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前言

　　我们每个人都对心理学充满兴趣，不是吗？
心理学围绕着每一个人，它是我们身边世界的一部分，也是我们自身的一部分。
从初学走路的孩子令父母每天不得空闲，一遍又一遍地问&ldquo;为什么&rdquo;并执著地寻求着答案
，到隔壁女邻居不停地问自己&ldquo;为什么&rdquo;，想要解答她生活中的种种困惑。
　　每个人都有了解自己和周围事物的愿望，心理学正是帮助我们回答这些问题的老师。
　　心理学是一门发展中的学科，它致力于发现、理解和解释人的本质，是我们认识&ldquo;自
己&rdquo;的行为和精神的一个过程。
因为心理学是一张复杂的研究网络，所以仅仅一本书不可能涵盖所有的信息。
本书的目的在于帮助人们对心理学的关键理论有最基本的正确的理解，从而为进一步的学习奠定一定
的基础。
希望每一位阅读者都将心理学视为一门生活的学问，并且渴望汲取它给我们带来的那些营养。
无论你曾怎样设想心理学，我都希望你先将这些设想放在一旁，从崭新的角度开始阅读。
　　无论你是否意识到，人们都通过每天向自己提出问题的方式，早已开始了心理学的学习，而且人
们本能地对自己和他人的感情、行为和动机充满了好奇。
通常，人们都在探索着自己所处的环境，并且评价着自己对它的适应程度。
人们也总是不间断地接受各种感官知觉，并且处理着它们。
　　以上这些，甚至更大的范畴，都属于心理学研究的领域。
　　为了打好基础，我们将首先学习心理学的不同分支，以及它们如何对现代心理学知识体系做出各
自的贡献。
探寻各种理论不断发展的进程，是一件十分有趣的事情。
因为心理学是一门不断发展的学科，所以了解和阐明前人获得的知识也是不可忽视的。
我们甚至会对过去使用的某些治疗手段感到震惊。
 我们还将看到大脑的生物和生理作用，以及这些作用是怎样相互联结的。
正因如此，我们才能够成为现在的自己&mdash;&mdash;从人格到智慧，从动机到情绪。
作为人类，我们是有惊人思维能力的复杂生物。
没有两个人是完全相同的，因此我们还会探索造成这种不同的原因。
　　当然，一本心理学书籍若没有精神障碍方面的探查就不能算是完整的。
这是一个令人着迷也令人恐惧的话题。
电影、电视和纸质、网络等各种媒体让我们对精神障碍患者的生活有了一孔之见，但这些仅是一孔之
见，而且通常是不正确的。
例如，人们倾向于将精神分裂症与多重人格障碍混为一谈，虽然这两种障碍是完全不同的。
精神障碍患者的世界对大多数人而言都是未知的，但它却带来了如此众多的影响。
通过学习这些障碍和它们的起因、症状以及治疗手段，我们能够更深入地了解人类的精神世界。
　　心理学打开了一道自知的大门。
我们会在本书中找到许多答案来解释自己为何会以这种或那种方式做出感受和行为。
学习知识总是有着更多的空间，如果能够更好地了解自己，我们就可以开始了解他人和周围的世界。
所以，让我们现在就开始吧！
 琳达&middot;L．沃里克博士 莱斯利&middot;博尔顿
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内容概要

　　《每天学点心理学：写给年轻人的心理学》是美国心理学会面向年轻人学习心理学的推荐用书，
由美国著名心理学家琳达&middot;L.沃里克与莱斯利&middot;博尔顿合著而成。
《每天学点心理学：写给年轻人的心理学》分为心理学中的生物学、改变意识形态、语言与交流等24
个部分，介绍了心理学的不同分支，探寻了各种心理学理论的发展和变化历程，揭示了大脑的生物和
心理作用，以及基因与环境怎样影响个体的思想与行为等内容。
《每天学点心理学：写给年轻人的心理学》采用了年轻人易于接受的叙述方式，以科学简明的体例、
