习得性抑郁

1 引入

    如果你和大多数人一样，你就会对自己的行为后果有一定的预期。你的预期既会使你的行为向令人满意的结果迈进，又会尽量避免令人不满意的结果。换句话说，你的行为至少部分地由一种信念所决定，即你相信自己的行为会产生某种后果，这种后果与行为有对应关系。

    让我们设想一下，假如你不喜欢现在的工作，于是你开始了变换工作的过程。你与周围的熟人联系，翻阅你感兴趣的招聘广告，为获取新的技能参加业余培训等等。所有这些行为都由你的信念所引发，即你的努力最终会给你带来好工作和幸福的生活。人际关系也是如此，如果你正处于一种不良的人际关系中，这种人际关系带有侮辱性质或使你不偷快，你将采取必要的行动改变或终止它，因为你期望成功地建立一种令人满意的人际关系。   

所有这些都与能力和控制力有关:许多人相信自己有足够的能力，并能控制发生在他们身上的一切，至少在有些时候是这样，因为他们在过去曾对某些情况进行过控制并取得成功。他们相信能够通过自己的努力而达到目标。如果一个人觉得自己缺乏能力和控制力，那么剩下的就只有无助感了。如果你感到自己被一份不满意的工作所困扰，却又找不到另一份工作，或不能通过学习新技术来提高自己的职业水平，那么你将不太可能为改变工作而作出必要的努力。如果你太依赖某人，而你与他的关系已经破裂，又觉得无力去修复它或结束它，那么你便只能无奈地处于这种关系中并忍受煎熬。

2 案例

2.1 研究着的思路

    马丁·塞里格曼(Martin Seligman)是影响深远的著名行为心理学家，他认为，我们对能力和控制的知觉是从经验中习得的。他相信，当一个人控制特定事件的努力遭受多次失败后，他(或她)将停止这种尝试。如果这种情形出现得太过频繁，这个人就会把这种控制缺失的知觉泛化到所有的情景中，甚至泛化到实际上控制能发生作用的情况下。于是，他(或她)开始感到自己像一颗“命运的棋子”(pawn of fate)任人摆布，无助而抑郁。塞里格曼把这种抑郁的产生原因称为“习得性无助”。塞里格曼在宾夕法尼亚大学以狗为被试，通过一系列现在被认为是经典的实验，发展了他的理论。

    塞里格曼从一项有关学习的早期实验中获悉，在狗受到既不受它们控制也无法逃脱的一段时间的电击后，即便逃离的机会垂手可得，狗也学不会逃走。

    塞里格曼的理论认为，动物在学习控制不愉快刺激的过程中存在着某些因素，这些因素决定了它们后来的学习。换句话说，这些狗在先前的电击经历中已经懂得自己的行为不能改变电击结果。因此，当它们处于新的环境中时，即便它们有能力逃脱它们也会放弃。它们已习得了无助感。为了检验该理论，塞里格曼和梅尔提出，要研究可控电击与不可控电击如何对后来学习回避电击产生影响。

2.2 方法

    实验的被试是24只“混血狗，它们肩高38-48厘米，体重11.25-13"干克”。它们被分为三组，每组8只。一组是可逃脱组，另一组是不可逃脱组，第三组是无束缚的控制组。

    可逃脱组和不可逃脱组的狗均被单独安置并套上狗套，这种套子与巴甫洛夫设计的实验装置相似；虽然狗受到约束，但并不是完全不能移动。在狗头部的两边各有一个鞍垫(panel)，以保持头部面朝正前方。狗可移动头部以挤压两边的鞍垫。可逃脱组的狗受到电击后，可以通过挤压头部两边的鞍垫终止电击。不可逃脱组的狗与可逃脱组的狗一一配对(这是一种被称为“匹配”的实验程序)，然后在同一时间给每一对狗施加完全相同的电击。但不可逃脱组的狗不能控制电击。无论这些狗做什么，电击都将持续，直到可逃脱组的狗挤压鞍垫终止电击为止。这样就能确保两组狗接受电击的时间和强度完全相同，其惟一不同的是一组狗有能力终止电击，而另一组却不能。8只控制组的狗在实验的这一阶段不接受任何电击。

    可逃脱组和不可逃脱组的狗90秒的时间里均接受了64次电击。可逃脱组很快学会了挤压旁边的鞍垫来终止电击(既为它们自己又为不可逃脱组).24小时以后，所有的狗被放人如前所述的梭箱中。箱子的一边装有灯，当箱子一边的灯光熄灭时，电流将在10秒种后通过箱子的底部。如果狗在10秒内跳过隔板，它就能完全避免电击。如果不这样做。它将持续遭受电击直到它跳过隔板，或直到60秒钟电击结束。每只狗在此梭箱中进行10次实验。

