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摘  要 

目的：本研究关注元认知和自我控制的相关概念、理论、实证研究进展，重点关注将二者结合所做研究

的现状。方法：本研究通过对过往文献的整理，首先重点介绍自我控制的概念、理论、研究进展，并梳

理自我控制的相近概念“自我调节”与自我控制的不同之处。而后对部分元认知相关研究进行梳理，对

当前将元认知和自我控制相结合的研究进行梳理，并探讨后续相关研究的可能性，寻找未来可行的研究

方向。结论：本研究在最后对目前将元认知与自我控制相结合的研究现状进行讨论，发现对相关领域的

研究，尤其是机制部分有待进一步扩展，并且鉴于自我控制与自我调节的相似和不同之处，是否能将自

我调节与元认知相互作用的研究中的自我调节替换成自我控制也是今后值得研究的方向。 
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Abstract 
Purpose: This study focuses on the conceptual, theoretical, and empirical research on metacogni-
tion and self-control, with an emphasis on the current state of the art in combining the two. Methods: 
Through the collation of past literature, this study firstly focuses on the concepts, theories, and re-
search progress of self-control, and also examines the differences between self-regulation and self-
control, which are similar concepts of self-control. After that, we reviewed some of the metacogni-
tion-related studies, reviewed the current research on the combination of metacognition and self-
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control, and explored the possibilities of subsequent research to find feasible research directions 
in the future. Conclusion: This study concludes with a discussion of the current state of research on 
combining metacognition and self-control, and finds that research on related areas, especially the 
mechanism part, needs to be further expanded, and that, given the similarities and differences be-
tween self-control and self-regulation, the possibility of replacing self-regulation with self-control 
in the study of self-regulation-metacognition interactions is a worthwhile direction for future re-
search. 
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1. 自我控制 

1.1. 概念及其结构 

自我控制指个体为了长期目标而克制当下的会破坏目标的冲动，或是全身心投入某事而忽略其他诱

惑。自我控制是冲动的对立面，常常带来符合长远目标的结果，而冲动往往使个体经受不住当前的诱惑，

为了短期的满足牺牲长期的目标。由概念可以得出自我控制的典型特征是努力抑制冲动，包括努力压制

不想要的想法、感觉和行为(Baumeister, 2014)。有学者认为有助于自我控制行为的心理过程可以分为两个

类别，分别是志愿性过程和冲动性过程。志愿性过程有利于自我控制行为，包括执行功能以及学习到的

元认知策略，如计划、注意力部署和心理疏导。相反，冲动性过程会破坏自我控制的行为，包括奖励敏

感性、感觉寻求和特定领域的渴望(Duckworth & Steinberg, 2015)。 
凡是概念都会存在边界，尽管自我控制不应该局限于认知，但过往研究者依然认为其是一个较窄的

概念，并与相似概念做出了区分，认为自我控制是一个自上而下的过程(Baumeister & Heatherton, 1996; 
Carver & Scheier, 1982; Mischel & Shoda, 1995)。有研究者对自我控制和顺从做出了区分，自我控制的行

为不同于顺从的行为，顺从的行为是儿童为回应外部权威人物而制定的。而自我控制被定义为当一个目

标与另一个目标发生冲突时，将一个目标推进到另一个目标之上的过程(Inzlicht et al., 2021)。自我控制也

不同于在相互排斥的行动之间没有内部冲突的情况下采取的行动(Duckworth & Steinberg, 2015)。但是近

期，自我控制的概念已经扩展为任何推动一种动机的手段(Fujita, 2011)，包括涉及和不涉及努力的手段

(Galla & Duckworth, 2015; Gillebaart & de Ridder, 2015)，涉及抑制不想要的东西或获得想要的东西的手段

(De Ridder et al., 2011; Gillebaart, 2018)，或涉及反应性抑制或更主动地解决冲突形式的手段(Duckworth, 
Gendler et al., 2016a; Fujita, 2011)。 

