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关于正念对于自我损耗补偿作用的研究综述
李  姚

西南交通大学希望学院，成都

摘  要｜跨期决策（Intertemporal Decision-making）是指个体对在不同时间点的价值进行权衡与决策。做出良好

的跨期决策需要执行自我控制。根据自我控制资源理论，资源是有限的，个体认知资源出现自我损耗（Ego 

Depletion）时会导致个人自控行为的失败。即自我损耗对决策存在一定的消极影响，但这种影响是导致个体

更冲动还是更保守尚且不明确。那么如何避免自我控制行为的失败，并在较短时间恢复自我控制资源，以避

免决策行为收到消极影响呢？正念不失为一种良策，它是一种有目的地、不加判断地关注当下的方式。研究

表明，正念水平影响个体的行为表现，但正念能否对自我损耗进行补偿并未达成一致意见，并且以往研究多

集中于运动领域，缺乏认知领域的研究。
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1  引言

自我是弗洛伊德在《自我与本我》一书中提出的概念，他认为人格包含三个部分：自我、本我与超

我。他将自我与本我的关系比作“引路人与迷路人”，其中自我作为“引路人”，需要消耗一定的能量

来控制本我的欲望，使“迷路的人（本我）”找到正确的方向。但是，自我并非随时能够保持良好的状态，

需要对自我进行合理的管控。

自我控制指个体抑制冲动、欲望和习惯性反应的能力（Baumeister and Heatherton，1996）。自我控

制对个体的成功至关重要，它要求个体在面临不同时间点上的抉择与冲突时懂得取舍——适时放弃较小

的利益，追求自身利益的最大化。与此同时，作为一种高级的心理活动，自我控制影响着人们生活的方

方面面。它使得个体在面对短期目标诱惑时，能够克服诱惑并追求长远目标。

20 世纪末，美国心理学家鲍迈斯特（Baumeister）提出了自我控制资源模型，并迅速得到了广泛

的支持。该理论的核心观点是资源的总量是有限的。而所谓的自我损耗状态（Ego Depletion），是指个

体因需要消耗一定的认知资源来完成某一个复杂或困难的任务（自我控制任务），导致自我控制资源的

暂时性耗竭，并在随后的任务中（如拒绝诱惑，抵制冲动，情绪管理）所能够使用的资源减少，降低个
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体在任务中的表现（Ainsworth et al.，2014）。并且，即使前后任务不属于同一领域，个体随后的自控行

为的水平也会受到先前的自控行为的影响（Baumeister，Muraven and Tice，2000）。一方面，自我损耗

不仅会导致个体的时间知觉能力、控制注意力效率和适应性的下降（Inzlicht and Kang，2010）；另一方面，

也会导致阅读理解和逻辑思维水平的下降（Vohs and Schmeichel，2003）。

考虑到自我损耗对于个体和社会产生的负面影响，那么寻求自我损耗的补偿方法便自然而然成为

研究关注的焦点。那么，如何自我损耗的个体进行补偿，并预防自我损耗的产生呢？梳理以往研究，发

现以下几种常用且有效的方法：包括休息、积极情绪，自我训练和正念（Englert and Bertrams，2015；

Muraven et al.，1998）。而正念（Mindfulness）—词源于 2500 年前的传统宗教理论，是东方佛教教义中

的重要的核心概念。20 世纪 80 年代初，卡巴金（Kabat-Zinn）将“正念”视为一种有意识的自我调节

的方式，是一种有目的、不加判断地关注当下的方式（Kabat-Zinn，2003）。个体通过正念训练注意力

集中到当下，使得其进入到一种不被打扰的清醒意识状态。

正念具有开放性、对当下的注意和意识不加判断的特点（Martin，1997），个体不会受到自动化思

维的影响，而是将注意和意识沉浸到当下所发生的事件中去，而非沉溺于过去或者将来。因此，这种对

当下的不加批判的意识，能够使个体对现实产生更清晰的认识，并与当下保持一段微妙的“可触及”距离。

2  正念的分类

正念的定义多样化，但从性质的角度可以划分为状态正念和特质正念（Brown and Ryan，2003）。

2.1  状态正念

布朗（Brown et al.，2003）从“过程”的角度出发，将正念界定为一种个体自我意识对当下的觉知状态，

并与“现实”的意识与注意力的变化相互关联（Brown and Ryan，2003），个体的意识和注意力集中于

当下的内外刺激（如想法、所听所闻），但不加以评判的全然接受（Baer，2003）。脑电研究发现，正

念练习后的个体，其感知觉及自我觉知会发生临时性的变化（Cahn and Polich，2006）。

2.2  特质正念

帕克（Park et al.，2013）以“特质”的视角出发，将正念定义为一种普遍品质，是一种以当下为中

心的意识和注意力的倾向，并长期受到个体内外行为、思想的影响，如感受、思考方式、自我认同等（Cahn 

and Polich，2006；汪芬、黄宇霞，2011）。有研究者认为正念影响个体认知模式：高正念水平的个体倾

向于“以现实为中心的感受”思维模式（Being 模式）；而低正念水平的个体倾向于“自动化”的思维

模式（Doing 模式）（Brown and Ryan，2003）。

近段时间，越来越多的研究者多从角度出发，将以上两种性质加以综合看待（Shapiro and Carlson，

2006）。综上所述，正念是一种有目的地、不加判断地关注当下的方式，是一种可以使人对情况做出更

反思（而非自身）的反应。

3  正念的结构

对于正念的结构，研究者提出了他们自己不同的见解。
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3.1  二维度说

