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摘  要 

人们倾向于使用最小工作原则来决策与行动，这些都是关于认知努力的讨论，研究者们用有根据的证据

来研究认知努力。认知努力的测量主要采用元认知、任务表现、过程追踪和生理测量。也可以用认知负

荷、疲劳操作、个体差异以及时间压力来操作认知努力在任务表现中的差异。还收集了近些年研究对认

知努力范式的研究和讨论。本文采用文献调查法，主要回顾了认知努力的概念、测量、操作、以及行为

范式，总结认知努力的研究现状，探讨未来在心理学领域中认知努力的研究发展方向。 
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Abstract 
People tend to apply the principle of minimum effort when making decisions and taking actions, 
which all revolve around cognitive effort. Researchers employ evidence-based methods to investigate 
cognitive effort, primarily utilizing metacognition, task performance, process tracking, and physi-
ological measures. Additionally, differences in task performance related to cognitive effort can be as-
sessed through factors such as cognitive load, fatigue, Individual differences, and time pressure. Re-
search and discussion of cognitive effort in recent years are also collected. Using the literature survey 
method this paper mainly reviews the concept, measurement, operationalization methods, and beha-
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vioral paradigms associated with cognitive effort. It summarizes the current research status while 
also discussing potential future directions for studying cognitive effort within the field of psychology. 
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1. 引言 

比起一场漫无目的的讲座，人们更容易专注于喜爱的节目；比起微分学，更喜欢进行简单的加法运

算；比起杂乱无章的文本，更容易阅读问答形式的文章。前者都比后者消耗更多的认知资源，需要更多

的认知努力。尽管我们对努力思考的感觉非常熟悉，但科学地定义这一概念却非常困难。当一项任务是

费力的时候，我们投入了多少认知努力？ 
来自不同专业的研究人员已经确定了认知努力的许多不同方面，他们的每一个贡献都是有价值的。

本文对近些年认知努力成果进行梳理，阐述了认知努力在心理学领域的主要研究内容、研究的局限性并

展望了未来研究方向。 

2. 认知努力的概念及测量 

认知努力(cognitive effort)，许多不同学科的研究人员都对努力产生了浓厚的兴趣，尤其是行为经济

学、市场营销和心理学(包括认知、社会、道德、临床和进化心理学)。几乎在学习这些主题的任何一门入

门课程的时候都会说人类倾向于寻找避免脑力消耗也就是认知努力。人类的时间、知识和脑力都是有限

的，所以进化让选择减少认知努力的策略，选择快速和节约的信息处理方法。卡尼曼也在《思考快与慢》

里提出的双系统思维：一种是相对努力的思维，一种是相对轻松地思维。这两种不同类型的思维涉及不

同的处理策略并经常产生非常不同的结果。努力通常是假定的，是通过有根据的猜测来了解如何操纵和

衡量努力。 
认知努力指的是在处理信息、思考和决策时所付出的智力和心理投入[1]。这包括学习新知识、记忆

信息、解决问题等认知活动。深入研究认知努力对社会的实际影响具有广泛而深远的影响。这一领域的

研究关注人类思维过程、学习、记忆、问题解决等认知功能，其影响涵盖了教育、职业发展、社会决策

以及心理健康等多个方面。 
首先，认知努力在教育领域具有重要性。深入研究个体在学习过程中的认知努力水平，有助于发展

更有效的教学方法。个性化的学习策略，基于个体的认知特点，可以提高学生的学术表现。这对于塑造

未来教育体系，更好地满足学生需求，具有显著的社会影响。其次，对认知努力的研究对职业发展产生

深远影响。了解在职场中个体如何应对挑战、处理信息和做出决策，有助于提高员工的绩效。此外，能

够根据不同行业和工作要求量化认知努力，为培训和领导力发展提供指导，从而促进职业发展和组织成

功。社会决策是另一个受认知努力研究影响的领域。了解公众在面对社会问题时的认知过程，有助于政

策制定者更好地制定公共政策。通过考虑人们在决策过程中的认知努力，可以提高政策的接受度和实施

效果，推动社会朝着更加公正和可持续的方向发展。最后，认知努力的研究对心理健康具有积极影响。
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深入了解个体在面对压力、焦虑等情绪困扰时的认知努力水平，有助于发展更精准的心理健康干预和治

