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Abstract 
Self-control is the key to human success and happiness. This paper aims to review the literature of 
self-control research at home and abroad in recent years, focusing on the current definition of 
self-control, theoretical models, research paradigms, briefly introduces the current measurement 
and intervention of self-control, as well as the application of self-control research, and on the basis 
of previous studies, puts forward the prospects for future self-control research. 
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摘  要 

自我控制是人类成功和幸福的关键。本文旨在回顾近年来国内外自我控制研究的文献，重点总结当前人

们对自我控制的概念界定、相关理论模型、研究范式，简略介绍当前自我控制的测量、干预，以及有关

自我控制的应用研究，并在前人研究的基础上，提出对未来自我控制研究的展望。 
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1. 引言 

局部的奖励经常诱使人们违背整体目标。例如，美食常常会导致节食者忽视他们的减肥目标；周末

与朋友的聚会可能会使大学生去社交而不是学习。减肥还是吃东西，学习还是聚会，这些选择都需要自

我控制(Self-Control) [1]。研究表明，成功的自我控制与增强身心健康、卓越的学术成就、减少犯罪和更

健康的社会关系有关[2] [3] [4]。 
自我控制是近二十年来社会心理学研究的热点问题。虽然人类比其他动物更会控制自己，但仍难免

失控：肥胖、挥霍、赌博、暴力犯罪、药物滥用等个人和社会问题都与自我控制的失败相关[5]。 
目前，国内外对自我控制的研究呈现出应用化的趋势，而在应用中，各家看法不一，甚至存有争论，

因此，回顾梳理自我控制的有关研究很有必要，一来丰富自我控制的理论知识，二来对未来研究有一定

借鉴意义。当前关于自我控制研究成果的梳理多是针对自我控制的某一理论模型、自我控制的干预等，

缺少从整体上回顾自我控制研究现状的文章，因此本文是适应自控研究发展需要的。 

2. 自我控制的概念界定 

人们对自我控制的思考起源较早，但有关自我控制的概念，国内外学者至今还没有达成统一的看法。

这里我们将列举几种常被学者引用和认可的自我控制概念。 

2.1. 国外学者的界定 

1) 自我控制是自我的核心功能之一，是一种有意识的，并且付出努力的自我调节过程，是个体抑制

冲动和自动化的行为反应，或克服冲动、习惯或自动化的反应，有意识的掌控自己行为方向的能力[6] [7]。
具体来说，自我控制是个体监控自己，调整行为，使自己更符合社会或自我标准的过程[5]。 

2) 自我控制是指为了保持或促进合作、抑制不必要的自动行为倾向的能力。自我控制被认为是内部

自然冲动与外部文化需求之间的监管机制[8]。 
3) 自我控制是指个体自主调节，使行为与个人价值和社会期望相匹配的能力，它可以引发或制止特

定的行为，如抑制冲动行为、抵制诱惑、延迟满足、采取适应社会情境的行为方式[9]。 

2.2. 国内学者的界定 

自我控制是个体抑制和调节自身冲动的能力，也是儿童社会化过程中的重要内容[10]。该概念从儿童

自我控制的角度出发，强调自我控制对个人发展的重要性，自我控制是个体适应社会的主要标志。 

3. 自我控制的理论模型 

自我控制的理论模型是对其内部机制结构探讨的成果，使人们能精确地把握自我控制研究的发展和

变化。目前主要有有限资源模型、双系统模型，以及近年提出的奖励模型、整合模型，下面将分别介绍。 

3.1. 有限资源模型 

Baumeister 等人提出了自我控制的有限自制力理论(又译为能量模型、力量模型)，该理论主要含义如

下：1) 自我控制需要消耗自我控制资源(心理资源)，而在一定时间内个体的自我控制资源是有限的；2) 自
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我控制行为依赖于可用的自我控制资源。由于资源总量是有限的，所以每执行一次自我控制，都会使资

源库中的能量相应减少。这种控制力量被削弱的现象称为“自我损耗效应”(Ego-Depletion Effect) [11]；
3) 自我控制资源是领域一般性的，所有形式的自我控制行为使用的是相同的自我控制资源[6]，即使两个

