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摘  要 

本研究基于趋近与回避动机视角，探讨了情绪动机强度对自我损耗恢复的影响。通过实验设计，将被试

分为高趋近、低趋近、高回避和低回避四组，采用停止信号任务诱发自我损耗，并通过情绪图片和词色

Stroop任务考察情绪动机对自我损耗恢复的作用。结果表明，低趋近动机和低回避动机对自我损耗的恢

复效果显著优于高趋近动机和高回避动机，且情绪动机与时间存在显著交互作用。低强度情绪动机更有

利于自我损耗的恢复，而高强度情绪动机可能因过度消耗认知资源而削弱恢复效果。研究结果丰富了情

绪动机与自我损耗关系的理论，并为实际应用提供了重要启示。 
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Abstract 
This study explores the impact of emotional motivation intensity on ego depletion recovery from 
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the perspective of approach and avoidance motivation. Through an experimental design, partici-
pants were divided into four groups: high approach, low approach, high avoidance, and low avoid-
ance. Ego depletion was induced using the stop-signal task, and the effects of emotional motivation 
on ego depletion recovery were examined through emotional pictures and the Stroop task. The re-
sults showed that low approach and low avoidance motivations significantly improved ego deple-
tion recovery compared to high approach and high avoidance motivations, with a significant inter-
action between emotional motivation and time. Low-intensity emotional motivation was more con-
ducive to ego depletion recovery, while high-intensity emotional motivation may weaken recovery 
due to excessive cognitive resource consumption. The findings enrich the theoretical understand-
ing of the relationship between emotional motivation and ego depletion and provide important im-
plications for practical applications. 
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1. 引言 

自我控制(self-control)是指个体调节与克制冲动性思维、情感、行为，并监控和改变习惯性反应的能

力(Vohs, Baumeister, & Ciarocco, 2005)。根据自我损耗模型(ego depletion model)，个体在进行自我控制的

过程中需要消耗大量的自控资源，而自控资源的耗竭会导致其自控能力下降，这一过程被称为自我损耗

(Hagger et al., 2010)。为了应对自我损耗带来的不利影响，现有研究主要集中在通过提升动机意识或恢复

生理状态来改善自我控制表现(Boat, Taylor, & Hulston, 2017; Kelly, Crawford, Gowen, Richardson, & 
Sünram-Lea, 2017)。然而，关于情绪动机维度对自我损耗恢复作用的研究却相对匮乏。 

已有研究表明，情绪在减轻自我损耗效应方面发挥着重要作用(Berkman & Miller-Ziegler, 2013)。
例如，积极情绪的外显与内隐对个体自我损耗具有补偿效果(李小萌，2015)。此外，自我损耗与情绪

之间的关系是双向的：自我损耗不仅会导致个体产生更多的消极情绪(Fischer et al., 2007)，情绪状态也

可能反过来影响自我损耗的恢复过程。情绪动机理论(emotional motivation theory)进一步阐明，人们对

于情绪事件的理解不仅涵盖了情绪的效价(valence)和唤醒度(arousal)，还涉及动机维度，即趋近动机

(approach motivation)与回避动机(avoidance motivation) (Gable & Eddie, 2010)。虽然已有一些研究探讨

了情绪与自我损耗之间的关系，但关于情绪驱动因素如何促进自我损耗的恢复，目前尚未有充分的深

入研究。 
本研究提出假设 H1：趋近动机对自我损耗具有恢复作用，低趋近动机的恢复作用更强。假设 H2：

回避动机对自我损耗具有强化作用，高回避动机的强化作用更强。 

2. 方法 

2.1. 被试 

采用 Gpower3.1.9.7 进行样本量计算，设定显著性水平 α = 0.05，效应量为 0.5，统计功效 1 − β = 0.8，
组数为 4，计算所得需要样本量共 120 人，每组 30 人。所有被试为在校大学生，均为右利手，无色弱色

盲，视力或矫正视力正常，非心理学专业。完成实验后给予一定报酬。 
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2.2. 实验设计 

