
中外企业家 2020.27

自我损耗理论及其影响因素
吴 怡袁刘凤林通讯作者

（佳木斯大学教育科学学院，黑龙江 佳木斯 154007）
摘 要：自我损耗是与自我控制相关的一个重要概念，它的出现给人们的生活带来很多负面影响。本文通过对以往文献的回顾，论述

了自我损耗现象对人们生活造成的影响，以及相关的理论，最后重点总结了影响自我损耗的因素，旨在为以后的研究提供借鉴。
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1 前言
自我损耗是自我控制资源有限模型中的一个重要概念，是指个

体在每次执行自我控制任务之后都会消耗一定的自我控制资源，个

体如果不断地进行自我控制并且这种自我控制资源没有得到恢复，

自我控制能力将会下降的现象[1]。心理学家 Baumeister 等人首先提
出了自我损耗理论，他认为自我损耗是在个体进行自我控制等意志

活动中出现的能力和意愿暂时下降或者失败的现象[2]。目前对于自

我损耗的概念，对自我损耗的理解还都没有一个统一的观点。有研

究者把自我损耗理解为一种状态，就是指在进行自我控制消耗部分

资源之后，导致自我控制的执行功能暂时下降的一种状态[2]。也有研

究者把自我损耗理解为一种过程，即个体注意、动机和情绪暂时转

移到追求更优目标的过程[3]。在自我控制过程中，刚开始的自我控

制活动因为消耗了一部分资源，导致后来的自我控制活动可利用的

资源减少，就会让人们的动机下降，不愿意在对后来的活动实施自

我控制，反而参与可以立即获得的，让人愉快的享乐活动[4]。

虽然目前对于自我损耗研究还没有达到一个统一的观点，但是

自我损耗对人们生活带来的影响却是有目共睹，不容忽视的。运动

员在比赛时，为了抑制紧张情绪的出现或克制自己的习惯动作，就

会消耗一定的自我控制资源，导致比赛成绩下降。生活中，很多节食

者在白天可以有效地控制进食，而到了晚上就会开始暴饮暴食；工

作人员白天与上司同事相处时，可以很好地控制情绪，而晚上回到

家中就会控制不住对家人发脾气等等，这些现象都是自我损耗引起

的。另外自我损耗还会导致个体过度饮酒，冲动消费，无节制上网，

更严重可能还会导致犯罪行为[5]。因此无论是在运动领域还是在日

常生活中，自我损耗影响了人们的方方面面。在当今这个快速发展

的时代，生活中处处充满了诱惑，人们为了符合社会期望或实现长

期目标，就可能会频繁施加自我控制，就会更容易发生自我损耗。因

此找到影响自我损耗的因素就变得非常有必要。文本通过对以往文

献的回顾，旨在总结影响自我损耗的因素，为以后对自我损耗的改

善措施提供借鉴。

2 自我损耗理论
由前面可知，自我损耗是自我控制资源有限模型中的一个重要

概念。自我控制是指个体对原来的习惯反应、本能的冲动和欲望进

行抑制的一种能力。自我控制资源理论认为个体在执行自我控制

时，需要消耗一定的心理资源或能量，这些资源在一定时间内是有

限的，如果之前的自我控制活动消耗了资源，但又没有得到及时补

充，就会发生自我损耗，那么后来的自我控制活动就可能没有足够

可利用的自我控制资源，就会出现自我控制执行功能的下降和自我

控制失败[6]。

后来在该理论的基础上，心理学家 Baumeister 等人提出了自
我损耗理论。该理论认为[6]：（1）自我损耗是在个体因为之前的自我
控制活动中消耗了有限的心理资源，导致后来的自我控制活动中的

心理资源减少，不能够成功完成该项活动时出现的；（2）自我损耗的
心理资源经过一定时间的调整就可以得到恢复，另外，每个人的调

控能力要受到性别、教育程度的影响，这在每个人身上都是不一样

的；（3）每个人的调控能力不受到任务性质的影响，也就是说个体在
一种任务中如果调控能力低，那么在与之完全不同的任务中也会表

现出低水平的调控能力。比如之前的一项研究证明，在幼儿时期在

抵抗诱惑中能够做到延迟满足，那么长大之后该个体在各个方面都

会有良好的自我控制，并且更容易获得成功。

3 自我损耗的影响因素
3.1 人格
每个人之间都存在着个体差异，在某些人格方面的差异会对自

我损耗产生不同的影响。比如在特质自我控制、社会-自主倾向、宗
教信仰。

自我控制资源有限模型把自我控制被分为特质自我控制和状

态自我控制，特质自我控制是一种稳定的个人特质，不会随着时间

和情景的改变而改变，属于人格层面[7]。资源有限模型认为，特质自

我控制能力高的个体拥有更多的自我控制资源，也就是说心理资源

的总体储量要比低特质自我控制的个体高，因此更不容易发生自我

损耗。已有研究表明，在研究自我损耗的经典双任务范式中，特质自

我控制水平高的人在完成双任务范式中的第一项任务后发生的自

我损耗程度比特质自我控制水平低的人小，并且在第二项任务中的

成绩更好，也就是说在其他条件相同的情况下，特质自我控制水平

高的人发生的自我损耗程度要低于特质自我控制水平低的人[8]。

个体的社会-自主倾向能够调节自我损耗的效应，在双任务实验
中，具有高自主倾向的参与者在损耗任务中的表现高于高社会倾向

的个体，产生的自我损耗程度更小[9]。对于亲社会倾向的个体来说，高

倾向的个体更不容易产生自我损耗，在双任务实验中，具有高亲社会

倾向的参与者在第二项自我控制任务上的表现上与没有受到损耗的
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被试组的表现没有显著的差异，而低亲社会倾向的被试在第二项自

