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助推目标实现：时间标记的动力效应* 

赵晓颖  李爱梅  王海侠 
(暨南大学管理学院, 广州 510632) 

摘  要  时间标记是指日常生活中所有突出的独特性事件。个体在经历当下的时间标记或期待未来的时间标

记时, 其追求目标的动机水平得到提高, 并表现出更多的目标相关行为, 即时间标记具有一种动力效应。时间

标记可能增加了个体对不同时间自我之间的分离感, 继而通过自我效能感、保持一致的自我形象、损失规避

及缩小差距等心理过程提高追求目标的动机。未来研究应进一步探讨时间标记在动力效应中的角色定位及动

力效应的持续时间、探究时间标记动力效应的普适性、检验可能的心理机制并在实践领域开展时间标记助推

行为决策的应用研究。 
关键词  时间标记; 目标实现; 动力效应; 时间自我评价; 助推 
分类号  B849:C91 

“生活没有目标, 犹如航海没有罗盘。”目标

对自我提升和人生价值的实现意义重大, 因而人

们热衷于设立和追求各种各样的目标。遗憾的是, 
个体总是缺乏足够的自我控制 (self-control)和动

机(motivation)为实现目标付出所需的时间和精力

(Milkman, Rogers, & Bazerman, 2008), 做出短视性

决策(nearsighted decision making)。例如在减肥、

戒烟和储蓄等方面的反复拖延。这不仅不利于个人

发展, 还可能引发高肥胖率等诸多社会问题。 
如何使个体走出惰性困境, 提高其追求和实

现目标的动机？过往大多数研究主要关注情境因

素在其中的作用 , 从外部的视角加以探讨 (Sela, 
Berger, & Liu, 2008; Milkman, 2012; Touré-Tillery 
& Fishbach, 2012; Townsend & Liu, 2012), 而较少

由内部激励的角度出发进行考虑。近来, 有学者

注意到一些在自发起作用的时间点——时间标记

(temporal landmarks)可以通过影响个体的自我评

价促使其更有动力地追求和实现目标。这些外部

自然事件改变了个体对时间和自我的感知, 继而
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引起个体内部动机的提高。例如, 人们往往在新

年伊始更加关注愿望或目标 (Norcross, Mrykalo, 
& Blagys, 2002), 也有研究发现人们最有可能在

一周中的星期一考虑自己的健康问题并去健身房

锻炼(Ayers, Althouse, Johnson, & Cohen, 2014)。因

此, 在周一开始实施健身计划往往更有成效。这

些研究认为个体在经历当下的时间标记或期待未

来的时间标记时, 追求目标的动机水平得到提高, 
会比平常更有动力、也更加坚定地追求和实现目

标并付诸行动 (Dai, Milkman, & Riis, 2015; Li, 
2018; Peetz & Wilson, 2014), 即时间标记具有一

种动力效应。这一效应有助于改善个体安于现状

的惰性, 提高自我控制水平, 对个体追求和实现

目标形成助推。 
目前有关时间标记动力效应的研究都比较零

散, 时间标记究竟对个体追求和达成目标过程中

的哪些方面会产生动力, 其中的作用机制是什么, 
尚未有研究者进行过系统的论述。基于此, 本文

对时间标记在目标动机和目标行为两个层面起到

的动力效应进行了系统阐述, 并结合相关理论提

出其中的心理机制 , 最后指出未来的研究方向 , 
以期为相关研究者带来新的视角和启发。 

1  时间标记的概念内涵 

时间标记的概念最早出现在记忆领域的研究
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中。19 世纪, Ribot (1882)在《记忆的疾病》一书

中提出个体的自传体记忆是由参考点 (reference 
points)组成的。他将参考点定义为存在于个体意

识中的事件及状态, 并认为参考点在时间中所处

的位置可以被个体感知到(引自 Conway, 1990)。
学界普遍认为这些参考点便是时间标记的前身。

在后续对自传体记忆的研究中 , 个人参考系统

(personal reference systems)等类似的概念(Kurbat, 
Shevell, & Rips, 1998; Robinson, 1986)也被用来描