2 (时间：前测/后测) × 4 (组别：高趋近、低趋近、高回避、低回避)的被试间实验设计。组间变量为

情绪动机，组内变量为时间，因变量为自我损耗。 

2.3. 实验任务和材料 

(1) 情绪图片 
从中国化面孔情绪图片系统(CFAPS)和中国情绪材料情感图片系统(CAPS)中挑选了 80 张图片作为

诱发材料。包括趋近动机和回避动机情绪图片各 20 张，以确保能够有效诱发不同强度的情绪动机。图片

的挑选与评价遵循了 Harmon-Jones 等(2010)的方法，通过预实验对图片的情绪动机强度进行了标准化评

估。结果表明，所选图片能够有效诱发被试不同强度的趋近和回避情绪动机。 
(2) 停止信号任务 
停止信号任务(Stop-Signal Task)是测量反应抑制能力的经典实验范式(Verbruggen, Logan, & Stevens, 

2008)。由于反应抑制与自我控制密切相关，且该任务能够有效消耗个体的自我控制资源，因此本研究采

用停止信号任务作为自我损耗的诱发任务。实验程序通过 E-prime 3.0 软件编程实现。在任务中，屏幕上

会呈现两种形状的箭头刺激：一种指向左侧，另一种指向右侧。被试需要在反应任务中根据箭头方向尽

可能快速且准确地进行左键或右键按键反应。在停止信号条件下，箭头刺激在呈现一定时间后会变为红

色，此时被试需要抑制即将做出的按键反应。停止信号的出现采用伪随机化设计，以确保任务的不可预

测性。通过调整停止信号的出现时间(Stop-Signal Delay, SSD)，任务能够动态评估被试的反应抑制能力，

并有效诱发自我损耗状态。 
(3) 自我损耗量表 
采用 Lanaj，Johnson 和 Barnes (2014)编制的简版自我损耗量表(Short-form Ego Depletion Scale)来测量

被试的自我损耗程度，该量表共包含 5 个项目。量表的中文版本由张璇等人(2017)修订，并在中国被试群

体中进行了验证，采用 Likert-7 点评分，被试在这些题目上的平均得分越高，表明其自我损耗程度越严

重。该量表的中文版具有良好的信度。在两项以中国被试为研究对象的研究中，量表的 Cronbach’s α 系

数分别为 0.96 和 0.91 (Fehr et al., 2017; 丁倩等，2020)。 
(4) 词色 stroop 任务 

 

 
Figure 1. Flowchart of the color-word stroop task 
图 1. 词色 stroop 任务流程图 

 
参考前人研究使用 E-Prime 3.0 程序编写的经典词色 stroop 任务(Dang et al., 2017)。要求被试对彩色

字体的颜色做出判断而忽略字体的语义。在本任务中，彩色文字(文本为：红、黄、蓝、绿)出现在黑色屏
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幕上，字体颜色与文本一致(70 个 trails)，或者与文本不一致(70 个 trails)，要求被试尽快识别字体颜色。

在不一致试次中，被试需要抑制文本的字义，对正确的字体颜色作出反应，红色按“D”键，黄色按“F”
键，蓝色按“J”键，绿色按“K”键。每个 trail 先呈现注视点“+”500 ms，紧接着呈现刺激，每个刺激

呈现 3000 ms 或被试做出按键反应，要求被试在此期间通过按键反应又快又准地报告出所呈现刺激的颜

色，报告完毕后给予正确或错误的反馈 500 ms，随后呈现空屏 500 ms，进入下一个 trail，其中一致和不一

致的刺激随机呈现。被试在开始正式实验之前，需要先完成 8 个练习试次，词色 stroop 任务流程如图 1。 
(5) 实验程序 
实验总体流程图见图 2。将被试按照情绪动机类型随机分为四个组：情绪高趋近、低趋近、高回避、

低回避，采用单个被试施测的方式，在安静的心理学实验室中进行。第一步，被试需要使用自我损耗量

表进行前测。第二步，被试执行自我损耗诱发任务，诱发其自我损耗状态。第三步，被试观看对应的情

绪动机图片并进行 stroop 任务。第四步，被试使用自我损耗量表进行后测。 
 

 
Figure 2. Overall experimental procedure 
图 2. 实验总流程图 

3. 结果 

被试自我损耗问卷前后测描述统计结果见表 1。 
对自我损耗的实验前后的自我损耗问卷评估分析显示，低回避组和低趋近组的自我损耗恢复效果显

著低于高回避组和高趋近组，且后测的自我损耗程度显著低于前测。 
 
Table 1. Descriptive statistics of ego depletion questionnaire scores before and after the experiment 
表 1. 自我损耗问卷前后测描述统计 

组别 时间 自我损耗(M ± SD) 

