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Abstract 
Self-regulation refers to a process that people hardly, voluntarily, purposefully change themselves 
to ideal status. This paper systematically introduces some influential self-regulation theories— 
feedback loop theory, limited resource theory, and based on these, we further introduce some new 
self-regulation theories such as CCT model and neurosciences results. We also present some re-
lated empirical research. At last, we summarize the trend of self-regulation theory, which will be 
helpful for Chinese researchers. 
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摘  要 

自我调控用以描述人们努力地、自愿地、有目的地将自己改变成需要的样子。本文对当代比较有影响的
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自我调理论进行了详细地梳理，并对最新的自我调控的机制研究进行了介绍。首先，对自我调控的相关

概念进行了辨析；第二，系统地介绍了当代比较有影响的一些自我调控理论：反馈回路模型、延迟满足、

资源有限性理论；第三，介绍了自我控制理论机制的新近研究：自我调控行为的CCT模型和自我调控的

脑神经机制研究，并且对这些理论的相关实证研究进行了介绍；最后，我们对自我调控理论的发展趋势

进行了展望，希望对我国研究者开展自我调控的相关研究工作有所帮助。 
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1. 引言 

现代社会，人们比以往面对更多的选择，如果能有效地控制自我，克服困难，坚持追求自己的目标，

会极大地帮助人们达到成功，这使得心理学家们越来越关注于自我调控的理论和机制的相关研究。人们

发现自我调控是人类进化形成的一种能力(Mischel, 1974)，也发现自我调控作为一种特质可以使人们身体

和心理上都更加健康，能够控制人更少的犯罪或吸毒、酗酒(Wulfert, Block, Ana, Rodriguez, & Colsman, 
2002)，人们甚至还发现自我调控对于学业成绩的预测作用比基因的作用强两倍(Duckworth & Seligman, 
2005)。自上个世纪八、九十年代，自我调控理论十分兴盛，并伴随着大量的实验研究。本文就是对一些

主要的自我控制理论及其证据进行梳理和回顾，为我国学者进行相关研究提供理论来源，为正在进行的

自我调控的相关研究搭建理论框架，并促进更多的研究者投身于最新的研究工作中来。 

2. 早期自我调控的观点 

2.1. 概念的辨析 

自我调控这一术语是被心理学家们引入用以描述人们努力地、自愿地、有目的地、注意性地将自己

改变成需要的样子。这一过程可以是有意识的，也可能是无意识的(Chartrand & Bargh, 1996)。自我调控

往往包含着两种相互竞争的目标，人们要通过努力控制，以克服短暂利益和情绪达到最优的目标。以往

的研究往往将自我调控(self-regulation)和自我控制(self-control)混用，实际上，有研究者认为自我控制多

指人们有意识的控制活动，而自我调控这一术语应用更为广泛，既可以是人们有意识的也可是人们无意

识的进行调控(Baumeister & Vohs, 2003)。因此在本文中，我们采用了自我调控这一概念。明确了这一概

念之后，我们首先回顾一下早期的一些发现和研究。 

2.2. 自我调控与控制感 

在较早的时候，研究者们就发现人们有需要控制的愿望，Brehm (1966)发现当人们失去控制感的时候，

就需要重新获得，这是因为人们在心底根植着一种需要自由选择的动机，这会使他们在失去控制感的时

候尽量反抗和争取自由控制的感觉。例如，当家长禁止自己的处于青春期的孩子早恋的时候，这些青少

年往往表现出继续与这个对象约会并宣布自己的爱情，以显示拥有对自己行为的控制权利。相反，当人

们看到行为结果不能受到自己控制的时候，就会产生习得性无助，即使在可以摆脱的困境前面也会缴枪

投降。早期的研究也区分了人们的两种控制感，初级控制，即改变环境去适应自己；二级控制；即改变

自己去适应环境(Rothbaum, Weisz, & Snyder, 1982)。自我调控的理论框架就是建立在二级控制的基础上，

即调控自我是一个更好地面对环境中困难的方式。 
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研究者们也发现人们有时候会过度的评价自己的控制力，这被研究者们称为控制幻想(illusion of 
control) (Langer, 1975)。实际上，当人们感觉自己不完全能够掌握全局时，他们的表现反而会更好或者决

