AMIEHTREHE
HEFREARRMNES. TALRRE AT#
ALBHERERRFA

® HFIR=4RREE
TUM=AENTHER: BRFAEZ
TanfTRHE. BAMNKY. 73HE FLN
iR, ERBAFNREEEARHES  —
Hit | —RIENERL.
® FHH=HARER
TANBESRESEE. TUSHA
B9 BE—FRE. TR FTRI=
ATTE.

© iGiEER RUEEEE

TAHRETRINFERENA, MRA
FHE, WEHERRTHFAGARE: NR
BFPA. WTHEREHRTHERAF.






OEBPS/Image00233.jpg
EINEZIE,
EEVETE, 3
WBRER?

A

BB
B RBRGH

BT ER
T"TRER
&' AF BT
Rew” SEm
248, Uk "B
ERNFAME

R . ER

Zans. AL
BRE—FRAD
W, AT

e | A RERLHN

BN
K. FRRBK
B, B2, @
REALIER
K, BhER

@izt as @
S@esEmT AN (@)

—>
—

EXRAE
FEMRRAY

s@uraTan @

AL

FEHREER,
AE3EE

AR LN
| mum; e

FrAEsRE?

p— REBHD
I rird
sz | @ (=]
BRI
e [remm
EARRRE
RERHHE,
R SRATBA
®—if, L@
RELHZ
EH—ERFE
EHIEE, B3
S Rz, ARBEY
2t —H|@ | myEx—u
TERITRFED) =P g raRas,
J &
lo
——— BREOK
LR FHER B2
EENE. RS R
EUEEILHE il
FARL SR
#. WEBTH
EABEWRR
EWESE, B
®H.
— B— M ERIRE
RE—2% WUk, B
FRTREAR S, THHE &
15, BRBLESL ARSI

HNERARE

FREE,
RIS T —H

AREEZE,

ZERTE
REFHRED
RE, MAMNK
Z2E. BEAIA
WRH, BTH
FRT. RED
RS E, b
B/HTE?

AQuiknTaAN @
(]
_—

e —






OEBPS/Image00114.jpg
£25~40% , AMHY
B ) KRB AR,
AN R AT A3
7] R IREIEA

B3I~13% £, '
76y K REILF 5 55
whH3E KF %,
b, EHF A ) F B

HRAM RS KR N\
Rk, LERE
eSSl E
#18~25% kA, X%
g AR ) KK 2R
S, TREHR ) TR EEFHA, ARk
K T AL R FARNT R, & aks
B9, NFARY B, GRbkE

NAAMBEE, JFHE
'ﬁ‘é , mARE ) RAANK
FEE . F TR o hE
/Jo )

fi&

2L L& Eia 4 4
(0~3%) (3~12%) (20~40%) (40~65%) (65% I L)





OEBPS/Image00105.jpg
~ / ~

WIRER), A EHEW,
REFRE, % 18 ) AM i
TEZHH 4 Sl .

/ wswgarsn, | S | i b 2 |
e AR, - D #FfEUR
ST 3 R

N J S ...

T ————— -
HEE AN RENEE, AR

e
WEE, G, k%4 EaHERAARTHA

REFHHH, 23 “AF N v kBT A






OEBPS/Image00226.jpg





OEBPS/Image00225.jpg
NSNS

- KT
"

LB (K 5 A B — A
2560 i A\ ] A P R AT A TS ~ 100tk AR 2 A

3%{{3%&01~1@ HE AT EWEAFLE, W
B 545~ 0%,

SR BN, BRI, RMRA, X5ETA
Rk, BEAET~10KAEH KX,
(2.5 U B HH S A B T T B IR AT R A

e -

LT W B Ry 47 2 R R K A R R
DECBAGA, HH D LA AEY,

— o s 33 ] AT S R AT 4,
*g?$9|\*4%57k t}ﬁﬁ”‘fmﬁt YIS A i et 5 J6) i oy 0 2 4 4

. BEMER

i

AR AR o 4 R AR AN,
QEFRE REFERE, EFHAT—2dA,

9 H TRAS fi

B ol

L, ZRER,. A%, HAREMERE
W EALEEER,

2L QU Ly, A A R IR A5 —
2873 By 7 77

SIS, R A AR A T R
ﬁﬁ,

?ﬁ##ﬁﬁ%A%ﬂﬁA$ﬂmﬁ%§% R,
El= 2 S s
203 T A G 25 40 AR A AR R AT B A
B3 7





OEBPS/Image00107.jpg
AFERERGHET RENFE BEE KRR —E R TIEEEMREX





OEBPS/Image00228.jpg
RED BB R
HEnEm S BHSEIEES

REMESER
HHPE, &%
MERHEE,

SEHE R )

o o A i
TRBERAS HBHIARIE.
¥, LET B
INREREME
2

o oo et FHER @
gk R A%, 67T . S AR,
B WFs. B RN AMHE SRR,
Hmtk, OEE fERmSIRTE
fit. BRRELED? 2. RERFRA
REZAEER
migtt. AHLE

FEEEIR TR
i, 2WMT o
Byn;

FIRERR
MR TRE ., LR 4
NfERREE.

F5h. HHIE
MHLBERES
LERRE, hF

RERAWME
¥,

BRMEY

BEEEHE.
HARBMES

TR EER HAEE
RELH, B ARERD,

BHMEY. &
EREAEE
BB,

HENERE.
RFROE, K
MEMEIRE,






OEBPS/Image00106.jpg
Qe /lp=Qc/Ic

RIBERAF

Qe/le) Qc/le

RIATREZKIEM
BRI EPER B SR
AR, SEZSRALR
DRI REAN S L
I EEASENIRE

Qr/le {Qc/lc
RTMTHERA

LECHERMEENS
BHS ML TIE

44

i3]

ey
e






OEBPS/Image00227.jpg
EROBYE
- pa—— LT
R, A, s, 188
B FHtERED . zie.
R 7 g i Rrit A SRS
51, REEL SAGE e Pr— . EFHT
BET2-3) R 5h. BEEH— mE—— R
LRGBS B, EkmnR
I (=) BOFTF, BB i
EHFR. ORA M
E— LN PHTEENE
Exns| @ b g i :
pErmy B — 9 ERE. & 7. BIAEBN
EESEL, B, B REEE, Al
FERRG? 5 LT R B R
' (=) = EREEEY MR, K8
: W, o BER, He~
PE—— B LI & WRE. e Pr— & mEREE
BMEBUWEE, R PEREN, X2 FREFERAED) R R 1k
FRE Ry [P | BRENEAE
i, 0. EnRFE
l (=) e
N NS R SEAMRS m, ok
rawt. | o AB. HEAK TG, 2B
womormml = 9 |m swRmRAE FERTH 25 )
eEEE, 1, HaEE, B2, RN
’0
BEWT R, B, GRENE AT EERRE TR
HERRLEE BETRE, GBI 3 3R . RIROE

[-=a:5E00 8






OEBPS/Image00109.jpg
/ EVLR A |
174

ne  1TEhE —

\ Prab e 1% I






OEBPS/Image00230.jpg
2A2E A
SBIUA AR A
BE— N ASME
PEIHAES
TR AR, BkE
hokee?

17 N U =23
B, BiE. B
. WWEHEA
B, URZEK
BW. 4. #
HERENEY
RREEIRG

T E#EIBIig
KN R A,
HR KRG,

FHRER T
WEBRNY. %
AW, 2

BRI T RE.

?JBI biEL iJ
TRhEEL, B
?ll JE?F l:ﬂ]






OEBPS/Image00108.jpg
%”A'— HEEE=HEEXHN  M=ExV

BAR, WRAAEEA
TR B RER
W, ReMEES, T
ot EAB A .

BRI
RAME fistH,

AR HA
KR THITAEAHIE
T AE AR ITAT = AP K

EIERERR, K
EmmaE, IRETHF

Bt gl HEEABMHERF A,
EN RIS EHRR
Ao RENERAAA

FERHXA,

FA A 2 BT L B
CHEE, aEMR LR
E A
IERRE

A HEES

4R T2 ZARCAAR BN, oSS E R A — A
EREARNFE, RARELTHPETARRL

AT RSO, S T I, Admfk T
KATEAEHNFE,






OEBPS/Image00229.jpg
REENE
8 BAFREL &
FEEMATHA
K. A
TR

k. BHLER
. mAmREN
R, EEIFRE
. BREFER
. 3. SR

SRt EOOPR, X
PRI,

RIXHG)

F a5 aE
%, BATHE
AFLAR i, HROE
B, FRHMN
TREXAFMS GpemE.
7T ERLEREE
R k. BIEMTR
_i°
EABEE
o, SIFHAI
SRR,
B, R E———
. RRREBH
S, B
§g§;f§§ Bz AR
. MESHRYR a5, 2IE | @
HERR, B | @ | TRAE. T
B BT
P J;
—ENE, BME BE, B4
REEME. R ToRERE. T o
EBM, AT feEmEm. %
R K ERAMAEL
HIE ST £HRTE?
®E, B—RH e
S s -w—lv-g—
EXLEG) & RRRIE
A AREER
RFREMEI%K 3
FER? s

EFRERRA
ety

EHRBE.

HREHATE
ie BB ER
=

EEAHE
ERGERHE
RE, NEL
RBFR. Bk
RS REEEAE
w12 FHAMBE K

- BELEES)
19 BRI,
HERE
BiAnEE
BTHLH, b |@

BFERR, &

R
—
. WELEE. &
Laeun WA KERAY
. RS e
R, EEMR
et BRT. A
HEE, BEHS ;

215 FERUE. T

BERARE
FREBIFRT
ZEMIE, B

. FEMEY

REBHER
e

@urn T Q
s@uanTay Q)

£ ANEIA

RE/BEA
RERTEER
HEREEM. W
FTRE5ARE:
Harib g
%5 AERT

AHZBRER





OEBPS/Image00078.jpg
Bk, BFNEKZ
[BEIDIERAR






OEBPS/Image00199.jpg
ETTELEY'D

REAIE REBIELN RIS EE RERELRA
2RISR VNELET ZHER THER
A BERS EEAS RIFET
®EFA U %) T
AR, E HHAARISTE e R E i, Wt
FATAMY kBl
5405 )
41 ST Bt 4 a5 305l
PLEJE S psiely i EE T e R
AN B & e MRk
T VAP
Rtz etk 4 2R dvaished
T HER -
TR
— A 2 B LR i
2y i PR
23 31 At 4 ks,
\ b1 #1 $ipAdsEsh
iR A 150 .
INCET K25 0%m o N
Iy TR A I 2 th 2k A
FEAS A7 A 2
\— 18R
INERIAY AR
ST MDA nERATH
IR, AR, 3
&, XHAEAKE 501
S A AR
Kb IR th 4 % A7 R
BT AR LS4 a1

RAT 69t






OEBPS/Image00077.jpg
B

RTABENREE,
RuEBMATNH L
R, WH AR EEE R,
BT ENHR

B
RFABEEE, A&

KFELSMER, HHAK,

AR ES, BRIALH

B A7

I
RTABEHMRKE,

RAGTMKEZARGEER

%, REANEHEARRE,
6 IR R






OEBPS/Image00198.jpg
| LLiTE |
F—H BILEEHFE BRI LB, MEEK, SR
WHRE XA R — KL TR M, BORPOLE S SILA X
HECEE, FFETRATLTIRE, 4558, XEREENKE
ZREGT RTHMNE, ITRIES LTI Z,

S Sl BB B I A R, 1S
MO, W R, Tt i AR A et b,
BA AR BN BRSNS T RE, B0

X RE Bk, BK, BELEAEMNTAEE AL ELT
BAE, RUAAECHAERERMKRE F£L,






OEBPS/Image00080.jpg
il e A |
FARILE S
TAMRE A, FERR
FHTAE. TR RGTE
SR £ LR 004 fe

— 2 R
AATAEF R 8 8 I
B, RIFRE LA
IR ERRAE G %,
SR 05 AR

WA, BRGLR.
GRETR, RRFLNS
5F, MR ILEHABY
AP

BAZHE, Join
L, A 4 2B
B R REE AR
RAOSAA RN

5 B
F 078 & B & A e
REGFE LA LN, K
TR LI T
Ao B %03 8 &9 TFL4E
LLEL LIRS

(—CEEETA

TR AR i L LAY
TRACEERARERR
Bl A, A TH
LT HARA TR
Adtthie,

| BB 3 |

HAMEN S o HaAH
kB *H TR
Fhmk, mEGEANAY
HELF R EE. AT
B, BREH. RMRETH
HREFGREAR. B

B RAEHEDE. HAH
AREBFRIES, BHH

REXEPARAMGKA— BT X
BT ESE R RERAT A

B RESTRER HEAFRA
SRS LA FE i [l REARERENEE i
aesuran W rAL AL L&

warranTer v s Lugn. T

UARRT ST B AR
LTNRTFEREHE
L 23

FEA S B o B





OEBPS/Image00201.jpg
ERBERAMFBRAR
TRELHFE, PRENFEZ
SEHEE AR, ERE AR
. 8RR E
R K,

WEH
IELERIIAIR
-1
BERMBTEMNANE
%, HEBMBATAHAZAUEKE
MEHWNERATHIEM,

xt B & E%EH)

B

ETEBARXR BETSIRAIME A BB RS
o 5T ARRAEL, £ (RARANER, HARERS,






OEBPS/Image00079.jpg
7

S ERE AR

bazbidl

BERT

ERET

FHEMENT TR

IAXVAARS






OEBPS/Image00200.jpg
G

NFE, EREAF
B,

eI ES S 0h

ARV AEYLRE
EFBAEER N KR
ft, fobh St 4 2 3
il 25 RAEKIED,

L]

/

o

&) BR) k) ¥ G (B8%)

E NN R

SRR, ARy E
BRATRBAREE LR T APkE, #
Ak R SRR S B AR RAMERTIL
KE WA RE, MM RBEHATENIH 5
B AREAT e, AT S

LA BRI

B, AMBFHIRS, Haf

% EFML Y AR AT,
Ao T A e T € R, TR T DA

L)
%
ek &

EHEERE T RN WEHITHIAT
HEAERBELNE, W FIHE AT AR
AMERRHHESERH S, s AT AR
# Wﬁv FeHe T A A B Wk B, SRR
BH% 8 F Sk 1Y S0, SR B R,
SAENA

TSRV RAS AT, R

BRI, i
o AT WAk






OEBPS/Image00082.jpg
THEBEFR
A AT RN A
SR ik, £b
. F Lt e B
. ARGBI— AR AR
BN SHY,
FEAG A AR,






OEBPS/Image00203.jpg
feht

SR TRUE

ZRe BRFEH IR E AT MR
FERRIA. SREZE DT DUAZE| &/ \EF5000
R, FRRERSRIS~ 204N, EEIREH
b, MRBBABENT ERINSMIRE,
MASHIIEEATATAIER .

o ERAMTERBEE— “BE
B fEALARA R
& s Tnsansnis.