有学者试图规范自我控制的具体内容，提出自我控制有七个主要组成部分或节点：欲望、高阶目标、

欲望–目标冲突、控制动机、控制能力、控制努力和颁布约束，这些组成部分相互作用。欲望和一个至

少部分不相容的高阶目标产生了欲望–目标冲突，这激活了控制动机。控制动机和控制能力相互作用，

决定了潜在的控制努力。实际投入的控制努力是由几个调节因素决定的，包括欲望强度、感知技能和竞

争目标。实际的控制努力和欲望强度的竞争决定了一种主导力量，只要颁布的约束条件不妨碍它，这种

主导力量最终决定了行为(Kotabe & Hofmann, 2015)。 
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1.2. 理论模型 

1.2.1. 双系统理论 
每位研究者对双系统理论中两个系统的命名存在差异，但是总体来说可以分为 I类系统和 II类系统。

I 类系统是冲动系统，它对眼前的环境，特别是具有高激励价值的刺激物，例如我们可以描述为诱惑的刺

激物做出反应(Inzlicht et al., 2021)。II 类系统是控制系统，它仔细而努力地在可能的反应选项之间进行斟

酌，并负责更高层次的心理操作，例如进行深思熟虑的判断和评估，设定目标，并为追求目标制定策略

(Hofmann et al., 2009)。当两个系统的目标互相冲突时就需要自我控制。值得注意的是，实验室产生的冲

动性和反应抑制与日常生活中产生的并不相同，有研究者反复尝试将二者的测量联系起来，结果表明它

们不一致，最多是适度相关(Paloyelis et al., 2010)。 

1.2.2. 选择模型 
选择模型认为自我控制是由冲动和深思熟虑过程之间的斗争组成的，自我控制只不过是基于价值选

择的行为颁布(Berkman, Hutcherson, Livingston, Kahn, & Inzlicht, 2017; Buckholtz, 2015; Neal et al., 2017)。
因此，自我控制涉及到通过整合每个选项的好处、减去其附带的成本，从而计算每个选项的价值，然后

执行最有价值的选项(Berkman, Hutcherson et al., 2017)。 

1.2.3. 资源模型 
资源模型或许是最广为人知的模型，但是也一直处于争论中。资源模型将自我控制定义为推翻不想

要的行为倾向的能力，自我控制需要消耗资源，并且这种资源是有限的(Tangney, Baumeister, & Boone, 
2004)。资源模型还提出存在自我耗尽效应，即在前一个任务中如果耗尽了自我控制资源，那么在下一个

任务中将没有自我控制资源可供使用。 

1.2.4. 过程模型 
过程模型由 Duckworth、Gendler 等人(2016a)提出。研究者认为策略要么是预防性的(主动的)，要么

是干预性的(被动的) (Braver, 2012; Hofmann & Kotabe, 2012)。预防策略是人们在冲突出现之前可以用来

避免冲突的工具。根据过程模型，这种策略包括情境选择(即有意选择与自己的目标一致和/或避免诱惑的

环境)和情境改变(即改变环境的某些方面以减少或消除诱惑)。因为并不总是能够完全防止自我控制的

冲突，所以可以使用干预性策略来应对与重要目标冲突的现有诱惑。换句话说，干预性策略是人们用

来管理已经存在的冲突的工具。根据过程模型，这种策略包括注意部署(即把注意力从诱惑上引开)、认

知改变(即关注克制的积极方面和/或屈服的消极方面)，以及反应调节(即利用意志力或抑制力来简单抵

制)。 
过程模型的一个核心特征是它们能够描述人们可以使用的一系列工具，以调节或减少他们对诱惑的

体验，从而促进目标的实现。过程模型的另一个特点，是认为冲动的产生是在一个反复的循环中发展的，

所以越早干预，相应的策略应该越有效。也就是说，随着整个周期中的推进，对诱惑的冲动或欲望会变

得更加强烈，因此早干预意味着欲望会减弱，从而增加成功机会。虽然有一些证据支持这个模型

(Duckworth, White, Matteucci, Shearer, & Gross, 2016b)，但是还不够充分。 

1.3. 研究方向 

1.3.1. 状态和特质自我控制 
作为人格特质，自我控制或自我调节与冲动/抑制的个体差异在生命早期就出现了，并且在环境和时

间上是一致的(Roberts & DelVecchio, 2000)。学者假设在自我控制的特质测量中高的人在当下也使用更多
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的自我控制。然而研究表明，自我调节特质测量高的人实际上表现出了较少的状态自我控制(Hill et al., 
2014; Hofmann, Baumeister et al., 2012)还有初步证据表明，与特质自我控制相反，状态自我控制(特别是抑

