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内容概要

人在一生中会遇到各种心理问题。
我们面对人际关系方面的挫折、工作中的逆境，被压力挤得透不过气来，感到异常烦闷无从排解的时
候，不一定非找心理医师治疗不可；更简便易行的办法是通过阅读实用心理学方面的书籍，了解相关
的知识，进行自我调节。
《心理学自用自查全书》就是基于这种认识而专门为普通人编著的、适合不同年龄和阶层的人阅读的
科普读物。
    这不是一本尽讲些空洞说教或玄奥理论的学术专著，也不是涵盖大量专业词汇和解释夸种心理现象
的教科书；它坚持通俗性和实用性的基本原则，以贴近生活、深入实践为鲜明特色，关注的是一些你
马上可以用在生活中、工作上、人际关系上的基本原则和简明方法。
它是一般大众了解心理学，更好地理解人性、把握人生和全面提高自身素质的极好的参考资料。
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能更轻松愉快地去工作　如何从心理上跨越工作中遇到的障碍　哪些小技巧适合在办公室随时减压　
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章节摘录

　　成功者的成就动机有什么意义　　在心理学上，动机是指一种由需要所推动的，达到一定目标的
行为动力。
如肚子饿了，需要吃东西，便产生了寻找食物行为的动力。
而“成就动机”，则是指一个人在完成某种任务时，力图取得成功的动机。
它是个人对自己所认为重要或有价值的工作去学习、努力的动机。
如青少年想玩好一种游戏，中年人想维护身体的健康，老人希望在有生之年能完成自认为重要而有价
值的工作，等等。
　　成就动机在人的动机结构中占有重要地位，它是人类适应社会的动力源泉，是人类的抱负、雄心
和获得成功的强烈冲动，甚至决定着人们在人生的攀登中最终达到的高度。
成就动机对个人的发展和社会的进步具有重要作用。
它好像一架强大的发动机，激励人们努力向上，在前进道路上克服各种困难，取得一个个成就。
　　著名心理学家麦克里兰曾设计过一个情境，来测验一个人的成就动机大小。
假设有人让你在一个无人屋子里，独自一个人玩套圈的游戏，你可以自由选择起点位置。
那么你是选择距离目标很近的位置，百发百中；还是选择距离目标很远的位置，鲜有套中；还是选择
距离目标适中的位置，约有一半次数套中目标呢？
而这些选择又都意味着什么呢？
　　麦克里兰告诉我们：如果你选择前两者，即距离目标很近或很远的位置，就说明你是成就动机较
低的人。
你做事情是为了避免失败。
确切地说，是为了避免失败带来的负面情绪。
因为距离很近，绝不会失败；距离很远，别人也成功不了，自己也不会因失败而被别人瞧不起。
　　相反，如果你选择最后一种做法，就是距离目标适中的位置，则表明你是一个成就动机较高的人
。
你不断地在自己的潜能内挑战自己，追求可能的成功。
你做事不是为了做给别人看，而是追求自我超越、自我成长。
　　麦克里兰发现，人具有追求卓越、实现目标、争取成功的需要，这种需要可以成为成就动机。
具有强烈成就动机的人特点是：他们追求的是个人成就，而不是报酬本身，他们极想把事情做得比以
前更好、更有效；他们能为解决问题的方法承担责任，及时获得对自己成效的反馈，以便判断自己是
否有改进；他们喜欢设置有中等挑战性的目标——因为中等难度的工作既有成功的可能，又有足够的
挑战性，能够满足个人的成就动机；他们不是赌徒，所以不喜欢靠运气获得成功，也不喜欢成功概率
过大，因为对能力没有挑战性，当一项任务成功的可能性为50％时，他们的表现最好。
　　心理学研究表明，在两个人聪明才智大体相同时，成就动机高的人比成就动机低的人在活动中成
功的可能性一般都要高。
成就动机高的人在活动中要求高标准，并且尽力把工作做好。
在学习上，成就动机高的学生可能会取得好的学习成绩；在事业上，成就动机高的工作人员可能取得
优异的工作成绩。
　　一个人的成就动机水平决定着目标的选择和实现目标所采取的策略，决定着他是追求极高的目标
而不怕冒险，还是墨守成规、稳妥至上。
高成就动机者往往喜爱捕捉大目标，放弃一些小目标，一旦面临真正值得追求的目标，他们会无所畏
惧、勇于冒险。
在竞争的情况下，高成就动机者也会有出色表现，他们的毅力比低成就动机的人来得更长久。
　　美国斯坦福大学曾针对成就动机与人生绩效的关系，做过一项调查。
