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人们如何设想未来：未来情景思维 

对个体心理和行为的影响* 

卢蕾安  王春生  任  俊 

(浙江师范大学教育与人类发展学院心理系, 金华 321004) 

摘  要  未来情景思维(Episodic Future Thinking, EFT)主要指人们基于当前情景或过去经历来思考、想象未来

的过程, 是人们对于未来的一种设想。根据已有的行为实验和神经影像学等多个方面的研究结果, 系统论述了

未来情景思维的概念和特征, 以及个体过去的生活经历及相应记忆和个体生活目标对其的影响, 通过概括和

分析行为和脑神经两方面的证据来论述未来情景思维会对人们具体生活实践产生积极与消极的双向影响。当

然, 未来还需要进一步加强未来情景思维研究的广度和深度, 特别是要细化未来情景思维的类型, 探讨未来

情景思维可能导致的不适应行为以及影响个体心理和行为的作用机制, 从而为人们如何更积极地适应未来提

供更充分的实证证据和理论构想。 

关键词  未来情景思维, 积极偏向, 延迟折扣, 社会折扣 
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1  引言 

人们通常所说的生活具有整体性只是一种比

拟, 这种比拟暗喻了人类的生活不是一种由各要

素简单相加在一起的机械装置, 而是浑然一体、

不可分割。但从科学研究的角度来看, 人类要想

更好地研究人类生活, 首先还是要对人类生活的

各个组成部分进行具体分析。从内涵来看, 人类

生活主要是由过去的经验、当下的情境和对未来

的预期组成的编织体, 人们的生活和选择不仅由

那些已经获得的经验和当下的情境决定, 还会受

到未来预期事件的影响。也就是说, 人们常常会

想象自己对未来事件的感受, 并将这种感受作为

自 己 选 择 或 行 动 的 指 南 (Mellers & McGraw, 

2001)。从一定程度上说, 人们当下生活所带有的

已经发生的经验烙印与尚未发生的未来预期之间

构成了某种紧张(差距), 正是这两者之间的紧张

常常形成了人们行动的理由。 
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如果一个人设想未来即将出现积极事件, 比

如周末与朋友共进晚餐, 人们多半会保持当下的

状态或行动, 以迎接即将到来的积极事件; 反之, 

如果一个人设想未来可能出现消极事件, 比如下

周将参加重要考试 , 人们往往会开始努力复习 , 

避免得到不满意的成绩, 也即改变自己当前的状

态或行动, 以躲避灾难事件的发生或提前做好准

备以应对将出现的威胁。在心理学领域, 这种对

未来的具体设想被定义为未来情景思维(Episodic 

Future Thinking, EFT), 这是一种基于具体形象和

具体细节且面向未来的思维, 可以有效启动人们

的前瞻性思维, 并会对人们的决策和情绪调节等

产生重要影响(Schacter et al., 2017)。 

2  理解未来情景思维 

2.1  什么是未来情景思维 

未来情景思维指人们基于当前时刻或过去经

历来思考、想象未来以及自己在这些未来情节中

的角色(Black, 2016)。未来情景思维的核心是针对

未来情景而进行的, 与其说是一种思维更不如说

是人们对未来可能亲身经历事件的一种心理模拟, 

实现这种思维一般需要两种能力：为实现目标而
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建构详细、生动的未来事件场景的能力和体验“心

