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摘　 要: 人们越来越富有ꎬ为什么却未能越来越快乐?企业员工普遍乐观水平较低ꎬ严重影

响工作绩效和组织效能ꎮ习得性乐观作为人的一种心理资本ꎬ是组织行为学研究的核心课题之

一ꎮ习得性乐观形成的关键在于个体能否做到凡事正面思维ꎮ正面思维主要表现在“语言模式、
注意的内容、理性性质和思维风格”四个方面ꎬ并由此构成了习得性乐观生成的四种心理机制ꎬ
即“成长式框架积极语言模式、选择性注意正面信息、理性信念、乐观解释风格”ꎮ未来的研究应

将习得性乐观正面思维作为重要的调节变量开展系列实证研究ꎬ以丰富和完善现有的组织行为

学理论ꎮ
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息ꎻ理性信念ꎻ乐观解释风格
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一、 引　 言

改革开放以来ꎬ我国企业家已经有１２００多人先后因各种压力自杀[１]ꎮ富士康、华为等企业员工跳楼自

杀已不是新闻了ꎮ我国企业员工在面临当前经济与社会转型的巨大压力背景下ꎬ频现心理健康问题ꎮ员工

普遍乐观水平较低ꎬ呈现悲观状态ꎬ严重影响工作绩效和组织效能(崔佳颖等ꎬ２０１４) [２]ꎮ伴随着科学技术

的迅猛发展ꎬ人类自我控制感增强的同时ꎬ却出现了这样的悖论:人们不是越来越乐观ꎬ相反ꎬ而是越来越

多的人陷入了悲观无助的境地ꎮ积极心理学创始人美国心理学家塞利格曼研究表明:“在测验过成千上万

的人后ꎬ我发现很多人是悲观的ꎬ有很大部分人甚至有严重的悲观倾向ꎮ”“抑郁症是悲观的终极表现ꎮ现
在抑郁症正大肆流行而且自杀的流行范围比艾滋病更广ꎮ现在严重抑郁症的人数比５０年前多了１０倍ꎬ女性

患病率是男性的２倍ꎬ而且发病率比上一代人提早１０年[３]ꎮ”那为什么同样的压力情境下为何有的人不堪

重负ꎬ有的人却能乐观向上ꎬ这无疑与个体的乐观与悲观心理机制息息相关ꎮ
美国组织行为学家 Ｌｕｔｈａｎｓ 于２００２年提出了积极组织行为学概念并受到学术界的广泛关注ꎮ积极组

织行为学是对与积极性相联系的人力资源优势和心理能力的研究与应用ꎬ有利于提高员工个体和组织绩

效ꎮ除了“自我效能、希望、情绪智力、坚韧”等ꎬＬｕｔｈａｎｓ 认为“乐观”是其最核心的内容(Ｔｈｅ Ｈｅａｒｔ ｏｆ ＰＯＢ)ꎮ
乐观是个体重要的心理资本之一ꎬ它将超越人力资本和社会资本ꎬ并通过有针对性的投入和开发而使个体

获得竞争优势[４]ꎮ
国内外学者对乐观的概念、类型、结构维度与测量、影响因素等均进行了系统的研究ꎬ但对乐观研究的

重点与难点即乐观如何生成的心理机制ꎬ表现形式与作用机理的探索却存在不足ꎮ本文试图在梳理习得性

无助到乐观理论演进的基础上ꎬ深入系统地探索习得性乐观生成的心理机制与作用机理ꎮ这对人们保持乐

观的工作心态ꎬ减轻工作压力、消除职业倦怠、避免员工反生产行为、激发组织积极情绪、增强员工组织公

民行为ꎬ提高员工工作敬业度和满意度、最终提高组织效能ꎬ赢得企业可持续竞争优势等都将具有重要的

理论与实践意义ꎮ

二、 理论溯源:习得性无助到习得性乐观

习得性无助是组织行为学领域一个极其重要的研究问题ꎬ也是心理学历史上最有影响力的４０项经典

实验之一ꎮ习得性无助现象的发现源于美国心理学家塞利格曼对动物学习过程的探索ꎮ塞格利曼１９６７年对

狗进行了电击实验研究ꎮ实验结果发现ꎬ当电击不可逃避时ꎬ狗从这种体验中习得了无助[５]ꎮ在这之后的

几十年间ꎬ学者们展开了对人类习得性无助的广泛研究ꎮ研究表明ꎬ人类身上也普遍存在类似经历不可控

事件后导致的习得性无助ꎬ影响人们的情绪、攻击性以及生理状况[６]ꎮ塞利格曼认为ꎬ当一个人控制特定

事件的努力遭受多次失败后ꎬ他将停止这种尝试ꎮ如果这种情形出现太过频繁ꎬ这个人就会把这种控制缺

失的知觉泛化到所有的情景中ꎬ甚至泛化到实际上可以控制的情境中ꎮ于是ꎬ他(或她)开始感到自己像一

颗“命运的棋子”任人摆布ꎬ无助而抑郁ꎮ这种现象称之为“习得性无助” [７]ꎮ习得性无助的内涵实际上就是

指ꎬ人的一种特殊的消极心理状态ꎮ人在经历了特殊的“不可控事件”学习情景后ꎬ导致了当下和日后即使

在他能够控制ꎬ在有所作为的情境中ꎬ也会产生无助的认知缺陷ꎬ情绪上沮丧、低自尊ꎬ行为上去动机、被动

和不思进取ꎮ这种习得性无助现象广泛存在于社会和企业组织之中ꎮ近年来学者们继而进行了很多实证研

究ꎮ研究表明ꎬ组织文化[８]、人格特质[９]、组织公平[１０]、工作特性[１１]等与员工习得性无助有显著的相关性ꎮ
习得性无助不仅与职业倦怠、生产率低下、职业高原、离职率上升有关ꎬ而且对个体自身的学习和职业发展