策更理智。例如，在一个猜测两盏灯中的一盏哪一个下一次会亮的实验中，人类的实验结果比动物(老鼠)
要差。这是因为即使在告诉人类实验中的灯是随机亮的情况下，人们还是用较复杂的策略去猜测下一次

亮灯的可能，因为他们认为自己的智慧可以预测出灯亮的机率，而动物则是完全依靠哪盏灯亮得比较频

繁的简单策略(Wolford, Miller, & Gazzaniga, 2000)。而另一个方面，早期的研究也发现这种控制幻想可以

帮助人们建立自我效能感，这对人们的心理健康有益(Bandura, 1977)。 

2.3. 自我决定理论 

接下来，研究者提出了自我决定理论(Self-determination)去解释人们的自我调控，这一理论模型中包

含三种动机成分：能力动机包含认为自己有能力获得目标；自主性目标动机的过程是由自身而非由外界

压力促成的；关联性动机包含建立和维持用于满足个体归属感的人际连接(Deci & Ryan, 1995)。这一理论

被用于比较和评价人们追求自我可以决定的结果和由外因决定的结果时的情况。例如，Kasser 和 Ryan 
(1996)的研究发现当人们追求的是一个外因决定的目标时(如，金钱和漂亮的外表)，人们就会显示出更高

水平的焦虑和抑郁。相反，如果个体追求的目标是自己可以决定的(如，自我的成长和满意的人际关系)，
人们就表现出更好的心理健康。 

早期这些关于自我调控的研究主要是指出了决定获得有价值目标的影响因素的重要性，觉察到控制

感的重要性。人们几乎本能的需要有控制的感觉，但是伴随而来的却有“控制幻想”，因此影响了人们

做出决定的理智性(Wolford et al., 2000)。此外，人们尝试去完成目标的类型以及人们认为自己是否有能

力完成目标也在人们的自我调控过程中起到了重要的作用(Bandura, Caprara, Barbaranelli, Pastorelli, & 
Regalia, 2001)。接下来，我们将系列的介绍一些近些年比较有影响的自我调控的理论，包括反馈回路模

型、延迟满足理论、资源有限型模型、自我调控行为的 CCT 模型和自我调控的脑神经机制研究。 

3. 反馈回路模型 

3.1. 概念与模型过程 

反馈回路模型是一种比较有代表性的自我调控理论，这一理论是把自我调控过程看作是一个反馈的

回路，即检验–操作–检验–出口(test-operation-test-exit, TOTE)。在检验阶段，个体从多个方面比较现

在所处状态(如现在的体重)与理想状态(理想体重)。在接下来的操作阶段，人们用各种方法使现在状态接

近到理想状态，并使之在接下来的检验阶段可以过关。在接下来的再次检验阶段，如果检测到标准已经

达到，那么这个反馈回路的模型就结束了，否则就再次回到操作部分(Carver & Scheier, 1982, 2001)。 
在 TOTE 模型中，设立标准本身就是一个自我调控问题，如果目标设计的标准太高了(减肥 20 公)，

则达标的可能性会较小。如果目标设计得太低(减肥 1 斤)，虽然目标很容易达成，但是却可能造成得到的

目标并不令自己满意(Baumeister, Heatherton, & Tice, 1993)。一些研究也发现对于自我调控目标的设置与

人格因素有关，例如自尊，自尊高的人就会设置比较高且难以达到的目标，而自尊低的个体往往设置适

当容易的目标(Vohs, Bardone, Joiner Jr, & Abramson, 1999)。 

3.2. TOTE 与意识和动机 

在 TOTE 模型中，研究者提出人们是在无意识的状态下设置自己的自我调控目标，即人们有些时候

是自动设置目标的(Chartrand & Bargh, 1996)。这一理论与自动动机理论相一致，即目标的设置和激活是

自动的(Bargh, 1990)。TOTE 模型认为人们在设置目标、做出计划去达成目标以及做出各种行为以完成目
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标的过程都可能没有意识的参与。后来这一推断得到了证明，Vohs 和 Baumeister (2002)做了一个有趣的

