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你不是一个人在读书！

扫码进入湛庐“心理、认知与大脑”读者群，

与小伙伴“同读共进”！
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如何使用这本书



学业成功有一个简单的公式，以下的小实验会告诉你那个简单的公式是什么。花几秒钟研究一下这串字母。

IBMUFOFBICIA

现在，不要偷看，尽可能多地写出这些字母，要按照正确的顺序。

多数人能够准确地记住5～7个字母，少数人能全都记住。这些不同寻常的人是怎么做到的呢？他们从中找到了模式——你可能注意到这组字母中有一些我们熟悉的首字母缩写，IBM、UFO、FBI、CIA。找到模式后，这个任务就变得容易多了，因为你可以提取大脑中已经存储的记忆。这样，你只需要记住4个信息“块”，而不是记住12个毫无关系的字母。

同样的原则也适用于心理学课堂上的学习。如果你试图记住一条条独立的信息，那你会痛苦万分。相反，如果找到其中的模式，你便会发现任务被大大简化了，而且也变得更加有趣。

运用心理学知识学习心理学

如何找到其中的模式？在本书中，作者们设计了一些特色专题。通过它们，书中有意义的模式就会突显出来。


核心概念
 　每章中每一节的内容都是围绕一个重要的观点，即核心概念组织起来的。其后的内容，包括一些新术语都会围绕着这个核心概念展开。在你读这章内容的时候，牢记核心概念能帮助你编码与它有关的新术语、新观点，将其存储到记忆里，然后在考试的时候把它们提取出来。借用一句老话，核心概念是“森林”，每章中的细节是“树木”。


关键问题
 　每个核心概念都是由一个关键问题引出的，这个关键问题也是每章中的节标题。诸如此类的关键问题有助于你预料到这一节中最重要的观点或核心概念。事实上，核心概念就是关键问题的简要解答。你可以把关键问题比作汽车的远光灯，它帮助你聚焦于前方的事物。我们的关键问题也可以引导你提出你自己的问题。
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关键问题和核心概念都会作为特色专题再次出现在本章总结中。


生活中的心理学
 　心理学与新闻、日常生活中的事件存在千丝万缕的联系。在每一章每一节的结尾，我们将探讨这些联系。它们在你学到的心理学知识与真实生活经历之间建立起了实用而有趣的联系，还能帮助你明智地评价在流行报刊上看到的心理学观点。在如今的媒体上，到处都可以看到“研究显示……”。读完本书，你对这类信息会变得更有判断力。


生活中的心理学：运用心理学知识学习心理学
 　这是一个特殊的“生活中的心理学”的部分，我们会告诉你如何用新学到的心理学知识让学习变得更高效。例如在第2章中，我们会告诉你如何运用大脑工作原理的知识来更有效地学习；在第9章中，我们会告诉你如何运用新的心理学概念“心流”来提升学习动机。因此运用心理学知识学习心理学不仅能让你对知识的掌握更加牢固，而且能把它们立即应用到你的大学学习生活中。


理解与复习测试
 　无论是学习心理学、足球，还是萨克斯，对于自己的进步，你都需要得到反馈。那正是你将在“理解与复习测试”中得到的。测试出现在章中每一节的结尾处，使你可以快速检查一下自己是否已经吸收了本节的要点。有些问题只需要通过回忆就可以解答，有些则需要对所学内容进行深入的分析或应用。有些是多选题，有些是简答题。这些练习会帮助你了解自己的掌握程度。
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亲自实践
 　在整本书中我们穿插了一些可以亲身体验的小实验（比如本文一开始的那个小实验）。除了有趣之外，它们也是为了阐释书中讨论的一些原则。例如第5章的一个“亲自实践”专栏能够帮助你测试自己的短时记忆能力，另一个专栏能够检测你的“照相式”记忆能力。


连接
 　其他章节的重要主题常常会在文中用一个箭头被交叉援引过来。这些连接有助于你整合新旧知识，或者告诉你在后面的章节中有对你目前阅读内容的更多探讨。在头脑中把这些概念联系起来能够帮助你记忆。
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术语
 　最重要的术语会用粗体字呈现出来。我们在本章总结中会再一次罗列这些关键术语。在本书的末尾，综合术语表将每章中的术语和定义都汇总在了一起，查找起来很方便。


本章总结
 　本章总结的目的是为学生提供每一章要点的概览，帮助你预习和复习这一章。总结围绕着关键问题与核心概念，方便你复习和掌握本章的内容。注意：它们不能替代认真阅读章节中的内容。你可以在读章节内容前先读一遍总结，提前体会一下，然后在读完章节内容后再读一遍总结。提前读总结有助于组织学习材料，对它们进行编码和存储会变得更容易。读完本章后再阅读总结自然能巩固所学，将来在考试中你能回忆起来的内容会更多。
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像心理学家一样思考

学习心理学的所有事实和定义并不能使你成为一名心理学家。除了事实之外，像心理学家一样思考还需要问题解决能力和批判性思维技能，它们是任何优秀心理学家都应该具备的能力。为了实现这个目标，我们在本书中增加了两个独特的特色专题。


本章问题
 　每章一开始会提出一个重要的问题，你将学习如何运用本章中读到的工具来解答它。例如，孩子多吃糖是否会变得多动？如何评估恢复的记忆？“天才”与其他人有多大程度的不同？
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应用批判性思维
 　在每章的结尾，我们会让你思考心理学家们正在争论的问题以及媒体中出现的问题，比如无意识心理的本质或阈下说服的效果。对于每一个问题，你都需要采取怀疑的态度，应用我们在第1章中介绍的一套特殊的批判性思维技能。
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《探索心理学》视频

在每章的结尾，你会看到《探索心理学》的观看指南。《探索心理学》是一部包含26集的系列视频，它们由本书第一作者菲利普·津巴多主持，由美国公共广播电视网（WGBH）和安嫩伯格媒体公司（Annenberg Media）制作完成。这些视频概括描绘了历史上的以及目前的有关人类行为的理论，拍摄了本书中介绍的许多研究者及其研究。

为了帮助你在心理学上取得成功，我们还有最后一条建议：虽然书中用了很多例子来阐释一些非常重要的观点，但如果能找到自己的例子，你对这些观点的记忆会更持久。这个习惯会让你把知识变成你自己的。我们希望在我们所热爱的领域中，你会有一次难忘的旅行。
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继震撼人心的斯坦福监狱实验之后，津巴多教授又进行了哪些最新研究？

扫码关注“庐客汇”，回复“津巴多普通心理学”，

观看津巴多的TED演讲视频。
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你会在新版中看到哪些新内容



研究新进展

自从2008年我们出版了前一版《津巴多普通心理学》以来，心理学经历了巨大的改变。我们在这一版中加入了这些新的发展，举例如下。

●大脑的“默认网络”，其中包括部分颞叶、前额叶皮层和扣带回皮层。当人们将注意力集中在内部时，也就是当他们在记忆个人事件、制订计划或想象其他人的观点时，这个网络就会激活。不幸的是，如果在学习时做白日 梦，这个默认网络也会被激活，做白日梦的人可能就会记不住学过的内容。

●新研究显示，诸如泰诺林这样的镇痛药会减轻社会排斥和反复思考令人不快的关系所造成的心理痛苦。

●同样在感觉领域中，味觉研究者琳达·巴托斯萨克发现了味觉领域的“罗塞达石碑”，这使她能够客观地比较不同个体所体验到的味觉强度。

●与此同时，知觉心理学家最近运用脑扫描证实了美国人和亚洲人感知场景的方式不同。

●脑扫描还使研究者能够对处于持续性植物状态的人进行评估，预测出谁的状况有可能改善。

●对于健康的个体，脑扫描能够从志愿者中探测出哪些人进行过深入的冥想训练。改变最明显的是与记忆、情绪加工、注意力和减轻压力有关的脑区。

●认知心理学家依然对弗林效应感到困惑。所谓弗林效应就是指人们的智商分数持续提高。但新的研究显示，在西方发达国家中，这种趋势在减缓。

●认知研究还发现，有四分之一的交通事故的原因在于司机在开车时打手机，没有注意到危险的情况。这可能是相信多任务处理所导致的一个糟糕决定（或许未来的研究会发现这些司机的智商是否高于或低于平均智商）。

●菲利普·津巴多的研究显示，人们的决定也会受到他所说的时间观（一种人格特征）的影响。时间观分为过去时间导向、现在时间导向和未来时间导向。

●根据进化心理学家的观点，最终影响决策的是自然选择。进化心理学家最近对著名的马斯洛需求层次提出了新的、充满争议的重大修改。

总之，我们在新版中增加了350个新的参考文献，选自我们精心研读的数千份文献。这说明心理学知识在不断发展，看不到尽头。因此，许多入门教材的篇幅大得令人望而却步。而与此同时，普通心理学的课程长度并没有改变，因此每堂课不得不学习更多的内容。我们不可能向学生介绍心理学领域中的所有概念，学生也不可能记住所有这些概念。

问题不只是篇幅过大和信息过载，问题还在于没有意义。虽然我们的目标是不要像百科全书式的教材那样涵盖太多的细节，但我们也不会提供一本打了折扣的“简版”教材。因此本书强调了心理学中最重要、最有意义的观点。

栏目更新

我们编写本书的灵感来自一个心理学研究，具体来说就是荷兰心理学家与象棋大师阿德里安·德赫罗特进行的有关象棋棋手的经典研究。他的研究涉及记忆棋子在棋盘上的位置。当棋子被随意摆放时，专家在记忆棋子位置上并不比新手更有优势。只有当棋子的摆放方式有意义时，专家才表现出了经验的巨大优势，因为这些棋子的位置会在真实比赛中出现。显然，有意义的模式比随意摆放更容易记忆。

我们将这个发现运用到本书中，试图在有意义的模式中呈现心理学领域的科学概览，帮助学生更好地记忆所学的知识，这样他们便能把这些知识运用到自己的生活中。因此，我们每一章每一节都会围绕着一个清晰的观点，也就是核心概念。这有助于学生把注意力集中在重点上，不会迷失在细枝末节中。

从一开始，我们编写本书的意图就是为老师和学生提供一本将心理学精深奥妙的介绍与运用心理学原理来学习心理学的教学法结合在一起的教材，而且尽量控制好页数。虽然增加了一些新内容，但这本书的篇幅基本没有改变。

我们的目的是融合杰出的科学与杰出的教学，提供除了令人崩溃的百科全书式教材和缩水的“简版”教材以外的另一种选择。我们认为你会喜欢这本教材所呈现的心理学介绍，无论是内容还是教学法上的特色。毕竟，这本教材始终建立在有充分依据的教授心理学的心理学原则基础之上。

为了帮助学生学会像心理学家一样思考，我们重新构想了自己的目标。如今人人都在强调批判性思维，但这本新版教材同样重视另一项重要的思维技能：问题解决。

为了鼓励学生像心理学家那样解决问题，我们会在每章的开篇提出一个问题，这是在上一版中引入的特色。问题从开篇的插图展开，它的答案来自这一章介绍的内容。在这一版中，我们将重点放在帮助读者找到每一章问题答案的线索上。

但是我们没有忽视批判性思维。在本书中，我们探讨了一些常见的心理学错误观念，比如发泄愤怒能够把愤怒赶出我们的系统，或者惩罚是最有效的改变行为的方法。在每章结尾的“应用批判性思维”专栏中，我们还着重探讨了流行媒体上出现的或业界一直在争论的心理学问题，如：

●辅助沟通训练能帮助我们理解患有自闭症的人吗？

●大多数人只使用了左右两侧大脑中的一侧吗？

●我们的选择会受阈下信息的影响吗？

●不同的人是否具有不同的“学习风格”？

●关于恢复记忆的争论：长期被遗忘的性虐待记忆的可信程度有多大？

●性别问题：男女之间的相似点更多，还是差异更多？

教学应用

除了明显的栏目调整之外，我们还对正文进行了广泛的更新，改进了本书在教学法上的特色。这些特色深受师生们的喜爱。例如：

●对心理学6个主要视角的探讨重点转向了实际应用，为每个视角提供了涉及现实生活中问题的具体事例。

●阐明并更新了有关科学方法的探讨，以更准确地反映现实世界中做研究的方式。

●在解释相关性时补充了一些材料，帮助学生在日常生活中更准确地使用相关关系与因果关系的概念。

●简化并强化了对裂脑实验的探讨。

●更新了有关“闪光灯”记忆的内容，采用了最新的例子。

●在智力的认知理论中增加了一个新的小节。

●在“生活中的心理学”栏目中增加了《不仅是娱乐和游戏：儿童游戏在人生成就方面发挥的作用》这一篇。它告诉读者自我控制在人生成就中的作用，以及父母和老师如何能帮助儿童培养这种重要的能力。

●针对维果斯基的理论，增加了一些新内容，包括支架式教学和最近发展区，还增加了有关青春期神经发展的内容。

●修订并扩充了有关白日梦、快速眼动睡眠和非快速眼动睡眠的部分，体现了重要的新研究。

●改变了动机与情绪那一章的主题顺序，引入了有关实用的激励方式的新资料，更新了性取向的部分，呈现了根据进化心理学而做出修订的需求层次。

●增加了在害羞这个主题上的跨文化差异，增加了卡罗尔·德韦克对心理定势的研究，还增加了时间观的个体差异。

●更新了有关积极心理学的部分。

●更新了英雄反抗的部分，包括关于阿布格莱布监狱虐囚事件的新例子。

●增加了最近重复米尔格拉姆服从实验的新案例。

●增加了有关霸凌、拼图班级和刻板印象提升的新内容。

●从梅伯格模型的角度重新提出了抑郁的概念，这个概念强调三个因素：生物学上的脆弱性、外部应激源和大脑中异常的情绪调节回路。新版还介绍了有关锻炼对抗击抑郁症和焦虑障碍的价值的新研究。

●新增了有关精神异常的内容，人们对这个主题越来越有兴趣，但它不是《精神疾病诊断与统计手册》第四版中列出的疾病。

●探讨了临床心理学领域中日渐加深的分裂，即循证心理治疗与基于经验的实践之间的分裂。

●更新了有关远程治疗方法的内容。

●联系2011年日本地震，探讨创伤性应激。

●增加了新的“亲自实践”——本科生压力问卷：你的压力有多大？

我们相信你会发现第7版的各种更新，它会比上一版更吸引学生。
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记忆是否会准确无误地牢牢记录下我们的过去？又或许记忆就如同沙地上的脚印一般，随着时间和情境的推移而改变？事实上，关于记忆的事实真相包含了这两种极端情况。记忆的可塑性很强，但我们多数的记忆还是相当准确的。挑战在于个体要知道什么时候可以依赖记忆，而什么时候需要质疑记忆。我们将用下面的案例详细说明。


案例1
 　唐娜从12岁起就患有严重的偏头痛，这让她无法入睡、情绪沮丧。她的父母丹和朱迪为此感到很担心，并积极寻求帮助。在之后的一年中，唐娜换了一个又一个治疗师，最后找到了一位治疗精神病的社会工作者，她专门研究治疗儿童虐待的方法。唐娜第一次把自己三岁时曾经受到邻居性骚扰的经历告诉了那位治疗师。治疗师由此推断，长期埋藏在唐娜脑海中的遭受性骚扰的记忆可能就是导致她现在偏头痛的原因，因此她继续探索性骚扰的细节以及其他可能的性虐待证据。

最后，这位治疗师让唐娜带来了一本全家福相册，其中包括一张她在两三岁时只穿着内裤的照片。治疗师认为这可能是唐娜的父亲对女儿有性兴趣的证据，而且很有可能就是他对唐娜进行过性骚扰。不仅如此，治疗师还联系有关当局进行了一项调查（ABC News，1995）。

两年来，唐娜感受到强烈的压力迫使自己责怪父亲，但她又坚持否认父亲曾经骚扰过她。终于，随着她童年的记忆越来越混乱，她开始相信自己患有“压抑记忆综合征”，而且她的父亲确实多次在童年期虐待过自己。最终，唐娜入院接受治疗。在住院期间，她接受了药物治疗以及多次催眠，最终被诊断为多重人格障碍（现在被称为分离性身份识别障碍）。

至于她的父亲丹则遭到逮捕，并且当局仅仅基于他女儿恢复的记忆就以虐待罪将他起诉。陪审团对他审讯了两周之后未果，丹就被无罪释放了。在审判之后不久，唐娜就搬到了另一个州的寄养家庭。她远离了支持自己过去经历的系统，在新的环境下，她开始相信自己的记忆是虚假的。最终，她的医生建议她回到自己的家里，他们一家人开始慢慢地重构彼此之间破裂的关系与信任。


案例2
 　罗斯是一名大学教授，因为自己生活得不快乐而接受治疗。他这样描述自己的情况：“我莫名其妙地觉得自己无依无靠，就好像生命之锚被拔起了。我怀疑自己的婚姻、工作，甚至每一件事。”（Schacter，1996，p.249）在接受治疗的几个月之后，他做了一个梦，梦见自己年轻时认识的一位夏令营辅导员，这让他产生了一种强烈的不适感。在接下来的几个小时内，这种不适感逐渐转变为罗斯对这位辅导员曾经性骚扰过自己的生动回忆。从那时起，罗斯就无法摆脱这段记忆，最终，他雇用了一名私家侦探来帮助他跟踪那位住在俄勒冈小镇上的辅导员。在多次尝试用电话联系那位辅导员之后，罗斯终于与他取得联系并且录下了他们在电话里的对话。那位辅导员承认自己曾经对罗斯进行过性骚扰，而且他还骚扰了其他几个参加夏令营的男孩。奇怪的是，罗斯自称这些年他从未想起过这段遭受虐待的经历，直至他接受治疗。
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 我们关于记忆的知识会如何帮助我们评价记忆恢复这一说法？


记住，没有一种确定的方法可以“证明某事不存在”。换言之，在没有独立证据的情况下，没有人能够最终证实虐待或某些被长期遗忘的事件没有发生过。反之，我们必须思考那些与我们所理解的记忆相悖的说法。我们特别需要知道下列问题的答案：

●记忆是否会准确记录我们经历的一切？

●诸如性虐待之类的创伤性经历是否正如西格蒙德·弗洛伊德所言，可能受到压抑（被阻止进入意识层面）？还是无论情绪体验是好是坏，我们都更有可能会记得那些情绪体验最强烈的经历？

●有关儿童早期经历的记忆在多大程度上是可靠的？

●记忆有多容易因暗示而发生改变，例如当治疗师或警官暗示个体遭受过性虐待的时候？

●生动的记忆是否比那些普通且并不独特的记忆更加准确？

你会在本章中找到这些问题的答案以及更多有关记忆的内容。让我们从所有问题中最基本的问题开始。

关键问题5.1
 ：什么是记忆？

毫无疑问，记忆确实会捉弄我们。对此，我们最佳的防御方式就是理解记忆是如何运作的。因此，让我们从理解记忆的定义开始：认知心理学家将记忆（memory）看作是一个编码、存储和提取信息的系统，顺便提一句，这一定义同时适用于生物体或计算机。然而，人类记忆与计算机记忆的不同之处在于，我们的认知记忆系统会从感觉中选择性地提取信息并将其转变为有意义的模式进行存储，以备日后需要时使用。然后，这些记忆模式会形成思维与行为的原材料，反过来确保你能够识别朋友的面孔、骑自行车、回忆起去迪士尼乐园游玩的经历以及（如果一切顺利的话）回想起测验时需要用到的概念。本节的核心概念对记忆做出了更加一般化的描述。


核心概念5.1

人类的记忆是一个对信息进行编码、存储和提取的信息处理系统。
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 连接：第1章

认知心理学是心理学领域的六个主要研究视角之一。



记忆与上一章的主题——学习之间存在怎样的联系呢？学习与记忆是一枚硬币的正反两面。你可以将记忆看作是加工、编码和存储我们学习的信息并且之后可以从中提取这些信息的认知系统。换言之，正是记忆使学习过程成为可能。因此，本章实际上是我们在第4章最后一节对认知学习的讨论的一种延伸。不过，我们会把关注点放在更加复杂的人类学习与记忆过程，这与我们之前强调动物学习以及条件作用的简单学习形式形成了对比。

关于记忆的比喻

我们通常运用比喻来帮助自己理解复杂的事物。有一种比喻将人类的记忆系统比作图书馆或是仓库，强调记忆能够保持大量信息的能力（Haberlandt，1999）。另一种比喻将记忆比作一台计算机。然而，一些记忆的比喻具有误导性。一个典型的例子就是将记忆比喻为“录像机”，该比喻暗含的意思是，人类的记忆会完整且准确地记录我们所经历的一切。

实验结果清晰地表明，将记忆比作录像机是错误的。特别是在某些“记忆恢复”的案例中，坚信记忆的准确性可能会铸成大错。人类的记忆其实是一个解释性的系统，它像一名艺术家一样接收信息，先抛弃细枝末节的部分，然后将剩余的内容组织成有意义的模式。因此，我们的记忆并不会准确或客观地呈现事件本身，而是会呈现出我们对于事件独一无二的认知。

简言之，我们并不会严格按照事实情况来提取记忆。事实上，我们会重构记忆。我们是从记忆片段开始重构记忆的，它们就像拼图玩具的碎片一样。然后，我们在重构事件（想法、情绪或图像）时会利用这些片段来填补记忆的空白，就好像我们确实记得它一样，而不是根据事件本身的实际情况。大多数时候，记忆重构都会进行得很顺利，以至于你根本意识不到有多少记忆的内容实际上是重构的结果。

看一看图5-1应该能让你确信这一重构的过程。哪一个图像描绘出了一枚便士最准确的样子？除非你是一位硬币收藏家，否则你可能很少会注意到这些熟悉物体的细节。因此，当你从记忆中提取一枚便士的图像时，你会自动地填补空白与缺失的细节，而并不会意识到有很多记忆图像实际上是你凭空创造出来的。
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图5-1便士测验

哪一个图像准确地描绘出了一枚便士的样子？

资料来源：Nickerson, R.&Adams, M.（1979）.Long-term memory for a common object.Cognitive Psychology，11（1），287-307.Copyright©1979.Reprinted by permission of Elsevier.