述这些事件。在此基础上, Shum (1998)首次提出

了时间标记, 将其定义为人们生活中的特殊时间

段, 这些时间标记与个体每天看似无关紧要和无

休无止的普通事件形成鲜明对比。这一阶段的主

要研究内容为时间标记与个体自传体记忆之间的

关系。 
随着研究范围的延伸, 行为决策领域开始引

入时间标记, 并将其界定为日常生活中所有突出

的独特性事件(Peetz & Wilson, 2013; Dai, Milkman, 
& Riis, 2014)。主要包括了两大类：个人事件和日

历参考点(reference events) (Peetz & Wilson, 2013; 
Shum, 1998)。第一类指的是个体亲身经历的事件

和对个体有重大意义的事件。例如“里程碑年龄”、
生活中的转变, 首次经历以及重复出现的具有经

常性意义的场景(如生日)等(LeBoeuf, Williams, & 
Brenner, 2014; Robinson, 1986), 对人们的个人历

史起着标定作用。第二类指的是由社会生活构建

和共享的各类时间表中的参考点。例如周一、每

个月第一天、新年第一天、一个学期的开始和世

俗及宗教节日等 (Kurbat et al., 1998; Robinson, 
1986)。可见, 时间标记既具有个人属性, 受到个

人特质和经历的影响; 也具有文化共享性(Shum, 
1998), 受到人们文化背景、生活习俗、宗教信仰

以及身份职业等的影响。这些研究延伸了时间标

记的内涵, 不再将其局限于记忆范畴, 而是以更

一般性、时间尺度更广的视角来定义时间标记。

时间标记不仅影响着个体回想记忆和认知时间的

方式(Ahn, Liu, & Soman, 2009; Zauberman, Levav, 
Diehl, & Bhargave, 2010), 对个体的跨期决策偏

好具有调节作用 (徐岚 , 陈全 , 崔楠 , 陆凯丽 , 
2019); 也为不同的时间段指明了边界, 可以被用

来组织当下的活动和未来的计划(LeBoeuf et al., 
2014; Soster, Monga, & Bearden, 2010; Tu & Soman, 
2014)。 