实验，实验中随机将被试分成两组，一组人要求做弯曲运动，即将手臂向身体内侧收回(这一动作代表是

趋近)。另一组人做伸展运动，即将手臂向身体外侧伸开(这一动作代表着逃避)。被试本身并没有意识到

这两组动作的意义，只是在研究者的提醒下(每两分种一次)重复做这个动作，同时，他们还要同步完成一

个在数字矩阵中按要求找出某一列数字的任务，被试还被提醒他们可以随时停止这个任务。结果发现逃

避组(伸展运动)比趋近组(弯曲运动)的被试更早地放弃任务。这个实验说明无意识激活的目标会影响到人

们接下来的情感、思想和动机。 
TOTE模型在提出之后又经过了细化和延伸，人们将这个模型中的动机过程与结果目标结合在一起，

提出了两种不同的获取目标的方式，第一种是人们弥补现在状态与理想状态之间的差距是为了达到某一

渴望的目标，例如有些人长期节食是为了达到外表有吸引力的目标。另一种是人们比较现在状态与理想

状态的差距是为了避免某一不希望或躲避的状态，例如还有一些人节食是为了避免过胖引起的疾病。因

此，TOTE 模型又被细化为两个系统，第一种系统是要趋进某一目标的被称为行为激活系统(Behavioral 
Activation System, BAS)，而另一种模型是要回避某一目标的被称为行为回避系统(Behavioral Inhibition 
System, BIS)。BAS 是当人们意识到奖励的时候被激活，而 BIS 是人们意识到处罚的时候被激活(Gray & 
McNaughton, 1982)。 

TOTE 模型自建立以后，由于其概念性和方法的模糊性并没有受到研究者们的强烈追捧，而且远没

有其它自我调控理论那样流行和被广泛认知，但是这一模型为人们研究自我调控提供了一种过程的框架，

为后来的研究提供了可以继续深入分析的方向。下面我们来介绍一种普遍用于测量自我调控的理论和方

法----延迟满足，由于其方法的系统性使这一类的研究不仅形成了自己的体系，也衍生了大量的实证研究。

鉴于这些结果已经被广大研究者所熟悉，本文对于延迟满足的陈述重在介绍最近几年的一些新研究成果

和趋势。 

4. 延迟满足研究新近发展 

4.1. 延迟满足概念和方法 

延迟满足是自我调控的一种具体的行为解释，它强调了人们在对未来目标和暂时目标地比较和决策

过程中展现出来的心理变化。延迟满足被定义为一种个体甘愿为更有价值的长远结果而放弃即时满足的

抉择取向。延迟满足属于人格中自我控制的一个部分，是心理成熟的表现，也是人类个体进化过程中的

基本心理能力(Mischel, 1974)。延迟满足的研究方法是自我调控研究的一种主要研究方式，经典的实验是

让儿童在一项小奖赏和一项大奖赏中作选择(如一块糖果 VS 两块糖果)——若他/她选择前者，就可以马上

得到；但如果选择大奖品，则需要等待一段时间之后才可获得。在这一过程中，若被试中途不能忍受，

便可按铃示意，但这样只能得到小奖赏。经过这个研究过程，便可通过测量“延迟者”等待时间作为被

试的自我调控的指标。 
在 1968~1974 年间，美国社会心理学家 Mischel 及其同事以斯坦福大学附属幼儿园为基地，进行了

大规模的实验研究，参与研究的小孩前后共有 653 位之多，年龄为 4~5 岁。从那至今，研究者对这些早

期进行延迟满足实验的被试进行了长达四十年的追踪，开始呈现十分丰富的早期追踪研究的成果，这也

是延迟满足作为一种最有影响力的自我调控理论和方法的原因。例如，在这些儿童参加实验后的十余年

后，他们的家长对这些青少年的学业成绩、应对困难能力、同伴关系做了评价，结果发现早期延迟满足

实验等待时间可以显著的预测这些变量(Mischel, Shoda, & Peake, 1988; Shoda, Mischel, & Peake, 1990)。延
迟满足等待时间与十余年后这些青少年的人际社交能力也有正相关(Ayduk et al., 2008; Ayduk et al., 2000)。
在更近的研究中，这些成长到 38 岁的成年人有更低的离婚率、犯罪率，以及更少的健康问题和肥胖问题
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(Ayduk, 2007)。 