有些记忆要比其他记忆更加粗略。心理学家发现，一般而言，我们会对下列记忆信息做出最完整与准确的记录：

●我们注意到的信息，比如，在存在其他对话的背景下注意到朋友的话语；

●我们感兴趣的信息，比如自己最喜欢的电影中的情节；

●让我们产生情绪唤起的信息，比如一次特别愉快或者特别痛苦的经历（除非这种信息同样会让我们产生偏差，比如当我们与自己的爱人进行激烈的讨论时）；

●与之前的经历有所联系的信息，比如关于某位音乐家的一个新闻标题，而你上周正好去听过他的音乐会；

●我们复述过的信息，比如，在考试前复习过的材料。

本章其余的部分会展开说明记忆的认知途径，即信息加工模型
 （information-processing model）。信息加工模型强调信息在变成永久性记忆的过程中经历的系统性变化——与单纯的录像机模型大相径庭。信息加工模型同样强调记忆的功能性，换言之，我们的记忆系统会行使有效的功能。其中，最基本的功能就是信息的编码、存储和提取，接下来我们会一一了解。

记忆的三项基本任务

简而言之，人类记忆会接收本质上并无意义的感觉信息（比如教授的声音）并将其转变为有意义的模式（词语、句子和概念），便于之后的存储与运用。为此，记忆必须首先将输入的感觉信息以有效的形式进行编码。


编码
 （encoding）首先需要你从大量输入的感觉信息中选择某些刺激事件，然后将这些信息进行初步分类。它到底是声音、视觉图像、气味、味道还是疼痛？接着，你需要确认输入信息的不同特征。如果它是一种声音，那么它是吵闹的、温和的还是刺耳的？它是否符合特定的模式，比如汽车喇叭声、一段旋律或是一种嗓音？你之前是否听过这种声音？最后，你会在脑海中将一种声音与一段经历联系起来，为它赋予意义（“这是约翰逊博士的声音，他是我的心理学教授！”）。

编码通常是一个我们根本意识不到的自动化的快速过程。例如，即使你并没有刻意去记住自己今天早上吃了什么早餐，你可能还是能够回想起这段经历。诸如与同事闹别扭之类的带有情绪卷入的经历更有可能在个体不需要努力编码的情况下就保留在记忆中（Dolan，2002）。

另一方面，对于概念的记忆，比如心理学的基本原理，通常需要个体有意地编码才能建立有效的记忆。在一个名为精细化的过程中，你会尝试将新的概念与记忆中现有的信息进行联系。一种方式就是将新信息与个人的具体经历联系起来，比如，你可以将负强化这一术语与你吃阿司匹林就能消除疼痛这一经历联系起来。本文之所以专门为你提供许多促进精细化的例子，就是希望它们能帮助你将新的概念与自己的经历联系起来。事实上，未能将记忆精细化是记忆错误的常见原因：例如，如果你不知道便士测验的答案，那么你可能从未仔细注意过一枚便士的外形，因此，实际上从一开始你就没有对它进行精细化编码。（顺便提一句，正确答案是A）。


存储
 （storage）作为第二项基本的记忆任务，指的是个体随着时间推移将已经编码的信息保留下来的过程。但它并不是一个简单的过程。随着我们进一步学习记忆的工作机制，你会了解到，记忆包含三个部分，或者说阶段，每一阶段都会以不同的形式存储记忆，而记忆的持续时间也有所不同。因此，将难以记忆的信息长期存储的技巧就是及时将信息以长时记忆“喜欢”的方式重新编码。例如，当你在听一场讲座时，在新信息产生与旧信息遗忘之前，你可能只有几秒钟的时间将教授的声音编码成一种有意义的模式。


提取
 （retrieval）作为第三项基本的记忆任务，是对你之前努力编码和存储信息的回报。如果你将记忆正确编码了，那么在有效线索的提示下，只要一瞬间就可以提取信息，让它上升到意识层面，或者在某些情况下，信息会在无意识层面影响你的行为。（让我们来测试一下你在意识层面的提取能力：你能否记得在存储之前出现的是三项记忆任务中的哪一项？）

唉，提取并不总是能顺利实现的。因为，虽然人类的记忆系统很了不起，但有时它也会产生错误、扭曲信息甚至完全颠覆我们的认知。在本章的最后一节我们会详细讨论这些问题，记忆专家丹尼尔·沙克特（Daniel Schacter，1996）将其称之为“记忆的七宗罪”。从好的方面来看，你可以运用一些在后续章节中会学到的简单技巧来克服记忆的“七宗罪”。

亲自实践：遗觉象的测试

在一段时间内注视左侧图形中的圆点排列并且尝试将其牢记于心。在注视右侧圆点排列的同时回忆左侧圆点排列，并尝试将两侧的圆点排列合并在一起。极少数个体能够在脑海中将两侧的圆点合并起来，如果你是其中的一员，那么你会看到一些有意义的内容，这是你在单独注视任何一个图像时都无法看到的。你觉得很困难吗？只要你拥有遗觉象就没有任何问题，但是对于不具有遗觉象的我们而言，合并根本不可能实现。如果你想看到合并之后的图像，但却无法在脑海中将之合并出来，那么你可以参考图5-2。
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生活中的心理学

你想拥有“照相式”记忆吗

假设你的记忆非常生动而且准确，以至于在下一次考试中你可以从记忆中“阅读”这本书的段落。在查尔斯·施特罗迈尔与约瑟夫·普索特卡（Charles Stromeyer&Joseph Psotka，1970）的测验中，一位23岁的女性就具备这样的能力。她能够做到的不可思议的事情之一就是记住“亲自实践”专栏左侧图案中无意义的圆点排列，并且在脑海里将其与右侧的图像合并在一起。合并之后的图案如图5-2所示。

[image: ]
图5-2　拥有遗觉象的个体会看到什么内容在“亲自实践”专栏中合并的图像会形成一个数字的形状。

资料来源：Klatzky, R.（1980）.Human Memory：Structures and Processes.San Francisco：W.H.Freeman and Company.Copyright©1975，1980　by W.H.Freeman and Company.Used with permission.



在看到答案之前，你能看到合并出的数字“63”吗？拥有这样一种“照相式”记忆不是很好吗？研究者发现并不尽然。

“照相式记忆”对应的术语是遗觉象
 （eidetic imagery）。心理学家偏好这一术语的原因在于，遗觉象在许多重要的方面都与照相机拍摄的图像有所不同（Haber，1969，1980；Searleman，2007）。例如，照相机拍摄的图像对微小的细节毫无遗漏，而遗觉象则是最精确地描绘出场景中个体最感兴趣且最有意义的部分，它们也会和“正常”记忆一样出现记忆扭曲的现象。

遗觉记忆在几个方面与典型的人类记忆图像有所不同。首先，拥有遗觉象的个体将他们的记忆图像描述为原始经历的生动体现（Neisser，1967）。其次，遗觉象看上去位于“大脑之外”，而不是脑海内，是通过“心灵的眼睛”看到的图像。然而，与产生幻觉的个体不同，拥有遗觉象的个体能够将这些图像识别为心理图像。而且，在某些情况下，一个遗觉象可以持续几分钟，甚至几天。例如，对于施特罗迈尔和普索特卡研究的那位女性而言，即使她注视这两个圆点排列的时间相隔24个小时，她还是可以通过圆点合并测试。然而，尽管这是一种卓越的能力，但遗觉象持续存在于脑海中对个体而言未尝不是一种灾难。拥有遗觉象的个体报告他们脑海中生动的图像有时会让他们的大脑变得很混乱，并且会干扰他们想要思考的其他问题（Hunter，1964）。
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 连接：第7章

根据皮亚杰的理论，具体运算阶段通常从个体大约6～7岁时开始，标志着个体从魔法思维到逻辑思维的过渡。



遗觉象常见于儿童，只有极少数的成年人拥有遗觉象。一项估计表明，多达5%的儿童会表现出一些遗觉能力，尽管在大多数情况下这种能力不足以通过圆点合并测验（Gray&Gummerman，1975）。而且，如果你好奇该能力是否存在性别差异，那么我们可以告诉你，遗觉记忆并不存在性别差异：无论是男孩还是女孩，他们拥有这种能力的可能性都是相同的（Searleman，2007）。尽管没有人知道遗觉象为什么一到成年期就容易消失，但它可能是在遵循某种发展规律，就像儿童的乳牙脱落一样。也许，遗觉象的消失与个体对逻辑思维的重视程度有关，而逻辑思维通常伴随着个体开始接受正式教育而产生，也与儿童思维方式的转变相吻合。

案例研究同样表明，遗觉象的衰退与语言能力的发展之间存在联系：拥有遗觉象的个体报告他们的遗觉象在保持图像状态时最为强烈；如果用语言描述遗觉象，那么它就会从记忆中逐渐消退。因此，拥有遗觉象的个体一旦了解到这一事实，就能够以此来控制遗觉象对他们的干扰（Haber，1969，1970）。法医心理学领域的研究发现，要求不具备遗觉象能力的个体口头描述嫌疑人的面孔同样也会干扰他们之后对于那些面孔的记忆。同理，试图描述其他难以用言语表达的感知觉刺激，比如一种声音或是一种葡萄酒的味道，同样也会削弱个体之后回忆那些感知觉刺激的能力（Bower，2003；Dodson et al.，1997）。

一项尼日利亚的研究进一步支持了上述观点，它发现语言能力与视觉图像之间的冲突可能会导致个体失去遗觉能力：研究发现，遗觉象不仅常见于伊博族（Ibo）儿童，而且还常见于那些居住在农村部落中不识字的成年人。尽管其中有许多成年人能够正确地将他们之前看到的图像细节画出来，但是在同一部落中已经搬到城里并且学会如何阅读的个体却没有表现出多少遗觉能力（Doob，1964）。

无论遗觉记忆是什么，它都是很罕见的。事实上，遗觉记忆罕见到连一些心理学家都会质疑它的存在（Crowder，1992）。正如我们所了解到的情况一样，现有的关于“照相式记忆”的少数研究都将其与日常生活中的记忆区分开来。然而，相对来说我们对于这一现象的了解实在是太少了，目前仅有少数的心理学家正在研究它。

遗觉象不仅对那些拥有遗觉象能力的极少数个体提出了一个现实问题，而且也向认知心理学家提出了一个理论问题。如果遗觉象存在，那么它是否属于已知的记忆成分？另一方面，如果研究证明它是一种独特的记忆形式，那么它在多大程度上符合普遍认同的记忆三阶段模型？我们会在下面进行讨论。



理解与复习测试


1.分析
 ：反对人类记忆的“录像机”模型的主要观点是什么？


2.回忆
 ：记忆的三项基本任务是什么？


3.分析
 ：假设你刚刚领养了一只猫。你注意到它身上独特的斑纹，因此可以在附近街区的其他猫中认出它。认知心理学家会将你识别猫的区别性特征这一过程称为什么？


4.理解核心概念
 ：下列哪个记忆系统会在提取的过程中重构信息？

a.计算机的记忆

b.人类的记忆

c.录像机的记忆

d.书中记录的信息

答案：1.记忆与录像机的不同之处在于，录像机会准确、详细地记录客观事件，而记忆会存储个体对于经历的解释。　2.编码、存储和提取　3.编码　4.b

关键问题5.2
 ：我们如何形成记忆？

如果你在一场讲座中获得的信息要成为你永久性记忆的一部分，那么它必须经过三个连续的阶段：首先是感觉记忆，其次是工作记忆，最后是长时记忆。这三个阶段像一个装配流水线一样运作，将源源不断输入的刺激信息转变为你能够存储并且之后可以重构的有效模式。这个三阶段模型最初是由理查德·阿特金森和理查德·谢夫林（Richard Atkinson&Richard Shiffrin，1968）提出的，经过了细化与修改之后，如今这一模型已得到广泛认可。图5-3显示了信息是如何经过这三个阶段的。警告：请不要将这三个阶段与我们之前讨论过的记忆的三项基本任务弄混。
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图5-3　记忆的三个阶段（简化版）

一般来说，记忆分为三个加工阶段。最终进入长时记忆存储阶段的一切信息首先都必须经过感觉记忆与工作记忆的加工。




感觉记忆
 （sensory memory）作为三个阶段中最短暂的阶段，通常只能将视觉信息、声音、气味、材质以及其他的感觉印象保持最多几秒钟的时间。尽管感觉记忆通常在无意识层面运作，但是当你看到移动的闪光灯或者美国国庆日快速旋转的烟火产生的光束痕迹逐渐消退时，其实你正在体验感觉记忆。你也可以在聆听一段旋律时感受到一个音符融入另一个音符的过程，由此体会到逐渐消退的感觉记忆产生的效果。一般而言，这些短暂的图像停留的时间长度仅够我们将输入的感觉信息保持到工作记忆筛选重要信息时。


工作记忆
 （working memory）作为信息加工的第二个阶段，负责将信息选择性地从感觉登记中提取出来，并与已经存储在长时记忆中的信息进行联系。当我们说：“这听起来很熟悉！”所表达的意思就是这种联系。工作记忆能够将信息保持20～30秒的时间（Nairne，2003），这对于临时记住一个你刚才听过的名字或是遵循某人刚才给你的指示而言是一种有效的缓冲。起初，心理学家将这一阶段称为短时记忆（short-term memory, STM），反映出这一阶段只是一个短期、被动的存储过程。然而研究发现，在这一阶段会有多个主动加工的心理过程共同运作来加快信息加工的速度，因此就产生了工作记忆这一新的术语。


长时记忆
 （long-term memory, LTM）作为信息加工的最后阶段，接收来自工作记忆的信息并将其长期存储，有时这种存储能够持续一生。长时记忆中的信息包括所有我们对于世界的知识，从母亲的面孔到最喜欢的歌曲歌词再到威廉·冯特建立第一个心理学实验室的时间。（第1章提到了这个年份，你还记得吗？）


核心概念5.2

在记忆的三个阶段中，每一阶段都会以不同的方式对记忆进行编码和存储，它们通过协同工作将感觉体验转变为具有特定模式或含义的持久性记录。



本节我们会把关注点集中在每一阶段对最终记忆产物所做的独特贡献（见表5-1）。具体而言，我们会关注每一阶段的存储容量、持续时间（保持信息的时间长度）、结构与功能，及其生理基础。

表5-1　比较记忆的三个阶段
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第一阶段：感觉记忆

感觉获取的信息远比你可能会用到的信息多。在你阅读本书时，它们无处不在，页面上所有的词语、房间里的声音、衣服在皮肤上的感觉、空气的温度、胃里轻微的饥饿感……大脑是如何处理这么多感觉输入的呢？

感觉记忆的任务就是将输入的感觉信息保持足够长的时间，让大脑浏览信息并决定哪些信息需要个体注意。但是，感觉记忆到底可以容纳多少信息？认知心理学家乔治·斯珀林（George Sperling）发明了心理学领域中最简单但却最巧妙的实验之一，并根据实验结果回答了这一问题。

感觉记忆的容量与持续时间

斯珀林证明了感觉记忆可以容纳的信息远超过意识可以达到的层面。首先，他要求被试尽自己最大的可能去记忆在屏幕上闪现不到一秒的字母序列。你可以快速地扫视下方的字母序列，然后尝试回忆出尽可能多的字母。
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在扫视序列不到一秒的情况下，大多数个体只能记得3～4个字母，这一结果不足为奇。

但是斯珀林质疑，那些暂时进入记忆缓冲器的字母是否有可能远超过3～4个，只是在被试报告之前它们就消退了？为了证实这一猜测，他修改了实验任务。紧接着字母序列闪现在屏幕上之后，一个听觉线索会提示被试报告哪一行字母：高音代表上面一行，中音代表中间一行，而低音代表下面一行。因此，紧接着被试看到短暂停留的图像并且听到“哔”的一声之后，他们只要报告一行字母，而不是序列中的所有字母。

大多数个体在这种部分报告的条件下都取得了近乎完美的准确率，无论听觉线索提示的是哪一行。换言之，斯珀林的被试可以准确地报告出任意一行字母，但是无法报告全部三行字母。这一结果表明，感觉记忆的实际存储容量可以达到12个项目甚至更多，但除了3～4个项目之外的其他项目通常在进入意识层面之前就已经从感觉记忆中消退了（Sperling，1960，1963）。
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就像这些烟火发出的光束轨迹一样，感觉记忆只能将输入的感觉信息保持一段短暂的时间。

如果我们的感觉记忆可以持续更长时间，让我们拥有更多时间去浏览这些信息，这样是否会更好？并不一定。如果新信息不断输入，那么旧信息就需要尽快消退，以免记忆系统负荷过度。我们的记忆系统是这样建立的：感觉记忆持续的时间刚好足够长到让信息彼此相互融入，我们会感觉到自身经历的流畅性与连续性。幸运之处在于，它们通常不会持续过长时间，因此并不会干扰到新的感觉输入。

感觉记忆的结构与功能

你可能认为感觉记忆就像脑海中的电影屏幕，屏幕会快速地放映图像，随后图像就会消失。事实上，正是在感觉记忆中这种图像的融合，让我们产生了画面运动的印象，而实际上它只是一系列快速呈现的静止图像。

但并不是所有的感觉记忆都是由视觉图像组成的。对于每种感觉我们都有分别对应的感觉登记（sensory register），每种感觉登记都会保持不同种类的感觉信息，如图5-4所示。对视觉信息的登记称为图像记忆（iconic memory），它负责存储个体感受到光刺激而得到的视觉图像编码。同理，听觉信息的感觉记忆称为回声记忆（echoic memory），它负责保持编码过的听觉刺激。
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图5-4　多感觉存储

我们的每一个感觉通路都分别对应一种感觉记忆。所有感觉记忆都会传入工作记忆。



请注意，感觉记忆中的图像并未被赋予任何意义，就像数字图像对于照相机而言不具有任何意义。感觉记忆的任务仅仅是暂时保存图像，将感觉刺激赋予意义是下一阶段——工作记忆的任务。

感觉记忆的生理基础

感觉记忆的生理基础看起来非常简单。在这一记忆加工的初始阶段，记忆图像以感觉器官及其与大脑相连的通路中的神经活动的形式表现出来。因此，感觉记忆是由我们感觉系统中快速消退的刺激痕迹构成的（Bower，2000b；Glanz，1998）。接着，工作记忆会“读取”这些消退中的感觉痕迹并且决定个体将注意哪些信息，而那些被忽略的信息则会消失。

第二阶段：工作记忆

工作记忆是信息加工的第二阶段，作为暂时存储信息的基地，工作记忆负责将你刚刚听到的一个新名字暂时保持在记忆系统中，或是在阅读一句话的后半部分时保持你对这句话前半部分的记忆。概括而言，工作记忆负责加工意识层面上的经历，包括从感觉记忆中输出的信息以及从长时记忆中提取的信息（Jonides et al.，2005）。工作记忆就是这样加工着进入意识层面的一切信息。

不仅如此，工作记忆还为我们提供了一个心理“工作区”，在长期存储信息之前，我们在此对其进行分类和编码（Shiffrin，1993）。这样，它就可以把当前经历与长时记忆中的信息融合起来，为经历赋予意义。举一个具体的例子：工作记忆是一个信息登记系统，你为了准备明天的测验而从中提取自己昨天在课上学到的信息。

因此，你可能会认为工作记忆是整个记忆系统的“中央处理芯片”。在发挥这一作用时，工作记忆通常能够将信息保持20～30秒，远超过感觉记忆的持续时间。如果你特别努力地复述一些信息，那么这些信息就能够保持更长时间，比如在你将一个新的手机号码存入手机联系人列表之前，你会不断地对自己重复这一号码。在我们称之为思维的过程中，我们同样会在心理工作区中有意识地仔细思考从长时记忆中提取的想法与图像。因此，工作记忆不仅是心理活动的中心，还是其他记忆成分之间联系的桥梁。

工作记忆的容量与持续时间

心理学家乔治·米勒（George Miller，1956）提出，第二阶段的记忆容量对应的“神奇的数字”是7±2。他的意思是，工作记忆可以存储大约7个项目，正是由于这一事实，当电话公司开始要求呼叫者在原有的七位电话号码前加拨区号时，遭遇了很多困难。不同个体的工作记忆容量略微有所差异，因此，你可能很想知道自己的工作记忆能够保留多少项目，试着完成“亲自实践”专栏中的测试来评估一下你的工作记忆容量吧。

亲自实践：确定你的工作记忆容量

看着下面的数字列表，首先浏览列表上的第一个四位数。请不要试图记住它。只是快速浏览这一四位数；然后不看页面并尝试回忆刚才的数。如果你正确地回忆起这个数，那么继续浏览下一个更长的数，依此类推，直到你开始出错。你的工作记忆能够容纳的最长的数中包含几个数字？
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数字的个数就是你的记忆广度，或者说你对数字的工作（短时）记忆容量。研究表明，在理想化的测试条件下，大多数个体能够记住5～9个数字。如果你记住了更多的数字，那么这说明你可能运用了特别的“组块”技巧。

当我们的工作记忆过度负荷时，早期存储的项目通常会逐渐减少，以便容纳近期的信息。然而，当工作记忆中充满我们需要注意的信息时，我们可能无法注意到输入我们感觉系统的新信息。在许多专家看来，正因为工作记忆的容量有限，因此在驾驶的过程中使用手机是很不安全的（Wickelgren，2001）。事实上，研究发现，当我们一边驾驶一边打电话时，我们只能加工感觉信息输入的50%，即使驾驶员使用的是免提电话也一样。四分之一的车祸都是由于驾驶过程中使用手机而导致的（National Safety Council，2010）。

值得注意的是，工作记忆的存储容量远小于感觉记忆的存储容量。实际上，在三个记忆阶段中，工作记忆的容量是最小的。这种容量的限制加上工作记忆有限的持续时间，导致工作记忆成为记忆系统中限制信息的“瓶颈”（见图5-5）。工作记忆的双重问题（有限的容量与短暂的持续时间）成了学生从讲座或课本中加工和记忆大量信息的阻碍。幸运的是，下面我们会了解到针对这些困难的解决方法。
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图5-5　工作记忆的瓶颈

工作记忆介于感觉记忆与长时记忆之间，由于它的容量远小于感觉记忆与长时记忆，因此就成为了记忆系统中阻碍信息的瓶颈。结果导致许多来自感觉记忆的信息输入都消退了。




组块
 　对记忆而言，组块是指任何信息模式或有意义的信息单元。它可以是一个简单的字母或数字、一个名字甚至是一个概念。例如，字母P-H-I-L可以组成四个组块。然而，你可能会将这一字母序列识别为一个名字（事实上，它是你认识的一位作家的名字——菲利普·津巴多的昵称），因此你可以将这四个字母合并为一个简单的组块。这样一来，组块
 （chunking）就可以帮助你获取更多的信息输入工作记忆。

电话公司从几年前就开始利用组块的知识。最初他们将七位电话号码（如6735201）分为两组更短的数字序列（673-5201），这样有助于我们将七个单独的项目识别为两个组块。而现在加上了同样作为一个组块的区号，不过只是多加了一个需要记忆的内容而已。美国政府运用相同的组块原则来帮助美国人记忆自己九位数的社会保险号。


复述的作用
 　想象你正在订购比萨，你问室友想要什么馅料。在你给比萨店打电话的同时，如果想要将他们的要求列表保持在工作记忆中，那么你可能需要一遍遍地对自己重复他们的要求。这种技巧称为保持性复述
 （maintenance rehearsal），它可以通过阻止竞争性的信息输入而将信息暂时保持在意识层面。但是，重复对于个体将信息转移到长时记忆而言并不是一种有效率的方法，即使人们通常都会进行这样的尝试。因此，运用这一策略去学习测验所需的资料并不会非常奏效。

一种更有效的策略就是精细复述
 （elaborative rehearsal）。这种复述不仅要求个体重复信息，还要求个体主动将其与已经存储的知识联系起来。一种方法就是将一个新的想法同你脑海中与其逻辑相关的知识联系起来。例如，当你在阅读回声记忆的相关内容时，你是否会产生“这个命名言之有理，因为回声与声音有关”这样的想法？另一种方法是联想与概念相关的个人事例。也许你可以从自己的日常生活中想到正强化、负强化与经典条件作用的相关例子；如果你确实这样做了，我们确信你在测验时会更容易想起这些概念。

有关精细复述的一点警告：在你为概念创建联系网络之前，一定要确保它们都是事实！例如，如果你错误地以为记忆的功能就像录像机一样，并且进一步为这一概念赋予意义，那么你就会强化错误的记忆。同样，如果负责治疗唐娜的治疗师（本章开头介绍的案例）要求她想象那些父亲可能有机会骚扰她的情境，那么即使只是想象那些事件也能够帮助唐娜建构错误的记忆（Loftus，1997a；Zaragoza et al.，2011）。

工作记忆的结构与功能

当我们在本节开头为你介绍工作记忆的概念时就说过，工作记忆的名字反映出这一记忆加工阶段的能动性。那么工作记忆参与的活动有哪些呢？目前，研究者艾伦·巴德利（Allen Baddeley）和他的同事认为，工作记忆会参与四类活动：中央执行系统、语音回路、视觉空间画板和情景缓冲器（Baddeley，2000；Baddeley&Hitch，1974）。下面让我们仔细探讨每一类活动（见图5-6）。
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图5-6　工作记忆模型

阿特金森与谢夫林的原始模型将记忆分为三个阶段。事件在最终进入长时记忆存储之前必须首先经过感觉记忆和短时记忆（现在称为工作记忆）的加工，之后可以将事件相关信息从长时记忆提取到工作记忆。巴德利（2003）针对工作记忆模型的更新版本包括分配注意的中央执行系统、加工视觉与空间信息的视觉空间画板、加工声音的语音回路以及能够将多种信息合并为事件记忆的情景缓冲器。该图包括对于原始工作记忆模型的所有改进。

资料来源：Baddeley, A.（2000）.The episodic buffer：A new component of working memory?Trends in Cognitive Sciences，4，417-423.




