
行为主义与微表情心理学

上篇：直面自己——行为主义心理学

一、经典性条件反射

经典性条件反射是俄国生理学家巴甫洛夫首先发现的，他利用条件反射的方法对

人和动物的高级神经活动作了许多研究，他的条件反射学说被公认为是发现人和动物

学习各种行为的最基本的生理机制理论，华生也做了相关实验研究人类的行为。

（一）巴甫洛夫经典实验及其理论观点

1、基本实验

反射，即是一种对特定刺激自动发生的反应，不需要意识控制或学习

存在两种类型的反射即条件反射和无条件反射两种

巴甫洛夫提出了强化和消退、泛化和分化概念

人类的许多复杂行为，仅有条件反射是形成不了的，也就是说，有机体可以在已

有的条件反射的基础上建立更新的、更复杂的条件反射

巴甫洛夫条件反射学说可以解释和说明人类的许多行为

（二）华生的恐惧实验及其理论观点

华生指出，情绪反应是我们对环境中某种特定刺激的条件反射，也就是说，人的

情绪反应是习得的，他相信所有人类行为都是学习和条件反射的产物，正如他在



1913年的著名研究报告中宣称的：“给我 12名健全的婴儿和我可用以培育他们的特

殊世界，我就可以保证，对随机选出的任何一名婴儿，我都可以把他训练成为我所选

定的任何类型的特殊人物，如医生、律师、艺术家、商界领袖、乞丐或小偷等。”

（1）华生在这个实验研究中得出人类的所有行为都是源于学习和条件反射的，

同时证实了人们的行为来自无意识这一论断是错误的。

（2）在这个实验中，华生还提到，一个弗洛伊德主义者会把吸吮拇指当作追求

快乐的本能表现。然而，华生却认为，假如艾尔波特在他感到恐惧时吸吮拇指，并且

拇指一放到嘴里就感到不害怕了，这种吸拇指的行为是一种阻碍恐惧产生的条件反射。

（3）华生及其助手后来又想到艾尔波特会不会对其他类似的白色物体发生恐惧

反应，于是又做了相关的实验，研究证实了这一猜想，由此就再次验证了对恐惧的泛

化问题。华生等人做的恐惧实验，原计划在后期要给小艾尔波特矫正以消除他的恐惧

行为，但由于艾尔波特转院而没有做成。该实验严重违反了伦理道德，但是也留给我

们一笔巨大的财富——情绪行为可以通过简单的刺激-反应手段成为条件反应。

二、操作性条件反射

操作性条件反射理论体系形成于 20世纪 30年代以后，在心理治疗中，贡献较

为突出、体系较为完整的是斯金纳的操作性条件反射

1.斯金纳的理论用一句简单的话来说就是：在任何特定的情境下，你的行为都很

可能伴随着某种结果



2.斯金纳对强化和惩罚又作了更为详尽的论述：强化是指在强化物的作用下，行

为的加强。强化有正性强化和负性强化，它们都会增加这种行为在将来出现的可能性。

 3.关于操作性条件反射的消退，斯金纳认为：“如果在一个已经通过条件化而增

强的操作性活动发生之后，没有强化刺激物出现，它的力量就削弱

4.斯金纳认为行为矫正，正是通过积极的强化来改变行为的一种手段。

三、社会学习理论

班杜拉的社会学习理论是在米勒和多拉德的社会学习论的基础上发展而来的。他

在 1969年明确指出“所有来源于直接经验的学习现象都可通过观察他人的行为及其

所体验到的结果，在替代的基础上发生”，进而提出了观察学习的概念。

班杜拉认为观察学习不要求必须有强化，也不一定产生外显行为，班杜拉把观察

学习分为以下四个过程

（1）注意过程(ATTENTION PROCESSES)

在此阶段，观察者注意和觉知榜样情景的各个方面。榜样和观察者的几个持征决

定了观察学习的程度：观察者比较容易观察那些与他们自身相似的或者被认为是优秀

的榜样。有依赖性的、自身概念低的或焦虑的观察者更容易产生模仿行为。

（2）保持过程(RETENTION PROCESSES)

班杜拉以信息加工的方式描述观察学习的心理过程，即借助于选择性注意记住他

们从榜样情景了解的行为，所观察的行为在记忆中以符号的形式表征，并使用表象和



言语来保持信息，即个体贮存他们所看到的感觉表象，并且使用言语编码记住这些信

息。

（3）行为再造过程(REPRODUCTION PROCESSES)

前两个阶段是信息由外向内，而行为再造过程也称为复制过程、动作复现过程，

是信息由内向外，是将符号化表征转化为适当的行为。此时要求个体：①选择和组织

反应要素。②在信息反馈的基础上精炼自己的反应，即进行自我观察和矫正反馈。

（4）动机过程(MOTIVATIONAL PROCESSES)