他们对一群普通人进行了25年的跟踪，结果发现：没有成就动机的人，处于社会的最低层；成就动机
一般的人，成为蓝领；成就动机很强的人，成为白领，属于专业人士；而成就动机特别强、不达目的
不罢休的人，更多地成为社会的精英、各行的领袖。
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　　当然，因为人的价值观、世界观不同，所以每个人对成绩的认同标准就会不同，与之相伴而生的
成就感也就各不相同了。
比如，从事同样工作、各方面待遇都基本相同的两个人，就有可能一个有成就感，而另一个却不以为
然；同样，两个成就完全不同的人，也可能因为价值观、世界观的不同，而造成有成就的人丝毫感觉
不到成就感，而没什么成就的倒蛮有成就感。
但是无论如何，每个人所拥有的成就动机，都会成为他的事业的强大动力。
　　成功者的成就动机，有一些是来自于对成功者的艳羡与模仿。
不满足是向上的车轮，渴望达到更高的成就和境界，是成就动机产生的根源之一。
另外，还有许多的成就动机来自于现实生活的刺激，是在外力的作用下产生的，而且往往不是正面鼓
励型的。
刺激的发出者经常让承受者感到屈辱、痛苦。
这种刺激经常在被刺激者心中激起一种强烈的愤怒、愤恨与反抗精神，从而使他们做出一些“超常规
”的行动，焕发起“超常规”的能力。
成功者往往有必胜的决心，有强烈的成功欲望。
成功的欲望源自于你对财富的渴望，对家庭的责任，对自我价值实现的追求。
为什么自我奖赏能提升我们做事的动力和效率　　在生活中，我们每个人都不得不去做一些自己不喜
欢但是又必须做的事情。
做这些事情的时候，我们往往因为情绪上的障碍而动力不足，磨磨蹭蹭，效率不高。
这种情况下应该怎么办呢？
怎样才能提高做这类事情的动力呢？
心理学家告诉我们，如果我们在做这类事情的时候，许诺自己做完了就给自己一个奖赏，就将提升我
们做这件事的动力和效率。
　　普雷马克原理就说明了这个道理。
美国心理学家大卫·普雷马克曾提出一个心理规律：人们可以利用频率较高的活动，去强化频率较低
的活动，从而促进低频率活动的发生。
通俗地说，就是可以用比较喜欢的活动，强化不太喜欢的活动。
或者说，当有喜欢的事作为报酬时，人们会有更大的动力去做不喜欢的事情。
这个原理叫做普雷马克原理。
　　它来自于1959年普雷马克所做的一个实验。
普雷马克让孩子们从两种活动中选择一种：一是玩弹球游戏机，一是吃糖果。
有的孩子选择了前者，有的孩子选择了后者。
有趣的是，对于更喜欢吃糖果的孩子，对他们说，只有玩一定时间的弹球游戏机才可以吃糖果，那么
，孩子们往往会真的玩那么长时间弹球游戏机；而对于喜欢玩弹球游戏机的孩子，对他们说，只有吃
掉多少颗糖果才可以玩弹球游戏机，那么，孩子们就会真的吃掉那么多糖果。
　　普雷马克原理提醒我们，在做不喜欢的事情时，给自己许诺一个奖赏或者报酬，会大大促进我们
做这些事情的动力和效率。
　　对于不喜欢的工作，为了强迫自己去做，一般有两种方法：或者使用“甜头”，或者使用“苦头
”。
苦头，也就是“鞭策”，虽然也可以逼出人的干劲，不过既然有乐趣无穷的方法，又何必自讨苦吃呢
？
喜欢享乐是人的本能，所以，甜头是一个让人更舒服的激励方法。
　　普雷马克原理正是因为注重对人的及时奖赏，而使人拥有巨大的动力，去完成手头的任务。
只不过这种奖赏不是由别人给予我们的，而是我们自己给予我们的，但是它同样具有促进我们做事的
效力。
　　奖赏自己要注意两个问题。
　　常有人虽设定了成功报酬，却在达到目标前，就先享用报酬。
这样的话，当然无法对我们所做的事情形成动力。
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这常是因为目标过大，不容易达成。
为了防止这种缺憾，报酬和目标应该尽量细分。
与其以日后种种好处作为报酬，不如以短期内能实现的报酬作为动力，在一点一点尝到甜头的过程中
，去达到目标。
　　另外，如果不能具体指出将来成功的报酬是什么样子，这种方法也会大打折扣。
比如，以读大学为目标，那么就要了解进大学究竟有什么好玩的。
如果不能给自己一个具体的答案，就无法成为强大的动力。
所以，给自己准备的“报酬”要具体而直接，即使在别人眼里微不足道也没关系。
这样，才能促进我们做这些事情的动力和效率。
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