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摘  要 

自我控制在人成功地适应社会方面具有重要的意义，而青少年正是自我控制发展的重要时期。该文总结

了当前领域的主要研究方向，并系统综述了相关测量方法和现阶段主要研究结果。未来可以进一步探索

基于自我控制三种理论模型的行为研究，特别是对自我控制资源模型的自我损耗进行深入研究，并探讨

各模型之间的内在机制。同时，可以探究自我控制在青少年各类心理健康问题中的中介作用，并结合其

他的积极心理品质如自尊、自信等共同探究。这些研究将帮助我们理解自我控制在青少年发展中的作用

以及在心理健康和社会适应方面的重要性。此外，我们还可以探讨在培养青少年自我控制方面的干预策

略，例如认知训练、情绪调节技巧的培养等。这些干预策略的研究将帮助青少年更好地应对挑战和压力，

提高他们的心理健康和社会适应能力。 
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Abstract 
Self-control is of great importance in a person’s successful adaptation to society, and adolescence 
is an important period for the development of self-control. The paper summarizes the main re-
search directions in the current field and provides a systematic review of the relevant measure-
ment methods and the main findings at this stage. In the future, behavioral studies based on the 
three theoretical models of self-control can be further explored, especially in-depth studies on the 
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self-attrition of the self-control resource model, and the intrinsic mechanisms between the models 
can be explored. Meanwhile, the mediating role of self-control in various types of mental health 
problems among adolescents can be explored and jointly with other positive psychological quali-
ties such as self-esteem and self-confidence. These studies will help us understand the role of 
self-control in adolescent development and its importance in mental health and social adjustment. 
In addition, we can explore intervention strategies for developing adolescents’ self-control, such 
as cognitive training and the development of emotion regulation skills. The study of these inter-
vention strategies will help adolescents to better cope with challenges and stress and improve 
their mental health and social adjustment. 
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1. 引言 

在我们的日常生活中，我们经常面临各种外部引诱和压力，为了抵制这些诱惑，我们需要掌握自我

控制的能力。而被视为国家发展希望的青少年，其各个方面的发展与他们的自我控制能力密切相关。研

究表明，自我控制行为在我们的日常生活中随处可见。例如人际交往、越轨行为、情绪调节、幸福感、

计划和决策等[1]。作为一种积极的心理品质，自我控制能力已经引起了心理学家的广泛关注，无论是培

养良好的行为习惯还是要改变不良行为都需要自我控制的参与。 
目前学术界普遍认为，个人的自控能力是影响个人行为和反应的重要机制。有较好的自控力的人可

以调整自己的行为来避免冲动的后果，而较差的人会有更多的冲动。比如低自我控制和吸烟、斗殴等冲

动行为具有明确的预测能力，自我控制能力差的人更容易出现此类不良行为问题[2] [3]。此外，校园欺凌

和网络暴力也十分普遍，它们与青少年自我伤害行为和自杀意念呈正相关。低自我控制的人更有可能成

为反复受害者和犯罪者。而经历过犯罪受害经历的个体在自我控制方面也表现出更差的趋势。还有的研

究者则通过从自我控制的积极意义出发，发现高自我控制的个体往往能够更容易于学业、工作和人际交

往等领域获得成功。我国学者的研究发现，与国外的研究结果相似，低自控能力的预测包含了许多不良

行为，如手机依赖性，而高自控力的个体在生活的各个方面表现较好[4]。 
青少年自我控制能力与心理健康之间存在着紧密的联系，而这种联系在青少年个体的发展和社会的

重要性得到了广泛的关注。因为青少年时期是个体发展中的关键时期，对其心理健康的关注影响社会的

整体健康和稳定。而青少年自我控制能力发展至关重要，良好的自我控制能力有助于青少年应对挑战和

压力，减少冲动行为，培养积极情绪调节能力，促进心理健康全面发展。因此，青少年的自我控制是促

进青少年身心健康发展的重要因素，通过采取有效的干预手段，可以有效地降低青少年的不良行为，促

进他们的身心健康。 

2. 青少年自我控制的理论基础 

2.1. 基本概念 

自我控制(Self-control)是一个较为复杂的概念。Tangney 等人(2004)提出，自我控制是一种能够克服
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或阻止不良行为倾向，并对其进行控制的能力[5]。Telzer 等人(2011)提出，自我控制是指对个体冲动行为、

