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自我损耗降低决策理性：心理机制与边界条件* 

马  钰 1  肖晨洁 2  车敬上 1  王海侠 3  李爱梅 1 
(1 暨南大学管理学院, 广州 510632) (2 湖南第一师范学院商学院, 长沙 410205)  

(3 暨南大学新闻与传播学院, 广州 510632) 

摘  要  处于自我损耗状态时, 个体在意愿上偏好即时利益和目标, 并且会做出许多非理性决策行为。在梳

理自我损耗对行为决策的影响基础上, 指出自我损耗降低决策理性的注意机制和执行机制：一方面, 损耗使个

体注意力更容易为即时利益所捕获, 进而重视短期利益而忽视长远利益, 即降低个体关注未来的能力; 另一

方面, 损耗导致个体缺少计划性和行为实施的执行力, 即降低个体坚守未来的能力。此外, 损耗对决策理性的

影响存在个体和情境两个方面的重要边界。未来可结合眼动技术验证损耗降低决策理性的注意机制, 进一步

探究潜在边界条件以及寻找助推理性决策的方法。 
关键词  自我损耗, 决策, 理性, 注意机制, 执行机制, 长远利益 
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1  引言 

理性是能够帮助我们实现目标的思维, 意味

着个体在逻辑指引下、选择正确的方式实现所希

望达到的目标(Baron, 2009; Russell, 1955; 相关归

纳见表 1)。根据决策的认知理论视角, 决策是为

了最大化长远利益(Boureau et al., 2015)。因此, 理
性决策是有利于实现最大化长远利益这一目标的

选择和决策(Baron, 2009; Stanovich et al., 2011), 
阻碍这一目标实现的选择即为非理性决策。而前

人研究表明, 当个体在进行消耗心理能量的活动

后引起执行功能下降 , 即处于自我损耗 (ego 
depletion)状态时(谭树华 等, 2012), 个体更倾向

于忽略长远利益而只顾满足眼前欲望和需求

(Ainsworth et al., 2014; Gathergood, 2012; Friese et 
al., 2015), 会做出许多非理性决策行为, 例如更

多的冒险行为(Bruyneel et al., 2009)、成瘾行为

(Carter et al., 2015)、攻击行为(DeWall et al., 2007), 
以及阻碍和破坏组织发展的行为(Bazzy & Woehr, 
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2017; Mawritz et al., 2017), 给个体的生活和工作

均造成了极大不良影响。那么, 为什么损耗状态

下个体会做出上述种种非理性决策行为？ 
前人在对自我损耗效应进行解释时, 常采用

自 我 控 制 资 源 总 量 和 双 系 统 加 工 两 种 视 角

(Pocheptsova et al., 2009; 潘爱玲 等, 2017; 谭树

华 等, 2012)。其中, 自我控制资源总量视角认为, 
损耗个体因自我控制资源/心理能量资源不足, 或
倾向于保留剩余资源, 在后续任务中的表现会下

降(谭树华 等, 2012)。例如有研究发现, 具有高特

质性自我控制水平的个体因其所拥有的自我控制

资源更多 ,  在损耗时的行为表现没有明显变化 ; 
而低自控个体则更容易受到损耗的消极影响

(Schöndube et al., 2017), 从而为这一解释提供了

支持。但这一视角无法解释损耗个体对奖励性刺

激和即时回报更敏感的现象(Jimura et al., 2013; 
Wagner et al., 2013), 从而无法充分解释损耗个体

的决策偏好和行为。在双系统加工视角的解释中, 
自我损耗时个体由于缺少自控力资源, 控制系统

加工被削弱而自动化系统的影响增强, 于是无法

进行理性判断、目标设定、行为计划和抑制自动

化反应, 最终导致一系列负面行为的发生(潘爱玲 
等, 2017)。这一视角能够部分解释损耗个体理性

行为减少的现象, 但实际上, 自动化加工只是倾 
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表 1  关于学者对理性或非理性的描述 

来源 相关描述 

Russell (1955) 理性意味着选择正确的方式达到所希望达到的目标。 

Simon (1976)和 Simon 
(1986) 

理性分为两类：实质理性(substantive rationality, “根据所进行的选择来判断”)和程序理性(procedural 
rationality, “根据所采用的过程来判断”)。实质理性关注的是对特定目标的主观选择结果, 假设所

有相关的可用信息都以某种(接近)最佳的方式组合在一起 , 其主要目标是最大化所做决策的效

用, 而不考虑决策所需的流程的效率。而程序理性描述的是决策者的认知过程。 

西蒙 (1989) 理性是逻辑指引下的思考, 非理性则是依靠情感机制做出的决策。 

Manktelow 和Over (1993) 理性在广义上包括思维和行为的合理性或逻辑性, 具有三种形式：(1)理性信念：具有内在一致性; 
(2)理性论证：遵循逻辑规则; (3)理性偏好：满足完整性(completeness)、传递性(transitivity)和情景

独立性(context-free)原则。 

Colman (2003) 理性决策或选择是指行为人根据他们的偏好, 相对于他们在行动时的知识和信念而采取的行动, 
这就是工具理性(instrumental rationality; 或意义-目的理性, means-end rationality), 强调“描述-不
变性”。 

Thaler和Sunstein (2003) 非理性指人们对自己的行为没有理性的预期, 不能做出符合贝叶斯定理的预测, 使用引导他们犯

系统性错误的启发式, 表现出偏好反转, 以及仅仅因为措辞不同而对同一问题做出不同选择(引
自 Gerd Gigerenzer et al., 2019)。 

张结海和张玲(2003) 在经济学中, 所谓理性是指每个人都会在给定的约束条件下追求自身效用最大化。 

Baron (2009) 理性就是帮助我们实现目标的思维, 理性决策就是能最好地服务于目标的决策。理性往往是蕴含

在选择中的, 它是一个程度的问题, 说某种选择或决策比另一种选择更为理性或更不理性才是有

意义的。 

Evans (2008) 理性加工是控制的、系统的、分析式的、有意识的、反思性的、需要付出努力且合乎逻辑的, 而
非理性加工是自动化的、启发式的、直觉的、冲动性的、快速、不费力且依赖于情景的(引自胡

