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执行虑向、认知负倚及行为控制知觉对习惯改变的影响 中义摘爱

执行意向、认知负荷及行为控制知觉对习惯改变的影响

中文摘要

习惯是一个自动化的模式，包括情境线索和行为反应的直接连接，这种联结是可

以通过不断的重复来建立的。习惯的改变，是一种新行为的实施，从个体具备了行为

的意向，到具体行为的实施过程，是受到多个因素影响的。

在计划行为理论的基础上，本研究将行为意向，行为控制知觉以及影响个体执行

认知任务的认知负荷纳入研究范围，控制被试形成实验中的自动化习惯模式，对习惯

的心理机制、及其改变的影响因素进行研究，分析单个变量的影响，并试图找出个体

在执行新行为时成功率最高的变量条件组合。研究结论如下：

1)习惯作为一个自动化模式，是通过不断的重复建立的“线索——行为”联结，

可以通过有效的实验控制形成。

2)时间压力是控制认知负荷水平的有效手段，亦具有预测认知负荷水平的效度。

同时需要注意反应时分析时年龄作为协变量的存在。

3．)认知负荷水平对改变习惯的成功程度具有显著影响，低的认知负荷有利于习

惯改变。

4)行为控制知觉中效能因素比控制因素对行为影响大，该变量与认知负荷水平

之间存在复杂的关系及相互作用，有待进一步研究。

5)执行意向是改变习惯的有效认知策略，行为意向的明确程度对行为执行产生

决定性影响，其作用可能不仅限于建立自动化联结。

关键词：习惯执行意向认知负荷行为控制知觉计划行为理论

作 者：赵欣
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Breaking Habits：The Role ofImplementation Intention，

Cognitive Load and Perceived Behavioral Control

Abstract

Habit is柚automatic behavioraJ panem which c孤be triggered by cenajn

perf-omIance contexts，there are maIly obstacles when one tries to breal【觚existing habit．

This咖dy considered behavioral intention and perceiVed behaVioraJ contr0I iIl量labit

breaking b弱ed 0n t}1e t11eo巧of planned behaVior w11ich plays a ve巧impo呦lt role in the

prediction and intervention in h啪an behaVior．The e硒cacy of implementation intention鹤

a strategy which ermances one’s 902Ll attaimnent was aJso considered．As tlle f．act that

cognitive processes a糟inVolVed in habit breakjng，cognitjve load may have a m可0r jmpacl

during one’s ha_bit breaking goal attai衄ent．The three variables we陀咖died in two

experimentS：

1． Habit is an automatic behaVioral pattem、vhich emerges fbm me repetition of

嬲socialjons be觚een pe怕册锄ce c彻teXts and responSes，it c锄be built in the labomto珂

tllrough certain repetition times(20 times in“s study)．

2． Co印itiVe load can be manipuIated by time pressu代d嘶ng the t豁k．Age shouId

be considered as a co-v撕ance with reaction time．

3． Co萨itive load haS a signific柚t imp觚t in habit breaking，tIle lower co印itive Ioad

leVel tlle better of t11e habit breal(ing 90al anai咖ent．
4．PefceiVed behavioraJ con仃0I锄d co舯itive load may hve趿inte随clion througll

self-e硒cacy．

5． Implementation intention is锄efrective蚍gy speci缈iIlg a repl∞ement of

habi删聘spon∞，which c锄impr0Ve bottl accumcy锄d e衔ciency iIl habit b陀aking．

Implementation intention may haVe more impact on h姗锄behaVior tll锄juSt speci母ing

锄出temative automatic behaVior panem．

K咚唧ords：Habit，hnplementation IntentioIl，Coglljlive Load，Perceived Bellavioral

Con向同，the 111c0Dr of Pl蛐ed Behavior
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执行意向、认知负衙及行为挡制知觉对习惯改变的影响 l 引 言

1 引 言

随着社会的发展与进步，人类的目光越来越多的从外界投向自己，对于人类行为

的研究～直是学术界的重头戏之一。但是由于人类行为的复杂性，对其进行理解与研

究是非常有难度的。各个学术领域都有其各自的研究角度与层面，在心理学对行为过

程的解释中，认为人的行为处于环境与生物遗传两极作用中间的某一点。社会与人格

心理学的研究认为人的主观认知、信息加工过程能够调节自身生理和外在环境对自身

行为的影响(Aizen，1991)。

在人类的同常行为中，最常见的就是人类的习惯(Habit)。每个人在成长中都

会养成无数的习惯，这些习惯在人的同常生活中常与其他有意识控制的行为并行存

在，可以被看作是一个初始状态或者是基本反应(ouellette&wood，1998)，是个体在一

定情境下自动化地执行、完成某些动作或某种固定活动模式的需要和倾向，可以是有

意练习的结果，也可以是无意的多次重复的结果。严格的作息制度或对某动作的模仿，

都可形成一定的习惯。习惯并非一成不变，人既能在一定条件下自觉地养成某些良好

的习惯，也可以有意识地改变某些不良习惯(林崇德，杨治良，黄希庭，2004)。

习惯的改变，是一种新行为的实施，从个体具备了行为的意向，到具体行为实施

的过程，是受到多个因素影响的。在对人行为的研究中，现在最为著名的就是Ajzen

在上世纪七十年代提出的计划行为理论(The TheoD，of Pl籼ed Behavior)。该理论

从信息加工的角度出发，以期望价值理论来解释个体一般行为过程，认为人的行为态

度，主观规范，以及知觉到的行为控制力这三个因素影响人的行为意向，并进而影响

人实际做出的行为(Ajzen，1991)。该理论现在被很多研究所应用，只要涉及到人类行

为的研究领域，就有该理论的使用。大部分研究都证实该理论对于人类行为有着较高

的预测与解释能力。但也有一部分研究者质疑该模型，认为还存在其他影响行为的因

素，如习惯／过去行为、自我、自我效能、显著信念等(Aans&Dijksterhuis，2000；Betsch，

Haberstmh，Molter，&G16cl(ner，2004；Ouellette&W00d，l 998)。无论影响行为的可能

因素有哪些，作为影响个体认知加工过程的认知负荷必然位列其中，人类的行为在很

大程度上受到认知过程的控制，其中信息的接受、处理以及反馈都在容量有限的工作



l 弓f 言 执行意向、认知负倚及行为控制知觉对习惯改变的影响

记忆中进行，任务的完成程度决定于认知负荷水平(F．PaaS，Tuovinen，Tabbers，&VaIl

Gerven，2003)。

基于以上思考，本研究将着眼于影响习惯改变的因素，目的在于探讨当个体想改

掉一个不好的习惯时，哪些因素有着决定性的作用。在计划行为理论的基础上，本研

究将行为意向，行为控制知觉以及影响个体执行认知任务的认知负荷因素纳入研究范

围，分析单个变量的影响，并试图找出个体在执行新行为时成功率最高的变量条件组

合。
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执行患向、认知负衙及行为控制知觉对习惯改，殳的影响 2研究综述

