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前言

「心」究竟為何物呢？

人人皆有一顆心。人會透過心靈來感受、發想、思考與追求想

要的事物。每個人的心都不一樣，沒有一個人和別人擁有完全相同

的心。

然而，每個人明明都不一樣，有時卻會喜歡同樣的事物或有相

同的興趣喜好等等，彼此的思考與感受，簡直就像擁有同一顆心般

無比契合。

換言之，人的心是具有共通性的。而釐清這些共通性＝剖析人

類內心機制的，就是心理學這門學問。

只不過，聽到心理學家闡述「第一印象很重要」、「常見面會

日久生情」等說法時，或許會有讀者認為「這種事我早就從經驗得

知了」、「莫非心理學是研究感覺的學問？」心理學的困難之處就

在於，心是肉眼看不見，手又摸不到的。因此，欲探究內心，只能

從觀察人們的行為做起。

所以心理學家才會不厭其煩地反覆進行相關的實驗與調查活
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動，以進行心理分析。透過這些成果的累積，心理學才能針對「人

的心具有這樣的特性」提出合乎邏輯的說明。

本書彙整了時至今日所累積下來的心理學研究，盡可能以淺顯

易懂的方式進行說明，並搭配豐富的插畫與圖解，期盼能讓毫無心

理學知識的讀者也能讀得津津有味。我想，應該也有很多人對心理

學感興趣，想要「好好學習一番」，卻因為專業書籍出現太多專業

術語，而覺得「好難」吧？為了幫這些讀者創造接觸心理學的契

機，本書介紹了多則心理測驗，以及透過益智問答學習知識的特

輯，希望大家能加以活用並樂在其中。

衷心期盼讀者能透過本書，更加提升對心理學的理解與興趣。

立正大學名譽教授 齊藤 勇
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心理學的
大小事

通通想知道！

解讀我們內心機制的「心理學」，究竟有何效用與理論呢？
本章針對各種常聽到的用語所代表的意義，

以及如何對人們產生實際影響進行解說，

帶領大家從各方面廣泛地接觸心理學的世界。

1章第



「心理學」究竟是什麼呢？

心理學是查明心理機制的學問。我們雖然無法直接看到心，但人

的行為必然會受到「心」所左右。換句話說，透過觀察、測定可見的

行為，運用科學手法來探究引發該行為的「心理」，就是這門學問的

核心。

心理學與「腦科學」有許多共通點，有時也會研究相同的主題。

然而，心理學是以「實驗、統計學的方法」來調查心理機制，相對於

此，腦科學則是從「化學、物質的角度」來分析腦這個器官。因此兩

者之間存在著明顯的差異〔圖１〕。

自古以來，研究者不斷嘗試解開心理機制的神祕面紗。例如，柏

拉圖與亞里斯多德等古希臘哲學家，也曾研究過心理機制。然而，他

們所導出的心理理論，乃是基於個人經驗與思想的產物。

透過實驗與觀察等科學方法來探究人類心理的「近代心理學」， 
一般認為是在1870年代，由德國萊比錫大學的心理學家威廉‧馮特

（Wilhelm Maximilian Wundt）創設了「心理學實驗室」後才正式問

世。也就是說，近代心理學至今僅有150年左右的歷史〔圖２〕。

「心理學」究竟是什麼？
與腦科學有何不同？01
心理學是以實驗、統計學的方法進行調查！

腦科學是從化學、物質的角度進行調查！

[基礎 ]

 原來
如此！
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心理學的特性與誕生的歷史

心理學是以實驗、統計學的方法進行調查！

腦科學是從化學、物質的角度進行調查！

▲▲

心理學與腦科學的差異〔圖１〕

▲▲

近代心理學的誕生〔圖２〕
一般認為近代心理學的歷史大約為150年。

根據哲學家的經驗與思想來探究心理機制 近代心理學的誕生

古希臘 1870年代的德國

100人中，
一共有68人
回答是！

回答是的人，
腦中會產生
變化！

心理學 以實驗、統計學的方法查明

心理機制。 
腦科學 研究腦這個器官，以查明腦的

作用機制。

肉體會消失，
但心靈是永久不滅的！

心是生命活動的
原理！

將心理學從哲學
劃分出來，

透過實驗進行調查！ 

馮特亞里斯多德柏拉圖
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心理學認為知覺、記憶、學習、思考、情感、需求等反應皆源自