2  时间标记的动力效应 

追 求 和 实 现 目 标 是 一 个 持 续 性 的 过 程 , 
Gollwitzer (2012)认为期间个体会经历两种思维

模式：一种为审慎思维模式(deliberative mind-set), 
即以计划和评估为特征的信息处理模式, 也可以

理解为是个体目标动机的产生; 另一种为实施思

维模式 (implemental mind-set), 即一种行动取向

的信息处理模式, 以实施行动为特征, 这种思维

模式影响的是个体目标相关行为的产生。目标动

机和目标行为分别构成了个体追求目标过程中的

内隐层面和外显层面。 
近来, 判断与决策方面的研究发现当个体在

经历当下或是期许未来的时间标记时, 其追求目

标的动机水平会有所提高, 并且伴随着更多的目

标相关行为(Dai et al., 2014, 2105; Peetz & Wilson, 
2013)。下文将分别以时间标记在目标动机和目标

行为这两个层面起到的动力效应对相关实证研究

进行概述和总结。 
2.1  时间标记对目标动机的动力效应 

目标动机是个体追求和实现目标过程中不可

或缺的一环, 解释的是为什么要追求目标以及追

求目标的意愿强烈度问题。具体可以表现为搜寻

相关信息、考虑目标可行性、目标意愿和目标承

诺等(Gollwitzer, 2012)。研究表明时间标记有助于个

体目标动机的产生和提高, 激发个体的相关行为。 
时间标记可以增强个体对目标相关信息的搜

索行为, 增强其对目标的关注度。美国疾病控制

和预防中心的统计显示, 大约 2/3 的美国成年人

处于超重或肥胖状态(Centers for Disease Control 
and Prevention, 2013)。而保持健康的饮食是维持

最佳体重最有效的方法之一(Shai et al., 2008), 因
此 , 节食 (diet)成为大多数美国人的一项重要目

标。Dai 等人(2014)以美国人群体为研究对象, 分
析了其在互联网上搜索节食相关信息的情况, 发
现搜索量会随着新的一周/一个月、新年和节假日

有不同程度的增加。类似的结果也在其他群体中

得到了重复, 研究者发现在挪威存在一种在线信

息搜索的行为模式——人们在维基百科上对健康

(八种疾病)、音乐及体育等有关词语的搜索频率会

在 每 周 一 有 所 增 多 (Gabarron, Lau, & Wynn, 
2015)。出现这些现象的一个可能原因是时间标记

增加了个体过去和现在之间的心理距离感知, 使
其将现在的自己和过去不完美的自己相隔离, 从
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而促进了个体对目标的关注和追求。此外, Ayers
等人(2014)进一步通过 7 种语言更加直接地发现

个体的搜索“戒烟”行为存在周节律, 即个体会在

周一更为关注戒烟问题, 并且追求目标的动力也

最强。可见时间标记对促进目标动机的产生和提

高具有一定的跨文化一致性, 未来可以在更多文

化背景下加以检验。 
时间标记还可以显著提高个体追求目标的意

愿程度。在一项实验室实验中, 研究者要求被试

写出其将在 4 月份启动的一个目标及具体计划, 
并在 3 月 18 日至 24 日之内选择一天来接收一封

目标提醒邮件, 邮件内容包括目标描述、实施计

划和被试可以自定义的激励信息。两组实验材料

的唯一区别是对 3 月 20 日的表述, 时间标记组将

其表述为一个时间标记(周四; 2014 年春季的开

始), 普通组则表述为普通的一天(周四; 2014 年 3
月的第三个周四)。结果发现相较于普通组, 在时

间标记条件下, 更多的被试会选择在 3月 20 日(春
季的开始)接收提醒邮件(Dai et al., 2015)。随后在

一项针对大学生群体的研究中, 相较于普通的在

校日, 被试更倾向于选择“暑假第一天”来接受目

标提醒邮件。可见, 个体更愿意选择在时间标记

发生的时候开始启动自己设定的目标, 时间标记

提高了人们追求目标的动机和意图。类似的结论

在中国情境下也得到了支持。叶和旭和赵然(2015)
发现当向被试强调下一个学期的开学日时, 大学

生的锻炼意愿会得到增强。值得注意的是, 这一

研究还发现时间标记对目标动机的促进只在时间

监控能力强的群体中有效, 表明时间标记的动力

效应可能存在一些边界条件。这一效应是否存在

个体特征及其他类型的调节变量可作为未来扩展

研究的一个具体方向。上述研究中采用的时间标

记或划分了两个相邻的自然季节, 或分割了两类

生活时期(学期与暑期), 这些时间标记更容易使

个体产生“新起点”的感知, 从而在很大程度上增

强了其追求目标的意愿。那么其他类型的时间标

记是否具有同样的促进作用？Dai 等人(2015)在
研究中发现人们预想自己在第一次搬家之后, 重
新开始追求过去未实现目标的意愿也会显著提

高。可见, 除具有社会共享性质的时间标记以外, 
一些有重要意义的个人经历同样可以提高个体追

求目标的意愿, 增强目标动机。 
在目标承诺方面, 时间标记同样具有动力效

应。有研究者将一个目标设定网站(StickK.com)
上的承诺合同作为研究对象(Dai et al., 2014), 探
讨了个体签署目标承诺合同的行为是否会跟随时