OEBPS/Image00081.jpg
R 3
EER KA

AR o

"8

HHRAAL

]k 9
S X

o—






OEBPS/Image00202.jpg





OEBPS/Image00084.jpg
aMaR. 28
FORIE, IESCRHE,
EREALN, By K
F. BAEBHEEAR

T R

e E AT I R
F R ARI R B
X H AR

AR TR BT, 5B
BEWME, 2| gwsrng 12
X, EREH, WHE | wx, wmE,
ARE, BARME | Aqgpmkak
Wit






OEBPS/Image00083.jpg
BAEL, ML, BRakE, BELR

RIERH, ShrTTH

ARFBE MR AA

RFEBE, FRAHE, BERIA






OEBPS/Image00204.jpg
plliEeur

FTREEBEI - LERBENE AN
BRRBOGE, ELEREST, &F
FRERFIBRORE HAERE, X
shEN —HITEVERNE AR, T
FINRBERLR. REMERE, B
TUEIAER. EHTREE. MRIE
W — R FEREEEXNE T,
A BENT i PR A IR AR A9 IE .

TEHRRBEM, FEEZRT
W A2 Wl 5 X R A B A AL






OEBPS/Image00195.jpg
IR E

e R, BA
HAARAKAL &
FRAEAMB A B

R R AE

FRERCRS £
HEE, AMEES
FEMRAAT AR
Aty RILRAE K
B, RRE—FEHH
%, B R A
X S B B

.

EEEESETNA

¥ E AR
RS AERE K
f, *R—H K
FHAL, AT
KA B —
AL RFAAS

28

TS RERRL
632 i 18 A AR

ANBELLRTA

e B g

—— e

JED S S SR S

G || EEEEEETR Iﬁﬂﬁﬁﬁi‘l
RABOE $ KA B 1 E A 3 AT SAHEME
BT Mo, H | | AT AR 1802 A2 AEER, ARK
HUBHLH RS | | A, BERFAM | (HFARI G- EE | | BOHARSERREN
BATH, RHEAMGY | | AXE, 2FAHA | |BE, TheEgRs | | HAESMAFARLT
BRUESERES Y | | A, REARES | | F3R88, Ao | | 5 FEEUA, 54
AWATA. ZURA | | BERNALEEYH | | RAEBEGEN, 0| | HHSEAAH B
HAANERLAS | | AETHS. AFE, WAERNE | | WEL Bk
Ho B A B 4% By R et A2 85 | | HERCREE A HERE
Hz—. . OARESHEY, | | HRE
" J AN






OEBPS/Image00076.jpg





OEBPS/Image00197.jpg
s

BB —ZEEL

—m
W 3—»
——>( 7

T
HR—EBEE R
e
SRR [ﬁ:ﬁ&a@%ﬁaﬁu&gg pops
WS

TBEHIAEIEIL

p— AWW%—E%%aﬁ>P%Wﬁ
s S AR el

FIRR






OEBPS/Image00075.jpg
3k x4, ke LB EH,
AA WA= KRB AE (A,
B, C, D) , #MNAEARY
H M, AT GRS AR

mANRZAA MuD % BN EW, SEAAORAS, YR PA—L
Wi, & RTUNRAZ THEERE, EAADRE A3 B, Eib, YXFAE
BF Z|CHJa 2D P — ARG DL, FFEEAD, KEEME

ERELHER, TE, LMmERAREL, Hik, F94
FDH R A~ 12 RMR, EMBY¥FEERAKRE, R
BERERERREFEHER, ARFRTRRIER,

BRICHMERHMT “THER MO I

Q3R

A, KEBR, ARERNRFAZHMBR, THBERNRE.
L2 AT ]

FEEFSE, ATFERRERECERA RS, ARLER, BRI OERFLH, Hi
BHRANA, HAEGREN RAXAE" .






OEBPS/Image00196.jpg





OEBPS/Image00089.jpg
L BFR )
I
i)
I
Lk
L r——

MIE

#widEEE

IR

PRk % AR
ARFERFWBERP L AL E

S66MNALE , B16NE LA

FhR, FRIFEAER ST X
BEANF LXMW H16% £ F013 ~ 163 g 1 ) M

10N RER, 251 REE (Hs) X, WHO) £x. ARHY) £k, #
WRAPD) R, FFARLTAMD &k, ZAE (Pa) Bk, HHE
FPY R, HHAZUES) R, REE M) Bk, HaiE (S) &K

RAAHKQ, Wit # L), FHI &K B, RESHK K)

A AN RRIES YQBK(LHES &y H)H 399M KA 2243
SO6MAR 3040 A KR, LEKKISME, 4REAELI0%, F
WERR TR, LAMKA# %%, Hs+0.5K, Pd+0.4K, Pt+1.0K, Sc+1.0K,
Ma+0.2K: % ZH Fip 2 e S T2 T 50850, FREZ 410,

WA ERTR B AEARE, SAEH60 ~ TN LB, TINAAAREY
FHRCERE.

RS

80

70

60

50

Ba A KA HAARS B/LBL XBE BHARP BSnx

HEREE

RAWEY 4

Fath o R
frhElE, 4%
ki, BERER.

HnileE #ARH






OEBPS/Image00210.jpg
IRRRR

REEH AR EANAW
HR., BR, ApfiTh
E¥EFEHRE,

NERERRAE HRF
&, ReExALEA, AR
SRR AN Bk NS

R R A2 AR
HEAXFEAAE,
tha A BT k.






OEBPS/Image00088.jpg
— AR BFR — M ARBR
ERIEESNBEE ERIEEER

{ um’ o i i M ‘m 5
b || ) s ||| bR | || s

% %
¥
E“Iﬁ
iy

TR ABERER
ABURARRI®HIE, A
ITATRAMRER B 2RI BSR
HEEABCHERE.

SIL R RAMIAA
BT R—ANE RS,
HERAFOA, feEk
«3 i bl 47, il fede
HLlEhAENGE,

VNS SN
Z 5 JeRKR
— AN Hem 3 L M
A, KOAE
BB A)?





OEBPS/Image00209.jpg
fHBH
BR

oI
% B Ak
FAHE
ERAZ
RERH
U
RALER
%

P4 E A A i

100
73
65
63
63
55
45

& k&

B 29
HAHERR 28
AR A H B TER R B R 26
R RN & 2 5 ol 26
S EXTFREZMN 25
REAMAT B 24
LR 23
T {f bt A SR HE A 20
#}x 20
R 20
BEFAAE 19

— b e
“h N NN 0 O

15

S
D W

t

—
—_

HEZERE, TFTFRED

REMTEZHEEA LGN
FAEMTRER, —HKRW, BX
A E N ES, AR S R
FREFHNTHEELET 18
MBEELZHRETE, EJRTH
FHRAEFHNBEELENE HA
HAMEANESLHRIATE, B
B, AT REELATREHN.






OEBPS/Image00091.jpg
? RBESIHERT RIS

W EFZHEEZHERA
W, WIERES T &,

l

AEAGR A NHRAE
FHEERFTA, HH M
R#TEE, AHAEES
% Tty R

FE 4 B9 EREE BT 1Y

A E RIES

ArAEXNRFATL
4, FrBEs.

!






OEBPS/Image00212.jpg





OEBPS/Image00090.jpg
FREA KRG P RE—LE
it RERLRY, BRmAYT&E
HRBARHEHRT EHERER
EANBAHIOKBEAE, GHEKESL
BASKYEE., HXEATRN AL
NEBRER, MEFHEL,

T EETY

[ 21 eThAM 2 >
LAghisastn

ERG M

T G5 BN 7 SO AR 7 7T 1l I b e —
KEAERBEREWHAE K, LREHF 3
HHERSE, WERZRY, EXABEDA
F, #RERHRFLPUNERARR, &
NHHIFR LW FHERT S,

il TN

/ AKETHZ? A
frzashm) By
AdhEEBA LT & -

= FOBARHL / (mitsnn

-

BRRREFAYE.
3AMIH AR EHES HRERTEATBERRA, WEHMALRE, T AMELE R
9. FERMEE,






OEBPS/Image00211.jpg
AR “EEERE 2

FEREWERR A “20thZafEE" , Bt
SR RIS BIRENI AL T T .

FRTM, Bh e
MEE, AFER. B\ | mde ‘% THRLASA
DR, BRI |\ Mk ehid A K AT R IR
Bk, 1AM BT A

“E’. TGP ET R,

5A348x, S
T tAREE. T MWARA “RaEtAs” . C
Tk NS BIASE ¥ 945 R I B g R
ek min ey HE L @
CRA Ao R AHRAET
TR K A%,

LA®, EkaHLH, B,
2. A F R, T FRARTEAZ,
SHRAREANE, B DHMRE TR,

e

ARSI F KLY MR
], AMAE AR iR






OEBPS/Image00093.jpg
3 7 YR
HERE, BEY
ML 3 7~ A # 4T
BEmAfTA,

Tt At
SR CRIE &4
EERATH,

Tr At A
BEIRTHE
RHWATA.

NBASH 75 B . ZENBA Y B
% b G T B R U Rk S H
H T RARAM B, ///»/’//\\\\\\ FEEELE,
iﬁj i3 53 T L r=>

— e
\,
-

FAYE ZHRBRN
&, BTRATEXE E
TERWRYT, ERHF





OEBPS/Image00214.jpg
EMEFIATT

BITAE

FipEREE

| S

K obRHE ARG IT

N

ARSI I

Ko HTIT
— ¥
—_—

1T 97
—_—
INET B
—

NATF i

=2

B S EST AR RHARA RITH R &H, TS EF AR L E 6 F AL

B A R ARG AR, R AW EFEIT 60E7 TR A

R e —ia,





OEBPS/Image00092.jpg





OEBPS/Image00213.jpg
il
REESHLRT#
W, AT
WIS, R
BEATHHANIET .

/. BB BB IR AT

TR

WA EFH L2 E
ST WESFINE, EHAEN
B 2 S o 7 i 2 ol B A i
HEBTEMRETEINE, &
o — ] DA XG0 2 [ AR HEAT R
FRLH T IET .

RLH U T T o

BHNEFER
F WA G KA X A AR :
BEH, AABAXTEL, %5, WEpRit s TR
. BTN W AR R G EE
W, REU 7 BAE RAH . £, REFRAMG
I [ B AL S 3,
RN
oremtrmprarrae |\ L f:‘/\u q;: ;E‘;z
o (ST ARRTOERBER ™ %#] i 1:
o BHEHERRALIHENAR g ’
&=
IR IE K
WAHY LR
S EHERAEN | g
25 MEEER, T | | o ‘
I 2B A AT ] BT mB AR EITIE,
B FIR S5 FHR .






OEBPS/Image00094.jpg
BTN aE A, | ]
LA Ko , AERR,
SN

1EEIINRE . )
HLAE R T WA= 8 REETAT,

AR IIRE
%3 HE T B R

AL Hy 3 A SR

BREGTA. |3






OEBPS/Image00085.jpg
BFE miidk

EHE #HETE

WFEE Ao #E%E

EgE #REaK

WFE =#af

Rk miEEs

S|o|8|H|x|3

ERFELE
WAKFHEE A
wiE., ®E
TZEEBA
SA+=%,
TEEEMA
BEEAREANS
FRYFAE.

RFFEE

NERE

KU RE

L 23

HFRE

S

EESREE

SRR

IKHRLEE

887 8]

IR AR

x| 3| x]=]P





OEBPS/Image00206.jpg
MEANAPRFXFEYG A A RIETT ZTUEN H LBH
Ko LBRXAHBBERBAALR, AAWAFELK A&
H. EERY, ARAR—M, ARZMFA, FARERE
RE, SBRAARKEN A EELFEHREAX, THU
AAERR B, FAEN BB B, R A E
B, MEBENEALSERBERK, EERBNBRRALIA, &
ESERRE ﬁﬁﬁﬁ%%iﬁ&ﬁﬁ%gﬁzﬁ‘ﬂ%éﬁﬁfﬁ#n
EHHRY

XTULHBRAFREH. & e AR A MK E R
BHERAAN RS EREAR A HE B EohieASRE, ATk, BEH
SRR, BEKE, DENTHE, LR EXEREHE 3B, WG B
WAAH, RAAGZERES. R W 5 EwEEHF BERT.
HERAE LR M, BExe a4 B 4% MRBENEE
B ME, NN, HNeTH,






OEBPS/Image00205.jpg
[ RusRnER |

RUBSRMETREET LN —MELER
B AR NARRETHRNGEE.

