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心理学的故事：编年简史

——查尔斯·布鲁尔（Charles L. Brewer），福尔曼大学（Furman University）

公元前

387年——柏拉图相信天赋观念（或固有观念）的存在，提出脑是心理过程的场所。

335年——亚里士多德否认天赋观念的存在，提出心脏是心理过程的场所。

公元

1604年——约翰尼斯·开普勒指出视网膜上的成像是倒立的。

1605年——弗朗西斯·培根的《学术的进展》一书出版。

1636年——哈佛学院成立。

1637年——勒内·笛卡儿，法国哲学家、数学家，心身交互论与天赋观念学说的提出者，出版《谈谈方法》。

1690年——约翰·洛克，英国哲学家，反对笛卡儿的天赋观念说，坚持心灵的“白板说”，出版《人类理智论》一书，强调经验主义胜于思辨。

1774年——奥地利医生弗朗兹·麦斯默首次利用“动物磁气”（后来被称为麦斯默术和催眠术）进行治疗。1777年他被驱逐出维也纳医学界。

1793年——菲利普·皮内尔从法国比舍特精神病院的枷锁中释放出首批精神病人，倡导以更人道的方式对待精神病人。

1802年——托马斯·杨的《色觉论》在英国出版（他的理论后来被称为三原色理论）。

1808年——德国医生弗朗兹·约瑟夫·高尔提出颅相学，认为人的颅骨形状可以揭示其心理能力和性格特征。

1834年——恩斯特·海因里希·韦伯出版《触觉》，在书中讨论了最小可觉差与韦伯定律。

1848年——菲尼亚斯·盖奇由于被一根粗铁棒意外刺穿大脑而遭受了严重的脑损伤，他的智力和记忆未受损，但人格发生了变化。

1859年——查尔斯·达尔文的《物种起源》出版。此书综合了有关进化论的大量前期研究，包括创造了“适者生存”一词的赫伯特·斯宾塞的研究。

1861年——法国医生保罗·布洛卡在大脑左侧额叶发现负责言语生成的重要区域（现在称为布洛卡区）。

1869年——达尔文的表弟弗朗西斯·高尔顿出版《遗传的天才》，宣称智力是遗传的。1876年他创造了“先天与后天”（或“天性与教养”）这一表述来对应“遗传与环境”。

1874年——德国神经科医师和精神病学家卡尔·威尔尼克证明，损伤左侧颞叶的一个特定部位会破坏理解或生成言语或书面语的能力（现在称为威尔尼克区）。

1878年——斯坦利·霍尔从哈佛大学哲学系获得美国第一个基于心理学研究的哲学博士学位（Ph.D.）。

1879年——威廉·冯特在德国莱比锡大学建立了第一个心理学实验室，此处成为全世界心理学学生的“圣地”。

1883年——冯特的学生斯坦利·霍尔在约翰·霍普金斯大学建立了美国第一个正式的心理学实验室。

1885年——赫尔曼·艾宾浩斯出版《论记忆》一书，该书总结了他对学习和记忆所做的大量研究，其中包括“遗忘曲线”。

1886年——约瑟夫·贾斯特罗在约翰·霍普金斯大学获得第一个由美国心理学系颁发的心理学的哲学博士学位（Ph.D.）。

1889年——阿尔弗雷德·比奈和亨利·博尼在索邦神学院（巴黎大学前身）建立了法国的第一个心理学实验室；首届国际心理学大会在巴黎召开。

1890年——哈佛大学的哲学家和心理学家威廉·詹姆士出版《心理学原理》一书，将心理学描述为“关于精神生活的科学”。

1891年——詹姆斯·马克·鲍德温在多伦多大学建立了英联邦的第一个心理学实验室。

1892年——斯坦利·霍尔领导成立了美国心理学协会（APA），并担任首任主席。

1893年——玛丽·惠顿·卡尔金斯和克里斯廷·拉德-富兰克林成为美国心理学协会的首批女性会员。

1894年——玛格丽特·弗鲁伊·沃什布恩成为第一个获得心理学哲学博士学位（Ph.D.）的女性（康奈尔大学颁发）。

1894年——玛丽·惠顿·卡尔金斯由于身为女性而被哈佛大学拒绝录取为博士生，尽管雨果·闵斯特伯格称卡尔金斯是他教过的最好的学生。

1896年——约翰·杜威发表《心理学中的反射弧概念》一文，促进了被称为机能主义的心理学派的形成。

1898年——哥伦比亚大学的爱德华·桑代克在《动物的智慧》一文中描述了利用猫进行的迷箱实验。1905年，他提出了“效果律”。

1900年——西格蒙德·弗洛伊德出版《梦的解析》一书，这是他关于精神分析的主要理论著作。

1901年——十位创始人建立了英国心理学会。

1905年——玛丽·惠顿·卡尔金斯成为美国心理学协会的首任女性主席。

1905年——伊万·彼得罗维奇·巴甫洛夫开始发表关于动物条件作用的研究成果。

1905年——阿尔弗雷德·比奈和西奥多·西蒙编制了第一个智力测验，用于评估巴黎学校儿童的能力和学业进展。

1913年——约翰·华生在《心理学评论》上发表《行为主义者眼中的心理学》一文，概述了行为主义的宗旨。

1914年——在第一次世界大战期间，罗伯特·耶基斯及其同事开发了一套用于评估美国士兵的团体智力测验，这增加了美国公众对心理测验的接受程度。

1920年——莱塔·斯泰特·霍林沃斯出版《低常儿童心理学》，这是一部早期经典著作。1921年，她因女性心理学方面的研究而被收入《美国科学家名人录》。

1920年——弗朗西斯·塞西尔·萨姆纳在美国克拉克大学获得心理学的哲学博士学位（Ph.D.），成为首位获得此学位的非裔美国人。

1920年——约翰·华生和罗莎莉·雷纳报告了对一个名叫“小阿尔伯特”的男孩进行的条件化恐惧反应训练。

1921年——瑞士精神病学家赫尔曼·罗夏发明了罗夏墨迹测验。

1923年——发展心理学家让·皮亚杰出版《儿童的语言与思维》一书。

1924年——玛丽·科弗·琼斯对一个男孩（彼得）进行消除条件化恐惧反应的训练，这是约瑟夫·沃尔普发明的系统脱敏法的前身。

1927年——安娜·弗洛伊德出版《儿童精神分析技术引论》一书，讨论了精神分析在儿童心理治疗中的应用。

1929年——沃尔夫冈·苛勒出版《格式塔心理学》一书，对行为主义提出批评，并概述了格式塔心理学的基本立场和方法。

1931年——玛格丽特·弗洛伊·沃什伯恩成为第一位入选美国国家科学院的女性心理学家（以及第二位女性科学家）。

1932年——沃尔特·坎农在《身体的智慧》一书中创造了“体内平衡”一词，讨论了战斗或逃跑反应，发现了伴随应激出现的激素变化。

1933年——伊内兹·贝弗利·普罗瑟成为第一个从美国大学或研究机构获得心理学博士学位的女性非裔美国人（辛辛那提大学）。

1935年——克里斯蒂安娜·摩根和亨利·默里采用主题统觉法来诱导出人们在接受精神分析时的幻想。

1936年——葡萄牙医生埃加斯·莫尼兹出版了记录首次人类额叶切除术的著作。

1938年——斯金纳出版《有机体的行为》一书，描述了动物的操作性条件作用。

1938年——路易斯·瑟斯通出版《基本心理能力》一书，提出了七种基本心理能力。

1938年——乌戈·塞雷蒂和鲁西诺·比尼使用电击法治疗一位病人。

1939年——戴维·韦克斯勒发表了韦克斯勒-贝尔维智力测验，这是韦氏儿童智力量表（WISC）和韦氏成人智力量表（WAIS）的前身。

1939年——玛米·菲普斯·克拉克（图中所示）获得霍华德大学硕士学位。她与肯尼思·克拉克合作，对自己的论文《非裔学前儿童自我意识的发展》进行了拓展研究，该研究在1954年被美国最高法院引用，作为终止公立学校种族隔离的判决依据。

1939年——爱德华·亚历山大·博特帮助创建了加拿大心理学协会，并于1940年担任首任主席。

1939年——第二次世界大战为心理学家提供了许多提高心理学声望和影响力的机会，尤其是在应用心理学领域。

1943年——心理学家斯塔克·哈撒韦和医师查恩利·麦金利发表了明尼苏达多相人格调查表（MMPI）。

1945年——曾批评过弗洛伊德的女性性发展理论的卡伦·霍尼出版《我们内心的冲突》一书。

1946年——本杰明·斯波克的《婴幼儿照料常识》第一版问世，该书对北美儿童养育方式的影响长达数十年之久。

1948年——阿尔弗雷德·金西及其同事出版《男性性行为》，并于1953年出版《女性性行为》。

1948年——斯金纳的小说《沃尔登第二》描写了一个建立在正强化基础上的乌托邦社会，这部小说后来成为将心理学原理应用于日常生活尤其是公共生活的号角。

1948年——欧内斯特·希尔加德出版《学习的理论》一书，该书成为北美几代心理学学生的必读书籍。

1949年——雷蒙德·卡特尔发表16种人格因素问卷（16PF）。

1949年——加拿大心理学家唐纳德·赫布出版《行为的组织：神经心理学理论》一书，概述了关于神经系统运行机制的颇有影响的一套新概念。

1950年——所罗门·阿施发表关于线段长度判断中的从众效应的研究。

1950年——埃里克·埃里克森出版《童年与社会》一书，概述了心理社会发展的阶段。

1951年——卡尔·罗杰斯出版《来访者中心治疗》一书。

1952年——美国精神医学学会出版《精神障碍诊断与统计手册》，这本有影响力的书将会定期进行更新。

1953年——尤金·阿瑟里斯基和纳撒尼尔·克莱特曼描述了睡眠过程中发生的快速眼动（REM）。

1953年——珍妮特·泰勒在《异常心理学杂志》上发表了显性焦虑量表。

1954年——亚伯拉罕·马斯洛出版《动机与人格》一书，在书中他阐述了从生理需要到自我实现的动机层次。（马斯洛后来更新了动机层次，以包含自我超越的需要。）

1954年——加拿大麦吉尔大学的神经心理学家詹姆斯·奥尔兹和彼得·米尔纳描述了对大鼠的下丘脑施加电刺激所产生的奖赏效应。

1954年——戈登·奥尔波特出版《偏见的本质》一书。

1956年——乔治·米勒在《心理学评论》上发表题为《不可思议的7±2：我们信息加工能力的局限性》一文，他在文中为记忆研究者创造了“组块”一词。

1957年——罗伯特·西尔斯、埃莉诺·麦科比和哈里·莱文出版《儿童养育模式》一书。

1957年——查尔斯·费尔斯特和斯金纳出版《强化的程序》一书。

1959年——诺姆·乔姆斯基在《语言》杂志上发表了针对斯金纳的《言语行为》的批评性评论文章。

1959年——埃莉诺·吉布森和理查德·沃克在《“视崖”》一文中报告了他们对婴儿深度知觉的研究。

1959年——哈里·哈洛在《爱的本质》一文中概述了他对猴子的依恋行为的研究。

1959年——劳埃德·彼得森和玛格丽特·彼得森在《实验心理学杂志》上发表题为《个别言语项目的短时保持》的论文，突出了复述在记忆中的重要性。

1959年——约翰·蒂伯特和哈洛德·凯利出版《群体社会心理学》一书。

1960年——乔治·斯珀林发表《短暂视觉呈现中可获取的信息》一文。

1961年——杰罗格·冯·贝克西因听觉生理学方面的研究而获得诺贝尔奖。

1961年——戴维·麦克莱兰出版《追求成就的社会》一书。

1962年——杰罗姆·卡根和霍华德·莫斯出版《从出生到成熟》一书。

1962年——斯坦利·沙克特和杰罗姆·辛格发表了支持情绪双因素理论的研究发现。

1962年——艾伯特·埃利斯出版《心理治疗中的理性和情绪》一书；这是理情疗法（RET）发展的一个里程碑。

1963年——雷蒙德·卡特尔区分了液体智力与晶体智力。

1963年——斯坦利·米尔格拉姆在《异常与社会心理学杂志》上发表《服从的行为研究》一文。

1965年——加拿大研究者罗纳德·梅尔扎克和英国研究者帕特里克·沃尔提出疼痛的闸门控制理论。

1965年——罗伯特·扎伊翁茨的《社会助长》一文发表于《科学》杂志。

1966年——南希·贝利成为首位获得美国心理学协会颁发的杰出科学贡献奖的女性。

1966年——哈佛大学认知研究中心的杰罗姆·布鲁纳及其同事出版《认知发展的研究》一书。

1966年——威廉·马斯特斯和弗吉尼亚·约翰森（图中所示）在《人类的性反应》中发表了他们的研究成果。

1966年——艾伦·加德纳和比阿特丽克斯·加德纳在位于里诺的内华达大学开始训练一只黑猩猩（沃秀）学习美国手语。沃秀于2007年去世。

1966年——约翰·加西亚（图中所示）和罗伯特·凯尔林发表了关于大鼠味觉厌恶的研究。

1966年——戴维·格林和约翰·斯威茨出版《信号检测论与心理物理学》一书。

1966年——朱利安·罗特发表了关于控制点的研究。

1967年——乌尔里克·奈什出版《认知心理学》一书，促使心理学从行为主义转向认知过程。

1967年——马丁·塞利格曼和史蒂文·梅尔发表关于狗的“习得性无助”的研究结果。

1968年——理查德·阿特金森和理查德·谢夫林在《学习和动机的心理学》上发表了极具影响力的记忆三级加工模型。

1968年——尼尔·米勒在《科学》杂志上发表了一篇描述自主反应的工具性条件作用的论文，促进了对生物反馈的研究。

1969年——阿尔伯特·班杜拉出版《行为矫正原理》一书。

1969年——乔治·米勒在他的美国心理学协会主席就职演说“促进人类幸福的心理学”中，强调了“推广心理学”的重要性。

1971年——肯尼思·克拉克成为美国心理学协会的首位非裔美国人主席。

1971年——阿尔伯特·班杜拉出版《社会学习理论》一书。

1971年——艾伦·佩维奥出版《表象与言语过程》一书。

1971年——斯金纳出版《超越自由与尊严》一书。

1972年——埃利奥特·阿伦森出版《社会性动物》一书。

1972年——弗格斯·克雷克和罗伯特·洛克哈特在《言语学习与言语行为杂志》上发表《加工水平：记忆研究的框架》。

1972年——罗伯特·瑞思考勒和艾伦·瓦格纳发表了有关巴甫洛夫经典条件作用的联合模型。

1972年——在德拉尔德·休和斯坦利·休的领导下，亚裔美国人心理学协会成立。

1973年——行为学家卡尔·冯·弗里希、康拉德·洛伦茨和尼古拉斯·廷伯根因对动物行为的研究而获得诺贝尔奖。

1974年——美国心理学协会的第2分会（心理学教学分会）出版《心理学教学》杂志第1期，罗伯特·丹尼尔任主编。

1974年——埃莉诺·麦科比（图中所示）和卡罗尔·杰克林出版《性别差异心理学》一书。

1975年——生物学家爱德华·威尔逊的《社会生物学》一书出版；它成为进化心理学富有争议的先驱。

1976年——桑德拉·伍德·斯卡尔和理查德·温伯格在《美国心理学家》上发表《被白人家庭收养的黑人儿童的智商测验成绩》一文。

1978年——卡内基·梅隆大学的心理学家赫伯特·西蒙因利用计算机模拟人类思维和问题解决的开拓性研究而获得诺贝尔奖。

1979年——詹姆斯·吉布森出版《视知觉的生态学研究方法》一书。

1979年——伊丽莎白·洛夫特斯出版《目击者证词》一书。

1981年——埃伦·兰格成为首位获得哈佛大学心理学系终身教职的女性。

1981年——戴维·休贝尔和托斯滕·威塞尔利用单细胞记录进行研究，发现了视皮层特征觉察器细胞，并因此而获得诺贝尔奖。

1981年——罗杰·斯佩里凭借对割裂脑病人的研究获得诺贝尔奖。

1981年——古生物学家史蒂芬·杰伊·古尔德出版《人类的误测》一书，强调了围绕智力的生物决定论的争议。

1983年——霍华德·加德纳在《智能的结构》一书中概述了他的多元智力理论。

1984年——美国心理学协会开创第44分会（男、女同性恋心理学研究协会）。

1984年——罗伯特·斯滕伯格在《行为与脑科学》上提出人类智力的三元理论。

1987年——伊丽莎白·斯卡伯勒和劳雷尔·弗罗默托（图中所示）出版《不为人知的人生：第一代美国女性心理学家》。

1987年——氟西汀（百忧解）被用于治疗抑郁。

1987年——密歇根大学的威尔伯特·麦基奇获得美国心理学协会颁发的首个心理学教育与培训杰出贡献奖。

1988年——美国心理学会（American Psychological Society）成立。2006年更名为心理科学协会（Association for Psychological Science）。

1990年——精神病学家阿伦·贝克因推进了对精神病理的理解和治疗（包括对认知治疗发展的重要贡献）而获得心理学应用杰出科学奖。

1990年——斯金纳获得美国心理学协会首个终身杰出贡献奖，并发表了他的最后一篇公开演说：“心理学能成为心智的科学吗？”（他于几天后去世，享年86岁）。

1991年——马丁·塞利格曼出版《习得性乐观》一书，预示了“积极心理学”运动的到来。

1992年——“中学心理学教师”（TOPSS）成立，它是美国心理学协会的一部分。

1992年——约3 000名美国中学生参加了首次心理学的大学预修课程（AP）考试，希望藉此可以免修中学以上程度的心理学导论课程。

1993年——心理学家朱迪丝·罗丁当选为美国宾夕法尼亚大学的校长，成为首位常春藤联盟学校的女校长。

1996年——多萝西·坎托成为美国心理学协会首位拥有心理学博士学位（Psy.D.）的主席。

2002年——新墨西哥州成为美国第一个允许有资质的临床心理学家开某些药物的州。

2002年——普林斯顿大学心理学家丹尼尔·卡尼曼凭借对决策的研究获得诺贝尔奖。

2011年——《心理学本科优质教育原则》被批准为美国心理学协会的官方政策，这份文件是2008年在美国普吉特湾大学举行的全国会议上由与会者们提出的。



推荐序

《心理学导论》通常是学生接触心理学的第一本学科教材，也往往是非专业人士了解心理学的第一本专业书籍，其重要性毋庸置疑。我最初接触这本书是十几年前。当时，奉时任中国心理学会教学工作委员会主任的黄希庭老师之命，我翻译了原书第5版中的第4和第6两章。那个时候国内的教材还基本上是黑白版本，这本彩色印刷的原版教材给我留下了很深的印象。目前这本《心理学导论》是译自第9版，可以感受到国外教材的更新速度。

我愿意向大家推荐这本书，不仅仅是有前述参与过翻译这样一个渊源，我再补充这本新版非常打动我的三点：

首先是本版所涵盖的内容。一方面，心理学学科的发展日新月异，这个版本反映了学科近年的发展，和当代社会联系密切。这点对教师和学生是很有吸引力的。正如作者戴维·迈尔斯在前言中所说：“本书付印的那一天就是我开始为下一版收集信息和构思的日子。”另一方面，本书章节涉及内容全面，可以帮助使用者全面了解心理学科目前的概貌。

其次，由于心理学学科从欧美起步，国内的教学内容多是从北美学习借鉴而来，常常是不加怀疑地接受各种材料中呈现的知识。虽然有些教材也会涉及批判性思维的内容，比如我曾翻译过的一本心理学概论的教材，作者在前言中讨论了批判性思维这个主题，也从知情意三个方面论述了批判性思维的心理学含义。但这本教材用了整整一章（即第一章“运用心理科学进行批判性思考”），深入细致地介绍和讨论了批判性思维在生活和科学研究领域的重要作用。这一点对于我们使用翻译的教材尤为必要，它可以让学生在接受主要来自西方的心理学知识体系和研究结果时有自己的独立思考，能更有效地培养学生根据学到的心理学理论和知识解决自己遇到的问题。

第三，一个非常重要的原因是，这一版的特约编审是我的学姐，北京大学心理学系81级的谢呈秋博士。她在英国的大学学习工作多年，有丰富的英语学术写作和编审经验，近期回国后被同班同学、新曲线的总经理刘力“诱惑”来做精品。众所周知，教科书的编审是件很费神费力的事。本书的编审人员花了一年多的时间，专心致志地认真审校。在目前讲求速成的年代，能扛住各种压力，慢慢打磨，让我敬佩不已。凭着这种精神和态度，当然还有学姐的知识背景作为保障，就我所看到的章节，我很有信心地向大家推荐这本《心理学导论》。它是一本能够让我们的读者享受原汁原味的美国心理学入门教科书。

苏彦捷

北京大学心理与认知科学学院教授、博士生导师

教育部高等学校心理学类专业教学指导委员会秘书长

中国心理学会副理事长、教学工作委员会副主任



译者序

在高等学校的教学改革中，教材建设改革是一个重要环节。过去我国高校的大多数课程都是一门课程使用一种教材。现在许多高校基础课的教学大多实行一门课程使用多种教材和教学参考书的模式。为了进一步推进我国心理学专业基础课的教学改革，引进国外的一些优秀心理学教材是有必要的。美国密歇根州霍普学院戴维·迈尔斯（David G. Myers）所著的《心理学导论》（第9版）是一本颇受读者欢迎的心理学专业基础课教材，也是我们讲授普通心理学的优良教学参考书。综观全书，我认为戴维·迈尔斯《心理学导论》（第9版）具有以下特点：

从内容上看，该书既包含传统的主题同时又与时俱进。作为教科书，其内容是相对稳定的。这本教科书分为上下两册，共有15章，各章内容依次为运用心理科学进行批判性思考，行为的生物学，意识与心理的双通道，毕生发展，性别与性，感觉与知觉，学习，记忆，思维、语言与智力，动机与情绪，应激、健康与人类丰盛，人格，社会心理学，心理障碍，心理障碍的治疗方法。它不仅系统地阐述了心理学的基本概念、基本原理和基本理论，而且还展现了大量的心理学应用的内容；不仅囊括了普通心理学的传统主题，而且还介绍了大量的最新研究成果，指出了这些传统主题新的发展趋势。

从结构上看，该书便于学生自主学习。作者力求把每章的内容连成一条线，形成主题或次主题，使读者在阅读每一章时都能形成清晰的整体印象。具体而言，（1）每章的开篇目录勾勒了整章的内容纲要，每一节主题前提出的问题针对该主题内容启发读者思考，这些都有助于读者阅读时把握每一节的内容；（2）文中的黑体词既表明是专业术语也表明需要读者重点把握的内容；（3）文中的插图、表格、名家名言等便于读者加深对课文内容的理解；（4）“特写”是补充阅读材料，有助于读者拓展对该主题的理解和应用；（5）每一节以自测题开始，用以确定学习目标和引导读者阅读；每节的最后通过“提取一下”问题再次引导读者主动地复习、思考与应用，并以倒置的形式及时给出答案；（6）章末的“本章复习”部分重复了每节开头的自测题，便于读者检查学习效果，查漏补缺。每章最后都提示读者要记住的概念和术语；（7）在全书最后的附录部分给出了自测题的答案，把理论和实践相结合，在检验你对知识掌握程度的同时，培养你的批判精神和锻炼你的动手能力。

从教学理念上看，该书既注重心理学的基本概念、基本原理和基本理论的教学，又强调批判性思维的训练。心理学是一门实证科学。这本教科书对心理学的基本概念、原理和理论的阐述以大量的实证研究为佐证，并采用各种增强理解和强化记忆的方法使学生切实掌握学习内容。与此同时，作者又十分强调学生应批判地去学习心理学。所谓批判性思维，其实就是指要独立思考，不要盲从。本书在批判性思维训练方面采取了不少有力的措施：不仅把阐述心理学任务和方法的第一章主题改为“运用心理科学进行批判性思考”，而且在全书其他各章还设置了许多“批判性思考……”的专栏；不仅阐述了心理学中的传统研究取向（如生物学研究取向、行为研究取向、认知研究取向、精神分析研究取向、人本研究取向），还阐述了最新出现的研究取向（如进化论研究取向、文化研究取向、积极心理学取向），对于所有研究取向的成果，只要有理有据，即使观点截然不同，都加以介绍；不仅介绍研究结果，而且还介绍研究过程，促使读者把自己想象成经典实验的参与者，鼓励读者去思考这些实验可能会发生的错误，多想一想可能错在哪里，直到能解答自己的疑问为止。这些都可以鼓励独立思考，鼓励质疑式学习，对于培养学生的创新能力，学会做学问是十分重要的。这也就是李政道所倡导的“做学问，需学问，只学答，非学问”的教学理念。

从语言风格上看，该书深入浅出、生动活泼并且充满激情。戴维·迈尔斯说，他是为了展现心理学的光彩而写作的。

因此，我认为戴维·迈尔斯的《心理学导论》（第9版）确实是一本优秀的心理学教材，尤其在教学方法的安排上独具特色，始终让师生带着问题学习，带着批判性思维兼容并蓄。另外值得一提的是，《心理学导论》（第9版）的版式设计美观大方，将插图、图表、图文、引言等统一放在疏朗的页边区域，在给读者带来愉快的阅读体验的同时，也便于读者及时把自己的心得体会记录下来。我相信这本书会得到广大读者的喜欢，同时也希望读者批判地加以学习。我更希望有更多的优秀心理学教科书面世。

本书由中国心理学会心理学教学工作委员会邀请有关专家参加翻译。各章的译者是：西南大学黄希庭教授（前言）；西南大学郑涌教授（第1章）；河北师范大学张志杰教授、西南大学杨炳钧教授（第2章）；北京大学苏彦捷教授（第3章和第4章）；西南大学杨炳钧教授（第5章）；北京大学吴艳红教授、首都师范大学丁锦红教授（第6章）；苏州大学刘电芝教授（第7章）；华东师范大学郭秀艳教授（第8章）；西华大学尹德谟教授、广西师范大学李宏翰教授（第9章）；中国政法大学刘邦惠教授（第10章）；中国政法大学杨波教授、苏州大学张明教授（第11章）；北京师范大学许燕教授（第12章）；西南大学秦启文教授（第13章）；南京师范大学郭永玉教授（第14章）；电子科技大学李媛教授（第15章）。史嘉鑫、冀巧玲、邹丹等同志协助了本版新增译文的翻译工作。全书由我审校，彭杜宏同志协助我的工作。为翻译这本书，我们花了不少精力。但由于教务繁忙，时间和水平有限，不当之处乃至错误在所难免，敬祈读者批评指正。

黄希庭谨识于

西南大学窥渊斋



前言

在《心理学导论》（Exploring Psychology
 ）9个版本的写作中，我的愿景从未动摇：把严谨的科学与宽广的人文视角结合起来，兼具理性和感性
 。我的目标是提供一门最先进的心理学入门课程，以满足学生的需求和兴趣。我渴望帮助学生理解和欣赏他们日常生活中的神奇之处。我还想把心理学家从事
 研究时的那种探究精神传递给他们。

我对心理学及其在生活中的应用怀有发自内心的热情。心理科学具有扩展思维和开阔心灵的作用。通过研究和运用它的工具、思想和洞察力，我们可以用批判性思维来补充我们的直觉，用同情来约束我们的评判主义，用理解来取代我们的幻觉。当学生们在本书的指引之下完成这一心理学之旅时，我希望他们也会对以下方面有更深的理解：我们的情绪和记忆、潜意识的影响、如何丰盛和奋斗、如何感知我们的物理和社会世界，以及我们的生物学和文化如何反过来塑造我们。

我认同美国作家和哲学家亨利·戴维·梭罗的观点：“任何具有生命力的事物，都能以通俗浅显的语言轻松而自然地表达出来。”所以，我力求以简洁的叙述和生动的故事来讲授心理学的知识。“作家的工作，”我的朋友玛丽·皮弗说，“是讲故事，把读者和地球上所有的人联系在一起，把这些人展现为复杂的真实人类，他们拥有自己的历史、家庭、情感和合理的需要。”本书的文字写作是我一人完成的，我希望以一种温暖而富有个性的方式来讲述心理学的故事，同时也具有科学的严谨性。我热衷于反映心理学和其他领域的联系，比如文学、哲学、历史、体育、宗教、政治和通俗文化。我喜欢启发思考，热爱文字的奇妙，天性乐观。威廉·詹姆士在他1891年开创性的《心理学原理》中寻求的是“幽默和感染力”。我亦是如此。

我很荣幸能够面向来自这么多国家如此之多的学生，通过这么多种不同的语言，协助这门扩展思维的学科的教学工作。被委以识别和传播心理学知识的重任，既是一种令人兴奋的荣誉，也是巨大的责任。

创作本书是一个团队项目。就像人类的许多成就一样，它是集体智慧的结晶。伍德罗·威尔逊曾经说过：“我不仅动用了我所有的大脑，还有所有我能借用的大脑。”全球成千上万的教师和数以百万计的学生通过这本书来教授或学习心理学（或者两者兼而有之！），他们为这本书的发展作出了巨大的贡献。这种贡献大部分是通过通信和交谈自然而然地发生的。在本次版本更新中，我们正式邀请了1061名研究者、从事教学的心理学家以及251名学生，力争收集心理学领域、导论课程内容、学习辅助材料、教师和学生对补充材料的需求等方面的最新、最准确的信息。我们期待着在未来的版本更新中持续收到反馈，以创作出一本更好的书和教学包。

新增内容

第9版是迄今历次修订中修改最仔细、更新最广泛的版本。这个新版本的特点是改进了内容的组织和呈现方式，特别是我们支持学生学习和记忆的体系。

新的学习体系遵循来自学习和记忆研究的最佳实践

新的学习体系利用了测试效应
 ，它体现了通过自我测试主动提取信息的益处（图1
 ）。为此，每一章都穿插了15到20个新的“提取一下”问题。在整个学习过程中为学生制造出这些必要的难题
 ，可以优化测试效应，同时也充分利用了即时反馈
 效应（通过每个问题下面倒置的答案）。
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图1

测试效应
 　要想获得如何在学习中运用测试效应的建议，你可以观看这个5分钟长的动画：


[image: 0]


此外，正文的每个主要章节都以带编号的问题开始，用以确定学习目标
 和指导学生阅读。作为进一步的自我测试机会，每章结尾的本章复习部分重复了这些问题（答案在附录的完整章节复习中）。这部分还列出了关键术语和概念。

近1000条新的研究引证

我对数十种科学期刊和科学新闻来源的密切关注，加上委托撰写的评论以及来自教师和学生的不计其数的电子邮件，使我能够整合这个领域最重要、最发人深思、与学生最为相关的新发现。维持这项工作所带给我的一部分乐趣是，每天都可以学习新的东西！

章节重组

除了增加新的学习辅助手段和内容覆盖面外，我还在内容组织上做出了如下改变：


	第1章以一个新的小节结尾：“提升你的记忆和成绩。”这个指南将帮助学生用新的习惯来取代无效和低效率的旧习惯，从而提升记忆和成绩。

	上一版中“天性、教养和人类多样性”一章的内容现在已经整合到全书中，包括第2、4、5、12和13章。

	第4章“毕生发展”篇幅缩短，其中关于衰老与智力的内容移到了第9章“思维、语言与智力”中。

	新增第5章“性别与性”，包括新的和经过重要重组的讨论。

	第6章“感觉与知觉”现在以一种更有效和整合的方式介绍这两个主题（而不是先介绍感觉，然后是知觉）。关于聋人经验的内容现在位于第9章“思维、语言与智力”中。

	第7章“学习”现在单列“生物学、认知与学习”一节，更全面地探究生物学和认知对学习的限制。

	第8章“记忆”采用了一种新的形式，更清晰地解释了不同的大脑网络是如何加工和保存记忆的。在本章的修改中，我与Janie Wilson（佐治亚南方大学心理学教授，心理学教学学会副主席）进行了密切合作。

	第10章现在将动机和情绪结合起来。

	第11章“应激、健康与人类丰盛”现在涵盖了关于积极心理学、幸福感和个人控制的讨论。

	第12章“人格”完善了关于现代心理动力学取向的内容，使其与来自弗洛伊德的历史根源更清晰地区分开来。

	“社会心理学”一章现在紧接在“人格”一章之后。

	第14章“心理障碍”现在包括关于进食障碍的内容，此部分内容以前包含在“动机”一章中。



仔细审查和明显改进了关于临床的章节

在临床心理学同事的帮助指导下，我强化了临床的视角，改进了人格、心理障碍和治疗等章节。例如，我在“应激、健康与人类丰盛”一章中讨论了问题聚焦和情绪聚焦的应对策略以及心理治疗与癌症生存的关系，在“智力”一章中描述了心理学家如何在临床环境中使用智力测验。来自今天积极心理学的材料也贯穿其中。

此外，“人格”和“心理治疗”两章都更清晰地区分了历史上的精神分析和现代的心理动力学理论。

保留的内容

八大指导原则

尽管有了这些令人兴奋的变化，新版仍然保留了以前版本的写作宗旨以及大部分的内容和结构。它也保留了推动之前8个版本的目标，即指导原则：

增进学习体验


	
教授批判性思维
 　通过将研究呈现为智力侦探工作，我展示了一种探究式、分析性的思维模式。无论学生是在学习发展、认知还是社会行为，他们都将参与进来，并看到批判性推理的益处。此外，他们还会发现实证方法如何帮助他们评估关于众所周知的现象的矛盾观点和说法——从超感知觉（ESP）和替代疗法，到占星术以及被压抑和恢复的记忆。

	
整合原理与应用
 　通过轶事趣闻、个案史和假设的情境，我将基础研究的发现与它们的应用和意义联系起来。在心理学能够解释人类紧迫问题的地方——无论是种族主义、性别歧视、健康与幸福，还是暴力与战争——我都毫不犹豫地让心理学绽放光芒。

	
强化每一步的学习
 　日常生活的例子和设问句鼓励学生主动加工材料。前面提到的概念在后面的章节中经常得到应用和强化。例如，在第3章，学生们了解到我们大部分的信息加工发生在我们的意识觉知之外
 。接下来的章节解释了这个概念。每个主要章节的开头有带编号的学习目标问题，每一章都有贯穿始终的“提取一下”自我测试，每章复习部分列出了关键术语，这些都有助于学生学习和保持
 重要的概念和术语。



展现心理科学


	
举例说明探究的过程
 　我努力向学生展示的不只是研究的成果，还有研究过程是如何展开的。自始至终，本书都试图激发读者的好奇心。它让读者想象自己是经典实验的参与者。有几章将研究故事作为推理小说来介绍，通过一个又一个的线索逐步解开。

	
尽可能及时更新
 　阅读陈旧新闻的感觉会让学生失去兴趣。在保留心理学经典研究和概念的同时，我也介绍了这门学科近期最重要的发展。第9版中有900多篇新的参考文献。同样，新插图和日常生活中的例子也来自当今世界。

	
让事实服务于概念
 　我的目的不是给学生灌输各种事实，而是要揭示心理学的主要概念——教会学生如何思考，并提出值得思考的心理学观点。在每一章中，我都强调了那些概念，我希望学生们在完成课程后还能继续学习。我总是试图遵循阿尔伯特·爱因斯坦的名言：“一切都应该尽可能简单，但不要过于简单。”学习目标问题以及每一章中的“提取一下”问题，可以帮助学生关注最重要的概念。



弘扬大理念和开阔的视野


	
通过提供连续性来增进理解
 　很多章都有一个重要的问题或主题，它将各个要点衔接起来，形成一条将该章连接在一起的主线。“学习”一章传达了敢于思考的人可以成为知识分子先驱的观点。“思维、语言与智力”一章提出了人类理性和非理性的问题。“心理障碍”一章表达了对生活困扰的同理心和理解。其他的主线，如认知神经科学、双重加工、文化和性别多样性，贯穿全书，学生们听到的声音是一致的。

	
传达对人类统一性和多样性的尊重
 　贯穿全书，读者将看到人类血缘关系的证据——我们共有的生物遗产、我们共同的视觉和学习机制、饥饿和感觉、爱和恨。他们也会更好地理解我们多样性的维度——我们个人
 在发展和能力、性情和人格以及障碍和健康方面的多样性；以及我们在态度和表达风格、抚养孩子和照顾老人以及生活优先次序中的文化
 多样性。



强调批判性思维的内容

我的目标是在整本书中向学生介绍批判性思维。我对每个主要章节开头的“学习目标问题”进行了修改，并在每一章中穿插了“提取一下”问题，旨在激发批判性阅读以获得对重要概念的理解。第9版还包括以下这些让学生学习或练习批判性思维技能的机会。


	
第1章“运用心理科学进行批判性思考”
 ，向学生介绍心理学的研究方法，强调我们日常直觉和常识中的错误，因此我们需要心理科学。批判性思维
 是本章的一个关键术语。

	贯穿全书的“批判性思考”专栏
 ，为学生们提供了心理学中一些重要问题的批判性分析。更新后的“批判性思考：恐惧因素——为什么我们害怕错误的事情”，就是其中的一个例子。

	穿插于文中的侦探式故事
 让学生批判性地思考心理学的关键研究问题。例如，在第14章中，我逐一介绍了精神分裂症的病因，向学生们展示研究者如何将这个谜题拼接在一起。

	“用一用
 ”和“想一想
 ”式的讨论让学生们主动参与
 他们对每一章的学习。例如，在第13章，学生们可以从所罗门·阿施从众实验的参与者的视角出发，然后是斯坦利·米尔格拉姆的服从实验。我还要求学生们加入到他们可以尝试的活动中去。例如，在第6章，他们尝试了一个快速的感觉适应活动。在第10章，他们尝试将面部表情与面孔进行匹配，并测试不同面部表情对自己的影响。

	
对通俗心理学的批判性分析
 可激发人们的兴趣，并在对日常话题进行批判性思考方面提供重要的启示。例如，第6章包括对ESP的仔细审视，第8章讨论了一个有争议的主题，即对痛苦记忆的压抑。
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Worth出版公司的很多人在第9版的创作中扮演了重要的角色。

尽管信息收集永远不会结束，但正式的写作计划是在作者和出版团队一起进行为期两天的闭门会议时开始的。参加这次快乐而有创意的聚会的人包括John Brink，Thomas Ludwig，Richard Straub，来自作者一方的我，以及我的助手Kathryn Brownson和Sara Neevel。和我们一起的还有Worth出版公司的高管Tom Scotty，Elizabeth Widdicombe，Catherine Woods，Craig Bleyer和Mark Resmer；编辑Christine Brune，Kevin Feyen，Nancy Fleming，Tracey Kuehn，Betty Probert和Trish Morgan；艺术总监Babs Reingold；销售和市场营销的同事Tom Kling，Carlise Stembridge，John Britch，Lindsay Johnson，Cindi Weiss，Kari Ewalt，Mike Howard和Matt Ours；特别嘉宾有Amy Himsel（埃尔卡密诺学院社区学院），Jennifer Peluso（佛罗里达大西洋大学），Charlotte vanOyen Witvliet（霍普学院）和Jennifer Zwolinski（圣地亚戈大学）。这次会议期间产生的想法和头脑风暴促成了这个版本中很多内容的诞生，包括学习辅助材料、经过仔细修订的临床章节、关于性别和性的独立章节以及令人耳目一新的新设计。

前8版的主编Christine Brune是一个创造奇迹的人。她给予了我鼓励、温和的告诫、对细节的关注和对卓越的热情，并把它们恰当地融合起来。对于作者来说不能要求更多了。

Nancy Fleming是一位杰出的策划编辑，既擅长于对某一章节“从大处着眼”——与我志趣相投——又能将她敏感、优雅的笔触运用于字里行间。

出版人Kevin Feyen是一位值得尊敬的团队领导者，这归功于他的奉献精神、创造力和敏感性。Catherine Woods（编辑和生产高级副总裁）帮助构建并执行了这本教科书及其补充材料的计划。当我们在这个过程中面临一系列看似无穷无尽的决定时，Catherine也是一位值得信赖的参谋。Elizabeth Block和Nadina Persaud协调了这个版本的大量媒体和印刷补充材料的制作。Betty Probert高效地编辑和制作了印刷补充材料，并在此过程中帮助了整本书的一些微调。Nadina还为委托和组织大量的评审、向教授发送信息以及处理与该书开发和生产有关的许多其他日常任务提供了宝贵的支持。Lee Ann Mckevitt在每一页的布局上都做得很出色。Bianca Moscatelli和Donna Ranieri一起查找了大量的照片。

印刷与数字开发总监Tracey Kuehn领导着Worth公司富有天赋的艺术制作团队，并协调出版过程的所有编辑录入工作。在此过程中她表现出坚韧不拔、忠于职守和卓越的组织能力。生产经理Sarah Segal富有技巧地使本书跟上了紧凑的日程，艺术总监Babs Reingold熟练地指导了美观的新设计和艺术项目创作。生产经理Stacey Alexander与补充材料生产编辑Edgar Bonilla制作了许多补充材料，他们的工作一直很出色。

为了实现我们支持心理学教学的目标，我们不仅要编写、审阅、编辑和制作教学包，还要将其提供给心理学教师们。我们的作者团队非常感谢Worth出版公司的专业销售和营销团队，因为他们在这方面取得了非凡的成功。我们特别感谢执行市场经理Kate Nurre、市场经理Lindsay Johnson以及国家心理学和经济学顾问Tom Kling，感谢他们孜孜不倦地将我们的努力传达给从事教学的同事们，以及与他们一起工作的快乐。

在霍普学院，本版的支持团队成员包括Kathryn Brownson，她仔细推敲了无数的细节信息，勘校了数百页书稿。Kathryn已经在很多方面成为一位知识丰富和细心的顾问。还有Sara Neevel，她已经成为我们的高科技手稿开发者。她们非常出色。

我再次衷心感谢我的写作教练、诗人Jack Ridl的影响和编辑协助，他对我的影响见诸于本书的字里行间。是他培养了我与语言共舞的乐趣，教我把写作当作一门艺术，这一点我从他的身上获益最多。

无数人称赞这本书的补充材料把他们的教学提高到了新的水平，听了这些，我十分庆幸能成为这个团队中的一员，这里的每个人都准时完成了最高专业水准的作品。我要感谢John Brink，Thomas Ludwig和Richard Straub，感谢他们杰出的才华、长期的奉献和忠诚的友谊。欢迎Jennifer Peluso（佛罗里达大西洋大学）加入我们的教学包团队。我很感激她出色的工作——建立在已故的Martin Bolt多年来的创造性工作的基础之上。

最后，我还要感谢那些给我们提供建议或仅仅是一句鼓励话语的学生和指导老师们。正是他们和那些即将开始学习心理学的人们，使我竭尽所能地介绍我所深深热爱的心理学。

本书付印的那一天就是我开始为第10版收集信息和构思的日子。你的宝贵意见将一如既往地影响本书持续不断地进化，所以，请不吝分享你的想法。
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第10章


动机与情绪



动机及相关概念


本能与进化心理学

驱力与诱因

最佳唤醒

动机的层次


饥饿


饥饿生理学

饥饿心理学

肥胖与体重控制


特写
 ：腰围管理


归属需要


归属的益处

被排除在外的痛苦

联结与社交网络


特写：
 管理你的社交网络


成就动机



情绪：唤醒、行为与认知


历史上的情绪理论

沙克特-辛格的双因素理论：生理唤醒+认知标签=情绪

扎荣茨、勒杜和拉扎勒斯：认知总是先于情绪吗？


具身情绪


基本情绪

情绪与自主神经系统

情绪的生理学


批判性思考：
 测谎


情绪的表达和体验


觉察他人情绪

性别与情绪

文化与情绪

面部表情的作用




2003
 年春季一个不幸的星期六之后，经验丰富的登山运动员亚伦·拉斯顿深刻地理解了动机是如何激发和指引行为的。拉斯顿几乎征服了科罗拉多地区所有的高峰，也独自徒步穿越了一些峡谷，似乎都能有惊无险，平安顺利地到达终点，以至于出发之前他都不屑于告诉任何人自己要去哪里。在犹他州狭窄的蓝约翰峡谷里，距上面最终的绳索下降点只有137米，拉斯顿正在攀爬一块近千斤重的巨石，突然灾难发生了：巨石发生松动，压住了他的右腕和右前臂。正如他的自传书名所示——《在岩石与困境之间》（又译《进退两难》——编者注
 ）。

意识到根本不会有人来营救自己，拉斯顿用尽所有的力气试图移开巨石。根本没有任何效果。随后他拿出不太锋利的小折刀试图凿碎岩石。同样徒劳无功后，他用绳索套住巨石试图抬起它。哎呀，还是没有任何效果。一个小时接一个小时，一个寒冷的夜晚接一个寒冷的夜晚，他被困住了。

到了星期二，拉斯顿已经用光了食物和水。在星期三，因为饥饿和干渴的折磨，他开始储存和饮用自己的尿液。利用自带的摄影机，他准备向亲朋好友道别，他现在感到对他们强烈的爱：“再一次表示对你们每个人的爱。请为了我，把爱、和平、幸福和美丽的生命带入这个世界。谢谢你们，我爱你们。”

在星期四，惊奇地发现自己依旧活着，拉斯顿对未来的家庭生活产生了一种似乎神圣的领悟：独臂人环抱学前小子的景象。在这种灵感的激励下，他唤起了坚强的求生意志，集中了所有剩余的力气，在接下来的一个小时主动折断了自己的骨头，随后用小折刀切断了自己的胳膊。他压上止血带，切断最后一丝肌肤，在被困127小时之后重获自由。他用流着血的半条胳膊抓住绳索降下20多米深的悬崖，在遇到人之前徒步跋涉了8千米。用他自己的话说，他完全陷入“一种欣快状态……感觉已经死亡，站在自己的坟墓前，留下我最后的遗愿和遗嘱，墓碑上刻着‘息止安所’，所有这一切，突然消失了，我又活过来了。这无疑是我曾经体验过的最美好的时刻”（Ralston, 2004）。拉斯顿的饥渴，他对他人的归属感以及求生的意志凸显了动机
 ——激发行为并使之指向某一目标的需要或欲望——的力量。他强烈的爱和快乐的情绪体验表明了我们的感情，或情绪
 ，与动机行为之间的密切关系。在本章，我们将讨论这两种人类力量。

动机及相关概念



10-1：
 心理学家如何定义动机
 ？他们从哪些视角审视动机行为？




现今心理学家把动机
 （motivation）定义为激发行为并使之指向某一目标的需要或欲望。我们的动机来自天性（生理上的“推动力”）和教养（认知和文化上的“牵引力”）的相互作用。
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“你怎么认为……我们是否应该启动这项动机研究？”

心理学家从4种视角来理解动机行为：


	
本能理论
 （现在为进化观点
 所代替）侧重遗传上预先设定的行为。

	
驱力降低理论
 强调我们如何对内部推动力做出回应。

	
唤醒理论
 强调寻找最佳刺激水平。

	亚伯拉罕·马斯洛的需要层次理论
 则描述了我们不同需要的优先顺序。



本能与进化心理学

20世纪初，随着达尔文进化论影响力的扩大，把各种行为归类为本能成为一种时尚。如果人们自责，那是由于他们的“自卑本能”；如果人们自吹自擂，那就反映了他们“自信的本能”。一位社会学家浏览了500多本书后，竟从中罗列出5 759种可能的人类本能！但不久以后，由于自身缺陷，这股为本能命名之风衰退了。这些早期的本能理论家们不是去解释
 人类行为，而仅仅是简单地给行为命名
 ，这就像通过给儿童贴上“后进生”的标签来“解释”一个聪明儿童的低分一样，仅仅给行为命名并不是
 解释这种行为。
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相同的动机，不同的回路


神经系统越复杂，有机体的适应性就越强。人类和织巢鸟都能满足各自安居的需要，只不过方式上反映了不同的遗传的能力。人类的行为很灵活，他们能学习建造房屋所需的任何技能。织巢鸟的行为模式则刻板，它们只能建造这种鸟巢。


某种复杂行为要成为本能
 （instinct），必须在整个物种里具有固定的模式，并且无需学习（Tinbergen, 1951）。这样的行为在其他物种中很普遍（回忆一下第4章鸟类的印刻现象和第7章大马哈鱼的回游行为）。人类的行为也显示出某些无需学习的固定模式，如婴儿天生的觅食和吮吸反射，但人类更多的行为是生理需要和心理欲望共同指引的结果。

尽管本能理论没能成功地解释大多数的人类动机，但是，基因预先设定物种典型行为仍然是进化心理学的基本假设。我们在第7章讨论过生物易感性对条件作用的局限，第9章讨论过人类的语言，都是基因预先设定行为的例子。本章后面部分我们将讨论味觉偏好如何帮助我们生存下来。我们还会讨论进化可能如何影响我们的助人行为和浪漫邂逅（第13章），还有我们的恐怖症（第14章）。

驱力与诱因

当最初的动机本能理论衰落后，它被驱力降低理论
 （drive-reduction theory）所取代。这种理论认为，生理需要（食物、水等）引起唤醒、激发的状态（一种驱力
 ，比如饥饿或口渴），从而驱使有机体通过吃或喝来减少需要（图10.1
 ）。当生理需要增加时，心理驱力也在增加，鲜有例外。
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图10.1

驱力降低理论


驱力降低理论来源于体内平衡的观点——有机体具有维持内部状态稳定的先天倾向。因此，如果我们缺水，口渴会驱动我们饮水以恢复身体的正常状态。


驱力降低的生理目标是体内平衡
 （homeostasis）——维持稳定的内部状态。体内平衡（英文“homeostasis”的字面意思就是“保持不变”）的一个例子就是身体的温度调节系统，它的工作原理与房间里的恒温器一样，都是通过反馈环路发挥作用：传感器把室内的温度传送给控制装置，如果室内温度很低，控制装置将接通火炉。同样，如果体内温度很低，血管会收缩以保持温暖，我们就会受到驱动多穿衣服，或者寻找一个更暖和的环境。

我们不仅受降低驱力的需要的推动
 ，而且也受诱因
 （incentive）——引诱或排斥我们的正、负刺激——的拉动
 。这是一种个体过去的学习经验影响动机的方式。依据我们的学习经验，美食的香味，无论是炸花生还是烤蚂蚁，都能激发我们的行为。看到有吸引力或危险的事物也一样能激发我们的动机。

需要和诱因并存时，我们会感到强烈的驱动力。久未进食的人闻到烤面包的香味时会感到一种强烈的饥饿驱力。在这种驱力面前，烤面包成了具有强烈吸引力的诱因。所以，对于每种动机，我们都可以问：“动机是如何被我们先天的生理需要所推动，又是如何被环境中的诱因所拉动的？”

最佳唤醒

然而，体内平衡系统并非全部。一些动机激发的行为实际上增强
 了唤醒。吃饱喝足的动物会离开它们的栖身之所探索四周的环境，获取信息，却似乎没有任何的基于需要的驱力。好奇心驱使猴子们四处胡闹，试图搞清如何打开一把不通向任何地方的门闩，或如何打开一扇能让它们看到屋外的窗户（Butler, 1954）。好奇心也驱使9个月大的婴儿去探察房间内每个可能的角落。好奇心驱使我们在这里讨论的那些科学家们进行科学研究。同样，好奇心也驱使亚伦·拉斯顿和乔治·马洛里等探索者和冒险家去探索未知世界。有人问乔治·马洛里（第一个登上珠穆朗玛峰的人）为何想去攀登珠峰，他回答说：“因为它在那里。”像马洛里和拉斯顿一样，那些喜欢高度唤醒的人也很可能喜欢强劲的音乐、新奇的食物和危险的行为（Zuckerman, 1979, 2009）。他们是“刺激寻求者”。

[image: 0]



受好奇心的驱使
 　幼猴和小孩都着迷于他们以前从未接触过的东西。他们探索相对陌生事物的驱力也是并非为了满足任何即时的生理需要的动机之一。


因此，人类动机的目标并不是要消除唤醒，而是要寻求最佳唤醒水平。在所有的生理需要得到满足之后，我们仍会感到体验刺激和渴求信息的驱力。正如神经科学家毕德曼和瓦索（Biederman & Vessel, 2006）在发现奖励信息获取的脑机制之后所言，我们都是“信息迷”。刺激缺乏，我们会感到无聊，并且会寻找提高唤醒达到最佳水平的方法。然而刺激太多，压力也会随之而来，于是我们又会寻找降低唤醒的方法。

20世纪早期的两位心理学家研究了唤醒与表现之间的关系，发现了我们现在称为耶基斯-多德森定律
 （Yerkes-Dodson law）的规律，即适度唤醒能产生最佳表现（Yerkes & Dodson, 1908）。例如，在参加考试时，适度唤醒较为有利——保持警觉但又不会紧张到发抖。我们已经知道，最佳唤醒水平还取决于任务，较难的任务需要较低的唤醒水平才能有最佳表现（Hembree, 1988）（图10.2
 ）。
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图10.2

唤醒与表现




提取一下



	
困难任务在唤醒水平较低时表现最佳，而简单任务或熟练任务则在唤醒水平较高时表现最佳。（1）这一现象对跑步者可能会有什么影响？（2）这一现象对参加一项困难考试的焦虑应试者可能会有什么影响？（3）放松训练对焦虑学生的表现可能会有什么影响？





答案：
 （1）引起竞争时跑步者的表现往往更好。（2）考试时的高度焦虑会干扰应试者的表现。（3）教给焦虑学生在考试前如何放松能够让他们表现更好（Hembree, 1988）。



动机的层次

某些需要优先于其他需要。此时此刻，你对空气和水的需要得到了满足，其他动机——例如你对成就的渴望——就会激发并指引你的行为。若你对水的需要得不到满足，那么渴就会盘踞在你的心头。不信问问亚伦·拉斯顿。但是，如果你被剥夺了空气，那么渴就会消失。

亚伯拉罕·马斯洛（Maslow, 1970）把这些需要的先后顺序描述为需要的层次
 （hierarchy of needs）（图10.3
 ）。在这个金字塔的底层是生理需要，比如对食物和水的需要。只有这些需要得到满足，我们才被激励去满足安全的需要，然后再去满足人类特有的需要：给予和接受爱，享受自尊。此外，马斯洛（Maslow, 1971）说，人类还有最高级的需要：发挥全部潜能的自我实现
 需要。（关于自尊和自我实现的更多内容见第12章。）
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图10.3

马斯洛的需要层次理论


一旦较低层次的需要得到满足，我们就会产生更高层次的需要（Maslow, 1970）。2011年，灾难性的龙卷风席卷美国中西部和东南部，对于幸存者来说，满足最基本的对水、食物和安全的需要已成为首要之事。这种情境下，马斯洛层次上更高等级的需要（如尊重、自我实现等）往往变得不太重要。


马斯洛在晚年还提出，有些人还能达到自我超越的层次。在自我实现的层次上，人们会寻求实现自我
 的潜能。而在自我超越
 的层次，人们会努力寻找超越个人和自我的意义、目的和交流共享（Koltko-Rivera, 2006）。

马斯洛的需要层次理论有些主观臆断，这些需要的顺序并非一成不变。有人会为了政治宣言绝食。文化的影响也很重要：在推崇个人主义的国家里，自尊显得尤为重要，所有焦点都集中在个人成功上，而不是家庭和社会的认同（Oishi et al., 1999）。而且，在同意马斯洛基本需要层次的同时，今天的进化心理学家指出，吸引并留住配偶和养育后代也是普遍的人类动机（Kenrick et al., 2010）。

不过，有些动机比另一些动机驱力更强的朴素观点为思考动机提供了一个框架。对全世界的生活满意度的调查也支持了这个基本观点（Oishi et al., 1999; Tay & Diener, 2011）。在那些缺钱购买食品和住房的贫穷国家里，经济上的满意度更加强烈地预示着主观幸福感；在富有的国家里，大部分人的基本需要都能得到满足，所以家庭生活的满意度就显得更加重要。

现在，我们来思考一下3种具体的动机，从最基本的生理水平上的饥饿
 开始，然后到更高层次的归属需要
 和成就需要
 。在每个层次上，我们都能看到诱因（心理“拉力”）与生理需要（生理“推力”）是如何相互影响的。



提取一下



	
本能理论、驱力降低理论和唤醒理论对我们理解动机行为有哪些贡献？





答案：
 本能和进化心理学有助于解释我们非习得的物种典型行为的遗传基础。通过驱力降低理论我们知道生理需要（如饥饿）可以产生唤醒状态，驱动我们去降低需要（比如通过进食）。唤醒理论提出，我们需要保持最佳唤醒水平，这有助于解释我们非满足生理需要的行为的动机。


	
在一个陌生的城市中独自行驶了数小时后，你终于看到了一个小饭馆，虽然它看上去非常冷清，阴森恐怖，但你非常饥饿，所以你还是停了下来。马斯洛的需要层次理论如何解释你的行为？





答案：
 根据马斯洛的理论，我们满足饥渴等生理需要的驱力优先于安全需要，促使我们有时会为了吃而冒险。



饥饿

科学家基斯（美军K级口粮的发明者）和他的同事（Keys et al.，1950）做的一个如今看来也堪称经典的半饥饿研究，生动地展示了生理需要的力量。研究者挑了36名男性志愿者（都是战时基于道德原因而拒绝服兵役者）参与实验。他们一开始让参与者吃只够维持最初体重的食物；后来的6个月，在这个水平上再减去一半的食物。结果很快就显现出来，这些参与者下意识地开始储存能量，他们显得迟钝和沉闷。他们的体重迅速下降，最后逐渐稳定在最初体重的75%左右。

正如马斯洛可能会猜测的那样，这些人变得痴迷于食物。他们谈论食物，做关于食物的白日梦；收集食谱，阅读烹饪书籍，眼睛总盯着那些美味的但被禁止食用的食物。同时，他们对性和社会活动都失去了兴趣。那些未被满足的基本需要始终盘踞在他们的心头。正如一个实验参与者所说：“如果让我们看一场表演，最让人感兴趣的部分莫过于人们吃饭的场景。世界上最滑稽的画面也不会让我觉得好笑，爱情戏也索然无味。”

半饥饿状态的人对食物的专注说明，已激发的动机的力量可以控制我们的意识。正如新闻记者多罗西娅·迪克斯（1861—1951）所观察到的，“饥饿时没有人想接吻。”我们饥饿、口渴、疲劳或性唤醒时，其他事情都显得不太重要。当你没有这些需要时，食物、水、睡眠或性在你的生活里就根本不是什么重要的事物，永远都是这样。
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“不要在饥饿时打猎。”

诺格伦等人（Nordgren et al., 2006, 2007）的研究发现，处在动机“热”状态（缘于疲劳、饥饿或性唤醒）的人很容易记起过去类似的感受，并认为这是其他人行为的驱力。（你或许会回忆起第8章曾提及，我们当前或好或坏的情绪对记忆的平行效应。）饿着肚子走进食品店，你更可能认为那些果酱甜甜圈一直是你的所爱，并且明天还会想要。动机非常重要
 。

饥饿生理学



10-2：
 哪些生理因素导致饥饿？




基斯的实验中，被剥夺了正常的食物供给后，处于半饥饿状态的志愿者明显感到饥饿。然而，严格来讲，到底是什么引发了饥饿？是胃空的痛苦吗？从坎农和沃什伯恩（Cannon & Washburn, 1912）的研究来看，似乎是这样。沃什伯恩吞下了一个气囊，这个气囊连接着记录装置（图10.4
 ）。他们给胃里的气囊充气，气囊就把胃收缩的信号传递给记录装置。他的胃一直受到监控，每次感到
 饥饿，他都按键一次。结果发现，无论他什么时候感到饥饿，实际上都有胃收缩的反应。
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图10.4

监测胃收缩


应用这个程序，沃什伯恩发现，胃收缩（由胃中气囊传递）伴随着饥饿感（通过按键显示）（Cannon, 1929）。


没有了胃空的痛苦，饥饿是否还会持续？为了回答这个问题，研究者把几只老鼠的胃切除掉，并把它们的食道和小肠连接到一起（Tsang, 1938）。老鼠会继续进食吗？事实上它们会的。有些人患溃疡或癌变的胃被切除后，饥饿也会同样存在。如果胃空的痛苦不是饥饿的唯一
 根源，那还有什么会引发饥饿呢？

体内化学物质和脑

你的身体在某处以某种方式一直监控着摄入的和可利用的能量。如果不是这样的话，你就没法保持稳定的体重。你的身体能量的主要来源之一是血糖
 （glucose）。如果你的血糖水平降低了，你意识不到这种变化，但是你的胃、肠和肝脏会向大脑发出信号，以激发进食行为。你的大脑在自动监控着血液中的化学物质和身体的内部状态，接着你的大脑会引发饥饿。

大脑是如何整合这些信息并发出饥饿警报的呢？多个神经区域参与这项工作，一些神经区域位于大脑深处的下丘脑（图10.5
 ）。这一神经通路交叉路口包括影响进食的脑区。例如，一个神经弧（称为弓状核
 ）有一个中心可分泌刺激食欲的激素，另一个中心可分泌抑制食欲的激素。对这一神经区域和其他区域的探查显示，当用电刺激一个食欲增强中心时，吃饱的动物还会开始进食；如果那个区域遭到破坏，即使是饥饿的动物也对食物毫无兴趣。相反，如果食欲抑制中心受到刺激，动物将停止进食。破坏这一区域，动物会变得异常肥胖（Duggan & Booth, 1986; Hoebel & Teitelbaum, 1966）（图10.6
 ）。
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图10.5

下丘脑


正如我们在第2章中所看到的，下丘脑（红色区域）执行各种身体维持功能，包括饥饿控制。
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图10.6

大脑控制进食的证据


破坏下丘脑中一个食欲抑制区域导致这只老鼠的体重增至三倍。


血管为下丘脑提供原料，从而使它能够对我们目前的血液化学成分以及有关身体状态的传入神经信息作出反应。下丘脑的任务之一是监控身体食欲激素的浓度，比如饥饿素
 ，即由空胃分泌的饥饿唤醒激素。严重肥胖的人做了绕道手术，部分胃被封闭。剩余的胃所分泌的饥饿素大为减少，从而降低了食欲（Lemonick, 2002）。其他食欲激素包括胰岛素、瘦激素、增食欲素、酪酪肽
 ；图10.7
 描绘了这些激素是如何影响你的饥饿感的。
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图10.7

食欲激素


• 胰岛素：由胰腺分泌的激素；控制血糖。

• 饥饿素：由空胃分泌的激素；向大脑发送“我饿了”的信号。

• 瘦激素：由脂肪细胞分泌的蛋白质激素；当含量高时，向大脑发出加快新陈代谢并且减少饥饿感的信号。

• 增食欲素：由下丘脑分泌的触发饥饿的激素。

• 酪酪肽：消化道激素，向大脑发送“我不饿”的信号。


食欲激素和大脑活动的相互作用表示身体有着某种“体重恒温器”。当半饥饿大鼠的体重降到正常值以下时，系统就会向身体发出恢复体重的信号。大鼠的饥饿感增加，而能量支出减少。如果体重增加——比如大鼠处于强迫进食状态时——饥饿感就会降低，能量支出就会增加。通过这种方式，大鼠（和人类）倾向于将体重保持在一个稳定的水平上，即设定点
 （set point），这有一部分是受遗传影响的（Keesey & Corbett, 1983）。

我们人类（以及其他物种）在基础代谢率
 （basal metabolic rate）上各有不同。基础代谢率是指身体在休息状态时维持身体基本功能的能量消耗。但我们对食物摄入减少有着共同的反应：我们的基础代谢率降低，就像基斯实验中的参与者一样。当24周的半饥饿状态结束时，参与者的体重一直稳定在正常体重的3/4处，而在此过程中他们的进食量始终只有过去的一半
 。他们的身体是如何实现这一节食者的噩梦的？他们减少了能量消耗，部分原因是不太活跃，但部分原因是他们的基础代谢率下降了29个百分点。
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“不要在喝醉和饥饿时去文身。”

一些研究人员认为，生物学的固定
 设定点的观点过于生硬，有些情况无法解释。它没有解决的一个问题是，体重的持续缓慢变化能够改变一个人的设定点（Assanand et al., 1998）。另外一点是，当我们可以无限制地享用各种各样的美味时，我们往往会吃得过多，体重增加（Raynor & Epstein, 2001）。并且设定点也不能解释为什么心理因素会影响饥饿。因此，一些人更喜欢用较宽泛的术语稳定点
 ，来表示一个人的体重随热量摄入和能量使用而稳定在某一水平。接下来我们将看到，这些因素受到环境和生物学的影响。



提取一下



	
当血糖_____（低/高）和饥饿素_____（低/高）时会出现饥饿。





答案：
 低；高



饥饿心理学



10-3：
 影响饥饿的文化和情境因素有哪些？




我们的进食欲望由体内化学变化和大脑活动所推动。然而饥饿并不仅仅是满足胃的问题。罗津和他的同事测试了两个患有遗忘症的病人，这两个病人对发生在1分钟前的事情毫无记忆（Rozin et al., 1998），如果在吃完正常午饭后的20分钟，再给他们提供一顿饭，他俩都很乐意吃完它……并且在第2顿饭结束后20分钟通常还有第3顿。这意味着对进食时间的知晓部分源于我们对上一顿饭的记忆。上次吃饭后经过一段时间，我们会期望再次吃东西并且开始感到饥饿。

味觉偏好：生物与文化

体内化学变化和环境因素不仅共同影响我们何时感到饥饿，而且还影响我们饥饿时想吃什么，即味觉偏好。当你感到紧张或抑郁时，你是否想吃富含碳水化合物的淀粉类食物？碳水化合物（如意大利面、薯条和糖果）有助于提高有镇静作用的神经递质5-羟色胺的水平。当感到紧张时，甚至连大鼠都会觉得奥利奥是额外的奖励（Artiga et al., 2007; Boggiano et al., 2005）。

我们对甜和咸的偏好是遗传且普遍的，但是条件作用会强化或改变这些偏好。如果给人吃含盐量很高的食物，就可能会发展成一种对过量盐的喜好（Beauchamp, 1987）。因吃了某种食物而恶心生病，人们会对所吃的东西产生一种厌恶感（儿童疾病的频繁发生为他们提供了许多机会，让他们学会避免某些食物）。

所处的文化会教给我们有些食物是可以接受的，而有些则不能接受。游牧于沙漠中的阿拉伯人喜欢吃骆驼的眼睛，而大部分北美人会对此反感。大多数北美人和欧洲人不吃狗肉、鼠肉和马肉，而这些东西在别的地方被奉为极品。

但我们的很多口味偏好都体现了生物智慧。环境可以对影响我们饮食和口味的人类遗传学产生影响。例如，在生产牛奶的农耕地区，生存模式更青睐乳糖耐受的个体（Arjamaa & Vuorisalo, 2010）。由于气候炎热的地方食物坏得更快，那里烹饪通常都会加入能抑制细菌生长的调味品（图10.8
 ）。在印度，每种肉类食谱中平均有约10种调味料，而芬兰则为2种。孕期的食物厌恶和恶心也与之相关，这种味觉厌恶的高峰发生在第10周左右，这时正是发育中的胚胎最易受毒素伤害的时候。
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习得的口味
 　世界各地的人都会学着享用自己文化中常见的油腻、苦味或辛辣食物。对尤皮克阿拉斯加土著（左图）来说，akutaq（有时称为“爱斯基摩冰激凌”），传统上由驯鹿脂肪、海豹油和野生浆果做成，是一种美味佳肴，但对大多数其他北美人来说并非如此。对秘鲁人来说，烤豚鼠（右图）也同样美味。
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图10.8

热带文化钟爱辛辣调料


大鼠倾向于回避不熟悉的食物（Sclafani, 1995）。我们也一样，尤其是动物类食物。这种新奇恐怖症
 （对不熟悉事物的厌恶）对我们的祖先来说确实具有适应意义，它能保护他们远离那些可能的有毒物质。然而，随着时间的推移，大多数反复品尝新奇的水果饮料或民族特色食物的人们开始欣赏新口味（Pliner, 1982; Pliner et al., 1993）。

进食的情境影响

令人惊讶的是，情境也可以控制我们的进食——这种现象被心理学家称为进食的生态学
 。下面3种情况你可能注意到了，但低估了其影响程度：


	和其他人一起吃饭时你是否吃得更多？大多数人如此（Herman et al., 2003; Hetherington et al., 2006）。聚会结束后，你可能会意识到自己吃多了。这是因为他人在场往往会放大我们的自然行为倾向。（第13章将对社会助长
 进行更多阐述。）

	
单位偏差
 发生在类似的不经意间。与法国国家科学研究中心的研究人员一起工作时，安德鲁·盖尔和同事（Geier et al., 2006）探索了为什么法国人的腰围小于美国人的一种可能解释。从苏打饮料到酸奶的容量，法国食物的分量都比较小。这有关系吗？（我们也可以点两份小的三明治当一份大的。）为了找到答案，研究人员向人们提供各种免费零食。例如，在一个公寓的大堂里，他们放置了整块或半块的椒盐卷饼，大块或小块的蛋卷，或一大碗巧克力豆，里面放大勺或小勺。他们得出一致的结果：标准分量超大，人们会吃掉更多的卡路里。在其他研究中（Wansink, 2006, 2007），与小碗相比，当提供大碗时，甚至营养专家也会给自己多拿31%的冰淇淋；用大勺会比用小勺多盛15%的冰淇淋。分量大小很重要。

	
食物多样化
 也会刺激进食。与被要求从最喜欢的甜点中选择一份时相比，我们在吃甜点自助餐时吃得更多。对我们的早期祖先来说，这些行为具有适应性。当食物丰富多样时，多吃可以提供更多种维生素和矿物质，并形成可在寒冷的冬天或饥荒时为他们提供保护的脂肪。当没有大量丰盛的食物时，少吃可以延长食物供应，直到冬天或饥荒结束（Polivy et al., 2008; Remick et al., 2009）。





提取一下



	
在没有食物的情况下徒步8小时后，你期待已久的最喜欢的食物就在面前，你的口水会先流出来。这是为什么？





答案：
 你已经习得了对食物的外形和香味作出反应，这些信号表明食物马上就到嘴了。生理线索（低血糖）和心理线索（对美味的预期）都会增加你的饥饿感。



肥胖与体重控制



10-4：
 哪些因素让一些人容易变得肥胖，并保持肥胖？




肥胖可能对社会交往有不利影响，它会影响别人如何对待你以及你的自我感觉。肥胖与心理健康水平低（尤其是女性）和抑郁风险增加有关（de Wit et al., 2010; Luppino et al., 2010; Mendes, 2010）。6～9岁的肥胖儿童更可能受到欺凌（Lumeng et al., 2010）。而且，后面我们将会看到，肥胖还会增加躯体疾病的风险。然而，在减肥大战中获胜的超重者却寥寥无几。为什么？为什么吃同样多的东西，有些人会长胖，而有些人却一斤都不会长？

肥胖的生理学

我们的身体储存脂肪的理由很充分。脂肪是一种理想的能量储存形式，一种可以支撑身体挨过食物匮乏期的高卡路里燃料储备，而食物匮乏在我们史前祖先的生活中屡见不鲜。难怪在今天的许多发展中国家（和早期的欧洲一样）人们认为胖人有魅力：肥胖象征着富有和社会地位（Furnham & Baguma, 1994; Swami et al., 2011）。

现在，在世界上食物和糖果供应丰富的地方，那条曾适合我们饥饿的远古祖先的规则——当你发现高热量的脂肪和糖时，吃下去
 ！——已经失去了作用。在几乎所有能读到本书的地方，人们都面临着一个日益严重的问题。世界卫生组织（WHO, 2007）估计，全世界有超过10亿人超重，以世界卫生组织定义的体重指数
 （body mass index, BMI）大于等于30为标准，其中3亿人为临床肥胖
 （体重指数=体重［千克］÷身高［米］的平方）。在美国，过去40年间成人肥胖率翻了一番还多，达到34%，儿童青少年肥胖已经翻了两番（Flegal et al., 2010）。

严重肥胖会增加糖尿病、高血压、心脏病、胆结石、关节炎和某些癌症的风险，从而导致医疗费用增加且预期寿命缩短（de Gonzales et al., 2010; Jarrett et al., 2010; Sun, 2009）。近期的研究发现女性肥胖与其晚年的认知衰退风险有关，包括阿尔茨海默症和脑组织损失（Bruce-Keller et al., 2009; Whitmer et al., 2008）。一项实验发现，严重肥胖者在做过减肥手术体重显著下降12周后，记忆力有所提高。那些没有接受手术的人显示出进一步的认知衰退（Gunstad et al., 2011）。

肥胖的生理学研究对“严重超重的人都是意志薄弱的贪食者”的刻板印象提出了挑战。


设定点与新陈代谢
 　一旦我们变胖，维持体重所需的食物比增加体重所需的要少。脂肪的代谢率低于肌肉——需要较少的食物能量就可以保持。当超重者的体重低于之前的设定点（或稳定点）时，他的饥饿感就会增加，新陈代谢降低。因此，身体通过减少消耗卡路里来应对饥饿。

瘦人似乎也天生喜欢四处走动。与常常久坐不动保存能量的超重者相比，瘦人消耗的卡路里更多（Levine et al., 2005）。这些处于休息状态时新陈代谢的个体差异，有助于解释为什么两个身高、年龄和活动水平相同的人，即使其中一个比另一个吃得少得多，却可以保持同样的体重。


遗传因素
 　是我们的基因使我们坐立不安或久坐不动吗？研究确实揭示了遗传对体重的影响。考虑以下两个例子：


	尽管在家吃同样的饭，但领养的兄弟姐妹间体重彼此不相关，与养父母的体重也不相关。相反，人们的体重与生物学父母相似（Grilo & Pogue-Geile, 1991）。

	即使分开抚养，同卵双生子的体重也非常接近（Hjelmborg et al., 2008; Plomin et al., 1997）。综合多项研究的结果发现，他们的体重相关系数平均为+0.74。异卵双生子的体重相关系数只有+0.32，说明基因可以解释我们体重差异的三分之二（Maes et al., 1997）。




食物与运动因素
 　基因对肥胖有重要影响。但环境因素的影响也同样巨大。

欧洲、日本和美国的研究显示，睡眠不足
 的儿童和成人更容易肥胖（Keith et al., 2006; Nedeltcheva et al., 2010; Taheri, 2004a, b）。由于睡眠剥夺，瘦激素（将身体脂肪信息报告给大脑）的水平降低，且饥饿素（刺激食欲的胃部激素）水平升高。


社会影响
 是另一个因素。一项对12 067人长达32年的研究发现，当有朋友变肥胖时，个体最有可能变胖（Christakis & Fowler, 2007）。如果非常亲密的朋友变胖，则个体肥胖的可能性几乎增加3倍。此外，朋友间体重的相关性不仅仅是人们选择相似的人做朋友的问题。朋友有重大影响。

环境影响体重最强有力的证据来自我们越来越胖的世界
 （图10.9
 ）。这一日益严重的问题原因何在？食品消费
 和活动水平
 的改变在起作用。我们吃得越来越多，活动越来越少，生活方式越来越接近那些饲养场（农民把不活动的动物喂肥）的动物。在美国，需要中等强度身体活动的工作从1960年的50%下降到2011年的20%（Church et al., 2011）。
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图10.9

过去和预计的超重率，数据来自经济合作与发展组织（OECD）


“底”线：新的体育场、剧院和地铁车厢——但不包括飞机——都加宽座位来适应人们腰围的增长（Hampson, 2000; Kim & Tong, 2010）。华盛顿州立渡轮废除了一项使用了50年的标准：“18英寸（约46厘米）的臀部是过去的事情了”（Shepherd, 1999）。面临“大苹果臀”这一大问题的纽约，用无靠背座位替换了几乎所有的17.5英寸靠背式地铁座（Hampson, 2000）。归根结底，今天的人们需要更多的空间。

请注意这些发现如何强化了第9章智力研究的一个熟悉的问题：在遗传不能解释群体差异的情况下，也可以存在高水平的遗传力（遗传对个体差异的影响）。基因主要决定了为什么一个人现在比另一个人重。环境主要决定了为什么今天的人比50年前的人们重。我们的饮食行为也表明了现在已为我们所熟悉的生物、心理和社会文化因素之间的相互作用。关于如何摆脱多余的体重，参看特写：腰围管理。



特写


腰围管理


你或许在摇头：“我变瘦并保持苗条的希望非常渺茫。”与肥胖作斗争的人寻求医学评估和指导的做法是明智的。对另一些希望略微减轻体重的人，研究人员给出了一些建议。


只有当你觉得有动力且能自律时才开始。
 对大多数人来说，永久的减肥需要将保持苗条作为一项事业——终生调整饮食习惯同时增加运动量。


做运动，保证充足的睡眠
 。不活动的人常常会超重（图10.10
 ）。特别是保证每晚7～8小时的睡眠时，运动可以清空脂肪细胞，增加肌肉，加速新陈代谢，并有助于降低身体的稳定点（Bennett, 1995; Kolata, 1987; Thompson et al., 1982）。
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图10.10

美国式懒散：沙发土豆当心——看电视与肥胖相关。


随着生活方式变得越来越久坐不动，看电视时间增多，英国、加拿大和美国的超重人口比例也越来越高（Pagani et al., 2010）。让加利福尼亚儿童参加减少看电视的教育项目，他们看电视的时间减少，体重也降低了（Robinson, 1999）。不看电视？还要当心其他让你马达空转的屏幕放映时间。



尽量少接触诱人的食物线索
 。只在吃饱后去食品店。不在屋里放诱人的食物，并把其他吸引人的食物存放在看不见的地方。


限制食物种类，吃健康食品
 。食物种类多时，人们就会吃得更多；吃有全谷类、水果和蔬菜的简单饭菜。健康脂肪，比如橄榄油和鱼类脂肪，有助于调节食欲和堵塞动脉的胆固醇（Taubes, 2001, 2002）。绿色蔬菜好过甜甜圈。


减少分量
 。用较小的碗、盘和其他器具盛放食物。


不要饿一天，晚饭时又吃一顿大餐
 。这种在超重人群中常见的进食模式会降低新陈代谢。此外，有均衡早餐的人上午晚些时候更清醒，疲乏感较少（Spring et al., 1992）。


谨防放纵狂欢
 。特别是对男性来说，细嚼慢咽可以减少食量（Martin et al., 2007）。在那些有意识地限制进食的人中，喝酒或感到焦虑、沮丧会解除对进食冲动的约束（Herman & Polivy, 1980）。


在和其他人一起吃饭之前，先决定你要吃多少
 。和朋友一起吃饭会分散注意力，减弱你对自己进食的监控（Ward & Mann, 2000）。


记住，大多数人都会偶尔犯错
 。一次犯错，并不会导致满盘皆输。


与支持团体建立联系
 。与他人合作，面对面或通过网络都可以，分享彼此的目标和进展（Freedman, 2011）。





提取一下



	
以下5种策略中哪3种有助于防止不受欢迎的体重增加？





a. 良好睡眠

b. 规律运动

c. 晚餐吃得最多

d. 和朋友一起吃饭

e. 加入支持团体



答案：
 a., b., e.



归属需要



10-5：
 有何证据表明我们人类有归属需要？




与肥胖有关的社会耻辱可能会让超重的人烦恼，甚至超过对健康问题的担心。为什么？我们是亚里士多德所说的“社会性动物
 ”。与朋友或亲人隔离——入狱，独自到一所新学校，生活在异国他乡——的大多数人都会对与重要他人失去联系感受深刻。这种深切的归属需要
 似乎是一种基本的人类动机（Baumeister & Leary, 1995）。我们有与他人交往的需要，甚至在持久、亲密的关系中强烈地依恋某些人。人格理论家艾尔弗雷德·阿德勒主张，人类有“归属社会的强烈需要”（Ferguson, 1989, 2001, 2010）。我们的心理需要驱动适应性行为，当心理需要得到满足时，我们的心理幸福感就会提升（Sheldon, 2011）。

归属的益处

社会联系提高了我们祖先的生存率。那些形成了依恋的成年人更可能走到一起生育后代，并一起把子女养育成人。依恋关系有助于儿童与照料者待在一起，保护他们远离许多威胁。确实，“悲惨”（wretched）这个词按其起源（在中世纪英语中是“wrecche
 ”）来看，其字面意思就是“身边没有亲属”。

合作也增强了生存能力。在单独搏斗中，我们的祖先并非最凶恶的猎食者。但是作为捕猎者，他们知道人多力量大。作为食物采集者，他们成群结队地出没，以作为对掠夺者和四足猛兽的防御。那些感受到归属需要的人是生存和繁衍最成功的人，他们的基因也会占据主导地位。我们是天生的社会性动物。地球上每一个社会里的人都属于某个群体（就像第13章所解释的一样），人们更喜欢和偏爱“我们”而非“他们”。

你是否有亲密的朋友——可以无拘无束地向其倾诉你的起起落落的人？有人和我们分享好消息会让我们对好消息的感觉更好，也会让我们对友情感觉更好（Reis et al., 2010）。归属需要似乎比其他任何需要都更丰富。一项研究发现，非常
 快乐的大学生区别于他人的不是金钱，而是“丰富而令人满意的亲密关系”（Diener & Seligman, 2002）。

归属需要为我们的思想和情感涂上了色彩。我们花费大量时间来考虑我们实际的和期望中的关系。当关系形成时，我们常常感到快乐。双双坠入爱河的人们，因情不自禁地咧嘴大笑而感到双颊疼痛。若问，“什么是你幸福的必要条件？”或“什么使你的生活有意义？”大多数人会回答——排在最前面的是——与家庭、朋友或伴侣有亲密、满意的关系（Berscheid, 1985）。幸福与家庭紧密相连。

思考一下：过去一周中你最满意的时刻是什么？研究人员让美国和韩国大学生回答这一问题，然后要求他们评估这一时刻对不同需要的满足程度（Sheldon et al., 2001）。在两个国家，峰值时刻都是对满足自尊需要和关系-归属需要作出的贡献最大。当我们对关系需要获得与其他两个基本心理需要——自主
 （个人控制感）和胜任
 ——同等的满足时，我们就会体验到深深的幸福感，我们的自尊也会高涨（Deci & Ryan, 2002, 2009; Milyavskaya et al., 2009; Sheldon & Niemiec, 2006）。确实，自尊
 是我们所感受到受重视和被接纳程度的计量器（Leary et al., 1998）。

我们大部分社会行为的目的在于增加归属感，这是不是很让人惊讶？为了避免遭到拒绝，我们一般会遵守团体标准。我们监控自己的行为，希望留下好印象。我们花大量的钱在衣服、化妆品、饮食以及健身器材上——所有这一切都由我们寻求爱和接纳所驱使。

通过在“我们”周围画一个界限分明的圆圈，归属需要不仅满足了深深的依恋，也形成了恐吓威胁。归属需要不但使我们形成有爱的家庭、忠诚的友谊及团队精神，也使我们形成青少年帮派、种族敌对以及狂热的民族主义。

不管是好还是坏，我们都努力建立并维持我们的关系。熟悉引起喜爱而非鄙视。在学校、职场、龙卷风避难所等场合，人们聚在一起，表现得就像磁铁一样，彼此靠近，建立纽带。分离会使我们感到痛苦。我们许诺会打电话、写信以及重聚。

这其中的部分原因是爱的感觉可以激活大脑的奖赏和安全系统。在一项涉及接触高温的实验中，当看着爱人的照片（而非看着其他人的照片，或用词语任务分散注意）时，沉醉在爱中的大学生感觉到的疼痛明显减轻（Younger et al., 2010）。爱人的照片还可以激活与安全感有关的脑区——前额叶皮层——抑制身体的疼痛感（Eisenberger et al., 2011）。爱是一种天然止痛药。
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建立关系的需要
 　来自菲律宾的妇女在154 000个香港家庭中一周六天当“家庭佣人”。星期日，她们成群聚在商业中心区吃饭、跳舞、唱歌、交谈、大笑。“这是人性展现出的最大的幸福，”一名观察者报道说（Economist
 ，2001）。


即使恶劣的关系破裂时，人们也会感到痛苦。在一项跨16个国家的调查中，分居和离婚的人可能只有一半与已婚者一样说他们“很幸福”，这一结果在美国的重复调查中也出现了（Inglehart, 1990; NORC, 2010）。在这样的分离之后，孤独感和愤怒——有时甚至有种奇怪的想去接近前伴侣的欲望——徘徊不散。对于那些处于虐待关系中的人来说，因孤独而致的害怕似乎比情绪或身体所遭受的痛苦更糟糕。

那些穿行于一连串领养家庭或反复经历家庭搬迁的儿童深深了解孤独的恐惧。刚建立起的依恋关系一次又一次地中断，可能使他们在形成深层依恋方面有一定困难（Oishi & Schimmack, 2011）。在一些极端情况下——成长在未与任何人形成归属感的环境中的儿童，或被锁在家里受到严重忽视的儿童——证据最为明显。太多儿童变得退缩、惊恐和沉默寡言。童年时对他人的不安全依恋感会持续到成年期，主要有两种形式（Fraley et al., 2011）。一些人表现为不安全焦虑型依恋
 ，不断寻求接受，但对可能的拒绝信号时刻保持警惕；另一些人则受困于不安全回避型焦虑
 ，接近他人时感到不舒服，从而采取回避策略来保持距离。

不论我们早期的安全感建立得有多好，在面对威胁或社会关系破裂时我们都会体验到焦虑、孤独、嫉妒或内疚。就像亲密关系开始时——交到新朋友、坠入爱河、有了宝宝——是生命中最美好的时刻一样，亲密关系结束时是生命中最糟糕的时刻（Jaremka et al., 2011）。丧失关系时，我们感到生活空虚无望。即使是远离家乡在大学校园里生活的头几周，对许多学生来说也是痛苦的。

当移民和难民单独搬迁到新的地方时，压力和孤独可能使人沮丧。把这样的家庭单独安置在被隔绝的社会团体中数年之后，美国移民政策开始鼓励连锁移民
 （Pipher, 2002）。在城镇中定居下来的第二批苏丹难民家庭，通常要比第一批难民更容易适应。

社会隔绝会使我们处于智力降低和不健康的风险中（Cacioppo & Hawkley, 2009）。但如果接纳感和联结感增加，自尊、积极情感和帮助他人而非伤害他人的愿望都会增加（Blackhart et al., 2009; Buckley & Leary, 2001）。

被排除在外的痛苦

你能否回忆起被排斥、被忽视或被回避的感觉？可能你曾被沉默对待；可能人们都躲着你，或对你视而不见，甚至在背后嘲笑你。如果你和其他人一样，即使处于一个讲不同语言的群体中，你也会感到被排斥，成为语言上的局外人（Dotan-Eliaz, 2009）。在一项模拟访谈研究中，相比于使用包容性（his or her
 ）或中性（their
 ）语言，如果访谈者使用性别排除的语言（he, his, him
 ），被访谈的女性会感到更多的排斥（Stout & Dasgupta, 2011）。

这些经历都是被排斥
 的例子——社会排斥（Williams et al., 2007, 2009）。在世界范围内，人类利用各种形式的排斥——流放、监禁、单独拘禁——进行惩罚，进而控制社会行为。对儿童来说，即使一次短暂的孤立也是惩罚。让人们讲述一次感觉特别糟糕
 的人生片段，约80%的人会讲述一次关系困难（Pillemer et al., 2007）。孤独感也会像疾病一样通过社交网络从一个人传染到另一个人（Cacioppo et al., 2009）。

被回避——受到冷落或沉默对待，或别人避开你的目光——将使一个人的归属需要受到威胁（Williams & Zadro, 2001）。“社会排斥是你能对一个人所做的最卑鄙的事情，尤其是当你知道他们不能还击时。我真不应该来到这个世上。”莉说，她是受母亲和祖母冷遇的终身受害者。像莉一样，人们常以抑郁的情绪对排斥作出反应，起初努力去重建他们对自己的接纳，接着就是退缩。理查德在受其雇主两年冷遇之后说：“我每天晚上回来就哭。我瘦了25磅，没有自尊，而且感到自己没有任何价值。”

经历排斥会感觉到真正的疼痛，就像社会心理学家基普林·威廉斯及其同事在网络排斥
 研究中的惊人发现（Gonsalkorale & Williams, 2006）。（你可能记得在社交网站中没有朋友或粉丝，在聊天室被忽略或发出的短信、电子邮件石沉大海。）他们发现，这些排斥会产生负面影响：它会引起一些脑区的活动增加，如前扣带皮层
 ，这一脑区在躯体疼痛时也会激活（Kross et al., 2011; Lieberman & Eisenberger, 2009）。这有助于解释另一项令人惊讶的发现：止痛药对乙酰氨基酚（泰诺和安乃近中含有）可以缓解社会的
 以及身体的疼痛（DeWall et al., 2010）。在各种文化中，人们都使用相同的词语（例如伤害、压垮
 ）来形容社会疼痛和生理疼痛（MacDonald & Leary, 2005）。在心理上，我们体验到的社会疼痛似乎和生理疼痛有同样的不愉快感。
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忍耐排斥的痛苦
 　在美国军事学院西点军校，白人学员多年来一直排斥亨利·福里泊，希望他退学。他想方设法抵制住了他们的残忍行为，在1877成为第一个非裔西点军校毕业生。
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社会接纳与拒绝
 　在真人秀《幸存者》中，成功的参与者结成联盟并获得同伴的接纳。其他人受到终极社会惩罚，被“投票表决驱逐出岛”。


疼痛，不论来源如何，都会吸引我们的注意，并激发纠正行为。被拒绝而又无法改变现状时，人们可能会寻找新的朋友或通过坚定的宗教信仰来缓解压力（Aydin et al., 2010）。否则人可能会变得很险恶。在一系列实验中，研究者（Baumeister et al., 2002; Twenge et al., 2001, 2002, 2007）告诉人们（根据一项人格测试），他们是“一类可能独自终老一生的人”，或是“他们曾结识的一些人不想让他们参加一个正在形成的群体”。研究者告诉其他参与者，他们将“一辈子都拥有令人满意的人际关系”，或者说“每个人都选择你作为他们想要与之合作的人”。那些被排斥的人更可能采取自我挫败的行为，且在能力倾向测试中表现不佳。拒绝也会干扰他们对他人的同理心，并使他们更可能对曾经排斥过他们的人进行毁谤或攻击（例如，用噪音对他们进行攻击）。研究小组指出：“如果聪明、适应良好、成功的学生在一个小型社会排斥实验室实验中都变得具有攻击性，那么，在现实社会生活中，由长期被渴望加入的团体排斥而引起的攻击倾向，仅仅想象一下都让人觉得不安。”的确，正如威廉斯（Williams, 2007）所观察到的，排斥“贯穿在一次又一次校园暴力事件中”。



提取一下



	
让学生在研究中感觉到被拒绝和多余，他们作出了怎样的反应？怎样解释这些结果？





答案：
 这些学生基本的归属需要似乎遭到破坏。他们出现了更多的自我挫败行为，在能力倾向测试中表现不佳，表现出较少的同理心和更多的攻击性。



联结与社交网络



10-6：
 社交网络对我们有什么影响？




作为社会性动物，我们生活即是为了建立联系。研究人员乔治·维兰特（Vaillant, 2009）从20世纪30年代开始对238名哈佛大学生进行研究，直至他们去世。如果问乔治收获了什么，他会回答，“对生活真正有影响的唯有你与他人的关系。”一句南非祖鲁谚语道出了真谛：Umuntu ngumuntu ngabantu——“一个人通过其他人而成人。”

移动网络与社交媒体

看看周围，人们通过各种方式进行联系：交谈、短信、发帖、聊天、社交游戏、电子邮件。我们联系方式的变化非常迅速且巨大：


	手机是历史上最迅速采用的技术。2010年底，全世界有69亿人，有53亿手机用户（ITU, 2010）。亚洲和欧洲领先。在印度，有6.18亿人使用手机——几乎是卫生间使用人数3.66亿的2倍（Harper's
 , 2010）。但美国青少年正在赶上世界的脚步：15～18岁的青少年中，85%的人是手机使用者（Kaiser, 2010）。

	短信和电子邮件一直在取代电话通话，后者目前在美国移动网络流量中占不到一半（Wortham, 2010）。现在，在加拿大和其他地方，电子邮件也在没落，短信、脸书和其他通信技术正在取而代之（IPSOS, 2010a）。快速发短信并不是真正的书写，约翰·麦克沃特（McWhorter, 2012）评论称，而是一种新的交谈形式——“手指语”。

	90%的美国青少年都发短信，而2006年这一比例只有50%。其中半数（大部分是女孩）每天发短信超过50条；三分之一的人每天发200条（Lenhart, 2010）。对许多人来说，它就像是朋友，不论是好还是坏，它始终存在。

	我们有多少人正在使用社交网站，比如脸书？在2010年的美国大学新生中，这一比例为94%（Pryor et al., 2011）。你的“临界数量”的朋友都在某个社交网络中，其诱惑让人难以抵挡。这就是我们对归属感的需要。要么注册登录，要么失之交臂。



社交网络的社会效应

通过将志同道合的人联结在一起，互联网发挥了一个社会放大器的作用。它也充当了在线约会媒人（更多关于这些主题的内容在第13章）的角色。随着电子通信成为“新常态”的一部分，研究人员正在探索这些变化如何影响我们的关系。


社交网站减轻还是加重了我们的社会隔绝？
 　在互联网使用的最初几年，聊天室和社交游戏中的在线交流几乎都发生在陌生人之间，花很多时间上网的青少年和成人与朋友交流的时间都少了（Kraut et al., 1998; Mesch, 2001; Nie, 2001）。因此，他们的线下人际关系受损。即使是今天，孤独的人上网的时间也超过平均水平（Bonetti et al., 2010; Stepanikova et al., 2010）。社交网络使用者认识现实生活中邻居的可能较小，而且“他们依靠邻居帮忙照顾自己或家人的可能性比非互联网使用者低64%”（Pew, 2009）。

虽然互联网导致邻里关系疏离，但它使我们的社交网络多样化。（我现在正连接着世界各地的其他听力技术倡导者。）社交网络也加强了我们与已经认识的人之间的联系（DiSalvo, 2010; Valkenburg & Peter, 2010）。如果你的脸书网页帮助你与朋友联系、与亲戚保持接触或在面临困难时获得支持，那么，你并不孤单（Rainie et al., 2011）。不过，对很多人来说，孤独并不是问题。如果你和其他学生一样，两天的脸书剥夺后会过度使用脸书，就像禁食两天后狼吞虎咽吃饭一样（Sheldon et al., 2011）。社交网络将我们联系在一起，但它也可能成为一种耗费大量时间和注意力的消遣。关于一些基于研究的策略，请参见特写：管理你的社交网络。


电子交流能否促进健康的自我表露？
 　就像我们在11章将要讲到的，信赖他人是一种应对日常挑战的健康方式。与面对面交流相比，电子交流时，我们通常较少关注他人的反应，较少害羞，因此也就较少受到压抑。我们更愿意分享欢乐、忧虑和软弱。有时这也会走向极端，比如一些发送色情短信的青少年会发自己的裸照，或者一些“网霸”会借此骚扰受害者，或者仇恨团体发送消息煽动偏执或犯罪行为。但是，更多时候，自我表露增加可以加深友谊（Valkenburg & Peter, 2010）。

尽管电子网络为我们带来很多好处，但大自然为我们设计的是面对面的交流，后者似乎能够更好地预测生活满意度（Killingsworth & Gilbert, 2010; Lee et al., 2011）。虽然发短信和发电子邮件都有益处，但与家人和朋友的眼神交流更是如此。


社交网络的个人资料和帖子是否反映了一个人的真实人格？
 　我们都听说过网络大鳄隐藏在虚假的人格、价值观和动机背后的故事。但是，一般来说，社交网络揭示了人们的真实人格。在一项研究中，参与者两次完成某个人格测验。在一次测试中，他们描述自己的“真实人格”；另一次测验中，他们描述“理想自我”。然后志愿者们使用参与者的脸书资料来创建一套独立的人格评价。基于脸书资料的评价更接近参与者的实际人格，而非他们的理想人格（Back et al., 2010）。在另一项研究中，在脸书网页中最可爱的人似乎在面对面接触时也最可爱（Weisbuch et al., 2009）。你的脸书个人档案可能确实反映了真实的你！


社交网络是否会助长自恋？
 　自恋
 是扭曲的自尊。自恋的人妄自尊大、自我聚焦且自吹自擂。一些人格测验使用类似“我喜欢成为关注的焦点”的题目来评估自恋。鉴于我们不断地进行社会比较——我们通过与他人的比较来衡量自己——很多脸书用户不可控制地去比较各自的朋友数量。（平均为125人左右——接近150，即进化心理学家罗宾·邓巴［Dunbar, 1992, 2010］所估计的我们可以与之保持有意义的、相互支持的关系的朋友的数量［这也是一个部落村庄的典型规模］。）

那些自恋得分高的个体在社交网络中特别活跃。他们会结交关系比较肤浅的“朋友”，发刻意安排的有魅力的照片。而且，毫不奇怪，看了他们网页的陌生人似乎
 也认为他们更自恋（Buffardi & Campbell, 2008）。

对自恋者来说，社交网站不单单是一个聚集地，还是一个喂食器。一项研究对大学生进行随机安排，一些学生对“我的空间（美国社交网站——译者注
 ）”网页进行15分钟的编辑和解释，另一些用同样的时间研究并解释一条谷歌地图路线（Freeman & Twenge, 2010）。任务完成后，对所有学生进行测验。谁会在自恋测验中得分更高呢？是那些花时间关注自己的人。



特写


管理你的社交网络


在当今社会，我们每个人都面临挑战：在花时间与现实世界中的人们相处和在线共享之间找到合理的平衡。在中国台湾和美国，过度的在线社交和游戏都与学习成绩较低有关（Chen & Fu, 2008; Kaiser Foundation, 2010）。在美国的一项调查中，使用互联网和其他媒体最多的学生中，47%的人成绩多数是C或更差，而使用互联网最少的学生中这一比例只有23%（Kaiser Foundation, 2010）。除了睡觉时，过度使用互联网的人几乎一直在线。

如果你力图在在线连接和真实世界的职责之间保持合理的平衡，专家给出了以下实践建议：


	
监控你的时间
 。记录你的时间是如何使用的。然后问问自己，“我的时间使用是否反映出了事情的优先次序？我的上网时间是否超出了预期？我的上网时间是否妨碍了学习或工作绩效？家人或朋友有没有对此评论过？”

	
监控你的情感
 。再次问自己，“全神贯注于上网是否分散了我的情感？当我下线去参加其他活动时，感觉如何？”

	
“隐藏”让你太分心的网友
 。在你自己的帖子里也践行这一黄金法则。在发帖之前问问自己，“如果其他人发这样的贴，我会去关注阅读吗？”

	
试着关闭你的手持设备，或把它们放在其他地方
 。选择性注意——你心灵的手电筒——每次只能关注一个地方。认知心理学家丹尼尔•威林厄姆（Willingham, 2010）解释说，“头脑最顽固不化的现象之一就是，当你同时做两件事时，任何一件都不如一次只做一件时做得好。”当你想要富有成效地学习或工作时，就要抵制住查看短信、帖子或电子邮件的诱惑。还要禁用声音提示和弹出窗口。在你努力集中注意时，这些分心物会干扰你的工作，劫持你的注意力。