2．1习惯

2研究综述

2．1．1习惯的定义

最早丌始对习惯(Habit)进行研究的学者应该是Willi锄J锄es(1 890)，他在《心

理学原理》中认为习惯是有动机属性的、是连续的经验与行为的社会性结构。

Allpon(1924)等认为习惯在社会行为学习中扮演着重要的角色，并将其与条件反射联

系起来，即习惯行为是人对某种环境刺激条件的相应反应。习惯是个体在一定情境下

自动化地执行或完成某些动作或某种固定活动模式的需要和倾向。美国心理学家赫尔

视之为刺激与反应之间的一种联结。美国心理学家多拉德和N．E．米勒在其刺激．反应

理论中认为，习惯是刺激与反应之间的固定联结，是构成人格结构的主要部分，据此

解释或描述潜意识过程、动机、冲突和防御等。

在近年来的理论研究中，社会和人格心理学家将这种连续一致的重复行为归因于

人对目标、意向和倾向等因素(如态度、人格)的反应，这些因素引导个体进行判断

与评价，然后在具体的背景下产生重复、特定的行为结果。认知心理学的研究者们则

从信息加工的角度来看待习惯，认为习惯是在行为反应的重复中形成的，引导其发生

的认知过程很快，很简单，只需要很少的注意资源，所以经常与其他活动同时进行

(Ouellette&Wood，1998)。即是说，习惯是由于行为一次又一次的重复而形成的。

生理心理学对于神经系统的研究中，认为习惯是通过重复对反应的加固增强。在

对于习惯形成机制的脑成像研究当中发现，重复和逐渐发展形成的习惯化控制过程中

存在显著的脑部活动重新分配(Jonides，2004)，通常前额叶的活动会减少，而皮层下

部的基础神经中枢和小脑的活动则会增加。前额叶在选择和达到目标的活动中起着关

键的作用(MiIler&Cohen，2001)，在习惯形成的过程中行为与前额叶活动的逐渐分离，

说明在重复反应变成习惯的时候，个体以目标为基础对行为的控制转移了，这些行为

渐渐脱离了有意识目标的控制，变成了自动化的习惯模式。

认知心理学的研究中，认知加工过程的相关模型认为习惯是行为存在的定势。关

于习惯的图式模型和连接模型将其描述为对定势行为的控制，图式理论认为定势行为



兰婴窒堡垄 执行意哒认知负荷及行为控制知觉对习惯改变的影响

的认知图式中必然包括目标对行为的组织和管理(Cooper&Shallice，2006)。描述定势

连接网络的模型则没有提及习惯化反应中目标中介调节的结构，不过有学者认为实际

上图式理论模型中目标对于执行定势反应的作用极为有限。

在对动物的习惯反应和非习惯反应的心理学研究中，相关研究发现在已经变成习

惯的任务中，减少食物奖励并不会对动物的反应立即产生影响(A幽【ms，1982)，说明行

为的反应并不依赖于结果。在迷津学习研究中，即使将老鼠放在一个新的起始位黄，

它也会重新回到之前已经多次练习过的位置，而不是直接走到有奖励的地方(PaCk砌

&McGau曲，1996)。这些研究说明习惯是由背景和反应之间联结的心理表征所引导，

而不是由对于行为的奖励所启动，为习惯独立于目标系统而存在提供了行为学的证

据。

在习惯的形成过程中，行为是由目标引导的，随着重复逐渐建立习惯模式，自动

化模式一旦形成，目标的引导便失去了原有的控制力，习惯开始独立于目标系统而存

在。Wood和Ne甜认为习惯并非行为学家所说的简单的S．R联结，也非人们目标的

自动实施，而是一个自动化的结构，包括行为的背景线索和反应的直接连接(Wood&

NeaJ，2007)，这种联结是可以通过不断的重复来建立的，本研究认同上述两人关于习

惯的综合理论。

每个人在成长中都会养成无数的习惯，这些习惯在人的日常生活中常与其他行为

并行存在，可以被看作是一个初始状态或者是基本反应。习惯化的反应是由环境事件

来激活的，而且这种反应模式的进行只需要很少的注意资源与意识控制，所以当存在

对于习惯反应激活有利的外部线索的时候，习惯就成为一个对当前行为有着重要影响

力的因素(Ouellette&Wood，1998)。习惯可以是有意练习的结果，也可以是无意的多

次重复的结果。严格的作息制度或对某动作的模仿，都可形成一定的习惯。习惯并非

一成不变，人既能在一定条件下自觉地养成某些良好的习惯，也可以有意识地改变某

些不良习惯(林崇德等，2004)。

2．1．2习惯的结构

习惯是个独特的结构，与态度、图式、无意识不同。图式是知识结构，代表了针

对某一情境的固定行为序列，而习惯则只是一个反应项目。无意识和习惯虽然都与不

需意志努力、不变的行为有关，但是习惯是在行为的重复中形成的，是一种独特的行

4



执行患向、丛塑堡鱼丛堡药控制知觉对习惯改变的影响 2研究综述

为反应，不像无意{：}{那样反映的是一个普遍的精神状念。态度是一个心理倾向，是采

用某一标准对某一事物的喜欢或不喜欢的评价，态度与习惯对行为的影响是不同的。

习惯的结构与行为主义有着很强的历史渊源，尤其是与Watson和Skiruler激进

的行为主义有很强的联系，行为主义用联结学习机制和刺激．反应习惯束解释相同刺

激引发的重复反应。这种形式的行为主义回避和否认认知和动机对行为的调节，是在

nomdike关于学习的概念的基础上建立的。他认为学习是在物理事件或感觉输入与

肌肉反应之间直接连接的建立，外在的刺激导致反应。

由于行为主义在解释人类语言、言语等复杂行为上的缺陷同益明显，对该流派中

心假设持反对态度的认知科学开始发展起来。与行为主义将引起行为的原因归结于外

部环境不同，认知科学认为内部心理过程与行为之间有因果关系，具体地说是存在一

个假设的行为中央执行控制器。认知科学研究者们同样提出了关于联想主义的问题，

单词、项目、心理表征的集合会在自下而上的过程中形成一系列的连接，感知到一个

成分就会产生、引发或启动另一个，这种关于行为逻辑的观点是还原论和机械论的，

没有包含人类记忆明显的复杂性。认知科学的模型将重点转移到具有目的性的，自下

而上的有组织感知和概念上。

随着学科的不断发展，出现了一个“社会认知．行为主义”的综合体，即人类行

为固有的目标导向框架下包含了行为主义理论的主要成分。Bargll和Fe唱uSon认为执

行控制的认知模型已经扩展并包含了一个行为主义的概念，即外界环境。在自动化的

社会认知模型中，依赖目标的反应能够被环境刺激所启动(J．A．Bar曲&Ferguson，

2000)。另外一个认知科学家们一直都比较欣赏的行为主义概念就是联想学习(单一

概念之间的简单连接的形成)，它为其他庞大、复杂、有价值的的认知理论体系的发

展提供了基础(桑代克，李维，2010)。在社会心理学当中，联想主义的逻辑被用来解

释很多不需太多认知资源的启发式加工过程的基础，如偏见等(Smith&DeCoster，

2000)。

在这样的理论整合趋势中，Wood和Neal提出了习惯的模型，保留了最早由S．R

理论所提出习惯模型的重要特征，增加了目标系统与习惯的相互作用部分。他们认为

习惯是人习得的重复过去反应的倾向，由于背景与习惯行为共同出现，多次重复，习

惯行为会被同样的背景特征所启动，这些背景特征包括发生的地点，行为序列和特定



2研究综述 执堑盛向二认叁堕鱼荷及行为控制知觉对习惯碰堕随星塑

的人物。背景对习惯反应的启动是直接的，不存在目标状态(Goal States)这个中介

因素，人类的习惯共有三个要素特征(W00d&Neal，2007)。

1．背景线索在启动习惯反应中处于核心位置。自动化的潜在习惯建构于行为特征