    研究者根据以下指标对学习程度进行了测量:(1)从灯光熄灭到狗跳过隔板，平均需要多长时间;(2)完全没有学会逃脱电击的狗在每组中所占的比率。另外，不可逃脱组的狗7天后在梭箱中再次接受10次额外测试，以评价该实验处理的持续效果。

2.3 结果

    在64次电击的过程中，可逃脱组的狗用于挤压鞍垫并停止电击的时间迅速缩短;而不可逃脱组的挤压鞍垫行为在30次尝试后便完全停止。不可逃脱组比其他两组在梭箱中平均逃避的时间要显著地长. 不可逃脱组的6只狗在9次甚至全部10次尝试中完全失败。7天后，这6只狗被放人梭箱中再次进行实验;结果，6只狗中的5只没能在任何一次尝试逃脱电击。

3 问题

为什么会出现这样的结果?对于人类也会有这样的结果吗?

4 解答

狗能否主动终止电击是可逃脱组与不可逃脱组之间唯一不同之处. 塞里格曼和梅尔认为，一定是这种控制因素导致了两组狗在梭箱中学习逃脱电击时表现出明显的不同。换句话说，可逃脱组的狗在梭箱中能正常学会新技能的原因是它们在前一阶段已习得自己的行为与电击终止之间存在相关，因此，它们能主动地跳过隔板并逃脱电击。而不可逃脱组在前一阶段的行为与电击的终止毫无干系。因此，在梭箱中它们并不认为行为能终止电击，故不会主动尝试逃脱。正如塞里格曼和梅尔所预言的，它们习得了无助感。

偶然地，不可逃脱组的一只狗在梭箱中做了一次成功的逃脱，然而，在下一次实验中，它又恢复到无助状态。塞里格曼和梅尔对此的解释是:即便是在一次成功的经历之后，前一阶段动物的无效行为依旧阻止它们在新的情境(梭箱)中形成终止电击的新行为方式(跳过隔板)。

塞里格曼在随后以人类为被试的研究中，称人类的抑郁发展与动物的习得性无助的形成过程非常相似。在两种情形下，他们(它们)都表现出被动、消极、坐以待毙、缺乏攻击性、学习某些成功行为极为缓慢、体重减少和社会性退缩等行为。无助的狗和抑郁的人都从以往的特殊经历中习得自己的行为是徒劳的。

5 应用

一位著名的健康心理学家曾指出，做一名“好的住院病人”意味着病人必定是被动的，而且必须放弃所有控制力。这其实是为病人创造了一种习得性无助的条件，此后，即使控制力有可能对继续康复起作用，这些病人也已丧失了使用控制力的能力(Taylor. 1979).

 这种广泛的影响甚至波及生化战争及核战争的心理学研究。斯托克思和班德瑞特(Stokes & Banderet, 1997)应用塞里格曼的习得性无助理论，来研究第一次世界大战、1991年海湾战争以及1995年东京地铁化学恐怖袭击中军人和普通人的反应。研究发现，面对生化袭击或核战争时，人们的无助感倾向于产生反应不足(如拒绝做任何事或坐以待毙)，或反应过度(如盲目恐慌)。面对这样的危险时，这两种反应都是完全无效的。作者认为，应结合已被证明的心理学原理来提高军事训练和执法者训练的有效性，以面对这些潜在危险。

另一项研究的焦点集中于儿童早期的无助经历是如何导致成人期焦虑的(Chorpite & Barlow, 1998)。该研究的作者认为“早期控制力缺失的经历可能使人形成一种认知风格，这种认知风格的特征是倾向于认为人对许多事是无能为力的，即代表了一种容易焦虑的心理”。

塞里格曼随后继续发展了一种被人们广泛接受的治疗抑郁的模式和方法。他的理论经过多年的不断完善和补充，现已能对明确条件下发生的抑郁进行更精确的治疗。例如，如果个体学会把自己的控制力缺失归因于:(1)对永久性的而不是暂时性的;(2)自己的内在人格因素(而不是情境因素);(3)渗透到他们生活中的许多方面(参见Abramson, Seligman & Teasdale, 1978)，那么，个体最有可能变得抑郁。认识到这些后，治疗师和咨询师就能更好地理解、干预和治疗严重的抑郁症病人了。