造成危害ꎬ同时也大大降低了组织绩效[１２－１３]ꎮ
随着积极心理学运动的兴起ꎬ学者们由关注人的心理“问题”ꎬ转向了聚焦于人的“优势和美德”ꎮ上世

纪８０年代开始ꎬ学者们的研究包括美国心理学家塞利格曼也由上个世纪的“习得性无助”转向了“习得性

乐观”ꎮ塞利格曼研究认为:一个在有挑战性工作上获得成就的人除了“能力和动机”外ꎬ还取决于第三个
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因素“乐观”ꎮ乐观是人在遭遇负性事件时呈现出来的暂时的、偶然的、非人格化的一种解释风格ꎮ有关乐

观概念的界定较为有影响力的学者 Ｔｉｇｅｒ 认为ꎬ“乐观是一种情绪和态度ꎬ与对未来的社会或物质生活的

期望相关———一种对自己有益或者能带给自己愉悦的社会期望的评价[１４]ꎮ”由此ꎬ我们可以看出乐观具有

的特征:一是乐观是一个人的主观上对未来的期望ꎬ是一种心境和态度ꎬ不是客观的ꎻ二是乐观取决于个人

对其所在情境的认知评价ꎮ如果评价是有利的ꎬ就会产生乐观ꎬ反之就会悲观ꎮ有关乐观类型的研究ꎬ最具

代表性的有两种:一是塞利格曼提出的习得性乐观(Ｌｅａｒｎｅｄ Ｏｐｔｉｍｉｓｍ )ꎬ其含义是指乐观可以而且能够通

过后天的学习来获得ꎮ二是气质性乐观(Ｄｉｓｐｏｓｉｔｉｏｎａｌ Ｏｐｔｉｍｉｓｍ)ꎮ它是一种稳定的人格特质ꎬ有２５％的遗传

度ꎬ是对生活中未来好结果的总体期望ꎬ相信未来好事会多于坏事[１５]ꎮ此外ꎬ还有忧虑型理性乐观也称防

御性悲观[１６]、大乐观和小乐观[１７]、状态乐观[１８]等ꎮ鉴于习得性乐观可以通过后天的学习ꎬ组织的培训与开

发获得ꎬ习得性乐观的研究具有更大的理论和实践价值ꎬ因此ꎬ本文着重探索的则是习得性乐观形成的心

理机制ꎮ与此同时ꎬ学者们开发了有关乐观测量的多种问卷ꎬ如“乐观测量问卷、乐观解释风格问卷、期望

价值评定法、生活定向测验、个人和社会乐观评定问卷一扩展版ꎮ此外ꎬ学者们对乐观形成的影响因素如遗

传[１９]、个人习得经验、重大生活压力事件、教育方式等[２０] 也做了很多研究ꎮ在此基础上ꎬ学者们对习得性

乐观的功能与作用及其对个体和组织行为其他变量的影响做了大量的实证研究ꎬ显示了乐观研究的理论

和实践价值ꎮ最经典的研究是塞利格曼于１９８５年在美国大都会保险公司对１５０００名员工进行了针对乐观解

释风格的研究ꎮ结果表明ꎬ“乐观组业务员”业绩第一年就要比“悲观组业务员”高出２１％ ꎬ第二年差距增大

到５７％ ꎮ可见ꎬ乐观对个人绩效的显著影响[３]９６ꎮ此外ꎬ实证研究发现ꎬ习得性乐观有助于工作绩效的提升ꎬ
离职率的降低ꎬ对组织公民行为有显著的影响[２１]ꎬ对身体健康有显著地预测作用[２２]ꎬ有助于组织健康和

员工的工作投入等[２３]ꎮ国内学者任俊对乐观进行了系统的研究并基于乐观提出了乐商的概念ꎬ认为乐商

是比智商和情商更能决定命运的因素[２４]ꎮ国内外学者们虽然对乐观的概念、类型、作用、测量及其影响因

素做了很多研究ꎬ但对习得性乐观形成的心理机制与作用机理的探索远不够系统和深入ꎮ特别是本土国内

研究至今没有一篇探索习得性乐观生成机理的论文ꎬ即乐观如何形成ꎬ其内含的心理机制及其作用机理是

怎样的?这种心理机制呈现出的内容和形式特点又是怎样的?

