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摘  要 

焦虑是当代成年人普遍存在的情绪问题。轻度的焦虑对个体存在调节身心健康的有益方面，但重度的焦

虑具有危害性，甚至导致社会适应不良等症状。风险决策与我们的日常生活密切相关，与其相关的研究

也一直是心理学、经济学等社科领域研究关注的焦点。为探讨群体因焦虑而引起的风险决策问题，我们

综述了焦虑在风险决策中的表现以及背后的原因，并探讨其影响因素以及应对策略，以期帮助个体更好

地应对焦虑给决策带来的影响。 
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Abstract 
Anxiety is a common emotional issue among contemporary adults. Mild anxiety has beneficial as-
pects for regulating physical and mental health, but severe anxiety is harmful and can even lead to 
symptoms, such as poor social adaptation. Risk decision-making is closely related to our lives, and 
its related research has always been a focus in fields, such as psychology and economics within the 
social sciences. To explore the risk decision-making issues caused by anxiety in groups, we have 
summarized the manifestations of anxiety in risk decision-making and the reasons behind it, and 
discussed its influencing factors and coping strategies, in the hope of helping individuals better cope 
with the impact of anxiety on decision-making. 
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1. 引言 

情绪是决策过程中的普遍影响因素，其中焦虑情绪尤为显著。我国学者林松花和李春玉将焦虑定义

为内心紧张、预感即将面临不利局面而难以应对的不愉快情绪，是基于国内外学者对焦虑概念的综合研

究得出的结论。关于焦虑情绪与风险性决策之间的相关性，前人已进行了广泛研究。自 20 世纪 80 年代

以来，国外研究者持续关注情绪对决策者判断与决策的影响。认为情绪具有重要的动机功能，当外界出

现威胁信号时，情绪能够通过改变个体的思维方式来调节其行为，从而促使其做出对应的决策。前人相

关研究表明，有关高焦虑人群与低焦虑人群是如何进行风险决策以及他们之间的具体联系和区别，还有

待进一步研究。因此，对焦虑在决策存在中的表现进行归纳和总结，寻找背后的原因并探讨有效的应对

策略，对于决策优化和社会收益具有重要意义。 

2. 焦虑在决策中的表现 

第一，过度分析。焦虑作为一种情绪障碍，其核心特征体现为过度的忧虑感、持续性的紧张状态、

强烈的恐惧情绪，以及伴随的生理反应，包括但不限于心悸、多汗、睡眠障碍等。决策则是指个体或群

体在面对特定情境时，通过系统性的信息收集、分析与评估，最终制定并选择行动方案的过程。这一过

程涉及复杂的认知活动，包括信息的整合、逻辑推理以及基于综合判断的最终抉择，是问题解决与目标

实现的关键环节(车文博，2001)。焦虑在决策时会出现过度分析的现象，主要表现为反复权衡，过渡收集

信息，害怕错误，完美主义，过度预测，依赖他人，情绪波动，身体反应等。过度分析即对于信息进行不

必要的复杂处理，不断比较各种选择的优缺点，难以做出最终决定。很可能导致焦虑感加剧，决策困难

等现象。 
第二，回避决策。回避的意思是设法暂时的避开某种事物。焦虑在回避决策中的表现通常包括拖延，

逃避，依赖他人，转移注意力，合理化，情绪波动，自我怀疑和身体反应等。这实际上是一种自我防御，

通过回避决策可以降低焦虑给个体带来的不适感。但在一些情况中无法回避决策，此时焦虑便是一种障

碍，需要通过降低焦虑来减少回避决策的情况。 
第三，冲动决策。冲动决策也属于一种心理防御机制，目的是将任务快速完成以便减少焦虑。焦虑

在冲动决策中的表现主要有决策速度加快，风险偏好改变，情绪主导，注意力狭窄，自我怀疑以及身体

反应。其中速度加快通常会出现正确率下降的现象，被称为速度——反应权衡，此时个体更偏向于追求

速度而不是正确率。所以大多数的冲动决策是一种鲁莽的行为，很可能导致决策质量下降。 

3. 原因分析 

第一，认知偏差。许多个体对自己的能力缺乏正确的认知，往往低估或者高估自己的决策能力，从

而产生焦虑。这种认知偏差使得他们在面对决策时更容易产生焦虑情绪。造成个体低自我效能感的原因

主要有失败的历史经验和负面的自我评价。过去的失败决策经验会大大削弱个体的自我效能感，并且会
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增加对未来决策的焦虑。而焦虑还会导致个体更容易进行负面思考，放大自己的缺点和错误，忽视自己