明白流畅的语言，深入阐释的生活案例，帮助广大年轻人轻松高效地学习心理学知识。
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作者简介

　　琳达&middot;L.沃里克，美国著名心理学家，美国心理学会成员。
她于俄亥俄州迈阿密大学获得临床心理学博士学位，并在治疗焦虑症、抑郁症和人格障碍领域有着丰
富的经验，为普及大众心理学知识、增加公众对丁心理学的了解做出了不懈的努力，在世界范围都有
很人的影响力。
她曾经出版过关于心理健康、抑郁症治疗等多方面的专著，如《大脑如何思维》、《心理
学&mdash;&mdash;思想与行为的认识之路》等，深受广大渎者欢迎。
 莱斯利&middot;博尔顿，美国著名心理学家，美国心理学会成员。
他毕业于密歇根人学心理学系，与琳达&middot;L.沃里克博士一起从事人类心理学领域的探索，并取
得了不俗的成就。
莱斯利&middot;博尔顿非常关注犬人们身边的心理学，长期致力于大众心理学的普及，曾经撰写过《
改变生活的心理学》、《我们的内心》等畅销图书，改变了众多渎者学习心理学的方式。
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书籍目录

第一章 心理学的昨天和今天一、什么是心理学二、早期心理学三、心理分析四、行为主义五、人本主
义心理学和积极心理学六、认知心理学七、生物心理学八、现代心理学中文化、种族划分及多样性第
二章 心理学家如何获得信息一、实验&mdash;&mdash;心理学的基础二、观察的学习三、病历与访谈四
、自我报告、问卷与调查五、心理学测验六、统计学的重要作用七、心理学研究中的道德标准第三章 
心理学中的生物学一、神经元及其功能二、中枢神经系统三、周围神经系统四、内分泌系统五、基因
及其功能六、基因表达七、进化与人类第四章 什么使我们成为人类一、人脑的起源二、前脑的机构和
功能三、大脑四、研究人脑的传统方法五、神经系统学与脑成像六、什么是精神&mdash;&mdash;早期
观点七、什么是精神&mdash;&mdash;基于神经系统学的观点第五章 我们如何体验世界一、感觉和知觉
二、眼睛和视觉三、视知觉四、耳朵和听觉五、听知觉六、嗅觉和味觉七、皮肤的感觉八、肌肉运动
知觉和平衡第六章 好心情，坏心情一、情绪与动机二、情绪的生理学三、情绪中大脑的角色四、情绪
的种类五、情绪的说明六、攻击性行为七、所有的人都具有相同的情绪吗第七章 我们为何这样做一、
动机的类型二、脑在动机中的角色三、动机的生理学机理四、饥饿动机五、进食障碍六、性动机七、
性取向第八章 改变意识状态一、意识水平二、睡眠三、睡眠障碍四、我们为什么会做梦五、催眠及其
作用六、冥想七、精神药物及其作用八、药物滥用及依赖第九章 条件反射与学习一、适
应&mdash;&mdash;学习的最基本方式二、条件反射三、经典性条件反射四、经典性条件反射的应用五
、操作性条件反射六、操作性条件反射的应用七、通过观察和模仿学习第十章 我们怎样记忆，我们为
何遗忘一、记忆概述二、感觉记忆和外来刺激三、短期记忆和工作记忆四、长期记忆以及它们是如何
存储的五、对于遗忘的解释六、关于抑制理论的辩论七、改善记忆的技巧第十一章 语言与交流一、语
言的语法及词汇二、语音学与音韵学三、词法四、句法五、语义学以及语用论六、手势及其他非语言
交流七、其他动物能够学习人类的语言吗第十二章 思考、认知以及解决问题一、认知的观点二、知识
单元三、形式推理四、非形式推理五、问题解决中的策略第十三章 人格和人格测试一、人格是什么二
、遗传、环境与人格三、特征四、心理动力学观点五、心理分析途径六、人文主义观点七、流行的人
格测试第十四章 应对生活的困难，实现幸福一、紧张性刺激和压力二、压力影响身体健康三、一压办