三、 习得性乐观生成的心理机制及其作用机理

由于乐观是指“能带给自己愉悦的社会期望的评价”ꎬ预期未来会发生积极事情的心理倾向ꎬ是以积

极思维为核心的认知方式ꎬ其核心要素是“正面认知评价” [２５]ꎮ故习得性乐观从认知的视角来看ꎬ其生成的

关键即是凡事能够做到“正面思维”ꎮ 正面思维是一种“积极自动化的思想( ｐｏｓｉｔｉｖｅ ａｕｔｏｍａｔｉｃ ｔｈｏｕｇｈｔｓ
ＰＡＴｓ)”ꎬ也是个体遭遇负性事件时潜在心理调节机制[２６]ꎮ正面思维能够使人在遇到负性事件时能看到光

明的一面ꎬ并能以正确的思想思考问题并能控制他所遇到的事件[２７]ꎮ个体即使在遭遇到负性事件时之所

以能够做到正面思维ꎬ是因为人是主体能动的ꎬ具有“使用符号、深谋远虑、替代学习、自我调节和自我反

思能力[２８]ꎮ”相反ꎬ如果个体存有不断重复的负面思维、消极的认知偏见、缺乏对未来积极预期会导致人的

悲观抑郁、习得性无助ꎬ影响人的职业生涯的发展[２９－３０]ꎮ因为思维最切实的指标是语言ꎬ具有框架效应ꎮ思
维的实现与基础是个体感知事物时“概念”的建构与运用ꎬ这涉及到思维关注的具体对象与内容ꎮ思维认

知的单元是信念ꎮ思维一旦形成信念ꎬ具有“功能固着”特性ꎬ并有理性与非理性之分ꎮ理性信念与非理性

信念会使个体的思维在看待事物时呈现出自动化的思维特征ꎬ即“乐观还是悲观的”解释风格[３１]３５２－３５５ꎮ因
此ꎬ正面思维因其“语言模式、关注的内容、理性性质和思维的特征”的不同ꎬ具有以下四种不同的表现形

式ꎬ从而构成了习得性乐观生成的四种心理机制ꎮ

(一) 成长式框架积极语言模式与作用机理

人的乐观与否与其思维所用的语言是密不可分的ꎮ习得性乐观从其正面思维所运用的语言来看ꎬ其生

成的心理机制源于成长式框架积极语言模式ꎮ很多语言学家研究表明ꎬ语言影响、制约着我们的思维方式ꎮ

９３　 第 ６ 期 　 　 王鉴忠ꎬ宋君卿: 习得性乐观生成的心理机制与作用机理探索



人的语言范畴一旦形成了连贯的系统ꎬ就能决定一个人的世界[３２]ꎮ语言结构通过引导、制约人的认知活

动ꎬ从而对人的心理和行为产生影响ꎮ语言不同ꎬ使用者的思维与心理效应也不同ꎮ语言是一种系统ꎬ内含

有序的结构与规则用来表达意义和呈现经验ꎬ人们运用语言这种精神工具进行心理操作ꎮ美国心理学家

Ｍｙｅｒｓ 在研究“思维与语言”问题时指出ꎬ人们描述问题的方式存有一种“框架效应”ꎬ隐含着人的思维的关

注点和方向ꎬ会影响人们的认知和情绪感受ꎮ即便是描述同一问题ꎬ信息即使是对等的ꎬ由于“框架不同”
也会导致不一样的效果ꎮ比如ꎬ一位外科大夫说“某人手术死亡率是１０％ ”ꎬ与“成功率是９０％ ”信息是一致

的ꎬ但病人却会认为前者的风险会大一些ꎮ因为前者关注的焦点是“死亡”ꎬ后者则是“成功” [３１]３５１ꎮ神经语

言程序学家 Ｄｉｌｔｓ 也曾指出ꎬ话语不仅描绘我们的体验ꎬ也常常为体验设立框架ꎮ框架会“标记”体验、指引

注意ꎬ它会极大地影响对具体体验与事件的解释和回应方式ꎮ因此ꎬ每一个人的语言模式在描述事物时都

会产生定框的作用ꎬ而且这种定框性的思考往往在潜意识中进行ꎮ个体的神经语言程式通常共有的典型框

架主要有“结果反馈和问题失败”两种框架[３３]ꎮ“结果反馈”框架ꎬ实际上从积极心理学视角来说ꎬ就是关

注“效果、成长、优势与美德”的乐观积极语言模式框架ꎬ我们可称之为“成长式框架”ꎮ乐观正面思维的人

持有这种语言模式ꎬ在看待负性事件时ꎬ认为失败只是一种反馈ꎬ会以一种倾向关注效果ꎬ如何改进、提升ꎬ
发挥优势资源的视角ꎬ带着积极愉悦的情绪ꎬ运用“负性事件正面表达”、“负性刺激正面反应”的方式去进

行认知和评判ꎬ从而有效地让人醒觉ꎬ使人变得乐观ꎬ促进成长ꎮ相反ꎬ“问题失败”框架则是一种陷于问

题ꎬ注意自身弱点ꎬ阻碍人的发展的“限制性框架”消极语言模式ꎮ习得性乐观生成的心理机制“成长式框

架积极语言模式”特征及其作用机理主要表现在“关注焦点、词语性质与表达方式”上ꎮ
１. 关注成长与效果ꎬ运用正面词语ꎮ具有乐观心态持有成长式框架积极语言模式的人ꎬ首先ꎬ关注的

焦点是自身的优势、美德、成长、实际的结果与效果ꎬ以及达成结果所需要的资源ꎬ聚焦于问题解决之道ꎬ并
以未来达成目标的可能性为导向ꎮ反之ꎬ持有限制性框架消极语言模式的人ꎬ客观上会陷入“挫败式框架