制)与目标的实现无关(Milyavskaya & Inzlicht, 2017)。因此，特质自我控制高的人可能更成功，因为他们

找到了其他的自我调节方法。他们可能花较少时间克服冲突的一个原因是适应性地放弃了那些无法实现

或与当前状态冲突太大的目标(Wrosch et al., 2003)。 

1.3.2. 是否需要资源 
资源模型是最广为流传的自我控制模型，该模型提出后，自我控制是否需要资源来支撑运行一直备

受争论。有学者支持自我损耗效应并提出了一些实证研究，例如强迫自己吃萝卜而不是巧克力的人随后

在无法解决的谜题上比没有前置任务的人退出得更快(Baumeister, Bratslavsky, Muraven, & Tice, 1998)。有

学者认为只有部分任务会造成资源损耗，特别消耗后续控制的是需要抑制学习习惯的任务(Baumeister, 
2014)，但最近有工作表明，任何需要努力的任务都会消耗资源(Kool & Botvinick, 2014)。有学者认为存在

损耗，但是损耗会被外界因素影响，双系统理论认为存在两个系统，当两个系统的目标互相冲突时就需

要自我控制。这两个对立系统之间的平衡会被各种处置性调节因素所破坏，如冲动和克制的个体差异

(Carver, 2005)，或被情景调节因素所破坏，如疲劳、情绪、压力、饮酒和脑损伤(Heatherton & Wagner, 2011)。
这些因素使得没有足够的资源能够被自我控制所使用。 

但是也有学者认为不存在损耗，例如有元分析表明，自我损耗非常小或不存在(Carter, Kofler, Forster, 
& McCullough, 2015)有学者进一步从认知神经科学的角度提出现实世界的自我控制失败是由大脑的评价

系统(即外侧前额叶皮层)对当下行为预期的反应程度来预测的(Krönke et al., 2020)。换句话说，人们越是

重视并可能对预期的未来结果作出情感反应，他们就越是有自我控制能力。也有学者认为，明显的调节

失败反映了任务优先级的动机转换，因为人们努力在追求“必须”的目标与在追求“想要”的目标时倾

向于取得平衡状态(Inzlicht et al., 2014)。 

1.3.3. 功能 
自我控制在学龄前儿童中就已有发展，学龄前儿童被鼓励将注意力从诱人的食物上移开，或以“更

冷静”的方式思考是否要即刻享受这些食物，产生延迟满足(Mischel, 2014)。并且在学生之间，自我控制

的个体差异可以可靠地预测学术成就、课程成绩和标准化成绩测试的表现(Duckworth et al., 2019)。自我

控制以自我效能感为中介影响学生的学习成绩，也就是说那些自我控制能力强并相信自己有能力满足学

校要求的学生将在学校获得成功，无论他们的学习有多复杂或他们是否有自主动机(Dzinovic et al., 2019)。
实施情境调整策略的高中生和大学生，与被分配到实施反应调节或根本没有给予明确的自我控制策略的

学生相比，在接下来的一周里能够更好地完成学习目标。这也表明在冲动发展的早期进行干预可能比后

期干预更有效(Duckworth et al., 2016b)。 
但是自我控制的功能不仅局限于学业，一些实证证据表明自我控制训练可以显著降低攻击性(Denson, 

Capper, Oaten, Friese, & Schofield, 2011)，也有学者的研究表明许多策略，包括抑制，都有类似的自我控

制效果，而且使用多种策略更有效(Milyavskaya et al., 2021)。 
除了抑制冲动减少犯罪，自我控制也可以给人们带来积极的生活体验。特质自控力较高的人更有可