和日常生活中有意或无意形成的“反应．模式(RespoIlses．Panems)"的共同出现与变

化当中。人们在对“背景．反应”模式进行编码的程序记忆当中建立习惯，而习惯一

旦被建立，就开始被知觉到的背景线索所启动或激发，这个线索既可以是具体的外部

物理环境，也可以是具体的人物。这些线索可以是以认知联结的直接形式启动习惯，

也可以是经验中与习惯相伴随的正性刺激或好处，以动机形式启动习惯。

2．习惯建立机制中不存在目标的中介作用。习惯是过去目标达成行为的残余，当

人们在特定背景下为达到目标而重复选用一种具体行为时，习惯被不断增强，一旦获

得，就会在为了达到具体结果或目标(如行为意向)时直接导致行为而不需要目标的

中介作用。例如，每天早晨喝咖啡时购买特定的报纸，最初是被特定的目标(获得信

息、打发时间)所引导的。然而，随着购买报纸这一行为的重复，逐渐与早晨咖啡的

惯例整合在了一起，继而可以被相关的背景(咖啡店)所启动。中介作用的存在与否

将习惯与更具弹性的，依赖目标的自动化区别开来，在这些自动化中，目标以自动化、

潜在、无意识的方式对行为反应持续调节。这两种自动化的区别在行为水平上是明显

的，习惯反应是被与行为背景相连的线索即时(黜gidly)启动的，而被潜在目标引导

的反应则较具弹性，并且经常依赖于支持目标清晰化的活动。

以上两点在很大程度上与人们对习惯的一般定义相似，是一个对相连的背景内容

必然和类似于反射的反应。“我无法控制，就是个习惯而已"是人们对于有线索启动

的坏习惯(如长期过食)和行为失误(如开车去购物时却错误地到了公司)的借口。

通过这些原因，人们或许能够意识到他们的反应是被行为背景独立引发，或是由他们

意欲达成的目的所引发的。

3．模型的第三个要点描述的是习惯和目标的交互作用以及相关的倾向。从背景．

反应习得的习惯需要一个经验的过程，所以，习惯倾向反应不会因为人们当前的目标，

或偶然的非习惯反应而变化。故而，习惯具有一个限定特征，即约束着其与目标之间

的联系。由于这些约束，习惯与目标可以相互引导。一方面人们的目标引导习惯联结

的形成，另一方面，人们可以依靠习惯来对行为归因，对目标进行推断。并且，当习

惯和目标同时引导行为的时候，二者之间会产生交互影响，在一些情况下人会习惯性

6



执行虑向、认知负衙及行为柠制知觉对习惯改变的影响 2研究综述

的反应：而另一些情况下他们会施加一些调整和控制以阻止习惯化的反应，或采用别

的反应。

2．1．3目标与习惯的形成

目标会导致行为，行为的重复形成习惯。目标会引导和控制反应，在背景线索与

反应不断的重复连接之下，习惯模式就形成了。在习惯的建立过程中，目标很重要，

驱动着行为的进行。一旦习惯成为了自动化模式，行为反应就由线索及习惯的强度来

决定了。在此过程当中，最初是目标自上而下的进行有意识控制，产生背景线索与反

应的联结，在不断重复成为习惯之后，就变成了一种自下而上的形式(Wood&Neal，

2007)。神经、认知、动机等领域的相关研究发现人对于行为的控制会随着反应的重

复和习惯的发展而变化，在此过程当中，习惯和目标会通过有限的几种方式发生相互

作用。

一种观点认为目标促进习惯的形成，习惯于目标是单向的关系，在习惯建立之后

目标便不再有调节作用。依赖于目标的习惯获得并不需要个体有明确的要将特定背景

线索与反应相联系的预期，通过对特定的背景线索进行特定的反应就可以形成，比如

技能的学习。在背景线索不明确的时候，个体也可以通过不断重复的完成一项目标，

习得某种习惯(Sham(s&St John，1994)。如在内隐学习的一项实验研究当中，被试的

总体目标是完成实验任务，还有一个具体化的任务目标，即按键反应。实验之后，虽

然被试无法清楚的报告对完成实验任务有用的反应序列，但是实际上这些序列通过内

隐的方式在起作用。人们在实现一个目标的过程当中，能够随之获得背景．反应联结

的具体化的模式，即使他们并不十分清楚这些模式的存在(Wilkinson&Shanl(s，2004)。

另一种观点则认为习惯会对目标产生调节作用。很多时候，在某些长期的行为当

中，人们对于导致自身行为以及想法的原因并不清楚，甚至可以说是糊涂的，这时候

人往往会在事后，或行为过程当中，通过能够观察到的行为等线索来进行推测归因，

确定自身目的(CarVer&Scheier，2002)。并且，在这种对习惯行为的分析当中，人会

将行为所产生的效果与目标进行比较，来调节后续的行为，以达到自身的目标。最初

的目标往往会在这个过程当中发生改变，在这种情况下，习惯就反过来对目标产生影

响，存在一个自下而上的过程(Sun，Slusarz，&Te盯y，2005)。

7



2研究综述 执行意向、认知负荷及行为控制知觉对习惯改变的影响

实际上在很多情况下，习惯和目标会产生交互作用，共同影响行为。很多关于行

为预测的研究都发现，当人持有的目标和习惯一致的时候，目标不会对习惯反应产生

引导作用，行为往往由习惯的强度所决定，而不是目标。在习惯强度较大，二者发生

冲突的时候，习惯往往会占主导地位，人们会忽略新的目标而做出习惯反应。在试图

完成目标的过程当中，如果人们遇到能够启动某一习惯的背景线索，那么就有可能会

启动习惯模式的序列，这种形式可以看作目标对习惯的间接启动。由于习惯是一个自

动化序列，通过独立于目标的过程，必然在很大程度上减少行为所需要的来自目标系

统的控制。在很多习惯与目标冲突的情况下，背景线索启动了与目标不一致的习惯序

列，而目标又缺乏调节作用，所以导致了行为失误的发生(TIlomaS L．Webb&SheeraIl，

2006)。

2．1．4目标与习惯的改变

在人类的生活中，有很多值得保持的有益习惯。但也有很多有害的习惯，在改变

这类习惯模式的时候，由于新的行为目标与习惯的冲突，个体往往会遭遇很多挫折与

失败。对于习惯的形成及其如何影响行为的相关研究非常多(Aafts&Dijks鼬uis，
2000；D姗er’Aarts，&Vries，2008)，但是对于习惯改变进行研究则是最近才开始的，
有一些准实验研究的尝试(Holl肌d，Aans，&L锄gend锄，2006；Ve叩lanl(en&Wood，

2006)，实验室研究很少。要改变一个既有习惯是很难的，许多研究都指出，习惯联

结当中不包括目标的中介调节，习惯是自动化的过程与结构，具有自动化的特征，是

线索．反应的联结。人可用的认知资源越有限，这个模式就运行的越流畅(Bo“inick&

Bylsm如2005)。要发生改变，一个有效的方式是从对线索的控制入手，减少对线索的

习惯反应或者减少遇到该线索的频率，如转移注意力。这是从习惯的自身联结来考虑

的改变方式，前者需要较强的意志力与自我控制，后者则比较被动。另一角度则是从

行为矫正入手，采用一些训练方式来进行习惯改变，不过很多方法的效果都很有限

(wood&Ne砒，2007)。不论从哪一个角度来进行习惯的研究，个体对于新目标行为的

行为意向都是一个具有决定性影响的因素。

2．1．5计划行为理论与习惯改变

目前在对人行为的研究中，最为著名的就是Ajzen在上世纪七十年代提出的计

划行为理论(The nleoD，of Pl锄ed BehaVior)，从信息加工的角度出发，以期望价
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执行虑向、认知负1；：：f及行为挖制知觉对习惯改变的影响 2研究综述

