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!你现在的气质里"藏着你走过

的路"读过的书和爱过的人#$你是如

何成为现在的你呢%面对纷繁浩杂的

世界"新鲜事物层出不穷"高速运转

的大脑正处于哪个接收频率"让我们

对接成功" 从而开启一段奇妙旅程%

而现在的你是被生活塑造了"还是正

在尝试想要的生活呢%

生活是一种持续变化的过程"

而影响生活最重要的因素是学习#

不仅限于学校中知识技能学习"

在更广泛的心理学领域" 学习指

由经验所导致的任何行为上相对

持久的改变# 学习是我们最熟悉

的词之一" 但学习得以发生的方式

却有很多种#

关于!学习"#有哪些需要学习$

杨笑 !上海师范大学" 图 !"

巴甫洛夫的狗
从轻轻地来到这个世界，信息便源源

不断地在刺激感官系统。虽然一切都很陌
生，但基于生理机制的本能反应，无意识状
况下的我们也能吮吸母乳，也会在有气流
刺激眼部时快速眨眼进行防御，这类刺激
产生行为的过程称为无条件反射，反之，条
件反射则是在后天形成的。巴甫洛夫的狗
在看到食物时会分泌唾液，听到节拍器的

声音不会分泌唾液，自然当节拍器的声音
和食物同时出现时，狗依旧分泌唾液。而在
这样多次呈现后，移走食物，发现狗在只听
到节拍器声音时也开始分泌唾液，这个结
果让巴甫洛夫验证了经典条件作用，随意
选择的中性刺激只要和无条件刺激联结就
能得到同样的行为反应。比如儿时看到微
笑的护士姐姐，仍然想起针扎的疼痛，人的
自我保护机制不仅将针和疼痛联系起来，
也将护士和负性情绪进行联结。联结是经

典条件反射的关键成分，或许现在你开始
意识到莫名的讨厌或喜欢是有原因的，尽
管你暂且不知道其根源所在。
除了经典条件作用，操作条件作用也

塑造着我们的行为。一朝被蛇咬，十年怕井
绳。如同所有的惩罚一样，我们会为了避免
消极事件的出现而减少相应的行为。同时，
因为趋利避害的本能，我们也会为了积极
结果而努力。多年的考试生涯，想必我们都
明白奖励与惩罚对我们行为的驱动性。

观察与模仿
经典条件学习是一种保护本能机制在

发生作用，我们的行为并不会因此发生改
变；操作条件学习是我们对世界进行探索，
外界对这种尝试行为做出反馈，进而影响
我们接下来的行为模式；而模仿却是通过
观察他人的行为来学习，这在快速发展的
浪潮中，这依旧是不可或缺的技能。
从出生起，面对这个看不懂的世界，我

们仍好奇地打量周围环境。牙牙学语到摇
晃着走路，我们从未停止模仿。通过陪伴我

们最多的父母，了解他们的说话方式、穿衣
风格和各式各样的生活习惯。慢慢成长踏
入校园，同伴成为新的模仿对象。了解到不
同的学习方法，也可能习得了不同的社会
态度，我们与外界的交集越来越多。当视线
锁定在他人身上时，大量的认知学习通过
观察便已经发生了。同时，观察也是一个试
误过程，学会跑步前可以观察他人身体的
姿态，手臂摆动的弧度以及运动间的节奏
感便掌握基本的技巧，而从轻盈矫健的身
影和缓慢费力的步伐的对比中，发现最佳
的学习方案。

成为自己想要的模样，第一步便是观
察。这个世界中曾触动你心灵的一句话，曾
温暖你的一个人，都会激发起强烈的好奇
心与探索欲，在观察中领略每个细节的美
好，也遇见未知的困难，并在模仿中体会到
独特的情感，特别是在艺术创作中，共情尤
为重要。虽说这是一个追求创新的年代，但
模仿更像是站在巨人的肩膀上前行，模仿
好的事物，抓住美的本质更进一步。模仿不
如想象中简单，创新也不像想象中困难。每
个人都在模仿所喜欢的对象，才让世界变
得丰富有趣。

