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睡眠的四个阶段： （1）第一阶段：混合的、频率和波幅都

较低的脑电波。持续10分钟。 （2）第二阶段：出现“睡眠锭

”（即是一种短暂爆发的，频率高、波幅大的脑电波）脑电

波。持续20分钟。 （3）第三阶段：脑电波的频率会继续降低

，波幅变大，出现△波，有时会有“睡眠锭”波。持续40分

钟。 （4）第四阶段：称深度睡眠，个体肌肉近一步放松，

身体功能的各项指标变慢，梦游、梦呓、尿床等发生在此。 

（5）快速眼动睡眠（REM）：在此时，个体在清醒状态时的

脑电活动很相似，△波消失，高频率、低波幅的脑电波出现

。睡眠者的眼球开始快速左右上下移动，而且通常伴随着梦

境。 2.梦的功能解释 （1）精神分析的观点。弗洛伊德和荣格

认为梦是潜意识过程的显现，是通向潜意识的最可靠的路径

。或者说，梦是被压抑的潜意识冲动和愿望以改变的形式出

现在意识中，这些冲动和愿望主要是人的性本能和攻击本能

的反映。 （2）生理学的观点。霍布森认为梦的本质是我们

对脑的随机神经活动的主观体验。 （3）认知观点。梦担负

着一定的认知功能。在睡眠中，认知系统依然对储存的知识

进行检索、排序、整合、巩固等，这些活动的一部分会进入

意识，称为梦境。 3.注意的认知理论 （1）过滤器理论：神经

系统在加工信息的容量方面是有限度的，不可能对所有的感

觉刺激进行加工。当信息通过各种感觉通道进入神经系统时

，要先经过一个过滤机制。只有部分信息可以通过这个机制



，接受进一步加工；而其他信息被阻断在他的外面，而完全

丧失（分耳实验否认）。 （2）衰减理论：当信息通过过滤

装置时，不被注意或非追随的信息只是在强度上减弱了，而

不是完全消失。 （3）后期选择理论：所有输入信息在进入

过滤或衰减装置之前已受到充分的分析，然后才进入过滤或

衰减装置，因而对信息的选择发生在加工后期的反应阶段。 

（4）多阶段选择理论：选择过程在不同的加工阶段都有可能

发生。其中本理论的两个假设是：1，在进行选择之前的加工

阶段越多，所需要的认知加工资源就越多；2，选择发生的阶

段依赖于当前的任务要求。 4.注意与认知资源分配 （1）认知

资源理论：注意是如何协调不同的认知任务或认知活动的。

注意可以看作一组对刺激进行归类和识别的认知资源或认知

能力。这些认知资源是有限的。 （2）双加工理论：人类的

认知加工有两类：自动化加工和受意识控制的加工。自动化

加工不受认知资源的限制，不需要注意的参与；受意识控制

的加工受资源的限制，需要注意的参与，并且在经过大量的

练习后，可能转变为自动加工。 附录 名词解释 1. 【意识】是

一个复杂的概念。就心理状态而言，意识指清醒、警觉、觉

察、注意集中等。就心理内容而言，意识包括可用语言报告

出来的一些东西。就行为水平而言，意识意味着受意愿支配

的动作或活动。在更高的哲学水平上，意识是一种与物质相

对的精神实体。①意识是一种觉知。在这个意义上，意识意

味着“观察者”觉察到了某种“现象”或“事物”，包括外

部事物和内部状态及时间的延续性和空间布局等；②意识是

一种高级的心理官能。在这个意义上，意识对个体的身心系

统起统合、管理和调控的作用；③意识是一种心理状态。它



可以分为不同的层次或水平，如从无意识到意识到注意，是

一个连续体。另外，意识还存在一般性变化，如觉醒、惊奇

、愤怒、警觉等。 2. 【无意识】相对于意识而言，是个体不

曾察觉到的心理活动和过程。按照精神分析学派创始人弗洛

伊德的观点，无意识包括大量的观念、愿望、想法等，这些

观念和愿望因为和社会道德存在冲突而被压抑，不能出现在

意识中。如果把人的心理比作一座漂浮在海里的冰山的话，

那么人的意识便是露出水面的冰山顶端，它只占人的心理很

小的一部分，大部分的心理活动或过程是无意识的。 3. 【注

意】是心理活动或意识对一定对象的指向与集中。 4. 【不随

意注意】指事先没有目的、也不需要意志努力的注意。 【随

意注意】指事先有预定目的、需要一定意志努力的注意。 【

随意后注意】事先有一定的目的、但是不需要意志努力的注

意。 5. 【选择性注意】是个体在同时呈现的两种或两种以上

的刺激中选择一种进行注意，而忽略另外的刺激。 【持续性

注意】指注意在一定时间内保持在某个认识客体或活动上，

也叫注意的稳定性。 【分配性注意】个体在同一时间内对两

种或两种以上的刺激进行注意，或将注意分配到不同的活动
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