行为完全不同，个体先前的自我控制行为会造成随后自我控制行为水平的下降[12]；4) 自我控制力量能

像肌肉一样通过休息得到恢复[13]。 

3.2. 双系统模型 

Hofmann 等人提出了自我控制的双系统模型，该模型认为一个完整的自我控制模型包括：第一，冲

动系统。该系统是冲动行为产生的原因，在面对诱惑时会自动激起一个相应的冲动行为，包括自动情感

反应和自动接近－回避反应。第二，自我控制系统。该系统是面对诱惑时更高阶心理活动产生的原因，

包括深思熟虑的评价和抑制标准。第三，状态或者特质调节变量。调节变量转换了自我控制和冲动力量

对行为结果的影响[8]。 

3.3. 奖励模型 

基于奖励的经济学模型认为，自我控制是一系列的决策过程，通过成本−收益分析，最终使个体的收

益最大化[14]。在这一模型中，个体遵循着在劳动和休闲之间进行平衡取舍的原则。根据经济学原理，当

劳动超过一定的量时，边际收益递减，此时个体的劳动得不到合适的回报，就会出现自我损耗的现象[15]。
通过奖励或者提高动机，使收益高出成本，可以延缓损耗现象的发生。 

3.4. 整合模型 

黎建斌认为认知资源和自我控制资源相互影响是因为两者共同受到同一个心理机制(执行控制)的影

响以及在同一个神经结构(前额叶皮层)上得到反映[16]。据此，他提出了整合模型，该模型指出：1) 两种

资源相互影响的主要原因是两者都受到执行控制和前额叶皮层的影响；2) 个体进行自我控制或认知加工

会消耗能量，产生心理疲劳，降低执行任务的动机，表现为前额叶皮层激活水平下降；3) 前额叶皮层激

活不足进一步限制了执行控制在随后的自我控制和认知加工任务中的作用；4) 自我控制资源调节变量通

过提高个体对疲劳的耐受性、补充能量和提高动机等方法维持个体在后续自我控制或认知加工任务上的

表现。 
以上四个模型中，前两个模型对自我控制的机制提出了自己独特的见解，如有限资源模型将物理学

上的能量概念引入，认为存在一种自我控制资源，而双系统模型从情感和认知上来解读自我控制，奖励

模型对个体主观能动性的重视弥补了有限资源模型的缺陷，整合模型从神经生理机制上解释自我控制。

目前，资源模型和双系统模型均得到了大量研究的证实，同时也遇到了挑战，而后两个模型尚处于理论

建设阶段，需要更多的实证研究。 

4. 双任务范式与自我控制测量 

自我控制的研究方法主要包括广泛应用的双任务范式和使用各种自我控制量表的问卷调查，下面将

会介绍，干预研究会在下一部分做介绍。 

4.1. 双任务范式 

在自我控制的研究中，双任务是最常用到的实验范式。所谓双任务，就是让被试分别完成两项无关

的自我控制任务(任务一和任务二)，考察前一任务对后一任务的影响，其中实验组的第一项任务会消耗自

我控制资源，控制组的第一项任务基本不消耗或消耗很少控制资源[17] [18]，其基本逻辑是：如果自我控
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制是需要消耗能量的，那么任务一就会消耗被试的一部分能量，使被试在任务二中可用的能量减少，从

而破坏其在任务二中的自我控制表现[5]。在 Baumeister 等人的一项早期研究中：第一阶段不能品尝巧克

力饼干的实验组被试在第二阶段的解题任务中坚持时间明显少于对照组。力量模型认为，抵制饼干的诱

惑消耗了实验组被试的自我控制力量，使他们处于自我损耗状态了[11]。 
双任务范式在随后的研究中得到了广泛的应用，并且不断有新的损耗任务被开发出来，常见的任务

包括：1) 注意控制：如经典的 STROOP 任务[7]-[19]；2) 情绪控制：如要求被试在观看电影片段时抑制

自己的情绪反应[11]；3) 冲动控制：如要求被试抵抗美食的诱惑[11]；4) 思维控制：如要求被试不要想

象“白熊”的形象[20]；5) 认知加工：如刺激侦测任务[20]；6) 社会过程：如印象管理等[21]。这些任务

虽然分属不同的心理过程，但它们都需要通过执行者有意识的自我控制才能达到目标状态，所以它们都

消耗同一资源库中的自我控制资源。 
双任务范式的优点在于研究者可以精确地操纵和控制感兴趣的变量，以探究该变量和自我控制之间

的因果关系，有利于排除无关变量的干扰，了解自我控制发生的内部机制，缺点是人为的痕迹太重，这

样的研究固然是严谨的，但其结果的生态效度和普适性却受到限制。未来的双任务范式应该从实验室走

向生活，如采用现场试验、准实验设计等，增加研究的生态效度，毕竟我们不是生活在实验室里的。 

4.2. 自我控制的测量 

自我控制的测量问卷有很多。最早的是 1975 年 Fagen 等人发表的自控行为记录表，它是用观察法来

记录个体日常生活中的自控行为，对观察员自身素养的高要求限制了该量表的使用。之后 20 年内出现了

自控行为程序表和自我控制量表，它们都只针对某些方面的自我控制，并不能完全覆盖自我控制领域，

且没有结合最新的自我控制理论，缺乏理论支撑。到了 2004 年，Tangney 等人编制了自我控制量表(The 
Self-Control Scale)，该量表结合自我控制研究的新进展(如有限自制力模型)，将自我控制测量分为总体自