金生 等, 2012)。 

Nicolis 等(2011) 选择偏好违背不相关选项之间的独立性, 则是“非理性”的。 

唐辉等(2014)、Zhao 等

(2018)、Zheng 等(2019) 
提出两种决策模式：(1) “基于‘价’选择” (value-based choice)：个体选择追求自身当下利益最大化; 
(2) “基于‘值’选择” (worth-based choice)：个体选择令自己当下吃亏或损失的选项且认为“值得”。
前者符合经典决策理性中个人选择遵循价值或效用最大化的原则, 属于理性选择; 后者违背了该

原则, 可被归类为非理性。 

 
向于以无意识的方式影响决策和行为, 并非必然

是冲动而短视的。例如社会启发式假说 (Social 
Heuristics Hypothesis)认为个体具有广义合作直

觉 , 即个体在直觉上更偏好合作 (Rand et al., 
2014), 但损耗个体的合作行为和亲社会行为都会

减少 (Ainsworth et al., 2014; Achtziger et al., 
2015)。这表明, 双系统加工也无法充分解释损耗

个体的非理性决策行为。 
因此, 本文在归纳自我损耗降低决策理性的

表现和共性基础上 , 围绕“自我损耗如何降低决

策理性”以及“自我损耗降低决策理性的边界条

件”两个关键问题展开。首先, 归纳自我损耗对不

同决策行为的影响, 指出了自我损耗降低决策理

性的共性特征, 即损耗状态下个体偏好冲动享乐

选择和默认省力选择。其次, 重点探讨了自我损

耗降低决策理性的心理机制, 从注意机制和执行

机制两方面分析并指出, 自我损耗降低了个体关

注未来和坚守未来的能力, 从而导致了决策理性

下降。最后, 归纳和提炼了影响“自我损耗降低决

策理性”这一效应的重要个体和情境边界 , 为减

轻、消除甚至利用自我损耗的影响提供借鉴。 

2  自我损耗降低决策理性的表现 

2.1  自我损耗降低决策理性的具体体现 
自我损耗降低决策理性的相关研究主要涉及

风险和跨期、消费、组织、社会以及健康等决策

领域, 具体体现为在不同决策领域中, 损耗个体

在意愿上偏好短期利益, 在行为上则非理性决策

行为增多而理性决策行为减少。 
损耗个体在风险决策时倾向于冒险、在跨期

决策时更可能选择即时回报。具体而言, 在风险

决策方面, 自我损耗使个体倾向于风险寻求, 做
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出更多的冒险行为, 例如在气球风险模拟任务中

表现出更高的冒险倾向和更多冒险行为(Freeman 
& Muraven, 2010; Gerhardt et al., 2017)、在经济游

戏中做出更冒险的选择(Bruyneel et al., 2009)等
等。其中, Bruyneel 等(2009)指出, 自我调节使个

体缺少抵制奖励诱惑的心理资源, 从而在后续的

游戏中具有更高的彩票支出。在跨期决策方面 , 
当自我控制资源受到损耗时, 个体在延迟折扣任

务上的折扣程度更大、决策冲动性更强(窦凯 等, 
2014), 对即时回报更加敏感(Jimura et al., 2013), 
并且在抑制冲动和其他个人欲望上的表现会更差

(Ainsworth et al., 2014)。这说明, 损耗个体无法控

制冲动, 偏好欲望满足和即时回报, 容易表现出

冒险和短视等非理性决策行为。 
在消费决策方面, 损耗个体倾向于冲动消费

(Gathergood, 2012; Vohs & Faber, 2007)、逃避选择

(如 Pocheptsova et al., 2009)以及采取启发式的消

费策略(如 Dummel & Rummel, 2016)。首先, 个体

在自我损耗状态下更容易冲动消费。Vohs 和 Faber 
(2007)指出 , 个体在损耗状态下愿意为产品支付

更多的价格, 并且在模拟购买中所花费的平均金

额是未损耗个体的 10 倍, 这表明自我损耗使个体

的冲动消费增多。Gathergood (2012)也指出, 缺乏

自我控制的个体有较高的过度负债率, 倾向于过

度使用快速存取的信贷产品, 而这会促进冲动消

费。其次, 损耗个体也可能逃避选择和消费。研

究表明, 个体在选择呈现过多时会产生损耗, 从
而倾向于逃避做出购买任何商品的决定, 使得选

择行为无法得以实施 (Baumeister et al., 2008; 
Pocheptsova et al., 2009; 陈晓惠, 石文典, 2017)。
André 等(2018)也指出, 消费者在决策过程中具有

自主选择的内部动机和体验到自主性的需要, 因
此消费者可能希望进行不同产品间的权衡和比较; 
但在人工智能和大数据时代, 搜索引擎和网站的

广度及便利使得消费者容易接触到大量的产品 , 
增加了消费者的选择负荷和权衡冲突, 这容易使

消费者产生损耗, 从而降低其购买产品的可能性

和对产品的满意度。最后, 处于损耗状态下, 个体

在进行消费决策时更倾向于采用启发式的策略。

Pocheptsova 等(2009)认为损耗个体依赖于更简单

的、直觉性的决策方式, 会屈服于多种有缺陷的

决策策略, 这些策略都能使个体通过捷径或耗费

努力较少的策略进行决策。例如, 损耗个体倾向

于关注选择的某个维度并采取极端的方式进行决

策, 使用推理能力和现有信息进行选择的可能性

降低(Dummel & Rummel, 2016)。因此, 损耗个体

更倾向于为满足自己一时的欲望而冲动消费、或

为了省力选择逃避消费, 以及偏好采用捷径和启

发式等耗费努力少的策略, 更可能做出非理性的

消费决策。 
在组织决策方面, 损耗状态下组织成员会减

少对组织有益的决策行为, 增加阻碍组织发展的

行为。一方面, 自我损耗会减少成员的积极组织

行为。在员工方面, 损耗员工的建言行为(Lin & 
Johnson, 2015)和组织公民行为(Fehr et al., 2017; 
Trougakos et al., 2015)会减少。例如, Trougakos 等