间标记发生变化。这些承诺合同是一种由用户自

愿签署并具有约束力的协议, 用户如果未能实现

预定目标将会产生一定的财务损失。因此, 签订

承诺合同这一行为体现了个体追求目标的强烈意

图和动机。结果发现人们更愿意在周一、新年第

一天、节假日和生日的时候创建有关目标的承诺

合同, 并且设立的目标囊括了健康、职业发展、

教育和投资理财等领域, 具有一定的普遍意义。

这表明时间标记可以增加人们做出目标承诺的可

能性, 个体目标动机的产生和提高确实会受到一

些时间标记的有益影响。 
2.2  时间标记对目标行为的动力效应 

追求乃至实现目标不仅需要一定的意向和目

标动机, 还要求个体做出与目标方向一致的实际

行动, 例如启动一项目标和实施具体计划等行为, 
这些行为是个体追求乃至实现目标最直接的体

现。时间标记也在一定程度上影响和塑造着个体

外显的目标相关行为。研究发现, 人们在经历时

间标记时进行目标相关行为的动力会增强, 换言

之, 目标行为的频率会在时间标记发生时有所增

加(Dai & Li, 2019; Lee & Dai, 2017)。 
目前, 一些实证研究的结果为时间标记对目

标行为的动力效应提供了证据。Dai 等人(2014)
对某大学附属健身中心会员的出勤数据进行分析, 
发现在周一、每个月的第一天、新年第一天、学

期的开始日和会员生日的时候出勤率都有不同程

度的提高。这表明个体的目标相关行为会跟随时

间标记的出现而增多。但是这一研究主要基于历

史档案数据 , 可能会受到许多其他因素的干扰 , 
时间标记对目标行为的促进需要更为直接有效的

实证支持。之后, 在 Hennecke 和 Converse (2017)
以节食目标为例的实验研究中, 他们发现相较于

日历参考点中的其他时间, 周一和新一个月的第

一天对个体启动目标是更有吸引力的, 人们确实

更偏好于在这些时间标记开始为自己的目标付出

行动, 并且对追求目标的期望也随之提升。进一

步表明了时间标记的发生可以提高个体追求目标

的动力。 
在健康领域之外, 储蓄领域也是目前备受研

究者关注的一个焦点。Beshears, Dai, Milkman 和
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Benartzi (2017)采用现场实验在退休储蓄领域进

行了为期 9 个月的研究。被试包括美国四所大学

的 8682 名员工, 他们被随机分配至三个实验条

件：无延迟(no-delay)条件, 即邀请被试立即增加

储蓄 ; 标准延迟 (standard-delay)条件 , 被试可以

选择立即或延迟一段时间 (如两个月 )增加储蓄 ; 
新起点(fresh-start-delay)延迟条件, 被试可以选择

立即或在某一个时间标记之后(例如下一个生日)
增加储蓄。其中, 后两个实验条件的第二个选项

均运用了预先承诺(pre-commitment)的助推原则 , 
唯一的区别在于新起点延迟条件下, 选项的描述

将预先承诺与未来的时间标记相结合, 这可能会

吸引更多的人提高储蓄。实验结果与假设一致 , 
相比于单独的预先承诺助推, 新起点延迟条件下

人们的平均储蓄率更高。上述这些研究表明时间

标记在个体实施目标行为层面起到动力效应。但

是, 这些研究缺少系统的理论建构, 没有涉及时

间标记动力效应背后的心理机制问题, 下文将对

此具体阐述。 

3  时间标记动力效应的心理机制 

时间标记对个体追求和实现目标的动力效应

是一个由外而内的影响过程。时间标记的存在使

个体在时间感知上产生了不可连续性和不可替代

性, 创造出一个个时间心理账户(Dai et al., 2014; 
Rajagopal & Rha, 2009), 从而对分属不同时间心

理账户内的自我评价产生影响。这一过程不仅会

改变个体对当前的自我认同感 (Wilson & Ross, 
2001), 还会指导个体的计划与行为, 激励其为追

求 和 实 现 目 标 付 出 行 动 (Pronin, Olivola, & 
Kennedy, 2008)。本文从自我评价的视角出发, 整
合相关理论, 探索时间标记动力效应的心理机制,  
3.1  时间心理账户理论 