! ! ! !胸有成竹"从
掌握信息开始
身处一个巨大的信息网络，如何选择，

成为当下最让人困惑的问题。但所有问题
似乎都可以归结为对“我是谁、我从哪里
来、我到哪里去”的反思。
以史为鉴可以知兴替，从近半个世纪

来看，生活无疑是发生难以预测的变化，而
未来更加是充满了不确定性，而面对这种
不确定，踌躇满志和焦虑迷茫两种状态在
广大学子身上轮番上演。因为不确定，似乎
一切都有可能，对各种可能性抱有期待和

幻想；而正因为不确定，成功与否都是未知
数，一切都可能被替代。在对未来进行规划
的大学生身上，这一现象尤为明显。直接就
业还是继续深造；就业是选择稳定的教师、
公务员，还是充满机会与竞争的企业；深造
要出国还是留在国内读研。在对这些信息
进行比较分析时，大部分学生都是第一次
真正对自己的人生进行选择，而选择的背
后意味着承担，这需要勇气，更需要对自己
和世界关系的衡量。
回到儿时处理问题的模式，可能是向父

母老师哭诉，可能是寄希望于问题自动消
失。而面对未知，有相似的解决方式，让其继
续存在或积极探索。由于好奇心与冒险精

神，近几个世纪的科学发现改变了这个世界
的运作方式，而这个变化进程还将不断加
速，只有习得快速掌握新信息的能力才能跟
上这个时代的节奏。有的人在忙着改变这个
世界，而有的人醒来发现这个世界已经变
了，这个时代的迷茫恰是来自于信息的快速
变更。无法确认其发展方向才让人恐慌。
人生规划其实和国家的“十三五”规划

一样，预则立，掌握发展规律，迎接机遇和挑
战。从小学到大学被划好了台阶，而大学之
后的职业生涯，我们一无所知，这种未来的
疑虑在所难免。那么就像多年面对的考卷一
样，去刷社会这道题。信息是无穷尽的，因此
收集尽可能需要的信息做到胸有成竹。

! ! !试错中与自己
和解
在寻找自我这条路上，每个人的快慢

不一。有的人将自己的兴趣做成事业，既适
应了市场，又发展了能力；有的人尝试了许
多却依旧没有找到称心如意的工作。

命运的安排抑或自由意志的决定，都
需要去实践。各种渠道的信息，让我们获得
了对世界的大致认知，仿佛在心中有了一
块图景，但印象不深，也不知真假。亲自踏
上这块世界版图，才形成自我体验。体验是
不可替代的，因此才有“我们的人生”这一
说法。在一次次体验中，经验累加，认识也
愈发清晰，才能给自己找到答案。

从人类整体上看，每一次进步是在矛
盾爆发后找到新的平衡。生命也不是静止
不动的，自始至终我们都处于不断的发展
变化中，每个人生发展阶段都有对应的机
遇和挑战。心理学研究表明，与童年和成年
相比，青少年更可能产生自我意识、窘迫
感、笨拙感、孤独感、紧张感和被忽视感。而
且青少年过渡到成年早期的要求很高，年
轻人在同一时期面临工作、婚姻、亲子关系
等多方面的挑战。因此在达到成熟并具有
充分的生活经历以使自己的生活足够舒坦
之前，人们就必须作出关于家庭和职业方
面的重要决策。而且对我们大多数而言，这
个时期的回报往往超过代价。考虑到这些
因素，或许能够更开放的看待自己的处境，
并在心态上作出相应的调整。

此外，青少年时期的自我中心主义会
局限人的认识，幻想自己的问题的严重性，
同时认为没有人具有类似的问题，或没有
人能理解他们的经历。这种个人神话在成
长中形成自我的独特性的认识，增添了自
信，但依旧是对现实知觉的歪曲。
在成长中的迷茫或许因时代背景的不

同而不一样，但迷茫中依旧有希望，可以放
下纠结的内心，静心收集客观世界的信息，
以理性的态度分析当前处境。焦虑、浮躁的
时候，停下来审视观点的合理性，或许问题
能有所突破。学习知识，并不一定带来现实
的收益，但知识让人在无穷的信息中发现
自己。找寻万物的规律并有所创新，或许是
我们的价值所在，但重要的是，在这场游戏
中，我们依旧真实地拥抱生命。


