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2023 年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組  科學文章表單 

文章題目： 你被「制約」了嗎？ 

摘要：從心理學的角度探討制約對日常生活的影響 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

    你們是否有聽過：「想讓人討厭一首歌，就把這首歌設置成他的起床的鬧鈴聲」這句話？

或者你是否曾經歷過在公共場所，聽到和自己起床鬧鈴一樣的音樂後，突然覺得緊張煩躁、

心跳加速？這一切都不是偶然，而是心理學的「制約」在作祟。那麼，甚麼是「制約」呢？ 

 

制約分為「操作制約」和「古典制約」兩大類： 

 

操作制約（operant conditioning）： 

    操作制約又稱為工具制約，當行為因為得到獎勵或懲罰時出現刺激，而反過來控制行為，

操作制約又分為「增強」跟「懲罰」兩大類。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖一 操作制約的分類 

 

    舉個例子，你養的寵物狗不喜歡吃藥，但每次當牠乖乖吃藥後，就獎勵她一個零食，於

是寵物狗將「吃藥」和「零食」連結在一起，所以不再抗拒吃藥，這就是操作制約中的「正

向增強」。 

    再舉個例子，小明喜歡看電視，但他因為和同學打架而被處罰不能看電視，於是小明學

到了「跟同學打架就會被處罰不能看電視」，因此停止和同學打架的行為，這就是操作制約

中的「負向增強」。 
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古典制約（classic conditioning）： 

    古典制約是一種關聯性學習，當兩件事物經常同時出現時，大腦對其中一件事物的記憶

會附帶另外一件事物，和操作制約相比，古典制約是被動接受刺激的。舉例來說，吃檸檬時，

因為檸檬的酸味使你的嘴巴分泌唾液，於是吃檸檬的刺激與流口水的反應就被腦神經連結起

來，所以之後你看到檸檬，嘴巴就開始自動分泌唾液，這就是古典制約。以下在再附上一個

經典的古典制約實驗： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖二 古典制約的實驗 

將搖鈴聲與餵食結合呈現給狗，狗便會獲得對搖鈴聲產生唾液分泌反應 

 

    制約也是可以被減弱的，拿上述實驗來說，如果鈴聲和食物有一段時間不再同時出現，

狗聽到鈴聲時產生唾液的反應就會減弱甚至消失，這個過程稱為「消弱」，可是這並非指原

本的連結完全消失，只是暫時被抑制。所以如果之後鈴聲和食物再度一起出現一段時間，這

時候制約又會重新作用，這個稱為「自動恢復」。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖三 消弱、自動恢復之過程 
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    而我們最開頭提到的：「聽到自己的起床鬧鈴聲，心跳突然加速、有緊張的情緒」也是

因為古典制約，我們可能曾經有因為聽到鬧鈴聲後沒有及時起床而遲到，進而受到老師或是

老闆的懲罰的經驗。因此將鬧鈴聲和懲罰、匆忙、緊張的情緒做了聯結，有了「聽到鬧鈴聲

就要趕著起床出門，不然會受到懲罰」的意識。所以即使是在其他地方聽到自己的起床鬧鈴

聲，也會無法控制的心跳加速，感到緊張。 

 

結論： 

    生活中，有許多無法控制的反應都是因為心理學中的制約而產生，制約也可以用在教育

小孩，訓練寵物，行銷策略等多種地方，希望大家能透過本篇介紹對制約有更深入的了解，

進而能在日常生活中活用。 
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註： 

1. 未使用本競賽官網提供「科學文章表單」格式投稿，將不予審查。 

2. 字數沒按照本競賽官網規定之限 500 字~1,500 字，將不予審查。  

PS.摘要、參考資料與圖表說明文字不計入。 

3. 建議格式如下： 

⚫ 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman 

⚫ 字體：12pt 為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不

得低於 10pt 

⚫ 字體行距，以固定行高 20 點為原則 

⚫ 表標題的排列方式為向表上方置中、對齊該表。圖標題的排列方式為向圖下方置中、

對齊該圖 
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