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平衡时间洞察力与心理健康的关系： 

作用机制与理论框架* 

李小保 1,2  于旭晨 2  吕厚超 2 

(1 河南大学教育学部, 开封 475004) (2 西南大学心理学部, 时间心理学研究中心, 重庆 400715) 

摘  要  时间洞察力(Time perspective, TP)是个体分类、组织、管理人生和社会经验的必要心理时间框架。在

当今快节奏和高竞争性的社会中, 寻求过去、现在和未来时间洞察力之间的平衡被认为是优化个体社会适应、

提升幸福和促进心理健康的重要方式。然而, 由于概念取向模糊、测量方法局限等, 现有平衡时间洞察力与心

理健康的关系研究较为繁杂, 作用机制尚不明确, 且缺乏宏观角度上的理论框架。通过对现存研究的梳理, 从

平衡时间洞察力的不同概念取向入手, 整合形成平衡时间洞察力的双通道理论模型, 包含时间转换取向与总

体健康取向平衡时间洞察力对心理健康的直接与间接作用路径, 以及潜在的边界条件。未来研究应区分平衡

时间洞察力的不同概念取向, 并分别进行拓展研究, 着重发展时间转换取向平衡时间洞察力的测量手段, 深

化中国文化背景下平衡时间洞察力与心理健康的理论研究和实证探索。 
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1  引言 

时间嵌入在人类所有的思想和行为之中, 是

人们组织、构建和解释过去、现在和未来的一种

重要心理参考(Mohammed & Nadkarni, 2011)。在

心理学中用以描述人们对过去、现在和未来心理时

间差异的变量称为时间洞察力 (Time Perspective, 

TP)。Zimbardo 和 Boyd (1999)的时间洞察力理论

认为, TP 是个体对外在社会和文化环境的一种适

应过程, 会对人们的行为选择和心理健康产生广

泛的影响。人们如何组织过去事件、考虑未来目

标和付诸现在行动对于身心健康尤为重要, 因此

TP 与心理健康的关系受到大量研究的关注(李小

保, 吕厚超, 2022a; Diaconu-Gherasim et al., 2023; 

Webster et al., 2021; Zong et al., 2022)。当前, 研究
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者们普遍认为在过去、现在和未来 TP 之间寻求平

衡是个体优化身体机能、增强社会适应、促进心

理健康的最佳方式(Boniwell et al., 2010)。因此, 

平衡时间洞察力(Balanced Time Perspective, BTP)

与心理健康的关系是当前的研究热点。然而, 相

关研究领域仍然存在缺陷, 例如由于概念取向界

定不清而导致的概念误解和混用问题, 以及现有

研究方法繁杂且仅从单一概念取向进行 BTP 测量

的问题。这些问题既不利于 BTP 理论发展, 也不

利于 BTP 与心理健康研究的实践应用。 

基于上述背景, 本研究在区分 BTP 不同概念

取向的基础上, 进一步探讨了不同取向 BTP 与心

理健康的关系, 构建了 BTP 与心理健康的双通道

理论模型, 以期为未来研究在 BTP 概念发展、施

测工具开发、与相关心理变量的关系机制等方面

提供参考。 

1.1  BTP 的概念取向 

BTP 概念是在 TP 的基础上发展而来的。过

去、未来和现在 TP 是个体分类、组织、管理人生

和社会经验的必要心理时间框架, 用以描述人们

如何回忆过去、预期未来和活在当下(Zimbardo & 
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Boyd, 1999)。TP 既可以是一种持续的时间认知过

程, 指的是特定时间范围内个体知觉到的心理过

去与心理未来的总和, 也可以被视为一种稳定的

行为倾向, 当人们使用或过度使用某一时间取向, 

就会逐渐发展出类似特质的时间偏向 (Lewin, 

1951; 吕厚超 , 黄希庭 , 2005; Stolarski et al., 

2020)。Zimbardo 和 Boyd (1999)区分了 5 种较为

常见的 TP：过去消极(Past Negative, PN)和过去积

极(Past Positive, PP)分别反映的是个体对过去经

历的消极和积极的认知和态度; 现在享乐(Present 

Hedonistic, PH)反映的是个体对即时快乐和享受

的偏爱程度, 现在宿命(Present Fatalistic, PF)衡量

的是无法掌控生活、听从命运安排的倾向; 未来

(Future, F)反映的是为了实现长期目标而思考和

规划未来的能力。这 5 个方面均被发现与幸福相

关的变量和适应性行为密切相关(Boniwell et al., 

2010; Cunningham et al., 2015; Diaconu-Gherasim 

et al., 2023)。 

BTP 的提出是为了与某种特定的时间偏向作

对比, 以期构建一种对个人幸福和社会适应最佳

的 TP 模式。Zimbardo 和 Boyd (1999)首次提出了

BTP 的设想, 并将其定义为个体根据社会生活情

景特点而表现出适应性时间洞察力的过程, 而不

是顽固地偏向某一特定时间取向。Zimbardo (2002)