影响精神健康四、调整障碍五、工作倦怠六、应对压力的更好方法七、防御机制八、积极心理学和主
观幸福第十五章 障碍：当思想和感情出错时一、什么是异常二、焦虑障碍三、情绪障碍四、精神分裂
症五、人格障碍六、精神障碍的起因第十六章 心理疗法以及治疗的途径一、心理分析与心理动力途径
二、药物途径三、人文主义途径四、认知一行为途径五、团体疗法六、自助第十七章 关于你自己和他
人的思考一、人类是社会存在二、信条与态度三、社会图示与脚本四、形成印象五、理解你自己和他
人的行为六、刻板形象与偏见第十八章 社会的相互影响与人际关系行为一、那个人与那种情形二、顺
从三、从众与同龄人压力四、服从五、友谊和浪漫关系六、利他主义七、侵略性及其起因八、群体精
神第十九章 人的发育：从受精到出生一、基因、配子与受精二、胚胎期三、胎儿期四、出生过程五、
母亲健康及营养六、母亲的疾病和药物使用第二十章 人的发育：幼年和童年一、身体成长二、运动技
能的发育三、认知发育&mdash;&mdash;儿童如何思考四、语言发育五、自我感的发展六、社会和情感
发育第二十一章 人的发育：青年期一、生长进发，进入青春期二、认知发育&mdash;&mdash;青少年怎
样思考三、形成身份感四、发现性欲五、青少年怀孕第二十二章 人的发育：成年期、衰老和垂死一、
身体健康二、成年中期的变化三、性欲上的变化四、认知成长和衰退五、退休六、死
亡&mdash;&mdash;发育的最终阶段
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章节摘录

　　五、人本主义心理学和积极心理学 在20世纪中叶的很长一段时间里，一些人格论者都在高呼：人
的行为绝不是简单地满足或控制那些动物性欲望，比单纯追求快乐和避免痛苦要复杂得多。
无论心理分析理论还是狭义行为主义，都在解释人类行为方面具有局限性。
他们在解释积极的和人类特有的欲望时都显得无能为力，比如帮助他人、家庭归属感和安全感以及竭
尽所能成为一个优秀的人等等方面。
　　谈到人本主义心理学家，最著名的就是卡尔&middot;罗杰斯（1902～1987）和亚伯拉罕&middot;马
斯洛（1908～1970）。
他们的信条是：人类行为在许多重要方面不同于其他动物。
虽然人类可能拥有和其他动物一样的需要，并且有时会十分自私，但更重要的是：我们是人类。
我们拥有人生目标，我们有成长和自我实现的心理需求并且对此感觉良好，我们需要找到那些超越基
本需求的幸福和快乐。
人本主义者认为，积极的想法和希望才是人类行为最关键的方面，而这些恰恰是被心理分析家和狭义
行为主义者忽略掉的。
　　由此，积极心理学随之而来，这是一种平行于人本主义的理论。
马丁 &middot;塞利格曼是一位卓越的积极心理学拥护者。
他认为：人们太多地关注于人类行为中那些不受欢迎和适应不良的方面，比如障碍和犯罪行为；而在
了解那些好的事情上花费的工夫太少，比如带来幸福感的事情、智慧和成为社会的栋梁之材。
这并不是说不受欢迎的行为不重要，只是表明受欢迎的行为也同样重要。
人本主义心理学和积极心理学的详细内容及其影响将在第十四章中继续讨论。
　　六、认知心理学 认知心理学兴起于20世纪60年代，但其开端是在更早的时候，诞生标志是艾
伦&middot;纽厄尔（1927～1992）与赫伯特&middot;西蒙（1916～2001）发明了信息加工模型。
正如之前所论述的那样，认知心理学及其研究精神运动过程的科学手段，事实上已经被结合到了心理
学的各个领域。
在本书中，我们会一直领略到认知心理学的作用。
　　纽厄尔和西蒙建立在计算机模拟基础上的信息加工模型确实引发了一场&ldquo;认知的革
命&rdquo;。
简单来说，人类对信息的获取开始于外界环境的输入，之后，信息暂时储存在意识中以便即刻使用，
