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摘  要 

意志力是决定个人成就的关键因素之一。已有研究已从对意志力抑制控制和资源的描述转向认知过程、

行为策略和技能的探讨，但尚未有统一模型综合考虑意志力各机制。根据现有理论和研究，建构意志力

作用机制整合模型，基于目标的清晰度和完成期限整合划分了意志力过程中的抑制控制、价值评估、持

续投入和自动化反应机制，以期在同一框架下说明意志力的作用过程，促进人们对意志力的理解与应用。

未来亟需在意志力的深层机制和具体策略等方面进行多维度的基础和应用研究。 
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Abstract 
Willpower is one of the key factors in determining individual achievement. Previous studies have 
shifted from descriptions of willpower inhibitory control and resources to exploration of cognitive 
processes, behavioral strategies and skills. However, no unified model has yet considered the var-
ious mechanisms of willpower comprehensively. According to the existing theory and research, this 
paper constructs an integrated model of willpower mechanism, and divides the inhibition control, 
value evaluation, continuous investment and automatic response mechanism in the process of will-
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power based on the clarity of goals and the integration of completion deadlines, in order to explain 
the action process of willpower under the same framework and promote people’s understanding and 
application of willpower. In the future, it is urgently necessary to carry out multi-dimensional basic 
and applied research into the deep mechanism and specific strategies of willpower. 
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1. 引言 

意志力是一个已经被教师、家长和研究者广泛使用的日常概念。已有研究表明，意志力在人们的学

习、工作和生活中扮演着重要的角色。大到学术成就，职业发展(马玉洁，李伟，2016)，积极组织行为(Ceschi 
et al., 2016)以及社会情感(马会等，2022)，小到坚持健康饮食和锻炼身体(Reed et al., 2013)，克服熬夜、

拖延等坏习惯(Walker et al., 2016)都与意志力息息相关。此外，意志力还可以调节或中介其他因素对行为

表现的影响。研究者发现，儿童的意志控制可以在一定程度上缓解父母拖延行为对其学业拖延的消极影

响(连帅磊等，2021)；青少年意志力能够调节父母教养方式导致的特质焦虑水平(貊可等，2019)；公安院

校大学生的意志力水平在情绪稳定性和职业胜任力间起到中介作用(马薇薇，李孝更，2021)。 
意志力对个人积极行为表现的重要作用促使研究者从多种视角描述了其内在机制。有研究者将意志

力描述为对冲动、欲望和优势反应的抑制(Gailliot et al., 2007)，且认为这种抑制控制的资源是有限的

(Baumeister et al., 2018)。另有研究者则关注意志力策略的运用，认为人们使用价值评估策略改变目标和

诱因的主观价值，进而做出与目标相一致的意志行为(Berkman et al., 2017)；在完成长期目标中，则表现

为时间投入，行为努力和认知规划等策略(Wolters & Hussain, 2015)。还有研究者认为意志力是人们掌握

的一项技能，表现为自动化行为序列(Adriaanse et al., 2014)。 
上述研究者从各自视角出发对意志力做出解读。然而，较少有研究者综合考虑不同视角下的意志力

机制，不利于人们对意志力的深入理解与应用。首先，各视角下的解释自成体系，相关研究结果难以进

行直观比较，极易造成概念间的疑惑与混淆。其次，意志力策略是意志力的核心组成部分，而现有的意

志力策略零散的分布于各理论视角的论述中，呈现出多样趋势，有关个体如何在众多策略中做出选择仍

有待进一步的研究和理论化。因此，有必要建构一个整合模型，将不同意志力机制的解释整合到同一框

架之下，并进一步提炼、划分相关的意志力策略。以促进人们对不同意志力机制间区别与联系的系统理

解及对不同意志力策略的灵活选用。在此之前，有必要对意志力的概念进行界定及辨析，并回顾相关意

志力作用机制的理论解释。 

2. 意志力的界定 

有关意志力的界定，研究者们的看法不尽相同。《心理学大词典》将意志力定义为：人自觉地确定

目标，并根据目的调节支配自身的行动，克服困难，去实现预定目标的心理过程(朱智贤，1989)。美国心

理学协会则认为意志力是为实现长期目标，抵抗短期诱惑的能力(APA, 2012)。随着研究的深入，意志力

被注入更丰富的内涵，即指意志(Will)、意愿(Desire)、努力水平(Level of Effort)、动力(Drive)、奋斗(Striving)、
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心理能量(Mental Energy)、自我决定(Self-determination)和目的(Intention) (陈蕙若等，2018)。虽然学者们