內心所產生的作用。而且每個作用都可以透過觀察與實驗來查明。

心理學這門學問含括了各式各樣的領域，可大致分為「基礎心理

學」與「應用心理學」兩大類〔右圖〕。

基礎心理學主要是研究奠定心理學基礎的「心理法則」，像是研

究知覺與記憶等人類認知功能的「認知心理學」、研究各年齡階段心

理發展機制的「發展心理學」，以及研究人在團體內各種行為的「社

會心理學」（➡P116）等，研究方法則以實驗為中心。

應用心理學則是運用基礎心理學研究所得到的法則，處理各種實

際發生的問題。舉例來說，為心理疾病患者提供相關治療的「臨床心

理學」、研究犯罪與心理關係的「犯罪心理學」、促進產業效率化的

「產業心理學」等等。其他還有「災害心理學」、「運動心理學」、

「教育心理學」等，擴及各種領域，而且愈發趨向專業化與細分化。

近年來，商品開發、市場行銷、宣傳、銷售等商業活動亦廣泛運

用心理學原理。

心理學有哪些
類別與領域？02
可大致分為基礎心理學與應用心理學，

在這兩大類別中又再區分成各種領域！

[基礎 ]

 原來
如此！
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心理學的類別與 分類

可大致分為基礎心理學與應用心理學，

在這兩大類別中又再區分成各種領域！

▲▲

基礎心理學與應用心理學
心理學可大致分為基礎心理學與應用心理學。

基礎
心理學

●研究有關心理學基礎的「心理法則」。

●觀察人的反應等之後，以實驗研究為中心。

應用
心理學

●運用基礎心理學研究所得到的法則，處理各種實際問題。

●橫跨各種領域，趨向專業化、細分化。

研究知覺、認知、記憶等人類認知功能。認知心理學

旨在解決心理問題。臨床心理學

促進產業（工作）效率化。產業心理學

研究從事體育活動時的心理課題。運動心理學

研究犯罪與心理的關係。犯罪心理學

研究災害發生時的恐懼與不安心理。災害心理學

旨在解決教育問題。教育心理學

研究市場行銷等的商品銷售方法。商業心理學

研究人在團體內的行為。社會心理學

研究各年齡階段的心理發展機制。發展心理學

研究人的性格。人格心理學
等等

等等

研究經驗改變行為的過程。學習心理學
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畫樹看個性。
你的心理狀態為何？

請準備一張白紙，在心裡想像一棵樹並畫在紙上。這是心理

學家科赫（Charles Koch）所提出的知名深層心理測驗。

樹木大小

➡ 個性積極，屬於自我主張較強的類型
◆畫出占滿畫面篇幅的大樹者

➡ 個性消極，屬於自卑感或不安感較強的類型
◆畫出低於畫面4成篇幅的小樹者

測驗結果

不妨
試一試

測 驗

 
樹

014
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這是名為「畫樹（Baum Test）」的心理測驗。原文的Baum在