4.2. 延迟满足的追踪研究 

后来研究发现儿童期的延迟满足能力可以作为一种缓冲或保护的机制，使他们成年后更少受人际交

往问题的困扰。比如，那此有高人际敏感性(rejection sensitivity)的个体极易受人际拒绝的影响，会因他们

无意或模糊的行为而受到伤害，因此导致低自尊和抑郁(Ayduk, Downey, Testa, Yen, & Shoda, 1999)。但是

延迟满足能力可以调节这样的关系，对于那些在四岁时不能够完成延迟满足任务的儿童，在成年后如果

他们是高人际敏感性的，就会报告比低敏感性的人表现出更低的自尊、自我价值和应对能力。但是对于

那些能够在儿童时间期做到延迟满足的被试，即使他们是高人际敏感性的，也会与低人际敏感性的个体

一样在处理人际问题和表达人际感受上有好的成绩。此外，研究者也探讨了早期的延迟满足能力与边缘

性人格(borderline personality)的关系，边缘性人格是一种复杂而又普遍的人格障碍，多见于妇女中，它也

与人际拒绝有关系。研究者发现社会拒绝与边缘性人格也会受到早期(4 岁)延迟满足能力的调节(Ayduk, 
2007)，对于四岁时能够完成延迟满足任务的个体，边缘性人格并不会导致社会拒绝，而只有那些低延迟

满足的个体，如果是边缘性人格则会受到社会拒绝的困扰。 
现在，早期参加实验的儿童现在多为人父母，进而研究者迫切希望继续追踪他们的孩子。例如，让

这些第二代儿童重复做与他们父母类似的延迟满足任务，研究者希望发现两代人在延迟满足任务上是否

有同似的地方，从而确定延迟满足这种自我调控能力是受基因遗传影响的。现在，研究者们已经发现

DRD4 和 DAT1 与注意和认知控制有关，因此，找到延迟满足作为一种遗传机制的生物基因证据，这可

能是未来一段时间延迟满足研究的突破性发现(Ayduk, 2007)。 

4.3. 延迟满足的边界条件研究 

最近，一些研究者试图去探讨延迟满足的可变化性。相关研究指出在个体的天生的基础与社会文化

影响中存在着交互作用(Mischel, Shoda, & Ayduk, 2008)。从这一角度来看，延迟满足行为倾向不仅受到了

延迟满足特质的影响，也受到了外界环境的影响。在以公正世界威胁理论(Just World Thread, JWT)为基础

的一个研究中，认为人们总是有一种善在善报，恶有恶报的想法，认为自己可以得到自己应得的东西。

研究者认为这种信念是在儿童期就发展的，这也是人们愿意去延迟满足的基础(Lerner, 2006)。但是这些

想法往往受到现实的阻碍和威胁，使人们的延迟满足发生变化(Callan, Will Shead, & Olson, 2009)。研究者

让两组被试分别看不同的录相，录相中表现的是一个妇女陈述自己是如何感染 HIV 病毒的，对于低“公

正威胁”的被试，影片中的妇女陈述自己被感染的原因是一夜情；而对于高“公正威胁”的被试，影片

中妇女陈述自己被感染的原因是被闯红灯的车撞倒，在医院输血时被感染。然后让被试在现在得到 500
元和相隔一断时间后(1、7、30、90、180、365 天)得到 1000 元之间进行选择，结果证实那些看到人们因

为不幸感染 HIV (高公正威胁)的被试更倾向于选择小的但立即可得的奖励，这说明当人们对自己未来将

到得某些东西产生怀疑时，其延迟满足的行为会大大降低。未来的学者可能不再拘泥于探讨怎么塑造儿

童的延迟满足及影响，而更多地关注于成年人已有的延迟满足的边界条件，这也将是非常有趣的一个课

题。 

5. 自我调控的资源有限性理论 

5.1. 理论和相关实验 

追溯到弗洛伊德(Freud, 1961)，他认为自我完成任务时需要一定的能量。Baumeister 和 Heatherton 
(1996)首先提出了人们自我调控包括控制冲动和欲望必须要运用到人们有限的认知资源。接下来，研究者
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在一系列实验的基础上提出了自我控制的消耗理论，即自我调控有赖于一种数量有限的能量，自我要发

挥调控的功能需要能量，人们需要保存能量或以其它的方式提供能量来完成各种自我控制行为和决策 
(Muraven, Tice, & Baumeister, 1998)。例如，研究者发现选择和自我控制这样的行为都能够导致自我能量