中央执行系统　
 中央执行系统（central executive）是工作记忆的信息交流中心，它与大脑的随意（有意识）反应系统相互配合，将你的注意分配到重要的感觉记忆与长时记忆输入中。即使是你现在坐下来阅读本书，工作记忆中的中央执行系统也会帮助你决定是注意这些词语，还是注意那些其他感觉通道输入的刺激信息，连同那些从长时记忆中提取的信息。


听觉编码：语音回路
 　当你阅读“呼呼”“砰砰”“咕咕”“啪啪”等词语时，你能够听到脑海中发出这些词语描述的声音。这一听觉编码
 （acoustic encoding）的过程同样适用于那些非拟声词。换言之，工作记忆会将我们接触到的所有词语都转换为我们的口语并且输入语音回路，无论我们是在阅读的过程中看到这些词语还是在听讲座时听到这些词语（Baddeley，2001）。工作记忆将言语形式的信息以听觉信息（声音）的形式加工并保持在语音回路中。

听觉编码会产生自身独特的记忆错误。当人们回忆他们刚才看到的字母列表时，他们通常会犯的错误是混淆具有相似发音的字母，比如D和T，而不是具有相似外形的字母，比如E和F（Conrad，1964）。不过，抛开记忆错误不言，听觉编码在学习与运用语言方面具有特别的优势（Baddeley et al.，1998；Schacter，1999）。


视觉与空间编码：视觉空间画板
 　工作记忆的视觉空间画板（sketchpad）在加工视觉与空间信息方面发挥着几乎相同的功能，即负责编码视觉图像与空间物体的心理表征。当你尝试回忆自己把车钥匙落在哪里时，视觉空间画板会将视觉图像保持在你脑海中以供仔细搜索。它同样会保持你从家里到学校所需的心理地图。神经病学证据表明，视觉空间画板需要多个大脑系统之间的相互协调，包括额叶与枕叶。


整合信息：情景缓冲器
 　情景缓冲器（episodic buffer）最近才被添加到巴德利的工作记忆模型中，它负责将工作记忆中的各种信息整合为一个连贯的情景。例如，当我们在计划一系列任务时，我们必须首先确定所有我们需要去的地点，然后再基于位置将它们组织成一条合乎逻辑的线路，最后计算出完整的路程需要花费多长时间。这样一来，随着我们在脑海中的地图上一一标记这些位置，我们的工作记忆会保持所有的位置信息，而且，当我们思考自己在每个地点需要完成的任务时，我们会将其与所需的不同时间联系起来。在我们解决问题的过程中，情景缓冲器作为暂时的存储设备，负责保留与问题相关的各种信息。它为我们提供了一个组织视觉、空间、语音与时间顺序等各方面信息的场所，让我们将这些信息整合为一段可供记忆的单一情节，因此我们才能够记得电影与其他事件的故事情节（Baddeley，2003）。

工作记忆的加工水平

一个重要的建议是：你能够将工作记忆中的新信息与已经存储的知识之间建立的联系越多，之后你就越有可能回忆起这一信息。显然，这需要工作记忆与长时记忆之间的相互作用。根据弗格斯·克雷克与罗伯特·洛克哈特（Fergus Craik&Robert Lockhart，1972）提出的加工水平理论
 （levels-of-processing theory），“深度”加工在工作记忆与长时记忆之间建立了更多联系，让新信息变得更加富有意义并且便于记忆。让我们用一个著名的实验来阐释这一观点。

克雷克与塔尔文（Craik&Tulving，1975）要求志愿者在一个屏幕上观看60个常见的词语，每次呈现一个。当每个词语出现时，实验者都会问被试一个事先设计好的问题，不同的问题会影响被试的加工深度。例如，当词语“BEAR”（熊）出现在屏幕上时，实验者会问以下三个问题之一：“它是用大写字母书写的吗？”“它是否与词语‘chair’押韵？”“它是动物吗？”克雷克与塔尔文认为，仅仅思考词语是否大写并不需要像比较它与另一个词语的发音那样的深度加工。不过，他们预测最深程度的加工水平会出现在个体分析词语的意义时，比如，当实验者问被试“BEAR”是否属于动物时。因此，他们预期，加工水平更深的项目会在记忆中留下更加牢固的痕迹。而且，当实验者随后要求被试从包含180个词语的列表中选出之前看到过的60个词语，毫无疑问，对于深度加工的词语，他们的记忆效果是最好的，如图5-7中的柱状图所示。你可以将这一策略运用到自己的学习中：对于新信息的深度加工有助于形成更强烈的记忆。
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图5-7　加工水平实验的结果



工作记忆的生理基础

尽管某些细节尚未明确，但是工作记忆可能是以在神经回路中重复闪现信息的形式保持信息的。脑成像研究显示，额叶皮层的脑区参与了工作记忆的加工（Beardsley，1997b；Smith，2000），它会反过来投射到大脑中所有感觉区以及参与长时存储的区域。脑成像研究还表明，额叶涉及某些独特的自动执行过程，能够将注意聚焦于短时存储
 （Smith&Jonides，1999）。这些脑区共同分配注意、设定优先加工顺序、制订计划、更新工作记忆的内容并监控事件发生的时间顺序。

第三阶段：长时记忆

你能否记得是谁发现了经典条件作用？你是否会骑自行车？你已经过了多少次生日？这些信息连同你所知道的其他所有知识都存储在你的长时记忆中，它是记忆的最后一个阶段。

考虑到存储在长时记忆中的大量数据，我们能够如此轻易地从中提取那么多信息简直是一个奇迹。如果有人问起你的名字，显然，你并不需要仔细搜索一直以来存储的所有信息就能回答这个问题。这一奇迹背后的方法涉及长时记忆一个与众不同的特征：词语与概念是根据它们的意义进行编码的。这种机制反过来会将它们与其他类似意义的项目联系起来。由此，你可以把长时记忆想象成一个信息之间相互联系的巨大网络。因此，良好的提取线索（促进长时记忆激活的刺激）在这一网络中能够发挥导航的作用，帮助你从存储在长时记忆的所有数据中快速定位你想要的信息。

长时记忆的容量与持续时间

长时记忆能够存储多少信息？据我们所知，长时记忆的存储容量是无限的。迄今为止没有人能够将长时记忆的容量用尽，因此，你不需要通过削减学习的内容来保持记忆。长时记忆能够将信息保存一生：所有从工作记忆输入的经历、事件、信息、情绪、技能、词语、类别、规则与判断。因此，长时记忆包含了你自己对于世界与自身的所有知识。于是就记忆的持续时间与存储容量而言，长时记忆是记忆的三个阶段中当之无愧的冠军。然而，长时记忆是如何做到拥有无限容量的呢？这是记忆的另一个未解之谜。或许我们可以将长时记忆想象成一种心理“支架”，你建立的联系越多，它可以容纳的信息就越多。

长时记忆的结构与功能

既然我们已经对长时记忆大致有所了解，那么就让我们具体关注一下长时记忆的两个主要组成部分。其中一个被称为程序性记忆，指的是我们知道如何做某事的记忆。另一个被称为陈述性记忆，它负责存储我们可以描述的信息，包括我们知道的事实和记得的经历。有些脑损伤病人虽然会失去程序性记忆，但却会保留陈述性记忆（反之亦然），由此，我们了解到程序性记忆和陈述性记忆是不同的，正如我们下面会看到的那样。


程序性记忆
 　我们在骑自行车、系鞋带或是演奏一种乐器时都会用到程序性记忆
 （procedural memory）。实际上，我们会运用程序性记忆来存储所有我们能够熟练操作的技能所对应的心理指令，或者说“程序”（Schacter，1996）。大部分程序性记忆并不在意识层面操作：只有在训练的早期阶段，当我们必须集中精力于每个步骤时，我们才必须要有意识地思考自己行为的细节。在我们完全掌握这项技能之后，在大部分情况下，技能的操作都不在意识层面进行，正如在音乐会上钢琴家不需要有意识地回忆个别音符就可以演奏出一篇乐章。图5-8应该可以帮助你明确这两种长时记忆的主要组成部分之间的关系。
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对于俄勒冈州橄榄球四分卫达隆·托马斯这样某一领域的专家而言，在程序性记忆的作用下，他们不需要有意识地回忆所有的细节就能够自动完成复杂的任务。




陈述性记忆
 　我们运用陈述性记忆
 （declarative memory）来存储事实、印象与事件。回忆心理学的主要观点或是你印象最深的假期经历都要依靠陈述性记忆。与程序性记忆的不同之处在于，运用陈述性记忆通常需要意识层面的脑力劳动，当你看到人们在尝试回忆事实或经历时会转动他们的眼球或者做出面部表情时，那些动作就说明了这一点。
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图5-8　长时记忆的组成部分

陈述性记忆包含对特定信息的知识，即知道“是什么”。它负责存储事实、个人经历、语言、概念等我们对此可能会说“我记住了”的内容。而程序性记忆则是知道“怎么做”，特别是对运动技能和行为学习的记忆。



陈述性记忆本身又分为情景记忆和语义记忆这两个主要部分。情景记忆包含丰富的个人经历（如你的初吻），而语义记忆只是存储不涉及“我记得在何时做过什么”这类内容的信息，类似于乘法表或是国家首都。


情景记忆
 （episodic memory）存储的是你对事件的记忆，或者说生活中的“情景”。它同样会存储事件的时间编码（或时间标记）与背景编码，这样你就能确定事件是在什么时候以及在哪里发生的。例如，你在情景记忆中存储关于最近一次假期或者一段不幸福的浪漫关系的记忆，会连同这些情境发生的时间和地点一起进行编码。这样一来，情景记忆的作用就像是你内心的日记或是自传体记忆（autobiographical memory）一样。当有人问起“平安夜那天你在哪里？”或是“上周二你在课上做了什么？”你就可以从情景记忆中查找相关事件。


语义记忆
 （semantic memory）是陈述性记忆的另一个部分（如果你对两者的概念感到混乱，那么请参考图5-8）。它负责存储词语和概念的基本含义。
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在电视节目《你比小学五年级学生聪明吗？》中，要想回答主持人杰夫·福克斯沃西提出的问题，就需要提取那些存储在语义记忆中的事实信息。



语义记忆通常不会保留获得该记忆的时间和地点的信息。因此，你会在语义记忆中保存词语“猫”的意思，但是可能并不会从中回忆起你第一次学习到这个词语的场合。在这方面，语义记忆更像是一本百科全书或者一个数据库，而不是一部自传。它存储大量与事实相关的信息，比如名字、面孔、语法、历史、音乐、礼仪、科学原则以及宗教信仰。所有你知道的事实和概念都会存储在语义记忆中，当有人问你“第三任美国总统是谁？”或者“陈述性记忆的两个主要组成部分是什么？”你就可以从语义记忆中提取信息。


图式
 　当你在上课、在餐厅吃晚饭、打电话或是参加生日聚会时，你知道自己对这些事件应有的预期是什么，因为这些事件都涉及你所熟悉的场景。认知心理学家将其称之为图式
 （schema）——一种在语义记忆中的知识集合，为我们提供理解事件所需的背景（Squire，2007）。当然，图式包含的确切内容取决于文化与个人经历，但是图式的重点作用在于，我们通过调用图式来为新的经历赋予意义。

图式有助于我们快速获取信息。因此，如果有人提起“生日聚会”，你就可以马上利用长时记忆中的信息告诉自己，在你的预期中，什么内容是与生日聚会有关的，比如吃蛋糕和冰激凌、唱《生日快乐歌》还有拆礼物。同样重要的一点在于，当你调用“生日聚会”的图式时，你并不需要搜索记忆中的无关信息，比如包含在“上课”或者“在餐厅吃晚饭”的图式中的信息。请在下文的“亲自实践”专栏中亲自体验图式的效果。

亲自实践：图式是怎样影响记忆的
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仔细阅读下面的文章：

主任住院医生琼斯一边担心地观察躺在他面前长桌上的那个苍白无力的人，一边调整了一下自己的口罩。他快速地划动自己手上小而锐利的工具，一道细细的红线喷射而出。然后，一位热心的年轻助手小心地将开口扩大，随着另一位助手将白花花的表皮脂肪推到一边，要害部位就这样暴露出来。每个人都惊恐地盯着那个丑陋的东西，它长得太大以致难以移除。现在，琼斯知道继续手术已经没有意义了。

现在请完成下列练习，不要返回去看上面的文章。将下列出现在文章中的词语圈出来：

患者　手术刀　血液　肿瘤

癌症　护士　疾病　外科手术

在最初的研究中，大多数阅读这篇文章的被试都会圈出患者、手术刀与肿瘤等词语。你也是如此吗？但其实这些词语没有一个出现在文章中！虽然将这篇文章解读为一个医学故事可以促进个体对文章的理解，但却会导致错误的回忆（Lachman et al.，1979）。一旦被试将故事与他们对医院外科手术的图式联系起来，他们就会“记得”来自自己图式中的相关标签，而这些标签其实并没有出现在他们所阅读的文章中。因此，尽管图式有助于我们组织信息，但是它们同样会在编码和提取的过程中带来大量产生错误的可能：我们为了让信息符合基于图式的预期而无意识地修改了信息，从而导致错误记忆。

因此，图式能够促进陈述性长时记忆，它们通过提供已经形成的框架来帮助我们理解新信息。另一方面，它们经常在我们需要回忆信息细节时误导我们，你在“亲自实践”专栏中可能已经意识到了这一事实。问题在于，我们通常不会意识到自己犯了这些记忆错误。我们会在本章的最后一节详细讨论图式偏差导致的问题。


早期记忆
 　大多数个体都很难想起在三岁之前发生的事件，这种现象称为童年期遗忘
 （childhood amnesia）。这说明年幼儿童的情景记忆能力有限。不过，早在三岁之前，甚至可能从出生的那一刻起，个体就已经开始学习了。我们根据婴儿能够学习辨认父母的面孔或者幼儿的语言学习就可以证实这一点。因此我们知道，即使是非常年幼的儿童至少也会具备语义记忆和程序性记忆。

直到最近一段时间，心理学家还认为童年期遗忘是由于幼儿的大脑还没有形成情景记忆所需的神经联结。然而现在我们知道，大脑从个体出生的第一年末就开始建立必要的神经回路。例如，认知心理学家发现九个月的儿童就表现出某些情景记忆的征兆：在延迟一段时间之后，他们还是可以模仿之前观察到的行为（Bauer et al.，2003）。那么，为什么你不记得自己的第一次生日聚会？部分原因可能包括婴儿还未发展出语言能力（用于记忆的言语编码）、缺乏自我意识（自我意识是情景记忆的必要参考点，但是大约到个体两岁时才会发展）以及缺乏大龄儿童与成年人用来帮助记忆的复杂图式。

文化同样会影响个体的早期记忆。例如，新西兰毛利人的早期记忆可以追溯到两岁半，而韩国成年人几乎不记得四岁之前的任何内容。这种差异取决于儿童所处的文化是否鼓励他们详细地讲述自己生活中的事件以及鼓励的程度。精心抚养孩子的父母会花费许多时间鼓励儿童谈论他们的日常经历。这会加强个体的早期记忆，让它们一直持续到成年期（Leichtman，2006；Winerman，2005a）。
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新西兰毛利人通常在两岁半时就能够记忆事件了，这可能是因为他们的文化鼓励儿童讲述自己生活中的故事。



长时记忆的生理基础

在长达一个多世纪的时间里，科学家一直在寻找记忆痕迹
 （engram），即长时记忆的生理基础。他们的策略之一就是寻找大脑形成记忆所用的神经回路。另一种方法是在突触水平上寻找突触的生物化学变化，这种变化可能代表着记忆在神经细胞内部的生理痕迹。我们在第2章认识的一位名叫H.M.的悲剧性人物就是第一种策略的代表。


H. M.的案例带给我们的启示
 　在1953年，当H.M.还是一位年轻人的时候，他就失去了形成新记忆的大部分能力，这是由于他进行了一次实验性的大脑手术，作为治疗他频繁发作的癫痫的最后手段（Corkin，2002；Hilts，1995）。从那时起，他几乎完全无法形成对生活事件的新记忆。他的记忆损伤非常严重，甚至从未学会辨认那位在手术之后照顾了自己几十年的人。

显然，对于手术之前发生的事件，H.M.的记忆是正常的，但新的经历在被他存储在长时记忆之前就已经消退了。因此，他完全不知道“9·11”恐怖袭击、人类登陆月球或者计算机革命。他也不记得自己早饭吃了什么，或是两分钟前才离开的访客的名字。讽刺的是，他能够记得的少数事情之一就是他的记忆存在问题。即便如此，当他在镜子里看到自己老去的面孔时还是会感到惊讶，因为在他的预期中，自己应该还是1953年时的那个年轻人（Milner et al.，1968；Rosenzweig，1992）。尽管经受了长期的折磨，但是H.M.依旧保持良好的精神状态，并且愿意配合心理学家布伦达·米尔纳（Brenda Milner）的工作，虽然H.M.与她一起工作多年却从未能记住她。

在H.M.的病例上标注的诊断结果为顺行性遗忘
 （anterograde amnesia）——指的是个体无法形成新的记忆。我们用认知术语来描述这一问题：H.M.将新的概念与经历从工作记忆转移到长时记忆中的能力出现了严重的损伤（Scoville&Milner，1957）。从生物学角度来看，其病因在于手术移除了大脑中的双侧海马与杏仁核（见图5-9）。
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图5-9　海马与杏仁核

H.M.大脑两侧的海马与杏仁核都在外科手术中被移除了。为了帮助你看清楚这些结构的位置，请对比右侧图片与左侧的MRI图片。这幅MRI图片呈现了大脑的一个横截面，在该横截面上，双侧海马清晰可见。



我们可以从H.M.的案例中学到什么？回到生理基础的角度来看，他的案例对我们的启发在于，海马与杏仁核在存储新的陈述性记忆过程中起到了关键作用，尽管它们并不会对提取旧的（已记住的）记忆产生影响（Bechara et al.，1995；Wirth et al.，2003）。而且，我们很快就会发现，H.M.的案例有助于我们理解程序性记忆与陈述性记忆之间的差异。H.M.显然对自己的情况保持乐观态度，甚至会针对自己无法记忆而开玩笑。然而讽刺的是，这种乐观的倾向正是由于杏仁核的移除所导致的（Corkin，2002）。
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想象一下，如果你在照镜子时预期会看到的是一个年轻的自己，但却看到你已经三四十岁了。这就是发生在H.M.身上的事情。
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 连接：第14章

对于患有创伤后应激障碍的个体，其大脑可能会产生持久的生理变化。




长时记忆的相关脑区
 　近20年来，在H.M.的案例为我们呈现的关于人类记忆信息的基础之上，神经科学家又添加了许多新的内容。现在，我们了解到海马（见图5-9）对阿尔茨海默病的影响，阿尔茨海默病同样涉及个体失去产生新的陈述性记忆的能力。神经科学家还发现，海马在神经系统中的相邻结构——杏仁核所加工的记忆均与个体的情绪有着强烈的关联（Bechara et al.，1995）。这些情绪关联有助于个体快速找到并提取记忆（Dolan，2002）。士兵以及其他经历过暴力袭击的个体报告自己被折磨人的记忆长期困扰，就是由于杏仁核在其中发挥的作用。在某些情况下，这些记忆对个体日常生活的妨碍程度之大，构成了一种称为创伤后应激障碍的疾病。重要的是，正是这一情绪记忆的生理基础导致了大多数创伤性记忆长期挥之不去。

