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摘  要 

本文对贫穷如何从认知和脑神经的角度影响个体的自控力进行综述。贫穷不仅增加个体的日常压力和认

知负担，削弱其工作记忆和执行功能，降低自控力，还会通过影响大脑关键区域如杏仁核、内侧前额叶

皮层和海马体等的活动和结构，影响情绪和行为自控力。尽管贫穷带来许多挑战，但在特定条件下，贫

穷也可能促进个体发展出创新性思维、心理韧性和问题解决能力。未来研究可以进一步探讨贫穷对自控

力影响的机制，贫困中的心理保护因素，以帮助贫困人群提升自控力和长远发展。 
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Abstract 
This review provides an overview of how poverty affects individuals’ self-control from a cognitive 
and neurological psychology perspective. Poverty can not only increase daily stress and cognitive 
load, diminish working memory and executive functioning, and reduce self-control, but also affect 
emotional and behavioural self-control by influencing the activity and structure of key brain re-
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gions such as the amygdala, vmPFC, and the hippocampus. Despite the many challenges posed by 
poverty, under certain conditions, poverty may also promote the development of creative thinking, 
resilience, and problem-solving skills. Future research could further explore the mechanisms of 
poverty’s impact on self-control and the psychological protective factors in poverty, in order to 
help poor people improve their self-control and long-term development. 
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1. 引言 

自控力(self-control)是人们在面对多种诱惑时能够管理自己的思维、情绪和行为，以达成长远目标的

能力(Inzlicht, Schmeichel, & Macrae, 2014)。其中包括启动或抑制特定行为，比如克制冲动、抵抗诱惑、

延迟满足、制定并实施计划，以及选择符合社会环境的行为模式等(Kopp, 1982)。这种能力在生活的多个

方面都极为关键，它影响着个人的学业表现、健康习惯、以及社交活动(Duckworth, 2011; Moffitt et al., 
2011; Muraven, Gagné, & Rosman, 2008)。有效的自我控制不仅涉及到遏制即时的冲动反应，还包括对于

压力和外界环境变化的适应性策略。 
自我控制能力强的个体能够更好的计划管理自己的思维、情绪、行为来达成他们的长期目标(Vohs & 

Schmeichel, 2003)。弗洛伊德曾经就把成功的社会化定义为孩子们学会了压制自己即刻的冲动，而选择采

取对长期目标更有利的行为。个人成功与其自我控制能力高度相关。例如，Funder 与 Block 的研究表明，

自我控制能力较强的儿童在面对青春期的挑战时表现得更为出色，并且在未来的学业成就上也更加杰出。

这些孩子通常更加冷静、不易急躁，并表现出较低的侵犯性行为(Funder & Block, 1989)。 
良好自我控制不仅对孩子的个人发展有着直接的积极影响，还对其长远的生活轨迹产生深远影响。

美国的一项追踪研究表明，儿童时期表现出的自控力水平在不同个体之间存在差异；儿童时期自控力较

强的个体，在成年后更有可能拥有更好的健康状况、更高的经济收入和更稳定的社会地位。相反，自控

力较弱的儿童在成年后更容易遇到健康问题、经济困难和法律问题(Moffitt et al., 2011)。 
与此同时，个体自我控制能力在一定时间内是有限的，这种能力类似于支撑人体肌肉活动的力量，

为各类自我控制心理活动提供必要的能量，其耗尽可导致个体在特定时期内经历自我控制资源的暂时性

衰竭，也被称作“自我耗竭”(ego-depletion) (Baumeister, Gailliot, DeWall, & Oaten, 2006)。这种状态被认