律、冲动控制、健康习惯、工作或学习表现、可靠性五个维度，又根据题项的多少分为完整版和简化版。

2008 年，谭树华等基于国内自我控测量需要修订了其中文版，修订后量表包括五个维度：冲动控制、健

康习惯、抵御诱惑、专注工作和节制娱乐。共 19 个条目，采用 5 点记分，分数越高，表示自我控制的能

力越强[22]。多项研究表明，该量表在中学生、大学生中都具有良好的信效度[23] [24] [25]。 
除上述比较全面的自我控制测量工具外，还有针对不同群体的自我控制量表，如由王红姣，卢家楣

编制的中学生自我控制能力问卷[26]，杨丽珠编制的幼儿自我控制教师评定问卷等[27]。这些量表在研究

者对某个特殊群体的自我控制感兴趣时，比覆盖“所有人”的问卷更合适。 
问卷测量与实验范式相比，显然具有更高的生态效度，但相应地也会受到更多无关变量的影响，比

如社会赞许性就、被试效应、主试效应、测量环境等等。对此，可以通过指导语的设计、主试的培训、

“双盲”设计来减少干扰。 

5. 自我控制的干预——如何提升自我控制 

研究表明，高自我控制与大量积极结果正相关，如自我控制与利他行为[28]、主观幸福感[29]呈正相

关，而与攻击[30]、进食障碍[25]、青少年犯罪[31]、欺骗行为[19]等问题行为呈负相关。因此，对自我控

制进行干预，提升自我控制对个人发展和社会和谐都具有重要意义。近年来，在资源模型的启发下，研

究者们开始关注“开源”和“节流”，即“提升资源储量”和“减缓或恢复”自我损耗[32]。 

5.1. 基于自我控制资源的干预 

1) 行为训练。选择执行一次并不困难，但需重复多次、方便记录的自我控制行为。如 Muraven 让被试

每天拒绝甜食或尽量长时间地握住握力计，2 周后，被试在信号停止任务上的表现有显著提高，被试执行
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该任务的正确率与自我控制资源储量有关，表明个体能通过练习自我控制行为来提升自我控制水平[33]。 
2) 体育锻炼。被试坚持完成 1 个月的跑步训练，1 个月后，疼痛忍耐力成绩的显著提高，表明坚持

跑步锻炼可在定程度上提升自我控制资源储量[34]。 
以上两种方法主要是通过提升自我控制资源储量的方法来提升自我控制能力。 
3) 控制消费。研究者让实验组执行长达 4 个月的财务监控计划后，四个月后其自我损耗的后效——

执行思维抑制任务对执行 VTT 错误率的影响显著降低。说明监控财务能够减缓自我损耗[35]。 
4) 正念。Papies 提醒被试进行有觉察的注意(正念)。实验结果证明了短时正念有助于控制冲动反应

[36]。研究表明，冥想能抵消情绪抑制带来的自我损耗，长期正念也利于自我控制[37]。 
5) 葡萄糖补给。Gailliot 等人的研究中，2 项实验结果显示执行自我控制会导致血糖含量的下降，4

项实验结果表明较低的血糖水平可以预测个体在随后自控任务中相对差的表现，另外 3 项实验发现当饮

用了加糖的柠檬汁后，由于血糖得到补充，自我损耗效应消失，相反，饮用不含糖柠檬汁的被试，血糖

水平没有变化，表现出自我损耗效应[38]。这说明葡萄糖补给能恢复自我损耗，血糖可能是自我控制的生

理基础。 
上述 3 种方式主要通过减缓或恢复自我损耗来干预自我控制。 

5.2. 基于双系统模型的干预方式 

1) 改变冲动系统(Impulsive System)的成分。冲动系统在某些情景下会自动激活与行为决策相关的图

式，如果能够用更健康的图式来替代原有的图式，就能改变先前的行为模式，例如可以更改注意偏向[39]。
这种干预方式试图从源头上切除冲动诱惑，提升自我控制。 

2) 提高自我控制的能力。可以通过增强自我控制特质和训练执行功能两种途径[39]。这两种途径的

实现方法的本质还是“身体力行”，如让被试坚持运动健身[35]、执行培养反应抑制能力的训练计划[40]。
该方式与上文中所讲的行为训练、体育锻炼类似，都注重，坚持就是胜利。 