[ Rums=em |
W CaET R
WAL TR

LRI Rt &, flRE,
2B IO LN, TARA LA,
3k 8 T g A SR AL 0 @A
AR RBEETN, AEEROEE.
SRR LRE AL LA,
63 LR FALL, FIFZMAREE.
TAEITETESRERS, ALK,
S MBI REN . Mk ABKMA,
9. T LSRN, B Sk RAE.
10t AR AR L AR O,

TLI AR A A 0945 St
125674 8 S TAFREHGE L.

AT Seiid 1 O

“ET WSy, “IRRT A3sr,
I TR AR 2 B R E R

AT hlgy o A

[ RUBSF~ERE |

IR
%

2 &

B RRIRIXS

1. SO0 1 A R LR

HEHXERELTFRIE
EHAERXIF, OEAKEE
ERA, FEEM WG TER
B, R#ERTZMARKE
13 AT B 4 3 2 T DA 3
MR A AF AR B
B, RRREFFTAREHESE
#. WHER T R®TEA K
BiH R %,
2. AR R BGE ) o

EEEARER, THe
LHRBETR, HFRR ok
. xERafrEd, AR5H
BB RA . WERMAH
¥ BTELEE,

HKR, FREEHEMT
R ok P i b A
&, TRERCERF—ERR
WEHHRT, AeBHr A"
AtgsaBfafry

O ®F20%, TARER, TEALEERELEERE,

O20~40%, EBF4EHAT RLH AR, R,

O HF40%, ITAKRESRSME, L5 LEHAIRLEEGK
AT, RARAE,

CNERY REEFEFRERC
BEREBRUE. CREBEAR
BAYMHERRLY, DIBRATH
R, PN RS R TR
BEEMOALSHALE, FLRR
SSRIEHEE.






OEBPS/Image00087.jpg
ABEE K5 F R = rERRI

A P B, Shr, KA

B =4 R, FETHREL ET R E4

G dlca % 5 %30 BHEBRRE

D 3 W, Ik BT, #FE

E 3 D A, L F

F B AT, BA ¥, REK 19495, F4
& a3 EiE, g B, XA g A B & 548
H Rt B, AL B, B ik, b TI64
I 3 fafn, 51 %5, B R, 6
J P BT R B A BANAHMEA, {2
K [ HE, RE BT & AAALE AR,
L Wl E, B WA, B i R T A8
M i3 ®RF, B4 Wk, mH HE S

N M W, M B or, FWr

0] 7 FE, k@ HiE, 2®

I £ Fhn, %# ik, BH&





OEBPS/Image00208.jpg
TR

|
458+ fint 4k

Al o—

KW hE g e—

H N o — O
BB A _ ——

HFH o . |

— . HREEHRD
BEREAR o L o EREHEREK
ABERS o S T
HEAE o . oo HREAWRD
I AIAS o . T

NS A

BEFAS LR o .

R B &






OEBPS/Image00086.jpg
TAHBR

AMN—%
CAARED, RAREES
IABE KR, BURELANSHE WA
A& B3R dy R
L
. AN R RSN T E
HERE o
B AU
BTASHALAH,
7}‘5 I—E] E/ﬂ #%}?i_ ;ﬁgﬁﬁ AANAG R &g
A~ BFATE W45 Ak,
RRERFE T AR
f—ATEEER, 4~ N\ . WHERRERES
Bk A —E kR . Al B ER F AT A R :
|
SRER %
[ #EHE mﬁﬁﬁ TR g
ENHR %
AR %ﬁﬁ!ﬁ B %
HIHR =

|
I
|
|
|

vvvvv KATAT A REBEARE R ER - - - -






OEBPS/Image00207.jpg
fﬁjﬁfiiif&% SR HHT RO R SR
f%fﬁfﬁ FH B,

b s 1B A 95 R AR LR,
% 9 B AR

BHELHMERS
MRS
FRAL W LH,

(B HER [E BZ X o
1B LAY a] Rzt






OEBPS/Image00184.jpg
AT 7 & A ARAE oy i 8] g e S FE A
AHEXR, fﬂ/Te FAELALERAHEX.
THAMNETFHRAHMEE, XHEHES
HEX, ANALHUA-—HRELLLTH
LE R R BHHER, TRES
i, HERBREPEN L& ¥,

ERMAFRELHTAEERR, A d
AR A B 5 — R Nt R 4B 4, Ttk B o Rext
FRE-ABBEHERNY, AMHEZHT
ARRETTFHEAERZEXNIER, TR,

HARA CUARA" HREABT BHE,

m

1

3 BT

o AP T LA
VURH A B U ST MR
AMBRE R, BLREAMN
LERE RSN e L SRS
&, B, ELAnEBRRAT
F AT L, BREUH

REEAEAN 5 R By B,

- J °

FREAMH

AR, HREEETUAREREARN, £
T F# i, BEREAAEEES, X%
RAEMEEHATHRAMNY EERTH, wR
WHEEWRNESL, T OERE—#, 2RZ
BHETURFAMNEZEL, EAARTLER
TMRERF—ZET .






OEBPS/Image00177.jpg
LeIm g5 T LB A48 R R

-~

J

AL

B, BERELFEL NN,
I’ \\
P aats - ”~

&* H A
B0 AR B
+, XHET
DB,

W R P B H K AW
F.F. L ABHARE
%, WARRREEHE
HBIR, AATRERE,






OEBPS/Image00176.jpg





OEBPS/Image00179.jpg
LBAREY, AMMEELERHAAER
s, RAGNRER, WH, ANAERELR
#, WRKERER. Hi, ANMEEEERESR
FEHTHVR, TARMA T HEHTR

E=Ti

EMABA—MBRBE R, Al
FHERFOHRS, AREMEACHAXGE
Y, AEERTHPEERSH, fiE, AN
S5 8T A FARE TR R

WHWRT, AME AL LA S
RESHBEEMARE, EMAHESY AT
AR, ATNEATHBRXE, HEFLEHA
RITDAMEECRRMARE, i, F8E
W kT oRaR2RIRTEFRERN S
M, RRRERGEM BN BT,

BRI AHE—REE, LT UEKEAMN
Wit fli, RINELHSELEAMH TS
XXM WRF, LN ETHRT
HRARITH .

AVRE S £ AR
E—R, WHEHRRES
. i, AMTR&HERY
Mk RET S, TS
BEAEERAR,






OEBPS/Image00178.jpg
FEE S

ATEH WAt 3 FHAMZ

A BAAGTE MR EZREA,

M2 AT AR e Tk A3

FREESFGRET), Fh

FE AT S B AwiE KAL AR

s, o) RO, A kI &

5 RRIiE5E &P ARG B @,

BB, TR | | SZ. "RH
EZWEEF | | EZHEERE

BREREBZLEBLF
FREALRALTI9655F R
ey, EARSLHALFL
R, AHALEZW, RENH
A A A B AR R
BETES, ABELE 4
HAME, BEAMAAALEFAT
B REIRY N RAR—H
oy, &k FE—FAMe B
BE” 7%, AT E R
A E S AGIE,





OEBPS/Image00181.jpg
. FE L
) ~ CIEs
N R
T-RATEAS
wms ke, K T ASAMATE S
25 Ze o a4 A
HERWAEET, R, AR KAL) B AR
£ T AN b, REKEREBLANKE
PEENBTEA | b,
EREHTEE,

FELHEL.

L1

o 2 S

BRRE

ERAZRENMRMARIE, A, SAM
NG e, WECHRAHAREAHAAR, 2%
AREH BT, kK, AMIARTALHHGTH
ALEAWEMEY, Hib, AMFEAECRELE
REEWFES, THEH MU RE, RERE, 5
T R, B A AR B ONE S /N AT
UAMEHE, ERY,

XAEEFELENT LR
T RARE G RA, fA]
P S A R E A S N
FURA BHARILT B LMK
B—f&F & a T A
fo, AXHGRETRMNA
RAZ o 2F S AR RAT,
Fo b A EWZIH)E






OEBPS/Image00180.jpg





OEBPS/Image00183.jpg
51 52 R 1 SRR
T A T2 AR W £ B T ARS8 A (G
HIERAIES .
DI
FER AR SFRATHIT LR, ATFRTIAM
PRI ER, MARETR B —EH W HRL

R A ko Bl AR A R, KT, R
T, BEHKHERIELMATHER.

| SExRE
R A BT S B B SR A

WA, TR ES 2 BRE FAELH

EEFMT, WEHEE TN LRTES,

|

iﬁﬂﬁﬂ'-) Rig

AR BRI B R . HE. B
Reis A ANNT DG 5 I BRI 35
5t AR
AANERBUIRE Z AL L REY
TR, URHTHER, RhHFRKER
FREEZRI TR,
=8

= /G

WRHEH, BHFE, REIARTA
FOH R R EERERGRAER.
3t ARIETR

W E N ERREA AR, THE
XFHENMAT RBAME, LREEL.

W7 £

EXAAHERTANSE, KEF AT
B R R PE R R R, — MR,
BAMSERARE,






OEBPS/Image00182.jpg
B, H
5, EHFEE,

ENEY &
R, BEFE
AT, BlRAE
ARG EH P

BRI AZ

X REE
TR, T2
X ERRNES

HAE 5 W
K&, RELR
SR REZ
WEE, 5l8A
24T B 36 A B

\/

SR





OEBPS/Image00175.jpg
£FERAME
MEBRE

i
@D
RS B A A Sk A
et LA B2, (R M Rt
B W M A MR LR,

@ETTD
B ARG EE, HHRETAHLERR

FUTHARBAER T RN, RERETEHE
Hy B LB B X RS %@ﬁﬁﬁ%ﬁ%%%o

FRE, AREEY
B RHAER A RIS AS,
mAH A, MAREFE
ST R SR,






OEBPS/Image00188.jpg





OEBPS/Image00187.jpg
XNF = RFERARA B RAES
LZHURMaZ R, WRRAH
—ME R E, MARERETELA
%, AT, BETHK R,
Lsb sk Z I R






OEBPS/Image00190.jpg
LR MRS, R ——
2ERMAERENNEN —
IERABNE RS, Eibh
AEEBRTUNEAERE—

Sk, AGNEEEREERMA
— 6 OSBRI EHREE SR EMANSE
N— 7. K BTN EAMEA A





OEBPS/Image00189.jpg
O« O«—0«—0«—0

4

HRUBEMN SR
ST AT
¢g
Y338 P AR & AR R

I E AR FRERETEFFR RERRE, RATEEF






OEBPS/Image00192.jpg
W GA| BAS FEEIEAGES R,
HIRRAETE, ALEAALZTA
KA IR LT S Ao i B A
17 R A A £ AR,






OEBPS/Image00191.jpg
2.k AME W TR,

3G 7 *E R BB AR
4RADMANNFFTA R B IR
S B W B AT R I

6.7 Bt — B 3% 77 4 ¥ DA B WL,

LA TR, T AR

Lag B

2. DAY B B 32 B A
3RERNTHH R,

4.5\ N % Hy 3 AL
SHANFAHARBERE.
6.4 P H MK H AT,






OEBPS/Image00194.jpg
=EHEXEE A REINAX G A =HIAAES
kEBhE Et+aER BERAKBEE
TR ¢ RE ¢ P ] ¢

5 B 5 B M5 B





OEBPS/Image00193.jpg
HE RGBS btz iy

AT A e BHER e R I E R T
AR LR T AMATH, E, NEEEHGAMEL, B, ERA
it HART W ATLEER B WRELE, EEAZTAMFLBHEY
A, A ZELE B AR ER W, MEMEXH. ARHBRER
AOHRERRERBREE. N\ BEBEESEHAL.

| e )

HausE NS ouE

ARZ—HeEaHE, €4 HEERRE B AL FFAKR
BT AMVE A7 2B AT A Fn B WRIE, AMIERERHTAR, 2HIE
R X5, MBEEAMNA B EAMA CHHRE., HEMANREETLL
FRATHE, HEARTEH R ik BT RE, TR B T AR
%, & zF, HETAMA EAMARHREZAES, A 77
WEE, WASTHEY. EAMER AT, NRERASHRE,






OEBPS/Image00186.jpg
kTR

TKFE

KFE TKFE
':P x{fgv'
ST

j :L.\

TR

2

EAES






OEBPS/Image00185.jpg
B R AN

BEXE82

WRAERMELEEHER
A EHA, T AZSE B
HEEE R R, A4
HEREAAUMRA, HEEK
B RV SRR —
BAE, BATREBZEZF
AR, BIEKAL,

6

B2 AMEA RS R AR, XA SA VR RPE LA K R REA. ZRAM
BB ERFHE R G RIF KR 0y B0 3t 7 R R A B,

BB & 3 R






OEBPS/Image00059.jpg
L KA A 2
BAKARE, KA1
RNACRFH

Jo RHA A 2
T X AR T 12 #i e
Bk, ARABMNF
e RFHE,

do R AN A 2]
T E AR KA —
¥, AR LKA F






OEBPS/Image00058.jpg
B EFE A
ILEATA TR A
FHA, fuflse
B T RE k6 AFe
ik LR &,

BE,EHNBEHILES
B R PG R4S A B





OEBPS/Image00061.jpg
2 " PAEZBFHZH
o PEMPN 7t e

THEHTARER, EFF
HER., &F. KT #.

BERTAZEHNER,

A T AR R AadERE

, B A
@ °d Y TS e
L = FI sk, oo o fa

R BMAR,

A—AMEA 3

Q ?,/L 20X ROEBZSE, DER
< = O [CE eoE - SIR 25
AT BRAR,

BE. fLaEm

Y RO\ TRF. LASHE.