进一步提出, 最佳的 TP 应是过去、现在和未来取

向的共同参与及灵活运作, 根据情景需求进行转

换并表现出适应性时间取向的能力。Boniwell 和

Zimbardo (2004)将时间转换的灵活性当作 BTP 的

核心成分, 认为克服某一特定时间偏向的限制而

获得 BTP 是人们拥有良好生活质量的关键。然而, 

这一理论概念很难在实际研究中操作化。于是 , 

Zimbardo 和 Boyd (2008)又将 BTP 定义为 5 种 TP

维度的最佳组合模式：较高水平的过去积极、现

在享乐和未来取向, 以及较低水平的过去消极与

现在宿命取向。最佳组合模式的概念实际上衡量

的是一种总体健康的时间取向：高水平适应性 TP

与低水平非适应性 TP 的组合。此外 , Webster 

(2011)将 BTP 定义为个体频繁地、同等程度地思

考过去和未来的倾向, 并在实际测量中将过去积

极和未来积极 TP 的结合作为 BTP 的指标。综上, 

BTP 的概念取向大致可以分为两类：一类是时间

转换取向(也可称为时间认知灵活性), 与特定时

间范围内的注意力资源分配有关, 它要求个体在

适应外在环境变化时表现出最适合的某一 TP 取

向。另一类为总体健康取向, 将 BTP 当作各种时

间洞察力的最佳组合模式, 即积极地看待过去和

未来, 充分活在当下。这两种取向并非完全割裂

的关系, 而是站在不同的角度看待平衡。时间转

换取向中的“平衡”体现的是个体根据情境需求转

换不同时间取向的认知过程, 而总体健康取向中

的“平衡”反映的是一种相对稳定的适应性行为倾

向。时间转换取向反映了 BTP 的理论构想, 强调

时间维度之间的转换灵活性; 而总体健康取向作

为理论构想的操作化概念取向 , 侧重于探索 TP

各维度之间最优组合模式的适应性价值。 

1.2  BTP 的研究方法 

总体健康取向的 BTP 概念是当前的研究主流, 

研究者提出的各种测量方法也大多依据这类概

念。这些方法包括： 

(1)截止点法(cut-off-point approach)：依据被

试 在 津 巴 多 时 间 洞 察 力 量 表 (Zimbardo Time 

Perspective Inventory, ZTPI)上的得分, 将那些在

过去消极和现在宿命因子上得分低于第 33 个百

分位点, 同时在过去积极、现在享乐和未来因子

上得分高于第 33 个百分位点的样本划分为平衡

型, 其余为中间型或非平衡型(Drake et al., 2008)。

虽然截止点法相对符合 Zimbardo 和 Boyd (2008)

对 BTP 的操作化概念, 但它筛选标准严格, 仅有

极少数人可以被识别为平衡。此外, 使用截止点

法很难得到跨样本一致的结果, 因为它是依据当

前样本的统计特征来划分平衡与否, 而非依据某

个一致的心理变量差异。 

(2)聚类分析法(cluster analysis)：通过对 ZTPI

的 5 个分量表的标准化得分进行系统聚类分析, 

进而划分成不同类型(Boniwell et al., 2010)。依据

该方法, Boniwell 等(2010)将来自英国的 179 名大

学生划分为 4 个类型：未来取向、享乐取向、消

极取向以及平衡类型 , 随后又在来自俄罗斯的

289 名大学生中发现了第五种类型：冒险类型。

聚类分析法缺乏统一的归类标准, 且析出类型和

结果分析同样依赖于样本特征, 与截止点法类似, 

也很难在不同的样本中得出一致的结果 (McKay 

et al., 2019)。 

(3)平衡时间洞察力量表法 (balanced time 

perspective scale, BTPS)：Webster (2011)认为现

在意识与过去、未来意识的尺度不同, 现在意识
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仅是一段有限时间, 但过去和未来都可以无限延

伸。基于这种观点, Webster 所开发的 BTPS 仅包

含过去取向和未来取向两个维度, 并以样本在两

个维度上的组中值为界限划分为 4 种不同类型：

时间扩展(time expansive or balanced)、时间限制

(time restrictive)、未来主义(futurist)和回忆取向

(reminiscers)。BTPS 在忽略现在维度后采用的分

类方式虽然简便, 但实际上重建过去和预测未来

都发生在现在(Zimbardo & Boyd, 1999)。无论回忆

过去还是预期未来, 个体都只能在当下体验到幸

福感(Zimbardo & Boyd, 2008), 因此现在维度更

可能是 BTP 的核心因素(Seema & Sircova, 2013)。

此外, BTPS 采用组中值作为划分不同类型的标准

较为粗糙, 其缺点与截止点法、聚类分析法类似, 

在不同样本中结果不稳定。 

(4)平衡时间洞察力偏差法 (deviation from 

the balanced time perspective, DBTP)：偏差法

(DBTP)是当前使用最多且最有效的一种方法

(Stolarski et al., 2020)。该方法首先计算个体在

ZTPI 五个维度上的实际得分与理想得分的差值, 

然后计算 5 个差值的平方和, 最后进行开方处理

(Stolarski et al., 2011)。计算公式如下：

2 2 2 2 2 DBTP (oPN ePN) (oPP ePP) (oPF ePF) (oPH ePH) (oF eF)           