	
尝试一次脸书斋戒（为期一小时、一天或一周）或限时社交媒体节食（只有在作业完成后或午休时才可以登录）
 。记录你在新“节食法”中的得与失。

	
用林中散步来恢复你的注意力
 。密歇根大学的研究人员报告称，在树林中散步不同于在繁忙的街头散步，林中漫步可以恢复我们的注意集中能力（Berman et al., 2008）。一次安静的散步可以修复疲惫的注意，之后人们会学得更好。
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卡勒姆之路：要怎样的毅力才能完成
 　一辈子住在苏格兰拉赛岛，耕种巴掌大的一块地，守护岛上的灯塔，捕鱼，马尔科姆（“卡勒姆”）·麦克劳德（Malcolm［“Calum”］MacLeod, 1911—1988）感到极度痛苦。当地政府多次拒绝修建一条公路，让卡勒姆可以开车前往他所在的最北端的岛屿。这个曾经人口众多的岛屿如今只剩两个人——麦克劳德和他的妻子——他作了一个很英勇的决定。1964年春天的一个早晨，时年50多岁的麦克劳德带了一把斧子、一把砍刀、一把铲子和一辆独轮推车。他开始用自己的双手将现有的小路改建成2.8千米的公路（Miers, 2009）。

曾经的一位邻居解释说，“他希望有了公路，可以让后人们重返最北边的拉赛岛”，恢复它的文化（Hutchinson, 2006）。日复一日，他在崎岖的山坡、危险的悬崖和泥炭沼泽中工作。10年后，他终于取得了至高无上的成就。这条政府后来铺设了路面的公路，仍然是一个显而易见的例子，即愿景加上坚定的决心能够实现怎样的目标。它让我们每个人思考：未来我们通过不懈努力将会走出怎样的“道路”，获得怎样的成就？




提取一下



	
社交网络往往会_____（加强/削弱）你与认识的人的关系，_____（增加/减少）你的自我表露，并_____（揭示/隐藏）你的真实人格。





答案：
 加强；增加；揭示



成就动机



10-7：
 什么是成就动机？




动机的生物学观点——生理需要驱动我们去满足需要——只能部分解释是什么激励并指引着我们的行为。饥饿和归属需要既有社会性成分，也有生物学成分。此外，还有一些动机似乎没有明显的存在价值。亿万富翁可能想赚更多的钱，电影明显想变得更加出名，政治家想获得更多权力，冒险家想寻求更大的刺激。这些动机在获得满足时似乎并未减弱。我们得到的越多，想要的可能也越多。

想一下某个你认识的人，这个人通过在任何可评估的任务中都表现出色来力求成功。再想想某个缺乏动机的人。心理学家默里（Murray, 1938）把第一种人的成就动机
 （achievement motivation）定义为一种对获得显著成就、掌握技能或观念、控制、迅速达到高标准的欲望。

正如你可能从他们的执着和对现实挑战的渴望中料想的那样，具有高成就动机的人的确成就更多。一项研究跟踪调查了智力测验分数在前1%的1 528名加利福尼亚儿童的生活情况。40年后，研究者们对比了那些事业上成就最大和成就最小的人，发现存在动机差异。那些最成功的人更有雄心，精力充沛，坚持不懈。在儿童时代，他们有更多积极的业余爱好；成人后，他们参加更多的团体活动，喜欢参与体育活动而不是只做一名观众（Goleman, 1980）。有天赋的儿童学习能力更强。有成就的成人是坚韧的实干家。在一个项目刚开始和快结束时，大多数人都是精力充沛的实干家。你有没有注意到？最容易出现的是“卡在中间”，而此时高成就者则会继续前进（Bonezzi et al., 2011）。

其他一些既针对中学生也针对大学生的研究发现，与智力分数相比，自律可以更好地预测学校表现、出勤和毕业荣誉。如果再加上积极的热情，持续的、坚韧不拔的努力也可以预测教师的成功——他们所教的学生学习成绩取得很大进步（Duckworth et al., 2009）。研究者总结道：“自律超过才能”（Duckworth & Seligman, 2005, 2006）。

纪律也可以锤炼人才。那些顶级小提琴家在20岁出头时已经积累了约一万小时的练习时间，这是那些想当老师的小提琴学生练习时间的两倍（Ericsson, 2001, 2006, 2007）。西蒙（Simon, 1998），一位获得诺贝尔经济学奖的心理学家，总结了在第9章中称为十年定律
 的规律：一个领域中的世界级专家通常已经投入了“至少10年的努力工作——每年50周，每周40小时”。一项对杰出的学者、运动员和艺术家的研究发现，这些人上进心强，自律，愿意每天把时间花在他们追求的目标上（Bloom, 1985）。这些超级成功者与他人的明显不同并不在于其非凡的先天才能，而是在于他们日常的非凡自律。

达克沃斯和塞利格曼指出，极其成功的个体与同等才华的同龄人之间的区别在于坚韧
 ——对长期目标的热忱奉献。尽管智力是正态分布的，然而成就却并非如此。这告诉我们，成就涉及的不仅仅是原始能力。这也是为什么组织心理学家努力寻找吸引和激励做着普通工作的普通人的方法。这也是为什么对学生进行“顽强”——压力下的韧性——训练可以提高学习成绩（Maddi et al., 2009）。

情绪：唤醒、行为与认知



10-8：
 唤醒、认知和外显行为在情绪中如何相互作用？




动机行为通常与强烈的情绪有关。我的归属需要在某一天受到了难以忘怀的挑战。有一天，我带着刚学会走路的大儿子彼得去一个大商场冲洗胶卷，当我放下孩子准备付账签单时，一个行人提醒说：“你最好小心点，别把孩子丢了！”我把胶卷放进槽里后转过身来，仅仅一会儿工夫，彼得就不见了。

一开始我只是有点着急，在柜台的一头四处寻找，没有看到彼得。我心里有些急了，又去柜台另一头寻找，还是没有。现在，我的心跳加快了，开始在附近的柜台来回地找，仍然没有看到彼得。此时，焦急变成了恐慌，我开始在商场的通道上来回奔跑，还是没有找到他。得知我丢了孩子，商场经理用广播请求顾客帮助寻找。过了一会儿，我碰到刚才提醒我的那位顾客，他责怪我说：“我警告过你，你会丢了孩子的！”想象着孩子已经被拐走（陌生人通常喜欢漂亮的孩子），我不得不承认，可能是我的疏忽导致我弄丢了自己的孩子，我爱他胜过一切。而最为可怕的是，我不得不独自回家面对我的妻子，我弄丢了我们唯一的孩子。

但过了一会儿，当我再次经过顾客服务台时，孩子已经在那儿了，某个好心的顾客将他找到并送回！顷刻间，恐惧转换为狂喜。我抱紧儿子，泪流满面；我已经无法表达自己的谢意，高兴得跌跌撞撞地冲出了商店。

这些情绪从何而来？为什么我们会有这些情绪？它们是由什么构成的？情绪的存在不仅仅是为了让我们享受有趣的经历。情绪是我们身体的适应性反应，可以提高我们的生存几率。当我们面临挑战时，情绪使我们的注意力集中，使我们的行动充满力量（Cyders & Smith, 2008）。我们的心跳加剧，步伐加快，所有的感官都处于高度警觉状态。获悉意想不到的好消息，我们的眼里会噙着泪水，我们会欢快得手舞足蹈，并感到精力充沛、信心百倍。

就像上述我焦急地寻找彼得的故事所描绘的，情绪
 （emotion）是一个混合物，由三个部分所组成：


	
生理唤醒
 （心跳加快）；

	
外显行为
 （步伐加快）

	
意识体验
 ，包括思维（“这是拐骗吗
 ？”）和情感（惊慌、恐惧和喜悦）。



心理学家所面临的困惑是：这三个部分是怎样结合在一起的？为了解决这一难题，我们需要回答两个重大问题：


	先有鸡还是先有蛋的争论：你的生理唤醒先于
 还是晚于
 你的情绪体验？（我是先注意到心跳加速或步伐加快，然后才感到焦虑恐慌呢？还是我先感到恐惧，再引发心脏和腿的反应？）

	
思维
 （认知）与情感
 是如何相互影响的？认知总是先于情绪吗？（我是在情绪反应之前想到绑架的吗？）



历史上的情绪理论与新近研究都在探寻这些问题的答案。

历史上的情绪理论

詹姆斯-兰格理论：生理唤醒先于情绪体验

常识告诉我们大多数人，我们哭是因为伤心，猛打是因为生气，发抖是因为害怕，即先有意识觉察，再有情感。但心理学先驱威廉·詹姆斯却认为，这种关于情绪的常识刚好把顺序弄反了。根据詹姆斯的观点，“我们感到难受是因为我们哭泣，感到气愤是因为我们打斗，感到害怕是因为我们颤抖”（James, 1890, p. 1066）。丹麦生理学家卡尔·兰格也提出了类似的观点，所以这一理论被称为詹姆斯-兰格理论
 （James-Lange theory）。詹姆斯和兰格可能揣测，我注意到自己心跳加速，然后吓得发抖，感受到了情绪的瞬间变化——即身体反应之后
 紧接着出现恐惧感。
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欢乐的表达
 　根据詹姆斯-兰格理论，我们欢笑不仅是因为我们分享了队友的欢乐。因为我们与队友一起欢笑，所以我们也分享了快乐。


坎农-巴德理论：生理唤醒和情绪体验同时发生

生理学家沃尔特·坎农（Walter Cannon，1871—1945）不赞同詹姆斯和兰格的观点。心跳加速是恐惧、愤怒或爱的信号吗？坎农认为，躯体的反应——心率、排汗、体温——太相似了，改变得太慢了，不会引发
 不同的情绪。坎农和之后的另一位生理学家菲利普·巴德一致认为，生理唤醒和我们的情绪体验是同时发生的。因此，根据坎农-巴德理论
 （Cannon-Bard theory），在我体验到恐惧的同时
 心也在剧烈跳动。唤起情绪的刺激传至交感神经系统，导致机体的唤醒。同时
 又到达大脑皮层，引起了主观的情绪体验。我的剧烈心跳并没有导致恐惧的感受，我的恐惧感也没有导致剧烈的心跳。躯体反应和情绪体验是相互独立的。

有人对脊髓严重受损的人进行了研究，其中包括一项对25名在二战中脊髓损伤的士兵的调查（Hohmann, 1966）。这些研究对坎农-巴德理论提出了挑战。那些脊髓低端受损
 的，即仅仅失去腿部知觉的士兵，报告说他们的情绪强度几乎没有改变；而那些高位脊髓受损
 的，颈部以下丧失知觉的士兵则报告其情绪的强度有改变，某些反应比受伤前明显减弱了。有一个士兵坦言，愤怒的情绪“已不像过去那样激烈，它仅仅是一种内心的愤慨”。但是他们对主要由颈部以上身体部位表达的情绪感受却更
 强烈。这些人报告，他们在与人告别、做礼拜或看感伤电影时，流泪、喉咙哽咽和阻塞的情况都增多了。有研究者认为，这类证据证实了我们的感受主要是我们身体反应和行为的“影子”（Damasio, 2003）。

但是，现在大多数研究者认为我们的情绪体验也有认知的参与（Averill, 1993; Barrett, 2006）。我们是否会对漆黑的大街上走在我们后面的人感到恐惧，完全依赖于我们把他的行为解释为威胁还是友好。



提取一下



	
坎农-巴德理论认为，（a）对刺激的
 生理反应
 （例如，心咚咚跳）和（b）我们体验到的
 情绪
 （例如，恐惧）是_____（同时/相继）发生的。詹姆斯-兰格理论认为，（a）和（b）是_____（同时/相继）发生的。





答案：
 同时；相继（先有生理反应，然后才有情绪体验）



沙克特-辛格的双因素理论：生理唤醒+认知标签=情绪

沙克特和辛格（Schachter & Singer, 1962）提出第三种理论：我们的生理反应和思维（知觉、记忆和诠释）共同引发了情绪。他们提出的双因素理论
 （two-factor theory）认为情绪有两个成分：生理唤醒和认知评价。按照他们的观点，情绪体验需要对生理唤醒的有意识解读。

思考一下，我们对一个事件的唤醒是如何溢出到下一事件的。想象一下，你兴高采烈地跑回家后得到一个消息，你得到了渴望已久的工作。比起在睡眼惺忪之时得到这个消息，你是否觉得伴随着跑步所带来的生理唤醒，你会更兴奋呢？

为了考察情绪的外溢效应
 ，沙克特和辛格给大学生志愿者注射了肾上腺素，使他们处于唤醒状态。假定你也是他们中的一员：注射结束后，你去了等候室，发现还有一个人在那儿（实际上是实验者的助手），这个人或者表现得很高兴或者很气恼。你在观察这个人时，开始觉得心跳加快、身体发热、呼吸越来越急促。如果事先被告知这是注射肾上腺素后产生的生理反应，你会有怎样的感觉？实验的志愿者几乎没有产生什么情绪体验——因为他们将这种唤醒归因于药物的作用。但是如果事先被告知注射药物不会产生任何影响，你又会有什么感觉？可能你会像另一组参与者的反应一样，被等候室里的那个人的情绪所“左右”——如果他表现得高兴你就会开心，如果他表现得气恼你就会焦躁。
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外溢效应
 　足球比赛中的唤醒可以点燃愤怒，这可能会导致骚乱或其他暴力冲突。


一种唤醒状态可以被体验为两种完全不同的情绪，这依赖于我们怎样对这种唤醒进行解释和标定，这一发现已经在很多实验中被验证（Reisenzein, 1983; Sinclair et al., 1994; Zillmann, 1986）。正如丹尼尔·吉尔伯特（Gilbert, 2006）所指出的：“一个人在悬崖峭壁前理解为恐惧的情绪，在面对轻薄的女衫时也可能被解释为欲望。”


请牢记这点
 ：唤醒激起情绪，认知引导情绪。



提取一下



	
按照沙克特和辛格的理论，引起我们情绪体验的有两种因素：（1）生理唤醒和（2）_____评价。





答案：
 认知



扎荣茨、勒杜和拉扎勒斯：认知总是先于情绪吗？

但是，感情总是服从于理智吗？要产生情绪体验，我们就必须先对唤醒贴标签吗？扎荣茨（Zajonc, 1980, 1984a）争辩说，实际上我们有许多情绪反应与对情境的解释无关，甚至先于对情境的理解。或许你会回想起立刻喜欢上某件东西或某个人，却不知道为什么。

在前面的章节中我们提到，当人们重复观看那些快速呈现但来不及去解释的刺激时，他们变得偏向于这些刺激。尽管他们没有意识到曾经见过这些刺激，但他们却倾向于偏好这些刺激。我们拥有一个非常敏感的自动雷达来处理重要的情绪信息，即使一个潜意识里闪过的刺激，也可使我们对接下来的刺激产生更好或更坏的感觉（Murphy et al., 1995; Zeelenberg et al., 2006）。在实验中，让口渴的人观看一个阈下闪现（因此未被觉察）的人脸，然后给一杯果味饮料。那些观看了开心面孔的人比观看中性面孔的人多喝了50%的饮料（Berridge & Winkielman, 2003）。那些观看了愤怒面孔的参与者饮料喝得很少。

神经科学家正在绘制“自下而上”和“自上而下”的情绪神经通路（Ochsner et al., 2009）。我们的情绪反应可以遵循两种不同的脑通路。一些情绪（尤其是较复杂的情绪，像爱和恨）走“高级通道”。走这条通路的刺激会（经由丘脑）到达大脑皮层（图10.11a
 ）。刺激在那里得到分析和标定，然后再经过杏仁核（情绪控制中枢）下达命令，作出反应。
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图10.11

情绪的大脑通路
 　在双通道的大脑里，感觉刺激可以通过（a）大脑皮层（经由丘脑）进行分析，然后发送到杏仁核；或者（b）直接将感觉刺激发送到杏仁核（经由丘脑）以便作出紧急的情绪反应。


但有时我们的情绪（尤其是简单的喜欢、不喜欢和恐惧）会走约瑟夫·勒杜（LeDoux, 2002）所说的“低级通路”，一条绕过大脑皮层的神经捷径。顺着低级通路，一个引起恐惧的刺激会从眼睛或耳朵（还是经由丘脑）直接进入杏仁核（图10.11b）。这条捷径绕开大脑皮层，让我们能在思维介入之前作出神速的情绪反应。就像绕过大脑思维皮层进行的快速反射一样，杏仁核反应非常迅速，我们可能都没意识到发生了什么（Dimberg et al., 2000）。

杏仁核发送到皮层区域的神经信息多于它从大脑皮层接受的信息，这使情感对思维的制约比思维对情感的控制更容易（LeDoux & Armony, 1999）。因此，在森林里，我们被附近沙沙作响的叶子吓了一跳，之后才由皮层决定这个声音是由蛇发出的还是由风引起的。这样的经历支持了扎荣茨的观点，他认为我们的某些
 情绪反应不包括谨慎的思考。

情绪专家拉扎勒斯（Lazarus, 1991, 1998）承认我们的大脑可以在没有意识到的情况下对大量的信息进行加工和反应，也相信某些情绪反应不需要有意识
 的思维。我们的很多情绪体验都是经由自动的快速低级通道发生的。然而，他指出，如果我们并没有在某种程度上对情境作出评价，我们怎么知道
 正在对什么作反应呢？这种评价可能是不需要意志努力的，我们可能意识不到，但它仍然是一种心理功能。为了判断一个刺激是好是坏，大脑必须了解这个刺激是什么（Storbeck et al., 2006）。因此，拉扎勒斯认为，当我们评价
 一件事对我们健康的利害关系时，情绪就产生了，而不管我们是否真的知道
 它的利弊。我们把树叶沙沙作响的声音评价为威胁出现，之后才知道那“仅仅是风”。

因此，如扎荣茨和勒杜所证明的，一些情绪反应——特别是简单的喜欢、不喜欢和恐惧——不涉及有意识的思维（图10.12
 ）。我们可能害怕大蜘蛛，即使我们“知道”它是无害的，但我们很难通过改变我们的思维来改变这种反应。我们可能无意识地更喜欢某个人。如果我们在投票时（像很多人一样）投了一位喜欢
 的候选人，而非表达的立场更接近我们的候选人，那这种即时的吸引力甚至会影响我们的政治决策（Westen, 2007）。
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图10.12

双加工的另一个例子：情绪产生的两种路径
 　扎荣茨和勒杜强调，一些情绪反应是即刻的，它们先于任何意识评价而出现。拉扎勒斯、沙克特和辛格则强调，我们对事件的评价和标签也决定我们的情绪反应。


但是，正如拉扎勒斯、沙克特和辛格所预测的，我们关于政治的情感也受记忆、预期和解释的影响。此外，高度情绪化的人，其强烈的情绪体验部分是因为
 他们的解释。他们将事件个人化
 ，就好像这些事件是指向他们的，而且他们还会将单一事件过分夸大，以此来概括
 自己的全部经历（Larsen et al., 1987）。因此，学会更积极地思考
 会使我们感觉
 更好。尽管情绪的低级通路自动运行，但思维高级通路为我们夺回了一些情感生活的控制权。自动化情绪与有意识的思维共同构成了我们的情感生活。（表10.1
 对以上情绪理论进行了总结。）



提取一下



	
情绪研究人员对于情绪反应是否在认知过程缺席的情况下发生存在分歧。你将如何描述以下每个研究人员的观点：扎荣茨、勒杜、拉扎勒斯、沙克特和辛格？





答案：
 扎荣茨和勒杜认为，在没有任何有意识的认知评价的情况下，我们可以体验到某些情绪。拉扎勒斯、沙克特和辛格则强调情绪体验过程中评价和认知标签的重要性。



表10.1

情绪理论总结



	理论
	对情绪的解释
	举例



	
詹姆斯-兰格

	我们觉察到对情绪唤醒刺激的特定躯体反应，从而产生情绪。
	我们注意到自己在遇到威胁时心跳加速，然后感到恐惧。



	
坎农-巴德

	情绪唤醒刺激引起我们的躯体反应，同时产生主观体验。
	我们感到恐惧的同时心跳加速。



	
沙克特-辛格

	我们的情绪体验取决于两个因素：一般的唤醒和有意识的认知标签。
	我们会把唤醒解释为恐惧还是兴奋，取决于所处的情境。



	
扎荣茨；勒杜

	一些外显的反应瞬间发生，并无有意识的评价。
	在将其标定为威胁之前，森林中的声响就让我们不自觉地吓一跳。



	
拉扎勒斯

	认知评价（“是否有危险？”）——有时我们意识不到——定义情绪。
	刚才的声音“只是风声”。




具身情绪

无论你正身陷爱河，还是在因某人过世而哀伤，你无疑会承认这些情绪都牵涉到机体活动。没有身体活动的感受就像没有肺的呼吸一样。有些生理反应很容易被注意到，但有些情绪反应根本意识不到。在考察特定情绪的生理反应之前，我们先考虑一个重要问题：有多少种不同的情绪？

基本情绪



10-9：
 基本情绪有哪些？




伊扎德（Izard, 1977）分解出10种基本情绪（喜悦、兴趣-兴奋、惊讶、悲伤、愤怒、厌恶、轻视、恐惧、羞耻和内疚），其中大多数在婴儿期就已出现（图10.13
 ）。其他人（Tracey & Robins, 2004）认为自豪也是一种独特的情绪，其标志是轻微的笑容，头部稍微后倾和开放的姿势。爱也可能是一种基本情绪（Shaver et al., 1996）。伊扎德认为其他情绪都是这10种情绪的混合，比如，爱就是一种喜悦和兴趣-兴奋的混合体。但这些情绪有生物学上的区别吗？
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图10.13

婴儿自然发生的情绪


为识别出生就具有的情绪，伊扎德分析了婴儿的面部表情
 。

情绪与自主神经系统



10-10：
 情绪唤醒与自主神经系统有何关联？




我们在第2章中已经知道，面临危机时，正是你自主神经系统
 （autonomic nervous system，ANS）的交感神经
 调动身体做出动作（图10.14
 ）。它刺激肾上腺，以分泌应激激素肾上腺素和去甲肾上腺素。为了提供能量，肝脏会将额外的糖注入血液。为了帮助燃烧这些糖，你的呼吸量会增加，以供给所需的氧气。你的心率加快、血压升高。你的消化减慢，血液从内脏转移到肌肉。随着血糖进入大肌肉，跑步变得更容易。你的瞳孔扩大，让更多的光进入。为了冷却激动的身体，你会出汗。如果受伤，你的血液会更快地凝结。
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图10.14

情绪唤醒


自主神经系统就如危机控制中心，在危机发生时唤醒身体，而危机过去时则让身体平静下来
 。

危机过去时，随着应激激素缓慢地离开血液，自主神经系统的副交感神经
 逐渐让身体平静下来。在下一次遭遇危机后思考一下：在没有任何意识努力的情况下，你的机体对危险的反应惊人地协调并具有适应性——使你随时做好战斗
 或逃跑
 的准备。那么，不同的情绪是否具有不同的唤醒特征呢？

情绪的生理学



10-11：
 不同的情绪是否会激活不同的生理和大脑反应模式？




设想做一个实验来测量情绪的生理反应。在4个房间里，你分别让人看不同的电影：第1个房间，一部恐怖电影；第2个房间，一部能激起愤怒的电影；第3个房间，一部能引起性唤起的电影；第4个房间，一部令人厌倦的电影。在控制中心，你能监视每一个人的生理反应，测量出汗、呼吸和心率的变化。你认为你能否通过这些生理指标辨别出谁是害怕的？谁是愤怒的？谁是性唤起的？谁是厌倦的？

经训练，你可能找得出那位感到厌倦的看片者。但是要辨别恐惧、愤怒和性唤起之间的生理变化差异是非常困难的（Barrett, 2006）。不同的情绪并没有生理指标的显著差异。

它们所涉及的大脑区域也无明显不同。想想脑岛
 （脑内深处的一个神经中枢）的广泛情感组合。当我们经历各种各样的社会情感，比如性欲、自豪和厌恶时，脑岛就会被激活。在脑部扫描中，当人们吃到一些恶心的食物、闻到同样恶心的食物、想到咬一口令人作呕的蟑螂或者对利用一位圣洁的寡妇进行的肮脏交易感到道德厌恶时，脑岛就会变得活跃（Sapolsky, 2010）。

然而，尽管这些情绪有着相似之处，对于你我来说，恐惧、愤怒和性唤起的感觉
 是不同的；对其他人来说，它们常常看起来
 也不一样。人们可能表现为“被吓瘫了”或“要爆炸了”。研究者发现在不同的情绪之间，存在某些真实却又微小的生理差异。例如，伴随着恐惧和狂怒而产生的手指温度和激素分泌确实是不同的（Ax, 1953; Levenson, 1992）。尽管恐惧和喜悦都可以引起相似的心率加快，但是它们刺激了不同的面部肌肉。恐惧时，眉头肌肉变得紧张；喜悦时，脸颊和眼下部的肌肉会形成微笑的表情（Witvliet & Vrana, 1995）。

有些情绪所涉及的大脑回路也有所不同（Panksepp, 2007）。观看（并巧妙模仿）恐惧面孔的人与观看愤怒面孔的人相比，前者杏仁核（情绪控制中心）的脑电活动更强（Whalen et al., 2001）。脑部扫描和脑电图记录显示，情绪也会激活大脑皮层的不同区域。当人们体验到负性情绪（如厌恶），其右侧前额皮层比左侧显示出更多的脑电活动。有抑郁倾向以及具有一般性的消极人格的个体也显示出更多的右额叶活动（Harmon-Jones et al., 2002）。
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情绪唤醒
 　兴高采烈与惊慌失措涉及类似的心理唤醒。这让我们可以在这两种情绪之间快速切换。


正性情绪往往激发左侧额叶皮层的活动。有积极人格的个体——充满活力的婴儿和机敏、热情、精力旺盛、持之以恒的成人，其左额叶比右额叶显示出更多的脑电活动（Davidson, 2000, 2003; Urry et al., 2004）。

总而言之，我们无法从心率、呼吸和排汗轻易地看到情绪的差异。但是不同情绪的面部表情和大脑活动存在差别。那么，我们是不是像匹诺曹一样，在说谎的时候泄露了一些蛛丝马迹呢？有关这个问题的更多信息，请参见批判性思考：测谎。



批判性思考


测谎




10-12：
 多导仪利用身体状态来检测谎言效果如何？





测谎仪
 ——多导仪
 （polygraph）——能识别谎言吗？多导仪并不直接检测谎言，而是测量伴随情绪的几种生理反应，如呼吸的改变、心血管活动和出汗。如果你在做测试，审查人员会检测你回答问题时的这些生理反应。她可能会问，“在过去20年里，你是否曾经拿过不属于你的东西？”这是一个控制问题，意欲使任何一个人都觉得有点紧张。如果你撒谎，作否定
 的回答（像大多数人那样），多导仪将会检测到唤醒。这一反应将作为基线，是你对关键问题
 反应的有效对比（如“你是否曾从你以前的雇主那里偷过东西
 ？”）。如果你对关键问题的生理反应比对控制问题的反应弱，审查人员就推断你在说实话。

批评者提出了两个问题：第一，从一种情绪到另一种情绪，我们的生理唤醒大抵相同——焦虑、恼怒和内疚都会激起相似的生理反应。第二，很多无辜的人面对关键问题所提及的指控时会表现出高度紧张（图10.15
 ）。很多强奸受害者在测试中也有类似的“失误”，诉说强奸者的真相时，她们的反应都很情绪化（Lykken, 1991）。
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图10.15

测谎检测出说谎的频率如何？


在一项研究中，多导仪专家对100名曾经的盗窃犯罪嫌疑人的测谎数据进行了解释（Kleinmuntz & Szucko, 1984）。其中一半的嫌疑人有罪且已供认不讳；另一半则被证明是清白的。假如测谎专家是法官的话，超过三分之一的无辜者会被判有罪，四分之一的罪犯会被判无罪。


2002年美国国家科学院报道，“用多导仪没有抓获过一个间谍”。原因并不在于缺乏尝试。美国联邦调查局（FBI）、中央情报局（CIA）和国防部花了数百万美元测验了成千上万名雇员，多导仪在欧洲的使用也在增加（Meijer & Verschuere, 2010）。但其间，奥尔德里奇·埃姆斯却从未被多导仪识别出来，他就是埋伏在CIA的俄国间谍。罗伯特·帕克（Park, 1999）提到，埃姆斯“做了很多测谎测试，但都通过了。没人想去调查他财富暴发的原因——毕竟，他通过了所有的测谎测试。”

更为有效的测谎方法使用犯罪知识测试
 ，用只有警方和犯罪人才知道的犯罪场景细节来评价嫌疑人对此的生理反应（Ben-Shakhar & Elaad, 2003）。比如，假如照相机和电脑被偷，只有嫌疑人会对特定的品牌产生强烈的反应。如果这种具体的探察足够多，无辜的人就很少会被错误地指控。





提取一下



	
自主神经系统的两个分支如何影响我们的情绪反应？





答案：
 自主神经系统的交感神经部分唤起我们较强烈的情绪体验，释放应激激素来为我们的身体做好战斗或逃跑的准备。当危机过去时，自主神经系统的副交感神经就会接管，使我们的身体恢复到平静的生理和情绪状态。



情绪的表达和体验

人们表现出的行为会揭示他们的情绪。海豚似乎总是面带微笑，看上去很开心。为了破译人们的情绪，我们可以观察他们的身体姿态，听他们说话的语气，研究他们的面部表情。这种非言语的语言是否具有文化差异，抑或普遍存在？我们的表达是否会影响我们的情绪体验？

觉察他人情绪



10-13：
 我们如何通过非言语渠道沟通？




对西方人来说，有力的握手传达出一种外向、善于表达的个性（Chaplin et al., 2000）。我们可以用凝视、匆匆的一瞥或盯着看来表达亲密、服从或控制（Kleinke, 1986）。热恋的情侣会长时间地凝视着对方的眼睛（Rubin, 1970）。这种亲密的凝视能否在陌生人之间引起这样的情感呢？为了寻求答案，研究者让一些不认识的男、女配对，用两分钟时间一心一意地注视对方的手或眼睛。分开之后，凝视眼睛的双方均报告说有一种彼此吸引和爱慕的兴奋感（Kellerman et al., 1989）。

大多数人都能很好地解读非言语线索。观看快速约会互动结束时的10秒视频，人们通常可以发现一个人是否被另一个人吸引（Place et al., 2009）。我们特别善于识别非言语形式的威胁。在一系列阈下闪现词语中，我们更常感知到消极词语的出现，如蛇
 或炸弹
 （Dijksterhuis & Aarts, 2003）。在一大堆的面孔中，一张愤怒的脸要比一张快乐的脸更快地“凸现出来”（Hansen & Hansen, 1988; Pinkham et al., 2010）。甚至当我们听另一种语言时，大多数人都能轻易觉察出愤怒（Scherer et al., 2001）。
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情绪的无声语言
 　印度古典舞能利用面孔和身体有效地传达10种不同的情绪（Hejmadi et al.，2000）。


经验也可以提高我们对特定情绪的敏感性。在观看呈现的一系列面部表情时（图10.16
 ），从愤怒到恐惧（或悲伤），身体上受过虐待的儿童比其他儿童更快地识别出愤怒的信号。呈现一张有60%恐惧和40%愤怒的面孔，他们将这张面孔识别为愤怒的可能性和识别为恐惧的相同。他们的知觉对一闪而过的危险信号非常敏感，而这是未受过虐待的儿童觉察不到的。
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图10.16

经验影响我们对情绪的感知


呈现中间这张由恐惧与愤怒均衡混合的人脸图像，身体受过虐待的儿童比未受过虐待的儿童更容易将它感知为愤怒（Pollak & Kistler, 2002; Pollak & Tolley-Schell, 2003）。


难以控制的面部肌肉泄露了你可能试图隐藏的情绪迹象。仅仅轻轻地上挑眉毛的内侧，一个潜意识的动作，就泄露了你的忧伤和烦恼。眉毛上扬并挤到一块意味着害怕。眼下部的肌肉活动和面颊的上升表达了一个自然的微笑。假笑，就像我们对一个摄影师的微笑，通常会持续4或5秒以上。到那时，大多数真实的表情都已经消失了。假笑也比真正快乐的微笑来去更为突兀（Bugental, 1986）。

我们的大脑在觉察细微表达方面非常神奇。研究者录制了教师与看不见的学龄儿童谈话（Babad et al., 1991）。仅仅呈现10秒钟教师的声音或面孔的录像剪辑，就给年轻和年老的观察者提供了足够的线索，以确定这位教师是否喜欢和欣赏这个儿童。在另一个实验中，甚至只要对一个面孔瞥上十分之一秒，就足以让人判断某人是否有吸引力或值得信赖，或评价政治家的能力并预测他们的选民支持（Willis & Todorov, 2006）。“第一印象……发生速度惊人，”克里斯托弗·奥利弗和亚历山大·托多罗夫指出（Olivola & Todorov, 2010）。

尽管我们的大脑具有情绪觉察能力，但要觉察欺骗性的表情却很困难（Porter & ten Brinke, 2008）。对206项识别事实和谎言的研究总结发现，人们识别的准确率只有54%——勉强比掷硬币好点（Bond & DePaulo, 2006）。而且，与之前宣扬的专家能识别谎言的观点相反，已有的研究一致表明，事实上没有人（或许除了高风险情境中的警方专业人员）比机遇水平好多少（Bond & DePaulo, 2008; O'Sullivan et al., 2009）。说谎者和说实话者之间的行为差异对大多数人来说都是转瞬即逝，无法察觉的（Hartwig & Bond, 2011）。

但是，有些人对身体线索更加敏感。在一项研究中，数百人被要求对所观看的简短电影片段中的情绪命名。这些电影片段是关于人们面部表情或体态的，有时还加上一些混乱不清的声音（Rosenthal et al., 1979）。比如，一个场景中只露出一个心烦意乱的女人的面孔，将其呈现两秒之后，研究者会问参与者这位妇女是在批评迟到的人还是在谈论她的离婚问题。面对这些“片段”，在觉察情绪方面一些人要强过另一些人。内向的人能较好地解读他人的情绪，而外向者的情绪更容易被他人觉察（Ambady et al., 1995）。
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保罗·艾克曼的微笑，哪个是伪装的，哪个是真实的？


右边的微笑具有自然微笑的面部肌肉活动。


手势、面部表情和语调能传达重要的信息，但这些在书面交流中是不存在的。从一项研究中可以清楚地看到这种差别。一组参与者听30秒钟的录音，录音中的人在谈论分居问题。另一组参与者阅读录音的脚本。那些听录音的参与者能够更好地预测分居者现在和未来的调整状态（Mason et al., 2010）。在电子通信中，情绪表现力的缺失可能会使其产生模糊性和歧义性。为了部分弥补不足，我们有时会在短信、电子邮件和帖子中加入可见的情绪线索（如ROFL：我笑得满地打滚！——编者注
 ）。声音上的细微差别可以表明一个陈述是严肃的、玩笑的或是讽刺的，缺少了这些，我们容易陷入皮亚杰称为自我中心
 的危险中，我们没有意识到他人是如何解读我们的“仅仅开个玩笑”的信息的（Kruger et al., 2005）。
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明显的情绪
 　图画小说的作者使用面部表情和其他设计元素来表达情感，减少了解释角色感情的需要。


性别与情绪



10-14：
 男性和女性在情绪表达和体验方面存在哪些差异？




女人的直觉是否如许多人所认为的，比男人更好？霍尔（Hall, 1984, 1987）分析了125份对非言语线索的敏感性的研究，指出当只给出细微的行为时，在读解人的情绪线索方面女性一般优于男性。在其他的情绪线索评估方面，女性也优于男性，比如，在识别一对男女是真正的情侣还是假冒的一对时，以及在识别照片中的两个人谁是谁的上司时（Barnes & Sternberg, 1989）。

女性的非言语敏感性可以帮助解释她们更高的情感素养。当请男女描述特定情境下他们会有何感受时，男人描述的情绪反应更简单（Barrett et al., 2000）。你也可以自己试试：问一问人们毕业后和朋友告别时的感受。研究表明，你可能更多地听到男人们简单地说：“我感觉不好。”而女人会表达出更复杂的情绪：“我感到苦乐参半，我既高兴又难过。”

女人擅长辨别他人情绪，这或许也助长了她们的高情绪反应性（Vigil, 2009）。一项对来自全世界26个不同文化背景的23 000人的研究表明，相对于男性，女性更多地报告她们对情感的开放性（Costa et al., 2001）。这有助于我们解释一种非常强烈的认识：情绪性“更适合于描述女人”——几乎100%的18～29岁的美国人都表达了这样的看法（Newport, 2001）。

一个例外：请迅速地想象一张愤怒的面孔。这张面孔是男性还是女性？四分之三的亚利桑那州立大学的学生认为是一个男性（Becker et al., 2007）。研究还发现，如果一张性别中性化的面孔显得愤怒，大多数人都会认为它是男性面孔。而如果微笑，则更有可能被人认为是女性（图10.17
 ）。大多数人认为愤怒是一种更为男性化的情绪。
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图10.17

男性还是女性？


研究者（Becker et al.，2007）操控性别中性化的面孔时，如果赋予它愤怒的表情，人们更可能认为它是男性面孔；如果赋予它微笑的表情，人们更可能认为它是一个女性面孔。


对女性情绪性的看法使得人们将女性的情绪性归因为性情，而将男性的情绪性归因于所处的环境：“她是感性的。他今天过得很糟糕。”这种归因又反过来强化人们对女性情绪性的看法（Barrett & Bliss-Moreau, 2009）。不过，对情绪体验的描述存在一些性别差异。据调查，相对于男性而言，女人把自己描述成有同情心的可能性要高得多。如果你有同理心
 ，你就会认同他人，并换位思考。别人高兴你也高兴，别人哭泣你也哭泣。

但是，对同理心的生理测量（比如测量你看到别人悲痛时的心率）也证实了性别差异，虽然比调查中自我报告的要小（Eisenberg & Lennon, 1983; Rueckert et al., 2010）。女人也更可能表达出
 同理心——当看到别人悲伤时，她们哭泣并说自己也很悲伤。如图10.18
 所示，有学者让男性和女性学生观看悲伤（孩子与垂死父母在一起）、快乐（喜剧）或恐怖（一个男人几乎从高楼上摔下）的电影短片，然后把他们的表现拍成录像带进行观察，结果发现了同理心的性别差异（Kring & Gordon, 1998）。女性对情绪事件的体验（比如观看毁尸灭迹的图片）往往更为深刻——对情绪敏感的脑区有更多的激活——三周后对场景的记忆更好（Canli et al., 2002）。
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图10.18

性别与情绪的表达性


男性和女性电影观众在情绪和生理反应的自我报告上没有明显的不同，但女性的面部表现出更多的情绪（资料来源
 ：Kring & Gordon, 1998
 ）



提取一下



	
_____（女性/男性）报告的情绪体验更深刻，而且更擅长理解非言语行为。





答案：
 女性



文化与情绪



10-15：
 手势和面部表情在所有文化中含义都一样吗？





手势
 的含义存在文化差异。当美国前总统尼克松在巴西做出在北美表示“很好”的手势时，他并没有意识到这在巴西表示侮辱。手势的文化差异的重要性在1968年再次得到证实。当时朝鲜公布了一组来自被俘美国海军间谍船上的照片，照片上的官兵被认为很快乐。其中有三个男人竖起他们的中指，但他们告诉俘获者这是一种“夏威夷式的好运手势”（Fleming & Scott, 1991）。

在不同的文化中，面部表情
 也有不同的含义吗？为了找出答案，两个调查小组给来自世界不同地方的人呈现了不同的面部表情照片，并要求他们猜测是哪种情绪（Ekman et al., 1975, 1987, 1994; Izard, 1977, 1994）。你也可以自己试一试，将图10.19
 中的6种情绪与6张面孔配对。
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图10.19

这些表情具有文化特定性还是文化普遍性？


作为有着不同文化背景的人，我们的脸是否在说着不同的语言？哪张脸表达了厌恶？愤怒？恐惧？快乐？悲伤？惊讶？（资料来源
 ：Matsumoto & Ekman, 1989）。参见下面颠倒的答案。



从左到右，自上而下依次为：快乐、惊讶、恐惧、悲伤、愤怒、厌恶。


不管你的文化背景如何，你都会做得非常好。在全世界，微笑和愤怒都是一样的，其他基本表情也相似（Elfenbein & Ambady, 1999）。（当人们快乐时，没有一种文化背景下的人会皱眉。）

面部表情的确带有一些非言语的口音，提供了关于个体所属文化的线索（Marsh et al., 2003）。因此，来自182项研究的数据表明，人们判断自己文化中个体的情绪表达时准确度要略好一些（Elfenbein & Ambady, 2002, 2003a, b）。不过，情绪的迹象通常是跨文化的。全世界的孩子都是忧伤的时候哭泣，反抗的时候摇头，愉快的时候微笑。甚至那些从来没有看见过人脸的盲童也是如此（Eibl-Eibesfeldt, 1971）。先天性的盲人也会自动地呈现出与愉快、悲伤、恐惧和愤怒这些情绪相对应的面部表情（Galati et al., 1997）。

情绪的音乐表达也是跨文化的。快乐和悲伤的音乐在全世界都会让人感到快乐和悲伤。无论你住在非洲的村庄还是欧洲城市，快节奏的音乐似乎都是快乐的，节奏缓慢的音乐似乎更悲伤（Fritz et al., 2009）。

这些共享的情绪类别是否反映了共同的文化
 体验，例如世界各地随处可见的电影和电视广播？但事实明显不是这样。艾克曼及其团队要求居住在新几内亚的与世隔绝者对“假设你的孩子死了”之类的陈述作出各种情绪反应。当北美大学生看到录下来的反应时，他们很容易解读新几内亚人的面部反应。

因此我们说，面部肌肉能传达一种相当普遍的信息。这一发现对达尔文（Charles Darwin, 1809—1882）来说应该不足为怪。他推断在史前时期，在能用语言交流前，我们的祖先用面部表情来传达威胁、问候和服从。他们共同的面部表情帮助他们存活下来（Hess & Thibault, 2009）。比如，人类在冲突时的冷笑就保留了动物在咆哮时露出牙齿的特征。表情还能在其他方面提高我们的生存能力。惊奇使我们的眉毛上扬，眼睛睁大，以获得更多的信息；厌恶使鼻子皱起，以避免令人恶心的气味。

微笑既是情绪反射也是社会现象。投球手投球得分时面无笑容——但当他们转向他们的同伴时露出了微笑（Jones et al., 1991; Kraut & Johnston, 1979）。甚至奥运冠军在等候颁奖仪式时也是面无笑容，但当其与奥运官员交流或面对公众和镜头时，他们却笑了（Fernández-Dols & Ruiz-Belda, 1995）。

虽然我们有基本一致的面部语言，但在特定的背景下解释面部表情对我们而言具有适应性（图10.20
 ）。人们总是把一张恐惧情境中的愤怒表情判断为害怕，而将一张痛苦情境中的恐惧表情判断为痛苦（Carroll & Russell, 1996）。电影导演总是通过创设背景和音响效果来利用这一现象，以提高我们对某些特定情绪的知觉。
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图10.20

我们在情境中理解面部表情


脸上的泪水（上图）使它的表情显得更悲伤（Provine et al., 2009）。我们把右图中男人的表情理解成厌恶还是愤怒，取决于他的表情出现在哪个身体上（Aviezer et al., 2008）。


尽管在不同文化背景下，基本情绪都有一致的面部语言，但是在情绪表达上表现出程度
 上的不同。在鼓励个性化的文化中，如西欧、澳大利亚、新西兰和北美，情绪的表现通常是最明显的（van Hemert et al., 2007）。在那些鼓励人们适应他人的文化中，如在中国，个人情绪的外在表现往往较少（Matsumoto et al., 2009b; Tsai et al., 2007）。在日本，人们更多地从周围环境中推断情绪。并且，在北美地区富有表现力的嘴，在日本，传达出的情绪却不及那些泄密的眼睛（Masuda et al., 2008; Yuki et al., 2007）。

文化差异也存在于国家内部
 。爱尔兰人和他们的爱尔兰美国后裔往往比斯堪的纳维亚人和斯堪的纳维亚美国后裔更富有表现力（Tsai & Chentsova-Dutton, 2003）。这让我们想起一堂熟悉的课：就像大多数心理事件一样，最好将情绪理解为不仅仅是一种生理和认知现象，而且是一种社会文化现象。



提取一下



	
不同文化中的人们对面部表情和手势中哪个的理解更可能存在差异？





答案：
 手势



面部表情的作用



10-16：
 面部表情如何影响我们的感受？




威廉·詹姆斯（James, 1890）在与抑郁和悲伤情感作斗争时，开始相信我们可以控制情绪，方法是做出我们想要体验的任何情绪的“外部动作”。他建议：“要想感觉快乐，请快乐地坐着，快乐地环顾四周，就像你已经感到快乐一样地行动。”

对面部表情情绪功能的研究恰恰揭示出詹姆斯可能曾预期的结果。表情不仅能表达情绪，而且能调整和扩大情绪。达尔文在著作《人和动物的感情表达》（Darwin, 1872）中指出，“自由地表达情绪的外显特征会强化情绪本身……做出暴力的手势会增加愤怒”。

达尔文的观点正确吗？尝试一下：假装露齿而笑，然后再怒形于色。你能感觉到“微笑疗法”的不同吗？在许多实验中，参与者感到了不同。比如，莱尔德和他的同事（Laird et al., 1974, 1984, 1989）让学生“收紧面部肌肉”，“把眉毛聚在一起”，这样就巧妙地使他们做出皱眉的表情（假装是帮助研究者在面部放置电极）。其结果是，学生报告说感觉到有一点愤怒。让人们用面部肌肉模拟其他基本表情时，也能体验到这些情绪。比如，做一个恐惧的表情：“眉毛上扬，眼睛睁大，整个头后靠以使你的下巴微微收起，并且让你的嘴放松，同时微微张开”，这时被试报告说感受到更多的是恐惧而不是愤怒、厌恶或悲伤（Duclos et al., 1989）。

这种面部反馈效应
 （facial feedback effect）在很多地方很多基本情绪中都反复出现（图10.21
 ）。放一支笔在牙齿中能激活一种笑肌（而不是用嘴唇夹笔，这样会激活皱眉的肌肉），这就足以使卡通看起来更有趣（Strack et al., 1988）。一个会心的微笑——不仅由嘴产生，而且通过抬起面颊以使眼睛形成皱纹——可增加对一些开心或有趣的事做反应时的积极情感（Soussignan, 2001）。外表笑得温和，你的内心会感觉更好。微笑时你能更快地理解描述愉悦事件的句子（Havas et al., 2007）。你皱眉，那么整个世界都会对你皱眉头。
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图10.21

不告诉人们微笑时怎么让他们微笑


就像一雄和秀子（Kazuo & Hideko, 2009）在日本与学生做的实验那样：用胶布绷带把橡皮筋粘在被试脸颊侧面，然后在头上边或下巴下边拉橡皮筋
 。



提取一下



	
（1）基于
 面部反馈效应
 ，在本实验中，当用橡皮筋提升脸颊就像在微笑时，学生会报告有什么感觉？（2）当橡皮筋将他们的脸颊向下拉时，他们会报告有什么感觉？





答案：
 ：（1）当他们的脸颊被提升时，大多数学生报告感到快乐多于悲伤。（2）当他们的脸颊被向下拉时，大多数学生报告感到悲伤多于快乐。



因此，面孔不仅是表现我们情感的展板，它还会助长情感。难怪在眉心注射肉毒杆菌毒素后抑郁症患者会报告感觉好一些，因为注射肉毒杆菌会使皱眉肌麻痹（Finzi & Wasserman, 2006）。治疗两个月后，接受治疗的10名患者中有9名不再抑郁。后续研究发现，皱眉肌的肉毒杆菌麻痹减缓了人们对悲伤或与愤怒相关的句子的理解速度，并减缓了与情绪有关的大脑回路的活动（Havas et al., 2010; Hennenlotter et al., 2008）。通过这种方式，肉毒杆菌可以抚平生活中的情感皱纹。

通过对身体姿势和声音表情的研究，研究人员观察到一种更广泛的行为反馈效应
 （Flack, 2006; Snodgrass et al., 1986）。你可以重复参与者的体验：拖着脚步小步子走几分钟，保持目光向下。现在摆动双臂大步走走，眼睛直视前方。你能感觉到自己的情绪变化吗？做这些动作可以唤醒你的情绪。

同样，人们对故事中模棱两可的行为的不同理解，取决于阅读故事时哪根手指在上下移动。（据说这是一项关于使用“在运动皮层位于阅读肌肉附近”的手指肌肉效应的研究。）如果参与者在移动中指的同时阅读这个故事，那么故事行为似乎更有敌意。如果阅读时拇指向上，故事看起来更积极。敌意手势刺激了敌对的感觉（Chandler & Schwarz, 2009; Goldin-Meadow & Beilock, 2010）。

你可以利用对反馈效应的理解变得更有同理心：让你自己的脸模仿他人的表情。模仿他人的动作可以帮助我们感受他人的情绪（Vaughn & Lanzetta, 1981）。我们对他人情绪的自然模仿有助于解释为什么情绪是会传染的（Dimberg et al., 2000; Neumann& Strack, 2000）。事实上，失去这种能力会让我们难以建立情感联系，就像一位患有莫比乌斯综合征（一种罕见的面瘫症）的社会工作者在与卡特里娜飓风难民工作时发现的一样：当人们做出悲伤的表情时，“我无法回应。我试着用语言和语气来表达，但没有用。被剥夺了面部表情，情绪就在那里消失，无法共享”（Carey, 2010）。

* * *

我们已经看到，由先天和后天的力量所触发的动机性行为，常常与强烈的情绪反应相伴。同样，我们通常具有适应性的心理情感也配备着生理反应。对重要的会面感到紧张时，我们会感到心里七上八下；对公开发言感到焦虑时，我们会频繁去洗手间；因家庭冲突而倍受煎熬时，我们感到头痛欲裂。消极情绪及伴随的长时间高唤醒会增加身体的负担，危害我们的健康。在第11章中我们将介绍更多相关知识。

本章复习

动机与情绪


学习目标


回答以下学习目标问题来测试
 一下你自己（这里重复了本章中的问题）。然后翻到附录的完整章节复习
 ，核对你的答案。研究表明，试着自主回答这些问题将增进你对这些概念的长期记忆（McDaniel et al., 2009）。

动机及相关概念


10-1：
 心理学家如何定义动机？他们从哪些视角审视动机行为？

饥饿


10-2：
 哪些生理因素导致饥饿？


10-3：
 影响饥饿的文化和情境因素有哪些？


10-4：
 哪些因素让一些人容易变得肥胖，并保持肥胖？

归属需要


10-5：
 有何证据表明我们人类有归属需要？


10-6：
 社交网络对我们有什么影响？

成就动机


10-7：
 什么是成就动机？

情绪：唤醒、行为与认知


10-8：
 唤醒、认知和外显行为在情绪中如何相互作用？

具身情绪


10-9：
 基本情绪有哪些？


10-10：
 情绪唤醒与自主神经系统有何关联？


10-11：
 不同的情绪是否会激活不同的生理和大脑反应模式？


10-12：
 多导仪利用身体状态来检测谎言效果如何？

情绪的表达和体验


10-13：
 我们如何通过非言语渠道沟通？


10-14：
 男性和女性在情绪表达和体验方面存在哪些差异？


10-15：
 手势和面部表情在所有文化中含义都一样吗？


10-16：
 面部表情如何影响我们的感受？


术语与概念



测试
 自己对以下术语的理解，试着用自己的语言写下这些术语的定义，然后翻到提到术语的那一页核对你的答案。

动机

本能

驱力降低理论

体内平衡

诱因

耶基斯-多德森定律

需要的层次

葡萄糖

设定点

基础代谢率

成就动机

情绪

詹姆斯-兰格理论

坎农-巴德理论

双因素理论

多导仪

面部反馈效应




第11章


应激、健康与人类丰盛



应激与健康


应激：几个基本概念

应激与疾病


特写
 ：处理愤怒的小贴士


应对应激


个人控制

乐观与悲观

社会支持


特写
 ：宠物也是人类的朋友


减少应激


有氧运动

放松与冥想

信仰团体与健康


幸福


积极心理学

影响幸福感的因素

幸福的预测因子


特写
 ：想要更幸福吗




社
 会心理学家索尼娅·柳博米尔斯基（Lyubomirsky, 2008）在其著作《幸福多了40%》中回忆了兰迪：

作为一个孩子，（他）承受了很多。12岁时失去了父亲，17岁时失去了最好的朋友，这两位与他亲密的人都是自杀身亡。上五年级时，他的母亲为了和男朋友罗伊一起生活而离开了他的父亲，她将家搬迁到其他州，兰迪因此远离了所有熟识的人。尽管兰迪和母亲的感情仍然亲密，但罗伊看不起兰迪，他们的关系很紧张。（兰迪结婚）太快，太早。他的婚姻困难重重，最后因其发现妻子不忠而结束了这段婚姻。尽管如此，婚姻破裂还是给他造成了极大的伤害，他感到这些死亡和丧失已经超出了自己的承受能力。

如今兰迪是那些幸福人们当中的一员，这些人让身边的每个人都笑口常开。他在离婚后振作精神，搬到另一个城市，找到一份安全工程师的工作，最终再婚。他现年43岁，再婚已经3年，有3个继子。他是怎么做到的？兰迪是个永远的乐天派，他说自己的生存秘诀就是看到“镶在乌云上的银边”。例如，他的一些同事觉得他们的工作充满压力、令人沮丧，他却说工作让他能够“跳出固有思维模式”。此外，他的一个朋友跟继子女们斗得如火如荼，兰迪却因获得“做父亲的机会”而大喜过望（pp. 29-30）。

兰迪的生活正好体现了这一章所要探索的：应激的挑战，我们对事件的解释和应对方式，以及幸福和丰盛生活的可能性。

应激与健康

你在日常生活中体验到应激的频率有多高？从未，很少，有时，还是经常？当民意调查者向其他大学生提出类似的问题时，大约85%的人回想起在过去3个月里体验到了应激，大部分人说应激干扰学业的情况在他们身上至少发生过一次（AP, 2009）。在进入大学时，18%的男生和39%的女生报告说过去的一年里他们曾被必须要做的一切“频繁压垮”过（Pryor et al., 2011）。

[image: 0]



极端应激
 　本·卡朋特的轮椅卡在了卡车的格栅上，这是他经历过的最疯狂的乘车之旅。


应激的到来通常没有预警。想象一下21岁的本·卡朋特在世界上最疯狂、最快速的轮椅上所面临的应激。2007年夏日的一个阳光明媚的午后，本经过一个十字路口，信号灯突然改变。这时一辆大卡车驶来，司机没有看到本，他们撞在一起，轮椅转成了正面朝前，它的把手卡在了卡车的格栅里。司机没有听到本的求救声，加速在离我家约一小时车程的公路上行驶。路边的摩托车骑手看到了这离奇的一幕——卡车以50公里/小时的速度顶着一辆轮椅行驶，于是他拨打了911。（第一个报警者说：“你无法相信这一幕，红箭高速路上有一辆卡车顶着一位坐在轮椅上的人快速行驶！”）本是幸运的，其中一位过路人是便衣警察。他急忙掉头，跟着这辆卡车到了离出事地点数公里的目的地。他告诉司机有位路人挂在卡车的格栅上。本患有肌肉萎缩症，他说：“这太恐怖了！”

在这一章中，我们将深入研究应激及其对健康和幸福的影响。让我们从几个基本概念开始。

应激：几个基本概念



11-1：
 什么事件会引发应激反应，我们如何对应激做出反应和适应应激？





应激
 是一个含糊的概念，我们有时非正式地用这个词来描述威胁或者挑战（“本面对着巨大应激”），有时指我们的反应（“本经历了急性应激”）。在心理学家看来，危险的卡车之旅是应激源
 ，本的身体和情绪反应是应激反应
 。他与威胁产生联系的过程就是应激。因此，应激
 （stress）是我们评价和应对威胁性或挑战性事件的过程（图11.1
 ）。应激更多地来自个体对事件的评价，而不是事件本身（Lazarus, 1998）。一个人单独待在一幢房子里，如果他没有注意到吱吱嘎嘎的声响，则不存在应激；如果疑心有入侵者，则会处于警觉状态。一些人把新工作当作乐于接受的挑战，而另一些人可能认为它存在失败的风险。
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图11.1

应激评价


我们生活中的事件都要经过心理过滤。我们对事件的评价，会大大影响我们所体验到的应激强度和反应的有效性。


当持续时间短暂，或者被视为挑战时，应激源可产生积极作用。短期的应激能够调动免疫系统抵抗感染和愈合伤口（Segerstrom, 2007）。应激源也能激发并驱使我们解决问题。获得冠军的运动员、成功的企业家、优秀的教师和领导者在挑战的激发下，都会战胜困难并有出色表现（Blascovich et al., 2004）。战胜了癌症或者走出了失业阴影，有些人会有更强烈的自尊感、精神的升华和使命感。的确，年少时的一些应激有益于日后情绪上的韧性（Landauer & Whiting, 1979）。逆境能够促进成长。

极端或长期的应激可能会对我们造成伤害。儿童由于经受严重虐待而产生生理反应，这些反应增加了他们日后患慢性疾病的风险（Repetti et al., 2002）。那些对残酷的越战有创伤后应激反应的军人，后来的循环、消化、呼吸和传染性疾病的发病率大大提高（Boscarino, 1997）。失业，尤其是在职业生涯的晚期失业，会增加人们患心脏病和死亡的风险（Gallo et al., 2006; Sullivan & von Wachter, 2009）。

因此，我们的头脑和健康之间存在相互作用。这一点并不令人意外。心理状态同时也是生理事件，会影响生理系统的其他部分。只要停下来想一想
 ，当你咬一口橘瓣——甜美浓郁的汁液从柔软的果肉中涌出，在舌上漫溢——这会刺激唾液分泌。我们将简短地探讨这种相互作用，但是首先让我们仔细看看应激源和应激反应。

应激源——按下按钮的那些事物

应激源可以分为三大类：灾难、重大的生活变化和日常生活中的小麻烦。这些都可能是有害的。


灾难
 　灾难是无法预测的大规模事件，例如战争、地震和饥荒。发生这样的事件以后，人的情绪和身体健康会明显受到损害。一项在“9·11”恐怖袭击发生后的3个星期内进行的调查显示，三分之二的美国人说他们难以集中精力和正常睡眠（Wahlberg, 2001）。纽约地区的人们尤其可能报告有这样的症状，据称安眠药的处方量上升了28%（HMHL, 2002）。据报道，卡特里娜飓风侵袭后的4个月里，新奥尔良的自杀率增至三倍（Saulny, 2006）。
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有害的应激
 　无法预测的大规模事件，例如2010年的海地大地震，会诱发明显的应激相关疾病。1994年洛杉矶地震当天，因心脏病猝死的人数增加了5倍。其中大多数发生在地震的震中地区和地震后的两小时之内，而且与体力消耗无关（Muller & Verier, 1996）。


灾难发生后迁移到其他国家的人承受着双重的应激，既有远离故乡、与家人分别的创伤，也有适应新文化的语言、族裔、气候和社会规范的挑战（Pipher, 2002; Williams & Berry, 1991）。在头半年里，恢复士气之前，新来者往往会经历文化冲击，且幸福感下降（Markovizky & Samid, 2008）。考虑到未来几年的气候变化，这种迁移可能会越来越普遍。


重大的生活变化
 　生活转变——离家、离婚、失业、亲人死亡——往往会带给人非常强烈的感受。即使像结婚这样的喜事，也是很有压力的。这样的变化大多发生在成年早期。在一项调查中，调查者询问了15 000名加拿大成人，他们是否“正在试图一次承担太多的事情”，结果发现年轻人的应激水平是最高的。当询问65万名美国人他们“昨天”是否承受了很大压力时，年轻人再次表现出较高的应激水平（图11.2
 ）。
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图11.2

年龄与应激


2008年到2009年的一项涵盖65万美国人的盖洛普健康之路调查发现，年轻人的日常应激水平是最高的（Newport & Pelham, 2009）。


一些心理学家通过一段时间内的跟踪研究来探索生活变化对健康的影响。另一些人则将某些疾病如心脏病的患者回忆起的生活变化与非该病患者回忆起的生活变化进行比较。在这类研究中，那些刚刚丧偶、失业或离婚的人更容易患病（Dohrenwend et al., 1982; Strully, 2009）。芬兰的一项研究包括了96 000名丧偶人士，结果发现在其配偶死亡后的一个星期内，幸存一方的死亡风险增加了一倍（Kaprio et al., 1987）。一连串的危机——失去工作、家园和伴侣会让当事人面临更大的风险。


日常生活中的小麻烦
 　并非只有颠覆我们生活的重大事件才会产生应激。应激也可能来自日常生活中的小麻烦
 ，例如高峰期的交通、令人反感的室友、商店里排成长龙的队伍、太多需要做的事情、家庭中的挫败感以及不接电话的朋友（Kohn & Macdonald, 1992; Repetti et al., 2009; Ruffin, 1993）。有些人可以不去理会这些麻烦。而对于另外一些人，这些日常的烦心事会累积，并有损健康和幸福。

很多人面临的则是更重要的日常生活麻烦。2008年至2009年的金融危机使经济触底，美国人最常谈及的应激源是金钱（76%）、工作（70%）和经济（65%）（APA, 2010）。在贫困地区，人们通常要面对低收入、失业、单亲家庭和过度拥挤，这类应激源是他们日常生活的一部分。

日常的经济压力可能因反同性恋的偏见或种族偏见而进一步加重，这些偏见跟其他的应激源一样，也会造成心理和生理两方面的后果（Pascoe & Richman, 2009; Rostosky et al., 2010; Swim et al., 2009）。想到你每天见到的人中有一些人会不喜欢你、不信任你，或者怀疑你的能力，会让日常生活变得充满压力。若这种情况持续下去，应激就会给我们的健康尤其是心血管系统造成损害。对很多非裔美国人来说，应激使血压升高了（Mays et al., 2007; Ong et al., 2009）。

应激反应系统

医学上对应激的兴趣可以追溯到希波克拉底（公元前460—前377）。20世纪20年代，生理心理学家坎农（Cannon，1929）证实了应激反应是统一的身心系统的一部分。他观察到严寒、缺氧和情绪唤起事件都能引起肾上腺素和去甲肾上腺素的大量分泌，这些应激激素从肾上腺髓质中释放出来。当众多大脑通路中的任何一个发出警报时，交感神经系统就会增加心跳和呼吸的频率，将血液从消化系统转移到骨骼肌，降低痛感，并释放体内储存的糖和脂肪——这些都为身体采取最佳的适应性反应做好准备，这种反应就是坎农所称的战斗或逃跑
 （图10.14）。

加拿大科学家塞雷（Selye，1936，1976）对应激进行了长达40年的研究，扩展了坎农的发现。他关于动物对不同应激源（如电击和手术）的反应的研究，使应激在心理学和医学中都成了一个重要概念。塞雷提出有机体对应激的适应性反应非常具有普遍性，就像无论遭遇何种入侵，警报铃都会响一样。因此，他把这一反应称作一般适应综合征
 （general adaptation syndrome，GAS），并将其视为三个阶段（图11.3
 ）。比如说你正承受着生理或情绪的创伤，在第一阶段，由于交感神经系统的突然激活而产生警戒反应
 。你的心跳会加快，血液被转移到骨骼肌，你因震惊而感到有些晕眩。
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图11.3

塞雷的一般适应综合征


2010年，智利的一个铜金矿发生塌方事故，被困矿工的家人和朋友冲到现场，害怕出现最糟糕的结果。18天后，当他们得到消息说里面的33名矿工全部存活且安好时，很多人在等待和担忧的煎熬下已经几乎筋疲力竭。


随着资源被调动起来，你现在正准备进入与“挑战”斗争的第二阶段：对抗阶段
 。在这一阶段，你的体温、血压和呼吸仍然维持在较高水平，肾上腺分泌的激素被泵入你的血液。你全身心投入，调动所有资源来应对这个挑战。

随着时间的推移，如果应激没有减轻，身体的储备日渐减少，你就到了第三阶段——衰竭阶段
 。在这一阶段，由于筋疲力尽，你更容易患上疾病，在极端情况下甚至会崩溃和死亡。
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“你可能患有所谓的满巢综合征。”

塞雷的基本观点是：尽管人的身体可以很好地应对短暂的应激，但持续性的应激会摧毁它。人们发现，即使是恐惧、紧张的大鼠也会更早地死亡（约600天后），而同一批出生但更加自信的大鼠的平均寿命为700天（Cavigelli & McClintock, 2003）。

人们还有一些其他的应激处理方式。对亲人死亡的常见反应是：退缩、撤出和保存能量。当面临类似沉船这样极端的灾难时，一些人会因恐惧而无法行动。另一种应激反应是照料和结盟
 （tend-and-befriend），即寻求和给予支持，这种情况尤其多见于女性（Taylor et al., 2000, 2006）。

面对应激事件时，男性往往比女性更可能回避社交，转而沉溺于酒精或变得具有攻击性。女性的应激反应则常常是扶持和抱团。部分原因可能是催产素
 ，它是一种应激调节激素，与动物的配对结合有关。拥抱、按摩和哺乳等人类行为都会释放催产素（Campbell, 2010; Taylor, 2006）。

面临外来威胁时，在战斗或逃跑反应上花费资源往往是有益的。但是我们这样做也是有代价的。如果应激是暂时性的，这个代价很小。如果应激是持续性的，我们可能会付出大得多的代价，对感染和针对身心健康的其他威胁的抵抗力会降低。



提取一下



	
应激反应系统：当无法控制的消极事件触发我们的警觉时，_____神经系统会将我们唤醒。心率和呼吸_____（加快/变慢）。血液从消化系统转移到骨骼_____。身体释放糖和脂肪。所有这些让身体准备做出_____反应。





答案：
 交感；加快；肌；战斗或逃跑



应激与疾病



11-2：
 为什么应激使我们更容易生病？




为了研究应激以及健康和不健康行为对健康和疾病的影响，心理学家和医生创立了跨学科的行为医学
 ，将行为知识和医学知识整合起来。行为医学的一个分支是健康心理学
 （health psychology），它为行为医学提供心理学方面的支持。另一个分支是心理神经免疫学
 （psychoneuroimmunology），关注身心之间的相互作用（Kiecolt-Glaser, 2009）。如果说慢一点，这个古怪的名称是可以理解的：想法和感受（心理
 ）影响大脑（神经
 ），大脑影响内分泌激素，激素则影响抵御疾病的免疫系统。该分支就是研究这些相互作用的。

如果你曾经因为应激而头疼，或因为愤怒而感到血压升高，那么你应该同意心理状态会影响生理状态。应激甚至能够降低你对疾病的抵御力，因为你的神经系统和内分泌系统会影响你的免疫系统（Sternberg, 2009）。你可以把免疫系统看作一个复杂的监控系统。当这个系统正常运作时，它通过隔离和摧毁细菌、病毒及其他入侵者来维持你的健康。这些搜寻和摧毁任务的执行者包括四种细胞（图11.4
 ）。
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图11.4

免疫反应的简化视图



	
B淋巴细胞
 （白细胞）在骨髓中成熟，能释放抵抗细菌感染的抗体。

	
T淋巴细胞
 （白细胞）在胸腺和其他淋巴组织中成熟，会袭击癌细胞、病毒和外来物质。

	
巨噬细胞
 （“大胃王”）识别、追踪和吞噬有害的入侵者和老化细胞。

	
自然杀伤细胞
 （NK细胞）追踪病变的细胞（如被病毒感染的细胞或癌变的细胞）。



年龄、营养、基因、体温和应激都影响免疫系统的活动。如果免疫系统的功能不正常，则可能在两个方面出错：


	反应过强，可能袭击自身的组织，导致过敏反应或自身免疫疾病，如红斑狼疮、多发性硬化或某些形式的关节炎。女性的免疫功能比男性强大，更容易患自身免疫疾病（Morell, 1995; Pido-Lopez et al., 2001）。

	反应不足，使得细菌感染加剧，处于休眠状态的病毒爆发，或癌细胞繁殖。在进行器官移植时，受者的免疫系统将移植器官视为外来物质加以排斥，为了保护移植器官，外科医生会有意地抑制患者的免疫系统活动。



应激可通过减少抵御疾病的淋巴细胞而触发免疫抑制。当动物因身体受约束、不可避免的电击、噪音、拥挤、冷水、社会挫折或与母亲分离而产生应激反应时，就会出现这种情况（Maier et al., 1994）。一项为期6个月的研究对43只猴子的免疫反应进行了监测（Cohen et al., 1992）。一半的猴子处在稳定的群体中。其余的21只猴子每月与新室友——三四只新的猴子共处，以此产生应激。在实验结束的时候，经受社会分离的猴子免疫系统较弱。

人类的免疫系统会产生类似的反应。举两个例子：


	
处于应激下的人外伤愈合的速度较慢
 。在一项研究中，牙科专业的学生接受了“穿孔伤（在皮肤上打一些小洞）”，与那些在暑假期间受到同类创伤的学生相比，在重要考试前3天受伤的学生愈合速度慢40%（Kiecolt-Glaser et al., 1998）。在其他研究中，婚姻冲突也会减慢“穿孔伤”愈合的速度（Kiecolt-Glaser et al., 2005）。

	
处于应激下的人更容易感冒
 。重大的生活应激会增加呼吸道感染的风险（Pedersen et al., 2010）。研究者向生活充满应激的人和相对无应激的人的鼻子滴入感冒病毒，前者有47%的人患上感冒（图11.5
 ），后者只有27%的人感冒。跟踪研究发现，最幸福和最轻松的人也明显更少受到实验室感冒病毒的感染（Cohen et al., 2003, 2006）。
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图11.5

应激与感冒


实验发现，生活应激分数最高的人在接触实验室的感冒病毒时也最容易患病（Cohen et al., 1991）。


应激对免疫力的影响在生理学上也讲得通。搜寻入侵者、产生红肿和维持发热都需要能量。因此，患病时我们的身体通过减少活动和增加睡眠来减少肌肉的能量消耗。而应激正好相反。它建立了竞争性能量需求。在战斗或逃跑反应被唤起时，应激反应将能量从对抗疾病的免疫系统转移到肌肉和大脑（见图10.14）。这增加了你对疾病的易感性。


记忆要点
 ：应激本身并不会使我们生病，但是它能改变我们的免疫功能，降低我们抵御感染的能力。



提取一下



	
_____为行为医学提供心理学方面的支持。_____关注身心之间的相互作用，包括心理、神经和内分泌功能对免疫系统和整体健康的影响。





答案：
 健康心理学；心理神经免疫学


	
应激对整体健康有何普遍影响？





答案：
 应激倾向于削弱免疫系统的正常运作能力，因而较高水平的应激一般会导致身体疾病发生率提高。



应激与艾滋病

我们知道应激会抑制免疫功能。对于有艾滋病（获得性免疫缺陷综合征
 ，AIDS）的人来说，这意味着什么呢？正如这个病名告诉我们的，艾滋病是一种免疫系统疾病，是由人类免疫缺陷病毒（HIV）引起的。艾滋病已经成为全球第四大死因，在非洲，它是导致死亡的头号杀手。

具有讽刺意味的是，如果一种疾病是通过人际接触（如艾滋病主要是通过精液和血液等体液交换）传播的，如果其致死速度很慢（如艾滋病），那么它对更多的人来说是致命的。HIV感染者在感染的头几个星期内传染性很强，往往在自己一无所觉的情况下传播病毒。2010年，全世界有270万人在他们毫不知情的情况下感染了HIV病毒，其中略多于一半的人是女性（UNAIDS, 2011）。当HIV感染者在感染的数年后出现艾滋病症状时，他们已经很难抵抗如肺炎之类的其他疾病了。全球已有超过2 500万人死于艾滋病（UNAIDS, 2010）。

应激并不会导致人们罹患艾滋病。但是应激和消极情绪是否会加快感染者从感染HIV病毒到患艾滋病的过程？应激是否预示着艾滋病患者的病情会加速恶化？这两个问题的答案似乎都是肯定的（Bower et al.，1998；Kiecolt-Glaser & Glaser，1995；Leserman et al.，1999）。经历应激事件（如失去伴侣）的HIV感染者，表现出更大程度上的免疫抑制和疾病的更快恶化。

降低应激水平是否有助于控制疾病？再一次，答案似乎是肯定的。教育行动、丧失亲人后的支持小组、认知疗法、放松训练、健身计划等能减少应激的方法，均对HIV阳性个体有积极的效果（Baum & Posluszny, 1999; McCain et al., 2008; Schneiderman, 1999）。不过与可用的药物治疗相比，这种益处是微弱的。

虽然目前艾滋病的可治疗性比以往都高，但预防HIV感染是更好的选择，这也是许多教育项目的焦点，比如ABC（Abstinence, Be faithful, use Condom; 节欲、忠贞和使用避孕套）综合项目的开展似乎在乌干达取得了成功（Altman, 2004; UNAIDS, 2005）。
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非洲是艾滋病的归零地（ground zero）
 　在莱索托、乌干达及其他地区，为预防艾滋病而作出的努力包括“ABC”运动——节欲（Abstinence），忠贞（Be faithful）和使用避孕套（use Condom）。


应激与癌症

应激并不会制造癌细胞。不过在健康的、运作正常的免疫系统中，淋巴细胞、巨噬细胞和自然杀伤细胞会寻找和摧毁癌细胞及因癌症而受损的细胞。如果应激削弱了免疫系统，是否可能会削弱个体抵御癌症的能力？为了探明应激与癌症之间可能存在的联系，研究者将肿瘤细胞或致癌物质
 注入啮齿类动物体内。结果表明，那些处于应激状态下的啮齿类动物（如给它们施加无法逃避的电击）更容易得癌症（Sklar & Anisman, 1981）。与非应激状态下的啮齿类动物相比，它们体内的肿瘤发展更快并长得更大。

应激和癌症的这种关联是否适用于人类呢？研究结果并不一致。一些研究发现，人们在经历了抑郁、无助或丧失亲人之后的一年内，患癌症的风险有所提高（Chida et al., 2008; Steptoe et al., 2010）。在瑞典的一项大规模研究中，工作场所存在应激的人们与报告没有此类问题的人们相比，前者患大肠癌的风险是后者的5.5倍。这一差异与两组人在年龄、吸烟、饮酒和身体方面的差异无关（Courtney et al., 1993）。但有些研究发现应激与人类癌症之间不存在联系（Coyne et al., 2010; Petticrew et al., 1999, 2002）。例如，集中营的幸存者和前战俘患癌症的比率并没有提高。

对情绪和癌症的关系进行大肆宣传的一个危害是，有些患者会对他们的疾病产生自责：“我以前要是更乐于表达自己的感情、更轻松一些、对生活抱有更多的希望就好了。”由此产生的另一个危害是健康人中的“健康大男子气概”，他们将“健康的性格”归功于自己，并使生病的人感到内疚：“她患了癌症？就是由于她经常控制自己的感情，并且一直表现得那么友善。”因此，死亡成为最终的失败。

我们必须再次强调：应激本身并不制造癌细胞
 。最坏的情况是，它可能通过削弱身体对恶性细胞繁殖的天然防御而影响癌细胞的生长（Antoni & Lutgendorf, 2007）。尽管轻松和抱有希望的心态能增强这些防御功能，我们仍要清楚，科学与意愿之间还是有一线之隔的。在晚期癌症或艾滋病中起作用的强大的生物学过程，不太可能因为人们避免应激或维持一种放松但坚定的信念就完全改变它原有的发展轨迹（Anderson, 2002; Kessler et al., 1991）。这说明了为什么研究一致表明，心理治疗并不能提高癌症患者的生存率（Coyne et al., 2007, 2009; Coyne & Tennen, 2010）。

应激与心脏病



11-3：
 为什么有些人更易患冠心病？




应激与导致北美人死亡的头号杀手冠心病有着更为紧密的联系。在冠心病
 （coronary heart disease）中，给心肌供血的血管逐渐发生了堵塞。高血压
 和家族病史都会增加患冠心病的风险。许多行为因素（吸烟、肥胖、高脂饮食、缺乏运动）、生理因素（胆固醇水平升高）和心理因素（应激反应和人格特质）也会增加患冠心病的风险。

在一项经典研究中，迈耶·弗里德曼、雷·罗斯曼及其同事检验了他们的一个想法：应激增加患心脏病的风险。他们在一年中的不同时间测量了40名男性税务会计的血胆固醇含量和血液凝结速度（Friedman & Ulmer，1984）。1月到3月的测量结果完全正常。然后，会计开始忙于在4月15日的截止日期前完成客户的报税表，他们的胆固醇和凝血测量结果随之上升到危险水平。在5月和6月，截止期限过去以后，测量结果又回到正常水平。应激预测了这些人心脏病发作的风险。研究者的预感得到了回报，他们随即启动了一项为时9年，包括3000多名35～59岁健康男性的研究。

研究开始时，研究者对每个人进行了15分钟的访谈，记录了他的工作、饮食习惯、说话方式和其他行为模式。那些反应快、喜欢竞争、做事拼命、缺乏耐心、有时间观念、动机强、言词有攻击性和易怒的人被称作A型人格
 （Type A）。那些更为随和的人被称作B型人格
 （Type B），两者人数大致相等。你认为哪一组更易患冠心病呢？

9年以后，257人经历了心脏病发作，其中69%是A型人格。而且，没有一个“纯”B型人格（该组中最随和、最放松）的人遭遇心脏病发作。

正如科学中常发生的一样，这个令人振奋的发现引起了公众广泛的兴趣。但在初始的蜜月期之后，研究者想要知道更多。这个研究可靠吗？如果果真如此，A型人格的个性特征中的有害成分究竟是什么？时间观念，竞争性，还是易怒性？

目前已有超过700项研究对可能影响心血管健康的心理因素或预测因素进行了探索（Chida & Hamer, 2008; Chida & Steptoe, 2009）。这些研究发现，A型人格中的核心有害特征是负面情绪，尤其是与攻击性反应性格有关的愤怒。当我们受到侵扰或挑战时，活跃的交感神经系统将供给内脏的血液重新分配给肌肉。肝脏就是这些内脏之一，它通常的工作是清除血液中的胆固醇和脂肪，而此时它无法完成这份工作。与其他人相比，A型人格的个体往往随时处于“备战状态”。因此，多余的胆固醇和脂肪可能会继续在血液中循环，然后堆积在心脏周围。进一步的应激——有时是因为他们自己脾气暴躁而造成的冲突——可能诱发心律的改变。对于心脏不够强壮的人来说，这种改变可能导致猝死（Kamarck & Jennings, 1991）。敌意也与其他风险因素相关，例如吸烟、饮酒和肥胖（Bunde & Suls, 2006）。心理状态与心脏之间有着重要的相互作用。

针对青年和中年男性和女性的数百个其他研究已证实，动辄为小事发火的人最容易患心脏病。正如研究者所指出的，怒火“似乎会回击并攻击我们的心肌”（Spielberger & London, 1982）。（见“特写：处理愤怒的小贴士”）

悲观对人也有相似的害处。库布赞斯基和她的同事（Kubzansky et al., 2001）研究了1 306名10年前在测验中表现出乐观、悲观或中性情绪的健康人。10年后，即便排除了吸烟等其他危险因素，悲观主义者患心脏病的可能性仍是乐观主义者的2倍（图11.6
 ）。（在下一部分“应对应激”中，我们将读到更多关于乐观主义和悲观主义的内容。）
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图11.6

悲观主义和心脏疾病


哈佛大学公共卫生学院的一个研究小组发现，悲观的男性10年间患心脏病的风险是乐观者的2倍。
 （资料来源：Kubzansky et al., 2001）


抑郁也可能是致命的。快乐的人往往更健康，也比不快乐的人更长寿（Diener & Chan, 2011; Siahpush et al., 2008）。研究者仔细观察了150名美国职业棒球大联盟运动员的照片，这些运动员都曾在1952年的棒球年鉴中出现，并于2009年前去世。研究者发现，即使一个开心的微笑也能预测长寿（Abel & Kruger, 2010）。没有笑的人平均在73岁去世，而发自内心大笑的人则平均在80岁去世。

来自57项研究的证据表明，“抑郁情绪明显地增大死亡风险，尤其是非自然原因和心血管疾病导致的死亡”（Wulsin et al., 1999）。研究者对63 469名女性进行了长达十几年的跟踪研究，发现初始测试得分属于抑郁的人因心脏病发作而死的概率比其他人高一倍（Whang et al., 2009）。在心脏病发作后的几年中，与抑郁得分低的人相比，抑郁得分高的人心脏问题恶化的概率要高4倍（Frasure-Smith & Lesperance, 2005）。抑郁确实会令人“心碎”。

抑郁人群倾向于吸烟更多而锻炼更少（Whooley et al., 2008），但应激本身也是令人沮丧的：


	研究者对17 415名美国中年女性进行跟踪调查，发现在工作中承受明显应激的人群，其心脏病发作的风险增加了88%（Slopen et al., 2010）。

	在丹麦，一项包括12116名女护士的研究发现，那些报告工作压力“太大”的人患心脏病的风险增加了40%（Allesøe et al., 2010）。

	在美国，一项针对中年工人为期10年的研究发现，非自愿失业使其心脏病发作的风险增长了一倍多（Gallo et al., 2006）。一项为期14年，包括了1 059名女性的研究发现，那些具有5个或以上创伤性应激症状的人，其患心脏病的风险是正常情况的3倍（Kubzansky et al., 2009）。





特写


处理愤怒的小贴士




11-4：
 处理愤怒情绪有哪些健康的方式？




行为医学研究让人们再次意识到当代心理学最重要的主题之一：身心交互作用；一切的心理现象同时也是生理现象
 。当面临威胁或挑战时，恐惧促使我们逃跑，而愤怒促使我们战斗——每一种反应在某些时候都可能是适应性行为。然而，像A型人格所具有的长期敌意，则与心脏病有关。那么，我们如何才能摆脱愤怒呢？

个人主义文化鼓励发泄愤怒，但在集体主义文化背景下，却很少听到这种建议。在集体主义文化中，个体对人际之间的相互依存很敏感，他们把愤怒视为对群体和谐的威胁（Markus & Kitayama, 1991）。比如在塔希提岛，人们学着体谅别人和温和有礼。在日本，从婴儿开始，表达愤怒就不像西方文化那么普遍，而愤怒在最近的西方政界中风靡一时。在西方文化中，“发泄愤怒”的建议是假定我们可以通过攻击性的行为或幻想释放情绪，或宣泄
 （catharsis）。如果表达愤怒不会使我们感到内疚或焦虑，它确实可以使我们暂时
 平静下来（Geen & Quanty, 1977; Hokanson & Edelman, 1966）。

然而，宣泄通常不能消除一个人的愤怒。更多情况下，表达愤怒会引起更多的愤怒。首先，它可能引起进一步的报复，使小的冲突升级为大的敌对。其次，表达愤怒会扩大愤怒。（回忆第10章的行为反馈研究：发泄怒火会让我们更加愤怒
 。）

在一项研究中，要求已经被激怒的人重击吊袋，并同时反复去想那个使他们愤怒的人。之后，当他们有机会报复时，他们变得更具攻击性（Bushman, 2002）。尽管“发脾气”可以暂时使我们平静，但同时也具有危险性：这种行为可能被强化并形成习惯。如果充满压力的经理发现训斥雇员可以排解紧张，那么当下次他们感到气恼或紧张时，他们更可能再次大发雷霆。想一想：你下次愤怒时，你可能做出任何曾经减弱过你愤怒情绪的事情。

那么，应对愤怒的最好方法是什么呢？专家提供了两条建议。第一，等待。等待可以降低你愤怒的生理唤醒水平。“事实上身体就像箭，”塔夫里斯（Tavris, 1982）说，“上去后必定会下来。如果你等得够长，任何情绪的唤起都会平静下来。”第二，应对愤怒。方式包括：不要为任何一个小烦恼长期生气，也不要生闷气并复述你的不满。脑子里反复思考愤怒的原因只会增加你的愤怒（Rusting & Nolen-Hoeksema, 1998）。通过做运动、玩乐器，或向一位朋友倾诉让自己平静。

愤怒并不总是坏事。使用得当，则能够表现力量和能力（Tiedens, 2001）。当我们以促进和解而不是报复的方式表达不满时，它有利于促进人际关系。有所控制地表达愤怒比敌对地爆发或压抑愤怒情绪都更加具有适应性。文明礼貌不仅仅意味着对微小的愤怒保持沉默，也意味着要清楚而肯定地传达重要信息。一种非指责性的情绪表达——也许是想要你的室友知道“当你把脏盘子留给我洗时，我感到气愤”——有助于解决引起愤怒的冲突。
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发泄
 　我的女儿现在是南非居民。当她在世界杯的足球赛上为其新祖国喝彩时，她经历了一次短暂的宣泄。“每当我对乌拉圭感到生气时，我就吹响呜呜祖拉（一种南非乐器——译者注
 ）并加入不满者的行列，这让我的内心得到一些释放。”


如果他人的行为真正伤害了你，该怎么做？研究者建议可采用传统的方法：宽恕。不要让冒犯者萦绕在你脑中或带来进一步的伤害，宽容可以减轻愤怒，并使身体平静下来。为了探索宽恕的躯体反应，威特伏利特及其合作者（Witvliet et al.，2001）请大学生回忆别人伤害他们的事件。当这些学生在心理上复述宽恕时，他们的消极情感以及出汗、血压、心率、面部紧张，都比复述他们的怨恨时要低。



提取一下



	
下列哪一项是减少愤怒情绪的有效方法？




a. 口头或肢体上的报复

b. 等待或“冷静下来”

c. 用行动或幻想表达愤怒

d. 默默地回顾自己的不满


答案：
 b





当应激引发持续的炎症时，心脏病和抑郁都可能发生（Matthews, 2005; Miller & Blackwell, 2006）。当身体将能量集中于逃跑或击退威胁时，应激激素会促进导致炎症的蛋白质的产生。持续的炎症会导致哮喘或动脉阻塞，并能使抑郁恶化。

***

我们可以把应激对人体抗病能力的影响看作是我们为应激的好处付出的代价。应激可以通过唤醒和激励给我们的生活注入活力。毫无压力感的生活是很难富有挑战性或多产的。然而正如我们已经看到的，应激也会伤害我们（图11.7
 ）。了解这一点后，我们就可以努力促进和保持我们的健康。
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图11.7

应激会造成多种与健康有关的后果


当愤怒、沮丧或焦虑的人经历应激时尤其如此。近期的经济危机导致人们失去工作和收入，使很多人产生了应激，例如这个住在东京“胶囊酒店”里的无业日本男人。


传统上，人们只有在出问题的时候才会考虑自己的健康——寻求医生的诊断和治疗。在健康心理学家看来，这就像忽视汽车保养，只在出故障的时候找修理工一样。健康维护始于策略的执行，即通过减少应激和提升幸福感来预防疾病。

应对应激



11-5：
 人们试图从哪两个方面来减少应激？




应激源是不可避免的。这一点，再加上持续的应激与心脏病、抑郁和免疫力下降相关这一事实，给我们传递了明确的信息。我们必须学会应对
 （cope）生活中的压力，通过情绪、认知和行为的方法来缓解应激。

我们会直接处理某些应激源，即问题聚焦应对
 （problem-focused coping）。比如，由于缺乏耐心导致家庭争吵，我们可以直接去找那个家庭成员解决问题。如果我们感到能控制情境，并认为我们能改变环境或至少能改变自身以更有能力应对，则倾向于采取问题聚焦的应对策略。

如果我们不能（或认为自己不能）改变情境，则会诉诸情绪聚焦应对
 （emotion-focused coping）。如果，即使我们尽了最大的努力也无法与那个家庭成员相处，那么或许我们可以通过向朋友寻求支持和安慰来缓解应激。情绪聚焦策略，比如锻炼或让自己忙于积极的爱好以避免想起恶习，从长远看可使我们更健康。不过情绪聚焦策略也可能对适应不利，比如当学生担心跟不上课堂的阅读节奏时就跑去参加聚会，以将学习抛在脑后。有时问题聚焦策略（努力跟上阅读节奏）能更有效地减轻压力，促进长期的健康和满意度。

如果受到挑战，有些人倾向于使用冷静的问题聚焦应对策略，有些人则更倾向于情绪聚焦应对（Connor-Smith & Flachsbart, 2007）。我们的控制感、解释方式和支持性的社会联系都会影响我们成功应对的能力。

个人控制



11-6：
 失控的感觉对健康有何影响？




想象一个画面：两只老鼠同时受到电击，但是其中一只能够通过踩动轮子来停止电击。那只无助的老鼠变得容易患溃疡，并且对疾病的免疫能力降低，而那只踩轮子的老鼠则没有这些问题（Laudenslager & Reite, 1984）。人类也是，不可控制的威胁容易诱发最强烈的应激反应（Dickerson & Kemeny, 2004）。

无助和受压迫的感觉可能导致一种消极放弃的状态，称为习得性无助
 （learned helplessness）（图11.8
 ）。实验者马丁·塞利格曼（Seligman, 1975, 1991）在很早以前的一些实验中发现了这一点。研究者用挽具将狗束缚住并反复施加电击，而狗没有任何办法避免电击。然后，这些狗被放置到另一个环境中，在这里狗只需要跃过一个障碍物就可以逃避惩罚，然而它们只是蜷缩着，就像是完全绝望了一样。相反，一开始能够逃避电击的动物学会了个体控制，在新环境中轻而易举地逃避了电击。
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图11.8

习得性无助


当动物和人们对反复发生的不良事件没有控制时，他们往往会习得无助。


人类也会产生习得性无助。如果反复面对个体无法控制的创伤事件，人们就会变得无助、绝望和抑郁。

如果觉察到失控，我们会变得更容易生病。一项著名的研究中，那些意识到对自己的活动失去控制的疗养院里的老人，比起那些能较多地控制自己活动的老人，身体机能下降更快，并且会更快死亡（Rodin, 1986）。能够控制工作环境的工人，如可以调整办公用具的摆设、可以避免被打扰和分心，会体验到较少的应激（O'Neill, 1993）。这可能有助于解释为什么英国行政阶层的公务员比文书或体力阶层的公务员长寿；为什么芬兰工作压力小的工人，与那些从事高要求而低控制工作的工人相比，死于心血管疾病（中风或心脏病）的几率要低一半。工人对工作环境的控制力越强，寿命就越长（Bosma et al., 1997, 1998; Kivimaki et al., 2002; Marmot et al., 1997）。

增加自我控制，如允许囚犯移动椅子、控制房间的照明和电视，让工人参与决策，让疗养院的病患选择自己的环境，能明显地改善人们的健康状况和精神面貌（Humphrey et al., 2007; Wang et al., 2010）。在一个关于疗养院病患的案例中，在受到鼓励要对自己的生活施以更多控制的患者中，有93%的人变得更敏捷、活跃和幸福（Rodin, 1986）。就像研究者埃伦·兰格（Langer, 1983, p. 291）所下的结论，“控制感是人类功能的基础。”

控制也有助于解释经济地位和寿命之间已经确立的关联（Jokela et al., 2009）。有一项研究调查了苏格兰格拉斯哥一个古老墓园里的843个墓碑。那些最高大的墓碑（表示最富有），其墓主的寿命往往也是最长的（Carroll et al., 1994）。与此类似，居住在苏格兰最不拥挤和失业率最低的地区的人，寿命也最长。在那里以及其他地方，经济地位高预示着罹患心脏病和呼吸道疾病的风险较低（Sapolsky, 2005）。财富也可以用来预测儿童的健康水平（Chen, 2004）。较高的经济地位意味着低出生体重、婴儿期死亡、吸烟和暴力行为的发生率较低。甚至在其他的灵长类动物中，当接触感冒之类的病毒时，处于社会等级顺序底层的个体也比地位更高的同伴更容易患病（Cohen et al., 1997）。但是高地位也会带来应激：地位高的狒狒和猴子如果需要频繁地以武力维护自己的统治地位，则会表现出高应激水平（Sapolsky, 2005）。

为什么失控的感觉可以预测健康问题？因为失控会诱发应激激素大量释放。当大鼠不能控制电击，或者当灵长类动物或人类感到无法控制他们的环境时，应激激素水平和血压会升高，免疫反应降低（Rodin, 1986; Sapolsky, 2005）。因此，被圈养的动物会比野生动物经历更多的应激，并且更容易患病（Roberts, 1988）。对人类的研究已经证实，人口稠密的社区、监狱和大学宿舍的拥挤现象是造成控制感降低、应激激素水平和血压上升的另一个原因（Fleming et al., 1987; Ostfeld et al., 1987）。



提取一下



	
为了应对应激，当我们觉得自己对这个世界有控制力时，就倾向于采用_____（情绪/问题）聚焦策略；当我们认为自己无法改变环境时，就倾向于使用_____（情绪/问题）聚焦策略。





答案：
 问题；情绪。



内控制点和外控制点

如果失控的体验是令人紧张和有害健康的，那么总体上对生活有控制感的人会更加健康吗？考虑一下你自己的控制感。你认为生活超出控制了吗？找到好工作的关键是天时地利吗？或者你更坚信发生在自己身上的事情都是自身的原因？成功是努力工作的结果吗？父母对你的控制感有影响吗？文化呢？

数百项研究对具有不同控制感知的人进行了比较。其中一方是那些具有心理学家朱利安·罗特所称的外控制点
 （external locus of control）的人，他们认为命运是由偶然或外部力量决定的。另一方则是具有内控制点
 （internal locus of control）的人，他们认为命运是由自己控制的。在一项又一项的研究中，“内控者”在学业上和工作中都比“外控者”取得了更多的成就，更加独立自主，更加健康，也更少抑郁（Lefcourt, 1982; Ng et al., 2006）。此外，他们在延迟满足和应对包括婚姻问题在内的不同应激源方面，也有更好的表现（Miller & Monge, 1986）。一项为期20年的研究对7 551名英国人进行了跟踪调查，发现在10岁时表现出内控倾向的人在30岁时更少出现肥胖、高血压和痛苦（Gale et al., 2008）。其他研究也发现，信奉自由意志或意志可控的人，工作和学业表现更好，也更乐于助人（Job et al., 2010; Stillman et al., 2010）。

与他们的父辈相比，现在更多的美国人赞同外控制点（Twenge et al., 2004）。这一转变可能有助于解释新一代中抑郁症和其他心理障碍发病率的相应增加（Twenge et al., 2010）。

自我控制的损耗和强化


自我控制
 （self-control）是控制冲动和为长期奖赏而延迟短期满足的一种能力。在研究中，这一能力预示着良好的适应力、较佳的成绩和社会意义上的成功（Tangney et al., 2004）。能够对每天的活动做出计划并按计划执行的学生，有抑郁症的风险也较低（Nezlek, 2001）。

自我控制水平常常是波动的。就像肌肉一样，自我控制在使用以后会暂时变弱，休息以后得到补充，通过锻炼则会变强（Baumeister & Exline, 2000; Hagger et al., 2010; Vohs & Baumeister, 2011）。对意志力的锻炼会暂时损耗在其他任务中行使自我控制所需的心理能量（Gailliott & Baumeister, 2007）。在一项实验中，如果饥饿的人拒绝了食用巧克力曲奇的诱惑，那么他们会比那些没有拒绝的人更快地放弃一个单调乏味的任务。在实验室任务中消耗了意志力之后，如压抑偏见或说出字的颜色（例如，即使以红色字体呈现的字是“绿
 ”也要说“红”），人们在面对挑衅时会更难以克制攻击性反应，在性方面也会放纵一些（DeWall et al., 2007; Gaillot & Baumeister, 2007）。

研究者发现，锻炼意志力会消耗血糖和关乎精神集中的神经活动（Inzlicht & Gutsell, 2007）。那么，在自我控制损耗时，故意地提高血糖水平会产生什么效果呢？给予人们增加能量的糖（天然的而不是人工增甜了的柠檬水）产生了甜蜜的效果：它加强了人们努力思考的能力，并减少了他们在金钱方面的冲动（Masicampo & Baumeister, 2008; Wang & Dvorak, 2010）。甚至狗也能体验到自我控制损耗和糖带来的恢复（Milleret al., 2010）。
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极端的自我控制
 　我们的自我控制能力会随着练习而增强，而一些人比另一些人练习得更多！魔术师大卫·布莱恩（左图）在纽约时代广场上做了一个惊人的表演，他在一块冰中站了将近62个小时（冰的中间挖出了一个小空间供他使用）。很多表演艺术家以扮演真假难分的人体雕像为生，这位女演员（右图）正在苏格兰爱丁堡的皇家英里大道上表演。


从长远来看，自我控制需要注意力和能量。通过锻炼身体和学习时间管理，人们增强了自我控制能力，这一点从他们在实验室任务中的表现，以及在进食、饮酒、吸烟和家务方面的自我管理改善上都能看出来（Oaten & Cheng, 2006a, b）。重要的是
 ：我们可以增强意志力的“肌肉”，也就是我们的自我调节能力。但是这样做本身也需要一些（能说句不中听的吗？）意志力。

乐观与悲观



11-7：
 对生命、社会支持、应激和健康的基本看法之间有什么关联？




我们已经看到，我们的观念——预期能够从这个世界得到什么——会影响我们患心脏病的可能性。观念也会影响我们应对应激的能力和整体健康状况。悲观主义者将糟糕的表现归因于基本能力的不足（“我不会做这个”）或长期无法控制的环境（“我对此无能为力”）。乐观主义者期望拥有更多的控制，能够更好地应对应激事件，享有更好的健康（Aspinwall & Tedeschi, 2010; Carver et al., 2010; Rasmussen et al., 2010）。在学期的最后一个月里，预先被确认为乐观的学生较少报告疲劳、咳嗽和疼痛。在法学院最初几个很有压力的星期里，乐观的学生（“我不太可能会失败”）情绪更好，免疫系统更强（Segerstrom et al., 1998）。同样，乐观者在应对压力时，血压只有很小的上升，他们从心脏手术中复原得更快。
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“我们只是拍打得不够用力。”

乐观的学生往往成绩也更好，因为他们经常以充满希望的态度来回应挫折，认为努力、良好的学习习惯和自律会起作用（Noel et al., 1987; Peterson & Barrett, 1987）。当约会中的情侣努力应对冲突时，乐观主义者及其恋人会将彼此视为建设性的参与者，因而他们往往会感觉得到了更多的支持，对于解决方案和彼此的关系也更加满意（Srivastava et al., 2006）。在中国和日本，乐观主义也跟幸福和成功有关（Qin & Piao, 2011）。现实的积极期望能激发人们的动机，促使他们取得成功（Oettingen & Mayer, 2002）。

请思考其他几项研究中乐观和积极情绪因素的持续作用和惊人效果：


	一个研究团队对941名年龄在65至85岁之间的荷兰人进行了近10年的跟踪调查（Giltay et al., 2004, 2007）。将这些人按照乐观程度四等分，其中乐观程度最低的那批人中有57%的人去世，而乐观程度最高的那批人中只有30%的人去世。

	一项对2 428名中年芬兰男性长达10年的研究发现，那些有着暗淡、失望表情的人在此期间的死亡数量是由乐观者组成的对照组的两倍多（Everson et al., 1996）。美国研究者对4 256名越战老兵的跟踪研究得到了同样的结果（Phillips et al., 2009）。

	有一项现在很著名的研究跟踪调查了180名天主教修女。这些修女在约22岁时写下了简短的个人自传，从那以后她们的生活方式一直没有什么改变。与那些不苟言笑的修女相比，在自传中表达了幸福、爱和其他积极情感的修女，其平均寿命要长7年（Danner et al., 2001）。到80岁时，在很少表达积极情绪的修女中，大约54%的人已经去世，而心态最积极的修女中只有24%的人去世。



乐观主义具有家族遗传性，因此有些人确实天生就容易拥有阳光、充满希望的观念。对于同卵双生子来说，如果其中一个人是乐观的，另一个人往往也会独立地表现出乐观主义的迹象（Mosing et al., 2009）。催产素与社会关系的建立有关，它的一个受体基因是乐观主义的一个遗传标记（Saphire-Bernstein et al., 2011）。