值理论为出发点来解释个体一般行为过程的理论。Aizen在其1991年发表的《The

Theory of Pl咖ed Behavior》一文中阐述了计划行为理论的成熟版本，至今据不完全

统计该文已经被引用了l l，249次，成为一个重大的理论基石。目前，该理论已经被

广大的行为研究者们用在各个领域的研究当中，如医疗(临床医疗与健康检查)、饮

食习惯、药物成瘾行为(药物、食欲、戒烟戒酒)、体育运动(休闲活动的选择、爬

山、骑自行车、慢跑等)、职业生涯规划、消费行为、环境保护，等一切涉及到人类

行为的领域，并已经获得大量研究的支持，被证实能够显著的提高各种研究对于人类

行为的解释力与预测力。

该理论认为非个人意志完全控制的行为不仅受行为意向的影响，还受执行行为的

个人能力、机会以及资源等实际控制条件的制约。人的行为由三个因素所引导，行为

信念或态度(关于行为的可能结果或性质的信念)、规范信念或称主观规范(关于他

人合乎规范的期望的信念)、控制信念即行为控制知觉(现有的能够促进或阻碍行为

实施的因素的信念)。个体知觉到的对行为的控制力反映了个体对实际控制条件状况

的认知，它可作为实际控制条件的替代测量指标，直接预测行为发生的可能性，预测

的准确性依赖于行为控制知觉与现实契合的程度。个体行为的意向主要由上述三个变

量共同决定，进而导致实际行为的发生(Aizen，1991)。在实际控制条件充分的情况下，

行为意向能够直接决定行为。个体拥有大量有关行为的信念，如个人以及社会文化等

因素(如人格、智力、经验、年龄、性别、文化背景等)，但在特定的时间和环境下

只有相当少量的行为信念能被获取，这些可获取的信念也叫突显信念，是行为态度、

主观规范和知觉行为控制的认知与情绪基础，会通过影响这三个变量影响行为意向和

行为(段文婷，江光荣，2008)。

计划行为理论对于人类行为的预测已经得到了很多研究的支持与肯定，Annhge

和Cornler对以计划行为理论为基础的一系列研究做了元分析，结果表明行为态度、

主观规范和知觉行为控制可分别解释27％的行为方差和39％的行为意向方差，进一

步证明了计划行为理论具有良好的解释力和预测力(Co衄er&A肌itage，1998)。在得

到支持的同时，也有不少的学者在质疑该理论的基本假设，即所有的行为都会经过认

知的加工调节和具体的决策过程，认为人的很多行为在某种程度上是自动化或者习惯

化的(Aans&Dijksterhuis，l999，2000；Aans，VerpI砌(en，&v锄Knippenberg，l 998；

John A．B2Lrgh&Chanr锄d，1999；Ouellette&Wood，1998)。也有很多研究发现，并提
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出了多个影响人类行为并可作为预测指标的因素，Coruler和加mitage认为计划行为

理论还须进一步的扩展与调整，可以考虑纳入和修正的因素有习惯／过去行为、自我、

自我效能、显著信念、有效性信念、道德规范(Co眦er&舡mitage，1998)。

在该理论基础上进行的对行为预测的大量研究之外，亦有少部分研究涉及行为变

化的干预，这些研究通过该理论模型发展干预措施或评估干预效果。Ajzen等也逐渐

开始关注行为改变领域的研究，提出了一些干预与评估的指导，不过这方面的实证研

究还很少(FiShbein&qzen，2010)。Ajzen的理论模型是从信息加工的角度出发的，对

于人类的行为，他始终持有理性与认知调节的信念，认为行为是从信念开始，首先是

人对该信念的评估，接着产生行为意向、进而最终做出行为的理性过程(Ration2Ll

Models)。即便过去的行为对现在的行为产生了影响，如出现了失误等，那么也是通

过对行为态度、主观规范、行为控制知觉作用而对现在行为产生影响的，或者是因为

行为的目标与意向不够明确而导致的。在行为背景环境稳定可靠，三个影响因素都对

行为产生正向影响的情况下，习惯对行为的影响是可以忽略不计的。一旦有了明确的

意向，那么习惯的影响便可以忽略不计了(Icek匀zen，2002b；Bambe唱，Ajzen，&

Schmidt，2003)。

本研究试图通过实验室研究，以该理论为基础，对习惯的改变进行研究。该理论

中四个影响行为的变量为行为态度、主观规范、行为控制知觉、行为意向。前两者的

作用是影响行为意向的形成，在本研究中被试的实验任务，即行为意向是给定的，不

涉及这两个变量，故仅在习惯改变过程中对该理论中的行为决定因素——行为意向及

行为控制知觉进行探究。

2．2执行意向

2．2．1执行意向的定义

在人类目标达成的理论研究中，意向(Intention)是个核心的概念。在传统的理

论中，意向被认为是在达成一个具体目标时的直接决定因素。过去的研究主要集中在

形成有力意向的影响因素上，而对于从意向到行为过程的中间调节机制与影响则少有

研究。在人的行为中，一个目标的成功完成，首先必须要有一个关于达成这个目标的

意向，建立这个意向是先决条件之一，而从意向到行为还有一系列的实施与执行过程

10
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问题需要解决。在建立了一个意向之后，人们往往会在行动上拖延，不去做出目标朝

向的行为。在同常的生活当中，人时常都在多种目标、甚至相冲突的目标当中挣扎，

并且这些目标都不是简单的一次就能解决的事件，而是长期的，需要重复努力的事件

(如学习一门语言或是读完一本书)。我们经常会有很多目标，也会形成很多对应的

意向，但是实际上实施行动并且峰持完成的目标却屈指可数。

当目标所要求的行动是熟练的或者是一个惯常的模式，并且相关的情境背景能够

或多或少地引导出自动化模式的时候，开始或重新开始这样的目标是比较简单的

(Ouellette&Wood，1998)。有些目标之所以夭折，在很大程度是因为这些行为并非日

常习惯模式的一部分，于是，个体必须付出努力或承受痛苦，以抓住达成目标的合适

机会，做出相应的行为。人们经常注意不到那些可以启动目标指向行为的好机会，因

为他们的注意力被导向别的方面(如强烈的情绪体验或者更有优势的目标)。就算在

给定的情境背景下主动的寻找较好的机会，也经常会因为没有在恰当的时间做出反应

而错失良机(Br锄dstaner，Lengfelder，&Goll、vitzer，2001)。为了改变这种情况，最直接

的方法就是从新的行为意向着手。

大多数研究目标达成的理论都习惯于考虑目标意向(Goal Intention)在行为中所

起的作用，目标意向的形式为“我打算做C"，C可以是个体所想要的一个具体的行

为或结果。为了达成目标，个体可以通过很多方式和策略来管理和控制自身的行为，

日常生活中较为常见的是被称作熟悉意向(FI，Familiarization Intention)的一种强化

目标意向的方式，是一种对于目标的增强和重复，例如对于“阅读小说"这样一个目

标意向，熟悉意向则会是“我要读小说"。

目前得到重视的另一种方式是Goll州谢提出的“执行意向(Ⅱ，Implementalion
hltention)”，一种特定的具体化目标意向的方式，这种有效的自我调节策略能够减少干

扰及其它影响，促进指向目标行为的直接执行(Goll、vi伽r'1999)。与熟悉意向不同，执行

意向采用的引导形式是“如果出现或遇到X情况，那么我将采取Y行为”。执行意向将

何时、何地、如何做出目标指向行为这三个因素具体化。例如，对于“阅读小说”这样一

个目标意向来说，可能的执行意向会是“周木午睡之后在家罩阳台的沙发上(契合的情境

背景)读《动物庄园》(契合的行为)"。通过这样的引导说明，在特定具体的未来情境

与试图达到的指向目标反应之间创立一个连接(Mental Linl()。
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2．2．2执行意向与目标行为