高回避组 
前测 2.86 ± 0.79 

后测 2.69 ± 0.71 

低回避组 
前测 2.82 ± 0.82 

后测 2.16 ± 0.69 

低趋近组 
前测 2.75 ± 0.89 

后测 2.13 ± 0.76 

高趋近组 
前测 2.83 ± 0.84 

后测 2.67 ± 0.75 
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对自我损耗程度进行 2 (时间：前测、后测) × 4 (情绪：高回避、低回避、低趋近、高趋近)的两因素

重复测量方差分析，结果显示时间的主效应显著，F (1, 29) = 12.999, p = 0.001，偏 η2 = 0.31，后测的自我

损耗程度显著低于前测；情绪的主效应显著，F (3, 27) = 7.980, p < 0.001，偏 η2 = 0.43，不同情绪动机下

的自我损耗程度存在显著差异；且二者存在显著的交互作用，F (3, 27) = 5.488, p = 0.004，偏 η2 = 0.16。 
 

 
Figure 3. Changes in ego depletion across different emotional motivations 
图 3. 不同情绪动机下的自我损耗变化 

 
如图 3 所示，情绪动机下时间对自我损耗的影响模式不同。具体来说，在高回避和高趋近条件下，

前测和后测之间的差异显著，后测的自我损耗程度显著低于前测。在低回避和低趋近条件下，前测和后

测之间的差异显著，后测的自我损耗程度显著低于前测，且后测的自我损耗降低幅度显著低于高回避和

高趋近条件下(图 4)。 
 

 
Figure 4. Changes in ego depletion across different emotional motivation groups under time conditions 
图 4. 时间条件下不同情绪动机组自我损耗变化 
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4. 讨论 

本项探索性研究通过实验方法，考察了情绪动机强度对自我损耗恢复过程的作用，实验结果证实了

研究假设 H1 和 H2 的有效性。低趋近动机组的自我损耗恢复效果显著优于高趋近动机组，这一事实表

明，低趋近动机在自我损耗恢复方面具有更强的作用。这一结果与 Gable 和 Eddie (2010)的情绪动机理论

一致。低趋近动机可能通过减少个体的认知负荷，促进自我控制资源的恢复。此外，在后期评估中，高

回避动机群体的自我损耗水平显著超过低回避动机群体，这表明高回避动机可能会加剧个体的自我损耗

状况。这与 Fischer 等人(2007)的研究结果相符，即高回避动机可能加剧个体的自我损耗状态。 
本研究还发现，情绪动机与时间之间存在显著的交互作用。无论是哪种情绪动机，后测的自我损耗

程度显著低于前测，这可能是由于相较于词色 stroop 任务，停止信号任务需要的自我控制能量更高，且

在观看情绪图片的过程中，被试得到了一定程度的休息。然而，即使在后测的自我损耗水平都下降的前

提下，低回避和低趋近条件下的自我损耗恢复效果也更为显著，尤其是在低趋近动机条件下，自我损耗

的降低幅度最大。这或许是由于，低强度的情绪动机可能更有利于自我损耗的恢复，而高强度的情绪动

机可能因过度消耗认知资源而削弱恢复效果。 
此外，本研究通过停止信号任务和词色 Stroop 任务有效诱发了被试的自我损耗状态，并通过自我损

耗量表验证了情绪动机对自我损耗恢复的影响。 
这些发现丰富了情绪动机与自我损耗关系的理论研究并为实际应用提供了重要启示。例如，在需要

高强度自我控制的情境中(如学习、工作或运动)，个体可以通过调节情绪动机强度来优化自我损耗的恢复

效果，从而提高自我控制表现。未来的研究可以进一步探索情绪动机与其他自我损耗恢复策略的结合效

果，并为个体提供更全面的自我控制管理方案。与此同时，这些发现为理解情绪动机在自我控制中的作

用提供了新的实证支持，为未来的研究提供了方向。未来可以进一步探讨不同情绪动机强度对自我损耗

恢复的长期影响，或者结合神经科学方法(如脑电图或功能性磁共振成像)来进一步揭示情绪动机影响自

我损耗的神经机制。 

5. 结论 

本研究通过实验设计探讨了不同情绪动机强度对自我损耗恢复的影响，得出以下结论： 
低趋近动机和低回避动机对自我损耗具有显著的恢复作用，且其恢复效果优于高趋近动机和高回避

动机。情绪动机与时间之间存在显著的交互作用，低强度的情绪动机(低趋近和低回避)在促进自我损耗恢

复方面表现更为显著。 
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