社会支持

社会支持——觉得受到亲密朋友和家人的喜爱和鼓励——能够让人更加健康和幸福。大量的调查（有些对数千人进行了数年的跟踪研究）显示，亲密关系可以预测健康状况。如果亲密关系是支持性的，人们就不太可能英年早逝（Uchino, 2009）。杨百翰大学的研究者将世界范围内共涉及30多万人的148项研究的数据进行整合，证实了社会支持的巨大影响（Holt-Lunstad et al., 2010）。与社会联系贫乏的人相比，社会联系丰富的人的生存率提高了大约50%。贫乏的社会联系对健康有害，其影响差不多等同于每天吸15支烟或酒精依赖的影响，是不锻炼身体或肥胖的影响的2倍。

人是需要他人的。有些人通过与朋友、家人、同事、宗教团体或其他支持小组的成员建立关系来满足这个需求。另一些人则通过积极、幸福、支持性的婚姻来建立关系。婚姻中冲突较少的已婚者比未婚者寿命更长，也更健康（De Vogli et al., 2007; Kaplan & Kronick, 2006; Sbarra, 2009）。这种相关性不受年龄、性别、种族和收入的影响（National Center for Health Statistics, 2004）。一项长达70年的研究发现，在个体50岁时预测其健康老龄化情况，好的婚姻是比低胆固醇水平更好的预测因素（Vaillant, 2002）。但是已婚和从未结婚的人士在健康方面的差异已经缩小了（Liu, 2009）。

如何解释社会支持与健康之间的联系？是否社会参与程度低的中老年人更可能吸烟、肥胖和胆固醇高——因此心脏病发作的风险也要高一倍（Nielsen et al., 2006）呢？或者只是健康的人更喜欢交际？研究显示，社会支持本身就对健康有益。


社会支持使我们平静，降低血压和应激激素的分泌
 。有50多个研究支持这一发现（Graham et al., 2006; Uchino et al., 1996, 1999）。为了看看社会支持是否能平息人们对威胁的反应，一个研究小组让婚姻幸福的妇女躺在fMRI机器上，面对电击脚踝的威胁（Coan et al., 2006）。实验过程中，有些妇女握住丈夫的手。有些握着陌生人的手或者根本不握手。在等待偶尔的电击时，如果妇女握住自己丈夫的手，那么其应对威胁的脑区活动较少。这种安慰效应对于报告婚姻最幸福的妇女最大。支持性的家人和朋友（人类和非人类）能帮助缓冲威胁。在应激事件之后，养有小狗或其他宠物的有医疗保险的人需要看医生的可能性更小（Siegel, 1990）。（参见“特写：宠物也是人类的朋友”）
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朋友之间的开怀大笑是一剂良药
 　笑可以振奋我们的精神，按摩肌肉，让我们感到放松（Robinson, 1983）。幽默（不是充满敌意的讽刺）可以减压，缓解痛苦，增强免疫活动（Ayan, 2009; Berk et al., 2001; Kimata, 2001）。笑口常开的人通常患心脏病的概率也较低（Clark et al., 2001）。




特写


宠物也是人类的朋友


你是否曾经希望有一位朋友，他能热爱你的一切，不做任何评判，永远支持你，不管你的心情怎样？对于成千上万的人来说，这样的朋友的确存在，它就是忠诚的狗或者友好的猫。

许多人把他们的宠物描述成一个珍贵的家庭成员，能帮助他们感到平静、幸福和有价值。宠物是否也能帮助人们应对压力？如果是这样，宠物是否有疗愈力量？目前依据还不明确，也比较匮乏（Herzog, 2010）。但是阿伦（Allen，2003）、威尔斯（Wells, 2009）和麦康奈尔及其同事（McConnell et al., 2011）报告，有时宠物能提供社会支持，增加心脏病发作后存活的机会，减轻艾滋病人的抑郁，降低导致心血管疾病的血脂水平。正如医护行业的先驱者南丁格尔（Nightingale, 1860）所预见的：“小小的宠物常常是病人的完美伴侣。”阿伦报告说，妇女在最好的朋友（甚至配偶）面前解答困难的数学题时，血压会升高，但有狗作伴时上升幅度则小得多（Allen, 2003）。
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“好吧，我觉得你很棒！”

那么，宠物对于没有宠物的人是否是一剂良药？为找到答案，阿伦研究了一群单独居住的股票经纪人，他们报告自己的工作充满压力，还有高血压。她随机选择一半人，每人收养动物收容所的一只猫或狗。后来面临压力时，所有参与者都经历了血压的升高。这些新养了宠物的人的血压增幅还不到没有宠物的人的一半。这一效应对于那些缺少社会接触和朋友的人尤甚。她的结论是：要降低血压，宠物不能替代有效的药物或锻炼；但对于那些喜欢动物的人，尤其是独自生活的人，宠物能带来欢乐，带来健康。




社会支持可以增强个体的免疫功能
 。志愿者在对感冒病毒抵抗力的研究中显示出了这一益处（Cohen et al., 1997, 2004）。健康的志愿者吸入带有感冒病毒的滴鼻液（nasal drop），并被隔离观察5天（在这些实验中，600多名志愿者每人为此得到800美元）。结果发现，社会关系的影响不容忽视。在年龄、种族、性别、吸烟状况及其他健康习惯相同的情况下，社会关系最多的人最不易感冒。即使得了感冒，他们也较少流鼻涕。更多的社会交往意味着对疾病的抵抗力增强。这个冷酷的事实就是：社会关系并非某种我们可以嗤之以鼻的东西！


亲密关系让我们有机会“敞开心扉”，倾诉痛苦的感受
 （Frattaroli, 2006）。讲述压力事件虽会暂时性地使个体唤起，但从长远的角度看，会使人获得持久的平静，平复边缘系统的活动（Lieberman et al., 2007; Mendolia & Kleck, 1993）。在一项研究中，33名二战时期纳粹大屠杀的幸存者用2个小时回忆了自己的经历。许多人写出了他们从未透露过的细节（Pennebaker et al., 1989）。大多数还在随后的几个星期看了他们回忆的录影带，并且把它给朋友和家人们看。14个月之后，那些自我暴露最多的人，健康状况也得到了最大的改善。倾诉有益于身心。另一项研究以自杀者或交通事故死者仍然在世的配偶为对象，其中独自悲伤的人比公开表达哀思的人有更多的健康问题（Pennebaker & O'Heeron, 1984）。

压抑情绪会损害我们的身体健康。健康心理学家佩尼贝克在调查了700名大学女生后，发现1/12的人在童年有性创伤经历。与那些有过非性创伤的经历，如父母早逝、离异的女性相比，受过性虐待的女性，尤其是那些将这一经历作为秘密埋藏心底的女性，更多地报告有头痛或胃病等疾病（Pennebaker, 1985）。另一项对澳大利亚437名救护车司机的研究，证实了在目睹创伤事件后压抑自己的情绪会产生不良后果（Wastell, 2002）。

即使将个人的创伤经历写在日记里也是有帮助的（Burton & King, 2008; Hemenover, 2003; Lyubomirsky et al., 2006）。一个实验中的志愿者这样做了，他们在随后的4～6个月里很少出现健康问题（Pennebaker, 1990）。正如一个志愿者所解释的：“尽管我没有与任何人谈论过我写的内容，但我终于能够面对和处理它，克服痛苦，而不是试图阻止它。现在我再也不会因为想起它而感到受伤害了。”

如果我们的目标是加强锻炼、减少饮酒、戒烟或达到健康的体重，那么社会联系既可以拖着我们远离目标，也可以拉着我们接近目标。多项研究对数千人的人际网络进行了多年的跟踪调查，结果显示对健康有害或有益的行为可能在朋友之间相互“传染”（Christakis & Fowler, 2009）。例如，肥胖在人际网络中传播的方式似乎不仅仅反映了人们对与自己相似的人的寻求。



提取一下



	
一些研究发现，在应激事件发生后，没有宠物的人比拥有友善宠物的人更可能去看医生（Siegel, 1990）。“社会支持对健康有益”的论点如何解释这一发现？





答案：
 感受到社会支持——即使是来自宠物的——可能会使人平静，降低血压和应激激素水平。



减少应激

培养控制感、乐观的思维方式以及建立社会支持都能帮助我们减少应激体验，因而有利于健康。此外，这些因素还会相互影响：积极乐观的人往往能建立有益健康的社会联系（Stinson et al., 2008）。但有时候我们并不能减缓应激，这就需要对其进行管理
 。有氧运动、生物反馈、放松练习、冥想体验和精神上的积极投入都有助于我们激起内心的力量，减少应激的影响。

有氧运动



11-8：
 通过有氧运动来进行应激管理和提升幸福感的效果如何？





有氧运动
 （aerobic exercise）是一种持续的耗氧运动，如慢跑、游泳或者骑车，可以增强心肺功能。运动几乎没有什么害处。据有人估计，适量的运动不仅能够延伸生命的长度（平均增加两年），也能提高生命的质量，使精力更充沛，心情更好（Seligman, 1994）。

运动可以强化心脏功能，增加血流量，保持血管舒张，降低血压，缓解应激状态下的血压升高反应，从而有助于对抗心脏病（Ford, 2002; Manson, 2002）。不运动则可能是有害的。常运动的成年人患心脏病的几率是不常运动的成年人的一半（Powell et al.，1987; Visich & Fletcher, 2009）。运动可以使脂肪被肌肉消耗掉，否则脂肪会导致动脉阻塞（Barinaga, 1997）。对芬兰成年双胞胎近20年的追踪研究表明，在其他条件相同时，每天运动健身可以减少43%的死亡风险（Kujala et al., 1998）。在晚年生活中，经常运动也预示着更好的认知功能以及痴呆和阿尔茨海默氏症风险的下降（Kramer & Erickson, 2007）。
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改善情绪
 　当精力不济或心情低落时，没有任何事物能比运动更能重新启动这一天了（正如我可以用自己每天中午打篮球来证实）。有氧运动似乎能够在某种程度上抵消抑郁症的影响，它可以提高唤醒水平（代替抑郁症的低唤醒状态），并且自然地达到百忧解的效果，提高大脑中5-羟色胺的活性。


运动是否还能使人精神振奋呢？大量研究表明，有氧运动可以缓解应激、抑郁和焦虑。美国人、加拿大人和英国人中，进行了至少三周（每周一次）有氧运动的人比不运动的同辈能够更好地进行应激管理，展示出更强的自信心，精力充沛，且较少感到抑郁和疲劳（McMurray, 2004; Mead et al., 2010; Puetz et al., 2006）。一项针对大学生的涵盖了21个国家的调查发现，体育运动是生活满意度的一个“强劲”且具有一致性的预测因素（Grant et al., 2009）。

但我们可以用另一种方式描述这一结果：压力大及抑郁的人较少运动。这些发现是相关性的，而因果关系尚不明朗。研究者为了解决这个问题做了实验。他们将有压力、抑郁或焦虑的人随机分配到有氧运动组或控制组。在一个经典实验中，有轻度抑郁的女大学生被随机分成了三组，三分之一参与到有氧运动组，另三分之一分配到放松训练组，剩下的三分之一组成了无训练组（控制组）（McCann & Holmes, 1984）。如图11.9
 所示，10周以后，有氧运动组的女大学生抑郁水平有了惊人的下降，甚至可以毫不夸张地说，她们中的大多数已摆脱了烦恼。
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图 11.9

有氧运动与抑郁


有轻度抑郁的女大学生，在加入有氧运动组一段时间后，与放松训练组和控制组相比，抑郁水平显著下降
 （资料来源：McCann & Holmes, 1984）。


许多其他的研究证实运动可以预防或减轻抑郁和焦虑（Conn, 2010; Rethorst et al., 2009; Windle et al., 2010）。强烈的运动会产生即时的情绪兴奋。即使是10分钟的散步也可以通过提高能量水平和降低紧张感而使其后的两个小时幸福感增强（Thayer, 1987, 1993）。

一些研究指出，运动不仅和药物一样有效，还可以更好地防止症状的复发（Babyak et al., 2000; Salmon, 2001）。为什么？因为运动在某些方面就像抗抑郁药。它可以提高唤醒水平，从而抵消抑郁症的低唤醒状态。它往往能放松肌肉，带来深度睡眠。它也会命令人体内部的药房分泌更多改善情绪的化学物质，如去甲肾上腺素、5-羟色胺和内啡肽这样的神经递质（Jacobs, 1994; Salmon, 2001）。运动甚至可以促进神经发生。运动会让小鼠的大脑产生一种分子，这种分子会刺激产生新的、具有应激抵御能力的神经元（Hunsberger et al., 2007; Reynolds, 2009; van Praag, 2009）。

在一个简单的层面上，坚持锻炼带来的成就感以及体格和身体形象的改善，可能会提升个体的自我形象，使情绪状态变得更好。每星期运动5天或5天以上，每天至少半个小时，其效果就像服用了一种可以预防和治疗疾病、增加精力、缓解焦虑、改善情绪的药物一样。一种我们都愿意服用的药物，如果有的话。然而很少有人（每4个美国人中只有1个）能够利用这种“药物”（Mendes, 2010）。

放松与冥想



11-9：
 放松和冥想可能会以哪些方式影响应激和健康？




了解了应激的破坏性，我们是否可以通过改变我们的思维和生活方式来抵消应激反应呢？20世纪60年代晚期，包括尼尔·米勒在内的一些受人尊敬的心理学家开始做生物反馈实验
 。生物反馈是一个对细微的生理反应信息进行记录、放大和反馈的系统，其中很多信息受到自主神经系统的控制。生物反馈的仪器就好比一面镜子，反映出一个人自身努力的结果，使这个人能够了解哪些技术可以（或不能）控制某种特定的生理反应。经过10年的研究，人们发现早期关于生物反馈的说法似乎有些言过其实（Miller, 1985）。1995年，美国国家卫生研究院的一个研究小组宣称生物反馈对紧张性头痛最为有效。

简单的放松方法，无需昂贵的医疗设备，可产生许多生物反馈曾经许诺的结果。图11.9指出，有氧运动能够缓解抑郁症。不过你是否注意到，在那张图中，放松治疗组的女性抑郁症状也减轻了？60多项研究发现，放松训练可以缓解头痛、高血压、焦虑和失眠（Nestoriuc et al., 2008; Stetter & Kupper, 2002）。

这样的发现并不会让弗里德曼及其同事们感到惊讶。他们检验了是否A型人格的心脏病患者学会了放松，其心脏病再次发作的危险性就会随之降低。研究者将数百名中年心脏病患者随机分成了两组。第一组病人只接受心脏病专家关于药物、饮食及运动的一般性建议。第二组则在此基础上又接受了帮助他们改变生活方式的建议。他们学习了通过放慢脚步、说话慢条斯理和吃饭细嚼慢咽来放松和放慢生活节奏。他们还学习了笑以待人和自嘲、勇于承认错误、利用时间享受生活以及巩固信仰。训练得到了回报（图11.10
 ）。在接下来的三年中，第二组病人的心脏病复发率仅为第一组的一半。正如弗里德曼所说的那样：这一复发率的减少是空前的和惊人的。另一项英国的小规模研究同样将易患心脏病的人分为控制组和生活方式改善组（Eysenck & Grossarth-Maticek, 1991）。结果也发现，在接下来的13年中，改变想法和生活方式的人死亡率比对照组低50%。弗里德曼在55岁患上心脏病之后，开始采用他自己的行为治疗——并且活到了90岁（Wargo, 2007）。
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图11.10

心脏病的复发与生活方式的改变


旧金山冠心病复发预防项目给心脏病患者提供了专家咨询。那些在指导下改变了A型生活方式的病人，心脏病复发的次数明显减少
 （资料来源：Friedman & Ulmer, 1984）。


心脏病专家本森（Benson, 1996）对经验丰富的冥想者可以降低他们的血压、心率、氧气消耗量和提高指尖温度的报道产生了极大的兴趣。本森的研究使他发现了他所称的放松反应
 ，一种以肌肉放松、呼吸和心跳变缓、血压降低为特征的平静状态。其倡导者本森认为，如果每天做一、两次放松训练，就会有持续的减压作用。

要体验放松反应，本森-亨利身心医学研究所建议如下的步骤：以舒适的姿势安静地坐下。闭上你的眼睛。放松你的肌肉，从脚部开始，然后是小腿，再向上经过大腿、肩膀、颈部和头部。缓慢地呼吸。在呼出每一口气时，心中重复默念你专注的字、词或祷告——来自你自己信念系统里的信息。如果有其他想法侵入，不要担忧。只要重新回到你重复的内容上并坚持10～20分钟即可。做完之后，继续安静地坐一、两分钟，然后睁开眼睛，再稍坐片刻。

陷入沉思的佛教僧人和专心于祈祷的天主教修女都报告说他们有一种逐渐弱化的自我感和时空感。在他们冥想的过程中，对其大脑的扫描揭示了这种精神感受的神经痕迹：顶叶负责空间定位的部分较平时安静，而额叶负责集中注意的区域格外活跃（Cahn & Polich, 2006; Newberg & D'Aquili, 2001）。另一个差异出现在大脑的左额叶。在有冥想经验的佛教僧侣中，该脑区表现出较高的活动水平，而这种活动通常与积极的情绪有关。

这种活动频率的增加是冥想的结果，还是一个不涉及因果关系的简单相关？为了寻找答案，研究者进行了实验，对志愿者（非训练有素的冥想者）在“之前”和“之后”的脑扫描结果进行比较（Davidson et al., 2003）。首先，他们对志愿者正常水平的脑活动进行基线扫描，然后将他们随机分配到控制组或为期8周的正念冥想课程
 ，该课程已被证实能够减轻焦虑和抑郁（Hofmann et al., 2010）。将冥想组成员的表现与控制组及他们自己的基线相比较，发现经过训练后，他们大脑左半球的活动显著增加，其免疫系统功能也得到提高。这样的效果可能有助于解释另一项研究的结果，该研究发现参加冥想练习的高血压患者（与其他治疗组相比）在接下来的19年中，心血管疾病死亡率降低了30%（Schneider et al., 2005）。冥想可以减轻焦虑和改善心境，患者可能因此获得了上述的好处（Hofmann et al., 2010）。

除了运动和冥想，其他方法也可以让人放松。正如我们在前几章看到的，按摩已经被证明对早产儿和忍受疼痛折磨的人均有疗效。一项包括17个临床实验的元分析发现了按摩疗法的另一个好处：可以放松肌肉，并且有助于减轻抑郁（Hou et al., 2010）。

信仰团体与健康



11-10：
 什么是信仰因素，对信仰和健康之间的联系有哪些可能的解释？




大量研究——仅在21世纪的头10年里就有大约1800个——揭示了另一个奇妙的相关：信仰因素
 （Koenig et al., 2011）。积极参加宗教活动的人倾向于比不参加的人活得更长。其中一项研究比较了两个以色列社区3900名居民的死亡率。第一个社区包括11个正统的宗教团体聚居点；第二个社区包括11个相匹配的非宗教团体聚居点（Kark et al., 1996）。在16年时间里，“一种强大的保护效应与从属于某个宗教团体有关”，这无法用年龄或经济差异来解释。对于每个年龄段的人群，宗教团体成员的死亡率大约是非宗教团体成员的一半。这一差异与死亡率的性别差异大致相当。

如何解释这些发现？相关并不是因果关系的陈述，而且还有很多因素没有得到控制（Sloan et al., 1999, 2000, 2002, 2005）。还有一个可能的解释：女性比男性更信奉宗教，同时比男性更长寿。或许参加宗教活动仅仅反映了上述性别和寿命的关联？显然并非如此。美国国立卫生研究院在一项为期8年的研究中跟踪调查了92 395名女性（年龄50～79岁）。在控制了很多因素后，研究者发现每周（或更频繁地）参加宗教活动的女性在研究进行期间的死亡风险下降了20%（Schnall et al., 2010）。除此之外，研究者在男性身上也发现了参加宗教活动和预期寿命的关联（Benjamins et al., 2010; McCullough et al., 2000, 2005, 2009）。一项对5 286名加州成人28年的跟踪研究发现，在控制了年龄、性别、种族和教育因素后，经常参加宗教活动的人任何一年中的死亡率都比不经常参加者低36%（图11.11
 ）。在另一项对20 000多人进行的为期8年的控制研究中（Hummer et al., 1999），这种影响可以转化成在20岁时的预期寿命：经常参加宗教活动的人预期寿命为83岁，不经常参加宗教活动的人预期寿命只有75岁。
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图11.11

不吸烟、经常锻炼和有规律地参加宗教活动可以作为长寿的预测因子


流行病学家斯特劳布里奇和他的合作者（Strawbridge et al., 1997, 1999; Oman et al., 2002）对5 286名加州成人进行了长达28年的跟踪研究。在控制了年龄和教育因素后，发现不吸烟、定期锻炼和参加宗教活动在任何一年都可以预测较低的死亡风险。例如，在具有代表性的研究年份中，每周参加一次宗教活动的女性，其死亡风险是不参加宗教活动者的54%。


这些相关并不说明，不怎么参加宗教活动的人若开始参加活动，什么都不改变就会多活8年。但是该结果确实表明，参与宗教活动和不吸烟、锻炼一样，是健康和寿命的预测因子
 。

回忆一下，当弗里德曼和罗森曼的研究显示A型人格者更容易心脏病发作时，其他研究者希望了解更多。有害的成分是什么？类似地，研究者想知道为什么参加宗教活动可以预测健康和寿命。你能想象有哪些“中间变量”可以解释这种相关吗？研究指出了三种可能的影响因素（图11.12
 ）：
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图11.12

参与宗教活动与健康或长寿间相关的可能解释



	
健康的行为
 ：宗教能够促进自我控制（McCullough & Willoughby, 2009），在宗教上活跃的人往往更少吸烟和饮酒，生活方式更健康（Koenig & Vaillant, 2009; Park, 2007; Strawbridge et al., 2001）。在一项包括55万美国人的盖洛普调查中，虔诚的宗教信仰者中有15%吸烟，而没有宗教信仰的人吸烟率达到28%（Newport et al., 2010）。但这种生活方式的差异不足以解释以色列宗教聚居区中死亡率的大幅下降。在美国的研究中，在统计分析时控制了不锻炼、吸烟等不健康行为后，约75%的寿命差异仍然存在（Musick et al., 1999）。

	
社会支持
 ：信仰因素可以用社会支持来解释吗（Ai et al., 2007; George et al., 2002）？在犹太教、基督教和伊斯兰教中，信仰是一种公共经验。从属于某个宗教团体就有机会获得支持网络。当不幸发生时，宗教上活跃的人能在那里相互扶持。此外，宗教鼓励婚姻，而婚姻是健康和长寿的另一个预测因素。例如，在以色列的宗教环境中，几乎不存在离婚现象。

	
积极情绪
 ：即使控制了性别、不健康行为、既往病史和社会支持等因素，死亡率研究仍然发现参与宗教的人拥有更长的寿命（Chida et al., 2009）。因此研究者们推测，宗教上活跃的人可能得益于稳定、一致的世界观，对长远未来的希望，最终的归属感和祷告时的放松冥想或安息日仪式。这些变量也有助于解释近期的一些研究结果，例如经常参加宗教活动者似乎有更强的免疫功能，较少的住院治疗史，而其中的艾滋病人则压力激素水平较低、寿命较长（Ironson et al., 2002; Koenig & Larson, 1998; Lutgendorf et al., 2004）。





提取一下



	
我们可以使用哪些策略来管理无法避免的应激？





答案：
 有氧运动、放松、冥想、参加宗教活动。



幸福



11-11：
 幸福的主要影响有哪些？




人们都渴望并祝福彼此能够健康和幸福。这是有道理的。一个人快乐或不快乐的情绪状态给每件事情都染上了色彩。幸福的人感觉世界更安全，也感到更自信。他们更果断，更具合作性，更宽容。他们对应聘者的评价更好，保留着积极的过往经验而不是惦记着消极的，并且有更多的社会联结。他们过着更健康、更具活力和自我满足的生活（Briñol et al., 2007; Liberman et al., 2009; Mauss et al., 2011）。

当你心情沮丧时，整个生活就显得压抑且毫无意义，你会更加怀疑地思考，更加批判性地关注你的周围环境。让你的心境快乐起来，你的思维会开阔起来，也会变得更有活力和创造性（Baas et al., 2008; Forgas, 2008b; Fredrickson, 2006）。你的人际关系、自我形象和对未来的期待也似乎更有希望。一项研究在1976年调查了数千名美国大学生，并在他们37岁时再次对其进行调查，发现与幸福程度低于平均水平的同伴相比，幸福的学生收入明显更高（Diener et al., 2002）。

此外——这是心理学最一致的结论之一——当我们感到幸福时，我们更愿意做好事。许多研究已证明，良好的情绪体验（找到丢失的钱，在有挑战性的任务中获得成功，回忆一件幸福的事）使人们更容易捐献钱财、拣起别人掉在地上的纸、做志愿者等。心理学家称之为好心情乐于助人现象
 （feel-good，do-good phenomenon）（Salovey, 1990）。（反之亦然：做好事也会让人心情更好。有一些幸福教练对这个现象加以利用，他们让客户每天做一个“随机的善举”并记录结果。）

积极心理学



11-12：
 什么是主观幸福感？积极心理学研究者探索的主题有哪些？该运动的三大“支柱”是什么？




早在1902年，威廉·詹姆士就写到过幸福的重要性（“［我们］做所有事情的秘密动机”）。到20世纪60年代，人本主义心理学家的兴趣在于增强人类的满足感。到了21世纪，在美国心理学协会前主席马丁·塞利格曼的领导下，积极心理学
 （positive psychology）正在用科学的方法研究人类丰盛。这个年轻的子领域包括对主观幸福感
 （subjective well-being）的研究，后者指幸福的感觉（有时被定义为积极对消极情感的高比率）或者一种对生活的满意感。例如，研究者正在探索：
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马丁·塞利格曼
 　“积极心理学的主要目的是测量、理解和构建人类力量和公民道德。”



	
积极情绪
 　通过评估以增加人类幸福为目标的练习和干预手段（Schueller, 2010; Sin & Lyubomirsky, 2009）。

	
积极健康
 　通过研究积极情绪如何提高和维持身体健康（Seligman, 2008; Seligman et al., 2011）。

	
积极的神经科学
 　通过研究积极情绪、韧性和社会行为的生物学基础。

	
积极教育
 　通过评估旨在提高学生的参与性、韧性、性格优势、乐观程度和意义感的教学尝试（Seligman et al., 2009）。



总的来说，对过去感到满意、对现在感到幸福、对未来感到乐观组成了该运动的第一根支柱：积极幸福感
 。塞利格曼把幸福看作是令人愉快的、积极投入的和充满意义的生活的副产品。

塞利格曼说，积极心理学要建立的不只是令人愉快的生活，它还是应用了个人技能的美好生活，是超越了个人本身的有意义的生活。因此，第二根支柱，积极性格，
 主要探索和提升创造力、勇气、热情、正直、自控力、领导力、智慧和灵性。

第三根支柱是积极的团体、社区
 和文化
 ，其目标是培育积极的社会生态。这包括健康的家庭、公共的社区、有效能的学校、有社会责任感的媒体以及公民对话。

塞利格曼及其同事（Seligman et al., 2005）认为，“积极心理学是对积极情绪、积极性格特征和支持性制度的统称。”积极心理学的关注点不同于心理学在第一个百年间的传统兴趣点，当时关注的是理解和减轻消极状态——虐待和焦虑，抑郁和疾病，偏见和贫穷。实际上，从1887年以来，关于某些负面情绪的文章与关于积极情绪的文章的数量之比为17:1。

在过去的年代里，相对和平与繁荣的时期使得文化将注意力从修复弱点和伤害转向促进塞利格曼（Seligman, 2002）所说的“生活的最高品质”。5世纪，繁荣的雅典滋养了哲学和民主。15世纪，繁荣的佛罗伦萨滋养了伟大的艺术。大英帝国的大量物资让维多利亚时期的英格兰极为富足，从而培养出了荣誉、纪律和责任感。塞利格曼认为，在这个千年里，我们有机会创造一门更积极的心理学，作为一座“人道、科学的丰碑”，它不仅关注弱点和伤害，而且关注力量和美德。在塞利格曼的领导下，这一运动开展得如火如荼，从克罗地亚到中国，在77个国家都有支持者（IPPA, 2009, 2010; Seligman, 2004, 2011）。他们对人类丰盛的研究已经让我们洞察到了幸福的多个方面，包括对幸福的预测因素的研究，正如我们下面将要看到的。

影响幸福感的因素



11-13：
 时间、财富、适应和比较如何影响我们的幸福水平？




短暂的情绪起伏

一周的某几天会比另外几天更快乐吗？社会心理学家亚当·克莱默（应我的请求，并与脸书合作）对“数十亿条”状态更新中的情绪词汇进行了自然观察，这无疑是心理学史上最大的数据样本。在删除一些不合要求的日子（例如假期）后，他按照一周七天的划分来追踪积极和消极情绪词汇的使用频率。在哪些日子里人们的情绪最积极？周五和周六（图11.13
 ）。一项类似的研究分析了5900万条推特信息中的情绪相关词汇，发现周五到周日是一周当中最幸福的日子（Golder & Macy, 2011）。你也是如此吗？
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图11.13

利用网络科学来追踪幸福的日子


亚当·克莱默（Kramer，个人通信，2010）追踪了美国脸书使用者从2007年9月7日到2010年11月17日的“数十亿条”状态更新中的积极和消极的情绪词汇。


长期来看，我们的情绪起起落落并趋于平衡。甚至在一天当中也是如此。在大多数的日子里，积极情绪在早上到中午的时间里上涨，然后低落下来（Kahneman et al., 2004; Watson, 2000）。应激事件——争论、孩子生病、汽车故障——会诱发坏情绪。这在意料之中。但是到了第二天，沮丧的感觉几乎总是会消散（Affleck et al., 1994; Bolger et al., 1989; Stone & Neale, 1984）。如果有什么差别的话，在经历了糟糕的一天后，第二天人们的情绪往往会恢复到比平时更好的程度。

即使当消极事件使我们较长时间处于沮丧状态时，这种坏心情通常也是会结束的。浪漫关系的破裂会给人以巨大的打击，但最终伤口会愈合。还在争取终身职位的大学教员以为他们的生活会因一个负面决策而一蹶不振。事实上，5年到10年以后，他们的幸福水平与那些获得终身职位的人差不多（Gilbert et al., 1998）。

失去所爱的人的悲痛或严重创伤（如儿童受虐、遭强暴或对战争的恐慌）后的焦虑可能挥之不去。但通常，即使是悲剧也不会永远令人沮丧。后天失明或瘫痪的人通常能恢复到接近正常水平的日常幸福度。那些必须接受肾透析或进行了永久性结肠造口术的人也是（Gerhart et al., 1994; Riis et al., 2005; Smith et al., 2009）。在欧洲的研究中，8～12岁的脑瘫儿童有着正常的心理幸福感（Dickinson et al.，2007）。

大部分人都能很好地应对终身残疾，尽管他们的情绪可能不会完全恢复到从前的水平（Diener et al., 2006; Smith et al., 2009）。严重残疾使人不如一般人快乐，但还是比健全的抑郁症者更快乐（Kübler et al., 2005; Lucas, 2007a, b; Oswald & Powdthavee, 2006; Schwartz & Estrin, 2004）。丹尼尔·卡尼曼（Kahneman, 2005）解释道：“如果你是位截瘫患者，你将逐渐学会开始思考其他事物，你思考其他事物的时间越多，你感觉悲惨的时间便越少。”大部分身体完全不能动弹的病人没有说过“想死”，这与多数人所认为的相反（Bruno et al., 2008, 2011; Smith & Delargy, 2005）。

令人惊讶的事实是：我们高估了情绪的持续时间，却低估了我们的韧性
 。

财富与幸福

“如果你能赚更多的钱你会感觉更幸福吗？”美国盖洛普一项2006年的调查显示73%的美国人会做肯定回答。在经济上变得非常富裕有多重要？新入学的美国大学生有80%回答“非常重要
 ”（图11.14
 ）。
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图11.14

大学新生不断变化的物质观


自1970年以来每年对20万多名美国大学新生的调查发现，他们对财富的渴望不断增加。
 （资料来源：The American Freshman
 surveys, UCLA, 1966 to 2011.）


确实，有足够的钱让自己摆脱饥饿和绝望，那你的确能够买到一些幸福（Diener & Biswas-Diener, 2009; Howell & Howell, 2008; Lucas & Schimmack, 2009）。罗伯特·康明斯（Cummins, 2006）用澳大利亚的数据证实，钱增加幸福的威力在低收入者中是显著的，但这一效果随着收入增加而减弱。与一个普通瑞士人相比，每年增加1000美元工资对于一个普通马拉维（一个非洲国家——译者注
 ）人的意义要重大得多。他补充说，这意味着，增加低收入者的收入比增加高收入者的收入更能提升幸福感。

一旦个体所拥有的金钱足以给他提供舒适和安全，积累更多财富的意义就越来越小了。享受奢华会妨碍我们欣赏生活中更简单的乐趣（Quoidbach et al., 2010）。如果你已经在阿尔卑斯山滑过雪，那附近的小山就显得没意思了。
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“但是从积极方面看，金钱并不能买到幸福——所以谁在乎呢？”

想一想：在过去的半个世纪里，美国人的平均购买力是以前的近3倍。这种更多的财富——使人均汽车拥有量增加了一倍，更别提笔记本电脑、智能手机和高清电视了——是否也能买到更多的幸福呢？如图11.15
 所示，尽管更加富有了，但平均而言，美国人一点也没有更幸福。1957年，大约35%的人说他们很幸福，2010年略有下降，只有29%。欧洲国家、澳大利亚和日本的情况也基本一样，不断增长的财富并没有带来不断增长的幸福感（Australian Unity, 2008; Diener & Biswas-Diener, 2002, 2009; Di Tella & MacCulloch, 2010）。中国也是如此，人们的生活标准提高了，但满意度却没有增长（Brockmann et al., 2009）。这样的发现对现代物质主义无疑是当头棒喝：富裕国家的经济增长并没有为道德或社会幸福带来明显的推进
 。
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图11.15

金钱能买来幸福吗？


金钱肯定能帮助我们避免某些痛苦。但是，从20世纪50年代以来，尽管购买力成倍增加，但美国人报告的平均幸福水平几乎保持不变。（幸福的数据来自National Opinion Research Center的调查报告；收入的数据来自Historical Statistics of the United States
 以及Economic Indicators
 。）


讽刺的是，在每一种文化中，那些为财富而拼命奋斗的人，其幸福感常常都偏低（Ryan，1999），特别是那些为了证明自己、获得权力或炫耀，而不是为了维持家庭而赚钱的人（Niemiec et al., 2009; Srivastava et al., 2001）。相反，那些为了“亲人、个人成长和对社会作贡献”而奋斗的人，常常体验到更高的生活质量（Kasser, 2002, 2011）。

幸福是相对的：适应与比较

两条心理学法则解释了为什么对于不太贫穷的人而言，更多的钱只能带来短暂的快乐，还解释了为什么我们的情绪好像受到了橡皮筋的控制一样，它可以把我们从高或低的情绪状态拉回来。两种原则都以自己的方式表明幸福是相对的。


幸福是相对于自身的经历而言
 　适应水平现象
 （adaptation-level phenomenon）是指我们判断各种刺激时倾向于把它与我们先前的经历联系起来。正如心理学家哈里·赫尔森（Harry Helson, 1898—1977）所解释的，我们根据经验对我们的中性
 水平进行调节，在这种水平上，声音既不太强也不太弱，温度既不太热也不太冷，事件既不令人愉快也不令人讨厌。然后，我们注意到在这些水平上下的变化并做出反应。因此，在最初的快乐高涨之后，改善变成了“新常态”，我们需要更好的东西来提升我们的幸福感。

那么，我们能创造出一个永久的社会乐园吗？也许不能（Campbell, 1975; Di Tella & MacCulloch, 2010）。那些刚获得了一笔意外之财（由于彩票、遗产或经济增长）的人通常会感到有些兴奋（Diener & Oishi, 2000; Gardner & Oswald, 2007）。如果明天你在自己的乌托邦醒来，这可能是一个没有账单，没有疾病，成绩优异，会有人毫无保留地爱着你的世界，那么你也会这样。但是一段时间之后，你会逐渐重新校准适应水平，并调整新的中性水平以涵盖这些新的经历。不久以后，你会再次时而觉得高兴（当收获超出预期），时而觉得被剥夺（当成就低于预期），时而觉得正常。请牢记这点
 ：满足和不满足、成功和失败的感觉是我们根据之前的经历作出的判断。如瑞安（Ryan, 1999）所言，满足感“只有短暂的半条命”。失望也是如此，这意味着你从挫折中恢复的速度会比你以为的要快。


幸福是相对于他人的成功而言
 　我们总是把自己与他人相比。我们感觉是好或坏，都是以他人为参照的（Lyubomirsky, 2001）。只有当其他人表现得精明或机敏时，我们才感觉自己迟钝或愚笨。相对剥夺
 （relative deprivation）是指与他人相比相形见绌的感觉。

当期望远高于实际所获时，结果就会令人失望。因此，一个特定国家的中上等收入者，如果能把自己与相对贫穷的人相比，他们对生活的满意度往往要比那些不那么幸运的同胞高。然而，一旦人们达到中等收入水平，继续增加的财富并不能增加他们的快乐。为什么？因为当人们攀登成功之梯时，他们通常把自己与当地处于或高于他们目前水平的人相比（Gruder, 1977; Suls & Tesch, 1978; Zell & Alicke, 2010）。“乞丐不会嫉妒百万富翁，但他们无疑会嫉妒其他更成功的乞丐，”英国哲学家罗素（Russell, 1930, p.90）曾经指出。因此，“拿破仑嫉妒恺撒，恺撒嫉妒亚历山大，我敢说亚历山大嫉妒从未存在过的大力神赫拉克勒斯（Hercules）。所以很难纯粹通过成功的手段来摆脱嫉妒，因为历史上或者传说中总有人比你更成功”（pp.68-69）。

把自己与那些更优越的人相比会产生嫉妒，同样的道理，把自己与那些不幸的人相比时想想我们的幸福会增加我们的满意度。德莫及其同事（Dermer et al., 1979）经研究证明了这一点。实验要求威斯康星州-密尔沃基大学的女生去考虑别人的贫困和痛苦。研究者让她们观看1900年密尔沃基严酷生活的生动描写，并且让她们在想象之后写出各种个人悲剧，如遭遇火灾并被毁容等。结果证明，这些女性对她们自己的生活表达了更高的满意度。同样，当轻度抑郁的人读到更抑郁的人的故事时，会感觉好一些（Gibbons, 1986）。波斯谚语有云，“我为自己没有鞋子而哭泣，直到我遇到了一个没有脚的人。”

幸福的预测因子



11-14：
 幸福有哪些预测因子？我们怎样才能更幸福？




[image: 0]


“研究人员说，更富有并不能让我更快乐，但是你知道这些研究人员挣多少钱？”

幸福的人有很多共性（表11.1
 ），但为什么一些人通常快乐满怀，而另一些人整天郁郁寡欢呢？就像其他很多领域一样，在这里，答案也存在于先天和后天的交互作用之中。

幸福受基因的影响。对254对同卵双生子和异卵双生子的研究表明，人们幸福评分差异的约50%是可遗传的——可归因于基因（Lykken & Tellegen，1996）。其他双生子研究发现了遗传程度类似或稍弱的结果（Bartels & Boomsma, 2009; Lucas, 2008; Nes et al., 2010）。分开抚养的同卵双生子也常常有相似程度的幸福感。

不过我们的个人经历和我们的文化也会起作用。正如我们已经看到的，在个体的层面上，情绪倾向于在由经历所确定的某个水平附近达到平衡。在文化的层面上，不同的群体所重视的特质是不同的。自尊和成就对于个人主义取向的西方人很重要，而社会接纳与人际和谐在集体文化（如强调家庭和团体的日本）中比较重要（Diener et al.,2003; Uchida & Kitayama, 2009）。

在基因、对前景的展望和近期经历的基础上，幸福似乎围绕着“幸福设定点”上下波动，这使得一些人总是积极乐观，而另一些人则更消极。但当研究者追踪了数千人长达二十多年的生活经历后，他们发现人们的生活满意度并不是固定的（Lucas & Donnellan, 2007）。幸福有起落，它会受到在我们掌控中的一些因素的影响。一个突出的例子是：对德国人的长期研究表明，已婚的伴侣对生活的满意度就如同卵双生子那般相似（Schimmack & Lucas, 2007）。基因很重要，但正如这项研究所示，人际关系的质量也很重要。（想了解经研究证实能让你更幸福的小提示，请见“特写：想要更幸福吗？”）

表11.1　快乐是……



	研究者发现快乐的人倾向于
	然而快乐似乎与下述因素关系不大



	拥有高自尊（在个人主义取向的国家中）
	年龄



	乐观、开朗、令人愉快
	性别（女性更容易抑郁，但也更容易快乐）



	有亲密的朋友或令人满意的婚姻
	家长身份（有无子女）



	有能施展才华的工作和娱乐活动
	外表吸引力



	有积极的宗教信仰
	





	睡眠好和积极锻炼
	







资料来源于对以下研究的总结：
 DeNeve & Cooper (1998); Diener et al. (2003); Headey et al. (2010); Lucas et al. (2004); Myers (1993, 2000); Myers & Diener (1995, 1996); and Steel et al. (2008). Veenhoven (2009)提供了一个包含11 000多个幸福的相关变量的数据库。

如果我们能够在个体
 层面上让自己更幸福，那么我们能否利用幸福感研究来重新调整国家的
 优先事项，使之更注重于提升心理幸福感？很多心理学家认为我们可以。在52个同事的支持下，艾德·迪纳（Diener, 2006, 2009）提出了一些国家可用于测量国民幸福感的方法。迪纳及其同事认为，幸福感研究为评估各种公共政策的影响提供了新的途径。幸福的社会不仅繁荣，它还是一个人们彼此信任、感到自由，并且享受亲密关系的地方（Oishi & Schimmack, 2010）。因此，在讨论经济不平等、税率、离婚法和医疗保健这样的问题时，应该首先考虑人们的心理幸福感——这一点现在已经得到加拿大、法国、德国和英国等政府的肯定。这几个国家都已经将幸福指数提上了国家事务日程（Cohen, 2011; Gertner, 2010; Stiglitz, 2009）。这些指数有助于指导国家制定减少应激和促进人类繁荣的政策。
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“我浪费了这么多年的时间去赚钱，现在才知道我开朗的性格是天生的。一想到这个我就要哭了。”



特写


想要更幸福吗


幸福，就像胆固醇水平一样，受遗传的影响。但正如胆固醇会受饮食和锻炼的影响一样，我们的幸福在某种程度上也受个人的控制（Nes, 2010; Sin & Lyubomirsky, 2009）。这里有一些基于科学研究的建议，可用于改善你的心境，提高你对生活的满意度。


认识到持久的幸福可能并不来自于财富上的成功
 。我们通过调节自己的期望来适应变化。不论是财富还是我们渴望的其他境况，都不能保证让我们幸福。


管理好你的时间
 。幸福的人总感到能驾驭自己的生活。为了掌握时间管理，设定目标并将其分解为每天的小目标。尽管刚开始我们会因高估了我们某一天能完成的工作量而感到灰心，但好消息是，我们通常会低估我们一年能取得的成就，只要你每天都取得一点进步。


表现得快乐
 。正如你在第10章读到的，做出一个微笑的表情，人们会感觉更好。所以要面带笑容。讲话时要显得自信、乐观、开朗。我们常常可以通过这些动作进入一种更快乐的心态。


寻求能施展你才华的工作和娱乐活动
 。幸福的人常常处于一种被称为“流畅感”（flow，也译为心流、福流）的境界中——热衷并沉醉于具有挑战性的任务。通常，比起园艺、社交、工艺等活动，昂贵奢侈的娱乐方式（如坐在豪华游艇上消遣）提供的“流畅感”反而更少。如果为所期盼、享受和铭记于心的经历花钱，而不是为物质花钱，那么钱也能买到更多的幸福（Carter & Gilovich, 2010）。正如评论家阿特·布赫瓦尔德所说，“生命中最美好的东西不是有形的物品。”


参加“运动”活动
 。有氧运动能促进健康和提升精力，因此可以缓解轻度抑郁和焦虑。健康的心理寓于健康的身体之中。起来，沙发土豆！


保证足够的睡眠
 。幸福的人积极活跃，但他们也要留出时间用于睡眠和享受独处。很多人睡眠不足，这会导致身体疲惫、警觉性降低、心情忧郁。


把亲密关系放在首位
 。亲密的友谊可以帮助你渡过困难时期。信任别人对心灵和身体都是有益的。与不幸福的人相比，幸福的人较少进行肤浅的闲聊，会更多地进行有意义的交谈（Mehl et al., 2010）。培养亲密关系的方法是：不要
 认为别人对你亲密友好是理所应当的，对待好朋友也要像对待其他人一样友善，还要肯定他们，和他们一起玩耍，一起分享。


关注自我以外的人和事
 。帮助那些需要帮助的人。幸福会增加助人行为（好心情做好事），而做了好事也会让人感觉好。


细数你的恩福，记录你的感激之情
 。写感恩日记可以提升幸福感（Emmons, 2007; Seligman et al., 2005）。试着每天暂停下来享受美好时刻，并记录好事是何时以及为什么发生的。表达你对其他人的谢意。


培养精神自我
 。对于很多人来说，信仰提供了一个支持系统，一个关注自身之外的理由，一种目标感和希望感。这有助于解释为什么活跃在信仰团体中的人所报告的幸福程度高于平均水平，并往往能更好地应对危机。


摘自David G. Myers, The Pursuit of Happines
 s (Harper)






提取一下



	
下列哪个因素不能预测（自我报告的）幸福？哪些是较好的预测因素？





a. 年龄

b. 人格特质

c. 亲密关系

d. 性别

e. 投入工作和休闲活动

f. 活跃的宗教信仰



答案：
 年龄和性别（a和d）不能有效地预测幸福水平。人格特质、亲密关系、工作和休闲活动中的“畅态”，以及宗教信仰（b、c、e和f）是较好的预测因素。



本章复习

应激、健康与人类丰盛


学习目标


回答以下学习目标问题来测试
 一下你自己（这里重复了本章中的问题）。然后翻到附录的完整章节复习
 ，核对你的答案。研究表明，试着自主回答这些问题将增进你对这些概念的长期记忆（McDaniel et al., 2009）。

应激与健康


11-1：
 什么事件会引发应激反应，我们如何对应激做出反应和适应应激？


11-2：
 为什么应激使我们更容易生病？


11-3：
 为什么有些人更易患冠心病？


11-4：
 处理愤怒情绪有哪些健康的方式？

应对应激


11-5：
 人们试图从哪两个方面来减少应激？


11-6：
 失控的感觉对健康有何影响？


11-7：
 对生命、社会支持、应激和健康的基本看法之间有什么关联？

减少应激


11-8：
 通过有氧运动来进行应激管理和提升幸福感的效果如何？


11-9：
 放松和冥想可能会以哪些方式影响应激和健康？


11-10：
 什么是信仰因素，对信仰和健康之间的联系有哪些可能的解释？

幸福


11-11：
 幸福的主要影响有哪些？


11-12：
 什么是主观幸福感？积极心理学研究者探索的主题有哪些？该运动的三大“支柱”是什么？


11-13：
 时间、财富、适应和比较如何影响我们的幸福水平？


11-14：
 幸福有哪些预测因子？我们怎样才能更幸福？


术语与概念



测试
 自己对以下术语的理解，试着用自己的语言写下这些术语的定义，然后翻到提到术语的那一页核对你的答案。

应激

一般适应综合征

照料和结盟

健康心理学

心理神经免疫学

冠心病

A型人格

B型人格

宣泄

应对

问题聚焦应对

情绪聚焦应对

习得性无助

外控制点

内控制点

自我控制

有氧运动

好心情乐于助人现象

积极心理学

主观幸福感

适应水平现象

相对剥夺




第12章


人格



心理动力学理论


弗洛伊德的精神分析观：探索潜意识

新弗洛伊德学派和心理动力学理论家

潜意识过程的测量

对弗洛伊德精神分析观的评价以及现代的潜意识观点


人本主义理论


马斯洛的自我实现者

罗杰斯以人为中心的观点

自我的测量

对人本主义理论的评价


特质理论


探索特质

特质的测量


批判性思考
 ：如何成为一名“成功的”占星家或看相师

大五因素

对特质理论的评价


社会认知理论


交互影响

测量情境中的行为

对社会认知理论的评价


探索自我


自尊的益处

自我服务偏差

文化与自我




《魔
 戒》中的霍比特英雄弗罗多·巴金斯知道，在他充满艰险的征程中，总有那么一个人从来不会让他失望，那就是他忠心耿耿、永远快乐的同伴山姆·甘姆齐。在他俩即将启程离开自己深爱的家乡时，弗罗多还提醒山姆说这次征程可能不会一帆风顺：

“山姆，这将会是非常危险的，而且现在已经很危险了。

很有可能咱俩谁都回不来。”

“先生，如果您回不来，那我也就不回来了，这是一定的，”山姆说。“精灵们跟我说‘你怎么不离开他！’离开他！我说，我可从不这样想。如果他登上月球，我就跟着他去；如果有强盗想要挡住他的去路，那他们也得先跟我较量。”（J.R.R. Tolkien, The Fellowship of the Ring
 , p. 96）

他俩也的确是这样做的！在故事的后面部分，当弗罗多终于明白自己不得不只身冒险进入可怕的魔多时，山姆依然坚持不管发生什么都要陪伴弗罗多。当弗罗多日渐消沉，正是山姆一路用孩提时代的歌声和故事鼓舞着弗罗多，也正是山姆让弗罗多在累得走不动半步时靠在他身上休息。当弗罗多戴上魔戒，被魔力所征服时，是山姆将弗罗多拯救出来，摆脱魔戒的魔力控制。最后，也是山姆帮助弗罗多成功地到达征程的终点。山姆·甘姆齐——这个快乐、乐观、情绪稳定的人——他的忠诚以及战胜邪恶黑暗势力的必胜信念从未有过丝毫的动摇。

托尔金所刻画的人物山姆·甘姆齐，在他出现伊始以及之后的再次出现，都展现出了其人格的独特性和一致性。人格
 （personality）就是一个人的思维、情感和行为的典型模式。本书前面几章强调了人与人之间的相似之处——我们如何发育成长，如何感知、学习、记忆、思考和感受。本章要强调的是我们每个人的独特之处。

事实上，本书的大部分内容都涉及人格。我们已经在前几章中思考了生物因素对人格的影响、整个人生阶段中人格的发展以及与人格相关的学习、动机、情绪和健康等方面。在后面几章中，我们将学习人格障碍及社会对人格的影响。

两种具有历史意义的理论已经成为我们文化遗产的一部分。弗洛伊德的精神分析
 理论指出了人们童年期的性和潜意识动机对人格的影响。人本主义
 学派关注我们成长和自我实现的内在潜能问题。这些经典的理论为理解人类本性提供了宽广的视角，本章后面进行的探索是对这些理论的补充：新近对人格特定方面的科学研究。现在的人格研究者研究人格的基本维度、这些维度的生理基础以及人与环境的互动。他们还研究自尊、自我服务偏差和文化对自我意识的影响。他们研究潜意识心理，发现了一些可能会让弗洛伊德震惊的结果。

心理动力学理论

人格的心理动力学理论
 （psychodynamic theories）将人的行为看作是意识与潜意识动态交互作用的结果，其中包括相关动机和冲突。这些理论来自于弗洛伊德的精神分析
 （psychoanalysis）、人格理论以及对心理障碍的相关治疗技术。弗洛伊德的工作第一次从临床的角度关注了人类的潜意识领域。

[image: 0]



弗洛伊德（1856—1939）


“我独自一人在这片新领域中开拓。”


弗洛伊德的精神分析观：探索潜意识



12-1：
 弗洛伊德是如何在对心理障碍的治疗中得出对潜意识的看法的？




斯坦诺维奇（Stanovich, 1996, p. 1）提出，假如让大街上的100个人说出一个已故著名心理学家的名字，那么“西格蒙德·弗洛伊德无疑是赢家”。在大众的眼里，弗洛伊德在心理学史上的地位不亚于猫王之于摇滚音乐史。他的影响遍及文学和电影评述、精神病治疗以及临床心理学领域。在美国大学里，几乎每10门涉及精神分析的课程中就有9门开设在心理学系之外（Cohen, 2007）。我们将会看到，今天的心理科学对弗洛伊德的思想和方法是持怀疑态度的。不过，他在20世纪早期提出的概念渗透到了我们21世纪的语言中。纵然我们不知道这些词汇的来源，我们还是会说自我
 （ego）、压抑
 （repression）、投射
 （projection）、手足之争
 （sibling rivalry）、弗洛伊德式口误
 （Freudian slips）和固着
 （fixation）。那么，弗洛伊德是何许人也？他教给了人们什么？

像我们许多人一样，弗洛伊德也是他所处的那个时代的产物。他生活在维多利亚时代，那是一个科学技术取得突破性进展的时代；然而，正如我们今天所知，那也是一个性压抑和男性占主导地位的时代。男性和女性的角色被明确定义，男性被认为是优越的，并且只有男性的性欲才是被广泛接受的（还得是谨慎的）。

在1873年进入维也纳大学之前，年轻的弗洛伊德已经表现出他的独立和才华。他如此喜欢阅读戏剧、诗歌和哲学，以至于他欠了书店一大笔无力偿还的债务。当他十来岁时，为了不浪费任何学习的时间，他经常在他的小卧室里吃晚饭。弗洛伊德上过医学院，毕业后开设了一家私人诊所，专治神经障碍。然而，没过多久，他发现一些病人的病症找不到神经方面的病因。例如，有个病人的一只手完全没有知觉——没有感觉神经会在受损后只使一只手麻木而对其他部位不造成影响。弗洛伊德努力寻找这些障碍的病因，这让他决心致力于改变人类的自我理解。

某些神经障碍是否可能是心理原因导致的？对病人的观察使得弗洛伊德意识到潜藏于我们意识之下的是巨大的潜意识
 （unconscious），其中有许多不能被接受的想法、愿望、感受和记忆。他推断出手失去知觉可能是出于对生殖器触摸的恐惧，失明和耳聋可能是因为不想见到或听到令自己感到极度焦虑的事物。如何治疗这类障碍呢？早期他尝试了催眠，然而都失败了。后来他转向了自由联想
 （free association），这种方法要求病人放松，然后说出脑海中出现的任何内容，无需理会这些内容多么令人难堪或者琐碎。弗洛伊德假设有一连串心理的多米诺骨牌，从病人遥远的过去就开始倾倒，一直延续到现在，以致造成麻烦，而自由联想揭示的一系列想法将使他能够追溯到病人的潜意识。那些通常来自童年的痛苦记忆会从潜意识中被提取出来，并进入意识层面。
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图12.1

弗洛伊德的人格结构观


心理学家用过冰山的画面来描绘弗洛伊德的观点，即大部分心智是隐藏在意识层面之下的。注意，本我完全是潜意识的，但自我和超我在意识和潜意识层面都进行运作。然而，与冰山的各个部分不同，本我、自我和超我之间是相互作用的。


弗洛伊德的理论基础是他认为人的大部分心理都隐藏起来了（图12.1
 ）。我们意识
 到的只是冰山浮在海面上的那一小部分。在我们的意识之下是属于潜意识
 的更大的区域，包括想法、愿望、感受和记忆。其中有些想法被我们暂时储存在前意识
 区域，从那里我们可以将它们提取到意识层面。弗洛伊德认为大量冲动和想法由于会令人不安而不被认可，从而受到压抑
 ，或者被强制排除出意识之外。他对这些冲动和想法更感兴趣。他相信，尽管我们意识不到这些会引起麻烦的感受和想法的存在，但它们却依然在强烈地影响着我们。他认为，这些不被我们所认可的冲动会以各种伪装的形式表现出来，如我们所选择的工作、所持有的信仰、日常的习惯以及令人苦恼的症状。

人格结构



12-2：
 弗洛伊德的人格观点是什么？




弗洛伊德认为，人格——包括情绪和驱力——产生于我们的攻击性和追求快感的生物冲动与控制这些冲动的内在社会规范之间的冲突。他相信人格是我们努力解决这一基本冲突的结果——以一种既能带来满足又不至于产生任何愧疚或招致惩罚的方式来表达这些冲突。为了理解这种冲突中的心理动力，弗洛伊德提出了三个相互作用的系统：本我、自我
 和超我
 （图12.1）。
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“50足够了”　“150吧”

弗洛伊德说，自我努力平衡超我和本我的需求。



本我
 （id）的潜意识心理能量，一直在努力满足个体生存、繁衍和攻击的基本驱力。本我遵循快乐原则
 ：本我追求即时的满足。要想知道本我主导的人是什么样，想一想新生的婴儿吧。他们受本我的操纵，一感到有需要就哭着要求得到满足，完全不在乎外界的条件和要求。再看看那些今朝有酒今朝醉的人吧，他们大量使用烟草、酒精和其他药物，更愿意得到即刻的欢愉而不愿为今后的成功和幸福暂时牺牲眼前的快乐（Keough et al., 1999）。

随着自我
 （ego）的形成，幼儿逐渐学会如何应对现实的世界。自我遵循现实原则
 ，寻求用现实的方式满足本我的冲动，从而给自己带来长期的快乐而不是痛苦和毁灭。（试想如果没有自我，我们任意表达我们的性冲动或攻击冲动，那么结果会怎样？）自我中包含有我们能部分意识到的知觉、思维、判断和记忆。

弗洛伊德的理论认为，大约从四五岁开始，儿童的自我能意识到新出现的超我
 （superego）的要求，那是来自良知的声音，它强制自我不仅要考虑现实更要考虑理想
 。超我关注我们应该
 如何行事。超我追求完美，判断一个人行为的好坏，进而产生积极的自豪感或消极的愧疚感。一个超我特别强大的人可能道德高尚但深感内疚；一个超我弱小的人可能自我放纵且冷酷无情。

由于超我的需要总是和本我相对立，自我就得努力协调两者。它是人格的“执行者”，调和来自本我的冲动需要和来自超我的约束性需要以及来自外在世界的现实需要。如果纯洁的珍妮觉得约翰性感迷人，她可能通过加入约翰定期参加的志愿者组织来满足自己本我和超我的需要。

人格发展



12-3：
 弗洛伊德提出了哪些发展阶段？




对病人过去经历的分析使得弗洛伊德相信人格形成于人生的最初几年。他推断，儿童要经历一系列的心理性欲期
 （psychosexual stages），在此过程中本我追求快感的能量集中在对快感敏感的不同身体部位。弗洛伊德将这些部位称为性敏感带
 （表12.1
 ）。每个阶段都有各自的挑战，弗洛伊德认为它们是相互冲突的倾向。
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“我听说只要我们意识到性冲动，无论是什么，我们都必须把它们隐藏起来。”

弗洛伊德相信，在性器期
 ，男孩寻求生殖器的刺激，他们既对母亲形成潜意识的性欲，同时又对父亲产生嫉妒和憎恨，把父亲当成自己的竞争对手。由于以上的这些情感，男孩既感到羞愧，又感到对惩罚——或许是被父亲阉割——的潜在恐惧。弗洛伊德将这类情感命名为俄狄浦斯情结
 （oedipus complex）。这一名称取自希腊神话中俄狄浦斯的故事，主人公俄狄浦斯在不知情的情况下弑父娶母。一些精神分析师认为女孩也同样要经历类似的恋父情结
 。

表12.1

弗洛伊德的心理性欲期



	阶段
	关注点



	
口唇期
 （0～18个月）
	快感集中于口腔——吮吸、咬噬、咀嚼的动作



	
肛门期
 （18～36个月）
	快感集中于肠和膀胱的排泄；应对控制的要求



	
性器期
 （3～6岁）
	快感带位于生殖器；应对乱伦的性欲



	
潜伏期
 （6岁～青春期）
	性欲休眠期



	
生殖期
 （青春期之后）
	性欲成熟




弗洛伊德说，儿童通过压抑自己和认同作为竞争对手的同性父母（试图成为与其一样的人），最终得以应对这些危险的情感。似乎是儿童内在的什么东西在决定着：“如果你不能击败他们（同性父母），那就加入到他们当中。”通过这种认同
 （identification）过程，儿童将父母的价值观整合进来，儿童超我的力量就获得增长。弗洛伊德相信，对同性父母的认同使儿童获得了性别认同
 ，即我们对于自身是男性或女性的认知。弗洛伊德推测，童年早期的人际关系，尤其是与父母和照料者的关系，影响我们正在发展中的同一性、人格和弱点。

在弗洛伊德看来，成年期适应不良的行为来源于早期心理性欲期未解决的冲突。在口唇期、肛门期或性器期的任何时候，强烈的冲突都有可能将人寻求快感的能量锁定或固着
 （fixate）在该时期。口欲被纵容或剥夺（或许是过早的突然断奶）的人可能会固着在口唇期。他认为固着在口唇期的成人要么表现得很被动依赖（就像需要照顾的婴儿那样），要么表现为过分拒绝这种依赖（表现为行为粗野或言辞尖刻）。这些人还有可能通过吸烟和贪吃来寻求口欲的满足。由此，弗洛伊德提出，人格的嫩枝在生命早期就被压折了。

[image: 0]


“天哪！抽烟吧！”

弗洛伊德关于性欲的观点在他身处的时代充满争议。“弗洛伊德被称为思想肮脏的泛性论者和维也纳的浪荡子，”心理学史学者莫顿·亨特说道（Hunt, 2007, p. 211）。今天，弗洛伊德关于恋母情结冲突和阉割焦虑的思想甚至受到心理动力学理论家和治疗师的质疑（Shedler, 2010b）。不过，我们仍然会把这些理论当作西方思想史的一部分来讲述。

心理防御机制



12-4：
 弗洛伊德认为人们是如何防御焦虑的？




弗洛伊德说，焦虑是我们为文明进步所付出的代价。作为社会群体中的一员，我们必须控制我们的性冲动和攻击冲动，不让它们表现出来。但有时由于自我担心掌控不了本我和超我不同需要之间的内部争斗，结果就产生了广泛性焦虑的阴影，它使得我们感到不安又不知为何不安。

弗洛伊德认为，在这种情况下，自我就会运用防御机制
 （defense mechanisms）——通过歪曲现实来减少焦虑或改变焦虑对象的策略——来进行自我保护。所有的防御机制都是间接地和无意识地发挥作用
 。就像身体无意识地抵御疾病一样，自我也在无意识地抵御焦虑。例如，压抑
 （repression）能将唤起焦虑的一些想法和感受从意识中排除出去。根据弗洛伊德的观点，压抑是所有心理防御机制中最基本的机制
 。不过，因为压抑通常并不完全奏效，被压抑的冲突就会以做梦或是随意交谈中的口误等形式出现。


表12.2

六种防御机制


弗洛伊德认为，压抑
 是最基本的防御机制，它将引发焦虑的冲动排除出去，并使其他防御机制发挥作用，这里列出了其中六种。



	防御机制
	为避免引发焦虑的想法或感受所使用的无意识过程
	例子



	
退行

	退回到一个更幼稚的心理性欲期，有些心理能量仍然固着在那一时期。
	在第一天上学的路上，坐在车里的小男孩吮吸拇指以重新获得口腔的舒适感。



	
反向形成

	将不被接受的冲动转变成相反形式。
	为了压抑愤怒的感受，一个人表现出夸张的友善。



	
投射

	将具有威胁性的冲动归咎于他人来伪装自己的这些冲动。
	“小偷觉得其他人都是小偷”（萨尔多瓦谚语）



	
合理化

	以自我辩解的方式来解释一个人的行为，代替真实的、更具威胁性的潜意识原因。
	一个经常饮酒的人说她跟朋友喝酒“只是为了交际”。



	
替代

	将性冲动或攻击冲动转移到一个更容易被接受或威胁性更小的物体或人身上。
	一个小女孩在妈妈让她回自己房间后踢了踢家里的狗。



	
否认

	拒绝相信甚至拒绝觉察到痛苦的现实。
	一个男子否认他的爱人出轨的证据。
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“早上好，砍头（beheaded）——啊，我说的是亲爱的（beloved）。”

弗洛伊德认为他可以从一个背负经济压力的患者身上窥见其流露出的潜意识。这个患者不想服用任何大的药片（pills），结果说成了“请不要给我任何账单（bills），因为我无法吞咽”。与之类似，他将玩笑看作是压抑性欲和攻击倾向的表达；把梦看作是“通向潜意识的康庄大道”。他认为能够记住的梦（梦的显性内容
 ）是做梦者潜意识里的愿望（梦的隐性内容
 ）经过删减后的表达。弗洛伊德通过分析梦境寻找患者的内在冲突。


表12.2
 列举了其他六种著名的防御机制。



提取一下



	
根据弗洛伊德关于人格结构由三部分组成的观点，_____遵循现实原则，试图以产生长期快乐而非痛苦的方式平衡需要；_____遵循快乐原则，寻求即时的满足；_____代表我们内在理想（良知）的声音。





答案：
 自我；本我；超我


	
在精神分析的观点中，前三个心理性欲期未解决的冲突可能会_____在那个阶段。





答案：
 固着


	
弗洛伊德认为我们的防御机制是在_____（意识层面/潜意识层面）上运作的，为我们抵御_____。





答案：
 潜意识；焦虑
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退行
 　当面对轻度应激源时，儿童和年幼的猩猩从其照料者那里寻求保护和安慰。

弗洛伊德可能会把这些行为解释为退行，即退回到更早期的发展阶段。


新弗洛伊德学派和心理动力学理论家



12-5：
 弗洛伊德的哪些观点是其追随者接受的，哪些是他们不接受的？




弗洛伊德的著作虽然富有争议，但很快就吸引了众多追随者，其中大多是年轻有志的医生。他们形成了一个内部圈子，围绕在他们强有力的领导人周围。这些先驱精神分析师们及其他的一些人，我们经常称其为新弗洛伊德学派
 ，吸纳了弗洛伊德的基本观点：本我、自我和超我的人格结构；潜意识的重要性；童年期的人格塑造；焦虑的动力过程及防御机制。但是他们在两个重要方面与弗洛伊德观点相左。首先，他们更强调意识在解释一个人的经验及环境应对方面的作用。其次，他们对性冲动和攻击性是主导一切的动机表示怀疑；相反，他们倾向于强调更高尚的动机以及社会互动。

例如，阿尔弗雷德·阿德勒和凯伦·霍尼都同意弗洛伊德关于童年期重要性的观点。但他们认为对人格的形成起关键作用的是童年期的社会性
 张力，而不是性张力（Ferguson, 2003）。阿德勒就是靠自身的努力才克服了童年期的体弱多病和意外事件。他认为，我们的很多行为是为了要努力克服童年期的自卑感，这种自卑感激发我们追求优越和权力。（阿德勒提出了至今仍很流行的“自卑情结
 ”。）霍尼认为童年期焦虑引发我们对爱和安全的渴望。她反对弗洛伊德认为女性的超我较弱并受“阴茎嫉妒”困扰的假设（这些假设产生于弗洛伊德的保守文化），并且试图平衡她在这种大男子主义心理学中发现的偏见。

卡尔·荣格——弗洛伊德的弟子，后来与弗洛伊德产生分歧——较少强调社会因素。和弗洛伊德一样，他认为潜意识具有强大的影响力。但对荣格来说，潜意识不仅包含了我们被压抑的想法和感受。他认为我们还有集体潜意识
 （collective unconscious），一个源自我们这一物种普遍经验的共同的意象库，或原型
 。荣格说，集体潜意识解释了为什么很多人执着地追求精神上的满足，为什么不同文化背景的人们有着某些共同的神话和意象，比如母亲是养育的象征。（今天大多数心理动力学家反对经验遗传的观点。但是很多心理动力学家及其他心理学理论家的确相信，我们人类共同的进化史塑造了人类某些普遍的特质。）
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阿尔弗雷德·阿德勒（Alfred Adler）


“只要一个人对他人有用，并能克服自卑感，他就能生活得轻松自在，感受到自己存在的价值。”（《神经症问题》，1964）
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凯伦·霍尼（Karen Horney）
 　“认为女人是幼稚而情绪化的动物，且因此不能承担责任、不能独立的观点是降低女人自尊并带有大男子主义倾向的一种论调。”（《女性心理学》，1932）
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卡尔·荣格（Carl Jung）
 　“一切有创意的事物都是从本能这座活跃的喷泉中流出的，因此潜意识是创造性冲动的源头。”（《心理结构与心理动力》，1960）


弗洛伊德于1939年去世。自那以后，他的一些想法被整合进了心理动力学理论。“大多数当代心理动力学派的理论家和治疗师并不认同性是人格基础这一观点，”德鲁·韦斯滕（Westen, 1996）指出。他们“不谈本我和自我，也不绕着圈子把病人界定为口唇期、肛门期或性器期人格”。他们与弗洛伊德一致认为人们的很多心理活动是潜意识的，这一观点也得到了今天心理科学的很多支持。与弗洛伊德一样，他们也认为童年期塑造我们的人格以及我们与他人形成依恋的方式，而且我们经常会因内心的愿望、恐惧和价值观的冲突而痛苦挣扎。

潜意识过程的测量



12-6：
 何为投射测验，如何使用它们？它们受到了哪些批评？




人格测量工具对人格研究者和治疗师来说是有用的。基于不同的人格理论，测量工具也各不相同。那么，心理动力学派的临床医生会如何试图测量人格特质呢？
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“向前伸出的鹿角表示坚定的人格，但是小太阳表示缺乏自信……”

第一个要求是这种测量工具能够通向潜意识，发掘早期童年经验的踪迹，除去表面之下的伪装并揭示隐藏的冲突和冲动。那些客观的测量工具是不适用的，如回答同意与不同意或是与否的问卷，因为这些工具只是简单触及了人的意识表层。


投射测验
 （projective tests）要求受测者对模棱两可的刺激进行描述或者就此讲述一个故事——其目的是提供一个“心理X光”。治疗师假定人们在模棱两可的图案中看到的任何希望、期待和恐惧都是对他们内心感受或者冲突的投射。

使用最为广泛的投射测验是以瑞士精神病学家赫尔曼·罗夏（1884—1922）的名字命名的。在他著名的罗夏墨迹测验
 （Rorschach inkblot test）中，人们描述自己从一片墨迹中看到了什么（图12.2
 ），这个测验源于其童年时的游戏。他和伙伴们在纸上滴墨水，折起来，然后说他们从墨迹中看到了什么（Sdorow, 2005）。你从墨迹图中看到的是食肉动物或武器吗？或许你具有攻击的倾向。这样的假设合理吗？答案不一而足。
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图12.2

罗夏墨迹测验


在该投射测验中，人们讲述自己从一系列墨迹中看到了什么。某些使用该测验的人相信，个体对模棱两可的刺激的解释可以揭示其人格的潜意识内容。


一些临床医生拥护罗夏墨迹测验，甚至建议法官用它来评估罪犯的暴力倾向。其他一些临床医生则将其视为一种获取提示性线索的有用工具，一种打破僵局的手段，或者是一种揭示性访谈的技巧。

批评罗夏墨迹测验的学者认为该测验并非测量情绪的磁共振成像（MRI）。他们认为，在众多的罗夏墨迹分数中，只有少数被证明具有信度和效度，如敌意和焦虑（Wood, 2006）。墨迹测验会将许多正常人诊断为病态（Wood et al., 2003, 2006, 2010）。其他投射测验也好不到哪里去。利连菲尔德等人（Lilienfeld, Wood, & Garb, 2001）警告说：“即使是经验丰富的专家也会被自己的直觉和对这些缺乏有效证据的工具的信赖所欺骗。当大量研究表明已有的直觉不正确时，就应该采用新的思考方式。”

美国人格测量协会（Society for Personality Assessment, 2005）则建议“负责任地使用”这种测验（不能
 用于推测童年期的性虐待）。并且，为了回应先前对测验分数及其解释的批评（Sechrest et al., 1998），研究者设计了基于研究的计算机辅助工具，目的在于提高评分者的一致性和测验的效度（Erdberg, 1990; Exner, 2003）。

对弗洛伊德精神分析观的评价以及现代的潜意识观点



12-7：
 今天的心理学家如何看待弗洛伊德的精神分析？




现代研究与弗洛伊德的许多观点相矛盾

我们是用21世纪初期的视角来批评弗洛伊德，这种视角本身也需要修正。弗洛伊德无法接触到神经递质或DNA研究，也无法获得我们现在已经学过的有关人类发展、思维和情感的知识。有些人说，将弗洛伊德的理论与当今的思维做比较，进而批评弗洛伊德的理论，就好像将亨利·福特的T型车与现在的雷鸟车相比。（从当下视角去评价一个过去的人，这是多么吸引人。）

无论是崇拜弗洛伊德的人还是批评他的人，都认为近来的研究与弗洛伊德的很多特定观点相矛盾。如今，发展心理学家认为一个人的发展是终生的，并非停滞在童年期。他们质疑婴儿的神经系统是否发达到能承受像弗洛伊德所设想的那样多的情感创伤。有些人认为弗洛伊德夸大了父母对儿童的影响，却忽视了同伴的影响。他们还质疑弗洛伊德所谓五六岁儿童在解决了恋母情结之后就发展出良知、形成性别认同的这一观点。我们在更早的时候就获得了性别认同，而且即使没有同性父母，我们也能变得很有男子气或女人味。而且，他们指出，弗洛伊德关于童年期性欲望的观点来源于他对女病人所讲述的童年期性虐待故事的怀疑。在一些学者看来，这些故事被弗洛伊德归因为病人童年期的性愿望和冲突（Esterson, 2001; Powell & Boer, 1994）。现在我们知道弗洛伊德的提问方式可能会产生关于虐待的错误记忆，我们也知道童年期的性虐待现象的确存在。

正如我们在第3章中所学到的那样，关于我们为何做梦的新观点驳斥了弗洛伊德认为梦是对愿望的伪装和为了实现愿望的观点。口误也可以被解释为我们的记忆系统中相似的发音彼此竞争的结果。有人说“我不想那样做——那会很麻烦（bothel）”。他说的“bothel”其实可能只是“bother
 ”和“trouble
 ”的结合（Foss & Hakes, 1978）。研究者很难找到支持弗洛伊德有关防御机制对我们的性冲动和攻击冲动进行伪装的证据（尽管我们的认知技巧的确保护了我们的自尊）。历史也并不支持弗洛伊德的另外一个观点，即性压抑导致心理障碍。从弗洛伊德时代到我们现在所处的时代，性压抑已经不复存在，但心理障碍却依然存在。

同时，心理学家们也批评弗洛伊德的理论缺乏科学性。在第1章中我们谈到：一个好的科学理论应该能解释所观察到的现象，并且能提出可供检验的假设。弗洛伊德的理论所基于的客观观察比较少，也很少提出一些可供检验的假设。（对弗洛伊德来说，他自己的回忆以及对病人自由联想、梦境和口误的解析，就足以作为证据了。）

弗洛伊德的理论中最严重的问题是什么呢？他的理论对许多特征做了事后解释（如某人吸烟，某人对马感到害怕，或者某人的性取向），却无法预测
 这些行为或特质。如果你对你母亲的去世感到愤怒，用弗洛伊德的理论来解释，这是因为“你童年期未被解决的依恋需要受到了威胁”。如果你不感到生气，用弗洛伊德的理论也可以解释，那是因为“你在压抑你的愤怒”。霍尔和林哲（Hall & Lindzey, 1978, p. 68）说：“这就好像马已经开始赛跑了，而你这时才开始押马。”一个好的理论要能提出一些可供检验的预测。

那么，心理学应该对这个古老的理论宣布“允许自然死亡”的命令吗？弗洛伊德的支持者们对此都表示反对。他们说，批评弗洛伊德的理论没有可检验的假设，就好比批评垒球运动为什么不是有氧健身操一样，它本就没想成为那样。弗洛伊德从未声称精神分析是具有预测力的科学。他只是说，通过追溯，精神分析师可以从人们的心理状态中找到意义（Rieff, 1979）。

支持者们还指出弗洛伊德的一些观点是
 经久不衰的。正是弗洛伊德吸引我们去关注潜意识和非理性，去关注我们应对焦虑的防御机制，去关注人类性欲的重要性，去关注我们的生物冲动与社会福祉之间所产生的紧张。正是弗洛伊德挑战了我们的自以为是，戳穿了我们的伪装，提醒我们自身存在恶的潜能。

现代研究对压抑观点的挑战

精神分析理论基于这样一个假设：人类心理经常压抑
 冒犯性的愿望，并将它们排除到潜意识当中直到它们再次浮现，就像一本丢失在阁楼上尘封已久的书。只要找回并解决童年期矛盾的愿望，人们情感上的伤痛就会愈合。压抑成为心理学中广为接受的一个概念，被用来解释催眠现象和心理障碍。弗洛伊德心理动力学派的追随者对压抑进行了扩展，用于解释那些明显曾被遗忘而后又得以恢复的童年创伤的记忆（Boag, 2006; Cheit, 1998; Erdelyi, 2006）。在一项调查中，88%的大学生相信痛苦的经历通常会被排挤出意识而进入到潜意识当中（Garry et al., 1994）。

如今的研究者同意，我们有时会通过忽视威胁性信息来消除自我的焦虑（Green et al., 2008）。然而，许多研究者主张，即使的确发生了压抑，它也是人们对痛苦创伤的一种不常见的心理反应。即使是那些见证了父母被谋杀的人或纳粹集中营的幸存者，也依然保留了未被压抑的恐惧记忆（Helmreich, 1992, 1994; Malmquist, 1986; Pennebaker, 1990）。人格研究者约翰·凯尔斯特朗总结道（Kihlstrom, 2006）：“数十项正式研究发现，所有关于创伤的文献中都找不到一个有说服力的压抑案例。”

一些研究者认为极端而持续的应激，比如那些受到严重虐待的儿童所经受的，可能会损伤对加工有意识记忆很重要的海马，从而使记忆遭到破坏（Schacter, 1996）。但更为常见的事实是高度应激及相关的应激激素能增强
 记忆（见第8章）。事实上，强暴、拷打及其他创伤性事件时常萦绕在幸存者的心头，他们会体验到意愿之外的闪回。这些经历在人们的心灵中留下了深深的烙印。“你会看到那些死去的婴儿，”在大屠杀中幸免于难的萨利（Sally, 1979）说，“你会看到尖叫的母亲们。你会看到那些吊死的人。你坐下来，你看到那些面孔。这些都是你无法忘记的。”

现代的潜意识心理



12-8：
 现代研究在哪些方面增进了我们对潜意识的理解？




弗洛伊德至少有一点是对的，这是今天心理动力学观点的基础：对于我们头脑中所进行的一切活动，我们能意识到的只是很有限的一部分（Erdelyi, 1985, 1988, 2006; Norman, 2010）。我们的双通道心理有着广阔的视野之外的领域。

然而，现在的许多心理学研究者认为潜意识并非是沸腾的激情和压制性的审查，而是一种发生在我们意识之外的更冷静的信息加工。对这些研究者而言，潜意识还包括：


	自动控制个体知觉和解释的图式（见第6章）。

	未被意识到或注意到的刺激所产生的启动效应（见第6章和第8章）。

	使裂脑病人的左手执行病人无法用语言表达的指令的右半球脑活动（见第2章）。

	无需意识回忆的内隐记忆，甚至出现在遗忘症患者身上（见第8章）。

	先于意识分析、即刻激发的情绪（见第10章）。

	自动地、无意识地影响我们处理他人信息方式的刻板印象加工（见第13章）。



我们往往意识不到，我们坐在自动驾驶的飞机上。我们的生活是由屏幕和视线之外的潜意识信息加工引导的。潜意识是巨大的。这种对潜意识信息加工的认识很像前弗洛伊德时代的观点：自发的行为和创造性想法都来自于潜藏的、不被人注意的思维流（Bargh & Morsella, 2008）。

近期的研究还为弗洛伊德防御机制的观点提供了一些支持。例如，罗伊·鲍迈斯特及其同事（Baumeister et al.，1998）发现人们倾向于在他人身上看到自己的弱点及态度，弗洛伊德称之为投射
 ，而现在的研究者则称之为错误一致性效应
 ，这是一种高估他人与我们拥有一致性信念和行为的倾向。那些偷税漏税者或超速行驶者往往会认为很多人也这样。那些觉得别人看起来愉快、和善和值得信任的人往往正是这样的人（Wood et al., 2010）。

也有证据支持保护自尊的防御机制，诸如反向形成。鲍迈斯特总结说：“防御机制背后的动机与其说是弗洛伊德所认为的性和攻击的暗流，不如说是我们保护自我形象的需要。”



提取一下



	
弗洛伊德在精神分析理论方面的工作具有哪三方面的价值？他的工作又在哪三个方面受到批评？





答案：
 弗洛伊德第一次让人们注意到：（1）童年经历的重要性，（2）潜意识心理的存在以及（3）我们自我保护的防御机制。弗洛伊德的工作在以下方面受到批评：（1）无法进行科学检验——来自于事后解释，（2）过于关注童年的性冲突以及（3）基于压抑的观念，但压抑没有得到现代研究的支持。


	
今天的心理动力学理论家和治疗师从传统精神分析中汲取了什么要素，他们抛弃最多的要素是什么？





答案：
 今天的心理动力学理论仍然依赖于弗洛伊德使用过的访谈技术，也倾向于聚焦于童年经历和依恋、未解决的冲突和潜意识影响。然而，他们不太会强调任何心理性欲期的固着，或者认为性议题的解决是人格的基础。



人本主义理论



12-9：
 人本主义心理学家如何看待人格？他们研究人格的目标是什么？




到了20世纪60年代，一些人格心理学家已经开始对心理动力学理论只关注动力和冲突以及斯金纳的机械的行为主义心理学变得不满（见第7章）。弗洛伊德研究“病态”者的基本动机，而这些人本主义理论家
 （humanistic theorists）则关注“健康”者是如何努力追求自我决定和自我实现的。不同于行为主义的科学客观性，他们通过人们对自身经历和感受的自我报告来进行研究。

人本主义的两大先驱人物——亚伯拉罕·马斯洛（1908—1970）和卡尔·罗杰斯（1902—1987）提出了强调人的潜能的“第三力量”视角
 。

马斯洛的自我实现者
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亚伯拉罕·马斯洛
 　“任何值得关注的动机理论都必须既涉及健壮者的最高能力，同时也涉及残障者的防御手段。”（《动机与人格》，1970，p.33）


马斯洛认为，我们的需要层次
 构成我们的动机（见第10章）。如果我们的生理需要得到了满足，我们就开始关心起个人的安全；如果我们获得了安全感，我们就开始寻求爱和被爱，并且爱自己；当我们爱的需要得到了满足，我们就开始寻求自尊。获得自尊之后，我们最终会寻求自我实现
 （self-actualization，发挥我们潜能的过程）和自我超越
 （超越自我的意义、目的和共享）。

马斯洛（Maslow, 1970）通过研究健康并富有创造性的人而非临床病人，形成了这一观点。他对自我实现的描述是基于对那些生活丰富而又成就卓著的人如亚伯拉罕·林肯所做的研究。马斯洛报告说这些人具有一些共同点：有自我意识，能自我接纳，开放且主动，富有爱心，关爱他人，不受他人意见的左右。他们能清楚地认识自己，他们的兴趣是以问题为中心而不是以自我为中心。他们能集中精力于某个任务，这个任务通常被看成是他们的人生使命。他们中的大多数都只结交几个至交好友而不是有很多的泛泛之交。他们中的很多人都曾被超越普通意义的精神上的或个人的高峰体验
 所感动。

马斯洛称这些品质是成熟者的品质，这些品质在那些充满生活阅历，富有同情心，已经从对父母的复杂情感中成长起来，已经找到自己的使命，“有足够的勇气不被接纳，不因坦荡正义而感到愧疚”的人身上才能找到。马斯洛对大学生进行了研究，他推测那些可能成为自我实现者的人是那些受人欢迎，关爱他人，“和那些值得尊敬的长辈关系融洽”以及“在内心深处对年轻人常见的残忍、吝啬和暴烈感到不安”的人。

罗杰斯以人为中心的观点

人本主义心理学家卡尔·罗杰斯认同马斯洛的很多想法。罗杰斯认为人性本善，人天生具有自我实现的潜能。除非受到抑制生长的环境的阻碍，我们每个人都像一颗橡子，都渴望成长和有所成就。罗杰斯（Rogers, 1980）认为促进成长的环境必须具备三个条件：


	
真诚
 ：当人们真诚
 待人时，他们能够表达内心的感受，抛却伪装的面具，变得透明，能自我袒露。

	
接纳
 ：当人们接纳
 他人时，他们会提供无条件积极关注
 （unconditional positive regard）。这是一种仁爱的态度，一种即使知道我们的不足却仍然珍爱我们的态度，这是一种当我们卸下伪装，真实表露出内心最糟糕的感受后，发现我们依然被接纳的释然和宽慰。在幸福美满的婚姻、和睦的家庭生活以及亲密的友情中，我们自由自主，不用担心我们会失去他人的尊重。

	
同理心
 ：具有同理心
 的人能够分享和反映我们的感受以及表达出我们想要说明的意思。“我们很少带着真正的理解和同理心去倾听，”罗杰斯说，“而这种独特的倾听，是我所知道的能使他人改变的最重要力量之一。”
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同理心的画面
 　当倾听者表现出真正的理解时，保持开放和说知心话要更容易。在这样的关系中，人们能够放松下来，充分表达出真实的自己。


罗杰斯相信，真诚、接纳和同理心就是使人们如同橡树那样蓬勃生长所需要的水、阳光和养分。这是因为“当人们被接纳和获得赞赏时，他们就会以一种更关爱的态度对待自己”（Rogers, 1980, p. 116）。当人们被抱着同理心倾听时，“他们就更有可能倾听他们内心的感受”。

作家特里林（Trillin, 2006）回忆了体现父母的真诚和无条件接纳的一个例子。故事发生在面向患有严重疾病的儿童的夏令营活动中，他的妻子爱丽斯是其中的一名员工。L是一个“神奇的孩子”，她患有先天性的疾病，只能靠食管进食，并且举步维艰。爱丽斯回忆：

有一天，我们正在玩丢手绢的游戏，我坐在她的后面。当轮到她丢手绢的时候，她让我替她保管信件。她环绕一圈需要一会儿，所以我有时间看到最上面一封是来自她妈妈的便条。然后，我做了一件可怕的事……我只是想知道，这个孩子的父母做了什么而让她这么引人注目，让她变成我所遇到过的最乐观、最有热情、最愿意帮助他人的人。我快速扫了一眼便条，视线落在这个句子上：“如果上天给我全世界的孩子让我挑选，我只会选择你，L。”在L回到她在圆圈上的位置之前，我把便条给坐在我旁边的巴德看。“快，读一下，”我小声说，“这是生活的真谛。”
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“记住，儿子，输赢并不重要——但如果你想要得到爸爸的爱，它就很重要。”

马斯洛和罗杰斯或许会报以会意的微笑。对于他们来说，人格的核心特征是个体的自我概念
 （self-concept）——也就是针对“我是谁？”这一问题的所有反应，包括一切想法和感受。如果我们的自我概念是积极的，我们的行为以及对这个世界的看法也倾向于是积极的。罗杰斯说如果自我概念是消极的，如果在我们看来，自我和“理想自我
 ”的差距太大——我们就会感到不满意和不快乐。因此他说，对治疗师、家长、老师和朋友来说，一个有价值的目标就是帮助他人了解和接纳自我，并且做真实的自己。

自我的测量



12-10：
 人本主义心理学家如何测量一个人的自我感？




人本主义心理学家有时通过让人们填写评估其自我概念的问卷来测量人格。一份受罗杰斯的启发编制而成的问卷，要求人们描述理想
 中的自我和现实
 中的自我。罗杰斯说，当理想自我与现实自我非常相似时，自我概念是积极的。当罗杰斯评估来访者在治疗中的个人成长时，他是在寻找来访者对现实自我和理想自我的评定中连续接近的迹象。

一些人本主义心理学家认为，任何标准化的人格测量，甚至是问卷，都是去个性化的。他们认为访谈和亲密的交谈能更好地了解一个人的独特经历，而不是通过强迫个体回答有限的问卷项目。

对人本主义理论的评价



12-11：
 人本主义理论对心理学产生了怎样的影响？它面临了怎样的批评？




关于弗洛伊德的一个说法也适用于人本主义心理学家：他们的影响很广泛。马斯洛和罗杰斯的观点影响了心理咨询、教育、儿童养育以及管理等领域。另外，他们还为今天科学的积极心理学奠定了基础（见第11章）。

他们也对当今的大众心理学产生了不小的影响（有时并非是有意的）。积极的自我概念是快乐和成功的关键吗？接纳和同理心能培养积极的自我感觉吗？人性本善吗，人能够自我完善吗？对此许多人都回答是
 。在1992年《新闻周刊》的盖洛普民意测验中，90%的人认为自尊非常重要，因为它“激励一个人努力工作，并获取成功”。今天的北美大学生说，如果可以选择，我宁肯得到一次自尊的提升，比如受到赞扬或者论文得到好的分数，而不是享受一顿大餐或性生活（Bushman et al., 2011）。人们接受了人本主义心理学的观点。

人本主义的盛行也引发了强烈的批评。批评者说，首先，人本主义的概念是模糊且带有主观性
 的。请考虑一下马斯洛对自我实现者的描述。自我实现者是开放的、自主的、仁爱的、自我接纳的和富有成果的人。这是一个科学的描述吗？这是否只是对理论者个人价值和理想的一种描述呢？布鲁斯特·史密斯（Smith, 1978）指出，马斯洛提供的是他自己对英雄人物的印象。设想一下别的理论者可能会提出另一个不同的英雄形象——也许是拿破仑，约翰·D.洛克菲勒，或者是唐纳德·特朗普。他可能会将自我实现者描述成“不受他人的需要和观点所影响的”“有成就动机的”以及“享受权力的”人。
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“当你停下来，想到人们本质上是善良的，就感到我们做得很不错。”

批评者们还反对罗杰斯提出的“唯一重要的问题是‘我的生活方式令我感到深深的满足吗，真实地表达了我自己吗’”（引自Wallach & Wallach, 1985）这一观点。人本主义心理学强调的个人主义
 ——相信自己的感受并付诸行动，做真实的自己，实现自我——会导致自我放纵、自私和道德约束力减弱（Campbell & Specht, 1985; Wallach & Wallach, 1983）。事实上，那些关注他人的个体更能体验到社会的支持，更能享受生命并有效应对压力（Crandall, 1984）。

人本主义心理学家反驳说，安全、无防御的自我接纳实际上是爱他人的第一步。的确，那些从本性上喜欢自己并接纳自己的人——只因他们本身，而非他们的成就——表现出较少的防御态度（Schimel et al., 2001）。

最后一则批评是，人本主义心理学是天真的
 ，没有考虑到人性向恶的能力（May, 1982）。面对全球变暖、人口过剩、恐怖主义和核武器扩散，以下两种说法都可能使我们变得无动于衷。其一是否定威胁的存在而盲目乐观（“人性本善；一切都会好起来的”）。另一种则是彻底的绝望（“没有希望了；何必要尝试呢？”）。行动需要足够的现实主义来激发担忧，同时也需要足够的乐观主义来提供希望。



提取一下



	
人本主义心理学提出了什么新鲜的视角？





答案：
 人本主义运动试图将心理学的关注点从动机和冲突转向我们潜能的发展，同时关注健康的人追求自我肯定和自我实现的方式，这不同于弗洛伊德的理论和严格的行为主义。


	

同理心
 是指什么？自我实现
 呢？哪些人本主义心理学家使用这些术语？





答案：
 同理心
 是指分享和反映他人的感受。罗杰斯认为人们通过同理心滋养他人成长。马斯洛提出，自我实现
 即实现自我潜能的动机，是终极的心理需要之一（另一个是自我超越）。



特质理论



12-12：
 心理学家如何用特质来描述人格？




一些研究者试图通过稳定而持久的行为模式来定义人格，如山姆·甘姆齐的忠诚和乐观，而不是关注潜意识的力量和受挫的成长机会。这个观点可以部分追溯到1919年戈登·奥尔波特（Gordon Allport）和弗洛伊德的一次著名的会面，当时的奥尔波特是一个22岁、充满了好奇心的心理学学生，他在维也纳拜访了弗洛伊德。奥尔波特很快就发现精神分析的创始人是多么执着于找到人们潜在的动机，甚至是奥尔波特自己在访谈中的行为。那次经历最终使奥尔波特做出了弗洛伊德所未做的——用基本的特质
 （trait），即人们典型的行为和意识动机（如奥尔波特拜见弗洛伊德的真实动机是出于好奇），来描述人格。奥尔波特说，与弗洛伊德的会面，“使我明白（精神分析）尽管有着诸多优点，但它容易陷入太深，心理学家们在探索潜意识之前，最好能充分认识到明显的动机。”奥尔波特开始用可辨识的行为模式来定义人格。他更关注如何描述
 一个人的特质，而不是解释
 这些特质。
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史蒂芬·科尔伯特：外向者
 　诸如外向
 等特质标签可以描述我们的性格和典型行为。


探索特质

将人分成截然不同的人格类型无法抓住个性的全貌。我们每个人都是多种特质的独特复合体。那么，我们还有别的方法来描述人格吗？我们或许可以从几个特质维度来描述苹果，比较是大还是小，是红还是绿，是甜还是酸。通过同时从几种特质维度上来衡量个体，心理学家就可以描述出不计其数的人格变化（记得在第6章中曾提到，只要颜色的三个维度——色调、饱和度和亮度发生变化，就能产生出成千上万种颜色）。

那么，什么样的特质维度能描述人格呢？假设你将和一个陌生人会面，哪些人格特质能让你对这个人有准确的了解呢？奥尔波特及其同事欧德伯特（Allport & Odbert, 1936）从一本足本词典中数出了所有可以用来描述人的形容词。几乎有18 000个！那么，心理学家如何才能把这么多的单词归纳成一定数量的特质呢？

因素分析

其中一种技术是因素分析
 ，这个统计程序被用来将考察一种特质（如针对智力有空间能力或言语技能）的基本成分的测验项目聚合成集群（因素）。假设有人描述自己是外向的，往往也会说自己喜欢刺激和恶作剧，而不喜欢安静的阅读。这样一个在统计上具有相关性的行为集群就反映了一个基本的因素或特质——在这个例子中，这个特质就是外倾性
 。

英国心理学家汉斯·艾森克（Hans Eysenck）和西比尔·艾森克（Sybil Eysenck）认为，我们可以将很多正常的个体差异减少到二至三个维度，包括外倾—内倾、情绪稳定性—情绪不稳定性
 （图12.3
 ）。他们所编制的《艾森克人格问卷》（Eysenck Personality Questionnaire）已经测查了世界上35个国家的人，从中国到乌干达再到俄罗斯。分析这些人的回答之后发现，外倾性和情绪因素的确以两大基本人格维度出现（Eysenck, 1990, 1992）。他们认为这些因素受遗传影响，并且研究也支持了这一看法。
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图12.3

两种人格维度


制图者通过两个轴（南北向和东西向）就能告诉我们很多信息。两种主要的人格因素（外倾-内倾和稳定-不稳定）对于描述人格差异是同样有用的。不同组合就能定义其他更为具体的特质。（资料来源：Eysenck & Eysenck, 1963）。那些天生内向的人，比如灵长类学家珍·古道尔，可能在实地研究中特别有天赋。成功的政治家，包括美国前总统比尔·克林顿，通常是天生的外向者。


生物学与人格

利用脑成像设备对外向者的大脑活动进行扫描，研究者发现了更多的特质和心理状态。这些研究表明，外向者寻求刺激是因为他们正常的大脑唤起
 水平相对较低。正电子发射断层扫描术（PET）的结果表明，外向者涉及行为抑制的额叶区不如内向者的活跃（Johnson et al., 1999）。外向者的多巴胺水平以及与多巴胺相关的神经活动水平通常较高（Wacker et al., 2006）。

生物因素还通过其他方式影响人格。或许你还记得第2章中的双生子和收养研究，基因
 在很大程度上影响有助于定义人格的气质和行为风格。儿童在害羞和拘谨方面的个体差异可能来自于他们自主神经系统
 活动性的不同。自主神经系统活跃的儿童在应对压力时会表现得更为焦虑和拘谨（Kagan, 2010）。胆大、好奇的儿童成年后可能会热爱攀岩和飙车。

狗的个性（活力、亲和性、反应性和好奇智力）与人的人格一样差异明显，并且具有持久性（Gosling et al., 2003; Jones & Gosling, 2005）。猴子、黑猩猩、猩猩甚至鸟都有稳定的个性（Weiss et al., 2006）。在大山雀（与美国山雀有亲缘关系的一种欧洲山雀）中，胆大的鸟能更快地去查看新物体和探索树木（Groothuis & Carere, 2005; Verbeek et al., 1994）。通过选择性繁殖，研究者可以培育出胆大的鸟或胆小的鸟。这两种鸟在自然史中都有其重要性。在贫瘠的年份，胆大的鸟更可能找到食物；而在食物充足的年份，胆小的鸟觅食的风险更小。



提取一下



	
汉斯·艾森克和西比尔·艾森克提出的描述人格差异的两个主要维度是什么？





答案：
 内倾-外倾以及情绪稳定性-不稳定性。



特质的测量



12-13：
 什么是人格调查表？作为人格测量工具，它们有何优点与不足？




如果稳定的、持久的特质指导我们的行为，那么我们是否可以设计可靠、有效的测验来测量它们呢？现有的几种特质测量技术中，一些技术比另一些更有效（见批判性思维：如何成为“成功”的占星家或看相师）。有些技术快速地测量某个单一特质，比如外倾、焦虑或自尊。人格调查表
 （personality inventories）是一份较长的问卷，涵盖范围广泛的感受和行为，同时测量几种特质。

经典的人格调查表是明尼苏达多相人格调查表
 （Minnesota Multiphasic Personality Inventory, MMPI）。尽管MMPI测量的是“异常”人格倾向而不是正常的人格特质，但它还是能很好地说明编制人格调查表的方法。其中一位编制者斯塔克·哈撒韦（Hathaway, 1960）将他的工作与艾尔弗雷德·比奈的成就相提并论。你或许还能回想起，比奈通过挑选出能区分法国学校里那些可能难以正常发展的儿童的条目，编制了第一份智力测验量表（第9章）。同样，MMPI的条目也是由实证推知的
 （empirically derived）：哈撒韦和同事们从大量条目中挑选那些能区分出具有某些特定诊断的群体的条目。然后他们将问题组成10个临床量表，包括测量抑郁倾向、男性化-女性化、外倾性-内倾性的量表。

哈撒韦等人最初给几组心理障碍患者和“正常人”数百个真实-虚假的陈述（如“似乎没人能理解我”“我得到了我应得的同情”“我喜爱诗歌”）。他们保留了任何患者组答案异于正常组的条目，不管这个条目有多荒谬。“报纸上只有漫画能吸引我”听上去没什么意义，但是抑郁者的确很可能回答“是
 ”。如今的MMPI-2还增加了测量工作态度、家庭问题和愤怒的量表。