那么，记忆是否存储在海马与杏仁核中？并非如此。实际上，对事件和信息的记忆（陈述性记忆）存储在大脑皮层上，而不同的记忆片段则分别存储在最初加工这一特定感觉信号的皮层区域。举个例子，你对自己去年暑假在海边度过美好假期的记忆中的视觉记忆成分存储在视觉皮层上，声音存储在听觉皮层上，气味存储在嗅球中，事件顺序存储在额叶中等等。而且，如果你在那里学会了冲浪，那么这段记忆会像其他包含肢体动作和肌肉记忆的程序性记忆一样与小脑和运动皮层关联起来。

你可能会好奇，这一切记忆片段是如何正确地拼凑起来的？换言之，有关冲浪的记忆是如何与你在海边的记忆联系在一起，而不是错误地归于你上次去看牙医的记忆？对于这种不可思议的记忆功能，尽管神经科学家还未能解开其中技术性细节的谜题，但是我们的确知道有一个脑区从中发挥着主要作用。在这个被称为记忆巩固
 （consolidation）的过程中，记忆在海马的帮助下，其持久性逐渐增加。从本质上来看，每次我们提取一段新的陈述性记忆，与这个记忆相关联的片段就会从大脑皮层的各个区域集中到海马，然后海马会浏览这些记忆片段，并且重新将相关信息聚集起来，组成一段连贯的记忆。在每次提取的过程中，这段特定记忆对应的神经回路都会得到加强，最终，这段记忆不再需要海马的组织整合就可以直接提取。到那时，这段记忆的任何单一片段（如大海的气味）都足以产生完整的记忆。

对于记忆存储与巩固有了更多的了解，我们也就能理解为什么H.M.无法形成新的陈述性记忆——没有海马就意味着他的大脑失去了这些程序所需要的硬件设备。我们同样可以解释为什么他形成新的程序性记忆的能力依然保持完好——因为这些记忆的提取并不涉及海马。此外，研究者发现，对于我们这些拥有完整海马的个体而言，如果将新的经历与现有的记忆图式联系起来，那么它们就会更加快速地进行巩固（Squire，2007；Tse et al.，2007）。对你而言，这可能意味着如果将你在第2章学到的海马相关知识与你在这里学习的关于海马在记忆巩固中的作用的新信息联系起来，会有助于你更快地记住这些信息。


记忆、神经元与突触
 　在肥皂剧和电影中常会出现的一个经典情节就是，一个人在头部受到重击或创伤之后会患上失忆症。但是，研究结果是否支持这一肥皂剧中出现的神经科学现象？在单个神经元层面上，记忆在形成之初只是突触上微弱的化学痕迹，之后随着时间推移逐渐巩固为更加持久的突触变化。在这一巩固的过程中，记忆特别容易受到新的经历、某些药物或者头部重击的干扰（Doyère et al.，2007）。对重大失忆的诊断结果可能是逆行性遗忘
 （retrograde amnesia），或者是失去之前的记忆。请注意，逆行性遗忘是H.M.问题的反面情况——H.M.的问题是顺行性遗忘，即无法形成新的记忆。

在记忆巩固的过程中，记忆可能会被强化也可能会被弱化，而且这一过程特别容易受到个体情绪状态的影响。研究结果表明，积极与消极的情绪会对注意产生极其不同的作用，从而进一步影响记忆。如果你很开心，那么你会倾向于广泛地关注自己所处的情境，并且记住“大局”。但如果你被持枪抢劫了，那么你很可能会把注意力全部放在枪上，而并没有注意到抢劫者的长相。总之，我们可以断定，涉及情绪唤起的记忆都是我们最生动的记忆，但却不是最准确的：消极情绪往往会限制我们记忆的关注点，而愉快记忆关注的范围则很广（Dingfelder，2005；Levine&Bluck，2004）。

在结束本节之前，我们还应该注意的是，从进化的角度来看，情绪在记忆中发挥着高度适应性的作用。例如，如果你在遇到一头熊之后能够幸存下来，那么这段恐怖的经历会让你记得将来要避免再次遇到熊。为此，我们应该感谢杏仁核以及情绪相关的化学成分，比如肾上腺素与特定的应激激素。两者协同工作，通过创建强力的情绪关联来加强个体对那些带有情绪的经历的记忆（McGaugh，2000）。


生活中的心理学

“闪光灯”记忆：当……发生的时候你在哪里

大多数人所具备的最接近“照相式记忆”的记忆类型就是闪光灯记忆（flashbulb memory），即个体对于重大且与情绪相关的事件会产生格外清晰的记忆（Brown&Kulik，1977）。你可能会拥有几段这样的记忆：一次毕业典礼、一场悲剧性事故、他人的死亡以及重大的胜利。闪光灯记忆的感觉就像在脑海中对这些引人注目的场景形成了一张闪光灯照射下的图片一样（在这一术语产生的那段时期，闪光摄影技术需要在拍摄每张照片时都设置一个对应的“闪光灯”）。闪光灯记忆最典型的特点就是记忆的来源（Davidson et al.，2005）：在个体接收信息的一瞬间，记忆系统就会对他们正在哪里做什么以及他们感受到怎样的情绪形成生动的图像。

许多人都会对新闻中带有情绪的内容形成闪光灯记忆，比如对迈克尔·杰克逊的死亡、“9·11”恐怖袭击或者奥巴马当选美国总统（Pillemer，1984；Schmolck et al.，2000）。认知心理学家利用这些自然发生的事件为他们创造的研究机会，找到了一个重要问题的答案。这个问题是：闪光灯记忆带有情绪这一属性是否会影响记忆的准确性？

在“9·11”恐怖袭击之后，杜克大学的一项研究收集了一些大学生对这一事件的记忆（Talarico&Rubin，2003）。研究者还从相同的被试那里收集了他们对日常生活事件的记忆。32周之后，研究者测试了被试记忆的准确性。结果如何？研究发现，平均来说闪光灯记忆并不会比日常记忆更加准确，而且随着时间推移，这两类记忆的准确性都会有所下降。然而，关键之处在于，被试对闪光灯记忆的信心非常高：比起对日常生活的记忆，大学生对闪光灯记忆的准确性更有信心，但这种信心却是错误的。值得注意的是，个体对闪光灯记忆的信心水平与最初事件发生时他们的情绪唤起水平相关。其他相关研究都已经证实了这一观点，即情绪唤起会增加记忆的生动性，但却并不一定会增加记忆的准确性。

然而真凭实据已经表明，个体对个人情绪事件的记忆更加强烈，那么我们应该怎样理解这些研究发现呢？首先，我们必须意识到闪光灯记忆与包含个人卷入的创伤性事件的记忆并不相同。闪光灯记忆的内容通常是那些众所周知且广为流传的事件，而在个体层面，我们不一定要参与到那些情境中去。因此，公众事件很有可能会成为引起广泛讨论并且到处传播的新闻。而且，在许多不同的人频繁转述的过程中，事件的细节可能已经被扭曲了。
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你还记得当奥巴马赢得2008年美国总统选举时你在哪里、感受如何吗？可能你的闪光灯记忆并不像你认为的那样准确。



俗话说，魔鬼可能就隐藏在细节中。有关闪光灯记忆的研究表明，个体通常会对某些生动的细节记忆得非常准确，但是随着时间推移，其他同样生动的细节记忆却无法通过准确性测试。一项针对以色列学生的研究要求他们报告自己对以色列总理伊扎克·拉宾遭到暗杀的记忆，紧接着事发之后进行测试，被试能够生动地报告自己的记忆，然而大约只有三分之二的记忆在11个月之后还能保持准确（Nachson&Zelig，2003），尽管被试对于自己错误的记忆还是信心满满。正如我们之前所提到的，创伤性事件会缩小我们的注意范围；因此，我们只会对某些细节编码，之后再通过从他人那里听到的细节或是那些符合我们在事件的图式中保存的细节来填充记忆中空白的部分，而且这一过程会在无意识层面进行。

即使这样会产生潜在的记忆错误，但是个体对于记忆准确性的盲目自信却具有适应性目的。进化心理学家表示，个体在处于应激状态时，能否快速且自信地做出决定很可能意味着生与死的区别（Poldrack et al.，2008）。这样一来，魔鬼可能确实就隐藏在细节中。



理解与复习测试


1.回忆
 ：记忆的哪个部分容量最小？换言之，记忆的哪个部分被认为是记忆系统的“瓶颈”？


2.回忆
 ：长时记忆中的哪一部分存储自传体信息？


3.回忆
 ：要想让信息永久储存在记忆系统中，它必须在_____中被赋予意义。


4.应用
 ：当你学习本书中的术语时，你觉得下列哪种方法会产生最深层次的加工水平？

a.学习页边的术语表给出的定义。

b.当术语每次出现在书中的句子里时，都将其用荧光笔标记出来。

c.思考每个术语对应的一个例子。

d.正如电视节目《危险边缘》（Jeopardy）中所演示的那样，让一位朋友阅读定义，由你来给出定义对应的术语。


5.理解核心概念
 ：随着本书中的信息从你记忆的一个阶段过渡到下一个阶段，信息会变得更加____。

答案：1.工作记忆　2.情景记忆　3.工作记忆　4.c　5.富有意义并且会与长时记忆中的其他信息联系起来

关键问题5.3
 ：我们如何提取记忆？

在提取阶段，记忆会开几个出人意料的玩笑。其中一个就是你可以提取那些你不知道自己记得的记忆，这说明记忆在意识没有完全参与的情况下依然能够顺利地被编码和存储。另一个出乎意料之处涉及我们对记忆的盲目自信，正如我们在闪光灯记忆中所了解到的那样。


核心概念5.3

无论是内隐记忆还是外显记忆，提取能否顺利进行取决于它们是如何被编码并提示的。



内隐记忆与外显记忆

我们从H.M.的案例所提供的另一个启示开始对记忆提取过程的探索。你可以回忆一下，即使他几乎失去了记忆事实与事件的能力，但是他学习新运动技能的能力却保留了下来。例如，H.M.学会了镜像书写这一困难的技能，即一边看着镜子里的手一边写字（Milner et al.，1968；Raymond，1989）。实际上，他对运动任务的程序性记忆十分正常，即使他并不记得自己学过这些技能，而且甚至不知道自己有这些技能。

然而，即使你并不像H.M.那样患有脑损伤，你还是会拥有自己意识不到的记忆。正常的记忆同样包含分离的信息片段。一百多年来，心理学家意识到，没有记忆缺陷的个体也会知道一些他们并不知道自己知道的事情。心理学家丹尼尔·沙克特（1992，1996）将其称之为内隐记忆
 （implicit memory）：那些在你没有完全意识到的情况下就影响你的行为的记忆。相比之下，外显记忆
 （explicit memory）则需要个体的意识参与。

程序性记忆通常都是内隐记忆，正如高尔夫球手不需要思考如何移动自己的身体就能记得怎样挥动球棒。同样，H.M.能够镜像书写就是一种内隐记忆的体现。但是内隐记忆并不仅仅局限于程序性记忆，而外显记忆也并不仅仅局限于陈述性记忆。你存储的语义信息可能是外显的（比如记忆那些你为了测验而学习的信息）或是内隐的（比如知道你上心理学课的那幢教学楼的颜色）。一般的规律是：如果一段记忆可以在你没有意识到的情况下影响你的行为或心理过程，那么它就是内隐的。另一方面，外显记忆在存储与提取的过程中往往涉及意识加工。

最近，在一项突出的研究中，斯科特克等人（Skotko et al.，2004）发现H.M.能够通过内隐通道来习得一些新的语义材料，换言之，即使他不知道自己学过这些材料，他还是学会了。斯科特克的团队利用H.M.休闲时最喜欢的填字游戏完成了这一任务。在他们设计的填字游戏中，将新信息与H.M.在手术前就已经具备的知识联系起来：例如，H.M.知道小儿麻痹症是一种可怕的疾病，但是小儿麻痹症疫苗在他接受手术之后才发明出来，因此他对其一无所知。然而，通过为期五天的为他专门设计的填字游戏训练，H.M.学会了对填字游戏中“能被沙克疫苗顺利治愈的儿童期疾病”这一项进行正确反应。同样，他还了解到，遭到暗杀的约翰·肯尼迪总统的妻子杰奎琳·肯尼迪后来改嫁，成为了杰奎琳·奥纳西斯。因此，这一技术表明H.M.的问题主要是外显记忆的问题。

提取线索

为了准确提取信息，内隐记忆与外显记忆都需要良好的线索。如果你曾经在谷歌或其他搜索引擎上使用过搜索词，那么你就会对这种提取线索有所了解：如果选用了不合适的搜索词，那么不是什么信息都获取不到，就是只有网络垃圾。长时记忆的运作与之大致相同，因此，顺利搜索到信息需要良好的心理提取线索
 （retrieval cue），即用来恢复记忆的“搜索词”。有时，对于恢复一段长期未曾提取过的经历而言，唯一需要的提取线索可能只是某种特定的气味，比如新鲜出炉的曲奇饼干的气味会让你联想到自己去祖母家的经历。其他时候，提取线索可以是一种情绪，比如一个正在与抑郁情绪斗争的个体会陷入抑郁记忆的漩涡中。在本章开头罗斯的故事中，在他梦里出现的某些内容就可以作为对自己长期遗忘的记忆的提取线索。

另一方面，有些记忆并没有那么容易受到线索的提示，特别是语义记忆。例如，在一场测验中，如果问题的措辞与你之前在学习过程中对信息建构的框架不匹配，那么你的大脑可能会一片空白。换言之，如果测验问题并不是一个良好的提取线索，那么你可能就无法提取记忆信息。一般而言，提取线索是否有效取决于提取记忆的类型及其所在的联系网。由此你得到的经验是什么？记忆相关的联系网延伸得越广，你顺利提取信息的可能性就越大。让我们从对你而言可以最大化地利用这一信息的角度来进行探索。

运用启动来提取内隐记忆

前披头士乐队成员乔治·哈里森（George Harrison）由于内隐记忆在他身上开的玩笑而被告上法庭（Schacter，1996）。雪纺纱合唱团（Chiffons）的代理律师声称哈里森的歌曲《我亲爱的上帝》（My Sweet Lord）中的旋律几乎与雪纺纱合唱团的经典作品《他很好》（He’s So Fine）一模一样。哈里森否认自己故意抄袭了这段旋律，但是承认他在创作自己的歌曲之前曾经听过雪纺纱合唱团的作品。法院一致认为，哈里森之所以会借鉴这段旋律是由于“潜意识记忆”所导致的。丹尼尔·沙克特（1996）认为日常生活充满了类似的经历。你可能曾经对一个朋友提出过自己的想法，当时被其否定了，但是几周之后你的朋友兴奋地提出了与你之前相同的想法，仿佛自己以前从未听到过一样。

在这种现实的生活环境中，很难说究竟什么会促使内隐记忆浮上意识层面。不过，心理学家已经发现了“启动”内隐记忆的实验室方法（Schacter，1996）。举例说明，请你想象自己主动报名参加了一项记忆实验。首先，实验者会用几秒钟为你展示一个词语列表：

assassin, octopus, avocado，

mystery, sheriff, climate

然后在一个小时之后，实验者会要求你检查另一个词语列表中是否有你在之前列表中看到过的词语：twilight, assassin, dinosaur, mystery。这项任务对你而言很容易。但是接下来实验者会为你展示一些失去部分字母的词语，并要求你填空：

ch____nk, o_t__us，_og_y___，_l_m_te
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 连接：第8章

启动同样是研究无意识过程的一种技术。



其中，octopus和climate这两个词语的答案可能很容易就会浮现在你的脑海。但是你可能无法那么顺利地完成其余两个词语，chipmunk和bogeyman。这种差异是由于启动
 （priming）造成的，即在意识层面以下为记忆提供刺激线索的过程。因为你已经被octopus和climate启动了，所以它们比起那些没有得到启动的词语更容易进入你的意识层面。

提取外显记忆

任何存储在长时记忆中的信息都必须根据其模式或意义进行“存档”。因此，将新信息添加到长时记忆的最佳方法就是在工作记忆阶段将其与已经存储在长时记忆中的信息联系起来。我们将这一过程称为精细复述。通过精细复述来编码许多这样的联系会为我们提供更多接触信息的方式，就像个体可以从许多不同的方向到达同一个拥有许多通路的小镇。


根据意义进行组织
 　从外显记忆中提取信息的方式之一就是找到事件的大意或者主旨，而不是记忆事件实际发生的具体过程。假设你听到一句话：“The book was returned to the library by Mary.”（书被玛丽还给了图书馆。）稍后，当你被问起是否听到过“Mary returned the book to the library.”（玛丽把书还给了图书馆。）这句话时，你可能会错误地认为自己确实听到过第二句话。这是因为我们倾向于记忆词语的含义或是我们对它们的理解，即主旨
 （gist），而不是确切的词语本身。

如果你可以原谅我们重复之前的内容，那么我们想要强调长时记忆运用意义进行组织的实际结果。在长时记忆中存储新信息通常需要你在新信息处于工作记忆阶段时就为其赋予意义。意思是说，你必须将新信息与已经知道的信息建立联系。有时准确地记住所有的细节很重要（比如在记忆数学公式时），而在其他时候，重要的是记住信息的主旨（比如在你阅读H.M.的案例研究时）。在尝试记忆主旨的过程中，思考与你想要记住的概念和观点相关的个人事例尤为重要。直至目前，你是否养成了把章节概念与个人事例联系起来的习惯呢？


回忆与再认
 　外显记忆主要可以通过两种方式得到线索提示。一种方式涉及用于完成问答题测验的那种提取线索，另一种方式则涉及多项选择题测验中的线索。问答题测验要求个体运用最少的提取线索来回忆（recall）或提取记忆。换言之，在一项问答题测验中，你必须在问题只给出少量线索的情况下几乎完全从记忆中形成答案，比如：“外显记忆的两种提示方式是什么？”

另一方面，再认
 （recognition）是多项选择题测验中需要运用的方法。在一项再认任务中，你仅需要判断之前是否经历过某种刺激即可。一般而言，再认不如回忆的要求那么高，因为再认的线索更加完整。附加一句，人们之所以说“我不擅长记忆他人的名字，但是我从未忘记过他们的面孔”是因为回忆（名字）通常比再认（面孔）更加困难。

当警察要求目击者在一组犯罪嫌疑人中识别出罪犯时，就是运用了再认的方法。他们只要求目击者将记忆中的图像（罪犯）与现有的刺激（一组犯罪嫌疑人）进行匹配。那么，相比之下回忆任务会怎样操作？目击者必须完全从记忆中回忆起犯罪嫌疑人的面部特征，并与擅长画画的警察合作，将犯罪嫌疑人画出来。

当然，再认一个先前识别过的刺激并不意味着刺激一定要与当前的背景匹配。我们在多项选择题测验中会遇到一个问题，即几个选项都提供了我们学过的概念，但是在它们之中只有一个与特定的问题匹配。同样，如果警察为目击者依次呈现一名或多名犯罪嫌疑人的面部照片，那么目击者也有可能会将警察所提供的犯罪嫌疑人误认为罪犯。在这类情况下，因为目击者识别犯罪嫌疑人是通过面部照片，而不是置身于真实的犯罪现场，所以他们可能会将犯罪嫌疑人误认为罪犯（Weiner et al.，2003）。因此，尽管再认一般会比回忆产生更多记忆，但是它也更有可能会产生误报，或者在这种情况下，产生虚假的记忆。

影响记忆提取的其他因素

我们已经了解到，从外显的陈述性记忆中提取信息的能力取决于信息在编码与精细化过程中是否被赋予意义。警觉、应激水平、药物以及一般知识同样会影响信息提取，对这一事实你并不会感到意外。然而，我们知之甚少的是下列内容，它们与你编码和记忆信息时的背景相关。

编码特异性

提取线索与信息编码形式之间的匹配程度越高，它们对信息的提示能力就越强。例如，假设你在杂货店看到了心理学教授，你需要花费片刻时间去回想他是谁，因为当时所处的背景并不会提示你想到“心理学教授”这一概念。另一方面，与童年时期的朋友聊天可能会提示你回想起大量自己多年来未曾想到过的记忆。这两类经历都能够体现编码特异性原则（encoding specificity principle），即能否成功地回忆起信息取决于提取线索与记忆编码时伴随的线索在多大程度上匹配。

因此，当你为了测验而努力学习时，你可以做的一件重要的事情就是预测在测验时有可能出现的提取线索是什么，并且围绕着这些可能的线索来组织你的学习内容。那些只是阅读复习材料然后乐观地期待自己能够取得好成绩的学生可能会遇到困难。实际上，这是一个常见的问题。对此，心理学家罗伯特·比约克（Robert Bjork，2000）建议教师应该在课程中引入“适当的难度”以鼓励学生用不同的方式进行编码。适当的难度是什么？比约克认为，教授在给学生布置作业时应该要求他们以许多不同的方式与需要掌握的材料进行互动，如项目、论文、提问与演示，这样有助于学生对一段记忆建立更广泛的联系网，而记忆的联系越多，通过线索提示想起一段记忆就越容易。如果你的教授并没有采取这样的方式，而你又想为正在学习的概念建立更多的联系，那么你可以做些什么呢？

心境与记忆

信息加工的内容不仅包括事实与事件，还包括情绪和心境。我们会运用“闷闷不乐”还有“透过有色眼镜看待世界”这样的表达方式，这说明心境会导致我们的认知产生偏差。同样，心境还会影响记忆的内容，这一现象被称为心境一致性记忆
 （mood-congruent memory）。如果你曾经有过无法控制自己而哈哈大笑的经历，那么你就会理解愉快的心境是如何引起一个又一个好笑的想法。而在心境的另一个极端，抑郁个体通常会报告自己所有的想法都是悲观的。因此，抑郁心境会在提取相应记忆的过程中一直保持不变（Sakaki，2007）。

研究心境一致性记忆不仅是出于研究者的好奇，它同样也是健康的重要指标。记忆研究者戈登·鲍尔（Gordon Bower）说：“医生会将你的抱怨内容以及你抱怨的多少作为评估应对方案的基础。”（McCarthy，1991）由于抑郁个体会强调他们在医学上的症状，因此他们接受的治疗可能会与那些患有相同疾病但却更加乐观的个体有所不同。鲍尔认为，这意味着临床医生必须学会在确诊与选定疗程时将个体的心理状态考虑在内。
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因为心境会影响记忆，所以抑郁个体可能会记得并向临床医生报告更多负面的症状。因此，他们的治疗可能会与那些病情处于相同程度但却没有抑郁心境的患者有所不同。