比舍普（Bishop）等人认为正念并不是抑制思想的一种行为，他们提出正念包含两个部分。一是注

意力的自我调节，能够使我们的注意力保持在当下，从而对当前精神世界有着更清晰的认识；正念通过

调节注意力的集中度，将意识带入当前的体验中，观察和关注不断变化的思想与感觉。在这种情况下，

正念可以被认为是一种元认知技能。二是针对当下的经历采取一种特定的取向，具有好奇心，开放性和

接受性等特征。它始于保持一种好奇的态度，即无论何时，当思绪不可避免地从呼吸中游离出来时，保

持一种好奇的态度，以及在任何时刻对自己经历中的不同物体保持好奇。所有产生的想法和感觉最初都

被视为相关的，因此可以观察。并且，以好奇心和接受力为导向来接近自己的经验，无论其效价或期望

如何，都为深入的自我观察奠定了基础（Bishop et al.，2004）。

3.2  四维度说

尼尔森（Nilsson）从社会和存在的角度出发，将正念分为四个维度，每一个维度是相互联系而非割

裂的。其中，生理维度集中于身体的存在状态上，我们每个人每天都在吃饭、打扫房间、走路等，却没

有真正意识到这些活动是如何进行的。通过正念冥想、身体扫描，个体能够增加这种意识。心理维度是

有意识地训练头脑产生的思想、感觉和欲望的持续流动，使得注意力保持在当下。社会维度是培养对社

会成员之间的同理心。存在维度是指正念对个体身心健康有着潜在的重要性，也对个体的生命意义的认

识和追寻有潜在的影响（Nilsson，2014）。

4  正念的理论模型

4.1  再感知模型（Reperceiving Model）

再感知模型认为，再感知是一种超越了其他改变或结果机制的元机制（Shapiro and Carlson，

2006）。对于重大转变观念，正念以一种开放的、不加判断的方式去接纳，其潜在机制具有目的性，是

对自身体验而非事实内容的再感知，通过再感知，使得个体的自身体验与事实内容保持一定的距离，并

以开放、不加判断的态度去看待事件本身而排除了自身体验的影响，

再感知有助于个体逐步培养区别身心感受与事实内容的能力，摒弃本就存在的自动化思维与态度偏

见，而是采取一种客观的态度，并渐渐重塑与之前截然不同的全新观念，对事物也有了更加客观（陈语 等，

2011）。当消极情绪袭来时，个体通过正念进行再感知，以更加客观的态度取代消极情绪体验，使得个

体对当下有了更加清晰的认识。

4.2  正念应对模型（The Mindfulness Coping Model）

福克曼（Folkman）的压力模型中的核心观点为积极重评。积极评判并非压抑或否认的防御机制，

而是一种积极的应对方式。它不仅一种积极的应对方式，更是一种适应性过程。压力通过积极重评而获

得新的含义，从消极感受转换积极认知（Folkman，1997）。

在福克曼理论的基础上，加兰（Garland et al.，2007）提出了元认知、压力及应对概念框架。随后，
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他又拓展了压力应对框架，并提出了正念的积极重评的应对模型。该模型提出，个体通过有意识地去中