(2015)指出表层扮演会使员工产生更多资源损耗, 
这使得未来的自我调节会变得更加困难, 此时员

工倾向于保留资源, 不会将资源投入到核心任务

以外的行为中 , 导致了人际组织公民行为的减

少。在领导方面, 损耗领导的建言采纳行为会减

少, 这是因为处于自我损耗状态下, 领导用于处

理建言的认知努力会减少, 并且会因现状偏见和

确认偏见排斥员工建言(Li, Barnes, et al., 2019)。
另一方面, 自我损耗状态下, 员工和领导都更倾

向于做出负面的组织决策。具体而言, 损耗的员

工 更 可 能 做 出 不 道 德 的 组 织 行 为 (Welsh & 
Ordóñez, 2014)、破坏性建言行为(Mackey et al., 
2017)、反生产行为(Bazzy & Woehr, 2017), 以及

偏差行为或越轨行为(Christian & Ellis, 2011)。例

如, 前人研究指出, 诚信测试能够预测员工的反

生产行为, 而 Bazzy 和 Woehr (2017)在此基础上, 
探究了诚信、自我损耗和反生产行为(包括盗窃、

违规、缺勤和离职、不良的工作习惯等)的关系。

该研究结果表明, 当员工产生自我损耗时, 诚信

度高的人和不诚实的人同样有可能做出反生产行

为。这说明, 员工做出负面的组织决策行为(如反

生产行为), 或许并不是由员工的人品差或其他特

质性原因导致的 , 而是因为员工产生了自我损

耗。同时, 领导在自我损耗状态下做出不道德行

为(Joosten et al., 2015)和实行辱虐管理(Mawritz et 
al., 2017; Yam et al., 2016)的可能性也更大。例如, 
Mawritz 等(2017)发现上司的自我调节受损能够

长期预测其对待下属的辱虐管理。该研究指出 , 
处理下属的越轨行为(如, 意图伤害上司的行为、

对上司说三道四)会消耗上司的自我调节资源, 使
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辱虐管理更容易发生。而倘若表现出越轨行为的

是高绩效员工, 上司由于接收到了员工表现矛盾

的行为信息, 自我调节会变得更加困难。并且, 如
果上司特别期望成功的结果, 他们会花费更多的

自我调节资源去解释和理解员工的行为, 面对下

属的越轨行为更可能做出并非刻意的辱虐管理。

这说明, 即使上司并非有意采取辱虐管理, 当他

们处于自我损耗状态时, 却会因为无法控制自己

而做出相应的辱虐行为。因此, 自我损耗使员工

和领导表现出了许多的非理性决策行为; 而哪怕

组织成员希望得到较好的行为后果, 处于损耗下

的他们也难以做出有益于自身和组织长远发展的

决策。 
在社会决策中, 损耗个体倾向于减少亲社会

行为, 增加攻击性和不道德行为。个体通常需要

运用自我控制以进行冲突权衡：选择维护或最大

化当前的自身利益, 抑或是选择保持正面的自我

形象和积极的未来关系。这在社会决策中表现为

个体需要权衡亲自我与亲社会、利己与利他之间

的冲突。而研究指出, 个体在自我损耗时的助人

意愿会降低(DeWall et al., 2008), 合作和亲社会

行为会减少(Ainsworth et al., 2014; Achtziger et al., 
2015; Xu et al., 2012)。同时, 损耗个体的攻击性和

攻击行为会增多(DeWall et al., 2007; Finkel et al., 
2009; Joosten et al., 2015)。另外, 自我损耗状态下, 
个体更可能表现得不诚实或不道德, 如表现出更