前瞻性记忆

最常见的记忆任务之一就是记得将来某一时刻要做的事情，比如遵守与医生的约定、跟朋友吃午餐或是在指定日期清理垃圾桶。心理学家将其称之为前瞻性记忆
 （prospective memory）。出乎意料的是，相对而言很少有研究涉及这一重要的记忆过程。我们所知道的是，前瞻性记忆失效会导致不便、尴尬，甚至是可怕的后果：

在日常安排被改变之后，这位受人尊敬的父亲忘记了送儿子去托儿所，而是直接将车按照原先的路线开到了工作所在的大学，将处于婴儿期的儿子忘在车后座上安静地睡觉。儿子几个小时后死去了（Einstein&McDaniel，2005，p.286）。

这样可怕的事情是如何发生的？这位父亲可能在完成计划中的任务时分心了，然后就重返了习惯的路线。当人们必须要记住那些偏离自己日常安排的事情时，通常会利用持续监控，即试图将自己打算完成的行动一直保持在头脑中。然而，持续监控很容易受到干扰或习惯的影响而失控。因此，如果你发现自己处于这样一种状态，那么最好的办法就是利用可靠的提示，比如，对于那位父亲而言，他本来可以将公文包与孩子一起放在后座，这样一来，公文包就可以提醒他孩子还在后座。另一个好办法就是提前预测一个刚好会出现在任务之前的特定线索。例如，在那位父亲即将离开日常路线的转弯处有一个突出的地标性建筑，他本来可以将其作为记忆线索，在自己刚要转弯之前注意到这一建筑，从而想起自己要送儿子去托儿所。


生活中的心理学

话到嘴边

尽可能多地回答下列问题：

●在北美洲，驯鹿又叫什么？

●艺术家把他们混合颜料所用的板子叫作什么？

●带有尖顶的高大四边形石碑叫什么名字？

●航海家为了确定纬度所用的观察星星的仪器是什么？

●用来包裹刀剑或匕首的护套叫什么名字？

●通常用一根船桨或竿子就能划动的中国式小船叫什么名字？

按照预期结果，你不会记得所有的答案，但你会有一种强烈的感觉，就是你记得这些答案。这时，你可以说答案“到了嘴边”。心理学家很恰当地将这一近乎遗忘的记忆类型称为话到嘴边现象
 （TOT phenomenon；Brown，1991）。调查表明，大多数人大约每周都会经历一次“话到嘴边”的现象。对于那些观看《危险边缘》的个体而言，这种现象可能会发生得更加频繁。而且，根据最近的一项研究，运用手语交流的聋人有时也会经历“话到指尖”（TOF）的现象，即他们确定自己知道一个词语但却无法准确提取对应的手语（Thompson et al.，2005）。显然，在话到嘴边现象与话到指尖现象的背后存在某些基本的记忆过程为其产生奠定基础。

最常见的“话到嘴边”经历集中发生在回忆熟人的名字、名人的名字以及熟悉的物体时（Brown，1991）。大约有一半的时候，个体最终能够想起目标词语，而这常常需要花费一分钟左右折磨人的时间（Brown&McNeill，1966）。
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华盛顿纪念碑就是一个带有金字塔形尖顶的锥形石碑的例子。你能回想起这类物体的名称吗？或者它是否“到了嘴边”？



我们该如何解释话到嘴边现象？实验室研究通常采用的一种可能的解释就是背景线索不够充分。这可能是导致你对以上某些事物有所困惑的原因：我们并没有给你提供足够的背景信息来激活与正确答案相关的图式。

另一种可能性则是干扰：即另一段记忆阻碍了你对信息的提取。例如，当你想到简（Jan）的时候却出乎意料地遇到了吉尔（Jill；Schacter，1999）。此外，即使你由于话到嘴边现象的影响而无法正确地回忆起某些词语（北美驯鹿、调色板、方尖碑、六分仪、剑鞘、舢板），你也可以通过再认的方式找到正确答案。同样，即使你并不记得词语本身，它们的某些特征也有可能会突然出现在你的脑海中（“我知道它的第一个字母是s！”）。因此，话到嘴边现象出现在个体尝试回忆时，提取线索与词语在长时记忆中的编码之间匹配程度较低的情况下。

另外，我们敢打赌你肯定不记得所有七个小矮人的名字。



理解与复习测试


1.应用
 ：记忆名字通常要比记忆面孔更难，因为名字需____要，而面孔只需要____。


2.应用
 ：在一次高中班级聚会上，你可能会经历一种以前的回忆像洪水般袭来的感觉，而这些记忆是你在其他情况下绝不可能想起的。哪一个记忆过程可以解释这一现象？


3.应用
 ：举例说明心境一致性记忆。


4.应用
 ：举例说明一个需要前瞻性记忆的情境。


5.回忆
 ：一个经历话到嘴边现象的个体无法____一个特定的词语。

a.再认

b.编码

c.回忆

d.加工


6.理解核心概念
 ：内隐记忆可以通过启动得到激活，而外显记忆则能够通过可再认的刺激得到激活。无论在哪种情况下，心理学家都会认为这些记忆得到了____。

a.提示

b.再认

c.编码

d.组块

答案：1.回忆/再认　2.编码特异性　3.好的例子应包括个体感受到一种强烈的情绪或心境，并由此选择性地记忆那些与心境相关的经历。例如，在体检中，与心境愉快的个体相比，抑郁个体可能会报告更多令其不适的生理症状。　4.前瞻性记忆包括记得将来某一时刻要做的事情，比如今天晚上吃药，在回家的路上停下来去杂货店买东西，或是下周五晚上给父母打电话。　5.c　6.a

关键问题5.4
 ：为什么记忆有时会出现差错？

我们会忘记约会和纪念日。在一场测验中，你会记不起自己前一天晚上学过的术语。或者，一个熟悉的名字似乎刚好超出了你思考所及的范围。然而讽刺的是，我们有时却无法摆脱自己对不愉快事件的记忆。记忆迫使我们记得自己宁愿忘记的事情，却让我们忘记自己想要记得的事情。为什么它要这样捉弄我们呢？

根据记忆专家丹尼尔·沙克特的观点，罪魁祸首就是他称之为记忆“七宗罪”的现象：短暂性、心不在焉、阻塞、错误归因、易受暗示性、偏差以及不受欢迎的纠缠（Schacter，1999，2001）。而且，他认为这七个问题实际上是人类记忆中非常有用的一些特点。从进化的角度来看，正是这些特点促使我们的祖先在进化长河中屹立不倒，因此，它们才被我们的记忆系统保留下来。我们的核心概念更加简洁地陈述了这一观点：


核心概念5.4

我们大多数的记忆问题都是由于记忆“七宗罪”导致的——记忆“七宗罪”实际上是人类记忆适应性特征的副产物。



在探索“七宗罪”的过程中，我们会联系日常生活中的记忆问题，比如忘记把钥匙落在哪里，或是无法忘记一次不愉快的经历等。我们同样会通过克服沙克特提出的“七宗罪”中的某几项来探索改善记忆的策略，在这一过程中，我们会特别强调特定的记忆技巧是如何提高你的学习效率的。我们首先讨论记忆消退带来的挫折。

短暂性：记忆消退导致遗忘

你在一年前选修的一门课程现在要进行一次严格的测验，这时你会怎么办？我们认为，不用的记忆会随着时间推移而逐渐减弱。尽管没有人曾经直接观察到人类的记忆痕迹逐渐消退直至消失，但是大量的间接证据都支持这种长时记忆的短暂性
 （transience），或者说无常性，这是沙克特提出的第一宗“罪”。

艾宾浩斯与遗忘曲线

在对记忆短暂性的经典研究中，心理学家赫尔曼·艾宾浩斯（Hermann Ebbinghaus，1908/1973）当属先驱人物，他是第一个通过学习无意义音节（比如POV、KEB、FIC与RUZ）列表并尝试在不同的时间间隔之后进行回忆的方式来研究记忆的人。这种方式在短时间（几天）内是有效的。但是在几周或几个月的长期延迟之后，艾宾浩斯再次测量记忆，发现自己完全无法回忆起那些无意义音节，因此他不得不发明了另一种方法：测量重新学习原始列表所需的重复次数。一般而言，由于重新学习一个列表所需的时间会比学习原始列表的时间要少，因此两者之间“节省”的时间差便可以作为记忆效果的测量。例如，如果原始学习需要重复10次才能记住列表上的无意义音节，而重新学习只需要7次，那么对应的记忆留存就是30%。通过运用节省法，艾宾浩斯能够探查很长一段时间内的记忆痕迹。在图5-10中显示的就是艾宾浩斯将许多次实验中得到的数据合并起来绘制成的曲线，代表着他最重要的发现：对于相对无意义的材料而言，我们一开始的遗忘速度很快，之后遗忘速度会逐渐减慢。后续的研究表明，遗忘曲线
 （forgetting curve）反映了记忆短暂性的运作模式，这也是我们忘记大部分自己学过的言语材料时的模式。
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 连接：第2章

fMRI和PET都属于大脑扫描技术，它们可以对激活的大脑脑区进行成像。



现代心理学家在艾宾浩斯工作的基础之上完成了很多研究，但现在他们更加感兴趣的问题是我们如何记忆有意义的材料，比如你在本文中读到的信息。尽管富有意义的记忆也会逐渐消退，但幸运之处在于它们不会像艾宾浩斯的无意义音节那样消退得如此之快。目前的研究有时会运用脑扫描技术，比如fMRI和PET，从而将遗忘过程中衰减的大脑活动可视化（Schacter，1996，1999）。
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图5-10　艾宾浩斯的遗忘曲线

艾宾浩斯的遗忘曲线表明，通过重新学习所反映出的记忆留存会快速下降，直至一种稳定的水平，在此水平之下个体再忘记的内容就很少了。

资料来源：Zimbardo, P.G.&Gerrig, R.J.（1999）.Psychology and Life，15th ed.Boston, MA：Allyn and Bacon.Copyright©1999 by Pearson Education.Reprinted by permission of the publisher.



然而，并不是所有的记忆都会遵循经典的遗忘曲线。例如，我们通常会保持那些常用的运动技能，实际上它们会在程序性记忆中完整地保留许多年，甚至不需要练习，“就像骑自行车一样”。习得一门外语之后即使长期不使用，与之相关的记忆同样会在长达50年的时间内保持相对完整，比艾宾浩斯预测的遗忘更少（Bahrick，1984）。对于高中同班同学的名字与面孔的再认同样也会在长达45年的时间内保持大约90%的准确性；尽管相比之下，基于回忆的记忆任务所显示的个体的记忆保存量要低得多（Bahrick et al.，1975）。在以上这些情况下，是什么因素使得记忆的短暂性得到了改善呢？我们会在本章末尾对学习技巧的讨论中揭晓这一问题的答案。

干扰

引起记忆短暂性的一个常见原因就是干扰，即一个事物妨碍我们对另一个事物形成牢固的记忆。这种现象通常出现在你尝试连续学习两个相互冲突的事物时，比如，如果你在法语课之后还有一节西班牙语课。

什么情况会引起干扰现象？排在最前面的三个主要因素分别为：


1.需要学习的两套材料越相似，产生干扰的可能性就越大。
 　因此，与心理学和会计学相比，法语和西班牙语更有可能相互干扰。


2.与有意义的材料相比，无意义的材料更容易受到干扰。
 　因为长时记忆是以信息的意义进行组织的，所以记忆两个储物柜的密码要比记忆两则新闻简报困难得多。例外情况出现在你所加工的信息意义之间产生直接冲突时，比如两则新闻简报呈现给你的信息相互矛盾。


3.情绪材料是引起干扰的一个特别强有力的因素。
 　因此，如果你昨天晚上与你的爱人分手了，那么你很有可能会忘记文学教授今天在课上说的话。

干扰通常会出现在以前的习惯妨碍到个体学习新的反应时，正如我们在之前的案例中看到的那位忘记在托儿所停车的父亲那样。干扰同样会出现在个体从一项文字信息处理程序转换到另一项程序时。此外，干扰还能够解释上了岁数的人在学习新技能方面的问题。日常生活中这样的例子数不胜数，但是干扰理论主要将其分为两类，即前摄干扰和倒摄干扰。


前摄干扰　
 当旧的记忆扰乱对新信息的学习与记忆时，罪魁祸首就是前摄干扰
 （proactive interference）。前摄干扰的一个例子就是每年的一月我们都会忘记在支票上签上正确的日期。“Pro-”的意思是“向前”，因此在前摄干扰中，旧的记忆会在时间上向前发生作用，阻碍你尝试学习和记忆的新信息。


倒摄干扰
 　当相反的情况发生，即新信息阻碍个体记忆旧的信息时，我们就可以归咎于倒摄干扰
 （retroactive interference）。“Retro-”的意思是“向后”；相对较新的材料会进入你的记忆系统，并将旧的材料排除在外（见图5-11）。在计算机操作方面，如果你保存了一个新建的文档来替代旧的文档，那么这就是倒摄干扰的体现。在你的记忆系统中发生的情况大抵相同，当你连续认识了两个新朋友时，记忆第二个人的名字就会导致你忘记第一个人的名字。
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图5-11　干扰的两种类型

在前摄干扰中，前面的学习（西班牙语）会干扰个体对之后信息（法语）的记忆。在倒摄干扰中，新信息（法语）会干扰个体对之前已经习得的信息（西班牙语）的记忆。




系列位置效应
 　你是否曾经注意到，一首诗或一个词汇表的开头和末尾通常比中间的部分更容易学习和记忆？一般来说，首因效应（primacy effect）是指在一个序列中记忆开头的项目相对而言更加容易的现象，而近因效应（recency effect）是指个体对于最近出现的项目记忆效果最佳的现象。这两个效应与中间部分有所减弱的记忆合并起来就是系列位置效应
 （serial position effect）。因此，当你被连续介绍给几个人时，你更有可能会记得自己最初和最后认识的人的名字，而不是你在此之间认识的人。这一结论需要建立在假设其他因素完全相同的基础之上，比如他们名字的普遍性、外貌的特殊性以及他们的性格。

干扰理论是如何解释系列位置效应的呢？在一首诗或一个列表中，与两端的材料不同，中间的部分会受到双重干扰的影响，既包括倒摄干扰也包括前摄干扰。换言之，中间的部分会受到双向干扰，而任意一端的材料只会受到单向干扰。因此，鉴于系列位置效应，特别关注本章中间部分的内容也许有助于你的记忆。

心不在焉：注意松懈导致遗忘

当你将车钥匙放错地方或是忘记了周年纪念日时，你就经历了心不在焉
 （absent-mindedness）的现象，即记忆的第二宗“罪”。这并不是因为记忆从你的大脑回路中消失了，而是由于你的注意转移导致了信息提取失败。对于忘记周年纪念日的情况而言，注意问题出现在提取的时候，这时你把全部精力都放在其他事情上，而忘记了即将到来的周年纪念日。对于忘记车钥匙而言，你的注意转移可能出现在最初编码的过程中，当时你并没有注意自己将车钥匙放在哪里。这种形式的心不在焉现象通常发生在一边听音乐或看电视一边学习的情况下。

这种编码错误同样适用于我们之前讨论过的“深度加工”实验：在浅层水平上编码信息的个体（“这个词语是否包含字母e？”）回忆目标词语的表现不如深度编码信息的个体（“它是动物吗？”）。而另一个例子则是对于变化盲视的研究：在一项研究中，被试需要观看一个电影片段，其中一个演员正在问路，此时两个人抬着一扇门从他的前面经过，暂时挡住了他，在这个过程中另一个演员替换了之前的演员。惊人之处在于，只有不到一半的观影者注意到了这一变化（Simons&Levin，1998）。这一现象与你在图5-12的魔术展示中可能会经历的情况大抵相同。
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图5-12A　“记忆的魔术”

挑一张纸牌。凝视纸牌至少15秒，注意不要将你的视线转移到其他纸牌上。然后翻到第196页。



阻塞：记忆获取的问题


阻塞
 （blocking）作为记忆的第三宗“罪”，出现在我们无法获取信息时，比如当你在新的环境中看到了熟悉的人，但却想不起来他们的名字时。不过，研究得最全面的一种阻塞形式就是令人抓狂的话到嘴边经历：你知道自己知道某一事物的名字，但却无法将其提取出来。正如我们之前所了解的那样，话到嘴边现象通常是由于缺乏背景线索而无法激活必要的记忆图式所致。
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将车钥匙放错地方是由于注意转移所致。这体现了记忆“七宗罪”中的哪一宗罪？



压力也能够导致阻塞，这也许是由于个体无法保持自己的注意焦点所致。同样，注意力分散也会导致个体在前瞻性记忆任务中产生阻塞，比如记得将来某一时刻要做某件事情。年龄同样也会发挥作用，随着个体年龄增长，阻塞现象也会逐渐增加。

错误归因：在错误背景下的记忆

到现在为止，我们讨论过的三宗“罪”都是以某种方式让个体无法获取记忆。但这些并不是我们所经历的唯一一类记忆问题。例如，我们有时能够提取记忆，但却会将它们与错误的时间、地点或人物联系起来。沙克特（1999）将其称之为错误归因
 （misattribution），这一问题是由于长时记忆具有重构的性质所致。在本章开头的便士实验中，你已经了解到，通常我们提取的记忆都是不完整的，因此我们需要通过填补空白来为记忆赋予意义。这一机制为错误归因创造了条件，致使信息与那些看似清晰实则错误的背景联系在一起，从而产生记忆错误。

下面是一个错误归因的例子：心理学家唐纳德·汤普森（Donald Thompson，1988）被一名受害者指控犯了强奸罪，这名受害者详细地描述了攻击自己的人，错误地认定攻击者就是汤普森。值得庆幸的是，汤普森有充分的不在场证明。案发当时，他正在电视上接受有关记忆扭曲的直播采访。事实证明，受害者在被强奸之前刚好在看这个电视采访，在这段应激经历的影响下，她回想起了当时在电视上看到的汤普森的面孔，而不是攻击者的面孔，从而将攻击者错误地认为是汤普森。

错误归因同样会促使个体误以为他人的想法是自己的。当个体听到一个想法并将其保存在记忆中，但却忘记了想法的来源时，就会出现这类错误归因。无意识抄袭就属于这类错误归因，比如我们之前所了解到的披头士乐队成员乔治·哈里森的例子。

然而，另一种类型的错误归因会导致人们记得自己从未经历过的事情。举例说明，研究者要求志愿者记忆一组与一个特定主题相关的词语：门、玻璃、窗格、阴影、壁架、窗台、房屋、户外、窗帘、框架、风景、微风、门框、屏风、百叶窗。在实验条件的设置下，之后有许多被试都报告自己记得“窗户”，即使这个词语并没有出现在列表上（Roediger&McDermott，1995，2000）。这一结果再次体现出背景线索在个体确定记忆内容的过程中所发挥的作用。而且，它也再次证明了人们是如何基于信息的意义来形成和提取记忆的。

易受暗示性：外部线索扭曲或创造记忆

暗示同样会扭曲甚至创造记忆，这是法庭审判特别担心的一种可能性。律师或执法人员在访谈目击者的过程中可能会有意无意地对案件的事实做出暗示，这会改变目击者的记忆。伊丽莎白·洛夫特斯与约翰·帕尔默（John Palmer）对易受暗示性
 （suggestibility）提出了这样的担心，因为他们发现，目击者的记忆非常容易受到暗示而产生扭曲。

记忆扭曲

在洛夫特斯与帕尔默的研究中，被试首先观看一个呈现两辆车相撞的影片。然后，研究者要求被试估计两辆车移动的速度有多快（Loftus，1979，1984；Loftus&Palmer，1973）。其中有一半目击者听到的问题是：“两辆车彼此相撞时的速度有多快？”而另一半被试听到的问题是：“两辆车彼此相碰时的速度有多快？”结果发现，前一半被试估计的速度大约比后一半被试高25%。这种错误信息导致的记忆扭曲被称为误导信息效应
 （misinformation effect）。

显然，洛夫特斯与帕尔默的研究表明，即使是微乎其微的线索和提示都能够扭曲和修饰记忆。不过，类似的方法同样能够创造记忆。而且，这一过程可以不在个体的意识层面进行。

编造的记忆

著名的发展心理学家让·皮亚杰（Jean Piaget，1962）描述了对自己儿童早期的一次创伤性事件的生动记忆：

如果没有记错的话，我最早的记忆之一是在出生后的第二年。我到现在还能清楚地看到以下场景：我坐在自己的婴儿车里，保姆推着婴儿车在巴黎香榭丽舍大街上走，这时一名男子试图绑架我。我被带子固定在婴儿车上，与此同时，保姆勇敢地挡在我和绑匪之间。她被绑匪抓伤了多处，我依然能够在她脸上看到模糊的疤痕印记……大约在15岁前，我一直都相信这段记忆是真实的（pp.187-188）。

皮亚杰的保姆生动详细地描述了这场所谓的攻击，并且从他的父母那里得到了一块名贵的手表作为感谢。然而多年后，之前的保姆给皮亚杰的家里写了一封信，承认自己编造了整个故事，并归还了手表。由此，皮亚杰总结道：

因此，我一定是在小时候听过这个让我的父母坚信不疑的故事，并将其以视觉记忆的形式投射到了过去的记忆中（Piaget，1962，p.188）。

我们是否都容易受到暗示的影响而产生虚假的记忆，就像皮亚杰描述的那段记忆一样呢？伊丽莎白·洛夫特斯和她的同事决定通过实验来验证这一假设。他们先是联系了一群大学生的父母，并收集了这些大学生在童年时期经历过的事件列表，然后询问他们是否记得这些事件。然而，研究者在列表中插入了一些看似真实但却从未发生过的事件，比如在大型购物中心走失、在婚礼上打翻酒杯、在迪士尼乐园见到兔八哥（这是不可能发生的事件，因为兔八哥并不是迪士尼的卡通人物）或者在生日聚会上有小丑登门拜访（Loftus，2003a）。在几天的时间内反复尝试回忆这些事件之后，大约有四分之一的学生声称自己记得这些伪造的事件。产生这种结果只需要一些可靠的暗示就足够了。这个实验可能会让你想起我们在本章开头提到的唐娜的案例：治疗师重复的暗示导致唐娜编造了记忆。
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图5-12B　“记忆的魔术”