批判性思考


如何成为一名“成功的”占星家或看相师


我们能通过一个人出生时恒星和行星的排列来了解他的特质吗？通过笔迹呢？掌心的纹路呢？

宇航员总是嘲笑占星术的幼稚——自占星家创立他们的预测方式以来，星系在几千年里已经发生了变化（Kelly, 1997, 1998）。幽默大师们对此进行了讽刺。戴夫·巴里（Dave Barry）这样写道：“毫无冒犯之意，但如果你把星相当真的话，那你的额叶就只有葡萄干那么大。”心理学家则提出这样一些问题：占星术真的管用吗？给出某个人的出生日期，要求占星家从有限的对人格的不同描述中识别出这个人，他们的胜算率能高于随机水平吗？人们的星相与所预测的特质有相关性吗？

这些问题的答案都是一致否定的（British Psychological Society, 1993; Carlson, 1985; Kelly, 1997; Reichardt, 2010）。通过分析2000万名英格兰和威尔士已婚者的人口普查数据，一位研究者发现“对与任何其他星相的人结婚以及维持婚姻的概率，星相没有丝毫影响”（Voas, 2008）。

那些试图从几页笔迹中预测职业的笔迹学家，成功率也不高于随机水平（Beyerstein & Beyerstein, 1992; Dean et al., 1992）。尽管如此，笔迹学家——以及心理学导论课程的学生——经常会感觉
 人格与笔迹存在关联，即使事实上并不存在（King & Koehler, 2000）。

如果这些本以为存在的相关在经过仔细推敲之后烟消云散的话，占星家、看相师以及那些能看破水晶球秘密的人又如何说服全世界数百万的人购买他们的服务呢？曾经的看相师、后来转而从事心理学研究的雷·海曼（Hyman, 1981），披露了一些他们吸引人的方法。

第一种伎俩就是“准备好套话”，它基于这样一个发现：任何一个人都在某些方面与众不同，而在另一些方面又和其他人一样。这些对所有人都同样适用的东西就使得这些“预言家”能给出看似极为准确的话：“我感觉你担心的事情比你透露出来的要多，甚至是对你最好的朋友。”几个这样通常正确的陈述就能组合成一份人格描述。假设你做完一个人格测验之后得到如下对你性格的描述：

你很渴望他人喜欢并敬佩你。你总是对自己比较苛求……你为自己是一个独立的思考者而自豪，且不接受没有令人满意的证据支持的其他观点。你已经意识到对他人太过坦率地表露自己是不明智的。有时你很外向，和蔼可亲，乐于交往；而有时你则比较内向，小心谨慎，较为保守。你的有些理想往往相当不切实际（Davies, 1997; Forer, 1949）。

在实验中，大学生收到了类似这样的事先准备好的评语。这些评语摘自报摊上出售的占星书中的话。面对这种伪造的普遍适用的反馈，当他们相信评语是专为他们而做出的且是好评时，他们几乎总是将这些描述评定为“好”或“太好了”（Davies, 1997）。即使是那些持怀疑态度的人，当得到出自占星家表示奉承的描述时，也会认为“或许占星术这东西还是有点可信的”（Glick et al., 1989）。这种对老套、积极描述的接纳现象被称为巴纳姆效应
 ，如此命名是为了纪念表演大师P.T.巴纳姆（P.T. Barnum）的名言——“我们为每个人都准备了一些东西”。
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“也许你想听听第二种意见？”

有人说，占星家是那个“准备告诉你你对自己看法”的人（Jones, 2000）。他们所用的第二种伎俩就是从我们的衣着打扮、身体特征、姿态以及反应来“读懂”我们。例如，一个女人戴着昂贵的婚戒，穿着黑色的裙子，可能说明这个富有的女人最近丧偶了。

你也能读懂这类线索，海曼说。如果有人找你看相，一开始你就说些表示同情的、万无一失的话：“我感到你最近遇到了些问题。你好像不清楚该怎么办。我有一种感觉，这个问题还牵涉到别人。”然后再说些他们想听的话。记住占星术或算命手册上的一些巴纳姆式的话，灵活加以运用。告诉人们他们有责任与你配合，将你所说的话与他们的具体经历相联系。之后他们回忆时就会认为是你预测到这些具体的细节。多采用问句，当你观察到对方做出积极回应时，就更坚定地将要说的话表述出来。最后，做一个好的听众，然后将对方原先跟你讲的内容换一种方式表述出来。如果你能哄得住他们，他们就会来找你。

然而，最好还是要警惕靠这些伎俩欺诈别人的人，他们是骗钱者而非算命人。



不同于主观的投射测验，人格调查表的计分是客观的，以至于计算机就能施测和计分。（计算机还能给出对先前那些做出相似反应的人的描述。）但是，客观性并不能保证效度。在招聘中接受MMPI测试的人为了赢得别人对自己的好印象会给出社会赞许的答案。但是一旦他们这样做，掩饰量表
 上的得分也可能会高（比如当人们对普遍真实的陈述，如“有时我会发怒”，回答“否”时）。MMPI的客观性使它得到广泛应用，而且被翻译成100多种语言。

大五因素



12-14：
 哪些特质对于人格差异能提供最有用的信息？




如今的特质研究者认为简单的特质因素，如艾森克的内倾性—外倾性和情绪不稳定性—稳定性维度，虽然十分重要，但还不够全面。稍加扩展的一系列因素——所谓的大五
 （Big Five）因素——能更全面地描述人格（Costa & McCrae, 2009）。如果一个测验确定了你在五个维度（尽责性、随和性、神经质、开放性、外倾性，表12.3
 ）上的位置，它就已经说明了你的大部分人格。在一项研究中，来自全世界56个国家和29种语言的参与者描述他人人格特征所用的词语，与表格中的基本吻合（Schmitt et al., 2007）。当然，大五也并非人格的定论：一些研究者（Block, 2010; De Raad et al., 2010）报告，基本的人格维度只需要两个或三个因素来描述（例如尽责性、随和性和外倾性）。但迄今为止，“五”仍是人格彩票的中奖数字（Heine & Buchtel, 2009; McCrae, 2009）。大五是目前最佳的人格维度数。这种“人格心理学领域的通用货币”（Funder，2001），是20世纪90年代初以来最活跃的人格研究课题，研究者关注以下一些问题：


表12.3

“大五”人格因素


（记忆技巧
 ：想象成CANOE有助于你记忆
 ）
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改编自
 McCrae & Costa（1986, 2008）


	
大五特质的稳定性如何
 ？对成人来说，大五特质是相当稳定的。在成年早期和中期，某些倾向性会有所减弱（如情绪不稳定性、外倾性、开放性），而另一些倾向性则会增强（如随和性和尽责性）（McCrae et al., 2011; Vaidya et al., 2002）。尽责性的增加主要集中在20多岁，此时我们逐渐成熟并学会管理自己的工作与人际关系。随和性在30多岁时增长最多，且增长一直持续到60多岁（Srivastava et al., 2003）。

	
这些特质多大程度上是遗传的
 ？遗传性（即个体差异在多大程度上归因为基因）随研究对象的多样性而变化。一般来说，各维度有50%或更多是受遗传影响的，而且遗传的影响在不同的国家是相似的（Loehlin et al., 1998; Yamagata et al., 2006）。虽然每一个基因都只有很小的效应，但很多基因联合起来共同影响我们的特质（McCrae et al., 2010）。研究者已经发现大脑的某些区域和一些大五人格特质是相关联的，比如额叶对奖赏敏感，并且外倾者的额叶较大（DeYoung et al., 2010）。

	
大五人格特质能预测我们实际的行为吗
 ？是的。大五特质的研究者发现，如果人们报告自己是外向的、尽责的和随和的，那么“他们很可能在讲真话”（McCrae, 2011）。例如，我们的特质会体现在我们的语言模式中。外倾性可以预测人称代词在短信中的使用。随和性可以预测积极情绪词汇的使用。神经质（情绪不稳定性）则可以预测消极情绪词汇的使用（Holtgraves, 2011）。



通过对这些问题的探索，大五研究为特质心理学注入了活力，并重新引起人们对人格研究的重视。特质很重要。



提取一下



	
大五人格因素是什么？它们在科学上为什么是有用的？





答案：
 大五人格因素是指尽责性、随和性、神经质（情绪稳定性或不稳定性）、开放性和外倾性（CANOE）。这些因素可以在客观上进行测量，研究者认为这些因素在一生中是相对稳定的，而且适用于所有已对大五人格因素进行研究的文化。



对特质理论的评价



12-15：
 研究证据支持人格特质跨时间和跨情境的一致性吗？




我们的人格特质是稳定持久的？还是我们的行为依赖于我们所处的情境以及所处的人群？托尔金创作了一些人物，像忠诚的山姆·甘姆齐，他的人格特质在不同的时间和地点都是一致的。而意大利剧作家勒维奇·潘安德拉则持不同意见。他认为，人格是不断变化的，随特定的角色和情境而变化。在潘安德拉创作的一个剧本中，兰伯托·劳狄赛向塞雷利夫人这样描述自己：“我完全是你要我成为的那样，但亲爱的夫人，这并不妨碍我同时也成为您丈夫、我姐姐、我侄女以及契尼夫人想要我成为的人——因为他们所说的也都是绝对正确的。”对这番话，塞雷利夫人的回应是：“换句话说，你对我们每个人来说是不同的人。”

人-情境之争

那么，究竟谁能代表典型的人格，是托尔金笔下的那位始终不变的山姆·甘姆齐，还是潘安德拉塑造的那个前后不一的人物劳狄赛？两个都是。因为我们的行为受到我们内在倾向和情境之间相互作用的影响。不过，问题依然存在：哪一个更重要？我们是更像托尔金描绘的那样呢，还是更像潘安德拉想象的那样？

当我们探讨人
 -情境之争
 时，我们寻求的是真正跨时间且
 跨情境存在的人格特质。是否有些人可靠尽责，而另一些人则不可靠？有些人心情愉快，而另一些人闷闷不乐？有些人是友好而外向的，而另一些人则是害羞的？如果我们认为友善是一种特质，那么友善的人就必须在各个时间和场合都表现得很友善。是这样吗？
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图12.4

人格的稳定性


随着年龄的增长，人格特质变得越发稳定，这点可以从七年前后所得的人格特质分数的相关中看出。（数据来源
 ：Roberts & DelVecchio, 2000）
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“我要去法国——在法国我是另外一个人。”

在思考那些追踪生命全程发展的研究时，一些学者（尤其是研究婴儿的学者）对人格的变化印象深刻；而另一些学者则惊讶于成年期人格的稳定。如图12.4
 所示，来自152项长期研究的数据表明人格特质分数与七年后得到的分数是正相关的，而且随着人们年龄增长，人格逐渐稳定。人的兴趣会改变——原来热衷于喂养热带鱼的人后来可能热衷于园艺。人的职业会改变——原来决心做销售工作的人可能会决定做一名社会工作者。人与人的关系会改变——原先敌对的夫妻可能后来各自找到了新伴侣。但大部分人认为他们的特质是他们自身的，迈克雷和科斯塔（McCrae & Costa, 1994）指出，“而他们这样认为是很好的。一个人能意识到他/她的人格必然存在且是唯一的，这是……其一生的智慧巅峰。”

大多数人——包括多数心理学家——都可能倾向于同意托尔金的假设，即人格特质稳定不变。此外，我们的特质具有社会意义。它影响我们的健康、我们的思维以及我们的工作表现（Deary & Matthews, 1993; Hogan, 1998）。许多长期的追踪研究发现，人格特质在预测死亡率、离婚和职业成就上与社会经济地位和认知能力是相当的（Roberts et al., 2007）。

尽管我们的人格特质
 可能是持久而强大的，但一些具体的行为在不同的情境中的一致性则是另一回事。正如沃尔特·米歇尔（Mischel, 1968, 2009）所指出的那样，人们的行为没有可预测的一致性。米歇尔对大学生的责任心进行了研究，结果表明学生在一种情境下所表现出的责任心（如准时来上课）与另一情境下所表现出的责任心（如准时交作业）只有中等相关。对此，潘安德拉可能不会感到吃惊。如果你发现自己在某些情境下非常外向，而在另一些情境下却比较矜持，你也不必感到吃惊（不过，米歇尔指出，对于某些特质，你可能会准确地评估自己更具有一致性）。
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“那边的库格林先生创建了最早的摩托帮之一。”

行为上的不一致减弱了人格测验分数对于行为的预测力。例如，人们在外倾性测验上的分数不一定能完全预测人们在任何特定场合下的实际社交能力。米歇尔说，如果我们能记住这些结果，那么我们在描述个体和将个体进行归类时就会更加谨慎。自然科学能提前几年告诉我们任何一天的月相。气象学家能提前一天预测天气。而我们则还远远不能预测明天的你
 会有什么样的心情和行为。

然而，人们在很多情境下的外倾性、快乐或粗心的平均程度是可预测的（Epstein, 1983a, b）。在评定某人的害羞或随和性程度时，那些熟识这个人的评定者是大体一致的（Kenrick & Funder, 1988）。研究者通过可穿戴记录设备来收集人们日常经历的片段，发现一般行为具有跨情境的稳定性：外倾性的人确实更健谈（Mehl et al., 2006）。（我已经多次发誓不在中午和朋友打篮球时喋喋不休和讲笑话了。然而，话匣子还是不可避免地一次又一次打开了。）正如我们最好的朋友可以证实的那样，我们的人格特质确实受到遗传的影响。萨缪尔·高斯林（Samuel Gosling）及其同事在一系列的研究中发现，这些特质甚至会潜藏在我们生活的以下方面：


	
音乐偏好
 ：古典、爵士、蓝调和民间音乐爱好者倾向于对体验持开放态度，并且有较高的言语智力；乡村、流行和宗教音乐爱好者则更加令人愉快、外向和尽责（Rentfrow & Gosling, 2003, 2006）。在初次见面的时候，学生们通常会向对方公开自己对音乐的偏好；这样做的时候，人们就在交换关于人格的信息。

	
宿舍和办公室
 ：我们的个人空间表明了我们的身份，留下了我们行为的痕迹（在凌乱的洗衣房里或者是整洁的电脑桌上）。这也就解释了为什么只需要对我们生活和工作的环境观察几分钟就可以较为准确地评估我们的尽责性、开放性甚至是情绪稳定性（Gosling et al., 2002, 2008）。

	
个人网站
 ：我们的个人网站或脸书主页也会成为自我表达的画布吗？抑或是人们以虚假或误导的方式展示自己的机会？更可能是前者（Back et al., 2010; Gosling et al., 2007; Marcus et al., 2006）。来访者可以快速获取有关发布者的外倾性、尽责性和开放性的重要线索。

	
电子通讯
 ：如果你认为你可以通过对方发来的文字信息判断一个人的性格，那么你对了！！（这是多么激动人心的发现啊！！！）人们只根据电子邮件或者博客对人格做出的评估与人格量表的实际得分是相关的，比如外倾性和神经质（Gill et al., 2006; Oberlander & Gill, 2006; Yarkoni, 2010）。例如，外倾性高的人会更多使用形容词。
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房间里的线索
 　即使完全陌生，人们也能从其他人的网站、宿舍或办公室中察觉出其人格的蛛丝马迹。那么，对得克萨斯大学的研究者萨缪尔·高斯林，你有什么看法？


在一些陌生的正式场合——比如在来自另一种文化的主人家做客——由于我们对社交线索的处理比较谨慎，我们的一些特质会隐藏起来。但在一些熟悉的非正式场合——比如和朋友闲逛——我们感到的拘束较少，这样我们的特质就会表现出来（Buss, 1989）。在这些非正式情境中，我们的表达方式——散发的活力、说话的方式以及身体的姿势——和我们的特质相当一致。这就是为什么某个人极其微小的行为片段——甚至是某个老师的三段两秒钟的片段——如此具有揭示性（Ambady & Rosenthal, 1992, 1993）。

总之，我们可以说任何时候，眼前的情况对一个人的行为都是有很大影响的。社会心理学家假设，虽然没有太多的证据，当一个“强大情境”有明确要求时，这种影响尤其明显（Cooper & Withey, 2009）。如果要预测司机在红绿灯前的行为，看红绿灯的颜色比看司机的人格对判断其行为更为有效。因而把我们在各种情境下的行为平均起来，的确能揭示出不同的人格特质。特质是存在的，我们是不同的，并且这些不同很重要。



提取一下



	
人格测验分数能在多大程度上预测我们的行为？解释你的答案。





答案：
 我们的人格测验分数能够更好地预测我们在很多情境下的平均行为，而不是预测我们在任何指定情境下的特定行为。



社会认知理论



12-16：
 社会认知理论家是如何看待人格发展的，他们又是如何探索行为的？




今天的心理科学将个体看作生物心理社会的有机体。社会认知观
 （social-cognitive perspective）由艾伯特·班杜拉（Bandura, 1986, 2006, 2008）最先提出，它强调人与情境之间的交互作用。天性和教养总是共同起作用的，个人和情境也是如此。

社会认知理论家认为我们的很多行为是通过条件作用或者观察和模仿他人而习得的（这是“社会”的部分）。他们还强调心理过程的重要性，认为我们对环境的看法
 影响我们的行为（这是“认知”的部分）。不像行为主义那样仅仅关注环境对我们的控制
 ，社会认知理论家还关注我们和环境之间的交互作用
 ：我们如何诠释外界事件并且做出反应？我们的图式、记忆和期望又如何影响我们的行为模式？

交互影响

班杜拉（Bandura, 1986, 2006）将人们与环境的交互作用称为交互决定论
 （reciprocal determinism）。他说：“行为、内在的个人因素和环境因素相互影响，三者都互为连锁的决定因素”（图12.5
 ）。例如，儿童看电视的习惯（过去的行为）影响他们的观看偏好（内在因素），这一个人因素又影响到电视（环境因素）对他们当前行为的影响。这些作用都是相互的。
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图12.5

交互决定论


社会认知观认为，我们的人格是由个人特质（包括想法和感受）、环境以及行为之间的交互作用塑造而成的。


请考虑个体和环境发生交互作用的三种具体方式：


	
不同的人选择不同的环境
 。你上学的学校、你阅读的书籍、你所看的电视节目、你所听的音乐以及你所交往的朋友——这些都是你所选择的环境的一部分，这些选择部分基于你的特质（Funder, 2009; Ickes et al.，1997）。你选择你所处的环境，之后这个环境又塑造了你。

	
我们的人格特质决定我们如何解释事件并做出反应
 。例如，焦虑的人对可能的威胁事件非常敏感（Eysenck et al., 1987）。因此，他们会认为这个世界是具威胁性的，并做出相应的反应。

	
我们的人格特质有助于形成我们要应对的环境
 。我们如何看待和对待他人影响他人如何反过来对待我们。如果我们期望某人对我们生气，我们可以对他表示出冷淡，触发我们期望的愤怒。如果我们性情随和，我们就可能享受到亲密的友谊和支持（Donnellan et al., 2005; Kendler, 1997）。



因此，我们既是环境的产物，也是环境的创造者。

如果说这一切听起来很熟悉，那可能是由于这与心理学及本书普遍存在的一个主题相似，并再一次得到了强调，那就是：行为产生于内外因素的共同作用
 。沸水能使鸡蛋变硬，却也能使土豆变软。一个具威胁性的环境可以使某个人成为英雄，却也可以使另一个人成为恶棍。外向的人在外向的文化中比在内向的文化中感受到更多幸福感（Fulmer et al., 2010）。在任何时候
 ，我们的行为都受到我们的生物学、社会和文化经验以及认知和性格的影响（图12.6
 ）。
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图12.6

人格研究的生物心理社会取向


与其他心理现象一样，研究者从多个层面对人格进行了卓有成效的研究。




提取一下



	
班杜拉提出了人格的_____观，强调人们与其环境的交互作用。为了描述行为、思维和环境的相互影响，他使用了_____这个术语。





答案：
 社会认知；交互决定论



测量情境中的行为

社会认知心理学家考察了人们如何与环境互动。为了预测行为，他们经常观察现实情境中的行为。

[image: 0]



测量情境中的行为
 　电视真人秀，比如唐纳德·特朗普的《学徒》，可能把“做给我看看”这类工作面试做到了极致，但它们确实说明了一个有效的观点。观察一个潜在的员工在与工作相关的情境中的行为有助于预测他的工作表现。


此类研究中的一个雄心勃勃的例子，就是第二次世界大战中美国军队选拔间谍时所采用的测量策略。军事心理学家们没有采用纸笔测验，而是将候选人置于一个模拟的秘密情境中。他们考察候选人应对压力、解决问题、保持领导力以及忍受各种审讯而不透露机密的能力。尽管这项研究既耗时又昂贵，但在真实的情境下测量行为的确有助于预测今后实际承担间谍任务时是否会成功（OSS Assessment Staff, 1948）。

军事和教育机构以及很多财富500强企业每年都在使用这种策略测试成千上万的人（Bray & Byham, 1991, 1997; Eurich et al., 2009）。美国电报电话公司（AT&T）观察了经理候选人如何进行模拟的管理工作。很多大学通过观察应聘者的教学评估他们的教学能力，通过见习和试讲考察学生的能力情况。军队通过观察军事演练中士兵的表现来评价士兵。大多数人口数量在50 000及以上的美国城市都利用测评中心对警官和消防队员进行评估（Lowry, 1997）。

测评中心的模拟练习有一定的局限性。这种方法更能揭示一些可见的维度，如沟通能力，而对另外一些维度如内部成就驱力就不太适用了（Bowler & Woehr, 2006）。不过，这些测评过程利用了这样一个可靠的原则：预测一个人今后行为的最好途径不是人格测验，也不是访谈，而是一个人过去在相似情境中的行为模式
 （Mischel, 1981; Ouellette & Wood, 1998; Schmidt & Hunter, 1998）。只要情境和人基本保持不变，最能预测今后工作表现的是一个人以往的工作表现；最能预测今后成绩的是一个人以往获得的成绩；最能预测一个人今后是否具有攻击性的是一个人以往的攻击性；最能预测年轻人是否会使用毒品的是过去这个人是否吸过毒。如果你不能考察一个人过去的行为表现，那么你最好创设一种评估的情境，模拟任务要求，这样你就能了解这个人会如何应对情境中的任务要求（Lievens et al., 2009; Meriac et al., 2008）。

对社会认知理论的评价



12-17：
 社会认知理论家所面临的批评是什么？




人格的社会认知理论使得研究者关注情境如何影响个体，又如何被个体所影响。与其他人格理论相比（见表12.4
 ），社会认知理论更基于学习和认知的心理学研究。

但是批评者指责社会认知理论太偏重于情境，以至于不重视人内在的特质。他们指出，人及其情绪在这种人格观中处于什么位置呢？的确，情境引导我们的行为。但批评者说，在很多情况下，我们的潜意识动机、情绪以及无处不在的特质也都在发挥重要的作用。人格特质已被证实能预测工作、爱情和游戏中的行为。我们受生物学因素影响的特质的确在起作用。请看一下珀西·雷·普里琼和查尔斯·吉尔的例子吧。他们面对的情境一样：他们共同赢得9 000万美元的彩票大奖（Harriston, 1993）。当普里琼得知中奖号码时，开始不由自主地颤抖，在确认中奖消息时在浴室门后与朋友抱成一团，然后就喜极而泣。而吉尔得知这一获奖消息时，只是告诉了妻子一声就去睡觉了。


表12.4

主要人格理论的比较
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提取一下



	
根据社会认知观点，预测一个人未来行为的最好方式是什么？





答案：
 考察这个人过去在相似情境中的行为模式。



探索自我



12-18：
 为何在心理学中关于自我的研究如此之多？自尊对心理学以及对我们的幸福感有多重要？




心理学对人自我感知的关注至少要追溯到威廉·詹姆士，他在1890年出版的《心理学原理》一书中大约花了100页的篇幅阐述这一主题。可是到了1943年，戈登·奥尔波特就不无惋惜地说，自我已经“消失不见了”。尽管人本主义心理学强调自我，但还是没能激起太多这方面的科学研究，不过这一学派的确为自我概念的复苏作出了贡献。如今离詹姆士的时代已经100多年了，自我也已经成为西方心理学中最活跃的研究主题之一，每年都有大量新的关于自尊、自我表露、自我觉察、自我图式、自我监控等方面的新研究出现。甚至神经科学家也在探索自我，他们发现当人们回答有关其特质或者性格的自我反思性问题时，中央额叶区域就会被激活（Damasio, 2010; Mitchell, 2009）。所有这些研究都基于这样一个假设：自我
 （self）是我们思维、情感和行为的组织者，是人格的核心。

举例来说，对自我的一个看法是可能自我
 的概念，这个概念是由黑兹尔·马库斯及其同事提出的（Cross & Markus, 1991; Markus & Nurius, 1986）。可能自我包括一个人梦想将来可能成为的样子——富裕的我、成功的我、受人爱戴的我。可能自我还包括一个人所害怕成为的样子——失业的我、孤独的我、学业失败的我。这些可能自我为个体展示了具体且需要全力以赴去实现的目标，从而激发起个体的动机。在密歇根大学，参与本科和医学院联合项目的学生，如果明确自己将来要成为一名成功的医生，所取得的成绩就比较好。梦想的确经常孕育成功。

我们对自我的关注会激励我们，但也容易让我们以为他人正在注意和评价我们。托马斯·吉洛维奇（Gilovich, 1996）展示了这种聚光灯效应
 （spotlight effect），他让康奈尔大学的一些学生分别穿上巴里·马尼洛牌的运动衫，然后和其他同学一起走进教室。由于自我关注，这些穿运动衫的同学猜想当他们走进教室时，会有一半的同学注意到他们身上的运动衫。事实上，只有23%的人注意到了。这种不被人注意的情况不仅在我们身着奇装异服或发型糟糕时会发生，在我们感到紧张、发脾气或充满魅力的时候也经常会出现：注意我们的人总比我们想象的要少得多（Gilovich & Savitsky, 1999）。别人也不会如我们所想象的那样注意到我们外表和表现的起伏变化（Gilovich et al., 2002）。即使在犯错（在图书馆中触动警报，出席活动时衣着不当）时，我们也没有想象的那样引人注目（Savitsky et al., 2001）。了解聚光灯效应能够赋予人们力量。帮助演讲者认识到他们自然产生的紧张在观众看来并不明显之后，他们的演讲表现会得到提高（Savitsky & Gilovich, 2003）。

自尊的益处


自尊
 （self-esteem）——我们对自我价值或高或低的判断——非常重要。同样重要的还有自我效能感
 （self-efficacy），这是我们对某个任务的胜任感。一个高自尊的人会非常同意带有自我肯定的问卷陈述，比如“我很好相处”或者“我有好的主意”。低自尊的人在回应这些问题的时候，总会用一些限定词，比如“一定程度上
 ”或者“有时候
 ”。

高自尊会带来很多好处。自我感觉良好的人会较少失眠。他们也不太会向压力妥协屈服。在困难的任务面前，他们会更加执着；他们较少感到害羞、焦虑和孤独。他们会努力改掉自己的坏脾气，因为他们觉得可以变得更好（Wood et al., 2009）。他们只是单纯地更加快乐（Greenberg, 2008; Orth et al., 2008, 2009）。

但高自尊是马还是马车呢？高自尊真的是“保护儿童的盔甲”，使得他们远离生活中的难题吗（Mckay, 2000）？某些心理学家对此表示怀疑（Baumeister, 2006; Dawes, 1994; Leary, 1999; Seligman, 1994, 2002）。尽管儿童的学业自我效能感（他们对自己能学好某门课的自信）可以预测学业成绩，但整体的自我意象却不能（Marsh& Craven, 2006; Swann et al., 2007; Trautwein et al., 2006）。或许自尊仅仅是现实的一种反映。或许自我感觉良好是在表现出色之后。或许感到自尊是由于迎接了挑战而且战胜了困难。或许自尊是一个显示仪，能说明我们与他人关系的状况。如果是这样的话，那么人为地拔高自尊这一显示仪（“你是特别的”）不就类似于将原本显示汽车油量不足的显示仪强行拨到“满”吗？如果困难和失败会导致低自尊，那么增强儿童自尊的最好方法不是反复告诉孩子他们有多棒，而是其自身的有效应对和经过努力取得的成就。

然而，在实验中低自尊的作用
 的确会显现出来。暂时贬低人们的自我意象（如告诉他们在能力倾向测验上成绩糟糕或者贬损他们的人格），他们就会更多地表现出贬损他人的行为或者更强烈地表达出种族偏见（Ybarra, 1999）。在其他研究中，那些自我感觉消极的人通常过分敏感和武断（Baumgardner et al., 1989; Pelham, 1993）。那些感到不安全的人通常变得特别挑剔，好像是为了给他人留下出色的印象（Amabile, 1983）。这些研究结果与马斯洛和罗杰斯的假设相吻合，即良好的自我意象是有益的。接纳自我，你就会发现接纳他人更容易。轻视自己，你就容易轻蔑他人。更简单地说，那些看不起自己的人也往往看不起他人。一些人“爱邻如己”；另一些人则厌恶自己，也厌恶邻居。

自我服务偏差



12-19：
 哪些证据揭示了自我服务偏差？防御型自尊与安全型自尊有何区别？




卡尔·罗杰斯（Rogers, 1958）曾反对过这样的宗教信条：人性问题源于过度自恋和骄傲。他指出，大多数他所了解的人“鄙视自己，认为自己毫无价值，不受人喜欢”。马克·吐温也有类似的观点：“没有一个人在其内心深处会真正地尊重他自己。”

事实上，我们大多数人对自己有不错的印象。在自尊研究中，即便是那些得分低的人也是在可能得分的中段做出反应。而且，近年来心理学领域最激动人心并得到广泛支持的一个结论是我们都有强烈的自我服务偏差
 （self-serving bias）——即我们习惯于看到自己好的一面（Mezulis et al., 2004; Myers, 2013）。思考一下：


相对于坏的行为，人们更愿意对好的行为负责；相对于失败，也更愿意对成功负责
 。运动员经常私下把胜利归于自己的能力，把失败归于运气不佳、裁判不公或对手超常发挥。大部分学生在考试成绩不好时抱怨的是考试而不是自己。司机也常在保险单上用这些话来解释事故：“一辆车不知从哪儿突然冒出来，撞上了我的车，逃走了”；“我开车到交叉路口，篱笆窜出来，模糊了我的视线，我就没能看到另一辆车”；“一个行人撞上了我的车，滚到车轮下去了”。我们在遇上麻烦而非成功时经常会问自己这样一个问题：“我做了什么会得到这样的报应？”——而在成功时，我们则觉得那是理所当然的。


大多数人觉得自己比一般人强
 。几乎对任何一个主观评价的、社会期许的平常行为而言都是如此（Myers, 2013）：


	在美国全国性的调查中，大多数企业主管说他们比一般同行要更恪守商业道德。

	在几项研究中，90%的业务经理及90%以上的大学教授认为自己的业绩比一般同行要优秀。

	在一项关于家庭的美国全国性调查中，49%的男性称他们在照料孩子中承担了一半或更多，然而只有31%的妻子或伴侣同意这一点（Galinsky et al., 2008）。

	在澳大利亚，86%的人评定自己的工作业绩在平均水平之上，只有1%的人评定自己在平均水平之下。



自我服务偏差反映的是我们对自己的高估而非对他人的低估（Epley & Dunning, 2000）。这种现象在亚洲较为不明显，因为亚洲人注重谦虚（Falk et al., 2009; Heine & Hamamura, 2007）。然而，自我服务偏差在世界范围内还是广泛存在的：在荷兰、澳大利亚、中国的学生中，在日本的司机中，在印度的印度教徒当中，在各行各业的法国人中。在所有53个被调查的国家中，人们表达的自尊都高于使用最广泛的量表的中点（Schmitt & Allik, 2005）。

可笑的是，人们甚至认为他们比其他人具有更强的对自我服务偏差的免疫力（Pronin et al., 2007）。这个世界仿佛就是加里森·基勒笔下的沃伯根湖——那里“女人们都很强壮，男人们都很帅气，而孩子们都高人一等”。宠物也是如此，四分之三的宠物主人认为自己的宠物比一般宠物聪明（Nier, 2004）。

自尊受到威胁比低自尊似乎更容易引发攻击。甚至在儿童身上也是如此，高自尊和社会拒绝混杂在一起成了经常打架的配方。攻击性最强的孩子往往自我防御也高，容易被不喜欢自己的孩子戳中要害（van Boxtel et al., 2004）。

当自负的青少年或成年人受到侮辱而感到挫败时，他们可能具有潜在的危险。当自我膨大的人发现自己的自尊受到了威胁时，他们可能做出暴力的反应。“雅利安人的骄傲”助长了纳粹的暴行。丹尼尔·卡尼曼等人（Kahneman & Renshon, 2007）指出：“这些偏见使得战争更容易开始，也更难以结束。”

布拉德·布什曼和罗伊·鲍迈斯特（Bushman & Baumeister, 1998; Bushman et al., 2009）对他们所谓的“高自尊的不利面”进行了实验研究。他们要求540名志愿参加实验的大学生写一段文章，然后由假扮的学生给予他们反馈，或称赞他们（“真是一篇好文章！”）或恶意批评（“这是我所读过的最烂的文章！”）。然后，让写文章的学生和这些给予反馈的学生进行反应时的比赛。比赛获胜者可以用任何强度和持续时间的噪音来惩罚对方。

你能预测结果是怎样的吗？受批评之后，那些自尊高涨的人表现得“相当有攻击性”。他们所施加的声音惩罚是平均自尊水平的人的3倍。“当人们做得不好，却还鼓励他们自我感觉良好”时就会产生问题，鲍迈斯特（Baumeister, 2001）这样总结道。“自欺欺人、认为自己很重要的人对那些戳穿他们自恋泡沫的人总是表现出恶意。”

自我服务偏差在北美有上升的趋势吗？一些研究者认为是这样。从1980年到2007年，流行歌曲的歌词越来越关注自我（DeWall et al., 2011）。从1988年到2008年，美国大学生、高中生特别是初中生的自尊得分有所增加（Gentile et al.,2010）。在一份主要涉及自尊的问卷中，满分是40分，2008名大学生中有51%的人得了35分或更高。


自恋
 （narcissism）——过度的自爱和自我关注——也在增加，心理学家珍·特温吉报告说（Twenge, 2006; Twenge & Foster, 2010）。她在过去几十年中对自我重要性进行了追踪，发现出生在80年代和90年代的人（她称作Me世代）表达出更多的自恋，更经常同意如下一些说法：“如果我统治世界，那么一切将变得更好”或者“我觉得我是一个独特的人”。对这些自恋说法的认同与物质主义、想出名的欲望、过高的期待、缺少承诺的勾搭关系、更多的赌博和欺骗等呈现正相关。

一些自我服务偏差概念的批评者认为，它忽视了那些感觉自己没有价值、不被喜爱的人：如果自我服务偏差果真如此普遍，为什么会有这么多人贬低自己呢？来看下面四条理由：


	针对自我的贬低具有微妙的策略性
 ：它们会引发人们的宽慰和安抚。跟别人说“没人喜欢我”至少会引出对方说“但不是所有人都见过你！”

	在某个重大事件如一场比赛或一次考试之前，一些自我贬损的话会为可能到来的失败做好铺垫。那些称赞下一个对手实力更强的教练是在为失败开脱，或者让胜利更有价值。

	“我为何会如此愚蠢”这类自我贬损的话会帮助我们从错误中吸取教训。

	自我贬损常常与一个人过去的自我有关系
 。请参与者回忆他们做过的坏事，人们想到的都是很久以前的；而他们更容易回忆起最近做过的好事（Escobedo & Adolphs, 2010）。人们更多地批评过去的自我，而不是当前的自我——即使自我没什么改变（Wilson & Ross, 2001）。“18岁的时候，我是一个蠢蛋；今天，我变机灵了。”在他们的眼中，昨天的蠢蛋会变成今日的冠军。



即便如此，我们所有人在某些时候或者有些人在很多时候确实会感到自卑——尤其是当我们与那些社会地位、外貌、收入或能力比我们高出一截或更多的人相比时。这种自卑感越是强烈而频繁地出现，我们就越是不开心，甚至还会感到抑郁。但对大多数人来说，思维天然就有积极的偏差。

在认识到自我服务偏差和自尊的不利面的同时，一些研究者更倾向于区分两类自尊的作用——防御型和安全型（Kernis, 2003; Lambird & Mann, 2006; Ryan & Deci, 2004）。防御型自尊
 是脆弱的。它只关注自身的维持，这让失败和批评成为潜在威胁。这种自我中心主义使人们感知到威胁，从而引发愤怒和障碍（Crocker & Park, 2004）。


安全型自尊
 没有那么脆弱，因为它不太受外在评价的影响。觉得自己整个人被接受，而不仅是因为我们的外貌、财富或得到的赞誉，能减轻成功的压力，使我们不再只关注自身。重视与他人的关系，追求高于自我的目标，我们就可能获得更加安全的自尊和更高的生活品质（Crocker & Park, 2004）。真正的自豪来自于真实的成就，并为自信和领导力提供支持（Tracy et al., 2009; Williams & DeSteno, 2009）



提取一下



	
只对成功负责而将失败归因为环境或运气差，这种倾向被称为_____。高估他人对我们的外貌、表现和失误的注意和评价，这种倾向被称为_____
 。




答案：
 自我服务偏差；聚光灯效应


	
_____（安全型/防御型）自尊与攻击性和反社会行为有关。_____（安全型/防御型）自尊是更健康的自我形象，使得我们不再只关注自我，生活品质也更高。





答案：
 防御型；安全型



文化与自我



12-20：
 个人主义文化和集体主义文化如何影响人们？




我们对人格——即人们思考、感受和行动的典型方式——的讨论将以人们如何思考、感受和行动的文化差异作为结束。如果有人将你的社会关系全都剥除掉，将你独自一人放逐到一个陌生的地方，你的同一性中有多少还能完整地保留下来？

如果我们这位独行侠是个人主义者
 （individualist），那么你的同一性中的很多东西将完好无损，即你存在的核心，“我”的感觉，对个人信念和价值观的意识。个人主义者（通常是北美人、西欧人、澳大利亚人和新西兰人）相对更看重自己的个人目标，更以自己的特质来定义自己的同一性（Schimmack et al., 2005）。他们努力获取个人控制和个人成就。美国文化由于相对地崇尚“自我”，忽略“我们”，因此有85%的人说有可能“大体成为自己想成为的人”（Sampson, 2000）。

个人主义者也有人类的归属需要。他们也会加入群体。但是他们不太看重群体和谐以及在群体中承担责任（Brewer & Chen, 2007）。由于个人主义者较为独来独往，因而更容易加入或退出社会团体。他们感觉相对自由地改变做礼拜的地点、跳槽，甚至离开大家庭并搬到一个新的地方生活。通常只要两个人真心相爱就会结婚。

如果一个集体主义者
 （collectivist）漂泊在异国他乡，可能就会体验到更多的同一性缺失。与家人、群体、忠实的朋友相脱离，这个人就会失去与他人的联系，而这些联系定义了你是谁。在集体主义文化中，通过和集体的认同，个体获得一份归属感，习得一套价值观，赢得一群关心他人的人，得到一种安全感。反过来，集体主义者对其所属的群体（家庭、宗族或公司）产生更深、更稳定的依附。例如，在韩国，人们不太看重表达稳定、独特的自我概念，更看重传统和习俗（Choi & Choi, 2002）。
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集体主义文化
 　尽管美国文化大体上是个人主义，但许多文化亚群体仍然是集体主义。阿拉斯加土著人便是如此，他们表现出对长者的尊敬，其同一性主要源于他们的集体归属。


重视团结意味着要重视维护集体精神，确保他人不丢面子。人们说话不仅要表达自己的感受（他们内在的态度），而且还要反映在他们看来其他人可能有的感受（Kashima et al., 1992）。为了避免直接冲突、莽撞的诚实和令人不快的话题，集体主义者通常顺从他人的意愿，表现得礼貌甚至是自我贬低的谦恭（Markus & Kitayama, 1991）。长者和上级得到尊敬，家庭责任胜过个人事业和择偶偏好（Zhang & Kline, 2009）。集体主义者在刚融入一个新集体时会表现得害羞，更容易陷入尴尬（Singelis et al., 1995, 1999）。例如，与西方人相比，日本人和中国人在面对陌生人时更害羞，更关注社会和谐和忠诚（Bond, 1988; Cheek & Melchior, 1990; Triandis, 1994）。当文化更注重“我们”而不是“我”时，个人口味的拿铁咖啡——“不含咖啡因，单份，脱脂，热一点”——对一个在咖啡店喝咖啡的北美人来说是很自然的，但在首尔人看来就近乎成了自私的要求（Kim & Markus, 1999）。

当然，文化内部也具有多样性。即使在最个人主义的国家，一些人也表现出集体主义的价值观。在许多国家，文化与一个人信仰的宗教、经济地位和所在地区都有紧密的联系（Cohen, 2009）。在集体主义文化的日本，“北部边境”的北海道岛就崇尚个人主义精神（Kitayama et al., 2006）。但一般来说，处于充满竞争、个人主义文化背景下的个体（特别是男性）拥有更多的个人自由，在地理上较少受到家庭的束缚，享有更多的隐私，对个人成就更加自豪（表12.5
 ）。
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体贴他人的集体主义者
 　日本的集体主义价值观，包括对他人和社会和谐的责任，在2011年毁灭性的大地震和海啸之后展现出来。几乎没有抢劫事件的报告，民众保持冷静和有序，比如图中的人们在排队等着取饮用水。


表12.5

个人主义价值观和集体主义价值观之比较



	概念
	个人主义
	集体主义



	
自我

	独立（同一性来自于个体特质）
	相互联系（同一性来自于归属）



	
人生使命

	发现并表现个体的独特性
	维持彼此之间的联系，融洽相处，履行职责



	
看重什么

	我——个人成就和满足；权利和自由；自尊
	我们——集体的目标和团结；社会责任和关系；家庭责任



	
应对方法

	改变现实
	适应现实



	
道德

	由个体来确定（基于自我）
	由社会网络确定（基于责任）



	
关系

	很多，通常是暂时性的、随意的；对抗是可接受的
	很少，但密切且持久；重视和谐



	
归因行为

	行为反映个体的人格和态度
	行为反映社会规范和社会角色




改编自Thomas Schoeneman (1994) and Harry Triandis (1994).

他们甚至更喜欢不常见的名字，正如心理学家珍·特温吉在为她的第一个孩子起名时发现的那样。久而久之，在美国社会保障局网站每年列出的婴儿名字中，美国最常见的名字变得越来越没有吸引力了。一项研究分析了在1880年到2007年间出生的3.25亿美国新生儿的名字，证实了这一趋势（Twenge et al., 2010）。如图12.7
 所示，以当年最常见的10个名字之一来取名的新生儿所占的比例大幅下降，近些年尤其如此。（怪不得我的父母会给我起这样一个普通的名字，因为他们身处的时代还不那么个人主义。）
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图12.7

与众不同的孩子


美国的个人主义倾向反映在婴儿名字的选择上。近年来，从年度十大最常见的名字中取名的美国婴儿所占的比例大幅下降。
 （资料来源：Twenge et al., 2010）


个人主义者与集体主义者在2000年奥运会上获得金牌后的反应是不同的。美国的金牌获得者以及报道他们的美国媒体把功劳更多归功于运动员自己（Markus et al., 2006）。“我想我只是专注于比赛，”游泳比赛金牌获得者海曼如是说。“我向世界展现了我的能力。我很开心能完成这件事情。”日本女选手高桥尚子在马拉松比赛中获得金牌，她有着完全不同的解释：“我有世界上最好的教练，最好的经纪人，还有所有支持我的人——所有这一切共同成就了这枚金牌。”甚至在描述朋友的时候，西方人更倾向于使用描述特质的形容词（“她乐于助人
 ”），而东亚人则更喜欢使用描述某个特定情境中的行为的动词（“她帮助她的朋友
 ”）（Maass et al., 2006）。

个人主义所带来的益处也是有代价的：孤独的人增多，离婚率和杀人率上升，患有与压力相关疾病的人增多（Popenoe, 1993; Triandis et al., 1988）。个人主义者在婚姻中更需要浪漫和个人实现，这使得婚姻关系面临更大的压力（Dion & Dion, 1993）。在一项调查中，78%的美国妇女认为“保持浪漫”对婚姻的美满很重要，而只有29%的日本妇女这样认为（American Enterprise
 , 1992）。在中国，情歌总是表达了一生的承诺和情谊（Rothbaum & Tsang, 1998）：“从此我们永不分离……永不变心。”

大致来说，人格心理学关注的焦点是那些对行为持久而内在的影响，社会心理学关注的焦点是对行为短暂而外在的影响，我们将在下一章介绍这一领域。实际上，行为总是依赖于人和情境的交互作用。



提取一下



	
个人主义文化和集体主义文化有何不同？





答案：
 个人主义者认为个人目标优先于集体目标，倾向于通过他们的个人品质来定义他们的同一性。集体主义者认为集体目标优先于个人目标，倾向于通过集体认同来定义他们的同一性。



本章复习

人格


学习目标


回答以下学习目标问题来测试
 一下你自己（这里重复了本章中的问题）。然后翻到附录的完整章节复习
 ，核对你的答案。研究表明，试着自主回答这些问题将增进你对这些概念的长期记忆（McDaniel et al., 2009）。

心理动力学理论


12-1：
 弗洛伊德是如何在对心理障碍的治疗中得出对潜意识的看法的？


12-2：
 弗洛伊德的人格观点是什么？


12-3：
 弗洛伊德提出了哪些发展阶段？


12-4：
 弗洛伊德认为人们是如何防御焦虑的？


12-5：
 弗洛伊德的哪些观点是其追随者接受的，哪些是他们不接受的？


12-6：
 何为投射测验，如何使用它们？它们受到了哪些批评？


12-7：
 今天的心理学家如何看待弗洛伊德的精神分析？


12-8：
 现代研究在哪些方面增进了我们对潜意识的理解？

人本主义理论


12-9：
 人本主义心理学家如何看待人格？他们研究人格的目标是什么？


12-10：
 人本主义心理学家如何测量一个人的自我感？


12-11：
 人本主义理论对心理学产生了怎样的影响？它面临了怎样的批评？

特质理论


12-12：
 心理学家如何用特质来描述人格？


12-13：
 什么是人格调查表？作为人格测量工具，它们有何优点与不足？


12-14：
 哪些特质对于人格差异能提供最有用的信息？


12-15：
 研究证据支持人格特质跨时间和跨情境的一致性吗？

社会认知理论


12-16：
 社会认知理论家是如何看待人格发展的，他们又是如何探索行为的？


12-17：
 社会认知理论家所面临的批评是什么？

探索自我


12-18：
 为何在心理学中关于自我的研究如此之多？自尊对心理学以及对我们的幸福感有多重要？


12-19：
 哪些证据揭示了自我服务偏差？防御型自尊与安全型自尊有何区别？


12-20：
 个人主义文化和集体主义文化如何影响人们？


术语与概念



测试
 自己对以下术语的理解，试着用自己的语言写下这些术语的定义，然后翻到提到术语的那一页核对你的答案。

人格

心理动力学理论

精神分析

潜意识

自由联想

本我

自我

超我

心理性欲期

俄狄浦斯情结

认同

固着

防御机制

压抑

集体潜意识

投射测验

罗夏墨迹测验

人本主义理论

自我实现

无条件积极关注

自我概念

特质

人格调查表

明尼苏达多相人格调查表（MMPI）

实证推知的测验

社会认知观

交互决定论

自我

聚光灯效应

自尊

自我效能

自我服务偏差

自恋

个人主义

集体主义




第13章


社会心理学



社会思维


基本归因错误

态度与行为


社会影响


文化影响

从众：顺从社会压力

服从：听从命令

群体行为


社会关系


偏见


特写
 ：自动偏见

攻击

吸引


特写
 ：在线配对与快速约会

利他主义

冲突与调停




德
 克·威廉斯在1569年面临一个决定。他因身为宗教少数群体成员而受到迫害，面临折磨甚至死亡的威胁，因而他逃出位于荷兰阿斯佩伦的监狱，穿过冰层覆盖的池塘。比他还强壮健康的狱卒在追逐中掉入了冰层之下，爬不出来，只能疾呼救命。

虽然他的前方就是自由，但威廉斯最终选择了无私的帮助。他回去救出了这位狱卒。服从命令的狱卒还是将威廉斯带回了监狱。几周之后，威廉斯被判处火刑烧死。为了纪念这位民间英雄的殉难，如今阿斯佩伦以他的名字命名了一条街（Toews, 2004）。

是什么让人们蔑视少数群体的成员，诸如德克·威廉斯，甚至做出如此恶意的举动？又是什么让威廉斯做出无私的回应，让这么多人为了救他人而付出生命？到底是什么使我们自愿友善和慷慨地对待他人？

正如这些例子所展示的，我们是社会性动物。我们可能假定他人是最好的或者是最坏的。我们可能握紧拳头或者张开臂膀迎接他人。“我们不能只为自己而活，”小说家赫尔曼·梅尔维尔（注：19世纪美国最伟大的小说家、散文家和诗人之一）评论道，“我们的生活存在着千丝万缕的联系。”社会心理学家
 要科学地研究人们如何看待
 彼此、如何相互影响
 以及如何建立关系
 ，从而考察这些千丝万缕的联系。

社会思维



13-1：
 社会心理学家研究什么？我们倾向于对自己和他人的行为做出怎样的解释？




人格心理学家（见第12章）关注个体。他们研究人格特质和维度来解释在某个特定的情境
 下为何不同的人
 会有不同的行为，比如威廉斯面临的情境。（你会向掉入冰水的狱卒施以援手吗？）社会心理学家
 （social psychologists）关注情境。他们研究社会影响来解释为何同一个人
 在不同的情境
 下会有不同的行为。在不同的环境下，狱卒的行为可能会有所不同吗，比如选择不把威廉斯抓回监狱。
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荷兰艺术家扬·吕肯（Jan Luyken）关于德克·威廉斯的一幅版画（来自《殉道者之镜》［The Martyrs Mirror
 , 1685］）。


基本归因错误

我们的社会行为来源于我们的社会思维。尤其发生意外时，我们会分析人们为什么那样行动。在研究了人们如何解释他人的行为之后，弗里茨·海德（Fritz Heider）于1958年提出了归因理论
 （attribution theory）：我们可以把一个人的行为归因于其稳定、持久的特质（内在倾向归因
 ），或是外在的情境（情境归因
 ）。

例如，在课堂上，我们注意到朱莉极少发言。喝咖啡时，杰克说个不停。如果把他们的行为归因于个性倾向，我们就会断定朱莉很内向，而杰克比较开朗。由于人们确实有稳定的人格特质，这种归因在某些时候是有效的。但是，我们往往会受到基本归因错误
 （fundamental attribution error）的影响（Ross, 1977），高估人格的影响而低估情境的作用。在课堂上，杰克可能和朱莉一样安静。假如在一次聚会上看到朱莉，你可能认不出这就是那个课堂上安静的同学。

纳波利坦和戈瑟尔斯（Napolitan & Goethals, 1979）用一个实验展示了基本归因错误。他们让威廉姆斯大学的学生依次与一位年轻女性交谈，这位女士时而冷漠挑剔，时而热情友好。事先，他们告知其中一半学生，这位女士的行为将是自发的。告知另一半学生真相，即这位女性是被安排表现出
 友好（或不友好）的。

得知真相影响了学生对这位女士的印象吗？完全没有！如果这位女士表现得很友好，他们则认定她的确是个热情的人。如果她表现得不友好，他们则认定她的确是个冷漠的人。换句话说，即使告诉他们这位妇女的行为是情境性的——也就是说她仅仅是为了实验目的而如此表现，他们仍然将她的行为归因为她的个性倾向。

什么因素会影响我们的归因？

基本归因错误在某些文化中更容易出现。个体主义的西方文化下，人们通常会把行为归因于个人特质。东方文化下的人们则在一定程度上更容易受到情境的影响（Heine & Ruby, 2010; Kitayama et al., 2009）。这种差异在一项实验中体现出来：实验者要求人们观看屏幕，比如一条大鱼在游泳。美国人更关注那条鱼，而日本人则关注整个屏幕（Chua et al., 2005; Nisbett, 2003）。

我们都会犯基本归因错误。想一想，你的心理学老师是腼腆的还是外向的？

如果你的回答是“外向”，请记住你所了解的老师来自于一个特定情境——课堂，这里需要老师有外向的行为。你的老师可能会说：“我？外向？这是情境的作用。在课上或者与好朋友在一起我是外向的。但是在专业会议上，我真的很腼腆。”在人们既定的角色之外，教授不再像教授，校长不再像校长，服务员也不再像服务员。

在解释我们自己
 的行为时，我们对行为如何随着情境产生变化非常敏感（Idson & Mischel, 2001）。［第12章讨论了一个重要的例外：对于我们自己有意的和令人钦佩的行为，我们更多地归因于我们自己的原因而非情境原因（Malle, 2006; Malle et al., 2007）。］当我们解释我们所熟知的人在不同情境中的表现时，我们通常会考虑情境的作用。当一个陌生人行为恶劣时，我们更经常犯基本归因错误。仅仅看到一个红着脸的狂热粉丝在激烈的比赛中冲裁判大喊大叫，我们就会假定他是一个坏人。然而，一旦离开了比赛场，他可能是一个好邻居或者一位好父亲。

我们可以通过采取他人的视角来拓宽自己的思维吗？为了检验这种观点，研究者将行动者
 与观察者
 的视角进行了互换。他们先是录制了一些双方的互动，然后让参与者观看从对方角度录制的重放。这改变了他们的归因（Lassiter & Irvine, 1986; Storms, 1973）。从行动者的角度看事物，观察者能够更好地理解情境。（我们在与他人互动时眼睛往外看，我们看到了别人的面孔，而非我们自己的。）而从观察者的角度看事物，行动者也将更好地理解他们的个人风格。

归因会带来哪些结果？

我们解释他人行为的方式，也就是我们的归因——不管是归因于个人还是情境——都会在实际生活中产生重要的影响（Fincham & Bradbury, 1993; Fletcher et al., 1990）。人们要断定对方的示好究竟是爱情还是仅仅为了性。陪审团要断定一次枪击是蓄意谋杀还是自我防卫。投票者必须要断定候选者对其承诺是会遵守还是忘记。一对情侣要断定爱人说话尖酸是反映了糟糕的一天还是其刻薄的性格。

最后，思考一下归因在社会和经济上的作用：你如何解释贫穷与失业呢？英国、印度、澳大利亚和美国的研究人员（Furnham, 1982; Pandey et al., 1982; Wagstaff, 1982; Zucker & Weiner, 1993）指出，保守派倾向于把这种社会问题归因于穷人和失业者本身：“人们通常会得到他们应该得到的，那些不工作的人就像是寄生虫，任何一个积极主动的人都能取得成功。”政治自由主义者（以及社会科学家们）更倾向于指责过去和当前的形势：“假如你我也不得不生活在缺少教育、缺乏机会和被人歧视的社会环境中，我们的情形会好吗？或者，某种疾病使日常生活变成了一种挑战？”他们认为，为了弄清恐怖袭击事件和在将来阻止类似的恐怖事件再次发生，我们应该对那些可以觉察到的不公平现象和滋生恐怖分子的环境进行思索。


请牢记这点
 ：归因——不管是指向个人的内在倾向或是他们所处的情境——会产生现实的影响。
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“奥蒂斯，朝那个男人大喊几声，让他振作起来。”
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归因问题
 　我们把贫穷和无家可归归因为社会环境还是个人天性，影响和反映着我们的政治观点。


态度与行为



13-2：
 态度与行为如何相互作用？





态度
 （attitude）是指引我们对物体、人和事件做出反应的情感倾向性，常常受到信念的影响。如果我们认为
 有人威胁到自身了，那么我们可能会感到恐惧和愤怒甚至做出防御行为。我们的态度和行为之间的通道是双向的。态度影响行为，行为也影响态度。

态度影响行为

考虑一下气候变化的争论。一方是气候变化活动者：《科学》杂志报道说，“几乎所有的气候学家都意识到了全球变暖的威胁”（Kerr, 2009）。“这是真的，非常危险，全世界必须马上采取行动了。”而另一方是对气候变化持怀疑态度的人：认为盖洛普调查“普遍夸大了”全球变暖的美国人从2006年的30%增加到了2010年的48%（Newport, 2010）。

得知公众态度会影响公共政策之后，双方的支持者都致力于说服公众。说服通常有两种形式：


	
外周途径说服
 （peripheral route persuasion）不涉及系统性的思考，但当人们对言之无物的暗示（例如名人代言）做出反应并且匆忙做出判断时，确实可以产生快速的结果。一则香水广告可能会用画面中相爱的帅哥美女来吸引我们。

	
中心途径说服
 （central route persuasion）提供证据和论证来引发人们产生赞同的想法。当人们天生善于分析或者卷入某个议题时，这种途径就会启动。环境学家会给我们展示各种各样的证据，比如气温升高、冰川融化、海平面上升以及动植物向北迁移。因为这种途径更加具有思想深度而较少流于表面，所以会更加持久。



那些千方百计试图说服我们的人正是通过改变我们的态度来影响我们的行为。但其他因素包括外部情境也会影响行为。强大的社会压力会削弱态度与行为之间的关联（Wallace et al., 2005）。在记名投票时，政客们有时候会投票给支持者要求的内容，尽管他们私下里也并不赞同这些要求（Nagourney, 2002）。在这些情况下，外部压力压倒了态度-行为之间的联系。

然而，当外部影响微弱时以及态度稳定、特别针对某个行为、容易回忆时，态度尤其可能影响行为（Glasman & Albarracin, 2006）。有项实验用生动的、容易回忆的信息说服人们：持续地晒黑皮肤有可能患上皮肤癌。一个月之后，72%的参与者的肤色都更浅，而候补名单上的控制组只有16%（McClendon & Prentice-Dunn, 2001）。劝说改变了态度（关于皮肤癌风险）进而改变了行为（减少晒黑皮肤的次数）。

行为影响态度

现在来思考一个更加令人吃惊的原理：人们不仅会支持他们相信的内容，而且倾向于相信他们已经支持的观点。一系列的事实都证明了这一点，即态度服从于行为
 （图13.1
 ）。
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图13.1

态度服从于行为


合作行为（比如运动队员的互助）能培养彼此喜爱的情感。这种态度反过来会促进积极的行为。



登门槛现象
 　如果有人诱导你做违背意志的事情，你会如何反应？在大量的案例中，人们都会调整他们的态度。对人进行“思想控制”的一个关键因素就是有效利用登门槛现象
 （foot-in-the-door-phenomenon）——当人们先接受了一个小的要求后，就更有可能在后来接受一个更大的要求。道理很简单，罗伯特·恰尔迪尼（Robert Cialdini）在1993年说：为了让人们同意大的要求，要“从小的开始，然后逐步升级”。同时，要警惕那些想用此策略来利用你的人。这种行为与态度相互推进的“鸡与蛋”式的螺旋会使人们的行为逐步升级。一个无关紧要的行为使得下一个行为变得更为容易。屈从于一个诱惑后，你会发现下一个诱惑更难抵制。

在许多模仿战犯经历的实验中，人们被诱导做出与他们的态度或道德标准相悖的行为，其结果无非是：大部分人都会使自己的行为合理化，说服自己去相信自己的言行都是正当合理的。当要求人们通过谩骂或电击来伤害一个无辜者后，他们就开始蔑视那些受害者。当要求说出或者写出他们所关心的立场时，他们就相信了自己的那套说辞。

幸运的是，“态度服从于行为”的原理并不只是带来坏的结果。“登门槛”策略有助于慈善捐赠、献血和产品销售。在一个实验中，研究者装扮成安全驾驶志愿者，请求加州人同意在他们家前院竖立一个巨大但不美观的写有“小心驾驶”的招牌，结果仅有17%的人表示同意。而在其他地方，他们先提出一个小的要求：可以放置一个3英寸高的写有“安全驾驶”的招牌吗？结果几乎所有的人都欣然同意。两周后他们再去询问是否可以在其前院竖立一块大而丑陋的招牌时，76%的人表示同意（Freedman & Fraser, 1966）。要想满足更大的要求，通常要让人们踏入门槛：先提小要求，一步一步来。

种族态度同样服从于行为。在废除学校种族隔离制度及1964年人权法案通过后的几年里，美国白人表现出的种族歧视减少了。同时，由于不同地区的美国人在这方面的表现日益接近——多亏全国性的反种族歧视有了更为统一的要求——美国人的想法也日益接近。一系列的实验证明了这一点：道德行为会强化道德信念。


角色扮演影响人们的态度
 　当你接受了一个新的角色
 （role）——成为一名大学生、结婚或开始一项新的工作——你会努力使自己的行为符合社会规范。起初，你会觉得自己的行为有些做作，因为你在扮演
 这一角色。在部队里的头几周，你会觉得不自然——仿佛你是假装成一个士兵；结婚后的前几周可能像在“过家家”。但是不久之后，你就不会觉得你的行为是被迫的。研究者通过评估实验室情境和日常生活情境中人们在接受一个新的角色前后的态度（如在获得一份新工作前后的态度），证实了这一效应。

在一个著名研究中，男性大学生自愿在一个模拟监狱中待上一段时间，此时角色扮演变成了真实的生活（Zimbardo, 1972）。心理学家津巴多随机地任命一些人为看守，他给这些人配备了制服、警棍、哨子并指示他们按照一定的规则行使权力。剩下的人扮演犯人，他们被锁在阴暗的房间里并被迫穿上令人感到羞辱的囚服。在开始的一两天，志愿者们有意识地“扮演”了各自的角色。然后，模拟就变成真的了——太真实了。大部分“看守”对“囚犯”产生了蔑视的态度，一些人还设计了残忍卑劣的方法对待“囚犯”。“囚犯”们一个接一个地崩溃、造反或是变得逆来顺受，这使得津巴多在仅仅6天后就取消了这一项研究。

角色扮演可以训练拷问官（Staub, 1989）。20世纪70年代早期，希腊军政府训练了一批人进入这样的角色。首先，受训者站在审讯室外充当警卫——即利用“登门槛”效应。接下来，站在审讯室里面充当警卫，从那时起他们才开始积极参与对犯人的审讯与折磨。我们扮演什么角色，就会逐渐变成什么样的人。

然而，个体是有差异的。在津巴多的斯坦福模拟监狱以及其他引起暴行的情境中，有些人会屈从于情境，但也有人能坚持原则（Carnahan & McFarland, 2007; Haslam & Reicher, 2007; Mastroianni & Reed, 2006; Zimbardo, 2007）。人与环境会相互作用。就像水能溶解盐而不能溶解沙子一样，恶劣的环境会让有些人会变坏，但另一些人则不会（Johnson, 2007）。


认知失调：缓解紧张
 　我们已经看到，行为可以影响态度，有时可以把犯人变成合作者，把多疑者变成坚信者，或者把不熟悉的人变成朋友。但这是为什么呢？一种解释就是我们倾向于使自己的行为合理化。当我们意识到自己的态度和行为不一致时，我们会感到紧张，这叫作认知失调
 。根据费斯廷格（Festinger, 1957）的认知失调理论
 （cognitive dissonance theory），为了缓解这种紧张，我们往往会让态度与行为保持一致。
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情境的力量
 　在1972年的斯坦福监狱模拟实验中，菲利普·津巴多创造了一个有害的情境（左图）。那些被分配了看守角色的人很快开始凌辱囚犯。在2004年的现实生活中，美军的一些看守在美国管理的阿布格莱布监狱（右图）虐待伊拉克囚犯。在津巴多（Zimbardo, 2004, 2007）看来，是坏桶而不仅仅是几个坏苹果导致了阿布格莱布的暴行：“当普通人置身于一个新的邪恶之地，比如大部分监狱，人们就会被情境打败。”


许多实验已经证实，让人们感觉到对那些与自己态度不一致、可预见结果的行为负有责任，就会产生认知失调。作为其中一个实验的被试，你也许会因为两美元的酬金而同意给研究人员写一篇支持你所不相信的事情（也许是关于提高学费）的短文。由于感到自己对这种表述负有责任（这与你的态度是不一致的），尤其是想到管理者会看到你的陈述时，你可能感到失调。为了减轻这种不舒服的紧张感，你就开始相信那些假话。这样一来，我们像是合情合理了。“如果我选择去做（或者去说），我必须相信。”对令人不安的行为，我们感到受到的压力越少，越是负有责任，越容易感到认知失调。我们越感到失调，越有动机寻求一致，比如改变我们的态度以解释这种行为。
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“瞧，我也有疑虑，不过除了继续往前跑，还有什么选择？”

降低失调的压力可以用来解释美国人对入侵伊拉克的态度变化。在战争开始的时候，政府解释入侵伊拉克是受到了萨达姆大规模杀伤性武器（WMD）的威胁。如果伊拉克没有大规模杀伤性武器，这场战争还是正当的吗？被调查的美国人中只有38%认为是这样的（Gallup, 2003）。接近80%的被调查者认为武器一定会被找到（Duffy, 2003; Newportet al., 2003）。当没有发现大规模杀伤性武器时，许多美国人陷入了认知失调，因为他们意识到战争带来了巨大的经济和人力的损失，不仅让伊拉克变得满目疮痍，而且还激发了世界上一些地区的反美和支持恐怖主义的情绪。

为了减轻失调感，一些人修正了他们对战争合理性的记忆。战争变成了解放受压迫者和促进中东地区民主进程的运动。不久，58%的美国人——大部分人——仍然支持战争，尽管并没有发现大规模杀伤性武器（Gallup, 2003）。

态度服从于行为的原理也有一些积极的意义。虽然我们不能直接控制所有的情感，但我们可以通过改变行为来影响它们。如果感到沮丧，我们可以按照认知治疗师所建议的那样，以积极的、自我接纳的方式而非自我贬低的方式来说话。假如我们不招人喜爱，我们可以通过表现得好像自己受人喜爱的样子，从而使自己变得招人喜爱——比如说做做体贴别人的事情、表达喜爱之情、给予他人肯定等。哈姆雷特曾这样对他的母亲说：“假设有一种美德你并不具备，而行动几乎可以改变人的天性。”


请牢记这点
 ：残酷的行为会塑造邪恶的自己。善行也一样能造就好人。像你崇拜的那个人一样行动，不久你就会变成那个人。改变我们的行为，也就可以改变我们对他人的思维和对自己的感受。



提取一下



	
马克在一个雪天开车去学校，一辆车从他身边开过并且滑过了红灯。“慢下来！真是个糟糕的司机，”他心想。一会儿后，马克自己也滑过了一个十字路口，他惊声尖叫，“哎呀！这些路太可怕了。城市铲雪机需要行动起来。”马克身上体现了什么社会心理学原理？请解释。





答案：
 通过把其他人的行为归因为个人（“真是个糟糕的司机”），而把自己的行为归因为情境（“这些路太可怕了”），马克表现出了基本归因错误。


	
我们的态度和行为如何相互影响？





答案：
 我们的态度通常在我们的行为方式与信念保持一致时影响我们的行为。然而，我们的态度也会服从我们的行为；我们相信我们所做的事情。


	
当人们的行为方式与其态度不一致，并随之改变他们的态度以适应行为时，_____理论试图解释其原因。





答案：
 认知失调



社会影响

社会心理学中重要的一课就是社会影响的巨大力量。这种影响在我们的从众、服从和群体行为中都可以见到。自杀、炸弹威胁、劫机以及目击不明飞行物等事件都有一种令人们好奇的接连出现的倾向。在校园里，我们穿牛仔裤，在纽约的华尔街或伦敦的邦德街，我们则穿正装。我们只有知道如何行动，如何打扮，如何与人交谈，生活才能正常进行。利用社会影响的原理，广告商、基金募集人、销售人员以及政治活动家试图左右我们的购买、捐赠、选举投票等决定。一些有着相同抱怨的人聚集在一起，反对者可能会逐渐成为造反者，而造反者可能会成为恐怖分子。下面我们将首先探讨文化影响的本质。然后我们将考查社会影响的操纵力量。这些力量有多强呢？它们又是如何发挥作用的呢？

文化影响



13-3：
 文化规范如何影响我们的行为？




与苍蝇、鱼、狐狸的狭窄发展道路相比，大自然为人类修筑了一条更长更宽的道路，而环境则驱使着人们在这条路上前行。人类这个物种的标志——大自然赋予人的最伟大的礼物——是学习和适应的能力。人天生具有巨大的大脑硬盘驱动器，随时可以接受大容量的文化软件。


文化
 （culture）是一个大群体中的所有人共享的行为、观点、态度和传统，它能一代又一代地传递下去（Brislin, 1988; Cohen, 2009）。罗伊·鲍迈斯特（Baumeister, 2005）提出，人性似乎是为文化设计的。我们是社会性动物，但不止如此。狼是社会性动物；它们成群生活和捕猎。蚂蚁也总是社会性的，从不单独行动。但“文化是社会化的更好方式”，鲍迈斯特提出。狼的表现与10000年前基本一样。你和我享受着很多一个世纪以前的祖先所不知道的事物，包括电、室内管道、抗生素和互联网。

我们应当感谢对语言的掌握，它使我们得以保存变革
 。另外，文化也使得劳动分工
 更有效率。尽管只有一个幸运的名字印在了这本书的封面上，但实际上这本书是一个团队通力协作的结果，这是一个人不可能独立完成的。

在不同的文化之间，我们的语言、货币系统、体育项目、用餐使用的叉子都有差异，甚至在马路的哪一侧开车都有所不同。不过，在这些差异之下是我们的相似性——我们的文化能力。文化传递的规则和信念让我们能够相互沟通、用钱买东西、比赛和用餐，还可以让我们以达成一致的规则驾驶而不会撞到对方。

跨文化差异

我们可以从不同信仰、不同价值观的文化差异里，从抚养孩子及安葬方式上，以及从穿着（无论我们穿什么）方式上看到人类的适应性。我总是注意到，这本书中的读者是带有文化差异的，跨度从澳大利亚到非洲，从新加坡到瑞典。

顺着某个自成一体的文化前行如同顺风骑自行车：风带着我们前行，但我们却几乎注意不到它的存在。如果逆风骑车，我们就会注意到风的力量。面对一种不同的文化时，我们开始意识到这股文化之风。驻扎在伊拉克、阿富汗和科威特的欧洲和美国士兵同样会意识到自己祖国的文化多么自由。每一个文化群体都发展了自己的一套规范
 （norms）——可接受的和期望的行为规则。英国人有按先后顺序排队的习惯。许多南亚地区的人只用右手手指吃饭。有时候社会期望看起来很压抑：“我穿什么真的很重要吗？”然而，规范是社会正常运行的润滑剂，并能让我们免于过分自我关注。

当文化发生碰撞时，不同文化的不同规范常令人迷惑。当我们同别人打招呼时，我们是应该握手还是亲吻对方的脸颊呢？答案是：这取决于周围的文化。学习如何鼓掌或鞠躬，如何在一家新餐馆点餐，以及什么样的手势和赞美是合适的，将有助于我们避免意外的冒犯和尴尬。

文化在时间维度上的变化

与生物物种一样，文化也具有多样性并为了资源相互竞争，因此也随着时间发生演化（Mesoudi, 2009）。我们来看看文化随时间变化的速度有多快。英国诗人乔叟（1342—1400）与现代英国人相隔不过20代人，但若他们一起交谈会十分困难。自1960年以来的更短的历史时期内，大多数西方文化以惊人的速度在发生变化。中产阶级可以乘飞机去他们原来只是在书上读到的地方，可以通过电子邮件快速发送曾经如蜗牛一般慢的信件，可以在曾经热得汗流浃背的地方打开空调而舒适地工作。他们享受着在线节日购物的便利，可以在任何地方用手机打电话，并且——由于因真正的人均收入加倍而变得富裕——他们外出就餐的次数是1960年代的父辈外出就餐次数的2.5倍。由于有着更大的经济独立性，现代女性更可能因爱而结婚，而不大可能出于经济需要而忍受虐待关系（Circle of Prevention, 2002）。

但是，有一些变化则显得没有那么积极。如果1960年你在美国睡着了并一直睡到现在才醒来，那么你睁开眼所看到的文化中，离婚率和抑郁发生率高了许多。你还会发现，生活在北美的人们——与生活在英国、澳大利亚、新西兰的人们一样，用在工作上的时间更多，睡眠时间更短，与朋友和家人相处的时间更少（BLS, 2011; Putnam, 2000）。

无论是喜欢还是厌恶这些变化，我们都会对其惊人的发生速度印象深刻。这又不能从人类基因库中寻找原因加以解释，因为人类基因库进化太慢，不能解释快速变化的文化变迁。文化变化多样，文化在变迁，文化塑造了我们的生活。



提取一下



	
什么是文化，文化传递如何使我们与其他社会性动物区分开来？





答案：
 文化代表了我们共有的行为、思想、态度、价值和传统，我们通过我们具备的语言能力在不同世代间传递文化。这使得我们得以保存变革和享受有效的劳动分工。



从众：顺从社会压力



13-4：
 什么是自动模仿？从众实验是如何揭示社会影响的力量的？
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对特立独行的从众
 　这些学生是在宣扬他们的个性还是对同一微观文化中其他人的自我认同？


自动模仿

鱼在水中结伴前行。鸟在空中成群翱翔。人类也一样，总是想与群体保持一致，想其所想，为其所为。行为是可以传染的。大猩猩在看到其他大猩猩打哈欠之后也更可能打哈欠（Anderson et al., 2004）。人类的行为也如此。如果我们当中的某人打哈欠、微笑、咳嗽、盯着天空或者是翻看手机，群体中的其他人很快也会做出相同的行为。就像变色龙适应周围的颜色，人类也会适应周围人语调中的情绪。仅仅是倾听别人以愉快或伤感的语调来读一篇中性内容的文章就会在听众身上产生“心境传染”（Neumann & Strack, 2000）。我们是天生的模仿者，不经意间就模仿了别人的表情、姿势以及音调。

沙特朗和巴奇捕捉到了这种模仿过程，并将之命名为变色龙效应
 （chameleon effect）（Chartrand & Bargh, 1999）。他们让一些学生与他们的助手在一起工作。不出所料，与摸脸的助手一起工作的被试也会摸自己的脸，与抖动脚的助手一起工作的被试也会抖动自己的脚。

自动模仿可以帮助我们产生同理心
 ——去感受别人的感受。这也解释了为什么我们与快乐的人在一起的时候比与沮丧的人在一起的时候更加快乐。这也解释了为什么关于英国的护士和会计师的研究显示出情绪联结
 ——分享好的或坏的情绪（Totterdell et al., 1998）。那些同理心高的人见到别人打哈欠的时候更容易打哈欠（Morrison, 2007）。带有同理心的模仿会诱发喜爱（van Baaren et al., 2003, 2004）。也许你已经注意到，当有人像你一样点头以及重复你的话的时候，你会感到非常和谐融洽。

暗示感受性和模仿有时会带来悲剧。在1999年科罗拉多州的科伦拜恩中学发生枪击暴乱后的8天时间里，除了佛蒙特州外，美国每一个州都受到了盲目模仿暴力行为的威胁。宾夕法尼亚州就记录了60次这样的事件（Cooper, 1999）。社会学家菲利普斯及其同事（Phillips et al., 1985, 1989）发现，有时候，在一起高度公开的自杀事件之后自杀事件会有所增加。在1962年8月6日玛丽莲·梦露自杀事件的影响下，当月美国的自杀人数比通常的8月要多200人。

是什么导致自杀行为连锁发生呢？是因为人们相互影响而做出相似的举动吗？还是因为他们同时面临相同的事件和环境？为了寻找答案，社会心理学家设计了一些关于群体压力与从众的实验。

从众与社会规范

受暗示性和模仿都是从众
 （conformity）的微妙形式——调整我们的行为或者思维以适应某些群体的标准。为了研究从众，所罗门·阿施（Asch, 1955）做了一个简单的实验。作为研究的参与者，当你按时到达实验地点并坐下来时，其他五个人都已经就座。研究人员问：比较这三条线段，看哪一条与标准的那条一样长。你看得很清楚，答案是第二条，并等着轮到你时就说出答案。当第二组线段对比测试显得同样简单时，你开始对这个实验产生了厌倦。

现在开始了第三组测试，正确的答案似乎非常明显（图13.2
 ）。但是第一个人却给出了一个令人吃惊的错误回答：“第三条”。当第二个、第三个和第四个人都给出了同一个错误的答案时，你直起身子斜着眼睛看着他们。当第五个人表示同意前几个人的答案时，你感到心跳加速。这时研究人员看着你要你给出答案。由于你亲眼见到的事实与其他5个人的答案不一致，你感到紧张，并且不像开头那么自信了。你在回答时犹豫了，思考着是否应该因为自己的意见与大家相悖而承受这种不舒服的感觉。在这样的情景下，你会给出什么回答呢？
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图13.2

阿施的从众实验


比较三条线段哪一条与标准线段一样长呢？猜想一下，在听到其他5个人都说是“第3条”的情况下，大多数人会怎么回答？在下面一幅来自阿施实验的照片中，坐在中间的被试由于无法同意其他人（本实验为实验者安排的助手）的答案而表现出严重的不适。


在阿施的实验中，大学生单独回答这种问题，他们犯错的次数小于1%，而当有其他人（实验者的助手）在场并回答错误的情况下，情况就相当不同了。阿施为这个结果所困扰：“聪明而理智”的大学生被试中，超过1/3的人为了与群体保持一致而愿意“颠倒黑白”。

之后的研究虽然并不是总能发现这么多的从众现象，但是实验确实表明在下列情况下从众现象会增加：


	个体感到力不从心或有不确定感。

	群体成员至少有3个。

	群体的意见是一致的（只要有一个人持不同意见，他的支持就会极大地增强其他人做出不从众行为的勇气。）

	个体崇尚群体的地位和吸引力。

	个体对任何回答都没有做出预先的承诺。

	个体的举动可以被群体中的其他人看到。

	个体所处的文化极力倡导人们对社会标准的尊崇。
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文身：昨天的特立独行，今天的从众？
 　随着文身逐渐被认为是时尚的从众，它们的流行度会下降。
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“我喜欢你的一点是你与其他人都一样。”

为何我们经常想别人所想和为他人所为呢？为什么大学宿舍中的学生，其态度会变得与周围人相似（Cullum & Harton, 2007）？在课堂上，面对有争议的问题，为何举手回答所给出答案的多样性要比匿名电子作答的低（Stowell et al., 2010）？为何别人鼓掌时我们也会鼓掌，别人吃饭时我们也会吃饭？为何我们会相信别人相信的，说别人说过的，甚至看到别人所看到的？

我们是在对社会心理学家所说的规范性社会影响
 （normative social influence）做出反应。我们对社会规范是敏感的，懂得哪些是被社会接受的规则，哪些是符合社会期望的行为。如果我们表现得与众不同，付出的代价可能会相当惨重。我们需要归属。

其他时候，从众是因为我们想要准确。群体可以提供有价值的信息，只有一个异常愚蠢的人才会永远都不听从他人的劝告。“那些从不收回自己观点的人爱自己超过了热爱真理，”18世纪法国评论家儒贝尔如是说。当我们接受他人关于现实的观点时，我们是在对信息性社会影响
 （informational social influence）做出反应。正如瑞贝卡·丹顿（Danton, 2004）所证明的，有时候假设他人是正确的并跟随他人的引领是值得的。丹顿创造了在英国的分道公路上逆行30英里的记录，期间只有一次很小的擦边，直到快开出高速公路警察才得以刺破车的轮胎。丹顿后来解释说她觉得上百辆冲她开来的车才是逆行（Woolcock, 2004）。

从众是好还是坏？这个答案部分取决于我们受文化影响的价值观。西欧以及许多英语国家的人都以个人主义
 （文化更注重独立的自我）为荣。在许多亚洲、非洲、拉丁美洲国家，人们更看重对群体标准的尊崇。在一项涉及17个国家的有关社会影响的研究中，个人主义文化的从众率更低（Bond & Smith, 1996）。



提取一下



	
下面哪项会增强对群体的从众？





a. 发现群体具有吸引力

b. 感到安全

c. 来自个人主义文化

d. 已经做出预先的承诺



答案：
 a



服从：听从命令



13-5：
 关于社会影响的力量，米尔格拉姆的服从实验对我们有什么启示？




社会心理学家斯坦利·米尔格拉姆（Milgram, 1963, 1974），所罗门·阿施的学生，通过研究了解到，人们经常会屈从于社会压力。但是，对于直接的命令，他们将如何做出反应？为了寻找答案，他进行了迄今为止社会心理学研究中最著名同时也是最有争议的实验（Benjamin & Simpson, 2009）。

现在，请把自己想象成米尔格拉姆20项实验的近1 000名参与者之一。看到广告之后，你来到耶鲁大学的心理学实验室参加一项实验。米尔格拉姆教授的助手解释说这项实验是对学习中惩罚的效果进行研究。你和另一个人在一个帽子里抽签决定谁是“老师”，谁是“学生”。因为两个纸条都写的是“老师”，所以你抽到“老师”并被要求坐到一个机器前，上面有许多带有标签的开关。然后，“学生”——一个温和的、看起来顺从的人被带到隔壁的一个房间里，手脚被皮带绑在一把椅子上，这把椅子连着的一条电线穿过墙与另一端的电击控制器相连。你坐在标有不同电压值的控制器前。你的任务是：教学生学习词语配对，并对其学习效果进行检查。如果学生出错，你就对他实施短时电击以示惩罚，实施电击时，从最初的“15伏——轻微电击”开始。以后学生每犯一次错误，你就把电压调高一档。每按一次电键，就会有灯闪亮，并发出电流的嗡嗡声。
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斯坦利·米尔格拉姆（1933—1984）


这位已故社会心理学家所做的服从实验如今“属于我们这个时代受过教育的人的自我理解”（Sabini, 1986）。


实验开始了，在第一个和第二个错误答案之后，你分别进行了电击。如果你继续，你在按下第三、第四以及第五个电键时听到学生的呻吟声。当你按下第八个电键（上面标有“120伏——中等电击”）时，学生会喊叫说电击很痛。当你按下第十个电键（上面标有“150伏——强烈电击”）时，学生哭叫起来：“把我放出去！我不要再参加这个实验了！我拒绝继续进行下去！”当你听到这些恳求，你会犹豫，而这时实验者会指示你：“请继续，实验要求你继续！”假如你还是拒绝，他会坚持道：“你继续下去是非常重要的！”或者“你别无选择，你必须继续！”

如果你服从，并继续在学生每次犯错后实施更高水平的电击，你会听到学生痛苦的尖叫声。在实施电击的电压超过330伏后，学生便拒绝回答并陷入沉默。这时，实验者仍要你继续，直至最后——450伏的电击，并要求你继续提问，假如学生不能给出正确答案，你便要实施更高水平的电击。

你会听从实验者的命令去电击某人吗？到哪个水平你会拒绝服从？实验开始前，米尔格拉姆进行了调查，大部分人声称他们肯定会在学生第一次说疼痛之后很快停止扮演这一残忍的角色，决不会等到学生痛苦地发出尖叫时才停止。之前，米尔格拉姆曾请40位精神病学家分别对实验结果做出预测，他们的预测结果也是这样的。而当米尔格拉姆在20～50岁之间的男性身上进行实验时，他惊讶地发现，60%以上的人坚持到了最后，直到按下最后一个电键。即使米尔格拉姆开展了一个新的研究，其中有40名新的“教师”，而学生也报告有“轻微的心脏疾病”，结果也是相似的。65%的新教师服从了实验者的每一个指令，直到电压上升到450伏（图13.3
 ）。后来的10项研究有女性参与，结果发现，女性服从的比率和男性相近（Blass, 1999）。
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图13.3

米尔格拉姆服从实验的后续研究


重复早期的实验显示，65%的成年男性“老师”完全服从实验者要求继续的命令，尽管事前“学生们”曾表示自己心脏不适，尽管他们遭受150伏的电击后发出哭喊声，以及在电压增至330伏后发出痛苦挣扎的抗议声，这些“老师”仍然会服从命令。
 （资料来源：Milgram, 1974）


文化是会随着时间改变的。今天的人们就不太可能会服从命令去伤害别人了吗？为了找出答案，杰瑞·博格（Burger, 2009）重复了米尔格拉姆的研究。70%的参与者服从命令把电压升高到了150伏，这比米尔格拉姆的结果略有降低。在法国一档电视真人秀节目的重复研究中，在观众的欢呼煽动下，80%的参与者选择服从命令，折磨发出尖叫的受害者（de Moraes, 2010）。
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“吉姆，从悬崖上开下去，我想自杀。”

是“老师们”发现了真相（其实没有电击）吗？是他们猜到那些学生是实验者的同伙，只是假装自己受到了电击吗？还是他们意识到了这一实验事实上是在检测他们服从命令、实施惩罚的意愿？都不是。这些“老师”在实验过程中表现出真实的痛苦：他们流汗，发抖，神经质地发笑，咬嘴唇。

由于米尔格拉姆的实验使用了欺骗和压力，因此人们对其研究的伦理问题颇有争议。米尔格拉姆为自己辩护说，在参与者了解到骗局的真相及真正的实验目的后，事实上没有一个人对自己的参与表示后悔。那40位曾经承受最大痛苦的“老师”在事后接受一个精神病学家的访谈时，并没有遭受精神创伤的表现。米尔格拉姆说，总的来讲，大学生在这些实验中所承受的压力比其面临重要考试以及重要考试失败所承受的压力要小（Blass, 1996）。

在后续实验中，米尔格拉姆发现情境中的微小细节会对人们造成有力的影响。当他变换情境时，完全顺从者的比例也在0～93%变化，在下列几种情况下服从率最高：


	
发布命令的人就在旁边并且被认为是合法的权威人物
 。（2005年发生了这样一个例子。天普大学的篮球教练派一名250磅重的替补队员英格拉姆上场，指示他在比赛中“严重犯规”。英格拉姆遵照指示弄断了对方球员的右臂，4分钟后被罚下场。）

	
权威人物受到一个有声望的机构的支持
 。当米尔格拉姆解除实验与耶鲁大学的关系时，实验中的顺从率便有所降低。

	
受害者被隔离起来或者在一定距离之外，甚至在另一个房间里
 ［同样，在与看得见的敌人战斗时，许多士兵要么不会开枪，要么不去瞄准他们。但是，那些操纵远程武器，比如导弹或战斗机的士兵却很少拒绝杀戮（Padgett, 1989）］。在现代战争中，相比阿富汗和伊拉克战争中的老兵，那些远距离操纵飞行器（“无人驾驶飞机”）杀人的士兵承受的创伤后应激障碍要少得多（Miller, 2012）。

	
没有违抗命令的角色榜样
 ；也就是说，没有见到其他参与者违抗实验者的命令。



在那些服从命令进行大屠杀或拒绝服从的故事中，合法的、近在咫尺的权威的影响是很明显的。仅服从这一因素很难对大屠杀进行解释；反犹太人的意识形态也在其中起了作用（Mastroianni, 2002）。但是，服从是其中的原因之一。1942年的夏天，大约500名德国中年预备警官被派遣到波兰一个叫爵兹弗的德国占领地。7月13日，看上去心烦意乱的指挥官告诉他的部下（绝大多数是已成家的人），他们得到命令去围捕村里的犹太人，据说这些犹太人在支援敌人。有劳动能力的男性将被送到劳动营中，剩下的所有人就地枪决。

当这些人被告知有一次机会选择拒绝参与执行枪决时，只有大约十几个人当场拒绝。剩下的485名警官在17个小时内枪杀了1 500名手无寸铁的妇女、儿童和老人。这些人被警官从脑袋后面开枪射杀，脸朝下倒在地上。听到受害者的哀求声，看到这可怕的结果，大约有20%的军官最终表示了拒绝，他们设法不瞄准受害者或者跑开并藏起来直到屠杀结束（Browning, 1992）。在现实生活中，正如米尔格拉姆的实验所示，拒绝服从的是少数。

另一个故事发生在一个叫夏邦的法国村庄里，这里的犹太人要被押送到德国，村里的居民公开反对与德国所谓的“新秩序”进行合作，把犹太人藏了起来。这里居民的祖辈们曾遭到迫害，他们的牧师教导他们“任何时候，当敌人提出与圣经教义相悖的命令时，我们一定要进行抵抗”（Rochat，1993）。当警察要求他们交出一份被藏匿的犹太人名单时，作为首领的牧师树立了违抗命令的榜样：“我不知道什么犹太人，我只知道人类！”尽管不知道战争将持续多久以及会变得多么恐怖，也不知道将承受多么严重的惩罚与贫穷，抵抗者们信守他们最初的承诺进行抵抗。他们自身的信念、他们的角色榜样、他们的相互影响以及他们最初的行为都支持着他们把反抗进行到战争结束。

从众与服从研究的启示

阿施与米尔格拉姆的实验教给我们什么启示呢？判断线条的长度与实施电击与我们日常的社会行为有何联系？我们在第1章就提到过，心理学实验的目的不是对原有的日常行为进行再创造，而是要抓住和探索形成那些日常行为的潜在过程。在阿施和米尔格拉姆的实验中，被试要选择是坚持自己的行为标准还是听从于他人，这也是我们经常会遇到的两难情境。

在米尔格拉姆的实验中，被试也会因为不知道该做出什么反应而为难，一边是受害者的恳求，一边是实验者的命令。他们的道德观念警告自己不能去伤害其他人，而同时也是道德观念推动他们服从于实验者以使自己成为一个合格的实验参与者。在善良与服从的冲突中，服从总是胜者。

这些实验表明，强大的社会压力可以使人们服从于错误或屈服于残忍。米尔格拉姆指出：“我们的研究最基本的结论是，只是简单地从事自己的工作而没有任何特殊敌意的普通人可以成为一项恐怖破坏活动的参与者”（Milgram, 1974, p. 6）。

如果光看最后的450伏电压，或者某人在现实生活中的欺骗或暴力，我们很难理解这种不人道。但我们忽略了事情怎么发展到了这一步。米尔格拉姆并没有要求实验参与者直接把电压加大到足以伤害“学生们”的程度，而是利用了“登门槛”效应，让他们以轻微的电压开始，然后逐渐增强。他们的想法是，既然这个小的伤害是合理的，那么下一步的伤害也可以被接受。在夏邦，正如在米尔格拉姆的实验中一样，那些拒绝服从的人一般在较早的时候就拒绝。等到做出服从或拒绝的行为之后，态度就会开始听从于行为，并使其合理化。

因此，人们总是一步步地屈从，逐渐走向罪恶。在任何社会，极大的罪恶均源自人们服从于较小的罪恶。纳粹头子曾担心大部分德国公务人员会拒绝直接枪杀犹太人或用毒气杀死他们，但是他们吃惊地发现这些人愿意处理有关大屠杀的文书工作（Silver & Geller, 1978）。同样，当米尔格拉姆要求40位男性来实施学习测验但由其他人来实施电击时，93%的人都同意了。罪恶行为并不需要穷凶极恶的个性，它所需要的就是把普通人置于一个罪恶的情境之中——这样，普通的学生会听从命令去嘲弄群体中的新成员，普通的雇员会服从安排去生产和销售有害的产品。普通的士兵会服从命令去惩罚甚至折磨囚犯（Lankford, 2009）。



提取一下



	
在心理学最著名的服从实验中，大多数参与者服从权威人物的要求向无辜的他人施加可能威胁生命的电击，这个实验是由社会心理学家_____完成的。





答案：
 斯坦利·米尔格拉姆


	
研究者发现什么情境最可能鼓励参与者的服从？





答案：
 米尔格拉姆的研究表明，当实验者就在附近，并且是合法的权威人物，受害者不在附近，而且没有违抗命令的榜样时，人们最有可能服从命令。



群体行为



13-6：
 他人在场对我们的行为有何影响？




想象你站在房间里，拿着一枝钓鱼竿。你的任务是尽可能快地转动渔轮。如果你旁边还有一个人做着同样的事情，他的在场会影响你的表现吗？
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社会助长
 　技能娴熟的运动员在观众面前通常状态很好。如果有人旁观，运动员在自己所擅长的领域表现更好。


诺曼·特里普利特（Triplett, 1898）报告称青少年在看到有人在做同样动作时会加快自己转渔轮的速度。这是最早的社会心理学实验之一。尽管现代对数据的重新分析显示差异不太显著（Stroebe, 2012），但是这项研究却激发了后来的社会心理学家去探索他人在场对我们行为的影响。群体影响既可以发生在这样简单的群体中——一个人的旁边有另一个人在场，也可以发生在复杂的群体中。

社会助长

特里普利特的主张——别人在场会加强我们的表现——被称作社会助长
 （social facilitation）。当然，事实并非如此简单。对于更为棘手的任务，比如说学习无意义音节或解决复杂的乘法问题时，他人在场或一起活动会使人们的表现变差。进一步的研究揭示了为什么他人在场有时会促进、有时却会妨碍人们的表现（Guerin, 1986; Zajonc, 1965）。当其他人注视着我们的时候，我们处于一种被唤醒的状态。这种唤醒强化了我们最可能的反应——完成简单的任务时会做得正确，而在复杂的任务上则会出现失误。迈克尔斯和他的同事（Michaels et al., 1982）发现，专业的射击运动员独自射击时准确率为71%，而有四个人观看的情况下准确率为80%。而水平较差的射击者独自射击时准确率为36%，有他人观看时仅为25%。

对多个国家的25万余项大学和职业体育赛事进行的研究表明，热情的观众所产生的鼓励效应可能促进主场优势（Jamieson, 2010）。主队会赢得10场比赛中的6场（棒球、板球和美式足球的比例稍偏低，而篮球、橄榄球和足球比赛中该比例相对高些，见表13.1
 ）。

表13.1

团队运动的主场优势



	运动项目
	被研究的比赛场数
	主队获胜的百分比



	棒球
	120 576
	55.6%



	板球
	513
	57.0



	美式足球
	11 708
	57.3



	冰球
	50 739
	59.5



	篮球
	30 174
	62.9



	橄榄球
	2 653
	63.7



	足球
	40 380
	67.4





资料来源
 ：Jeremy Jamieson (2010).