理时间旅行 (Mental Time Travel, MTT)”的能力

(Yang et al., 2020), 所以从这一角度上说, 未来情

景思维也可以被定义为一种能力。 

作为人类认知活动的一个重要组成部分, 未

来情景思维并不等同于一厢情愿地幻想未来, 有

时候人们会无聊地坐在那里畅想明天, 或者做着

美好的白日梦, 但这多数因没有证据而显得不合

理, 而未来情景思维是人们根据过去已有经验和

当下线索对未来进行的相对合理的设想。此外 , 

未来情景思维也不完全等同于一般性思维, 思维

是人类借助语言、表象或动作等而实现的对客观

事物概括的、间接的反映, 但未来情景思维是人

们依据头脑中已有表象而对未来事物或情景建构

起的主观认识 , 是一种更类似于想象的特殊思

维。而与有点类似的未来语义思维 (Semantic 

Future Thinking, SFT)相比, 未来情景思维则涉及

更为具体的心理模拟, 使得人们能够预先生动地

体验还未发生的未来事件。这种思维在内容上指

向未来, 而在功能上则指向现在, 它可能有助于

增强个体现在到未来的自我连续性, 即帮助个体

更好地将现在的自我和未来的自我紧密联系在一

起(Ersner-Hershfield et al., 2009), 进而在一定程

度上能有效帮助人们对未来情境进行规划, 促进

个体相关目标的实现以及提高生活应对能力

(Schacter, 2012; Szpunar, 2010)。 

2.2  未来情景思维的主要特征 

2.2.1  未来情景思维通常不会改变情绪本身的效

价但却会增加情绪强度 

未来情景思维的核心在于想象未来, 尽管它

是建立在一定事实基础上的合理想象, 但它的内

容与记忆中的经验和正在经历的情景不同, 未来

就意味着还没有发生, 即还存在一定的不确定性

或未知性, 这导致未来情景思维的内容总是伴随

着某种不确定性。甚至一定程度上说, 未来情景

思维的本质就是不确定性。到目前为止至少有两

个重要发现：一是未来情景思维内容的不确定性在

一定程度上起着放大情绪的作用; 二是未来情景

思维内容的不确定性不会改变情绪本身的效价。 

如果未来情景思维的内容具有消极属性时 , 

与之相伴随的不确定性破坏了人们躲避威胁或减

轻负面影响的能力, 特别是会促进人们对消极事

件投入更多注意资源, 进而导致在事件发生之前

就出现过度担心、出现更高水平的焦虑和对威胁

性刺激产生更强烈的疼痛感(Grillon et al., 2008; 

Grillon et al., 2009; Grupe & Nitschke, 2013; Ma 

et al., 2018)。也就是说, 消极未来情景思维不仅可

以在事件发生之前就使人产生焦虑, 而且由此设

想所产生的焦虑强度有时甚至会比真实事件所引

起的焦虑强度更大。然而, 从另一个方面来看, 设

想未来消极事件及与之相伴随的不确定性在一定

程度上也具有某种积极意义：提前感受到的焦虑

情绪对于人们来说也未尝不是一种警示, 可以提

醒人们需要调动全身能量来应对可能要出现的威

胁, 因而未来情景思维的这种特性也就具有了一

定的适应功能。 

与之相反, 如果未来情景思维的内容是积极

事件时, 这种不确定性会使当事个体维持更久的

愉悦感。有研究发现, 如果有意不让被试看预期

会有幸福结局电影的最后几分钟 (Wilson et al., 

2005), 被试反而会获得更长久的快乐。这意味着

当未来情景思维内容与积极事件相关时, 不确定

性使得人们体验更强烈且持久的愉悦感 (Lee & 

Qiu, 2009), 因而人们可能更喜欢其具有不确定性

而非确定性(Ketelaar et al., 2018), 即人们在期望

的过程中所获得的快乐可能会更甚于真实体验到

的快乐。Wilson 等人(2005)提出了情绪适应模型

(model of emotional adaptation)来解释这一现象, 

他们认为情绪适应主要指个体主动调整自己情绪

和其所处情境的关系, 从而使自己情绪与其所处

情境相适应。这一过程主要包括 4 个环节, 分别

是参与 (attend)、反应调整 (react)、解释 (explain)

和适应(adapt), 由于不确定性使个体难以解释将

要发生的事件, 因而个体较难寻找到一个确定的

快乐模型来适应或匹配即将发生的事件应该产生

的快乐, 这导致人们会在心理上不断去尝试适应, 

这种不断尝试适应的过程就延长了个体的愉悦感。 

2.2.2  未来情景思维具有典型的积极偏向 

未来情景思维的积极偏向是指人们通常认为

与自身相关的事件更有可能朝积极的方向发展 , 

其本质是人们对与自我相关的未来持有积极信

念。总的来说, 这种积极期待对个体维持心理健

康是必需的, 但也会有一定的消极意义, 如若个

体只是沉浸于幻想而非付诸行动, 再美好的设想

也只是一具空壳, 甚至会导致人们在判断上出现

失误(Weinstein, 1980)。具体来说, 未来情景思维
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积极偏向的内涵主要涉及两个方面： 