的损耗，一系列的突然性的自我调控失败(如：失信、犯罪行为)往往出现在人们用了一整天的时间去做决

定，而这些自我决定的事件消耗了人们的资源，从而不能进行自我调控(Baumeister, Smart, & Boden, 
1996)。再例如，在自我调控的资源有限性理论中，研究者不发现认知资源起作用的方式如果“肌肉”一

样，如果人们能够长期合理的使用这些“肌肉”，它的作用将会被强化(Baumeister & Heatherton, 1996)。 
自我调控的资源有限性现在已经得到了大量的实验证明，这一类的实验范式是让被试做一些自我调

控的任务，如控制情绪、抑制诱惑、做出计划等等，接下来测量被试在另一些自我调控任务上的成绩，

结果往往是被试在完成了第一个任务后，在第二个自我调控任务上的成绩就很差。这证明用于自我调控

的认知资源是有限的，前面任务对资源的消耗，使资源不足以供给第二个自我调控任务使用了。在

Baumeister 等人(1998)的研究中，他们使用了一系列的实验去证明自我调控的资源有限性理论，例如，他

们设计了一个实验，一组被试可以随心所欲地吃巧克力，另一组被试必须抑制住想吃巧克力的冲动而转

而去吃胡萝卜，结果吃胡萝卜组的被试就会在接下来的解题任务中更快地放弃。在另一个实验中，研究

者让被试看哀伤的电影并要求他们尽量控制情绪，结果这些人比起那些不需要控制情绪的被试，在后面

的握力器任务中就会更轻易地放弃。此外，一些实验研究也指出那些缺少心理能量的个体更有可能保存

起能量以应对更大的困难(Muraven, Shmueli, & Burkley, 2006)，他们后来的研究还发现一些外在的因素被

补充资源的缺失，例如充分地激励(Muraven & Slessareva, 2003)。 

5.2. 自我资源有限性的个体差异 

研究者还揭示了消耗自我资源的个体差异性，即个体差异在自我调控情境下所起到的重要作用。例

如，研究者以长期节食的妇女作为研究对象，这是因为这些妇女比起普通人有长期的克制冲动(吃食物)
的倾向。这些被试面对两种情境，一种是需要很强的自我调控能力的(如，身边放着一块甜点)，另一种是

不需要很强的自我调控能力的(如，站得离蛋糕非常远)，结果发现，在第一种情境下的被试比第二种情况

下的被试在下一个任务中更多的失败(如，吃了更多的冰淇淋)，这再次证明资源的消耗理论是成立的。然

而，这样的差异却不存在于普通妇女中，即蛋糕离得近也不会使非节食者产生冲动并且需要抑制，这样

她们和站离远的妇女的一样，资源并没有被过多的消耗，因此在接下来的任务中表现得差不多(Vohs & 
Baumeister, 2002)。这一实验提出用一种个体差异的方法探讨自我调控的资源有限制性理论，强调的这种

个体差异会使一些人在面对某一自我调控的情况下比另一些人更容易消耗认知资源。 
自我调控对资源的消耗有时候是突然的，有时候是逐渐的。前者如人们遇到突发性的灾难事件发生，

人们用于自我调控的资源会被迅速消耗掉，使人们在接下来表现出没有克制甚至歇斯底里状，自杀就与

这种资源的突然耗竭有关(Vohs & Baumeister, 2002)。与之相对的，如当人们通过意志反复的尝试和努力

后，资源就在逐渐地消耗，每一次的付出都会消耗掉一些资源，这是一个缓慢的资源耗竭过程，由些而

引起的现象就是职业倦怠。总之，自我调控的资源有限性理论盛行于上个世纪末和这个世纪初，而近些

年来，人们对自我调控行为又提出了一些新的解释(Baumeister & Vohs, 2003)。 

6. 自我调控行为内在机制的新研究 

6.1. CCT 理论与概念 

近年来自我控制的一些新的理论也为自我控制行为的发生提出了一些新的解释。反作用控制理论

(Counteractive Control Theory, CCT)是 Trope 和 Fishbash (2000; 2004)提出的一种自我控制理论，这一理论
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主要观点是在人们面对短期目标和长期目标两种竞争的方面时，一个方面有意识或无意识的线索会影响