德文中代表「樹木」之意，此乃心理學家科赫所發明的性格投射法，

透過畫樹投射出作畫者的心理狀態。在臨床現場會進行比上述「測驗

結果」更詳盡的分析，本篇僅針對一般常見的解釋做介紹。

首先來看樹木大小。從樹木大小可以得知自我的平衡狀態。若樹

木比例占畫面的40％∼80％左右，便代表心理處於平衡狀態。接下

來則看樹幹粗細。樹幹為樹木的中心，會投射出個人的心理活力。若

樹幹的底部較細時，可判斷作畫者正處於疲勞狀態。

樹冠則是反映出個人與外界的關係。畫出樹枝與樹幹比例勻稱的

人，其與他人和環境之間的關係傾向良好。畫出果實者，則是熱愛追

求成果的類型。

然而，也有專家指出畫樹測驗缺乏客觀性與可信度，因此自行測

驗時不妨將分析結果當作參考就好。

解説

樹幹粗細

樹冠

➡ 屬於充滿活力的類型◆畫出粗樹幹者

➡ 具有遠大的目標，屬於自我評價較高的類型◆畫出大樹冠者

➡ 有無力感，屬於缺乏自信的類型◆畫出細樹幹者

➡ 喜歡美化自己，屬於認同需求較強的類型◆仔細畫出一片片葉子者

➡ 對外界封閉內心，屬於容易陷入孤獨狀態的類型◆畫出稀疏樹枝者
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是否有能夠提升工作等動力的方法呢？在心理學中，將做事動力

稱為「動機（motivation）」，而且可再分為「外在動機」與「內

在動機」。

外在動機指的是，採取行動的理由來自金錢、物品、賞罰或評價

等外在因素。內在動機指的則是，採取行動的理由源自內心所湧現的

興趣與好奇。一般認為，內在動機的效果會比較持久。換言之，對工

作本身有強烈興趣的人，會比薪水或升遷更能維持動力〔圖１〕。

話雖如此，要培養內在動機並非易事。此時，不妨對外宣示自身

的目標或理想，藉此影響潛意識。在心理學中，將此方法稱為「自我

肯定（Self-affirmation）」。在人前做出宣言的效果最好，不過喃

喃自語、寫日記也能收到成效。

刻意在中途停止作業，或是提前先做一點明天的工作也有同樣的

效果。這是因為相較於已經完成的事物，人對於未完成的事物會更感

興趣。這稱之為「柴嘉尼效應（Zeigarnik Effect）」，會令人產生

「把這件事做完」的衝勁〔圖２〕。

何種方法最能有效提升
做事的動力？03
透過內在動機加深對工作本身的興趣乃是

關鍵所在。宣示理想與目標，效果會更好！

[工作 ]

 原來
如此！
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我
要
變
有
名
！

我
要
做
出
極
品
！

「動力開關」啟動法

透過內在動機加深對工作本身的興趣乃是

關鍵所在。宣示理想與目標，效果會更好！

▲▲

源自「內在」的動機效果較好〔圖１〕

▲▲
提升動力的技巧〔圖２〕

行動源自內心的求知

欲、好奇心等要素。

內在動機

利用「人會對未完成的事物產生強

烈興趣」的特性，刻意在中途停止

作業。

店內的營業額
是比上個月多
沒錯⋯⋯

我想做出
更好吃的拉麵！

外在動機

行動源自報酬、評價、

環境等要素。

對外宣示自身的目標或理想等，藉

此影響潛意識，令自己奮發向上。

找到工作價值，
較容易保持動力！

當報酬或評價無法持續時，
便難以保持動力⋯⋯

自我肯定 柴嘉尼效應
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你會喜歡與自己相似的人？或是跟自己不像的人？心理學認為人

往往會喜歡外貌與自己相似的人，並將此稱為「配對假說（Matching 

Hypothesis）」。

當對方外表出眾，魅力四射時，相信應該有很多人會覺得「自己

大概配不上對方⋯⋯」而決定不表白吧。而且希望與容貌條件比自己

差的對象交往的人可能很少。結果，許多人在無意識間選擇了應該會

接受自己告白的對象，因而產生了眾多「彼此相似」的情侶〔圖１〕。

然而，實際上也有像「美女與野獸」這樣的組合。像這種情況，

往往並非基於外貌，而是含括其他要素，例如經濟能力或社會地位等

條件，讓彼此感到相互「匹配」。舉例來說，外表乏善可陳，也沒有

經濟能力或社會地位，但溫柔體貼又充滿知性的話，當然也有可能獲

得高不可攀的對象青睞。

另一方面，人會強烈地受到性格和內在與自己截然不同的人所吸

引。社會學家溫奇（Robert F. Winch）曾針對結婚後的伴侶進行調

查，得到的結果是，感情融洽的伴侶能以「彼此所欠缺的部分」形成

互補的關係。這稱之為「需求互補理論」〔圖２〕。

喜歡的是跟自己很像的人？
或是跟自己不像的人？04
人往往會喜歡外貌與自己相似的對象。

不過，個性上會跟自己不像的人比較合拍！

[戀愛 ]