(1)从自我和他人维度来看, 未来情景思维具

有自我积极偏向。人们多数时候总是相信自己比

他人更可能经历积极未来事件, 拥有更积极未来

形象(Salgado & Berntsen, 2019), 这意味着人们对

与自我相关的未来更有信心。不过这种自我积极

偏向会受到个体所在的外在文化环境和个体自身

的特质状况的调节。与西方文化不同, 东方文化

中的自我这一概念不仅仅只是指个体自身, 它在

一定意义上还包含了个体所拥有的重要他人, 如

母亲、父亲等, 因此东方文化背景下的人们对母

亲、父亲等重要他人也存在一定的积极偏向(张力 

等., 2005)。此外, 有研究者发现, 这种自我积极偏

向并非所有人皆有, 而是会受到特质性乐观这一

因素的调节, 即特质性乐观高的人更可能出现自

我积极偏向, 而对于特质性乐观低的人来说则不

存在自我积极偏向(Kuzmanovic et al., 2015)。 

现有研究发现产生这种自我积极偏向主要是

因为个体更专注于能帮助自我获得理想结果的积

极因素, 而没有关注到他人也可能具有同样多的

条 件 可 以 帮 助 他 们 拥 有 美 好 生 活 (Weinstein, 

1980)。也就是说, 如果人们能根据他人所具有的

积极条件对其未来进行心理模拟, 就有可能减少

自我积极偏向, 进而更客观理性地预估与自我相

关的未来。此外, 自我积极偏向也可能是自我增强

(self-enhancement)效应所导致的结果 (Salgado & 

Berntsen, 2019), 所有人都会为自我的存在寻找

到充足的理由, 因而当人们设想与自我相关的未

发生的事件时, 对未来可能发生的积极事件会更

敏感。 

(2)从自我的现在和未来维度来看, 未来情景

思维具有未来积极偏向。具体而言, 人们不仅设想

未来事件比过去已发生的事件更积极(Özbek et al., 

2016; Spronken et al., 2016; Sharot et al., 2007), 而

且相比于未来消极事件, 人们更频繁地对未来积

极 事 件 进 行 细 节 性 模 拟 (D'Argembeau et al., 

2011)。然而, Puig 和 Szpunar (2017)持有不同观点, 

他们研究发现人们更有可能将认知资源应用于处

理未来可能遭遇的消极事件, 但这种现象只出现

在对未来积极和消极事件模拟频率一致的情形

下。综上我们认为, 人们更愿意想象积极未来, 只

有在不得已的情形下, 才会将更多的注意力聚焦

于未来消极事件。此外, 相比于未来消极事件, 未

来积极事件在时间上似乎离人们更近(Sharot et al., 

2007), 这表明人们在设想未来过程中并不完全客

观, 也不是完全基于过去和当下经验对未来生活

的推理 , 其中还隐藏着自己对未来的期待, 进一

步人们也会认为越遥远未来越积极(Spronken et al., 

2016), 因为遥远未来不受现实的约束, 更多表现

为人们对自我未来的希望。 

我们认为, 未来情景思维的未来积极偏向表

现的是未经客观修正的积极偏向和理想化的人生

观, 体现的是人们对未来的无意识期待, 也可理

解为信念, 反映的是与目标追求有关的重要动机

功能(Özbek et al., 2016)。综合来看, 未来积极偏

向的各个方面并非相互独立, 而是在相互关联、相

互影响中动态提升人们对未来的期待, 并将这种

期待转化为信念, 即相信自己会拥有美好的未来。 

2.3  影响未来情景思维的两个主要因素 

2.3.1  个体过去的生活经历及相应记忆 

尽管未来情景思维是基于个体过去的记忆经

历和现在的生活情景而展开的, 但未来情景思维

更主要是基于过去的个人生活经历和记忆而对未

来进行的一种心理模拟, 有研究者曾提出了建构

性情景模拟假说(Constructive Episodic Simulation 

Hypothesis), 来解释个体记忆中的过去和未来事

件之间的关系, 该假说认为对未来进行情景模拟

需要一个能将过去情景的细节灵活重组为新情景

的记忆系统(Addis et al., 2008)。也就是说, 未来情

景思维在很大程度上依赖于情景记忆, 它是通过

对过去特定经历的细节检索, 并将这些细节重新

组合成未来情景的一种面向未来的心理模拟。更

进一步的, 神经影像学研究发现, 情景记忆与未

来情景思维两个认知过程存在部分脑区的功能重

叠, 例如内侧前额叶皮层(medial prefrontal cortex, 

MPFC)和内侧颞叶(medial temporal lobe, MTL)等

脑区(Botzung et al., 2008)。此外, 除了情景记忆, 

语义记忆也在未来情景思维功能中发挥着重要作

用(Wang et al., 2016), 两者相互作用共同影响未

来情景思维。也就是说, 一个人有什么样的过去

经历, 它就有可能会用什么样的方式、内容等来

设想自己的未来, 因此, 个体的生活经历及相应

记忆是影响未来情景思维的最重要因素之一。 

2.3.2  个体的生活目标 

个体的生活目标主要指人们在日常生活中的

期望状态和渴望得到的结果, 可用于对未来进行
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心理模拟, 并用来指导未来情景思维的构建和组

