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[内容简介]

《心理学最佳入门》是一本以读者为中心，最容易记忆、最适合自学的心理学入门书籍。内容涵盖了普通心理学中应有的所有基本知识点，全面符合教学及入门学习的需要。

本书与市面上的其他心理学入门书籍有所不同，主要体现在3大亮点之上：
·一站式学习系统：概念地图、头脑风暴、章尾测验
章节内容结构更加系统化、富有开放性。更合理的学习目标、仿真的课堂提问、独创的视觉化概念地图、实践性的小测验，以及刺激学生深入思考的“头脑风暴”，让普通心理学教材的内容更符合学生学习的兴趣与动机，主动性与互动性十足。
·一本书了解心理学：从发展史到核心内容
从生物学视角、最前沿的认知神经科学，到人的发展、心理障碍及治疗，全书涵盖心理学入门必学的15堂必修课，全面解析心理学学科概貌；特设3大核心专栏《心理学的经典研究》、《心理学当前问题》和《新闻中的心理学》，让心理学成为更接地气的学科。文前彩图首次翔实记录了心理学诞生发展历经的2500年沧桑，心理学的过去、现在与未来，一本书全纪实。
·最富经验的一线教授：教学经验长达27年
本书的主要作者之一桑德拉·切卡莱丽教授，自博士毕业后一直从事《心理学导论》和《人的发展》课程的讲授，长达27年之久。她撰写的教材从实际运用的老师和学生那里获得了大量反馈意见和建议，该书第2版的内容更符合教师授课和学生学习的习惯。
[编辑推荐]

· 最受欢迎：155所高校使用，美国排名第一的心理学入门书；超过1000名大学教授共同修订；240余位心理学专家联合审校。
· 最容易记忆：知识要点一目了然；心理学发展史图文并茂；经典研究全景呈现；头脑风暴深入思考。
· 最适合自学：视觉化的概念地图；仿真的课堂提问；随时复习的小测验。
· 15堂基础课、最清晰完整的导图式课堂笔记、跨度2500年的心理学史大事年表
[作者介绍]

桑德拉·切卡莱丽
· 发展心理学博士，美国佛罗里达州巴拿马市湾岸社区学院教授，美国心理学会和心理科学协会会员。
· 热爱教学，有长达27年的教学生涯，主讲《心理学导论》和《人的发展》。
· 创作出版了大量有关心理学导论和发展心理学的辅助材料。
诺兰·怀特
· 咨询心理学博士，佐治亚州米利奇维尔市佐治亚学院与州立大学（GCSU）心理学副教授。
· 2008年4月，他荣获GCSU杰出教学奖。
[建议上架]
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第9章 动机与情绪
坚持走下去

在黛比的后背开始困扰她之前，她还是一位50岁出头的比较健康的女人。医生建议她做个手术来缓解后背上两个坏了的椎间盘。她的椎间盘开始错位，引起了后背的疼痛。

手术之后，疼痛依然未解。第二天又进行了一次手术，结果发现另一个椎间盘已经断裂了。在黛比的恢复期间，她发现自己不能移动腿，也不能感受到她的脚了，她局部瘫痪了。几个月之后，真相终于被揭露出来：医生第一次动手术时搞错了椎间盘的方向，在她的身体组织仍然浮肿的条件下，再次手术让情况更加恶化。黛比可能再也不能走路了。

那是一年前的事了。如今，黛比还是很痛苦，但是已经可以扶着一个手杖走路了。她的脚还是没有感觉，但她不再被限制在轮椅上。她是如何做到的呢？她拒绝接受医生的预言，通过努力练习让自己可以再次走路。她照着治疗师说的话去做，当治疗结束后，她依然坚持。最终，她能够在无人帮助下自己走一小段路了。

黛比之所以能克服残疾是因为她有很高的动机去这么做。她也克服了对于不能走路的恐惧，并且应对了疼痛感和在她身上发生的事件的不公平感，她对人生和生活的态度一直保持阳光和乐观。每一天都会有新的希望，也会有更多的进步。黛比从不言败。

为什么学习动机和情绪？

研究动机不仅能帮助我们了解为什么我们按照我们所做的那样来吃饭喝水，也能了解为什么有些人会比他人取得更大的成就。情绪存在于我们做的所有事中，影响着我们同他人的关系和我们自己的健康，同时影响着我们如何作出重要的决定。本章中，我们将会探索我们行为背后的动机以及情绪的起源和影响。