公式中, ePN, ePP, ePF, ePH 和 eF 分别代表过

去消极、过去积极、现在宿命、现在享乐和未来

的实际得分, 而 oPN, oPP, oPF, oPH 和 oF 为各个

维度的最优临界值。Stolarski 等(2011)认为每种

TP 都存在一个最优临界值, 使得个体体验到最佳

的幸福感, 而平衡与否主要取决于个体在每个维

度上的实际得分与这些最优值的距离有多近。

DBTP 是 BTP 的反向指标, 得分越趋近零代表

越平衡。基于 Zimbardo 和 Boyd (2008)的跨文化

数据库, Stolarski 等(2011)提出过去积极的最优值

为 4.60, 现在享乐 3.90, 未来 4.00, 过去消极 1.95, 

现在宿命 1.50。这些临界值分别代表了跨文化样

本数据中各维度得分在第 90%, 80%, 80%, 10%和

10%的百分位点所对应的数值。由于 Zimbardo 和

Boyd (2012)对数据库做了更新, 其最优临界值也

对应做了修改, 分别是过去积极 3.67, 现在享乐

4.33, 未来 3.69, 过去消极 2.10, 现在宿命 1.67。 

尽管在当前研究中 DBTP 被广泛使用, 但最

优临界值的设定受到众多学者的质疑(Jankowski 

et al., 2020; McKay et al., 2019)。从实际的数值设

定来看, 所有维度的最优值都处于 ZTPI 量表取值

范围(1~5 分)的中间而非两端, 这意味着人们可以

得 到 高 于 或 低 于 最 优 临 界 值 的 分 数 。 而 从

Stolarski 等(2011)对临界值的描述来看, 最优值与

最佳的幸福感相对应, 那么某一 TP 维度得分在

高于或者低于最优临界值时, 个体的幸福感都会

降低。这可能意味着 TP 与幸福感的关系符合倒 U

型曲线模式。然而, 这个临界值的界定具有歧义, 

比如从过去消极和现在宿命的定义来看, 这两种

取向明显是非适应性的, 所对应的得分应越低越

好。但采用了 DBTP 公式后, 个体在过去消极得

分低于 1.95 (过去消极的最优值)时得到的平衡程

度更差。此外, 很多实证研究也更多地支持 TP 与

幸福感相关指标的线性关系模式(Jankowski et al., 

2020; 李小保 , 吕厚超 , 2022a; Stolarski et al., 

2020)。Jankowski 等(2020)采用线性回归和二次曲

线回归模型比较了 TP 各维度与幸福感的关系模

式。结果发现 TP 各维度与幸福感相关变量之间普

遍呈线性关系模式; 而二次曲线回归模型仅在极

个别情况下有统计显著性, 且解释的变异比例远

小于同样条件下的线性回归模型。由此来看, 采

用极端值(每个维度得分最小值或最大值)作为最

优值似乎更为合理。 

综上, 现有研究方法多是从总体健康取向出

发来衡量个体对时间认知、体验和行为倾向的总

体积极程度, 但现存方法几乎无法对 TP 动态转

换的过程或转换灵活性进行测量(Stolarski et al., 

2020; Stolarski & Witowska, 2017)。当前大量的实

证研究依据总体健康取向的概念来衡量 BTP, 但

却从时间转换取向的角度来解释 BTP 对心理健康

相关指标的作用(Stolarski et al., 2020)。这提示我

们有必要从理论角度入手, 区分这两类概念取向

与心理健康的关系, 为后续研究提供更加合理的

思路与参考。 

2  BTP 与心理健康关系的作用机制与
理论框架 

BTP 对于心理健康具有重要价值。从总体健

康取向来看, 习惯性地从积极的角度思考过去和

未来、充分活在当下能够较大程度地激发个体的
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幸福感, 帮助个体从过往经历中成长、维持积极