效应”中ꎬ总是聚焦于问题ꎬ聚焦于恼人的症状ꎬ并据此寻找症状的原因ꎮ其次ꎬ个体在语言表达上就是无

论看待什么事情即便是负性事件也会常用“正面词语ꎮ”这种正面词语内含着积极正向的信念、价值观和

行为准则(Ｂｅｌｉｅｖｅ￣Ｖａｌｕｅｓ￣Ｒｕｌｅｓ)ꎬ具有动感、活力ꎬ文字里显示着行动的力量ꎬ有利于人获得乐观ꎮ相反ꎬ悲
观心态负面思维的人则多用“负面词语ꎮ”负面词语隐含着消极的限制性信念、价值观和行为准则ꎬ是封

闭、静态、受动的、自我伤害式的ꎬ透露出很强的无力感和挫败感ꎬ易使人引发习得性无助ꎮ较为典型的正
表１　 语言模式与框架效应

语言模式 限制性框架 成长式框架

聚焦 问题、弱点
优势美德、实际效果、

成长目标

词语性质 负面词语 正面词语

成长与伤害三个

关键点常用词语

能力 我没有能力或我不会 我有能力或我会

希望
我没有可能 我要再试一试

我毫无希望 我相信、我期盼

价值 我没资格或我不配 我生来就是冠军!

其他
弱点多ꎻ没文化 发挥优势特长ꎻ爱学习

我年龄大了ꎻ我从未做过􀆺 我成熟了ꎻ我机会来了􀆺
表达方式 负面表达 正面表达

负性

事件

创业失败 破产了ꎬ 我完蛋了 我一定要东山再起夺回损失

公司解雇 我被开除了 我将开启新的职业生涯

失恋 我被人甩了 我自由了

心理效应 习得性无助 习得性乐观

面和负面词语集中体现在与个体成

长密切相关的“能力、希望和价值”
三个关键点上[３４]ꎮ比如:有关“能
力、希望和价值”的正面词语有:“我
有能力或我会ꎻ我再试一试、我相信、
我期盼ꎻ我生来就是冠军!”其他各

个方面如:“我有优势、特长、我爱学

习􀆺􀆺”与此对应的负面词语如:
“我没有能力、我不会ꎻ我没有可能、
我毫无希望ꎻ我没资格、我不配”其
他各个方面如:“我弱点多、我没文

化、我年龄大了、我的专业、公司、领
导、家庭不好􀆺􀆺”

上述两种语言模式与框架效

应ꎬ例句见表１ꎮ
２. 表达方式:负性事件正面表达ꎮ 神经语言程序学创始人 Ｂａｎｄｌｅｒ[３５]认为ꎬ语言模式有其内在深层的

结构ꎬ人所说出来的话语要经过扭曲、删减、归纳三个程序ꎬ１２种形式才可呈现出来ꎮ限制性框架消极语言

模式经过这样的三个程序过滤后ꎬ其语言信息多有认知偏差ꎬ会对人的身心发展造成负面影响ꎮ成长式框
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架积极语言模式经过人脑的加工后留下的是对人的生命和成长有意义、有价值的正面信息ꎬ能够促进人的

身心健康成长ꎮ其具体的表达程序可称之为“负性事件正面表达”ꎮ其含义是ꎬ即便一个人遭遇负性事件如

挫败、羞辱等ꎬ在描述的时候也要用积极正面的语言ꎬ肯定的语气来表达ꎮ做到凡事“负性刺激ꎬ正面反应ꎻ
只有肯定ꎬ绝不否定”ꎮ比如ꎬ一个人创业失败、公司破产没钱了ꎬ一无所有ꎬ如果这个人具有乐观心态正面

思维ꎬ他就会用成长式框架积极语言程序来表达:我一定要总结经验ꎬ夺回损失ꎬ东山再起ꎮ相反ꎬ限制性框

架消极语言程序表达式为:破产了ꎬ钱没了ꎬ我完蛋了ꎮ成长式框架积极语言模式赋予人积极的信念ꎬ激发

成长动机ꎬ导致人习得性乐观ꎮ限制性框架消极语言模式会不断贬损、抵消人的积极能量ꎬ会引发习得性无

助ꎮ因为信念的正负强弱ꎬ具有罗森塔尔效应[３６]ꎬ能够导向自我实现ꎬ即信念是自我实现的预言[３７]ꎮ心理

学家所做的心理学实验表明ꎬ人的积极语言信念能激发人的积极情绪和行为ꎬ并产生与其预设信念相一致

的结果ꎮ一个人之所以必须而且能够在思维与语言上做到“负性事件正面表达”是因为人不同于一般的动

物ꎬ是以主体的方式存在的智能生命ꎮ正如组织行为学家自我决定理论的提出者 Ｄｅｃｉ(２０００)所指出的ꎬ人

图１　 习得性乐观生成的心理机制一:成长式框架积极语言模式及作用机理

具有自我决定的胜任能力、内在

动机和需要[３８]ꎮ人的价值与尊严

就在于人作为主体拥有自由自为、
自觉创造的主体性本质特征ꎮ正如

心理学家 Ｆｒａｎｋｌ(１９９２)所言:你所

拥有的任何东西都可能被剥夺ꎬ唯
独人性最后的自由无法剥夺ꎬ也就

是说ꎬ在任何境遇中选择自己生活

方式和态度的自由无法被剥夺[３９]ꎮ
以上乐观生成的心理机制成

长式框架积极语言模式及其作用机理见图１ꎮ

(二) 选择性注意正面信息与作用机理

习得性乐观从正面思维注意的内容来看ꎬ其生成的心理机制即是指选择性注意正面信息ꎮ注意是现代

认知心理学极为重要的研究问题ꎮ注意是心理活动或意识对一定对象的指向与集中ꎮ注意的最重要功能是

对信息的选择性ꎮ选择性注意是一种对感知到的各种信息进行选择性特定的加工筛选ꎬ同时有意识忽略其

他无关信息的认知过程ꎬ是个体对同时出现的多种刺激信息选择一种进行注意ꎬ而忽略其他的刺激信

息[４０－４１]ꎮ以往经典的注意的认知理论如过滤器模型理论[４２－４３]、衰减理论[４４]心理资源模型也称中枢资源分

配理论[４５]等都旨在阐明注意的选择性功能ꎮ因此ꎬ一个人要变得乐观ꎬ就要学会选择性注意正面信息ꎬ即
注意积极的、有价值意义的、有利于人保持愉悦心情ꎬ能够不断成长的信息ꎮ