为是自我控制失败的关键原因之一，只有当自我控制资源得到恢复时，个人才能重新有效地进行自我控

制(Tice et al., 2007)。Baumeister 等人的研究揭示了自我耗竭的个体在接下来的决策中难以做出自我控制

的选择。研究表明自控力不足与行为和冲动控制问题有关，包括暴饮暴食、酗酒和吸毒、犯罪和暴力、

过度消费、性冲动行为、意外怀孕和吸烟等。低自控力还可能与情绪问题、学业成绩不佳、缺乏毅力、

关系问题等有关(Baumeister, Vohs, & Tice, 2007)。因此，管理和恢复自我控制资源对于避免这些问题至关

重要。 
贫困通常被定义为缺乏满足基本生活需求(如食物、住所和医疗保健)的足够经济资源。但贫困也是一

个多维度的问题，它超越了单纯的收入不足，涉及到教育和医疗条件的有限性、不良的居住条件以及权
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利和机会的缺失。在心理学领域，与贫困密切相关的“匮乏”概念，强调的是资源不足的状态——即人

们拥有的资源不足以满足他们的需求，不论这些需求是钱财、食物还是时间。这一概念最初由芝加哥大

学的经济学家 Sendhil Mullainathan 和普林斯顿大学的心理学家 Eldar Shafir 提出(Mullainathan & Shafir, 
2013)。 

对贫困的再生过程研究发现，贫困可以通过削弱自我控制(self-control)而使自身长期存在(Bernheim, 
Ray, & Yeltekin, 2015)。因为贫困会增加日常压力和认知负担，消耗个人的认知资源，从而影响自我控制

能力。当人们不断面临经济和基本需求问题时，他们在其他方面的自我控制能力就会受到影响。这可能

表现为冲动控制、决策和延迟满足等方面的问题，因为眼前的担忧优先于长期的规划和克制。经济困难

带来的持续压力可能导致他们只关注短期生存，从而减少了自我调节的空间(Evans & Schamberg, 2009)。 
近年来，关于贫困在认知方面如何影响个体的自控力的研究越加深入。本文旨在综述和评析这一领

域的核心理论与最新研究成果。这些发现不仅增进了我们对贫困心理影响的理解，也为缓解贫困带来的

负面效应提供了策略指导。最后，本文将探讨未来研究的方向，包括如何有效提升贫困环境下个体的自

控力等。 

2. 贫穷对自控力的影响——认知角度 

在金钱上匮乏会通过影响认知自控力导致人们做出糟糕的决定。其原因在于贫穷带来更沉重的认知

负担，削弱注意力，向决策中投入的努力减少(Bertrand, Mullainathan, & Shafir, 2004)。比如，研究者曾让

被试进行支付汽车维修费用的财务决策。结果表明：当维修费用昂贵时，低收入的个体在之后的空间和

推理任务上的表现就会下降；而当维修费用较低时，低收入个体之后任务的表现则良好。而高收入的个

体不受维修费用高低的影响，其之后任务的表现均良好。这可能是由于高昂的维修费不会对高收入群体

造成很大的经济负担，但会增加低收入个体的认知负荷(Palacios-Barrios & Hanson, 2019)。同样，另一个

研究也显示了相似的结果，在排除其他相关因素的作用后，甘蔗农民在收获后(较富裕的状态)比收获前(较
缺乏的状态)更好地完成了认知任务(Mani, Mullainathan, Shafir, & Zhao, 2013)。但也有研究者表明，贫穷

的状态可能只会在涉及经济交易上对认知自控力有影响。单纯处于贫困状况(资源匮乏)并不显著地降低个

体的认知能力，只是在做出经济相关决策时才会如此(Dang et al., 2016)。也就是说，一个经济上贫穷的人，

只有在需要做出经济上的决策时，其之后表现的认知自控力才会受到影响。当他所做的决策无关经济时，

是否贫穷在之后的表现中并没有显著差异。 
贫穷带来的长期压力和高认知负担对个体的工作记忆也有着负面影响，这种影响扩展到了对认知自

控力的损害。研究发现，与贫穷相关的压力不仅消耗了心理资源，也降低了工作记忆的处理和储存能力，

这种损害不仅影响个体的学习和解决问题的能力，也影响他们的决策过程(Inzlicht, Schmeichel, & Macrae, 
2014)。工作记忆作为认知控制资源的一个关键部分，对贫困个体的决策过程有显著影响。Farah 等人研