Gollwitzer认为执行意向具有功能性的特征，被具体化的情境背景能够引发指向

目标行为，并且具备自动化反应的三个决定性特征，即时直接、高效率(不需要太多

加工能力／资源)和不需要有意识的目的(Jollll A．Bar曲&Cha咖nd，1999)。也就是说，

执行意向可以在预期特定线索出现的时候，启动具体的行为(GoIlwitzer，1993)。

在导向目标行为的启动上，执行意向可以有力的减少其中的问题与阻碍，为个体

意图实旌的另一系列行为提供有效的行为控制策略。使用执行意向来促进目标达成，

是一种事前准备的方式，明确在遇到预期的特定情境时个体做出何种反应。它不是通

过引起认知方向的改变来促进目标的达成，而是通过将具体情境出现时导向目标反应

的启动变成自动化过程，从而使得目标得以实现。

有越来越多的证据表明执行意向是很有效的一种策略，有两项准实验研究发现，

在执行意对目标意向辅助支持的时候，目标完成比率比仅有目标意向高出两倍之多。

在仅有目标意向的被试分组中，仅有约三分之一的被试完成了自己的目标，两在加入

了执行意向的被试分组中，有三分之二的被试完成了其目标(Goll埘像r&Br觚dst tter，

1997)。不论是在体育锻炼(Luszczynsk钆2006)，健康体检(Orl)eil，Hodgldns，&Sheer锄，

1997)，还是术后复健活动(Latimer，Gillis，&心bo虬2006；LuszczynSk钆2006)，以及健

康规律饮食(加1nitage，2004；T锄，Bagozzi，&Spanjol，20lO)，或者情绪调节(Gallo，Keil，

McCulloch，R．0cks昀h，&Gollwitzer，2009)等领域，执行意向都具有效果。并且即使当

日标指向行为较容易遗忘的时候，执行意向也能够促进目标的完成(ChaSt∞n'Pafk，&

Sch哪暖200l；Shee砌&orbell’1 999)。

2．2．3执行意向与习惯的改变

习惯是一个自动化模式，执行意向也是一个自动化过程，执行意向与习惯的区别

在于自动化模式的形成过程。执行意向是通过有意识控制的心理行为来使自动化过程

得到呈现，建立联结。而习惯的形成与技能类似，是通过行为对既定环境特征进行一

致重复反应的方式。可以说执行意向是一个自上而下的过程，习惯是一个自下而上的

过程。从功能特征的角度出发，执行意向在一个预期情境与特定目标导向行为之间建

立了一个心理联结，为行为发生的自动化启动提供了基础(T．L．Webb，Shee弛&
LuszczyrIsk玛2009)。能够在特定背景情境出现的时候，迅速有效地引发具体特定的行
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为，这与习惯是非常相似的。

执行意向作为自动化模式，能够对新的目标行为产生支持作用，而习惯的改变是

一类受到干扰的特殊目标，在习惯的改变当中，一些准实验研究，如改变饮食习惯

(T锄，et a1．，20 l 0)、注意力焦点控制(Wieber，von Suchodoletz，Heikarnp，Trommsdor矾

&Gollwitzer，2011)等已经发现执行意向具有相当的效力，不过对其内在作用机制的探

索及相关的实验室研究都比较少。一种观点认为执行意向建立的自动化联结会减弱习

惯联结，理由是目标建立自动化启动的模式能够减少、防止启动其他与目标无关的自

动化模式(Achtziger，Gollwitzer，&Sheer狮，2008；Shah&Kmglanski，2002)。但是执行

意向作为～种认知策略，通过有意识努力建立的联结强度真的可以与通过行为重复建

立的习惯联结相抗衡，进而影响行为是值得进一步研究的。在习惯改变的过程中，有

很多的影响因素，不同的情况下两个自动化模式的启动优势肯定会不同，所以非常有

必要将认知任务过程中的决定因素认知负荷纳入研究范围。

2．3认知负荷

2-3．1认知负荷的定义

对于认知负荷(Cognitive Load)的研究最早开始于二十世纪五十年代，被认为

是影响人信息加工及做出相关反应的重要因素。约二十年后，Baddeley和Hitch(1974)

提出在人的信息加工系统中，存在一个负责暂时储存和加工信息的系统，称为工作记

忆(working Memory)，在生理机制上，主要是由前额叶皮层来完成的，与控制、

计划、目标以及有组织的行为有关系。这个系统具有一个非常重要的特点，即容量有

限。

关于工作记忆，有许多学者提出了不同的模型。嵌套加工模型(Cow锄，1988)依据

人执行认知任务的过程当中信息加工的特征，将工作记忆信息内容分为两部分：注意

焦点和长时记忆激活系统。注意焦点当中存储与当前认知任务相关的信息，并对这些

信息进行加工；长时记忆激活系统中是暂时被激活的信息表征，与当前任务无关。同

中心模型(Concentric Model)是在嵌套加工模型的基础上发展而来，将注意焦点划

分成更为精确的两个部分：注意焦点(the focus ofattention)和直接存取区域(the region

of direct access)。注意焦点中的信息是当前认知任务直接指向的对象，容量最低。
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直接存取区中为当前认知任务的备选集合，注意焦点在其中进行选择加工(郑允佳，

金志成，2009)。多成分模型认为工作记忆可分为：中央执行系统(一般加工)、情

景缓冲器(一般存储)、语音环路及视空画板(存储)。

从上简述中可以看出，在目前的研究当中，普遍将工作记忆中的加工和存储划分

为不同的功能系统，拥有不同的容量。在有限的容量当中，个体在一定时间内，所能

处理加工的信息内容是有限的。Cooper(1990)将一定的任务时间罩，个体工作记忆

中所进行的心理活动总量定义为认知负荷。个体所执行的认知任务难度越大，需要的

信息加工资源越多，认知负荷水平也就越高。P娜和van Me仃ienboer(1993)则认为

认知负荷是个体在执行某项具体任务时认知系统所承受的负荷。在二人所提出的认知

负荷结构模型当中，认为影响个体认知负荷的因素有任务特征(时间压力、任务复杂

性等)和个体特征两类，个体特征又包括不稳定特征(自我效能、状态元认知等)和

相对稳定的特征(能力、知识经验等)。很多研究发现，上述这些因素都会对个体的

认知负荷水平产生一定的影响(李金波，2010)，在不同程度上支持了该模型(GeJjets&

Scheiter，2003；Wilson，2002)。

认知负荷这个概念是基于认知资源有限理论的，由于人类行为当中认知过程的重

要性，信息处理与加工水平的高低决定着行为结果的水平。认知负荷作为一个重要的

因素，在不考虑其他变量影响的情况下，决定着认知任务执行结果的优劣水平。在负

荷低的时候，可用资源充足，可以更好的进行信息处理与加工。反之，在高负荷、甚

至超负荷的情况下，行为结果有可能会偏离预期的行为目标。

2．3．2认知负荷、习惯改变与执行意向

习惯作为～个自动化模式，能够给个体留出更多可支配的认知资源来运行其他的

任务，但是在个体的目标与习惯不同的时候，或者在个体意图改变习惯的时候，习惯

模式的自动化启动就会对行为产生干扰。情境线索．反应的联结中线索的作用很大，

在情境线索不变时，习惯模式会对行为产生较大影响，而当线索变化之后，行为的意

向就占据了影响行为的主导地位(nom雒L．Webb&Shee咖，2006)。

Goll晰tzer在1997年将执行意向作为一种认知机制进行了实验研究，建立了执行

意向的被试更为迅速直接的做出了预期反应(Gon埘魄r&B啪dst ner，1997)。但是在

这项研究中被试的认知资源是非常充足的，从而无法得知这种迅速直接的反应是执行
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意向的作用还是资源充足的结果。在自动化行为启动(迅速和高效)的假设中，自动

化模式不仅会在认知负荷水平高的情况下直接迅速地启动行为，在认知负荷水平低的

情况下也同样会有效。

较高的认知负荷对于行为启动的负面影响以及执行意向可以减少这些影响的假

设可以通过两种途径进行研究。一种是通过挑选特定的被试群体，此群体自身具有认

知负荷容量低的特征，如药物依赖阶段中的病人。另一种方法是在采用干扰任务控制

认知负荷水平的情况下，研究执行意向对于行为启动有效率的影响(Br锄dstatter，et a1．，

2001)。

从自动化的角度出发，执行意向同习惯一样，不占用个体的随意认知资源(Gallo，

et a1．，2009)。虽然这两个自动化的过程对认知负荷水平的要求不高，但是此时个体可

随意支配的认知资源是不同的。行为并非单单由自动化模式的启动决定，决定行为的

因素是复杂的，认知负荷水平低时，个体能够更好的有意识的关注、把握自身及环境

的特征及可利用资源，做出与自身行为意向更为契合的行为。本研究认为个体的这一

部分感知与把握会影响自动化模式的启动过程，在习惯与执行意向的冲突中影响二者

的启动优势，对个体实际做出的行为产生决定性作用。

2．4行为控制知觉

2．4．1行为控制知觉的定义

在计划行为理论模型中，行为控制知觉(PBC，Perceived Behavioral Connl01)是

指个体感知到执行某特定行为容易或困难的程度，它反映的是个体对促进或阻碍执行

行为因素的主观知觉，由于其主观的本质，所以个体行为控制知觉的现实性，决定了

该知觉对个体行为的预测力度。该概念与Bandura的自我效能概念(B锄du飓1982)有

相似之处，但是二者是不同的。自我效能是指人对于自身能力的信念，即对于实施具

体行为的个人能力的感知，是对于实施行为的能力的效能预期知觉。Ajzen认为行为

控制知觉是包含效能因素和控制因素的多层结构(Icek Ajzen，2002a)。行为控制知觉的

含义更大、结构更为完善，包括对自我效能，以及对实际环境可控制性的感知。行为

控制知觉是对于行为所能够带来结果的预期知觉，或者确切的说，应当是对行为表现

的控制知觉。
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众多研究均发现效能信念与控制信念是界限清晰的两个维度，效能信念与个体的