多的欺骗行为(Gino et al., 2011), 又如为了经济利

益而歪曲报告实际表现(Mead et al., 2009)。这说

明, 损耗个体无法理性权衡冲突, 在社会决策中

倾向于做出亲自我的、利己的、甚至不道德的行为。 
在健康决策中, 损耗个体倾向于减少健康行

为。一方面, 损耗个体会减少健康饮食。例如, 处
于损耗状态下, 个体无法抵制诱惑, 更倾向于选

择诱人但不健康的食物(Friese et al., 2015; Lin et 
al., 2016), 并且会减少食用健康蔬菜的兴趣和可

能性(Trump et al., 2015)。另一方面, 损耗个体会

降低锻炼倾向和减少锻炼行为。例如 Englert 和

Rummel (2016)对不爱运动的大学生进行了一项

日记调查, 发现压力水平与状态性自我控制共同

预测了个体的锻炼执行情况, 指出自我损耗部分

解释了个体因压力而减少锻炼可能性的行为。又

如 Schöndube 等(2017)也发现, 自我控制的能量水

平和身体锻炼正相关, 个体在自我控制能量多时

往往会锻炼得更多, 而在损耗时锻炼行为则明显

减少。同时, Rebar 等(2018)采用日记研究发现, 当
个体自我报告的损耗程度越高, 他们在第二天就

会花更少的时间锻炼, 即自我损耗减少了个体计

划用于锻炼的时间。因此, 自我损耗使个体倾向

于满足欲望, 且回避需要付出努力的行为, 做出

更多不健康的行为选择。 
2.2  自我损耗降低决策理性的共性特征 

总的来说, 自我损耗对不同决策的影响具有

两点共性特征：其一, 自我损耗下决策者偏好冲

动享乐选择。在行为决策中的体现包括：损耗个

体在消费决策中容易冲动消费, 在风险决策中容

易冒险, 在跨期决策中偏好即时回报, 也更容易

为了自我利益和欲望的满足做出不道德行为、反

生产行为、偏差行为、辱虐行为等。其二, 自我

损耗下决策者偏好默认省力选择。这在行为决策

中体现为：损耗个体偏好使用启发式策略、减少

运动锻炼、由于不想付出努力而在选择超载时逃

避消费, 还会避免主动做出亲社会行为和组织公

民行为等等。因此, 在自我损耗状态下, 个体的理

性决策行为减少而非理性行为增多, 在决策时偏

好的加工方式和选择具有非理性特征(Evans, 2008; 
胡金生 等, 2012), 这忽视且阻碍了长远利益目标

的实现, 降低了个体的决策理性。 

3  自我损耗降低决策理性的心理机制 

理性决策是偏好长远利益的意愿和行为的统

一体, 需要个体克服即时的享乐诱惑和省力偏好

(意愿理性), 付出克制和努力的行为以实现目标

(行为理性)。但在自我损耗状态下, 个体的意愿理

性和行为理性受损, 无法做出理性决策。具体体

现为：在自我损耗状态下, 个体在意愿上缺少对

当前行为的未来结果和未来收益的考虑, 忽略长

远利益的重要性且更关注短期的即时结果(即关

注未来的能力降低); 在行为上, 个体缺乏计划性

且无法付出努力和坚持的行为以实现长远利益

(即坚守未来的能力降低)。因此, 分别从“关注未

来”的注意机制和“坚守未来”的执行机制两方面

分析自我损耗降低决策理性的心理机制。 
3.1  “关注未来”的注意机制 

自我损耗降低决策理性的注意机制主要体现

在自我损耗使决策者无法关注未来。基于注意力

资源有限理论和解释水平理论, 关注未来的注意
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机制包括两个内部过程：注意分配和决策权重。

面对即时诱惑和未来收益的冲突, 损耗个体更容

易被短期诱惑和即时利益捕获注意, 倾向于忽视

长远利益的重要性。 
3.1.1  注意分配 

自我损耗使决策者更易被即时利益捕获注

意。进行需要刻意控制的活动, 如抑制自我放纵

的冲动、注意控制、比较和调节选项间冲突, 都
需要消耗注意力资源(Baumeister et al., 1998)。但

个体的注意力好比一个资源池, 池中的资源是有

限的(Kahneman, 2011), 因此个体在进行信息加

工时无法面面俱到, 而是需要进行注意力资源的

分配。分配到某个方面的注意力资源越多, 该选

项或属性受到的加工就更充分, 在决策中发挥的

作用也更重要(Suk & Yoon, 2012)。前人研究表明, 
损耗个体更难抵抗分散注意力的刺激, 更容易分

心(Englert et al., 2015), 具有更差的注意力控制水

平(Garrison et al., 2019)。同时, 损耗个体倾向于

将有限的注意力分配到当前选项和结果上, 对即

时回报更敏感(Jimura et al., 2013), 对奖励刺激表

现出更强的神经活动(Wagner et al., 2013), 关注

即时利益和短期需求的满足, 却忽视远期重要的事

情(Ainsworth et al., 2014)。并且, 自我损耗状态会导

致个体的认知吝啬, 使之做出启发式决策(Dummel 
& Rummel, 2016; Pocheptsova et al., 2009), 此时

个体偏好直觉反应和耗费努力少的策略, 不会权

衡分析长远后果。这说明, 自我损耗状态使个体

更容易也更倾向于注意到短期的和即时的利益 ; 
而由于注意力资源有限和缺乏注意控制力, 损耗

个体难以将长远利益纳入注意和考虑。 
3.1.2  决策权重 

自我损耗使决策者忽视长远利益的重要性 , 
更重视短期利益。根据解释水平理论, 人们对事

件 的 表 征 方 式 有 不 同 的 抽 象 水 平 (Trope & 
Liberman, 2003), 而心理表征上的差异会导致不

同的思想权重和偏好。该理论认为, 只有当个体

以遥远的、抽象的方式看待自己时, 他们才会重

视对自身来说真正重要的东西; 而当个体从近处

考虑自己的行为时, 其真实自我可能会因为实际

的、情境的限制(金钱、时间等)而失去明确性(Eyal 
et al., 2009)。已有研究指出, 拥有良好自我控制能

力的个体能够克服未来回报折扣的一般趋势, 理
性权衡短期利益与长期利益的冲突, 更关注延迟

效用, 实现未来结果的最大化(Sjåstad & Baumeister, 
2018)。而在自我损耗状态下, 个体在延迟折扣任

务上的折扣程度更大, 更关注即时效用(窦凯 等, 
2014), 难以抵制诱惑和冲动且更放纵(Gathergood, 
2012; Vohs & Faber, 2007), 从而忽视更不确定、

更抽象的长远利益的重要性。同时, 损耗状态下

个体倾向于做出省力且快速的反应、偏好具体且

简单的策略和选择(Giacomantonio et al., 2016), 具
有更低的解释水平(Lyu et al., 2017; Wan & Agrawal, 
2011), 因此更关注具体的、即时的眼前利益。另