人们在进行自我认知评价时, 很少会局限于

当下这个时间点, 而会将自我的概念认知扩展到

过去和未来。过去自我、现在自我同未来自我之

间相互联系, 同时又彼此分离, 共同组成个体的

完整身份(Haddock, 2004)。个体时常在时间自我

(temporal selves)之间进行比较 (Wilson & Ross, 
2001), 如现在是否比过去的自己更加成熟, 或希

望未来的自己拥有更完美的身材。值得注意的是, 
这些时间自我之间的联系与分离感知是可塑的 , 
可以随着时间的推移而发生变化(Libby, Eibach, 

& Gilovich, 2005), 并且会受到很多因素的影响, 
如时间、视角 (visual perspective)、核心相似点

(similarity focus)及情感强度(emotional intensity)
等(Hanko, Crusius, & Mussweiler, 2010; Libby et 
al., 2005; Pronin et al., 2008)。其中, 时间标记是一

个关键的决定性因素(Libby & Eibach, 2011; Peetz 
& Wilson, 2013)。当个体对不同时间自我之间的

联系感知越强时, 会认为其相似程度越高, 过去

或未来自我对现在自我的同化程度也越大(Hanko 
et al., 2010), 反之则对比程度越大。 

时间心理账户理论以心理账户的角度探索时

间如何被人们感知和追踪。不同时间心理账户内

的资源 (此处为自我评价 )是不能互相替代的

(Rajagopal & Rha, 2009)。且时间心理账户之间的

划分往往有所依据, 如根据不同的活动内容在横

截面维度上划分为工作时间心理账户和家庭时间

心理账户等。同理, 由于时间标记对个体具有突

出性和独特性, 可以通过时间标记在纵向维度上

把时间划分成各个独立的时间心理账户。对于归

属于不同时间心理账户内的时间自我, 个体会加

大对它们之间的心理距离感知, 从而不同时间自

我之间的联系感减弱, 分离感增强。因此, 个体会

对处于不同时间心理账户内的自我评价有所不同, 
感知到过去自我、现在自我以及未来自我之间的

差别, 继而通过进一步的心理过程提高追求和实

现目标的动机。具体分为两个方向：其一, 时间

标记可以划分过去与现在的时间心理账户, 增加

现在自我与过去自我之间的分离感与对比; 其二, 
时间标记也可以划分现在与未来的时间心理账户, 
增加现在自我与未来自我之间的分离感与对比。 
3.2  时间自我评估理论  

时间自我评估理论 (temporal self-appraisal 
theory)关注个体对过去自我与现在自我之间的评

价倾向(Wilson & Ross, 2001)。该理论认为由于过

去自我发生的错误不会轻易损害现在的自我形象, 
具有较少的威胁性。同时对过去自我的不足进行

批评也意味着个体对自我提升的期望。因此个体

倾向于将消极特质和失败归因于过去, 即进行下

行的时间比较, 以提高自尊和维持现在自我的积

极形象(Dai et al., 2015; 孙炯雯, 郑全全, 2004)。
但只有当过去自我与现在自我之间相互分离时 , 
这一倾向才能使现在的自我受益(Wilson & Ross, 
2001)。因此当时间标记促使个体将之前的过失或
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不足归入过去的自我时, 可能会通过激发自我效