心化的思维方式，来面对自身所不能及的伤害、恐惧等这一类负性事件，这使得个体摆脱原有消极、僵

化的认知束缚，而对当前困境产生积极、灵活的认知重评，个体最终能够以更好的姿态去适应外部环境

（Garland，Gaylord and Park，2009）。

4.3  积极情绪拓展—建设理论（The Broaden-and-Build Theory of Positive 

Emotions）

弗雷德克里森（Fredrickson）等人提出，积极情绪促进个体的趋向行为或持续性行为，扩大个体瞬时的思

维行动能力，以及对当下的觉知和行动能力。同样，对个体不断累积对当下的觉知思维、认知资源也具有持久

的益处：伴随着积极情绪的增加与储存，个体能够在此后恰当的时间、不同情绪状态下加以利用。而个体的负

性情绪使得个体采取特定的行为（如攻击、逃避），但是负性情绪并非总是消极的。在面对生存威胁时具有直

接性的适应性好处（如面对蛇的攻击时，个体恐惧促进肾上腺素飙升，这使得个体能够飞快逃离）。此时，个

体的认知、注意、思维的宽度便会缩小以便快速实施这些行动，以应对当前威胁或情境（Fredrickson，1998；

Fredrickson and Branigan，2005）。以该理论为基础，加兰（Garland）提出正念与积极情绪相互作用，正念促进个

体积极情绪的产生，而积极情绪助长个人优秀品质（坚持、远见）的建立（Garland et al.，2010）。

5  正念的研究现状

莫尔（Moore）和马林诺夫斯基（Malinowski，2009）指出短期正念需要认知灵活性，这使正念成为

一种培训和改善执行控制的良好工具。正念被广泛应用到了积极心理学领域，也在医学等领域取得了许

多成果。正念疗法促进左侧前额叶的激活，并增强个体的免疫功能（Davidson et al.，2003）；对个体的

抑郁症、儿童的多动症、成年人的精神疾病（Doherty and Graham，2015；Cassone，2015；Shonin，Van 

and Griffiths，2014；任志洪、张雅文、江光荣，2018）；以及行为问题的干预，矫正成瘾行为（徐富明 等，

2016），治疗与肥胖有关的饮食行为问题同样适用（王滢茹 等，2019）。不仅如此，。

还有研究发现，正念有助于调节压力水平（徐慰、符仲芳，2018），改善儿童和青少年注意力缺

陷、认知失控、不良的情绪调节等（Tang et al.，2012）。此外，正念也能够提升个人幸福感和生活满意

度（Haer，Roche and Luthans，2014）。经验丰富的正念冥想者报告了更高的错误相关负波（error-related 

negativity，ERN），这是一种负责行为监控和情感接受的神经元（Moore and Malinowski，2009）。

由此我们可以看到，已有大量的研究表明，正念对个体的身心都有着积极的促进作用；研究方向也从缓

解病人的症状向探究其对普通个体的积极作用过渡。这表明了社会越来越关注普通人的身心健康，这是值得

肯定的。但是，正念与自我损耗的相关研究还是比较匮乏，且多集中于运动领域，缺乏认知领域的相关研究。

6  正念对自我损耗的影响

积极的影响可以降低自我损耗的程度，大量研究表明正念与自我损耗有着某种联系，并且正念促进

自我控制的概念化（Baumeister and Tice，2007；Yusainy and Lawrence，2014）。正念的核心要素——注

意和意识，对于觉察目标与过程中的差异以及管理思维，情绪，行动使其与目标，要求，规则和标准相
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一致至关重要，并且在压力和诱发焦虑的条件下也是如此。此外，抑制有害反应与正念和自我控制都息

息相关（Audiffren and  André，2015）。因此，正念和自我控制可能存在一些共同的机制。

一项研究表明，短时正念不能够提高随后的平板支撑耐力任务的表现（Stocker，Englert and Seiler，

2018）；但另一项研究表明正念能够改善个体在握力训练的表现（Yusainy and Lawrence，2015），但这

种效应与自我损耗状态无关。与自我损耗相关的研究表明短期的正念练习可以减轻自我耗竭对随后任务

的影响（Friese，Messner and Schaffner，2012；汤文君，2019；Shaabani et al.，2020）。不仅如此，仅

仅五分钟的短时正念有助于参与者从自我损耗状况中恢复过来，从而在防止运动表现受损（Englert and 

Bertrams，2016；Tyler and Burns，2008）。造成这类相互矛盾的研究的原因，可能是由于被试对于正念

的不同的解释水平；并且，上述研究的实验任务是不同的。与心理任务相比，可能需要更长时间的正念

训练来减轻自我损耗对运动任务的影响。因此需要之后得更加深入的实证研究。

7  结论

总的来说，根据以往的研究表明，短期的正念训练能够对在自我损耗效应进行补偿，但是多集中于

运动领域（Stocker，Englert and Seiler，2018；汤文君，2019；Borella and Calmeiro，2020），较少从认知

领域来展开研究。因此，此后的研究可以在前人研究的基础上，继续对正念对自我损耗的补偿作用进行

验证，并将重点放在认知领域而非运动领域上。
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A Review of the Compensation Effect of Mindfulness to Ego 
Depletion

Li Yao

Southwest Jiaotong University Hope College, Chengdu

Abstract: Intertemporal decision-making refers to the individual weighing and making decisions on 
the value of different timelines. The completion of intertemporal decision-making requires self-control. 
However, the theory of self-control resources believes that the total amount of resources is limited. The 
individual ego depletion of cognitive resources will lead to the failure of personal self-control behavior. 
However, there are inconsistent conclusions on the negative influence of ego depletion on decision-
making: it may cause individuals to make impulsive decisions; or they may lead to more conservative 
decisions. And such as emotion, impulsivity, risk preference, etc. will affect intertemporal decision-
making.
Key words: Ego depletion; Stroop task; Intertemporal decision-making; Mindfulness