外, Sevincer 等(2015)指出, 损耗状态阻碍了个体

的心理对比, 导致个体无法将期望的未来与现实

进行比较, 此时个体容易忽视未来的重要性。因

此, 自我损耗使个体更关注即时效用、难以抵制

当前诱惑, 偏好采用短期的、具体的、低解释水

平的视角来进行决策, 从而导致个体在决策时赋

予短期利益更大的心理权重, 忽视了长期自我和

长远利益。 
3.2  “坚守未来”的执行机制 

自我损耗降低决策理性的执行机制主要体现

在自我损耗使决策者无法坚守未来。基于自我控

制理论、目标设定理论和计划行为理论, 个体坚

守未来的执行机制也包括两个内部过程：计划制

定和行为实施。在自我损耗情况下, 决策者因缺

少计划性、行为实施和目标实现的执行力(如延迟

满足和计划执行所需的自控力、监控和随时调整

行为过程的意志力)而无法做出理性决策行为。 
3.2.1  计划制定 

自我损耗下决策者缺乏必要的计划性。计划

是人类理性的关键特征, 确保人们基于自己在未

来想要实现的事来做决定(Sjåstad & Baumeister, 
2018)。而理性决策需要个体权衡短期利益和长期

利益、短期自我和长期自我、利己与利他等心理

冲突, 设立目标并进行规划, 以实现想要的未来

结果。根据目标设定理论, 目标本身具有激励作

用, 它可以让人把需求转化为动机, 并朝着特定

的方向努力(文鹏 等, 2017)。目标设置过程则表

明了个体在目标设置中的参与度, 以及达成目标

后可能获得的奖励, 这能够增加个体对决策任务

和目标的理解, 提高个体对目标的承诺感和责任

感(Barsky, 2008)。Ainsworth 等(2014)曾指出, 在
自我控制下, 个体面对目标冲突, 会更倾向于选

择长期目标; 但在自我损耗状态下, 个体则倾向
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于短期利益。并且损耗会导致个体的动机从“必
须” (have-to)目标转向“想要” (want-to)目标, 即由

长期目标和认知控制转向短期回报和即时享乐

(Inzlicht & Schmeichel, 2012; Inzlicht et al., 2014)。
因此, 损耗个体难以理性应对短期与长期目标的

冲突, 从而无法设立有利于未来结果实现的长期

目标, 如在合作问题中让怀疑和回避凌驾于信任

之上, 无法与他人形成合作关系(Ainsworth et al., 
2014); 在消费决策中倾向于过度使用快速存取的

信贷产品 , 导致冲动消费 (Gathergood, 2012)等
等。另外, 计划行为理论也指出, 行为意向是影响

行为最直接的因素。虽然行为不仅受行为意向的

影响, 还受行为执行人的能力、机会以及资源等

实际控制条件的制约; 但在实际控制条件充分的

情况下, 行为意向直接决定行为(段文婷, 江光荣, 
2008)。而处于损耗状态时, 个体会倾向于避免需

要付出努力的认知形式。例如 Vonasch 等(2017)
发现, 自我损耗会导致心理消极和被动, 使个体

倾向于安全、默认的反应。又如 Sjåstada 和

Baumeister (2018)通过一系列研究证明 , 损耗个

体制定的计划更少, 为未来制定计划的意愿明显

更低。并且, 损耗个体即使制定计划也会减少将

要付出的努力(Martin Ginis & Bray, 2010)。因此, 自
我损耗使个体无法理性权衡目标冲突, 难以设立

有助于长远利益实现的长期目标, 且降低了个体进

行计划的行为意向, 导致个体缺少实现未来的目标

性和计划性, 限制了个体做出理性决策的可能性。 
3.2.2  行为实施 

自我损耗时决策者无法实现计划和目标, 缺
少行为实施所需的自控力和意志力。目标设定理

论和计划行为理论强调目标和行为意向在行为实

施中的重要性, 但在自我损耗状态下, 个体的前

瞻行为意向受损(Li et al., 2013), 更可能忽视任务

目标和以目标为导向的反应(Wan & Sternthal, 2008), 
还会低估目标的紧迫性和重要性(vanDellen et al., 
2014), 这会阻碍行为实施时的目标提取和实现。

并且, 根据自我控制理论, 自我控制是一种个体

能够有意识地通过调整自己的行为、思想及情绪

来克制当下的行为趋势或冲动的能力, 如个体关

于控制冲动、延迟满足和忽略无关干扰的能力

(Baumeister et al., 1998)。而处于自我损耗状态下, 
一方面个体自控力会下降, 表现为个体容易冲动

消费(Gathergood, 2012)且更冒险(Bruyneel et al., 

2009; Gerhardt et al., 2017), 无法控制冲动和其他

个人欲望(Ainsworth et al., 2014; Bazzy & Woehr, 
2017; Mawritz et al., 2017)等。另一方面, 自我损

耗时个体也缺乏意志力, 无法应对实现未来过程

中的挫折和挑战。研究指出, 低意志力的个体在

遇到障碍和困难时更可能选择逃避或消极应对

(Baumeister et al., 2008; Gillespie et al., 2012; 
Itzchakov et al., 2018; Pocheptsova et al., 2009)。而

具有较强意志力的个体在遇到挫折时更加不愿意

放弃, 并且倾向于付出更多时间和精力继续坚持

(Lucas et al., 2015)。在自我损耗情况下, 个体意志

力降低, 表现为自我损耗损害了个体抵制说服意

图的能力(Itzchakov et al., 2018), 此时个体难以反

驳说服信息 , 在形成态度时更多依赖于启发式

(Janssen & Fennis, 2017), 倾向于遵从来自他人的

请求(Fennis et al., 2009), 更容易被说服(Burkley, 
2008; Gillespie et al., 2012)。同时, 自控力和意志

力的下降还表现在损耗个体坚持和实现目标的可

能性下降。高度的自我控制与长期目标导向行为

紧密相关, 但损耗个体在完成任务时的坚持性降

低(Burkley, 2008; Fennis et al., 2009)、目标承诺水

平 下 降 (Walsh, 2014) 、 目 标 维 持 能 力 受 损

(Milyavskaya & Inzlicht, 2017), 且目标奋斗效率

更低(Bernecker & Job, 2015)。因此, 自我损耗使

个体缺乏足够的自控力和意志力以克服欲望、坚

持追求想要的未来利益和目标, 从而无法做出理

性决策。 

4  自我损耗降低决策理性的边界条件 

自我损耗对决策理性的消极影响已得到了不

同决策领域研究和相关理论的支持, 但在一些条

件和情境下, 自我损耗对决策理性的影响也存在

不一致性。为了进一步理清自我损耗对行为决策

的影响, 寻找应对自我损耗以做出理性决策的方

法 , 我们提炼归纳了影响“自我损耗降低决策理

性”这一效应的重要个体特征和情境特征边界 , 
从而为探究如何减轻、消除甚至利用自我损耗的

影响来维护决策理性提供借鉴。 
4.1  个体边界：易感性和自我道德约束 

个体对资源变化的易感性影响了其在损耗时

做出非理性决策的可能。一方面, 低自控和高冲

动性的个体具有更高的损耗效应易感性, 在损耗

时容易做出更多非理性选择, 即低自控、高冲动
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性加剧了损耗的消极影响。在特质性自我控制上, 
具有低特质性自控的个体对自我控制资源损耗更