内部因素相联系，控制信念与外部的环境因素相联系。故而有学者将这两个因素与

Roner提出的内外归因联系起来，认为自我效能与内部归因有关，如个体认为自己有

没有能力来做出行为，而控制信念与外部归因有关，如个体感知到的在环境中对行为

的掌控力(加1nitage&Co衄er'1999；Spad(S，Gut晡e，&Shepherd，1997；Ten了&

O’LeaDr，1995)。这个假设尚未有研究证据的支持，但是已经发现两个成分是相关的，

行为控制知觉被认为是一个包含两个潜变量的多层结构。迄今为止的大多数研究中对

于行为控制知觉都是通过直接询问实施行为能力的项目，或通过询问对阻碍或有利于

行为实施的能力的信念来进行，如“评价任务难度’’来反映效能因素(I．Aizen，2002)，

本研究也将采用直接表述的项目对该变量进行测量。

2．4．2行为控制知觉与习惯改变

Ajzen将行为控制知觉这个因素加入计划行为理论模型是由于他意识到人的行为

不可能总是能够被个体自身的意志力所控制，在意志力不能够完全控制行为的情况

下，这种对行为达成可能性的知觉就会影响个体的行为意向，进而对目标行为产生一

个间接的影响。Aizen通过行为控制知觉将非意志因素纳入了计划行为理论，不仅如

此，他还认为，在目标导向的行为过程当中，具体的行为过程对目标有着中介调节的

作用，行为过程当中出现的各种影响因素会在某种程度上改变目标以及后续的行为。

高的行为控制知觉能够加强个体实施行为的意向，提高其努力以及坚持的程度，从这

一角度来看，行为控制知觉是能够对实际行为产生直接影响的(Icek Aizen，2002a)，在

习惯改变中也不例外。

Aizen的理论模型是从信息加工的角度出发的，对于人类的行为，他始终持有理

性与认知调节的信念，认为行为是从信念开始，首先是人对该信念的评估，接着产生

行为意向、进而最终做出行为的理性过程(胁ionaJ M0dels)。即便过去的行为对现

在的行为产生了影响，这种影响也是不稳定与易变的(Icek Ajzen，2002b；B锄berg，et

m．，2003)。

虽然在他与B锄berg进行的关于交通方式选择与变化的研究当中发现习惯与过

去的行为在背景环境类似的情况下可以较好的预测行为，支持了行为经验、行为意向

和实际行为有直接的关系，他孥持不将“过去行为经验"纳入自己的理论模型当中。
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执行意向、认知负衍及行为控制知觉对习惯改变的影响 2研究综述

他一直质疑很多研究当中对于习惯的测量和强度的界定方法。对于行为失误(Action

Clips)或者重复出错(Relapse E玎or)，如决心戒烟的人无法戒掉、或者生病的人无

法改掉其不良的饮食习惯，这类被很多学者认为是习惯化与自动化的现象，他用“残

余影响"(Residual Effect)来解释，不认为习惯对人的行为有直接的影响(Fishbein&

Ajzen，2010)。但在实际生活当中，事实并非如此。本研究认为习惯是一个自动化模

式，是行为反应的序列，习惯的改变受到多个因素的影响，并非有理性认知调节就能

够达到的。
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3研究总体构思 执行意向、认知负荷及行为控制知觉对习惯改变的影响

3研究总体构思

3．1问题提出及研究意义

习惯是一个自动化的模式，包括情境线索和行为反应的直接连接，这种联结是可

以通过不断的重复来建立的。在人类的生活中，有很多值得保持的有益习惯，也有很

多有害的习惯，需要改变，这个过程并不简单。

习惯的改变，是一种新行为的实施，从个体具备了行为的意向，到具体行为的实

施的过程，是受到多个因素影响的。本研究认为Ajzen可能低估了习惯化模式对于个

体行为的影响，对于个体行为意向的作用过于乐观。人在信息加工过程中所能够调用

的认知资源是有限的，Aizen一再强调个体的信念、态度、知觉等因素对行为意向及

行为执行的决定作用，但是他在某种程度上忽略了人脑认知负荷容量的限制，在任务

难度不同的情况下，人可利用的认知资源的充足水平是不同的，不可能一直对行为进

行认知监控与调节。

本研究在计划行为理论基础上，对于习惯，其改变机制，及执行意向、认知负荷、

行为控制知觉改变过程中的影响，这些尚处于争论与探索阶段的影响个体行为的关键

因素进行研究，有助于更好的理解与解释行为机制，预测和控制行为。研究将探索习

惯模式存在的证据，以及对行为所能产生的影响。习惯模式会与执行意向，这个理论

上通过有意识过程来建立自动化联结来影响人类行为的方式，产生怎样的相互作用，

哪一个更具有影响人行为的力量，在哪一种情况下执行意向可以有效的让人实施新的

行为从而打破之前的习惯模式，将在本研究中进行探究。研究结果涉及习惯的心理机

制、改变过程及影响因素，对今后预测个体行为、改变行为、评估行为干预带来启发。

研究重点在于影响习惯模式改变的重要因素及最利于习惯改变的变量组合，为进

行人类习惯的研究领域、心理治疗与咨询、教育、自我管理、健康心理学等相关领域

提供理论支撑与实践指导。

根据对前人研究的分析与理论研究，本研究有以下三个假设：

(1)执行意向对个体习惯的改变产生影响。树立良好的执行意向可以让个体更

好的改变习惯模式，执行新行为。
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执堡垒向、认知负衙及行为挖制知觉对习惯改变的影响 3研究总体构思

(2)认知负荷水平影响习惯改变的成功程度。在认知负荷水平高的情况下习惯

对行为有着直接的作用，影响强度大于行为意向。资源充足的情况下个体的行为意向

强度大于习惯强度，能够最大程度上改变习惯模式，执行新的行为。

(3)行为控制知觉不同会导致不同的行为改变水平。感知到高行为控制力的个

体能够更好地改变习惯模式。

3．2研究设计

整个研究由两个预实验和两个J下式实验研究组成。通过两个预实验筛选正式实验

的材料以及检验实验变量控制手段的有效性。

研究一主要探讨在认知负荷水平不同的时候，被试的行为控制知觉差异对其实际

任务表现的影响。实验采用2×2的被试问设计，熟悉意向策略+认知负荷水平(高／

低)×行为控制知觉(高／低)。

研究二在研究一的基础上将执行意向纳入研究范围，目的是探究在认知负荷、行

为控制知觉不同的时候，采用执行意向来支持目标行为方式的有效性，以及影响力的

大小，并更进一步的探索使得被试任务表现最好的变量水平组合。实验采用2×2的

被试问设计，执行意向策略+认知负荷水平(高／低)×行为控制知觉(高／低)。

3．2．1被试

整个研究共选取159名被试，包括苏州大学本科生和研究生，年龄分布在17．32

岁之间，平均年龄为22．3岁。其中男性83名，女性82名。预实验被试67名。正式

实验中研究一被试49名，研究二被试43名。实验中对性别进行平衡，随机分配到各

个实验组。

3．2．2实验仪器和场所

被试在独立的实验室通过纸笔任务和计算机实验程序完成整个实验。计算机统一

安装windows XP操作系统，实验程序由JavaScript、Html语言和心理学实验软件

Inquisit v3．0．2编写开发，被试只需使用键盘和鼠标进行实验操作。

3．3变量控制

3．3．1习惯模式

在近年来行为决策领域的实验室研究中，一般采用低或中等的行为重复频次(6．
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三堕窒堕终麴墨 圾行意匝、_认塑负荷及行为控制知觉对习惯改变的影响