究环境刺激与认知发展的关系，发现低收入家庭的孩子在认知能力上，包括工作记忆，普遍不如富裕家

庭的孩子(Farah et al., 2006)，贫困带来的不利生活条件、营养不良、受教育机会的缺乏和有限的认知刺激

进一步削弱了认知功能和工作记忆。尤其在儿童时期，这种影响可能导致认知发展和大脑成熟的延迟，

影响工作记忆的效率和认知策略，从而对学业成绩和未来的学习产生长期影响。例如，Evan 等人的研究

揭示了童年时期的贫困经历与成年时期工作记忆缺陷之间的关联，指出在贫困环境中成长的个体比来自

更优越背景的个体在工作记忆能力上存在不足(Evans & Schamberg, 2009)。 
目前基于有限心理资源模型，主要有三种理论解释贫困对自控力的影响。注意力损耗论认为个体的

注意力易集中于资源匮乏的领域而忽略其他；意志力损耗论认为抵制外在诱惑会消耗其意志力；认知控

制损耗论认为贫困者的经济决策在难度上高于其他决策。这三种有限心理资源的损耗会削弱贫困者的自
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控力。 
具体来说，注意力损耗理论强调资源的缺乏会使得个体的注意力过度集中在所缺失的资源上，导致

对这些资源价值的错误评估，降低自控力，最终作出非理性的经济决策。资源的匮乏改变了个体的认知

过程，影响了他们对信息的观察、收集和决策方式。这种理论并不只适用于经济资源的不足，也适用于

更广泛的匮乏状态，即所需超过所拥有的情形(Mullainathan & Shafir, 2013)。例如在 Mullainathan 等人的

一项研究中，被试被随机分到贫困组或富裕组并进行经济决策。结果发现，贫困组的表现在可以借贷时

更差，而富裕组没有显著差异。这表明资源的困乏使得人们过度关注当前的状况而疏忽了长远和整体的

计划，从而做出了冒险与不理性的借贷决策(Mullainathan & Shafir, 2013)。 
另一方面，意志力损耗理论强调，在反抗各种诱惑的过程中意志力(willpower)会逐渐耗尽，这种耗

竭状态降低了自控力水平，增加了做出非理性认知决策的可能性。作为一种有限而容易被消耗的心理资

源，意志力在面对需求管理和诱惑抵抗时容易被消耗，导致自我控制的下降，这通常被称作自我损耗(ego 
depletion) (Muraven, Gagné, & Rosman, 2008)。日常生活中，贫困个体需不断控制购买欲望、管理有限的

资金，这比富裕或收入正常的人群更加消耗意志力，以及更容易降低认知自控力，做出如过度饮食和无

节制消费等行为(Vohs & Schmeichel, 2003)。Spears 等人的针对美国群体的一项研究发现，穷人在逛街时

需要更多地考虑预算与做出比较，比富人消耗了更多意志力，在自控力的指标——逛街吃零食上，穷人

的频率显著高于富人(Spears, 2011)。这表明，压抑冲动与欲望消耗了意志力资源，造成了自控力的下降。 
认知控制消耗理论则突出了心理资源的整体消耗对贫困者决策行为的影响，而非单一资源的耗尽。

这种认知控制或执行控制涉及了在信息处理过程中，针对特定任务目标的信息存储、规划和处理。它涵

盖了自我控制、工作记忆和认知灵活性等众多心理过程和资源(Naismith, Mowszowski, Diamond, & Lewis, 
2013)。Spears (2011)的研究发现，在经济决策中，由于认知成本的存在，资源的缺乏特别影响贫困人群，

使他们在决策时更快地消耗认知资源，从而减弱认知自控力，加大了非理性决策的风险(Spears, 2011)。 
总结来看，贫穷对自控力的认知影响有两方面：一是贫穷是决策更加困难，更快消耗有限的认知资