习得性乐观生成的选择性注意心理机制与作用机理主要体现在以下两个方面:
１ . 无条件启动选择性注意负面信息抑制机制ꎮ具体做法是ꎬ遇到负性事件立即发出心理暗示指令:

必须忽视、屏蔽、冻结负面信息ꎬ如“羞辱、伤害、打击、挫败”等ꎮ抑制机制其机理是控制和抑制不利因素

处于低激活水平ꎬ这样才有利于个体有效激活对相关目标正面信息的选择性注意ꎮ正如 Ｔｉｐｐｅ(１９８５)等
研究所指出的ꎬ对目标信息的指向性激活和对无关信息的主动抑制是个体认知过程中选择性注意的两

个重要标准和心理机制[４６] ꎮ这里关键的是ꎬ个体要必须具备一种抑制控制能力ꎬ即抵制无意识激活负

面信息反应倾向的能力[４７] ꎮ个体由于受到本能心理防御机制的影响ꎬ在遭遇负性事件时会本能自动地

激活“刺激 － 反应”自我保护机制ꎮ大多数人会习惯性地沿着负性事件产生的负面信息进行选择性注

意ꎮ所以要能够做到自动、主动地“抑制”负面信息需要个体自觉地进行长期练习、培养ꎮ
２. 无条件启动选择性注意正面信息兴奋激活机制ꎮ其具体内涵是ꎬ遇到负性事件立即发出心理期待指

令:“这件事对我有哪些好处?”可称之为“负性事件正面注意”ꎮ其原理是ꎬ使注意立即并持续地处于觉醒、
警界状态ꎬ并对正面信息进行快速地主动加工ꎬ即迅速侦查、辨识 、分辨 、决定直至发挥长期增强效应ꎬ最
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后找到正向因子ꎬ保持积极乐观心态[４８]ꎮ
总之ꎬ习得性乐观生成的正面思维选择性注意正面信息的心理机制与作用机理具体表现为ꎬ个体在遭

遇负性事件时ꎬ要学会立即启动“选择性注意”思维程序ꎬ而且必须无条件地抑制负面信息ꎬ将思维的注意

力选择性地聚焦于“正面信息”上ꎬ获得对负性事件的正面认知评价ꎬ从而激发积极情绪和行为ꎬ最终形成

乐观ꎮ这是习得性乐观生成的最核心的心理机制ꎬ也是决定一个人ꎬ无论是在学习、生活还是工作中永远保

持乐观心态最坚实的心理基础ꎮ有了这种心理机制ꎬ个体在遇到负性事件时即使也会产生抑郁等消极情

绪ꎬ但会极大地减轻负面情绪的程度ꎬ缩短调适时间ꎬ使个体以最短的时间度过心理危机ꎬ走向积极乐观的

人生坦途ꎮ“你把注意力放在哪里ꎬ哪里就会成长ꎬ而且会成为你永久存在的东西ꎮ远离否定的事物ꎬ把注

意力放在你真正想要的肯定的事物上[４９]ꎮ”反之ꎬ“注意力偏见”则会导致人的焦虑、抑郁[５０]ꎮ
选择性注意正面信息的具体操作方法ꎬ主要有以下几点:以企业员工在年终绩效考评中被评为“差

等”为例:(１)转换注意视角:由注意这是“糟糕的事”转向认为ꎬ这是职业成长中“正常的事”ꎮ由“不满、拒
斥”ꎬ“我表现不错ꎬ为何把我评差等?是否领导故意压制人?”转向“接纳与反思”ꎬ要看到绝大多数人的成