能感、保持一致的自我形象和损失规避等几个心

理过程来提高追求目标的动机(Dai et al., 2015), 
促使个体实施更多的目标相关行为： 

第一, 与过去失败的分离感可以减少其对个

体现在自我的消极影响, 并产生对现在自我的优

越感(Dai et al., 2014), 从而提升自我效能感, 这
将提高个体对自己执行计划并实现目标的信心。

此外, 当人们具有高自我效能感时, 会设定更有

挑战性的目标并且在面对阻碍的时候可以保持

更加持久的努力(Schmidt & DeShon, 2010)。因此, 
通过自我效能感的提高 , 可以激励人们表现的

比过去更好 , 以更高涨的热情和信心积极主动

地追求目标。第二, 以往研究表明人们倾向于保

持一致的自我形象(Kivetz & Tyler, 2007)。当人们

感知到现在自我比过去自我更加优秀时(如更加

自律 ), 往往会做出与其认知相一致的行为表现

(Cialdini, 2007)。因此当受到过去失败的负面影响

较少时, 会激励人们做出与他们积极的新自我观

念相一致的行为, 并且更有动力依据自我改进的

目标采取相关行动(Dai et al., 2015)。第三, 当时间

标记开启一个新的时间心理账户时, 相当于是设

置了一个初始参考点。此时, 偏离目标的行为就如

同预期理论中损失效用曲线最陡峭的部分(Heath, 
Larrick, & Wu, 1999), 基于新参考点的初始偏离会

让个体产生更大的损失感 (Colby & Chapman, 
2013)。因此, 人们可能会为了规避损失而增强自控

能力, 提高有助于实现目标的行为实施可能性。 
值得注意的是, 上述理论解释只关注了过去

自我评价差于现在自我的情况, 存在一定的局限

性。人们对过去的自我认知并不总是充满了挫败

感。当人们在时间标记之前曾取得高成就, 认为

过去的自我表现更优异时, 会降低对现在自我的

良好感受(Dai & Li, 2019)。而这势必会导致自信

的下降, 负向影响追求和达成目标的动机。这很

有可能是时间标记动力效应发挥作用的一个边界

条件, 需要更多实证研究的验证。 
3.3  心理对比理论 

人们不仅会将现在自我同过去自我作比较 , 
也会将现在自我同未来自我进行对比。心理对比

理论(mental contrasting theory)提出个体当下的不

足之处与期望理想状态之间的心理对比对于激励

行为及实际结果的成功是必要的(Oettingen et al., 

2009)。举例来说：当烟民想要戒烟时, 可以先后

写下未来期望中的自己及现在仍在吸烟的自己。

与仅仅幻想未来的成功相比, 这样的心理对比对

他们采取与期望目标一致的行为是更有增效的

(Oettingen, Mayer, & Thorpe, 2010)。与此类似, 在
Koo 和 Fishbach (2008)的实验中, 被试建立一个

收集慈善款的目标。比起只关注已集款项的被试, 
那些关注目前收集情况与目标之间差距的被试最

终得到更多的善款。这些研究结果都表明了当个

体将现在不足的自我同未来期望的自我进行心理

对比时, 当前状态对理想状态的阻碍增加了个体

提高自我的动机, 有助于激发人们去为了未来理

想状态的实现而采取相应行为, 这种感觉甚至可

以在想象的情境下产生(Bartels & Rips, 2010)。因

此, 当时间标记帮助个体在内心建立起不同时间

自我的心理分类, 增强现在不足自我与未来期望

自 我 之 间 的 差 异 和 对 比 感 时 , “ 缩 小 差 距 ” 
(discrepancy-reduction)的心理过程被激活 , 这将

激励个体弥补其间的差距(Koo & Fishbach, 2008), 
提高追求目标的动机水平, 为实现个人目标实施

相应的行为, 以实现未来期望的自我状态。 
另外, 在现实生活中也存在一种人们对现在

的自我状态感到满意, 而对未来自我存在消极预

期的心理。在 Peetz 和 Wilson (2014)的研究中, 他