到另一个方面的增加或减少。CCT 理论认为当前的短期成本(short-time costs，如追求成功前所要经历的

痛苦等待和负出)可以直接或间接地影响人们的自的调控目标(对远期目标的坚持)。直接地，短期成本会

降低人们追求长远目标的可能性；间接地，短期成本会引发人们的自我控制努力(self-control effort)，从

而使人们更有可能追求长远的目标。 
CCT 的理论指出，当短期成本促进长期目标的情况下，会存在两种策略。一种是“side bet”，即人

们会想到没有达到长远目标而可能得到的惩罚(如，不去体验，未来可能有患重病的危险)。另一种则是人

们会重新对两种选择的价值进行编码，会给予长远目标更高的肯定而降低当前诱惑的价值或降低对当前

痛苦的感受(如，去体验会让身体健康)。CCT 理论还具有以下特点，第一，反作用控制是针对于自己而

非针对于他人的，在评价他们行为和感受时人们不会运用这种抑制努力的策略。第二，虽然短期成本会

激发反作用控制，但是两者的关系是非单调上升或单调下降的，只有当短期成本适中时，反作用控制才

会发挥最大的作用，使人们追求长远的目标。第三，反作用控制是发生在做出行为决策之前而非之后

(Trope & Fishbach, 2000)。 
CCT 理论还认为这种反作用控制是在没有其它途径达到目标时，人们自动加工的，只有在没有任何

外加因素的情况下发生，是用以维持人们达成最后的目标。Fishbach 和 Shah (2006)的研究显示在个体遭

遇自我控制的两难情境时，对于目标的无意识加工会影响到与之对应的目标的加工。例如，研究者用“推”

和“拉”来代表诱发人们无意识的趋近和逃避的动机，研究者发现当人们做出推手柄的动作时，他们就

会对诱惑词反应时间更快(如电视、游戏)，但是如果人们做出拉手柄的动作时，他们就会对长远目标词反

应得更快(如学习)，因此研究者们提出人们通过自动，无意识地趋近长远目标词而回避诱惑词的方式来强

化自己抑制诱惑坚持目标的决心。 

6.2. CCT 的相关实证研究 

Fishbach 和 Trope (2005)发表了一系列的实验研究，发现外部的控制(external control)可以代偿人们的

自我控制，例如，研究者让两组被试分别在不同的时间参加实验。在这些被试中，一半给予报酬，一半

没有给报酬，不出意外，是否愿意参加实验的行为与报酬(外部控制)直接相关，即无论让被试在方便时间

(晚上九点)还是不方便时间(凌晨 1 点)进行测验，只要付给报酬他们都愿意参加测验，而不付给报酬的被

试在两个时间都不愿意参加实验。重要的，研究者发现对于这些事件的评价却是不同的，在没有报酬的

被试中，那些在不方便时间参加测验的被试比在方便时间参加测验被试把这个测验评价得更为重要，这

说明反作用控制在没有外部控制的时候起了作用，即强调与长远目标竞争的短期目标，就会使人们更加

强化未来目标的价值。但是，在付报酬的被试中，他们就认为方便时间参加的测验比不在方便时间参加

的测验更重要，这时候说明在有外部控制的情况下，反作用控制并不起作用。研究者因此进一步丰富了

CCT 理论，认为如果加入了外部控制，人们就不用自我控制能力，都会按着外部控制的要求去做，但是

人们此时也会按照事物原来的客观状态去判断事实(如人们对方便的测验比不方便的测验评价更积极，也

不愿意为在更难的测验中失败付出更多的代价)。 
最近，以 CCT 理论为基础，人们进一步的实验研究证明了在自我调控的两个领域(诱惑和目标)会产

生自动的转移，如对长远目标的接近会使人们降低人们对于诱惑的积极评价，而对诱惑的接近则会境加

人们对于目标价值的评断(Fishbach, Zhang, & Trope, 2010)。例如，研究者将被试分成两组，一组让他们

看的句子里包含高成就词(成功，野心)，而另一组让他们看的句子包含低成就词(害羞、平庸的)，在没有

说明实验目的情况下，被试对这些词语进行了加工。在接下来的任务中，所有被试需要分类计算机屏幕

上呈现的一些词是积极词还是消极词，这些词包括一些与学业有关的词(书，教室)，中性词和娱乐有关的
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词(啤酒、沙滩)，研究者把这些被试分类的反应时作为因变量。结果人们对自我控制的两个方面(学习 VS 
休闲)的态度受到了他们之前受到的词语线索的影响，那些之前看到高成词的人比低成就词的个体把代表