 原來
如此！
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外貌要「匹配」、性格要「互補」喜歡的是跟自己很像的人？
或是跟自己不像的人？
人往往會喜歡外貌與自己相似的對象。

不過，個性上會跟自己不像的人比較合拍！

▲▲

配對假說〔圖１〕 由心理學家畢絲區德（Ellen Berscheid）等人

所提倡的理論，認為人選擇伴侶時，偏好容貌

與自身相似的對象。

▲▲

 需求互補理論〔圖２〕 當對方具有自己內在所欠缺、不足

的部分時，就會強烈受到吸引的理

論。相似的情侶雖然會深受彼此吸

引，但關係不見得能長久。

有助於維持
良好的關係！

與意中人的外型相近時，

比較容易成為戀愛對象。

舉例來說，對方如果戴眼

鏡的話，自己也可仿效，

或是與對方做出類似的穿

著打扮也有一定的效果。

此外，不光是外貌因素，

有時還包含了學歷、經濟

能力或社會地位等其他條

件，而讓兩人感到「彼此

很匹配」。

配對假說的應用

個性開朗
又急性子的
男性 

個性內向
又溫吞的
女性
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人總是希望能讓對方覺得自己是個「有能力的人」。那麼，該怎

麼做才能讓對方產生好印象呢？

首先，初次見面相當關鍵。從心理學研究已得知，第一印象直到

日後仍能發揮極大的影響，這稱之為「初始效應」。

心理學家阿希（Solomon Eliot Asch）曾做過一項實驗，將某位

人物的幾項性格特徵描述給不認識此人的受試者聽，接著請受試者評

定對此人的印象。實驗結果發現，最初所描述的性格特徵會對印象形

成造成極大的影響〔圖１〕。由此可知，初次見面時服裝儀容應力求

整潔，尤其必須多加留意說話的方式。

此外，若有一項突出的特色時，予人的整體印象就會大為不同。

舉例來說，畢業於知名大學、在大企業任職，就會令人在無意識間給

予高評價，這稱之為「月暈效應（光環效應）」。研究指出，成見或

先入之見（刻板印象➡P217）較強的人，更容易受到月暈效應的影

響〔圖２〕。向對方提及自己所擁有的特殊證照或才藝，或許就能讓

對方留下「這人真有兩下子」的印象。

能讓對方留下好印象？
「初始效應」、「月暈效應」05
心理學證實，第一印象與突出的特色

是相當重要的！

[工作 ]

 原來
如此！
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第一印象會決定自身予人的形象

心理學證實，第一印象與突出的特色

是相當重要的！

▲▲

初始效應實驗〔圖１〕
阿希將某位人物的性格特徵念給分成2組的受試者聽。2組所聽到的順序則

是相反的。

▲▲

月暈效應〔圖２〕
受到此人突出的特色

所吸引，連帶對其他

部分也會給予同等的

評價。舉例來說，擁

有高學歷光環的人，

其整體評價也會隨之

變高。

知名企業

留學經驗

證照多多

高學歷

高收入

對A組所念出的順序 對B組所念出的順序

⃝充滿知性
⃝勤奮
⃝衝動
⃝有批判精神
⃝倔強
⃝善妒

⃝善妒
⃝倔強
⃝有批判精神
⃝衝動
⃝勤奮
⃝充滿知性

Ａ組人員所抱持的印象
雖有缺點但是個充滿知性的人

Ｂ組人員所抱持的印象
缺點很多，是個無法發揮能力的人

好印象！ 壞印象⋯

●
 

項
目
順
序
相
反

●
 
清
單
內
容
相
同
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