加敏感, 而高自控者不易受到自我控制要求的影

响 , 具有更低的损耗效应易感性 (DeWall et al., 
2007; Schöndube et al., 2017; Yam et al., 2016; 索
涛 等, 2018)。具体表现为：在跨期决策中, 低自

控个体在高损耗时更倾向于选择较小的即时利益; 
而高自控者的跨期倾向受损耗程度影响较小(索
涛 等, 2018)。在健康行为中, 个体的自我控制能

量与身体锻炼正相关, 而这一联系在低自控个体

中更强(Schöndube et al., 2017)。Schöndube 等指出, 
低自控个体更易受到日常自我控制能量变化的影

响 , 当其自我控制能量越低(即自我损耗时), 进
行的身体锻炼就越少; 而对于高自控个体, 自我

控制能量对身体锻炼的影响减弱。在冲动性特质

上, Wang 等(2016)研究了冲动特质对损耗条件下

内隐偏好与食物消费的影响, 结果发现具有高自

我报告冲动性的个体更易受到损耗对巧克力消费

的影响, 即在损耗时, 具有高冲动性个体根据内

隐偏好选择消费巧克力的可能性更大。另一方面, 
主观信念能够帮助个体降低对损耗效应的易感性, 
从而削弱甚至反转损耗效应。例如对于感知自我

调节成功程度高的人, 损耗对诱人的不健康饮食

的影响会削弱(Friese et al., 2015)。又如无论实际

损耗程度如何, 通过情境反馈使个体主观上认为

自己产生了更多损耗, 他们在后续的自我调节任

务中会表现得更差; 而当个体主观上认为自己产

生了更少损耗, 他们在随后的自我调节中都会更

成功(Clarkson et al., 2010)。再如当个体认为使用

资源和意志力是一种激励(如处于印度文化背景

下)时 , 损耗个体的任务表现反而更好(Savani & 
Job, 2017)。 

自我道德约束(包括道德意识、道德情绪和道

德认同)能削弱甚至消除损耗对决策理性的影响。

首先, 道德意识能削弱损耗对不道德行为的消极

影响。道德意识能激活个体的道德决策脚本(Yam, 
2018), 在个体的道德相关决策中具有重要作用。

因抑制道德相关想法而产生损耗的个体, 会因产

生道德意识的心理反弹而减少不道德行为; 而抑

制道德无关想法则会使个体因损耗而减少道德意

识, 从而做出更多不道德行为(Yam, 2018)。而沉

思是道德推理的核心和道德意识的前因, 高沉思

水平能减弱损耗对不道德行为的影响(Welsh et al., 

2018)。其次, 道德情绪能削弱损耗对亲社会行为

的消极影响。例如费定舟等(2016)通过使用积极特

质词语(即关心、慷慨、公平、友好、奉献)诱发个

体的积极道德情绪, 发现积极道德情绪能激励个

体做出更多社会认可、符合社会规范的事, 从而

缓解损耗对利他行为的负面影响。又如 Li, Li 等

人(2019)发现 , 由于敬畏使个体降低对自身利益

和即时结果的关注, 强调他人利益的重要性, 敬
畏情绪能够调节损耗对亲社会行为的影响：相比

于非敬畏启动组, 损耗个体在启动了敬畏情绪后, 
分配给他人的钱更多, 即敬畏情绪启动削弱了损

耗对亲社会行为的消极影响。最后, 道德认同影

响了损耗是否导致更多的不道德行为和亲社会行

为。道德认同反映了道德对一个人的自我概念的

重要性 (Gino et al., 2011; Joosten et al., 2014; 
Joosten et al., 2015), 是道德动机的重要来源和道

德行为的重要预测源(Wang et al., 2017)。具有高

道德认同或启动个体的道德认同, 个体会更愿意

付出额外的努力来调节自身道德行为, 从而在损

耗时不会表现出更高的欺骗水平(Gino et al., 2011; 
孙佳思 等, 2019)和更多的不道德行为(Joosten et 
al., 2014; Wang et al., 2017), 也不会减少助人行

为和组织公民行为(Joosten et al., 2015)。但若个体

具有低道德认同, 损耗则显著预测了个体高水平

的不道德行为(Gino et al., 2011; Joosten et al., 
2014), 减少了个体的助人行为和组织公民行为

(Joosten et al., 2015)。例如, 员工在经历破坏受害

后会产生资源损耗, 并因道德脱离导致破坏行为

增加, 而这种影响在员工道德认同水平低时更强

(Lee et al., 2016)。该研究指出, 高道德认同使个

体更重视社会联系, 即使个体因损耗产生道德脱

离, 也会克制自己不做违背道德的事, 因此在损

耗后将道德脱离转化为破坏行为的可能性更低 ; 
而具有低道德认同的个体则缺少内在道德约束 , 
在损耗后会因道德脱离而做出更多破坏行为(Lee 
et al., 2016)。同时, 道德认同和损耗的交互受到个

体权力水平的调节：损耗减少了具有高权力感和

低道德认同个体的亲社会行为, 对于低权力感和

低道德认同个体的亲社会行为则没有影响; 而高

道德认同对损耗效应的削弱作用则独立于个体的

权力水平(Joosten et al., 2015)。 
4.2  情境边界：外在刺激、社会规范和决策成本 

外在激怒刺激是损耗增加个体攻击倾向和攻
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击行为的重要边界：在具有挑衅或激怒刺激这一