< e ™ Lo " P
( D kK. BF A GG
MAeZ R E B0 E 6

7 ik Ak T R AG A

ammmmmEEEEm——— L L BPRE,
'," —ABEBEENRE, NERESR S,
A Y
L EENREREGTR, XRRIERT ;
Yo AEMTHEBHABHHL, o EXBEEY,
.~ . WRE TR A ER

- -
L T -

TEEAETHNR
K. RAEWEFEA
HEERR, CEF
R—EERE, XH
HREAHHEE,





OEBPS/Image00060.jpg
o B
. _WN__mp

T egm ‘
mratAnmy | W SE W | meym

%&l_t%/\k EI,J E] IL..\

@ =R
R

A A RAG AR AR, MAA T HRER ALY, HETERERAREIA XA,

@ HEH
IR R RAG LA e FHTAET, MR AL~ LT, ML~ 4
B 5L TR T 94T A B,






OEBPS/Image00063.jpg
Hddnh Rt &
BWAB. AW T
— AN B
A6 — BT,

HATdT e,
Bdichn, % ST
B K £BE
HITHLY, £RE
WEA Rt AF
e R, TR,

BRI AR IR 0 B A R e e P R IR B PR bl 3K
AW EIASRICERIT DRI . Wi BAAE 5y TIRICAIRIA AR

(TS
—AEEHRE |
EAfE, RE
NkZE. B
BRESAEE
HeMBRAET
—&, e A
BR" hE#%E
B, KR

LA

THEEHTELRAT
. ABEREX MR
W, mARA, ME. £
ERBAEELEANLE
BRERRIESLTA
MIfEdsh.

b Gk SEATE 2
BEXE, KRLARR

i B, AT
FORIAI R .

PR e AEAT ) KA KL T UARBUAEA G H, doRPFRFHRLRAATRGAD,

AT AL IRALAE H, B ME] A B — L BR LA KA 38 fe A Be at A2 R ALAE R 690, do

T Z6T, AMERGI) . M F it 20 s,






OEBPS/Image00062.jpg
E, FEFRAPAERARELTL
o, WEE LR, WENKEREREY, &
HRARME, B2, FERMEFLERAH
b b, EMEAAERGEN A,






OEBPS/Image00064.jpg





OEBPS/Image00055.jpg
NRAEH AR HE

&iE

IREEE HMEEE EFRSEN

[C: RS IEELFACE S
SEXKAHAT, AR
KA AFTRK, AR
FE K L3 R e ik
)

BERAE RIBILR SER

—1
(BRI A

BELERSER
G—HSH






OEBPS/Image00057.jpg
P REGHREZHE

PR SUEXN
#| =B Rt VISP

HERITE

BRERRE

L&

WH eI E, EZfe i, il
T A A L RRAR kR ke 69 7

AEOREAFF TR
R, RS ROR G IARA
AW NER RO BT
BRAR AN AT
o LRy e
NRFERE IR






OEBPS/Image00056.jpg
tHLEFEHER
HEHRETEY

REFEMA. X

- HASHIS, ARBRERLHES, KR

-..-l.--.

BAFRANEREREEHAA

DR )

sesssscsssccessssssssesssscas

ThERMATRHGTHANTE, R#ET

PRENERENEEEE,

secesscccccsassssssssssesanns

sscesssscsssssessssssssssnsas

R BT ARRA TR,
FRRUXTEAMNEH WS EERA, & -
HAFHERML, FANEARA. HAWT »
LR T R

sesssssesssssssssssssasssssas

18804, AU T HSOMRRA, K
HEAE, REH. BHARAA, RAKE
HARMR ARV AR, R
WER T 5 HAMANEELDBE, 1890
| T E ke REHEA (CENBRR
DEY HRXPRATRHTE, H6T (o
DA EARE, FRETCERBHE

ssessscesesssesssssesssatnnss

sesssccssccssscsssssessssecan

enr  EANEHE A
EAWRSTS — o spmbns

%ﬁ“?%%ﬁfﬂﬁ'??‘ir&ﬁ)\#]’“ﬁﬁmﬂ
L ABAMB R REET Lo,

B

1 SR,

ARELEFH
R | SRR, G, 3
AT | TR
‘#ﬁﬁiﬁ.ﬁﬂ% LR | BB
U |






OEBPS/Image00070.jpg
XA ERRAE R
—RGERRET, 2R
RAKRAGYHE,





OEBPS/Image00069.jpg
| 6~ 141 AHBILRS |
2B AR AR UK — U nepmsie by, /DB LI BB C 3 B3 B 301, R4 B LR FEL4 e
TEPRUN, AATTIE ) e — O, B IR M BRRAEAL B 0 R — MUNF e, 2 BB LR e 3|
THSERN,
R BLEZERENERENGA, ERXHATRIEAARLREEN R RREY,
EABRNKERREARTEIBT EABONA AT,

| 254 ARB LR 0

PrA S LA B O A AR AOHEAE, 1222 LG RS EHRAES (ORI .
D 2 ~5M A KRB RANEMFTERRHOE, TR EZ G RBTARENE T

",

| 1518 )L5R5 i

WRZIRTOEK . SUR, BILSXTRMEEATIOE . AR — MR Bk A E8R %
FlE, RIS &, WAREESREE M E MR, BILNIEAICE L, MR RN 7 2242
R, BULNARSZ SRR ISR, A X,

EL D BLTT B FE T RMRARATA, BHFTARRELEE,
g

@

@






OEBPS/Image00072.jpg
P4 SR Y b 3
gl AMEURLSE, IR, AR Ao R S,
ol RIS, BENH, BB,
£ AEEBRRR LA FE WA REABREH L AL EAAT HRAE—RER,
@F BRRRIRANBERA Y- EEEE,






OEBPS/Image00000.jpg
(Efss) B4

BERHERER

u ERGAABRORES RS GIORATRT R
A £ R RO R RTRE AN OREAR
= FHGOMSRATIOME, Wl AHNTS %5

i Lnaumn

L

2l 1 1
Hum






OEBPS/Image00071.jpg
XA R AR
SR B A S AT IR






OEBPS/Image00074.jpg
JEHREF, & |
LEERBERE, A6 |
W, WETE,

74
~
XA HATHAL A A &
AE, —HWAEARAT “F
F o BHAARAT B
. CETT FEFEMR, H#
ol R £IHEF,
Teht B, ik, Eak
AR 22 R LAY B

J
BB






OEBPS/Image00073.jpg
+ %97
AR 4
BHRE, 2%
HEHAL
nEn
o BRI
WrEERIZE W
= 5 LS
FRERHE
BHREE ‘

RAERIZFRI RN
1. 80458 KA RRR I MAERAOT ERRE BRI EAMNS G TEIEREMHE

2.MATE HERREER, HATFAFHLL, LREE

.FL% ARE. B4E. FT5E. SEENRKES

4. FHBY FrhEzBEIERNDTRE

1.I2HESEADBIIRMENEE TRESHIIVESEMBE. SHARAT. A
BV, BRE. Sk, SES.
2. U BESSMENEETE MATETRELEEESEFHEY, NRBEH

iR





OEBPS/Image00066.jpg
BT LR
E—eFE, B
AN E B A
TE, HEHE
JLRET.

Y, BERERLKINEL, BEY
TE, TREAET, WALSMELKE
*, (FHRENEE R RE, AT B
|, BERAKAZBTHE, —3F5, X
—2)L, CEATHIAEETE, HEHTLE

L-REFAYRH, EEL2E
WAKES AT REK,

BRE¥STRTRE BRI REMS A%k
BUAl B AW, wRERAFREES T,

WEF S KA

I AREMTHR-BEZAMTREERL
2GRN ELA-BEF2RESHRTRITE
S RTNES~BERARNEREEN T &






OEBPS/Image00065.jpg
HIEBEIHL BANST LT FELPERNT S, GERARSHIH,
AER  nams werIngZasIss WRARAEEEE,

BHGS SIFRRERE, TRIAENETAAH,
GAT  wymptes yIRLERALRE, HREERELBHTE,
S BRRE E¥TREVEIARSE, LR RAETARAEL,





OEBPS/Image00068.jpg
RER A

RARMELEE
_— e . e T % &
-“('Qll—— STy e
o A F0. 3K
 m |

KMRLAHEE
R T AR





OEBPS/Image00067.jpg
wiEd kRS E
R AR, dE, REW
KARMKGE RN R E
H—ZEFREAZMNY
¥iKk.

EEENH L
RZH, MEFHR
R R
AT HARE, T
RA AL B
', AxHLR
GHREHNLO G
K, FEEFTEL
& X E B\ A R
.

YARETFE
SR LTRRSA
KA, B
WAL ETE
#EERY, 2 5%
R B LR
BT AMIRLEH
E-kREERS
HRRTEE.

Bl > el-E
HRBEEANRET
MR, XHET
—MEEHRE, B
REH AR HT %
AL EW, Tt
HRTE— TR, t
B, R, EHTE
WEBAAZGEN=
A EE,

LHHTFENR. RL
TEFIRES. BEATRE
YXELMHBIRUN, &
FRMERFEERBITH.

IMEFHHR RS
FE—RBLREWE S
EEbE 0 M
BRMERER, MERILY
BRABPEOKS,

(LS

BILERBHHMEE
BFAZERFREMN. B
. FANHSXR, B
BIeEBMESHE RER
A AR

WEMARDRAZR
Z 8 MY LBK B Al /N BB LY
FERNERETRER, X
WEGBZ ERIFEXR
MEERE. BWENRAL
ETHEANTFERZEXF
NEE, BENEREXN
BIEXTEOARERE
BOORMEACHBEN
EEHERT . BEEBN
R






OEBPS/Image00044.jpg
EREHH

ARIEEIHLAT I B WTABIEE A oL
RIEFE S T BHFBRIER ARES S fb A 23 6 3 B
B R EIRKFE | maAERmAdN

B

SR

EIREL

ARIEFIALA I R

HREHY (ERHFL)

RS2 RN B R — A AP HRE, ALY KR
TR BEARE, AR ERR)EF),

RIKFHHL (4ok o9 5 %)

RS RRGRG—HERLPEHRE, 2RAFILZL
Rk EH,

EEMRE

L (169 % &)

TARANR L Aoty £ FPLF ), I AR ARA
EEMH KR, RRARY LS LA AXARRS), BRI
B2 AR A AR YR IR S b,

BERRFIML (thatih)
AR EHRELTHE,

HEHEBN (MfetiFZ)
A AMNRF S, RAEAE,

FURREIHL (AR5 %)
AMAZRFAH TEE LAWK 5D, FRFTHGER
Aot L A B A AL,

AT, LA dih 695 %)

AAVEAT 6 A LA ¥ o AL BRI BRI A 3R 7,
RAM AR S R EH ORGP, AARAAFAGRZ,

TEBI (R EZ)
REANVE TN, RT3y, AmBiRiEs), AR RAfRE A,





OEBPS/Image00037.jpg
R, pigatEg
LR RIS PNk
Sk, AMRATES
KPR R,

[ERERRRIIF S
T WAE A SRR, AT AT Rk )R
S, E R R — B

FEES
ERMEAZAFRARNESD, 29 —BAR
FEERRRAREYT
]
B A E R, R RANT IS
o H
ZHWES
1} WA SRR, R P B2
I R W T
EEREES
@ Wit — R AN ARG LT, 1
1, ALURARE A S B U B R w2- ABBERE
Y] AMNGE BRI A 2R SRS 0 B )
- : A B| [paz EHERE
@ A—FANRRREBFE—UTReRRnE | B = | St
T, BTSRRI ek | B K| ERETARRGLY
B\ [w=
P = Ed F BR=
HH—RE#S o g | AAEFALEI. ks
ii EREPBLAATRR AR, wlaaR | B A| wws
ErRERsicn, ANTRRBERES IR | & 8| GanmiRE
ey 8| #omatenaisnns
ih
G’ T A R TR, L E [ -
B AR BT A TR B E w25 S
BB H ARG CERE






OEBPS/Image00158.jpg
ERRMER KRG, IR
WRHEHRTRIR, ENWEFRER
B, BB, EIRITEGRETRA KK
o E—RER T, FRAKK REE
B £ BRI, X IR &1
WiHE W ETFRE RN, EEE
T (EAIRA AT MR b
FRER AT RE AT A T AT
H, ERGHETFSHRAET.

HEY, EEBERAT, 0iE
EWTREEBRKITFENERE
B, RARfEd M. BFEEAN
TAHRAHTEESHRZ.

ETLIR, EERIRET,

BIRMBENE.
T2 %0
ABSE LAYHEF X EH G E,
SZER? 2RENEEEE,
SEBMNRHGENERE,
LERABMA,

Y EERARRSHNES.






OEBPS/Image00036.jpg
ShbARy) EE KT
W EB G ER, WANER
ERRHAEZHRRELER,

EREERSUERNEHTEANER, B
EFRMERATAMBAREEL 835, HEFAR

B, RRRELERAER.

D AT RIS
R, ANFH-—Hay P HARSF
BWEE, AR AR
RHHER.,

@
EREBERZ
[, RLHRA
ERE, 2ZF
REGEEWE
R, wRAFELLTHARER,
ERERGHFEANTLRLE, 2
7T E A RO AR R T .