对意志力的界定尚未达成一致，但都包涵了意志力几个共同特点：其一，意志力具有目的性，个体的最

初动机都是为了完成某一具体目标，为了达成自己的意愿和想法。其二，意志力总是与克服困难相联系。

一种是外部困难，如阻碍目标完成的外部环境干扰以及任务本身有难度；另一种是内部困难，如自身疲

劳、无聊等状态。其三，意志力是一种驱动力，表现为采取某些行为、制止和消除另一些行为以及长时

间指向目标的行为。其四，意志力表现具有一定的特异性。不同问题情境所表现出的意志力有一定的差

异。例如对于一时的诱惑个体需要在短时内加以抵制，而对于一个长期目标则需要持续的努力和源源不

断的动力。也正是由于这种特异性的特征，使得意志力在具体研究中的界定各有侧重。 
意志力容易与几个相近的概念混淆。首先，意志力与心理韧性存在不同。虽然两者都是个体应对困

难的能力，但心理韧性强调面对生活逆境、创伤、悲剧或其他生活重大压力时的良好适应(Windle, 2011)；
而意志力特指克服有碍于目标达成的困难，很少涉及威胁正常生活的灾难性问题。其次，意志力与自我

控制存在联系，但也有区别。两者都对完成既定目标具有重要作用，然而，自我控制通常指人们通过自

身努力来改变和超越自动化反应，克服冲动，有意识地调节自己的思想、情绪和行为过程，从而使行为

符合长期目标(Tangney et al., 2004)；意志力则包涵更广泛的内容，除了对自身思想、情绪和行为的控制

外，还涉及在任务中投入努力，坚持不懈完成目标等行为。 

3. 意志力作用机制的理论解释 

无论是面对短时内的诱惑和干扰还是长期任务中的种种困难都需要意志力加以克服。厘清意志力背

后的机制，有利于加深我们对意志力的认识，促进意志力的运用和干预。而目前存在的主要作用机制可

以概括为：抑制控制假说、价值评估假说、持续投入假说和自动化反应假说。 

3.1. 抑制控制假说 

近几十年来，抑制控制在意志力研究中占据了重要地位，抑制控制(Inhibitory Control, IC)是指抑制与

当前所需完成任务无关的思想及行为的能力(Rothbart, Posner, & Kieras, 2008)。包括认知抑制和反应抑制。

认知抑制是指抑制与任务无关的思想和信息来减少认知负荷，反应抑制是指抑制与当前任务无关的优势

运动反应(Nigg, 2000)。支持抑制控制假说的研究者认为，意志力就是个体抑制冲动和优势运动反应的能

力(Gailliot et al., 2007)。实验室中，研究者通常会给被试设置一个重复的选择任务，让被试做出按键反应，

如，“如果你看到 x 就按下空格键，如果看到 y 则不做任何反应”，以此考察被试的抑制水平(Kurzban et 
al., 2013)。 

研究者发现，抑制控制涉及多种心理过程，例如，实验通过观察和访谈发现，被要求不吃饼干的被

试会通过限制卡路里的摄入、分散自己对饼干的注意力或者想象饼干是塑料模型而不是真正的饼干来抑

制自己对饼干的冲动(Mischel et al., 2011; Eskreis-Winkler et al., 2016; Werner et al., 2021)。这些心理过程都

是抵制诱惑的具体策略。可见，抑制控制实际上是由很多具体的策略实现的，然而目前研究尚未就此达

成共识，这些策略仍有待进一步理论化。 
此外，研究者还发现这种抑制的资源是有限的，像肌肉一样在重复使用后会出现损耗，休息一段时

间后得以恢复，这一现象被称为“自我损耗”(ego depletion) (Baumeister et al., 2006)。研究最早采用双任

务范式，让饥饿的被试在任务一中控制自己想吃曲奇饼干的冲动，在随后的任务二中完成一个简单而枯

燥的认知计算任务。结果发现，相较于可以自由品尝饼干的被试，这些经受饼干诱惑的被试在任务二上

的坚持时间更短(Baumeister et al., 1998)。后继研究发现认知管理、情绪控制、注意和决策等不同需要进

行抑制的任务都会发生自我损耗现象(谭树华等，2012)。这些研究结果表明，抑制控制的资源是有限的，
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无法长久维持某一目标，具有不稳定性。 