的现在自我认知以及正确地面对未来 (Kairys 

et al., 2017; Sobol-Kwapinska & Jankowski, 2016)。

而从时间转换取向来看, 平衡的关键在于个体能

够克服某一特定时间偏向的限制, 根据当前所处

情境的特点来采取对应的时间策略, 这种时间取

向的协调被认为是最具适应性的 (Boniwell & 

Zimbardo, 2004; Zimbardo & Boyd, 1999)。 

Boniwell 和 Zimbardo (2004)将 BTP 的概念引

入积极心理学之后, 大量的研究开始探讨 BTP 与

心理健康指标之间的关系。基于 ZTPI 和偏差法

(DBTP), BTP 被证明与积极心理健康结果——幸

福 感 的 各 个 方 面 显 著 正 相 关 , 如 积 极 情 绪

(Stolarski et al., 2014)、感激(Zhang et al., 2013)、

感恩(Szczesniak & Timoszyk-Tomczak, 2018)、心

理幸福(Drake et al., 2008)、正念(Rönnlund et al., 

2019)、生活满意度(Boniwell et al., 2010; Chen 

et al., 2021)以及情绪智力(Stolarski et al., 2011)。

采用其他方法的研究也支持这一结论 , 例如 , 

Sobol-Kwapinska 和 Jankowski (2016)通过聚类分

析发现, 平衡类型(主要包含过去积极、未来积极

和专注现在 )的个体有最高的积极情绪得分。

Barsics 等(2017)通过量表法检验了 BTP 与积极情

绪、情绪调节的关系, 结果发现 BTP 与积极情感、

认知重评均呈显著正相关。此外, BTP 还被发现与

消极心理健康指标显著负相关, 如焦虑(Akirmak 

et al., 2019)、抑郁(Mooney et al., 2017)、心理压力

(Rönnlund et al., 2018) 和 创 伤 后 应 激 障 碍

(Stolarski & Cyniak-Cieciura, 2016)。一项元分析

发现 BTP 与心理健康指标有中等程度及以上的相

关(系数在 0.35~0.65 之间), 甚至可以解释幸福感

40%左右的变异(Stolarski et al., 2020)。也有研究

探讨了个人创伤性事件经历与 BTP 的关系, 发现

更多的创伤暴露与 BTP 呈显著负相关, 且 BTP 能

中介创伤经历和乐观之间的关系 (Tomich & 

Tolich, 2021)。这些实证研究结果支持了 BTP 对

于心理健康的适应性价值。 

尽管 BTP 益于心理健康这一观点已得到众多

研究支持, 但其间的作用机制尚未得到很好的梳

理。本研究在 Cunningham 等人(2015)的理论基础

上提出了包含 BTP 两种概念取向的双通道理论模

型, 以期为未来 BTP 研究提供更恰当的理论参

考。Cunningham 等(2015)的双通道模型提出, TP

对幸福感的影响主要通过自上而下(直接的)和自

下而上(间接的)两种方式来实现。前者强调个体习

惯性的时间认知过程对幸福的直接效果, 后者则

强调 TP 对行为选择的作用, 以及如何通过行为

间接影响幸福结果。由此而论, 不同概念取向的

BTP 与心理健康的关系也可能具有自下而上和自

上而下两种模式(见图 1)。 

 

 
 

图 1  两种取向 BTP 与心理健康关系的双通路模型 
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2.1  总体健康取向 BTP 的双通路模型 

总体健康取向 BTP 可以自上而下(直接)地影

响心理健康。具体而言, 个体评估生活满意度的主

要依据是其对过往经历的认知体验 (Durayappah, 

2011), 通过对积极事件的有意回忆和对消极事件

的 认 知 重 评 , 人 们 可 以 直 接 地 获 得 幸 福 感

(Cunningham et al., 2015); 同时, 对未来事件的美

好预期也会产生并放大愉悦感, 有希望的未来让

人感到快乐(Bryant, 2003; Li & Lyu, 2022)。反之, 

如果个体总是从消极的角度看待自己的过去和未

来, 则易诱发更多的负面情绪体验(Mckay et al., 

2019; Mooney et al., 2017)。例如, 抑郁和焦虑都

与 TP 组合模式的异常有直接的关系。抑郁通常源

于对过往负性经历的过度沉溺, 以及对当前情境

事件的消极认知 (Beck, 2019), 这是过去消极和

现在宿命在 TP 中占主导的体现 (Kaya Lefèvre 

et al., 2019)。而焦虑则多源于对未来不确定性的

过度担忧 , 这种过度担忧也会使得个体无法享

受及立足当下(Liang et al., 2021), 是现在和未来

TP 失衡的体现(Altan-Atalay et al., 2020)。换言之, 

BTP 水平越高的个体 , 越倾向于积极地思考过

去、体验现在和预期未来, 从而拥有良好的心理

健康状况。 

总体健康取向 BTP 还可以自下而上(间接)地

影响心理健康。对于过去取向而言, 过去消极易

引发反刍与攻击行为, 这类行为与个体的抑郁症

状 和 低 幸 福 体 验 有 关 (Carpenter et al., 2022; 

Orkibi & Ronen, 2019); 而过去积极的个体拥有更

高的感恩倾向, 进而可以体验到更高的生活满意

度(Przepiorka & Sobol-Kwapinska, 2021)。对于现

在取向而言, 偏好现在享乐的个体延迟满足能力

较差, 容易表现出更多的酗酒、药物滥用等风险

行为 , 进而降低个人的幸福体验 (Keough et al., 

1999; Kim et al., 2020)。对于未来取向而言, 高未

来 TP 的青少年更愿意为未来收益而抵制当前的

享乐、调节自身当下的行为, 从而有较好的学业

成就(Kooij et al., 2018; 李小保, 吕厚超, 2022b), 

而学业成就又会进一步提高其生活满意度(Shek 

& Li, 2016)。未来 TP 也与健康饮食、锻炼、环境

保护等可持续性行为有关 (Milfont, et al., 2012; 