源；二是贫穷影响认知资源的存量，包括工作记忆的广度等。为了更深入了解贫穷对自控力的影响，本

文将继续探讨脑神经科学方面的解释。 

3. 贫穷对自控力的影响——脑神经机制 

3.1. 认知神经机制 

贫穷对自控力的影响可通过其对大脑活动水平的改变来理解，尤其体现在大脑中处理价值判断和长

期规划的区域。研究揭示，在贫困或感受到资源匮乏的状态下，个体在面对消费决策时，眶额皮层——

一个关键的价值评估区域—活动增加，而与未来规划相关的左侧背外侧前额叶皮层活动则减弱(Huijsmans 
et al., 2019)。这种改变揭示，贫困可能促使人们过分强调即时奖赏，牺牲长期利益，从而损害认知自控

力。 
在更广泛的发展背景下，贫穷对大脑结构和功能的长期影响也与认知自控力的减弱有关。贫穷环境

影响大脑发育的轨迹，特别是那些与认知控制、语言能力、记忆和执行功能相关的脑区。例如，贫穷环

境下成长的孩子显示出关键认知能力区域体积的减小，这可能限制了他们在语言、记忆、决策制定以及

自我控制等方面的能力(Gao, Tadesse, & Khalid , 2022)。 
此外，特定年龄段的神经发育研究指出，早期经济逆境可导致前额叶功能下降，而前额叶是影响认

知自控的关键脑区。例如，早期遭遇社会经济挑战的儿童和低社会经济地位的青春期女性展现出在前额

叶和前扣带皮层的活动变化，这些变化与抑制控制和决策制定能力的下降相关(Cascio et al., 2022)。环境

因素如空气质量对认知能力的影响进一步证明了外部条件如何通过神经途径影响认知自控力(Wodtke et 
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al., 2022)。 
综上所述，贫穷通过改变大脑中关键区域的活动和结构，在价值评估、长期规划、抑制控制和决策

制定等认知方面影响个体的自控力。 

3.2. 情绪神经机制 

杏仁核、内侧前额叶皮层(vmPFC)、和海马体在情绪调节过程中扮演着核心角色，而贫穷这一社会

经济因素对这些脑区的影响也逐渐受到研究者的关注。 
杏仁核在情绪处理，特别是负面情绪的识别和体验中起核心作用。研究发现，长期的贫穷经历会增

加杏仁核对负面情绪刺激的反应，这可能加剧了情绪反应性和情绪调节的困难。例如研究者在实验中使

用功能磁共振成像(fMRI)发现，贫穷的个体在杏仁核中有较高的活动水平，这种活动的增强与个体感知

到的自身社会地位下降有关(Gianaros et al., 2007)。研究表明社会经济地位低下可能通过增强杏仁核的反

应性，加剧个体对负面情绪刺激的敏感性，从而影响情绪调节的控制能力。 
内侧前额叶皮层(vmPFC)在情绪调节、决策制定和社会行为中发挥重要作用。贫穷对 vmPFC 的影响

可能削弱个体在情绪调节上的自控力力，特别是在评估情绪反应的适当性和调整情绪反应以适应不同社

会环境的能力上。研究发现，在面对社会认知任务时，贫穷的个体的 vmPFC 显示出减少的活动(Muscatell 
et al., 2012)。这表示社会地位不仅与个体的情绪体验有关，还涉及到复杂的社会认知过程。通过调节

vmPFC 的活动，贫穷可能会影响个体如何处理社会信息、做出决策以及情绪自控力。 
海马在情绪记忆的形成和检索中至关重要，而贫穷所带来的压力可能损害海马体的功能，进而影响