6. 自我控制的应用 

自我控制受到心理学家越来越多的关注主要有两个原因：一方面从理论上讲，对自我控制的深入了

解有助于心理学家更好地解析“自我”；另一方面从实际应用上讲，自我控制对于个人的健康发展乃至

社会的和谐都有着非常重要的意义。研究表明，良好的自我控制不但可以有效地遏制人们的种种不良行

为，还能改善人的心境、促进人际关系，推动社会的和谐发展[4]。 
心理学对自我控制的研究主要从三个方面进行。一、探索自我控制的发展特点。如有研究者运用因

素分析、评价与实验的方法对幼儿自我控制能力的发展进行了考察，发现幼儿自我控制能力包括自制力、

自觉性、坚持性、自我延迟满足；幼儿自我控制能力随年龄的增长而呈上升趋势；幼儿自我控制能力存

在明显的性别差异[40]。二、对自我控制内部机制的探讨，前文已经介绍了相关的理论模型。三、探讨自

我控制与其他因素的关系。如大量研究探讨了自我控制与态度改变[41]、青少年犯罪[31]、工作记忆[42]、
社会适应[43]、决策[44]、人际关系[45]等的关系。 

7. 不足与展望 

7.1. 新的理论视角 

科学研究不是一蹴而就、一成不变的，科学的研究应该与时俱进，不断自我纠正，向前发展。自我

控制的研究也是如此，当前研究随着新理论、新研究的出现，会暴露自身的缺陷，如有限资源模型及自

我损耗自提出之后，虽得到了大量实证研究的支持，然而，近年来有越来越多不一致的结果向其发起了
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挑战。如美国心理科学协会第三批心理学重复研究项目计划中，来自全球不同地区参与重复研究 23 个实

验室中只有 2 个实验室取得了理想的重复结果，20 个实验室没有重复出自我损耗效应，还有 1 个实验室

得到了完全相反的结果[46]。因此，我们不能驻足不前，需要将自我控制与新的理论结合起来，从新的视

角审视自我控制。如近年来火热发展的解释水平理论就为自我控制提供了独特视角。研究者认为，自我

控制困境是关注局部动机还是整体动机的冲突[47]，成功的自我控制需要越过对局部动机的关注而推动对

整体动机的关注，局部动机代表眼下的诱惑，整体动机代表长远的利益，而在解释水平理论中，高解释

水平与远未来相联系，低解释水平使人沉浸在此时此刻，因此，高解释水平有利于个体越过当下而关注

未来，从而提高自我控制[48]。已有多项研究证实了解释水平对自我控制的影响[49] [50]。从解释水平理

论视角看待自我控制既有利于解释水平理论的发展，也有利于自我控制研究的突破。 

7.2. 自我控制只有好处吗？ 

目前高自控的好处是公认的，与低自我控制的个体相比，高自控的人学业成绩更高，身心健康，赚

得更多[4] [51] [52]。但近年国外一项研究表明自我控制过度也会带来负面影响，在该项研究中，主试考

察了高自我控制带来的人际成本，结果发现自我控制能力高的人也可能会有一些人际关系成本，导致个

人受到他人信赖的负担。个体的自我控制影响其他人对他们的态度和行为，并且这些人际动机对高自我

控制的个体可能产生负面影响[45]。除了人际成本，还可以关注高自我控制对情绪、心理健康的影响。弗

洛伊德提出，人格分为本我、自我和超我，本我坚持快乐原则，即设法满足欲望来获得快乐，而自我和

超我则是迁就现实、遵从道德，克制欲望。由此可见，自我控制需要限制本我的功能，发挥自我、超我

的作用。那么当高自我控制的个体过分限制自己欲望的满足时，会不会产生负面情绪，影响心理健康呢？

如何做到适度自我控制，值得关注。 

7.3. 个体意识对自我控制的影响 

很早以前，就有研究者提出自我控制的一个关键因素是个体对什么思维过程能促进或削弱自我控制

的知识，并证实年幼的孩子错误地认为接触诱惑和思考消费可以增强自我控制。相比之下，年长的孩子

正确地理解了回避诱惑和思考刺激的无食欲特征可以促进自我控制。这些知识差异预测了儿童在延迟满

足上的年龄差异[53]，以及行为问题儿童自我控制的个体差异[54]。因此，对促进自我控制或削弱自我控

制的过程的了解可能是自我控制成功的重要先决条件。但遗憾的是，此后的研究很少关注人们是否了解

什么因素如何影响自我控制。尽管有大量文献证实了很多心理因素会影响自我控制，但却没有研究者探

讨个体本身是否意识到这种影响，以及这种意识产生的后果。建议未来的研究可以探讨个体在何种程度

上能意识到某种心理因素会促进还是削弱自我控制，以及这种意识的个体差异能否预测现实中个体自我

控制的结果。 
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