社会助长也可以帮助我们解释有趣的拥挤效应。在一个人员密集的屋子里看喜剧表演比在一个人员较少的屋子里看更加有趣（Aiello et al., 1983; Freedman & Perlick, 1979）。戏剧表演者和演员们都知道，一个坐满观众的场地才是一个“好的表演场所”。拥挤也能增强其他反应。在实验中，当参与者彼此坐得很近的时候，他们会更喜欢一个友善的人，更讨厌一个不友善的人（Schiffenbauer & Schiavo, 1976; Storms & Thomas, 1977）。所以，如果你要为一堂课安排教室，或者为一场聚会安排座椅，记住座位刚刚够就好。


请牢记这点
 ：对于你擅长的事情，有观众在场，尤其是友善的观众在场时，你往往会表现得更好；而对于你通常认为困难的事情，在这种情况下做好几乎是不可能的。

社会懈怠

社会助长实验考察了他人在场对完成个人任务时行为表现的影响（比如说射击），而当人们在完成集体任务时又会如何表现呢？比如说，在一支拔河队中，你认为一个人所使的力气与一对一拔河比赛时相比更大，更小，还是一样？为此，马萨诸塞大学的一个研究团队让学生蒙着眼睛“尽自己最大的力气”拉一根绳子。当研究者对学生们谎称同时还有3个人在他后面拉这根绳子的时候，他们使出的力气只相当于他们得知只有自己一个人在拉的时候的82%（Ingham et al., 1974）。考虑一下，当那些蒙着眼睛的人坐在一起，一边听耳机中传来的拍手或喊叫声，一边也尽可能大声地拍手或叫喊时，会发生什么（Latané et al., 1981）。当告知他们有其他人参与时，他们所发出的声音的音量比他们认为没有他人参与时少1/3。

完成群体任务时个人付出的努力更少，为了描述该现象，拉坦和他的同事（Latané et al., 1981; Jackson & Williams, 1988）创造了社会懈怠
 （social loafing）这一术语。在美国、印度、泰国、日本、中国进行的78项实验中，社会懈怠表现在各种任务中，尽管这一现象在个人主义文化的男性身上表现得尤为普遍（Karau & Williams, 1993）。是什么造成了社会懈怠？来看三个方面：
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努力工作还是几乎不工作？
 　在群体项目中经常发生社会懈怠，个体在他人努力工作时坐享其成。



	人作为群体的一员行动时会感到自己责任较少，因而也不大担心别人的看法。

	他们可能把自己的努力看作是可有可无的（Harkins & Szymanski, 1989; Kerr & Bruun, 1983）。

	如果不管贡献多少，群体成员都可以平均分享群体福利，一些人就会变得懒散。除非他们的内在动机被高度激发并且强烈认同这个群体，否则他们可能会利用群体中其他成员的努力而免费搭车
 。



去个性化
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去个性化
 　在英国2011年的骚乱和抢劫中，社会唤起、黑夜以及骚乱者佩戴的头巾和面具去除了他们的抑制。一些人后来被逮捕时对他们自己的行为表达出困惑。


我们已经知道他人在场可以对人们起到激发作用（社会助长），或者可以减少人们的责任感（社会懈怠）。但有时他人在场可以同时起到以上两种作用。结果可能会导致一些不受约束的举动，比如在食堂里因为饭菜问题而打架，向一个篮球裁判尖叫，甚至发展到故意破坏或骚乱。放弃正常的约束而服从于群体力量的现象被称为去个性化
 （deindividuation）。当群体参与使个人感到被唤起
 并处于匿名
 状态时，去个性化就可能会发生。在一项实验中，纽约大学的女生戴着不能确认个人身份的三K党风格的头巾，这种情况下，她们对“受害者”所实施的电击量相当于身份可以被确认的控制组的两倍（Zimbardo, 1970）。（需要指出的是，所有类似的实验中，“受害者”事实上都没有遭受电击。）

去个性化的产生或好或坏，这取决于不同的情境。那些在脸部涂抹颜料或戴面罩使自己无法被辨认的部落战士比那些露出面部的更有可能对被俘的敌人进行杀戮、折磨和致残（Watson, 1973）。互联网上的流氓和恶霸从不会当面对人说“你是个骗子”，在网上他们作为匿名者隐藏起来。当我们去除自我意识和自我限制时，无论身处人群中、摇滚音乐会、球赛还是在教堂里，我们对群体经验——或好或坏——的反应都会变得更加积极。

***

我们已经考察了他人在场可以：使简单的任务变得更容易，使困难的任务变得更困难，使人们因群体中其他人的努力而偷懒，或者是激励人们更加努力，增强幽默感或引发暴乱。研究表明，群体的相互作用也可以产生好坏两方面的影响。

群体极化



13-7：
 什么是群体极化和群体思维，作为个体我们有多大的力量？




大学生群体间最初的差异会随着时间的推移逐渐增大。如果某大学的一年级学生倾向于艺术，另一所大学的同年级学生更精通商务，这种差异到高年级时可能变得更加明显。与此类似，麦科比（Maccoby, 2002）指出，通过自己对性别发展长达数十年的观察，女孩间的交流要比男孩间的交流更为亲密，她们在游戏与想象中攻击性较弱——而且由于男孩女孩大部分时间与同性交往，因此随着时间的推移，这些性别差异更大。

在上述例子中，我们带入群体中的信念和态度，随着我们与观点相近的人不断讨论，会得到强化。这个过程被称为群体极化
 （group polarization）。群体极化可以产生有利的结果，它可以增强一种广受欢迎的高尚意识或强化自助群体中的成员的决心。但是，它同时也可能产生不好的结果。比如说，我和乔治·毕晓普的研究发现，当种族偏见强的中学生们讨论了种族问题后，他们就会变得更加
 具有偏见（图13.4
 ）。（而偏见较弱的学生们则变得更为宽容。）因此，意见分歧＋集体商议＝群体间的极化。
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图13.4

群体极化


如果一个群体由观点相似的人组成，讨论会强化群体内的主导意见。讨论种族问题会强化中学生中高偏见群体的偏见，而减少低偏见群体的偏见
 （资料来源：Myers & Bishop, 1970）
 。

极化效应同样适用于自杀的恐怖分子。对全球恐怖组织进行分析后发现，恐怖主义思想不是突然产生的，也不是心血来潮（McCauley, 2002; McCauley & Segal, 1987; Merari, 2002）。它的开始通常是缓慢的，产生于一群由于不平等感而聚集在一起的人当中。由于这群人只是孤立地相互作用（有时营地有其他的“兄弟姐妹”），他们的想法变得越来越极端。他们越来越把世界分为相互对立的“我们”和“他们”（Moghaddam, 2005; Qirko, 2004）。臭味相投的回音室效应继续使人们极化，2006年的美国国家情报评估推测：“我们估计，来自自我激进化小组的作战威胁将会增加。”

尽管我从社会心理学的群体极化实验中获得了经验，但我从未想象虚拟群体极化中潜在的危险或创造性的可能。电子通讯和社交网络已经创造了一个虚拟
 的市政厅，在那里人们可以隔绝其他不同的声音。人们阅读那些能够强化他们观点的博客，而这些博客又有许多相关联的博客（图13.5
 ）。由于互联网把想法相似的人联系起来，并把他们的想法集中起来，气候变化怀疑论者、被UFO劫持者以及阴谋论者都会找到对他们共同的观点和怀疑的支持。白人至上主义者可能成为种族主义者。民兵组织成员可能更加具有恐怖主义倾向。
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图13.5

博客圈的思想相似网络


蓝色的自由主义博客彼此之间的链接最多，红色的保守主义博客也是如此。每一个点的大小反映了其他与之链接的博客数量。
 （资料来源：Lazer et al., 2009）。


不过，网络作为社会的放大器也有好的一面。类似Facebook一类的社交网站可以帮助我们联系朋友和家人，分享共同的兴趣或处理相似的挑战。调停者、癌症患者以及丧亲的父母都可以在志同道合的人群中找到安慰与力量。通过放大共同的担忧与想法，互联网增强了沟通，并能够促进社会投资。（我个人是从与其他聋人的社交网络中得知这一点的，因此致力于改善美国的助听技术。）


请记住要点
 ：网络通过联系和放大志同道合者的意愿倾向既能产生非常好的效果，也能产生非常坏的效果。

群体思维

群体互动可以影响我们的个人决定。群体互动会扭曲重要的国家层面的决定吗？考虑一下“猪湾事件”。1961年，肯尼迪总统和他的顾问决定利用1 400名接受过中央情报局训练的古巴流放者入侵古巴。当这些人被轻而易举地俘虏并很快牵连到美国政府后，肯尼迪事后纳闷，“我们怎么会如此愚蠢呢？”

社会心理学家欧文·贾尼斯（Janis, 1982）研究了导致入侵惨败的决策程序。他发现，新当选的总统及其顾问高涨的斗志使他们对这个计划过度自信。为了保持良好的团队感，任何反对意见都被压制或接受自我审查，特别是在总统表达了自己对这一计划的热衷之后更是如此。因为没有人强烈反对，每个人都认为大家意见一致。为了描述这种表面一致却不切实际的群体性思维，贾尼斯把它命名为群体思维
 （groupthink）。

后来的研究发现，受到过度自信、从众、自我辩护以及群体极化等因素的助长，群体思维也造成了其他一些事件的失败。这其中包括未能预测1941年日本偷袭珍珠港；越南战争的扩大；美国政府在水门事件中掩盖行为；切尔诺贝利核电站泄漏事故（Reason, 1987）；美国“挑战者号”航天飞机坠毁（Esser & Lindoerfer, 1989）；基于伊拉克存在大规模杀伤性武器这一错误观念所发起的伊拉克战争（U.S. Senate Intelligence Committee, 2004）。

尽管发生了这样的失误与悲剧，贾尼斯还是明白，对于某些问题，两人的智慧胜过一人，因此他也研究了美国总统及其顾问共同做出有效决策的情况，比如说杜鲁门政府出台的马歇尔计划，该计划对二战后的欧洲进行援助。此外还有肯尼迪政府阻止苏联在古巴装备导弹等。贾尼斯认为，在这些事件中以及在企业活动中，假如领导人欢迎各种不同意见，邀请专家们对计划提出批评意见以及指定专人来检查可能出现的问题，群体思维就可以避免。压制不同意见常使群体做出错误的决策，而公开的争论常能形成有效的决策。特别是对于那些多样化的群体来说，这一点尤为重要——不同的观点通常会带来创造性的或者不同凡响的成果（Nemeth & Ormiston, 2007; Page, 2007）。没有人能超越集体的智慧。

个体的力量

在肯定社会影响的力量的同时，我们也不能忽视我们作为个体的力量。社会控制
 （情境的力量）与个人控制
 （个人的力量）是相互作用的。人并非桌球，任由摆布。当我们感到被压制时，我们可能会做出与社会期望相反的事情，以此来维护我们的自由感（Brehm & Brehm, 1981）。

立场坚定的个体亦会显示出他们对群体的影响力。社会的历史往往是由那些能改变多数人看法的少数派所创造的。如果不是这样，共产主义可能还只是个模糊的理论，基督教也可能仅仅是中东的一个小教派，罗莎·帕克斯拒绝坐在公车后排的举动也不会引发一场人权运动。科技史同样也经常是由那些战胜多数派的少数创新者所创造的。想当初，修铁路对于许多人而言简直是一个疯狂的想法，有些农民甚至担心火车的鸣叫声会妨碍母鸡下蛋。人们嘲笑富尔顿的汽船是个“富尔顿蠢行”，正如富尔顿后来所说：“在我的道路上从未有过鼓励的话语、美好的期望和温暖的祝愿。”人们也是以同样的态度迎接印刷术、电报、白炽灯以及打字机的到来（Cantril & Bumstead, 1960）。


少数派的影响
 是指一两个人改变多数人的力量（Moscovici, 1985）。研究者考察了一些群体，这些群体中都有一两个人总是表达一种富有争议的态度或是不寻常的知觉判断。结果多次表明，立场坚定的少数派比含糊其辞的少数派更能成功地改变多数派的意见。与少数派意见保持一致并不能使你受大家欢迎，却可以让你具有影响力。当你的自信引起他人考虑你这样做的原因时这一点表现得尤为明显。虽然人们总是公开地与多数人的意见保持一致，而在私下里，他们却可能对少数派意见产生同情。即使少数派意见的影响力还不明显，它也有可能说服一部分多数派成员重新考虑他们的观点（Wood et al., 1994）。社会影响的力量是巨大的，而立场坚定的个体也有这样的影响力。
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圣雄甘地
 　印度民族主义者及精神领袖圣雄甘地的人生经历强有力地证明了，少数派坚定一致的呼声有时可以改变多数派。甘地的非暴力呼吁与禁食推动了印度于1947年从英国的统治下获得独立。




提取一下



	
什么是社会助长，它在什么情况下最可能发生？





答案：
 社会助长是指他人在场会加强我们的表现，最可能发生在擅长的任务中，因为观众的在场导致我们的唤醒提高，这往往会增强我们最可能做出的反应。


	
人们在与群体一起工作时往往比他们独自工作时付出的努力少，这被称为_____。





答案：
 社会懈怠


	
你正在组织一场激烈的政治竞选会。为了增加趣味性，朋友建议把候选者的面具分发给其支持者戴上。这些面具可能会引发什么现象？





答案：
 面具提供了匿名性，与争论性环境的激发作用结合起来，可能产生去个性化（个人意识和个人限制的减少）。


	
当有同样想法的群体讨论某个议题时，结果是主流观点得到加强，这被称为_____。





答案：
 群体极化


	
当一个群体对和谐的期望凌驾于对其他选择的现实分析之上时，就会发生_____。





答案：
 群体思维



社会关系

我们已经举例说明了我们如何看待
 以及如何影响
 彼此。现在讨论社会心理学的第三个主题——我们如何与他人相处。什么导致我们伤害或帮助他人，或者与他人相爱？我们如何从破坏性的冲突走向和平？我们将分别从偏见、攻击、冲突、吸引、利他主义、调停等方面来探讨人们之间联系的好与坏。

偏见



13-8：
 什么是偏见？偏见的社会与情感根源是什么？





偏见
 （prejudice）意指“预先判断”。它是针对一个群体——通常是一个有不同文化、伦理的群体或性别不同的群体——的一种不合理的态度，通常是负面的。就像所有的态度一样，偏见是由下面三部分组成的混合体：


	
信念
 ［这里我称为刻板印象
 （stereotype）］。

	
情绪
 （例如，敌意或恐惧）。

	
行为
 倾向性（比如说歧视）。




认为
 肥胖的人是贪吃的，对肥胖的人感到反感
 ，不愿雇用一个肥胖的人或与其约会，这就是偏见。偏见是一种消极的态度
 ，歧视
 （discrimination）是一种消极的行为
 。

偏见的程度

为了评估偏见，我们可以观察人们的言行。美国人所表达出来的种族与性别态度在20世纪后半叶发生了剧变。1937年有1/3的美国人告诉盖勒普，他们会投票支持合格的女候选人当总统，而2007年人数剧增到89%（Gallup Brain, 2008; Jones & Moore, 2003）。现在，几乎所有人都认为，任何种族的孩子都有权上同样的学校，从事同样工作的女性与男性应该获得一样的报酬。

对各种形式的种族接触（包括跨种族恋爱）的支持也显著增加。在18到29岁的美国人中，90%的人表示家庭成员与其他种族的人结婚是可以接受的（Pew, 2010）。

尽管公开
 的偏见消退了，但是一些微妙
 的偏见仍然存在。尽管口头上支持跨种族通婚的人增加了，但是许多人承认在一些亲密的社会情境（约会、跳舞、结婚）中，对另一个种族的人还是会感到不适。而且，虽然许多人声称如果某人做出种族主义诽谤自己会感到沮丧，可当他们听到这样的种族歧视言论时却表现得无动于衷（Kawakami et al., 2009）。许多外来工人和难民在20世纪末涌入西欧，“现代偏见”——以非种族原因拒绝移民少数群体的求职——已经取代了公开的偏见（Jackson et al.,2001; Lester, 2004; Pettigrew, 1998, 2006）。近来的一些研究表明偏见不仅是微妙的，而且是自动化和无意识的（见特写：自动偏见）。

在世界上的大多数地方，男同性恋与女同性恋都不能愉快地承认自己的性取向以及他们所爱的人。性别偏见和性别歧视也依旧存在。即使两性在智力分数上是相同的，但人们还是认为自己的父亲比母亲更加聪明（Furnham & Wu, 2008）。在沙特阿拉伯，女性仍然不允许开车。在西方国家，我们支付给维护街道的人（通常是男性）的薪水多于照料孩子的人（通常是女性）。从世界范围来看，女性更有可能生活在贫困中（Lipps, 1999），而且她们占成年文盲者的2/3（CIA, 2010）。



特写


自动偏见


贯穿全书，我们看到，人类心理对思维、记忆和态度的加工是双通道的。有时加工是外显的——在意识的雷达屏幕上。在更大的程度上，加工是内隐的——在雷达之下，让我们无法意识到我们的态度是怎样影响行为的。现代研究表明，偏见通常是内隐的，是一种自动产生的态度，就像不动脑筋的膝跳反射。考虑以下发现：


内隐的种族关联
 　通过内隐关联测验，研究者已经证实，即使否认怀有种族偏见的人也可能带有消极的关联（Greenwald et al., 1998, 2009）。（到2011年为止，几乎有500万人参加了这个内隐关联测验，你可以在implicit.harvard.edu上做这个测验。）例如，当呈现听起来像是黑人的名字（如拉提莎和达内尔）而非听起来像是白人的名字（如凯蒂和伊恩）时，10名白人中有9人要用更长的时间来认出愉快的单词（如“和平”和“天堂”）是“好的”。此外，把好的事物与白人的名字或面孔关联得越快的人，越容易从黑人面孔中感知出愤怒和表面上的威胁（Hugenberg & Bodenhausen, 2003）。

尽管这个测验可以用来研究自动偏见，但批评者警告不能用它来评估个人或给个人贴上标签（Blanton et al., 2006, 2007, 2009）。支持者驳斥说内隐偏见可以预测行为，范围从友好的简单举动到评估工作质量（Greenwald et al., 2009）。在2008年的美国总统选举中，内隐偏见和外显偏见都预测了投票者对竞选人奥巴马的反应，他的当选随后有助于减少内隐偏见（Bernstein et al., 2010; Payne et al., 2010）。


无意识的屈尊俯就
 　当大学白人女生评估一篇被说成是由黑人学生写的糟糕作文时，她们会给出明显更高的评级，也从不表达严厉的批评，而她们会严厉批评白人学生写的糟糕作文（Harber, 1998）。这些评价者是根据她们的种族刻板印象来校准她们的评价从而带来标准的降低和屈尊俯就的态度吗？研究者提到，在现实世界的评价中，这样的低预期会导致“过度表扬和批评不足”，并阻碍少数族裔学生取得进步。（为了排除这种偏差，教师应该在不知道作者的情况下阅读作文。）


受种族影响的知觉
 　我们的预期会影响我们的知觉。1999年，阿马杜·迪亚洛在走近家门时被正在寻找强奸犯的警察搭话。当他拿出钱包时，警察以为是枪，便向他开了41枪，其中19枪打中了他的身体。两个研究团队对这个没有武装的无辜男人惨遭杀害感到好奇，再现了这个情境（Correll et al., 2002, 2007; Greenwald et al., 2003）。他们让观看者迅速按钮以“枪击”或不枪击突然出现在屏幕上的男人。屏幕上的男人有些手里拿着枪。其他人则拿着不会造成伤害的物品，如手电筒或瓶子。人们（在一个研究中包括黑人和白人）更多地枪击拿着无害物品的黑人而不是白人。用闪现的黑人面孔而不是白人面孔作为启动时，人们也更可能把闪现的工具错误地识别为枪（图13.7
 ）。
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图13.7

种族启动知觉


在佩内（Payne, 2006）的实验中，人们观看一张白人或黑人的面孔，紧接着是一把枪或手动工具，之后是视觉掩蔽。参与者更容易在黑人面孔而不是白人面孔之后把工具错误地识别为枪。



反射性的身体反应
 　即使那些没有在意识上表达偏见的人也可能露出蛛丝马迹，他们的身体选择性地对另一个人的种族做出反应。当人们观看白人和黑人面孔时，神经科学家能够探测这些信号。观看者的内隐偏见可能表现在面部肌肉的反应和加工情绪的杏仁核激活上（Cunningham et al., 2004; Eberhardt, 2005; Stanley et al., 2008）。

如果你的自我反省表明有时候你对其他人产生了一些你不想有的感受，记住这一点：关键在于我们对于自己的感受做了什么。通过监控我们的感受和行动，并且用基于新友谊的新习惯来替代一些旧的习惯，我们可以努力使自己摆脱偏见。



女婴不再被遗弃到山中等死，而这曾经是古希腊人的做法。不过女性的自然死亡率和正常的新生儿男女比率（105-100）很难解释全世界大约1.63亿的“失踪女性”（Hvistendahl, 2011）。在许多地方，人们更看重儿子而不是女儿。在亚洲南部的一些国家，可以借助检测来选择性别进行堕胎，所以这些地方经历过女性新生儿数量的降低（图13.6
 ）。尽管中国已经宣布性别选择性堕胎是犯罪行为，但是目前的新生儿性别比率仍是118个男孩对100个女孩（Hvistendahl, 2009, 2010, 2011），而且孤儿院里95%都是女孩（Webley, 2009）。由于20岁以下的男性比女性多出3 200万人，许多中国男性将无法找到配偶（Zhu et al., 2009）。
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图13.6

失踪的女孩


在一些亚洲国家，男婴比例偏高（Abrevaya, 2009）。这种男婴超出比例的现象在2009年的中国依然在发生，其中男婴占54.5%，女婴只占45.5%（Hvistendahl, 2010）。


偏见的社会根源

偏见为何会产生？社会不平等以及分化对此负有部分责任。


社会不平等
 　当一些人拥有了金钱、权力甚至是特权而他人没有的时候，拥有者通常会产生一种态度，以使他们觉得这一切都是正当的。公正世界现象
 （just-world phenomenon）反映了我们通常会教给孩子的一个观念——好人有好报，坏人有恶报。从这种观念到假设成功者一定是好的，受苦者一定是坏的，只是一个很短的飞跃。这样的论证让富人认为他们的财富和穷人的不幸都是公平的。

女性天生是优柔寡断但却敏感的吗？这种普遍观念似乎在说她们很适合照看孩子这一传统工作（Hoffman & Hurst, 1990）。在一个更极端的例子中，奴隶主认为奴隶天生是懒惰的、愚昧的和不负责任的——他们的这些特质使他们理应被奴役。偏见使不平等得以合理化。

受歧视的人会产生自我责备或愤怒（Allport, 1954）。这两种反应都会通过典型的指责受害者
 效应而为偏见创造新的理由。贫困的环境会使得犯罪率升高吗？如果是这样的话，有些人便会将这种较高的犯罪率作为继续歧视穷人的理由，而这反过来又加深了对社区的偏见。


我们与他们：内群体与外群体
 　我们继承了石器时代的祖先在群体中生活和爱的归属需要。团结带来安全（那些不团结的祖先留下的后代更少）。无论是打猎、防御还是进攻，10只手总是好过2只手。把世界分成“我们”和“他们”会带来偏见甚至战争，但也带来了群体团结这一益处。因此，我们为自己的群体欢呼，为群体而杀戮和牺牲。的确，我们在一定程度上根据群体来定义自己。通过我们的社会同一性
 ，我们将自己与某个群体联系起来，与其他人进行对比（Hogg, 1996, 2006; Turner, 1987, 2007）。当伊恩把自己的同一性定义为一个男人、澳洲人、劳工党党员、悉尼大学学生、天主教徒以及麦戈雷格时，他知道自己是谁。我们也知道自己是谁。
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内群体
 　图中显示，苏格兰著名的足球迷“格仔军团”，在一场与主要对手英格兰的比赛中，球迷共同拥有一种社会认同以定义“我们”（苏格兰的内群体）和“他们”（英格兰的外群体）。


当我们遇到陌生人的时候，进化帮助我们迅速做出判断：朋友抑或敌人？那些来自我们群体的人、那些看起来与我们相似的人以及那些听起来与我们相似、有着相同口音的人，我们立即会对他们产生好感，这从儿童时期就开始了（Gluszek & Dovidio, 2010; Kinzler et al., 2009）。我们在心里画了一个圈来定义“我们”，也就是内群体
 （ingroup）。不过，关于你是谁的社会定义也表明了你不是谁。圈外的“他们”就是外群体
 （outgroup）。内群体偏见
 （ingroup bias）——更偏爱自己所在的群体——随之而来。甚至通过抛硬币人为地建立我们与他们的不同群体也会产生这种偏见。在一些实验中，人们在分配奖励时更偏爱他们自己的群体（Tajfel, 1982; Wilder, 1981）。

区分敌友的强烈愿望使人们容易对陌生人产生偏见（Whitley, 1999）。在古希腊时代，所有的非希腊人都是“野蛮人”。大多数儿童都认为他们的学校比城里其他的学校要好。在中学，学生们经常组成各种小帮派——如运动员、预科生、投石者、溜冰者、强盗、怪人、极客——并且看不起本群体之外的人员。有人发现，即使是黑猩猩，当它与其他群体的黑猩猩接触之后也会把身上被触碰的地方擦拭干净（Goodall, 1986）。它们还对内群体表现出更多的同理心，在看到内群体成员（而非外群体）打哈欠时，它们打的哈欠更多（Campbell & de Waal, 2011）。

内群体偏见解释了政治党派的认知力量（Cooper, 2010; Douthat, 2010）。在上世纪80年代末的美国，大多数民主党人认为，在共和党总统里根的领导下，通货膨胀上升了（实际上是下降了）。2010年，大多数共和党人认为税收在民主党总统奥巴马的领导之下提高了（对于大多数来说，税收减少了）。

偏见的情感根源

偏见不仅来源于社会的分裂，还来源于内心的激情。根据偏见的替罪羊理论
 （scapegoat theory），当事情出错时，找一个人加以指责可以为愤怒找到一个发泄的目标。“9·11”事件之后，一些愤怒的人把气出在那些无辜的阿拉伯裔美国人身上。消灭萨达姆的呼声也在高涨，而此前美国一直在勉强容忍这位伊拉克领导人。菲利普·津巴多（Zimbardo, 2001）曾指出，“恐惧和愤怒引发了敌意，而对于不同民族或种族的敌意引发了种族歧视，而这种歧视转而又会引起新形式的恐怖主义”。在“9·11”过去十年后，反穆斯林依旧在美国存在，比如清真寺被烧以及试图阻止纽约世贸大厦遗址附近的一个伊斯兰教中心的建设。

陷入经济困境的人们偏见程度高，在实验中暂时受挫使偏见加剧，这些都为偏见的替罪羊理论提供了依据。在实验中，遭受失败或缺乏安全感的学生会通过诽谤竞争者所在的学校或另一个人来重建自信（Cialdini & Richardson, 1980; Crocker et al., 1987）。诋毁他人有助于增强我们的身份感，这就是为什么对手的不幸有时会给我们带来快感。相反，那些感到被爱和被支持的人会对与他们不同的人更加开放和宽容（Mikulincer & Shaver, 2001）。

消极情绪会滋生偏见。当人们面对死亡、恐惧威胁或是经历挫折的时候，总是倾向于和内群体或朋友依靠得更紧密。对死亡的恐惧会增强爱国主义，同时对“他们”——威胁世界的人——产生憎恨和攻击性（Pyszczynski et al., 2002, 2008）。缺乏恐惧及相关的杏仁核活动的少数个体——比如有遗传疾病威廉斯综合征的儿童——也会表现出种族刻板印象和偏见的显著减少（Santos et al., 2010）。

偏见的认知根源



13-9：
 什么是偏见的认知根源？




偏见不仅来自于社会的差别、内心的愤怒，还来自于人们思维的自然运作方式。刻板的观念是我们在认知上简化世界时所产生的副产品。


归类
 　我们在认知上简化世界的方式之一就是进行归类。化学家把分子划分为有机的与无机的，心理健康专家把心理障碍分为几种类型。我们所有人都会把人分成不同种族，而通常把混血儿归属为他们的少数族群身份。尽管奥巴马总统具有混血儿的背景，并且他还是由白人母亲和白人祖父母抚养长大的，但美国白人还是视他为黑人。研究者认为，之所以会发生这种现象是因为在了解了我们熟悉的种族群体的某些特征之后，观察者会选择性地关注那些我们不熟悉的少数族群的特征。海博斯泰德及其同事（Halberstadt et al., 2011）通过向新西兰人展示中国人-白种人的混合脸证实了这一习得-关联效应。相比华人参与者，新西兰白种人更加倾向于把模棱两可的面孔归类为中国人（见图13.8
 ）。
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图13.8

对混合种族的人进行归类


当新西兰人对104张照片快速进行种族归类时，相比有中国血统的人，那些有欧洲血统的人更经常把模棱两可的面孔归类为中国人（Halberstadt et al., 2011）。


在把人们分成不同群体时，我们通常会形成刻板印象。我们认识到自己群体中的每一个人都有很大的差别。然而，我们却高估了其他群体中成员的一致性程度。“他们”——其他群体中的成员——相貌和行为都很相似，而“我们”却各不相同（Bothwell et al., 1989）。在同一个种族群体看来，其他种族群体的态度、性格和外貌都很相似，可实际情况却并不是这样。我们能够更好地识别自己所在种族个体的面孔——称为异族效应
 （other-race effect）（也称为跨族
 效应或者是本族偏差
 ）——在3个月到9个月大的婴儿期就出现了（Gross, 2009; Kelly et al., 2007）。

随着努力和经验的增加，人们识别其他群体中个体面孔的能力会越来越好（Hugenberg et al., 2010）。例如，欧洲血统的人在电视上观看了大量篮球赛之后，他们能更准确地识别单个非洲人的面容（Li et al., 1996）。在西方国家生活时间越长的中国人，他们表现出的异族效应越少（Hancock & Rhodes, 2008）。


记住生动的个案
 　如第9章关于易得性直觉的讨论所示，我们总是依据容易被想起来的事件来判断这个事件的发生频率。在一项经典实验中，研究者向俄勒冈大学的两组学生出示包含50位男性信息的名单（Rothbart et al., 1978）。呈现给第一组的名单包括10个犯有伪造罪等非暴力
 罪行的人，而呈现给第二组的名单中包括10个犯有袭击等暴力
 罪行的人。然后，让两组都来回忆他们看过的名单上有多少人犯过任何种类的罪行。第二组的人高估了这一数字。生动的（暴力的）事件更容易被记起，并助长我们的刻板印象（图13.9
 ）。
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图13.9

生动的个案会助长刻板印象


“9·11”的穆斯林恐怖主义者在很多人的心里都制造了一种夸大的刻板印象，以为穆斯林都具有恐怖倾向。实际上，美国国家研究委员会恐怖主义研究小组报告说，如图所示，大部分恐怖分子并非穆斯林，绝大多数伊斯兰人与恐怖主义根本没有关系，也不会同情恐怖分子（Smelser & Mitchell，2002）。



相信世界是公正的
 　我们前面已经提到，人们常常通过指责受害者来使他们的偏见合理化。如果世界是公正的，“人们一定会各得其所”。当一个德国市民在二战结束后参观伯根-贝森集中营时，他这样说道：“这些囚犯做了什么可怕的罪行才会受到这样的虐待。”


事后聪明式偏见
 在这里也起作用（Carli & Leonard, 1989）。你曾经听到过人们说强奸受害者、受虐待的配偶或者感染艾滋病的病人是罪有应得的吗？在一些国家里，被强奸的妇女被处以重罚，理由是她们犯了通奸罪（Mydans, 2002）。一项实验证明了这种指责受害人的现象。当向人们详细陈述一位妇女在约会中被强奸的事件时，人们认为这位妇女的行为至少在一定程度上应受指责（Janoff-Bulman et al., 1985）。“她应该对情况有更好的了解”（指责受害者掉以轻心，使人们相信这种事不可能发生在自己身上）。而当给另外一些人同样的陈述，只是把关于强奸的结局删掉，这些人便不会认为妇女的行为诱发了强奸。

人们也有一种为自己文化的社会系统辩护的基本倾向（Jost et al., 2009; Kay et al., 2009）。我们倾向于将事物的现状看成理所当然的。这种自然的保守主义使得很难通过立法的手段带来重大的社会变革（例如医疗保健或气候变化政策）。而一旦这些政策已经就绪，我们的“系统辩护”特性就会倾向于保留它们。



提取一下



	
当带有偏见的判断导致我们找到一个无关的人加以指责时，这个人被称为_____。





答案：
 替罪羊



攻击



13-10：
 心理学对“攻击”的定义与日常用法有哪些区别？哪些生物学因素使得我们更倾向于彼此伤害？




偏见带来伤害，但是攻击常常带来更多的伤害。在心理学中，攻击
 （aggression）是指任何有意的伤害他人的行为，这些行为可能是出于敌意或精心策划的达到某种目的的手段。自信执着的销售人员没有攻击性。让你疼得皱眉的牙医也没有攻击性。但是，散布关于你的恶意谣言的人、在网络上或当面欺凌你的人以及抢你钱财的人是具有攻击性的。人们的攻击性行为既可以针对陌生人也可以针对有着亲密关系的伴侣。实际上，每6对美国已婚或者同居伴侣中就有1对报告在过去的一年中至少发生过一次身体上的攻击行为（Schafer et al., 1998）。

攻击行为是生物学因素与经验相互作用的产物。要开枪，必须先扣动扳机；某些人只要有一把一触即发的枪，就很容易扣动扳机伤害他人。让我们首先看一下影响攻击行为发生的生物学因素，然后再看“扣动扳机”的心理因素。

攻击的生物学因素

攻击在不同的文化、时代和个体间差异巨大，因此学界不认为攻击是一种无需学习的本能。然而，生物学因素的确会影响
 攻击行为。我们可以从三个层面上探寻生物学的影响——遗传层面、生物化学层面及神经层面。


遗传的影响
 　基因影响攻击性。我们知道这一点，因为我们曾经为了比赛或研究而饲养动物。对双胞胎的研究表明，基因对人类的攻击行为也有影响（Miles & Carey, 1997; Rowe et al., 1999）。假如同卵双生子中的一个承认自己“有暴力倾向”，另一个在独立回答的情况下也常常表示自己“有暴力倾向”。异卵双生子做出相似反应的可能性要小得多。研究人员正在探寻那些对大部分暴力行为起决定作用的遗传标记。有一个是众所周知的，即人类种群的一半所携带的Y染色体。另一个类似的标记就是单胺氧化酶A基因
 （MAOA）。这一基因可以分解多巴胺和5-羟色胺等神经递质，有时被称为“好战基因”。MAOA基因表达水平低的个体一旦被激怒就很容易产生攻击行为。在一项实验中，低水平（相比于高水平）MAOA基因携带者在被他人激怒时给了这个人更多难吃的辣椒酱（McDermott et al., 2009）。


生物化学的影响
 　我们的基因决定了我们的神经系统，而后者通过电化学机理发挥作用。例如，睾丸素存在于我们的血液中，影响着我们的神经系统进而控制攻击行为。一头性情暴烈的公牛在被阉割而导致雄性激素水平降低之后就会变得温和；被阉割的公鼠也是如此。然而，一旦注射了雄性激素，这些被阉割的老鼠就会恢复攻击性。

人类对激素的变化没有那么敏感。但是随着男性的年龄增大，睾丸素水平和攻击行为都会减少。在激素的控制下，一个17岁具有攻击性的年轻人到了70岁变得平静而温和。同时，那些智力分数低于平均水平、神经递质5-羟色胺水平低并且睾丸激素水平高于平均水平的强壮的年轻男性更有可能实施暴力犯罪（Dabbs et al., 2001a; Pendick, 1994）。
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精瘦而凶狠的战斗机器——打了雄性激素的母鬣狗
 　鬣狗独特的胚胎发育过程会将雄性激素注入雌性胎儿身体里。结果造就了杀气腾腾的年轻母鬣狗，它们天性好斗。


急躁易怒、武断、冲动以及对挫折的低容忍度都与高水平的睾丸素有关，这些特性使人们在一些程度上会对刺激做出更具攻击性的反应（Dabbs et al., 2001; Harris, 1999; McAndrew, 2009）。在少年及成年男性中，行为不良、大量吸食毒品以及对挫折的攻击性反应都与他们较高的睾丸素水平有关（Berman et al., 1993; Dabbs & Morris, 1990; Olweus et al., 1988）。大幅降低睾丸素水平的药物会抑制男性的攻击倾向。

另一种会诱发攻击行为的药物是酒精，有时在血液中循环，使人对挫折产生攻击性的反应。在各种警方数据、监狱调查和实验研究中，有攻击倾向的人更有可能酗酒并会在酒醉后变得暴躁（White et al., 1993）。数据显示，73%的俄罗斯杀人犯和57%的美国杀人犯都受到了酒精的影响（Landberg & Norström, 2011）。酒精既在生物学上也在心理学上影响攻击行为（Bushman, 1993; Ito et al., 1996; Taylor & Chermack, 1993）。只是想象
 自己喝了酒便能增加攻击行为（Bègue et al., 2009）；同样，你无意中摄入掺入饮料的酒精也有同样的效果。除非人们的注意被转移了，否则酒精会让人们把注意力集中到激惹而非抑制线索上（Giancola & Corman, 2007）。酒精还会让人们倾向于将模棱两可的行为（比如在人群中发生碰撞）解释为激惹（Bègue et al., 2010）。


神经系统的影响
 　大脑中没有一个控制攻击行为的位点，因为攻击是在特定情况下发生的一种复杂行为。动物和人类的大脑都有神经系统，它们受到激惹时会抑制或引发攻击行为（Denson, 2011; Moyer, 1983; Wilkowski et al., 2011）。请思考：
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“那是男人们的事情。”


	笼子里有一群猴子，实验者在那只专横的猴王大脑的某一部位植入由无线电控制的电极，猴脑中该部位受刺激时会抑制攻击行为。当研究人员在笼子里安置能激活电极的按钮时，一只小猴子学会了每次在猴王发火时按这个按钮。

	神经外科医生为了诊断一种障碍，在一位举止温和的妇女的大脑边缘系统（杏仁核）中植入一个电极。因为大脑没有感觉接受器，所以她无法感觉到刺激，但是当电极通电时，她咆哮道：“快测量我的血压，快！”说着就站起来并开始攻击医生。

	研究发现，暴力犯罪者大脑额叶活动减少，而额叶对于控制冲动有重要作用。如果额叶受损、失活、分离或没有完全成熟，攻击行为就更可能发生（Amen et al., 1996; Davidson et al., 2000; Raine, 1999, 2005）。



攻击的心理和社会文化因素



13-11：
 哪些心理和社会文化因素可能引发攻击行为？




生物学因素影响到攻击行为是否容易被激发。但是哪些心理及社会文化因素会激发攻击行为呢？


令人厌恶的事件
 　痛苦有时候可以塑造我们的性格。然而，在实验室实验中，那些遭受痛苦的动物或人也常常使其他动物或其他人感到痛苦（Berkowitz, 1983, 1989）。这一现象被称为挫折-攻击原理
 （frustration-aggression principle）：挫折引发愤怒，而愤怒在有些人身上会导致攻击。对1960年至2004年间美国职业棒球联赛中27 677起重大棒球击人事故的分析发现，在以下三种情况下，投手最有可能殴打对方击球手（Timmerson, 2007）：


	如果投手受到上轮击球全垒打；

	本轮击球全垒打；

	上半场队友被棒球击中的挫败。



其他令人厌恶的刺激——身体疼痛、人身侮辱、恶臭、燥热的天气、香烟的烟雾、他人的不友好等都会引发我们的敌意。在一项实验室实验中，当人们感到燥热时，他们的思维、感受和行为都会变得具有攻击性。仅仅是想想与高温有关的词汇都足以增加敌意思维（DeWall & Bushman, 2009）。在棒球比赛中，触身球的数量随着温度的升高而增加（Reifman et al., 1991; 见图13.10
 ）。在世界范围内，暴力犯罪率和配偶虐待率在炎热的年份、季节、月份和日期中都是升高的（Anderson et al., 1997）。通过对已有的数据进行研究，安德森及其同事（Anderson et al., 2000, 2011）推测，在其他条件不变的情况下，全球气温升高4华氏度（约2摄氏度）就会增加成千上万起攻击甚至谋杀事件，这还没包括与气候变化有关的干旱、贫穷、食物短缺以及移民导致的暴力增加。
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图13.10

气温与报复行为


为了探究击球手被投手击中的发生率，拉里克及其同事（Larrick et al., 2011）对1952年以来57 293场美国职业棒球联赛中投手和击球手的4 566 468次对决进行了研究。如果投手的一名或多名队友被击中，那么击球手被击中的概率会增加，而且这一概率也随温度升高而增加。



强化、示范与自我控制
 　攻击也许是对厌恶事件的自然反应，而学习则可以改变这种自然反应。正如第7章中所解释的，我们在行为得到强化时学习，而且我们也可以通过观察他人来学习。

如果经验告诉我们在某些情形下应该攻击，那么，遇到该情形时，我们就更有可能做出攻击反应。如果孩子们的攻击行为成功地吓住了其他孩子，他们以后就有可能变成欺凌者。那些成功地利用打斗获得食物和配偶的动物会变得越来越凶残。为了形成一个更为友善和文明的世界，我们最好在孩子很小的时候就向他们示范同情心与合作精神，并给予奖励，或许可以通过培训父母不要用暴力手段惩罚孩子来实现。

不良行为青少年的父母常常在泪水和坏脾气面前败下阵来。当无法忍受时，便用打骂的方式来教育孩子（Patterson et al., 1982, 1992）。

父母培训计划通常建议，应避免叫喊和打骂，以防起到暴力行为的示范作用。这些计划鼓励父母强化适当的行为，同时使用积极的语言表达（比如，应该说“清洗完盘子后你就可以去玩了”，而不是“洗不完盘子，你就别想去玩”）。

自我控制能够抑制攻击行为和犯罪行为。不过，精神疲劳、食物短缺以及其他身体上的挑战通常会损耗我们的自我控制能力（Vohs et al., 2011）。想想你在结束一天紧张的学习或工作之后，或者是没吃饭或缺乏睡眠的时候，会是怎样的状态。你会在没有搞清楚发生了什么的情况下就开始指责你的朋友或伴侣吗？一项研究表明缺乏自我控制也是“与犯罪相关度最高的因素之一”（Pratt & Cullen, 2000, p.952）。

一个攻击替代计划
 的工作对象是少年罪犯、帮派成员及其父母。这一计划教给青少年及其父母怎样控制愤怒，鼓励他们在道德推理时更加深思熟虑（Goldstein et al.，1998）。结果如何？青少年再次被捕的比率降低了。

不同的文化会示范、强化和唤起不同的暴力倾向。例如，与印度、日本和科威特的男性相比，美国男性更不赞成发生在情侣间的男性对女性的暴力行为（Nayak et al., 2003）。在贫富差距大的时间和地区，犯罪率更高，平均幸福水平更低（Messias et al, 2011; Oishi et al., 2011; Wilkinson & Pickett, 2009）。在美国，缺乏父爱的文化与家庭中的人犯罪率较高（Triandis, 1994）。即使在控制了父母的受教育程度、种族、收入和少女妈妈等因素之后，美国男青年由于父亲的缺失而遭拘捕的比例都翻倍（Harper & McLanahan, 2004）。

在同一个国家里，暴力行为也随文化而变化。尼斯比特和科恩（Nisbett & Cohen, 1996）对美国南部城镇中美国白人的暴力行为进行了分析。这些城镇居住的是苏格兰裔与爱尔兰裔的牧人，他们的传统强调“男子汉的荣誉”，主张用武力来保护自己的畜群，并且有压迫奴隶的历史。时至今日，与那些居住着传统上更热爱和平的清教徒、教友派信徒以及荷兰农民、手艺人的新英格兰城镇中的白种人相比，这些牧人的后代的杀人率要高出两倍，并且对体罚儿童、主动挑起冲突以及不加控制地拥有枪支都更为支持。在崇尚“荣誉文化”的州，学生携带武器去学校以及校园枪击的比率都更高（Brown et al., 2009）。这些州对于暴力的接受已经渗透到了城镇的名字当中（比如，枪口，佛罗里达；枪城，密西西比；战争，西弗吉尼亚）（Kelly, 1999）。
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攻击替代计划
 　在罗莎·帕克斯中心的密苏里青年服务部，这些青少年罪犯的康复过程包括学习愤怒管理和以和平的方式解决争端。图中的他们“围成一圈”来和平地解决问题。



暴力的媒体榜样
 　父母并非攻击行为唯一的榜样。在美国和其他地方，电视、电影和电子游戏中充斥着大量的暴力。不断观看屏幕上的暴力行为教给我们社会脚本
 （social scripts）——文化为我们提供的如何去做的心理档案。当我们身处新的情境中不知所措时，我们会依赖于我们的文化所提供的社会脚本。在看过如此之多的动作电影之后，青少年男孩可能获得社会脚本，当他们面对真实生活中的挑战时就在脑海中播放。当面临挑战时，他们也许会“像一个男子汉一样行动”，消除所面临的威胁。

歌词里也写入了社会脚本。在一系列研究中，德国大学的男生在听过一些仇恨女性的歌词之后，给一个女人提供更辣的辣椒酱，而且回忆了更多的关于女性的负性情绪和信念。同样地，仇恨男性的歌词也能增加女性的攻击行为（Fischer & Greitemeyer, 2006）。

X级电影和色情片有时也对性攻击起到榜样作用。内容分析发现X级电影有时会加入男性强奸女性或对女性进行性剥削的镜头（Cowan et al., 1988; NCTV, 1987; Yang & Linz, 1990）。这些镜头通常包含对强奸谬论
 （rape myth）的表演——即一些女性想要或者喜欢被强奸并且可以从中得到享受（Brinson, 1992）［事实上，强奸具有很大的伤害性，它常常会损害女性的生理及心理健康（Golding, 1996）。］大部分强奸犯接受这种关于强奸的谬论（Brinson, 1992）。许多看了大量电视的男男女女也接受了这种观点：与很少看电视的人相比，大量看电视的人更能接受这种强奸谬论（Kahlor & Morrison, 2007）。

根据对美国和澳大利亚少年、大学生和年轻人的调查，观看习惯存在着巨大的性别差异：观看X级电影和网络色情的男性是女性的好几倍（Carroll et al., 2008; Flood, 2007; Wolak et al., 2007）。来自全球970亿美元的色情产业的社会脚本，对于观看者的性攻击行为会有什么样的影响（D'Orlando, 2011）？大多数儿童和成人色情作品的消费者没有为人所知的性犯罪（Seto, 2009）。但他们更可能认为强奸谬论是真实的（Kingston et al., 2009）。对于那些大量接触色情作品的人来说，性攻击看起来似乎没有那么严重（Harris, 1994; Zillmann, 1989）。

在一个实验中，大学生在六个星期里每周观看六个直接表现性行为的短片（Zillmann & Bryant, 1984）。控制组在同样的六周时间里观看无色情内容的电影。三周以后，要求两组被试都读一份报纸，上面报道说一个男人因为强奸一个搭便车的女性而被定罪但还未最终判决。要求大学生给这个人建议一个适当的刑期，结果看过色情短片的人建议的刑期只有控制组所建议的一半。

实验不能引发真实的性暴力，却可以对男性伤害女性的意愿进行评估。在实验中，我们经常考察暴力与非暴力色情电影如何影响男性对先前激怒他们的女性施加假想电击的意愿。这些实验表明，并非性欲而更多的是关于性暴力的描述（不管在R级暴力影片或X级影片中）最直接地影响了男性对攻击女性行为的赞同与实施。关于这个问题，21位社会科学家，其中包括许多进行这些实验的研究人员，组织并召开了一次会议，会议中他们达成了共识（Surgeon General, 1986）：“色情作品把性攻击描述成受害者所喜欢的事情，这提高了人们对两性关系中强迫行为的接受和赞同。”与很多流行的观点相反，他们认为这些性描述并不能使压抑的冲动得到发泄。相反，“在测量短期影响的实验室研究中，经常观看暴力色情作品会增加对女性的惩罚行为。”

非暴力的色情作品也能在较小的程度上影响攻击行为。在一系列研究中，研究者（Lambert et al., 2011）使用各种手段来探索色情作品对情侣间攻击行为的影响。他们发现，色情作品的消费能预测自我报告的攻击行为和对其伴侣发出的实验室噪音，而且戒除习惯性的色情消费能减少攻击（而戒除他们喜爱的食物没有减少攻击）。

马拉姆斯（Malamuth et al., 1996）的研究表明，性胁迫的男性通常性生活混乱，在他们与女性的关系中充满敌意（图13.11
 ）。有几个因素可以影响男性的性暴力倾向，包括媒体影响、主导动机、酒精造成的自控能力下降及童年受虐史。
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图13.11

对女性进行性胁迫的男性


针对女性的性胁迫是没有感情的性乱交和怀有敌意的大男子主义的结合。（改编自Malamuth, 1996）



暴力电子游戏会传授暴力的社会脚本吗？
 　北美、西欧、新加坡和日本的实验表明，玩积极的游戏会产生积极的效应（Gentile et al., 2009; Greitemeyer & Osswald, 2010）。例如，疯狂小旅鼠游戏的一个目标是帮助他人，玩这个游戏会增加实际生活中的帮助行为。那么，玩扮演暴力角色的游戏之后也会产生某种效应吗？在十几个地区的青少年似乎模仿了他们经常玩的血腥游戏中的残杀镜头之后，暴力电子游戏成了公众讨论的话题（Anderson, 2004a）。2002年，密歇根大瀑布区域的两个少年和一个20多岁的年轻人在一个夜晚边喝啤酒边玩“汽车大偷盗Ⅲ”（Grand Theft Auto III）游戏。在游戏中，他们用车撞倒模拟的步行者再用拳头打他们，留下一具血淋淋的躯体（Kolker, 2002）。后来，他们出去开了一辆真车，对准一个骑自行车的38岁的成年人，把他撞倒，然后下车对他一阵拳打脚踢，最后又回到家中继续玩游戏。（被打的那个人是3个孩子的父亲，他在6天后死去。）

安德森及其同事（Anderson et al., 2010）综合了包括130 296名参与者的400项研究发现，玩暴力电子游戏确实增加暴力行为。这一结论适用于青少年和成年早期，北美、日本和西欧；且三种研究设计（相关研究、实验研究和纵向研究）结论一致。在2010年为美国最高法院的一个案件提交的声明中，100多名社会学家与安德森一起做出解释：“这类效应背后的心理过程已经很清楚了，包括：模仿、观察学习、认知启动、情绪和行为脚本、生理唤起及情绪去敏感化”（Sacks et al., 2011）。
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巧合还是促成因素？
 　2011年，挪威人布雷维克引爆了一颗位于奥斯陆的政府大楼附近的炸弹，然后去一个青少年营地枪杀了69人，其中大部分是十几岁的孩子。他是一名第一人称射击游戏的玩家，他的“我把MW2（现代战争2）看作我的模拟训练的一部分”的言论激起了争论。玩暴力游戏促成了他的暴力行为，还是只是一种巧合性关联？为了探讨这类问题，心理学家进行了实验。


考虑以下一些证据：


	玩暴力电子游戏时间最多的大学男生往往身体上的攻击性最强（例如，承认打过或攻击过其他人）（Anderson & Dill, 2000）。

	玩暴力电子游戏经验丰富的人显示出对暴力的去敏感化，表现为大脑反应减弱；他们也不太可能帮助受伤的受害者（Bartholow et al., 2006; Bushman & Anderson, 2009）。

	在玩暴力游戏而不是中性或亲社会电子游戏之后，人们变得更有可能不把外来移民群体当人看待（Greitemeyer & McLatchie, 2011）。



玩大量暴力电子游戏的年龄较小的青少年，把世界看作是更具敌意的。与不玩游戏的孩子相比，他们更多与人争论和打架，成绩更差（Gentile, 2009）。但这只是因为天生有敌意的孩子更容易被这类游戏吸引吗？显然不是。对敌意分数低的游戏玩家和非玩家进行比较发现，他们报告的打架次数存在差异：暴力游戏玩家中有38%打过架，而非游戏玩家只有4%。随着时间的推移，非游戏玩家只有当开始玩暴力游戏时才变得更有可能打架（Anderson, 2004a）。在德国青少年中，今天玩暴力游戏也能预测未来的攻击行为，但今天的攻击行为不能预测未来玩游戏（Möller & Krahé, 2008）。

一些研究者认为，暴力电子游戏对暴力行为和认知的影响甚至比观看暴力电视和电影的影响还要大，一部分原因是玩暴力游戏的主动参与性更高以及对暴力的奖赏（Anderson & Warburton, 2012）。有些研究者提出，暴力游戏的影响可以与接触石棉或二手烟的毒害影响相比（Bushman et al., 2010）。“玩暴力电子游戏可能不会让你的孩子变成精神变态杀手，”研究者布拉德·布什曼（Bushman, 2011）承认，“但我想知道孩子会怎么对待他们的父母和兄弟姐妹，他们有多少怜悯之心。”

其他研究者则对暴力游戏影响的发现不以为然（Ferguson & Kilburn，2010）。他们提出，从1996年到2006年，电子游戏的销售量在增加，但年轻人的暴力却在减少。另外，一些人指出，对游戏着迷的玩家反应更快更敏捷：他们的反应速度提高了，视觉技能增强了（Dye et al., 2009; Green et al., 2010）。玩游戏的乐趣能够满足竞争感、控制感和社会联结感的基本需要（Przbylski et al, 2010）。而且实际上，2011年最高法院的一项决议推翻了加利福尼亚州禁止向儿童出售暴力电子游戏的法律（于禁止向儿童出售性暴露的材料之后出台）。法庭多数没有被危害证据说服，并且声称，第一修正案对自由言论的保证即便对进攻性游戏也是保护的。因此，争论还在持续。

***

总之，诸如暴力等严重的行为通常有许多决定因素，这就使任何单一的解释都显得过于简单。探寻导致暴力行为的原因，就像探寻导致癌症的原因一样困难。例如，接触石棉确实是引发癌症的一个原因，但仅仅是众多原因中的一个。研究揭示了许多生物的、心理的和社会文化因素对攻击行为的影响。如许多其他心理现象和行为一样，攻击也是一种生物-心理-社会现象（图13.12
 ）。
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图13.12

在生物-心理-社会层面上理解攻击


由于许多因素会导致攻击行为，改变这种行为有很多种方式，包括学习愤怒管理和沟通技能，以及避免接触暴力媒体和电子游戏。


还要注意到，很多人在面对个人和社会压力时仍然过着温和甚至有着英雄气概的生活，这再次提醒我们个体的差异性。的确，历史趋势表明，世界正变得越来越不暴力（Pinker, 2011）。关键在于个人。人们随时间和地点发生改变提醒我们，环境也有差异。过去暴虐的维京人如今已经变成了爱好和平的斯堪的纳维亚人。与其他行为一样，攻击行为也产生于个人和情境的相互作用。



提取一下



	
有哪些心理、生物和社会文化因素相互作用而产生攻击行为？





答案：
 我们的生物基础（基因、神经系统和生物化学——包括睾丸素和酒精水平）影响我们的攻击倾向。心理因素（如挫败、过去对攻击行为的奖赏、对他人攻击行为的观察）能激发我们可能具有的攻击倾向。社会影响如接触暴力媒体，以及文化影响如我们是否成长于“崇尚荣誉的文化”或父亲缺失的家庭，也能影响我们的攻击反应。



吸引

请暂停片刻，思考一下你与两个人的关系——一个是你的好朋友，一个是你爱的人。这些特殊的依恋关系帮助我们处理所有其他关系。那么，是什么心理化学物质引起了友谊和爱情呢？社会心理学给出了一些答案。

人际吸引的主要因素



13-12：
 为什么我们会结交或爱恋某些特定的人？




我们一直想知道怎样才能赢得他人的喜爱，以及是什么导致了我们感情高涨或消退呢？是亲不敬，熟生蔑，还是熟悉会强化我们的感情呢？是“物以类聚，人以群分”呢，还是“相反相吸”呢？美貌只是肤浅的，还是吸引力至关重要？为了探索这些问题，请思考我们彼此喜欢的三个成分：接近性、外貌吸引力和相似性。


接近性
 　在友谊变得亲密之前，必须得有友谊。接近性
 ——空间上的接近——也许是友谊最重要的推动因素。接近性为攻击提供了可能，但更多情况下会引起喜欢。很多研究表明，人们最有可能喜欢那些住在附近的人，班级里坐在旁边的同学，在同一个办公室里工作的人，共用一个停车场的人，或是在同一个餐厅吃饭的人。人们甚至最可能与这样的人结婚。不妨看看周围。双栖始于相遇。（新科技能将空间上不邻近的人联系在一起，参见特写：在线配对与快速约会。）

接近性产生喜欢一定程度上是因为曝光效应
 （mere exposure effect）。一个新异的刺激反复地呈现——不管它们是无意义的音节、音乐片段、几何图形、汉字、人脸，还是组成我们名字的字母——都会增加我们对它们的喜爱（Moreland & Zajonc, 1982; Nuttin, 1987; Zajonc, 2001）。人们甚至更可能与姓或名和自己相似的人结婚（Jones et al., 2004）。



特写


在线配对与快速约会


如果你在自己的活动范围还没找到恋人，为何不广撒网，加入1 500个约会服务网站上每年3 000万个使用者呢（Ellin, 2009）？

关于网络配对服务效果的已发表的研究报告还很少。但研究者已经有了惊人的发现：在互联网上形成的友谊和恋爱关系，平均来说，比私底下形成的关系更可能持续两年以上（Bargh et al., 2002, 2004; McKenna & Bargh, 1998, 2000; McKenna et al., 2002）。在他们的一项研究中，人们向网上结识的人倾诉更多，且更少装腔作势。在网上与人交谈20分钟，当事人会觉得比面对面会谈更喜欢对方。甚至网上和真正见面的是同一个人（当事人不知道这一点）时也是如此！网络友谊往往与现实生活中的人际关系感觉一样真实和重要。难怪哈里斯互动调查公司（Harris Interactive, 2010）发现，一个业内领先的线上媒人在美国每天促成500多对婚姻。


快速约会
 使人们对浪漫爱情的寻找加快。在一位犹太拉比开创的相亲流程中，人们连续与未来可能成为伴侣的人见面，要么面对面，要么借助网络摄像头（Bower, 2009）。人们先交谈3～8分钟，然后转向下一个人。（在面对面的见面中，一方——通常是女性——一直坐着，而另一方巡回流动。）那些想要再次见面的人可以安排未来的接触。对于很多参与者来说，4分钟就足以形成对交谈者的感受，并注意到对方是否喜欢他们（Eastwick & Finkel, 2008a, b）。

研究者很快意识到，快速约会为研究第一印象的影响因素提供了一个独特的机会。以下是一些近期的发现：


	男性更容易被看透。人们（男性或女性）观看快速约会接触的录像时，能更准确地识别男性的恋爱兴趣水平（Place et al., 2009）。

	如果给予更多的选择，人们的选择会更肤浅。与大量潜在的伴侣见面，导致人们注重那些更容易评价的特征，如身高和体重（Lenton & Francesconi, 2010）。即使研究者控制了与每一方见面的时间也是如此。

	男性希望未来与更多的快速约会对象接触；女性往往更挑剔。但如果把传统角色反转过来，即男性一直坐着，女性巡回流动，那么这种性别差异就消失了（Finkel & Eastwick, 2009）。
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曝光效应
 　曝光效应甚至也发生在我们自己身上。因为人类面孔并非完全对称，因此我们看到的镜中面孔与我们朋友看到的面孔并不一样。大部分人都偏爱熟悉的镜中影像，而我们的朋友则喜欢反转的影像（Mita et al., 1977）。我们大家熟悉的是左边的英国前首相卡梅伦。而他每天在镜子中看到的则是右边的面孔，而这张可能才是他偏爱的。


在一定程度上，熟悉会引起喜爱（Bornstein, 1989, 1999）。莫兰和比奇（Moreland & Beach, 1992）通过研究证明了这一点，他们找来四位吸引力大致相等的女性静静地与一个有200名学生的班级一起听课，她们听课的次数分别是0，5，10和15次。最后，向同学们展示这四位女性的幻灯片并让他们对每位的吸引力划分等级。谁最具吸引力呢？是那位被看到次数最多的女性。这一现象对于下面这位小伙子来说应该不是什么令人惊讶的事情，他曾写了700多封信，恳求女友嫁给他，她最后确实结婚了——新郎是那位邮差（Steinberg, 1993）。
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图13.13

我喜欢有点像我的候选人


研究者（Bailenson et al., 2005）将选民面孔的局部特征加入了2004年美国总统候选人乔治·布什（如图所示）和约翰·凯利的面孔里。参与者并没有意识到来自自己的特征，却更可能支持融入了自己局部面孔的候选人。


没有谁的面孔比自己的更熟悉了。这有助于解释一项有趣的研究结果（DeBruine, 2004）：人们喜欢那些相貌中包含了自己的面部特征的人。研究者（DeBruine, 2002）让大学生与虚拟的玩家一起玩游戏，如果虚拟玩家的照片加入了大学生自己面孔的一些局部特征，大学生就会更信任虚拟玩家，更愿意合作。我当然信任我自己（也见图13.13
 ）。


外貌吸引力
 　一旦接近性提供了接触的机会，什么对我们的第一印象影响最大？对方的真诚？智慧？人格？众多的实验表明，是一个比这些都要肤浅得多的因素：外貌。我们常常被教导“美貌是肤浅的”，“外貌具有欺骗性”，因此这些研究结果令我们不安。

在一项早期的研究中，研究者对来自明尼苏达大学的新生进行随机搭配，让他们参加一个欢迎舞会（Walster et al., 1966）。在舞会开始前，研究者对每个学生进行了人格与能力测试，并对他们的外貌吸引力打分。舞会的当晚，在搭档们跳舞和交谈超过了两个小时之后，让他们评价自己的约会。是什么决定他们是否相互喜欢呢？似乎只有一个因素产生关键作用，那就是外貌。男性和女性都最喜欢长相好的搭档。虽然女性比男性更有可能说对方的长相对她们没有影响（Lippa, 2007），但男性的长相确实会影响到女性的行为（Feingold, 1990; Sprecher, 1989; Woll, 1986）。快速约会实验证实，外貌吸引力会影响男女两性对彼此的第一印象（Belot & Francesconi, 2006; Finkel & Eastwick, 2008）。

人们的外貌吸引力有着广泛的影响。它可以预测一个人约会的频率、受欢迎的程度、他人对其人格的最初印象等。我们并不认为有吸引力的人更富有同情心，但实验参与者认为他们更健康、更快乐、更为敏感、更成功和富有社会技能（Eagly et al., 1991; Feingold, 1992; Hatfield & Sprecher, 1986）。具有吸引力且穿着得体的人更有可能给将来的雇主留下好印象，并在工作中取得成功（Cash & Janda, 1984; Langlois et al., 2000; Solomon, 1987）。对收入的分析表明相貌平庸或者肥胖都会减分，而美貌则能加分（Engemann & Owyang, 2005）。
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当穴居人坠入爱河时

对100部从1940年到90年代的高票房电影进行分析后发现，在电影中，外貌富有吸引力的人物被描绘得比那些外貌不富有吸引力的人物精神更高尚（Smith et al., 1999）。但是，好莱坞的角色模式并不能解释为什么从注视的时间来判断，即使是婴儿也更偏爱有吸引力的外表（Langlois et al., 1987）。伯明翰大学教授赫尔（Hull, 1990, p. 23）在失明后发现，上述情况在一些盲人中也会出现。同事对一位美貌女性的评述奇妙地影响了他的知觉。他感到这是“可悲的……但是我仍有这种感觉……眼睛正常的男性对女性的想法对我有什么意义呢……但是，我仍关心他们的想法，我似乎并不能摆脱掉这种偏见。”

有些人认为看重外貌是不公平的，也是不明智的。两个关于吸引力的发现可能会让他们感到安心。首先，令人惊奇的是，人们的吸引力与他们的自尊和幸福无关（Diener et al., 1995; Major et al., 1984）。除非刚刚与那些极具吸引力的人作了比较，否则很少有人认为自己是缺乏吸引力的（Thornton & Moore, 1993）。（这也许多亏了曝光效应，我们大部分人都习惯了自己的长相。）其次，很有吸引力的人有时会怀疑人们对他们工作的赞赏其实是对他们外貌的一种反应。当不是很有吸引力的人被称赞时，他们更可能认为这种赞赏是真诚可信的（Berscheid, 1981）。

美是存在于特定文化之中的——大部分审美标准都受到特定时空的影响和制约。为了看起来具有吸引力，不同文化中的人们穿鼻子、拉长脖子、缠脚、染发或给皮肤涂色、暴饮暴食以增肥或减肥以显得苗条、束紧皮衣使胸部看起来更小，或利用外科手术往乳房里填充硅胶然后穿上丰胸内衣以显得更为丰满。在北美，20世纪20年代轰轰烈烈的追求极瘦的观念被50年代温柔、性感的玛丽莲·梦露形象所代替，而这一形象又被90年代身材苗条但胸部丰满的形象所替代。

如果我们天生没有吸引力，我们也可以试着去购买美貌。美国人目前在美容用品上的花费已经超过了教育和社会服务的总和。即使这样人们还不满足，数百万的人接受整容手术、盖牙术和牙齿美白、注射肉毒素除去皮肤皱纹以及激光除毛术（ASPS, 2010）。

然而，吸引力的某些方面确实能够跨越时空（Cunningham et al., 2005; Langlois et al., 2000）。身体提供了生育力的线索，因而影响性吸引力。如进化心理学家所解释的（见第5章），从澳大利亚到赞比亚，很多文化中的男性认为那些外表看起来年轻、生育能力强的女性更有吸引力，而判断的依据是低腰臀比（Karremans et al., 2010; Perilloux et al., 2010; Platek & Singh, 2010）。女性则认为那些看起来健康的男性，特别是那些看起来成熟、有地位和富有的男性具吸引力，在排卵期尤其如此（Gallup & Frederick, 2010; Gangestad et al., 2010）。当然面孔也很重要。当人们分别评价异性的面孔和身体的时候，面孔能更好地预测整体的喜欢程度（Currie & Little, 2009; Peters et al., 2007）。
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他人眼中的吸引力
 　吸引力的概念会因文化而不同。但成年人的某些生理特征，如健康的外貌，似乎在任何地方都是有吸引力的。
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极端的美容
 　在富裕、崇尚美的文化中，越来越多的人通过整形手术来改善他们的外表。如果钱不是问题，你也会这样做吗？


我们的感受也会影响对吸引力的判断。想想有两个人。第一个人诚实、幽默而且彬彬有礼。第二个人粗鲁、无礼貌且满嘴脏话。哪一个更有吸引力？大多数人认为性格有魅力的人外貌也有吸引力（Lewandowski et al., 2007）。我们认为自己所喜欢的人有吸引力。在罗杰斯和海默斯坦的一部音乐剧中，王子对灰姑娘这样问道，“是因为你美丽我才爱你，还是因为我爱你你才美丽？”很可能两者皆有。随着我们见到所爱之人的次数增多，他们外表的不完美变得不显眼而他们的吸引力却变得更为明显（Beaman & Klentz, 1983; Gross & Crofton, 1977）。莎士比亚在《仲夏夜之梦》中写道：“爱不是来自眼中，而是来自心中。”爱上某个人，你就会看到他（她）一天比一天美丽。


相似性
 　接近性让你接触到某个人，并且你的外貌给对方留下了很好的第一印象。那么现在影响你们能否由熟人转变为朋友的因素是什么呢？比如，随着你对一个人了解的深入，你发现你们有很多不同之处，或者你们有很多相似之处，哪一种情况会使你们更加相互吸引呢？

这是个好故事——非常不同的类型喜欢或热爱彼此。艾诺·洛贝尔书中的青蛙和蟾蜍，《暮光之城》系列中的爱德华和贝拉。这些故事用我们很少经历的事情取悦我们，因为在现实生活中，我们往往不喜欢与我们不同的人（Rosenbaum, 1986）。朋友或夫妇比那些随意搭配的人更可能表现出相似的态度、信念和兴趣（还有年龄、宗教信仰、种族、教育水平、智力、吸烟行为及经济地位等）。

[image: 0]



美感随着曝光次数而增加
 　米勒家具公司著名的亚伦办公椅（Aeron chair），最初在舒适度上的评分很高，但在美观评价上则糟透了。有人认为它看上去就像“草坪家具”或者“史前的巨型昆虫”（Gladwell，2005）。但之后它赢得了设计大奖，在媒体上不断曝光，模仿坐椅也不断出现，“丑小鸭”最终成为该公司史上最畅销的坐椅，在美观上重新获得了人们的好评。人也一样，美部分地存在于欣赏者的眼里，随着曝光度的增加而不断变美。


而且，人们之间的相似点越多，他们之间的好感也就越持久（Byrne, 1971）。记者沃尔特·李普曼的推测是对的，即“当相爱的人有许多共同的爱好，而不仅仅是互相喜欢时，爱情会持续下去”。相似可以带来满足感。差异通常会招致讨厌，这可以解释许多异性恋男性为什么看不惯那些与他们在性取向和性别角色上都不相同的同性恋男性（Lehavot & Lambert, 2007）。

接近性、外貌吸引力和相似性并非吸引的全部决定因素。我们也会喜欢那些喜欢我们的人，尤其是当我们的自我意象较低的时候。当我们认为某个人喜欢我们，就会更热情地回应他们，进而使他们更加喜欢我们（Curtis & Miller, 1986）。被人喜欢是一种很有效的奖赏。

的确，一个简单的吸引回报理论
 就可以解释我们迄今所考虑的所有问题，即我们会喜欢那些行为对我们有奖赏作用的人，并且我们会继续维持回报多于付出的关系。当一个人与另一个人在邻近的空间里生活或工作时，与这个人发展友谊需要花费的时间和努力较少，同时又可以享受友谊所带来的好处。具有吸引力的人可以带给人们美的愉悦，与他们交往可以获得社会性的奖赏。那些与我们有相似观点的人可以为我们提供支持。



提取一下



	
人们往往会与在周围生活或工作的人结婚。这是一个_____起作用的例子。





答案：
 曝光效应


	
外貌吸引力如何影响其他人的感知？





答案：
 外貌吸引力往往会带来积极的第一印象。人们总是假设有吸引力的人是健康快乐的，而且比其他人具备更多的社交技能。



浪漫爱情



13-13：
 浪漫爱情是如何随着时间推移而变化的？




有时候，人们很快地从初次印象发展到友谊，再到更为热烈、复杂和神秘的浪漫之爱的状态。如果爱情持续，短暂的激情之爱会成熟为持久的伴侣之爱（Hatfield, 1988）。

[image: 0]


比尔看着苏珊，苏珊望着比尔。突然间死亡似乎不再是一个可取的选择。这就是一见钟情。


激情之爱
 　唤起是激情之爱
 （passionate love）的一个关键因素，情绪的两因素理论（见第10章）可以帮助我们理解这种对另一个人的强烈而积极的爱意（Hatfield, 1988）。这一理论假设：


	情绪有两个因素，即身体的唤起
 和认知评价
 ；

	由某种原因导致的唤起既可以增强这一种情绪也可以增强另一种情绪，这取决于我们怎样对唤起进行解释和归类。



在一项著名实验中，研究者对横跨英属哥伦比亚险峻的卡皮拉诺河的两座桥上的人进行了研究（Dutton & Aron, 1974, 1989）。一座是摇摇晃晃的吊桥，离下面岩石有230英尺；另一座则较矮而且稳固。研究者让一位富有吸引力的年轻女实验助手拦住刚从两座桥上下来的男性，请他们帮忙填写一份简短的问卷，随后给这些男性留了电话，以备他们想对她的项目有更多的了解。那些刚刚走过那座高桥，心还怦怦直跳的男性中有更多的人接受了电话号码，并在后来给这位女性打了电话。当情绪被唤起，并把这种唤起的部分原因与一个合意的人联系起来的时候，便会感受到激情的推动。肾上腺素使两颗心贴得更近。当不断增进的依恋对性欲望加以补充时，就会产生激情之爱（Berscheid, 2010）。


伴侣之爱
 　虽然浪漫爱情中的渴望和依恋常会经久不息，但对对方强烈的关注、浪漫的感觉以及心醉神迷的如同“漂浮在云端”的感觉一般会逐渐消退。这是否意味着法国人说“爱情让时间飞逝而时间让爱情溜走”是正确的呢？或者，友谊与承诺可以在激情消退后让关系更为持久？

证据表明，随着爱情的逐渐成熟，它就变成一种更为稳固的伴侣之爱
 （companionate love）——一种深沉的、真挚的依恋。血液中促进激情的激素（睾丸激素、多巴胺、肾上腺素）会减少，而另一种激素催产素则诱发了信任、冷静以及与伴侣联结的感觉。在最令人满意的婚姻中，吸引和性欲望是持久的，少了早期爱情关系中的痴迷（Acevedo & Aron, 2009）。

从激情到依恋可能是一种适应性的智慧（Reis & Aron, 2008）。激情之爱常会带来孩子的出生，而父母之间迷恋的逐渐减少有利于孩子的生存。社会心理学家伯奇德及其同事（Berscheid et al.，1984）强调，未认识到短暂的激情之爱的有限性会导致关系破裂。事实上，在意识到激情之爱可能是短暂的迷恋之后，一些社会将这种情感视作结婚的非理性原因。他们认为最好是选择一个与你有相似兴趣和背景的人成为伴侣，或者是被这样的人选择。在非西方文化中，人们认为爱情对于婚姻没那么重要，离婚率的确较低（Levine et al., 1995）。

要建立令人满意且持久的关系，一个关键的因素是公平
 （equity）：双方的获得与付出是相称的。当公平存在时，他们就有很大机会获得持久的和令人满意的伴侣之爱（Gray-Little & Burks, 1983; Van Yperen & Buunk, 1990）。在一项全国性的调查中，“分担家务”位列人们认为与婚姻成功相关的九件事中的第三位（在“忠诚”和“满意的性关系”之后）。“我喜欢拥抱，我喜欢接吻。但我真正喜欢的是一起洗盘子，”皮尤研究中心总结道（Pew Research Center, 2007）。

公平的重要性超越了婚姻的范畴。彼此分享自我和财产，共同做决定，给予和获得感情的支持，提升和关注另一方的幸福是每一种爱的关系的核心和关键（Sternberg & Grajek, 1984）。这一点不论对于相爱的人，父母与孩子，还是亲密的朋友都是适用的。

爱的关系的另一个至关重要的因素是自我表露
 （self-disclosure），即吐露内心细微的想法——我们喜欢什么、厌恶什么，我们的梦想与担忧，我们感到骄傲和感到羞愧的时刻。罗马政治家塞涅卡说：“当我和朋友在一起时，我感觉就像独处，可以自由地讲出所想的任何事情。”自我表露促进好感，而好感又会促进自我表露（Collins & Miller, 1994）。当一方表露了一点儿，另一方也会如此；假如一方表露更多，另一方也会一样。如此反复，朋友或爱人就会更加亲密（Baumeister & Bratslavsky, 1999）。
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爱情是古老的现象
 　2007年，一对5000—6000年前“罗密欧与朱丽叶”式的年轻情侣在罗马附近被发掘出来时保持相互拥抱的姿态。


有一项实验就是让成对的学生志愿者进行为时45分钟的逐渐增加自我表露的谈话，谈话内容很广泛，比如：“你上次自己唱歌是什么时候？”“你上一次在别人面前哭泣是什么时候？”“你上一次独自一人哭泣又是在何时？”等等。到实验结束时，那些体验不断上升的亲密感的学生明显地感到与他们的谈话伙伴更为亲近，比那些只在这段时间里相互问了一些无关紧要问题（比如“你们的高中生活怎么样呢？”等）的学生之间的关系要亲近得多（Aron et al., 1997）。自我表露的亲密感和相互支持的公平感会使持久的伴侣之爱成为现实。

除公平和自我表露之外，第三个维系爱的重要因素是积极支持
 。尽管关系冲突是不可避免的，但我们可以问问自己在沟通中是更经常表达嘲讽还是支持，轻蔑还是同情，嘲笑还是微笑。对于不快乐的伴侣来说，意见不合、批评指责和贬低是家常便饭。而对于关系长久的快乐伴侣来说，积极的互动（赞美、抚摸、微笑）比消极的互动（讽刺、反对、辱骂）至少多5倍（Gottman, 2007; 也见Sullivan et al., 2010）。

如果用数学公式来表达爱情，那么就是：自我表露的亲密+相互支持性的公平=长久的伴侣之爱。



提取一下



	
情绪的两因素理论如何解释激情之爱？





答案：
 情绪包括：（1）生理唤起以及（2）我们对唤起的解释。研究者发现任何原因的唤起，如果有合你心意的人在场，都会被解释为激情。


	
维持伴侣之爱的两个关键要素是_____和_____。





答案：
 公平；自我表露



利他主义



13-14：
 什么时候我们最愿意和最不愿意帮助他人？





利他主义
 （altruism）是对他人利益的无私关注。为了营救他的监狱官，德克·威廉斯表现出利他主义。卢旺达首都基加利的卡尔·威尔肯斯和保罗·路斯沙巴吉那也是如此。威尔肯斯是一名耶稣复临安息日会传教士，1994年他与家人一起生活在基加利，当年胡图族民兵开始屠杀图西族人。美国政府、教会领导以及他的朋友都设法营救他离开。但是他拒绝了。在转移了他的家人，甚至在所有其他美国人都离开基加利之后，他独自一人留下来，与一场800 000人的种族灭绝相抗争。当民兵前来杀害他和他的图西族仆人时，威尔肯斯的胡图族邻居制止了他们。尽管不断面临死亡的威胁，但他每天还是穿越路障给孤儿带去食物和水，谈判、恳求和出生入死，一次又一次拯救生命。他后来解释说（Kristof, 2004），“我只是做了正确的事情而已。”

在基加利的另一个地方，路斯沙巴吉那，一名与图西族人结了婚的胡图族人，管理着一家高档饭店，庇护了1 200多名惊恐不已的图西族人和一些温和的胡图族人。当国际调停者抛弃了这座城市，恶意的民兵在“卢旺达饭店”（2004年拍成了一部电影）威胁他的宾客时，勇敢的路斯沙巴吉那开始动用他的积蓄。他贿赂民兵，给在国外有影响力的人打电话以向当地权贵施压，从而在水火之中解救了饭店里的居住者。威尔肯斯和路斯沙巴吉那都表现出了利他主义，这是一种为了他人利益的无私行为。

在一起特别卑鄙可耻的性暴力事件发生后，利他主义成了社会心理学家们一个主要的关注点。1964年3月13日凌晨三点半的纽约市，一个跟踪者在基蒂·吉诺维斯的公寓外刺了她好几刀，然后强奸了严重受伤的她。“救命啊！救救我！”当吉诺维斯的喊叫声打破了清晨的沉寂时，有窗户打开了，灯也亮了，有38户邻居听到了她的喊叫声。歹徒逃之夭夭，不一会儿又回来了，并又对吉诺维斯砍了8刀，然后再次强奸了她。直到歹徒逃得无影无踪之后才有人做出了报警的举动，这时已经是凌晨3点50分。
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为什么会发生大屠杀？
 　估计有80万人死于1994年的卢旺达大屠杀，当时胡图人杀害了大量的图西人。社会心理学研究帮助我们理解引发大屠杀的一些因素。我们倾向于把世界归类为我们和他们，而且当受到威胁时，对外群体感觉到更大的仇恨。


旁观者干预

对于吉诺维斯被杀事件以及其他类似的悲剧，大部分的评论者都对旁观者的“冷漠”与“无动于衷”感到愤怒。社会心理学家达利和拉坦（Darley & Latané, 1968b）并没有指责旁观者，而是把他们的不作为归因于一个重要的情境性因素——他人的在场。他们推测，在特定的情形下，我们中的大多数人都可能做出类似的行为。

在考察了各种情形下的紧急事件之后，达利和拉坦把他们的发现组建成了一个旁观者介入的决策图式：只有当情境使我们首先注意
 到事件的发生，然后将其解释
 为紧急事件并最后确信自己有责任
 救助之后，我们才会提供帮助（图13.14
 ）。在每一个步骤中，其他旁观者的存在都会使人们偏离提供帮助的轨道。
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图13.14

旁观者介入的决策过程


在提供帮助之前，个体必须首先注意到紧急事件，然后对其进行正确的解释，并感到自己有提供帮助的责任。
 （资料来源：Darley & Latané, 1968b）


达利和拉坦的结论是在分析了一系列实验的结果之后得出的（Darley & Latané, 1968a）。例如，他们在实验室中模拟了一个紧急事件，让大学生们参加一个内部通话形式的讨论。每个学生单独待在一个小房间里，只有麦克风被接通时自己的声音才能被其他人听到，其中一个学生是实验助手，当轮到他时，他模仿癫痫发作的声音并请求帮助。

其他学生是如何反应的呢？正如图13.15
 所示，那些认为只有自己才能听到受害人的呼救声的人——因此会认为自己承担着提供帮助的全部责任——通常会提供帮助。而那些认为其他人也能听到呼救声的人则更有可能像吉诺维斯的邻居一样反应。能够承担救助责任的人越多，单个人提供帮助的可能性就越小，这就是责任分散
 现象。
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图13.15

对模拟紧急事件的反应


当人们认为只有自己一个人听到癫痫发作者的呼救声时，他们常常会提供帮助，但是当他们认为还有其他4个人也听到了呼救声时，只有少于1/3的人会采取行动。
 （资料来源：Darley & Latané, 1968a）


很多研究都证明了旁观者效应
 （bystander effect）。例如，研究者和助手在三个城市中乘坐了1 497次电梯，在其他4 813名乘客面前“不小心”掉落了硬币或铅笔（Latanè & Dabbs, 1975）。当电梯中只有一个旁观者时，他提供帮助的可能性是40%，而当有6名旁观者时，这一比例只有20%。

根据对成千上万次这类“紧急事件”中行为的观察——打急救电话以帮助被困的车手、献血、捡起掉落的书本、捐钱和贡献时间等——在以下情况下，我们为他人提供帮助的可能性最大：


	对方看上去需要帮助且值得我们帮助。

	这个人在某些方面与我们相似。

	对方是女性。

	我们刚刚目睹了其他人的助人行为。

	我们没有急事。

	我们在小镇或郊区。

	当我们感到内疚时。

	我们在关注他人而不是专注于自己的事情。

	我们心情好的时候。



最后这一条，即“快乐的人是乐善好施的”，是心理学中最具有一致性的发现之一。正如诗人罗伯特·勃朗宁（Browning, 1868）所说：“让我们快乐，我们就会成为好人！”如何让我们快乐并不重要。不管人们是通过什么方式快乐起来的——觉得自己成功、聪明、想到高兴的事情、得到了钱，或者是接受了催眠的暗示——他们都会变得更为慷慨，更乐于助人（Carlson et al., 1988）。

因此，快乐可以滋生助人行为。同时，帮助他人也会带来快乐。慷慨的捐赠行为激活了与奖赏相关的脑区（Harbaugh et al., 2007）。这似乎解释了一个有趣的发现：把钱捐赠出去的人比几乎把钱全部花在自己身上的人要快乐。在一项实验中，研究者给了参与者一个信封，里面装着现金和指导语，要求人们要么把钱花在自己身上要么花在别人身上（Dunn et al., 2008）。在一天结束时，究竟哪一组人更开心呢？答案是把钱花在别人身上的那一组。



提取一下



	
为什么没有人帮助吉诺维斯？这个事件说明了什么社会关系原理？





答案：
 当其他人在场时，个体注意到某个情境、正确地将之解释为紧急情况并且承担提供帮助的责任的可能性减少了。吉诺维斯的例子展示了这种旁观者效应，即每一个目击者都认为其他人也看到了这个事件。



助人的规范



13-15：
 社会交换理论和社会规范如何解释帮助行为？




我们为什么
 会帮助他人呢？一个普遍的观点是，自我利益是所有人类互动的基础：我们永恒不变的目标是把收益最大化而把成本最小化，会计们称之为成本-收益分析
 。哲学家称之为实用主义，社会心理学家称之为社会交换理论
 （social exchange theory）。当你在考虑是否要献血的时候，你可能会这样权衡其成本（时间、不舒服和焦虑感）及收益（减少负罪感、获得社会赞同和良好的感觉）。假如你认为提供帮助的收益大于成本，你就会提供帮助。

另一些研究者认为，我们帮助他人是社会化使然，通过规范规定了我们应该
 怎么做。在社会化过程中，我们学到了互惠规范
 （reciprocity norm），即我们应回报那些帮助我们的人而不是伤害他们。当我们处理自己与其他同等地位的人的关系时，互惠规范迫使我们做到付出（给予帮助、赠送礼物或提出邀请等）与获得一样多。

美国亚利桑那州滕比市的一个无家可归者戴夫·塔里捡到了一名亚利桑那州立大学学生丢失的双肩包，他在包里发现了学生用来买二手车的3300美元，在这之后互惠规范就启动了（Lacey, 2010）。塔里没有将这笔钱用于他所急需的自行车维修、食物和庇护所，而是把双肩包送到他所志愿服务的社会服务机构。为了感谢塔里的帮助，那名学生给了塔里一些钱作为回报。在听说了塔里无私的事迹之后，许多人也给他送来钱并且为他提供工作。

我们也习得了社会责任规范
 （social-responsibility norm），即我们应该帮助那些需要帮助的人，比如年幼的孩子和那些并不能回报同样多的人，即使这样做的成本大于收益。每周都参加宗教服务的人被告诫要实践社会责任规范，他们有时会这样做。在美国的调查中，他们主动为贫穷者和弱者提供帮助的时间比那些极少或从不参加宗教服务的人要多两倍（Hodgkinson & Weitzman, 1992; Independent Sector, 2002）。从2006年到2008年，盖洛普调查抽取了140个国家的30万多人，比较了“高度虔诚”的教徒（报告说宗教在他们的日常生活中占据重要的地位，而且在之前的一周中参加过宗教服务）和不那么虔诚的人。那些高度虔诚的人，即使收入不高，他们报告在上个月捐钱给慈善机构和在某个组织从事志愿工作的可能性也高出大约50%（Pelham & Crabtree, 2008）。

尽管积极的社会规范总是鼓励人们要宽容并促进群体生活，但是冲突却经常让我们分裂。

冲突与调停

虽然自20世纪末以来，西方民主制度逐渐被一些东欧和阿拉伯国家所采纳，但全世界每天
 仍然要在武器与军队上花费30亿美元，而这些钱原本可以用于住房、营养、教育和健康。既然战争始于人们的思想，心理学家就想弄明白：人们思想中的什么东西导致了破坏性的冲突？我们感觉到的来自社会差异的威胁如何才能够被一种合作精神所取代？

冲突的要素



13-16：
 社会陷阱和镜像知觉是如何引发社会冲突的？




对社会心理学家来说，冲突
 （conflict）是行为、目标或观念等方面的不相容。从国家间的战争到一个社会中的文化纷争，再到婚姻矛盾中的个人，冲突的因素在各个层面上都非常相似。在每一个情境中，人们都会陷入一个具有潜在破坏性的社会过程，而这个过程可能产生大家都不希望的结果。这些破坏性过程就包括社会陷阱和扭曲的知觉。


社会陷阱
 　在有些情况下，我们可以通过追求个人利益来促进集体的福祉。正如资本论者亚当·斯密在1776年出版的《国富论》中所写的，“我们所期望的晚餐不是来自屠夫、酿酒者或是面包师的善行或捐款，而是来自于他们对自己利益的关注”。在另一些情况下，参与的各方在追求各自目标时可能会导致相互伤害。这样的情境就是社会陷阱
 （social trap）。

思考图13.16
 中这个简单的游戏矩阵，这和那些已经有无数人参与的实验中所用的方法相似。在这个游戏中，双方可能都赢或都输，这取决于参与者的个人选择。假如你是1号参与者，另一个人是2号参与者，你们俩单独选择A或B后你们将各自获得如图所示的奖励。（你也可以请某个人和你一起玩这个游戏，由他扮演2号参与者）。你会选择哪一个，A还是B？
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图13.16

社会陷阱游戏矩阵


追求个人利益而不信任他人会使我们以失败告终。为了阐明这个道理，想象你自己正在玩这个游戏。每个方格深色部分显示了1号参与者的结果，而这取决于两个参与者的选择。假如你是1号参与者，你将选择A还是B呢？（这一游戏被称为“非零和博弈”，因为不要求最终结果的总和为零，两方可以共赢或者共输）。


当你思考这个游戏时，你会发现你和2号参与者处于一个两难境地。假如你们都选A，你们都会受益，每个人获得5美元；假如你们都选择B，你们中任何一个都不会受益，因为你们都没赢。不过，在每个单次选择中，你选B符合自己的利益，你不会输，并且你可能获得10美元。但是，这种情况也同样可以发生在另一个人身上。于是，社会陷阱出现了：只要你们都追求自己眼前的最大利益而选择B，你们都将一无所获——这是最典型的结果——而你们本来都可以获得5美元。

类似地，许多现实生活情境也会造成个人利益与共同利益的冲突。私家车拥有者在想：“混合动力和电动汽车更贵，而且也不如我想买的车型漂亮。况且，我用的燃料并不会明显增加温室效应。”当这样想的人非常多的话，产生的共同结果就是灾难的降临——海平面上升和极端天气增多。

社会陷阱给我们提出了挑战，我们需要寻找合适的方法来协调我们追求个人利益的权利与我们为世人造福的责任之间的关系。心理学家因而正在寻找合适的方法说服人们为了共同的发展和提高而相互合作——这些方法有：建立一致同意的规则
 ，进行更有效的沟通，
 以及提升人们对社区、国家乃至整个人类的责任意识
 （Dawes, 1980; Linder, 1982; Sato, 1987）。有了这些，不管是在实验条件下还是在现实生活中，人们都更可能相互合作。


敌人知觉
 　心理学家注意到，处于冲突中的人们倾向于丑化另一方的形象。具有讽刺意味的是，这些扭曲的形象如此相似，我们把它们叫作镜像知觉
 （mirror-image perceptions）。每一方都在丑化另一方：我们把“他们”看作是不值得信任的和邪恶的，同样“他们”也这么看我们。

镜像知觉常常会造成敌意的恶性循环。如果胡安相信玛丽在生自己的气，就可能冷落玛丽，这会导致玛丽相应的行为，从而证明胡安知觉的正确性。个体如此，国家亦然。知觉变成了自我实现的预言。
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别在我的海里！
 　很多人支持替代能源，包括风力涡轮机。但是要在人们生活的周边地区建造风力农场时，却很少得到支持。在马萨诸塞州楠塔基特岛的海岸建造风力机的提议就引发了热议，争论的焦点在于未来清洁能源的益处与改变宝贵的海洋景观的代价，以及还可能改变鸟的迁徙路线。


我们往往会把自己的行为视为对挑衅的反应，而非后续事件的原因。当我们觉得自己是以牙还牙时，往往做出更强烈的回击，正如伦敦大学学院的志愿者在一项实验中所做的那样。他们在感觉到自己手指上的压力后，要使用一台机械设备按压另一位志愿者的手指。虽然他们的任务是回报以相同的压力，但他们按压的力量通常比自己刚刚体验到的压力要多出约40%。尽管需要做出同等的响应，但他们的做法马上就升级为强烈的按压，就像每个打过一架的孩子所说的：“我只是推了他一下，他却狠狠地打我”（Shergill et al., 2003）。

这里的重点并不在于真理必须是两种冲突观点的中间点（一个可能更准确），而是在于对敌人的知觉经常会形成镜像。此外，随着敌人的变化，知觉也会发生变化。在美国人的观念与媒体宣传中，“嗜血的、残忍的、奸诈的”日本人在二战以后成为他们“聪明的、勤奋的、自律的、足智多谋的”盟友（Gallup, 1972）。



提取一下



	
为什么球迷在他们的主要竞争球队输掉比赛时会有满足感？在其他场合，为什么这样的感觉会导致冲突的解决更加困难？





答案：
 球迷可能感到自己是内群体的一部分，把自己和外群体（主要竞争球队的球迷）区分开来。内群体偏差导致偏见的产生，并带来一种外群体“理应”倒霉的观点。这样，对手球队的失败似乎就被合理化了。在冲突中，这种思维会产生问题，尤其是当冲突各方对另一方产生镜像知觉时（扭曲的负面形象，讽刺的是，这些形象是相似的）。



促进和平



13-17：
 我们怎样才能把偏见、攻击和冲突的感受转变为促进和平的态度？




我们怎样才能实现和平？接触、合作、沟通和调解可以把偏见和冲突导致的敌意变成寻求和平的态度吗？研究表明，在某些情况下确实可以。


接触
 　让冲突的双方紧密接触会有帮助吗？那要看情况。如果这种接触没有竞争性，双方地位平等，比如一起工作的店员，接触往往有帮助作用。原来存有偏见的不同种族的同事，在这种情况下通常会彼此接纳。研究者对500多项有关与外群体（比如少数族裔、老年人、残疾人等）面对面接触的研究进行了统计分析，结果证明了上述结论。在研究所涵盖的38个国家的25万人中，接触与更积极的态度相关，或者在实验研究中，接触有助于形成更加积极的态度（Pettigrew & Tropp, 2011）。举例如下：


	在跨种族的接触中，南非白人和黑人的态度变得更为接近（Dixon et al., 2007; Finchilescu & Tredoux, 2010）。

	异性恋者对同性恋者的态度不仅受到他们知道什么的影响，也受到他们认识什么人的影响（Smith et al., 2009;）。在一项全美调查中，家人或好友中有同性恋的人支持同性婚姻的可能性是没有的人的2倍——分别为55%与25%（Neidorf & Morin, 2007）。

	甚至与外群体成员的间接接触（通过读故事或者朋友间的转述）通常也能减少偏见（Cameron & Rutland, 2006; Pettigrew et al., 2007）。



然而，有时光有接触还不够。在大部分废除种族隔离的学校，不同的种族群体重新在午餐厅和其他学校场所隔离自己（Alexander & Tredoux, 2010; Clack et al., 2005; Schofield, 1986）。每个群体的人通常都认为他们欢迎与别的群体进行更多的接触，但又假定别的群体不会回报己方的良好愿望（Richeson & Shelton, 2007）。“我不会主动与他们接触，因为我不想遭到拒绝；他们也不会主动与我接触，因为他们对我根本不感兴趣。”只有纠正这种镜像式的错误知觉，才可能建立友谊，消除偏见。


合作
 　为了弄清敌对双方能否克服他们的差异，研究者谢里夫（Sherif, 1966）先故意激起群体的冲突。他把22名俄克拉荷马城的男孩子分到一个男孩侦察营的两个独立区域。然后在两组之间进行了一系列的竞争性活动，并奖励获胜者。没过多久，每个男孩都对自己所在的小组有着强烈的自豪感，而对另一小组充满敌意并形容对方是“鬼鬼祟祟的”“卑鄙的”。他们在用餐期间争夺食物并把餐厅洗劫一空，不得不由营地职员来制止斗殴。当谢里夫再把两组人聚集在一起时，除了辱骂与威胁，他们互不搭理。谁都不会想到，几天之后，他们竟然成了朋友。

谢里夫做到这一点是通过给予他们超级目标
 （superordinate goal）——只有通过合作才能达成的共同目标。他安排将营地水源供应中断，所有22个男孩子必须一起努力来恢复供水。在没有在线影片租赁的日子里，租一部电影需要他们把资源聚拢起来。所有的男孩子需要一起又推又拉才能使抛锚的卡车重新发动。谢里夫用分离与竞争使陌生人变为了敌对者，又用共同的困境和目标使敌对者和解并成为朋友。简单的接触并不能降低冲突，合作性
 的接触才能降低冲突。

一个共同的困境在“9·11”事件后的数周里也起着强大的团结作用。在美国，人们感到“我们”正在遭受袭击，爱国心高涨。盖洛普对“我们的总统”支持率的调查显示，在袭击前一周还是51%的支持率，到袭击后10天就提高到了历史最高点——90%，刚刚超过老布什在1991年海湾战争进入高潮时所达到的89%的支持率这一记录（Newport, 2002）。无论是在聊天室还是在日常对话中，“我们
 ”（相对于“我
 ”而言）这个词的使用频率在“9·11”事件之后急剧增加（Pennebaker, 2002）。

在这些时候，合作解散了人们原先所属的亚群体，使人们将自己看作是一个新的、容纳性更强的群体的成员（Dovidio & Gaertner, 1999）。你可以让两个团体的成员围着桌子坐在一起，而不是相对而坐，给他们一个共同的新名字，让他们一起工作，这样的经历会使“我们和他们”转变为“我们”。“9·11”之后，一个18岁的新泽西州青年这样描述自己社会身份的转换：“以前我只是把自己看作是一个黑人，而现在我感觉我是一个美国人，这种感觉比以往任何时候都强烈”（Sengupta, 2001）。在一项真实的实验中，美国白人在读了报纸新闻（即恐怖分子威胁了所有美国人）之后，对黑人的偏见减少了（Dovidio et al., 2004）。
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科菲·安南
 ：“我们大多数人都有多重身份，这些身份将我们与一些截然不同的群体联合起来。我们可以热爱自己，同时不反感与我们不同的人或事，我们可以在自己的传统中成长，也可以向其他的传统学习和借鉴”（诺贝尔奖演讲，2001）。


假如对立群体的成员进行合作性的接触有助于形成积极的态度，我们是否可以把这一原理应用于多元文化的学校？我们能否用合作性的课堂情境来代替竞争性的课堂情境并以此来促进不同种族间的友谊？合作学习能否维持甚至提高学生的成绩？对来自11个国家的青少年进行的实验证实，在以上三种情形中，答案都是肯定
 的（Roseth et al., 2008）。在课堂和体育赛事中，不同种族的团体成员为了一些项目一起工作或一同比赛之后，能明显感受到彼此之间的友好。认识到这一点后，数千名教师已经把不同种族间的合作学习运用到他们的教学中。
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超级目标能克服差异
 　一起努力以实现共同的目标是打破社会壁垒的有效方法。


合作性活动可以化敌为友，这使得心理学家们呼吁增加国际交流与合作。当我们参与到互利互惠的贸易中时，当我们为了共同的命运一起努力来保护这个脆弱的星球时，当我们更加清醒地意识到我们的希望和恐惧是连在一起的时候，我们就可以将那些导致分裂与冲突的错误观念转化为一种建立在共同利益之上的团结一致。


沟通
 　当现实生活中的冲突变得激烈时，一个处于第三方的调停者——婚姻顾问、劳动争议调解人、外交家、社区志愿者——可以促成非常必要的沟通（Rubin et al., 1994）。调停者帮助每一方阐明自己的观点并帮助他们理解另一方的观点。通过引导每一方去考虑另一方的基本需要和目标，调停者试图用一种互惠互利的合作性双赢
 取向来代替竞争性的非赢则输
 的取向，从而得到一个双方都受益的解决方案。一个经典的例子是：两个朋友为了一个橘子吵了一架，最后两人决定把橘子分为两半。其中一个人是把他分到的一半拿来榨了果汁，而另一个人只是用他那一半的果皮为蛋糕提味。假如他们俩能事先了解彼此的动机的话，他们完全可以寻找到一个双赢的解决办法：即一个人得到所有的果汁，另一个人得到所有的果皮。


和解
 　在愤怒或危机出现时，相互理解与合作的解决方法是最为需要的，然而也是最难以做到的（Bodenhausen et al., 1994; Tetlock, 1988）。当冲突加剧时，刻板印象增多，判断更加僵化，沟通更加困难甚至变得不可能。每一方都可能进行威胁、强迫或报复。在海湾战争开始前的几周里，（老）布什总统公开威胁要“萨达姆尝尝厉害”，而萨达姆则同样威胁要让美国人“血流成河”。

在这种情况下，有什么办法可以替代战争或投降吗？社会心理学家奥斯古德（Osgood, 1962, 1980）提出了一个降低紧张关系的分级互惠动议
 （Graduated and Reciprocated Initiatives in Tension-Reduction）策略，简称为GRIT
 。在运用GRIT的过程中，一方首先声明自己对彼此利益的认识以及缓和紧张关系的意愿；然后主动做出一个或多个小的和解行为。在未削弱自己的报复能力的情况下，这种谦让的开端会为对方做出回应敞开大门。如果对方回报以敌意，一方就要予以回击。如果对方做出任何和解的举动，一方也回报以善意。

在实验室研究中，一个小小的愿意和解的姿态——一个微笑、一次触摸、一句道歉的话语——也能使双方把关系的紧张度降低到安全的级别，从而开始沟通和相互理解（Lindskold et al., 1978, 1988）。在现实世界的国际冲突中，肯尼迪总统停止大气层核试验的表态，开启了一系列相互回应的和解行动，这些行动以在1963年达成的禁止在大气层进行核试验条约而告终。

正如致力于共同目标所提醒我们的，我们更为相似而非不同。文明的进步不是依赖冲突和文化隔离，而是把各种文化遗产包括知识、技能、艺术推广到整个人类。索厄尔（Sowell, 1991）指出，多亏了文化共享，每一个现代社会都因为文化融合而变得丰富。我们应该感谢中国的造纸术、印刷术，以及开启了伟大探索事业的磁性指南针；我们还应该感谢埃及的三角学，感谢伊斯兰世界和印度教徒为我们发明了阿拉伯数字。当我们拥有这些文化遗产并为此庆贺时，我们同样也可以对丰富当今社会的多样性表示欢迎。我们可以把自己看作是人类交响乐团中的一件件乐器。这样，我们就可以建立不同文化传统之间交流、理解与合作的桥梁，同时发扬我们自己的文化传统。



提取一下



	
调和冲突并促进和平的方式有哪些？





答案：
 调停人应该鼓励地位平等的接触、相互合作以追求超级目标（超越差异的共同目标）、通过沟通相互理解以及互惠的和解姿态（每一方作一些让步）。



本章复习

社会心理学


学习目标


回答以下学习目标问题来测试
 一下你自己（这里重复了本章中的问题）。然后翻到附录的完整章节复习
 ，核对你的答案。研究表明，试着自主回答这些问题将增进你对这些概念的长期记忆（McDaniel et al., 2009）。

社会思维


13-1：
 社会心理学家研究什么？我们倾向于对自己和他人的行为做出怎样的解释？


13-2：
 态度与行为如何相互作用？

社会影响


13-3：
 文化规范如何影响我们的行为？


13-4：
 什么是自动模仿？从众实验是如何揭示社会影响的力量的？


13-5：
 关于社会影响的力量，米尔格拉姆的服从实验对我们有什么启示？


13-6：
 他人在场对我们的行为有何影响？


13-7：
 什么是群体极化和群体思维，作为个体我们有多大的力量？

社会关系


13-8：
 什么是偏见？偏见的社会与情感根源是什么？


13-9：
 什么是偏见的认知根源？


13-10：
 心理学对“攻击”的定义与日常用法有哪些区别？哪些生物学因素使得我们更倾向于彼此伤害？


13-11：
 哪些心理和社会文化因素可能引发攻击行为？


13-12：
 为什么我们会结交或爱恋某些特定的人？


13-13：
 浪漫爱情是如何随着时间推移而变化的？


13-14：
 什么时候我们最愿意和最不愿意帮助他人？


13-15：
 社会交换理论和社会规范如何解释帮助行为？


13-16：
 社会陷阱和镜像知觉是如何引发社会冲突的？


13-17：
 我们怎样才能把偏见、攻击和冲突的感受转变为促进和平的态度？


术语与概念



测试
 自己对以下术语的理解，试着用自己的语言写下这些术语的定义，然后翻到提到术语的那一页核对你的答案。

社会心理学

归因理论

基本归因错误

态度

外周途径说服

中心途径说服

登门槛现象

角色

认知失调理论

文化

规范

从众

规范性社会影响

信息性社会影响

社会助长

社会懈怠

去个性化

群体极化

群体思维

偏见

刻板印象

歧视

公平世界现象

内群体

外群体

内群体偏见

替罪羊理论

异族效应

攻击

挫折-攻击原理

社会脚本

曝光效应

激情之爱

伴侣之爱

公平

自我表露

利他主义

旁观者效应

社会交换理论

互惠规范

社会责任规范

冲突

社会陷阱

镜像知觉

超级目标

降低紧张关系的分级互惠动议

GRIT




第14章


心理障碍



心理障碍概述



批判性思考
 ：注意缺陷/多动障碍是正常的精力充沛，还是真正的心理障碍？

对心理障碍的理解

心理障碍的分类和给人们贴标签


批判性思考
 ：精神病与责任


焦虑障碍


广泛性焦虑障碍

惊恐障碍

恐怖症

强迫症

创伤后应激障碍

对焦虑障碍的理解


心境障碍


抑郁症

双相障碍

对心境障碍的理解


特写
 ：自杀与自伤


精神分裂症


精神分裂症的症状

精神分裂症的发病和发展

对精神分裂症的理解


其他障碍


分离障碍

进食障碍

人格障碍


心理障碍的患病率





我感觉有打扫房间的必要……还会花上四五个小时来打扫。我会将所有的书从书柜里拿出来，拂去灰尘，然后再放回原处……停不下来。



——马克，被诊断为强迫症（摘自Summers, 1996）



每次我感到抑郁，都是因为我失去了自我感。我找不到喜欢自己的理由，觉得自己丑陋，认为没有人会喜欢我。



——格里塔，被诊断为抑郁症（摘自Thorne, 1993, p.21）



我总是听到一阵声音，像是一群人在怒吼。我觉得自己像耶稣一般经受着痛苦的煎熬。



——斯图尔特，被诊断为精神分裂症（摘自Emmons et al., 1997）



我
 们都会在某些时候以心理异常之人的常用方式去感受、思考和行事。我们也会感到焦虑、抑郁、怀疑、妄想或退缩，只是表现得更为平和，持续时间也较为短暂。因此，偶尔看到我们处在自己所研究的心理障碍中也就不足为奇了。