娱乐的那些词评价得更负性。而在另一个实验中，研究者们发现接受食物线索(看巧克力)的被试比没有接

受食物线索(看电灯)的被试把减肥健康问题看得更加重要。 
总之，CCT 理论是最近提出的一种关于人们自我调控过程的新理论，还不断需要实验结果的证明和

丰富，也是我国学者需要关注的一种研究新方向。最后，本文将介绍一些与自我调控相关的脑神经科学

的研究结果。 

7. 自我调控理论的脑神经科学研究 

7.1. 自我调控的脑机制 

在神经科学领域对于自我调控的研究主要集中于对于计划、意志力、任务执行和任务绩效最大化这

些方面的脑神经科学研究。早期对于控制注意力的研究的最流行的方法是威斯康星卡片分类任务，实验

中被试把一些包含不同属性图形的卡片(如：红五星、蓝五星、黄方块)按照某一规则进行分类(如，颜色)，
当被试掌握了这一分类任务时，实验者马上转换分类规则(如，形状)，这时被试开如学习新的规则，将注

意力转移到另外的属性的同时要放弃对原来规则属性的注意，研究者发现这一规则的掌握和转换主要集

中于前额叶。那些前额叶功能受损的个体是不能在刚刚建立了一种规则之后马上学习另外一种规则的，

实际上他们在对卡片进行分类时还是运用原有的规则(Gazzaniga, Ivry, & Mangun, 1998)。 
除了注意的转移，前额叶还掌管着人自我控制需要的很多成分，这一区域与激活目标和过滤无关信

息的功能有关(Davidson & Irwin, 1999)。研究表明前扣带回与注意的分配有关，如 Norman 和 Shallice (1986)
建立了一种目标定向行为模型，在这一模型中，前扣带回是控制各种水平的信息的，特别是为监管注意

系统(SAS, Supervisory Attentional System)提供物质基础的。在一些自我调控的情境下，如困难情境、多

重选择、计划情境下 SAS 系统会被激活，在这样的情境下都存在放弃暂时目标而追求久远目标的过程机

制，因此，神经科学家们认为前扣带回在协调分散的注意力以保存资源消减资源的任务上起作用，而背

外侧前额叶皮层在维持目标定向上起作用。 

7.2. 延迟满足的脑机制 

在研究延迟满足的生理机制上，Metcalfe 和 Mischel (1999)提出了自我调控的冷热系统。在这一模型

中，自我调控(self-regulation)对两个系统起平衡的作用，一种是认知性、策略性、连贯性的“冷”系统，

一种是冲动性、反射性、情绪性的“热”系统。这种理论认为，热系统会产生自动的趋避反应，其生理

机制是杏仁核的作用。相反，冷系统受海马和额叶皮层的支配，是认知思维的基础，会使人深思，并形

成计划。在相对较低水平的压力状态下，这两个系统会和谐共事，但当压力水平或憎恶感增强的情况下(如
遭遇挫折)，热系统就会开始控制冷系统。因此，有效的自我调控会运用冷却机制，降低负性情感的唤起，

并镇压热系统的活动。从以往的延迟满足研究中推断,有效的自我调控要能够管理自动的“热”情绪性反

应，当一个人以“热”的方式去考虑立即可得的奖励时，他们就变得难以抵抗这些诱惑，但是如果通过

心理转换(mental transformations) 和策略性的自我分心(self-distraction)，一个人就能够有效的冷却对即时

奖励的热切渴望而继续保持延迟(Derryberry & Reed, 2002; Mischel, Cantor, & Feldman, 1996)。 
冷热系统的理论模型提出以后，Mischel 等人并没有进行实验验证，但是后来研究者在 2004 年于

《SCIENCE》上发表了一篇文章，通过功能磁共振的方式证明了在短期目标和长期目标的选择上大脑存

在着两个分别起作用的脑区。当人们被短期目标诱惑时，一部分的边缘系统，包括与中脑的多巴胺系统
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有关的边缘皮质，都会在此时开始活跃。相反，在人们做出延迟满足的决定，选择等待未来长期目标的