章节提要

理解动机的途径

什么？又饿了？人们为什么进食

新闻中的心理学：肥胖症的生物学基础

情绪

心理学的经典研究：愤怒和快乐的人

心理学在日常生活中的应用：如何变得更幸福？

学习目标

9.1   心理学家是如何定义动机的？早期本能的关键成分是什么？动机驱力减少的途径有哪些？

9.2  三种需要的特点是什么？
9.3   对动机的唤醒和激励的解释，关键因素有哪些？

9.4   马斯洛的人本主义和自我决定理论如何解释动机？

9.5   身体内发生了什么导致了饥饿？社会因素如何影响一个人饥饿的体验？

9.6   进食行为中会存在什么问题？如何被生理和文化因素影响？

9.7  情绪的三元素是什么？
9.8   詹姆斯-兰格情绪理论和坎农-巴德情绪理论有什么不同？

9.9   认知唤醒理论、面部反馈理论和认知调节理论的关键点是什么？

9.10  积极心理学运动是什么？

理解动机的解释

9.1心理学家是如何定义动机的？早期本能的关键成分是什么？动机驱力减少的途径有哪些？

动机（motivation）是使活动开始、受引导并保持，从而使生理或心理需要得到满足的过程。动机这个词本身来自拉丁词“movere”，意思是移动。动机激励人们去做事情。例如，一个人在看电视时感到了饥饿，对食物生理上的需求让他起来去厨房寻找吃的。如果饥饿感足够强烈，他也可能去自己做点什么吃。饥饿的生理需要引起行为（站起来），引导行为（去厨房），并且保持寻找这一过程（找到或是自己做一些东西来吃）。当然饥饿仅仅是一个例子而已。孤独感会让人们去给朋友打电话或是去个有人的地方。对人生追求卓越的渴望激励着人们去读大学。

动机有不同的种类。有时人们受到某种外在回报（或是避免某种后果）的激励，比如，人们工作上班是为了挣钱，为了防止失去房子或车子。来自外部的动机叫做外部动机（extrinsic motivation）。人们做出某个行为，这个行为导致的结果与人本身没有关系，这种行为就受外部动机的激励。比如，因为孩子得了“A”给他钱、给一位绩效变好的员工发奖金、给餐厅服务员小费。外在的回报激励着孩子、员工、服务员去工作。相比之下，内部动机（intrinsic motivation）是人们做出某个行为，仅仅因为行为本身是一种奖赏或满足。你可能会想起第1章中的“心理学的经典研究”部分，心理学家特里萨·阿马布勒发现孩子的创造力是受到他们行为的动机影响的：实验组中，外部动机降低了创造力程度。相比之下，对照组的孩子受到内部动机的激励，有较高的创造力程度。
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术语解释：

动机   是使活动开始、受引导并保持，从而使生理或心理需要得到满足的过程。

外部动机   导致人们为了获得外部激励做出一种行为的动机，这种激励与个体是分离的或者是个体外部的。

内部动机   导致人们为了获得内部激励做出一种行为的动机。

◆ 本能的解释

最早关于动机的解释关注生物层面上决定的和天生的行为模式，这在人类和动物中都存在，叫做本能（instincts）。正如动物受到本能控制做出迁徙、筑巢、交配、保护领地的行为，早期研究者提出人类受到相似本能的影响。根据本能取向（instinct approach）的理论，人类性行为受繁衍本能驱动，攻击性行为受保护领地本能的驱使。

威廉·麦独孤（William McDougall）提出了人类一共有18种本能，包括好奇、逃跑、攻击、习得。随着时间的推移，心理学家们又加上了许多本能，最后有上千个。但是除了命名，早期理论没有取得更多的成果。虽然有很多的描述，例如，“经常服从的人拥有服从这种本能”，但没有解释本能为什么存在人类当中，如果它们真的存在的话。

弗洛伊德的心理动力学理论仍然包含本能的观点，存在于本我（人格结构的一部分，包括所有基本的人类需要和驱力）之中。即便这样，本能论已经黯然失色了，因为它虽然可以描述人类行为，但是不能解释。但是用本能来解释确实促成了一项共识，它让心理学家意识到一些人类行为是由遗传因素控制的。今天，人类行为的研究一直保持这种观点。

术语解释：

本能   在人类和动物中都存在的生物层面上决定的和天生的行为模式。

本能取向   动机的一种解释，认为人类与动物一样受到动机的影响。

◆ 驱力降低的解释

这个理论包括驱力和需要的概念。需要（need）是某种物质需求（比如食物、水），这些需求对机体存活有至关重要的作用。当机体有一个需要时，会导致心理紧张以及生理唤醒，这些激发了机体去行动，以便满足需要并减少紧张。这种紧张就叫做驱力（drive）。