情绪记忆，造成情绪控制问题。海马体的体积在长期压力下可能会减小，这种变化与情绪调节障碍相关。

例如，研究者通过比较不同经济背景下儿童的大脑结构发现，贫穷与海马体体积减小显著相关(Evans & 
Kim, 2013)。由于海马体在情绪记忆形成和检索中的核心作用，这一结构变化可能对情绪调节产生深远影

响。研究指出，长期的经济压力可能损害海马体的健康，从而影响个体处理情绪经验的能力，特别是在

情绪记忆和情绪自我控制方面。这些研究共同强调了贫穷如何深刻地影响大脑结构和功能，进而影响情

绪控制能力。 

3.3. 行为调节神经机制 

腹侧纹状体(ventral striatum, VS)作为大脑中与奖励处理、情绪和行为调节紧密相关的核心区域，在

贫穷对行为自控力的影响中扮演着重要角色。 
VS 对于奖励的反应可能在贫穷条件下发生改变。例如，Dillon 等的研究表明，在贫困环境下，VS

在即时奖励下表现出更强烈的活动，个体可能表现出对即时奖励的过度敏感性。贫穷对 VS 的影响也延

伸至决策制定(Dillon et al., 2008)。Balodis 等人发现，与奖励相关的决策控制过程在受到贫穷影响时，VS
活动模式会发生改变，这可能导致贫穷个体偏好短期奖励而非长期收益的决策，从而影响个体在社会和

经济环境中的行为调节(Balodis et al., 2013)。压力是贫穷的一个重要方面，它也会通过 VS 影响个体的风

险评估和奖励寻求行为。一项研究通过 fMRI 数据发现，压力状态下 VS 对奖励的反应性增强，从而可能

促进更多的风险行为(Lighthall, Mather, & Gorlick, 2009)。 
综合这些研究，我们可以看到 VS 如何在贫穷背景下调节个体对奖励的敏感性、风险偏好和决策制

定，从而深入理解贫穷如何影响行为自控力的复杂机制。 

4. 贫穷对自控力的积极影响 

贫穷对自控力的影响是多维度的，其中也包含了积极的方面。尽管贫穷经常与各种负面影响联系在
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一起，如对工作记忆和执行控制的损害等；但也有研究指出，在某些任务中，贫穷的经历可能促进了自

我控制的某些方面。 
贫穷状态可能通过促进创造力，增加自控力。比如 Mahta 等人的研究发现，处于匮乏状态时，消费

者会更加创造性地使用现有产品或找到新的使用方式(Mehta & Zhu, 2016)。这表明贫穷可以激发人们在日

常生活中发展出独特的、创造性的解决方案。这种创新性思维可以被视为一种自我控制的表现，因为它

需要个体控制即时的需求反应，转而投入到更有创造性和长远的问题解决策略中(Studente, Seppala, & 
Sadowska, 2016)。在此过程中，个体不仅要调控自己对即时满足的追求，还要动员自己寻找非传统的解

决方案，这种调整和转换需要强大的自我控制力。 
贫穷作为一种逆境，可以培养个体和群体发展出更高的韧性(resilience)，增加自控力。比如 Seery 等

人的研究揭示，经历适度逆境的个体展现出更高的韧性和应对压力的能力(Seery, Holman, & Silver, 2010)。
心理韧性本身是一种复原力，它使个体在面对困境时保持坚韧不拔，这种坚持和恢复能力是自我控制的

重要组成部分(Muraven et al., 2008)。在贫穷环境中培养出的韧性，不仅有助于个体维持情绪稳定，还能

增强其在决策中保持理性和长远考虑的能力。 
贫穷还可以促进问题解决能力以增强自控力。在资源受限的情境下，个体可能需要发挥更高的创造

力和问题解决能力。Haushofer 与 Fehr 探讨了贫穷和经济决策的关系，尽管主要讨论了贫穷对决策的负

面影响，但也提到了个体如何在资源有限的环境中寻找更优化的解决方案(Haushofer & Fehr, 2014)。在资

源有限的情况下做出有效决策，要求个体能够抑制冲动和短视的选择，这直接关联到自我控制能力。个

体需要在多种可能的选项中权衡，制定出最符合当前资源状况的行动计划，并坚持执行，这一系列过程

均依赖于强有力的自我控制(Palacios-Barrios & Hanson, 2019)。 
综上所述，贫穷环境中个体所展现的创新性思维、心理韧性以及问题解决能力都在不同程度上依赖