通过亲身体验或通过朋友、家人的经历，很多人能感受到由无法解释的身体症状、非理性的恐惧或由生活没有意义感而造成的困惑和痛苦。世界卫生组织（WHO, 2010）报告，全世界约有4亿5千万人经受着精神或行为障碍的折磨。在世界范围内，由此而致的生命损失年数占由于死亡或残疾而导致的生命损失总年数的15.4%，稍低于心血管疾病并略高于癌症（Murray & Lopez, 1996）。文化不同，心理障碍的患病率和表现也不同，但任何社会都不能幸免于两种可怕的障碍：抑郁和精神分裂症（Baumeister & Härter, 2007; Draguns 1990a, b, 1997）。本章将对这些以及其他一些障碍进行考察，下一章则考虑如何治疗
 。不过，我们先要解决几个基本问题。

心理障碍概述



14-1：
 我们应该如何区分正常行为和心理障碍？




多数人可能都认为，一个心情抑郁且三个月都拒绝下床的家人有心理障碍。但我们又该如何看待一位在孩子去世三个月后仍未恢复正常社会活动的悲伤父亲？我们应该如何区分临床上的抑郁和可以理解的悲伤？怎样辨别荒诞的非理性思维和蹩脚的创造力？如何区分异常和正常？

理论家和临床医生在寻找答案的时候考虑了几个视角：


	我们该怎样定义
 心理障碍？

	我们该怎样理解
 心理障碍，是需要诊断和治疗的疾病，还是一种对困境的自然反应？

	我们该如何对心理障碍进行分类
 ？我们能否找出一种分类方法，既帮助了那些受困扰的人，又不会因“贴标签
 ”而对他们造成伤害？



许多心理健康工作者认为心理障碍
 （psychological disorder）是“个体在认知、情绪或行为方面的显著功能失调”。这种功能失调反映了“精神功能背后潜在的心理、生物或发展过程的紊乱”（DSM-5 Task Force, 2012）。

功能失调行为是适应不良
 的，它们会干扰正常的日常生活。对蜘蛛的强烈恐惧可能是不正常的，但是如果它没有干扰你的生活，它就不是心理障碍。马克的清洁仪式（见本章开头）确实干扰了他的工作和业余生活。如果偶然的悲伤情绪持续下去并使人丧失能力，那么它们就可能标志着心理障碍。

功能失调的行为往往伴随着痛苦。马克、格里塔和斯图尔特显然都因其行为或情绪而感到痛苦。1973年，美国精神医学学会不再认为同性恋是一种障碍，因为精神卫生工作者开始认为同性吸引本身并非是功能失调或使人痛苦的。另一方面，在20世纪70年代，人们通常认为精力充沛的儿童只是稍有点“野”的正常孩子。如今，这些儿童则更多地被认为是功能失调，并且被诊断为注意缺陷/多动障碍
 （ADHD）。（见“批判性思考：注意缺陷/多动障碍是正常的精力充沛，还是真正的心理障碍？”）

对心理障碍的理解



14-3：
 选用医学模式还是生物-心理-社会模型会如何影响我们对心理障碍的理解？




我们看待问题的方式会影响我们解决问题的方式。在古代，人们常常以一些神秘力量——星体的运行、神的力量或魔鬼的灵魂——在起作用来解释那些令人不解的行为。假如你生活在中世纪，你也许会说“魔鬼驱使他这样做”。为了驱邪降魔，人们有时会把“疯子”关进笼子，或者给予如下“治疗”：切除生殖器、抽打、拔牙、切除部分肠子或输入动物的血液（Farina, 1982）。

一些改革者如法国的菲利普·皮内尔（Philippe Pinel, 1745—1826）反对这些残忍的做法。疯癫不是邪魔附体的结果，而是一种由沉重的压力和不人道的环境引起的心理疾病。皮内尔认为治愈这个疾病，需要“道德疗法”，包括用打开枷锁和交谈的方式鼓舞病人的士气。他们用温和代替残酷，用各种活动改变病人的孤立状态，用新鲜的空气和阳光取代污秽的环境。



批判性思考


注意缺陷/多动障碍是正常的精力充沛，还是真正的心理障碍？




14-2：
 为什么注意缺陷/多动障碍存在争议？




8岁的托德总是活力十足。在家里，他说起话来喋喋不休，一会儿干这个，一会儿干那个，很少坐下来读一本书或专注于一个游戏。他在玩耍的时候表现鲁莽，如果同伴撞到他或拿了他的某个玩具，他会做出过度的反应。在学校里，筋疲力尽的老师抱怨坐立不安的托德不听课，不听从指示，不待在座位上，也不做功课。成年后，托德的多动症状似乎消退了，但注意力不集中的问题则一直存在（Kessler et al., 2010）。

如果托德接受心理评估，他可能会被诊断为注意缺陷/多动障碍
 （attention-deficit hyperactivity disorder, ADHD）。有5%的儿童和3%的青少年表现出至少一个注意缺陷/多动障碍的关键症状（严重的注意力不集中、多动和冲动）（Polanczyk et al., 2007）。研究还发现，有2.5%的成人（虽然人数随着年龄增长而减少）表现出了注意缺陷/多动障碍的症状（Simon et al., 2009）。

对持怀疑观点的人而言，注意力分散、坐立不安和冲动像是单纯由Y染色体上的遗传变异所导致的“障碍”。而被诊断为注意缺陷/多动障碍的男孩的确比女孩多3倍。精力充沛的儿童加上枯燥无趣的学校是否造成了注意缺陷/多动障碍的过度诊断？我们是否把这个标签误贴在了健康学童身上？在更自然的户外环境中，这些儿童可能看起来完全正常。

这正是持怀疑观点者的想法。他们指出，在1987年以后的十年中，接受注意缺陷/多动障碍治疗的美国儿童的数量增加了近3倍（Olfson et al., 2003）。诊断的普遍程度部分取决于教师的做法。有些教师大量介绍儿童接受注意缺陷/多动障碍评估，另一些教师则不这样做。纽约州各个县的注意缺陷/多动障碍患病率相差10倍（Carlson, 2000）。格雷指出，取决于所居住的地区，那些让校方感到“如鲠在喉”的儿童常会被诊断为注意缺陷/多动障碍并给予强效的处方药物（Gray, 2010）。不过他认为问题不在孩子身上，而更多地在于现在的环境，这种不正常的环境强迫儿童长时间坐在椅子上，但进化并没有为他们做这样的准备。

争论的另一方认为现在越来越多的注意缺陷/多动障碍诊断反映了人们对这种心理障碍的认识的提高，尤其是在那些诊断率最高的地区。他们承认这种诊断是主观的并且有时是前后矛盾的，无法像手臂骨折那样被客观定义。尽管如此，世界精神卫生联盟（World Federation for Mental Health, 2005）宣称：“国际科学界已经达成重要共识，注意缺陷/多动障碍是一种真正的神经生物学障碍，对其存在与否不应再有争议。”75位研究人员在共识声明中指出，在神经影像研究中，注意缺陷/多动障碍与异常的脑部活动模式有关（Barkley et al., 2002）。

那么，关于注意缺陷/多动障碍的病因，有什么是我们已知的呢？它不是过多的糖分或糟糕的学校导致的。这种障碍往往跟某种学习障碍或反叛和易怒的行为同时存在。注意缺陷/多动障碍具有遗传性
 ，研究人员正在追踪造成问题的基因变异和异常神经通路（Nikolas & Burt, 2010; Poelmans et al., 2011; Volkow et al., 2009; Williams et al., 2010）。注意缺陷/多动障碍可用药物治疗，如利他林（Ritalin）和阿得拉（Adderall）。这些的药物被视为兴奋剂，但有助于减少多动行为，让孩子更坐得住，更能专注于任务，并取得正常的学业进步（Barbaresi et al., 2007）。心理治疗，例如那些着重于在学校和家中进行行为塑造的心理治疗，也有助于应对注意缺陷/多动障碍造成的痛苦（Fabiano et al., 2008）。

重点：极端的注意力分散、多动和冲动会阻碍人们在社会、学业和职业领域取得成就，这些症状可以通过药物或其他疗法来治疗。然而，对于正常的吵闹行为是否过于频繁地被诊断为精神障碍，以及长期使用兴奋性药物来治疗注意缺陷/多动障碍是否会造成损害，争论仍在继续。



[image: 0]



“道德疗法”
 　受菲利普·皮内尔的影响，医院有时会组织病人跳舞，常被称为“疯狂舞会”。乔治·贝洛斯在其画作（《精神病院中的舞会》）中描绘了上述景象。


医学模式

在19世纪，一项医学突破促使了进一步的改革。研究人员发现梅毒（一种性传播疾病）会侵袭大脑并扭曲心智。这一发现诱发了一股去寻找产生障碍的生理原因以及治愈这些病症的方法的热潮。医院取代了精神病院，精神障碍的医学模式
 （medical model）诞生了。反映这一模式的一些词汇沿用至今。我们会说起精神卫生
 运动。精神疾病
 （或心理病理学
 ）需要依据症状
 加以诊断
 ，而且需要通过疗法
 （包括在精神病医院
 的治疗）来治疗
 。新近的一些发现为医学的观点提供了更多证据。遗传导致的大脑结构和生物化学方面的异常与多种障碍的产生有关。

生物-心理-社会观

将心理障碍称为“疾病”，这使研究受到生物学的强烈影响，远离我们的个人历史及社会文化环境的影响。然而，正如我们在本书中已经看到的，我们的生物、心理和社会文化环境的交互作用塑造了我们的行为、想法和感受。作为个体，我们承受的压力大小不同，应对应激源的方式也不同。不同文化产生的应激源和提供的应对方式也是不同的。

我们可以从文化相关的症状上看到环境对心理障碍的影响（Beardsley, 1994; Castillo, 1997）。例如，在不同的文化中，焦虑会以不同的方式表现出来。在马来西亚，可能会出现杀人狂
 （amok）——突然爆发的暴力行为（短语“run amok”即由此而来）。在拉美文化里，人们可能会表现出惊恐症
 （susto，又称“惊骇症”）症状，显著特征为严重的焦虑、不安和对黑巫术的恐惧。在日本文化中，人们可能会体验对人恐怖症
 （taijin-kyofusho），表现为对外表感到焦虑，容易脸红，惧怕目光接触，或蛰居族
 （hikikomori）的极端退缩。进食障碍中的神经性厌食症
 和神经性贪食症
 主要发生在北美和其他西方文化中。然而，跟麦当劳和音乐电视一样，这种美国人的心理障碍正在加速向全世界扩散（Watters, 2010）。

其他心理障碍，例如抑郁症和精神分裂症，则在世界范围内发生。从亚洲到非洲，再到美洲，精神分裂症者往往表现出无理、紊乱的言行。
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图14.1

心理障碍的生物-心理-社会观


今天的心理学研究生物学、心理和社会文化因素如何通过相互作用导致特定心理障碍。


看来，心理障碍不仅反映了遗传倾向和生理状况，也反映了心理动力学以及社会和文化环境。生物-心理-社会观
 认为心理和生理是密不可分的（图14.1
 ）。因此，负面情绪会导致生理疾病，生理异常也可能导致负面情绪。我们通过身体表现出来，并根植于社会之中。



提取一下



	
心理障碍是普遍存在的，还是文化特有的？举例说明。





答案：
 某些心理障碍是文化特有的，例如神经性厌食症大多发生在西方文化，而对人恐怖症大多发生在日本。其他的心理障碍，例如精神分裂症，则存在于所有文化中。


	
什么是生物-心理-社会观，为什么它对我们理解心理障碍很重要？





答案：
 心理障碍是生物、心理和社会文化影响联合作用的产物。这个广阔的视角有助于我们理解：我们的身心健康既受到基因、脑功能、内在想法和感受的影响，也受到社会文化环境的影响。



心理障碍的分类和给人们贴标签



14-4：
 临床医师如何以及为什么对心理障碍进行分类？为什么一些心理学家批评诊断标签的使用？




在生物学中，分类产生秩序，并帮助我们交流。例如，将某种动物归于“哺乳类”传递了大量信息：它有恒定体温、有毛发或皮毛、用乳汁来养育后代等。在精神病学和心理学领域，分类也服务于同一目的。将某个人的障碍划分为“精神分裂症”也能传递大量信息。这意味着他语无伦次、出现了荒诞的想法，表现出情感淡漠或情绪表达不当，或者社会退缩等。“精神分裂症”是描述一套复杂行为的便捷方式。

但是诊断分类不仅是为了对个人的障碍行为进行简略的概述，在精神病学和心理学中，它还试图预测障碍的未来病程，提出恰当的治疗方法，并促进对其成因的研究。的确，要研究某一障碍，我们必须首先对它进行命名和描述。

之前，心理障碍最权威的分类方案是美国精神医学学会的《精神障碍诊断与统计手册》（第4版），后来它有了修订版，其缩写为DSM-IV-TR。

新版《精神障碍诊断与统计手册》即第5版（DSM-5）定于2013年问世。2010年，美国精神医学学会发布了该修订本的初稿（Clay, 2011; www.DSM5.org; Miller & Holden, 2010）。一些诊断标签发生了变化。例如，“精神迟滞”变成了“智力发育障碍”。增加了一些新的分类，例如“性上瘾症”、“囤积障碍”和“暴食障碍”。世界卫生组织的《国际疾病分类》（第11版）（ICD-11）包含了躯体疾病和心理障碍，将于2014年出版（Clay, 2010）（现已出版——译者注
 ）。
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“我总是这样，我家人想你是否能给我开点温和的镇静剂。”

尽管使用了医学术语（诊断、症状、疾病
 ），但多数从业者仍将DSM-IV-TR看成是一种有用的实践工具。当然也涉及经济原因：大多数北美健康保险公司在支付治疗费用前，都要求出示根据DSM-IV得出的诊断结果。

DSM-IV-TR的分类和诊断标准（表14.1
 ）一直以来信度较高。如果一个精神病学家或心理学家把某个体诊断为“精神分裂症”，那么另一位精神卫生工作者独立给出相同诊断的可能性很大。临床医生通过使用结构化访谈程序获得诊断，包括向病人询问一系列有关可观察行为的客观问题，例如，询问“这个人害怕离开家吗”。

在一项研究中，16名心理学家利用DSM指导原则，采用结构访谈法对75名有心理障碍的人进行诊断，以确定各位是否有（1）抑郁症，（2）广泛性焦虑障碍，或（3）其他障碍（Riskind et al., 1987）。然后，另一位心理学家通过观看访谈录像带再进行独立诊断。结果表明，对于83%的人，两位心理学家的诊断结果是一致的。

不过，DSM也遭到了批评。有人担心它覆盖面过广，“几乎把所有行为都包括到精神病学的范围内”（Eysenck et al., 1983）。DSM-IV的障碍种类是1952年初版的5倍。随着障碍种类的数目不断增加，至少符合一项精神障碍标准的成年人的数目也不断增加。根据美国国家精神卫生研究所的数据（U.S. National Institute of Mental Health., 2008），每年都有26%的人至少符合其中一项。46%的人在其一生中的某些时间至少符合其中一项（Kessler et al., 2005）。

其他批评者提出了更根本的反对意见，往好了说这些标签是武断的，往差了说则是科学伪装下最糟糕的价值判断。一旦给某人贴上标签，我们就会以异样的眼光来看待他（Bathje & Pryor, 2011; Sadler et al., 2012）。标签让我们非常注意支持自身观点的证据，并可能因此改变现实。当跟老师说某些学生具有“天赋”，老师就会以某种方式行动，而这种方式能产生他们所预期的创造性行为（Snyder, 1984）。如果我们听说有个新同事很难相处，我们就会满腹狐疑地对待他。反过来，他也会像一个难相处的人那样对待我们。标签是可以自我实现的。

标签的偏见作用清楚地呈现在一项经典实验中。戴维·罗森汉（Rosenhan, 1973）与7位合作者一起来到精神病院的门诊室，主诉自己听到有“声音”在说“空
 ”“轰
 ”“砰
 ”。除了这些主诉并隐瞒真实姓名和职业外，他们按照真实情况回答了其他所有问题。结果这8个正常人都被误诊为有障碍。

我们应该感到惊讶吗？当然不。正如一位精神病学家所说，如果有个人吞下一口血走进急诊室，然后把血吐出来，我们会因医生将其诊断为出血性溃疡而横加指责吗？然而在罗森汉的研究中，诊断后所发生的事情是令人震惊的。在实验中，直到出院（平均19天之后），“病人”都没有表现出其他症状。但是，临床医生在分析了“病人”（相当正常的）生活史后，却能够“发现”障碍出现的原因，比如，对父母的一方有着复杂的情绪。即使是“病人”做笔记之类的日常行为，也常被误解为症状。


表14.1

如何诊断心理障碍？


基于评估、访谈和观察，很多临床医生通过回答下列问题来做出诊断。这些问题来源于DSM-IV-T的5个水平，或者说5个轴（括号中的章节对应主题在本书中的章节）。

轴Ⅰ
 是否存在某种临床综合征
 ？

通过使用明确定义的标准，临床医生可以从下面的列表中选择无、一个或多个综合征：



	• 通常首次诊断于婴儿期、儿童期或青少年期的障碍



	• 谵妄、痴呆、遗忘及其他认知障碍（第5章和第8章）



	• 一般躯体疾病导致的精神障碍



	• 与物质有关的障碍（第3章）



	• 精神分裂症及其他精神病性障碍（本章）



	• 心境障碍（本章）



	• 焦虑障碍（本章）



	• 躯体形式障碍



	• 做作性障碍（有意作假）



	• 分离障碍（本章）



	• 进食障碍（本章）



	• 性障碍和性别认同障碍（第5章）



	• 睡眠障碍（第3章）



	• 未归于他类的冲动控制障碍



	• 适应障碍



	• 临床上可能关注的其他状况





轴Ⅱ
 是否存在人格障碍或精神迟滞（智力发育障碍）
 ？

临床医生可以选择这两种障碍中的一种，或者不选。

轴Ⅲ
 是否存在一般躯体疾病，如糖尿病、高血压或关节炎
 ？

轴Ⅳ
 是否存在心理社会问题或环境问题，如学校或住房问题？


轴Ⅴ
 对该个体的功能的总体评价是什么？


临床医生在0—100的编码范围内进行评价。

在另一项研究中，人们要观看访谈录像。如果被告知录像中的受访者是应聘者，则人们视其为正常人（Langer & Abelson, 1974, 1980）。告诉另一部分观看者，他们正在观看的是精神病人或癌症患者，则他们感到相同的受访者“异于常人”。这就是标签的作用。认为自己正在观看对精神病人的访谈的治疗者们经常会感觉受访者“因自己的攻击冲动而感到害怕”，或是“被动依赖型个体”，等等。正如罗森汉发现的那样，标签也有“生命，且有其自身的影响”。

标签也会影响到实验室以外的地方。对于刚从精神病院出院的人来说，就业或租房是一大挑战。当我们更恰当地将心理障碍理解为大脑疾病而不是性格缺陷时，羞耻感似乎有所减轻（Solomon，1996）。公众人士通过坦陈他们与抑郁症之类的心理障碍的抗争，促进了公众对心理障碍的理解。人们与有心理障碍的人接触越多，就越容易接纳有心理障碍的人（Kolodziej & Johnson, 1996）。
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准确的描述
 　最近的电影提供了一些关于心理障碍的真实描述。如图所示的《黑天鹅》（2010），描述了一个有妄想障碍的主角。《自闭历程》（2010）将一个克服了自闭症的主角搬上银幕。《单身男子》（2009）描述了抑郁。


某些电影对心理障碍进行了相当准确和富有人情味的描写，这反映了人们对心理障碍越来越了解，但通常有心理障碍的人会被塑造成受嘲讽的对象（《尽善尽美》）、杀人的疯子（《沉默的羔羊》中的汉尼拔）或怪人（Nairn, 2007）。在现实生活中，精神障碍很少导致暴力。在少数做出暴力行为的精神障碍者中，有些人经历着受威胁的妄想，幻觉中的声音命令他们行动；另一些人则有包括物质滥用在内的功能失调问题（Douglas et al., 2009; Elbogen & Johnson, 2009; Fazel et al., 2009, 2010）。在现实生活中，有障碍的人更可能是暴力行为的受害者
 ，而非实施者（Marley & Bulia, 2001）。确实，美国军医局局长办事处（U.S. Surgeon General's Office, 1999, p.7）报告说：“陌生人偶尔与有精神障碍的人接触几次，受攻击或被伤害的危险非常小。”（尽管大多数有心理障碍的人不具有攻击性，但那些有攻击性的确实给社会带来了道德困境。更多内容见“批判性思考：精神病与责任”。）

但是，我们也要意识到诊断标签的好处
 。精神卫生专业人员有充足的理由使用标签。诊断标签有助于他们相互交流关于案例的情况，准确理解潜在病因，以及分享有效的治疗方法。诊断定义对于探索心理障碍病因和治疗的研究也有帮助。



提取一下



	
给心理障碍者贴标签有什么价值，有哪些危险？





答案：
 通过使用心理障碍标签，治疗师和其他人可以用一种共同的语言来交流，并在研究中共享概念。保险公司需要一个诊断（标签）才能为治疗支付费用。给人们贴标签的危险在于，这些人会开始按照被贴的标签那样行动，并且标签也会产生预期，而这种预期会改变我们对待被贴标签者的行为。



焦虑障碍



14-5：
 有哪些主要的焦虑障碍？它们与我们都会经历的正常担忧、害怕有何不同？




焦虑是生活的一部分。当面对全班同学发言、从高处向下看或等候参加一场重大比赛时，任何人都可能会感到焦虑。有时焦虑会使我们不敢正视他人或避免与人交谈，我们将其称为“害羞”。值得庆幸的是，大多数人表现出的焦虑并不十分强烈和持续。

然而，我们当中有一部分人会更容易注意到威胁并记住它们（Mitte, 2008）。这一倾向让这些人更可能有某种焦虑障碍
 （anxiety disorder）。如果脑内的危险探测系统变得过度活跃，在没有威胁时也产生令人痛苦的持续性焦虑，焦虑障碍就发生了。我们将主要介绍其中的五种：


	
广泛性焦虑障碍
 ：主要表现为个体没有缘由地持续紧张、担忧与不安。

	
惊恐障碍
 ：表现为个体体验到突发的、强烈的恐惧感。

	
恐怖症
 ：表现为个体对特定物体、活动或环境的强烈非理性恐惧。

	
强迫症
 ：表现为个体被不想要的、重复的想法或行为所困扰。

	
创伤后应激障碍
 ：人们在经历具有严重威胁且不可控的事件数周后出现挥之不去的记忆、噩梦和其他症状。





批判性思考


精神病与责任


法律认可的精神病辩护始于1843年，在有妄想症的丹尼尔·麦纳顿试图暗杀英格兰首相（他认为首相正在迫害他）却误杀了首相助手之后。丹尼尔·麦纳顿和行刺美国前总统里根的约翰·欣克利一样，被送进了精神病院而不是监狱。

对于这两起案件，当时的公众倍感震怒。一条新闻标题宣称“欣克利精神错乱，公众疯了”。1991年人们又一次被气疯了，当时疯狂的杰弗里·达莫承认杀害了15个年轻人并吃掉了受害者的部分身体。1998年人们再次震怒不已，一名叫基普·金克尔的15岁孩子由于“总感觉大脑中有一种声音”而把自己的父母和其他两人杀害，并使另外25人受伤。2002年，在得克萨斯州，一名叫安德烈娅·耶茨的女子受审，她因抗精神病药物被停掉而将自己的5个孩子溺死。2011年，精神不正常的贾里德·洛克耐尔在亚利桑那州一个超市停车场向人群开枪，幸存者包括女议员加布里埃尔·吉福兹。公众对此类事件愤怒至极。这些人被逮捕之后都被送往监狱，而不是精神病院（虽然再次审讯之后，耶茨被转至精神病院）。正如耶茨的命运所揭示的，在精神病辩护成功的人当中，99%的人都被关进了精神病院，被关押的时间往往跟那些被定罪的罪犯一样长（Lilienfeld & Arkowitz, 2011）。此外，精神病辩护其实很少被采用，有人对60 432份起诉书进行分析，其中只有8起无争议的案件采用了精神病辩护（Council of State Governments, 2002）。

绝大多数精神障碍者并不暴力。然而，社会应该如何对待那些暴力的精神障碍者呢？很多死囚或已被处决的人，因为智力低下而能力受限或受到了幻觉中的声音刺激。阿肯色州强迫有精神分裂症的谋杀犯查尔斯·辛格顿服用两种抗精神病药物，使他的心智水平恢复到能够对他实施死刑的程度。

耶茨的哪个陪审团的判断是正确的？第一个还是第二个？第一个陪审团认为，做出如此罕见、残忍行为的人应该承担责任。第二个陪审团认为应该将责任归咎于蒙蔽了其双眼的“疯魔”。随着我们越来越理解人们行为的生理和环境基础，从慷慨行为到故意破坏行为，什么时候我们应该让人们为（或不为）他们的行为承担责任？
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监狱还是医院？
 　贾里德·李·洛克耐尔被指控于2011年在亚利桑那州图森市枪杀了6个人，并致使另外十多个人受伤，其中包括前美国国会议员加布里埃尔·吉福兹。洛克耐尔过去就有包括偏执信念在内的精神问题，并被诊断为精神分裂症。他的行为在精神分裂症者中并非典型。只有伴随物质滥用时，该障碍才会与暴力相关联（Fazel et al., 2009）。




广泛性焦虑障碍

在过去的两年里，27岁的电工汤姆经常有头晕、手心出汗和心律不齐等症状。他感到自己很焦躁，甚至有时发现自己在颤抖。汤姆比较成功地向家人和同事隐瞒了这些症状。然而，从两年前出现这些症状后，他就几乎不参与任何社交活动。有时，他甚至无法继续工作。他的家庭医生和神经病学家都没能发现汤姆有任何器质性问题。

汤姆这种无目标的、无法控制的消极情绪显示出他有广泛性焦虑障碍
 （generalized anxiety disorder）。这种障碍的症状很普通，但其六个月或更长的持续时间，则非同寻常。有广泛性焦虑障碍的人（三分之二为女性）长期担忧，经常紧张不安，烦躁，睡眠不足（McLean & Anderson, 2009）。集中注意力是非常困难的，因为他们的注意力不停地在各种担忧间转换。这种紧张和担忧可能表现为皱眉、眨眼、发抖、冒汗或坐立不安。

人们可能不能确定焦虑发生的原因，因此也无法应付和回避。用弗洛伊德的术语来说，焦虑就是“自由联想
 ”。广泛性焦虑障碍和抑郁常常一起出现，不过即使没有抑郁，该障碍也足以令人失能（Hunt et al., 2004; Moffitt et al., 2007b）。此外，它也可能导致躯体疾病，如高血压。

惊恐障碍


惊恐障碍
 （panic disorder）是焦虑的龙卷风。它突然爆发，造成严重破坏后，会马上消失。对于有这种障碍的人而言，75个人中有1个人的焦虑程度会突然增强，形成可怕的惊恐发作
 ——出现持续数分钟的高度恐惧，担心某种可怕的事情将发生。伴随惊恐发生的可能是心律不齐、胸部疼痛、呼吸急促、窒息感、颤抖或头晕等症状。

一名女性回忆说，她突然感觉“很热，好像无法呼吸。心跳异常剧烈，我开始出汗和发抖，我确信我将昏倒。然后，我开始感觉到手指麻木和刺痛，一切变得不真实。当时情况十分糟糕，我都怀疑我将会死去，并要求丈夫带我去看急诊。当我到达急诊室时（大约10分钟后），最难受的那段时间已经过去，我只觉得自己像是经历了一场浩劫，精疲力竭”（Greist et al., 1986）。

惊恐发作的症状往往被误认为是心脏病发作或其他严重的躯体疾病。吸烟者有惊恐障碍的风险至少是其他人的两倍（Zvolensky & Bernstein, 2005）。因为尼古丁是种兴奋剂，点烟并不能让我们变得快活。

恐怖症

我们在生活中都有一些害怕的东西。有恐怖症
 （phobias）的人则受到持续的非理性恐惧的折磨，并回避某些物品、活动或场所。例如，28岁的玛丽莲在其他方面都很健康和快乐，但她非常害怕打雷，只要听到天气预报说未来几天里可能会有暴风雨，她就非常焦虑。如果丈夫不在家，又听到了暴风雨的预告，她可能就会和亲戚待在一起。在风暴出现时，她会远离窗户，把头蒙起来，以免看到闪电。像玛丽莲这样的特定恐怖症
 者通常对特定的动物、昆虫、高处、血或密闭空间表现出不合理的恐惧（图14.2
 ）。人们会避免引起恐惧的刺激，如高处。
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图14.2

一些常见和不常见的恐惧


这一全国性的调查确定了各种特定恐惧的普遍性。如果强烈的恐惧使人们产生了逃避所害怕的物体或情境的不可抗拒的、非理性的强烈愿望，就属于恐怖症的范畴了。
 （资料来源：Curtis et al., 1998）。


并不是所有的恐惧都这么明确。社交恐怖症
 是一种极度的害羞，个体害怕被他人评论。他们会避免威胁性的社交场合，如在公共场所发言、到外边去吃东西或参加聚会，否则他们会紧张得出汗或颤抖。

具有讽刺意味的是，就像因失眠而烦恼会导致失眠一样，对焦虑的担心——或许是害怕又一次惊恐发作，或害怕在公共场合因焦虑而出汗——会加剧焦虑症状（Olatunji & Wolitzky-Taylor, 2009）。在几次惊恐发作之后，人们会变得害怕恐惧本身。这可能会引发广场恐怖症
 ，害怕或回避可能产生恐慌、难以逃离、得不到帮助的场所。广场恐怖症者会避免离开家，进入人群，乘坐公共汽车或搭乘电梯。

在5年的环球航行之后，查尔斯·达尔文在28岁时得了惊恐障碍。受此影响，他搬到乡村居住，不参加社交聚会，并且只在妻子的陪伴下旅行。不过这种相对的隐居的确使他得以解脱，专心致志地发展进化论。“甚至不佳的健康状况，”他回忆说，“也让我避免了因社交及娱乐活动而分心”（Ma, 1997）。

强迫症

和广泛性焦虑障碍及恐怖症一样，我们也可以在强迫症
 （obsessive-compulsive disorder, OCD）中看到自己某些方面的行为。强迫思维
 （回忆一下马克对清洁房间的关注）是人们不想要的，并且它会反复出现，似乎永远不会停止。强迫行为
 是对强迫思维的回应（清洁、清洁、清洁）。
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让一切完美
 　足球明星大卫·贝克汉姆曾公开谈论过他的强迫倾向，这种倾向驱使他将物品成对地排成一行，或花几个小时将家具排整齐（Adams, 2011）。


我们都会在某些时候被一些无意义或讨厌的想法占据，挥之不去。你是否发现自己有过强迫行为，也许是客人到来前的严格检查、整理、擦洗，或是在学习之前一定要将自己的书和笔整理成“这样”？在一定范围内，强迫思维和强迫行为都是日常生活的一部分，当其跨越这个界限，干扰
 到我们的生活方式或给我们带来痛苦时，就会由正常变为异常。检查门锁好没有是正常的，但检查10次就不正常了；洗手是正常行为，但过于频繁以至于把皮都洗破就不正常了（表14.2
 给出了更多的例子）。在生命发展的某些阶段，特别是20岁左右，百分之二到百分之三的人从正常的重复和挑剔发展到令人痛苦的障碍（Karno et al., 1988）。尽管个体知道自己是不理性的，但是被焦虑激发的强迫思维非常难以摆脱，强迫行为在不知不觉中浪费大量的时间，使有效的机体功能难以正常发挥。

表14.2

有强迫症的儿童和青少年常见的强迫思维和行为



	思维或行为
	报告症状的百分比



	强迫观念（重复思维）

对灰尘、细菌或毒素的关注

可怕事情的发生（火灾、死亡、疾病）

对称、顺序、精确
	40%

24%

17%



	强迫冲动（重复行为）

过度地洗手、洗澡、刷牙或打扮

重复习惯行为（进门或出门，从椅子上起来或坐下）

检查门、锁、电器或汽车刹车、家庭作业
	85%

51%

46%




改编自Rapoport（1989）.

相比老年人，强迫症在青少年和年轻人中更常见（Samuels & Nestadt, 1997）。一项对144名被诊断患有强迫症的瑞典人进行的为期40年的跟踪研究发现，尽管只有五分之一的人完全摆脱了强迫症，大多数人的强迫思维和行为已随年龄增长逐渐减少（Skoog & Skoog, 1999）。

创伤后应激障碍
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把战争带回家
 　这位海军上士在伊拉克执行了三次部署，在此期间受了创伤性脑损伤。退役以后，他被诊断为创伤后应激障碍。他定期在妻子的陪伴下花两个小时到贝蒂斯海军医院精神科和内科就诊。


作为曾参加伊拉克战争的一名士兵，杰西说：“目睹对儿童和妇女的杀戮对任何一个人来说都是残酷的。”他看到有军火被运进一座房子，在呼叫一架直升机袭击这座房子之后，他听到里面传来孩子们的尖叫声。“我真不知道里面还有孩子，”杰西回忆道。回到得克萨斯州的家之后，杰西深受“真实的痛苦闪回”的折磨（Welch, 2005）。

杰西并非个例。一项研究调查了103 788名从伊拉克和阿富汗回来的老兵，其中25%的人被诊断为有某种心理障碍（Seal et al., 2007）。最常见的诊断是创伤后应激障碍
 （post-traumatic stress disorder，PTSD）。典型的症状包括萦绕不去的记忆和反复出现的噩梦、对社交退缩感到麻木、紧张焦虑以及睡眠问题（Hoge et al., 2004, 2006, 2007; Kessler, 2000）。很多经历战火的老兵都被诊断为创伤后应激障碍。事故、灾难以及暴力袭击和性侵犯（包括大约三分之二的妓女）的幸存者也会经历这些症状（Brewin et al., 1999; Farley et al., 1998; Taylor et al., 1998）。

在创伤事件中个体体验到的痛苦情绪越强烈，出现创伤后应激障碍的风险越高（Ozer et al., 2003）。在经历了激烈战斗的越战老兵中，有三分之一的人被诊断为有创伤后应激障碍（Centers for Disease Control Vietnam Experience Study, 1988; Dohrenwend et al., 2006）。在从未见过战斗场面的老兵中，有十分之一的人得到了这样的诊断。目击“9·11”恐怖袭击的纽约人中也有相似的比率。世贸中心内部幸存者出现创伤后应激障碍的比例是在世贸中心外部的纽约人的2倍（Bonmanno et al., 2006）。创伤事件越频繁，越严重，带来的长期后果越不利（Golding, 1999）。越战后的30年里，被诊断为创伤后应激障碍的老兵死亡的概率是正常水平的两倍（Crawford et al., 2009）。

我们当中大约一半的人会在一生中经历至少一起创伤事件。为什么有些人在创伤事件后出现了创伤后应激障碍，而另一些人则没有？有些人可能处理情绪的边缘系统更为敏感，导致应激激素在体内涌动（Kosslyn, 2005; Ozer & Weiss, 2004）。经历创伤事件后的女性（约十分之一）比男性（二十分之一）更可能出现该障碍（Olff et al., 2007; Ozer & Weiss, 2004）。

一些心理学家认为创伤后应激障碍被过度诊断了，一定程度上由于创伤
 的定义过于宽泛（Dobbs, 2009; McNally, 2003）。一些批评者说，太多的时候，创伤后应激障碍的范围被扩展到将痛苦经历后的正常的痛苦记忆和噩梦也包括在内。在这种情况下，出于好意让人们重温创伤可能会使情绪问题更加严重，并将正常的应激反应病理化（Wakefield & Spitzer, 2002）。例如，幸存者可能会在创伤发生后立即被要求“汇报情况”，并重温该经历和发泄情绪。这种做法通常是无效的，有时是有害的（Bonanno et al., 2010）。

大部分人，不论男性还是女性，都会展现出一种令人印象深刻的幸存者复原力
 ，或者说在严重应激后恢复的能力（Bonanno et al., 2010）。在第15章中，我们将看到更多关于人类复原力和一些人所经历的创伤后成长
 的内容。



提取一下



	
无目标的紧张、恐惧和唤起被称为_____障碍。如果个体的焦虑集中指向特定的恐惧对象或场所，则此人可能有_____。那些通过不需要的重复性想法或行动来表达焦虑的人可能有_____障碍。在创伤事件发生后的几个星期里，记忆和噩梦反复出现、社会退缩、失眠，并伴随着焦虑，则可能被诊断为_____障碍。无法预期地经历阶段性的恐怖和强烈的恐惧，并伴随着令人害怕的身体感觉，可能被诊断为有_____障碍。





答案：
 广泛性焦虑；恐怖症；强迫；创伤后应激；惊恐



对焦虑障碍的理解



14-6：
 条件作用、认知和生物学因素对焦虑障碍的典型感觉和想法有何影响？




焦虑既是一种情感，也是一种认知，是对个人安全和社会技能的充满怀疑的评价。这些焦虑情感和认知是如何产生的？弗洛伊德的精神分析观点（第12章）认为，从童年时期开始，个体压抑
 了那些无法容忍的冲动、念头和情感，而这些被淹没在潜意识中的心理能量，有时会产生一些难以解释的症状，如焦虑。但是，现代心理学家已经很少用这种方式解释焦虑障碍了。大多数人认为三种现代观点更为有用。

条件作用

当糟糕事件在无法预料和控制的情况下发生时，焦虑通常就会出现（Field, 2006; Mineka & Oehlberg, 2008）。研究者用实验展示了经典条件作用如何引起恐惧和焦虑。回顾一下第7章，婴儿学会了惧怕与可怕的噪音相伴的绒毛物体，大鼠因受到不可预料的电刺激而变得焦虑（Schwartz, 1984）。就像被袭击的受害者在回到犯罪现场时报告感到焦虑一样，大鼠在实验室环境里也会烦躁不安。那个环境变成了恐惧的线索。

这样的研究有助于解释容易感到恐慌的人是如何把焦虑和特定的线索联系起来的，以及为什么焦虑的人对可能的威胁会过度注意（Bar-Haim et al., 2007; Bouton et al., 2001）。在一项调查中，58%的社交恐怖症者说他们的障碍是从一次创伤性事件后开始的（Ost & Hugdahl, 1981）。

条件作用是如何将单一的令人痛苦和害怕的事件放大成全面的恐惧的？部分原因是刺激泛化和强化。

如果某人在经历一次可怕的事件后对类似的事件都产生了恐惧，这就是刺激泛化
 。一个司机看漏了交通灯的停止信号，撞上了我的车。之后好几个月，只要有车从边道靠近，我就感到一阵紧张。我的恐惧最终消失了，但对于另一些人来说，恐惧可能会一直存在并且越来越强烈。在一次雷雨中的可怕或痛苦的经历后，玛丽莲的恐怖症（歌手麦当娜也是如此）可能产生了类似的泛化。

恐怖症和强迫症一旦出现，强化
 作用就会助长这些症状的维持。任何有助于回避或逃离可怕情境的事都可以减轻焦虑，而缓和的感觉能够强化恐惧行为。一个人因惊恐发作而感到害怕时，他可能会回家或待在家里。在感到更加平静的强化后，这个人可能在将来重复适应不良的行为（Antony et al., 1992）。同样，强迫行为降低焦虑感。如果洗手能够缓解你的不安，当不安再次出现时，你可能又去洗手。

认知

我们的有些惧怕是通过观察他人而习得的。苏姗·明纳卡（Mineka, 1985, 2002）力图解释，为何几乎所有野生的猴子都害怕蛇，而实验室饲养的猴子却不怕。当然，大部分野生的猴子并没有被蛇咬过。它们是通过观察学会害怕蛇的吗？为了找出答案，明纳卡用6只野生猴子（全都非常害怕蛇）和它们在实验室里长大的后代（都不害怕蛇）做实验。年轻的猴子们多次看到父母或同伴在有蛇的情况下拒绝去取食，然后它们也对蛇产生了类似的强烈恐惧。3个月后再次进行测试时，它们习得的恐惧仍然存在。人类也一样，通过观察其他人习得恐惧（Olsson et al., 2007）。

观察学习并非认知影响焦虑的唯一途径。正如下一章中对认知行为疗法的讨论所显示的，我们的解释和预期，不论是理性的还是非理性的，都会影响我们的反应。老房子里的嘎吱声可以解释为风，也可以解释为一个可能的持刀闯入者，这两种解释决定了我们是否会恐慌。焦虑障碍者倾向于过度警觉
 。对于他们来说，砰砰乱跳的心就是心脏病发作的信号。床边的一只蜘蛛就是大群害虫来袭的排头兵。在日常生活中与伴侣或上级的意见分歧就预示着这段关系的末日。当人们无法切断这种侵入性的想法，并且感到失去控制和无助时，尤其会产生焦虑（Franklin & Foa, 2011）。

生物学

焦虑障碍绝不仅仅是简单的条件作用和认知过程的结果。生物学的观点有助于解释为什么有些人经历创伤后会形成持久的恐怖症而另外一些人却不会，为什么我们更易于习得某些恐惧，以及为什么一些人容易出现焦虑障碍。


基因
 　在猴子中恐惧反应是在家族中传递的。如果某只猴子的近亲中有敏感和高度紧张的气质，那么它对应激的反应也较为强烈（Suomi, 1986）。人类也是，一些人生来就更容易焦虑。如果同卵双生子中的一个有焦虑障碍，另一个也可能有（Hettema et al., 2001; Kendler et al., 1992, 1999, 2002a, b）。即使是分开抚养，同卵双生子也会表现出相似的恐怖症（Carey, 1990; Eckert et al., 1981）。例如，一对分开抚养的同卵双生子各自变得非常害怕水，以至于在35岁时，她们只能背对着走入海水，而且只让水浸到膝盖。

考虑到基因对焦虑障碍的影响，研究者现在正在寻找可能引起问题的基因组合。在他们的发现中，有17个基因变异似乎表达为典型的焦虑障碍症状（Hovatta et al., 2005），另一些则与强迫症有特定关系（Dodman et al., 2010; Hu et al., 2006）。

一些基因通过调节脑部的神经递质水平对焦虑障碍产生作用，例如影响睡眠和心境的5-羟色胺
 （Canli, 2008），以及影响大脑警报中心活动的谷氨酸盐
 （Lafleur et al., 2006; Welch et al., 2007）。

基因很重要。有些人的基因让他们像兰花一样脆弱，但是在良好的环境中能够绽放美丽。另一些人则像蒲公英一样强壮，在各种环境下都能茁壮成长（Ellis & Boyce, 2008）。


大脑
 　经历会改变我们的大脑，形成新的通路。创伤性的恐惧学习经历能够在大脑留下痕迹并在杏仁核内形成恐惧回路（Etkin & Wager, 2007; Kolassa & Elbert, 2007; Maren, 2007）。这些恐惧通路容易产生更多的恐惧体验（Armony et al., 1998）。一些抗抑郁的药物可以抑制恐惧回路的活动以及相关的强迫行为。

广泛性焦虑、惊恐发作、创伤后应激障碍，甚至是强迫思维和强迫行为，都会在生物学上表现出来。当患有障碍者的大脑发现有什么不对劲时，就会产生重复思维或行为的心理呃逆（Gehring et al., 2000）。对焦虑障碍者的脑部进行扫描，发现与冲动控制和习惯化行为有关的区域活动水平异常偏高。对强迫症者的脑扫描揭示出，在反复洗手、检查、整理、囤积等强迫行为发生时，大脑某些特定区域的活动水平升高（Insel, 2010; Mataix-Cols et al., 2004, 2005）。如图14.3
 所示，强迫症患者的前扣带回
 （监控行为和检查错误的脑区）似乎尤其活跃（Maltby et al., 2005）。
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图14.3

一个强迫的大脑


神经科学家们（Maltby et al., 2005）用功能性磁共振成像比较了强迫症患者和正常人在完成挑战性认知任务时的大脑。扫描结果显示，强迫症患者额叶区的前扣带回较为活跃（显示在最右边的黄色区域）。



自然选择
 　无论我们是多么充满恐惧或无所畏惧，由于生物遗传的作用，我们似乎都会恐惧祖先所面临的威胁：蜘蛛和蛇；封闭的空间和高处；风暴和黑暗等。（在远古时期，不害怕这些威胁的人不太可能存活并留下后代。）因此，即使在只有一种毒蛇的英国，人们往往也害怕蛇。并且我们在非常年幼的时候就有恐惧。学龄前儿童能在一个场景中更快地发现蛇而不是花、毛毛虫或青蛙（LoBue & DeLoache, 2008）。石器时代的恐惧刺激容易形成条件作用，并难以消退（Coelho & Purkis, 2009; Davey, 1995; Öhman, 2009）。
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无所畏惧
 　生物学视角帮助我们理解为什么大多数人不敢尝试美国奥林匹克单板滑雪选手怀特·肖恩的技巧。怀特天生不像大多数人那样恐高！


现代人的恐惧也可以用进化的观点来解释。害怕坐飞机的现代恐惧也有生物学源头，可能源自对高处和禁闭的恐惧。

此外，我们还要考虑到人们有不
 去学会害怕某些事情的倾向。第二次世界大战中的空袭很少给人带来持久的恐惧。随着空袭的持续，英国人、日本人和德国人并没有变得更为恐慌，反而对那些不是离自己所在区域很近的飞机更加无动于衷（Mineka & Zinbarg, 1996）。进化并没有将对从空中落下炸弹的恐惧遗传给我们。

我们的恐怖症集中在祖先所面临的危险上。强迫行为往往是那些有助于种族生存行为的夸大升级。理毛具有生存价值，它让我们发现寄生虫和感染；如果失去控制，就变成了强迫性的拔毛。清洗帮助人们保持健康；如果失控，清洗就变成了洗手仪式。检查领土的边界有助于抵御敌人，在强迫症中，这变成了反复检查已经锁好的门（Rapoport, 1989）。

***

生物学观点不能解释焦虑障碍的所有方面，但它显然是一个重要的组成部分。



提取一下



	
研究者认为焦虑障碍受到条件作用、观察学习和认知的影响。焦虑障碍还受到哪些生物学因素的影响？





答案：
 生物学因素包括遗传的气质差异；被创伤改变的脑内恐惧回路；以及曾对我们遥远的祖先具有生存价值但已经过时的遗传下来的反应。



心境障碍



14-7：
 什么是心境障碍？抑郁症和双相障碍有何不同？




我们大部分人都对心境障碍
 （mood disorders）有些直接或间接的经验。心境障碍的特点是极端情绪，有两种基本形式：（1）抑郁症
 ，一种持久的无望抑郁状态；（2）双相障碍
 （之前被称为躁狂抑郁障碍
 ），在抑郁和躁狂状态之间转换。

焦虑是对未来损失所形成的威胁的一种反应，而抑郁则常是对过去和现在损失的反应。因极度悲伤事件（如爱人的死亡）而感到难受的反应是和现实相联系的。在这些时候，抑郁就像汽车显示油量过低的指示灯，提醒我们要停下来采取适当的措施。

在过去一年中，你曾有些时候“感到非常抑郁，以至于难以正常生活”吗？如果是，那你的同伴可能比你以为的要多（Jordan et al., 2011）。在一项全美调查中，31%的美国大学生对上述问题给出了肯定的答案（ACHA, 2009）。大学生活令人激动，但也充满了压力。也许你对尽力兼顾学业、工作和家庭责任感到厌倦了。也许有一些社会压力，例如失恋了或感到被孤立，会让你感到孤独或将你推向绝望的深渊。沉浸在这些想法中可能会让你对自己的生活和未来感到气馁。你可能没有力气将事情做完，甚至不能将自己从床上拖起来。你可能无法集中注意力，无法正常地吃饭、睡觉，甚至偶尔会想是不是死了更好。

这些感觉的来袭更可能是在灰暗的冬季，而不是明媚的夏日。对某些人来说，冬季的阴沉意味着更多的抑郁情绪。当被询问“你今天哭了吗？”时，回答“是”的人数在冬天翻了一番（表14.3
 ）。对另一些人来说，在暗淡的冬季反复发生的抑郁构成了季节性情感障碍
 。

表14.3

在“你今天哭了吗？”这个问题上回答“是”的人所占百分比



	


	男性
	女性



	
8月

	4%
	7%



	
12月

	8%
	21%





资料来源
 ：Time/CNN survey, 1994

从进化的角度来看，抑郁是有意义的。正如社会心理学家丹尼尔·吉尔伯特（Gilbert, 2006）所警告的，“如果有人要给你一颗能让你永远快乐的药丸，那你最好跑快点、跑远点。情绪是个指南针，告诉我们该做什么，而一个永远固定在“北”上的指南针是没有用的。”抑郁症帮助我们面对和解决问题。

按照生物学的解释，生活的目标不是幸福，而是生存和繁衍。咳嗽、呕吐和各种形式的疼痛可以保护身体免受危险的有毒物质伤害。同样，抑郁是一种心理上的冬眠：它使我们慢下来，攻击性降低，抛弃无法达到的目标和减少冒险行为（Andrews & Thomson, 2009a, b; Wrosch & Miller, 2009）。暂时停下来，正如当我们感受到威胁或者发现目标远远无法实现时所做的那样，我们有了时间努力思考，并重新考虑我们的选择（Wrosch & Miller, 2009）。在对自己的生活进行重新评估后，我们可能会用更有作为的方式来分配能量（Watkins，2008）。即使轻度的悲伤也能改善人们的记忆，让他们的眼光更敏锐，帮助他们进行复杂的决策（Forgas, 2009）。受苦是有意义的。但是有时候抑郁会变成严重的适应不良。我们如何分辨正常的心境不佳和异常的抑郁之间的界限呢？

抑郁症

高兴、满足、悲伤和绝望是连续体上的不同点，可以在任何时候被任何人感受到。在听到坏消息后表现出的忧郁心境与抑郁症
 （major depressive disorder，也译作重性抑郁障碍）的区别，就像剧烈跑动后几分钟的喘气与慢性哮喘的差异一样。当至少有5个抑郁的信号持续两个星期或更长的时间时（表14.4
 ），就出现了抑郁症。为了说明抑郁的感受，有些临床医生建议，可以想象将悲伤的痛苦与通宵熬夜后的疲倦加起来。

尽管恐怖症更为常见，但抑郁却是人们寻求精神卫生服务的首要原因。12%的加拿大成年人和17%的美国成年人会在有生之年的某个时候经历抑郁（Holden, 2010; Patten et al., 2006）。在世界范围内，它是导致人们失能的首要原因。在任何一年中，有5.8%的男性和9.5%的女性会经历抑郁发作（WHO, 2002）。

双相障碍

在双相障碍
 （bipolar disorder）中，人们从一个情绪极端弹向另一极端。抑郁阶段结束后是精神亢奋、活动过度、过分乐观的躁狂
 （mania）阶段。但是过不了多久，兴高采烈的情绪就会回归正常或一路下跌到抑郁状态。


表14.4

抑郁症分类


DSM-IV-TR
 将抑郁症划分为：在两个星期内表现出下列症状中的至少5个（包括抑郁心境、失去兴趣或乐趣）。症状必须导致痛苦或损害，并且不是物质滥用、丧亲或其他躯体疾病造成的。



	• 一天大部分时间处于抑郁心境中



	• 对活动的兴趣或乐趣明显减少



	• 在未节食的情况下体重明显减轻或增加，或食欲明显减退或增加



	• 失眠或嗜睡



	• 生理性激越或迟缓



	• 几乎每天都感到疲劳或缺乏精力



	• 无价值感，或过度的、不合理的自罪自责



	• 思考、集中注意力或决策等日常问题



	• 反复出现死亡和自杀的念头
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创造性与双相障碍
 　历史上许多富于创造力的艺术家、作曲家、作家和演奏家都有双相障碍，马德琳·英格在《沉默的周期》（A Circle of Quiet
 , 1972）中写道：“在历史、文学和艺术领域里，所有我最敬佩的人：莫扎特、莎士比亚、荷马、格列柯、圣约翰·契诃夫、尼撒的格里高利、陀思妥耶夫斯基、艾米莉·勃朗特等，没有一个人能符合心理健康的标准。”


如果抑郁是慢镜头，躁狂就是快进。在躁狂阶段，个体通常讲话滔滔不绝、过度活跃、极度亢奋。他们对睡眠需要很少；性活动没有节制；说话声音大、反复无常，难以被打断；如果受到反对，则易被激怒。他们感到极其乐观，自尊心高涨，觉得劝告令人恼怒。然而，他们需要保护，因为判断力差可能导致鲁莽消费或不安全的性行为。

在较轻度的躁狂状态下，个体的精力和自由奔逸的思维可以激发创造力。乔治·弗雷德里克·亨德尔（George Frideric Handel, 1685—1759）被认为有轻度双相障碍。1742年，他在极富创造力和活力的3个星期里，写下了长达3个小时的《弥赛亚》（Keynes, 1980）。与那些依靠情感表达和生动形象来完成创造的人（如诗人和艺术家）相比，依靠精确和逻辑的专业人士（如建筑师、设计师和记者）有双相障碍的可能性较小（Jamison, 1993, 1995; Kaufman & Baer, 2002; Ludwig, 1995）。

双相障碍比抑郁症少见得多，但表现出更多的功能失调。它在男女性别中发生的概率相同。被诊断为双相障碍的青少年人数正在增加，他们的情绪波动——有时会持续一段时间——的范围可以从狂怒到快活。在美国国家健康统计中心的年度医生调查中，这一趋势十分明显。在1994到2003年间，20岁以下人群中被诊断为双相障碍的人数增长了令人震惊的40倍——从约2万人到80万人（Carey, 2007; Flora & Bobby, 2008; Moreno et al., 2007）。诊断数量的增加，其中三分之二的案例是男孩，对于生产减少情绪波动的处方药的企业是一大福音。

对心境障碍的理解



14-8：
 生物学和社会认知观点如何解释心境障碍？




通过数以千计有关心境障碍的病因、治疗和预防的研究，研究者达成了一些共识。抑郁的任何相关理论都必须至少能解释以下现象（Lewinsohn et al., 1985, 1998, 2003）：


伴随抑郁出现的认知和行为改变
 　陷入抑郁心境中的人不活跃，感觉没有动力。他们对负面的事情敏感（Peckham et al., 2010），会回忆负面的信息，并且有着负面的结果预期（我的球队将失利，我的成绩将下降，我将失去爱）。当心境提升时，这些行为和认知都会消失。在近乎一半的情况下，抑郁者还会有其他障碍的某些症状，例如焦虑或物质滥用。


抑郁非常普遍
 　抑郁是世界范围内普遍存在的两种心理障碍之一。这说明抑郁的病因肯定也具有普遍性。


女性有抑郁症的危险是男性的近两倍
 　2009年，盖洛普调查向25万以上的美国人询问他们是否曾被诊断为抑郁，有13%的男性和22%的女性回答“是”（Pelham, 2009）。这一性别差异在世界范围内都存在（图14.4
 ）。这种趋势始于青少年期，青少年期前的女孩并不比男孩更容易抑郁（Hyde et al., 2008）。到了青少年期，女孩往往会更多地琢磨她们的身体并为之烦恼。
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图14.4

性别与抑郁


对18个国家（这里展示了其中的10个）的89 037名成人的访谈证实了大量小型研究已经发现的结果：女性发生抑郁症的风险几乎达到男性的2倍（Bromet et al., 2011）。此处显示的数据来自“发达国家”。“发展中国家”，从巴西到乌克兰，也表现出同样的模式，抑郁的女性和男性总体人数之比为1.97:1。


抑郁症的性别差异符合更广泛的模式：女性通常更容易产生与内在状态有关的心理障碍，如抑郁、焦虑和性欲望的抑制；男性的心理障碍则更倾向于外显，如酒精滥用、反社会行为、对冲动缺乏控制。在悲伤时，女性比男性表现得更为悲伤；在疯狂时，男性比女性表现得更为疯狂。


大多数人的抑郁症发作会自行消失
 　虽然治疗可以加速康复，但是大多数有抑郁症的人在没有专门治疗的情况下最终也能恢复正常。抑郁的乌云袭来，然而几个星期或几个月后，它会自行消散。其中大约一半人的抑郁最终会复发（Burcusa & Iacono, 2007; Curry et al.,2011; Hardeveld et al., 2010）。大约20%的人其症状会转为慢性（Klein, 2010）。

平均来看，现在有抑郁症的人在今后10年里有四分之三的时间将处于正常的、不抑郁的状态（Furukawa et al., 2009）。在以下情况下，康复很可能是持久的（Belsher & Costello, 1988; Fergusson & Woodward, 2002; Kendler et al., 2001）：
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抑郁之后的生活
 　作家J.K.罗琳公布自己在25岁到28岁之间有过急性的抑郁，一段伴随着自杀念头的“黑暗时期”。她说，那是“糟糕至极的境地”，但是它的确形成了一个基础，让她能够“以更强大的状态回归”（McLaughlin, 2010）。



	第一次抑郁发作时年龄较大

	先前很少发作

	个体经历的应激很小

	社会支持充分




抑郁常发生于应激事件之后
 　家庭成员死亡、失业、婚姻危机或身体伤害等都会增加一个人患抑郁的风险（Kendler et al., 2008; Monroe & Reid, 2009; Orth et al., 2009）。一项对2 000人的长期跟踪研究表明，那些在之前的一个月没有经历过应激生活事件的人中，抑郁的患病率不到1%，而在那些上个月经历过3次应激事件的人群中，患病率是24%（Kendler, 1998）。


抑郁一代比一代出现得早（现在经常是在青少年后期出现），并影响着更多的人，发达国家的年轻人比例最高
 　这种现象在加拿大、英国、法国、德国、意大利、黎巴嫩、新西兰、波多黎各和美国等地方都存在（Collishaw et al., 2007; Cross-National Collaborative Group, 1992; Kessler et al., 2010; Twenge et al., 2008）。在一项关于澳大利亚青少年的研究中，12%的人报告了抑郁症状（Sawyer et al., 2000），但大多数青少年不愿意将自己的抑郁状况告诉父母，这些父母中有90%的人认为自己的孩子没有抑郁。在北美，青年人中报告说自己最近或曾经受抑郁折磨的比例是其祖父母的3倍。这是事实，尽管祖辈处在风险之中的时间更长。

年轻人抑郁的风险增加了，这在一定程度上是真的，但它也反映了代际之间的文化差异。今天的年轻人更乐于公开谈论他们的抑郁。心理过程也可能在起作用。我们很容易随着时间推移而忘记许多负面经历，因此老一辈人可能会忽略他们年轻时有过的抑郁感受。
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男性和女性的情感生活？

生物学的观点

抑郁是整体性的障碍。它涉及遗传倾向、生化失衡、消极想法和忧郁心境。


基因和抑郁
 　我们已经知道，心境障碍在家族中传递。假如你有抑郁的父母或兄弟姐妹，那么你就更易出现抑郁症（Sullivan et al., 2000）。研究表明，假如同卵双生子中的一个被诊断为抑郁症，那么另一个在某个时候有抑郁症的可能性是50%；假如同卵双生子中的一个有双相障碍，那么另一个在某个时候有双相障碍的可能性为70%。而在异卵双生子之间，发生相应情况的概率在20%以下（Tsuang & Faraone, 1990）。同卵双生子之间这种更高的相关即使在被分开抚养的情况下也同样存在（DiLalla et al., 1996）。某个研究小组通过总结主要的双生子研究推测出（图14.5
 ），抑郁症的遗传力（个体差异归因为遗传的程度）为37%。
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图14.5

各种心理障碍的遗传性


研究者（Bienvenu, Davydow, & Kendler, 2011）整合了同卵和异卵双生子的研究数据，以评估双相障碍、精神分裂症、神经性厌食症、抑郁症和广泛性焦虑障碍的遗传性。


此外，当那些被收养的个体有心境障碍时，他的血缘近亲中也常有人有心境障碍、酒精依赖或自杀（Wender et al., 1986）。（“特写：自杀与自伤”报告了其他研究结果。）

情绪是“来自基因的明信片”（Plotkin, 1994）。为了梳理出使人有抑郁风险的基因，研究者们采用了连锁分析
 的方法。首先，研究者找出在几代人中都出现障碍的家庭，然后分别从受影响和不受影响的家庭成员身上抽取血液进行DNA分析，以便找出差异。连锁分析将他们指向某条染色体及其邻近区域。行为遗传学研究者（Plomin & McGuffin, 2003）指出，“找出问题基因需要挨家挨户的搜查。”连锁研究强化了一种观点，即抑郁症是一种复杂的障碍。许多基因都对它的形成有一些细微的影响，当这些影响结合在一起时，就会使个体抑郁的可能性增大。如果问题基因的变异能够被识别，那么就可能产生更有效的药物治疗。


抑郁的大脑
 　扫描设备打开了一扇通向抑郁和躁狂状态下的大脑活动的窗户。抑郁阶段，大脑活动水平低；躁狂阶段，活动加强（图14.6
 ）。与处于积极情绪中相比，个体在抑郁状态时，大脑左额叶和相邻的奖赏中枢较不活跃（Davidson et al., 2002; Heller et al., 2009）。通过磁共振成像扫描发现，重度抑郁者的大脑额叶比正常人小7%（Coffey et al., 1993）。海马
 是与大脑的情绪回路相连的记忆加工中心，研究表明，海马易受应激相关事件的影响。
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图14.6

双相障碍的起伏


PET（正电子发射断层扫描术）显示，个体大脑能量的消耗随着个体情绪的变化而升高或降低。红色区域是大脑能量快速消耗的区域。


至少两种神经递质系统对伴随心境障碍的大脑活动水平有影响。第一种是去甲肾上腺素
 ，它是一种提高唤起水平和改善心境的神经递质，当个体处于抑郁状态时，这种激素的含量明显不足。研究表明，大多数有抑郁史的人是习惯性的吸烟者。抑郁者可能尝试通过吸入尼古丁进行自我调节，这样可以暂时提高体内的去甲肾上腺素，改善自己的心境（HMHL, 2002）。但是吸烟也会增加个体未来抑郁的风险（Pasco et al., 2008）。



特写


自杀与自伤




14-9：
 自杀和自伤有哪些影响因素？为防止自杀，我们要注意哪些重要的警示信号？





但是生命，如果厌倦了尘世的捆绑，从不缺乏自弃的力量。



——莎士比亚，《恺撒大帝》，1599


在世界范围内，每年大约有100万绝望的人因为没能找到有效方法来解决可能只是暂时性的问题而选择永久的了结（WHO，2000）。通过比较不同群体的自杀率，研究者发现：


	
国家差异
 ：英国、意大利和西班牙人的自杀率只比加拿大、澳大利亚和美国人的一半略多一点；而奥地利和芬兰人的自杀率比加拿大、澳大利亚和美国人还要高（WHO, 2011）。在欧洲，自杀率最高的国家（白俄罗斯）和最低的国家（格鲁吉亚）相比，前者自杀率是后者的16倍。

	
种族差异
 ：在美国，白人和印第安人的自杀率几乎是黑人、拉美裔和亚裔的2倍（CDC，2012）。

	
性别差异
 ：与男性相比，女性比男性更可能试图自杀（WHO, 2011）。但是在自杀成功的人中，男性很可能是女性的2～4倍（有国别差异）。男性更倾向于采用致命的方式，如对准头部开枪自杀。在美国，60%的自杀者都采用了这种方式。

	
年龄差异和变化趋势
 ：自杀率在成年晚期增加，在中年及以后达到顶峰。在20世纪下半叶，全球年自杀率几乎翻了一倍（WHO, 2008）。

	
其他群体差异
 ：富人、没有宗教信仰的人、单身、丧偶或离异的人自杀率较高（Hoyer & Lund, 1993; Stack, 1992; Stengel, 1981）。当所面临的环境缺乏支持时，包括家庭或同伴的拒绝，同性恋年轻人尝试自杀的风险增加（Goldfried, 2001; Haas et al., 2011; Hatzenbuehler, 2011）。

	
星期几
 ：25%的自杀发生在星期三（Kposowa & D'Auria, 2009）。



抑郁者的自杀风险比一般人群高至少5倍（Bostwick & Pankratz, 2000）。抑郁最严重时，由于缺乏精力和主动性，人们很少会自杀。而当他们开始从抑郁中恢复时，因具备了自杀的能力而危险性增大。与无障碍的人相比，酒精依赖者自杀的可能性高出大约100倍；3%左右的酒精依赖者会自杀（Murphy & Wetzel, 1990; Sher, 2006）。

因为自杀常常是出于一时冲动，所以环境障碍（例如在高架桥上设置跳跃障碍，不让人获得装有子弹的枪支）能够减少自杀（Anderson, 2008）。尽管人们通常认为一个下定决心的人会另找一条途径去完成这个行为，但这种限制为自毁冲动的消退提供了时间。

社会暗示也可能引发自杀。在一些高度曝光的自杀事件以及描述自杀的电视节目播放之后，公布于众的自杀不断增多。致命的车祸和私人飞机坠毁也有类似的效果。一项为期6年的研究对20世纪90年代期间居住在斯德哥尔摩市内的120万人中的自杀案例进行了追踪（Hedström et al., 2008）。经历过家人自杀的男性的自杀率比没有过这种经历的男性高8倍。尽管该现象可能在一定程度上与家族遗传有关，但共同的遗传倾向不能解释为什么经历过同事自杀的男性的自杀率比没有过这种经历的男性高3.5倍。

自杀不一定是敌意或报复行为。有些老年人用自杀来代替目前正在或将来可能经受的痛苦。对所有年龄段的人来说，自杀可能是为了结束无法忍受的痛苦，或解除自我感知的给家庭成员造成的负担。“如果两个最基本的需要被打击到完全消失的地步，人们就会想要死亡，”托马斯·乔伊纳（Joiner, 2006, p. 47）指出，“归属或与他人相联结的需要，感到对他人有用或影响他人的需要。”当感到与他人的关系破裂或成为对方的负担时（Joiner, 2010），或者感到被无法逃离的情境击败或困住时，人们通常就会产生自杀冲动（Taylor et al., 2011）。因此，自杀率在经济衰退期有所增加（Luo et al., 2011）。当人们被驱使着去达到某个目标或标准——变瘦、变成异性恋或变得富有——并发现无法做到时，自杀念头也会增加（Chatard & Selimbegović, 2011）。

通过事后回顾，家人和朋友可能会想起一些本该让他们警醒的信号，包括言语暗示，把个人财产转送给他人，退缩或被死亡的念头占据。从对17个国家的84 850人的调查来看，大约9%的人在一生中的某个时候曾经严肃地考虑过自杀。其中大约30%的人（占这些国家人数的3%）试图自杀（Nock et al., 2008）。在试图自杀的人中，每25个人中只有一人自杀成功（AAS, 2009）。在死去的人中，有三分之一的人以前就试图自杀，并且绝大部分人曾谈论过自杀。因此，如果一个朋友与你谈论自杀，你应该认真倾听他的谈话，并指导他寻求专业帮助。每个威胁要自杀的人至少都在发送一个信号：他感到沮丧或绝望。


非自杀性自伤


自杀不是发出信号或应对痛苦的唯一方式。有些人，尤其是青少年和年轻的成人，会做出非自杀性自伤行为
 （NSSI）（图14.7
 ）。这种行为包括切割或烧灼皮肤，击打自己，拔头发，将物体插入指甲或皮肤下面，以及给自己纹身（Fikke et al., 2011）。
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图14.7

美国的非致命性自伤率


女性的自伤率峰值高于男性（CDC, 2009）。



为什么人们要伤害自己？
 这样做的人大多难以忍受情绪上的痛苦。他们往往会极度地自我批评，人际沟通和问题解决技能很差（Nock, 2010）。他们做出自伤行为可能是为了：


	用疼痛来分散注意力，从负面想法中解脱出来。

	寻求帮助或获得关注。

	用自我惩罚来缓解内疚。

	让其他人改变他们的负面行为（欺凌、批评）。

	融入同伴群体。




非自杀性自伤行为会导致自杀吗
 ？通常不会。实施非自杀性自伤行为的人一般是姿态性自杀者
 ，而不是企图性自杀者
 （Nock & Kessler, 2006）。姿态性自杀者将非自杀性自伤行为作为一种绝望但并不对生命造成威胁的沟通形式，或者当他们感到被压垮时，他们也会做出该行为。但是非自杀性自伤行为是未来
 自杀企图的一个风险因素（Wilkinson & Goodyer, 2011）。如果人们没有得到帮助，他们的非自杀性行为可能会升级为自杀念头，以及最终的自杀企图。



躁狂时，去甲肾上腺素的含量过多。缓解躁狂症状的药物会减少去甲肾上腺素的含量。抑郁时，体内的5-羟色胺
 也会含量低或不活跃（Carver et al., 2008）。缓解抑郁的药物倾向于增加去甲肾上腺素和5-羟色胺的含量，这主要是通过抑制对它们的再摄取（就像氟西汀、舍曲林和帕罗西汀对5-羟色胺的作用）或化学分解来实现。经常进行跑步等体育锻炼可以增加5-羟色胺的含量，从而缓解抑郁（Ilardi et al., 2009; Jacobs, 1994）。提高5-羟色胺含量会刺激海马的神经元生长，从而促进个体从抑郁中康复（Airan et al., 2007; Jacobs et al., 2000）。

对心脏有好处的东西对大脑和心理同样有好处。采用有利于心脏健康的“地中海饮食（大量蔬菜、鱼类和橄榄油）”的人发生心脏病、晚年认知衰退和抑郁的风险相对较低，这些疾病都与慢性炎症有关（Dowlati et al., 2010; Sánchez-Villegas et al., 2009; Tangney et al., 2011）。过量饮酒也与抑郁相关，部分原因是抑郁症使饮酒量增加，但主要是因为酒精滥用导致
 抑郁（Fergusson et al., 2009）。
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苏珊·诺伦-霍克西玛
 　“这种病态冥想的流行是一种疾病，这种病更多地折磨女性而不是男性。女性会反复思考任何事情、每一件事情——我们的外表、我们的家庭、我们的事业和我们的健康。”（Women Who Think Too Much: How to Break Free of Overthinking and Reclaim Your Life
 , 2003）


社会认知观点

生物学因素对抑郁有影响，但在天性和教养的较量中，思考和行动同样会起作用。社会认知观点
 探索了人们的假设和预期是如何影响他们的感知的。

抑郁人群透过低自尊的黑色眼镜看待生活（Orth et al., 2009）。他们对自己、情境和未来的强烈负面假设导致他们夸大自己的消极经历，弱化自己的积极经历。听听加拿大的诺曼教授是如何回忆他的抑郁体验的：

我再次为自己是人类而感到“绝望”。我真切地感受到自己是低等动物，比最低等的害虫还低。而且，我自轻自贱，无论如何也不能理解为什么会有人愿意和我接触。就让我一个人自生自灭吧，不要管我……我觉得自己是一个十足的骗子和冒牌货，我的博士学位、正教授身份名不副实……我不配做研究，我不理解自己怎么会写书和发表文章……我一定骗了很多人（Endler, 1982, pp.45-49）。

正如诺曼在这里表现的，抑郁者预期最差的结果，他们会夸大糟糕的经历而弱化美好的经历。自我挫败信念
 和消极解释风格
 会助长抑郁的恶性循环。


消极观念与消极心境相互作用
 　自我挫败信念源于习得性无助
 。正如我们在第11章所看到的，狗和人在经历了不可控制的痛苦事件后，都会表现出抑郁、被动和退缩反应。与男性相比，女性更容易感到无助，她们对应激的反应可能更强烈（Hankin & Abramson, 2001; Mazure et al., 2002; Nolen-Hoeksema, 2001, 2003）。你是否同意“我至少偶尔会被必须要做的所有事情压倒？”在一项研究中，38%的女性和17%的做了肯定的答复（Pryor et al., 2006）。（你的回答是否符合该模式？）男性报告说他们会把更多的时间花在运动、看电视、聚会等焦虑程度低的活动上，并尽可能回避那些自己无法应对的活动。

为什么女性发生抑郁的概率几乎是男性的两倍？苏珊·诺伦-霍克西玛（Nolen-Hoeksema, 2003）认为这种高风险与女性倾向于过度思考
 、忧思或反刍思考有关。当反刍思考帮助我们有目的地专注于某个问题时，它是具有适应性的，维持注意力的额叶区的持续放电使这成为可能（Altamirano et al., 2010; Andrews & Thomson, 2009 a, b）。而当它变得没完没了时，自我关注的反刍思考就是适应不良了。它让我们从思考其他生活任务上转移开来，并使我们深陷在消极情绪中（Kuppens et al., 2010）。

虽然如此，为什么生活中不可避免的失败会使某一些人（男性和女性）变得抑郁，而对其他人影响不大呢？这一差异部分在于人们对失败的解释风格
 ，也就是将失败归因于谁或者什么。考虑一下如果考试失利你会作何感想。如果将其归因于其他人，那么你更有可能感到生气。如果将之归咎于自己，你可能会认为自己很笨，并感到抑郁。

当不好的事情发生时，容易抑郁的人倾向于责怪自己（Mor & Winquist, 2002; Pyszczynski et al., 1991; Wood et al., 1990a, b）。如图14.8
 所示，抑郁的人更喜欢用稳定
 （我永远都过不去了）、普遍
 （我什么都做不好）和内化
 （都是我的错）的语言解释不幸。他们的解释是悲观、过度泛化、自我关注和自责的。结果可能是一种使人抑郁的绝望感（Abramson et al., 1989; Panzarella et al., 2006）。正如马丁·塞利格曼指出的，“先前存在的悲观主义撞上失败，其结果就是重度的抑郁”（Seligman, 1991, p. 78）。
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图14.8

解释风格和抑郁


在经历负面事件后，容易抑郁的人会以消极的解释风格做出反应。


那么对于并不抑郁但表现出悲观解释风格的大学新生，我们可以有什么样的预期呢？劳伦·阿诺伊及其合作者（Alloy et al., 1999）在两年半时间里以每6个星期一次的间隔对天普大学和威斯康辛大学的学生进行记录。在被确认为具有悲观思考风格的学生中，有17%的人经历了抑郁症的首次发作，而在入学时具有乐观思考风格的学生中，只有1%的人是这样。

批评者注意到对抑郁的社会认知解释存在鸡和蛋的问题。哪个先发生的？是悲观的解释风格，还是抑郁心境？消极的解释和抑郁心境确实同时发生
 ，而且它们是抑郁的指示器
 。但它们引起抑郁吗？我们能说汽车的速度是读数为时速110千米的速度计引起的吗？在抑郁发生的之前以及之后，个体的观念并不太消极。可能是抑郁的心境导致了消极想法的出现。如果你暂时使人们陷入悲伤或糟糕的心境状态，他们的记忆、判断和期待就会突然变得更加悲观。（见第8章的“状态依赖性记忆”。）

文化的力量也会让人们更容易抑郁或更不容易抑郁。塞利格曼（Seligman, 1991, 1995）认为，抑郁在西方国家的年轻人当中是相当普遍的，因为个人主义的上升和对宗教与家庭承诺的降低迫使个体在面对失败或被拒绝时要自己承担责任。而在非西方的国家里，亲密的连带关系和相互合作是很普遍的，因而抑郁症并不那么常见，个体也不会因失败而过分自责（WHO, 2004）。例如，在日本，抑郁的人倾向于报告因让他人失望而感到羞愧（Draguns, 1990a）。


抑郁的恶性循环
 　不论先后顺序如何，拒绝和抑郁都是相互促进的。正如我们所看到的那样，抑郁通常是由扰乱你的身份感和价值感的事情引起的，充满压力的经历有失业、离婚、遭到拒绝、受到身体创伤等。受到扰乱的自我感和价值感反过来会导致忧思，从而滋生了消极情绪。但是退缩、自我专注和抱怨又会引发拒绝（Furr & Funder, 1998; Gotlib & Hammen, 1992）。确实，深受抑郁折磨的人更可能离婚、失业和遭遇其他压力事件。对此人的疲惫、无望态度、无精打采感到厌烦的配偶可能会威胁要离开，或者老板可能会开始怀疑此人是否能够胜任工作。新的丧失和应激会让这个已经抑郁的人落到更加悲惨的境地。悲惨的人可能会喜欢另一个人的陪伴，但是伴侣却未必喜欢另一个人的悲惨。

现在我们可以将抑郁的各个环节连接起来（图14.9
 ）：（1）消极的应激事件通过（2）忧思性的悲观主义归因得到解释，这种归因风格，导致（3）无望、抑郁状态的产生，而这种状态又（4）影响着个体思维和行为方式，这反过来又产生了（1）更多的消极体验。抑郁就像一条吞噬自己尾巴的蛇。
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图14.9

抑郁思维的恶性循环


正如我们将在第15章看到的，认知治疗师通过改变抑郁者处理事件的方式，来试图打破这个循环。精神科医生开出的药试图改变持续抑郁心境的生物学根源。


这就是我们都知道的那个循环。当我们感到
 低落时，我们会消极地思考
 ，并记住糟糕的经历。从好的方面看，如果我们能识别出这个循环，我们就可以打破它。四个环节中的任何一个都有出口。我们可以扭转自责和消极的看法，向外转移注意力，从事更有趣的活动和更得心应手的事情。

英国前首相丘吉尔将抑郁称为定期追逐他的“黑狗”；亚伯拉罕·林肯在年轻时表现得非常退缩和喜欢忧思，以至朋友们担心他会结束自己的生命（Kline, 1974）。正如这些事实告诉我们的，人们能够战胜也的确战胜了抑郁。许多抑郁的人重新获得爱和工作的能力，甚至达到了事业的顶峰。



提取一下



	
“抑郁是全身障碍”这句话的含义是什么？





答案：
 抑郁受到很多因素的影响，包括遗传和脑功能的生物学影响。社会认知因素也会起作用，包括解释风格、心境、对应激体验的反应以及思考和行为风格改变等诸多因素的相互作用。全身都参与其中。



精神分裂症

病情最严重的时候，精神分裂症患者生活在自己的世界里，时常出现的怪异想法和影像占据了他们的头脑。从字面意思来看，精神分裂症
 （schizophrenia）指的是“心理分裂
 ”。这并不是指多重人格分裂，而是指与现实的分离，表现出思维混乱、知觉扭曲、情绪和行为不当等。精神分裂症是精神病
 （psychosis）的主要代表，是一种以非理性、知觉扭曲、脱离现实为标志的心理障碍。

你能想象到，这些特点会对人际关系和工作造成严重的干扰。如果给予支持性环境和药物治疗，40%以上的精神分裂症者能够拥有一年甚至更长时间的正常生活经历（Jobe & Harrow, 2010）。还有很多其他人在生活中大部分时间都处于社会退缩和隔离或被拒绝的状态。

精神分裂症的症状



14-10：
 精神分裂症有哪些亚型？精神分裂症的思维、感知、情感和行为模式有什么特点？




精神分裂症有不同的形式。有阳性症状
 的精神分裂症者可能会体验到幻觉，言语混乱并缺乏真实性，表现出不合时宜的哭、笑或愤怒。而有阴性症状
 的人说话语调单一，表情麻木，身体僵硬。阳性症状是因为存在
 不适当的行为，而阴性症状则是因为缺乏
 适当的行为。由于精神分裂症是一组障碍，因此这些不同症状出现的原因可能也是多方面的。表14.5
 列出了精神分裂症的亚型。


混乱的思维
 　试想一下与马克辛交流。马克辛是一位思维表达没有逻辑的年轻女性。她的传记作者希恩（Sheehan, 1982, p. 25）专门观察了她大声自言自语的情形，“今天早上，我在赫尔塞德（医院）拍电影。我被电影明星们簇拥着……我是玛丽·波平斯。这个房间刷成蓝色是为了让我生气吗？我的外祖母在我18岁生日后的第四个星期去世了。”

正如上面这段怪异的独白所展示的，精神分裂症者的思维不连贯、荒诞，并为虚幻的信念所扭曲，这称为妄想
 （delusion）。马克辛认为自己是玛丽·波平斯。具有妄想倾向的人往往认为他们正在受到威胁或被追逐。

混乱的思维可能以“词语杂拌
 ”的形式表现出来，杂乱的想法让其他人摸不着头脑。一个年轻人请求“在治疗中增加一点拍子”，并提出“扩展眼界的解放运动”将“因此在演讲中摄取一些智慧”。

混乱的思维可能源于选择性注意
 的中断。一般来说，我们都具有很强的选择注意能力，能排除其他感觉刺激而专注于某组刺激（第3章）。但精神分裂症者做不到。因此，微小的无关刺激，如砖上的鹅毛或者声调的抑扬变化都能使他们的注意力从整个场景或说话者的意思中转移开来。正如一名从前的病人所回忆的那样，“我出现了什么问题……毫不相关的刺激使我的注意力从本应注意的对象上移开”（MacDonald, 1960, p. 218）。这种选择性注意困难只是与精神分裂症相关的数十种认知差异之一（Reichenberg & Harvey, 2007）。

表14.5

精神分裂症的亚型



	类型
	症状



	
偏执型

	以妄想或幻觉为主要症状，经常出现被害妄想或夸大妄想



	
瓦解型

	语言或行为混乱，或者平淡或不恰当的情感



	紧张型
	僵直（或过度、无目的的活动），极端的消极主义，和/或鹦鹉学舌式地重复别人的话或行为



	
未分化型

	许多种不同症状



	
残留型

	在幻觉和妄想消失之后表现出退缩





歪曲的知觉
 　妄想是错误的信念
 。幻觉
 是错误的知觉，一种没有感觉刺激的感觉体验。精神分裂症者能够看见、感受到、闻到并不存在的东西。最常见的幻觉是听觉，他们可能听到并不存在的侮辱或命令。这些声音可能告诉这个人她很坏或者她必须用打火机烧自己。如果一个梦进入了你清醒的意识，想象一下你自己的反应。埃蒙斯描述了他的体验：

有人让我解释精神分裂症，我告诉他们，就像当你做梦的时候，有时候你自己出现在梦境里，而有些梦感觉就像是真实的噩梦。我的精神分裂症就像是我正在梦中行走一样。但是我身边的每个事物都是真实的。有时，今天的世界显得很无趣，我就想我是否想回到精神分裂的梦中，然后我又会记起来所有可怕的、恐怖的体验（Emmons et al., 1997）。
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某个精神分裂症者的绘画作品
 　在对此类艺术作品进行评论时（摘自Craig Geiser's 2010 art exhibit in Michigan），诗人和艺术批评家约翰·阿什伯利写道：“这些作品都蕴含着很强的诱惑力，但这种不可名状的主题也很可怕。”


如果觉得不真实的东西似乎像真的一样，知觉的结果往好里说是怪诞的，而往坏里说就是可怕的了。


不恰当的情绪和行为
 　精神分裂症者的情绪表达经常是不恰当的，与现实似乎是分离的（Kring & Caponigro, 2010）。马克辛想起外祖母的死反而开怀大笑。有时，她会在其他人笑时大哭，或者莫名其妙地生气。还有一些精神分裂症者会陷入没有明显情感的情感淡漠
 状态。很多精神分裂症者难以解读其他人的面部情绪和心理状态（Green & Horan, 2010; Kohler et al., 2010）。

不恰当的动作行为也有很多形式。精神分裂症者可能表现出无意义的强迫行为，如不停地摇摆或摩擦自己的胳膊。还有一些人则可能几个小时保持不动（这个状况称作紧张症
 ），然后又变得非常愤怒。

精神分裂症的发病和发展



14-11：
 慢性和急性精神分裂症有何差异？




精神分裂症在人群中的患病率接近1%（其中60%是男性），据估计全世界有2 400万人患有这种可怕的疾病（Abel et al., 2010; WHO, 2011）。精神分裂症通常在即将步入成年期的时候发作。精神分裂症是无国界的。男性倾向于发病时间更早，病情更严重，患病率也略高（Aleman et al., 2003; Picchioni & Murray, 2007）。在对瑞典和丹麦男性的研究中，消瘦且年轻的人群以及非母乳喂养的人群患精神分裂症的风险最高（Sørensen et al., 2005, 2006; Zammit et al., 2007）。

对有些人而言，精神分裂症会突然出现，似乎是对应激的反应。而对其他人而言，例如马克辛，精神分裂症是因长时间缺乏社交和学校表现不佳而逐渐形成的（MacCabe et al., 2008）。这有助于解释为什么那些具有精神分裂症倾向的个体往往社会经济水平低下，甚至无家可归。

一个在世界范围内适用的规律表明（WHO, 1979）：如果精神分裂症是一个缓慢发展的过程（也称慢性
 或进行性精神分裂症
 ），那就很难恢复。那些患有慢性精神分裂症的个体经常表现出社交退缩等阴性症状（Kirkpatrick et al., 2006）。一般来说，男性精神分裂症的平均发作年龄要比女性早4年，而且男性更多地表现为阴性症状和慢性精神分裂症（Räsänen et al.，2000）。

如果一个先前自我调适良好的个体因对特定应激事件做出反应而迅速发展出精神分裂（也称急性
 或反应性精神分裂症
 ），那恢复的可能性就大得多。有反应性精神分裂症的人通常表现出对药物治疗有反应的阳性症状（Fenton & McGlashan, 1991, 1994; Fowles, 1992）。

对精神分裂症的理解

精神分裂症不仅是最可怕的心理障碍，而且是被研究得最为深入的一种心理障碍。新近的大多数研究都将精神分裂症与大脑异常及遗传易感性联系起来。精神分裂症就是一种以心理症状的形式表现出来的大脑疾病。

大脑异常
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 哪些大脑异常与精神分裂症有关？




大脑中化学成分的失调能解释精神分裂症吗？科学家早就知道，奇怪的行为可能是奇怪的化学因素导致的。你是否听说过“疯得像个做帽子的？”这句谚语可以追溯到英国制帽人的行为，由于他们经常用嘴唇和舌头润湿含有水银的毛毡帽边儿，因而大脑逐渐受到侵害（Smith, 1983）。精神分裂症症状是否也有类似的生物化学因素？科学家正在探索化学物质引发幻觉和其他症状的机制。


多巴胺活动过度
 　研究者们在解剖精神分裂患者死后的大脑时发现了一个可能的答案。他们发现了过量的多巴胺
 受体，其中D4多巴胺受体超了6倍（Seeman et al., 1993; Wong et al., 1986）。过于敏感的多巴胺系统可能增强了精神分裂症者大脑中的信号，结果产生阳性症状，如幻想和偏执等（Grace, 2010）。其他一些证据强化了这个观点：阻断多巴胺受体通路的药物可以减轻精神分裂症的症状；而增加多巴胺含量的药物，如安非他明和可卡因等，有时会导致症状加剧（Seeman, 2007; Swerdlow & Koob, 1987）。


大脑的异常活动与解剖学
 　慢性精神分裂症者表现出多个脑区的活动异常。一些人大脑额叶活动异常低下，而额叶在推理、计划和问题解决上起关键作用（Morey et al., 2005; Pettegrew et al.,1993; Resnick, 1992）。反映额叶神经元同步放电的脑电波明显减弱（Spencer et al., 2004; Symond et al., 2005）。这些不同步的神经元可能会干扰神经网络的运作。
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研究精神分裂症的神经生理学
 　精神病学家福乐·托利收集了数百名已经死亡的、生前有精神分裂症或双相障碍等心理障碍的年轻成人的大脑。托利将制作的脑组织样本提供给全世界研究者使用。


一项研究在参与者出现幻觉时对其脑活动进行PET扫描（Silbersweig et al., 1995）。当参与者听到某种声音或看见某一事物时，其大脑的若干核心区域变得非常活跃，包括丘脑，该结构过滤传入的感觉信号并将它们传至大脑皮层。另一项针对妄想症者的PET扫描研究发现杏仁核活动增强，而杏仁核是恐惧处理中枢（Epstein et al., 1998）。

许多研究发现，在精神分裂症者的脑中，有一些膨胀的、充满液体的区域及相应收缩变薄的脑组织（Wright et al., 2000）。研究者甚至在以后
 可能有精神分裂症的人及其近亲身上也发现了这样的大脑异常（Karlsgodt et al., 2010）。大脑收缩得越厉害，这种思维障碍就越严重（Collinson et al., 2003; Nelson et al., 1998; Shenton, 1992）。

一个收缩变小的部位是大脑皮层。另一个是连接两个大脑半球的胼胝体（Arnone et al., 2008）。丘脑也比正常人的小，这可以解释为什么精神分裂症者难以过滤输入的感觉信息和集中注意力（Andreasen et al., 1994; Ellison-Wright et al., 2008）。总之，精神分裂症不是某一脑区单独异常的结果，而是若干脑区及其相互连接的问题（Andreasen, 1997, 2001）。

出生前环境与风险
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 哪些产前事件与精神分裂症的风险增加有关？




导致精神分裂症者大脑异常的原因是什么？一些研究者指出可能是胎儿期或分娩时的一些意外（Fatemi & Folsom, 2009; Walker et al., 2010）。精神分裂症风险因素包括出生体重低、母亲糖尿病、高龄产妇、分娩期间缺氧（King et al., 2010）。饥荒也会加大风险。在二战时期的荷兰饥荒中怀孕的女性其孩子后来有精神分裂症的比率是正常情况下的2倍（Susser et al., 1996）。受孕于1959年至1961年中国三年困难时期的人患病率同样翻倍（St. Clair et al., 2005; Susser et al., 1996）。

让我们考虑另一个可能的原因。孕期的病毒感染会危害胎儿大脑的发展吗（Patterson, 2007）？为了检验这种胎儿期病毒感染的观点，科学家们提出了以下问题：


	
在胎儿发展的中期，如果所在的国家出现了流行性感冒，那么他们后来患精神分裂症的风险会增加吗
 ？答案是“是的
 ”（Mednick et al., 1994; Murray et al.,1992; Wright et al., 1995）。

	
如果一个地区人口稠密，该地区内的病毒性疾病传播得很快，那么在这里出生的人患精神分裂症的风险更大吗
 ？答案是肯定
 的，最近一项对175万丹麦人进行的研究证实了这一观点（Jablensky, 1999; Mortensen et al., 1999）。

	
在秋冬流感季节之后的冬春季节出生的人患精神分裂症的风险更大吗
 ？回答仍然是肯定的，风险增加5%到8%（Fox, 2010; Torrey et al., 1997, 2002）。

	
在南半球，季节正好和北半球相反，那么高于平均水平的精神分裂症出生月份也同样相反吗
 ？虽然有一些不同，但结论还是肯定
 的。例如，在澳大利亚，出生于8月到10月的人患精神分裂症的风险更大。但有一个例外：那些出生于北半球而后移民到澳大利亚的人，如果出生于1月到3月，则患精神分裂症的风险更大（McGrath et al., 1995, 1999）。

	
母亲在孕期患过流行性感冒，孩子更可能患精神分裂症吗
 ？对近8 000名女性的研究表明答案是肯定的。患精神分裂症的风险从一般的1%增加到2%，但前提是感染发生在怀孕后的4～6个月（Brown et al., 2000）。母猴在孕期患流行性感冒也会影响胎儿的大脑发育（Short et al., 2010）。

	
如果孩子后来有了精神分裂症，从其怀孕的母亲体内抽取的血液中会含有高于正常水平的抗体（表示存在病毒感染）吗
 ？一项对27名女性（她们的孩子后来患上精神分裂症）的研究证明答案是肯定
 的（Buka et al., 2001）。加利福尼亚的一项大型研究在20世纪50年代和60年代期间从大约2万名孕妇那里收集了血液样本，研究结果也支持
 上述结论（Brown et al., 2004）。另一项研究在接近半数的精神分裂症者体内发现微量的特异性逆转录病毒（HERV），而在健康人群中则没有发现这种病毒（Perron et al., 2008）。



这些证据集中表明，孕期病毒感染对精神分裂症的形成有一定作用。这一发现也支持了美国政府的建议：那些预计在流感季节里怀孕将超过3个月的女性应该打流感疫苗（CDC, 2011）。

为什么怀孕后的4～6个月里母亲患流感会增加胎儿得精神分裂症的风险呢？是病毒本身的原因吗？是因为母亲对病毒的免疫反应吗？是因为服用的药物吗（Wyatt et al., 2001）？感冒会削弱大脑胶质细胞的功能从而导致突触连接减少吗（Moises et al., 2002）？答案终有一天会揭晓。

遗传因素



14-14：
 基因对精神分裂症有何影响？




胎儿感染病毒可能会增加孩子将来发生精神分裂症的可能性。然而，很多女性在怀孕后的4～6个月内染上流行性感冒，但其中只有2%的人生下的子女得了精神分裂症。为什么产前接触流感病毒让一些孩子有发生精神分裂症的风险，而另一些孩子则没有？是否是因为某些人的遗传倾向让他们更容易得该疾病？证据很明显：答案是肯定
 的。对于大多数人来说，被诊断为精神分裂症的比率接近1%，而如果父母或兄弟姐妹有精神分裂症，那他被诊断为精神分裂症的比率是约10%；而在同卵双生子中，比率几乎是50%（图14.10
 ）。即使是分开抚养，同卵双生子中的一个有精神分裂症，另一个有精神分裂症的比率仍然为50%（Plomin et al., 1997）。（类似的案例有记载的仅有10多例。）
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图14.10

精神分裂症发生的风险


个体一生中患精神分裂症的概率与其亲属是否有这种障碍有关。多个国家的研究表明，如果异卵双生子中的一个有精神分裂症，那么另一个同患此症的概率为10%，但同卵双生子却高达50%。（摘自Gottesman, 2001.）


尽管如此，请记住同卵双生子共享的不只是基因。他们也共享着出生前的环境。大约三分之二的同卵双生子共享着同一个胎盘和其所供应的血液。另外三分之一则分别有各自的胎盘。共享胎盘是有影响的。如果同卵双生子在母体内共用一个胎盘，那出生后若一个有精神分裂症，另一个患病的可能性为60%；如果他们不共用胎盘（异卵双生子亦如此），那么另一个患病的可能性仅为10%（Davis et al., 1995a, b; Phelps et al., 1997）。共用一个胎盘的双生子在胎儿期更可能经历相同的病毒感染。因此，相同的病菌可能和相同的基因一样，都能导致同卵双生子的相似性。
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同卵双生子中的精神分裂症


当双生子之间存在差异时，通常只是患有精神分裂症的那个人的颅腔（左）会增大，充满液体（Suddath et al., 1990）。双生子之间的差异意味着有一些非遗传因素（如病毒）也在起作用。
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吉奈恩家四胞胎
 　随机挑选4个人，他们均有精神分裂症的可能性是一亿分之一。但是基因相同的四姐妹诺拉、艾里斯、迈拉、赫斯特都有精神分裂症，其中两个症状比较严重。这一现象表明，不仅生物学因素在起作用，环境因素也起着重要作用。


收养研究有助于区分遗传和环境的影响。被有精神分裂症的成人收养的儿童，几乎很少会“染上”这种障碍；而如果被收养儿童的亲生
 父母有精神分裂症，那么他们有精神分裂症的风险会大大增加（Gottesman, 1991）。这是基因的作用。

人们在寻找特定的基因，这些基因通过某种组合可能会导致诱发精神分裂症的大脑异常（Levinson et al., 2011; Mitchell & Porteous, 2011; Vacic et al., 2011; Wang et al., 2010）。（是大脑而不是基因直接控制行为。）其中一些基因影响了多巴胺和大脑中其他神经递质的活性。其他一些基因影响了髓鞘
 的产生，髓鞘是一种包裹在神经细胞轴突外面的一层脂肪物质，使得神经冲动在神经网络之间快速传递。

遗传因素的作用是毋庸置疑的，但其过程并不像眼睛颜色的遗传那么简单。对数千名有精神分裂症和无精神分裂症的个体进行的基因组研究表明，精神分裂症受到许多基因的影响，单个基因的作用非常小（International Schizophrenia Consortium, 2009; Pogue-Geile & Yokley, 2010）。回想一下第2章，表观遗传
 （epigenetic，字面意思是“除基因之外”）因素会影响基因表达。就像热水泡开茶包一样，病毒感染、营养剥夺和孕期应激等环境因素能够“启动”基因，从而增加了一部分人患精神分裂症的风险。同卵双生子在子宫中以及之后的不同经历解释了为什么其中只有一个显示出了不同的基因表达（Walker et al., 2010）。正如我们在这么多不同的情形中所看到的，先天和后天是相互作用的。一个巴掌拍不响。

正是由于我们对遗传和大脑如何影响精神分裂症类疾病有了更广泛的理解，公众越来越多地将精神病性障碍归因于生物学因素（Pescosolido et al., 2010）。

***

大多数人更容易理解心境障碍中的情绪波动，而不容易理解精神分裂症中各种怪异的想法、知觉和行为。有时我们的思维会跳跃，但我们很少会说没有意义的话。有时我们会感到自己在不公正地怀疑别人，但我们不会担心全世界的人都密谋加害我们。我们的知觉经常会出现错误，但我们很少会看见或听到不存在的事物或声音。我们在嘲笑某个人的不幸后会感到内疚，但我们听到坏消息时却很少会发笑。我们时常想独处，但我们不会生活在与世隔绝中。然而，全世界仍有上百万的人表现得言语怪异，经受着妄想的折磨，听见并不存在的声音，看到并不存在的事物，在不恰当的时候哭笑，或者退缩到个人的想象世界中。因此，人们一直在寻求解开精神分裂症这个残酷的谜题，而且比以往更为积极。



提取一下



	
具有_____（阳性/阴性）症状的精神分裂症者可能面无表情，声音单调。这些症状在_____（慢性/急性）精神分裂症中最为常见，并且对药物治疗不太可能产生反应。具有_____（阳性/阴性）症状的精神分裂症者可能会产生妄想并被诊断为_____（慢性/急性）精神分裂症，更可能对药物治疗产生反应。





答案：
 阴性；慢性；阳性；急性


	
哪些因素影响精神分裂症的发病和发展？





答案：
 生物学因素包括大脑结构和功能异常，出现前接触母体的病毒以及遗传因素。然而，在高风险环境下，精神分裂症更容易发生精神分裂症。



其他障碍

分离障碍



14-15：
 什么是分离障碍，为什么它们是有争议的？




罕见的分离障碍
 （dissociative disorder）是最令人困惑的心理障碍之一。个体的意识觉知与痛苦的记忆、想法和感受分离
 （分开）。个体可能进入一种“漫游状态”，即突然的记忆丧失或身份改变，往往是对无法抵抗的压力情境的反应。其中一个案例是一名越战老兵，他因战友的死亡而心神不宁，在“9·11”袭击发生前不久离开了他位于世贸中心的办公室。某一天他在上班的路上失踪了，6个月后在芝加哥一个无家可归者的收容所里被发现，据说他不记得自己的身份或家庭（Stone, 2006）。

分离本身并不罕见。我们任何人都有过一闪而逝的非现实的感觉，与身体分离的感觉，以及像看电影那样观看我们自己的感觉。在分离性身份障碍
 （dissociative identity disorder, DID）中，自我与通常的意识之间产生了巨大的分裂。在不同时间里，有两个或更多不同的身份控制着个体的行为，每一个身份都有各自的表达和行为习惯。因此，个体可能有时显得一本正经、举止恰当，有时又大声喧哗、表现轻浮。一般来说，原本的人格否认对其他人格的任何察觉。
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多重人格
 　电影《三面夏娃》及其同名图书讲述了克里斯·塞茨摩尔的故事，在早期将现在被称为分离性身份障碍的心理障碍引入人们的视野。