经过了注意选择、保持和再造三个过程后，完成了观察学习的习得过程，而动机

过程就有学习者来掌握了，人们并不一定要表现他们所学习的一切东西。行为的个人

标准、习得的行为本身价值对于操作行为也具有很重要的意义。

班杜拉还提出了交互决定论，这对理解人类行为的习得具有一定的意义，我们可

以通过人、行为、环境之间的关系来了解正常和异常行为的形成。班杜拉批判了前人

的观点后指出：“行为、人的因素、环境因素实际上是作为相互连接、相互作用的决

定因素产生作用的”

下篇：读懂世界——微表情心理学

什么是微表情？心理学家认为，微表情是一个人内心真实意图的流露，是人们通

过各种细微的表情变化来传达自己内心变化的一种方式。微表情所反映出来的实际上



是人类所共有的高兴、轻蔑、惊讶、愤怒、厌恶、恐惧和悲伤七种情绪的特征。观察

微表情其实就是在把脉一个人情绪变化的过程。

  微表情，是内心流露与掩饰，是心理学名词。人们通过做一些表情把内心感受表达

给对方看，在人们做的不同表情之间，或是某个表情里，脸部会“泄露”出其它的信息。

“微表情”最短可持续 1/25 秒，虽然一个下意识的表情可能只持续一瞬间，但这是种

烦人的特性，很容易暴露情绪。当面部在做某个表情时，这些持续时间极短的表情会

突然一闪而过，而且有时表达相反的情绪。

一、不会驾驭自己的表情，何以征服世界　

1．快速眨眼透露出的是一种怎样的微妙心理　

2．“脸红”的背后究竟隐藏着怎样的内心世界　

3．不同的眼神折射出的是不同的心理状态　

4．在小小一只耳朵背后隐藏着多少玄机　

5．嘴巴不说话同样可以表达出内心的真实感受　

6．观察一个人，从不会说话的下巴开始　

7．别让微笑迷惑了你的双眼　

8．习惯埋单的人背后究竟隐藏着怎样一种心理　



9．声调的高低也能泄露 “天机”　

10．语速的快慢能展现一个人的心迹　

11．语气的变化是一个人内心波动的直接体现　

二、控制自我的内心，影响他人的心理　

1．小小的“洁癖”折射出了怎样的心理　

2．下意识地咬手指，透露出来的是安全感的缺失吗　

3．忠诚型人格的“投射”微表情　

4．“V”形手势所代表的是一种自我肯定的心理　

5．不经意的撇嘴动作会将自己的内心暴露无遗　

6．过分的热情说明心里有“鬼”　

7．虚情假意的称赞是一个人心怀鬼胎的表现　

8．只有懂得转换情绪，才能掌控自我　

三、　有什么样的内在心理就有什么样的外在反映　

1．有什么样的心理就会有什么样的面部表情　



2．有什么样的性格就会选择什么样的发型　

3．不同的语言习惯彰显出不同的心理特征　

4．有虚伪的内心就会有虚伪的表情　

5．只要留下了笔迹，就等于留下了 “心灵实录”　

6．警惕：打招呼也能让心灵“走光”　

7．如何通过喝茶习惯去了解一个人的心理　

8．不会说话的头发却能彰显出一个人的性格　

9．从说话习惯去看一个人的性格　

10．小小的手提包同样会将一个人的“心事”出卖　

11．口红一样能够暴露女人的“心事”　

四、　分析对方的心理，识破对方的谎言　

1．揭开谎言背后的迷雾　

2．缜密的思维是识破谎言的“重型武器”　

3．善于分析才能让谎言无处藏身　



4．理清思路才能揪住骗局的“小尾巴”　

5．心理暗示是击溃 “谎言”的有力武器　

6．快速的思维逻辑是识别谎言的有效方法　

五、　揭开人性的外衣，了解他人的心理　

1．当一言一行被有效放大后，对方的心思将一览无余　

2．口头禅是一个人内心的真实写照　

3．女人挽着男人的胳膊究竟有什么“弦外之音”　

4．眼镜可以挡住阳光，却无法遮住一个人的内心世界　

5．阅读习惯会出卖一个人的“心事”　

6．饮食习惯暴露出来的不仅仅是 “吃相”　

7．打电话的姿势彰显出的是一个人的性格特征　

8．脚步声是辨别人心真诚与否的“信使”　

六、　透视举止奥秘，领悟对方的心理玄机　

1．头部动作：泄露内心秘密的“罪魁祸首”　



2．低头耸肩背后隐藏的到底是怎样的“秘密”　

3．身体倾斜所折射出的是一个人的“缜密心思”　

4．手臂动作散发出的是一个人真实的“心曲”　

5．双手叉腰是捍卫领地的“内心独白”　

6．手臂冻结了，心事却完全暴露了出来　

7．不同的走路姿势代表着不同的心理状态　

8．走路的姿势可以传达出一个人内心真实的想法　

9．腿脚不经意间也能将一个人出卖　

10．从一个人腿脚的变化中了解他对人们的态度　

　