你的纸牌不见了！我们是怎么做到的？我们并没有读懂你的心思；这是你自己重构记忆的结果，也是心不在焉这宗“罪”所玩的纸牌魔术。如果你并没有立刻明白这个魔术是怎样实现的，可以换一张不同的牌再试一次。



新的研究表明，伪造的照片同样能够创造虚假的记忆，其效果也许会比洛夫特斯及其同事采用的故事法更强。例如，在“购物中心走失法”的一种变式中，成年人观察了修改过的照片，照片上显示他们正在乘坐热气球。在两周的时间内多次观看这些照片之后，有一半的被试都“记得”与这一虚构的热气球乘坐经历相关的细节（Wade et al.，2002）。即使是在这一数码照相机和修图软件盛行的年代，人们也并不一定会停止回忆而去质疑照片是否动过手脚（Garry&Gerrie，2005）。

影响目击者记忆准确性的因素

我们在多大程度上可以相信目击者的证词？显然，实验室实验可以区分真实记忆与虚假记忆。但在现实生活环境下，如果人们声称自己长期遗忘的记忆恢复了又该怎么办呢？

正如我们在本章开头的第二个案例中所了解到的，罗斯恢复的记忆在夏令营辅导员的忏悔中得到了证实，但人们并不总是能够得到这样客观的证据。在这种情况下，最好能够寻找暗示的证据，正如我们在虚假记忆实验中所了解到的那样，暗示可以产生记忆。如果暗示确实存在，那么适度的怀疑就是有必要的，除非出现客观的证据。我们特别应该意识到的是，目击者的报告可能会受到以下因素的污染（Kassin，2001）：

●引导性的问题
 ：类似“两辆车彼此相撞时的速度有多快？”这样的问题会影响目击者的回忆。但是，如果预先提醒目击者询问的方式会引起记忆偏差，那么就会减轻这类问题产生的影响。

●大量的时间间隔
 ：最初的记忆会逐渐消退，致使人们更有可能记错信息。

●重复提取
 ：记忆在每次提取时都会得到重构，然后被重新存储（类似于提取、修改并保存计算机文件），这一过程会增加出错的概率。

●目击者的年龄
 ：年幼的儿童与老年人特别容易受到错误信息的影响。

●毫无根据的自信
 ：对记忆的自信并不是记忆准确性的标志。事实上，接受错误信息的个体确实会因为自信而相信这些错误信息。

基于这样的担心，美国司法部（U.S.Department of Justice，1999）专门针对收集目击者的证词发布了国家指导方针，我们可以在网上找到相关的资源。
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呈现面部照片的方式能够影响目击者的回忆。正是因为意识到了这一点，美国司法部发布了针对质询目击者的指导方针。



偏差：信念、态度和观点扭曲记忆

沙克特将记忆的第六宗“罪”称为偏差，即个人信念、态度以及经历对记忆造成的影响。大量家庭内部的争吵都是关于各种“做了什么和没做什么”的问题，这些激烈的交换意见的方式都可以归于偏差的作用。有鉴于与自己相比我们更容易看到他人的偏差，你应该特别预防以下两种常见形式的偏差。

期望偏差

我们更容易记住与自己期望一致的事件，这一无意识倾向导致了期望偏差
 （expectancy bias）。举例说明，假设你是参加一项实验的志愿者之一，在实验中你需要阅读一个关于鲍勃和玛吉的故事。他们两个人计划结婚，但是鲍勃不想要孩子，他很担心玛吉对此会做出怎样的反应。当他把事实告诉玛吉时，玛吉感到很震惊，因为她非常想要孩子。出乎预料的是，在你读完这个故事之后，你得知鲍勃和玛吉结婚了，这与你的期望完全相反。与此同时，另一组志愿者也阅读了相同的故事，但却被告知这对情侣最终结束了他们的关系。除了结局之外，这两组被试对这个故事的记忆是否会有所不同？

在运用同一故事的实验室实验中，那些听到意料之外的结局的被试（鲍勃和玛吉决定结婚的条件）给出的错误报告最多。为什么呢？由于期望偏差，他们扭曲了回忆的信息，从而使结局符合自己最初的期望（Schacter，1999；Spiro，1980）。例如，一名被试“记得”鲍勃和玛吉已经分手了，但是他肯定他们之间的爱会让他们克服面临的困难。而另一名被试则记得他们决定领养一个孩子作为折中的方案。当有些事情违背了我们的期望时，我们可能会无意识地扭曲信息，使其更好地与我们现有的观念相匹配。

自我一致偏差

人们讨厌前后不一致的想法，即使研究表明他们其实是自欺欺人。沙克特称其为自我一致偏差
 （self-consistency bias）。例如，研究已经发现，人们在支持政治候选人以及诸如男女平等、帮助弱势群体和大麻合法化这类政治问题方面的一致性程度远比自己认识到的要小（Levine，1997；Marcus，1986）。

自我一致偏差属于记忆研究特别感兴趣的一个方面，它会影响我们的记忆内容（Levine&Safer，2002）。一项研究采访了约会中的情侣，两次采访之间相隔两个月，结果发现他们对于这段关系的记忆取决于这段关系在这两个月时间内进展的顺利程度。然而重要的是，被试一般都不会意识到自己记忆的不一致性。那些关系有所提高的情侣记得自己最初对伴侣的评价要比实际情况更加积极，而那些关系有所下降的情侣则会做出相反的回应（Scharfe&Bartholomew，1998）。在这项研究中我们了解到，偏差的作用如同态度、信念、观点或情绪等许多其他会扭曲记忆的因素一样，但是我们却并没有意识到自己的记忆已经被改变了。

纠缠：当我们无法忘记时
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 连接：第12章

恐惧症患者对特定的物体或情境存在极度不合理的恐惧。




纠缠
 （persistence）作为记忆的第七宗“罪”，它会提醒我们，记忆有时运作得实在太好了。我们偶尔都会经历这样的情况，即一个想法、一张图像或一段旋律一直停留在我们的脑海中反复循环。值得庆幸的是，这种侵入大脑的记忆通常持续的时间很短。然而，当这些记忆伴随着强烈的消极情绪时，它们就会成为难以解决的问题。在极度糟糕的情况下，不愉快事件的记忆纠缠会导致消极情绪挥之不去，从而使个体遭受到抑郁情绪的折磨，他们会反复思考生命中不愉快的事件或是创伤。同样，恐惧症患者可能会无法摆脱自己对蛇、狗、人群、蜘蛛或闪电等事物的可怕记忆。所有这些现象都强调了情绪在记忆中发挥的强大作用。

记忆“七宗罪”的优点

丹尼尔·沙克特（1999）认为，尽管记忆的“七宗罪”会给我们带来消极的影响，但它们是由记忆的适应性特征引起的。因此，尽管短暂性会让正在进行测验的学生感到恼火，但实际上它是为了防止不再需要的信息致使记忆系统过度负荷而形成的。同样，阻塞的作用在于，它只允许最相关的信息，即与当前线索联系最强的信息进入脑海。因此，这些过程有助于防止我们加工自己并不需要而且会分散注意力的记忆。

而心不在焉则是我们转移注意力这一有效能力的副产物。同样，错误归因、偏差和易受暗示性都是由于我们建立的记忆系统关注意义并舍弃细节所导致的，否则就只能让记忆系统像计算机一样存满信息，但却以牺牲意义为代价。最后，我们可以发现，纠缠实际上是记忆系统响应情绪体验的一种特征，特别是在那些涉及危险情境的情况下。总之，在记忆“失败”出现的同时，记忆系统也成功应对了几千年来人类面临的各种情况。

用记忆术来提高记忆力

提高记忆力的方法之一就是形成一个包含心理策略的工具箱，称为记忆术。记忆策略
 （mnemonic strategy）可以通过将新信息与已经存在于长时记忆中的旧信息进行联系来帮助你编码新信息。为了进一步说明，我们会详细了解两种记忆策略，即位置记忆法和自然语言中介，它们对于个体记忆各种清单都特别有效。然后，我们会为你如何解决记忆名字这样的常见问题提供建议。

位置记忆法


位置记忆法
 （method of loci）可以追溯到古希腊，不夸张地说，它是本文中最古老的记忆技巧之一。最初，希腊的演讲者为了促进自己对演讲要点的记忆而发明了位置记忆法。

举例说明，想象一系列熟悉的位置，比如在你房间里的床、书桌和椅子。然后，运用位置记忆法，在脑海中想象自己在房间里从一个位置移动到另一个位置，在这一过程中再想象自己将清单上的每个项目放到每个位置上。你只要在脑海中进行一次移动并且逐一检查你之前用于记忆的那些位置，就可以提取一系列项目。在每个位置你都会“看到”自己放在那里的项目。例如，你如果想记住一份购物清单，就可以在脑海中把金枪鱼罐头放到你的床上，把洗发水洒在你的书桌上，再把一盒鸡蛋打开并放在椅子上。通常，那些奇怪的或是非常规的图像组合更容易记忆。因此，金枪鱼罐头放在卧室的画面要比放在厨房更加让你难忘（Bower，1972）。

顺便提一句，值得注意的是，视觉表象是最有效的编码形式之一：通过将事物与生动、独特的心理图像联系起来，你可以很容易地记住它们。事实上，仅通过运用视觉表象，你就可以记住一份购物清单。只要将包含金枪鱼、洗发水和鸡蛋的心理图像以一种怪异但却难忘的方式结合起来就可以了。因此，你可以在脑海中想象这样的画面，在大量的洗发水泡沫中有一只巨大的煎鸡蛋，一条金枪鱼漂浮在煎鸡蛋上。或者你也可以想象一位你不喜欢的名人正在吃金枪鱼罐头，她的头发上布满了洗发水产生的泡沫，而你正在往她身上扔鸡蛋。
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记忆策略通过为信息赋予意义来帮助我们记忆它们。图中，来自肯尼亚的诺贝尔和平奖获得者旺加里·马塔伊（Wangari Maathai）正在尝试学写汉字“木”，这个字与典型的“树”的外观很相似。许多汉语和日语中的文字来源最初都是它们所代表的物体的图画。



自然语言中介


自然语言中介
 （natural language mediator）是一种记忆的辅助工具，它负责将有意义的词语模式与个体想要记忆的新信息联系起来。如果运用这一方法来记忆购物清单，那么你就可以编造一个故事。我们还是用在此之前的同一份清单（金枪鱼、洗发水和鸡蛋），故事可以这样将物品串在一起：“在我用洗发水洗头时，猫发现金枪鱼没有了，所以它喵喵叫着催我（egg me on）去买鱼。”好吧，我们知道这个故事很牵强，但是它很有效！同样地，广告商知道押韵的广告语和有节奏的广告音乐旋律会让顾客更容易记住他们的品牌和产品（现在你的脑海中甚至可能已经浮现出了一款产品的广告）。你过去的一位老师很可能运用过简单的押韵句来帮助你记忆拼写规则（“I before E except after C”）或是每个月的天数（“Thirty days has September……”）。在物理课上，你可能会以首字母缩写的形式运用自然语言中介，即一种由首字母组成的词语，从而以正确的顺序学习可见光谱的颜色：以“Roy G.Biv”分别对应红（red）、橙（orange）、黄（yellow）、绿（green）、蓝（blue）、靛（indigo）、紫（violet）。

记忆名字

无法记住人名是人们对记忆最常见的抱怨之一。那么，你该如何利用联想的力量来记忆名字？首先，你应该知道记忆名字的过程并不会自动发生。那些擅长记忆名字的人会通过特意将名字与那个人的某些特征联系起来，从而记住名字，而这种联系越是与众不同，记忆效果就越好。

例如，假设你刚刚在心理学大会上遇到我们，即本书的作者。你可能会将鲍勃（Bob，罗伯特·约翰逊的昵称）的脸看成一个巨大的O形，因为鲍勃的名字中间是字母O。如果你想要记住薇薇安（Vivian），就记住她是“活泼的薇薇安”（Vivacious Vivian），即大会上最活跃的人。此外，对于菲尔（Phil，菲利普·津巴多的昵称），你可以想象自己正在把水管放到菲尔的嘴里并“填满”（fill）水。顺便提醒一句，尽管与众不同的联想可能会比普通的联想更容易记忆，但是最好不要告诉别人你为了记住他们的名字而创建的联想。

总之，记忆术的运用告诉我们，记忆是灵活的、私人的以及创造性的。它同样告诉我们，记忆的运作最终需要依靠有意义的联想。具备这一知识并经过一些试验，你就可以基于个人的联想或是自己独特的幽默感来创造适合自己的编码与提取记忆的技巧了。


生活中的心理学

运用心理学知识学习心理学

为了学习名字或记忆无关的项目清单而设计的记忆策略并不会对你在心理学课上需要学习的材料有很大帮助。重要的材料是由概念组成的，而且通常是抽象的概念，比如“操作性条件作用”或“倒摄干扰”，你需要理解这些概念，而不仅仅是记住它们。这样的材料不仅需要适合概念学习的策略，而且这些策略需要避免大学生最害怕的两宗记忆之“罪”，即短暂性与阻塞。让我们看一看认知心理学家为那些试图避免这两类记忆问题的学生提供了哪些建议。

如何避免记忆的短暂性

●为材料赋予个人层面的意义
 。许多研究都发现，被赋予意义的记忆相比事实与定义的简单集合，会保持得更加牢固（Baddeley，1998；Haberlandt，1999）。对此，一个良好的策略就是整体记忆法（whole method），那些必须在短时间内学习剧本的演员通常会使用这种技巧。这种方法从了解所有材料的大意开始，即包含细节的重点内容。例如，假设你下周要参加本章测验。如果运用整体记忆法，那么在你开始阅读本章的细节之前，你可以先通读章节大纲和总结，连同那些位于章节开始页面的关键问题与核心概念。这一方法会建立一个心理框架，你可以在此存储那些与编码、干扰、提取以及其他记忆主题相关的内容细节。

●随着时间推移拓展你的学习范围
 。接下来，你可以运用分段式学习（distributed learning）来抵抗记忆的短暂性。换言之，你应该分多个时段反复学习心理学的相关内容，而不是试图通过简单的“死记硬背”一次性学习所有的内容（称为集中学习）。分段式学习不仅可以避免集中学习引发疲劳从而降低效率，而且可以在巩固的过程中加强记忆。一项研究发现，学生在给定的时间内分两部分学习要比一次性学习记忆的信息量加倍，而且这种方式也会加深他们对材料的理解（Bahrick et al.，1993）。分段式学习同样能够将材料保留更长的时间（Schmidt&Bjork，1992）。而且，它有助于我们理解为什么即使在几十年后，我们还是会对高中同学的名字和面孔保持强烈的记忆：很可能是因为我们在高中时会时常提取这些信息——这一过程等同于分段式学习。

●采取积极措施将干扰降至最低
 。虽然无法完全避免干扰，但是你可以避免在复习准备明天的心理学测验之后又学习另一门课程。而且，你可以在参加测验之前确保自己理解了所有的材料并且解决了每个困惑点。例如，如果你不确定陈述性记忆与语义记忆之间的区别，那么你可以在测验之前跟你的导师讨论。

如何避免测验时的记忆阻塞

上述策略会帮助你在测验时对你需要了解的所有内容形成牢固的记忆。不过，如果你想要在测验中取得好成绩，就必须避免阻塞，即无法提取你记忆系统中的信息。我们建议你运用一些技巧来避免阻塞，这些技巧会用到你在本章中学过的两个概念，精细复述和编码特异性：

●复习并精细加工材料
 。学生通常以为只要自己已经阅读过材料并且理解了，那么就能记住。然而，对于复杂的概念与观点而言，你需要多次复习自己学过的内容才能记住。而且，你在复习过程中不应该不动脑筋或者太过被动，即仅仅着眼于书本上的内容，而是应该运用精细复述。对此，最佳的方式之一就是在准备测验的过程中为概念创造属于自己的例子。因此，当你在学习前摄干扰的概念时，可以根据自己的经验举个例子。同样，你也可以复习和复述自己对一部分材料已经形成的记忆策略，比如概念的首字母缩写或是生动的心理图像。通过增加材料与记忆系统之间的联系，你可以创造更多种提取它们的方式，以备不时之需。

●运用你预测会在测验中出现的提取线索来测试自己
 。通过运用编码特异性原则，你就能以测验中最有可能出现的提问方式来学习材料。与正在准备同一测验的朋友一起完成线索测试通常会更容易，最好是在测验前几天，但是一定要在你已经认真复习并准备充分之后。这时，你的目的并不是学习新材料，而是练习你已经学过的并且自己预测最有可能出现在测验中的材料。你的教授是更喜欢论述题、简答题还是多项选择题？试着思考并回答那些最有可能出现在测验中的问题。

这一切的学习策略都是基于已经确立的学习与记忆原则而形成的。以这种方式学习可能听起来工作量很大，而且确实如此。但这份努力会得到与之相应的结果。



理解与复习测试


1.分析
 ：根据艾宾浩斯的遗忘曲线所描述的情况，随着时间推移记忆会发生怎样的变化？


2.应用
 ：我昨天学习的社会学知识导致我今天更难学习并记忆心理学知识，这种情况涉及哪种遗忘类型？


3.回忆
 ：描述至少三种你从本章中学到的可以用于提高学习和记忆效果的方法。


4.回忆
 ：在记忆的“七宗罪”中，哪一宗罪导致皮亚杰对绑架未遂事件产生了虚假记忆？


5.理解核心概念
 ：记忆的哪一宗“罪”可能会帮助我们避免之前遇到过的危险情境？

答案：1.我们一开始会遗忘得很快，随着时间推移，遗忘速度会逐渐减慢。　2.前摄干扰　3.精细复述、分段式学习以及针对每个概念创造对应的记忆线索。　4.易受暗示性5.纠缠

应用批判性思维：关于记忆恢复的争论

现在，让我们回到本章开头的案例研究。所有的案例都涉及记忆恢复的说法：罗斯对自己被夏令营辅导员性骚扰的记忆无疑是准确的，而唐娜对自己被父亲性虐待的记忆却最终被否定了。因此，当我们听到其他类似的说法时又该如何得出结论呢？

关键问题有哪些

争论集中于记忆恢复这一说法的准确性，而不是性虐待的真实性。恢复的记忆是否有可能是虚假的？如果是这样的话，我们必须决定如何去判断它们的准确性，特别是有关创伤性事件的记忆。

这种说法是合理的还是极端的

让我们从下面的问题开始：有关性虐待的记忆恢复这一说法是合理还是离谱？换言之，它是否符合我们对记忆和性虐待的认识？让我们看一看证据带给我们的启示。

我们需要强调的一点是，对儿童的性虐待确实存在，而且造成了严重的问题。它有多么普遍呢？尽管不同的估计值之间存在相当大的差异，但是在美国，大概4%～20%的儿童至少经历过一次性虐待（McAnulty&Burnette，2004；Terry&Tallon，2004）。当然，我们很难得到精确的数字，因为人们可能不愿意谈论这些经历。而且，如果关于性虐待的记忆真的会长期受到抑制从而无法进入意识层面，那么实际的数字将会更高。

我们同样应该注意到，大多数有关性虐待的说法并不包含恢复的记忆。一般而言，我们没有理由怀疑那些声称自己受到过性骚扰并且一直记得的人们。争议集中于那些在被遗忘了几个月甚至几年之后突然“恢复”的记忆。

证据是什么

公众对于创伤反应抱有强烈但却毫无事实依据的信念，他们认为最常见的创伤反应就是压抑，即将记忆限制在无意识层面，这一观点是由西格蒙德·弗洛伊德首先提出的。但事实上，大多数拥有创伤性经历的个体会对此记忆犹新，而不是将其忘在脑后（McNally et al.，2003）。个体无法摆脱那些令人不安的经历正是创伤后应激障碍中出现的问题。那么，我们该如何解释在这个领域的几乎每项研究中都涉及一些报告压抑现象的案例呢（Greenhoot et al.，2008）？

直到最近，心理学家还是无法回答这一问题。但是现在，加州大学的心理学家盖尔·古德温及其同事（Gail Goodwin et al.，2010）可能已经找到了答案。他们的一系列研究发现了惊人的证据，即回避型依恋的儿童或是对于所处环境以及其中的主要人物普遍缺乏信任的儿童（见第7章）在虐待性事件发生时对其进行心理加工的可能性较小，从而导致记忆被编码并存储在长时记忆中的可能性下降。对于这些个体而言，最终结果可能确实如同“压抑”这一术语所描述的那样。

结论是否会被偏差污染

我们已经了解到，记忆并不会完整地记录我们的经历。同样，它也并不总是准确无误。与记忆恢复的争论特别相关的内容就是我们之前在本章中讨论过的研究，其结果表明记忆相当容易受到暗示的影响而被修改甚至凭空编造。因此，被试不仅会报告虚假的记忆，而且还会逐渐开始相信它们（Bruck&Ceci，2004）。这样的实验应该让我们对那些包含暗示性技巧的治疗或审讯过程中发生的记忆恢复产生质疑。记忆专家伊丽莎白·洛夫特斯认为，那些假设大多数心理问题都是源于儿童期性虐待的治疗师通常会运用暗示性技术，尽管她并没有说明这一问题的普遍程度如何（Loftus，2003a, b）。而在《制造怪物》（Making Monsters）一书中，社会心理学家理查德·奥谢（Richard Ofshe）及其合著者描述了来访者是如何为了迎合治疗师的期望而不知不觉地修改了自己的回忆。他补充道：“治疗师通常会鼓励患者基于新的虚假记忆重新定义他们生活中的历史事件，由此，他们也会重新定义对家庭和自己最基本的理解。”（Ofshe&Watters，1994，p.6）

尽管一些治疗师确实会运用暗示性技巧来探索有关性虐待的记忆，但我们并不是说所有或大多数治疗师都会这样做（Poole et al.，1995）。虽然如此，患者应该提防那些运用诸如催眠、释梦以及暗示性提问之类的技巧来“捕捉”被压抑的早期性经历相关记忆的治疗师。没有证据支持这些方法可以用于恢复准确的记忆。