能关注某一特定活动的积极后果，设定目标，并使用情绪调节，有利于提高人们的成功感(Hennecke et al., 
2019)。幸福感分为快乐幸福感和实现幸福感，自我控制对两种幸福感的实现和提升都起到了至关重要的

作用，并且自我控制对于幸福感而言是“多多益善”的(李庆庆，2022)。人们通过针对诱惑的前因来主动

启动自我控制，这样做更有利于目标进展(Williamson & Wilkowski, 2020)。 
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2. 元认知 

2.1. 概念 

几乎没有人会质疑元认知的重要性，有学者提出目前机器仍然主要在实现反映人脑无意识处理的计

算，而元认知被认为是人类与机器最核心的区别(Dehaene et al., 2017)。并且即使是在人类中，元认知也

可以被当作一种特质来看待，个体与个体之间的元认知存在差异(Navajas et al., 2017)。大多数学者认为元

认知由元认知知识和元认知控制构成，元认知知识又可以分为陈述性知识、程序性知识和条件性知识，

而元认知控制可以分为计划、监控和调节(Schraw & Moshman, 1995)。在元认知的生理基础方面有学者提

出个体主要通过其前额叶区域进行内省处理，从而导致了元认知监测的出现，使儿童能够明确地报告他

们自己知道什么和不知道什么(Filevich et al., 2020)。在发展心理学的角度，元认知何时产生和其发展进程

是一个值得探讨的问题，一项实证研究显示，大多数儿童都可以对元认知策略进行描述。孩子们对如何

应对负面情绪的建议出奇地复杂，并会根据具体的情绪情况调整他们的调节反应(Davis et al., 2010)。有学

者提出陈述性和程序性元认知知识的发展趋势明显不同。陈述性元认知知识的研究结果显示，在儿童和

青少年时期有稳定的改善，主要是由于对策略知识的增加，而程序性元认知的研究结果却不那么明确。

元认知组成部分的年龄发展趋势对自我控制活动的影响是显著的(Schneider, 2008)。 

2.2. 理论 

元认知最受关注的理论是 Flavell 和 Brown 所提出的。Flavell 在 1979 年提出元认知是以认知过程本

身为对象的一种心理现象、过程。1985 年 Flavell 再次对元认知做进一步研究，认为认知监控需要具备 4
个要素：元认知知识、元认知体验、目标(确定任务)、策略(执行任务)。 

Brown 认为元认知由元认知知识和元认知控制构成，元认知知识是指个人对自己的认知或对一般认

知的了解。它通常包括三种不同的元认知意识：陈述性、程序性和条件性知识；元认知控制是指帮助控

制一个人的思维或学习的元认知活动。尽管文献中描述了许多调节技能，但所有的描述中都包括了三种

基本技能：计划、监测和评估。 

2.3. 作用 

早在 1995 年，就有学者提出尽管元认知知识不一定是可陈述的才是有用的，但有意识地获取这些信

息还是可以促进思考和自我调节(Schraw & Moshman, 1995)。 
近年来，许多心理学家和认知神经科学家发现元认知能在缺乏外界反馈时指导人的学习和决策

(Desender, Boldt, & Yeung, 2018)。而且在各种各样的认知协作活动，例如多感官整合中起到了重要作用

(Deroy, Spence, & Noppeney, 2016)。良好的元认知会促进决策信心，在社会交流中起到正向作用(Pescetelli, 
Rees, & Bahrami, 2016)。还有学者在抑郁症患者身上进行研究发现可以通过提高元认知意识，改变与消极

想法的关系来减少抑郁症的复发(Teasdale et al., 2002)。最近两年正念相关的研究尤其受到追捧，元认知

的重要性也再次活跃在大众眼前，元认知信念可以补偿心理疲劳的负面作用，正念对元认知信念依赖程

度较高(Reina & Kudesia, 2020)。 

3. 自我控制和元认知 

元认知和自我控制的相互作用在儿童时期就已经表现了出来，培养儿童的元认知信念，如相信意志

力是一种非有限的资源，可以增加行为的自我调节，以成功适应幼儿园和学校的要求(Compagnoni et al., 
2020)。儿童的自我控制部分取决于对元认知的、前瞻性的策略的掌握。注意力部署和认知改变策略涉及