织(Ben Malek et al., 2018; D'Argembeau & Mathy, 

2011), 即想象的未来是否与个人的生活目标相关

会在很大程度上影响未来情景思维的内容或性质

等。比如个体的生活目标不仅有助于人们设想未

来事件发生的具体时间(Ben Malek et al., 2018), 

而且会增加人们想象与自我相关的未来事件的生

动性(王盼盼, 何嘉梅, 2020), 进而引发更强烈的

自我体验感(Lehner & D'Argembeau, 2016)。更进

一步的, D'Argembeau 等人(2010)研究了以目标为

导向加工的未来模拟的神经基础, 结果发现, 相

比于想象与个人生活目标无关的未来事件, 想象

与个人生活目标相关的未来事件会引起腹内侧前

额叶皮层(ventromedial prefrontal cortex, vMPFC)

和后扣带皮层(posterior cingulate cortex, PCC)两

个大脑区域更强烈的激活。 

除了以上两个影响未来情景思维的认知因素

以外, 已有部分研究证实情绪因素也会影响人们

对未来的设想。比如, 抑郁个体的未来情景思维

能力相对更可能存在缺陷(Hallford, Barry et al., 

2020), 并且认为自己未来发生积极事件的可能性

更小(Boland et al., 2018), 焦虑情绪则会导致人们

更频繁地想象自己的未来 , 尤其是长期的未来 , 

这种现象在控制了情绪效价后仍然持续存在

(Hallford, 2019)。未来研究需更多关注各类不同情

绪状态对未来情景思维的影响, 除了上述提及的

抑郁和焦虑情绪, 也应该关注积极情绪是如何改

变人们对未来的心理预见, 以及这种未来情景思

维的转变是如何影响人们当下的行为选择。 

3  未来情景思维对人们生活的影响——
来自行为研究的证据 

3.1  未来情景思维降低了延迟折扣 

当人们的选择需要经过长时间等待才能看到

结果时, 这个结果的价值就变低了, 像打了折扣一

般, 这种心理被定义为延迟折扣(delay discounting)。

未来结果的迅速贬值, 再加上难以准确感知未来

结果的效用, 导致了人们总是渴望获得即时满足

(Lin, 2016), 在行为决策上就会倾向于选择即时

的较小回报, 即人们容易做出冲动选择。然而克

服当前困难情境而力求获得长远更大利益的能力

对人们发展具有重大意义, 因此, 如何有效降低

延迟折扣正亟需通过科学研究来解决。 

现有研究证实, 未来情景思维可以拓展跨期

选择(intertemporal choice)的时间范围(Lin, 2016), 

通过生动模拟和想象未来降低延迟折扣(Oluyomi, 

2016; Rung & Madden, 2018), 王珂等人(2017)的

研究丰富了这一结论, 他们提出未来情景思维对

延迟折扣的影响实际上受到想象事件效价的影响, 

积极想象降低个体的延迟折扣, 消极想象增加个

体的延迟折扣, 而中性想象对延迟折扣则没有明

显影响。也就是说, 未来情景思维对延迟折扣的

影响是通过由设想未来所诱发的情绪起作用的 , 

该结论符合“预期情绪驱动假设”。不仅如此, 未来

情景思维还可以在降低延迟折扣的基础上改善部

分不适当行为, 其中典型的就是拖延行为和不健

康选择(如爱吃垃圾食品、吸烟等行为)。 

现实生活中的大部分拖延者往往选择追求短

期利益, 而不考虑长期目标(Steel, 2007)。研究表

明未来情景思维与拖延有关, 特别是与拖延相关

的决策能力和动机倾向有关(Rebetez et al., 2016)。

魏佳明和冯廷勇(2019)也发现未来情景思维是影

响拖延的重要因素之一, 相比于无想象条件下的

拖延行为, 对负性的、令人厌恶的任务过程的未

来情景思维会加剧拖延行为, 而对正性的、令人

愉悦的任务结果的未来情景思维则会减少拖延行

为。更进一步的研究应当关注未来情景思维对拖

延行为的改善是否涉及除动机和情绪之外的其它

心理过程, 比如对于未来情景思维可能有利于提

高人们战胜拖延症的信心, 亦或是帮助人们制定

清晰计划, 从而为人们摆脱拖延症提供更具现实

意义的指导。 

此外, 未来情景思维可促使人们做出健康的

选择, 尤其是针对肥胖人群和药物依赖者。一方

面, 设想和描述未来积极事件或计划完成的事件

(具体来讲包括与谁在一起, 在哪里, 在做什么以

及是什么心情, 如下个月要与伴侣去海边度假)能

有效降低肥胖人群的延迟折扣, 即减少他们对即

时满足的偏好 , 以达到控制饮食和体重的目的 , 

且影响程度取决于人们生成和想象未来事件的数

量(Athamneh et al., 2017), 也有益于超重的女性

选择购 买更 健康的 食物 (Hollis-Hansen et al., 

2020)。另一方面, 生动设想成功戒烟后会发生的

积极事件(如身体更健康, 拥有和谐的家庭关系等)