30)就可以有效地在被试身上形成习惯模式(Habit Building)，或称为程式，使其在

信息加工检索与选择过程中产生系统性自动化模式(Betsch，et a1．，2004)。本研究采用

Betsch等人研究中的纸笔任务实验范式，使用特定颜色的笔来进行路线的寻找与确

定，使被试在迷宫路线与某一特定颜色之间建立习惯模式的联结，本研究采用的重复

频次为20次。

3．3．2执行意向

Gollwitzer在近期的一系列研究中采用自我引导说明(SeIfIIlstmCtion)的方式建

立执行意向，如“如果遇到P情况，那么我将做出B行为"，发现这种自我引导的

方式可以在高认知负荷的情况下引导行为的启动。本研究采用这种方式给被试建立明

确的执行意向，并且预期当被试需要跳出之前习惯模式的时候，这种方式可以为新行

为的达成提供有力的支持，效果要好于常见的熟悉意向。

本研究中采用的熟悉意向的形式为“我要选择红色路线”，执行意向自我引导说

明的形式为“当屏幕上出现红色路线的时候，我就立刻用左手食指按F键"，其中涉

及到任务目标以及反应速度两个方面，所以将会对正确率以及反应时进行分析。

3．3．3认知负荷水平

在近年来的研究中，时间压力(TP'Time Pressure)被认为是一个对判断与决策、

信息加工过程所过程中认知负荷的影响因素，即不同的时『自J压力能够造成不同的认知

负荷水平，反应时小于700ms为高时间压力，小于1400ms为低时间压力(Betsch，et越．，

2004)。本研究使用心理学实验软件lnquis“开发编写实验程序，精准的控制实验任务

的时间压力。

3．3．4行为控制知觉

行为控制知觉是AjZen的理论模型中对行为意向与行为具有预测力的主要因素，

是个体感知到执行某特定行为容易或困难的程度，它反映的是个体对促进或阻碍执行

行为因素的主观知觉(OuelIene&W00d’1998)。本研究采用任务中迷宫材料的复杂程

度与难度水平、实验指导语来控制被试的行为控制知觉。

在纸笔任务当中，不同的行为控制知觉水平组被试将使用不同的迷宫材料排列顺

序进行实验，A组为从难到易的顺序，B组为从易到难的顺序。在计算机任务当中，
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B组被试使用低难度的迷宫材料，指导语将任务难度描述为高且不易控制的：A组的

被试将面对高难度的迷宫材料，指导语将任务难度描述为低且容易控制的。流程如下：

A组：从难到易的迷宫纸笔任务——低控制指导语——高难度迷宫材料

B组：从易到难的迷宫纸笔任务——高控制指导语——低难度迷宫材料

在计算机任务结束之后，要求被试对任务进行三方面进行从低到高1．9级的评级，

分别为感知到的任务难度(效能因素)、实验当中的紧张程度(控制因素)、以及努

力程度。

E1：你觉得该实验任务对你来说难度有多大?

E2：你在刚爿’的实验中紧张程度有多高?

E3：你付出了多大的努力?

最终通过被试的主观评价得分进行行为控制知觉高低分组。本研究认为感知到高

行为控制知觉的被试在El、E2的评价得分将低于体验到低行为控制知觉的被试，这

两项得分越高。行为控制知觉越低。。

3．4实验流程

3．4．1分组

在平衡性别变量后，将被试随机分入不同的实验组，进入独立的实验室，研究采

用被试间设计，每一个被试仅接受一组变量组合水平的处理。

3．4．2纸笔任务

指导语称被试所参加是对于二维图形认知加工机制的研究，要求被试严格按照指

导语的说明来完成实验。使用特定颜色的中性笔，完成20张迷宫。按照各自实验分

组有不同的迷宫排列顺序，A组的迷宫顺序为从难到易。B组的迷宫顺序为从易到难。

迷宫在A4纸张上为2列×3行的排列，每一行的两张为相同迷宫，左侧迷宫可用来

考虑及练习，而右侧迷宫中则需画出正确的路线。

3．4．3计算机任务

被试依据实验指导语，使用键盘与鼠标完成这一部分实验。实验任务是对屏幕上

迷宫中出现路线的颜色进行“选择”与“拒绝"的按键反应。在整个实验共包括20

个练习trial和80个J下式trial。实验丌始时告诉被试实验的目的是研究成年人对于二

2l
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维图形的认知和加工过程。要求被试将左手食指放于“F"键，右手食指放于“J"键。

首先屏幕中间将出现一个“+’’，提醒被试进行注意，1000ms之后该处出现一张迷

宫，500ms后该迷宫中出现一条路线，红色路线与蓝色路线随机出现。每一个实验程

序中都有lO张迷宫，A组为高难度迷宫，B组为低难度迷宫。指导语明确告诉被试，

实验的任务是“选择红色路线，拒绝蓝色路线’’，“F”键代表选择，“J”键代表拒

绝。每做出一次正确的判断计1分，否则计0分，要求被试以尽可能快的速度做出正

确的反应，以得到最高正确率。

在明确了实验任务之后，被试进行20次的练习，以熟悉实验操作。练习结束之

后，再次提醒被试其实验任务，以使其熟悉自身的行为意向，之后给不同实验组的被

试呈现不同的任务难度指导语，进入正式实验。

在研究二中，将在练习之后通过自我引导说明的方式建立执行意向，要求被试在

屏幕上的文本框中输入相应的自我引导说明文字，才可进入正式实验。在被试完成

80个正式实验硒a1之后，让被试对感知到的任务的难易程度，以及任务过程当中的

紧张程度、努力程度进行1．9级从低到高的评分。
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4 预实验

由于行为控制知觉是个体对于任务条件和难度的主观感知，所以本研究假设该变

量可以通过指导语、任务材料难易水平来控制。预实验一是为了筛选格数、难易水平

不同的迷宫，以便在正式实验当中控制被试不同水平的行为控制知觉。预实验二的目

的是检验建立习惯纸笔任务的有效性，选取正式实验当中迷宫路线的颜色，确定在被

试群体中不存在对实验当中所使用颜色的偏好，以免影响实验结果。

4．1预实验一迷宫难度分组

4．1．1实验目的

筛选出不同难度的迷宫材料，以在正式实验中控制被试的行为控制知觉。

4．1．2实验设计与流程

使用JaVaScript编写迷宫生成程序，随机生成lO格、12格、15格、18格、20

格迷宫各8张，共40张迷宫。采用Htnll与JavaScript语言，在网页中以随机顺序呈

现迷宫。告诉被试实验的目的是研究成年人对于二维图形的认知和加工过程，要求每

个被试尽自身最大努力以最快的速度完成40张迷宫，迷宫之问可以休息，时间由被

试自己控制。

4．1．3被试

被试均为苏州大学本科及硕士研究生，男性l 1人，女性11人，视力及矫正后视

力正常。其中有1名女性和1名男性中途因故退出实验，数据作废。有效被试为20

名。

4．1．4结果与分析

计算每张迷宫完成所需时长的平均数，从低到高进行排列。取高低分两端27％

的迷宫作为高低难度组，各组有10张迷宫，低难度组有7张lO格迷宫、3张12格

迷宫，高难度组有4张18格迷宫，6张20格迷宫(见表1)。



兰堡窒墅
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表l迷宫耗时(秒)