3.2. 价值评估假说 

与抑制控制假说相反，价值评估假说认为，个体抵制诱惑、克制优势反应的过程是基于价值评估的

行为选择(Berkman et al., 2017; Neal et al., 2017)，个体会通过对行为结果的成本‒收益分析，按照收益最大

化的原则做出选择(Shenhav et al., 2013)。在这个过程中，不同选项被赋予了主观价值，然后通过这些估

值的动态整合来决定采取哪个行为选项。 
研究者发现，对目标的意义评估会增强个体意志力，当科研工作被认为与个人的兴趣和生活息息相

关时，会具有更高的主观价值，进而促使个体更长时间的从事科研工作(Hulleman et al., 2016)。此外，

Fishbach et al. (2003)发现对诱惑的评估方式也会影响行为表现，研究中，将玩电子游戏视为“对目标的

阻碍”的被试比将其视为“放松娱乐的方式”更能抵制游戏诱惑。这些研究结果意味着，在面临大的延

迟奖赏和小的即时奖赏之间的抉择时，个体可以通过价值评估的认知策略做出明智的选择。具体而言，

一方面个体可以通过列举更多目标行为带来的好处和收益等积极面，增加目标行为的赋值。另一方面，

还可以列举诱惑带来的坏处和损失等消极面，降低对即时选项的赋值。 
价值评估假说加入了认知因素，为抑制控制能量不足的现象做出补充。然而，依据认知资源有限理

论，个体进行价值评估的认知资源是有限的，因此个体持续进行的行为无法在一段时间内不断地被评估，

这也决定了价值评估并不能作为一种长久有效的机制。 

3.3. 持续投入假说 

持续投入假说认为意志力通过使个体在特定活动中投入更多的实际努力，进而在长期目标中取得积

极成就(Hagger et al., 2019)。例如，在全国拼字比赛中，意志力水平高的学生，会投入更多的时间和精力

对比赛内容进行练习，最终进入决赛(Duckworth et al., 2010)。同样，意志力高的个体也会在学术工作中

投入更多的努力，这就解释了为何意志力水平会与研究者们在《Science》上发表文章相关(Berkman et al., 
2017)。此外，持续投入还意味着个体增加学习的时间以及对学习的规划(Wolters & Hussain, 2015)。 

这些研究表明个体的持续投入不仅表现在时间上，还表现在行为努力和认知规划等方面，这些具体

的策略有待进一步理论化。与抑制控制和价值评估的不同在于，前两者是个体在单个选项上抑制冲动或

优势反应的能力，而持续投入则立足于长期目标，即可能是需要一周、一个月或者更久来完成的目标。

然而，从本质上看，抑制控制和价值评估作为一种行为和认知上的努力似乎与持续投入的内涵有所重叠。

有关三者的相互关系仍有待进一步挖掘。 

3.4. 自动化反应假说 

自动化反应假说认为意志力经过一段时间的累积和重复后能够创建自动执行的有效路径来运作

(Adriaanse et al., 2014)，此时目标与诱惑之间不再有冲突，面对困难个体也不会再犹豫不决，而是形成了

稳定的正向行为习惯(Gillebaart et al., 2015)。研究者发现，那些意志力强的学生之所以能取得更高的成绩，

在很大程度上是因为他们建立了自动执行的学习习惯，比如每天在同一时间，同一地点学习(Duckworth et 
al., 2015)。此外，Milyavskaya 和 Inzlicht (2017)通过日记分析的方式发现，那些拥有良好习惯的学生较少

经历诱惑，学业表现和学业成绩更佳。 
自动化反应假说从习惯角度出发，提供了一种更加轻松的意志力作用机制解释。其本质是诱因不再

具有干扰作用，个体不再有选项之间的冲突体验，目标行为也不再需要刻意的保持。显然，这种机制与

抑制控制，价值评估以及持续投入关系甚少，那么，自动化反应是如何与其他机制相联系的问题尚需进
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一步说明。 
综上，意志力是个体完成既定目标过程中克服一系列干扰和困难的能力，相关理论解释也都是围绕