可以诱导产生延迟满足心理和理想自我, 进而促

使人们完成戒烟目标(Chiou & Wu, 2017)。事实上, 
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如若制定明确的健康目标, 可进一步放大未来情

景思维的效用, 更大程度促进健康的决定, 带来

积极的行为改变(Athamneh et al., 2020)。也就是说, 

相比于一般化的未来情景思维, 与个人目标相关

的未来情景思维在降低延迟折扣过程中发挥着更

为重要的作用(O'Donnell et al., 2017), 因为与个

人目标相关的未来情景思维往往更具有正式性 , 

承载着更强的动机功能。因此, 未来情景思维影

响延迟折扣的另一关键因素是对未来的自我投射

(O'Donnell et al., 2018), 将自己投射到未来情景

中 , 感知未来回报的效用 , 能增加人们的耐心 , 

进而更有效降低延迟折扣。 

3.2  未来情景思维降低了社会折扣 

他人获得收益或遭受损失都会给自我带来一

定的效用, 这种效用随着与他人间社会距离的增

加而减少 , 该现象被称为社会折扣 (何贵兵  等 , 

2017)。比如, 相比于陌生人, 我们与朋友之间的

社会距离相对较近, 他们遭受的损失对我们来说

更加重要, 因此我们通常更愿意帮助他们。现有

的相关实证研究表明, 在人际交往中通过运用未

来情景思维可以有效降低社会折扣所产生的不利

影响(Yi et al., 2016), 从而促使人际交往中人们的

选择更客观理性, 在利已的同时产生更多的利他

行为。 

有研究者发现个体若设想在帮助他人之后会

引发积极影响, 则更愿意帮助他人(Gaesser et al., 

2017)。这可能是由于对未来特定场景进行想象后, 

人们提前感受到了帮助后的积极情绪, 因而更倾

向于做出利他行为。此外 , 以解释水平理论

(Construal Level Theory, CLT)为指导而开展的未

来情景思维也有助于减少社会折扣(Yi et al, 2016), 

值得注意的是, 该研究表明并非设想与利他行为

相关的特定未来情景才能降低社会折扣, 一般性

的未来情景思维也可以发挥作用, 比如想象一周

以后的午餐即可, 这表明通过想象一般性的未来

事件即可改变人际交往中的社会距离, 进而影响

社会折扣。但是这一研究有明显的不足之处, 它

只涉及了未来情景思维和当下情景思维, 未将两

者与不进行想象的控制条件进行对比。未来可考

虑完善该研究, 加入不涉及想象未来的控制组条

件, 并可进一步对比未来情景思维和未来语义思

维在降低社会折扣方面发挥的作用。我们认为 , 

未来情景思维涉及更加具体形象的未来模拟在降

低社会折扣方面应更为有效。其次, 还可比较相

对于回忆过去, 设想具体未来情景是否能有助于

降低社会折扣。另外还可比较提前感受帮助他人

所诱发的积极情绪(如满足感)和未帮助他人所导

致的消极情绪(如内疚感), 哪种预期情绪更有益

于增加利他行为。 

3.3  未来情景思维提升了人们的幸福感 

幸福感的研究是社会发展的衍生物, 又是推

动人类高质量生活的巨大力量, 而如何提升幸福

感正是目前心理学研究正在进行的重大课题。未

来情景思维具有积极偏向表明个体更愿意设想积

极未来 , 即进行积极的未来展望 (positive future 

outlook), 现有研究已证实其是提升个体幸福感

的重要途径。事实上, 积极未来情景思维不仅仅

是幸福的结果 , 而且在一定程度上与幸福感有关, 

是提高幸福感和减轻压力的一种新方法(Quoidbach 

et al., 2009), 可以分别从增加积极情绪、降低消极情

绪和提升生活满意度三个方面提升人们的幸福感： 

(1)增加积极情绪。人们在设想积极未来过程

中能有效诱发积极情绪(Hill & Mansour, 2008)。由

此诱发的积极情绪不仅使得个体更好应对生活中的

压力, 更快从压力中恢复(Monfort et al., 2015), 而

且还有益于人们的生理健康(Segerstrom & Sephton, 

2010), 以上三项研究结论为人们改进心理干预的

手段提供了新思路, 即心理咨询师可在心理干预

过程中帮助来访者建立对未来的积极展望, 使得

来访者可通过该方式诱发积极情绪, 应对生活压

力, 维持生理健康。 

(2)降低消极情绪。Edmondson 和 MacLeod 

(2015)认为 , 与健康人相比 , 抑郁个体缺乏积极

的未来情景思维。这说明个体的消极情绪与积极

的未来展望之间存在一定程度的负相关。近几年, 

认知治疗技术中新发展了积极的未来情景模拟训

练(Positive Episodic Future Simulation), 可以有效

降低抑郁个体想象未来前景而诱发的抑郁和焦虑

水平(Boland et al., 2018), 即个体可以通过对未来

情景的积极想象, 改善未来导向的认知, 降低消

极情绪。 

(3)提升生活满意度。生活满意度与积极的未

来展望相关(Sobol & Oleś, 2002)。比如, 人们设想

未来能得到他人帮助和社会支持, 可以有效提升

他们生活满意度(Warner et al., 2010)。也就是说, 

人们设想中的未来如果是积极、充满关爱的, 将
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有益于提升生活满意度。 