FARAFRAMAEK— oAl e 2t
B A AR, A PATF

O FRER
@ HEREIR
@ &R
@ 3ERR
5 HIEIR

® EBIR

EED At
WE S CRARIE

d /| S — TR
VBT,
sk, B IESRA
AR,

TER
AT ¥ 352 o
NEBEH, WEA
MAEEHHRA
R Aotk

AAaxt
wH, &






OEBPS/Image00157.jpg





OEBPS/Image00039.jpg
AT S

T

<

]
75 AT TR R M A B B Y O 3 TR
HHENAER, REREED, BHHA
R, RRPFECHAE, RRELT
FSh, SR A AR I A B ] 9 3 T
&, RAHREN AR A KSR, \

AMEHARRNES, At
¥, H-RELRK, BEHEELZE, &
HARMA “FRAR . KEABT AR
THEE, AMEEMIHARRE, RE—
A VRBURE Z 9 f5 8., Rfem RN B 3

BN E, FEERGT ARED,

1REN Sk W3R it

R R 2 5 A B A 2 18] % B Akl
Ttttk XRTHED., ZAR
T R AR SR B AR R, 2R RET
B MR BTG % 5T AR T A 5 2

A HRE BT o 5T B AR TR

HEH L REAANTERR, K2
HE SRR, BT BiELATH, K
ME, RARTER, ik, AflH#— 5
T RIRZ S, XBRILAS EETR,
ERRHEHA, ATARBEARET. B
s, MEARHENTARRHN %

AR IR i





OEBPS/Image00160.jpg
ED
AT, WEIGEHA,
2

T EAXE WK
2, G BE A 7R 36
AR,

&ED

ERERTUREE [

A, ERLERANE
BEM, WAK. BA.
W EA R E,

ERAEFTHNR
MER, wARMER,
BRET A,

E

e RHEEF
HOEH LA AR5 —
R NE FHRA,

SRR AR, £
AT R

JEWRIN, B AM
HERRSKAERTHN, E
K 5% FLEG S 45 BASTT B A
Mgk, AMNAMETE
RS T ART e A 0 —AF
TRA 09 B R AL,






OEBPS/Image00038.jpg
EAEAMR LI it A2,
AR Bk Aok F,
URE XA, €O

HEAIPRAS B AT AL
B e, Ribfedh
e, #ihdaid s A8
Foif AR A, HE
R,

i
B
i

Bt R e o 3T
BF . kit etk
B fate s, B
i H F AL — R )
RS T L
T VAR W A 69 8 R
LT AR A RS
M, HHAG LGS
Fo B2 I 65 P 8] IR L
Lt eH A E

kil

HDRIBIZHIHR

BORDERGFR
KEEREN, WNBRIZEH
HENER. SBICZRA
NRRECHRTITHE
7. MEFDRIFRG. A
MNEXREEHERFAKE
CIZMEN, RAHRED
ZRETAEE, A
BOHEIR, Ry EED
= HA

i

L AMEFRYE, B4
D HRA-EERENEE, B
BT RAREEEE, HUAN
|3 % 3 R S i 3
: BER,

ek

'

] ]
] |
1 ]
] ]
| D '
L AMEREHWRTE—1 |
VREEA, B ETURE A
L E BREHET. i
] ]
- v
;

'

]

' e fg BB
: i i

'

]

n

'

[ ]

! A

U MR
| FHEE, BRKHELATEA.

RBEAEMRTI T
BROH MGG L, R
it e i 42 0 R B B
B, —AAiLiL A8
HRHAGE LRR
kAL,






OEBPS/Image00159.jpg
L ERFELEE —H 5. BFH MM LS K

ER NN 2 #T%A.
LERWREREEEL 6. i B RH—KE
3~6R T F5~84, B, WEEFHn,
SERFREFERN, THARSGERES
4 157 B 3 A 4 5 B, T EARHRE
&S, AETR, K AHERS HEE,
Mmoo th, HBREHEAN BREHERNET
Fo A ok FTHOER,






OEBPS/Image00041.jpg
C NS5AZABER

BERASA
ZHEENRRT
B, BIFEBEENX

IR LR,

— A BER R E R
abfiEs | | RAMKER| | gaRasnE
sah, ek, | | REAXERE| | wEH, WAMN
e wE, | | RAwEE. | | pEnseE,

k15

SR ]

[SBi

AEAZ R A A
GRE-SUE R ARNE R e 10
RAE R || | FEEEA.
Fh.

FARSMABLEE EELR.
MR, B, Hb.

AU R Y R B R AR
Ay, BESEER =L, SRR PR
WS AR, S, SRR o

o AR ST g0
HRegrng, g | WERFEH,
;}ﬁﬁgwuz ‘ 8 L 6

. W5 T R
EHAEFEE,

.
ot 3K favfk

K2 @B AR
EREEFR
KEBEN
BREHHRTA
R BELELE, LR MEAR AR, F
BN, ETREFARAAX Ao &,

WP E AR,

AT A R osh R h 458
FI, REBLHEANEHEN, Ak
B PR ERGRARENE,

XA A
E ¥ B &






OEBPS/Image00162.jpg
HAERAH RSB R, ABED
REEF R PR, R R R R Y
R, THRAERAMEEIL “OEEE" . R
R, T, BRER, RETE,

i 45 H FRREGIMT
Rl BT RFHRE, ATHR HETE
B, KM, RE ki,

A
HHRHEERK, FRFHARE

CHRE, RAERGHAR, L#%FH

NFEXR, RTHEEAKREAED.

SN
ARZE A
g, 2
L AR A
AT AR RE
AEHEH,
AT R A
EEHMH,

A

NE B w00 e — e ©
E®o

1

NE OB B W
B

=}

R E

HLTUELH
TAME, YE%E
300N 7 4
LA ERE, W
R ot w46 X F
B, RTRAERA
MBI AT
® . WE, BE,
FR, #ZRE,

53K
HRME#HRE
RS

& B
WEE, RK
¥ (LE)
HRAEE, T
J& ¥y e A
(TH) #&
AR, B
SRR
R bA
X2 Al
B 4






OEBPS/Image00040.jpg
RRFRZECEFRFERT
WA AL RAR WA Mt
T-MNET, BERERE. BAT

RUETEIATERER, WHH FEHHMTRAN
—RATFTIIA, T HE AE TE AR IF LR S5 A 7K B AR
R LA B, 42 R B A S FEEZEMEE, RE
RERH T . BAFEERNEE,

AMMEE SN, FEBHZ
HAEEmHEE, K&

THRgREREA B
FH.
= FEBA
g RNE R AR B4R
YR BARE LR R
H, HEAA, ETEHR
BRI ST R B B

#7 %, BLRAMHEA
BRIV 7 e, R
B ARERS FRE R E






OEBPS/Image00161.jpg





OEBPS/Image00043.jpg
A%

A& F KT





OEBPS/Image00164.jpg
bl cii]
=, B EEH
BEREAHTE,






OEBPS/Image00042.jpg
FREE

HoF 3 fo iR R, R
BRGam R,
Ba%
R
£8 . FEHE
#y B A 2L
Ji #y R B E
BRIRE sl
Z¥EL A ESUE:p))
B, WmRTIER AN Hy 2
HFH 5 5 THATY wm. EE. BK
. BEEES, 5 A1 T
TUARTHRTE 5] A0 5 B 5 B
VEPYN AR, KEA
# R T I R 2 E
KHEA R, T
RERENHA
AR,
it & SEEk g
HaEEEA i 1k xt e A
(R4 T 32 25 B t ¥ EERIAA
mELe, AT HRERE, TH
BRI PRATA TRE R BEA K
AR, DA H B AR RTER.

FTE A .






OEBPS/Image00163.jpg
H AL

R X B R A
ER R H R ARA,
Bk, oA R A2 R
o, AR AR W,
AREMEERMANNEK
e, ok By I T e
#, BB,

It

SRR

} FETHH, 24 B PR AT R DA
ABBERAAVENKE AENA
FRO0.8%), SbATE MR i LM B K
W R o o AR B R LM B R, R R it
HE B BRI ACE, A,

XBHEF LA
BJUAVNG, S A X i
Pk, mmEn, FHRAE
REY, EALALS, LH
H#BAK, HiEsHIAsm,
HAEH IR N E,

ke

%o
B[]

EHEM, BHA LY
heBBREBAXEZHHEY
KA, KEHMBHLE—KF
HMEHAN— TR, R
L B LN B Bk
A HERTHAEAHEABEL
FA B, Tk T b A e

WA &S KSR,

J






OEBPS/Image00035.jpg
D

NS

| {E/RAIEE IDEFE S ZREHIBERR PEESS o

— BTN ER WHFAL&ET i AN B 4 FAT AT
HTMmYMETE | WhTRBEWERTFT | WEFHHELEL | FH—RERGFRE
L EER/RAFAT. RELZERE, *ER/ATE, LEFE—FELE,






OEBPS/Image00156.jpg
—= =

EFHR N FSH AL IR T H2 Iz B R . B

1 i, 7 REF AL 2 DMRI RS, BROE, AROE, T 3 R T DA A i AR Uy
MEI1E, AR EENK LWL, R EREH NG T N
EE/RE, TH BB Mt AT EEREE FH, ks L

BITHR, AT R — A AT






OEBPS/Image00155.jpg
AALET K, 5
ABEZW, RORALE
B, ERGTTF






OEBPS/Image00048.jpg
B
Famip®, #ER7:

R0

BELLKM, LR

Hex®
- AMARIERXE,






OEBPS/Image00169.jpg
BRI TENE
Ve B B WAt doraf it
7L, 2k 4h, A8
A, et R hEmiEdE
&, [EHRILHE R FRHZ
rxHAk ey, B, 3] A4z
JUT AR S Heeg R £,





OEBPS/Image00047.jpg
) 50% 2|85 . _
BREINGES BT B E W — A A m AR RS

BENEEE S, REfes KX iz
FE S SHLAE 5 5 % # 45 F A AL B
ﬁ—ﬁﬁﬁﬁ#
HuEs5aR
AX5HRRK
AE 51R5E
FESTEE

2 3 A AHLE AN A B KRG ER
58 5] Faif AL, SR B
R RFT ) F I A ATk

A AIEHA T AROAL

HZ A 6% F HAEAE L A





OEBPS/Image00168.jpg
ENEHE R TR TR MG AR L, LR
1208 FUHBERAE TR, FEMEERAR T, 2BR
LER—W L, EETROLRFY, XBFREREXELE
MRLUFRMFET - BERMR, MRLEAFILR Y H
#, FRHTARR AL, £RET, AEKEMFER
AR F R B A B B TR Y R R TE 5 E A
AERR LM,

B

LR A LRI Heghed





OEBPS/Image00050.jpg
KEk

WEiE
AREREQREHT
XM A AT A #AT R A
WRAT BPRECEH
F k.

Lk RE—E .
W A BT RO A&
AT T AEkRELA
FRELRALHEER, Wk E R R AR

R BT EE LR FHRE, FRERE

FERAMNLER, AAFEWHLLR,

i b
9755 &

PEE

MRERATE, RER
HAAHEATH R AR
TR, WTRIAYAITA

FCEIR R E,

WEERA—ER
By BRI &
R HOERA

W, R

8%,

X%
R ERE
il & 4 kA
REE. HAREME
ZHEMHRR, MXT—E
RERXZ, TUEEERX
%, 4T aL.






OEBPS/Image00171.jpg
// S \\ W R OR i
wEAMl  IRERCR
BRREZE \

VR & Bl

SAEE BT ——

o REAHZE
B4 4 KA B

WA E R &G
A R

N
"Rk R
i RARH &R





OEBPS/Image00049.jpg





OEBPS/Image00170.jpg
BB 1SS

- Xt Ese
yv—— HefERIe

fiERAR 5=

)

\






OEBPS/Image00052.jpg
X AR R WG R e B R
A LA, ASEFORE
A AR E L,

PS5 A ST A TE R
<:>Tﬁ$%§#ﬁﬁ%ﬂ%i%;

R RANEF %I T
E W W 5 o AT Y LR AT HE
BRBHANAE RN R W

A RFM AR T RS
By AR, ¥mT %
B R .






OEBPS/Image00173.jpg
N

<~

RSIVES)
£z EFHE5HFHE, fi
BE IR RN

W BT E A AR
&, FEXTHEIR,

AR RIS x

T3 RELAREEXRARE,

Weslh AEXF R, BT,

RN

1LERERENESD
2EFELESHNER
LEBNIZIAN, toedia . ¥
HioeH%E, JEIAOR
GCEADIRFFRMAR

SHEENHITHRNDE





OEBPS/Image00051.jpg
S E LR RET B L RA
BT, BB ITH LR R & HATH

HREERTEZET a5,
AR B R B WO B

B RRBHA I H O RERATE
B, MEZHREZYHELRER,






OEBPS/Image00172.jpg
B2 % A 2 AN 8 B e B e
BHAMGKE, 25ALER SEKES
B — A AR 2 e gk, AL R A
AR, B, S RAL AR R AE R,

Wk 2 B R AT
WHENE, B4EEY
MR RAEE, AR
ZE, ﬂﬁAEﬁﬁ@ﬁ
m&

N

BE2ER—HAE

Fofnd i &, B MK,
A Z NP 4 Beooh i
ZWHEH LT,

EET——

v R — &
FEHXAT
VA % % B JE] 84
8, RN
BHZEHT
HEZ %,





OEBPS/Image00054.jpg
l;—.r—/£

2l

1. NEHERESWINRENAENERYM, RATEE
RERBRIANURENCANENET.

2. ZEAREHTHTIE, BHAETSERTIEERN
ARESHI, THFHEHARHTEENE.
3. BAFMHYMMEESHERES AN, ELkE

HREMAREUEHERNATER.
4. FIEMEHIBARG, NEWNRAREE TABEMN
RHITR, MBEVUERI RAERE HA.