于和促进了自我控制的发展。这些能力的增强不仅有助于个体更有效地应对贫穷带来的挑战，也为他们

提供了在长期逆境中维持自我决定和实现个人目标的关键心理资源。然而，必须指出的是，这些潜在的

“积极”影响并不能抵消解决和减轻贫困造成的困难和逆境的迫切需要(Béné et al., 2014)。贫穷问题仍然

需要解决。 

5. 小结与展望 

在探讨贫穷对自控力影响的研究不仅关乎经济学和社会学领域，同样涉及深刻的心理学和神经科学

机制。本文通过综合现有的研究成果，旨在揭示贫穷如何从认知和脑神经的角度影响个体的自控力，并

在此基础上提出未来研究方向和可能的干预措施。 
贫穷会带来复杂的心理感受。处于匮乏状态的个体感受到更多的日常压力和认知负担，进而影响自

我控制能力。从认知的角度来看，当个体被迫集中精力处理与经济相关的问题时，可用于其他认知活动

的资源相应减少，这会削弱其工作记忆和执行功能，从而降低自我控制能力。脑神经机制的研究进一步

揭示了这一过程的底层原理，显示贫穷通过改变相关脑区的活动和结构，如杏仁核、内侧前额叶皮层和

海马体，影响个体的情绪调节和行为自控。因此未来应制定相关公共政策和配套措施关怀贫困群体的教

育，提升认知资源与认知自控力水平，减少不理性决策导致的“再生贫困”。同时，在帮扶贫困群体时，

需要充分考虑其认知资源的有限性。在政策解释、行政程序上精简步骤，使之更易理解与应用，减少贫

困群体获得帮助的认知负担。 
然而，贫穷对自控力的影响并非全然负面。一些研究发现，在面对贫困挑战时，个体可能会发展出

创新性思维和问题解决策略，表现出较强的心理韧性(Dang et al., 2016)。这些积极的心理特质和认知能力

在一定程度上体现了自我控制的提升，为个体在逆境中生存和发展提供了重要的心理资源。 
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未来的研究需要进一步探讨贫穷对自控力各方面影响的具体机制，尤其是在何种条件下贫穷可能激发

出个体的积极心理特质和认知能力。此外，基于这些研究发现，可以开发针对性的干预策略，帮助贫困个

体提升自控力，改善其决策能力和生活状况。这不仅需要心理学家和神经科学家的努力，也需要政策制定

者和社会各界的关注和支持。此外，未来研究还可以广泛探讨社会对贫穷的看法，贫穷是否有“污名化”

“羞耻感”？在不同的社会群体和文化背景中，人们对贫困有哪些消极和积极的认知和态度？研究应当关

注“贫穷观”的年龄、性别以及代际差异，以及哪些人格、性格特质、人际关系，可能促进在逆境中的个

人成长？探讨贫困经历对不同发展阶段个体的影响，尤其是如何在贫困环境中促进儿童的健康成长，是另

一个重要问题。既然已知贫穷可能损害认知发展，我们需要研究如何在这种环境中有效地给予支持，以及

如何对待 “挫折教育”，以确保儿童在面对困难时能够学会积极应对，而不是被压力压垮。 
总之，深入理解贫穷对自控力的影响不仅能够更好地认识贫穷这一社会现象，还能为缓解贫困带来

的种种负面影响提供科学依据和实践方案，同时也为挖掘贫困环境下个体潜在的积极能力提供了可能的

途径。这些研究不仅具有理论价值，也具有实践意义，有助于提升贫困人群的生活质量和社会地位。 
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