以上所论述的三个方面归根结底都是将未来

情景思维作为情绪调节策略, 通过改善个体的情

绪状态, 进而提升幸福感。然而, 随着幸福感内涵

的进一步丰富 , 如全身心地投入某种活动 (即心

流), 品味生活积极经验的能力等都与幸福感息息

相关, 未来的研究可关注未来情景思维对这些方

面可能起到的增强作用。 

3.4  未来情景思维对个体生活其它方面的影响 

除了以上提及的几方面, 最新的研究也发现

了未来情景思维在个体生活的其它方面起着重要

作用： 

(1)未来情景思维更可能促进亲环境行为。研

究发现, 人们可通过未来情景思维生动想象未来

受到气候变化影响可能发生的风险事件, 从而在

心理上接近未来事件, 增加与未来环境相关的风

险感知, 进而更愿意通过节约用电等方式积极应

对一系列环境问题(Lee et al., 2020)。 

(2)未来情景思维会在一定程度上导致自传体

记忆的遗忘。研究发现, 未来情景思维通过改变

我们可提取过去记忆的程度, 导致人们的自传体

记忆在未来变得更难回忆 , 进而起到记忆修正

(memory modifier)的作用, 进一步支持了想象未

来和回忆过去依赖于高度相似或重叠的认知神经

机制的观点(Ditta & Storm, 2016)。未来可建立基

于未来情景思维的心理干预疗法, 来遗忘不良自

传体记忆, 更进一步的或可在治疗创伤后应激障

碍(post-traumatic stress disorder, PTSD)等由过去

重大创伤导致的心理疾病过程中发挥重要作用。 

(3)未来情景思维有可能会影响目标实现。未

来情景思维作为认知活动的重要组成部分, 在多

数时候以目标为导向(D'Argembeau et al., 2010), 

不仅会受到个体生活目标的影响, 而且可以反过

来帮助个体规划未来, 促进目标实现, 并提高应

对能力(Szpunar, 2010; Schacter, 2012)。然而, 不

恰当的未来情景思维可能会妨碍目标达成, 如想

象理想的结果和过程就会妨碍目标达成, 而产生

这一作用与对未来的理想化这一关键特征有关 , 

与其内容形式无关。事实上, 未来情景思维是促

进还是妨碍人们的目标达成, 并不是简单的由想

象内容的效价决定的, 而是与效价相伴随的动机

水平和执行意图有关(王彤 等, 2017)。动机作为

促进人们追求目标的核心要素, 执行意图则体现

了人们对追求目标过程中可能遇见的困难及解决

方法的提前设想, 两者的互动关系与分工直接影

响了能否将理想未来转化为现实。 

(4)未来情景思维能提升抑郁个体的预期快感

(anticipating pleasure)。抑郁症患者难以预期快感, 

这会对个体的动机功能等方面产生负面影响

(Hallford, Sharma, & Austin, 2020)。研究发现, 积

极的未来情景思维能唤起对未来事件的预期和预

期快感, 可能是帮助抑郁个体增加预期快感的一

种机制(Hallford, Farrell, & Lynch, 2020)。 

(5)未来情景思维甚至会降低不道德行为。当

人们设想某一行为之后可能出现的消极情绪(如

内疚感 ), 会减少在消费情形中的不道德行为

(Escadas et al., 2019), 如更愿意归还收银员多找

的零钱。因此, 与其通过提前思考不道德行为会

导致的一系列后果来降低不道德行为, 不如让个

体提前感受到做出不道德行为会导致的不良情绪, 

预见未来可能出现的情况所相应产生的情绪, 会

更大程度影响我们当下的行为选择。 

4  未来情景思维影响人们生活的脑神
经证据 

Schacter 等人(2007)提出了“前瞻性大脑(the 

prospective brain)”的概念, 即大脑的一个关键功

能是利用储存的信息来想象、模拟和预测可能的

未来事件。早期对未来情景思维脑机制的研究主

要关注其与回忆过去之间相重叠的脑区, 发现两

者存在一个共同的大脑网络, 这个大脑网络允许

人们在心理上穿越时间, 主要包括内侧前额叶皮

层、大脑后侧区域(posterior regions)和内侧颞叶三

个部分(Botzung et al., 2008), 内侧前额叶皮层在

想象未来积极事件时被激活, 而内侧前额叶皮层

的增强与高水平的幸福感密切相关, 这表明积极

未来情景思维和人们感受幸福的脑区之间至少存

在部分重叠(Luo et al., 2018); 而内侧颞叶在情绪

记 忆 中 具 有 重 要 作 用 , 其 中 的 右 侧 海 马

(hippocampus)负责的是对想象事件新奇性的反应

(Addis et al., 2007), 这表明内侧颞叶可能是未来

情景思维与个体创造性之间存在相关的重要大脑

标记, 并且支持未来情景思维在遗忘过去不良情

绪记忆方面所存在的效用。脑损伤研究也证实了

前额叶皮层(prefrontal cortex, PFC)对设想未来的

重要作用, 因为前额叶皮层损伤的个体更为健忘, 

Adv
an

ce
s i

n 
Psy

ch
ol

og
ic

al
 S

ci
en

ce



1092 心 理 科 学 进 展 第 29 卷 

 

 

因此缺少足够丰富的素材来构建未来场景, 进而

其模拟未来的能力受损 , 表现为更倾向于“活在

当下” (Rasmussen & Berntsen, 2016)。前额叶皮层

也是计划、跨期决策等高级认知功能的关键脑区, 

这也部分支持了未来情景思维在跨期决策等与高

级认知功能相关行为中起到的重要作用。Okuda

等人(2003)采用正电子发射计算机断层扫描(PET)

研究发现, 额极(frontal pole)和内侧颞叶对回忆过

去和想象未来起重要作用, 有趣的是相比于回忆

过去, 前内侧额极区(anteromedial frontal pole)和

内侧颞叶的大部分区域在想象未来时会引起更强

烈的激活。基于此研究结论我们认为, 与过去的

回忆相比, 个体想象未来对当下各种行为的意义

或许更为深远。  

随着研究的深入和细化, 研究者发现设想未

来除了与回忆过去共有一个大脑网络, 还有自己

特定的大脑功能结构。比如, 在想象未来积极事

件时, 会引起腹侧纹状体(ventral striatum)的激活, 

想象未来消极事件, 则是由前脑岛(anterior insula)