疗方法。这对于提升整体社会的心理健康水平，创造更具有支持性和健康的社会环境，具有显著意义。

总体而言，认知努力的研究对于社会的多个层面产生深远影响。从优化教育体系到提升职业发展，再到

制定更智慧的社会政策和促进心理健康，这一领域的探索为塑造更健康、智慧和可持续的社会未来提供

了坚实基础。 
认知努力测量可以分为四个主要类别：元认知、任务表现、过程跟踪和生理测量。 
评估认知努力最直接的方式可能是询问人们对自己认知努力的自我评估，也称为元认知。努力的元

认知测量通常包括要求被试对一项任务的努力程度进行评级。而然像医院的疼痛报告量表一样，不同的

人可能使用不同的方式使用这个量表。对一个人来说“非常努力”的事情可能会被另一个人或同一个人

在不同的背景下评为“适度努力”。自我报告，主观疲劳或努力的自我报告评定量表[2]。然而，这种方

法最大的缺陷是人们通常对自己的心理状态缺乏了解，这可能会极大地削弱自我报告的可信度。其他元

认知方法包括观察行为，比如人们倾向于回避他们认为更困难的任务[3] [4]。 
任务表现，研究者可以测量人们在某项任务上的表现——保持一个人付出的努力量不变，当任务变

得更加费力时，准确性和速度都会下降；保持任务的要求不变，付出更多的努力就会增加花费的时间，

提高表现[5]。反应质量，如正确率和反应率；反应时间做出决策所需要的时间；行为上的劳累，随着任

务时间的增加，准确性降低或响应变慢；改变决策的频率。然而，任务绩效衡量标准的适用性有限；例

如，测量准确性不适用于基于偏好的任务或其他不依赖于规范性标准的任务。 
过程跟踪，尽可能直接的观察人们参与的心理过程。例如，被试可能会被要求在做决定时大声描述

他们的决策过程[6]，通过记录鼠标点击或移动来观察决策行为[7]或者在他们查阅相关信息时追踪他们的

眼动。然而过程追踪通常会改变想要测量的变量，例如大声描述决策的过程可能破坏那些难以以语言表

达出来的思维过程[8]。 
最后一种方法是检查生理反应，这种测量不太可能干扰被测量的心理过程，也不依赖于被试反省和

解释自己的心理状态。心率和瞳孔扩张等唤醒指标与认知消耗有关[9]。同样，功能性核磁共振成像和脑

电图也可以用来测量大脑活动的增加。因为大脑的一些区域(例如，前扣带皮层、前岛叶和背外侧前额叶

皮层)与认知努力有关[10]。然而，就像其他测量方法一样，生理测量的有效性经常受到质疑，因为它们

受到大量外部因素的影响，如压力和唤醒程度。 

3. 认知努力的操作 

研究人员已经很好地利用了对认知努力的理解，发展了无数的操作方法，极大地推动了该领域的发

展。有四种认知努力的操作方法分别是认知负荷，疲劳操作，个体认知差异和时间压力。 
认知负荷，操纵人们在一项任务上花费更多努力的一种方法是诱导认知负荷，要么通过增加任务的