外在推动力时, 损耗才会导致更高水平的攻击性

和更多的攻击行为。例如, DeWall 等(2007)指出, 
当被侮辱且损耗时 , 个体更可能增加攻击行为 ; 
但在没有侮辱刺激时 , 损耗对攻击行为没有影

响。又如 Finkel 等(2009)发现, 相比于未损耗个体, 
损耗个体会对伴侣的激怒(即负面反馈)产生更暴

力的反应; 但在没有激怒刺激时, 损耗和未损耗

个体的暴力水平不存在差异。同时, 外在激怒刺

激会和一些变量交互调节损耗对攻击性的影响。

首先, 面对激怒刺激, 具有低特质性自我控制的

个体在损耗时的攻击可能性更大, 而高自控个体

在损耗时的攻击意向没有明显变化(DeWall et al., 
2007)。其次, 面对激怒刺激, 接触城市环境会增

强损耗个体的攻击水平; 而倘若接触自然环境(观
看 10 分钟自然风景视频), 是否损耗对于个体的

攻击水平则没有影响(Wang et al., 2018)。这或许

是因为自然环境具有软魅力 , 能够帮助个体放

松、补充注意力资源、改善认知疲劳, 从而抵消

自我损耗效应(Berman et al., 2008; Chow & Lau, 
2015; Kaplan & Berman, 2010)。再次, 个体关于攻

击的规范信念会与外在激怒刺激交互影响损耗效

应, 即处于损耗状态、存在外在激怒刺激且具有

较低的反攻击规范信念时, 个体会表现出更高水

平的攻击性(Li et al., 2015), 这说明认为攻击可以

接受且具有外在激怒刺激, 会加剧损耗对攻击性

的消极影响。最后, 正念诱导会与外在激怒刺激

交互影响损耗效应(Yusainy & Lawrence, 2015)。该
研究指出, 正念诱导有助于减少损耗后的攻击性, 
但这一调节在不同激怒水平下存在差异。具体而

言, 在没有外在激怒刺激或外在激怒刺激水平较

低时, 正念诱导使损耗个体的攻击性降低; 而当

外在激怒刺激强度高时, 正念诱导的削弱作用消

失(Yusainy & Lawrence, 2015)。另外, 在受到激怒

后, 决策后果和决策时间交互调节了损耗对攻击

反应的影响。当攻击具有外部后果时, 30 秒的决

策延迟时间会使损耗个体的攻击性降低; 但若没

有外部后果, 决策延迟会使损耗个体变得更有攻

击性(Osgood & Muraven, 2016)。 
社会规范也是损耗影响社会决策的重要边

界。一方面, 社会公平规范能削弱损耗对亲社会

行为的影响。社会公平规范是影响个体利他决策

的关键因素(任俊 等, 2014)。任俊等探究了启动

公平准则对损耗与利他行为的关系的影响, 结果

发现当个体处于自我损耗状态时, 启动公平准则

会使个体在独裁者任务中分配给他人较多的代币, 
缓解了损耗对利他行为的消极影响。另一方面 , 
社会共识在损耗对不道德行为的影响中具有重要

作用。作为一种外部道德约束, 社会共识代表了

社会一致认为某一行为是恶(或善)的程度 , 表明

了社会上对这一问题的道德地位存在普遍共识的

程度(Yam et al., 2014)。与未损耗个体相比, 当行

为具有低社会共识时, 损耗会导致个体的不道德

行为增多; 而当行为具有高社会道德共识(即人们

普遍认为这种行为是不道德的)时, 损耗个体会因

需要处理更多的不认同和反对意见, 导致主观疲

劳增加而更少做出不道德行为(Yam et al., 2014)。 
若决策需要付出额外成本, 损耗降低决策理

性的效应会反转。例如, 在不需要为结果负责时, 
损耗个体会表现出更多冒险行为 (Freeman & 
Muraven, 2010; Unger & Stahlberg, 2011); 而当决

策需要为结果负责, 损耗个体倾向于回避风险选

项(Unger & Stahlberg, 2011)。又如 Giacomantonio
等 (2014)发现, 相比于未损耗个体, 当任务要求

较低(即只需要点击鼠标)时, 损耗个体倾向于奖

励寻求; 而当任务要求高(即需要自己用工具打气)
时, 损耗个体会更早退出任务, 减少冒险和奖励

寻求。Giacomantonio 等(2016)还进一步发现, 若
将最优策略以简单的形式进行框架, 能促使损耗

个体做出理性选择。再如在 Lee 等(2018)的研究中, 
个体需要在接受到负面反馈(即得知另一家公司

发布了类似产品, 且反响更好)时, 判断是否要继

续为项目投入 100 万, 此时选择继续投资需要额

外的心理资源来合理化个体关于之前失败的行动

过程的决定, 而直接放弃则更为简单, 因此损耗

个体倾向于做出消极反应, 放弃承诺升级, 从而

在一定程度上维护了决策理性。 

5  研究展望 

基于上述自我损耗影响决策理性的机制及相

关边界条件, 未来研究应从以下方面进一步展开： 
第一, 结合眼动技术验证自我损耗降低决策

理性的注意机制。眼动追踪技术是由注意力引导

的, 一种相对直接、连续的视空注意加工的测量

方法(Mogg et al., 2000)。根据自我损耗降低决策

理性的注意机制, 决策者在损耗时更容易被即时
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利益捕获注意, 忽略了长远利益且更重视短期利

