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19 世紀末

法國社會學家加布里埃
爾．塔爾德出版《模仿
律》，法國社會心理學
家古斯塔夫．勒龐出版
《烏合之眾》，為社會
心理學奠定了基礎。

1924 年

美國心理學家奧爾波特
把科學實驗方法引入社
會心理學，出版以實驗
為基礎的《社會心理
學》，標誌着社會心理
學成為一門獨立科學。

1908 年

美國社會學家羅斯出版
《社會心理學》，英國
心理學家麥獨孤出版《社
會心理學導論》，標誌
着社會心理學的誕生。

20 世紀中

第二次世界大戰的爆發
客觀上推動了社會心理
學的蓬勃發展。

社會心理學
的起源

1

社會心理學
是社會學的
一個分支？

2

不被了解的社會心理學

社會心理學 =
社會學 +心理

學？
社會心理學是社會學與心理學
的交叉學科。社會學研究的是
群體及社會中的人；社會心理
學是研究個體和群體在社會相
互作用中的心理、行為的發生
及變化規律，屬心理學的一個
分支。

家庭社會學

老年社會學

教育社會學

政治社會學

都市社會學

科學社會學

 

社會學

分支

Chapter 01 ｜社會心理學導圖——社會心理學常識科普
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結語

哲學家懷特海曾說：「所有重要的東西在很早以前就
提過了。」事實的確如此，還是我們認為事實是這
樣的？

在社會心理學中有許多觀點，比如門當戶對的婚姻更
牢固、偏見會導致歧視、競爭會招來敵意—看到這
些結論，你大概會想：這些道理難道不是顯而易見的
常識嗎？難道還需要專門研究嗎？但真的是這樣嗎？

如果你這樣想，就很可能犯了「後見之明」的錯誤。
在現實生活中，我們往往容易成為「事後諸葛亮」，
當得知事情的結果之後，容易高估自己從前的判斷，
認為「我早就知道了」；但事實卻是，在知道結論之
前，你對事情的結果並不肯定，甚至你最初的觀點有
可能與最後的結果背道而馳。

我們為甚麼會產生「後見之明」的錯誤呢？

用丹麥哲學家索倫．克爾凱郭爾的話說：「生活是正
着來活，卻是倒着去理解。」而「後見之明」會導致
妄自尊大、高估自己。而社會心理學可以協助你區分
真實與幻想、真正的預測與「後見之明」。

Chapter02

認識你自己
社會中的「我」
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Chapter 02 ｜認識你自己——社會中的「我」

角色認知：「我是你爸，你是我兒子。」

1

社會比較和鏡像自我

你是怎樣認識
自己的？

蘇格拉底：「認識你自己。」

社會心理學家認為，我們了解自己的方式，除
了照鏡子，可總結為以下途徑。

在生活中，人人都是不同角色的扮演者，而且每天在不同的角
色間切換。你是誰？取決於你以何種身份出現在誰面前。

蘇格拉底

兒子 父母 妻子

老闆 朋友

社會同一性：不對夏蟲言冬景，
各有各的生活圈。

2

每個群體都是一個「圈子」，它為我們提供精神歸宿，也賦予
我們某種身份標籤。

 我是

程式員

社區志願者

象棋俱樂
部成員

攝影迷

文藝青年
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結語

「他說的是真心話嗎？」、「他的自信是真的，還是裝
的？」、「他是真的贊同，還是嘴上說說？」我們大都
清楚自己內心的感受和想法，對他人的言行卻常常感到
疑惑不解。要了解他人行為背後的動機，就得了解他人
是如何對自己進行印象管理。

印象管理，意即我們會通過有意識地約束、控制自己的
言行，來管理自己在他人心中的印象。心理學家認為，
自我表現的印象管理可能會改善我們的心情，因為人的
行為會影響態度，當我們竭力向他人展現自己「最好的
一面」時，自我感覺也會明顯變好。但自我表現是一種
高耗能的表演。研究發現，自我表現會消耗能量，導致
效率降低，這解釋了那些致力於經營外在形象的人，往
往很難有精力提升自己的專業技能和內在素養。

儘管人們為印象管理費盡心思，但要讓自己顯得聰明、
機智又謙遜、誠實卻非易事。誠如戴維．邁爾斯所言：「我
們大多數人處於行騙專家式的高自我監控和頑固的低自
我監控兩個極端之間。」當我們對成功沒有把握，又非
常害怕失敗帶來的壓力時，就會採取自我妨礙的方式來
「挽回」因擔心而可能會喪失的尊嚴。此外，為了吸引
他人的注意、得到他人的關心和接納，有些人還不惜做
出酗酒等傷害自己的行為。

Chapter03

認識你身處
的世界

「我」眼中的社會



Chapter03 ｜認識你身處的世界——「我」眼中的社會｜ 7978｜超圖解社會心理學

Chapter 03 ｜認識你身處的世界——「我」眼中的社會

啟動效應

為甚麼看完恐怖
片，世界變得更

可怕？

汽車的啟動需要一台發動機，
你的啟動只需一個小刺激。

1

我們的記憶是一個互相
聯結的網絡，而啟動就
是喚醒或激活其中的某
些特定聯結。

 念頭像骨牌， 會一個啟動另一個， 最終啟動某個行為。

情緒
記憶

形象
記憶

動作
記憶

情境
記憶

語義
記憶

 看單詞會影響走路速度？

心理學家約翰．巴奇讓被測試的大學生玩一個簡單的文字遊戲。
遊戲規則：從五個詞組中挑選出四個來造句；在這些詞組中，
有一半與年老有關（年老、退休、孤獨、健忘、禿頂、滿臉皺
紋等）。結果，這一組在完成任務後，走出房間的速度明顯慢
於其他組。