难度，要么通过指导语让被试同时完成多重任务。在其他条件相同的情况下，认知负荷会损害任务表现，

通常表现为准确性较低和反应较慢。然而，在压力下，人们可能会转向更容易的策略来进行补偿，甚至

可能会减少总体努力支出。例如，因为任务变得太难而随机猜测这样会[11]减少反应时间。认知负荷操作

也很难管理。适当的任务难度水平取决于个体差异，可能需要阈值来发现。 
疲劳操作，它通过在任务开始之前耗尽人们的精力来减少他们可用的精力。疲劳的决策者预计会做

出更慢、更不准确的反应。例如长时间的高要求认知活动，如 Erikson Flanker 任务[12]；视觉注意力的任

务[13]；或任务转换。然而，与认知负荷一样，如果疲劳的被试选择不同的策略来处理问题，这些预期的

关系可能会中断。诱导疲劳比其他操作更耗时，而且可能会让被试感到不愉快。目前还不清楚是否有不

同类型的疲劳应该区别对待。例如，目前尚不清楚睡眠不足、马拉松式的复杂数学运算或观看悲剧电影
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导致的情绪疲惫是否会产生同样的效果。 
个体差异，利用个体认知能力的差异。对于有一定认知限制的人(例如，较低的工作记忆容量)来说，

依赖于这些执行资源的策略可能更费力[5]。因此，这些个体可能在任务上表现得更差，或者倾向于使用

更少这些资源的策略。例如，知识、技能和智力资源通常是相互关联的，而且往往与其他人口特征(如年

龄和社会经济地位)有关。 
时间压力，时间压力预计会提高反应速度并降低反应质量。例如分配给任务的限制时间[14]。时间压

力可以被操纵到与认知负荷范式类似的效果，并且同样受到诱导策略转变的可能性的影响。而且，并不

是所有耗时的过程都一定费力，也不是所有费力的过程都一定耗时。 

4. 认知努力的范式 

这些年心理学家研究探讨出了很多关于认知努力的行为范式。一些是通过选择需要认知努力更高或

者更低的任务，选择模式被视为认知努力成本或避免认知努力的偏好的指示。另些项研究通过使用一些

需要经过深思熟虑才能正确回答的任务来衡量典型的认知努力支出。在这里我们也探讨四个认知努力的

范式。 
理性电池(Rationality battery)理性推理任务的任务表现是衡量思维倾向或“认知吝啬”的一种方法。

思维倾向被认为是在一个光谱上，一端是倾向于使用认知上要求更高的机制来解决问题，被称为分析思

维倾向。另一个极端是对认知捷径的偏好，即直觉性思维倾向。直觉思维倾向于更多地依赖启发式，这

可以减少认知努力。在理性推理任务中的任务表现取决于使用更多的认知机制和避免过度依赖启发式反

应。Toplak et al.表明，认知反思任务即评估进行认知工作能力，也评估其意愿[15]。然而最近的研究质

疑规范性反应是否费力。表现可能取决于认知能力，而不是努力。 
需求选择任务(Demand selection task) Kool, McGuire et al 等人的需求选择任务选择范式显示了支持

认知努力最小化或需求回避的证据[3]。在这个任务中，被试对数字进行奇偶数或大小判断。努力需求是

由任务转换的频率控制的：一条行动线有更频繁的任务转换，因此增加了努力需求。需求选择任务范式

被认为是认知努力或需求回避的一种隐性测量，因为参与者没有被告知任务的需求，也没有被给予任何

激励来选择高或低需求的行动线。然而，一些被试发现了需求操纵，一些证据表明这导致了努力回避的

增加。 
认知努力折扣范式(Cognitive effort discounting paradigm) westbrook 等人使用认知努力折扣范式量化

了努力成本的个体差异[4]。在这个范例中，参与者在执行低要求工作记忆任务(1-back)以获得小奖励或执

行高要求工作记忆任务以获得大奖励(n-back, n 为 2, 3, 4, 5 或 6)之间进行反复选择。低需求任务的奖励根

据被试的选择而调整，目的是在低需求和高需求选项之间找到一个主观的无差异点。认知努力折扣任务

量化了由于多个需求水平的认知努力成本而产生的主观货币折现。由于任务负荷水平和提供量都是明确

的，因此认知努力折扣任务是一种明确的认知努力度量。 
奖励任务的认知努力支出 The Cognitive Effort Expenditure for Rewards Task (C-EEfRT) EEfRT 通过要