长都会经历“创伤与磨练”ꎮ(２)转换注意焦点:由注意负面信息如“扣奖金、自尊伤害、晋升受阻”等ꎬ转向

正面信息注意:“考评差等ꎬ对我有何积极意义?”如“警示并会激励自己发愤图强ꎬ压力就是动力ꎬ提高胜

任力与工作绩效ꎬ避免自己将来被淘汰ꎮ祸兮福之所倚ꎮ”(３)转换注意标准或者参照系:即用一个比自己

更严重、更糟糕、甚至可称之为灾难的人和事作为自己认知关照的标准或参照系ꎬ并以此缓解压力、痛苦情

绪ꎬ让自己看到希望ꎬ变得乐观ꎮ如当年在联想工作清华毕业的硕士孙宏斌ꎬ年仅２６岁ꎬ竟被判刑３年ꎬ出狱

后依然从零开始创业ꎬ经过多年的奋斗今天依然成为国内非常成功的职场人士ꎬ而我今天只是一次年终考

评差等算得了什么?从而注意正面信息:“强将手下无弱兵ꎮ这或许是领导对自己的鞭策而不是压制ꎮ”“感

图２　 习得性乐观生成的心理机制二:选择性注意正面信息及作用机理

谢生活给了我磨练和成长的机

会ꎮ当我能够平和地承受和面

对时ꎬ我的内心就会变得更强

大ꎮ
综上ꎬ习得性乐观生成的

选择性注意正面信息心理机制

与作用机理如图２所示ꎮ

(三) 理性信念与作用机理

习得性乐观作为一种积极的认知评价方式ꎬ即正面思维ꎬ那么其思维的性质无疑多是客观科学理性

的ꎬ其存在的意识形式也多是“理性信念”ꎮ而人的非理性信念是一种自我攻击和伤害式推理方式ꎮ实际

上ꎬ非理性信念往往是一种过分情绪化的、缺少科学理性、极端、偏执、单向度、非逻辑、绝对化的认知方式ꎮ
美国应用心理学家 Ｅｌｌｉｓ(１９９５)认为ꎬ乐观的人主要运用理性信念思考各种问题ꎬ悲观的人则相反ꎮ只要你

感到烦恼ꎬ你就很可能正在以一种荒谬愚蠢的方式在思考、感受和行动[５１]ꎮＥｌｌｉｓ(２００６)对此进行了深入的

剖析ꎬ并将这种非理性信念归纳为以下几点:要求的绝对化ꎻ推论过度化ꎻ后果恐怖化ꎻ忍受夸大化[５２]ꎮ与
其相反ꎬ习得性乐观心理机制正面思维所要求的理性信念则表现为:

要求理性化ꎬ即看待任何问题不要绝对化ꎮ具体表现为ꎬ一个人在遭遇“个人成长受挫、工作生活环境糟

糕、人际关系或两性关系受伤害”时ꎬ都应该理性客观地去认知评价ꎬ从而无条件地接纳、并平和地面对它ꎻ
推论合理化ꎬ即对遇到的负性事件理性客观地看待、推理ꎬ不贴标签、不以偏概全ꎻ
后果正常化ꎬ即你所遇到的任何困难、挫折、伤害、失败等要视为人生中正常的现象ꎬ是生命本身的题

中之意ꎬ不要将之恐怖化ꎻ
忍受适应化ꎬ即增强自己的挫折容忍度ꎬ相信时间是最好的疗愈者ꎬ不要将一点不幸之事过分夸大、言过

其实ꎮ正如美国心理学家 Ｈａｉｄｔ(２００６)所言ꎬ人都有一个幸福的“适应原则”ꎬ即“当人类认识到自己碰到极端

情况时ꎬ就会去适应ꎬ而且不只是习惯ꎬ还会自我矫正ꎮ”“从长远来看ꎬ人生际遇如何其实并不重要ꎬ不管是好

运还是厄运ꎬ我们最后都会回归自己的的幸福起点ꎬ即大脑默认的快乐程度ꎬ这基本上是由基因决定的[５３]ꎮ”
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实际上大多数的人都能够忍受几乎每一件你所不喜欢的事情ꎬ从而不要将自己的不幸任意夸大化ꎮ
上述习得性乐观正面思维理性信念的作用机理主要表现在ꎬ认知行为改变理论即“ＡＢＣ 理论[５４] ”的

应用上ꎮ其内在作用机理为:通常人们认为ꎬ人的情绪和行为反应 Ｃ(ｃｏｎｓｅｑｕｅｎｃｅ)是直接由诱发性事件 Ａ
引起的ꎬ即 Ａ(ａｄｖｅｒｓｉｔｙ)引起了 ＣꎮＡＢＣ 理论指出ꎬ诱发性事件 Ａ 只是引起情绪及行为反应的诱发原因ꎬ而
人们对诱发性事件所持的看法、理解、习惯性的认知评价即信念 Ｂ(ｂｅｌｉｅｆｓ)ꎬ即你的认知评价方式才是引