驱力降低理论（drive-reduction theory）提出了内在心理状态和外在行为之间的联系。在这个理论中，有两种内驱力，一种是原始内驱力（primary drives），包括机体生存的基本需要，比如饥饿和渴。另一种是习得性内驱力（acquired drives），也叫次级内驱力（secondary drives），是指通过经验和条件学习而得的。比如对于钱和社会赞许的需要，或是吸烟者总要在嘴里放一些东西的需要。如果这些听起来很熟悉那就对了。初级和次级强化物的概念在第5章有关内驱力的内容里就出现过。初级强化物满足原始内驱力，次级强化物满足习得性（次级）内驱力。

该理论也包含内稳态（homeostasis）的概念，即机体保持稳定状态的倾向。人体的内稳态相当于恒温箱，恒温箱保持室内温度在一个恒定的级别，内稳态对人体的功能也是如此。当存在一个原始内驱力需求时，机体处在不平衡的状态。这刺激了行为的出现，让机体回到平衡状态，也就是内稳态。例如，如果贾罗德的身体需要食物，他感到饥饿，这种紧张或唤醒状态与这个需要有关。他将会吃些东西来恢复内稳态，吃这个行为减少了饥饿的内驱力（见图 9—1）。
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虽然驱力减少理论能很好地解释人们采取行动来减少需要带来的紧张，但该理论不能解释所有人类的动机。为什么人们不饿的时候也会吃点东西？而且人们也不总是寻求减少他们的内在唤醒状态，有时人们想去增加它。蹦极、跳伞、攀岩、看恐怖电影，这些都是在增加内在紧张和唤醒，许多人喜欢做这些活动。这些活动都不能减少某些需要或是恢复内稳态，人们为什么要做这些活动呢？答案是复杂的：有不同种类的需要、唤醒会有不同的影响、存在不同的刺激，或者各种形式的行为被赋予了不同的重要性。下面的理论探究动机研究中的这些因素。
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小测验：你记住了多少？

选择最佳答案。

1.  使活动开始、受引导并保持从而使生理或心理需要得到满足的过程被称为 _____。

a. 驱力      b. 诱因       c. 动机      d. 本能

2.  在开学的第一天莉兹选中了“她的”桌子。但是在第二节课时，其他人坐在了她选中的那个座位上。莉兹对于桌子的领土意识和她对于坐在那的“闯入者”的消极情绪可以用以下哪个观点来解释？ 

a. 外部的解释  b. 内部的解释  c. 驱力降低的解释  d. 本能的解释

3.  对于 _____ 有更高需要的人希望可以被其他人所喜欢，并且是很好的团队成员。

a. 成就       b. 亲密       c. 权利       d. 情绪

4.  罗尼相信人们是否聪明从出生时就确定了，并且他认为他自己“不聪明”，因此，罗尼在学校中并不努力获得成功。德韦克会说罗尼的成就动机是被他的 _____ 所影响的。

a. 外部控制点  b. 内部控制点  c. 内稳态的需要  d. 中心化控制点

头脑风暴：本小节中的三种需要与很多政治家的目标可能有怎样的相关？是否其中一些需要比另外一些更重要？
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[译者后记]
心理学的初印象

普通心理学或基础心理学是所有心理学专业本科生入学后接触到的第一门心理学基础课程，学生们会从这门课程中获得对心理学的“第一印象”。这种第一印象对于他们今后如何理解心理学有着不可替代的影响。因此，设置心理学专业的学校，对普通心理学课程的教学都是格外重视的。不仅如此，许多非心理学专业的人对心理学的了解也多是从这样的课程或教科书开始的。

随着中国社会的迅速发展以及一些重大事件（如2003年的“非典”、2008年的汶川地震等）带来的社会影响，心理学在中国人的社会生活中受到越来越多的关注，希望了解、学习和运用心理学的人越来越多，这也推动了心理学著作的蓬勃发展。尤其近十多年内，大量的国外心理学著作被引进到国内并翻译出版，一些国外的原著甚至直接进入了国内心理学图书市场。

以美国为代表的西方心理学著作，尤其是教科书，在中国高校的心理学教学中逐渐占据了越来越大的比例，有些高校的心理学专业相当多的课程都是采用美国等西方国家相应的教科书作为教材的，或者至少是主要的参考教材。这些教材在许多方面与国内现有的相关教材相比有着自己的明显特征。以我们翻译的这本《心理学最佳入门》为例，从直观上讲，它具有下述几方面的特点。

第一，编写者长期教授普通心理学，具有丰富的教学经验。本书的作者之一桑德拉·切卡莱丽教授在博士毕业后的27年里一直从事《心理学导论》和《人的发展》课程的讲授。现在这本书是她撰写的第2版，她从使用第1版教科书的老师和学生那里获得了大量来自实践的反馈意见和建议，使第2版的内容更符合教师授课和学生学习的习惯。