们发现时间标记会自然而然地引发现在自我同未

来消极自我之间的心理分离, 减弱消极未来对现

在自我的负面影响。通过实验操作进一步发现 , 
当被试的自我提升思维模式被激活时, 会更加倾

向于借助时间标记来保护现在的自我远离未来可

能出现的消极自我, 如失业、身材走形、负债等。

而个体具有保持认知倾向一致性的偏好, 同未来

消极自我预期的分离感会促使个体为保持现在的

自我状态, 避免在未来成为消极的自我而付出努

力并有所行动。因此在这种情况下, 时间标记也会

提高追求目标的动机, 激励个体实施自己的计划

和目标, 以防自己在未来陷入可能出现的困境。 
3.4  小结 

综上所述, 时间心理账户理论主张时间对个

体而言是不连续且不可替代的, 由此, 时间标记

通过划分不同的时间心理账户可以影响时间自我

之间的联系感和分离感。时间自我评估理论主要

关注的是过去自我和现在自我之间的关系, 心理

对比理论则更偏向于从现在自我和未来自我的方
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向出发进行探讨。因此, 本文基于自我评价视角, 
结合这些理论对时间标记动力效应的心理机制加

以梳理(如图 1)。时间标记在个体的时间表中具有

显著性和特异性, 对个体往往有其独特的意义。

时间标记使个体感知到时间具有不连续性, 在纵

向时间维度上划分出不同的时间心理账户, 这增

加了个体对在不同时间点上自我之间的分离感和

距离感。当个体对过去不完美的自我和现在自我

产生认知差异时, 可能通过自我效能感、保持一

致的自我形象及损失规避的心理过程增强个体追

求和实现目标的动机, 推动其实施与目标相一致

的行为; 而当个体对现在自我和未来自我产生分

离感时, 由于缩小差距及保持一致的自我形象的

需要, 也会激励其提高动机水平, 做出有助于实

现个人目标的行为。 

4  未来研究展望 

作为一个全新的研究方向, 时间标记的动力

效应研究还处于刚刚起步的阶段。虽然研究者从

不同角度出发探讨了时间标记对人们追求和实现

目标的动力效应, 并开展了一些实证研究加以检

验, 但是仍有许多问题有待进一步探索和深化。  
第一, 时间标记在动力效应中的角色定位及

动力效应的持续时间。当把时间标记作为一个目

标实现周期的起点时, 可以提升人们追求目标的

动机 , 激励人们实施有利于目标达成的积极行

为。那么当以时间标记作为一项计划或目标的最

后期限时, 人们会将其归入现在还是未来, 对不

同时间自我之间的心理距离感知又会发生怎样的

变化, 是否同样可以提高人们的动机水平 , 推动

目标按时或提前达成？此外, 时间标记虽然可以

显著增强人们追求目标的动机水平, 但这个激励

效果的持久性尚未得到检验。Dai 等人(2017)与美

国一家保险公司合作进行了一项关于药物依存性

的现场实验, 选择在特定的时间标记向顾客发送

提醒, 但在三个月的观察期内药物依存性并未得

到显著增加。这可能是因为改善药物依存性需要

一定的持久性, 而时间标记动力效应持续的时间

可能较短。因此, 时间标记动力效应的作用时间

也是值得未来研究关注的一个话题。 
第二, 探究时间标记动力效应的普适性。一

方面, 目前关于时间标记动力效应的研究 , 其结

果变量大部分都属于健康范畴(如戒烟、锻炼等), 
在后续研究中, 可以针对更多样化的个人提升目

标加以验证, 例如教育类目标、财务类目标等。另

一方面, 时间标记可分为两大类型, 六个小类别。

这些时间标记或能引起人们在文化、职业观念或宗

教认同方面的共鸣, 或对个人的意义重大, 如人

们通常更看重首次经历, 也更易将其看作是一个

“新起点” (LeBoeuf et al., 2014)。已有研究虽然对

节假日、生日、新一周/一个月/一年的第一天等多

个时间标记的动力效应进行了研究, 但并未做横

向比较。那么不同类型的时间标记是否都会对目标

具有动力效应, 并且是否存在强度上的差异？ 
 

 
 