結論：概念會啟動行為。

他好慘，
他為甚麼會這樣？
是不是遭遇了甚麼不幸？
我會遭遇不幸嗎？
如果有一天我也變成這樣……
我希望別人能幫我，
我還是幫幫他吧。

看見一個乞丐



112｜超圖解社會心理學

結語

美國小說家霍桑說：「如果有人長時期地對自己一副面
孔，而對別人是另一副面孔，那麼最後他會分不清到底
哪個才是真的。」霍桑的這句名言十分形象地向我們展
現了行為對態度的影響。

行為會影響態度，這已經得到許多心理學實驗的證實。
而認知失調理論、角色扮演理論、登門檻現象等都解釋
了為甚麼我們的行為會反過來影響態度。了解行為會影
響態度，可以更好地指導我們的現實生活。

比如，如果你想要保守某個秘密，那麼最好守口如瓶，
一丁點資訊都不要透露，否則，在你透露一丁點秘密之
後，你會不自覺地向對方透露更多的秘密。又如，如果
你想改善和某人的關係，那請對他好一點，這樣你就會
慢慢喜歡他，你們的關係也會慢慢變得融洽。正如托爾
斯泰所說：「在很大程度上，我們並不是因為別人對我
們好而喜歡他們，而是因為我們對他們好。」

再如，如果你想要改變別人對你的態度與行為，最好不
要採用威脅或收買的方法，因為只有在理由不足的情
況下，人們才會感到失調，並因此更相信自己的所作所
為，行為才可能影響到態度；而威脅或收買則會給對
方提供暫時做出某種行為的充足理由，不利於行為的
內化。

Chapter04

你與世界的
連接
社會影響
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社會規範的普遍性和差異性

我和你的相同
與不同

我們來自同一個星球

1

Chapter 04 ｜你與世界的連接——社會影響

 我們有着相同的友誼規範

信任彼此 尊重彼此的私隱

交談時用眼神交流

 我們是這樣評價自己和他人的

 我們容易把人分出三六九等

外向 內向
開放 保守

有擔當 不負責任 情緒穩定 情緒多變

令人喜歡 令人討厭

富人—「您」 窮人—「你」
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結語

我們是社會動物，需要得到群體的肯定、支持、關心和幫
助。隨着角色的變化，我們會加入各種各樣的群體，就像許
多機構會審核新成員的資質，對於我們即將加入的機構和社
會群體，我們也應該擦亮眼睛，看看它究竟是溫暖的港灣，
還是深不可測的黑暗深淵。

「幸福的家庭是相似的，不幸的家庭各有各的不幸。」同
樣，好的群體是相似的，邪惡的群體則各有各的套路。為
了幫助人們識別邪惡的群體，社會心理學家進行了大量的
研究，總結出這些邪惡機構引誘人們上當、拉善良的人入
夥的共同特點，包括「充滿魅力」的領袖、不合常理的「崇
高使命」、將人們和外界對立起來、始於善良與關愛，終於
壓迫與侵害等等。

不要以為邪惡離你很遠，許多看上去慈眉善目的人不見得心
地善良，那些偽善之人很可能就潛伏在你周圍，當你孤單、
脆弱、陷入困境時向你伸出「援助」之手，讓你心甘情願地
被俘虜。

社會心理學家提醒我們，在他人面前公開表達自己的立場，
可以讓我們強化個人承諾，不容易受到他人觀點的影響。此
外，美國社會心理學家威廉．麥奎爾提出，在決定加入一個
機構之前，我們可以先了解一些它的理念，隨後找一些反駁
的言論，這些反駁的言論對我們來說就像一劑預防針，會讓
我們產生「態度免疫」，從而更有效地避免被洗腦的結局。

Chapter05

知己知彼
社會交際
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Chapter 05 ｜知己知彼——社會交際

斯坦福監獄實驗的啟示

壞人與好人，就
差一套制服的距

離？

你屬於哪類人？

1

路西法效應

2

你怎樣對待他人，很大
程度上決定了你是「好
人」或「壞人」的屬性。

好人的專屬標籤 壞人的專屬標籤

她那麼熱心幫我，真是個大好人。

她搶走了本該屬於我的一切，是個十惡
不赦的壞人！

熱心腸

樂於奉獻
有同情心

助人為樂

大公無私 冷酷無情

貪婪

自私

貪贓枉法

損人利己

暴徒

罪犯

強盜善良

好人絕不會做出傷害他人的行為嗎？
著名的心理學實驗向我們揭示：在情
境的影響下，好人也會做出可怕的事。

● 我們無意做壞事，卻因為權威的存在，最終傷害了別人。

實驗中扮演「老師」的試驗者充當電擊者，
會在實驗者的要求和鼓勵下，對回答錯誤的「學
生」施以高達300伏，甚至 450伏的電擊。過程中，
扮演「學生」的被試者一次又一次地發出痛苦的叫喊
與哀求，但都無法阻止電擊者的電擊行為。

米爾格倫電擊實驗

我不想傷害你，但實驗者叫我不要停……

還好「電擊」是假的！


