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摘  要 

执行意向是一种以“如果–那么”形式将特定情景线索与目标行动相联结的心理策略，旨在形成自动化

的心理联结，从而有效启动目标行为。文章系统梳理了执行意向在多个行为干预领域中的应用研究，包

括吸烟与饮酒控制、体重管理与饮食调控、运动耐力提升、疫苗接种率促进、环保行为促进以及投票参

与动员等方面，旨在全面展示执行意向作为行为改变技术的潜力与实证基础。结果表明，执行意向在多

种行为情境下均表现出显著的干预效果，但其效力受个体差异、情景复杂度及执行意向类型等因素影响。

未来研究应进一步拓展执行意向在不同人群与认知任务中的应用，并深入探讨其内在作用机制。 
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Abstract 
Implementation intention is a psychological strategy that links specific situational cues with goal-
directed actions in an “if-then” format, aiming to form automatic mental associations and effectively 
initiate goal-directed behaviors. This paper systematically reviews the application of implementa-
tion intentions across multiple behavioral intervention domains, including smoking and alcohol 
cessation, weight management and dietary regulation, exercise endurance enhancement, vaccina-
tion rate promotion, pro-environmental behavior advocacy, and voter turnout mobilization. The 
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aim is to comprehensively demonstrate the potential and empirical evidence of implementation in-
tentions as a behavior change technique. Results indicate that implementation intentions exhibit 
significant intervention effects across various behavioral contexts; however, their effectiveness is 
moderated by individual differences, situational complexity, and types of implementation inten-
tions. Future research should further expand the application of implementation intentions among 
diverse populations and cognitive tasks, and explore their underlying mechanisms. 
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1. 引言：执行意向的理论基础  

1993 年，心理学家 Peter M. Gollwitzer 提出了行动阶段模型[1]。该模型将行为过程划分为四个阶段：

决策前阶段、行动前阶段、行动阶段及行动后阶段。执行意向正是这一理论体系中的核心概念。它作为

一种具体的行动计划，通过将特定的情景线索与目标行为紧密关联，帮助个体明确在何时、何地以及如

何执行其意向，从而实现对行为的有效调节。 
执行意向遵循“如果–那么”的编码格式：“如果”部分描述了与实现目标相关的预期情景线索，

“那么”部分则指向个体在该情境下应采取的具体行动。例如，“如果我和室友一起出门，那么我会提

醒对方记得带钥匙”。这种结构使得执行意向能够在个体认知中建立起一种自动化的心理联结，显著提

升了目标行为被触发的可能性。此外，亦有研究者指出，执行意向通过干预“提示–反应”链条来促进

目标实现，减少了认知控制的依赖，因其能够诱发无意识而非有意识的目标导向行为[2]-[6]。总体而言，

大量证据表明，执行意向能够有效提升目标行为启动的概率。 
文章检索将“执行意向”“实施意图”“抑制控制”“抑制”这些中文主题词进行组合，在中文数据

库进行检索，如知网，维普，万方。然后将“implementation intention(s)”“intervention”“action plan”
“if-then (planning)”“Inhibition control”进行组合在 Web of Science、PubMed (NLM)、EBSCO、Library 
of Congress 英文数据库进行检索。 

2. 执行意向在行为干预中的应用领域 

行为干预是心理学领域中一种重要的临床介入方法，其核心在于人为中断某一行为的发生与发展过

程，以减少或改变该行为。该方法在临床研究中得到了广泛应用。当前，执行意向在行为干预领域的研

究主要集中于以下几个方面：吸烟与饮酒的行为调节、减肥与饮食管理、运动表现提升、疫苗接种率提

高、环保行为促进以及政治参与(如投票)促进。 

2.1. 吸烟行为的调节 

在戒烟研究中，执行意向通过设定具体的“如果–那么”计划，显著提升了个体成功戒烟的可能性。

Mutter 等人的研究采用执行意向作为自我调节策略，帮助高度香烟依赖者减少在线吸烟行为。为期四周

的随访结果表明，执行意向能够有效干预吸烟行为[7]。Hoffman 等人的研究进一步拓展了这一发现，由

Open Access

https://doi.org/10.12677/ass.2026.158632
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


韩嘉琪 
 

 

DOI: 10.12677/ass.2026.158632 29 社会科学前沿 
 

被试自行制定具体的执行意向，研究对象涵盖了成年吸烟者及青少年群体[8]-[10]。 

2.2. 饮酒行为的调节 

在饮酒干预领域，Mange 等人创新性地将执行意向与正念冥想相结合，以暴饮分数(Binge Drinking 
Score，简称 BD 分数)作为因变量，考察联合干预对大学生暴饮行为的长期效果。该研究招募了 186 名具