个体追求目标的心理和行为过程来展开的。抑制控制假说强调个体对冲动和干扰因素的抑制；价值评估

假说认为个体的行为决策取决于对目标和诱因的主观估值；持续投入假说侧重于个体在长时期内对目标

所投入的努力；自动化反应假说则关注意志行为的自动执行路径。现有的理论解释从各自的理论视角分

析了意志力的作用机制，问题在于，实际情境中，个体如何在不同机制中做出选择，最终促进目标达成。 

4. 基于目标类型的意志力作用机制模型 

从已有的研究结果和理论解释来看，意志力涉及的多种机制依据目标特性的不同而有所区分，目标

的清晰度以及完成期限决定了所需的机制类型。其中抑制控制和价值评估机制指向个体在单个选项上的

反应，对应于短期目标，且前者的目标相对清晰；持续投入和自动化反应指向长期目标，且后者的目标

相对淡化模糊。因此，根据目标特性可将各机制整合到同一框架之下。在此基础上，进一步提取各机制

下的具体策略并就机制间的相互关系展开论述从而建构意志力作用机制的整合模型(图 1)。 
 

 
Figure 1. An integrated model of the action mechanism of willpower based on goal types 
图 1. 基于目标类型的意志力作用机制整合模型 

4.1. 基于目标类型的意志力作用机制划分及策略提取 

该模型的四个象限基于目标类型整合了抑制控制、价值评估、持续投入和自动化反应四大机制，纵

轴代表目标的清晰程度，由模糊到清；横轴代表完成目标所需的时限，由短期到长期；各象限中提取了

每种机制所蕴含的策略，分别是： 
模型中第 I 象限——持续投入，是清晰、长期目标情境下的意志力作用机制，侧重描述对某一长期

明确目标的持续努力，强调克服达成该目标过程中的内外部困难。其具体策略包括时间投入，认知规划

和行为努力。时间投入是指能够长时间从事某项工作，达到预期的完成目标所需时间总量；认知规划是

指通过制定工作计划，有效管理工作进程；行为努力是指在压力，困难等情境中通过自我调节，坚持完

成既定计划。 
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模型中第 II 象限——抑制控制，是短期、清晰目标情境下意志力作用机制。在传统实验室研究中往

往是指对某一明确的目标的 NOGO 反应(Kurzban et al., 2013)。应用到实际生活通常也是针对于某一具体

的行为冲动，如抑制自己吃甜品、玩手机。其具体策略包括反应调节，注意控制和认知重构。反应调节

是直接对冲动行为进行抑制，例如由于要限制卡路里的摄入而抑制吃饼干的冲动；注意控制是指将自己

的注意力转移到其他事物上，分散自己对诱因的注意；认知重构是指改变诱因的需求价值，使之不再具

有吸引力，例如想象饼干只是塑料模型(Eskreis-Winkler et al., 2016)。 
模型中第 III 象限——价值评估，是短期、模糊目标情境下的意志力作用机制。在意志力的实际运用

当中，价值评估过程往往发生在一种跨期决策的情境下，即短期内在大的延迟奖赏和小的即时奖赏之间

做出抉择(Frederick et al., 2002)，这一过程涉及个体对选项价值或意义的思考，可见个体原本对于目标及

其意义的感知较为模糊。其具体策略包括目标行为估值和即时选项估值。目标行为估值是指通过将目标

行为视为实现长期目标所必不可少的关键步骤赋予其更高的主观价值，例如将学习看作是“自我提升的

途径”比“重复无聊的工作”更能提升学习的主动性；即时选项估值是指通过认识到即时选项的消极面

来降低其的主观价值，例如将刷视频看作是“浪费学习时间”比“放松的方式”更能避免花费大量时间

在其中。 
模型中第 IV 象限——自动化反应，是模糊、长期目标情境中意志力作用机制。首先，自动化反应迅

速、高效和无意识的特征决定了该行为反应是去目标性的，即无需时刻谨记目标，而是会自动执行目标

行为。其次，自动化反应需要经过大量的重复，才能够创建相对自动执行的有效路径，因此需要在长期

目标情境中习得。习得自动化反应的策略是建立情境–反应联结，即通过重复的学习发生情境和行为反应

的协同变化，最终在情景线索的提示下表现出不伴随意识的自动行为序列(Wood & Rünger, 2016)。 

4.2. 意志力作用机制间的相互关系 

模型中的路径说明了各机制间的相互关系，分别是：1) 模型中抑制控制与价值评估之间的双向路径

表示两者相互依存。因为抑制控制的资源是有限的，价值评估增强了个体的动机，使抑制控制得以持续。

反之，抑制控制可以压抑无关的冲动，确保价值评估后所作决策的顺利执行。2) 模型中由抑制控制和价

值评估指向持续投入的两条路径表示前两者是持续投入的子成分。因为抑制控制和价值评估会占用注意

力及认知资源，还需要克服厌恶等情绪体验，这些都是持续投入中行为努力策略的表现(Ainslie, 2020)。
3) 最后，模型由抑制控制、价值评估和持续努力指向自动化反应的三条路径表示前三者是形成自动化反