想法进行调节、操纵和控制的一种能力[6]。Duckworth 等(2019)认为，自我控制是在面对暂时更诱人的选

择时，将思想、感情和行动与长期重视的目标保持一致[7]。国内学者也对自我控制的概念进行了探讨。

谭树华和郭永玉(2008)认为，自我控制是个体克制自己的内在欲望而改变固有思维、行为习惯的过程[8]。
综上所述，“自我控制”的基本特点是：第一，自我控制是个体自觉地抵制诱惑、克服冲动的能力；第

二，自我控制促使个人达到长远的价值目的，从而达到与社会准则相一致的目的。 

2.2. 自我控制理论模型 

对于自我控制的研究，研究者提出不少具有代表性的理论解释自我控制，而影响较广的三种核心理

论是 Myrseth 和 Fishbach (2009)的两阶段模型、Hofinann 等人(2009)的双系统模型及 Baumeister 等人(2007)
的资源模型，分别从自我控制的过程、结构以及自我控制能量损耗的角度解释自我控制行为。 

2.2.1. 自我控制过程的两阶段模型 
两阶段模型(Two-stage model of self-control)可以阐释自我控制成功的机制，由 Myrseth 和 Fishbach 于

2009 年提出[9]。该模型认为，成功的自我控制依赖于两个阶段的加工。第一阶段是识别和监控自我控制

冲突阶段，第二阶段是调用有效的自我控制策略。具体来说，个体需要识别面临诱惑产生的冲突(即当下

短期的诱惑与长期目标之间的矛盾)，如果识别出来，则进入第二阶段的控制过程；如果没有识别出来，

个体将会屈服于眼前的诱惑。在第二阶段，个体需要采取有效的自我控制策略，否则就会出现自我控制

失败，导致不良后果。 

2.2.2. 自我控制的双系统模型 
Hofmann 等人[10]提出了自我控制的双系统模型(dual-systems model of self-control)，认为自我控制模

型包括冲动系统和自我控制系统。冲动系统负责产生冲动行为，面临诱惑时自动引发相应行为，可通过

内隐联想测验衡量；自我控制系统包括深思熟虑的评价和抑制标准，是更高阶心理活动产生的原因。自

我控制像激烈争斗，一端是原始冲动和欲望，常常违背道德准则；另一端是道德准则和标准，制约行为，

引导自我控制并取得较好结果。根据该理论，当个体面对学习任务时，如果缺乏自控能力，就会启动一

个冲动系统，导致个体接近于诱惑性刺激，进而导致学习拖延。目前的理论主要解释发展性问题，认为

青少年问题行为源于冲动与自控机制不平衡。 

2.2.3. 自我控制的资源模型 
Baumeister 等人提出的资源模型(strength model of self-control) [11]认为，个体的自我控制资源就如同

水库中的水一样是通用和有限的。当个体完成前一阶段的自我控制任务后，资源会出现暂时性的耗竭(即
自我损耗，ego depletion)，自我损耗会使个体在后面的行动中表现出暂时的自我控制障碍，从而导致自

我控制失败。如，当消费者进行其他活动消耗了自我控制资源，个体对诱惑的抵抗能力就会下降，这时

候面对诱惑就很容易发生冲动购买行为[12]。但这种资源的损耗并非永久性的，可以通过休息、补充葡萄

糖、积极情绪的诱导，以及进行自我控制训练等方法来恢复，从而维持正常的认知活动。 

2.3. 小结 

总的来说，这些理论为青少年自我控制的发展提供了理论基础，进一步关注这些理论可以帮助我们更

为深入理解青少年自我控制能力的发展过程和影响因素。此外，这些理论还可以为教育工作者和研究者提

供指导，帮助他们更好地了解青少年的心理和行为特点，从而提升他们的自我控制能力，为未来的发展奠

定坚实的基础。因此，这些理论对于推动青少年自我控制能力的培养与发展具有重要的意义和价值。 
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3. 青少年自我控制的研究现状 