《治愈的勇气》（The Courage to Heal）一书则是探讨暗示作用的另一个来源，书中包含大量由于暗示而引起的记忆恢复的案例。此书认为个体之所以会遗忘有关乱伦和虐待的记忆，可能是因为他们感觉到无助、不足、脆弱以及其他一系列不愉快的想法和情绪（Bass&Davis，1988）。作者陈述道：“如果你感觉到自己遭受了虐待，那么它可能确实发生了。”（pp.21-22）然而，这些断言并不比推测可靠。因此，记忆专家伊丽莎白·洛夫特斯与凯瑟琳·凯查姆（Katherine Ketcham）认为，《治愈的勇气》很有可能导致了许多有关性虐待的虚假记忆（Loftus&Ketcham，1994）。

我们同样应该注意到，记忆恢复的问题既复杂又带有情绪因素，在这种情况下很容易引起情感偏差。性虐待的问题会戳到许多人的痛处，而且没有人会拒绝帮助那些认为自己曾经是性虐待受害者的个体。然而，我们对于记忆的相关知识告诉我们，不应该在没有确凿证据的情况下就相信长期遗忘的创伤性记忆。

推理过程是否避免了常见的谬误

当我们观察到事物之间的联系时，我们自然会倾向于猜测一个事物可能引起了另一个事物，比如我们会将饮食过量与体重增加联系起来，或是将在太阳下暴晒的时间与皮肤晒伤联系起来。大多数时候这一逻辑是有效的，但是有时它会引导我们得出错误的结论，比如我们断定打冷战会引起感冒，或是吃甜食会引起“亢奋”。专家称其为事后归因谬误（post hoc fallacy）：事后（post hoc）的字面意思是“在事实发生之后”，而这一概念的意思是我们在回顾连续发生的事件（例如吃糖之后会感到兴奋）时可能会错误地推断前一个事件会导致后一个。

事后归因谬误会对“记忆恢复”的争论产生怎样的影响？当人们“回顾”自己的记忆并发现有关虐待的记忆（无论准确与否）似乎与他们当前的不快乐有关时，他们会认为虐待性事件（再次声明，无论是真实存在的记忆还是错误记忆）就是导致自己当前精神状态的原因。但是，正如我们所了解到的那样，这一结论可能是错误的。讽刺的是，它可以通过证实偏差来强化个体记忆中的信念。

我们能得出什么结论

那么，我们能得出什么结论？请你在具体分析的基础之上权衡各项证据，并注意情感偏差可能会影响你的思维。同样，请记住下列要点：

●对儿童的性虐待确实存在，而且比上一代时大多数专业人士猜测的情况更加普遍（McAnulty&Burnette，2004）。

●在治疗师或警官的暗示下回想起来的记忆特别容易遭到扭曲或者编造的影响（Loftus，2003a）。因此，在没有独立证据的情况下，决不能直接判断一段恢复的记忆是真是假。

●人们对虚假记忆的确定程度可能与准确记忆相同。

●尽管个体可能会遗忘创伤性事件并且在之后重新回忆起来，但是它们极有可能会形成持久的侵入性记忆，让个体无法忘记。不过，罗斯的案例表明，有关虐待的记忆恢复可能是真实的。

●早期记忆，特别是个体对发生在婴儿期的事件的记忆可能只是幻想或者错误归因。正如我们所了解的那样，个体在三岁之前对事件的情景记忆是极少的（Schacter，1996）。

●与那些一直处于意识层面的记忆相比，个体应该对那些受到“压抑”并且在多年后“恢复”的记忆持更怀疑的态度。

亲自实践：在压抑记忆的报告中找到更多相关问题的内容

在讨论中，你可能已经注意到在记忆和虚假记忆领域有两位特别著名的研究者：伊丽莎白·洛夫特斯与盖尔·古德温。找到这两位作者之一最近（一年内）发表的一篇文章，在文章中找出三个能够补充本章知识的重点。

本章总结

本章问题

我们关于记忆的知识会如何帮助我们评价记忆恢复这一说法？

●证据充分表明，大多数人都会对创伤性事件形成强烈的记忆，而不是将其压抑起来。

●研究证明，多达三分之一的被试很容易受到影响从而形成虚假记忆。因此，治疗师或者其他权威人士的暗示性提问技巧可能会无意中导致个体根据治疗师的暗示产生虚假记忆。

●研究者发现，回避型依恋的个体与其他依恋类型的个体相比更有可能压抑创伤性记忆。


5.1
 什么是记忆？


核心概念5.1

人类的记忆是一个对信息进行编码、存储和提取的信息处理系统。



人类的记忆和一切记忆系统一样，包含着三项重要的任务：编码、存储和提取。尽管许多人认为记忆所做的记录是完整而准确的，但是认知心理学家将人类的记忆看作一个能够解释、扭曲和重构信息的加工系统。遗觉象是一种罕见且人们知之甚少的记忆形式，它会产生特别生动且持久的记忆，但是这种记忆可能会干扰思维。目前还不清楚遗觉记忆在多大程度上符合普遍认同的记忆三阶段模型。


记忆　信息加工模型　编码　存储　提取　遗觉象



5.2
 我们如何形成记忆？


核心概念5.2

在记忆的三个阶段中，每一阶段都会以不同的方式对记忆进行编码和存储，它们通过协同工作将感觉体验转变为具有特定模式或含义的持久性记录。



记忆系统由三个不同的阶段组成：感觉记忆、工作记忆和长时记忆。这三个阶段按照顺序协同工作，将输入的感觉信息转化为有用的模式或概念存储起来，以便日后需要时提取。

感觉记忆能够利用感觉通路将12～16个视觉项目保持最多1～2秒的时间。对每种感觉分别进行感觉登记保证了记忆系统能够将感觉信息保持足够长的时间，以便系统从中挑选出重要的信息进行进一步加工。

工作记忆是三个阶段中存储容量最小的结构，其持续时间为20～30秒，负责从感觉记忆与长时记忆中提取信息并在意识层面进行加工。理论家提出，工作记忆至少有四个组成部分：中央执行系统、语音回路、视觉空间画板以及情景缓冲器。我们可以通过组块和复述的方式来应对它有限的容量和持续时间。工作记忆的生理基础尚未明确，但是研究者认为它可能涉及额叶皮层上神经回路的激活。

长时记忆的存储容量与持续时间都是无限的。它分为两个部分，陈述性记忆（对事实与事件的记忆）与程序性记忆（对感知和运动技能的记忆）。陈述性记忆又可以进一步分为情景记忆和语义记忆。语义记忆根据材料的含义和背景进行编码、存储和提取。H.M.的案例表明，海马会参与到将信息转移到长时记忆的过程中。其他研究发现，长时记忆与突触水平上相对持久的变化有关。

闪光灯记忆在高水平的情绪体验中很常见。尽管大多数人对如此生动的记忆很有信心，但是研究表明这些记忆并不比日常生活中的记忆更加准确。


感觉记忆　工作记忆　长时记忆（LTM）　组块　保持性复述　精细复述　听觉编码　加工水平理论　程序性记忆　陈述性记忆　情景记忆　语义记忆　图式　童年期遗忘　记忆痕迹　顺行性遗忘　巩固　逆行性遗忘　闪光灯记忆



5.3
 我们如何提取记忆？


核心概念5.3

无论是内隐记忆还是外显记忆，提取能否顺利进行取决于它们是如何被编码并提示的。



H. M.的案例说明，信息既可以作为外显记忆存储，又可以作为内隐记忆存储。记忆搜索是否成功部分取决于提取线索。内隐记忆可以通过启动而得到线索提示。外显记忆则可以通过各种回忆或再认的任务得到线索提示，尽管一些任务只需要记忆主旨，而不是准确的细节。记忆提取的准确性同样还取决于编码特异性和心境。我们对于顺利提取前瞻性记忆所需条件的了解相对较少。当提取线索与编码之间的匹配欠佳时，我们可能会经历话到嘴边现象。


内隐记忆　外显记忆　提取线索　启动　主旨　回忆　再认　编码特异性原则　心境一致性记忆　前瞻性记忆　话到嘴边现象



5.4
 为什么记忆有时会出现差错？


核心概念5.4

我们大多数的记忆问题都是由于记忆“七宗罪”导致的——记忆“七宗罪”实际上是人类记忆适应性特征的副产物。



记忆失败包含了记忆的“七宗罪”。这七宗罪包括由于记忆痕迹减弱（短暂性）、注意松懈（心不在焉）以及无法提取记忆（阻塞）而导致的遗忘。干扰是导致短暂性的一种原因，有些遗忘可以归因于此。当回忆受到错误归因、易受暗示性和偏差的影响而改变时，记忆同样会出现问题。一个重要的例子就是目击者的记忆，它很容易受到扭曲。暗示同样会产生令记忆者信以为真的虚假记忆。最后一宗“罪”——纠缠是指个体不需要的记忆一直在记忆系统中挥之不去，即使当我们想要忘记它们时。

不过，记忆的“七宗罪”是记忆系统在解决日常生活问题方面适应良好的副产物。其中一些问题可以通过记忆策略来克服，比如位置记忆法、自然语言中介和其他联想的方法。然而，对概念的学习则需要特别的策略，即学习材料的主旨并且避免短暂性与阻塞这两宗记忆之“罪”。


短暂性　遗忘曲线　前摄干扰　倒摄干扰　系列位置效应　心不在焉　阻塞　错误归因　易受暗示性　误导信息效应　期望偏差　自我一致偏差　纠缠　记忆策略　位置记忆法　自然语言中介　整体记忆法　分段式学习


应用批判性思维：关于记忆恢复的争论

大多数人误以为创伤性记忆会受到压抑并且之后可以通过催眠或其他技术准确地恢复。证据表明，大多数人不仅不会压抑创伤性记忆，而且暗示性技巧实际上能够导致个体伪造虚假记忆。

《探索心理学》观看指南



[image: q4]



视频9 ：记忆与遗忘


记忆是复杂的心理过程，它使我们能够储存并回忆以前的经历。在这个视频中，你可以看到认知心理学家如何把记忆作为信息加工任务进行研究，神经科学家如何研究大脑的结构和功能对我们记忆方式的影响，以及我们为什么会遗忘。






扫描二维码观看视频，回答下列问题。


1.在赫尔曼·艾宾浩斯的研究中出现了怎样的记忆模式？

a.记忆以稳定的速率减少。

b.记忆在最初出现少量减少，随后不再减少。

c.记忆在最初没有减少，但之后逐渐减少。

d.记忆在最初大幅度减少，随后逐渐减少。

2.心理学家思考和研究记忆的方法随着____的发明而有所改变？

a.电视

b.电休克疗法

c.计算机

d.电子显微镜

3.当我们说到记忆必须被编码时想表达的是什么意思？

a.它们必须从存储系统中被提取出来才能运用。

b.它们必须被转换为大脑可以登记的形式。

c.它们必须从一个网络转移到另一个网络。

d.它们必须被被动地存储。

4.短时记忆大约可以容纳多少个项目？

a. 3个

b. 7个

c. 11个

d.数量无限

5.想象你需要记忆20个一位数组成的数列。完成这项任务的最佳方式就是通过____的技巧来增加短时记忆的容量。

a.选择性注意

b.限定词

c.复述

d.组块

6.根据戈登·鲍尔的观点，一个好的记忆系统的重要特征是什么？

a.存储与提取之间存在共同点。

b.听觉成分比视觉成分更重要。

c.学习者具备强烈的记忆动机。

d.为了长时记忆而忽略短时记忆。

7.根据西格蒙德·弗洛伊德的观点，压抑的目的是什么？

a.避免记忆编码过多信息。

b.维护个体的自尊。

c.激活联想的网络。

d.使新信息符合已有的图式。

8.在一项实验中，被试在一间办公室里待了几分钟。然后要求他们回忆之前在办公室里看到的内容。他们最有可能回忆的物体是____的。

a.符合他们对办公室的已有图式

b.带有少量情绪内容

c.在那个特定的环境中显得不同寻常

d.与他们自己拥有的物体相关

9.佛朗哥·马格纳尼（Franco Magnani）的那些描绘意大利小镇的油画主要被____扭曲了。

a.导致一些特征被抛弃的压抑

b.儿童的视角

c.改变其颜色的感觉门控

d.对实际上并不在那里的物体的虚假记忆

10.卡尔·拉什利（Karl Lashley）教会小白鼠如何穿越迷宫，然后移除它们大脑中的部分皮层，他的目的是什么？

a.查明学习的产生需要多少组织。

b.确定记忆系统是否位于大脑中的一个固定区域。

c.发现损失多少组织会导致失忆。

d.弄清条件反射能否去除。

11.在理查德·汤普森（Richard Thompson）的研究中，兔子对向眼睛吹气之前听到的音调形成了条件反射，关于这些兔子，他发现了什么结果？

a.兔子在大脑受到损伤之后学习反应的速度更慢了。

b.眼睑条件作用涉及多个脑区。

c.对反应的记忆可以通过损伤大脑而消除。

d.一旦兔子习得了反应，尽管大脑受到损伤，但是记忆永存。

12.阿尔茨海默病患者发现他们几乎不可能产生____。

a.无条件反应

b.条件刺激

c.条件反应

d.无条件刺激

13.将项目在短时记忆中保持一段不确定的时间的最佳方式就是____。

a.组块

b.创建背景线索

c.运用限定词系统d.复述

14.长时记忆是以____的形式组织的。

a.复杂的联系网络

b.一系列列表

c.一组视觉图像

d.一堆没有清晰的组织方案的个体记忆

15.你可以通过联想来记忆一组无关的词语，每次记忆一个词语，同时联想一块小圆面包、一只鞋子、一棵树、一扇门、一个蜂房、一根树枝、天堂、一个登机口、一条线以及一只母鸡对应的图像。你运用的是什么记忆技巧？

a.位置记忆法

b.限定词

c.联系

d.数字转换

16.卡尔·拉什利对记忆痕迹得出的结论是什么？

a.它位于脑干。

b.它仅位于右半球。

c.它仅位于左半球。

d.对于复杂的记忆是无法在大脑中准确定位的。

17.长时记忆似乎存储在____。

a.皮层

b.枕叶

c.海马

d.顶叶

18.黛安娜·伍德拉夫-帕克（Diana Woodruff-Pak）是如何利用理查德·汤普森对眨眼条件作用的研究的？

a.作为早发性痴呆症的前兆。

b.作为音乐天才的预测因素。

c.作为正常动物脑细胞的生长机制。

d.作为训练视觉长时记忆的工具。

19.阿尔茨海默病患者的哪种神经递质会遭到破坏？

a.东莨菪碱

b.乙酰胆碱

c.以上两者都是

d.以上两者都不是

20.阿尔茨海默病与____的丧失有关。

a.记忆

b.性格

c.生命本身

d.以上所有选项

答案：1.d，　2.c，　3.b，　4.b，　5.d，　6.a，　7.b，　8.a，　9.b，　10.b，　11.c，　12.c，　13.d，　14.a，　15.b，　16.d，　17.a，　18.a，　19.b，　20.d




湛庐，与思想有关……

如何阅读商业图书

商业图书与其他类型的图书，由于阅读目的和方式的不同，因此有其特定的阅读原则和阅读方法，先从一本书开始尝试，再熟练应用。


阅读原则1
 二八原则


对商业图书来说，80%的精华价值可能仅占20%的页码。要根据自己的阅读能力，进行阅读时间的分配。


阅读原则2
 集中优势精力原则


在一个特定的时间段内，集中突破20%的精华内容。也可以在一个时间段内，集中攻克一个主题的阅读。


阅读原则3
 递进原则


高效率的阅读并不一定要按照页码顺序展开，可以挑选自己感兴趣的部分阅读，再从兴趣点扩展到其他部分。阅读商业图书切忌贪多，从一个小主题开始，先培养自己的阅读能力，了解文字风格、观点阐述以及案例描述的方法，目的在于对方法的掌握，这才是最重要的。


阅读原则4
 好为人师原则


在朋友圈中主导、控制话题，引导话题向自己设计的方向去发展，可以让读书收获更加扎实、实用、有效。


阅读方法与阅读习惯的养成


（1）回想。阅读商业图书常常不会一口气读完，第二次拿起书时，至少用15分钟回想上次阅读的内容，不要翻看，实在想不起来再翻看。严格训练自己，一定要回想，坚持50次，会逐渐养成习惯。

（2）做笔记。不要试图让笔记具有很强的逻辑性和系统性，不需要有深刻的见解和思想，只要是文字，就是对大脑的锻炼。在空白处多写多画，随笔、符号、涂色、书签、便签、折页，甚至拆书都可以。

（3）读后感和PPT。坚持写读后感可以大幅度提高阅读能力，做PPT可以提高逻辑分析能力。从写读后感开始，写上5篇以后，再尝试做PPT。连续做上5个PPT，再重复写三次读后感。如此坚持，阅读能力将会大幅度提高。

（4）思想的超越。要养成上述阅读习惯，通常需要6个月的严格训练，至少完成4本书的阅读。你会慢慢发现，自己的思想开始跳脱出来，开始有了超越作者的感觉。比拟作者、超越作者、试图凌驾于作者之上思考问题，是阅读能力提高的必然结果。

好的方法其实很简单，难就难在执行。需要毅力、执著、长期的坚持，从而养成习惯。用心学习，就会得到心的改变、思想的改变。阅读，与思想有关。

［特别感谢：营销及销售行为专家孙路弘智慧支持！］
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 我们出版的所有图书，封底和前勒口都有“湛庐文化”的标志
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并归于两个品牌


[image: ]



[image: ]
 找“小红帽”
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为了便于读者在浩如烟海的书架陈列中清楚地找到湛庐，我们在每本图书的封面左上角，以及书脊上部47mm处，以红色作为标记——称之为“小红帽”
 。同时，封面左上角标记“湛庐文化Slogan”
 ，书脊上标记“湛庐文化Logo”
 ，且下方标注图书所属品牌。

湛庐文化主力打造两个品牌：财富汇
 ，致力于为商界人士提供国内外优秀的经济管理类图书；心视界
 ，旨在通过心理学大师、心灵导师的专业指导为读者提供改善生活和心境的通路。
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 阅读的最大成本


读者在选购图书的时候，往往把成本支出的焦点放在书价上，其实不然。

时间才是读者付出的最大阅读成本。

阅读的时间成本=选择花费的时间+阅读花费的时间+误读浪费的时间

湛庐希望成为一个“与思想有关”的组织，成为中国与世界思想交汇的聚集地。通过我们的工作和努力，潜移默化地改变中国人、商业组织的思维方式，与世界先进的理念接轨，帮助国内的企业和经理人，融入世界，这是我们的使命和价值。

我们知道，这项工作就像跑马拉松，是极其漫长和艰苦的。但是我们有决心和毅力去不断推动，在朝着我们目标前进的道路上，所有人都是同行者和推动者。希望更多的专家、学者、读者一起来加入我们的队伍，在当下改变未来。


[image: ]



[image: ]



[image: ]


OEBPS/Image00012.jpg





OEBPS/Image00013.jpg
=
o

"—





OEBPS/Image00010.jpg
i





OEBPS/Image00011.jpg
5.1 HH4ARIEIZ?

XFiCiZaattmE
ICIZHN=IRERES

5.2 HAIMERZELITIZ?

B BRICZ
EIMER: TRCIZ
BE=ME: KIHSZ

5.3 HAIMTREGCIZ?

ARICIZS5MRIEZ
IR
FICIZEMaEbEE

5.4 At ABIZERSLRER?
B TIZHESHES

ORGSR ERLRSEES

T (2IZImAiEE

SEIRIEE: EERER TR
SREETHE: HPERANROIETIE
. EE. BEHSHBET
2. HBAIFECH

212 “tRE Mt
FEIZARIREITIZN

AEINCIZR— I IHEBHITHRED
FHEFIRMAERIER S .

EZRZN=1"HES, SRS
2UURERIA A2 1T R
i, SR TIERE R
RETHEBHEEATE NN
AMER,

ZERHRICIZEZIRICIZ, B
HEEBIRF#TRR T EM20E
WRDFIRTEY .

HMNAZHMCZEMEBRETIC
iz “tRE" SHH—ICZ “t
R KR ERASCIZBRER
fni:pEray/

FHMNAFLZARLATRMEANFNCIZREIX —RIE?

AFiCZEnFie

RIEHIE “BRIEL" iSiZIg
BN SRR, MEREX—
BENMARET, BRENSTI
fafi g BLE .

AT BHT: KR
RESRIEE

XLEFENMICIZEE S RTE
TBENEM .
HFERNE, CIEEFTER.

el gnl
ME—MANEEREOR— R
HUNEE. BHARRRBMGE—
AEEHXHNER. KEHAKX
ABEPLEREUNER .

EROEZHIRZE S OER
EFILEZNERS, HREX
SHEEMERCEENNET. RE
ERAERSSBRAFIFMTIR
FIMEIZEE.





OEBPS/Image00008.jpg
CRFMRES, ARE. ACRERERE, X
SRBREK, EHREW BT ASE " RO
AP B S BR.

fknt— R BIRGER, BABRAELTH
R RERERR, OEER
MERBERR, FRL "

REHR, AMULHERTEEERS, LHER
NE—EAHRRETH. B ADSBSILRTN
s, EOBRTERAT.

el

ARG R ]
0, BITHSRFNESRRREKIN, F—REkE
ftan BRAEEASRMLNF R BFE, Bl
S EAEGTARE S EORIERE. S Lt
—MAARTEARGRE, EH X SFEEHRIR
BEHRE? BRI BRNEHIE, BRNS—E
REZ, EhE HERHRAL R BN TR,

At EHALEHER, £

PRI LR A B,

47" REPELFERN, “HEERERSIE
BFNERREERSD "

R B, HETRAIRA L AR
AT B R RS AT
. ABRINEEIH AT SRS,

B, ERRERT
. BB A

S P R TR R 051
e,

B RNEE S AR AR

HRNREL GRS S OAFHED, WART
FERAHETIANEDE, MRN—CEWRAE, TF
ARUBLRELT, ZHEES SEANFBAEL,
WESRERT (EFANA, B 6 RTEREL

B SHEER MEER R S
AR REOHEL — ERHERERRROE
e FRAERERITHEEZH, LRNERAR
R RIERSHE L

003






OEBPS/Image00052.jpg
ERRE

(RBEFIREENTT)

O —RaRAA P, BHRIC, b AFHSTEND B
O —XFT A%, FVASSHEMARNL, FATLE, ks
e A g G i, EHME TR

(7B - SSLBY: BB BEEIA)

O ERRESRF R — — KA B A AR S R AT
O FIARATH 6 KAM, ASEERT B AFILEG S

i

(HEVERER)
O FHRLROCHFRF, “ERCRFOHLEFE FAE RO IRRL
Btk

O iR fEEACH TED #t, BEFHARTRT, —RFEGBRLIAE

OB : VAR Z S mEUEm % )

O NEEREAE, AHEPHERAPERALRORELREEY, £

FEFGMAR

B aFRRA L, T >

O RIKFHBIIRT K, J FH, (GRBAME) “FHFEHET Hip,
wolh R IR L FI T AE ARG

(gmidy)

O WEARL | f LR CRERY A R RS R A
O RELHIOK, KIKERELSRECRFLE
O AME) REHAMAY TS AW LLES" 2~

(FERIRR)

O BRSEFLR AHRFASLOEASERLERGDT « RAH% L4
24
RAFRERTRRO LSS R, 445 200 74, W45 20 %

O KERFORERIAE N RFOLAPRSIRF ALY BRB IS
k=3

(G : DR S EPOBEY:)

O RT B g, RS EERRA RS L « A RS B 30
R B RZA

TadE 14N REM LA 9l LA, Behth T AE
7K, RESFIAGLFELFFE R AR E MR






OEBPS/Image00009.jpg
Psychology 1
PO wugmRONT

(RROER) NERE

WS LENER
EARAEEROR S SN ET UL, AGETREEEE
FRERELEBAR AR ADFLENE B, S2MOEN - BRAELL, D5
RERRTRESIROAEAGERLR O .