益。这种注意偏好能够通过眼动技术进行追踪和

进一步验证。例如, 以跨期决策为背景, 采用首次

注视的方向、频率和时长 (Stroebe et al., 2013; 
Werthmann et al., 2011)来评估对即时利益的注意

力捕获, 损耗个体应对小且近选项表现出更高的

首次注视频率和首次注视时长, 表示即时利益更

容易捕获个体注意力; 而注视次数和总体注视时

长(Stewart et al., 2016; Stroebe et al., 2013)可以用

于评估注意和决策权重, 损耗个体应更多注视小

而近的选项, 且总体注视时间更长, 表示个体更

关注即时利益。 
第二, 进一步探究自我损耗降低决策理性的

潜在边界条件。未来可结合自我损耗降低决策理

性的注意机制和执行机制, 从内部加工过程的影

响因素角度针对性地进行研究。一方面, 从关注

未来的注意机制出发, 对未来结果和长远利益具

有更高关注度的个体在损耗时做出理性决策的可

能性更大。例如, 促进定向的人是未来时间和未

来结果导向的, 对信息的解释是高解释水平、抽

象的; 而预防定向的人倾向于关注即时结果, 对
信息的解释水平更低且更加具体(Milfont et al., 
2017)。因此具有促进定向的个体应具有更强的关

注未来的动机, 在决策时会更重视长远利益。另

一方面, 从坚守未来的执行机制出发, 目标性、计

划性和意志力更强的个体更可能在损耗时坚持实

施理性行为。例如拥有趋近和掌握目标意向的个

体对目标和行为有更高的承诺感, 具有更强烈的

设定和追求目标的动机 (Koestner et al., 2002; 
Mann et al., 2013)。高自我效能感的个体更具前瞻

性且更可能进行持续的未来规划 (Azizli et al., 
2015)。因此, 具有趋近和掌握目标意向以及高自

我效能感的个体会具有更强的目标追求动机, 这
将有利于个体的计划制定和目标追求。又如坚毅

的个体会对更高的目标始终持有坚持和热情, 遇
到挫折更不愿意放弃, 且会倾向于付出更多的时

间和精力继续坚持(Eskreis-Winkler et al., 2014; 
Lucas et al., 2015)。因此具有高坚毅水平的个体应

当能更好地抵抗损耗和坚持实施目标行为。在情

境方面, 互联网时代下的环境特征(不稳定性、不

确定性、复杂性和模糊性)也可能影响自我损耗效

应：增加决策不可预测性且破坏计划制定与执行

的环境不稳定性(Goll & Rasheed, 1997; Li & Liu, 

2014)、导致决策困难且增加计划制定难度的不确

定性(Johnston et al., 2008; Retief et al., 2013)、分

散个体注意力的模糊性(Pandey & Wright, 2006)
等都在客观上增加了个体的资源负荷, 增加了个

体制定计划的难度, 更可能加剧个体资源损耗和

决策非理性。除此之外, 还可以进一步探究新型

环境特征(如海量信息超载; 车敬上 等, 2019)如
何与个体特征交互影响损耗个体的决策理性。 

第三, 寻找助推个体做出有远见的理性决策

的有效方法。从自我损耗降低决策理性的机制出

发, 可以通过引导个体关注和重视长远利益、提

高个体损耗抵抗力和执行力促进理性决策。一方

面, 可以通过改变个体的时间视角引导个体将注

意力放在长远利益上, 也就是将个体的关注焦点

从“当下的”、“即时的”、“较近的”眼前利益转移到

“未来的”、“延迟的”和“遥远的”长期效益上。例如, 
引导个体进行预期式的想象和对未来情景进行思

考和模拟(Cheng et al., 2012; Dassen et al., 2016), 
将个体的注意力转移到具有长远效益的事件和结

果上, 那么个体的决策便不会过于狭隘短视 , 而
会更关注未来的、延迟的结果。另一方面, 可以

通过提高个体的损耗抵抗力, 例如培养个体静心

(如呈现静心词语、将手机屏幕设置为静心图片, 
Papies et al., 2014)、摒除干扰(如通过冥想排除外

界干扰)和专注任务的能力, 助推个体理性决策。

同时, 可以从自我损耗降低决策理性的边界条件

出发, 助推理性决策。例如可以通过自控训练使

个体的自我控制力得到提高, 降低个体对损耗效

应的易感性(Finkel et al., 2009)。又如, 基于个体

内部和外部的道德约束及道德唤醒的重要性, 启
动或诱发损耗个体的道德认同、道德情绪、道德

意识, 能够帮助个体做出更多亲社会行为和减少

不道德行为(Wang et al., 2017; Yam, 2018; 费定舟 
等, 2016)。再如, 通过正念诱导或正念训练降低损

耗的消极影响(Yusainy & Lawrence, 2015; 刘生敏, 
信欢欢, 2019)。此外可以善用启发式, 即为因损耗

而倾向于省力选择的个体提供简化策略或启发式, 
帮助其做出理性决策(Giacomantonio et al., 2016; 
Salmon et al., 2014)。 
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Ego depletion impedes rational decision making:  
Mechanisms and boundary conditions 

MA Yu1, XIAO Chenjie2, CHE Jingshang1, WANG Haixia3, LI Aimei1 
(1 Management School, Jinan University, Guangzhou 510632, China)  

(2 Business School of Hunan First Normal University, Changsha 410205, China)  
(3 School of Journalism &Communication, Jinan University, Guangzhou 510632, China) 

Abstract: Ego depletion leads to preference for immediate interests and goals, which is likely to induce 
irrational decision making. Based on systematic literature reviews, ego depletion impedes rational decision 
making through two mechanisms. In regard to the attention mechanism, depleted individuals are more likely 
to be attracted by immediate rewards but ignore the importance of long-term benefit (i.e., failure of 
“focusing on the future”). In terms of the execution mechanism, depletion impairs individuals’ abilities of 
planning and executing (i.e., failure of “sticking to the future”). Moreover, two critical boundaries affect 
such processes: (1) individual characteristics, including susceptibility to resource depletion and internal 
moral restraint; (2) situational characteristics, including external provocation, social norms and decision 
costs. Future research should adopt eye tracking technology to extend the research in attention mechanism 
and explore other boundary conditions, which helps to nudge rational decision making. 
Key words: ego depletion, decision making, rationality, attention mechanism, execution mechanism, 
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