3.1. 自我控制与青少年心理健康 

3.1.1. 自我控制的干预研究 
青少年自我控制力与身心健康密切相关，受父母教养方式、社区环境、学校环境、童年早期不良经

历等因素影响。自我控制力低者成长过程中会遇到风险因素，需提高其自我控制力。目前干预研究已取

得进展，如认知训练、体育锻炼、正念疗法等[13] [14]，以改善不良行为如攻击行为、厌学、手机成瘾等。 
虽然目前已有多种方法进行自我控制的训练，但大都是以实验组和控制组为研究对象，进行前后测

试。在借鉴资源模型的基础上，研究者从提升资源储备和减缓或恢复自我损耗的双重角度进行了研究。

他们进行了双任务干预研究，即在干预前后要求被试执行两项自我控制任务。执行初始任务的成绩可反

映自我控制资源储量，类似于肌肉的力量。执行后续任务的成绩可反映自我损耗后效和资源持久性，类

似于肌肉的耐力[15]。Denson (2011)还通过让受试者在规定的时间内使用非优势手进行诸如刷牙、夹菜、

使用鼠标等各种动作，并在 2 周后邀请受试者进行攻击性测验。结果表明，长达两周的非优势手使用可

显著提高个体的自控能力[16]。有研究者发现，长期坚持跑步，对个人的执行力也能产生类似的影响。除

此之外，还有研究者提出包括观呼吸、冥想等正念干预的方法。 
可见，适当的干预可以提高青少年的自我控制能力及远期生活状态，而且对低自我控制个体进行早

期、适时和有效干预，对其成长具有更大的意义。 

3.1.2. 自我控制与学业成就 
自我控制作为影响个人发展的重要因素，对个体的学业成就方面也有很大的影响。与高自我控制的

个体相比，低自我控制的个体更容易产生学习倦怠、学习动机低下和学业拖延等行为。Duckworth 等(2019)
认为自我控制的个体差异可以可靠地预测学术成就和在标准化成绩测试中的表现[7]。 

自我控制行为在生活中普遍存在，特别青少年时期是身心发展的关键阶段，自我控制能力还不够健

全，因此，更需要注意他们这方面的发展。在学校中面临着一个典型的自我控制困境，几乎所有的学生

都会遇到学术目标和非学术目标之间的冲突，前者是他们长期以来高度重视的目标，而后者则是目前更

能满足他们的目标[7]。当人们处于自我控制的困难之中时，他们通常更容易受到即时的欲望和需求的约

束而非被未来奖励的承诺所限制。在年龄较小的时候，个体正处于自我控制能力最低的时候，其多依靠

老师和父母来裁决这些冲突。然而，随着年龄的增长，学生们必须学会控制自己矛盾的冲动[17]。学生应

该运用自我控制策略缩短冲动产生周期，避免消极或冲动的结果。 
大部分学生需要锻炼自我控制以在学术环境中取得成功的原因很简单：他们明白学术工作对将来的

重要性，但完成学业时并不会真正享受。学术成功是由多重因素决定的，而自我控制的学习技能和策略

能预测学校表现[18]。魏忠凤(2023)发现，大学生的拖延行为和自我控制有关系，自我控制能负向预测学

业拖延。自我控制与学业拖延之间，手机成瘾和学习投入起到链式中介作用[19]。可见，自我控制能力能

有效预测未来个体的学业及其他表现。除了大学生，研究者也在学前和小学阶段进行了有效的自我控制

干预措施，Gagne & Nwadinobi (2018)认为，儿童早期和中期的自我控制干预可以实现全面的发展方法，

重点可能因年龄而异[20]。 
总结而言，无论是用纵向研究设计还是横向研究设计，无论针对的是大学生还是青少年，都得出了

自我控制对学业成就具有稳定预测作用的结果，同时提高自我控制能力对学业成就有显著积极影响。 

3.1.3. 自我控制与睡眠 
目前，我国青少年睡眠问题已成为一个常见的问题。睡眠延迟、睡眠不足不仅会影响睡眠质量和学
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业表现，而且对身心都有很大的损害。有研究表明，睡眠是自我控制的潜在重要条件[21]，控制冲动和克