我控制任务之后的表现明显低于了没有受到损耗的被试[10]。另外，一

个人的宗教信仰对个体的自我损耗也会产生影响，研究证明，有宗教

信仰的个体比没有宗教信仰的个体更不容易产生自我损耗，对自我

损耗的抵制力更强[11]。

3.2 认知
每个人的认知水平或在完成一项自我控制任务时人们对其的

价值判断将会影响个体的自我损耗程度，当人们认为自己有责任做

某事或应该做某事的时候，自我损耗的影响就比较小，如果感觉是

被迫做某事时，就会很容易发生自我损耗。有研究证明，如果一个人

在一项任务中已经发生了自我损耗，如果在后来的任务是个体自

愿，自主去做的，那么可以有效补充自我控制消耗了的心理资源，使

自我损耗的程度减小，而如果个体在后来的任务中不是自主的，是

受控的话，那么将会加剧自我损耗的影响[12]。

3.3 动机
动机是影响自我损耗一个非常重要的因素。我们都知道，每个

人执行自我控制的心理资源在一定程度上都是有限的，动机可以影

响该资源是否得到充分的利用，如果一个人的心理资源再高，但没

有做某事充足的动机，不想去做某事的话，那么个体也就不会充分

利用心理资源，因此在执行自我控制时就容易发生自我损耗，与之

相反，如果个体有充足的动机，那么个体就会充分利用心理资源，就

不会轻易发生自我损耗。在目前的研究中，动机有着不同的分类，有

的研究者将动机分为自主动机和受控动机，还有的将动机分为预防

和促进动机等。根据不同类型的动机，不同的研究者分别验证了不

同的动机类型对自我损耗的不同影响。有研究者在实验室中通过对

实验情景进行操纵，通过满足被试的自主需要来激发个体的动机，

结果表明自主动机下的被试的任务表现好于受控动机下的被试，证

明了在自主动机水平下的被试产生的自我损耗效应要小于受控动

机水平下的被试。欧阳益通过促进动机与预防动机研究了其对自我

损耗的影响，最终证明，与具有预防动机的个体相比，拥有促进动机

的个体产生的自我损耗程度低，在任务表现中更好[13]。另外，奖励动

机也可以对自我损耗产生影响。一项研究发现，如果在双任务实验

中的第一项任务之后给予参与者一定的金钱奖励，那么就可以在一

定程度上补充消耗的心理资源，使个体的自我损耗程度减轻，从而

在第二项自我控制任务中表现更好[14]。

3.4 情绪
除了以上的人格、个体认知和动机对自我损耗的影响之外，情

绪在对自我损耗的影响方面也有着不可忽视的作用，一直以来也是

自我控制研究中的一个重要研究领域。已有研究证明，我们在控制

自己情绪的时候，会消耗我们的心理资源，不论是对积极情绪还是

消极情绪的调节都会导致心理资源的损耗[2]。另外，一个人的情绪对

自我损耗的影响还表现在积极情绪有效缓解自我损耗的程度，在双

任务范式中，通过诱发个体不同的情绪，证明了在损耗条件下，被诱

发积极情绪的个体在自我控制任务中的表现要优于被诱发中性情

绪的被试，但是在没有损耗的条件下，两者之间没有显著的差异，这

说明了积极情绪可以在一定程度上补充消耗的心理资源，有效缓解

了自我损耗效应[15]。另外也有研究证明，积极情绪不光可以补偿自

我损耗效应还可以预防自我损耗。已有研究证明无意识的内隐情绪

对自我损耗也会产生影响，在产生自我损耗之后，通过诱发个体的

内隐积极情绪可以有效缓解自我损耗程度，而诱发消极情绪会使自

我损耗更加严重[16]。

4 结束语
自我损耗是目前心理学中研究的一个热点，它在一定程度上影

响了人们的生活。自我损耗的发生会给人们的生活带来一些负面影

响，导致人们不能按照个体所期望的那样行事，行为总是与自己的

意愿相反，不利于个人目标的实现，另外还会形成一些不良的习惯。

因此本文重点论述了影响自我损耗的四大因素：人格、认知、动机和

情绪，希望通过对自我损耗影响因素的了解，让人们知道如何更好

的避免自我损耗的发生，从而按照自己的期望或社会标准行事，养

成更多良好的习惯。
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