有分离性身份障碍（过去被称为多重人格障碍
 ）的人很少是暴力的，但在有些案例中个体可能分裂出“好的”和“坏的”（或攻击性的）人格——就像罗伯特·路易斯·史蒂文森的小说中闻名后世的杰基尔博士和海德先生的温和版。肯尼思·比安奇是一个不同寻常的案例，他在“山腰绞杀手”案件中被指控奸杀了10名加利福尼亚女子。心理学家约翰·沃特金斯（Watkins, 1984）在催眠比安奇时“唤醒”了一个隐藏的人格：“我已经和肯谈了不少，但我想可能还存在着另一部分的肯……也许不同于已经跟我交谈过的那个部分……你愿意通过说‘我在这里’来跟我说话吗？”比安奇回答“是”，然后自称是“史蒂夫”。

在作为史蒂夫说话的时候，比安奇说他讨厌肯，因为肯是个好人，而他（史蒂夫）在堂兄的帮助下谋杀过女人。他还声称肯对史蒂夫的存在一无所知，对于谋杀是完全无辜的。比安奇的第二人格是否是个诡计，是否只是拒绝为他的行为承担责任的一个方式？事实上，比安奇是一个训练有素的骗子，他在心理学书籍中读过有关多重人格的内容，后来被宣判有罪。
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“山腰绞杀手”
 　图中肯尼思·比安奇正在接受审判。



对分离性身份障碍的理解
 　怀疑者提出了关于分离性身份障碍的一些重要问题。首先，他们发现这一障碍的历史短得可疑。在20世纪30年代到60年代间，在北美人中，每10年里只有2个人被诊断为分离性身份障碍。到了20世纪80年代，《精神障碍诊断与统计手册》收录了这一障碍的首个正式编码，有该障碍的人数暴增到2万多（McHugh, 1995a）。患者表现出来的平均人格数量也迅速增加，从3个增加到12个（Goff & Simms, 1993）。

其次，怀疑者指出，分离性身份障碍在北美以外的地方较不普遍，尽管在其他文化中也有人声称被外来灵魂“占据”了身体（Aldridge-Morris, 1989; Kluft, 1991）。在英国，分离性身份障碍十分罕见，一些人认为它是“古怪的美国潮流”（Cohen, 1995）。在印度和日本，基本上是不存在（或者至少没有报告）分离性身份障碍的。怀疑者说，这些发现指向一个文化解释，这是在特定的社会环境中由治疗师创造出来的障碍（Merskey, 1992）。分离性症状不是创伤诱发的，而倾向于在易受暗示、富于幻想的人身上表现出来（Giesbrecht et al., 2008, 2010）。

最后，怀疑者问，分离性身份障碍是否可能是正常人格转换能力的扩展，而不是真正的心理障碍？尼古拉斯·斯帕诺斯（Spanos, 1986, 1994, 1996）让大学生假扮受到指控的谋杀犯并且正在接受精神病学家的检查。给予跟比安奇一样的催眠治疗后，大部分人都自发地表达出第二人格。这一发现让斯帕诺斯感到不解：这些分离的身份是否只是我们正常呈现的各个不同“自我”的极端版本，就像我们在跟朋友出去玩的时候会表现出可笑、吵闹的自我，而在祖父母身边则会表现出顺从、有礼貌的自我一样。批评者说，如果是这样的话，那么发现多重人格的临床医生可能只是激活了富于幻想的那些人的角色扮演能力。毕竟，来访者在开始治疗时并不会说“请允许我介绍多个我”。相反，怀疑者指出，有些治疗师会“钓”出多重人格：“你曾感到你的另一部分在做一些你不能控制的事情吗？你的这一部分有名字吗？我可以和你愤怒的那部分对话吗？”一旦来访者同意治疗师指名与“怒言相向的那部分你”对话时，他们就会开始将幻想表演出来。就像演员在角色当中迷失了自己一样，易受影响的患者可能会“变成”他们所扮演的角色。结果可能就是另一个自我的体验。

其他研究者和临床医生认为分离性身份障碍确实是一种心理障碍。他们找到了支持这一观点的证据，不同的人格具有不同的大脑和身体状态（Putnam, 1991）。对分离性身份障碍者的脑扫描显示，与创伤记忆有关的脑区活跃（Elzinga et al., 2007）。利手有时会随人格转换而改变（Henninger, 1992）。当分离性身份障碍者转换人格时，能够记录到视敏度和眼肌平衡的变化，但是在控制组成员试图模仿分离性身份障碍的行为时则没有记录到变化（Miller et al., 1991）。

心理动力学和学习观点都把分离性身份障碍的症状解释为应对焦虑的方式。一些心理动力学理论家将其视为对无法接受的冲动所致焦虑的防御。根据这个观点，不道德的第二人格可以让被禁止的冲动得到释放。（这个解释假定存在被压抑的记忆，但受到记忆研究者的质疑；见第8章和第12章。）学习理论家将分离障碍视为因焦虑减少而得到强化的行为。
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“我能跟付账的那个人格说话吗？”

一些临床医生建议将分离性身份障碍归到创伤后应激障碍这个大类之下。根据这个观点，分离性身份障碍是一种对童年创伤经历的自然保护性反应（Putnam, 1995; Spiegel, 2008）。很多分离性身份障碍者回忆在小时候受到过身体虐待、性虐待或情感虐待（Gleaves, 1996; Lilienfeld et al., 1999）。一项研究考察了12名被诊断为分离性身份障碍的谋杀犯，其中11人在童年时遭遇了严重虐待甚至折磨（Lewis et al., 1997）。一个人曾被父母灼烧身体。另一个人曾被用于拍儿童色情片，并因为被强迫坐在炉子上而伤痕累累。然而，有些批评者怀疑这些回忆是否是逼真的想象或治疗师的暗示促成的（Kihlstrom, 2005）。

争论还在继续。一方认为多重人格是人们试图摆脱可怕经历而孤注一掷的努力。另一方的怀疑者认为分离性身份障碍是治疗师和来访者的互动构建出来的状况，并由富于幻想、情感脆弱的人表演出来。精神病学家保罗·麦克休（McHugh, 1995b）预测说，如果怀疑者的观点取胜，那么“这种流行病结束的方式将与猎杀女巫狂潮在塞勒姆结束的方式一样
[1]

 。［多重人格现象］将会被认为是人为制造的。”



提取一下



	
心理动力学和学习观点都认为分离性身份障碍症状是应对焦虑的方式，两者的解释有何不同？





答案：
 对分离性身份障碍的心理动力学解释是，它们是对无法接受的冲动所致焦虑的防御。学习观点则试图将这些症状解释为因过去焦虑被缓解而得到强化的行为。



进食障碍



14-16：
 三种主要的进食障碍是什么？生物、心理和社会文化影响如何让人们更容易患上这些障碍？




我们的身体天生倾向于保持正常的体重，包括储存能量为食物匮乏时期做储备。然而有时心理影响会压倒生物智慧。在三种进食障碍中，这一点尤为明显：
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瘦身不要命
 　神经性厌食症在19世纪70年代被确认和命名，当时它出现在富裕的青少年女孩当中（Brumberg, 2000）。这张20世纪30年代的照片显示了身体状况。



	
神经性厌食症
 （anorexia nervosa）一般始于减肥节食。有厌食症的人体重会明显低于标准体重，通常低15%或更多，多见于青少年，并且90%为女性。但是他们还会觉得胖，害怕长胖，依然沉迷于减肥，有时会运动过量。大约一半的厌食症者表现出暴食—清除—抑郁循环。

	
神经性贪食症
 （bulimia nervosa）也可能由减肥节食触发，并且因狂吃被禁止的食物而中断。在重复发作的循环中，有该障碍的人——大部分是十八九岁到二十岁出头的女性——会交替进行暴食和清除（通过催吐或使用泻药）（Wonderlich et al., 2007）。之后可能会禁食或过量运动。他们为食物所困扰（喜欢甜食或高脂肪的食物），害怕超重，暴食-清除进食者在暴食期间或之后会经历抑郁或焦虑发作（Hinz & Williamson, 1987; Johnson et al., 2002））。但与神经性厌食症不同，神经性贪食症的标志是体重在标准范围之内或之上波动，导致症状不易被发现。

	
暴食障碍
 （binge-eating disorder）者会做出明显的暴食行为，之后会后悔，但他们不会清除、禁食或过量运动，因此可能会超重。



一项由美国国家精神卫生研究所资助的研究报告说，有0.6%的人在一生中的某个时候达到神经性厌食症的标准，1%的人达到神经性贪食症的标准，2.8%的人达到暴食障碍的标准（Hudson et al., 2007）。那么，我们如何解释这些心理障碍？

对进食障碍的理解
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神经性厌食症的背后是过于肥胖的体象


进食障碍并不
 像有人曾经推测的那样与儿童性虐待有着直接的联系（Smolak & Murnen, 2002; Stice, 2002）。然而家庭环境可能会以另一些方式为进食障碍的形成提供滋生的土壤。


	有进食障碍女孩的母亲常关注她们自己的体重，同时也关注女儿们的体重和外貌（Pike & Rodin, 1991）。

	在神经性贪食症患者的家庭中，儿童期肥胖和负面自我评价的发生率高于正常水平（Jacobi et al., 2004）。

	神经性厌食症患者通常来自竞争性强、成就动机高以及保护性强的家庭（Pate et al., 1992; Yates, 1989, 1990）。



进食障碍者往往自我评价低，设置完美主义者的标准，因为不能达到预期而烦恼，并且极为在意其他人对他们的看法（Pieters et al., 2007; Polivy & Herman, 2002; Sherry & Hall, 2009）。其中一些因素还可以预测十几岁男孩对不现实的肌肉发达的追求（Ricciardelli & McCabe, 2004）。

遗传也可能影响进食障碍的易感性。同卵双生子比异卵双生子更有可能同时有进食障碍（Culbert et al., 2009; Klump et al., 2009; Root et al., 2010）。科学家正在寻找问题基因，这些基因可能影响人体内可利用的5-羟色胺和雌激素（Klump & Culbert, 2007）。

但是这些心理障碍也包含文化和性别成分。不同文化和不同时期的理想体形是不同的。在贫穷的国家，包括非洲的很多地区——丰满意味着富足，而消瘦是贫困或疾病的表现——越胖似乎越好（Knickmeyer, 2001; Swami et al., 2010）。在西方文化中，似乎就不是越胖越好了，从对14.1万人进行的222项研究来看，20世纪后半叶，进食障碍患病率的增长，与对体象不满的女性人数的急剧增长是一致的（Feingold & Mazzella, 1998）。
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“谢谢，不过我们不吃。”

最容易患进食障碍的是那些最将苗条理想化，并且对自己的身体最不满意的人群（通常是女性或同性恋男性）（Feldman & Meyer, 2010; Kane, 2010; Stice et al., 2010）。那么，如果女性在看到真实的和经过处理的异常苗条的模特和名人的图片时常常感到羞愧、抑郁以及对自己身体不满（恰好是诱发进食障碍的态度），我们应该感到吃惊吗（Grabe et al., 2008; Myers & Crowther, 2009; Tiggeman & Miller, 2010）？斯蒂斯及同事（Stice et al., 2001）检验了这个模型的观点，他们给一些青少年期的女孩（而不是其他人）订阅了15个月的美国青少年时装杂志，与那些没有收到杂志的对照组相比，脆弱敏感（指对自己不满意、将苗条理想化并缺乏社会支持）的女孩们对身体更加不满意并表现出进食障碍倾向。但是，即使那些极其苗条的模特也无法达到经典芭比娃娃那样不可能的标准。身高5英尺7英寸，三围32—16—29（按厘米计算是身高170，胸围82，腰围41，臀围73；Norton et al., 1996）。

似乎很显然，当今进食障碍的弊端部分在于我们过分关注体重的文化，这种文化用无数的方式说“肥胖不好”，促使数以百万计的女性“总在节食”，并且因迫使女性长期生活在半饥饿状态中而助长她们的暴食行为。如果文化习得促成进食行为，那么预防项目会提高人们对自己身体的接纳吗？对预防研究的回顾表明答案是肯定的，尤其当项目是互动性的，并以15岁以上的女孩为对象时（Stice et al., 2007; Vocks et al., 2010）。
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“走秀的骨架”
 　一篇报刊文章用了这个标题，旨在批评超瘦模特走秀。这些模特是否会使“让自己挨饿”成为潮流？




提取一下



	
_____（神经性厌食症/神经性贪食症）者即使在体重偏轻的情况下还想要继续减肥。_____（神经性厌食症/神经性贪食症）者的体重倾向于在正常范围之内或之上波动。





答案：
 神经性厌食症；神经性贪食症



人格障碍



14-17：
 人格障碍分为哪三个类别？反社会人格障碍的行为和大脑活动有何特点？





人格障碍
 （personality disorders）具有破坏性、顽固而持久的行为模式会干扰社会功能。这些障碍倾向于形成三个类别，其特征为：

[image: 0]



毫无悔意
 　丹尼斯·雷德，著名的BTK杀手
 （BTK指bind, torture和kill，即绑、虐、杀——译者注）
 ，在30年时间里杀死了10个人，于2005年被定罪。雷德完全没有良知，这正是反社会型人格障碍的特征。



	焦虑，如倾向退缩的回避型人格障碍
 对拒绝过分敏感。

	古怪或奇异的行为，例如分裂样人格障碍
 的疏离冷漠。

	戏剧性行为或冲动行为，例如希望引起注意的表演型人格障碍
 ，自我聚焦和自我膨胀的自恋型人格障碍
 以及反社会型人格障碍
 。



不过，这些类别之间的界限并不分明，并且与其他心理障碍一样，《精神障碍诊断与统计手册》一直在对其进行修改和调整（Holden, 2010）。

反社会型人格障碍

最使人苦恼且研究最多的人格障碍是反社会型人格障碍
 （antisocial personality disorder）。你可能听过古老的叫法：社会病态
 或精神病态
 。反社会型人格障碍者通常是男性，表现得毫无良知，甚至对朋友和家人也是如此。当反社会型人格个体具有超常的智力但没有良知时，可能会成为一名聪明且有魅力的行骗高手、一名无情的公司总裁（《西装革履的蛇》是一本关于商业里的反社会行为的书）——甚至更坏。

该障碍通常出现在15岁以前，个体开始撒谎、偷窃、打架，或性行为无节制（Cale & Lilienfeld, 2002）。不是所有这样的儿童都会变成反社会的成年人。那些进入成年后仍有反社会行为的人（约占一半）一般无法保有一份工作，对配偶和孩子不负责任，有暴力或犯罪行为（Farrington, 1991）。尽管他们冷酷，有时候有犯罪行为，但犯罪行为并不是反社会行为的必要成分（Skeem & Cooke, 2010）。此外，很多罪犯并不符合反社会型人格障碍的特征。为什么？因为许多罪犯对自己的朋友和家人是负责任的。
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“星期四不行。我有陪审员义务。”


很多罪犯跟这个人一样，在生活的其他方面表现出良知和责任感，因此并没有表现出反社会型人格障碍。


反社会型人格障碍个体行为冲动，几乎没有感受和畏惧（Fowles & Dindo, 2009）。这可能导致骇人听闻的后果，正如亨利·李·卢卡斯案例中那样。卢卡斯13岁时杀死了第一名受害者。当时以及事后他都没有一点悔恨。他承认自己在32年的犯罪史上，曾经残忍地使用殴打、窒息、刺伤、枪击、断肢等方式，伤害了大约360名女子、男子和儿童。在他实施恐怖罪行的最后6年里，卢卡斯和埃尔伍德·图尔合伙，后者说自己杀死了50名“他认为已失去了生存价值的人”（Darrach & Norris, 1984）。


对反社会型人格障碍的理解
 　反社会型人格障碍由生物和心理因素交织而成。犯罪等复杂行为不是由哪一个单个基因决定的。然而，分子遗传学家识别了一些特定基因，这些基因在反社会型人格障碍者身上更为常见（Gunter et al., 2010）。无所畏惧和不受约束的人生也许与某种遗传倾向有关。双生子研究和收养研究表明，与反社会型人格和无情感倾向的人有血缘关系的个体，其反社会行为的风险增加（Larsson et al., 2007; Livesley & Jang, 2008）。使人们有反社会行为风险的基因也会增加酒精及其他物质依赖的风险，这有助于解释为什么这些障碍往往是一起出现的（Dick, 2007）。

遗传影响往往与童年虐待共同作用，助长大脑形成连接（Dodge, 2009）。反社会型人格和无情感倾向个体的遗传易感性导致个体唤起水平低下。在等待电击或噪音等会令大多数人紧张不安的事件时，他们自主神经系统的唤起很不明显（Hare, 1975; van Goozen et al., 2007）。长期研究表明，即使是在他们做出犯罪活动之前的青少年时期，他们的应激激素水平也比同龄人低（图14.11
 ）。在3岁时形成条件化恐惧比较慢的儿童，长大以后更可能犯罪（Gao et al., 2010）。
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图14.11

冷血的唤起水平与犯罪风险


对瑞典的两组13岁男孩的肾上腺素水平进行测量。在应激条件下和非应激条件下，那些后来（18岁到26岁间）犯罪的儿童都表现出了相对较低的唤起水平。（摘自Magnusson, 1990.）


其他研究发现，在青少年期表现出攻击或反社会倾向的男孩，在学龄前就表现得冲动、不受约束、不关心社会奖赏、焦虑水平过低（Caspi et al., 1996; Tremblay et al., 1994）。如果得到有益的引导，这些特质就可能促使其成为勇敢的英雄、冒险家或体育明星（Poulton & Milne, 2002）。但是，如果缺乏社会责任感，同样的遗传倾向可能会使其成为一名冷酷的骗子或杀手（Lykken, 1995）。

对于反社会行为以及很多其他行为来说，天性和教养相互影响并在大脑中留下它们的印记。为了探索反社会型人格障碍的神经基础，科学家们正在识别反社会型罪犯的大脑活动差异。观看能唤起情绪的照片时，例如一个男人把刀子架在一个女人的脖子上，这些罪犯的心率和排汗反应缓慢，并且通常对情绪刺激做出反应的脑区较不活跃（Harenski et al., 2010; Kiehl & Buckholtz, 2010）。他们的多巴胺奖赏系统也显得过度活跃，使他们倾向于在冲动驱使下去做一些能带来奖赏的事情，而不考虑后果（Buckholtz et al., 2010）。一项研究将41名杀人犯与同年龄和同性别的正常人的PET扫描进行比较，发现杀人犯的大脑额叶活动减少，而额叶有助于控制冲动（Raine, 1999, 2005；图14.12
 ）。额叶活动的减少对那些冲动杀人的人来说尤其明显。在一项跟踪研究中，研究者们发现，与正常人相比，暴力惯犯的额叶组织比正常人少11%（Raine et al., 2000）。这就有助于解释为什么反社会型人格障碍者在思维的许多方面比正常水平落后很多，如计划、组织和控制，而这些都是额叶的功能（Morgan & Lilienfeld, 2000）。这些数据再次提醒我们：心理的每个方面都与生物学有关。
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图14.12

杀人犯的心理


PET扫描结果表明，杀人犯大脑额叶的活动减少，而这一脑区有助于阻止冲动和攻击性行为。（摘自Raine, 1999.）




提取一下



	
生物和心理因素如何促成反社会型人格障碍？





答案：
 双生子研究和收养研究表明，反社会型人格障碍者的血亲做出反社会行为的风险更高。消极的环境因素，例如贫困或儿童期虐待，可能会让无所畏惧这样的遗传特质朝着更加危险的方向发展——增加攻击性并减少社会责任感。



心理障碍的患病率



14-18：
 有多少人目前有或曾经有过心理障碍？贫困是一个风险因素吗？




什么人最容易出现心理障碍？在人生的哪个时期最容易发生？为了回答这些问题，多个国家对由数千名国民组成的有代表性的样本进行了详细的结构化访谈。在问了数百个探查症状的问题（“你曾有两个星期或更长的时间感觉想自杀吗？”）之后，研究者们评估了各种障碍在目前、上一年以及终生的患病率。


有多少人现在或曾经有过心理障碍
 ？人数远远高于我们的想象：


	美国国家精神卫生研究所（U.S. National Institute of Mental Health, 2008，基于Kessler et al., 2005）估计每年有26%的美国成年人患有某种可诊断的精神障碍（表14.6
 ）。

	世界卫生组织（World Health Organization, 2004）在21世纪的一项研究——基于对60 463人的90分钟访谈，对20个国家和地区上一年度的精神障碍患病率进行了估计。如图14.13
 所示，精神障碍患病率最低的是中国上海，最高的是美国。此外，来自墨西哥、非洲和亚洲的新移民普遍比他们已成为美国人的同胞心理更健康（Breslau et al.，2007；Maldonado-Molina et al., 2011）。例如，与刚刚移民到美国的墨西哥人相比，在美国出生的墨西哥裔美国人更可能出现精神障碍，这是一种被称为移民悖论
 的现象（Schwartz et al., 2010）。



表14.6

美国人报告的过去一年里曾有过的某些心理障碍的百分比



	心理障碍
	百分比



	广泛性焦虑障碍
	3.1%



	社交恐惧
	6.8%



	特定情境或物体恐惧症
	8.7%



	心境障碍
	9.5%



	强迫症
	1.0%



	精神分裂症
	1.1%



	创伤后应激障碍（PTSD）
	3.5%



	注意缺陷/多动障碍（ADHD）
	4.1%



	任何精神障碍
	26.2%





资料来源
 ：National Institute of Mental Health, 2008.
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图14.13

某些地区上一年度的精神障碍患病率


来自世界卫生组织（WHO, 2004）的一项访谈研究，涉及20个国家和地区。



什么人最容易产生精神障碍
 ？正如我们已经看到的，不同的精神障碍有不同的答案。贫困是心理障碍的一个预测因子，它跨越了种族和性别的界限。贫困线以下的人群严重心理障碍的发生率是其他人的2倍（Centers for Disease Control, 1992）。和其他很多相关一样，这也提出进一步的问题：是贫困导致障碍还是障碍导致贫困？答案是都有，尽管对不同障碍而言情况并不相同。精神分裂症导致贫困可以理解，但是贫困带来的压力和消沉状态也会导致心理障碍，特别是女性的抑郁和男性的物质滥用（Dohrenwend et al., 1992）。在一项探索贫困和病理学之间关系的自然实验中，研究者在经济发展快速降低社区贫困率的时期，对北卡罗来纳州印第安儿童的行为问题比率进行跟踪。研究开始时，贫困儿童表现出更多的偏差行为和攻击行为。4年以后，经济水平上升到贫困线以上的家庭中，儿童的行为问题下降了40%；家庭经济水平与之前一样（处于贫困线以下或以上）的儿童没有发生变化（Costello et al., 2003）。


心理障碍会在一生中的哪些阶段发生
 ？一般在成年早期。“在我们的样本中，75%以上有某种障碍的人到24岁时已出现第一次症状，”罗宾斯和雷杰说（Robins & Regier, 1991, p.331）。反社会型人格障碍（中位数是8岁）和恐怖症（中位数是10岁）的症状出现得最早。酒精依赖、强迫症、双相障碍和精神分裂症的症状出现的中位数20岁。抑郁症的症状出现时间稍晚，中位数为25岁。这些结果说明有必要对心理障碍进行研究和治疗，以帮助越来越多有心理障碍的人，特别是青少年和年轻人。

尽管心理障碍是令人痛苦的，但许多平凡或杰出的人让我们深受鼓舞，他们忍受心理障碍的折磨，同时追求辉煌的事业，享受心满意足的人生。心理障碍会导致困惑、恐惧、悲伤，这是事实；但正如第15章所讲的，希望也是真实存在的。



提取一下



	
贫困和心理障碍之间有何关系？





答案：
 与贫困有关的压力会助长心理障碍的出现，让人失能的心理障碍也会导致贫困。因此贫困和心理障碍往往是鸡和蛋的关系，很难弄清楚谁先谁后。



本章复习

心理障碍


学习目标


回答以下学习目标问题来测试
 一下你自己（这里重复了本章中的问题）。然后翻到附录的完整章节复习
 ，核对你的答案。研究表明，试着自主回答这些问题将增进你对这些概念的长期记忆（McDaniel et al., 2009）。

心理障碍概述


14-1：
 我们应该如何区分正常行为和心理障碍？


14-2：
 为什么注意缺陷/多动障碍存在争议？


14-3：
 选用医学模式还是生物-心理-社会模型会如何影响我们对心理障碍的理解？


14-4：
 临床医师如何以及为什么对心理障碍进行分类？为什么一些心理学家批评诊断标签的使用？

焦虑障碍


14-5：
 有哪些主要的焦虑障碍？它们与我们都会经历的正常担忧、害怕有何不同？


14-6：
 条件作用、认知和生物学因素对焦虑障碍的典型感觉和想法有何影响？

心境障碍


14-7：
 什么是心境障碍？抑郁症和双相障碍有何不同？


14-8：
 生物学和社会认知观点如何解释心境障碍？


14-9：
 自杀和自伤有哪些影响因素？为防止自杀，我们要注意哪些重要的警示信号？

精神分裂症


14-10：
 精神分裂症有哪些亚型？精神分裂症的思维、感知、情感和行为模式有什么特点？


14-11：
 慢性和急性精神分裂症有何差异？


14-12：
 哪些大脑异常与精神分裂症有关？


14-13：
 哪些产前事件与精神分裂症的风险增加有关？


14-14：
 基因对精神分裂症有何影响？

其他障碍


14-15：
 什么是分离障碍，为什么它们是有争议的？


14-16：
 三种主要的进食障碍是什么？生物、心理和社会文化影响如何让人们更容易患上这些障碍？


14-17：
 人格障碍分为哪三个类别？反社会人格障碍的行为和大脑活动有何特点？

心理障碍的患病率


14-18：
 有多少人目前有或曾经有过心理障碍？贫困是一个风险因素吗？


术语与概念



测试
 自己对以下术语的理解，试着用自己的语言写下这些术语的定义，然后翻到提到术语的那一页核对你的答案。

心理障碍

注意缺陷/多动障碍（ADHD）

医学模式

DSM-IV-TR

焦虑障碍

广泛性焦虑障碍

惊恐障碍

恐怖症

强迫症（OCD）

创伤后应激障碍（PTSD）

心境障碍

抑郁症

双相障碍

躁狂

精神分裂症

精神病

妄想

分离障碍

分离性身份障碍（DID）

神经性厌食症

神经性贪食症

暴食障碍

人格障碍

反社会型人格障碍




[1]
 中世纪的猎杀女巫狂潮从欧洲大陆开始，扩展到不列颠群岛，最后在美国结束，一共持续了数百年。1692年发生在美国马萨诸塞州塞勒姆镇的塞勒姆女巫审判案造成20多人死亡，另有200多人被逮捕或监禁，是历史上著名的冤案之一。从塞勒姆女巫审判案后，美国再也没有发生因巫术受审的事件。——译者注




第15章


心理障碍的治疗方法



心理障碍的治疗



心理治疗


精神分析和心理动力疗法

人本主义疗法

行为疗法

认知疗法

团体与家庭治疗


心理治疗的评估


心理治疗有效吗

哪种心理治疗方法最有效

替代疗法的评估

心理治疗如何助人

心理治疗中的文化和价值观


特写：
 心理健康专家的消费者指南


生物医学疗法


药物疗法

脑刺激

精神外科手术

治疗性的生活方式改变


心理障碍的预防


复原力

创造健康的环境




凯
 ·雷德菲尔德·杰米森是一位屡获殊荣的临床心理学家，也是双相障碍情绪极端性方面的世界级专家，她对自己的研究对象有着切身了解。“从我能够记事起，”她在《我与躁郁症共处的30年》（An Unquiet Mind
 ）中回忆道，“我便惊恐地、虽说常常也美妙地受制于情绪。儿时的我情绪强烈，小女孩时反复无常，青少年时第一次重度抑郁发作，然后在职业生涯起步时我就深陷在躁郁症的循环中，我学习心境既是出于需要也是出于求知的意愿”（Jamison, 1995, pp. 4–5）。她的生命幸运地拥有过感觉敏锐、精力充沛的时期。然而就像她父亲一样，她也时而会受到不计后果的消费、徒劳无功的谈话以及失眠的困扰，交替性地陷入“最黑暗的心灵黑洞”。

然后，“在彻底的混乱之中，”她做了一个明智而意义深远的有益决定。她冒着让职业生涯蒙羞的风险约见了一个治疗师，这是在今后几年中她每周都会拜访的精神病学家：

他拯救了我上千次。他看到我经历疯狂、绝望、美妙又可怕的恋爱、幻灭与成功、疾病复发和几乎致命的自杀企图、我深爱的男人的死亡以及职业生涯中的巨大快乐与危机……他非常严厉，同时也很善良。我感到自己的精力、活力和创造力因服药而严重受损。虽然他比任何人都更清楚这一点，但他却总能从整体的角度来看躁郁症对我的损害和对生命造成的威胁……尽管我到他那里是为了治病，但他教会了我……大脑和心灵之间有着千丝万缕的联系（Jamison, pp.87-88）。

“心理治疗使人疗愈，”杰米森说，“它让混乱有了些许意义，压制了可怕的想法和感受，并从中恢复了一些控制、希望和可能性。”

在这一章中，我们将考虑治疗师和向其寻求帮助的人可选择的一些治疗方法。

心理障碍的治疗



15-1：
 心理治疗、生物医学疗法和治疗的折衷取向有何不同？
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多罗西娅·迪克斯（1802—1887）
 　“我……呼吁你们关注这个国家里那些关在笼子中的精神病人的处境。”


在致力于治疗心理障碍的漫长历史中，有着各种各样令人困惑的残酷和温和的方法。出于好心的人们会在患者的脑袋上凿洞，束缚他们，给他们放血，或通过击打身体来“将魔鬼驱除出体外”。他们也使用药物和电击。但他们也会让患者洗热水澡，给他们按摩，给他们提供阳光充足的安静环境。他们还会跟患者谈论其童年经历、现在的感受以及适应不良的想法和行为。

菲利普·皮内尔（Philippe Pinel）、多罗西娅·迪克斯（Dorothea Dix）及其他改革者强烈呼吁使用更温和、更人性化的治疗方法，并且建立精神病院。自20世纪50年代以来，由于出现了有效的治疗药物和以社区为基础的治疗计划，大多数医院都被腾空了。

当今的心理治疗可分为两大类，采用何种治疗方法取决于障碍本身以及心理治疗师所受的训练和专业知识。在心理治疗
 （psychotherapy）中，受过训练的治疗师通过心理治疗技术帮助个体克服困难，获得个人成长。生物医学疗法
 （biomedical therapy）提供药物或其他生物学治疗。

一些心理治疗师会联合使用多种技术。贾米森在与她的治疗师会面时接受了心理治疗，并通过药物来控制强烈的情绪波动。实际上，有一半的心理治疗师认为自己采用的是综合的折衷取向
 （eclectic approach），使用混合的治疗方法。很多患者在进行心理治疗的同时也接受药物治疗。

首先，让我们看看那些接受“谈话疗法”的患者可以选择哪些心理治疗。
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治疗的历史
 　18世纪精神病院的参观者要付费观看患者，就像观看动物园里的动物一样。威廉·贺加斯（William Hogarth, 1697—1764）的画作（左）描绘了人们参观伦敦的伯利恒圣玛丽医院（一般称为疯人院）的场景。本杰明·拉什（Benjamin Rush, 1746—1813）是精神疾病人道治疗运动的发起人，他“为了发狂患者的利益”而设计了右边的椅子。他认为束缚能帮助他们恢复理智。


心理治疗

心理治疗的方法有很多，我们将回顾最有影响的一些方法。每一种方法都以一种或多种心理学的主要理论为基础：精神分析、人本主义、行为主义和认知理论。大多数技术都可以在一对一治疗或团体治疗中应用。

精神分析和心理动力疗法



15-2：
 精神分析的目标和技术是什么？它们是如何适用于心理动力疗法的？




西格蒙德·弗洛伊德的精神分析
 （psychoanalysis）是最早的心理疗法。如今的临床医生几乎没人会像弗洛伊德那样进行治疗，但是作为心理障碍治疗基础的一部分，他的工作仍然值得讨论。

精神分析的目标

精神分析理论认为，如果人们释放了他们之前用在本我—自我—超我冲突上的能量，他们就有可能生活得更加健康，焦虑更少（见第12章）。弗洛伊德假设我们并不完全了解自己。我们似乎不希望自己知道一些具有威胁性的事物——我们否认或拒绝它们。

弗洛伊德的治疗目标是让被压抑或否认的感受进入意识。通过帮助人们重获无意识的想法和感受并领悟
 其心理障碍的源头，弗洛伊德帮助他们减轻了阻碍成长的内在冲突。

精神分析技术

精神分析是对过去经历的重构。精神分析理论强调童年经历的塑造力量以及它对成人的影响力。因此，它的目标是挖掘过去，希望解开过去对现在的束缚。在抛弃了催眠这个不可靠的挖掘工具后，弗洛伊德转向了自由联想
 。

想象自己是一个正在进行自由联想的来访者。首先，你要放松，可能是躺在沙发上。精神分析师坐在你视线以外的地方，你要大声说出想到的任何想法。有时你在叙述一段童年记忆。有时你在描述一个梦或近期的一段经历。这听起来容易，但你很快就意识到，你会在讲话的时候频繁地编辑自己的想法。在说出一个令人尴尬的想法之前，你会有短暂的停顿。你会省略那些琐碎的、无关的或可耻的想法。有时，你的脑子变得一片空白，无法回忆起重要的细节。你或许会开个玩笑，或是转向更不具威胁性的话题。
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“我更想听听你藏起来的那些鸡蛋。”

对分析师而言，自由联想的中断表示阻抗
 （resistance）。这意味着焦虑就潜伏在这里，你正在压抑敏感的内容。分析师将会让你意识到自己的阻抗，然后解释它们的深层含义。如果时机正确，分析师的解释
 （interpretation）——比如你不想谈论你的母亲——可以说明你正在逃避什么潜在的愿望、感受或冲突。分析师也可能会解释这种阻抗与心理困惑的其他部分的吻合情况，包括那些基于梦境内容分析的部分。

在大量类似这样的会谈中，你的关系模式在互动中开始浮现出来，可能还包括对分析师的强烈的积极或消极情感。分析师可能会提示你正在移情
 （transfer），例如你在与家人或重要他人的早期关系中体验到的依赖感或混合了爱意和愤怒的情感。通过揭露这种情感，你会获得对当前关系的领悟。

现在美国很少有治疗师提供传统的精神分析，因为它的大部分基础理论得不到科学研究的支持（第12章）。分析师的解释既无法被证实也无法被证伪。精神分析需要耗费大量时间和金钱，往往要在数年内每周进行数次昂贵的会谈。现代的心理动力学疗法
 从精神分析中发展而来，已经解决了其中一部分问题。



提取一下



	
在精神分析中，来访者可能会对他们的分析师产生强烈的情感，这被称为_____。如果来访者围绕敏感记忆设置心理屏障，可以说他们展示出了焦虑——表现出_____。分析师试图通过提供对心理屏障的_____来揭示潜在的焦虑。





答案：
 移情；阻抗；解释。



心理动力学疗法


心理动力学治疗师
 （psychodynamic therapists）并不过多谈论自我、本我和超我。相反，他们关注贯穿于重要关系（包括童年经历和与治疗师关系）的主题，试图帮助人们理解自己目前的症状。“我们可以对同一个人产生既爱又恨的情感，”而且，“我们可以既渴望某个事物又害怕它，”心理动力学治疗师乔纳森·夏德勒指出（Shedler, 2009）。来访者和治疗师每周会面一次或两次（而不是一周几次），只需要几个星期或几个月（而不是几年）。在来访者对防御性想法和感受进行探索并获取新的视角时，他们不是躺在沙发上并处于治疗师的视线之外，而是与治疗师面对面。

治疗师大卫·夏皮罗（Shapiro, 1999, p.8）讲述了一个年轻人的例子。年轻人告诉女人们他爱她们，但他清楚地知道自己并不爱。他这样说只是因为她们期待这样。然而，妻子也希望他说他爱她，但对妻子，他却发现自己说不出口
 ——“我不知道为什么，但我做不到。”


治疗师：
 那么你的意思是，如果你能，你会想要这样做？



患者：
 嗯，我不知道……也许我说不出来，因为我不确定这是不是真的。也许我不爱她。


进一步的互动显示，他无法表达真实的爱，因为那会使人感觉“多愁善感”和“软弱”，因此没有男子气概。夏皮罗指出，这个年轻人处于“与自身的冲突中，并且他与冲突的本质相隔绝（或被隔绝）”。对于这种与自身疏离的患者，心理动力学治疗师“的作用是将他们介绍给他们自己”，夏皮罗补充说，“我们可以恢复他们对自身的希望和感受的意识，并且让他们意识到自己为抗拒这些希望和感受而做出的反应。”
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面对面的心理治疗
 　在当前的心理动力学治疗中，沙发不见了，但精神分析理论的影响在某些方面还在继续，因为治疗师从来访者那里寻找童年时期的信息，并且帮助来访者意识到无意识的情感。


探索过往人际关系方面的困难可以帮助人们理解当前困境的根源。夏德勒（Shedler, 2010a）回想起“杰弗里”抱怨难以与同事和妻子相处，他们认为他太挑剔了。然后，杰弗里“对我的反应，就像我是个不可预测的、愤怒的对手”。夏德勒抓住这个机会帮助杰弗里识别这个关系模式及其根源，它源于他从酗酒的父亲那里受到的攻击和羞辱。在这之后，他逐步领悟并有所改变（修通），放弃了这种对其他人的防御型反应。心理动力学治疗师并不信奉弗洛伊德理论的所有方面，他们的目标是帮助人们领悟童年经历和潜意识动力。

人本主义疗法



15-3：
 人本主义疗法有哪些基本主题？罗杰斯的来访者中心疗法有哪些具体目标和技术？




人本主义的观点（见第12章）强调个体自我实现的内在潜能。毫无疑问，人本主义疗法试图减少阻碍自然发展与成长的内在冲突。为了实现这个目标，人本主义治疗试图向来访者提供新的视角。实际上，由于人本主义疗法与精神分析疗法目标一致，因而通常被称为领悟疗法
 （insight therapies）。

但人本主义治疗师与精神分析治疗师在其他很多方面有所不同：


	
人本主义治疗师通过帮助人们在自我觉知和自我接纳方面成长来促进他们的自我实现。


	
治疗的重点是促进成长而非治愈疾病
 。因此，将接受治疗的人当成“来访者”或就是“人”，而不是“患者”（这个改变已被其他很多治疗师所接受）。

	
成长的路径是对个人情感和行动直接负责，而不是去揭示隐藏的原因
 。

	
意识想法比无意识更重要
 。

	
现在和未来比过去更重要
 。因此治疗专注于探讨正在发生的感受，而不是探讨导致这种感受的儿童期根源。



以上所有这些主题都广泛应用于卡尔·罗杰斯（Carl Rogers, 1902—1987）所创造的人本主义治疗技术，也就是来访者中心疗法
 （client-centered therapy）。该疗法现在常被称作以人为中心疗法
 ，强调个体有意识的自我觉知。它是非指导性的
 ——治疗师在倾听过程中并不加以评价和解释，避免指导来访者倾向于某些领悟。

罗杰斯（Rogers, 1961, 1980）坚信，大多数人已经拥有成长的资源，他鼓励治疗师表现出真诚、接纳
 和同理心，
 以促进这种成长。真诚
 意味着治疗师要表达自己的真实情感。通过表现出接纳
 ，治疗师可以帮助来访者感到更加自由，对改变更加开放。而通过表现出同理心
 ，感觉和反映来访者的情感，治疗师可以帮助来访者体验更为深刻的自我理解和自我接纳（Hill & Nakayama, 2000）。正如罗杰斯（Rogers, 1980, p.10）所解释的：

倾听具有重要意义。当我真正地倾听一个人和那些此时此刻对于他很重要的含义，倾听的不仅仅是他的话，而是他的人，当我让他知道我听懂了他个人私下的含义的时候，许多事情就会发生。首先我看到的是感激的目光。他感到一种解脱。他想告诉我更多他的世界。他感受到一种全新的自由感。他对这种变化过程变得更加开放。

我常常发现，我对一个人倾听得越深入，这种情形就越可能发生。几乎无一例外，当一个人意识到他被人真正理解，他的眼睛常常会湿润。我想他确实是在为快乐而流泪。那就如同他在说：“感谢上帝，有人听懂了我的话。有人知道我的感受。”

对于罗杰斯来说，“倾听”是指积极倾听
 （active listening）。治疗师回应、重述和澄清来访者所表达的内容（言语的和非言语的）。治疗师也会表示注意到了那些被表达出来的情感。积极倾听现在已经被许多学派、学院和诊所的咨询实践所接受。咨询师全神贯注地倾听，只有在需要重述和肯定来访者的情感、接受来访者所说的话或者验证他们的理解时才会打断来访者。在下面的简短摘录中，注意罗杰斯如何试着提供一面心理的镜子，以帮助来访者更清楚地看到他自己：


罗杰斯：
 这就是现在的感受，是吗？你对你自己没有用，对任何人也没有用。将来对任何人也没有用。你完全没有价值，是吗？——这些就是糟糕的感受。你感觉自己一点儿用处都没有，是吗？



来访者：
 是的。
 （沮丧地低声自语道）这就是那个前两天跟我一起进城的家伙告诉我的。



罗杰斯：
 跟你一起进城的家伙真的告诉你，你一点儿用处都没有？这是不是你刚才说的？我没有听错吧？



来访者：
 嗯。



罗杰斯：
 如果我没有猜错的话，这件事的意思是这个人对你很重要，并且他对你有一些看法？为什么是这样，他告诉你，他认为你一无是处，而他的话给了你沉重的打击。
 （来访者默默地哭了。）这些话让你流泪了。
 （20秒的沉默。）


来访者：
 （有点挑衅地）然而我不在意。



罗杰斯：
 你告诉自己你一点儿也不在意，但我猜你的某些部分却非常在意。因为你的某些部分在为此哭泣。


（Meador & Rogers, 1984, p.167）

批评者问道，治疗师是否能够成为一面完美的镜子，对所反映的东西不做任何选择和阐释？罗杰斯承认一个人不可能是完全
 非指导性的。即便如此，他说，治疗师最重要的贡献是接纳和理解来访者。假如给个体一个能够提供无条件积极关注
 （unconditional positive regard）的环境，这个环境是非评价性的和体面优雅的，那么人们能够接纳甚至自身最坏的特性而仍能感受到价值和完整性。

我们如何在自己的关系中通过更加主动地倾听来增强自身的沟通能力？下面三个罗杰斯式的提示或许有帮助：
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积极倾听
 　在这个团体治疗会谈中，罗杰斯（右）与一个来访者产生同理心。



	
释意
 。用自己的话来总结说话者的意思，以验证自己的理解是否正确，而不是说“我知道你的感受”。

	
请求澄清
 。如“你说的那一点有什么例子吗？”，这样可能会鼓励说话者讲出更多信息。

	
反映情感
 。如“它听起来令人沮丧”，这样可以反映出你对说话者的身体语言和情感强度的感觉。



行为疗法



15-4：
 行为疗法的基本假设与心理动力学疗法和人本主义疗法有何不同？暴露疗法和厌恶条件作用使用什么技术？




领悟疗法假设自我意识和心理健康是相辅相成的。精神分析家预期，当人们领悟了自己以前无法消解和从未意识到的紧张时，问题就会消失。人本主义治疗家则预期，当人们了解了自己的内心感受时，问题就会减弱。然而，行为治疗师
 （behavior therapist）却怀疑自我觉知的治疗力量。（你明明知道考试是高度焦虑的原因，但你仍会焦虑。）他们不是深入探究内在原因，而是假定问题行为就是问题本身。他们认为学习原则是消除不想要的行为的实用工具。例如，他们将恐怖症或性障碍视为习得性行为。如果是这样，为什么不利用通过经典或操作性条件作用习得的建设性的新行为取而代之呢？

经典条件作用技术

一系列的行为治疗都是由巴甫洛夫的条件反射实验原理发展而来的（见第7章）。正如巴甫洛夫和其他人的研究所示，通过经典条件反射，我们学会了各种各样的行为和情绪。如果我们被一条狗攻击了，之后我们可能会在别的狗接近时产生条件性恐惧反应。（我们的恐惧泛化了，所有的狗都变成了条件刺激。）

那么，适应不良的症状可以作为条件性反应的例子吗？假如是，重新进行条件化或许是一种解决方案？学习理论家莫勒（O. H. Mowrer）是这样认为的。他成功地研究出了条件作用疗法来治疗慢性尿床症，他将对液体敏感的垫子与警报器相连。如果睡着的孩子弄湿了垫子，这个垫子就会引发警报，并弄醒孩子。经过多次反复作用，膀胱松弛与被叫醒建立联结，这样就消除了尿床习惯。此疗法对四分之三的病例都是有效的，而且治疗的成功提升了儿童的自我形象（Christophersen & Edwards, 1992; Houts et al., 1994）。

新的条件作用能够使我们消除恐惧反应吗？对很多人来说是的。举个例子：对电梯的恐惧通常是对封闭空间刺激形成的习得性厌恶反应。对抗性条件作用
 （counterconditioning）是将触发刺激（电梯的封闭空间）与不能引起恐惧的新反应（放松）配对。行为治疗师已经利用对抗性条件作用成功治疗了很多害怕封闭空间的人。两个利用对抗性条件作用的技术是暴露疗法
 和厌恶条件作用
 。这两种技术的目标都是用新的反应来替代不想要的反应。


暴露疗法
 　设想一个场景：行为主义心理学家玛丽·科弗·琼斯对三岁的彼得进行治疗，彼得对兔子和其他有毛的物体会产生恐惧反应。为了消除彼得的恐惧，琼斯计划将引起恐惧的兔子和快乐放松的进食行为联系起来。当彼得开始吃午后点心时，琼斯把关在笼子里的兔子放到大屋子的另一边，彼得正在不停地嚼饼干，一边还喝着牛奶，几乎没有注意到兔子的存在。在接下来的几天，她逐渐让小白兔越来越靠近彼得。还没到两个月，彼得已经能够把小白兔放在膝盖上，甚至可以一边吃东西一边抚摸小白兔。此外，他对其他有毛物体的恐惧反应也消失了，恐惧已经被与其不能共存的放松状态“对抗
 ”或是代替了（Fisher, 1984; Jones, 1924）。

琼斯在1924年报告了关于彼得和兔子的故事，那时并没有得到心理学界的认可，这对那些本来有可能通过她的对抗性条件作用而获得帮助的人来讲是不幸的。直到30多年以后，精神病学家沃尔普（Wolpe, 1958; Wolpe & Plaud, 1997）改进了琼斯的对抗性条件作用技术，使其成为今天使用的暴露疗法
 （exposure therapy）。这类疗法形式多样，都通过让人们反复接触能诱发不想要的反应的刺激来改变人们的反应。当反复接触通常会回避或逃避（因焦虑减轻而得到强化的行为）的事物时，人们就会适应。我们在日常生活中都经历过这个过程。一个刚搬进新公寓的人可能会因为附近的巨大交通噪声而烦恼，但只会烦恼一段时间。在反复接触的情况下，个体就适应了。对特定事件有恐惧反应的人也是如此。如果反复进入曾经令他们恐慌的场所，他们就能够学会做出不那么焦虑的反应（Rosa-Alcázar et al., 2008; Wolitzky-Taylor et al., 2008）。

常用于治疗恐怖症的一种暴露疗法是系统脱敏
 （systematic desensitization）。你无法同时体验焦虑和放松。因此当你面对能诱发焦虑的刺激时，如果你能不断地放松，那么你的焦虑就会逐渐消除。诀窍是要循序渐进。假如你害怕在公众面前演讲，行为主义治疗师可能首先要求你列一个诱发演讲焦虑的情境清单。该清单的范围从引发轻度焦虑的情境（在一小群朋友中大声说话），到引发恐慌的情境（不得不在很多观众面前演讲）。

下一步，治疗师将利用渐进放松
 对你进行训练。你要学会一组一组地放松肌肉，直到你进入一种完全放松和舒适的状态。然后治疗师让你闭眼想象一个引发轻度焦虑的环境：你和一群朋友喝咖啡，正在决定是否讲话。如果想象这个场景使你感到有任何一点儿焦虑的话，你就举起手指来表达你的紧张。看到这个信号，治疗师会指导你转换心理想象并回到深层的放松状态。这种想象的场景反复与放松配对，直到你感受不到一丝焦虑。

然后治疗师将进行情境清单上的下一项，并利用放松技术使你对每一种想象中的场景脱敏。在几个疗程以后，个体开始在实际情境下实践那些只在想象中出现过的做法。你将从相对容易的任务开始，然后逐渐过渡到充满焦虑的任务。在真实的情境中战胜自己的焦虑，而不只是在想象中，会提高你的自信心（Foa & Kozak, 1986; Williams, 1987）。最终，你可以成为一名自信的公众发言人。

如果重现引起焦虑的情境太昂贵、太困难或太令人难堪，治疗师可能会建议使用虚拟现实暴露疗法
 （virtual reality exposure therapy）。你可能要戴上头盔式的显示装置，在你眼前投影出三维的虚拟世界。这些栩栩如生的场景会随着你头部的转动而变化，并根据你所恐惧的对象量身打造。人们曾在实验中对飞行、高处、特定的动物和公开讲话等恐惧进行治疗（Parsons & Rizzo, 2008）。如果你害怕飞行，可以在模拟飞机上盯着窗外虚拟的景象，你可以感受到飞机降落在跑道上或起飞时引擎的振动并听到引擎的轰鸣声。控制研究发现，接受了虚拟现实暴露治疗的人，在真实生活中明显地体验到了恐惧的减轻（Hoffman, 2004; Meyerbroëker & Emmelkamp, 2010）。
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虚拟现实暴露疗法
 　在一个房间里，虚拟现实技术让人们暴露在对恐惧刺激的逼真模拟中，例如飞机起飞。



厌恶条件作用
 　暴露治疗帮助来访者用放松的积极反应来代替对无害
 刺激的消极反应。厌恶条件作用
 （aversive conditioning）用消极（厌恶）反应来代替对有害
 刺激（如酒精）的积极反应。暴露治疗帮助你接受自己应该
 怎么做。厌恶条件作用帮助你学会哪些不应该做。

厌恶条件作用的程序很简单：将不想要的行为与不愉快的感受联系起来。为了治疗咬指甲行为，可以在指甲上涂一层难闻的指甲油（Baskind, 1997）。为了治疗酒精依赖，厌恶条件治疗师给来访者提供诱人的酒，其中含有令人严重恶心反胃的药物。通过将酒精和强烈的恶心感联系起来（回忆一下第7章中用大鼠和狼所做的味觉厌恶实验），治疗师将个体对酒精的积极反应转换成消极反应（图15.1
 ）。
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图15.1

对酗酒者的厌恶治疗


如果反复地在酒里放入会令人感到严重恶心的药物，有些有酒精滥用史的人至少会暂时产生对酒精的条件性厌恶。


厌恶条件作用有效吗？从短期看可能是有效的。在一项经典研究中，685位酒精依赖者在一家医院完成了厌恶治疗项目（Wiens & Menustik, 1983）。第二年，他们又返回医院接受了几项强化治疗，其中酒精与呕吐感配对。那年年末，有63%的人成功戒断。但是三年之后，只有33%的人保持了治疗效果。



提取一下



	
定义US, UR, NS, CS和CR。





答案：
 US是无条件刺激，UR是无条件反应，NS是中性刺激，CS是条件刺激，CR是条件反应



正如我们在第7章所看到的，问题在于认知影响条件反射。人们知道在治疗师的办公室之外，喝酒是不用担心恶心反胃的。个体有区分厌恶性条件环境和其他环境的能力，这无疑会限制治疗的效果。因此，厌恶条件作用通常和其他治疗方法联合使用。

操作性条件作用



15-5：
 操作性条件作用的基本概念是什么，支持和反对它的论据分别有哪些？




操作性条件作用的一个基本概念（第7章）是，我们的自主行为会受到其结果的强烈影响。因此，行为治疗师能实施行为矫正
 ，强化被期望的行为。但他们不去强化——或有时惩罚——他们认为不受欢迎的行为。

我们用操作性条件作用来解决特殊行为问题，并从某些看似毫无希望的案例中看到了希望。智力失能的儿童已被教会如何照顾自己；表现为社交退缩的孤独症儿童学会了如何与人交往；精神分裂症者在医院病房内的行为变得更加理性。在这些例子中，治疗师采用正强化来塑造
 个体行为。他们通过循序渐进的方式，奖赏那些越来越接近于期望的行为。

在极端情况下，治疗必须很密集。在一个研究中，19名表现为退缩、寡言少语的3岁孤独症儿童参与了历时两年、每周40个小时的治疗，由父母来塑造他们的行为（Lovaas, 1987）。他们正强化期望的行为，忽略或惩罚攻击性的、自我贬低的行为，两者的联合使用在一些孩子身上产生了惊人的效果。到了小学一年级，19个孩子中有9个能够成功地适应学校生活，还能表现出正常的智力。而在现实中没有参加这种实验的同类儿童，40个当中只有1个取得类似的进步。（后来的研究关注有效的一面——正强化。）

用于矫正行为的奖赏多种多样，因为对于不同的人而言，强化物也不同。对某些人来讲，关注或者表扬就会产生足够的强化力量。而另一些人则要求物质的奖励，例如食物。在研究机构中，治疗师发明了一种代币法
 （token economy）。当人们表现出受期待的行为时，如起床，洗漱、穿衣、吃饭、有意义地说话、整理房间或在游戏中合作，他们就会获得代币或塑料币。然后，他们可以用一定数额的代币去交换奖励，如糖果、看电视、一日游或更舒适的生活环境。代币法已经被成功地运用到各种机构（家庭、教室、医院、少年犯收容所）和各种群体成员（包括精神异常儿童、精神分裂症者以及其他心理障碍者）中。

对于行为矫正，批评者表达了两方面的忧虑。其中之一是现实性：行为可以维持多久
 ？由于个体如此依赖外部奖赏，当强化停止时这种受期待的行为会不会消失？行为矫正的支持者认为，如果治疗师可以使人们摆脱对代币的依赖，而对其他现实生活中的奖赏（如社会支持）产生兴趣，那么行为就可以持续。此外，他们指出，受期待的行为自身也可以作为奖赏。当人们越来越适应社会时，这种内在的社交满足可以帮助他们保持这种行为。

第二种担心是伦理方面的：一个人是否可以控制另一个人的行为
 ？代币法的设定者剥夺了某些别人想要的东西，并决定哪些行为应该受到强化。批评家们认为整个行为矫正过程带有专制的色彩。而支持者的回应是，控制本就存在；强化物和惩罚物已经在维持破坏性行为模式。难道用积极奖赏去强化适应性行为不比收容和惩罚更人性吗？支持者还认为，它的治疗效果及其对生活的有效改善证明了暂时剥夺的合理性。



提取一下



	

领悟疗法
 与行为疗法有何不同？





答案：
 领悟疗法——心理动力学和人本主义疗法——的目的是通过提供对问题根源的理解来减轻问题。行为疗法假设问题在于问题行为本身，并直接加以治疗。


	
有些适应不良的行为是习得的。这个事实带来了什么样的希望？





答案：
 如果某种行为能够被习得，那么它也能够被抛弃，并被更具适应性的其他反应替代。


	
暴露治疗和厌恶条件作用是对_____条件作用的应用。代币法是对_____条件作用的应用。





答案：
 经典；操作性



认知疗法



15-6：
 认知疗法和认知行为疗法的目标和方法是什么？




行为疗法对特定的恐惧和行为问题有一定作用。但是要怎样修正伴随抑郁症产生的各种行为问题呢？广泛性焦虑障碍的弥散性焦虑并没有明确的焦虑触发情境，又要怎样治疗呢？过去半个世纪以来，认知革命
 影响了心理学的其他领域，也影响了心理治疗。
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在日记的协助下用认知疗法治疗进食障碍
 　认知治疗师指导人们用新的方式来解释他们的好经验和坏经验。通过记录积极事件以及自己是如何促成这些事件的，这名女性可能会变得对自己的自控力有更多的意识，并更加乐观。



认知疗法
 （cognitive therapy）假定思维会影响情感（图15.2
 ）。在事件和反应之间的是思维。对糟糕事件的自责和过度概括化解释是导致抑郁恶性循环的重要原因之一（第14章）。抑郁者把建议看成批评，把不同意见看成不喜欢，把表扬看成拍马屁，把友好看成同情。对这种想法的固着支撑了消极思维。认知治疗师的目标是用新的、更具建设性的思维方式来改变人们的想法。
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图15.2

心理障碍的认知观


一个人的情绪产生并不是直接来源于某一事件，而是源于个体对这一事件的认识。


抑郁的贝克疗法

认知治疗师阿伦·贝克（Aaron Beck）最初接受的是弗洛伊德技术的训练，包括梦的解析。他发现，抑郁者报告的梦境通常与丧失、拒绝和抛弃等消极主题有关。这些想法会持续到来访者清醒的时候，甚至出现在治疗中，如当来访者回忆和复述他们的失败经历和最糟糕的冲动时（Kelly, 2000）。贝克及其同事（Beck et al., 1979）想知道：如何扭转来访者对自己、身处情境和未来的消极信念？贝克的答案就是我们现在称作认知治疗的方法。他们力求用温和的提问来帮助人们发现自身的不理性的想法，并试图说服这些人摘掉他们观察生活的墨镜（Beck et al., 1979, pp.145-146）。


来访者：
 我同意你对我的描述。但我想我并不认为是我的思维方式让我沮丧。



贝克：
 那你是怎样理解它的呢？



来访者：
 当做错事时我感到沮丧。比如，没有通过考试。



贝克：
 没有通过考试怎么让你沮丧呢？



来访者：
 是这样的，假如我没有通过，我就不能进入法学院。



贝克：
 所以，没有通过考试对你来说非常糟糕。但是，假如考试失败能让人们有临床的抑郁表现，难道你认为每个不及格的人都会抑郁吗？……每个不及格者都抑郁到需要治疗吗？



来访者：
 不，但是这取决于考试对每个人的重要程度。



贝克：
 对，那么谁决定重要性呢？



来访者：
 我。



贝克：
 所以，我们需要考察你看待考试的方式，以及它对你进入法学院的可能性的影响。你同意吗？



来访者：
 同意。



贝克：
 你认为你理解考试结果的方式会影响你吗？你可能感到沮丧，你可能失眠，没胃口，甚至可能想是否应该放弃。



来访者：
 我一直在想我可能通不过。是的，我同意。



贝克：
 现在，考试失败意味着什么呢？



来访者：
 （眼泪汪汪）我将不能进入法学院。



贝克：
 这对你意味着什么呢？



来访者：
 说明我不够聪明。



贝克：
 还有呢？



来访者：
 我将永远不会快乐。



贝克：
 这些想法让你有什么感觉？



来访者：
 非常不快乐。



贝克：
 所以是考试失败的含意让你非常不快乐。事实上，认为你永远不会快乐是导致不快乐的一个重要因素，所以，你把不能进入法学院等同于“我永远不会快乐”，通过这样的解释，你让自己陷入困境。


我们常常用言语思考。因此，要求人们改变自己自言自语的内容可以有效地改变他们的思维方式。也许你会与那些考试焦虑的学生产生共鸣，他们在考试前总是用自我挫败的想法把事情搞得更糟：“这次考试可能不会通过，其他同学似乎很轻松自信。我希望我准备得更好。总之我太紧张了，我会忘掉所有的内容。”心理学家将这种持续不断的、过度概括的自责行为称为灾难化
 。

为了改变这种消极的自言自语，治疗师训练人们重构自己在压力环境下的思维（Meichenbaum, 1977, 1985）。有时它可能简单到只需对自己说更多积极的话：“放松，这次考试可能很难，但它对其他人也一样难。我比其他大多数人都刻苦努力，而且我也不需要得到一个极高的分数。”训练人们对消极想法进行“反驳”是有效的。通过这样的训练，有抑郁倾向的儿童和大学生未来抑郁的比率减半（Brunwasser et al.,2009; Seligman，2002; Stice et al., 2009）。在很大程度上，想法才是关键。表15.1
 列举了认知疗法的常用技术。

认知行为疗法

“大多数疗法的问题在于，”治疗师阿尔伯特·埃利斯（Albert Ellis, 1913—2007）说，“它让你感觉变好了，但其实并没有变好。你得用行动、行动、行动来支持它。”认知行为疗法
 （cognitive-behavior therapy）采用双重方法来治疗抑郁和其他心理障碍。这个应用广泛的整合方法不仅旨在改变人们的思维
 方式，还要改变人们的行为
 方式。与其他认知治疗一样，这种方法试图使人们意识到自身非理性的消极思维，并用新的思维方式去代替它。与其他行为治疗一样，这种方法训练人们在日常生活中更多地使用积极思维。

认知行为疗法已经帮助了有破坏性情绪的焦虑和心境障碍者（Aldao & Nolen-Hoeksema, 2010）。在治疗中，人们学会用更真实的评价来替代灾难化思维，并以家庭作业的方式来练习解决问题的行为（Kazantzis et al., 2010a, b; Moses & Barlow, 2006）。抑郁者可能会以日记的方式记录与消极和积极情绪有关的日常情境，并尝试更多地参与让他们感觉良好的活动。害怕社交场合的人可能会练习接近他人。

表15.1

一些认知疗法技术



	技术的目标
	技术
	治疗师的指导语



	揭露信念
	质疑你的解释
	探索你的信念，揭露错误的假设，如“我必须得到所有人的喜爱”。



	将想法和情绪排序
	将你的想法和情绪按照从轻微令人苦恼到极其令人苦恼的顺序进行排列，由此获得新的视角。



	测试信念
	考察后果
	探索困难的情境，评估可能的后果并质疑错误的推理。



	去除灾难化思维
	修通你所面临情境的最糟糕的实际后果（往往没有想象的那样糟）。然后决定如何应对你所面临的实际情境。



	改变信念
	承担适当的责任
	质疑全部自责和消极的思维方式，注意你真正需要承担责任的方面以及并非你的责任的方面。



	抵制极端
	形成新的思考和感受方式并替代适应不良的习惯。例如，从“我是个彻底的失败者”的想法变为“我这次考试没通过，我可以做出改变，下次通过”。




在一项研究中，强迫症者学会重新定义他们的冲动思维（Schwartz et al., 1996）。当产生再一次洗手的冲动时，他们会告诉自己：“我正感受到一种强烈的冲动。”然后自己将洗手冲动解释为大脑异常活动的结果，正如他们之前在PET扫描中所看到的一样。随后，他们参加15分钟的替代性娱乐活动，如练习乐器，散步或园艺，而不是服从于冲动。这有助于大脑转移注意力和活跃大脑的其他部分。他们每周进行一次治疗会谈，并在家中进行重新定义和重新设定注意力的练习，持续2～3个月。在研究结束时，大多数参与者症状消失，他们的PET扫描显示大脑活动正常。很多其他研究证实了认知行为疗法对有焦虑障碍、抑郁或神经性厌食症的人是有效的（Covin et al., 2008; Mitte, 2005; Norton & Price, 2007）。研究还发现，在互联网上教授认知行为技术以及进行治疗同样有效（Barak et al., 2008; Kessler et al., 2009; Marks & Cavanaugh, 2009; Stross, 2011）。



提取一下



	
人本主义疗法和认知疗法有何差异？





答案：
 人本主义疗法在非指导性的情境中反映来访者的感受，试图通过帮助来访者提升自我意识和自我接纳来促进来访者的个人成长。认知疗法让来访者意识到自我挫败的思维方式，指导他们采用更具适应性的思维方式来思考自己和世界。


	
什么是认知行为疗法，这种疗法被用来处理哪些问题？





答案：
 这种流行的整合疗法帮助人们改变自我挫败的思维和行为。它已经被证明能够有效治疗强迫症、焦虑、心境障碍和神经性厌食症。



团体与家庭治疗



15-7：
 团体与家庭治疗的目标和优势是什么？




团体治疗

除传统的精神分析以外，大多数治疗方法还可以在小团体中使用。团体治疗
 （group therapy）不能给每个来访者提供相同程度的心理治疗，然而它却有很多优势：


	
节省治疗师的时间和来访者的金钱
 ，而且效果也不会比个体治疗差（Fuhriman & Burlingame, 1994）。

	
为探索社会性行为和发展社交技巧提供社会实验室
 。治疗师常常建议有家庭冲突或者因自己的行为给别人带来痛苦的人进行团体治疗。在每周多达90分钟的治疗中，治疗师指导他们在讨论问题时彼此互动，并尝试新行为。

	
在来访者尝试新的行为方式时提供反馈
 。即使你感到焦虑、不自在，听到别人说你看起来沉着冷静也是令人宽慰的。



家庭治疗


家庭治疗
 （family therapy）是一种特殊类型的团体互动，它假定没有人生来就是一座孤岛。我们在与他人的联系中生活、成长，尤其是我们的家庭，但我们也会寻求家庭以外的认同。这两种相反的倾向可以使个人和家庭产生应激。

大多数心理疗法关注人们的内心世界，而家庭治疗与此不同，治疗师与多个家庭成员一起缓解家庭关系和调动家庭资源。他们倾向于将家庭看作一个系统，其中每个成员的行动都会激发其他成员的反应，并帮助家庭成员找到自己在家庭这个社会系统中的角色。例如，一个孩子的叛逆会影响家庭关系，同时也被其他家庭关系所影响。家庭治疗师也试图——研究表明通常有一定的效果——让家庭成员相互交流，或者帮助他们发现避免争吵或解决争吵的新方法（Hazelrigg et al., 1987; Shadish et al., 1993）。

[image: 0]



家庭治疗
 　这类疗法往往作为一种预防性的心理健康策略来使用。治疗师帮助家庭成员理解他们的相处方式是如何产生问题的。家庭治疗不强调改变个体，而强调改变他们的关系和互动。


自助小组

超过1亿的美国人是某些定期会面的宗教、兴趣或自助小组成员——十分之九的人报告小组成员“在情感上相互支持”（Gallup, 1994）。对14 000多个自助小组和在线支持小组的分析报告显示：大多数的支持小组针对的是一些受到污名化和难以讨论的疾病（Davison et al., 2000）。艾滋病患者参加支持小组的可能性是高血压患者的250倍，那些有厌食症和酒精依赖的人常常会参加支持小组，但有偏头痛和溃疡的人通常就不这么做。

支持小组的先驱，嗜酒者互诫协会（Alcoholics Anonymous, AA）报告它在全球有114 000个小组和超过200万名成员。它著名的12步计划要求成员承认自己的无助，向更强的力量和他人寻求帮助，并且（第12步）把这种信息转告给其他需要的人。这种做法已被其他许多自助小组所模仿。对诸如嗜酒者互诫协会这样的12步计划的研究发现，它们帮助减少酒精依赖的比率与其他治疗干预手段差不多（Ferri et al., 2006; Moos & Moos, 2005）。一项历时8年、花费2 700万美元的调查发现，参加嗜酒者互诫协会的人饮酒量急剧降低，与接受认知行为疗法或“动机疗法”的效果一致（Project Match, 1997）。在一项针对2 300名因酒精依赖寻求治疗的老兵的研究中，嗜酒者互诫协会参与程度高的人之后酗酒问题减少了（McKellar et al., 2003）。成员参加集会的次数越多，就越可能戒酒（Moos & Moos, 2006）。

在个人主义时代，随着越来越多的人离群索居，支持小组的盛行——对于成瘾者、丧失亲人者、离异者以及那些只是寻找友谊和成长的人来说——反映了他们对团体和社会关系的渴望。

***

这些现代心理治疗方法的概要见表15.2
 。

表15.2

现代心理治疗之间的比较



	治疗
	假定问题
	治疗目标
	治疗技术



	
心理动力学疗法

	源于童年经历的潜意识冲突
	通过自我领悟减少焦虑
	对来访者的记忆和感受作出解释



	
来访者中心疗法

	自我理解和自我接纳受阻
	通过无条件的积极关注、真诚和同理心来促进成长
	积极倾听并反映来访者的感受



	
行为疗法

	功能失调行为
	重新习得适应性行为，消除问题行为
	使用经典条件作用（通过暴露疗法或厌恶疗法）或操作性条件作用（如代币法）



	
认知疗法

	消极、自我挫败的思维
	促进更健康的思维方式和自我对话
	训练来访者对消极的想法和归因进行辩驳



	
认知行为疗法

	自我伤害的想法和行为
	促进更健康的思维方式和适应性行为
	训练来访者对抗自我伤害的想法并运用新的思维方式



	
团体和家庭治疗

	紧张关系
	关系的疗愈
	理解家庭和其他社会系统，对角色进行探索，改善沟通






提取一下



	
哪种治疗技术更关注现在和未来而不是过去，并且包括无条件积极关注和积极倾听？





答案：
 人本主义疗法——尤其是卡尔·罗杰斯的来访者中心疗法


	
下列哪一项不是团体治疗的优势？





a. 治疗师的关注更加集中

b. 不那么昂贵

c. 社会性反馈

d. 其他人分享烦恼所带来的安慰



答案：
 a



心理治疗的评估

很多美国人都对心理治疗的效果充满信心。专栏作家常常会建议“做个咨询”或“让你的朋友找个治疗师”。1950年以前，提供心理健康帮助的主要是精神科医生。现在，大多数心理治疗由临床和咨询心理学家、临床社会工作者、教牧咨询师、婚姻咨询师、物质滥用咨询师、学校咨询师和精神科护士来提供。

全世界数百万人给予这些治疗师的信任是合理的吗？这个问题尽管简单，却并不容易回答。

心理治疗有效吗



15-8：
 心理治疗有效吗？由谁决定？




衡量治疗效果不像只需测量体温就能判断是否退烧那样简单。假如你和我要去接受心理治疗，我们怎样评估它的效果呢？是通过我们自己对进展的感觉，还是治疗师的感觉，或者我们朋友家人的感觉呢？又或者是看看我们的行为发生了什么变化？

来访者的看法

假如来访者的证言是判断疗效的唯一准绳，我们就能有力地肯定心理治疗的有效性。考虑一下《消费者报告》的2 900名读者，他们报告了自己和心理健康专家的接触经历（Consumer Reports
 , 1995; Kotkin et al., 1996; Seligman, 1995）。有多少人至少“还算满意”呢？接近90%（就像我们在本章开头看到的凯·雷德菲尔德·杰米森）。在那些回忆起刚开始治疗时感觉还行
 或非常不好
 的人当中，九成的人现在感觉非常好、好
 或至少一般
 。我们听到了他们的说法，谁又能知道更多呢？

然而来访者的证言并不能让所有人信服。批评者指出了怀疑的理由：


	
来访者可能需要证明他们在时间和精力上的投入是值得的
 。

	
来访者通常为他们的治疗师说好话
 。即使问题仍然存在，来访者“仍然会努力地去寻找一些积极的话来说。治疗师非常地理解他们，来访者已经获得了新视角，他学会了更好地沟通，他的内心感到放松，总之任何让他避免说出治疗失败的理由”（Zilbergeld, 1983, p.117）。

	
人们通常在遇到危机时进行治疗
 。伴随事件的正常起伏，当危机过去后，人们会将他们的好转归功于治疗。



治疗师的看法

假如治疗师的看法能证明治疗效果，我们可能有更多的理由来庆祝成功。成功的个案研究比比皆是。另外，治疗师也像我们一样，很珍惜来访者在离开时或之后向他们表达的感激之情。问题是，来访者来接受治疗时强调的是他们的苦恼，而离开时则是在强调他们感觉良好，并且只有在自己感到满意的前提下才会保持联系。因此，治疗师最了解其他
 治疗师的失败，这些治疗师的来访者在经历短暂的缓解之后，现在正在寻找新的治疗师来解决自己反复出现的问题。同一个长期被同样的焦虑、抑郁或婚姻问题折磨的人，可能会成为好几个治疗师的“成功”案例。

结果研究
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创伤
 　这些女性正在哀悼2010年中国大地震中失去的生命和家园。经历了类似创伤的人可能会从咨询中获益，尽管很多人会自行康复或得益于家人和朋友的支持。心理动力学治疗师凯伦·霍尼指出，“生活自身仍是一位非常有效的治疗师”（Our Inner Conflicts,
 1945）。


那么，我们应该怎样客观地评估心理治疗的效果？我们可以预期什么结果
 ——哪些类型的人和问题得到的帮助最大，又是通过哪种心理疗法？

为了寻找答案，心理学家开始进行控制研究。这是一条很多人都走过的路。在19世纪，持怀疑态度的医生开始意识到：很多患者能自动好转，而许多流行的治疗方法（放血、净化）并不见效。只有对患者进行跟踪并记录经过或未经过特定治疗之后的结果，才能区分事实与迷信。例如，伤寒症患者常常在被放血后有所好转，这使大多数医生相信这种方法是有效的。然后令人震惊的结果出现了。控制组的患者仅仅是在床上休息，发烧五周后，竟有70%的患者有所好转，表明放血疗法是无效的（Thomas, 1992）。

在20世纪，心理学及其多种多样的治疗选择受到了类似的挑战。英国心理学家汉斯·艾森克（Eysenck, 1952）总结了24项研究中的心理治疗结果，发起了一场激烈的争论。他发现，三分之二因各种障碍（不包括幻想或妄想）而接受心理治疗的人都有明显好转。直到今天，也没有人对这一乐观的估计持有争议。

但是，我们为何仍要为心理治疗是否有效而争论呢？因为艾森克也报告，在未经治疗
 的患者中也出现了类似的好转，例如那些在等候名单上的人。他说，不管有没有接受心理治疗，大约都有三分之二的人出现明显好转。时间是最好的医生。

艾森克的结论受到了铺天盖地的批评。有些批评指出，他的分析存在错误。另一些则指出，他的观点建立在仅仅24项研究之上。50多年后的今天，这样的研究成百上千。其中最好的是随机化临床试验
 ：研究者随机将等候名单上的人分配为接受治疗或不接受治疗。然后，他们利用对个体是否得到治疗不知情的人所作出的评定数据，对试验参与者进行评估和比较。简而言之，元分析
 （对大量研究的统计汇总）将为我们提供最终的结果。

第一个对约475个心理治疗结果研究进行的元分析受到了心理治疗师的欢迎（Smith et al., 1980）。它表明，在治疗结束时，处于平均水平的接受治疗的来访者要好于80%在等候名单上未接受治疗的人（图15.3
 ）。这种说法是有保留的——根据定义，大约50%的未接受过治疗的人也要好于处于平均水平的未接受治疗的人。大量的后续总结检验了这一问题。它们的结论印证了早期研究的结果：没有接受治疗的人通常能好转，但接受治疗的人更有可能好转，且复发的风险更低。
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图15.3

治疗与不治疗的对比


这里的两条正态分布曲线的数据来源于475项研究，代表接受过心理治疗的来访者和未经治疗的人们的好转情况。接受过治疗的来访者的平均水平超过了80%没有接受治疗的人们。
 （资料来源：Smith et al., 1980）


那么心理治疗是否也具有成本效益？答案也是肯定的。研究表明，当人们寻求心理治疗时，他们对其他医学治疗的需求下降——在一份包含了91项研究的汇总中下降了16%（Chiles et al., 1999）。每年心理障碍和药物滥用的费用是令人震惊的，包括犯罪、事故、失业和治疗等，因此心理治疗是一项很好的投资，正像对孕期和婴幼儿护理的投入一样，都能减少长期花费。促进员工的心理健康能够减少医药开支，提高工作效率和减少旷工。

但要注意这个说法（心理治疗一般来说
 多少有些效果）并不特指某一种治疗。正如那些用来安抚肺癌患者的话，对健康问题的药物治疗“一般来说”是有些效果的。人们想要知道的是针对具体问题的某种治疗方法的效果。

哪种治疗方法最有效



15-9：
 针对具体障碍，某些治疗方法比其他方法更有效吗？




早期的统计总结和调查发现，没有哪种心理疗法总体上好于其他疗法（Smith et al., 1977, 1980）。近期的研究也有类似发现，来访者的治疗结果与临床医生的经验、训练、督导和执照之间几乎没什么联系（Luborsky et al., 2002; Wampold, 2007）。《消费者报告》的调查显示：无论是接受精神病学家、心理学家还是社会工作者的治疗，无论是团体治疗还是个体治疗，无论治疗师所受的训练和经验是丰富还是有限，来访者似乎都同样地满意（Seligman, 1995）。

那么，这是否就像《爱丽丝漫游仙境》里的渡渡鸟所唱的：“每个人都能取胜，所有人都应该有奖品”？不完全是。某些治疗方法特别适用于某些特定的
 问题。行为疗法对于特定的行为问题有着特别好的疗效，如尿床、恐怖症、强迫症、婚姻问题和性障碍（Baker et al., 2008; Hunsley & Digiulio, 2002; Shadish & Baldwin, 2005）。心理动力学疗法在治疗抑郁和焦虑方面已经取得了成功（Driessen et al., 2010; Leichsenring & Rabung, 2008; Shedler, 2010b）。很多研究证明了认知疗法和认知行为疗法在治疗焦虑、创伤后应激障碍和抑郁方面的效果（有些人说是优越性）（Baker et al., 2008; De Los Reyes & Kazdin, 2009; Stewart & Chambliss, 2009; Tolin, 2010）。

此外，问题越明确治疗越有效（Singer, 1981; Westen & Morrison, 2001）。那些经历恐惧或惊恐的人、顺从的人或因性表现而受挫的人有希望得到改善。那些问题不具体的人，比如抑郁和焦虑，通常会在短期内有所改善，但之后会反复。那些具有慢性精神分裂症阴性症状或渴望改变自己整个人格的人，如果只接受心理治疗的话，效果可能不明显（Pfammatter et al., 2006; Zilbergeld, 1983）。问题越具体，希望越大。

但是某些其他疗法并没有获得认可，也几乎或完全没有科学支持（Arkowitz & Lilienfeld, 2006）。因此我们都应该明智地回避操纵人体不可见能量场的能量疗法，旨在揭露早期童年受虐的“被压抑记忆”的记忆恢复疗法（第8章），以及让人们重现所谓出生创伤的重生疗法。

就像某些药物治疗一样，心理治疗可能不仅无效而且还有害——让人们变得更加糟糕或者阻止他们变好（Barlow, 2010; Castonguay et al., 2010; Dimidjian & Hollon, 2010）。美国国家科学技术委员会认为“少年监狱体验计划”（目的是阻止儿童和青少年犯罪）就是意图很好但被证明无效甚至有害的一个例子。

“哪种疗法可以获奖，哪种不能？”这个评估问题处在一些人所称的心理学内战的核心。科学应该在多大程度上对临床实践以及医疗服务提供者和保险公司为心理治疗付费的意愿进行指导？一方面，研究型心理学家使用科学方法扩展了定义完善且对各种心理障碍有效的疗法清单。他们谴责临床医生“更重视他们的个人经验”（Baker et al., 2008）。另一方面，非科学家型的治疗师将自己的治疗实践更多地视为艺术而不是科学，是无法在手册里描述或用实验来检验的。很多治疗师说，人太复杂，而心理治疗太凭直觉，不适合用科学方法来评估。

科学导向的临床医生处于两派之间，主张循证实践，这一点得到了美国心理学协会、美国医学会和其他机构的认可（2006; Baker et al., 2008; Levant & Hasan, 2008）。持有这种导向的治疗师将现有最好的研究与临床专业技能以及来访者的偏好和特征进行整合（图15.4
 ）。经过严格评估之后，临床医生会根据自己的技术和每一个来访者的独特处境，选用那些被证明可用的疗法。保险公司和政府对心理健康服务的支持越来越多地要求循证实践。
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图15.4

循证实践


理想的临床决策是一个三条腿的凳子，由研究证据、临床专业技能和对来访者的了解所支撑。




提取一下



	
治疗更可能帮助那些问题（最/最不）明确的人。





答案：
 最


	
什么是循证实践？





答案：
 使用这种方法，治疗师可以在研究实证、临床专业技能和对来访者了解的基础上作出治疗决策。



替代疗法的评估



15-10：
 在科学的审视下，替代疗法表现如何？




两种倾向为伪心理治疗提供了肥沃的土壤：


	很多个体不需要治疗就从异常心理状态恢复到正常状态。

	仅仅是认为
 自己正在接受有效的治疗就能振奋精神，放松身体，让自己感到安心。这种安慰剂效应
 在缓解疼痛、抑郁和焦虑方面有详细的记载（Kirsch & Sapirstein, 1998）。




替代疗法
 是一种新的、非传统的治疗方法，往往宣称对多种疾病都有疗效。受到倡导者的支持、媒体的宣传、互联网的鼓吹，一些五花八门的治疗法就像野火一样到处蔓延。在美国一项全国调查中，57%有焦虑史的人和54%有抑郁史的人曾经尝试过各种替代疗法，如草药、按摩和精神疗愈（Kessler et al., 2001）。

替代疗法的支持者常常认为他们自身的证言就足以作为证据。但是这些疗法在多大程度上经得起科学的审视呢？大部分替代疗法并没有被证实或证伪。然而，有些疗法曾被作为控制研究的对象，让我们来看其中的两个。正如我们所提倡的，我们需要用科学的态度去粗取精：怀疑而不嘲讽，愿意接受意外发现但不轻信。

眼动脱敏与再加工疗法


眼动脱敏与再加工
 （EMDR）疗法受到成千上万人的喜爱，也被认为是骗局而被更多的人嗤之以鼻——“用来展示科学和伪科学治疗技术差异的优秀工具”，詹姆斯·赫伯特等人指出（Herbert et al., 2000）。

弗朗辛·夏皮罗（Shapiro, 1989, 2007）在公园散步时发现：当她扫视四周时，焦虑的情绪就消失了。她将这种新奇的焦虑疗法推广给其他人。她让人们想象创伤情境，并在他们眼前晃动手指来引发眼睛的转动，期望人们能够开启并重新加工被尘封的记忆。来自75个国家的数万名心理健康专业人士已接受了这项训练（EMDR, 2011）。自从弗朗兹·安东·麦斯默（Franz Anton Mesmer）发明了催眠（当时称为动物磁性
 ）疗法后的两个多世纪以来（也是在受到户外体验的启发之后），还没有哪种新的治疗方法能如此迅速地吸引如此多的热衷者。

眼动脱敏与再加工有效吗？夏皮罗认为答案是肯定的，她引用了四项研究，EMDR对其中84%的单一创伤受害者有效（Shapiro, 1999, 2002）。而且，治疗只需三个疗程，每次90分钟。美国临床心理学协会实证有效治疗特别工作组认为这种治疗对非军事创伤后应激障碍“可能是有效的”（Chambless et al., 1997; See also Bisson & Andrew, 2007; Rodenburg et al., 2009; Seidler & Wanger, 2006）。

令怀疑者感到不解的是，为什么在唤起痛苦时快速转动眼球会有治疗作用。一些人认为眼球运动使来访者放松或分心，因此消除了与记忆相关的情绪（Gunter & Bodner, 2008）。其他人认为，眼睛的转动本身并不是产生疗效的因素。在试验中让人们用手指敲击，或是当治疗师手指晃动时眼睛仍直视前方，也能产生治疗效果（Devilly, 2003）。怀疑者也承认，眼动脱敏与再加工确实比什么都不做的效果好（Lilienfeld & Arkowitz, 2007）。但很多人猜想，这种疗法可能是暴露疗法——反复将创伤记忆与安全舒适的环境联结在一起，在情绪上与创伤经历形成距离——与强大的安慰剂效应相结合所起的作用。理查德·麦克纳利观察到，如果将麦斯默的伪治疗法和完全不治疗相比，它也“可能是有效的”（这是因为积极信念自身会产生疗愈力量）（McNally, 1999）。

光照治疗
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光照治疗
 　为了减轻冬季抑郁，有些人会每天早上花时间接受模拟户外自然光线的强烈光照。到了冬季，这些挪威高中生会在学校里定期接受光照治疗。在美国，用于治疗季节性情感障碍的灯箱在保健品店和灯具店都有销售。


在冬天灰蒙蒙的早上或寒冷阴霾的日子里，你是否发现自己睡得太多，体重增加，整天昏昏沉沉的？在昏暗的冬季慢下来并节省能量似乎有利于我们的远古祖先生存。然而对于现代人来说，尤其是妇女和那些生活在远离赤道地区的人，令人厌烦的冬季会使他们出现抑郁，也就是通常所说的季节性情感障碍
 ，简称SAD。为了消除这种不良情绪，在20世纪80年代早期，美国国家心理卫生研究所的研究人员提出，每天给予有季节性情感障碍的人定时定量的光照。当然，人们报告感觉变好了。

然而，这会不会是安慰剂效应的又一个愚蠢的例子呢？近期的研究为回答这个问题提供了一些信息。有一项研究让一部分季节性情感障碍者暴露在90分钟的亮光下；让另一些季节性情感障碍者接受假的安慰剂疗法——假装用嘶嘶作响的“负离子发生器”治疗，研究人员对此表现出与平时一样的热情（但是发生器其实什么都未产生）。四周后，接受早晨光照治疗的人中有61%明显好转，接受傍晚光照治疗的人中有50%好转，而接受安慰剂疗法的人中有32%好转（Eastman et al., 1998）。其他研究已经发现，暴露在30分钟、1万勒克斯的白色荧光灯下能让半数以上接受早晨光照治疗的人症状减轻（Flory et al., 2010; Terman et al., 1998, 2001）。从20多项严格控制的实验中得出的结论（Golden et al., 2005; Wirz-Justice, 2009）是：清晨的亮光照射确实能
 缓解很多人的症状。而且，它与服用抗抑郁药物或接受认知行为治疗同样有效（Lam et al., 2006; Rohan et al., 2007）。这个效果在脑部扫描中显而易见，光照治疗激发了影响身体唤起和激素的脑区的活动（Ishida et al., 2005）。



提取一下



	
什么是EMDR和光照治疗，对于这些疗法的价值我们从控制研究中了解到了什么？





答案：
 一些治疗师使用眼动脱敏与再加工来治疗焦虑者——在来访者对创伤记忆展开想象时激发其眼球运动，目的是对消极事件进行再加工。光照治疗的对象是在特定时间产生抑郁的人，他们在早晨接受非常明亮的人工光线的照射。研究发现光照疗法治疗抑郁与药物或认知行为疗法一样有效。眼动脱敏与再加工显示出一些疗效——不是来自眼球运动，而是来自该疗法的暴露治疗性质（以及安慰剂效应）。


	
哪两种倾向会使替代疗法的疗效评估产生偏差？





答案：
 （a）不同寻常的事件具有回归正常状态的自然倾向。来访者可能会将他们的进步归功于成功的治疗。（b）对某种治疗的信念所具有的疗愈力量是安慰剂效应。期待治疗有效的来访者可能会相信它是有效的。



心理治疗如何助人



15-11：
 各种心理治疗的三个共同点是什么？




为什么治疗师的训练和经验似乎对来访者的治疗结果没有影响？答案似乎是因为所有的心理治疗师都能提供以下三点：给受挫的人以希望；对自我和世界的新认识；具有同理心、信任、关怀的良好关系
 （Frank, 1982; Goldfried & Padawer, 1982; Strupp, 1986; Wampold, 2001, 2007）。


受挫者的希望
 　寻求心理治疗的人的典型症状是：感到焦虑、抑郁、缺乏自信、缺乏处理事情的能力。而治疗所能做的就是让来访者相信，通过自己的努力，一切都会好起来的。除了专门的治疗技术外，信心本身就能使人振作精神，让人产生自我效能感，从而减轻症状（Prioleau et al., 1983）。


一个新的视角
 　每种心理疗法都对人们的症状作出解释。治疗是一种新的经历，有助于人们改变自己的行为和对自己的看法。有了一个可信的全新视角，他们可能以新的态度投入生活。


具有同理心、信任、关怀的关系
 　无论采用何种技术，有效的治疗师都是具有同理心的。他们尽力去理解来访者的体验，传递关心和忧虑，通过礼貌的倾听、宽慰和建议赢得来访者的信任。在36位公认的治疗大师的治疗录像中，我们可以清楚地观察到这些品质（Goldfried et al., 1998）。其中有些是认知行为治疗师，有些是心理动力治疗师。不论怎样，他们在各自最关键的环节中都如此相似。在关键时刻，两类具有同理心的治疗师都会帮助来访者评价他们自己，将其生活的某个方面与其他方面联系起来，并提升来访者对自身与他人互动的领悟。治疗师与来访者之间的情感联结——治疗联盟
 ——是有效治疗的一个关键方面（Klein et al., 2003; Wampold, 2001）。美国国家心理卫生研究所对抑郁症治疗的研究表明，最有效的治疗师同理心最强，最关心来访者，并能够与之建立最紧密的治疗联结（Blatt et al., 1996）。
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关怀的关系
 　有效的治疗师与来访者形成信任的纽带。


所有的心理治疗方法都由一个富有关爱之心的人提出看问题的新视角，为来访者带来希望。这些也可以使辅助人员（接受简单培训的照料者）有效地帮助众多深受困扰的人（Christensen & Jacobson, 1994）。这三种共同的元素也是日益增多的自助团体和支持性团体为其成员所提供帮助的一部分。它们也包括在传统医治者所提供的服务中（Jackson, 1992）。医治者是一群特别的人，不论是精神科医生、巫医还是萨满，其他人会向他们表露自己的痛苦，而所有医治者为了理解、感同身受、宽慰、建议、安抚、阐释或解释，都会细心倾听对方的倾诉（Torrey, 1986）。这些品质也解释了为什么在亲密关系中感觉获得了支持的人——那些享受与富有爱心者友谊的人——不太需要治疗或不太会去寻求治疗（Frank, 1982; O'Connor & Brown, 1984）。

***

总之，寻求心理帮助的人通常都能好转。那些未经心理治疗的人也是如此，这要归功于人类自身的智慧和互相关心的能力。虽然治疗师的研究取向和经验看起来不是很重要，但接受过心理治疗的人往往比未经治疗的人好转更多。问题具体而明确的人好转最多。



提取一下



	
接受心理治疗的人比没有接受心理治疗的人_____（更/更不）可能表现出好转。





答案：
 更



心理治疗的文化和价值观



15-12：
 文化和价值观如何影响治疗师与来访者的关系？




所有的心理治疗都会带来希望。几乎所有治疗师都努力提高来访者的敏感性、开放性、个人责任感和目标意识（Jensen & Bergin, 1988）。但由于多样性的存在，治疗师们彼此不尽相同，他们与来访者也可能存在差异（Delaney et al., 2007; Kelly, 1990）。

当治疗师和来访者的文化背景不同时，这些差异性就会导致不匹配。比如，在北美、欧洲和澳大利亚，治疗师大多反映的是主流文化的个人主义
 （重视个人的需求和同一性）。而很多来自亚洲文化的来访者带有集体主义
 视角，他们可能会假定人们应该多考虑他人的期望。因此当治疗师要求他们只考虑自己的福祉时，他们会感到为难。

这种差异性可用来解释为什么少数族裔的人不愿意接受心理卫生服务并倾向于过早终止治疗（Chen et al., 2009; Sue, 2006）。在一个实验中，将亚裔美籍来访者与具有同样文化价值观的咨询师相匹配（而不是与文化价值观不同的咨询师错位匹配），这些来访者更多地感受到了咨询师的同理心，并且感到与咨询师的联盟更加牢固（Kim et al., 2005）。由于许多心理治疗师认识到与来访者可能在价值观、沟通方式和语言方面存在差异，因此美国心理学协会授权的许多治疗训练项目提供了文化敏感性方面的训练，并招聘一些来自未被充分代表的文化群体的成员。

治疗师和来访者也可能具有不同的宗教观。虔诚的宗教人士可能更喜欢并受益于信仰相似的治疗师（Masters, 2010; Smith et al., 2007; Wade et al., 2006）。他们可能难以与价值观不同的治疗师建立情感联系。

艾伯特·埃利斯是理情行为疗法
 （rational-emotive behavior therapy，REBT）的拥护者，阿兰·伯金是《心理治疗与行为改变手册》的合编者，他们认为心理治疗师之间有着天壤之别，这些差别影响了他们对健康个体的看法。埃利斯（Ellis, 1980）假设，“没有任何人或任何事是至高无上的”，应该鼓励“自我满足”，而“明确的爱、承诺、奉献……对任何人际承诺的忠诚，特别是对婚姻的忠诚，将导致不良结果”。伯金（Bergin, 1980）的假设却相反，“上帝是至高无上的，因此谦卑、对神圣权威的接纳都是美德”，“自我控制、对爱的承诺以及自我牺牲都应该得到鼓励”，而“对人际承诺的不忠，尤其是对婚姻的不忠，将导致不良后果”。

伯金和埃利斯的价值观相差甚远，但他们都认为：心理治疗师的个人信仰和价值观会影响他们的实践
 。来访者倾向于采纳治疗师的价值观（Worthington et al., 1996），因此一些心理学家认为治疗师应该更加开放地表达他们的价值观。（关于治疗的选择，见特写：心理健康专家的消费者指南。）

生物医学疗法

心理疗法是治疗心理障碍的途径之一。生物医学疗法
 是常用于治疗严重障碍的另一种治疗途径。这种疗法利用药物改变大脑的化学成分从而改变其功能，或通过电流刺激、磁脉冲、精神外科手术影响大脑的神经环路。



特写


心理健康专家的消费者指南




15-13：
 人们选择治疗师时应该关注什么？




每个人的生活都充满了平静与紧张，福与祸，好心情与坏心情。那么，什么时候人们应该寻求心理健康专家的帮助呢？美国心理学协会列出了这些常见的障碍征兆：


	感到无望

	长期而严重的抑郁

	自毁行为，比如酗酒和药物滥用

	破坏性的恐惧

	心境突然转变

	自杀念头

	强迫性仪式，如洗手

	性障碍

	听到其他人听不到的声音或看到其他人看不到的事物



如果你打算找一位心理治疗师，你可以向两三位治疗师进行初步咨询。大学的健康中心通常是一个好的起点，他们会提供一些免费的服务。咨询中，你可以先描述一下自己的问题，获知每个治疗师的治疗方法。你可以问一些关于治疗师的价值观、资历（表15.3
 ）、执照以及收费情况的问题。你可以评价一下自己对每个治疗师的感觉。治疗师和来访者之间的情感联结可能是有效治疗中最重要的因素。

表15.3

心理治疗师及其所受的训练



	类型
	描述



	
临床心理学家

	大部分人是拥有Ph.D.学位（包括研究训练）或Psy.D.学位（专注于治疗）的心理学家，并以督导实习以及（常常还有）博士后训练作为补充。约一半的临床心理学家在各种机构或研究所工作，一半在私人诊所工作。



	
精神科医生

	精神科医生是专门治疗心理障碍的医生。并非所有精神科医生都接受了大量的心理治疗训练，但是他们像M.D.和D.O.一样可以开具处方。因此他们倾向于治疗最严重的问题，很多人拥有自己的私人诊所。



	
临床或精神科社会工作者

	两年社会工作的硕士研究生项目加上研究生督导使一些社会工作者能够提供心理治疗，其中大部分是面向日常的个人和家庭问题。其中多半是国家社会工作者协会指定的临床社会工作者。



	
心理咨询师

	婚姻与家庭咨询师的专长是家庭关系问题。牧师也为不计其数的人提供咨询。物质滥用（或虐待）咨询师的工作对象是物质滥用者以及配偶和儿童的虐待者及其受害者。心理健康咨询师和其他咨询师可能需要具备两年制的硕士学位。






药物疗法



15-14：
 什么是药物疗法？双盲实验如何帮助研究者评估药物的疗效？




迄今为止，应用最广泛的生物医学疗法就是药物疗法。从20世纪50年代起，心理药理学
 （psychopharmacology）（研究药物对心理和行为的作用）的发现使几种严重障碍的治疗发生了变革。正是由于药物治疗和社区精神卫生计划的支持，美国州立和县立精神病院的住院人数比半个世纪前有了极大的下降。人们致力于尽可能减少非自愿入院的人数，使成千上万的人从医院的禁锢中解放出来。不过，对一些不能自理的人来说，离开医院意味着无家可归。

包括药物治疗在内的许多新疗法在刚面世时，都会因为很多人明显改善而掀起热潮。然而这种热情往往会随着更深入的检验而降低。为了判断新疗法的有效性，我们也需要知道以下两方面的比率：


	未经治疗者的自然康复

	因安慰剂效应
 而康复，即由于患者与心理健康工作者的积极期望
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“我们的心理药理学家是个天才”


药效还是安慰剂效应


对于很多人来说，服用抗抑郁药时抑郁就减轻了。但是被给予安慰剂的人们也可能体验到同样的效果。双盲临床试验表明，尤其是对严重抑郁者来说，抗抑郁药确实至少具有一定程度的临床疗效。


为了控制这些影响，在测试新药的时候，研究者会让一半患者服药；而另一半的患者服用看上去相似的安慰剂。因为研究者和患者都不知道谁服用的是哪种，因此这被称为双盲程序
 。值得庆幸的是，通过双盲研究，不少药物被证明对治疗心理障碍是有效的。

抗精神病药

精神病药物治疗的革命开始于一个偶然的发现：用来治疗其他疾病的某些药物居然使一些人的幻觉或妄想（这些患者与现实分裂的一部分）平息下来了。这些抗精神病药
 （antipsychotic drugs），如氯丙嗪（商品名为Thorazine），能减少患者对无关刺激的过度反应。因此，它们向正在经历精神分裂症阳性症状（如幻听和偏执）的人提供了最大的帮助（Lehman et al., 1998; Lenzenweger et al., 1989）。

最常见的抗精神病药与神经递质多巴胺分子如此相似，以至于会占据多巴胺受体的位置，并阻断其活动。这一发现支持了一个观点，即过度活跃的多巴胺系统是导致精神分裂症的一个因素。

抗精神病药的副作用很大。有些可能引起诸如行动迟缓、震颤、抽搐等跟帕金森病相同的症状（Kaplan & Saddock, 1989）。长期使用抗精神病药能够引起迟发性运动障碍
 ，伴随面部肌肉（如做鬼脸）、舌头和四肢的不自主运动。尽管在控制精神分裂症症状方面没有更好的效果，但很多新一代抗精神药如利培酮（商品名为Risperdal）和奥氮平（商品名为Zyprexa）的上述副作用较少。然而，这些药物可能会增加肥胖和糖尿病的风险（Buchanan et al., 2010; Tiihonen et al., 2009）。

尽管抗精神病药存在缺陷，但它与生活技能项目及家庭支持结合起来，给许多精神分裂症者带来了新的希望（Guo, 2010）。成千上万的患者离开了精神病院的病房，回归工作并过上了接近正常的生活（Leucht et al., 2003）。

抗焦虑药


抗焦虑药
 （antianxiety drugs），如阿普唑仑或劳拉西泮，会像酒精一样抑制中枢神经系统的活动（因此这类药物不能与酒精合用）。抗焦虑药往往与心理治疗联合使用。抗生素D-环丝氨酸是一种抗焦虑药，作用于受体，与行为治疗联合使用时，有助于消除习得性恐惧。实验表明药物能够提高暴露治疗的效果并帮助缓解创伤后应激障碍和强迫症的症状（Davis, 2005; Kushner et al., 2007）。

行为疗法受到的一个批评是它没有在减少症状的同时解决根本的问题，尤其是用作持续治疗。一有紧张的迹象就服用阿普唑仑会导致心理依赖，即刻的放松强化了个体在焦虑时服药的倾向。大量服药也会导致生理依赖。定期服药者在停止使用抗焦虑药后会体验到更强烈的焦虑、失眠和其他退缩症状。