W6 . BERE
FESRAR, TR
A

SRR
2R R,

AT HEES
R B RS ERET LR SH SR EAR (. LT RRARARLE
EOERERSER IR RXA L OREEREE THIL, T T AENATAH
BT R B

W18 ASEE
SEHETARRMNEHAL, FEEXREM SUREFR. LDRR
XEMEERRLAEAR. FANLAAOAYNRENIED, HERRBAX
FEORRAAMAR

AETERNENN, BE TR,

Tk REAKR TILEEE. RERTAONA, —RLEADSER FHRE LA FBEAS
—RERRGEE T, LEBRH

a2s b4 ce® a8
2 EEHLASEIE—TRENRE, FRABLNAES?
2 BABRBEMEAHREHBNET. o BILEHEE AR —AD.
C BAE—RE—REHE. o BILEEAR RET S BN,
“FIBREA" (Wid Boy of Aveyron | SRR 4 R0 I hE0M — 1 BT
2 R o EWERTHEERL AHLR
HRHDE o NRBHEGRE
4 A%l
a BMBRERLS —HRERE. DDRAKZLRE"
b REERRERAR

o BEB AR
o SHENEHRALEERAGEL

5 TR ERERABERS?

b s

EEOAK o LEFEAR

RS R LTS
o KEHEE b AKEES o ROBIHEE o BER






OEBPS/Image00053.jpg
TTH EDITION DBO@ D

PSYCHOLOGY

@ORE CONCEPTS

ﬁﬁ?ﬂi‘ﬁ‘ 3 L s
1 ﬁﬁ LA

-4
SRRSO RSAE REEALEER
R - RES bt P
=20 BEPERAEAS
; FERBMEE OIS
S ERAATRVIEE S BRI






OEBPS/Image00050.jpg
GEEI;"Z{E
Ni¥en

SRR H

CRBARMA)

ERERW “BIECHR” AR —
CCTV “2013th [AF 45" 25 ARIL P 152 —
CEUEIR) 201348 CRE) NGRS
CR—M2 IR 201345 — M2 SRR “HEm s %
20134 EEANRAE SO 22 B4
20130 b4 1 P AT B2 B I R R B e

CopE AR SR 28 ET0P10

CONEERD  “SERBAAONLF 104"

CRISERED 2013405 A\ B RASER « BHERIRE 2 RIS SR Z Kk ™
o [R 0 Hh RiAR) 20134 FERF F520 4 2 —

201338 10 » [ 4 45 45 I 2K TOP 0O B

2013 B9 ¥ RS2 M P A SRS AR ) 4 R
20135URLAE AR R LTI, AR, S5

P REHF )

R “BPRESCHE” AR AL —
WAL, B ED 2008444 tE il
CRomady) (20 )
CFEIEBE)  “20132:FAf
201377 = L B4 ) FB B E BB 5\ 4

B MR TS A AL A2 —

(AN (A (kRN )

CCTV (FAHMTD « ChEERER) 20004 BE BT — IR MB0ALF 12 SRR M2
CR—ZRTI) » 90T 54 20 BRI 200948 B+ A b P 5 TOPS

Gk )
(FIEREY 20132870 A BRI FHE L & R RS R TR BB
201 L4 AR SO 20 PR PR32

CRmiAE)

Wty
P

R AR OB RUT R S S R 1S

GO o 8 20104 BER ik PES Aa
S (HMCHUR) Atk PR R RRIBAR S IEAE B 04452 —

WEWHF FHR20104F & H AR L, CRAERIE) 201048 KR A FEH

(F—KF)
WAL, KEEKE K
2013+ B 4515 + W £2 2 TOP100

(FETMFEH)

T 20144 1 8 1T0P10
QIR 20104 HE fo FLBR A L 019 LOAS B 4 4
CHbRsr)

20154 4 [H R A RUAE i =252

(RSB )
(o [ BOMR) 201441 “ FEm 1100445 TOP10
TR TI) 20144 1 i kP 45T0P 10






OEBPS/Image00051.jpg
#ySUERRBH

(RRRME)
HEREAE “BECRR” FAREEEZ—
CHERTARY )on’rm;ﬁs

20134F FEFUTHERE (1110 K 8 45
BT 20134 R R R R

CBERTEDRR)
H K08 - cade” AR E L —
2014 “MERIY < BRASR " TMT-H K de f P4

(9,17 C79)

BT AR LA JRI20144F BE “RARE R MB0R IS A3 SRR ZETOPE
(IEfight) 2y
CHEHE) 201 2P 2SR, BUR20124F HBHEIEH 15
(E 2 ) E
(AT 20144 BERG B3 TOP10 =
(RSt )

COTLATI) 201147 B ik P 532

CHFHREIEZRR )

CHRRRRDEITE) 201448 EL A IF R BY 2 S

()

(A BRFIAFIE) 20154 AL N\ AL
2014 “ IR WRAT R THT-H R S pE
R )

(2T 20144E 7 LB A5TOP10
CRERRILITIE) 20144F EARAT 7 15 B - i L A FE K

CRAMEA BB )
CoEKRNE AT IE) 201442 284 AFADBs« b A J

CHEARWARR)
2014 “ IR MR 7 TMT-H R

(HRPILBEIER )

B o R 2011 347 1 o [ S0 P45
(@HETwitter)

201341 A D3 (LD ARG
A2 20144 R ILEH5TOP10

(HERAVRRZIOAA? )
CHBRTRI 25 PR 201342 M2 D - i 26 L

CRSBEILERE) (RPURifG-0~1%) =
2013FIR “FREHM" SFEARIRTR G KB R ;

Ie : TCHING 0% wensn
"Bab %Wﬁ#{ ) e 1'






OEBPS/Image00016.jpg





OEBPS/Image00017.jpg





OEBPS/Image00014.jpg





OEBPS/Image00015.jpg





OEBPS/Image00048.jpg





OEBPS/Image00049.jpg
PEY CHOLOGY

.)’F\





OEBPS/Image00001.jpg
TTH EDITION DBO@ D

PSYCHOLOGY

@ORE CONCEPTS

ﬁﬁ?ﬂi‘ﬁ‘ 3 L s
1 ﬁﬁ LA

-4
SRRSO RSAE REEALEER
R - RES bt P
=20 BEPERAEAS
; FERBMEE OIS
S ERAATRVIEE S BRI






OEBPS/Image00045.jpg





OEBPS/Image00002.jpg





OEBPS/Image00046.jpg





OEBPS/Image00043.jpg





OEBPS/Image00000.jpg
TTH EDITION DBO@ D

PSYCHOLOGY

@ORE CONCEPTS

ﬁﬁ?ﬂi‘ﬁ‘ 3 L s
1 ﬁﬁ LA

-4
SRRSO RSAE REEALEER
R - RES bt P
=20 BEPERAEAS
; FERBMEE OIS
S ERAATRVIEE S BRI






OEBPS/Image00044.jpg





OEBPS/Image00041.jpg





OEBPS/Image00042.jpg
‘I-' >~
4 ,'.'
< ® »

> € ¢
> ¢ ¢

[eo] 2

o 8 %

of o P

<~

> ¢ ¢
> € ¢

r~»

L Jo]

* & <
®* & o

Oe





OEBPS/Image00039.jpg
Ak

ik
W2

papier
livre
plume
chien

HiEETHL

2 ST PR A VAL R
‘ s : Eﬂfﬂ:ln
Wi

papel
libro

pluma

perro

BETI






OEBPS/Image00040.jpg





OEBPS/Image00007.jpg
+ IRAE T EERE - EE, R
SRR IR T, FFE B
IHAR RPN, BRI & E A RT
91 ERIB S LBEE R, RENECNET
OIS —MRAEIERYHLE ) SIOURT A
Do B, SRR R L
BEEE, RREABTE (51993, —BRPEA
AR TR, MR, BT
LA AR FAT24 ( Rauscher etal, 1993 ),
KRR TR, SRR TR
PRI, (ERE, ELAAMIIIK TSR
g LR PSSR OD ¢ BRI SR
SRR, RIS RS s T
H0Y CREHE. BOETRISEE (wwwthemozarteffect.
com ) MFABEER £ FEM M OB e 4 IR
s AL £ EURRE F L ECHUR S A
R, UL, (EHER RN, HOEER
FEE R — R S

KipEEEWL

T SCHLH 5 4 A B RE A RIS 20
SRRSTRATIN, B4R S AR T
R RN R R R E B S
SRR (ABFRE MR ) BEAERM
HR? RIE, TR S R R
R, BARNIRES RS FASHEE T
WS R RS TR
— A RS L 1 — T X —
R A R A R S R,

FRTENREFBIRIBOER

ST R R 5 X — A0
ks BAIRIRSTIR AR, AR AERUT
BT 10 5 RIS B AR 2 B AL LUR 7 8-9

"
i
s

S RELEEAI B R BRI — M S
BistiE? WL —HEARREIIAT, R
AR AR SR, KA RIAR
TISMEEE. A, K EBIAER AT
s, BTSRRI T SRR RAR 2
o, XS T . B R EEE
PRBEIRA: R AN MIESARE LA
SRR ARERY BT, BABRAYE,
AR T RITEE, BTSSR —EREAT
B B, AR RR T AT R —
SRR L

HEYREGER T HIMER

— LR R A SR, 45K
ST, RISTHIEA TRV ARSI,
LIS BB R RE R R, TR
KXF. it HIEES— TSR R, 1
s AL (DT R 25 SR S R R
LA R LR AR RS S LTS,
NS R LR T S S0 8 AR S ARE
RS R A

EIEARIMTET: SIS —FRATLLR,
RSTERRYRY R LRI, 15 AR
S, SRR R B A
(eI, SR
LAY 5
[EEES

RiEE/BHA%EE

RIS 2 FRLEE, RRRHEE S
7T 20 TAMATINGT, PR RAARIRIZIS
Pk, REHEE RIS RGU TS
B BRI, (SRR ATE I —
£5if (Steele etal, 1999), Ik, WAL~

317






OEBPS/Image00005.jpg
Poychology s wa sz

FARE: FRENEN

WAREHAEAKES, 2% 25-00 BAREIR, XAFINEG
Az, MEES
HR, GEREFREY

SAREHAAMSHTRERRYN  EHOFH
. EHMBEESA LRERE &
. i, ARBERETNER . N

W, FAGHBRBAR, FX
i, BRAEREEZER.
R, RRNFOESSEE L,
ERAEEA LR ERERR R

21

SRABEER

RRTAESH. TERRAESGH AEOES WA Z-UENRE.  AWFEE

AERHTAERSTHTR, R FE w0

ww w2 5 .
FHBK, RH—BER B HTHREARS A SHE

BRI, i ERERR
AHEE, B EREER, MO0
EEBABOHED. SHRERS

AHEMHARMIIE

BR8] R AR R E .
R, Bl TR — M e A R
B 0 WA o P A IR
T B (L 34 ), B
BIA—HE, EARMEM AN AR SR,
4k, REHIGH. S AR, AREHNET

RS
o EE B2E AARNHRER=
WL, BARMA—B 4 R (Barinaga, 1998;
PRBMEFILBIER |4 ol 1998).
PR RSETAOR

mEmmEang— S BONL, B
EanmEg, SRR AR

S, WL, .
R RIS ok, 2L Bl — A
AT TR SRDUAIE I (de Gelder, 2000;
Vuilleunier & Huang, 2009 ). SXESERBRET St 4
REETLIBRR R 5 SR B GO AT
@miEl.

IR EIE A S — R B R
PURBIA— I BN ORI, ERRA
SN, BERR, FRAKE LB
B (RTOBAME, WFGE, KA GTRE

090,

BEAMOENRESS, BARA
HESER, # L ERENREE  —
RTHEFHE,

-

m— ke

FABALGRE ). B, RITEE M, ABHA
BUER, B MR SRR R AT,
BRI REE, SIHF LR RN
WO AT ARSI RAIATRAVE, LRI
BRI AR,

MBRENFEERE R ( brightness ) 1
R EI IR, SOCHIVIRNG. SR T IR
BRSO (LR 32), REKEHIEE
REEAE, SRR RS T, T
S AN e 2 AR S BT B
S, RO B R S AT RV S
B ERBIAE

%32 MRS RS
EETE RER
e [
) s

05 A R S5 AR O —— DSy
SAGEE. 0L AL LT 6 1K LA
MERGOALEET (ot iFRWE R
AR S 55 B (color ) sail.
TR T, MR S A R
R, ERAE GBI, . 875 R
RO SR G, Mk R






OEBPS/Image00006.jpg
PSYCOIO0Y g pinge

FEKH: EEDZZOESPRAESHXAENNE

ERF, BTSSRI
EERERETAEARONAES

iR E

g3 -
AEDE
HNXFRLOMA2NEFDEA PR BZRDE—
izo

BRS RN, RSBABEN UHEFHRARIE
| MRRRREMLE.

¥ tr4Risiz?

Bl 5.1

AXMEZE—HEEMERD, FHETNE
BREER.

AEHRZR—VEZ A%~ QAH=T
MBS S8, ERARHRIN. REHFSANNZ
iz

EemTEE L

7 B AR ?

Bl 5.2
EREZO NS, SRS RNA T

RRMGRBIES, BEIETERERES
FENEENERRRE LB AMER .

LR o = AR R BRE.
TASRIZAHRINENZ. K= A0 B T
1, A ARIRIE RS S5 (O IR 2 77
R, DMEEEEERN.

BRI AL RS 12~ 16 AT
ERF RS 12 B NSRBI

204

ERBE ARG R
ReE R, RERR SR

(—fEm) KRE—RXE, £XET
B =S EREA RN S

OFRIEH, FR=4 2 —HEAREREHEMATIH
BEBRT. Bk, RTORE L RAAL R
RERTT ST SR IR 7 DR R
Er
o5 e S KB
EEATREDUGIERT.,

TZATRIER BT, (RN
LRSI B — SRR, HEIERE SR
THY. HHGRE—IEREAAN 2SO
2, ERFARNAEDLFANZ, LK
ARERTFREE. BiE A ER e S AR
LA HAFRYIZI S B

i R BRR

SEBIRGE T R ARG HRIL S LT RS K
BT, EAE RSP S TR R T3t — 2
T.

TR R= B RS,
LSS 2030 8, GBI S KItiE
LA B ERIRRI TN T . TSR,
THRIED RS : PRITRE, B
[ElE WA R RS . BT
AR AT B A
TR AR, (SRATE A






OEBPS/Image00003.jpg
KA. AHARIZERSHIERE?

ROSSENARELH. F—HNBS, 4
SEFRETA R AR, &F, — %
B EF T B TOBSF R, BT
BAR, RAVHIN SR DTS a2
2. EZEERITEEE DTS, Sikk
2 BABTIEEE. Jt AT TR
imer

B EFIRA - WA, T
SRR AIEE LR MG T, O
R T, BRI, BERE BN
GRS ( Schacter, 1999, 2001 ). TiH, AL
A FBSEHR LR A SIS e R T — e
MR, R A R R T
WCRFIIERE, R, SRR
R, RIS BINAEEEE TiE—
FIS

BS54
BASHUMELABBEETRG R 95
Wity LR T LRASEERAE
WA,
T ORI A, RTRRAE
TR, AV AR, o
FRE RIS R
PRI LT R LSRR
RS, FEX i, AR EEEET
IR SRR TR R
BRI

B BIHESREE

A — AT —TRRDIE BT —0C A
RIS, KBRS AN RATAR, FAMRIZE
B NS T AT . R BB A B3 L
NS ARBER AT, [ERARI

R I8 H % ( transience ),
WEBEAE, KRS T,

HREHSET L
TR AR A A, IR
LT ( Hermann Ebbinghaus, 1908/1973 ) 24
RIS, MRS — RS S (b
POV, KEB, FIC 55 RUZ ) Ui ARG
(R BT ARBFSRZAA . il
AR (L) PRAERN. [REURGLTA
WRIRERZE, CRETERNIEE, RIEE
SRR ENTAADLIE L, AR R
TR RIS R BTSN
B~ HFES]— A FRR R 2
WA SIREFIRNBARE D, RILPE 2 s
TSR, P14, R
ST 10 DO HEIS SR ERER
TEAHSIHARE TR, BAY RIS
30%. EREM B, TREESRE R
BRI IEAZAGE, 6 510 PR AN E LR
5 I MO £ RS A
o, RRMMEREORT: TG
| RN RS RS, ZRlELE
AL, RN, BEBE (forgetting
curve ) R T IEISTHEIIE IR, S ARRRAT
A | A A R

U S AE S T TR R ek
TRE, I TR TR R 1
FHRZ AR, oA PSR
REEARLNIET b

RIEHHIE, CER.E2R
WETERAEes  MA FPET SR AR
i, SAETIRRAND
i
[CLEES- SRR KRR S,

M, B






OEBPS/Image00047.jpg





OEBPS/Image00004.jpg
B L

BEMA—LHENDIER, R4
FERRBRGN, DIETERE]
— ARSI R, B
g, WIS R EN A, SR
ST, HERRE LRk,
SRR (PRD ), DI
ek (PsyD ) SRHCE#HIL (D),

REEEEAFARRL RN
FERTLEN WML IF,
L0 ARSI A ( Smith, 2002b ).
EREAKBHON, WIREDIENLHE
WAL, T A S T
SURNT. RS BFBRAH T M
ST REAM L

AR GRS PR T AR
Bl PR B S D

RIROMER, HAEHTIR. FERT
FEUURIBA ML, AP DA
SRR (RSN IR
HER "0

s EE A R
St TR F GO AT LGN, B
B, ST AR L BB B o
R TAE. DI AR R
SE T, FELEIEAS S
BT AR | — S O T

MR TR S A RO TR T
VEATE SEAHESINGE R, TS
95T ¢ BUR S F A ) ( Occupaional
Outlook Handbook ). 75 7T L1 % 1 % 5]
b 22 AL BT wwwapa.orglcareers!

resources/index aspx..

BT, hERATR )
BRSEIN
1B SRR, B, BEROEFETE 5 EM: BESANAAEFENEERLD?
AR, 6 WA LRANSHERBNAN, REERREN

2 BR: " BIESARHER LB AR HTRETE
HEENEGEL ROERET ORI TE
wr

3 A NRIRE— S ET, RS RO,
DRBARASRAR?

a ks
b DEADERA
CHHES

st

(Y

ENAREBHAL, MRILBOFLHRANE
TR BHLASERER RN

7 A MR — R RRERR AR
RERE THRAE, GEARN, Fit
HAERPHRRER AN E,

B BN U THENEEE S ROBNATE
BRT
a2, Ma. T FALAMA

gk, DEER, DRRR. HESSERA

i WL —EFTRNGRE . KRR

B, ALY REE AARA

021






OEBPS/Image00038.jpg
15 20 25 30

10

0 12345






OEBPS/Image00034.jpg





OEBPS/Image00035.jpg





OEBPS/Image00032.jpg





OEBPS/Image00033.jpg





OEBPS/Image00030.jpg





OEBPS/Image00031.jpg





OEBPS/Image00028.jpg





OEBPS/Image00029.jpg
KIHEZ

I PrikrEictz
(CHIIEE 2480 (HERM2)

Xt TEFIC

AIFEX B EERE . B

FATER . ISR
HIgiL

i

(ERFPONEE= I 5 AFERT RSN
Ea A IV N TR VA ZHig 1z

il





OEBPS/Image00036.jpg





OEBPS/Image00037.jpg





OEBPS/Image00023.jpg
il —— KR

WY —————> BT \

i (sl ) —— filii i1 —— TAEICI — KBHEZ

ik (%%)—»u;%%iaz/

=
o

=
£k

e
e

S
£k

W (HRGE ) ——> IRIEICI






OEBPS/Image00024.jpg
7485

36218
479108
2384971
36891756
747210324
8230138476





OEBPS/Image00021.jpg





OEBPS/Image00022.jpg





OEBPS/Image00019.jpg
Bt

N IfEERZ

Il

KEHEZ






OEBPS/Image00020.jpg
R5EIEIZ TRIEIZ KEHEIZ

TheE HEHYFER, % SEEREH KHFMEER
BERFHFALIFEIZ VAL Uninio =88
A SR RIRIERER

ghie) BREEGE: LR NGEE  URKIHEZEETT SRR (. BEEEEEE R OS]
BIEEENEN ) miEER =8|
FhER = 12~16 NIH 7 + 2 NHBR FeBR
FREEI TR M 1/4 B2 TLED MRAEE=81, SUARLFFE20% TR
gt SHEFEGE BT hRPTERES Btz SRRz (i —
ik=alal eyl B NTE OBIZ SIESIEIZ)

(i

SRLEZS Ik

=
o
i

BN E S EIS TN DA PR






OEBPS/Image00018.jpg





OEBPS/Image00027.jpg
TEA R

100%

80%

60%

40%

20%

=]

hn Tk

X






OEBPS/Image00025.jpg
§

Bl ——> TAFIEIL < Kl

—
—= 5~94 “HI”






OEBPS/Image00026.jpg
TRz

) (07 ) —

ol 63
 Ek

I - :

TR A 2 6] I A T Bl
() (HLsEEE) (FHE)

X T E Y X TR B I
gl E e IO NTR A CIEF R E )

KEHEIZ