服诱惑需要利用前额叶皮层，而睡眠质量或持续时间较低可能会影响前额叶皮层的功能[22]。通过功能磁

共振(fMRI)图像，我们可以看到当个体睡眠不足时，大脑功能连接会发生变化，导致认知脆弱[23]。实际

上，睡眠不足的人的前额皮质活动较少，而前额叶皮层负责冲动控制、注意力、情感调节和决策[24]。 
有些研究强调了缺乏足够的睡眠(或者睡眠质量不佳)与较低的自我控制水平相关。研究者发现，睡眠

不足与低自制力呈正相关，低自制力与犯罪呈正相关，睡眠不足与犯罪之间的关系是间接的，通过低自

制力产生作用[12]。此外，对于有一定学业压力的网络成瘾行为的大学生，可以通过提高睡眠质量等方式

有效增强其自我控制方面的资源，从而来缓解他们的学业压力[25]。有研究表明睡眠质量和睡眠持续时间

都与自我控制有关，睡眠质量和睡眠时间能预测自我控制能力[26]。同时睡眠和自我调节之间的相互联系

也可能在个体整个发展过程中展开，例如睡眠较好的儿童会发展出更好的自我调节能力，而调节良好的

儿童也可能会经历更好的睡眠[27]。 
综上所述，睡眠与自我控制有着紧密的联系，尤其是自我控制是抑制冲动和抵制诱惑的关键能力。

它对减少犯罪行为至关重要，未来可以进一步探究睡眠和自我控制在犯罪行为和压力行为中的中介作用，

并结合积极和消极情绪进行研究。 

3.2. 自我控制与问题行为 

Baumeister 等人 1998 提出的自我控制资源模型，其对问题行为的研究，已经引起研究者广泛关注。

这个模型将自我控制看作是一种有限资源，执行需要自我控制的任务会消耗自我控制资源，降低自我控

制能力，就会使个体处于低自我控制资源状态，出现自我损耗现象。而许多研究发现，自我损耗后个体

的任务表现会变差，如冒险行为会增加[28]，欺骗行为会增加[29]，亲社会行为减少[30]，攻击行为会增

加[31]。近年来从心理能量损耗的角度研究自我控制的成败成为研究的热点，并以此为切入点，拓展出一

系列关于自我损耗的研究。 

3.2.1. 自我控制与冲动行为 
吸烟、酗酒、暴力犯罪等这些常见不良行为的核心特征就是冲动性。研究结果表明，当个体处于自

我损耗状态时，其冲动性会增强，并表现出更多的冲动购买行为[32]。康力和陈洁(2017)研究发现，自我

损耗高低会影响学生健康消费选择。高自我损耗的被试更倾向于选择不健康消费，而低自我损耗的被试

则更倾向于选择健康消费。因此，他们认为克服自我损耗是健康消费选择的中介因素[33]。 
基于自我控制资源模型，窦凯等(2014)通过“Stroop”和“非利手写作”任务操纵自我损耗，用气球