Tasdemir-ozdes et al., 2016), 通过这些行为可以

间接促进心理健康。综合来讲, 当消极、不可持

续的 TP (如过去/未来消极、现在宿命)占主导地位

时, 个体的行为倾向会更加冲动和不具有发展性

(例如攻击、物质成瘾等行为), 心理健康状况随之

遭到破坏; 反之, 积极、可持续的 TP 组合会激

发个体采取一系列适应性行为 , 为心理健康保

驾护航。 

2.2  时间转换取向 BTP 的双通路模型 

时间转换取向 BTP 的核心在于依据情境特点

灵活切换时间视角, 更多地涉及时间认知过程的

灵活性, 可能与个体的认知能力密切相关。例如, 

研究发现 BTP 与流体智力和认知抑制能力均呈现

显著的正相关(Zajenkowski, Stolarski, Maciantowicz, 

et al., 2016; Zajenkowski, Stolarski, Witowska, 

et al., 2016)。流体智力反映了个体适应新问题和

情况的能力(Carpenter et al., 1990), 有助于个体调

整自己的时间取向以适应情境需求; 认知抑制反

映了个体有意抑制自动化或潜在反应的能力

(Miyake et al., 2000), 这种能力可以帮助个体抑

制对于过去、现在或未来的自动化偏向, 转而根

据情景特点呈现出适合的 TP。研究也发现 BTP

与时间元认知技能有关。时间元认知 (temporal 

metacognition)是一种基于时间视角的元认知技能, 

包括与时间认知相关的知识、经验与策略。高 BTP

的个体在控制时间焦点 (即抑制和激活相应的

TP)、认知重建过去以及有效地联结过去、现在和

未来等元认知技能上均有良好表现 (Stolarski & 

Witowska, 2017)。因此, 从自上而下的角度考虑, 

比起只能被动、固定地选择时间视角的非平衡者

来说, 具有 BTP 的个体能够有意识地将时间视角

转换至适合的 TP 维度, 从而有良好的心理和社

会适应水平。 

从自下而上(间接)的角度来说 , 时间转换取

向 BTP 可能主要是通过个体的自我调节行为来间

接影响心理健康。自我调节指的是个体通过对比

行为预期与实际结果来修正相应行为反应的过程, 

包括观察、评价与反应三个阶段(Bandura, 2001)。

时间转换取向 BTP 要求个体根据情景特点来调控

自我的 TP, 高 BTP 意味着个体能更好地观察和评

价周遭环境特点, 从而抑制不适应的 TP, 表现出

适应性的 TP, 这一过程与自我调节的过程具有相

似之处。因此, 时间转换取向 BTP 有可能通过自

我调节行为影响心理健康。例如, 自我控制是自

我调节行为的重要组成部分, 反映的是个体为了

实现某一目标而努力抑制冲动、主动调节行为的
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过程(Gillebaart, 2018)。自我控制与时间转换 BTP

具有共同的认知基础, 现有的研究也多把 BTP 作

为 解 释 个 体 自 我 控 制 的 重 要 影 响 因 素 之 一

(Stolarski et al., 2020)。研究发现 BTP 可以促进总

体自我控制水平(Baird et al., 2018), 亦与自我控

制相关的变量正相关 , 如较低的延迟折扣率

(Milfont & Swarzenthal, 2014)、更少的攻击行为

(Orkibi & Ronen, 2019)、较低的冲动性购买倾向

(Unger et al., 2018)等。因此, 时间转换取向 BTP

的适应性作用很有可能是通过自我控制来实现

的。此外, 情绪调节策略的选择也可能是时间转

换取向 BTP 对心理健康的间接作用机制之一。依

据情境选择适合的情绪调节策略是维持心理健康

必要的条件 (Dimanova et al., 2022; McRae & 

Gross, 2020), 不同的情绪调节策略可能导致不同

的心理健康结果：适应性的认知重评策略可以增

加个体的积极体验, 而表达抑制策略往往与幸福

感负相关(Haga, 2009)。时间转换取向 BTP 要求

个体能够依据情景特点控制或灵活调整自己的

行为选择 , 这种依据环境需求调整认知加工的

能力 , 恰恰是个体能否有效使用认知重评策略

的关键。例如, 在负面事件刺激下, 灵活性水平

高的个体能更好地保持情绪稳定, 易于采用认知

重评策略来减少消极情绪体验; 相反, 灵活性水

平低的个体往往使用抑制性或回避性策略来应对

压力或冲突(Goschke & Bolte, 2014; Piguet et al., 

2016)。 

尽管时间转换取向 BTP 也可能通过直接和间

接的方式来影响心理健康, 但由于对应测量方法

的缺乏, 时间转换取向 BTP 的作用机制还缺乏实

证研究的支持。一些研究试图从 TP 动态转换的角

度出发验证 BTP 与认知功能的关系(Witowska & 

Zajenkowski, 2019, 2021; Zajenkowski, Stolarski, 

Maciantowicz, et al., 2016), 但实际使用的方法

测量的仍然是总体健康取向 BTP。此外, 由于缺

乏追踪和实验研究, 关于 BTP 与认知灵活性、认

知抑制等概念的关系目前也无法进行明确的因

果推断。根据已有研究结果, 二者也可能存在双

向影响的关系 (Witowska & Zajenkowski, 2021; 