应的必经过程。在此之前，个体会面临诱惑、干扰、困难和挫折等多种困境，通过一次次抑制控制、价

值评估和持续投入加以克服，最终，通过多次的重复练习，个体面对诱惑时能够不假思索选择目标行为，

面对困难时能够毫不犹豫的坚持努力，便形成了自动化反应。 

4.3. 意志力作用机制整合模型的启示 

该模型对意志力作用机制的整合划分有助于人们根据不同的目标情境选用恰当的意志力策略，而从

各机制的相互关系中则可以发掘出个体意志力的培养路径。 
首先，从情境角度而言，个体在完成目标过程中所面临的困难是错综复杂的，同时意志力的策略也

是多样的，这就使得依据不同的情境选择适当的意志力策略成为成功发挥意志力的必要条件。研究也发

现，在情绪调节和自我控制等方面，个体意志力策略的使用与长期目标的实现显著相关(Bürgler et al., 
2020)。而基于目标类型的意志力作用机制整合模型为人们灵活选用意志力策略提供了可行的参考框架。

当个体面临诸如跨期决策等短时间内需要做出行为选择的困境时，可以通过有意识地发掘目标选项的积

极意义和即时选项的消极影响等价值评估策略降低自身的冲动；目标明确之后，则可以通过转移、分散
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注意力等抑制控制策略管理自己的冲动。而当个体在完成一个较为明确的长期目标过程中，很多时候会

面临疲惫、无聊、压力等内外部困难，这时可以使用时间投入策略和认知规划策略，根据完成目标所需

要的时间，将大目标分解成多个小目标，设定完成计划，明确自己的工作进程；同时使用行为努力策略，

主动调整自己的状态，坚持完成既定计划。此外，有时个体长远的目标不是很明确，比如“好好学习”、

“努力工作”、“健康生活”等，目标系统理论(Kruglanski et al., 2002)认为，由于目标不是清晰具体的，

相应的实施方法也不明确，个体达成目标的效果就会受到影响，极易产生拖延等行为。这时个体可以通

过情境–反应联结策略建立良好的学习、工作、或生活习惯，形成有利的行为序列。总之，以往单一的

意志力作用机制在实际应用中无法全面的考虑到不同的情境，基于目标类型的意志力作用机制整合模型

可以兼顾到更多情境，也更符合实际，个体可以根据具体的目标类型，灵活选择相应的意志力策略。 
其次，从个人角度而言，意志力是一个人有所成就的基本条件，培养良好的意志力对每个人都至关

重要。从整合模型中机制间的相互关系可以发现，个体熟练运用各机制的难度是逐级递增的：抑制控制

和价值评估是意志力最基础的机制，持续投入是更综合的复合机制，自动化反应则是更可靠和高效的高

级机制。在现实生活中，也可以发现相应的规律，人们在一次动机冲突中选择目标行为是相对容易的，

而在数次的诱因面前做出正确选择就比较困难，最后能每次都克服困难，形成习惯性的自动化反应，则

需要长时间的重复和练习。鉴于自动化反应迅速、高效的特征(Smith & Graybiel, 2013)，它比其他意志力

策略更加可靠，也更能预测目标的达成情况(Berkman et al., 2017)。因此，我们应该以塑造大脑结构的良

性改变为最终目标，在不断地练习和重复中形成自动化的行为习惯。 

5. 结语 

意志力对个人积极行为表现的重要作用，促使研究者们一直热衷于对其内部过程的探讨。鉴于以往

的研究都是从各自视角出发，不利于人们对意志力的综合理解，基于目标类型的意志力作用机制整合模

型以目标的清晰度和完成期限为依据划分了四种情境，认为意志力过程中的抑制控制、价值评估、持续

投入和自动化反应分别对应于短期清晰目标、短期模糊目标、长期清晰目标和长期模糊目标情境。并进

一步提炼了每种机制下的具体策略及不同作用机制间的相互关系。该模型有助于促进人们对意志力复杂

本质的理解和个体对意志力策略的灵活应用。此外，该模型包含认知和能力等多方面要素，为意志力的

测量和干预提供更系统的理论依据。未来研究可以采用测量、实验等多样化研究手段验证本模型中的路

径。此外，亟需在意志力深层次机制和具体策略等方面进行多维度的基础和应用研究。 
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