改变情况的客观特征是否以及如何在心理上表现出来。反应调节策略涉及到对冲动的直接抑制或加强
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(Duckworth et al., 2014)。 
构成认知控制的两个执行过程是元认知和自我控制。黑猩猩从事信息搜寻任务时的表现，证明了其

存在元认知的监测和控制。黑猩猩在自我控制任务中也表现出战略性的反应，表现出自我转移，作为延

迟满足的一种辅助手段(Beran, 2015)。不同的元认知策略促进了自我控制的行为：有研究者描述了什么是

优秀的策略使用者。良好策略使用者的元认知知识不仅是综合的和明确的，而且在某些人(例如，专业教

育者)中可能构成一个正式的理论结构，涉及到一套可以用来测试和评估一个人的元认知知识的假设

(Pressley et al., 1987)。较高的特质自我控制水平与较高的元认知知识水平和启动冲突的反馈监测有关，在

日常自我控制冲突中灵活使用策略至关重要(Buergler et al., 2021)。元认知技能、兴趣和自我控制都能预

测数学学习的投入。并且元认知技能与兴趣和自控力相互作用，促进了参与度(Wang et al., 2021)。冲动控

制方面的缺陷属于尼古丁依赖的核心特征，冲动控制方面的缺陷和元认知方面的缺陷都可能阻碍吸烟者

对即时奖励的抵抗力和追求长期目标的能力(Soutschek et al., 2022)。在神经生理机制方面，额叶θ波和关

于主观价值表征稳定性的元认知知识之间存在着一种机制上的联系，或许可以解释为什么额叶皮层也能

进行屏蔽未来诱惑的前瞻性决策(Soutschek et al., 2021)。 

4. 讨论 

元认知技能和自我控制之间存在相互作用(Wang et al., 2021)。现阶段对元认知的理论储备已经十分

丰富，几十年来也有学者在不断地进行理论的补充和研究。于自我控制方面也是一样，自我控制的概念

已经形成了体系，自我控制的实证研究虽然在资源损耗方面以及实现过程等方面还有些争论，但是自我

控制已经被大众所熟悉，也证明了其重要性。但是元认知和自我控制相结合的研究还不是很充分，尚有

许多问题值得挖掘，例如是否可以将元认知与自我控制相结合从而验证过程模型？ 
经常与元认知合并进行研究的概念中有自我调节，自我控制常见的狭义定义是自上而下地克服刺激

并执行目标相关的反应(Baumeister & Heatherton, 1996)。然而，其他人提出了更广泛的定义，即任何促进

长期适应的故意行动(Fujita, 2011)；任何自愿改变的反应(Baumeister, Vohs, & Tice, 2007)；或自愿自我管

理(Duckworth & Kern, 2011)。这种广泛的定义隐含地将自我控制简化为自我调节的自上而下的方面。自

我调节被定义为确定期望的终点，然后采取行动向其迈进，同时监测沿途进展的动态过程。自我控制被

定义为当一个目标与另一个目标发生冲突时，将一个目标推进到另一个目标之上的过程。自我调节更具

有总括性，自我调节包括自我控制(Inzlicht et al., 2021)。自我控制是自我调节的一种形式；但是，并非所

有形式的自我调节都需要自我控制(Fujita, 2011)。也有学者认为处理情绪上的挑战任务即是自我调节，处

理认知上的挑战任务即是自我控制(Nigg, 2017)。 
但是自我调节和自我控制有很多共同之处(Inzlicht et al., 2021)，经常互换使用。把自我调节和自我控

制放在一起，因为它们有时可以互换使用以表示自上而下的控制(McClelland & Cameron, 2012)。有学者

认为特质自控和策略的使用似乎代表了通往良好的自我调节的不同途径(Hennecke et al., 2019)。鉴于自我

调节和自我控制之间的关联，是否可以借鉴自我调节和元认知结合起来的相关实验，探究自我控制和元

认知之间的关联？是否可以从元认知角度探究自我控制和自我调节的差异？这也是有待考究的问题。 
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