时候，外侧前额叶皮层和后顶叶皮层被激活(McClure, Laibson, Loewenstein, & Cohen, 2004)。这一脑神经

科学的研究就支持在人们的自我调控行为往往受两种竞争的系统的控制，这两个系统在相互竞争的过程

中也不断促进了人类的进化，人类越进化，就越学会了抑制诱惑和做出计划等自我调控行为。至此，脑

神经科学研究和传统的行为研究一起，为自我调控理论的进一步发展和机制的进一步揭示提供了新途径，

在此基础上，未来几年必将有丰富的成果涌现出来。 

8. 总结与展望 

自我调控是促进文明的基本能力，它一直伴随并推动着人类的进化。它也是心理学界的一个古老的

话题，直至今日产生了比较系统的理论、方法和框架，通过本文的介绍，不难看出，自我调控理论有这

样发现的规律和趋势： 
第一，从行为结果的研究到认知过程的研究。早期的延迟满足的儿童系列研究中，研究者是从被试

的行为方式出发，探索在自我调控的过程中等待时间和行为选择的差异，从而明确了研究自我调控的方

法，也产生了丰富了结果，这一时期主要在于对于人们自我调控行为产生影响因素，及自我调控的可能

产生的结果的研究(Mischel, 1974; Shoda, Mischel, & Peake, 1990)。而后来提出的认知资源有限性理论和

CCT 理论等则更加强调在自我调控的过程中，人的认知资源的变化和认知策略的改变，因此探讨自我调

控的认知过程并搭建相应的理论框架是未来研究的方向之一。 
第二，从理论建立到寻找脑科学证据。正如冷-热系统模型(Metcalfe & Mischel, 1999)在后来的脑神经

科学研究被证明了一样，当代心理学的一个主流趋势是找到建立的理论的脑神经证据，自我调控这种强

烈地需要意志努力的活动必然在脑区上有明显的变化和分区。虽然科学家们已经粗略地找到了为控制和

冲动提供物质基础的脑区，但是这只是提示了自我调控神秘面纱的一角，后来的一些理论如 CCT，也需

要一些脑神经科学的发现，使这一结果变得丰富而可靠。 
第三，从不同角度寻求自我调控的解释。正如 Muraven 等人(1998)提出资源的有限是使人们不同完

成自我调控的原因，而 CCT 理论认为相互竞争的两个方面可以互相促进完成自我调控行为一样，也许未

来的研究者还有提出更加有趣的理论解释并加以证明，例如，发生自我调控发生时的事件性质、目标大

小、情绪状态、社会支持等众多方面加以考虑，我们相信在未来一段时间还会产生新的比较有说服力的

自我调控理论诞生。 
第四，多实验方法提示自我调控认知过程和机制。现代的心理学研究，已经呈现出了用多方法多角

度去证明同一研究问题的趋势，无论是 CCT 研究还是资源有限性研究，研究者们都是采用了一系列有创

造性的方法去探讨，丰富的准实验设计不仅使后来的研究者有所参考，也使实验本身的效度大大提高。

因此，我国的研究者可以借鉴这些研究方法的同时，开创自己感兴趣的相关自我调控研究。 
第五，寻找自我调控的可塑性。人类的自我调控是在一种稳定的，终生不变的能力，还是在某些情

况下可以改变或者代偿，这个问题在以往的研究中产生了不一致的观点。例如与早期人们认为自我控制

是人们需要与生俱乐来需求相比，后来的研究更加强调了外界的因素可以帮助人们自我调控，如提供认

知资源(Muraven, Shmueli, & Burkley, 2006)和提升外部控制(Fishbach et al., 2010)。如果我们在外在环境中

提供认知资源，例如社会支持，个体的自我调控行为是不是就行被大幅度的提长和改变。这也是未来研

究者可能更加感兴趣的一个方面。 
总之，自我调控的研究既是一个古老的话题，也是一个需要更多破解的宝藏，希望通过本文对于自

我调控过去理论和研究的一些梳理，帮助我国研究者更加深入地探讨相关理论提供帮助，并可能在不远

的将来看到更加丰富和有趣的揭示人类自我调控行为机制的研究。 
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