5*)..?1* A A2 E 5

# = H A REFEHA B -4 HEH THot.
L A RRAERER HAVRTES R R HASH #, A || RS
EE#AT RS Z—, WRHSM | | WEED. RHHAT | | B ARKHA
WE, & 0%, =% HAEE Sty & . AT R, #

A4, R % WE55H, BEM.






OEBPS/Image00053.jpg
i B &
EERTEZ
I8 ¥ % %






OEBPS/Image00174.jpg
£ OUERA AT A5 BRSFEARE
204 ; MAAKTRETE; ABIATH K
AT REAL, R B RIAFHARMEKT
MG EPPNIEAARE s EEITSFE 0D
AT RA Bl & BT M5 A Rk ek
s R A 2R ARL

% Ak RARARH AR 0GR
RRARGER, BRERLC
AR —ANERARN 24 R4
FARRE I LR85 5B

B LRI
B4R T BB
Wi, KRAAENT

+F, AKELH
T, AMELHIKT.






OEBPS/Image00165.jpg





OEBPS/Image00046.jpg
TiepmE

a

SERK

SRR BRI

Bkt e 22— R AN GER, —R AR, ALY
FREATRAET AR, o RREAT KK, A AHH T
EHET; RRRAFRS, HALEFEE, BERRAG
YRR T VY PSS






OEBPS/Image00167.jpg





OEBPS/Image00045.jpg
EMRZ

AT [/ 4 7 1 R
B R RIE

SRR ER

1 2 0 R R A A
B RN

<)
&

=B
T 4 i BBl AW &
HEHAHZA






OEBPS/Image00166.jpg





OEBPS/Image00023.jpg
814
2]

ARtk
HR o o BE%H o8






OEBPS/Image00144.jpg





OEBPS/Image00022.jpg





OEBPS/Image00143.jpg





OEBPS/Image00024.jpg
EXTED
HEES, B

%3, Rk, B4E.

YA B A

R fs Bt B K
oy o A 3k
@&ZD
DIN: SRR
IR F g E DA KR
NGEcE i | G2
Btk et
Hebh 0
!
AT&E4 5%
. A o b R 3 1E
B, TR,
RN SR g
o R FnE o 4
W RS





OEBPS/Image00015.jpg
TR RE, $BE T E 1

— i TR o I 8 @ ’ _ 4

Tk,

o
[)@Eﬁ e A TF
%%i’i kli’ﬁ]é'\ e
¥, HARET 3L AAN h g

AR Mo iRA N,
B GEEA S
ETAEMET, FTA
IR T Y T,






OEBPS/Image00136.jpg
—

wn =3 VG —

%

SES)

=





OEBPS/Image00135.jpg
S0 aX T b L E T
H. L, x)LE

#ACF, LI RYE

R AR, Hepj
AR B 17 0 A91E R
[T B S MR,
B HFTE MR,
DR A B R AR (B A






OEBPS/Image00017.jpg
1879 DIk, (LEFERHM

MIEE MR TAHEXNER

IR

HLBEE IR

AERENER e RS IR

WEEBER

THRESNERBE. E3%
ZfE. XAASHIETHERHL
BER, HARMR. EE. #
R, ABRMERAZEARAXE
AR, MZEEFTARFOE
FEHERTFEHAKRFIR.

L1900

ALIBTYF

lofha R, A

5 4y B R R
%, EMERNERE P
AR LW OB EF
ETEAYH,
b, Bk 21000
HEREATAK
A%t R 5 Rk
W E AT S
.
ALALF
AR BEY, AR AN EET Yy
RN ES L, TELE AABUOE
B (RHAY | TURZER M —
HOBELF, FEFARCEEEHN N A AT4005

FREAMHK R AL,

]
18704, MAFER

WHAFRT YR EE
—BIREERE, Mk
YO L
0
17# 25194 2
ek, ARERHE
HEHELERNER
X —HBMAAT A
HEH, IIRAX
N AR
W, TRBERA
194 241 F 0B # 4
HmAET %5, 1
ZHREERRE N
BT AN,

1

X LA XEH,
ERAHAMENFHK
Tt % B A
ok B
AR BRI
BT . X8l
ARET A S M
¥, ERAZRAR
A, WFEH.
fles, k4%,

\—






OEBPS/Image00138.jpg
ax

=0

ZR

Ho R FRH o R R
AEAT A AL ) U B
i, XARIHEE T IR,

i RN o A AR HOR
JG (AT Ay R B SR R 3
A2 R O R IR

)

EBRMAKIAA —FriL

N

REARAA —FiLH

A AU S B S W K LR 77 B0 38 i R T3

T 7 IE AL 2 IE % L 2 5 % L5
BUTIRNERRRMETH | KW ERMEAT A B RE
FURHANBERSE D, 17 | AHBEER I, TAHAHE
KW R AERET Rk, ERE T R,






OEBPS/Image00016.jpg
ES

MRS, EWMEANATH
WiEs, fTAmTAMERNER
WXy, ARERTEALY, Al
RIRE, FT AR XA K W R
ATEMNBERE ELERT T2 —
®, FESER AR BT,

FEEAR, REATRE. BAWRINE N HK
WTARRER, LR AR AT HA R,

FE®, HERLET, flw, CEEXET
MR BB R A, A E R E RN, B
REEHH, ERLELE ER,

AT Ak, XTHESE
R, AEVEFREREN, RER
B, A ERERT M, &
EUMNELEREL ARE LR BT &
MBEd, BERE, NkTNESE
RAGEERNEX RN AR,

BB, FETRRE. A, QEZKE
B MRy — 2 5 OB R B R, BAREATH AR
RERARE, CIREREMTERRE.,

BER, BREOLATE. RATGE KR
+HBEAK AL,






OEBPS/Image00137.jpg





OEBPS/Image00019.jpg
F OXERFNEEY O BHE
ﬁﬁ&%#mg a4 BRET I
Ao i T # — M RO AR L AR
ARBLRERCES,

XETH O
wH, HeWRRLHEN
PR, A 3 2 5 AR
FTHENA.

) i ALE
FEFRAHERER
HOEFHHERA, £
BAEWNERLE. AR
ARG, BAREBY
B S E ok ikl

) i I8 ) 8 2
Bt o A A
EfTAMNETR
FEACENR,

o IR
BEASBRTEFR
CEEHGNE, £
PRI HEE. ¥
. BiLEEE. L
. AW
BHEE.

(T SERNRSEX NN
AA# AR ALk R A BRI
FEBHEN TR b 4 AL X7, RIS | HOULAE, #
7, At &, # B . MRRTAEPASR | ERYNARE
B, Wik, HH, RET WE, WEASKRE | E HEAAH
#4, fERES, [FEIRRAE, WRN%

REHF

dEFAMNHOEFHA
#, EERFALFESR,
a8 2 & To) g leE: |
ﬂ#,'

Ekﬁﬁ$%
ik, FERR. #
M. WREEREN
B AT ik do 3t
HYmE, WIAKRA

ﬁiw@%
(8] SN
Tﬁk&ﬁé?%
SHEFEG,

9]
REAH—EAARFIE
BB RATE
Hrh R,

KA
wEhH, o K
sariwEE, 2
HEEARNARE B
1, IR
e,

T ERREERAREHRARKR
BEARARGENRAA BT RE T
16, A REARHERRALHEA,






OEBPS/Image00140.jpg
BRHITER

%3] A

1. MK 2 3) oy ahALfe by
2.1 eR e SRR
5. A ) LERRAEA,

BRG] ERILET A REALEREE, N4
REFEABRLETEZANHRA. ANAIEREEIN
B BAyETITRRRS, HFENET, BRAH
HEEINE, BY, FIHAEEZHIB, WA
A &, BE, EEIGAHRARHES .

2R3 i [ By 2 HETT DA A R P 4 ST A A ST
P EIRKMABHHTES, EEIFELE
HARHE 2#ETRER—RHFEIHTES
BREZPAREFER. 8% AT 2K 4
RF, (BEPEIA B LB R HAR.

483 80 5 RTR RAR
BUEETHET HRHRE, ATAE






OEBPS/Image00018.jpg
WG KB
G Y NCT R

[&]
HETFEEAHET AR
A2 B 1A

ETLER—GMHNEE, "RER (2BR
L —XKE, —RFENKELRT, B£—F
Bh) . AWREE. RAFREE,

HA19# 230F
K, FlaeL#iF7 mobit
EZWHR, A AR EIOHL
505K, M REE EAAVLEE G
ABATME, A4, HA 8k
FTHE—RSEYRFEL, {2
X % HAURARIN A 187955 B 4%
FSH L

A 2H AT
R4 R A
$257






OEBPS/Image00139.jpg
N

EZANEE

1 |
(EER)

(EfiER)






OEBPS/Image00021.jpg
EFRHER

TNBEEE

B 'S -3
T AT By
i % b R
BEAtLAEE
AR R
&%,

2.0BFHM
A BN

R CINBE Tt
EahFbt,

NITHER

TALDIBEE -

BRI A
¥, EXA, E%
A BCEE,

2.0IEHERE. o

oLk
Gl
M, EEERTER

3. NI FEFNIR

DIBFIL

i 3

HEE, #J0E
FROREAH.






OEBPS/Image00142.jpg
I 9 &

[S¥=) K47

i 0.6k H
A

EERE/ SN S





OEBPS/Image00020.jpg
. DEERENEY . WHMT
| ARSMRUAEHFRETN | SRR, WRLTEE R b
BOTE R L RABIS.
1
T AR @ %
s AT SRR AARANE, AnRe o me
e B AR AR R G i
) HRE. MRBEEAZR, TI . GUABES RIS A P IR, S = S
TUEREIAERAOARE RTFARRERE, REH b RARE, T
A ARTRLLTARABETN HERREBY, THAREE FHpE, T R,
Reblrh, WERTETAESN BELTRHE TR, P FleT s G, dws
AARTRIERG B, TR, :::::Z ::4-:.:::.
: Al
. ki, G, wrow
SEL LR
TAENHE ' SRR,
fixHrELsR
EIRHREAEAE L
REX7. ARER
o SIS <=
SREREAZHE
BHEKE N Lamuransincuiangans & AR BT T 8
B, SHRAKE AMAARER, ZEREENTATEAY T — A
WAAWRY (L W APRBEEEHBEKE (LEAUT A A — £ AR,
EAXEREFEK %) HBE REARTHEEMERA Y "
EHH) . 8. AT TARRERRNRA. _ mm— =
[SRLESCHTRNLR

AKER R

AR A b, EELE Bifoit 2 A5 SIE T 0% A

M;ﬁ;gﬁ ﬂ;\:::#;m ABER (AR, KERR) | ASHAHSRERNAERSXS

ii:‘z?@i uh:: i’;;iﬁm SRIAAAR 5 2 R 038 %

WA R TR 7, BEFEEHNE AR AR SR

Z?‘;:’%iig Zﬁh»ﬁx&ﬁ iRE A R A BELATH AR, Sk RS

. FREFR A A8 f o g b AR LT B e AR 0 LI
TAE S T FRRAA MRS A L






OEBPS/Image00141.jpg
FIMRMAREFE

AFRBERUNY, AAEXRZINRE
SR, Bl 4 7 T AR A LR AR

|HEZ58A9Z KT

BENER NS, FIHRREHT
MEIEENKFARE, HEALBHE
ACE, LR HEBER AR,

0. FIRERIASRABX, WA
A TFEEA, @ F I mdERAF D Kp
TR,

). FiEAkiEATY . hdfoikkih bR
AE AAaM, FRBIIINER S F AR,
B AR 635 L IEE S A A,

FIRERSIE

REIMEEIREABX
Au, EXEHRMEN T HE
HEAERERE LT, #

EHEMAGE AT
R—ERAEEH. BAk
P, MERSEBEN
BE K S e
B x# ETEREIHAE
HRARE, F-RZME
/A0 K I AL

BB de— i B A6y L
SR LS M AIUA B A
B, KA, BRI
L6, MAFK,

EHRBENEIHEREAE
B R R WHT= 4

24T
FAEBERE | | sp, asamam. xamn
S5, 9HaL, kL

MEEEMG
RS 1,

Enfess——

RHHH R AU AT R —RABERE S, FAM
FEHCEEERS, CEXRANRAFT RERFRRESE
B, EEAMER, AR, RUEERRLE, AARE
. ARAR B R R A R PR AR

2O 49— RRAA YT RNRALG F 5, {2a82] 5 AT 69 1F
AR R KGR E, RPITRTIEE @es T, Raltlen
Hu ke A,






OEBPS/Image00034.jpg
=~ 1 80

ZHIEMEN | BIEEE BEEKTHE BHESHEE SREDRER

WA Mm% WEERKH WEEKHE WHEEKH WA RA
WMELR, HTH | B&, BTHRE | & —4ZETH | W&FOH7,  FHEY, £
WUMET AL | BEEATE, # | —FWPR, F4 | LENELEZE | BHCETHE
B, iZE/L  #L—2B#Kk  ZEWELELEL | WTEHK. ExbENEN
FEEK. T4k, AFHEEK, BEFH AN,

Ps ~
B ikt
.7 T

0 AERARMBERAEREZHERN,






OEBPS/Image00033.jpg





OEBPS/Image00154.jpg
Bt AT O ¥ 0L A
BRYENMHAHHEL, R
ERABHEA. AHilpoE
RN, ERRRAT, k&
ARG ARG B iR AT
F.OHE. S ABE, YR
WiE e — A EANER Y, &
FRHRT . A FHALA
A, BHAREABHEN G HE
T E AL,

B REERIEPTRITE, REFE
RYSERE, TEAFEHTRHERIAL,
B LS TR, EAB R, BEEY
AT R BRI BA, HIRERR B, (L7l
MR LMIFH, P TRHS, G4
EARARA R, R AR RO

BARSE, RERW K AN HERL
R, EHEEX, SXETREBRHM!
B, RAEREARHARAA.