求参与者在低努力和高努力的按钮按下任务之间进行选择，以获得小而静态的货币奖励，而不是高而可

变的货币奖励，从而衡量关于体力劳动奖励的决策。一种新的基于心理努力的决策任务，与 EEfRT 任务

完全平行，称为努力奖励的认知支出任务(c-EEfRT)。所使用的认知努力，即努力设置转换，是基于努力

折扣任务。奖励任务的认知努力–支出(c-EEfRT)是一种使用认知努力成本适应的人类奖励相关决策行为

测量方法。奖励金额和奖励概率与 EEfRT 完全相同，但在 C-EEfRT 中，被试在困难和容易的认知任务之

间做出选择。在每项任务中，受试者都要在屏幕上观看一系列数字，每次显示一个数字。数字从 1 到 9
不等，不包括 5。如果数字是蓝色的，受试者指出这个数字是偶数还是奇数。如果数字是黄色的，受试
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者指出数字是小于 5 还是大于 5。在简单的任务中，所有的判断都是相同的类型，屏幕上有标签帮助参

与者记住每种颜色的规则，并且只需要四个判断就可以完成。在困难的任务中，数字颜色/判断类型交替

(需要努力的认知集合切换)，标签不显示(进一步消耗工作记忆)，并且需要 19 个判断才能完成。可以看

出跟需求选择任务很像，c-EEfRT 被描述为奖励任务的认知努力支出是需要选择任务的激励版本。 
当前的一个突出的问题是认知努力是否可以可靠地测量。如果这四个个任务有一个共同的潜在构念，

即发挥认知努力的意愿或倾向，我们就可以预期，这四个个任务都与享受和参与认知要求高的任务有关。 
理性推理任务可能无法衡量认知努力，理性推理任务被用来作为一种方便、快捷和隐含的衡量成功

的标准——参与深思熟虑的推理。一系列研究质疑在这些项目上表现出色是需要努力的假设。深思熟虑

仍然是费力的，但在研究中常用的项目，可能不需要深思熟虑，但可以通过直觉来解决。表现取决于足

够的分析和反思能力，但尚未得到恰当的定义。尽管任务表现与多种现实世界的结果有关，但研究者还

是警惕使用理性推理项目来衡量认知努力。 
认知努力折扣衡量的是认知努力，努力折扣是一种行为经济学的方法，用于评估金钱奖励的认知努

力折扣。它是明确评估认知努力支出和认知努力成本的有用的工具。这个任务被主观地认为是研究中最

需要脑力的任务。是基于 n-back，一个成熟的工作记忆范式与参数变化的认知负荷。努力折扣范式的一

个优点是，表现水平根据参与者在实践阶段的能力和表现进行调整。然而，表现出色的人可能会觉得

1-back 很无聊，尤其是在参与更高级别的任务后。还可能受到个体奖励敏感性差异的影响，因为有些个

体对奖励不太敏感。这强调了区分内在动机和外在动机的重要性。 
需要选择任务可以衡量认知努力。需要选择的隐性性质使其具有吸引力，然而，隐性性质也可能限

制任务的预测能力，因为任务受到诸如侧面和颜色偏好以及是否首先感知到的需求差异的影响。 

5. 研究现状和对将来的影响 

对认知努力的深入研究有助于我们更好地理解个体在学习和教育中的表现。Leonard, J. A., Cordrey, 
S. R. (2023)研究发现幼儿(4~6 岁)会根据自己的表现结果来调整努力程度[16]。一旦我们了解了儿童是如