模拟风险决策任务考察被试的冒险行为，并通过摄入含有或不含有葡萄糖的柠檬水来操纵生理能量水平。

结果显示自我损耗促进冒险行为，而补充生理能量可以减轻这种影响[28]。该研究证实，补充生理能量能

够有效改善自我损耗对冒险行为的作用，为日后的干预研究奠定了基础。提醒我们在日常生活中应避免

在自我损耗状态下进行决策。 
研究发现，自我损耗是造成青少年攻击性行为增多的重要原因。结合自我损耗后效，推测自我损耗

后可能产生自我损耗后效(注意力下降、积极情绪减少、消极情绪增多)，使个体的攻击行为水平更高。王

星星等(2021)认为自我损耗会影响攻击行为，反应性攻击会加重，主动性攻击作用不显著。还有一些研究

者基于双系统模型研究个体的问题行为和犯罪行为，李晓明等(2022)基于双系统模型，分析特质焦虑与青

少年冒险行为的关系[34]。刘毅等(2020)从双系统模型视角下的罪犯自我控制[35]。 
综上所述，从自我控制的理论模型角度对青少年诸多的适应不良现象进行研究，一直是自我控制研

究领域的热点。特别基于自我控制资源模型，即关于自我损耗的研究更是近几年心理学界的热点之一。 
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3.2.2. 自我控制与决策和判断 
决策与判断的过程涉及复杂的心理活动，人们往往会因为难以做决定而心力交瘁[36]。根据力量模型，

决策和判断需要自我控制力，但复杂性和子系统不同会导致消耗程度不同。根据双加工观点，决策和判

断涉及两个子系统：系统 1 是自动、直觉性，系统 2 是控制和意识性。高级复杂的系统 2 需要更多的能

量，因此当自我控制力充足时，个体更可能使用系统 2，反之则更依赖系统 1 [37]。 
风险决策是一种更困难、更消耗能源的一种决策。所以在自我控制力降低的情况下，个人是更具风

险还是更保守？冒险行为可以分为两类：第一种是立即产生消极后果的行为，比如前面提到的那些比较

困难的问题，会在瞬间失去分数。在这种情况下，人们会理智地权衡行为的利益和付出，并选择避免风

险。他们认为自己无法面对即将到来的危险，或者对未来过于悲观，所以选择了更加保守的选择。另外

一种风险行为的消极结果是在未来发生的，而回报却是即刻出现的。在这种情况下，人们会追求短期内

的风险，而不是追求长期的利益[38]。同时有研究者发现自我损耗状态下自己和他人风险决策存在差异

[39]，自我损耗、情绪动机对冲动决策有明显影响[40]。 
可见，要提高个体的自我控制能力和进行适当的自我控制训练，以防止个体自我控制失败或处于自

我损耗状态时出现问题行为，做出冲动决策。 

3.3. 研究小结 

青少年的自我控制与心理健康息息相关，而心理健康对于社会的稳定和发展至关重要。良好的自我

控制有助于预防问题行为，提高学业成绩，建立积极的社交关系，增强社会适应能力。通过关注并支持

青少年的自我控制和心理健康发展，社会能够培养更有活力、积极且具有较强适应能力的未来公民，进

而有助于构建一个和谐、稳定以及繁荣的社会。 

4. 自我控制的测量方法和工具 

在测量自我控制时，已有研究主要采用问卷测量法和行为实验法。 

4.1. 问卷测量法 

问卷测量法主要测量个体特质层面的自我控制能力，研究者根据研究目的和自我控制的结构编制了

不同种类的自我控制量表。其中最常用的是 Tangney 等人(2004)编制的特质自我控制量表(trait self-control 
scale)，该量表包括完整版和简化版。完整版共 36 题，简化版共 13 个题目，信效度良好[5]。目前国内使

用较频繁的量表是谭树华和郭永玉(2008)依据 Tangney 等人编制而修订的自我控制量表，包括五个维度，

其内部一致性信度为 0.86，重测信度为 0.85 [8]。 

4.2. 行为实验法 

行为实验法包括行为抑制、情绪调节、认知控制、行为决策和自我控制资源损耗任务，常用范式有

Stroop、Stop-Signal、Flanker、Go/No-go、双任务等。 
行为抑制任务通过 Go/No-go 和 Stop-signal 任务测量个体对目标信号诱发习惯或优势反应的抑制能