控制的(Kruschwitz et al., 2018)。腹侧纹状体是大

脑奖赏回路的中心组成部分(Powers et al., 2013), 

基于此, 我们假设人们可能会放弃一些有形奖赏

(如金钱)来换取设想积极未来的机会(因为设想积

极未来的过程也如同收获了奖赏一般), 前脑岛则

是与痛觉情感成分相关的关键脑区, 如当个体感

受到心理疼痛(如社会疼痛)时也会引起前脑岛的

激活(王一乐, 邹来泉, 2018), 因此消极未来情景

思维可能也会引起个体的心理疼痛, 进而导致相

应的行为。我们认为设想的未来场景对当下的生

活来说像是一面镜子, 无论个体感受到被奖励或

是痛苦都会在很大程度上影响人们的情绪调节功

能以及对自我的行为感知。此外, 相比于想象近

期的未来, 人们想象相对遥远的未来时, 腹内侧

前额叶皮层的前部会更活跃 , 而尾状核 (caudate 

nucleus)则参与构想近期的情绪情境 , 尤其是积

极的未来情境, 支持模拟具体的行动计划, 以在

不久的将来获得奖励(D'Argembeau et al., 2008)。 

最新研究从未来情景思维涉及的情景构建、

目标导向加工和情绪三方面进行研究 , 发现海

马、壳核 (putamen)、杏仁核 (amygdala)和脑岛

(insula)是未来情景思维的主要关键区域(Yang et al., 

2020), 这也进一步证实未来情景思维在目标达成

和情绪调节等方面发挥着重要作用。 

5  未来研究展望 

5.1  进一步细化未来情景思维的时间及内容等

方面的分类 

未来情景思维可以在决策、情绪调节和目标

达成等多个方面帮助人们更好地适应生活, 但是

现在人们基本上是从积极和消极维度上对未来情

景思维内容进行划分, 这在一定程度上不够细化, 

也和实际生活不太相符。我们认为, 不同种类和

形式的未来情景思维在个体生活中起着不同的作

用 , 如从时间维度上来讲 , 相比于遥远未来 , 设

想相对较近的未来对个体当下生活的影响可能更

为重要。现有研究也已经证实, 相比于一般化的

未来情景思维, 与个人目标相关的未来情景思维

可能在降低延迟折扣过程中发挥着更为重要的作

用(O'Donnell et al., 2017), 更有助于改善一些不

适应行为。 

从内容角度来说, 未来情景思维除了内容效

价的积极和消极之分外, 也可以进一步研究和自

我有关或无关的内容、和金钱(特质)有关或无关的

内容、和个人地位有关和无关的内容等。通过对

这些未来情景思维不同内容的细致研究, 人们或

许可以检验未来情景思维是否可以帮助某些特殊

个体摆脱选择恐惧症, 或者是否可以增加人们延

迟享受的消费行为等。不同种类内容的未来情景

思维所涉及的脑区有其各自的特殊性, 未来研究

可以充分运用 tDCS 和 TMS 等技术, 探究不同种

类的未来情景思维与相对应脑区之间的因果关系, 

从而更好地探讨未来情景思维与具体行为之间的

关联。 

5.2  研究错误未来情景思维 

未来情景思维在很大程度上依赖于一个人对

过去的记忆, 但人们的记忆既有正确记忆, 也可

能会有错误记忆(false memory)。过去有关未来情

景思维的研究主要都基于被试的正确记忆而进行

的, 然而有研究者曾提出, 设想未来会发生错误

(Gilbert & Wilson, 2007), 未来也应该关注被试建

立在错误记忆基础上产生的未来情景思维(我们

姑且把建立在错误记忆基础上的未来情景思维称

为错误未来情景思维), 如它具有什么特点、形成

的心理机制是什么等。特别是要研究这种错误未

来情景记忆是否会导致人们对生活产生不良适应, 

比如增强和延长个体的失落情绪, 导致人们不愿
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设想积极未来, 甚至导致预期快感丧失, 从而做

出不适应行为。许多人生活中都有过这样的经验, 

如常常设想自己扶摔倒的老人之后反而会被诬陷, 

那他就有可能在随后的实际中不愿帮助那些真正

需要帮助的老人。当然, 如果证实错误未来情景

思维有可能会产生不良适应, 那人们还应寻找一

些合适的干预手段和方法等。 

5.3  探究未来情景思维影响个体跨期、社会决策

的作用机制 

现有研究发现, 未来情景思维对延迟折扣的

影响不仅受设想未来时所诱发的情绪的影响, 而

且受到个体对延迟等待时间的时距知觉影响(王

盼盼 , 何嘉梅 , 2020), 然而 , 对这些作用过程的

具体作用机制的探究并不多。例如未来情景思维

是否可能影响人们对未来选择的风险感知, 抑或

是增加人们的自我控制能力等, 进而影响个体的

跨期决策行为, 这些问题还有待未来进一步研究