的优点和成就，从而加剧逃避和冲动决策的可能。自我效能感较低的个体在应对决策挑战时，往往容易

陷入无力感与挫败感，进而加剧焦虑情绪。认知偏差现象可划分为群体认知偏差与系统性认知偏差两大

类。其中，群体认知偏差主要表现为社会比较效应、暗示效应以及羊群效应等形式。而系统性认知偏差

则主要体现在过度自信效应、心理账户效应以及后悔规避效应等方面(范秋萍，2020)。 
第二，认知资源占用。首先，焦虑会占用大量的认知资源，致使个体难以专注于当前的决策任务。

卡尼曼提出认知资源理论，即个体在一段时间内频繁地将注意力从一项任务切换到另一项任务，以达到

同时执行两项或多项任务的效果。区别于单任务状态，多任务状态会导致人们出现认知资源的下降甚至

耗竭(黄静等，2024)。所以当个体处于焦虑的状态时就会将注意资源大量分配在处理情绪，而对于决策任

务的认知资源大大减少，从而无法正常的完成决策任务，导致决策任务的完成质量下降或结果不精确。

其次认知资源的占用会导致工作记忆受损，焦虑削弱工作记忆，影响信息处理和整合能力。工作记忆

(working memory) 是一种特殊短期记忆，不仅表示对信息的暂时存储，更是强调在这期间对信息的加工

和操作(杨帆等，2024)。在个体感到焦虑时降低对信息的接收、储存、操作的能力，导致决策质量下降。 
第三，情绪干扰。焦虑情绪可能诱发负面心理反应，进而导致决策过程中的非理性倾向。非理性决

策现象主要表现为决策主体在认知过程中不仅存在直觉性偏差，同时表现出显著的框架依赖效应。具体

而言，决策者面对同一问题情境时，可能因认知框架的差异而作出相互矛盾的选择，这种现象揭示了决

策过程中存在的系统性与非一致性特征(范秋萍，2020)。如果决策的任务引起了个体的焦虑等负面情绪，

个体可能会做出错误的决策或者与正常情绪下的决策完全不同的选择。其次卡尼曼的前景理论提出了在

面对获利时人们更倾向于风险规避，但面临损失时人们更倾向于风险偏好，即厌恶损失。但是在焦虑的

作用下，人们很可能改变自己的风险决策偏好。研究表明，与低社会性焦虑组相比，高社会性焦虑组的

风险规避水平较低；与低特质焦虑个体相比，高特质焦虑个体更倾向于追求风险，表现得更加冒险。然

而，一些研究表明相反的观点：与低特质焦虑者相比，高特质焦虑者在决策时更倾向于规避风险(田彦英，

2018)。尽管和焦虑与风险规避的相关方向暂时还无法确定，但是我们可以得出无论有无设定，焦虑情绪

都会改变决策时的风险(宋之杰等，2015)。 
第四，决策疲劳。焦虑不仅占用大量认知资源，而且占用大量心理资源。使个体产生决策疲劳，从

而在心理上抗拒决策，逃避决策或者冲动决策。心理资源系指个体所具备的内在积极心理特质，其构成

涵盖了多元化的积极心理要素，诸如控制感、希望感及自我效能感等。研究表明，持续处于高水平或呈

上升趋势的负性情绪会显著消耗个体的心理资源储备。然而，当负性情绪水平下降后，此类消极影响亦

相应减弱，个体的心理资源状态将随之得到一定程度的恢复与改善(麻雨婷，张宝山，2022)。决策疲劳最

终使决策能力下降，难以做出最佳选择。 
第五，社会因素。焦虑对决策在社会方面的影响体现在许多方面，比如社交回避的个体更可能选择

回避决策，过度依赖他人的个体在决策时缺乏自己的主见，会跟随着决策任务的要求而做出自己的决策，

即盲从的可能性变大。其次社会比较则会影响个体的决策偏好，费斯廷格的社会比较理论指出社会比较

有两种，一是向上比较，即与比自己在某些方面更优秀的人进行比较，二是向下比较，即与在某些方面

不如自己的人进行比较。社会比较经常会带来压力和焦虑情绪，会导致个体在决策时过于保守或者过于

冒险，以达到社会比较的目的。最后社会支持因素也影响着个体的决策，具有良好社会支持的个体在决

策时会更好地控制自己的情绪，而不具有良好社会支持的个体则会被情绪干扰，使得决策质量下降。 

4. 应对策略 

第一，识别与管理焦虑。首先我们要做的就是意识到自己在决策时产生了焦虑，并且这种焦虑已经
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影响到决策的质量。可以通过心理量表来测量。在关注焦虑症状的生理与心理表现(如心率加快、持续性