在20世纪末的最后十几年里，焦虑障碍的门诊治疗比例翻了将近一番。在此期间，接受药物治疗的精神病患者的比例从52%上升到了70%（Olfson et al., 2004）。针对焦虑障碍的新的标准药物治疗是什么？抗抑郁药。

抗抑郁药


抗抑郁药
 （antidepressant drugs）因为能缓解患者的抑郁症状而得名。直到最近，这都是这类药物的主要用途。这些药物现在越来越多地被用来治疗焦虑障碍，如强迫症。它们通过增加去甲肾上腺素和5-羟色胺水平而起作用。这些神经递质能提高唤起和改善心境，抑郁时会缺乏。

氟西汀也就是百忧解，这种全世界数千万使用者所熟悉的药物，部分地阻止了对突触中过量的5-羟色胺的正常再摄取（图15.5
 ）。氟西汀及其类似物舍曲林、帕罗西汀被称作“选择性5-羟色胺再摄取抑制剂
 ”（selective serotonin reuptake inhibitor，SSRI），因为它们减缓（抑制）了突触清空（再摄取）5-羟色胺。（考虑到它们也用于治疗从焦虑到中风的其他障碍，一些专业人士将其称为选择性5-羟色胺再摄取抑制剂而非抗抑郁药
 ［Kramer, 2011］。）
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图15.5

抗抑郁药的生物机制


本图显示的是氟西汀部分阻断5-羟色胺再摄取的过程。


其他抗抑郁药通过阻断去甲肾上腺素和5-羟色胺的再摄取或分解而起作用。这类药尽管有效，但会产生更多的副作用，例如口干、体重增加、高血压、间歇性昏迷（Anderson, 2000; Mulrow, 1999）。以贴片的形式使用这类药物可以避开肠道和肝脏，有助于减少副作用（Bodkin & Amsterdam, 2002）。

引入SSRI类药物之后，接受药物治疗的抑郁者的比例出现了巨大增长，从1987年也就是SSRI引入前一年的70%，提高至2001年的89%（Olfson et al., 2003; Stafford et al., 2001）。从1996年到2005年，被开具抗抑郁药处方的美国人翻了一番，从1 300万到2 700万（Olfson & Marcus, 2009）。在澳大利亚，抗抑郁药的使用在2002年到2007年之间增长了41%（Hollingworth et al., 2010）。

需要提醒的是：抑郁者不会在开始服用抗抑郁药的第二天醒来时唱道：“哦，多么美丽的早晨！”虽然抗抑郁药对神经传递的影响会在几小时内起作用，但全部心理效应的发挥则需要四周时间（可能会有性欲减弱的副作用）。延迟的一个原因可能是，5-羟色胺的增加会促进神经发生
 ，产生新的神经元，来对抗由紧张而导致的神经元损失（Becker & Wojtowicz, 2007; Jacobs et al., 2004）。
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“如果这个不能对你有所帮助，不要担心，它是一种安慰剂。”

抗抑郁药不是提振身体的唯一方法。有氧运动可以让焦虑者冷静下来，为抑郁者提供活力，对于大部分轻度到中度的抑郁者，有氧运动不仅带来和抗抑郁药一样的好处，而且还有其他的积极效果（本章后面会进一步讨论这个主题）。认知疗法可以帮助患者扭转习惯性的消极思维，以促进药物辅助的抑郁缓解，并减少治疗后的复发（Hollon et al., 2002; Keller et al., 2000; Vittengl et al., 2007）。抗抑郁药自下而上地影响情绪形成的边缘系统。认知行为疗法自上而下地改变额叶活动和思维过程。它们共同作用，从上下两个方面对抑郁（和焦虑）发起攻击（Cuijpers et al., 2010; Walkup et al., 2008）。

所有人都承认，服用一个月的抗抑郁药后，抑郁者通常有所改善。但在考虑了自然恢复和安慰剂效应后，药物的作用有多大？有些研究者报告说作用不大（Kirsch et al., 1998, 2002, 2010）。在双盲临床试验中，安慰剂产生的改善作用相当于活性药物效果的75%。在一篇包含未发表的临床试验的后续综述中，抗抑郁药的作用仍然不太大（Kirsch et al., 2008）。对于重度抑郁者，安慰剂效应的作用较小，这使得药物带给他们某种程度上更大的额外益处。欧文·基尔希下结论说，“考虑到这些结果，似乎没什么理由给重度抑郁者之外的任何人开具抗抑郁药，除非替代疗法已经失败了”（BBC, 2008）。一个新的分析证明，与安慰剂相比，抗抑郁药的优势“对轻度或中度症状的人平均来说是很小或不存在的”。对于那些人，有氧运动或心理治疗往往是有效的。但是对于“非常严重”的抑郁者，药物的优势变得“明显”（Fournier et al., 2010）。

心境稳定剂

除了抗精神病药、抗焦虑药和抗抑郁药，精神病医生还使用心境稳定剂。双丙戊酸钠就是其中的一种，最初被用于治疗癫痫。人们发现它也能够有效地控制双相障碍的躁狂期。另一种心境稳定剂是锂盐
 ，它能够有效地平复双相障碍的情绪起伏。凯·杰米森（Jamison, 1995, pp. 88–89）描述了这种作用：“锂盐能够阻止诱人但极具破坏性的情绪高涨，减少抑郁，清除病态思维中的枝枝蔓蔓，让我慢下来，变得温和，阻止我毁掉自己的事业和人际关系，让我远离医院，活着，并让心理治疗成为可能。”

锂盐的疗效是澳大利亚医生约翰·凯德在20世纪40年代发现的。当时他用锂盐治疗一个有严重躁狂的人，这个患者在不到一周的时间内康复得非常好（Snyder, 1986）。然而我们不了解锂盐为什么起作用。有七成的双相障碍者得益于长期每日使用这种廉价的药物（Solomon et al., 1995）。

长期服用锂盐的双相障碍者的自杀率仅是未服用者的六分之一（Tondo et al., 1997）。饮用水中的锂含量与较低的自杀率（涉及18个日本城镇）和较低的犯罪率（涉及得克萨斯州的27个县）相关（Ohgami et al., 2009; Schrauzer & Shrestha, 1990, 2010; Terao et al., 2010）。锂也能保护神经的健康，因此会降低双相障碍者未来的痴呆发生率（Kessing et al., 2010）。
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“首先我认为你应该知道上一季度的销售额受到了我的心境稳定剂的干扰。”



提取一下



	
研究者如何评估某种药物疗法的有效性？





答案：
 研究者将人们分配到治疗和不治疗两组，然后观察接受药物治疗的人是否比不接受药物治疗的人有更多的改善。双盲控制的研究最有效。如果治疗师和来访者都不知道哪些参与者得到了药物治疗，那么治疗组和非治疗组的任何差异都将反映药物治疗的实际效果。


	
最常用于治疗抑郁症的药物称为_____。现在最常用来治疗焦虑障碍的药物被称为_____。精神分裂症常用_____药物来治疗。





答案：
 抗抑郁药；抗抑郁药（抗抑郁药已被证明对抑郁和焦虑都有效。）；抗精神病



脑刺激



15-15：
 如何使用脑刺激和精神外科手术治疗特定的心理障碍？




电痉挛疗法

另一种生物医学疗法是电痉挛疗法
 （electroconvulsive therapy, ECT），通过电击来操纵大脑。当ECT于1938年被首次引入时，清醒的患者被固定在一张桌子上，接受100伏的电流对其大脑的电击。该程序会产生痛苦的痉挛和短暂的意识丧失，因而给人粗暴的印象。尽管这种印象挥之不去，但ECT已有所改变。现在，患者要接受全身麻醉和肌肉松弛剂以防止痉挛。精神科医生向患者的大脑施加30～60秒的短脉冲电流，有时只对大脑右半球通电（图15.6
 ）。患者会在30分钟内醒来，而且完全不记得治疗中或前几个小时的情况。
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图15.6

电痉挛疗法


虽然对ECT的争议颇多，但医生常用它来治疗一些对药物疗法无反应的抑郁。“电痉挛”这个词已经不准确了，因为患者现在会服药来防止痉挛。


一项又一项研究证实了ECT能够有效治疗对于药物治疗没有反应的“抗治疗型”患者的重度抑郁（Bailine et al., 2010; Fink, 2009; UK ECT Review Group, 2003）。患者每周接受3次治疗，2～4周后，80%的患者明显好转。他们对治疗过程表现出一定的记忆丧失，但没有明显的大脑损伤。现代ECT对记忆的破坏小于早期的ECT（HMHL, 2007）。

《美国医学会杂志》在一篇社论中总结道，“ECT对重度抑郁的疗效是医学上所有最积极的治疗效果之一”（Glass, 2001）。ECT能减少自杀的想法，并因挽救了许多想自杀的人而受到赞扬（Kellner et al., 2005）。

ECT是如何缓解重度抑郁的？70多年后，仍然没有人能说清楚。有人把ECT比作天花疫苗，它们都是在人们了解其原理之前就开始挽救生命了。可能是短暂的电流使神经中枢平静下来，因为这些区域的过度活跃会导致抑郁。与抗抑郁药物和锻炼一样，ECT似乎也能促进新的脑细胞的产生（Bolwig & Madsen, 2007）。

怀疑者提出了另一种可能的解释：ECT可能激发了安慰剂效应。大部分ECT研究都没有加入控制组：随机分配的患者接受同样的全身麻醉并经历模拟的ECT，但没有受到电击。当患者接受这种安慰剂治疗时，他们对积极结果的预期在没有电击的情况下是有治疗效果的（Read & Bentall, 2010）。尽管如此，美国食品药品监督管理局（FDA, 2011）的一篇研究综述的结论是，ECT比安慰剂更有效，尤其是在短期内。

不管治疗效果多么令人印象深刻，用电流电击人们的粗暴方式仍然震惊了很多人，尤其是在大家都不知道ECT原理的情况下。此外，每10个接受ECT治疗的人当中，大约有4个人在6个月内抑郁复发（Kellner et al., 2006）。但在许多精神病学家和患者看来，相比重度抑郁所造成的不幸、痛苦和自杀风险，ECT造成的伤害更小。正如研究型心理学家诺曼·恩德勒（Endler, 1982）在ECT缓解了他自己的重度抑郁后报告的那样，“奇迹在两周后发生了。”

其他的神经刺激疗法

现在有希望通过其他方法来启动抑郁大脑内的神经通路。通过植入胸部的一个电装置，迷走神经刺激
 会对颈部深处的神经进行刺激。该装置会周期性地向大脑中与情绪相关的边缘系统发送信号（Daskalakis et al., 2008）。


深部脑刺激
 （deep-brain stimulation）是另一种新的实验程序，由控制植入电极的起搏器实施（Lozano et al., 2008; Mayberg et al., 2005）。这种刺激对增强消极情绪和思维的脑区活动有抑制作用。一些对药物或ECT没有反应的抑郁者发现深部脑刺激消除了他们的抑郁。某些神经元能够抑制增强消极情绪的脑区活动，为了在实验中激活这些神经细胞，神经科学家海伦·梅贝格及其同事（Mayberg et al., 2005, 2006, 2007, 2009）使用了有时被用来治疗帕金森氏症的震颤症状的深部脑刺激技术。在最初被植入电极和起搏器的20个患者中，有12人体验到缓解，随后保持了3～6年（Kennedy et al., 2011）。一些人感到突然变得更加清醒，更加健谈和忙碌；另一些人则只有轻微的改善。后续的研究将探索梅贝格是否发现了能够消除抑郁的开关。其他研究者正在对深部脑刺激能够缓解强迫症的报告进行追踪（Rabins et al., 2009）。
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抑郁开关？
 　研究者海伦·梅贝格通过比较抑郁者和非抑郁者的大脑，识别了一个在抑郁或悲伤的人身上表现活跃的脑区，通过深部脑刺激能够抑制其活动。


用磁能脉冲反复作用于个体的大脑时，抑郁心境似乎也能得到改善。在一种叫作重复经颅磁刺激
 （repetitive transcranial magnetic stimulation，rTMS）的无痛程序中，线圈发射的磁场会穿过颅骨到达大脑（图15.7
 ）。与深部脑刺激不同，电磁波的能量只穿过大脑的表层。与ECT不同的是，rTMS治疗过程不会引起记忆丧失或其他严重的副作用。（可能导致头痛。）患者在清醒状态下每日接受治疗，疗程为数周。
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图15.7

心灵的电磁


重复经颅磁刺激（rTMS）传送无痛的磁场到大脑皮层表面。脉冲波可用于刺激或抑制不同皮层区的活动
 （资料来源：George, 2003.）


最早的研究已经发现重复经颅磁刺激有“一定程度的”积极作用（Daskalakis et al., 2008; George et al., 2010; López-Ibor et al., 2008）。它起作用的原理还不太清楚。一个可能的解释是，刺激使左侧额叶活跃起来，而这个脑区在抑郁期间是相对不活跃的（Helmuth, 2001）。反复的刺激可能通过长时程增强
 的过程使神经细胞形成新的功能回路。（见第8章中关于长时程增强的更多细节。）



提取一下



	
对其他疗法没有反应的重度抑郁可以采用_____来治疗，这种疗法会导致失忆。为减轻抑郁而设计的更温和的神经刺激技术包括_____刺激、_____刺激和_____磁刺激。





答案：
 电痉挛治疗（ECT）；迷走神经；深部脑；重复经颅



精神外科手术
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失败的额叶切除术
 　这张1940年的照片上是22岁的罗斯玛丽·肯尼迪（中间）和她的哥哥约翰（后来成为美国总统）及妹妹简。一年以后，她的父亲在医生的建议下，同意用额叶切除术来控制她据说剧烈的情绪波动。手术使她的心智变成了婴儿水平，此后她一直待在医院里，直到2005年她在86岁时去世。


由于手术结果的不可逆转性，精神外科手术
 （psychosurgery）——摘除或损伤脑组织的外科手术——是在改变思维和行为方面最激烈、使用得最少的生物医学干预。20世纪30年代，葡萄牙医生埃加斯·莫尼兹（Egas Moniz）开创了一项后来非常有名的精神外科手术：额叶切除术
 （lobotomy），即切断连接额叶和大脑内部情绪控制中心的神经。他这个粗糙但简单便宜的手术只用了10分钟。让患者昏迷以后，他（以及后来的其他神经外科医生）将形状类似冰凿的工具从两个眼窝分别钉入大脑，然后摇动工具以切断与额叶的神经联结。在1936年至1954之间，上万名重度精神障碍者接受了额叶切除术（Valenstein, 1986）。

虽然手术的目的只是将情绪与思维分离，但结果往往比这严重得多。额叶切除术通常可减轻个体的痛苦或紧张。但是，手术也会导致永久性的倦怠、不成熟、缺乏创造性的人格。到了20世纪50年代，镇静类药物开始出现，精神外科手术基本被弃用，而至此仅美国就有35 000人接受了额叶切除术。这种手术如今已成为历史。更精准的微型精神外科手术有时会用于极端的案例。例如，如果患者有不可控制的癫痫，外科医生可以破坏引起或传递冲动的特定神经束。以磁共振成像为导向的精准手术也偶尔会用来切除回路以治疗严重的强迫症（Carey, 2009, 2011; Sachdev & Sachdev, 1997）。因为手术的不可逆性，医生只在万不得已的情况下才使用。

治疗性的生活方式改变



15-16：
 为什么采用更健康的生活方式可能会缓解抑郁，为什么说这表明我们是生物-心理-社会的系统？




生物医学疗法的疗效提醒我们一个重要的教训：谈论单独的心理和生理的影响很容易，但其实身心是密不可分的
 。每一个想法和感觉都依赖于大脑的活动。每一个灵感，每一刻的欢乐和恼怒，甚至每次抑郁的发作都来源于大脑的电化学活动。影响是双向的：当心理治疗减少了强迫行为时，PET扫描会显现出一个更平静的大脑（Schwartz et al., 1996）。

多年以来，我们将自己的身体托付给内科医生，将我们的心理托付给精神科医生和心理学家。这种简单的区分似乎不再合理。应激会影响身体的化学过程和健康。失去化学平衡（不管是何种原因引起）可能会导致心理障碍。焦虑障碍、抑郁症、双相障碍和精神分裂症都是生物事件。正如我们反复看到的那样，人类是一个综合的生理-心理-社会系统
 。

这一经验被史蒂芬·伊拉德及其同事（Ilardi et al., 2009）应用在促进治疗性生活方式改变
 的研讨会中。他们指出，人类的大脑和身体是被设计来进行身体活动和社会交往的。我们的祖先成群结队地打猎、采集和建造房屋，没有人因为抑郁而失能。的确，那些生活方式涉及剧烈的身体活动、紧密的群体关系、阳光照射和大量睡眠的人（想一想巴布亚新几内亚的觅食群体或北美的阿米什人农耕群体），几乎不会产生抑郁。对于孩子和成人来说，自然环境中的户外活动——也许是在森林中散步——都可以减轻压力和促进健康（NEEF, 2011; Phillips, 2011）。伊拉德说，“人类从来不是为营养不良、静坐不动、睡眠剥夺、社会隔离、节奏混乱的21世纪室内生活而设计的”（2009, p. viii）。
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“森林浴”
 　在几个小型研究中，日本研究者发现在森林中行走有助于降低应激激素水平和血压（Phillips, 2011）。


让伊拉德团队同样印象深刻的一项研究发现是，规律性有氧运动的效果可与抗抑郁药物的效果相匹敌，完整的夜间睡眠可以提升情绪和能量。所以他们邀请一些抑郁患者小组接受了一项为期12周的训练，目标在于：


	
有氧锻炼
 ，每天30分钟，每周至少3次（促进健康和增加活力，刺激内啡呔分泌）

	
充足的睡眠
 ，每天晚上睡7～8小时（增加能量和保持清醒，增强免疫力）

	
接受光照
 ，每天早上用灯箱照射至少30分钟（强化唤起，影响激素分泌）

	
社会接触
 ，减少独处时间，每周至少参加两次有意义的社交活动（满足归属感的需要）

	
抵制反刍思考
 ，识别并重新定位消极思维（提升积极思维）

	
营养补充品
 ，包括每天服用鱼油以补充ω-3脂肪酸（维持健康的大脑功能）。



在一项包括74名参与者的研究中，完成项目训练的人中有77%的抑郁症状得到了缓解。相比之下，分配到接受常规治疗的控制组中，只有19%的抑郁症状得到了缓解。未来的研究应该寻求重复生活方式改变带来的惊人结果。研究者也要试图确定是治疗的哪个部分起到了治疗效果。但是，我们似乎没有理由来怀疑拉丁谚语中的智慧：“健全的心灵寓于健康的体魄”（图15.8
 ）。
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图15.8

心-身交互作用


生物医学疗法假定心理与身体是一个整体：影响一个，另一个也会受到影响。



表15.4
 对生物医学疗法进行了总结。

表15.4

各种生物医学疗法的比较



	疗法
	假定的问题
	治疗目标
	治疗技术



	
药物疗法

	神经递质功能障碍
	控制心理障碍的症状
	用药物改变大脑的化学成分



	
脑刺激

	重度、“抗治疗型”的抑郁
	缓解对药物治疗没有反应的抑郁
	通过电痉挛休克、迷走神经刺激、深部脑刺激或磁脉冲对大脑进行刺激



	
精神外科手术

	脑功能障碍
	缓解重度的心理障碍
	切除或损毁脑组织



	
治疗性的生活方式改变

	应激和不健康的生活方式
	恢复健康的身体状态
	通过充足的运动、睡眠或其他变化来改变生活方式






提取一下



	
我们可以通过改变某些生活方式来改善心理健康，请举例。





答案：
 有规律的锻炼，获得足够的睡眠，接受更多的光照，发展重要的人际关系，改变消极的思维方式，食用富含ω-3脂肪酸的食物。



心理障碍的预防



15-17：
 心理健康预防项目的基本原理是什么？




我们已经看到，改变生活方式能够帮助人们逆转
 一些心理障碍的症状。复原力
 （resilience）是应对压力和从逆境中恢复的能力。生活方式的改变是否也能通过产生复原力而对某些心理障碍起到预防作用呢？

复原力

面对意料之外的创伤，大部分成年人都会表现出复原力。“9·11”事件之后的纽约人就是这样，尤其是那些享受支持性亲密关系和近期没有经历其他应激事件的人（Bonanno et al., 2007）。尽管“9·11”事件让他们震惊不已、悲痛欲绝，但是90%以上的纽约人没有产生功能失调的应激反应。到第二年的1月，产生应激反应的人的应激症状也基本消失了（Person et al., 2006）。甚至在产生战斗应激反应的老兵和受尽折磨才活下来的政治叛乱者群体中，大部分人后来都没有产生创伤后应激障碍（Mineka & Zinbarg, 1996）。

心理学家彼得·苏德费尔德（Suedfeld, 1998, 2000）记录了大屠杀幸存者的复原力，其中大部分人后来都过着富有成效的生活。“‘那些没有杀死你的东西会使你更强大’，这句话并不总是对的，但它常常是对的，”苏德费尔德说。“那些没有杀死你的东西能让你看到自己到底有多强大。”这是他的经验之谈。苏德费尔德从大屠杀中幸存的时候还是个男孩，但他的母亲没能活下来。他的幸存者同伴埃温·斯托布描述了“由苦难产生的利他主义”（Staub & Vollhardt, 2008）。他报告说，虽然恐怖或迫害的存在是不合理的，但那些承受苦难的人往往会比一般人对苦难更敏感。他们对受苦的人有更多的同理心，更具责任感，更有关怀能力。斯托布自己就是一个活生生的例子。多亏有人英勇干预，斯托布才避免了被送进奥斯维辛集中营的命运。从那以后，他一生的使命就是去理解为什么有的人作恶，有的人旁观，有的人则会伸出援手。

与具有挑战性的危机作斗争也能让人得到创伤后的成长（Tedeschi & Calhoun, 2004）。很多癌症存活者报告说，他们对生命有了更深的领悟，建立了更有意义的人际关系，增强了个人力量，改变了优先事项，过上了更加丰富的精神生活。即使最糟糕的经历也能产生一些好的结果。苦难会带来新的敏感性和力量。

创造健康的环境

我们已经看到，心理治疗和生物医学疗法都倾向于把心理障碍归于个体内部的原因。这些疗法试图通过让人们认识到自己的问题，利用药物让他们获得控制，或者通过改变其思维来治疗心理障碍者。然而从预防的角度来看，不仅是个体需要治疗，还有个体所处的社会环境。

很多心理障碍是对充满应激和干扰的社会的回应，这种回应是可以理解的。预防问题应通过改变不良的环境，增强人们应对社会的能力，而不是等到问题出现后才去解决它。

从急流中救落水者的故事向我们揭示了预防的重要性：在成功地为第一个溺水者施行急救之后，救助者看到了另一个正在挣扎的人并把她救起；连续救了六个后，救助者突然掉头而去，即使他看到还有人在水中挣扎。旁边的人问他为什么不救了，他会说：“我打算到上游看看到底是什么东西把他们推入水的。”

心理保健和预防属于上游工作。它力图通过寻找并清除引起心理问题的原因来起到预防作用。贫困、无意义的工作、无休止的批评、失业、种族歧视、性别歧视和异性恋主义等都会削弱人们对自身能力、自控和自尊的意识。这些应激会增加抑郁、酒精依赖和自杀的风险。

阿尔比（Albee, 1986）认为，如果要预防心理上的伤亡，热心人士就应当支持可以控制或减少应激情境的项目。我们消灭天花并不是靠治疗已感染的人，而是靠给没感染的人接种。我们战胜黄热病是通过对蚊子进行控制。预防心理问题就意味着给无助的人打气，改善滋生孤独感的环境，让破裂的家庭重建关系，促进伴侣之间的沟通训练，提高家长和教师的心理健康教育能力。“改善人们的状况，让人们生活得更加充实、有意义，这被认为是预防心理或情绪困扰的一部分”（Kessler & Albee, 1975, p.557）。

预防工作包括对有抑郁风险的儿童进行认知训练以促进积极思维（Brunwasser et al., 2009; Gillham et al., 2006; Stice et al., 2009）。美国国家研究委员会和美国医学研究院于2009年发布的一份报告——《年轻人心理、情绪和行为障碍的预防》，提供了鼓励。这份报告证明，干预措施（大多基于认知行为治疗原则）对儿童和青少年的茁壮成长有明显的促进作用。这些干预措施和健康的生活方式将会使掉进心理障碍急流的人变少。


社区心理学家
 就是这些上游的干预工作者中的一员，他们很注意人们如何与环境互动。社区心理学家注重创造有利于心理健康的环境，重视研究和社会活动，他们的目标是赋予人们力量，提高他们的竞争力、健康水平和幸福感。



提取一下



	
预防性的心理保健与心理治疗或生物医学疗法有何差异？





答案：
 心理治疗和生物医学疗法试图减少人们因心理障碍而承受的痛苦。预防性的心理保健试图通过识别和消除导致心理障碍的条件来防止产生痛苦。



***

如果你刚刚读完了本书，那么你就完成了心理科学的入门。我们的心理科学之旅让我在这些方面受益良多（你呢？）：关于情绪和记忆，关于潜意识的影响范围，关于我们的茁壮成长和奋斗，关于我们如何感知自然世界和人类社会，关于我们的生物性和文化如何反过来塑造我们自身。作为这段旅程中的向导，我希望你分享了一些让我着迷的东西，增强了理解力和同情心，批判性思维也变得更加敏锐。我也希望你享受这段旅程。

祝你在今后的事业中获得成功，

戴维·G.迈尔斯

本章复习

心理障碍的治疗方法


学习目标


回答以下学习目标问题来测试
 一下你自己（这里重复了本章中的问题）。然后翻到附录的完整章节复习
 ，核对你的答案。研究表明，试着自主回答这些问题将增进你对这些概念的长期记忆（McDaniel et al., 2009）。

心理障碍的治疗


15-1：
 心理治疗、生物医学疗法和治疗的折衷取向有何不同？

心理治疗


15-2：
 精神分析的目标和技术是什么？它们是如何适用于心理动力疗法的？


15-3：
 人本主义疗法有哪些基本主题？罗杰斯的来访者中心疗法有哪些具体目标和技术？


15-4：
 行为疗法的基本假设与心理动力学疗法和人本主义疗法有何不同？暴露疗法和厌恶条件作用使用什么技术？


15-5：
 操作性条件作用的基本概念是什么，支持和反对它的论据分别有哪些？


15-6：
 认知疗法和认知行为疗法的目标和方法是什么？


15-7：
 团体与家庭治疗的目标和优势是什么？

心理治疗的评估


15-8：
 心理治疗有效吗？由谁决定？


15-9：
 针对具体障碍，某些治疗方法比其他方法更有效吗？


15-10：
 在科学的审视下，替代疗法表现如何？


15-11：
 各种心理治疗的三个共同点是什么？


15-12：
 文化和价值观如何影响治疗师与来访者的关系？


15-13：
 人们选择治疗师时应该关注什么？

生物医学疗法


15-14：
 什么是药物疗法？双盲实验如何帮助研究者评估药物的疗效？


15-15：
 如何使用脑刺激和精神外科手术治疗特定的心理障碍？


15-16：
 为什么采用更健康的生活方式可能会缓解抑郁，为什么说这表明我们是生物-心理-社会的系统？

心理障碍的预防


15-17：
 心理健康预防项目的基本原理是什么？


术语与概念



测试
 自己对以下术语的理解，试着用自己的语言写下这些术语的定义，然后翻到提到术语的那一页核对你的答案。

心理治疗

生物医学疗法

折衷取向

精神分析

阻抗

解释

移情

心理动力学疗法

领悟疗法

来访者中心疗法

积极倾听

无条件积极关注

行为疗法

对抗性条件作用

暴露疗法

系统脱敏

虚拟现实暴露疗法

厌恶条件作用

代币法

认知疗法

认知行为疗法

团体治疗

家庭治疗

循证实践

心理药理学

抗精神病药

抗焦虑药

抗抑郁药

电痉挛治疗（ECT）

重复经颅磁刺激（rTMS）

精神外科手术

额叶切除术

复原力




附录


完整章节复习

第10章　动机与情绪

动机及相关概念


10-1：心理学家如何定义动机
 ？他们从哪些视角审视动机行为？



动机
 是激发和引导行为的需要或欲望。本能
 /进化观点探究复杂行为的遗传影响。驱力降低理论
 探究了生理需要如何引起紧张状态（驱力），引导我们去满足这些需要。环境诱因可以增强驱力。驱力降低的目标是体内平衡
 ，维持稳定的内部状态。唤醒理论
 认为，某些行为（如由好奇心驱动的行为）不会减少生理需要，而是通过寻找最佳的唤醒水平来寻求刺激。耶基斯-多德森定律
 指出，表现随唤醒而增加，但只会在某一特定点后降低。在困难任务中，表现在唤醒水平较低时就达到顶峰，而在容易或熟练的任务中，达到顶峰的唤醒水平更高。亚伯拉罕·马斯洛的需要层次
 理论提出了人类需要的金字塔，从饥渴等基本需要到自我实现和自我超越等更高层次的需要。

饥饿


10-2：哪些生理因素导致饥饿？


饥饿的痛苦与胃的收缩相对应，但饥饿也有其他原因。大脑中的神经区域，下丘脑内的一些区域，监测血液中的化学物质（包括血糖
 水平）和有关身体状态的信息。食欲激素包括胰岛素（控制血糖）；饥饿素（空腹分泌）；增食欲素（下丘脑分泌）；瘦激素（由脂肪细胞分泌）；和酪酪肽（消化道分泌）。基础代谢率
 是身体休息时的能量消耗速率。身体可能有一个设定点
 （生理上固定的倾向，以维持最适的体重）或一个更宽松的稳定点（也受环境的影响）。


10-3：影响饥饿的文化和情境因素有哪些？


饥饿也反映了我们对上次吃东西的记忆以及我们对下次再吃东西的期待。作为一个物种，人类喜欢某些口味（比如甜和咸），但是我们个人的喜好也受到条件作用、文化和情境的影响。一些口味偏好具有生存价值，比如不吃新的食物或者是让我们生病的食物。


10-4：哪些因素让一些人容易变得肥胖，并保持肥胖？


基因和环境相互作用导致肥胖。肥胖与抑郁症相关，尤其是女性。双生子和收养研究表明，体重也受基因影响。环境影响包括缺乏运动、大量高热量食物和社会影响。那些想要减肥的人被建议终身改变习惯：获得足够的睡眠；通过运动增加能量消耗；限制食物的种类，尽量少接触诱人的食物线索；吃健康的食物，减少分量；全天空腹用餐；谨防狂欢；监控社交活动中的进食情况；原谅偶尔的犯错；与支持团体建立联系。

归属需要


10-5：有何证据表明我们人类有归属需要？


我们对归属的需要——感觉与他人的联系和认同——对我们的祖先有生存价值，这或许可以解释为什么每个社会中的人类都是群居的。由于需要归属，人们在被社会排斥的时候会感到痛苦，他们可能会做出自我挫败的行为（低于自身能力的表现）或反社会的行为。被爱的感觉会激活与奖赏和安全系统相关的脑区。社会隔绝会使我们在精神和身体上处于危险之中。


10-6：社交网络对我们有什么影响？


我们通过社交网络与他人联结，加强我们与已经认识的人的关系。在社交网络中，人们倾向于增加自我表露。制定自我控制和自律的策略可以帮助人们在社会关系、学校和工作表现之间保持健康的平衡。

成就动机


10-7：什么是成就动机？



成就动机
 是对获得重大成就、掌握技能或思想、控制、快速达到高标准的渴望。成就更多地与坚韧（对长远目标的激情奉献）有关，而不是单纯的能力。

情绪：唤醒、行为与认知


10-8：唤醒、认知和外显行为在情绪中如何相互作用？



情绪
 是整个生物体的心理反应，包括生理唤醒、外显行为和意识体验之间的相互作用。情绪理论通常涉及两个主要问题：（1）生理唤醒是在情绪感受之前还是之后发生的，（2）认知和情绪是如何相互作用的？詹姆斯-兰格理论
 认为，情绪感受会在身体对情绪唤起刺激做出反应之后发生。坎农-巴德理论
 认为，我们对情绪唤起刺激的生理反应与我们对情绪的主观感受同时发生（两者没有因果关系）。沙克特-辛格的双因素理论
 认为，我们的情绪有两种成分：生理唤醒和认知标签，而我们对唤醒状态的认知标签是情绪的重要组成部分。拉扎勒斯同意，许多重要的情绪都来自我们的解释或推断。然而，扎荣茨和勒杜认为，一些简单的情绪反应不仅发生在我们的意识之外，而且在任何认知加工之前就会立即发生。情绪和认知之间的这种相互作用说明了我们的双通道心理。

具身情绪


10-9：基本情绪有哪些？


伊扎德的10种基本情绪是喜悦、兴趣-兴奋、惊讶、悲伤、愤怒、厌恶、轻视、恐惧、羞耻和内疚。


10-10：情绪唤醒与自主神经系统有何关联？


情绪的唤醒部分是由自主神经系统的交感神经（唤醒）和副交感神经（镇静）调节的。在危机中，战斗或逃跑反应自动动员你的身体采取行动。


10-11：不同的情绪是否会激活不同的生理和大脑反应模式？


不同的情绪可能会引起类似的唤醒，但一些微妙的生理反应如面部肌肉运动会区分不同的情绪。在一些大脑通路和皮层区域的活动中也发现了有意义的差异。


10-12：多导仪利用身体状态来检测谎言效果如何？



多导仪
 可以测量多种情绪的生理指标，但它的准确性不足以证明在商业和执法领域广泛应用是合理的。使用犯罪知识问题和新技术可能更好地表明是否说谎。

情绪的表达和体验


10-13：我们如何通过非言语渠道沟通？


我们大部分的交流都是通过肢体动作、面部表情和语调进行的。即使是几秒钟的行为录像片段也能揭示情感。


10-14：男性和女性在情绪表达和体验方面存在哪些差异？


女性更容易理解情绪线索，也更富有同理心。她们的面孔也表达了更多的情绪。


10-15：手势和面部表情在所有文化中含义都一样吗？


手势的含义因文化而异，但面部表情如快乐和恐惧的表情，在世界各地都是普遍的。不同的文化表达情绪的程度也不同。


10-16：面部表情如何影响我们的感受？


对面部反馈效应
 的研究表明，我们的面部表情可以触发情绪感受，并向身体发出相应的信号。我们也会模仿他人的表情，这有助于我们产生同理心。

第11章　应激、健康与人类丰盛

应激与健康


11-1：什么事件会引发应激反应，我们如何对应激做出反应和适应应激？



应激
 是我们评价和应对挑战或威胁我们的应激源（灾难性事件、重大的生活转变和日常生活中的小麻烦）的过程。坎农将应激反应看作“战斗或逃跑”系统。塞雷提出了一般适应综合征
 （GAS
 ），普遍分为三级（警戒-对抗-衰竭）。面对应激，女性可能会有一种照料和结盟
 的反应；男人可能会在社交中退缩、酗酒或变得具有攻击性。


11-2：为什么应激使我们更容易生病？



心理神经免疫学家
 研究身心的相互作用，包括与应激有关的生理疾病，如高血压和一些头疼。应激会转移免疫系统的能量，抑制B淋巴细胞和T淋巴细胞、巨噬细胞和自然杀伤细胞的活动。应激不会导致像艾滋病和癌症这样的疾病，但是通过改变我们的免疫功能而可能使得我们更容易受到它们的影响，并影响它们的发展。


11-3：为什么有些人更易患冠心病？



冠心病
 是北美第一大死因，与反应性、易怒的A
 型
 人格有关。与放松、随和的B
 型
 人格相比，A型人格的人分泌更多的激素，加速了心脏动脉壁上斑块的形成。慢性应激也会导致持续的炎症，从而增加动脉阻塞和抑郁的风险。


11-4：处理愤怒情绪有哪些健康的方式？


长期的敌意是一种与心脏病有关的消极情绪。情绪宣泄
 可以暂时平静下来，但从长远来看，它并不能减少愤怒。发泄愤怒会让我们更生气。控制情绪的说法可以解决矛盾，宽恕可以使我们摆脱愤怒的感受。

应对应激


11-5：人们试图从哪两个方面来减少应激？


我们使用问题聚焦应对
 方法来改变应激源或者改变我们与应激源的互动方式。我们使用情绪聚焦应对
 方法来避免或忽略应激源，并关注与应激反应相关的情绪需求。


11-6：失控的感觉对健康有何影响？


无法避免重复的厌恶事件会导致习得性无助
 。那些感知到内控制点
 的人比那些感知到外控制点
 的人取得更多的成就，享受更好的健康，更快乐。自我控制
 需要注意力和能量，但它预示着良好的适应能力、更好的成绩和社会成功。意识到缺乏控制会引发大量的激素释放，从而危及人们的健康。


11-7：对生命、社会支持、应激和健康的基本看法之间有什么关联？


对乐观者的研究表明，与悲观者相比，他们的免疫系统更强，他们的血压不会因应激而急剧升高，心脏搭桥手术后的恢复速度更快，预期寿命也更长。社会支持通过使我们平静、降低血压和应激激素以及增强免疫功能来促进健康。

减少应激


11-8：通过有氧运动来进行应激管理和提升幸福感的效果如何？



有氧运动
 是一种持续的耗氧活动，可以增强心脏和肺的健康。它可以增强唤醒，放松肌肉，带来更好的睡眠，触发神经递质的产生，提升自我形象。它可以缓解抑郁，在老年时与更好的认知功能和更长的寿命有关。


11-9：放松和冥想可能会以哪些方式影响应激和健康？


放松和冥想已经被证明可以通过放松肌肉、降低血压、改善免疫功能、减轻焦虑和抑郁来减轻应激。按摩疗法也可以放松肌肉，减少抑郁。


11-10：什么是信仰因素，对信仰和健康之间的联系有哪些可能的解释？


信仰因素是积极参加宗教活动的人倾向于比不参加的人寿命更长。可能的解释包括干预变量的影响，如健康的行为、社会支持或经常参加宗教仪式的人的积极情绪。

幸福


11-11：幸福的主要影响有哪些？


好心情能使人对世界的感觉更加愉快。快乐的人往往很健康，精力充沛，对生活满意。他们也更愿意帮助他人（好心情乐于助人现象
 ）。


11-12：什么是主观幸福感？积极心理学研究者探索的主题有哪些？该运动的三大“支柱”是什么？



主观幸福感
 是指你对生活感到快乐或满意。积极心理学家
 使用科学的方法来研究人类的丰盛，包括积极情绪、积极健康、积极的神经科学和积极教育。积极心理学的三大支柱是积极幸福感、积极性格以及积极的团体、社区和文化。


11-13：时间、财富、适应和比较如何影响我们的幸福水平？


由好事情或坏事情引发的心情很少会持续到那天以后。即使是重大的好事，如暴富，也很少能长期增加幸福感。幸福与我们自己的经历（适应水平现象
 ）和他人的成功（相对剥夺
 原则）有关。


11-14：幸福有哪些预测因子？我们怎样才能更幸福？


有些人因为他们的遗传倾向和个人经历比其他人更幸福。文化也会影响个人的幸福水平，因为文化在其所重视的品质以及期望和回报的行为上各不相同。那些想要更快乐的人可以（1）认识到财富上的成功并不会带来持久的幸福；（2）管理好他们的时间；（3）表现得快乐，会引发面部和行为的反馈；（4）寻找需要技能的工作和娱乐活动，以促进“流畅感”；（5）运动；（6）获得足够的睡眠；（7）培养亲密关系；（8）关注自我之外的人和事；（9）记录并表达感激之情；（10）培养他们的精神自我。

第12章　人格


人格
 是一个人的思维、情感和行为的典型模式。

心理动力学理论


心理动力学理论
 从行为是意识和潜意识之间的动态交互作用的角度来看待人格。这些理论可以追溯到西格蒙德·弗洛伊德的精神分析
 理论。


12-1：弗洛伊德是如何在对心理障碍的治疗中得出对潜意识的看法的？


在治疗那些患有没有明确生理解释的障碍的病人时，弗洛伊德得出结论，这些问题反映了隐藏在潜意识里的不可接受的想法和感受。为了探索病人心理中隐藏的部分，弗洛伊德使用了自由联想
 和梦的解析。


12-2：弗洛伊德的人格观点是什么？


弗洛伊德认为，人格是由三个心理系统之间的相互作用的冲突引起的：本我
 （寻求快乐的冲动）、自我
 （以现实为导向的执行）和超我
 （内在的一组理想，或者说良知）。


12-3：弗洛伊德提出了哪些发展阶段？


他认为儿童会经历五个心理性欲期
 （口唇期、肛门期、性器期、潜伏期和生殖期）。任何阶段中未解决的冲突都可能使一个人寻求快乐的冲动固着
 （停滞）在那个阶段。


12-4：弗洛伊德认为人们是如何防御焦虑的？


在弗洛伊德看来，焦虑是本我与超我的需要之间紧张关系的产物。自我通过使用无意识的防御机制
 来应对，比如压抑
 ，他认为压抑是最基本的机制，并使得所有其他机制发挥作用。


12-5：弗洛伊德的哪些观点是其追随者接受的，哪些是他们不接受的？


弗洛伊德的早期追随者和新弗洛伊德学派，接受了他的许多观点。他们的不同之处在于更强调意识心理，更强调社会动机而不是性或攻击性。当代的心理动力学理论家和心理治疗师拒绝接受弗洛伊德对性动机的重视。他们强调，在现代研究结果的支持下，我们的精神生活大部分是无意识的，他们相信童年的经历会影响成年时的人格和依恋模式。许多人还认为，人类共同的进化史形成了一些普遍的倾向。


12-6：何为投射测验，如何使用它们？它们受到了哪些批评？



投射测验
 试图通过向人们展示模棱两可的刺激（对许多可能的解释开放）并将他们的答案视为对无意识动机的揭示来评估人格。罗夏墨迹测验
 就是这样一种测验，它的信度和效度都很低，只有少数领域例外，比如敌意和焦虑。


12-7：今天的心理学家如何看待弗洛伊德的精神分析？


他们认为弗洛伊德的功劳在于，他将人们的注意力吸引到了巨大的潜意识中，关注到我们在应对性方面的挣扎，关注到生物冲动和社会约束之间的冲突，以及某些形式的防御机制（错误一致性效应/投射；反向形成）。但是，他的压抑概念，以及他认为潜意识是被压抑和不可接受的想法、愿望、感受和记忆的集合的观点，都经不起科学的检验。弗洛伊德提供了事后的解释，这是很难科学检验的。研究并不支持弗洛伊德的许多具体观点，比如认为发展固着在童年期的观点。（我们现在知道发展是终生的。）


12-8：现代研究在哪些方面增进了我们对潜意识的理解？


目前的研究证实，我们无法完全了解头脑中发生的一切，但目前对潜意识的看法是，它是一个独立的、平行的信息加工通道，发生在我们的意识之外。这种加工包括控制我们知觉的图式；启动；习得技能的内隐记忆；即刻激发的情绪；以及刻板印象，即我们对他人的特质和性格的信息加工。

人本主义理论


12-9：人本主义心理学家如何看待人格？他们研究人格的目标是什么？



人本主义心理学家
 的人格观关注的是个体健康成长的潜力和人们对自我决定和自我实现的努力追求。亚伯拉罕·马斯洛提出，人的动机形成了需要层次；如果基本需要得到满足，人们就会朝着自我实现
 和自我超越的方向努力。卡尔·罗杰斯相信促进成长环境的要素是真诚、接纳（包括无条件积极关注
 ）和同理心。在马斯洛和罗杰斯看来，自我概念
 是人格的中心特征。


12-10：人本主义心理学家如何测量一个人的自我感？


有些人拒绝接受任何标准化的评估，而依赖于访谈和交谈。罗杰斯有时会用问卷调查的方式，让人们描述理想的自我和真实的自我，他后来用这些问卷来判断治疗过程中的进展。


12-11：人本主义理论对心理学产生了怎样的影响？它面临了怎样的批评？


人本主义心理学帮助人们重新对自我的概念产生兴趣。批评者指出，人本主义心理学的概念是模糊而主观的，它重视以自我为中心，它的假设是天真而乐观的。

特质理论


12-12：心理学家如何用特质来描述人格？



特质
 理论家认为人格是一种稳定而持久的行为模式。他们描述我们的差异，而不是试图解释它们。通过使用因素分析，他们确定了一起发生的行为倾向集群。遗传倾向影响许多特质。


12-13：什么是人格调查表？作为人格测量工具，它们有何优点与不足？



人格调查表
 （如MMPI）是一份调查问卷，人们在问卷上对各种各样的感觉和行为进行评价。测验项目是由实证推知
 的，测验的计分是客观的。但是，人们可以伪装他们的答案，以创造一个良好的印象，同时计算机化施测的易用性可能导致测验的滥用。


12-14：哪些特质对于人格差异能提供最有用的信息？


大五人格因素——尽责性、随和性、神经质、开放性和外倾性（CANOE）——提供了目前最清晰的人格描述。这些因素是稳定的，似乎在所有文化中都存在。


12-15：研究证据支持人格特质跨时间和跨情境的一致性吗？


一个人的平均特质会随着时间的推移而保持不变，在许多不同的情境下都是可以预测的。但是特质并不能预测任何特定情境下的行为。

社会认知理论


12-16：社会认知理论家是如何看待人格发展的，他们又是如何探索行为的？


阿尔伯特·班杜拉首先提出了社会认知观点
 ，认为人格是一个人的特质（包括思维）与情境（即社会环境）交互作用的产物。社会认知研究者将学习、认知和社会行为的原理应用于人格。交互决定论
 这个术语是用来描述行为、内在的个人因素和环境因素的交互作用和相互影响。


12-17：社会认知理论家所面临的批评是什么？


社会认知研究者建立在完善的学习和认知概念的基础上。他们倾向于认为，预测一个人在特定情境下的行为的最好方法是观察他在类似情境下的行为。他们被批评低估了潜意识动机、情绪和受生物学影响的特质的重要性。

探索自我


12-18：为何在心理学中关于自我的研究如此之多？自尊对心理学以及对我们的幸福感有多重要？



自我
 是人格的中心，组织着我们的想法、情感和行为。考虑可能的自我有助于我们朝着积极的方向发展，但过于关注自己会导致聚光灯效应
 。自尊
 是我们对自我价值的感觉；自我效能感
 是我们对一项任务的胜任感。高自尊与较低的从众压力、在困难任务中坚持不懈和社交技能有关。但这种相关的方向并不清楚。现在，心理学家对不切实际地促进儿童自我价值感的意义而不是奖励他们的成就持悲观态度，这些成就会导致儿童产生胜任感。


12-19：哪些证据揭示了自我服务偏差？防御型自尊与安全型自尊有何区别？



自我服务偏差
 是指我们倾向于看到自己好的一面，就像我们认为自己比一般人好，或者为我们的成功而接受赞扬，但不为失败接受指责。自恋
 是过度的自爱和自我关注。防御型自尊（不切实际的高自尊）是脆弱的，专注于自身的维持，并将失败或批评视为威胁。安全型自尊能让我们觉得自己整个人被接受。


12-20：个人主义文化和集体主义文化如何影响人们？


在任何文化中，个人主义或集体主义的程度因人而异。建立在自我依赖的个人主义
 基础上的文化，如北美和西欧的文化，倾向于重视个人独立和个人成就。它们用自尊、个人目标和特质、个人权利和自由来定义同一性。基于社会联结的集体主义
 文化，就像亚洲和非洲许多地方的文化一样，倾向于重视相互依赖、传统与和谐，它们根据群体目标、承诺和所属群体来定义同一性。

第13章　社会心理学

社会思维


13-1：社会心理学家研究什么？我们倾向于对自己和他人的行为做出怎样的解释？



社会心理学家
 用科学的方法来研究人们是如何思考、影响和彼此建立关系的。他们通过研究社会影响来解释为什么同一个人在不同的情境下会有不同的行为。在解释他人的行为时，我们可能会犯基本归因错误
 ，尤其是如果我们来自西方的个人主义文化，我们会低估情境的影响，高估稳定、持久的特质的影响。在解释我们自己的行为时，我们更容易将其归因于情境的影响。


13-2：态度与行为如何相互作用？



态度
 是常常受到我们的信念影响的感受，使我们倾向于以某些方式作出反应。外周途径说服
 利用偶然的线索（如名人代言）试图在态度上产生快速但相对缺乏考虑的改变。中心途径说服
 提供证据和论据，以引发人们深思熟虑的反应。当其他影响很微小时，稳定、具体、容易回忆的态度会影响我们的行为。行为可以改变人们的态度，比如登门槛现象
 （同意一个小要求后再服从大的要求）和角色
 扮演（根据预期行为准则扮演社会角色）。当我们的态度与我们的行动不一致时，认知失调理论
 表明我们会通过改变我们的态度来匹配我们的行动以减少紧张。

社会影响


13-3：文化规范如何影响我们的行为？



文化
 是一个群体共同拥有并代代相传的行为、思想、态度、价值观和传统。文化规范
 是一些可以理解的规则，它向成员传达一种文化关于可接受和期望的行为的信息。文化随着时间和空间的不同而不同，文化也会改变。


13-4：什么是自动模仿？从众实验是如何揭示社会影响的力量的？


自动模仿（变色龙效应）——我们无意识地模仿他人的表情、姿势和音调的倾向——是一种从众
 形式。阿施和其他人发现，我们最有可能调整我们的行为或思维以适应某个群体的标准，当（a）我们感到无能或不安全时，（b）我们所在的群体至少有三个人，（c）所有其他人都同意，（d）我们崇尚群体的地位和吸引力，（e）我们对任何回答都没有做出预先的承诺，（f）我们知道自己正在被观察，（g）我们的文化倡导尊重社会标准。我们从众可能是为了获得认可（规范性社会影响
 ）或者因为我们愿意接受别人的意见作为新的信息（信息性社会影响
 ）。


13-5：关于社会影响的力量，米尔格拉姆的服从实验对我们有什么启示？


斯坦利·米尔格拉姆的实验表明，强大的社会影响可以让普通人相信谎言或屈服于残忍，在他的实验中，人们服从命令，即使他们认为自己在伤害另一个人。在以下情况中服从率最高：（a）发出命令的人在附近并被视为合法的权威人物；（b）这项研究得到一个著名机构的支持：（c）受害人去个性化或离得很远；（d）没有反抗的角色榜样。


13-6：他人在场对我们的行为有何影响？


在社会助长
 中，仅仅是他人的在场就会唤醒我们，提高我们在简单或熟练任务上的表现，但在困难的任务上则会表现下降。在社会懈怠
 中，参加集体项目会让我们觉得不那么有责任感，我们可能会搭他人的便车。当他人的在场既唤起我们又让我们感到处于匿名状态时，我们可能经历去个性化
 ——自我意识和自我约束的丧失。


13-7：什么是群体极化和群体思维，作为个体我们有多大的力量？


在群体极化
 中，与观点相近的人的群体讨论，加强了成员普遍的信念和态度。互联网交流放大了这种效应，无论是好是坏。群体思维
 是由对决策群体内部和谐的渴望所驱动的，它凌驾于对替代方案的现实评价之上。个人的力量和情境的力量相互作用。坚持表达自己观点的少数派可能会左右多数派的意见。

社会关系


13-8：什么是偏见？偏见的社会与情感根源是什么？



偏见
 是对一个群体及其成员的一种不合理的、通常是负面的态度。偏见的三个组成部分是信念（通常是刻板印象
 ）、情绪和行动倾向性（歧视
 ）。随着时间的推移，在北美，公开的偏见已经减少了，但是内隐的偏见——一种自动的、不加思考的态度——还在继续。偏见的社会根源包括社会不平等和分化。地位较高的群体常常以公正世界现象
 来为自己的特权地位辩护。当我们把自己分为“我们”（内群体
 ）和“他们”（外群体
 ）时，我们倾向于偏爱自己的群体（内群体偏见
 ）。偏见也是一种保护我们情绪幸福感的工具，就像我们把愤怒的情绪集中在一个替罪羊
 身上一样。


13-9：什么是偏见的认知根源？


偏见的认知根源来自我们处理信息的自然方式：形成类别，记住生动的个案，相信世界是公正的，以及我们自己的和我们文化的做事方式是正确的。


13-10：心理学对“攻击”的定义与日常用法有哪些区别？哪些生物学因素使得我们更倾向于彼此伤害？


在心理学中，攻击
 是指任何意在伤害或破坏的身体或言语行为。生物学在三个层面上影响我们的攻击行为阈值：遗传（遗传的特质），神经（关键脑区的活动）和生物化学（如血液中的酒精或过量睾丸素）。攻击是一种复杂的行为，是生物和经验相互作用的结果。


13-11：哪些心理和社会文化因素可能引发攻击行为？


挫折（挫折-攻击原理
 ），先前对攻击行为的强化，观察攻击行为的榜样，以及糟糕的自我控制都可能导致攻击。媒体对暴力的描绘提供了孩子们学习遵守的社会脚本
 。观看性暴力会对女性造成更多的攻击。玩暴力电子游戏会增加攻击性的想法、情绪和行为。


13-12：为什么我们会结交或爱恋某些特定的人？


接近性（地理上的接近）促进喜爱，部分原因是曝光效应
 ——接触新刺激会增加我们对那些刺激的喜爱。外貌吸引力增加了社交机会，也提升了人们对我们的看法。态度和兴趣的相似性大大增加了好感，尤其是随着关系的发展。我们也喜欢那些喜欢我们的人。


13-13：浪漫爱情是如何随着时间推移而变化的？


亲密的爱情关系始于激情之爱
 ——一种强烈唤起的状态。随着时间的推移，伴侣之爱
 可能会发展出强烈的感情，特别是如果通过公平
 的关系和亲密的自我表露
 来增强这种感情的话。


13-14：什么时候我们最愿意和最不愿意帮助他人？



利他主义
 是对他人利益的无私关注。当我们（a）注意到一件事，（b）把它看作紧急情况，（c）承担帮助的责任时，我们最有可能提供帮助。其他因素，包括我们的心情和我们与受害者的相似程度，也会影响我们的帮助意愿。如果有其他旁观者在场（旁观者效应
 ），我们最不可能提供帮助。


13-15：社会交换理论和社会规范如何解释帮助行为？



社会交换理论
 认为，我们帮助他人是因为这是我们自己的利益；从这个角度看，社会行为的目的是最大化个人收益和最小化成本。另一些人则认为，帮助是社会化的结果。在社会化的过程中，我们学习了社会情境中预期行为的准则，比如互惠规范
 和社会责任规范
 。


13-16：社会陷阱和镜像知觉是如何引发社会冲突的？



冲突
 是行动、目标或观念等方面的不相容。社会陷阱
 是人们在冲突中追求个人利益而损害集体利益的情境。个人和文化在冲突中也倾向于形成镜像知觉
 ：双方都认为对方是不值得信任的、出于恶意的，而自己是道德的、和平的受害者。


13-17：我们怎样才能把偏见、攻击和冲突的感受转变为促进和平的态度？


当个人或群体共同努力实现超级
 （共同）目标
 时，就会带来和平。研究表明，四个过程——接触、合作、沟通和调解——有助于促进和平。

第14章　心理障碍

心理障碍概述


14-1：我们应该如何区分正常行为和心理障碍？


DSM-5工作组将心理障碍
 定义为“个体在认知、情绪或行为上的显著功能失调”，反映了“精神功能背后潜在的心理、生物或发展过程的紊乱”。功能失调行为是适应不良的，通常会让患者感到痛苦。


14-2：为什么注意缺陷/多动障碍存在争议？


7岁时表现出极端的注意力不集中、多动和冲动的儿童可能被诊断为注意缺陷/多动障碍
 （ADHD
 ），需接受药物和其他治疗。争论的焦点是，越来越多的注意缺陷/多动障碍病例是反映了过度诊断，还是人们对这种障碍的意识增强。兴奋剂药物治疗对注意缺陷/多动障碍的长期效果尚不清楚。


14-3：选用医学模式还是生物-心理-社会模型会如何影响我们对心理障碍的理解？



医学模式
 假设心理障碍是具有生理原因的精神疾病，能够加以诊断和治疗，在大多数情况下，可以通过治疗治愈，有时在医院治疗。生物-心理-社会观点认为，三种影响——生物（进化、遗传、大脑结构和化学成分）、心理（应激、创伤、习得性无助、与心境相关的知觉和记忆）和社会文化环境（角色、期望、“正常”和“障碍”的定义）——相互作用导致特定的心理障碍。


14-4：临床医师如何以及为什么对心理障碍进行分类？为什么一些心理学家批评诊断标签的使用？


美国精神医学学会的DSM-IV-TR
 （《精神障碍诊断和统计手册
 》）包含了诊断标签和描述，为交流和研究提供了共同的语言和概念。（DSM-5将很快取代和更新DSM-IV-TR。）一些批评者认为DSM的版本已经变得过于详细和广泛。大多数美国健康保险公司在支付治疗费用前都需要出示ICD/DSM的诊断结果。其他批评者认为DSM的诊断标签是武断的，它制造了对被贴上标签的人过去和现在行为的偏见。诸如“精神错乱”这样的标签，带来了道德和伦理问题，即社会是否应该让有心理障碍的人对其暴力行为负责。大多数有心理障碍的人是非暴力的，他们更容易成为受害者而不是袭击者。

焦虑障碍


14-5：有哪些主要的焦虑障碍？它们与我们都会经历的正常担忧、害怕有何不同？


焦虑的感受和行为只有在形成一种令人痛苦的、持续的焦虑或减少焦虑的适应不良行为的模式时，才被归类为焦虑障碍
 。患有广泛性焦虑障碍
 的人总是无明显原因地感到持续的、无法控制的紧张和忧虑。在更为极端的惊恐障碍
 中，焦虑会升级为周期性的强烈恐惧。那些有恐怖症
 的人可能会非理性地害怕某个特定的物体或情境。强迫症
 的特征是持续而重复的想法（强迫思维）和行为（强迫行为）。创伤后应激障碍
 的症状包括4周或4周以上的萦绕不去的记忆、噩梦、社交退缩、紧张焦虑和一些创伤经历后的睡眠问题。


14-6：条件作用、认知和生物学因素对焦虑障碍的典型感觉和想法有何影响？


学习观点认为，焦虑障碍是恐惧条件作用、刺激泛化、恐惧行为强化、对他人的恐惧和认知（解释、非理性信念和高度警觉）的观察学习的结果。生物学观点认为，对危及生命的动物、物体或情境的恐惧在自然选择和进化中起到了作用；高水平的情绪反应性和神经递质产生的遗传倾向；大脑恐惧回路的异常反应。

心境障碍


14-7：什么是心境障碍？抑郁症和双相障碍有何不同？



心境障碍
 以极端情绪为特征。抑郁症
 患者经历了2周或2周以上的重度抑郁心境和毫无价值的感觉，对大多数活动都不感兴趣，也没有什么乐趣可言。双相障碍
 更加少见，患者不仅会经历抑郁，还会经历躁狂
 ——活动过度、极度乐观、冲动行为的发作期。


14-8：生物学和社会认知观点如何解释心境障碍？


关于抑郁的生物学观点关注遗传倾向以及大脑结构和功能的异常（包括那些在神经递质系统中发现的异常）。社会认知观点认为抑郁是一种持续的压力体验循环（通过消极的信念、归因和记忆来解释），导致消极的心境和行为，并促进新的压力体验。


14-9：自杀和自伤有哪些影响因素？为防止自杀，我们要注意哪些重要的警示信号？


自杀率因国家、种族、性别、年龄、收入、宗教信仰、婚姻状况以及（对于同性恋年轻人）社会支持结构而异。抑郁者的自杀风险比其他人高，但社会暗示、健康状况以及经济和社会挫折也是导致自杀的因素。非自杀性自伤（NSSI）通常不会导致自杀，但如果未经治疗，可能会升级为自杀想法和行为。非自杀性自伤者不能很好地承受压力，倾向于自我批评，缺乏沟通和解决问题的能力。环境障碍（如跳跃障碍）在防止自杀方面是有效的。自杀的预先警示可能包括言语暗示、转送财产、退缩、被死亡的念头占据和讨论自己的自杀。

精神分裂症


14-10：精神分裂症有哪些亚型？精神分裂症的思维、感知、情感和行为模式有什么特点？



精神分裂症
 是通常在青少年期后期发病的一组障碍，对男性的影响比女性略大，似乎在所有文化中都有发生。精神分裂症的亚型是偏执型、瓦解型、紧张型、未分化型和残留型。症状是混乱和妄想的思维、歪曲的知觉和不恰当的情绪和行动。妄想
 是虚幻的信念；幻觉是没有感觉刺激的感觉体验。精神分裂症的症状可能是阳性（存在不恰当的行为）或阴性的（缺乏恰当的行为）。


14-11：慢性和急性精神分裂症有何差异？


在慢性（或进行性）精神分裂症中，该障碍逐渐发展，难以恢复。在急性（或反应性）精神分裂症中，发作是突然的，是对应激的反应，恢复的前景更光明。


14-12：哪些大脑异常与精神分裂症有关？


有精神分裂症的人，多巴胺受体增加，这可能会强化大脑信号，产生幻觉和偏执等阳性症状。与精神分裂症相关的脑异常包括膨大、充满液体的脑腔和相应的皮质减少。脑扫描显示额叶、丘脑和杏仁核的异常活动。多个脑区及其连接的交互故障可能会导致精神分裂症的症状。


14-13：哪些产前事件与精神分裂症的风险增加有关？


可能的影响因素包括母亲怀孕期间的病毒感染或饥荒状况；出生时体重低或缺氧；还有母亲的糖尿病或者父亲年龄较大。


14-14：基因对精神分裂症有何影响？


双生子和收养研究表明精神分裂症的易感性是遗传的。多个基因可能相互作用导致精神分裂症。没有任何环境因素一定会导致精神分裂症，但环境事件（如产前病毒或母体压力）可能会在那些有这种倾向的人身上“开启”这种障碍的基因。

其他障碍


14-15：什么是分离障碍，为什么它们是有争议的？



分离障碍
 是指意识觉知似乎与先前的记忆、想法和感受分离的状况。怀疑者指出，在20世纪末，分离性身份障碍
 （以前被称为多重人格障碍）急剧增加，在北美以外很少发现，它可能反映了那些易受治疗师暗示影响的人的角色扮演。另一些人则认为这种障碍是焦虑情绪的表现，或者是因焦虑减少而行为得到强化的习得反应。


14-16：三种主要的进食障碍是什么？生物、心理和社会文化影响如何让人们更容易患上这些障碍？


对于那些有进食障碍的人（通常是女性或男同性恋者），心理因素会压倒身体保持正常体重的倾向。尽管体重严重偏低，但有神经性厌食症
 的人（通常是青少年女性）由于认为自己太胖而继续节食和运动。那些有神经性贪食症
 的人（通常是十几岁和二十几岁的女性）偷偷暴食，然后通过清除、禁食或过度运动来补偿。那些有暴食障碍
 的人暴饮暴食，但他们不会清除、禁食和运动。文化压力、低自尊和负性情绪与有压力的生活经历和遗传因素相互作用，导致进食障碍。


14-17：人格障碍分为哪三个类别？反社会人格障碍的行为和大脑活动有何特点？



人格障碍
 是破坏性、顽固和持久的行为模式，损害社会功能。这种障碍形成了三个集群，其主要特征是：（1）焦虑；（2）古怪或奇异的行为；（3）戏剧性或冲动的行为。反社会型人格障碍
 （第三组中的一种）的特征是缺乏良知，有时表现为攻击性和无畏的行为。遗传倾向可能与环境相互作用，产生与反社会型人格障碍相关的大脑活动改变。

心理障碍的患病率


14-18：有多少人目前有或曾经有过心理障碍？贫困是一个风险因素吗？


根据调查时间和地点的不同，心理障碍的患病率也不同。在一项跨国调查中，任一种障碍的患病率的范围是从5%以下（上海）到25%以上（美国）。贫困是一个危险因素：与贫困有关的环境条件和经验有助于心理障碍的发展。但有些疾病，如精神分裂症，会使人陷入贫困。

第15章　心理障碍的治疗方法

心理障碍的治疗


15-1：心理治疗、生物医学疗法
 和治疗的折衷取向
 有何不同？



心理治疗
 是使用心理技术的治疗方法；它包括一个训练有素的治疗师和一个寻求克服心理困难或实现个人成长的人之间的互动。主要的心理疗法来源于心理学的心理动力学、人本主义、行为和认知观点。生物医学疗法
 通过直接作用于患者生理机能的药物或手术来治疗心理障碍。折衷取向
 结合了各种治疗形式的技术。

心理治疗


15-2：精神分析的目标和技术是什么？它们是如何适用于心理动力疗法的？


通过精神分析
 ，西格蒙德·弗洛伊德试图通过将焦虑的感受和想法带入意识觉知中，让人们获得自我洞察，缓解他们的障碍。精神分析技术包括使用自由联想和解释
 关于抗拒和移情的实例。心理动力学疗法
 受到传统精神分析的影响，但在许多方面与之不同，包括不相信本我、自我和超我。这种现代疗法更简单，更便宜，更专注于帮助患者从目前的症状中得到缓解。心理动力学治疗师帮助客户理解过去的关系如何创造主题，这些主题可能会在现在的关系中表现出来。


15-3：人本主义疗法有哪些基本主题？罗杰斯的来访者中心疗法有哪些具体目标和技术？


精神分析治疗师和人本主义治疗师都是领悟疗法
 ——他们试图通过提高来访者对动机和防御的觉察来改善功能。人本主义治疗的目标包括帮助来访者在自我觉知和自我接纳方面成长；促进个人成长而非治愈疾病；帮助来访者对自己的成长负责；关注有意识的想法而不是无意识的动机；把现在和未来看得比过去更重要。卡尔·罗杰斯的来访者中心疗法
 提出，治疗师最重要的作用是通过积极倾听
 ，充当心理镜子的作用，并提供无条件积极关注
 的成长促进环境，其特点是真诚、接纳和同理心。


15-4：行为疗法的基本假设与心理动力学疗法和人本主义疗法有何不同？暴露疗法和厌恶条件作用使用什么技术？



行为疗法
 不是领悟疗法。它们的目标是应用学习原则来矫正问题行为。经典条件作用技术，包括暴露疗法
 （如系统脱敏
 或虚拟现实暴露疗法
 ）和厌恶条件作用
 ，试图通过对抗性条件作用
 来改变行为——唤起对触发不良行为的旧刺激的新反应。


15-5：操作性条件作用的基本概念是什么，支持和反对它的论据分别有哪些？


基于操作性条件作用原则的治疗，通过积极强化被期望的行为和忽略或惩罚不期望的行为，使用行为矫正技术来改变不受欢迎的行为。批评者认为（1）那些在代币法
 中使用的技术可能会产生行为变化，当奖赏结束时，这些变化就会消失；（2）决定哪些行为应该改变带有专制的色彩，是不道德的。支持者认为，比起因为不受欢迎的行为而去惩罚那些人或将他们收容起来，积极奖赏的做法更人道。


15-6：认知疗法和认知行为疗法的目标和方法是什么？



认知疗法
 ，如阿伦·贝克针对抑郁的认知疗法，假设我们的想法影响我们的感受，治疗师的角色是通过训练客户以更积极的方式看待自己，来改变他们自我挫败的想法。理情行为疗法是一种对抗性的认知疗法，主动挑战非理性的信念。得到广泛研究和实践的认知行为疗法
 结合了认知疗法和行为疗法，帮助来访者在日常生活中有规律地实践新的思维方式和说话方式。


15-7：团体与家庭治疗的目标和优势是什么？


与个体治疗相比，团体治疗
 可以帮助更多的人，而且人均花费更少。来访者可能会受益于在群体情境中探索感受和发展社交技能，了解到其他人有类似的问题，以及从新的行为方式得到反馈。家庭治疗
 将家庭视为一个互动系统，试图帮助成员发现他们扮演的角色，学习更公开和直接的沟通方式。

心理治疗的评估


15-8：心理治疗有效吗？由谁决定？


来访者和治疗师的证言并不能证明心理治疗是有效的，而安慰剂效应使得判断治疗是否带来改善变得困难。通过使用元分析，将数百项随机化心理治疗结果研究的结果进行统计汇总，研究者发现，那些不接受治疗的患者往往也会好转，但接受心理治疗的患者好转的速度更快，复发的几率也更低。


15-9：针对具体障碍，某些治疗方法比其他方法更有效吗？


没有哪种心理疗法总体上好于其他疗法。对于那些有明确的特定问题的人，治疗是最有效的。有些疗法——比如治疗恐怖症和强迫症的行为条件作用——对特定的障碍更有效。心理动力学疗法对抑郁和焦虑很有效，认知疗法和认知行为疗法在应对焦虑、创伤后应激障碍和抑郁方面也很有效。循证实践
 将现有的最佳研究与临床医生的专业技能和患者的特点、偏好和情况相结合。


15-10：在科学的审视下，替代疗法表现如何？


异常状态往往会自行恢复正常，而安慰剂效应会给人一种治疗有效的印象。这两种倾向使得对替代疗法（声称可以治愈某些疾病的非传统疗法）的评估变得复杂。眼动脱敏与再加工疗法已经显示出一些疗效——不是通过眼球运动，而是通过暴露疗法的本质。光照疗法似乎通过激活影响唤醒和激素的脑区来减轻季节性情感障碍（SAD）的症状。


15-11：各种心理治疗的三个共同点是什么？


所有的心理疗法都给受挫的人带来了新的希望；一个全新的视角；以及（如果治疗师有效的话）具有同理心、信任和关怀的关系。治疗师和来访者之间信任和理解的情感纽带——治疗联盟——是有效治疗的重要因素。


15-12：文化和价值观如何影响治疗师与来访者的关系？


治疗师在影响他们的治疗目标和他们对进展的看法上有不同的价值观。如果治疗师和来访者的文化或宗教观点不同，这些差异可能会造成问题。


15-13：人们选择治疗师时应该关注什么？


寻求治疗的人可能想询问治疗师的治疗方法、价值观、资历和费用。一个重要的考虑是治疗寻求者是否感到舒适，是否能够与治疗师建立联结。

生物医学疗法


15-14：什么是药物疗法？双盲实验如何帮助研究者评估药物的疗效？



心理药理学
 是研究药物对人的心理和行为的影响，它使药物疗法成为应用最广泛的生物医学疗法。用于治疗精神分裂症的抗精神病药
 阻断了多巴胺的活性。副作用可能包括迟发性运动障碍（面部肌肉、舌头和四肢的不自主运动）或增加肥胖和糖尿病的风险。抑制中枢神经系统活动的抗焦虑药
 被用来治疗焦虑障碍。这些药物在生理和心理上都会成瘾。抗抑郁药
 ，可以增加5-羟色胺和去甲肾上腺素的可用性，被用于治疗抑郁，其疗效勉强高于安慰剂药物。被称为选择性5-羟色胺再摄取抑制剂（通常被称为SSRI类药物）的抗抑郁药现在被用于治疗其他障碍，包括中风和焦虑障碍。锂盐和双丙戊酸钠是双相障碍患者的心境稳定剂。研究可以使用双盲程序来避免安慰剂效应和研究者偏差。


15-15：如何使用脑刺激和精神外科手术治疗特定的心理障碍？



电痉挛疗法
 （ECT）是一种有效的、最后选择的治疗方法，用于治疗对其他疗法没有反应的重度抑郁患者。治疗抑郁的新方法包括迷走神经刺激、重复经颅磁刺激
 （rTMS），以及在初步的临床实验中，通过深部脑刺激来缓解与负面情绪相关的过度活跃的脑区。精神外科手术
 切除或破坏脑组织，以期改变行为。额叶切除术
 等激进的精神外科手术曾经很流行，但神经外科医生现在很少进行改变行为或情绪的脑部手术。脑外科手术是万不得已的治疗手段，因为它的效果是不可逆转的。


15-16：为什么采用更健康的生活方式可能会缓解抑郁，为什么说这表明我们是生物-心理-社会的系统？


通过有氧锻炼、充足睡眠、光照、社交活动、减少消极想法和更好的营养，抑郁者通常会得到一些缓解。在我们整合的生物-心理-社会系统中，应激影响着我们的身体化学成分和健康；化学失衡会导致抑郁；社会支持和其他生活方式的改变可以缓解症状。

心理障碍的预防


15-17：心理健康预防项目的基本原理是什么？


心理健康预防项目的基础是，许多心理障碍可以通过改变压迫性的、破坏自尊的环境来预防，使环境变得更仁慈、更有益，从而促进成长、自信和复原力
 。与挑战作斗争可能让人得到创伤后的成长。社区心理学家经常积极参与心理健康预防项目。



专业术语表

A


achievement motivation 成就动机
 　a desire for significant accomplishment, for mastery of skills or ideas, for control, and for rapidly attaining a high standard.


active listening 积极倾听
 　empathic listening in which the listener echoes, restates, and clarifies. A feature of Rogers' client-centered therapy.


adaptation-level phenomenon 适应水平现象
 　our tendency to form judgments (of sounds, of lights, of income) relative to a neutral level defined by our prior experience.


aerobic exercise 有氧运动
 　sustained exercise that increases heart and lung fitness; may also alleviate depression and anxiety.


aggression 攻击
 　any physical or verbal behavior intended to hurt or destroy.


altruism 利他主义
 　unselfish regard for the welfare of others.


anorexia nervosa 神经性厌食症
 　an eating disorder in which a person (usually an adolescent female) maintains a starvation diet despite being significantly (15 percent or more) underweight.


antianxiety drugs 抗焦虑药
 　drugs used to control anxiety and agitation.


antidepressant drugs 抗抑郁药
 　drugs used to treat depression and some anxiety disorders. Different types work by altering the availability of various neurotransmitters.


antipsychotic drugs 抗精神病药
 　drugs used to treat schizophrenia and other forms of severe thought disorder.


antisocial personality disorder 反社会型人格障碍
 　a personality disorder in which a person (usually a man) exhibits a lack of conscience for wrongdoing, even toward friends and family members. May be aggressive and ruthless or a clever con artist.


anxiety disorders 焦虑障碍
 　psychological disorders characterized by distressing, persistent anxiety or maladaptive behaviors that reduce anxiety.


attention-deficit hyperactivity disorder (ADHD) 注意缺陷/多动障碍
 　a psychological disorder marked by the appearance by age 7 of one or more of three key symptoms: extreme inattention, hyperactivity, and impulsivity.


attitude 态度
 　feelings, often influenced by our beliefs, that predispose us to respond in a particular way to objects, people, and events.


attribution theory 归因理论
 　the theory that we explain someone's behavior by crediting either the situation or the person's disposition.


aversive conditioning 厌恶条件作用
 　a type of counterconditioning that associates an unpleasant state (such as nausea) with an unwanted behavior (such as drinking alcohol).

B


basal metabolic rate 基础代谢率
 　the body's resting rate of energy expenditure.


behavior therapy 行为疗法
 　therapy that applies learning principles to the elimination of unwanted behaviors.


binge-eating disorder 暴食障碍
 　significant binge-eating episodes, followed by distress, disgust, or guilt, but without the compensatory purging or fasting that marks bulimia nervosa.


biomedical therapy 生物医学疗法
 　prescribed medications or procedures that act directly on the person's physiology.


bipolar disorder 双相障碍
 　a mood disorder in which a person alternates between the hopelessness and lethargy of depression and the overexcited state of mania. (Formerly called manic-depressive disorder.)


bulimia nervosa 神经性贪食症
 　an eating disorder in which a person alternates binge eating (usually of high-calorie foods) with purging (by vomiting or laxative use) or fasting.


bystander effect 旁观者效应
 　the tendency for any given bystander to be less likely to give aid if other bystanders are present.

C


Cannon-Bard theory 坎农-巴德理论
 　the theory that an emotion-arousing stimulus simultaneously triggers (1) physiological responses and the subjective experience of emotion .


catharsis 宣泄
 　in psychology, the idea that “releasing” aggressive energy (through action or fantasy) relieves aggressive urges.


central nervous system (CNS) 中枢神经系统
 　the brain and spinal cord.


central route persuasion 中心途径说服
 　occurs when interested people focus on the arguments and respond with favorable thoughts.


client-centered therapy 来访者中心疗法
 　a humanis tic therapy, developed by Carl Rogers, in which the therapist uses techniques such as active listening within a genuine, accepting, empathic environment to facilitate clients' growth. (Also called person-centered therapy
 .)


cognitive dissonance theory 认知失调理论
 　the theory that we act to reduce the discomfort (dissonance) we feel when two of our thoughts (cognitions) are inconsistent. For example, when we become aware that our attitudes and our actions clash,we can reduce the resulting dissonance by changing our attitudes.


cognitive therapy 认知疗法
 　therapy that teaches people new, more adaptive ways of thinking; based on the assumption that thoughts intervene between events and our emotional reactions.


cognitive-behavioral therapy 认知行为疗法
 　a popular integrative therapy that combines cognitive therapy (changing self-defeating thinking) with behavior therapy (changing behavior).


collective unconscious 集体潜意识
 　Carl Jung's concept of a shared, inherited reservoir of memory traces from our species' history.


collectivism 集体主义
 　giving priority to the goals of one's group (often one's extended family or work group) and defining one's identity accordingly.


companionate love 伴侣之爱
 　the deep affectionate attachment we feel for those with whom our lives are intertwined.


conflict 冲突
 　a perceived incompatibility of actions, goals, or ideas.


conformity 从众
 　adjusting our behavior or thinking to coincide with a group standard.


coping 应对
 　alleviating stress using emotional, cognitive, or behavioral methods.


coronary heart disease 冠心病
 　the clogging of the vessels that nourish the heart muscle; the leading cause of death in many developed countries.


counterconditioning 对抗性条件作用
 　behavior therapy procedures that use classical conditioning to evoke new responses to stimuli that are triggering unwanted behaviors; include exposure therapies
 and aversive conditioning
 .


culture 文化
 　the enduring behaviors, ideas, attitudes, values, and traditions shared by a group of people and transmitted from one generation to the next.

D


defense mechanisms 防御机制
 　in psychoanalytic theory, the ego's protective methods of reducing anxiety by unconsciously distorting reality.


deindividuation 去个性化
 　the loss of self-awareness and self-restraint occurring in group situations that foster arousal and anonymity.


delusions 妄想
 　false beliefs, often of persecution or grandeur, that may accompany psychotic disorders.


discrimination 分化
 　(1) in classical conditioning, the learned ability to distinguish between a conditioned stimulus and stimuli that do not signal an unconditioned stimulus. (2) in social psychology, unjustifiable negative behavior toward a group and its members.


dissociative disorders 分离障碍
 　disorders in which conscious awareness becomes separated (dissociated) from previous memories, thoughts, and feelings.


dissociative identity disorder (DID) 分离性身份障碍
 　a rare dissociative disorder in which a person exhibits two or more distinct and alternating personalities. Formerly called multiple personality disorder.


drive-reduction theory 驱力降低理论
 　the idea that a physiological need creates an aroused tension state (a drive) that motivates an organism to satisfy the need.


DSM-IV-TR
 　the American Psychiatric Association's Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fourth Edition, with an updated “text revision”; a widely used system for classifying psychological disorders.

E


eclectic approach 折衷取向
 　an approach to psychotherapy that, depending on the client's problems, uses techniques from various forms of therapy.


ego 自我
 　the largely conscious, “executive” part of personality that, according to Freud, mediates among the demands of the id,superego, and reality. The ego operates on the reality principle
 , satisfying the id's desires in ways that will realistically bring pleasure rather than pain.


electroconvulsive therapy (ECT) 电痉挛疗法
 　a biomedical therapy for severely depressed patients in which a brief electric current is sent through the brain of an anesthetized patient.


emotion 情绪
 　a response of the whole organism, involving (1) physiological arousal, (2) expressive behaviors, and (3) conscious experience.


emotion-focused coping 情绪聚焦应对
 　attempting to alleviate stress by avoiding or ignoring a stressor and attending to emotional needs related to one's stress reaction.


empirically derived test 实证推知的测验
 　a test (such as the MMPI) developed by testing a pool of items and then selecting those that discriminate between groups.


equity 公平
 　a condition in which people receive from a relationship in proportion to what they give to it.


evidence-based practice 循证实践
 　clinical decision making that integrates the best available research with clinical expertise and patient characteristics and preferences.


exposure therapies 暴露疗法
 　behavioral techniques, such as systematic desensitization and virtual reality exposure therapy
 , that treat anxieties by exposing people (in imagination or actual situations) to the things they fear and avoid.


external locus of control 外控制点
 　the perception that chance or outside forces beyond our personal control determine our fate.

F


facial feedback effect 面部反馈效应
 　the tendency of facial muscle states to trigger corresponding feelings, such as fear, anger, or happiness.


family therapy 家庭治疗
 　therapy that treats the family as a system. Views an individual's unwanted behaviors as influenced by, or directed at, other family members.


feel-good, do-good phenomenon 好心情乐于助人现象
 　people's tendency to be helpful when already in a good mood.


fixation 固着
 　according to Freud, a lingering focus of pleasure-seeking energies at an earlier psychosexual stage, in which conflicts were unresolved.


foot-in-the-door phenomenon 登门槛现象
 　the tendency for people who have first agreed to a small request to comply later with a larger request.


free association 自由联想
 　in psychoanalysis, a method of exploring the unconscious in which the person relaxes and says whatever comes to mind, no matter how trivial or embarrassing.


frustration-aggression principle 挫折-攻击原理
 　the principle that frustration—the blocking of an attempt to achieve some goal—creates anger, which can generate aggression.


fundamental attribution error 基本归因错误
 　the tendency for observers, when analyzing another's behavior, to underestimate the impact of the situation and to overestimate the impact of personal disposition.

G


general adaptation syndrome (GAS) 一般适应综合征
 　Selye's concept of the body's adaptive response to stress in three phases—alarm, resistance, exhaustion.


generalized anxiety disorder 广泛性焦虑障碍
 　an anxiety disorder in which a person is continually tense, apprehensive, and in a state of autonomic nervous system arousal.


glucose 血糖
 　the form of sugar that circulates in the blood and provides the major source of energy for body tissues. When its level is low, we feel hunger.


GRIT
 　Graduated and Reciprocated Initiatives in Tension-Reduction—a strategy designed to decrease international tensions.


group polarization 群体极化
 　the enhancement of a group's prevailing inclinations through discussion within the group.


group therapy 团体治疗
 　therapy conducted with groups rather than individuals, permitting therapeutic benefits from group interaction.


groupthink 群体思维
 　the mode of thinking that occurs when the desire for harmony in a decision-making group overrides a realistic appraisal of alternatives.

H


health psychology 健康心理学
 　a subfield of psychology that provides psychology's contribution to behavioral medicine.


hierarchy of needs 需要层次
 　Maslow's pyramid of human needs, beginning at the base with physiological needs that must first be satisfied before higher-level safety needs and then psychological needs become active.


homeostasis 体内平衡
 　a tendency to maintain a balanced or constant internal state; the regulation of any aspect of body chemistry, such as blood glucose, around a particular level.


humanistic theories 人本主义理论
 　view personality with a focus on the potential for healthy personal growth.

I


id 本我
 　a reservoir of unconscious psychic energy that, according to Freud, strives to satisfy basic sexual and aggressive drives. The id operates on the pleasure principle
 , demanding immediate gratification.


identification 认同
 　the process by which, according to Freud, children incorporate their parents' values into their developing superegos.


incentive 诱因
 　a positive or negative environmental stimulus that motivates behavior.


individualism 个人主义
 　giving priority to one's own goals over group goals and defining one's identity in terms of personal attributes rather than group identifications.


informational social influence 信息性社会影响
 　influence resulting from one's willingness to accept others' opinions about reality.


ingroup 内群体
 　“Us”—people with whom we share a common identity.


ingroup bias 内群体偏见
 　the tendency to favor our own group.


insight therapies 领悟疗法
 　a variety of therapies that aim to improve psychological functioning by increasing a person's awareness of underlying motives and defenses.


instinct 本能
 　a complex behavior that is rigidly patterned throughout a species and is unlearned.


internal locus of control 内控制点
 　the perception that you control your own fate.


interpretation 解释
 　in psychoanalysis, the analyst's noting supposed dream meanings, resistances, and other significant behaviors and events in order to promote insight.

J


James-Lange theory 詹姆斯-兰格理论
 　the theory that our experience of emotion is our awareness of our physiological responses to emotion-arousing stimuli.


just-world phenomenon 公正世界现象
 　the tendency for people to believe the world is just and that people therefore get what they deserve and deserve what they get.

L


learned helplessness 习得性无助
 　the hopelessness and passive resignation an animal or human learns when unable to avoid repeated aversive events.


lobotomy 额叶切除术
 　a psychosurgical procedure once used to calm uncontrollably emotional or violent patients. The procedure cut the nerves connecting the frontal lobes to the emotion-controlling centers of the inner brain.

M


major depressive disorder 抑郁症
 　a mood disorder in which a person experiences, in the absence of drugs or another medical condition, two or more weeks of significantly depressed moods or diminished interest or pleasure in most activities, along with at least four other symptoms.


mania 躁狂
 　a hyperactive, wildly optimistic state in which dangerously poor judgment is common.


medical model 医学模式
 　the concept that diseases, in this case psychological disorders, have physical causes that can be diagnosed, treated, and, in most cases, cured, often through treatment in a hospital.


mere exposure effect 曝光效应
 　the phenomenon that repeated exposure to novel stimuli increases liking of them.


Minnesota Multiphasic Personality Inventory (MMPI) 明尼苏达多相人格调查表
 　the most widely researched and clinically used of all personality tests. Originally developed to identify emotional disorders (still considered its most appropriate use), this test is now used for many other screening purposes.


mood disorders 心境障碍
 　psychological disorders characterized by emotional extremes. See major depressive disorder, mania,and bipolar disorder.


motivation 动机
 　a need or desire that energizes and directs behavior.

N


narcissism 自恋
 　excessive self-love and self-absorption.


norm 规范
 　an understood rule for accepted and expected behavior. Norms prescribe “proper” behavior.


normative social influence 规范性社会影响
 　influence resulting from a person's desire to gain approval or avoid disapproval.

O


obsessive-compulsive disorder (OCD) 强迫症
 　an anxiety disorder characterized by unwanted repetitive thoughts (obsessions), actions (compulsions), or both.


Oedipus complex 俄狄浦斯情结
 　according to Freud, a boy's sexual desires toward his mother and feelings of jealousy and hatred for the rival father.


other-race effect 异族效应
 　the tendency to recall faces of one's own race more accurately than faces of other races. Also called the cross-race effect
 and the own-race bias
 .

P


panic disorder 惊恐障碍
 　an anxiety disorder marked by unpredictable, minutes-long episodes of intense dread in which a person experiences terror and accompanying chest pain, choking, or other frightening sensations.


passionate love 激情之爱
 　an aroused state of intense positive absorption in another, usually present at the beginning of a love relationship.


peripheral route persuasion 外周途径说服
 　occurs when people are influenced by incidental cues, such as a speaker's attractiveness.


personality 人格
 　an individual's characteristic pattern of thinking, feeling, and acting.


personality disorders 人格障碍
 　psychological disorders characterized by inflexible and enduring behavior patterns that impair social functioning.


personality inventory 人格调查表
 　a questionnaire (often with true-false
 or agree-disagree
 items) on which people respond to items designed to gauge a wide range of feelings and behaviors; used to assess selected personality traits.


phobia 恐怖症
 　an anxiety disorder marked by a persistent, irrational fear and avoidance of a specific object, activity, or situation.


polygraph 多导仪
 　a machine, commonly used in attempts to detect lies, that measures several of the physiological responses (such as perspiration and cardiovascular and breathing changes) accompanying emotion.


positive psychology 积极心理学
 　the scientific study of human functioning, with the goals of discovering and promoting strengths and virtues that help individuals and communities to thrive.


post-traumatic stress disorder (PTSD) 创伤后应激障碍
 　an anxiety disorder characterized by haunting memories, nightmares, social withdrawal, jumpy anxiety, and/or insomnia that lingers for four weeks or more after a traumatic experience.


prejudice 偏见
 　an unjustifiable and usually negative attitude toward a group and its members. Prejudice generally involves stereotyped beliefs, negative feelings, and a predisposition to discriminatory action.


problem-focused coping 问题聚焦应对
 　attempting to alleviate stress directly—by changing the stressor or the way we interact with that stressor.


projective test 投射测验
 　a personality test, such as the Rorschach, that provides ambiguous stimuli designed to trigger projection of one's inner dynamics.


psychoanalysis 精神分析
 　(1) Sigmund Freud's theory of personality that attributes thoughts and actions to unconscious motives and conflicts. (2) Freud's therapeutic technique used in treating psychological disorders. Freud believed that the patient's free associations, resistances, dreams, and transferences—and the therapist's interpretations of them—released previously repressed feelings, allowing the patient to gain self-insight.


psychodynamic theories 心理动力学理论
 　view personality with a focus on the unconscious and the importance of childhood experiences.


psychodynamic therapy 心理动力学疗法
 　therapy deriving from the psychoanalytic tradition; views individuals as responding to unconscious forces and childhood experiences, and seeks to enhance self-insight.


psychological disorder 心理障碍
 　a significant dysfunction in a person's thoughts, feelings, or behaviors.


psychology 心理学
 　the science of behavior and mental processes.


psychoneuroimmunology 心理神经免疫学
 　the study of how psychological, neural, and endocrine processes together affect the immune system and resulting health.


psychopharmacology 心理药理学
 　the study of the effects of drugs on mind and behavior.


psychosexual stages 心理性欲期
 　the childhood stages of development (oral, anal, phallic, latency, genital) during which, according to Freud, the id's pleasure-seeking energies focus on distinct erogenous zones.


psychosis 精神病
 　a psychological disorder in which a person loses contact with reality, experiencing irrational ideas and distorted perceptions.


psychosurgery 精神外科手术
 　surgery that removes or destroys brain tissue in an effort to change behavior.


psychotherapy 心理治疗
 　treatment involving psychological techniques; consists of interactions between a trained therapist and someone seeking to overcome psychological difficulties or achieve personal growth.

R


reciprocal determinism 交互决定论
 　the interacting influences of behavior, internal cognition, and environment.


reciprocity norm 互惠规范
 　an expectation that people will help, not hurt, those who have helped them.


relative deprivation 相对剥夺
 　the perception that one is worse off relative to those with whom one compares oneself.


repetitive transcranial magnetic stimulation (rTMS) 重复经颅磁刺激
 　the application of repeated pulses of magnetic energy to the brain; used to stimulate or suppress brain activity.


repression 压抑
 　in psychoanalytic theory, the basic defense mechanism that banishes from consciousness anxiety-arousing thoughts, feelings, and memories.


resilience 复原力
 　the personal strength that helps most people cope with stress and recover from adversity and even trauma.


resistance 阻抗
 　in psychoanalysis, the blocking from consciousness of anxiety-laden material.


role 角色
 　a set of expectations (norms) about a social position, defining how those in the position ought to behave.


Rorschach inkblot test 罗夏墨迹测验
 　the most widely used projective test, a set of 10 inkblots, designed by Hermann Rorschach; seeks to identify people's inner feelings by analyzing their interpretations of the blots.

S


scapegoat theory 替罪羊理论
 　the theory that prejudice offers an outlet for anger by providing someone to blame.


schema 图式
 　a concept or framework that organizes and interprets information.


schizophrenia 精神分裂症
 　a group of severe disorders characterized by disorganized and delusional thinking, disturbed perceptions, and inappropriate emotions and behaviors.


self 自我
 　in contemporary psychology, assumed to be the center of personality, the organizer of our thoughts, feelings, and actions.


self-actualization 自我实现
 　according to Maslow, one of the ultimate psychological needs that arises after basic physical and psychological needs are met and self-esteem is achieved; the motivation to fulfill one's potential.


self-concept 自我概念
 　all our thoughts and feelings about ourselves, in answer to the question, “Who am I?”


self-control 自我控制
 　the ability to control impulses and delay short-term gratification for greater long-term rewards.


self-disclosure 自我表露
 　revealing intimate aspects of oneself to others.


self-efficacy 自我效能感
 　one's sense of competence and effectiveness.


self-esteem 自尊
 　one's feelings of high or low self-worth.


self-serving bias 自我服务偏差
 　a readiness to perceive oneself favorably.


set point 设定点
 　the point at which your “weight thermostat” is supposedly set. When your body falls below this weight, increased hunger and a lowered metabolic rate may combine to restore the lost weight.


social exchange theory 社会交换理论
 　the theory that our social behavior is an exchange process, the aim of which is to maximize benefits and minimize costs.


social facilitation 社会助长
 　improved performance on simple or well-learned tasks in the presence of others.


social loafing 社会懈怠
 　the tendency for people in a group to exert less effort when pooling their efforts toward attaining a common goal than when individually accountable.


social psychology 社会心理学
 　the scientific study of how we think about, influence, and relate to one another.


social script 社会脚本
 　culturally modeled guide for how to act in various situations.


social trap 社会陷阱
 　a situation in which the conflicting parties, by each rationally pursuing their self-interest, become caught in mutually destructive behavior.


social-cognitive perspective 社会认知观
 views behavior as influenced by the interaction between people's traits (including their thinking) and their social context.


social-responsibility norm 社会责任规范
 　an expectation that people will help those dependent upon them.


spotlight effect 聚光灯效应
 　overestimating others' noticing and evaluating our appearance, performance, and blunders (as if we presume a spotlight shines on us).


stereotype 刻板印象
 　a generalized (sometimes accurate but often overgeneralized) belief about a group of people.


stress 应激
 　the process by which we perceive and respond to certain events, called stressors
 , that we appraise as threatening or challenging.


subjective well-being 主观幸福感
 　self-perceived happiness or satisfaction with life. Used along with measures of objective well-being (for example, physical and economic indicators) to evaluate people's quality of life.


superego 超我
 　the part of personality that, according to Freud, represents internalized ideals and provides standards for judgment (the conscience) and for future aspirations.


superordinate goals 超级目标
 　shared goals that override differences among people and require their cooperation.


systematic desensitization 系统脱敏
 　a type of exposure therapy that associates a pleasant relaxed state with gradually increasing anxiety-triggering stimuli. Commonly used to treat phobias.

T


tend and befriend 照料和结盟
 　under stress, people (especially women) often provide support to others (tend) and bond with and seek support from others (befriend).


token economy 代币法
 　an operant conditioning procedure in which people earn a token of some sort for exhibiting a desired behavior and can later exchange the tokens for various privileges or treats.


trait 特质
 　a characteristic pattern of behavior or a disposition to feel and act, as assessed by self-report inventories and peer reports.


transference 移情
 　in psychoanalysis, the patient's transfer to the analyst of emotions linked with other relationships (such as love or hatred for a parent).


two-factor theory 双因素理论
 　the Schachter-Singer theory that to experience emotion one must (1) be physically aroused and (2) cognitively label the arousal.


Type A A型人格
 　Friedman and Rosenman's term for competitive, hard-driving, impatient, verbally aggressive, and anger-prone people.


Type B B型人格
 　Friedman and Rosenman's term for easygoing, relaxed people.

U


unconditional positive regard 无条件积极关注
 　a caring, accepting, nonjudgmental attitude, which Carl Rogers believed would help clients develop self-awareness and self-acceptance.


unconscious 潜意识
 　according to Freud, a reservoir of mostly unacceptable thoughts, wishes, feelings, and memories. According to contemporary psychologists, information processing of which we are unaware.

V


virtual reality exposure therapy 虚拟现实暴露疗法
 　an anxiety treatment that progressively exposes people to electronic simulations of their greatest fears, such as airplane flying, spiders, or public speaking.

Y


Yerkes-Dodson law 耶基斯-多德森定律
 　the principle that performance increases with arousal only up to a point, beyond which performance decreases.
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编辑后记

心理学导论（也称普通心理学、心理学入门）是美国高等院校选修人数最多的课程之一。《心理学导论》（Exploring Psychology
 ）由美国著名心理学教科书作者戴维·迈尔斯（David Myers）撰写，他在所著Psychology
 的基础上，对篇幅进行了适当的缩减，使其不仅针对心理学专业基础课教学，同时也能更好地满足非心理学专业学生和普通读者的需要。本书自出版以来，一直位列美国亚马逊心理学教科书畅销榜前列，是美国高等院校中使用范围最广的普通心理学教材之一。作者戴维·迈尔斯充分发挥了其在心理学教材撰写方面的突出才能，将严谨的科学与宽广的人文视角结合起来，兼具理性和感性，使读者能够在愉快的阅读过程中轻松掌握心理学知识。本书第5版曾于2009年由国内资深心理学家黄希庭教授领衔18位心理学教授联袂翻译，出版后被中国心理学会心理学教学工作委员会列为推荐用书，受到读者的广泛好评。清华大学等国内多所著名高校将本书选为普通心理学课程的教材或参考书。

现在呈现在读者面前的是第9版，这个版本是历次修订中修改最细致、更新最广泛的版本。迈尔斯运用来自学习和记忆研究的最佳实践，增加了新的学习体系，便于读者课堂学习和自学。他保持了对科学期刊和科学新闻来源的密切关注，在本版中增加了1000多条新的研究引证。本版还对章节进行了重组，强化了临床的视角，改进了人格、心理障碍和治疗等章节。本书一如既往地旨在激发读者的批判性思维，让读者参与进来，利用书中介绍的实证方法来评估关于众所周知的现象的矛盾观点和说法。第9版的翻译工作仍由黄希庭教授领衔的原译者团队共同完成。

本版的中文版在各位译者精心翻译的基础上，全部译稿由具有20年英语国家研究、写作、评审经验的学者对照原文进行了详细的审校，历时一年，做了大量的编辑改动。在大的方面，对一些章节标题进行了修改，使之更符合原文，同时更准确地反映相应章节的内容及作者用意（如第1章的标题原为“对心理科学的批判性思考”，现改为“运用心理科学进行批判性思考”）。在内容上也做了许多重要的更改，比如记忆一章中涉及条件作用以及心理障碍一章中关于精神病的部分。在此过程中编审人员查阅了大量的资料，包括书中引用的参考文献原文或摘要。在细节上，书中有大量作者（团队）精心收集的格言、插图、谚语等，这部分内容在相应章节中起着画龙点睛的作用。为了更加生动贴切地反映本书作者及原创者的意图，编审人员也花费了大量的时间和心血。希望编审人员的专业及社会文化方面的背景知识，能够协助本书作者和译者将心理学知识更准确、更清晰地传达给广大师生及每一位读者。

因本书体量较大，仅参考文献部分就多达80页，为便于读者携带和课堂使用，本书拆分成上下两册，分别对应原书的第1～9章和第10～15章。上册主要涵盖了生物心理学、发展心理学及认知心理学等领域，下册涵盖了人格心理学、社会心理学及异常心理学等领域，故分别增加副书名“生物、发展与认知心理学”以及“人格、社会与异常心理学”，以利于读者区分。附录中的参考文献部分难以拆分，一并置于下册中，如有不便之处还请读者见谅。

欢迎采用本书作为教材的老师与我们联系，以便得到我们为您提供的教师手册、习题、教学PPT等配套教辅资料。出版是一门“遗憾的艺术”，各位老师和读者如在阅读过程中发现内容或印刷上的疏失之处，欢迎与我们联系交流，以使中文版日臻完善。如有内容方面的问题，我们会在重印时进行修订；如有印装质量问题，我们会为您更换新书。联系电话：010-84937152。服务邮箱：nccpsy@163.com。

心理学与人文社科编辑部

北京新曲线出版咨询有限公司
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