Zajenkowski, Stolarski, Maciantowicz, et al., 

2016)。未来研究首先要开发与时间转换取向 BTP

相符合的测量工具, 切实衡量个体在不同时间视

角之间转换的能力或过程, 才可以进一步探究时

间转换取向 BTP 与认知功能的关系及其对心理健

康的影响。 

2.3  双通路模型的边界条件：BTP 与心理健康的

调节机制 

2.3.1  年龄对 BTP 与心理健康关系的调节作用 

基于共同的时间属性, 年龄和 TP是内在相关

的, 那么 TP 对心理健康的作用是否存在年龄上的

特异性？以往研究发现, 不同年龄个体的 TP 与心

理健康的关系模式存在差异 (Diaconu-Gherasim 

et al., 2023)。例如, Chan 等(2016)发现青少年的现

在享乐与焦虑正相关, 但 Zhang 等(2013)在成年

人样本中发现现在享乐有利于生活满意度。

Rönnlund 等(2017)的研究发现在 60~75 岁样本中

未来消极不利于总体幸福感, 但是在 80 岁以上的

样本中却没有这样的效应。 

而探讨年龄在 BTP 与心理健康之间关系的研

究较为稀少, 但得出的结果趋于一致, 即在不同

年龄阶段 BTP 对心理健康均有正向作用。例如, 

Boniwell 等(2010)发现在青年人、中年人和老年人

样本中平衡类型均与较好的生活满意度和积极情

绪正相关。Simons 等(2018)发现年龄在 BTP 与主

观幸福感之间不起调节作用, 表明 BTP 对主观幸

福感的影响具有跨年龄段的一致性。但是, 不同

年龄个体的 BTP 对于心理健康作用的机制可能是

不同的。从总体健康取向来说, 青年人和老年人

的 TP 最佳组合模式可能有所差异。依据社会情绪

选择理论, 优化未来对于青年人更重要, 青年人

也更注重对未来的探索和对生活意义的追求; 而

老年人更关注当下的满足, 追求蕴含情感意义的

目标和活动(Carstensen, 2006; Charles & Urban, 

2015; 李小保, 吕厚超, 2018)。这可能说明青年人

更多地通过激发未来美好预期以及选择有利于未

来发展的行为方式促进心理健康发展, 而老年人

则通过回忆美好过去、珍惜当下以及选择偏向即

时快乐的行为方式来保证心理健康水平。从时间

转换取向来说, 年轻人的认知灵活性能够帮助他

们选择更适用于当前情境的 TP 维度; 但对于执

行控制功能下降的老年人来说, 他们可能更需要

凭借晶体智力的优势整合自己的过去、现在与未

来(Christensen et al., 1994), 进而维持较好的心理

健康状态。因此, 年龄在 BTP 与心理健康的关系

中的作用可能是较为复杂的, 需要未来研究进行

系统、深入的探讨。 
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2.3.2  生活环境对平衡时间洞察力与心理健康关