有高风险饮酒习惯的大学生，随机分为联合干预组、单纯执行意向组、单纯正念冥想组和空白对照组，

每组 46~47 人。干预持续 8 周，每周进行 1 次 90 分钟的团体训练，并在干预结束后进行为期 6 个月的随

访追踪。采用重复测量方差分析比较各组 BD 分数的变化，结果显示：时间与组别的交互效应显著，F(3, 
182) = 8.47，p < 0.001，ηp2 = 0.12；事后检验表明，联合干预组在 6 个月随访时的 BD 分数显著低于其

他三组(均 p < 0.05)，且该效应在控制基线饮酒水平后依然稳健。这一结果表明，正念冥想与执行意向之

间存在协同增效作用——正念冥想增强了个体对饮酒冲动的觉察与接纳能力，而执行意向则为个体提供

了在特定情境下自动调用替代行为的具体行动计划。该发现为整合性行为干预策略的设计提供了有力证

据，也拓展了执行意向在成瘾行为领域的应用边界[11]。 

2.3. 减肥与饮食失调的调节  

在减肥与暴饮暴食的干预研究中，执行意向通过帮助个体制定具体的饮食与运动计划，强化了对健

康行为的承诺，从而有效促进了体重减轻与饮食习惯改善。Tanis 等人将执行意向细分为以行为为中心和

以情绪为中心两类，并与目标意向对照组进行比较，对暴食症及神经性暴食症患者进行干预。长达六个

月的干预结果显示，执行意向显著降低了患者的暴饮暴食频率。然而，两种类型的执行意向(行为中心 vs.
情绪中心)在干预效果上未表现出统计学上的显著差异[12]。 

2.4. 政治参与促进  

在政治参与领域，执行意向通过协助选民制定详细的投票计划，有效提高了选举投票率，增强了公

民的政治参与意识。Anderson 等人利用 2015 年加拿大联邦选举的在线实验数据证明，执行意向能显著提

高选民投票率。值得注意的是，这种积极效应与选民是否接触过选举相关信息材料密切相关：向受访者

提供投票要求与方法等信息，迫使其思考投票行为，会进一步提升投票参与度[13]。 

2.5. 药物治疗依从性相关研究  

在执行意向对药物治疗的研究中，其被证实能有效提升患者对药物治疗方案的依从性，从而获得更

佳的治疗效果。例如，一项针对 2 型糖尿病患者口服降糖药的实验中，研究者收集了被试的糖化血红蛋

白水平以评估治疗依从度。经过 15 周的数据对比与分析发现，执行意向组的干预显著增强了患者的口服

降糖药依从性，进而有效降低了血糖水平及糖尿病并发症风险[14]。 

2.6. 体育与运动表现提升  

在体育与运动领域，执行意向通过设定具体的运动目标与计划，帮助运动员提升训练耐力与效果，

增强比赛表现。其作用机制在于，执行意向能增强个体对“如果”部分(情景线索)的注意力与可及性，从

而帮助其在日常生活中形成新的行为习惯[15] [16]。Trenz 与 Keith 的研究从促进自动化行为出发，利用

执行意向对 72 名被试进行习惯行为干预，发现执行意向有助于个体在工作中节省认知与注意资源，且该

效果在后续随访中得以维持[17]。此外，Bosch 等人针对老年人活动情况采用执行意向干预，要求老年人

大声思考并制定执行意向，随后进行半结构化访谈，并识别可能降低执行意向效力的情境，写下自发应

对计划。实验结果再次验证了执行意向对提升老年人运动水平的显著作用[15]。 
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3. 讨论与展望 

本研究汇总了执行意向在行为干预领域的研究成果，聚焦于上述几个主要应用方向。综合来看，执

行意向作为一种低成本、易操作的认知策略，在促进健康行为、增强社会参与及提高生活质量方面展现

出广泛的应用前景。然而，现有研究仍存在一定局限性。 
首先，执行意向的效果并非在所有情境下均保持一致。个体差异(如动机水平、认知能力、人格特质)

以及任务的复杂程度均可能调节其干预效果。未来研究可更多地探讨执行意向对个体认知能力的影响，

并将其应用于不同年龄段人群的日常生活，以提升其在各类任务中的表现。 
其次，目前国内关于执行意向的研究主要集中于前瞻记忆和运动训练领域，其在其他行为干预场景

下的应用价值仍有待进一步挖掘与探索。此外，执行意向与正念、目标意向等其他自我调节策略的协同

效应亦值得深入研究。 
最后，执行意向的长期维持效果尚缺乏充分的纵向追踪证据。未来研究应采用更为严谨的实验设计

与更长的随访周期，以检验执行意向干预效果的持久性及其在真实世界中的推广潜力。 
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