RFSEYIDR
LA ARG

2R E A

Fr ekt o 4R B B Y B R — AR HY

R, ARAREHLY, ERRHBTZAT.

Lfan, RERASRKERAEK. #8

3. S b2 AT LA A B — oy g
FTRA . R T B AT bk R 3
BRREMAL L, ERRERLRE
WHET X,

4B ALARRAANG?

Wi, ERAEEIFE WA,
S AR RIS IR
SHANARY, BRIHFREX
FHX—RA.






OEBPS/Image00026.jpg
L — AR K6
5 fe & AL B ok HL B
(fz &~ & FkE
%), MR H LM
A% 24 B 7 89 13 8 AT

LE—ANZ A ES
7 e MALEF (138
T & FHIEZ) L A
W% AR = A 09 4E

ERATHIE, RRERE






OEBPS/Image00147.jpg
/SLIEE = 5& /Xﬁﬁi

HHARATh, BARBLCEEHUT WA, L%
BRMEH, whEFEHrE, —MATUZELE R ES
HMw I, REEBHAETS, AMASAFLHEORAR
RIS E, WHEk %,

T I #%ie(E

HTESE, AMEA KRB TR L2t 18474
FAERRRANG Y, WAERELI LI, WokEddE
VLB 2 L0 SR T LA B O T A T B

RENFAFE

BRI 5 RALE AT RAN R, B
BALILR B AR R N AR R AR, R T DA R

HIT-—RBENERMT,





OEBPS/Image00025.jpg





OEBPS/Image00146.jpg





OEBPS/Image00028.jpg





OEBPS/Image00149.jpg
i A A i He AF B AL B
W, EERRBRLEEHT
&, ERREE4ATU
RARR, kLR
EHAELERLE,

BIRA AL
@ &

EEHBEE S






OEBPS/Image00027.jpg
xR BERHE 54

100

it FHIBIRREZK o

Bt LW, RA
A — I R
BEA M EE, P
DA b oy R
Lk,

50

#E3F PR
KRR EREIFRIZR o NI AL A
ShkE, A 5096 # Wk B R 3K | oy

% — R RSB
WE, B L
R 2 0

AR A AT R

(%) RlEERE (%)





OEBPS/Image00148.jpg
finance

There are some birds on
the bank ---

bank is

financial
situation.






OEBPS/Image00030.jpg





OEBPS/Image00151.jpg
ABEE
KK R N ERE
AWRE, RMAERLS v,
FHT HEEFATIE ‘ ' 4
SR B AR,
ERMEEA,
HhIE R e
5 AW A A
e Mar, ERAERS
R TR

SRTERE PR, FFHHT
A R A ik — 3 A AN E G
—, RAERA REHERA.,

i, R—RA
FHRERA, RAEK
HBERR,

B e 35 A0 P fe 8 Hr
o A T B An B R AL IR

MER, MEBEGES L&
HEBERZNE PRI, FE
WA R LS LR UEERY
A,






OEBPS/Image00029.jpg





OEBPS/Image00150.jpg
MATER A ERE
e S LN AR
RET R TEHRL,

ROTRRRR B
REER R, TRRE
RI®, RFGRFAT
RERHGEE, Ak
RA A






OEBPS/Image00032.jpg





OEBPS/Image00153.jpg
3 4 5
REAR AT E] (WNEF)





OEBPS/Image00031.jpg
INIC RS
{2 R4
HEFIEARE
Ef, WEPHA
LUEHEATH
ARSI
4.

>000®
> > oo
> > rao
> > >

ERR. #
. KD, RES
AT AR DL
EEEHRAN
HAEER, AP
AT R R
Fu = AU R
RABMANUEA %
s

oK 1
oo R
¥, BRRIAR
UESSIEESE
&, WRBZE
TEERA—NE
& — MR A
X, WA
A= % Bl

A B

AMEE 2
R AW ENA
L R T B, du
R E—#
BRAET, K

S HFHELEHHA
b, wEEAEA
T8 32— A
WEIT # R

A

AMIIHTF
EAERT A
REELNF
LRI N
R, mEHE

AR PR
AW &M AT
FRES,






OEBPS/Image00152.jpg
EEGHEZ FHIE

o il B Bk B B 7 AR A AR OK
B FARE. TR, AR R ERE
_ APttt e Pt et N[N ){k?&' #’fﬁé‘]loﬁﬁ’o
[ T— BRELT BRE | N EEE—HERELR
= B, KAFLE2004,
MrEg MEAE LSRR, HERA, HAAK, Ao
. HWMM*M % e

= Wak “BRGET K, HEA004.
EL A A MMAAAAWAMAAL WERER, KZHWEKITHBENNARR, MR
st LA 3 — S B, SRRy ETRERTE.

. R Ry EER B RS HBERAERM, K2
"f;" e WU PR EE— IR, S~ NERANE 54105

o, REZHH I,






OEBPS/Image00145.jpg
GES=ETTD

REFERHTERALIEH, o
AMIEEETAL, RARTHEE, W3
FEWEE, RARKIEHHARRE,
mER. R, KF, LTURANEEE
WA R, e E R
B A4 8118,

BIRAMEH & QR LR
e ERER, BA kA
FAER . o FALE R TR

BIAR—FOERTS

R ULS AR EEEREZAF, mAE

5 o XA 4 B SR AT R 2 A BREABRAERE, R—ELEEK. £y, &
WA, IRFERLHEHE RAUSABRRER, HEER, FER,

IR — M. TR, WEAMEERETANESEAFE,





OEBPS/Image00001.jpg
(Efss) B4

BERHERER

u ERGAABRORES RS GIORATRT R
A £ R RO R RTRE AN OREAR
= FHGOMSRATIOME, Wl AHNTS %5

i Lnaumn

L

2l 1 1
Hum






OEBPS/Image00122.jpg
AEEET, ERTERTEZA,
SHAAENGH, REFEFFET.
6HE, BEBEEE, MAAEF, BXBMEATAE, FEFEHLRET.

FRE

REL, EREEFHQRN, EFFEXHLRX, BREEE | FiH
BHEUFREANPERARA, DRERE, 2THHEEE | Kqm
FAAFREH, BELEEE BIER, 2REHHELA, EIVNTS

SH, ERFBEARRIRE, ERFFREBTLATH, HFikEd

REE | @EK, WRANTARE, TEIRF Y, MoikALMHRHEE,
TEEREA. &5
1 A
P¥. EEEREFURFERE, AFRHTAREK, BOFFEHF, AR

EEFEFEEMAL, TEEERE, TAXRTE—RRELEE,
XAESEF, ROREABHRG, RELHE, EEALTLE,

ENZI: /MSEY— I

TERT BB IMEFMBEA
REFE1BTELRM (SEAER
) —XPERREH. BR

TR T—RNG, BERAAN
BHEE—RBRINESN R, W
B,
EF, MARRAMNR.

ERRE SR

&
i
A
-
&
-






OEBPS/Image00243.jpg
I AR RO R A B AR

ERHTERE.

4%

A0~ 365, FANETFHET
MFERE, BA0LTEA
HERE, A4S ERAE
R, BATHTHRALEE, b

e dr R A T SR






OEBPS/Image00121.jpg
Tk e / B2 EER
EAISaA | &K, BRA
A ZANREYR
BLEE. fitl

B AR frikFaid 42 F fe
RN ZAREI A XZ F,
HEAEENOE SOk ¥

iNFe TR R A B XX
Gl EHE X, MAikF|
X AR ALAE 69T,

N RL R E AR g B X TS Rk
RALZAR, 5l A2R X6
REEA,

JLENH
WL BHIE 2
W SR
H 3 A — o
FEEE4,

JLE KB
PRI A
&z, JeEAd
LA AL
IR A






OEBPS/Image00242.jpg
Gt DRFE RS A

Rl AT,
FERE, AA35TH
REEBR P ZIH, T8

LT ATs
e






OEBPS/Image00003.jpg





OEBPS/Image00124.jpg





OEBPS/Image00002.jpg
PO 5K

Pel i Lo A %

HAREFPLIANENDE R FEFRT

fRL L) SIS/ s

F& LU & iR A 7]

Beijing United Publishing Co.,Ltd.






OEBPS/Image00123.jpg
Bl — MR
HLECHAT AR,
EAHR LS, AR,
MERLSTFREWE, ZR
—FR N F— R A,

F—4RE
FOEAELN AR — AL R
AR E EH B MERR,

FHRARGHBE HES B
A—t.

Bl — 15 ¢
FOERAMNR -
FLFRALE, #
R B KK RACR B
R ERf2 A
&, EX R T

Bl —ik

FOERRAMNF— AN
FTRAZRE, WkAMRY
WHA RN, BMARHH
HEAPMEANEE, xR
TR F— R A,

A—lalEFPELT R
HERURA, DHE Y FERE
CRALT FHAH BN
WA R — MR AT %I
4 A EER R B E A
HOEAUSHERHRAE,





OEBPS/Image00244.jpg
#

w724 E .,
Hop k(AR R R U T
RV BT E AT A

EEMER, ERNTAAN
WEE, RERTHH

S

KA, Z£18~126% 214,
WEARBE, #0~T2H,

IFER, Banw, AR
T T T AR

8 ol g IR A A






OEBPS/Image00004.jpg
EE g





OEBPS/Image00235.jpg
K, AU, 2, A
5, BEHEA. kBB, BAH

VAR B 4 A TF A S T 40
Jriilie 2 S eSS
G804, AW E B AT

E£3) .

EE B ERS. HHNEE
i, ENREATEERS R
AEE2ELS.

B, REERMAEH.






OEBPS/Image00116.jpg
BBILEl ) = WMELHY) = 498 ) & 3FWGET

J&ILFEA T A K. Rk, EH
Bt B b FH, FRRTAR—
BATE, EEGRRPTH,

EXEFTH T,
& L3 4
FEHKS
oy & % 12
.

FF4EH &
RHEF, B
Vet dt ) g
R, ZHR—
g ke Ar,
Ja iAo L& B,

!

- e
R ENE, =8
¥, i3,





OEBPS/Image00237.jpg
WA, AT R S AL

ML,
SRS, FTkE TR,

GHY (B/) , @Pd (i)
©Pa (ZHF) . OP (BH¥EH)
(BBE) . ©Si (H2HH)
Aphldm) , L (EAH) L F

S90S 78 1 224 SEOHUA 4

FEA105, WRKEERTE,
5K, Pd+0.4K, Pt+1.0K,

CERBOHS0, FREEA10,
TR
O A L& 7T 4L 4 7T fE A 7 22 i 2






OEBPS/Image00115.jpg
X sEETHA

BEEHR
RPN, &
FRELT, §
iTB#R, BT

£%

R ?ETEH
2R 2PN
BCEFEMNIT
W, BEEER
SHIE, TH
BAGHE, XiE

B S HIEHE.

ATETEA

B 13 B
EREEnES
SR EFHE
i, mmEE |
BRI, B
Bt
o 4 4

TRt HA
MNEW E
BEEIHER
FiE, B
BHEIA, UFR
NS, Tiad
NIEEEAETE,






OEBPS/Image00236.jpg
R AR TS,

D, E)  ®%7LI128, =
Eh

FRINE, 655U F, DARBRS0A
He gy A FI

AL, BEAL.
RAUEA A, RS

B A B F R,






OEBPS/Image00118.jpg
Mk & 216 3]

M
Fey
(]
o
(=]
is
2
=
(=]
is
\—)

1% A%






OEBPS/Image00239.jpg
HL6Z N L, GLAT~ 158

e RRT . LEREHE—

Ko (Bg)  ffis
B A0, FrEZA10) |
B M +0.67SDFF ETHA 4
AR HT5%, HEHETS
. #38543345,567-61.54
SN L SR,






OEBPS/Image00117.jpg





OEBPS/Image00238.jpg
e Ak, BRACATHRES
RS, RERLHED

&, SRlsfa, b, ci20, 1, 24

=, BEEN AL, BHERS,

ST B AR K AR
5, FELALS) |
SA A, 8~ 102 AFS.






OEBPS/Image00120.jpg
)

§

RS & ik

©
=
i3
=
=
B
[543

6MANTHELEER LN FFT
AFAEY, MHELRSHHILNLHHE
FERANT, MARAFE.

LE AR R
R HHATH
B, W
[l % B A
&, A HlEAN
T AR T
o AR T 4L B9 AR
TS UNTHILESANATHEAS T
AR, 7ELENR2XHEAA,

JLE#S
ZRMRAST
R R4gETES ., Bl
tw, HE AT
R A

W, " M
FHUR: &
FHEEEE.

L ZE &
BRMEMN,
HFHREE
# (RS H R
HeE) 48
T
R, B4
AERRTE
e #Ey L,

el A TR O]






OEBPS/Image00241.jpg
FsEA GB% A —Fn)
AR B B B A A
WHERE Y YME RN
NEHERN CAEH"
AR, AR
\ : R

T¥axE (13%4) , #
LABT, KBEHTE

EBE, PR, BEE R

F EA3T LA TR
LHE A oS (BEES

R A A
2048, 99% # K M






OEBPS/Image00119.jpg





OEBPS/Image00240.jpg
R, ABEAE.
W CRE-EM M

BRI,
B BE R, BE. R
RE. hRER.

) EEER (107)
W (13%) . Az (10
W (73 | it (630
%) .