系的调节作用 

时间洞察力的发展根植于个体所处的社会和

文化环境之中, 因此处于特定环境中的个体可能

会形成特定的 TP 模式, 而这种特定模式也会与

外在环境共同影响个体的心理健康 (Fieulaine & 

Apostolidis, 2015)。例如, 无家可归会使个体的 TP

变窄, 使他们更倾向于采取满足现在需求的策略

(Epel et al., 1999); 而对于经历“9·11”事件的人来

说 , 保 持 未 来 取 向 有 益 于 心 理 健 康 的 恢 复

(Holman et al., 2016)。再例如, 贫困可以作为典型

不良生活环境的代表, 一方面, 贫困群体的心理

贫困特点可以由 TP 的不良模式来反映：局限于眼

前利益(高水平现在享乐)和忽视未来长远目标(低

水平未来取向) (Haushofer & Fehr, 2014; 胡小勇 

等, 2019); 另一方面, 非平衡的 TP 模式也可能会

进一步导致个体难以应对贫困环境中的物质压力

和社会压力, 从而使得贫穷者表现出更多的心理

疾病。 

不同取向的 BTP 与环境特点作用于心理健康

的模式可能是存在差异的。从总体健康取向角度

来说, 历经生活创伤或贫困的人往往沉湎于消极

的过去经历而难以建立 BTP, 这会直接导致他们

对生活的乐观倾向(Tomich & Tolich, 2021)和主观

幸福感体验下降(Clark et al., 2016)。充满压力的环

境也会导致消极的时间偏好, 倾向于现在享乐或

现在宿命论(傅安国 等, 2020), 进而可能引发心

理障碍及物质成瘾等行为问题(Xu et al., 2021)。而

激发个体的未来取向则有益于创伤后心理健康的

恢复(Holman et al., 2016), 例如新冠肺炎疫情爆

发期间的研究发现对未来自我和社会的积极认知

可以帮助个体缓解焦虑和抑郁情绪 (Li & Lyu, 

2021)。从时间转换角度而言, 安全、稳定的环境

会鼓励个体将过去、现在与未来看成一个整体 , 

进而在应对生活事件时拥有足够的心理资源来灵

活地选用不同 TP 取向; 反之, 不确定的环境会

割裂个体的自我连续性 , 使可用的适应性心理

资源变少(Lampraki et al., 2023)。例如, 社会经济

地位较低的人认为他们的未来与现在是相似的 , 

也会更少的关注未来自我 , 对未来自我的评价

更消极(Antonoplis & Chen, 2020); PTSD 患者和

抑郁群体由于经历创伤事件 , 时间视角被更多

地固定在过去消极维度 , 难以转向积极的现在

与未来(Sword et al., 2014), 在遇到困难事件时更

难选择合适的策略来实现良好的情绪调节(高伟 

等, 2021)。因此, 对于面临稀缺环境、创伤经历、

主客观社会经济地位低下等问题的个体来说, 两

种不同概念取向 BTP 与心理健康关系的双通道路

径均可能体现出独有的特点, 值得未来研究进一

步探讨。 

3  总结与展望 

在当今快节奏和高竞争性的社会中, 人们如

何组织过去事件、考虑未来目标和付诸现在行动

对于心理健康尤为重要。BTP 为个体提供了一种

应对过去、现在和未来的最佳方式, 从而最优化

个体的社会适应和心理幸福。我们依据现有文献

以及理论研究, 区分了 BTP 的总体健康取向和时

间转换取向, 总结了两种概念取向 BTP 与心理健

康关系的双通路模型, 并对模型的边界条件做了

讨论。但 BTP 与心理健康的双通路模型还需要更

多的实证研究来验证其可行性和完整性。 

3.1  BTP 研究方法的发展 

从总体健康取向来说 , 现有总体健康取向

BTP 的研究方法仍需要优化。目前总体健康取向

BTP 应用最广泛的方法是 DBTP (Stolarski et al., 

2020), 但其操作复杂且最优临界值的设定存在歧

义。TP 最佳组合模式实际上衡量的是个体在适应

性 TP 得高分和非适应性 TP 得低分的程度。换句

话说, 个体在过去、现在和未来时间上的积极倾

向多于消极倾向的程度即可用来判定个体的总体

平衡情况。因此, 可以考虑使用积极 TP 与消极

TP 的得分差值来代表平衡程度。以往亦有采用类

似的方式来计算个体在某一心理变量上的整体积

极倾向。比如, 考虑到个体可能采取多种应对方

式来面对环境变化 , 戴晓阳(2010)提出用积极应

对方式与消极应对方式的差值来表示一个人的总

体应对倾向; 在成就动机的衡量中, 一般采用追

求成功与避免失败的得分差异来表示个体的总体

成就动机(叶仁敏, Hagtvet, 1992)。这些类似的计

算方式, 也为采用差值法衡量 BTP 提供了依据。

当然, 该方法是否有效仍需要未来研究深入地论

述和检验。 

从时间转换取向来看, 未来研究的重点方向

是开发一个用于衡量个体时间转换灵活性的量表, 

或者设计一种有效的程序来衡量个体从一种 TP
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切换到另一种 TP 的过程。这可以参考有关情绪调

节灵活性的研究, 因其定义(个体能否依据情境特

点灵活选择情绪调节策略以达到适应性情绪调节

的能力)与时间转换取向 BTP 的理论内涵相类似, 

均是为了衡量某一特定领域的转换能力和灵活性

(Boniwell & Zimbardo, 2004; 王富贤 等, 2016; 