起人的情绪及行为反应的更关键的因素ꎮ合理的信念促成人的理性正面思维、会引起人们对事物的适度的

情绪反应ꎬ最终能够经历负性事件恢复乐观心态ꎻ而不合理的信念即非理性负面思维则相反ꎬ会导致不适

当的情绪和行为反应ꎮ当人们坚持某些不合理的信念ꎬ形成习惯性的非理性负面思维时ꎬ就会陷入消极悲

观的情绪状态之中ꎬ严重的将会导致情绪障碍如抑郁症等ꎮ理性情绪行为改变的训练就是教会人们如何运

用 Ｄ(ｄｉｓｐｕｔａｔｉｏｎ)反驳非理性错误信念 Ｂꎬ从而转变成乐观理性的信念 Ｂ􀆳ꎬ从而将消极情绪及后果 Ｃ 转变

成积极的后果 Ｃ􀆳ꎬ即:Ａ→Ｂ􀆳→Ｃ􀆳ꎮ
Ｅｌｌｉｓ 的理性情绪行为改变理论源于美国心理学家 Ａｒｎｏｌｄ(１９６０)提出的情绪理论———“认知评价理

论[５５]ꎮ”Ａｒｎｏｌｄ 认为ꎬ情绪的产生除了刺激事件本身的激发外ꎬ关键是对“刺激事件”所做出的好与坏的评

价ꎮ刺激事件本身并不直接决定情绪的性质ꎮ同一刺激事件ꎬ如果评估不同ꎬ就会产生不同的情绪反应ꎮ 情

绪产生的机理过程可简化为:“刺激事件→评估→情绪→行动”ꎮ评估的结果如果是“有利”ꎬ就会引发高

图３　 习得性乐观生成的心理机制三:理性信念及作用机理

兴、希望等积极肯定的情绪体验ꎬ并会喜

欢抑或企图接近、接纳刺激物ꎻ如果是

“有害”ꎬ就会引起责备、抱怨、悲伤、抑
郁、痛苦等否定的情绪体验ꎬ并会厌恶、
排斥、企图躲避刺激物ꎻ如果是“无关”ꎬ
情绪即是平和、坦然的ꎬ就会对刺激事件

予以忽视ꎮ 问题是ꎬ大多负面思维的人在

其评估自己遇到的“负性刺激事件”时ꎬ
受到非理性的错误信念的误导ꎬ过度地

只看到了“有害”的一面ꎬ导致悲观抑郁ꎮ
上述习得性乐观生成的心理机制理

性信念及其作用机理如图３所示:

(四) 乐观解释风格与作用机理
从正面思维的特征来看ꎬ习得性乐观是指一种“乐观解释风格”ꎮ这最早由塞利格曼研究习得性无助

的成因“消极解释风格”转变而来ꎮ塞利格曼在其一个长达３５年的经典研究中发现ꎬ悲观解释风格是造成

身体疾病的危险因素之一ꎮ悲观解释风格是指个体用来解释坏事件的习惯方式ꎮ“你对厄运的解释习惯和

你的解释风格ꎬ不仅仅是你在失败时嘴里说出来的话ꎮ它是一种习惯性的思维方式ꎬ是你在童年期或青少

年期养成的ꎮ你的解释风格表明了你是乐观还是悲观[５６]ꎮ”个体长期以来形成的“乐观解释风格”ꎬ久而久
之ꎬ就形成了习得性乐观生成的重要心理机制之一ꎮ其内含以下三个维度:

１. 暂时性与永久性ꎮ这是乐观解释风格的时间维度ꎮ具有乐观心态的人在面对厄运解释原因时认为

这只是暂时的ꎬ遇到成功的事情归因却是永久的ꎮ这种人因此会强化自信、获得希望与成长ꎮ而悲观心态负

面思维的人则与之相反ꎬ认为发生在自己或他人身上的负性事件是永久的ꎬ遇到成功的事情归因却是暂时

的ꎮ这种人就会因此而伤害自尊、丧失自信ꎬ陷入绝望ꎮ
２. 普遍性与特定性ꎮ这是乐观解释风格的空间维度ꎮ具有乐观心态的人在面对负性事件解释原因时

认为这是“特定的”ꎬ遇到自己成功的事情归因却是“普遍的”ꎮ而悲观心态负面思维的人则与之相反ꎮ
３. 内在性与外在性ꎮ这是如何看待自己ꎬ控制人行为的人格化维度ꎮ具有乐观心态的人在面对负性事

件时会做外部归因ꎬ怪罪别人或环境(外在化)ꎬ遇到好的事情发生时就归功于自己(内在化)ꎮ悲观心态负

面思维的人则与之相反ꎮ
乐观解释风格的作用机理为:
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第一ꎬ个体自身遇到负性或正性事件ꎬ并被认为是可控事件ꎮ负性事件是指个体遭遇到的违背自我意

愿受到的意外、挫折或伤害性事件ꎮ正性事件是指个体遇到的好事、取得的成绩和荣誉等ꎮ
第二ꎬ个体产生认知心理反应ꎬ对遇到的事件进行解释归因ꎮ如果遇到的是“负性事件”会作“暂时的、

特定的、外部的”归因ꎬ比如是因努力不够、机会不好和任务难度大所致ꎬ反之ꎬ遇到“正性事件”会作“永久

的、普遍的、内部的”归因ꎬ比如是因能力强、聪明、素质好等所致ꎻ
第三ꎬ乐观解释风格对人的心理、生理、行为的影响ꎮ总体上乐观解释风格保护了人的自尊、心理上强

化了自信、激发了人的积极情绪、成就动机ꎬ使人获得希望ꎬ生理上免疫力上升、更加健康ꎬ行为上变得进

取、主动、勇于挑战ꎮ

图４　 习得性乐观生成的心理机制四:乐观解释风格与作用机理

为此ꎬ习得性乐观心理机制正面思维乐

观解释风格的作用机理ꎬ可简化为:
(负性事件 →外部的、特定的、暂时的原

因ꎬ如任务难 ＋ 努力不够 ＋ 运气不好等) ＋
(正性事件 →内部的、普遍的、稳定的如能力

强、聪明、素质好等)→心理上保护自尊自信、
激发成就动机ꎬ对未来充满希望喜悦→ 生理

上免疫力提升有益健康→行为上更加积极主

动ꎬ创造高绩效ꎬ最终赢得丰盛人生ꎮ如图４所
示:

综上ꎬ习得性乐观通过正面思维四种表现形式从不同的视角揭示了其生成的心理机制与作用机理ꎮ需
要注意的是ꎬ个体形成习得性乐观所运用的正面思维的成长式框架语言模式、选择性注意正面信息、理性

信念及其乐观解释风格并不是孤立地产生作用ꎬ而是彼此有着内在的有机联系和相互渗透ꎬ甚至有时是整

合在一起共同作用的ꎮ概括起来ꎬ其整体的理论模型如图５所示:

图 ５　 习得性乐观生成的心理机制与作用机理理论模型

四、 结论与未来研究展望

本文基于习得性乐观的认知要素“正面认知评价”即正面思维作为分析的整体框架ꎬ依据认知心理学

等相关理论成果ꎬ从思维所用的“语言、注意的内容、性质和风格”几个方面较为系统地探索并提出了 “成
长式框架积极语言模式、选择性注意正面信息、理性信念、乐观解释风格”四种习得性乐观生成的心理机

制ꎬ并对其作用机理进行了阐述ꎮ本文的研究不仅弥补了学术界对乐观生成的心理机制这一重点和难点问
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题研究的不足ꎬ而且研究观点具有很强的操作性ꎬ这对人力资源管理与开发ꎬ尤其是习得性乐观心理资本

开发具有重要的实践启示:乐观作为一种心理资本或积极心理能力是可以通过上述四种心理机制ꎬ经过后

天不断地努力学习、练习以及组织的培训开发能够获得的ꎮ个体如果具有了“乐观”这一心理资本将会极

大地改善自己的工作心态ꎬ能够坦然面对现实ꎬ深信“凡事皆有其生命意义”的价值观ꎬ具有实时解决问题

的惊人能力ꎮ这将为企业赢得市场竞争优势创造有利条件ꎮ
与此同时ꎬ本文的研究为组织行为学未来的研究开辟了新的研究空间ꎬ提供了新的研究思路:习得性

乐观正面思维本身可作为重要的调节变量在组织行为学相关研究中发挥作用ꎮ传统的组织行为学研究如

与工作态度有关的变量如“工作满意度、工作参与度和组织承诺”等问题ꎬ与情绪有关的变量如情绪劳动、
职业倦怠问题ꎬ与员工行为有关的变量如离职倾向、反生产行为等问题ꎬ研究者们的思路大多归因于组织

层面的自变量所致ꎬ如组织制度、公司治理水平、薪资待遇、组织公平、破坏性领导如辱虐管理等客观因素ꎮ
无疑ꎬ这些研究揭示了上述自变量与因变量之间的相关性ꎬ这对管理实践中的企业组织如何寻找最佳管理

实践ꎬ持续进行员工管理上的创新ꎬ具有一定的指导意义ꎮ可管理实践面临的严峻挑战和新的科学问题是:
组织层面的问题如公司治理水平、组织公平、用人机制和分配制度、领导力水平等ꎬ对于特定时空下的组织

中的员工个体来说很难凭一己之力去改变ꎬ员工的弱势地位使他们面对组织的负面情境时几乎是无能为

力的ꎮ那么ꎬ根据传统的研究结论可知ꎬ员工存有的以下因变量负面问题如“降低组织公民行为、离职倾

向、工作倦怠、甚至反生产行为、组织报复行为”等就是顺理成章、天经地义的行为ꎮ上述传统的组织行为

学研究的理论范式对管理实践中员工的自我管理、职业成长乃至组织的健康发展将会带来严重的消极影

响ꎮ换言之ꎬ传统组织行为学的研究主题的隐喻在于:因为员工遇到的自变量“组织情境太差”ꎬ所以就会

导致因变量“反生产行为”ꎮ其消极后果是ꎬ为员工只会抱怨组织存在的客观问题ꎬ漠视自身应该具有和努

力培养的积极人格特质如内在动机、自我效能、组织公民行为、克服障碍与达成目标的创造力、心理韧性、
职业工匠精神等提供了片面的理论依据ꎮ特别是对于那些刚刚离开大学校门走向职场的莘莘学子而言ꎬ现
有的理论与实证研究将有可能会误导他们在职场中会采取非组织公民行为以应对在企业工作中遭遇的种

种问题抑或危机:选择的不是乐观向上、正面思维ꎬ向困难挑战、履行与企业荣辱与共、为企业的成长做出

独特贡献的社会责任ꎬ而是不断地负面思维、整天消极抱怨、以致以频繁跳槽的方式来化解工作中的危机ꎬ
结果不仅制约了个人的职业成长ꎬ也影响了组织的可持续发展ꎮ

本文的研究充分揭示了美国心理学家班杜拉社会认识论观点:人具有个体的自主性ꎬ具有自我主导的

能力ꎮ人的行为绝不是由环境奖惩单向度控制的ꎬ而是由人的认知信念、行为和环境交互作用的产物ꎮ人至

少部分是自己命运的建筑师ꎮ人的成就来源于先天潜能、习得的胜任能力、反思性思维和高水平自我驱动

影响ꎮ不论在任何领域ꎬ优秀的成就都需要显著地自我约束和坚韧不拔[５７]ꎮ因此ꎬ未来的研究ꎬ应在传统研

究重视组织情境变量的理论模型上有所创新ꎬ即以本文的研究作为重要的理论基础ꎬ重新构建新的理论模

型ꎬ将个体的“习得性乐观、正面思维及其潜变量如乐观解释风格、理性信念等”作为调节变量纳入到新的

理论模型中ꎮ为此ꎬ首先要根据上述研究将“正面思维”的本土化量表开发出来ꎬ为后续的研究创造条件ꎮ
其次ꎬ通过系列的实证研究来支持本文的研究结论ꎬ最终通过本文定性的研究与未来实证研究建立和丰富

新的组织行为学理论ꎮ这无疑将会开辟组织行为学新的研究领域ꎬ同时对人力资源管理与开发实践提供强

有力的理论指导ꎮ
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