比如我们查找一个电话号码并且将它拨出；或者，信息被进一步加工并被永久储存以供将来使用，比
如根据记忆再次拨打这个号码。
这一复杂过程中所涉及到的步骤有编码、储存和提取，关于它是如何完成的，我们将在第十章中解答
。
　　七、生物心理学 对主要心理学原理影响日益广泛的其他心理学领域，都可以划分到生物心理学的
定义当中。
大体上，这会涉及到所有研究行为与身体机能之间关系的学者，但从目前来看，他们中最为重要的就
是那些研究行为与大脑或者行为与思维间直接联系的心理学家。
一些学者研究完全可观察的大脑一行为关系，他们就被称为行为神经系统学家。
另外一些学者将其研究拓展到至今为止还不可观察的思维过程，他们则被叫做认知神经系统学家。
　　这两个阵营的心理学家都会利用极富经验的大脑扫描和监控仪器来研究人脑在应对外界事件或执
行任务时做出的反应。
他们的工作包括准确估定在一定条件下大脑活跃的区域，以及在大脑中信息流是如何发生的。
他们的研究方法应用于各个领域，比如研究学习与记忆、感情、精神与行为障碍的生理学基础。
　　八、现代心理学中的文化、种族划分及多样性 从心理学发展初期一直到20世纪末，人们普遍认为
所有人的心理机能都是相同的。
同时，大多数心理学家都是北美或欧洲白人，他们主要的研究对象也是和自己相似的白种人。
虽然也有例外存在，比如白种人与黑种人，男性与女性之间的比较研究，但研究对象仍旧狭隘地集中
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在诸如智力等几个有限话题上面。
　　大体上讲，心理学忽视了文化的影响，而文化正是那些用于区分人群的习惯、信仰和传统的总和
。
心理学家们同样不够重视种族划分，种族划分包含了一个人的文化，但传统上还包括生物遗传，例
如&ldquo;人种&rdquo;的考虑。
多样性也是如此，多样性强调的是种族、性别、性取向、年龄以及任何从心理学角度上可以始终如一
地区别人群的其他方面。
　　人们常常将文化和社会这两个词替换使用，但它们之间却有一个显著区别。
正如前面所说，文化包含了信仰、传统等十分抽象的事物。
相反，社会是一个有组织的人的群体&mdash;&mdash;一个实体事物。
这种现象也正如人格包含干个体般，文化包含于社会。
　　在最近20年中，心理学家们逐渐意识到对文化、种族多样性的划分和思考有着巨大的潜在影响力
，一场针对文化差异的研究浪潮也随之而来&mdash; &mdash;事实上，时至今日，心理学研究者们对如
何解决这一问题仍然抓住不放。
心理学家的一个重大发现是：有两类人始终存在着心理学差异。
一类人生活在个人主义文化背景之下，比如强调个人成就的西方社会；另一类人生活在集体主义文化
背景之下，比如重视团体成就的亚洲社会。
这两类人的比较研究已经对社会心理学产生了巨大的影响，这些内容我们会在第十八、十九章中看到
。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　心理学是一门发展中的学科，它致力于发现、理解和解释人的本质，是我们认识&ldquo;自
己&rdquo;的行为和精神的一个过程。
因为心理学是一张复杂的研究网络，所以仅仅一本书不可能涵盖所有的信息。
《每天学点心理学：写给年轻人的心理学》目的在于帮助人们对心理学的关键理论有最基本的正确的
理解，从而为进一步的学习奠定一定的基础。
希望每一位阅读者都将心理学视为一门生活的学问，并且渴望汲取它给我们带来的那些营养。
 无论你曾经怎样没想心理学，请将设想放在一旁，从崭新的角度阅读本书，你会发现自己沉浸在心理
学的世界之中，这里有对生活问题的解答和对人类行为规律的阐释。
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