Zimbardo & Boyd, 1999)。但是, 仅关注时间转换

灵活性可能实践应用价值有限, 因为它只能反映

人们整体时间灵活性强弱的程度, 无法精准定位

存在问题的时间框架或类别。将其与现有 TP 工具

结合起来可能更为完整, 既可以反映个体的时间

转换灵活性过程, 亦可以区分个体在过去、现在

和未来 TP 上的具体特点。 

3.2  BTP 与心理健康的机制研究 

目前关于 BTP 与心理健康的研究内容较为零

散、方法单一, 且多采用横断研究设计来探讨总

体健康取向 BTP 与心理健康的关系(Mooney et al., 

2017; Stolarski et al., 2020), 缺少实验和追踪研究

来确立变量因果关系。尽管大多研究都将心理健

康作为 BTP 的最终结果变量, 但也可能存在反向

路径。因为心理健康水平较高(幸福体验稳定和较

低的焦虑和抑郁倾向)的个体可以通过日常生活

事件中积极情绪的累积形成更多的过去和未来积

极认知(Stolarski et al., 2014; Stolarski et al., 2020), 

因此心理健康也可能促进个体 BTP 的形成和发

展。未来研究可以通过纵向问卷调查进一步确定

BTP 与心理健康的相互作用关系。  

此外, 尽管目前关于 BTP 生理和脑机制的研

究非常稀少, 但是揭示某概念的生理相关机制不

仅可以表明该概念确实描述了一个真正存在的现

象, 而且可以更好地理解变量关系之间的本质。

Olivera-Figueroa 等(2015)发现相较于低 BTP 的个

体, 高 BTP 的个体在诱发压力下皮质醇含量更

低。研究还发现较低的 BTP 得分与更小体积的腹

侧楔前叶灰质相关(Chen et al., 2022; Guo et al., 

2017; Wu et al., 2019), 而这一脑区也与个体的生

活满意度有紧密关联(Kong et al., 2014)。以上研究

的结果可能为 BTP 和幸福感之间的积极联系提供

了生理和神经基础。然而目前仍较为缺乏相关的

生理和脑机制的研究, 未来可以采用 fMRI 技术

系统地探究相关脑区在 BTP 与心理健康关系中的

激活和联结强度, 以便更好探讨二者间的认知神

经机制作用。 

3.3  时间观疗法：BTP 影响心理健康的干预研究 

时间观疗法(time perspective therapy)是基于

津巴多时间洞察力理论而提出的用以改善来访者

TP 平衡程度的一种叙事疗法。Zimbardo 和 Boyd 

(2008)认为, TP 对于大多数决策和行为具有隐性

影响。过度使用某一 TP, 尤其是过度使用消极 TP

会造成心理健康问题。为此, 时间观疗法提出通

过认识个人的 TP 取向帮助来访者构建平衡的、灵

活的 TP, 以适应不断变化的外部情境, 提高心理

健康水平。时间观疗法被证明在创伤后应激障碍

(PTSD)、焦虑以及抑郁患者的治疗中十分有效

(Sword et al., 2014)。然而, 提升个体的 TP 转换灵

活性是否有助于改善心理健康水平的干预研究仍

然较为缺乏。未来研究可以依据双通路模型, 从

提升 TP 的总体积极程度以及灵活转换能力两方

面入手, 全方位地构建能够提升个体心理健康水

平、缓解心理压力的策略。 

3.4  中国文化背景下的 BTP 探索 

时间观念的发展根植于文化背景, 不同的文

化思想可能会塑造出不同的 TP 类型与 BTP 模式。

首先, “平衡”这一概念在中西方文化背景中的含

义就有着明显的不同。中国文化注重中庸式的辩

证思维与整体性思维, 体现为“执中”、“适度”与

“和”的价值导向(杜旌 等, 2014); 西方文化则注

重线性的逻辑思维, 对于事物的分析更为简单、

明确(Peng & Nisbett, 1999)。研究发现当出现两个

相互矛盾的命题时, 中国人对这两个命题的接受

程度都较为适中, 而美国人的观点则呈现两极分

化趋势(Peng & Nisbett, 1999)。因此, 中国人对于

“平衡”的理解可能更注重折中调和, 认为 TP 的平

衡应当是总体上具有适应性的, 而非一味强调某

一种 TP 类型的积极程度; 而西方人对于“平衡”的

理解可能更注重事物的对立性以及极端状态, 认

为 TP 的平衡应当在每一 TP 维度上尽量接近理想

分数。上述差异可能导致现有的总体健康取向

BTP 的研究方法(如 DBTP)在中国群体中不能准

确地反映 “平衡”的理念。 

其次, 中国文明绵延数千年的悠久历史可能

造就了中华民族独特而广阔的 TP。相较于西方人, 

中国人具有较大的 TP 广度, 包括更多的过去取

向与未来取向(Gao, 2016; Ji et al., 2019)。这种广

阔的时间视角帮助中国人形成了“非线性”形式的

变化观, 即认为万事万物时刻变化、循环发展, 失
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败与成功、苦难与幸福之间都是可以互相转化的

(纪丽君, 2023)。因此, 中国人的 BTP 更可能将过

去、现在与未来整体纳入考虑的范畴, 产生更频

繁的 TP 维度转换。对于中国文化来说, 历史事件

的结束与历史人物的逝去并非意味着消失与终结, 

而是在很大程度上具有道德与文化的延续性。“前

事不忘, 后事之师” “以史为鉴” “历久弥新”这些

成语所体现出的正是中国人站在过去与未来的时

空交错点上 , 超越了西方人所提出的“感性直观

的纯粹形式”的时间属性认知 , 萃取出过去时间

中的道德价值与文化价值, 并将其更好地延伸到

当下与未来(韩银燕, 钱鑫, 2006)。 

综上所述 , 由于历史文化差异 , 中国人的

BTP 可能具有独特的表现形式, 与心理健康的关

系及机制也可能与西方不尽相同。因此, 一味沿

袭西方思想来研究中国人的 BTP 可能是不合理

的。未来研究应当更多地从本土文化的角度出发, 

开发更适合中国本土的测量工具, 深入探索中国

人的 BTP 特点及其与心理健康的关系。 
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Balanced time perspective and mental health:  
Mechanisms and theoretical framework 
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Abstract: Time Perspective (TP) is a crucial psychological framework that allows individuals to classify, 

organize, and manage their life and social experiences. Achieving a balance between the past, present, and 
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future is essential for optimizing social adaptation, facilitating well-being, and promoting mental health. 

However, the theoretical framework and underlying mechanisms linking balanced time perspective (BTP) to 

mental health remain unclear due to the lack of clarity in its concept and limited measurement methods. 

Based on the review of existing studies, a dual-pathway theoretical framework has been developed. This 

framework encompasses different conceptual orientations of BTP and could serve to clarify the direct and 

indirect paths, as well as the potential boundary conditions, between the 'time shift orientation' and 'general 

healthy orientation' aspects of BTP and mental health. Future research should aim to clearly distinguish 

between these different conceptual orientations of BTP, focus on developing measurement methods for 'time 

shift orientation' BTP, and deepen both theoretical and empirical exploration of BTP and mental health, 

particularly within the context of Chinese culture. 

Keywords: time perspective, balanced time perspective, mental health 