图 1  时间标记动力效应的心理机制 
注：横轴为时间线,  代表时间标记。 
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第三, 进一步探索其他可能的心理机制。时

间标记的动力效应可能是通过多个心理过程发挥

作用的。Liu (2008)认为在做决策时被打断会改变

人们的信息处理方式。时间标记作为一种打断会

扰乱个体对日常细节和情绪的关注(Smith, 2014), 
将注意力转向更高水平且与目标相关的信息

(Alter & Hershfield, 2014), 从而促使人们在决策

时采用一种更广阔的全局性视角和客观、抽象且

更 具 概 念 化 的 思 考 倾 向 (Trope & Liberman, 
2010)。这使得人们更倾向于目标成就导向, 更多

依据对目标实现的渴望而非所需的时间和精力来

做 出 选 择 并 会 受 到 更 多 鼓 励 (Hennecke & 
Converse, 2017)。因此, 时间标记可能会通过改变

处理信息和认知思考的方式来提高人们对追求目

标的动机 , 促使人们做出与目标一致的有效行

为。此外, 时间标记可能会促使人们重新评估他

们的生活并更多关注长期目标而非短期利益

(Alter & Hershfield, 2014), 因而更有可能做出符

合目标的积极行为。 
第四, 开展时间标记在助推行为决策方面的

应用研究。助推是一种全新且有效的引导式管理

方式, 指的是在选择体系的任何一方面都不采用

强制的方式, 而是以微小且温和的方式去改变人

们的选择或者其动机及行为 (理查德 ·塞勒 , 卡

斯·桑斯坦, 2008/2018), 是一种“自由主义的温和

专制主义”。助推从个体行为选择的心理规律出发, 
运用默认选项、预先承诺和设置心理账户等各类

具体方法改变个体的行为(何贵兵, 李纾, 梁竹苑, 
2018), 以达到提升自我乃至促进社会发展的目

的。因此, 时间标记也可以作为一种助推手段加

以运用。对于个人而言, 在一些意义重大或象征

新起点的时间标记启动目标, 或是设置目标提醒, 
可以帮助人们降低丢弃目标或半途而废的可能性, 
助力个人目标的实现。在组织实践中, 企业管理

者也可将时间标记的动力效应运用于优化企业战

略规划及员工的目标管理中, 例如设置三年或五

年计划, 依据时间标记设立长中短期目标, 选择

恰当的时间向员工发送目标提醒, 提高员工执行

计划的实际行动和实现目标的效率等。在社会政

策方面, 政策制定者可以借助时间标记来推动社

会民众对新制度、新规定等的接受与遵守, 开展

一系列如“新年环保行动”等助推计划, 提倡一些

良好的公民行为, 推动社会的良好发展。 
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Nudging goal attainment: The motivating effects of temporal landmarks 

ZHAO Xiaoying; LI Aimei; WANG Haixia 
(Management School, Jinan University, Guangzhou 510632, China) 

Abstract: Temporal landmarks defined as any distinct event that stands out in the everyday humdrum of life, 
may be beneficial to goal-pursuit motivation. Specifically, when individual experience a current temporal 
landmark or expects a future temporal landmark, their levels of goal-pursuit motivation would be enhanced, 
and at the same time, their goal-related behaviors would be more likely to occur. In addition, temporal 
landmarks may increase individuals’ senses of psychological separation of temporal selves and then enhance 
goal-pursuit motivation through a series of mental processes such as increased self-efficacy, cognitive 
consistency, loss aversion and discrepancy-reduction. Future research should focus on examining the 
motivating effects and duration of temporal landmarks and its generalizability. Moreover, it is worth for 
future studies to investigate the potential mechanisms of temporal landmarks and to conduct a considerable 
amount of empirical studies to nudge decision making by manipulating temporal landmarks. 
Key words: temporal landmarks; goal attainment; the motivating effects; self-appraisal across time; nudge 
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