第二，章节内容结构更系统化，更具开放性。正如作者在序言中所言：“你也会发现，每一章的学习目标以更加合理的方式进行了重组，还加入了一些激动人心的辅助学习的新内容。每一章都带有概念地图，章节的结尾都配有直观的总结图表。在一些实践性的小测验后提出的‘头脑风暴’会让学生在所呈现的材料之外深入思考。”作者既站在讲授者的角度审视要传授的内容，也站在阅读者的角度去理解阅读者在阅读过程中的思维过程的发展、知识结构的建立、知识框架的系统化、及时的巩固和进一步的拓展等方面，不但使学生了解自己对所学知识的掌握程度，也促进他们不局限于书本知识讲授本身。换一个角度说，教育心理学的一些重要的教与学原理在该书中得到了很好的体现。

第三，强调了学习的自主性。自主性学习有多方面的含义，在这本书里的一个突出体现是强调及时的复习和自我检验的重要性。几乎在每个章节，每间隔几个小单元，就会设置一些自测性的习题，每章会有一个总的大测验。这些测验考察的知识涵盖了从识记、理解到领会、掌握和运用的层次。测验出现的时机比较合适，在一段阅读的内容后设置一些小测验，会提醒读者及时审视和强化刚读过的内容中的一些似是而非的部分，有助于为读者继续阅读时对相关新知识的理解提供一个可参照的支架。

第四，可读性强。这也是西方教科书比较突出的特点。许多章节的内容多从一些贴切、具体、生动的事例或现象开始，逐步引导到这些事例或现象背后的内在机制，使读者在阅读后能回过头来把学到的知识与生活中的实际经历联系起来，避免了一般性理论叙述的抽象和空洞。

《心理学最佳入门》一书的翻译主要是由我的课题组成员们完成的。各章节内容的翻译人员安排如下：作者的话、导论：周仁来、刘宛灵（北京师范大学心理学院2009级本科生，现为英国约克大学心理系硕士生）；第1章：刘莹（法国巴黎高等师范认知神经科学实验室，INSERMU960项目，博士生，现为上海体育学院运动科学学院应用心理学教研室教师）；第2章、第13章：黄雅梅（北京师范大学心理学院2012级博士生）；第3章、第12章：邓雅菱（北京师范大学心理学院2013级硕士生）；第4章、目录：王昕嫱（北京师范大学心理学院2012级硕士生）；第5章、第7章：刘雷（北京师范大学心理学院2012级博士生）；第6章、第11章：刘卿（北京师范大学心理学院2013级博士生）；第8章：朱昕彤（北京师范大学心理学院2009级本科生，现为荷兰阿姆斯特丹自由大学心理系硕士生）；第9章、第15章：杨萌（北京师范大学心理学院2011级硕士生）；第10章、第14章：吴梦莹（北京师范大学心理学院2012级硕士生）；附录：郭恒（北京师范大学心理学院2013级硕士生）。想了解参加翻译人员的具体信息，可访问课题组网站（http://rlrw.bnu.edu.cn/）。全书由我进行了审校。

质量是翻译的生命线，从动机上说，我们是希望尽力而为的，但差错也在所难免。恳请读者随时将阅读过程中发现的问题反馈给我们，尽可能减少由于翻译质量而导致原著内容未能被清楚传达的局限。谢谢各位参与翻译人员的辛勤努力！谢谢许燕教授的推荐！谢谢湛庐文化给予的机会！

周仁来

2014年2月23日

[同类图书]
《拖延心理学》http://www.amazon.cn/dp/B0032JTI22
《津巴多普通心理学》http://www.amazon.cn/dp/B001CZJLGG/
《伍尔福克教育心理学》http://www.amazon.cn/dp/B009S4FXWO/
《自我·群体·社会》http://www.amazon.cn/dp/B0050AH1C0/
《心理学与我：领你进入心理学世界》http://www.amazon.cn/dp/B004VCWI8A/
[普通关键词]

心理学、心理学导论、普通心理学、桑德拉·切卡莱丽、Saundra K. Ciccarelli、诺兰·怀特、J. Noland White、桑德拉·诺兰通心理学、Psychology、周仁来、中国人民大学出版社
[学科关键词] 

心理学、心理学导论、普通心理学

[事件关键词]

人工智能、干细胞、梦游中的谋杀、肥胖症
[营销标题]

美国排名第一、最适合自学的心理学入门书。超过1000名大学教授共同修订，240余位心理学专家联合审校，155所高校使用。与美国心理学会标准同步更新。

[读者人群]
心理学爱好者、心理学导论课授课教师、大中专院校学生
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