何决定何时坚持、何时放弃的，我们就可以利用这些知识来制定策略，帮助所有年龄段的人坚持自己的

目标，建立有效的在线学习平台，甚至设计学习易处理问题的智能代理。有证据表明，即使是非常小的

孩子也能理性地察觉到他们的努力何时会有回报。例如，13 至 18 个月大的婴儿在看到成人努力和毫不

费力地成功后会更加努力地完成任务，但如果他们看到成人的努力没有回报，他们会理性地选择不尝试

[17] [18]。教育体系可以通过根据不同学生的认知努力水平制定个性化的教学方法，增加奖励，提高学习

效果。了解学生在学术任务中付出的认知努力，可以为教育者提供有针对性的指导，促使教育体系更加

灵活和适应不同学生需求的发展。 
认知努力的研究对职业发展有着深远的影响。一些人倾向于将认知努力的功能纳入神经经济学模型，

该模型将认知努力视为劳动/休闲权衡决策的成本[19]。因此，认知努力的成本可能因环境而异，也就是

说，“当一个人已经在努力工作时，比几乎不工作时付出的努力成本更高”。根据这一提议，认知努力

可能被认为代表了增加劳动力的成本，这与机会成本的代表有微妙的区别。在职场中，个体需要不断适

应新的信息和任务，通过深入研究认知努力，我们能够了解在职业环境中人们如何处理复杂的工作任务，

以及他们在面对挑战时的决策过程。这对于职业培训和领导力发展提供了宝贵的见解，有助于提高员工

的绩效和职业生涯的成功。 
认知努力的深入研究对于心理健康的理解和治疗也具有积极的影响。研究发现意想不到的成功，会

让人在后续的任务中投入更多的努力[20]。研究还是发现自闭症谱系的患者跟一般人对努力投入发现有不

一样的反应[21]。临床观察表明，患有自闭症谱系障碍的个体寻求社会互动的动机可能会减少，但在追求
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某些非社会刺激(即有限的兴趣)方面花费努力的动机却会增加。在心理学领域，了解个体在面对压力、焦

虑和其他心理健康问题时的认知努力水平，有助于发展更有效的心理健康干预和治疗方法。这对于改善

个体的心理健康状况，提高整体社会的幸福感具有重要的意义。 
Wu, R., Ferguson, A. M., & Inzlicht, M. (2023)发现人们跟讨厌付出努力一样讨厌无所事事。当另一种

选择是什么都不做时，人们不一定会避免努力，有时甚至会为了努力而避免什么也不做[22]。但是随着研

究的进行，人们更愿意容忍什么都不做以避免付出努力。无聊和努力的结果都是一样的，所以我们研究

努力投入看看什么条件什么任务会增加人们的努力投入，在什么时候努力投入停止，再因为什么激励而

开始努力投入。 
总体而言，认知努力的深入研究在推动社会多个领域产生了深远影响。这一研究方向为社会的全面

发展提供了多维度的支持。通过理解认知努力的多样性和复杂性，我们能够更好地构建和理解社会。 

6. 展望 

努力的概念对于理解心理学和行为经济学等的许多子领域至关重要。尽管已经取得了很大的进步，

也学到了很多东西，但不同的研究传统使用不同的术语，不同的努力概念，以及不同的方法来操纵和衡

量努力，阻碍了进展。 
从认知的角度衡量努力似乎有一些局限，未来我们可以寄希望于神经科学。一些研究人员已经专注

于大脑定位和相关区域，如前扣带皮层[23]、前岛叶[24] [25]，以及外侧前额叶皮层[26]在认知努力中参

与。然而，大脑定位并不完全简单，大脑的各个区域可以参与多种功能，并且大脑功能可以分布在许多

区域，未来可以更多地探索认知努力在大脑整体的参与。 
本文只专注于讨论了认知努力，其他类型的努力如身体努力，情感努力或者社会努力等都需要被讨

论。认知努力许多不同方面也已确定。一些研究人员专注于待处理的信息或待完成的处理，一些研究人

员专注于认知系统，其他研究人员则专注于生理基础。还有一些人研究了认知资源的可用性和使用动机。

目前，不同的解释被视为替代解释，而它们可以用来填补彼此的空白。为了避免研究人员各执一词，重

要的是要把这些碎片整合到一个整体的框架中，也是未来研究需要关注的部分。尽管到目前为止，解开

努力的结构非常困难，但我们不能让自己放弃。如果我们全力以赴解决这个问题，我们的努力就会得到

回报。 
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