担忧等)的同时，若症状达到临床诊断标准，建议采用系统化的心理干预方案进行鉴别诊断。针对焦虑障

碍的治疗，可实施多元化的心理治疗模式，包括但不限于家庭系统治疗、认知行为疗法、人本中心疗法

及精神动力学治疗等。在治疗进程中，需建立标准化的疗效评估体系，通过阶段性评估与未接受优化治

疗方案的患者进行对照研究，以确证治疗方案的临床效能(肖泽萍，张天宏，2012)。情形较轻者可以通过

记录触发点，如日记、社交媒体等方式，找出引发焦虑的具体情境，具体来说就是随时记录自己经历的

事件以及引发的情绪，当焦虑情绪出现时通过文字来找到可能的原因。当个体在决策过程中发现自己因

焦虑而影响决策，可以进行深呼吸，通过深呼吸和冥想缓解紧张情绪。其次，通过正念练习，个体能够

更加专注于当前任务，从而有效减少对决策后未来不确定性的过度担忧。研究表明，短期的正念训练能

够显著提升个体在模糊决策中的表现，使其更容易掌握相关规律，并倾向于选择更为有利的选项(袁港轩

等，2022)。此外，定期进行体育锻炼也被证实有助于缓解焦虑情绪。 
第二，优化决策过程。在问题解决策略中，主要包括算法策略和启发法策略。其中，启发法策略涵

盖了手段目的分析法、逆向搜索法以及爬山法。手段目的分析法是指将问题的目标状态分解为若干子目

标，通过逐一实现这些子目标，最终达成总目标。例如，完成一张试卷需要分别完成其中的各个部分，

完成一张英语试卷依次从阅读、完形填空到作文，最后达成试卷全部内容的完成。逆向搜索法则是指从

问题的目标状态出发，逆向寻找通往初始状态的路径或方法。例如，在数学解题中常用的反推法：求圆

形花园所需的篱笆长度就可以通过圆形的周长公式来完成。爬山法则是通过逐步缩小初始状态与目标状

态之间的距离，以实现问题的解决。例如，将 1000 米的距离分为四段，每段 250 米。在实际决策中，我

们可以根据具体情况选择灵活运用不同方法。其次个体可以给决策设定时限，以避免个体过多的思考，

或者冲动决策。个体也应该在决策前收集充分的信息，充分了解任务，减少不确定性带来的焦虑，以避

免过度分析的情况。 
第三，决策实践与反思。“实践出真知”决策也需要实践来训练。可以在正式决策任务前进行模拟

练习，通过模拟决策场景，提升个体的应对能力，熟悉决策的流程。在一次决策任务结束后总结经验，

识别需要改善的问题以及可以发展鼓励的优点，为下一次决策提供更大的发展空间。同时实践也可以培

养个体的直觉，在信息有限时做出快速的决策。在团队协作中实践与反思会提升团队默契，增强成员间

的连结，明确每个成员所分配的角色任务与责任。 
第四，积极寻求社会支持，调整思维方式。社会支持在应对决策焦虑中有着十分重要的作用。家庭、

朋友和同事等的支持可以显著地减少个体的焦虑感。个体应被鼓励开放地讨论他们的焦虑问题，不仅仅

是与同学和朋友，还包括与心理咨询师。这种交流不仅可以提供情感上的支持，还可以帮助个体获取关

于如何减少焦虑提高决策质量的实用建议。个体可以通过参加各种决策指导课程来降低焦虑。例如团体

辅导活动在更个人化的层面上，心理咨询服务可以提供一对一的辅导，帮助个体识别和处理引发焦虑的

具体问题。心理治疗方法如合理情绪疗法和个人中心疗法已被证明在帮助个体处理焦虑中非常有效。个

体需要接受不确定性，理解并非所有的事情都可以掌控，其次要避免完美主义，不能事事追求完美，不

完美就会受到惩罚。最后要积极地进行自我对话，自己的内部目标要具有现实性和可完成性，增强自信，

多给予自己积极鼓励的语言。 

5. 总结 

焦虑是许多个体与团体共同面对的挑战，它影响了决策的质量。通过实施有效的应对策略，个体可

以显著降低其焦虑水平，提高决策效率。这些策略包括：识别与管理焦虑、改善决策过程、决策实践与

反思、积极寻求社会支持，调整思维方式。个体在决策过程中作为最重要的角色，需要增强自己的力量，
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以自己积极的一面辅以外界的帮助来达到决策质量的提高，最大程度减少焦虑对决策的影响。 
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