验证。 

此外, 还可以通过操作未来情景思维的方式

来诱发被试产生某些预期情绪, 并检测这些预期

情绪对个体利他行为的影响, 比如, 未来研究可

以让被试通过未来情景思维方式来提前感受帮助

他人所诱发的积极情绪(如满足感)和未帮助他人

所导致的消极情绪(如内疚感), 并比较哪种预期

情绪更有益于增加其随后的利他行为。一定意义

上说, 对未来事件进行心理模拟会涉及与他人互

动, 这一特点可能有助于拉近人们与他人的心理

距离, 从而有益于个体的利他行为或心理健康。

因此, 未来应关注未来情景思维影响个体多方面

的行为及其相应的作用机制, 从而探究将未来情

景思维运用于纠正更多不适应行为的可能性。 
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How people imagine the future: The effect of episodic future thinking on 
individual’s psychology and behavior 

LU Leian, WANG Chunsheng, REN Jun 
(Department of Psychology, College of Education and Human Development, Zhejiang Normal University, Jinhua 321004, China) 

Abstract: Episodic Future Thinking (EFT), a mental simulation of likely future experience, is critical to 

human adaptation. Accordingly, EFT has been explored with different rigorous scientific approaches-cognitive, 

neuropsychological and neuroimaging. Benefits of these research outputs are understandably enormous. 

However, these findings need to be properly organized to be accessible in a digestible manner. Therefore, 

based on the results of behavioral and neuroimaging studies, this paper systematically discusses the concept. 

Specifically, the study summarizes research findings on brain and behavior as they relate to individual’s past 

life experiences, the corresponding memories, and life goals. Further, the study highlights that EFT is not 

solely positive; and demarcates conditions where EFT is potentially detrimental to the individual as reported 

in the literature. Strong argument is put forward for deepening the depth and widening the breadth of 

research on EFT. Particularly, the paper recommends further work on EFT typology, EFT and maladaptive 

behaviors, and the mechanisms for corrective measures or interventions. These areas when examined may 

contribute to theoretical understanding of EFT whilst expanding its practical utility for human adaptation. 

Key words: episodic future thinking, positive bias, delay discounting, social discounting 
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