力。在 Stop-signal 范式中，参与者需要在短时间内正确停下手中的操作，需要保持注意力分散并有能力

克制先前形成的手指偏好和习惯[41]。Go/No-go 范式中，参与者需要对 Go 刺激进行按键，而对 No-go
刺激不按键。这种范式常被用于事件相关电位(ERPs)和功能核磁共振成像(fMRI)的研究，因为它在研究

人类大脑中抑制方面越来越受到重视[42]。 
情绪调节任务如情绪表达抑制任务和情绪认知重评任务需要个体调节情绪。认知控制任务则需要个

体监控并解决认知加工中的冲突，如 Flanker 任务和 Stroop 任务。经典的 Stroop 任务要求被试对颜色的
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视觉呈现进行反应，三种实验条件分别为字色和词义相同、不同以及无意义字符，可反映个体处理信息

时对冲突的处理过程。Flanker 范式用于测量与注意相关的信息加工过程，要求被试排除两侧的干扰刺激

并对目标刺激进行判断。一致条件下目标刺激与干扰刺激相同，不一致条件下不同。 
行为决策任务复杂，通常涉及认知控制和情绪调控等多环节，如跨期决策、风险决策、自我控制资

源损耗等实验范式。如跨期决策中，人们需对不同时间点上的备选方案进行选择；风险决策中，人们需

对多种可能出现的情况进行选择，常用气球模拟风险任务(BART)；自我控制资源损耗研究中，双任务是

常见的实验范式。 

5. 总结与展望 

已有研究证明对于青少年自我控制的研究不仅为深入理解个体发展提供了深度洞察，也为制定实际

干预措施和教育计划提供了理论依据，从而进一步推动个体的成长和发展。关于自我控制的研究正逐步

细化、具体到众多领域。在研究趋向上，应用倾向明显，并将具体的实验结论与其他理论相结合，运用

于实际生活。自我控制领域研究虽已日趋成熟，但仍存在问题。 
第一，国内对横向研究较多，纵向研究较少。研究者应重视纵向研究，观察自我控制在个体发展中

的重要性，发挥早期成长干预作用。同时，还可探究不同时期的自我控制能力和训练后的变化。未来可

探究自我控制在青少年心理健康问题的中介作用，结合其他积极心理品质共同探究。 
第二，自我损耗的研究是犯罪行为和不良行为的重要视角，如自我控制和网络成瘾的关系、情绪调

节问题和犯罪行为等[1]。我们可以转变视角，关注基于自我控制双系统模型和两阶段模型，研究个体身

心健康问题。两阶段模型、资源模型、双系统模型从不同角度阐释了自我控制行为，它们之间可能存在

更深层次的内部关联。此外，我们还可以研究基于自我控制的三种理论模型的行为研究，探究各模型间

的内在机制。 
第三，睡眠与自我控制的关系已经有了研究和关注，但还有未知之处。目前的干预措施主要集中在

改善睡眠质量和增加睡眠时间，对自我控制的影响较少。未来研究可以探索针对自我控制的睡眠干预措

施，提高自我控制能力。不同年龄段的人对睡眠需求和自我控制能力有差异，可针对不同年龄段探讨。

研究应深入揭示睡眠对自我控制的生理机制，提供有针对性的策略。 
最后，当前干预研究旨在改善青少年身心健康或不良行为，如 Shachar 等人通过运动训练提升自我

控制、减少攻击性等[43]。越来越多的证据表明，自我控制不仅仅表现的是通过努力抑制自己的冲动，而

且人们还会有意识地主动采取各种自我控制策略来促进自我控制成功[44]。已有研究表明，自我控制对青

少年学业成就有重要作用，但在学习环境中如何有效运用自我控制策略的针对性干预研究仍缺乏。有研

究者总结了多种减少自我控制失败策略，如心理距离、正念等自我认知调节策略，或者诱惑捆绑、行为

疗法等情景干预策略等[45]。未来研究可以根据不同群体和年龄阶段，采取不同的干预方法和措施，还可

以将多种自我控制策略进行比较。 
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