%, hE, KE. FE, 4
)

. [T B S, HRFE

1604 (#70%) . =t
H K,

WS EE T —
WHEE, HRRE






OEBPS/Image00012.jpg





OEBPS/Image00133.jpg
HEMEXERNA, BXRBARMERE, £
RECRTEH A %, BHATRMNEAN B RER,
AIRL A AR WIS T AR A S G, RN
AR mFFRANKE, ¥IXLRLEHAEE W
FAFLCEPPHNDAE, MAFIFE ZHEMBIRN
wf, wRARMNEEL RN ERERTANEE,

EEIRY, FRERFOER
*EIH # £ 2 0 4 0 1 1R B Au ik
o (B AT T AR, TR AR AT A
k.

BA¥I, FI#
HoRRE—REWERE
B, T RAERITH
TR, AT &I
ey Zamdn B T A g
B, TRt AL
R, HRE RS
%, WREMTURE
HHF o RAE &
S [/ By Y






OEBPS/Image00011.jpg
Ef#RE

— WEIR | HHAARITHESR, 6T
EDHREINLE, ERA. RURTRARE
EHESETRS [ ] 3 )
f v
ABBRBAUR Kh&
AFEERTR, MR 2 R R THEEON — Y 2 pon . !
phediida i mg;ﬁm[ﬂﬁ [RETERDBESI—BHEHEE | mismein 0w AR ORI AN ER,
RRENFSRTEE ! :
ERBPHHFIFS, g
-] KIS i £ LN 0% LT, RiiL Y
OB ARG ~F. KWD A A AR A AL, A7
PR
s 2. R X8
AUSHAH
DT BRI QG AL WO B, MBI ol AR 36 00 B S L
AR ALRSEA S I AR 030, AR PSRN 1
WALR. ORISR ZAER. (2T AW PR
Ex R MR RN, q
BRETEXTS A ) 2
RXeHEANE. KIS SIS WG, SHICRIKOIC. IR 5
R (MR 1T RAOVEAIE L ENCRTRIAAN) S FOARE. I H
SR SO IR MBIV, AR KA H
T A N R R T H
UM, ERRREHSTRRIRA, TH0OMITES BRLR.
SOV APAVRIE, ANBISARIND, LA AN KA TN
KEFIHIRA— RS
WA ER U MIMCL, L0628 RSN 1409180 2 5% K43 SR K R BAERORTVINEREGREE, DONHFRZAORR. LRLEFE
PRI CEETMOLF. HWIAIED. (1 LRASKRIIER M. iYL AR ERUELAGEANE, REM— NGRS, MHRRETRRRNES
AIDHREIRIG35545) W, (600K, ELABMRREIS . 520 AL HRGEE. FEFREFARGREL.
HHAIE, AT EHIUA 1 SO M MBI 5. 1L S P —
g ;
TR IR, (8 5 R0 AR, SURSRCIN, Wik W pdrd R
0, WP ATZAAE. T G PRIATEIATE. WO AN K00 Lreekue). Pty
. Wt SR ASRRIZAS. OLKWIHIE - axEnewntny Krnsunnzan
ISR SRR MRS NN, (60 UHAACAN T3, £ ki apMeeEATa
ARG AR ORI ORI TOIG SU (A LA PIRIAE TR, Doy LT et g
Ex THABE eTR
MEFRBZAGNR,
Wis 5 EHIF, N

LR

5k

fRes. £REM
@, MEEHERTL
2. kHRARKHY
R,

#RE
SRR

BRLKEERT, itk

HTUREERTE.

//

“






OEBPS/Image00132.jpg
FIHR






OEBPS/Image00014.jpg
.

KIEAFEAS KR P KB
AEHLMAR, WHLHESE.
NEAAE, FEAHLOES
HHE, BRaf¥ERX,

&
kEMEMEN, BEE

B, wh K, AAH

HRSAEAHE,

D -
RENERE B OB
', REHOEFHFRLE,

B A TR ERGFTRAE
3 ERERBF TG EBZ L,

y E2D

*EQ LN EE
W, AREHEAEYE A4
S FH RS






OEBPS/Image00013.jpg
xR R

3 1E






OEBPS/Image00134.jpg
& - &%

A B R AR A
FHHA, A
te & & Fa 1R 3|
N, =R RAE
B,

B 4 & A% % #7
kA, dTRBRA
Fo R RG B0 %
R, FEum, AW
AT Fa R A,
dv B) JE 45 4T 69 5 R
o, FARHHR
A&,

TR A S T LA
GHAF, FR—AFh
AEMATE, BiEh
#4E R R T LR
B, 4o RAA R R A 6547
R B AY AR 095K,






OEBPS/Image00125.jpg
0 EEENE
FHERNEHRBZ I, TA
INFEAERT Ry, ETNE
T HEEOE M SR KR
B, FAEMINEE.,

O EasE

KRRBEEREHRTHI L
BREAKZE, WRAERE
&, BECRAE SRR,

LETEYS

& ERE R T A
Wk, HEHRRART
AR, RS, ®F
#®, B, TARE%,

[ BEANFEZN |

HERNENSLZZ
i o A K INIE R A T RE
Y, AERTLLE R T AR O
BRI IE R i, (4
i Z .

O HAFEERMIE

BREAFLAETRE,
W 7= IR, S f gy By
HE K Hy A VT DL B %0 UL
BRI, AT HORE.

0O ZERBREER
LE, HiE. FE. WA
LR ZHTIUM SR
B BRRE, EREE
HAHEARXAR,

0 ZiRFx
FAEFBACEB R, HF
AT AE I 448 — s 45 fn
PHEARF RN L
#, HRTRWEH.






OEBPS/Image00246.jpg
R (17) g4 (19)
L BR (8) (#x)
Hal (12) . Hk (1) |
L ## (9) ()

) .
(k) .
204 (P X #0410,
REEEE, BRESEH






OEBPS/Image00245.jpg
BT20TH, X130 E

K, HeFRRHENTL
RALE .

AT RRERM A S
FEA,

e g
B caRt, 2hm

EORE, HERE.

BIRE, 05 EHPERE

°






OEBPS/Image00006.jpg
¢&£ﬁﬁmﬁ*%+ﬁ% i %Tm

M — A
# EF %W+Mﬁt mﬁ“ﬂﬁ%%&&mﬁ
FHHEDBRE N A SXF

FREOER, AOEARE






OEBPS/Image00127.jpg





OEBPS/Image00248.jpg
S R (MMPI-2)

FLH . AT EWRERY

RAENFRED F,
iR AR,
RERRIANREERR.

E= A 104) fEAHFRES
o

04 A EFEEA T R E






OEBPS/Image00005.jpg
ERTEFEUMNERE. EENRBNIXRESE
LERFH IR, MAIAN . AKARRAEA(ERE
SHH BT MAREN. TARESHEERDX
#. L2L3RN (RAR) BHF EHFE—ROES
TE, HERALETHERARSENRRAOTE,

AREHRIL,
DEFHERKH
x. HAHEE

HAE. XEENA —
DEFRFESE
¥, DEFMRX
psychology#i 2 i
I R Mpsyche
(RAMER) 0
logos (iR HE
B) AMRAREM
k. HEI9tHRH
BEBEHIE,
BERBRERE
FHAE— B
ERAETT.

AT TR A






OEBPS/Image00126.jpg
- BEENME 2B AT

- BEEANAE 2T AN BLIST

- AR NN 2 T2V T 7
- WA RBAE N ARG

- P LBAENT AN

- It 2N BYERA TER T

LEXEH, WAL BRI, LFARNRE
R ABE, BEeEMmBEEmiEa i IFE,
BHNE SRR LA HILEHR,

2. REAREEHBRENNAL, £EA
X R LA

.AEXEH, REERELTH, LHEER
A0S UL JE T M AF R

4 HAE AL A E R AT

5. EXEH, WAMBERSARTRE,

6. EXEH, ImEZE N XFL TR,





OEBPS/Image00247.jpg
AIEAT A KR

ISATE . % =848

P A2~ 3574 ~ 185
ik

o

AT A A, ER T4~ 16

SR ARE ST g, F=

AT, FIEATAEA,
AEHEE, ET05 D LA A

e, B






OEBPS/Image00008.jpg
ITHEF 9L, AXBROBHSHIZRNRREX—BPBRT XHFE, BONEROENFT
UMHRSAE, FEREDNIHENFOELHHRERT R, BERRERRE" OEE" XM, @A
FENBEERSEFNRT . ZENEFRREN R OHSR BRFE  RENEEEIZHN KA M
BHR" BRH . KEMNSEEE RN AR E ORI COIRIEE. SRAYER SN LIRS
RETE—HBEANZNER.

4. REERNEHE






OEBPS/Image00129.jpg
DR 5, R BT
WHlBE, EEH
T R 4 W B
B A B B L E A1 R
RALHB AL %R

HEF R AT K WA,
KR B2 5 REFR B, 0
PR 3= F 4 FE H AR
&, Haxt—F 5 =% = A
IR By BB, T 4 e A SRR Y
FURR, BAARMEGRE,






OEBPS/Image00007.jpg
ATA—1THE, XEEX (Renaissance) B
HRBENBAENEAEREGE T SHHRR. BRE
REEHENEATERRALNEA, OFEH. @
FIMABAFEHE, HRUEIESMEEET B,

HAMEERE

| . ZMTEEHMME |
F#H (1571—1630) 4






OEBPS/Image00128.jpg
” %?’:ﬁ:ﬂffl %ﬁtﬁﬁ‘f ZUFEB‘E&F‘“
%,\ﬁﬂffl 5'&?’:1#%‘]:“5( 5'&?:1#& it

& : FHRE
aagwEsTAR | % il






OEBPS/Image00249.jpg
(Efss) B4

BERHERER

u ERGAABRORES RS GIORATRT R
A £ R RO R RTRE AN OREAR
= FHGOMSRATIOME, Wl AHNTS %5

i Lnaumn

L

2l 1 1
Hum






OEBPS/Image00010.jpg
AP TR, AL IRk T A7
TR T M, ARG TR

W7 A 9 e
BRI FRURA
AH1E?

Heme
RIMBELPETEE, RERTHBNERIL,

Hem—i
RAIPARBAINR, BERITIRE. &
. HAEEHNR, EURNBSTURAFHEA .

HatbR
URNERNG TRASSHAZEMXS],
FREAMMRATIAR.

AT
BRTRINMESHAE, EAMTNELMME
RINWWLITH.






OEBPS/Image00131.jpg
ARFFHZ
FHT Al B4,
SR, HSRIE,






OEBPS/Image00009.jpg
DESEENHE  ATIHER, SONESHEFRENRER. CORRORBERRMFENCEEETEXMM, LEET RN T
¥, REAH—VRTMEH, AAN0BEOERUE, FHOELBIMEETE, SHRNESERENNE, S0H—HENRE,

9L F20HE Y
HREFR, NREEX

. OBHERILEASRTER LB —FOBREE

LEFHFHRIAHUELFR. TRPGHEE. HRT
. TAEXER. HABER. BRMHTERE, 1879
FRERTRE,

FEF O HEE, RADE
9, WACEHBESRALANEE
BAR, RRLATELEAEARE N
iR

T

FEFOREKHRE, READE
RECEERMGE . 5HREIER
T UNLEFRH R BIECETE
A TERRBA .

-
FETNGLUNAN, KRAD
HBWRR, EXFREY. AREE
A, FRETREREARE R
R,

e, B
e ;

. (z-190), #ESE
OB2B10) oy gy i A
xmEE, 1
FERRREE.

HiTHELER
FEFINE, RRABSFRS.

e

=

FEFNERANEE READ
RECES, EHOBLERE
BHABRHH UEOTH, RAH
REREL MR,

FNELERET SEMBERS. Ny

(157—1958)
Amuaey, § SERERARSHARSLWHES
Apacrshy  PARE DEREENANTE.
#A.

WS T TR

FeFOREEIGE
B, READSBPS. B
WABEND, RE. &

REG—E FRTHER
AL, (]

ST

=i

i (w75 1961)
U1, Ammms. HE® feps
P WepHES
% wwawe p WP IRELR P Tl
iy, HRRLEE o4,

RS,

ST E R TFIRAL
AWALBHEMEOFR. AFEL
ARSI AR,

PEFNRREAF
ERHZE. REABE
EROEFRIRAENS
AN R DB R

TMEREH | EED il
BEsaARKRUERE | (9—1970) &
.
AT by
FeTosgner | TERARELS

MEE, REANRET .
A HARRARAG S
BB RE TR
pr i

TR RO
B REARRNEANEE
. RAEEE.
GBS,

WEOEER

PEFIRETOER
]
HREFRER. BEE
BRI FRAL
Et, WRLEEEE
R

L

(1902-1987) %
BORER. Ak
ERGES WO
— s
SHAHBA

E i

BRE (5 AT AR RO
FETER MRS

XL (RE) | BUREEAE

RIS (CREER), T
A

HREBERT (PHWH) .

HANBRARRNT (LF—ERES
(e

AR, SN AT
HRE ROTHIECRY

FERET (AREY
%) FAEEAHE

Rt

FEPRRET (WA
AT,

ERAXERT (HUBANSER) | R
R TAGRS R

RS | R

i
AR ARRR) | 2EHE )
RSAR) SER0RE,

BTARE (24
FEALUARHRBRY

i cam). b

%)

R

HEFEE (U3
P T

BT (R20E
E Ty

BRI EARRRR
HEAAHERIL S
n—tHEnE

Bimesns
e

-8 86400800 eed





OEBPS/Image00130.jpg
KRR, *x & & SO TR,

A “2AELBT HEFT, RRPeEL
LATEET 0 BgEE, FRUEFXE, FEk
AMA, MTTURE, BT —rsiET
YR, REAEEBHETHHBR, e, wdF,
BRAF—IEFTHES, BE T, AN
TE BB THTHRE, FLRET 2k, —
HEZHA2B T,

17