——————————————————————————————————————————————————————————————————————一l 。

低耗时 高耗时

平均数 标准差 平均数 标准差

ClO lO．74 3．54 G18 37．10 28．02

G12 11．78

B10 11．98

G10 12．23

ElO 13．63

H10 13．73

C12 13．99

D12 15．35

F10 15．69

4．12

4．15

4．94

3．70

5．83

4．40

4．2l

5．29

A18

G20

H20

F18

A20

E20

D20

B20

46．46

51．97

53．38

53．72

54．08

61．78

69．40

70．82

16．84

38．54

25．25

32．78

27．98

20．46

42．95

18．85

D10 16．42 4．13 E18 85．90 66．8l

合计 13．55 4．43 58．46 31．85

对两组迷宫耗时做独立样本t检验，结果显示两组迷宫在耗时水平上有显著差异，

说明难易水平的划分是有效的(见表2)。

表2迷宫难度水平t检验

均差 标准误 自由度 t值 p值

高-低_44．907 4．444 9．325 ．10．105 0．000

4．2预实验二颜色偏好与习惯模式检验

4．2．1实验目的

本实验的目的是为了确定被试群体对颜色是否存在偏好，以及对纸笔任务建立习

惯模式的有效性进行检验。

研究中选用日常学习生活中最常见的蓝色与红色作为迷宫路线的颜色，一种颜色

将使用在习惯模式建立的纸笔任务当中，另一种颜色将作为新的目标。

4．2．2实验假设

假设一：被试群体对红、蓝两种颜色没有偏好。
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假设二：采用迷宫纸笔任务进行习惯模式的建立是有效的。

4．2．3实验设计与流程

实验采用与正式实验类似的流程，先进行纸笔任务建立习惯模式，再进行计算机

按键判断任务。区别在于本实验中一半被试(R组)用红色中性笔完成迷宫，建立红

色路线习惯模式，另一半被试(B组)用蓝色中性笔完成迷宫，建立蓝色路线习惯模

式。

计算机实验任务中，保持习惯模式组被试对习惯模式的路线颜色选择计1分，对

非习惯模式的路线颜色拒绝计1分，否则计O分。改变习惯模式组被试对非习惯模式

的路线颜色选择计1分，对习惯模式的路线颜色拒绝计1分，否则计0分，告知被试

尽可能迅速准确的进行按键反应。实验为2×2的被试问设计。

自变量为习惯模式(R模式／B模式)与计算机任务(保持习惯模式／改变习惯模

式)。因变量为计算机任务中的正确率。

4．2．4被试

被试均为苏州大学本科及硕士研究生，男性21人，女性22人，视力及矫J下后视

力正常，随机分配到各实验组。

4．2．5结果与分析

剔除超时trial数量大于10％，以及未能按照主试要求完成实验的被试共12人，

其中男性5人，女性7人，有效被试为31人。仅对被试做出有效反应的trial进行分

析。

①纸笔任务有效性分析

对保持习惯模式组和改变习惯模式组被试计算机任务正确率做描述性统计，发现

两组被试在J下确率平均数上有差异，改变习惯模式组正确率低于保持习惯模式组(见

表3)。

表3保持．改变习惯模式正确率(％)
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对两组被试正确率做独立样本的t检验，结果显示两组的任务表现差异显著，说

明使用迷宫纸笔任务建立习惯模式是有效的(见表4)。

表4保持．改变习惯模式t检验

②颜色偏好检验

对改变习惯模式组被试进行R模式、B模式的描述性统计，发现在正确率平均数

上，建立红色模式的被试略高于建立蓝色模式的被试(见表5)。

表5红．蓝路线正确率(％)

对两个模式的正确率做独立样本t检验，结果不显著，说明被试群体对两种颜色

不存在预先偏好，故而不会对纸笔任务中建立的颜色．习惯模式产生影响(见表6)

表6红．蓝路线偏好t检验
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5 正式实验

5．1研究一认知负荷与行为控制知觉对习惯改变影响

5．1．1研究目的

探讨在认知负荷水平不同的时候，被试感知到的行为控制知觉差异对其实际任务

行为表现的影响。

5．1．2研究假设

假设一：认知负荷在习惯改变上存在主效应

当实施新的目标行为，改变习惯模式的时候，被试在认知负荷水平低，即时间压

力低，认知资源充足的时候，能够取得更高的正确率以及更短的反应时。

假设二：行为控制知觉在习惯改变上存在主效应

当被试具有高的行为控制知觉，感知到对环境与任务的掌控力较高的时候，能够

更好的实施新目标行为，改变习惯模式，取得更高的正确率。

假设三：认知负荷与行为控制知觉在任务表现上存在交互作用

5．1．3研究设计

自变量为行为控制知觉(高控制知觉组／低控制知觉组)与认知负荷水平(高时

间压力组／f氐时间压力组)。

实验采用2×2的被试问设计，B组被试使用容易的任务材料与指导语，A组被

试使用复杂的任务材料与指导语。两组被试再分半，高认知负荷组进入高时间压力的

计算机实验程序，低认知负荷组进入低时间压力的计算机实验程序，共有4个不同的

自变量组合水平。实验任务为“选择红色路线，拒绝蓝色路线"。

因变量为计算机实验任务中的J下确率(％)与反应时(毫秒)。

5．1．4被试

被试均为苏州大学本科及硕士研究生，男性25人，女性24人，视力及矫J下后视

力正常，随机分配到各实验组。
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5．1．5结果与分析

剔除超时trial数量大于10％，以及未能按照主试要求完成实验的被试共9人，

有效被试为40人。仅对被试做出有效反应的仃ial进行分析。

①行为控制知觉控制有效性及分组

对任务评价进行描述性统计，分析A组、B组被试对于实验任务的行为控制知

觉，A组被试的各项得分、以及评价总分均小于B组被试(见表7)。

表7评价的描述性统计

对两组被试的任务评价进行M锄．wMtney检验，发现在E1(任务的难易程度)、
E2(实验当中的紧张程度)以及E3(自身的努力程度)上差异未达到统计显著水平

(见表8)。

表8行为控制知觉差异

②正确率分析

计算总体正确率、红色正确率(红色路线作为刺激时的正确率)、蓝色正确率(蓝

色路线作为刺激时的正确率)，任务正确率均高于90％。

四个变量水平平均正确率及标准差如表9，低时间压力组被试的三种正确率均高

于高时间压力组被试，高行为控制知觉组被试的三种正确率均高于低行为控制知觉组

被试。
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5 正式实验

将四组被试的正确率做折线图比较(见图1)。三种正确率中红色正确率最高，

其次是总体正确率，而后是蓝色正确率。总体正确率上，低时间压力低行为控制知觉

组最高、其次是低时间压力高行为控制知觉组、再次是高时间压力高行为控制知觉组，

高时间压力低行为控制知觉组最低。红色正确率上，低时间压力低行为控制知觉组最

高、其次是高时间压力高行为控制知觉组、再次是低时间压力高行为控制知觉组，高

时间压力低行为控制知觉组最低。蓝色正确率上，低时间压力高行为控制知觉组最高、

其次是低间压力低行为控制知觉组、再次是低时问压力高行为控制知觉组，高时间压

力低行为控制知觉组最低。



5正式实验 执行意向、认知负荷及行为控制知觉对习惯改变的影响

图l j下确率变化对比折线图(％)

对总体正确率和蓝色正确率做2(低时间压力／高时间压力)×2(高行为控制知

觉／低行为控制知觉)的两因素方差分析、红色正确率以年龄为协变量做2×2的协方

差分析，行为控制知觉与时间压力的主效应、以及交互作用均不显著(见表lO)。

表lO正确率两因素方差分析

③反应时分析

对总体反应时、红色反应时(红色路线作为刺激时的反应时)、蓝色反应时(蓝

色路线作为刺激时的反应时)做平均数及标准差的统计分析(见表11)。低时间压

力组被试的平均反应时要长于高时间压力组被试，高行为控制知觉组被试的平均反应

时要短于低行为控制知觉组被试。平均反应时均低于550毫秒，说明700毫秒与1400

毫秒的时间压力设置足够被试做出反应，被试的正确率与反应时差异并非由于反应时

间不足造成的。



表11 反应时描述性统计分析(毫秒)

对平均反应时做折线图分析比较(见图2)。可以看出三条折线几乎重合，三种

平均反应时表现相同。低时间压力下，低行为控制知觉组平均反应时长于高行为控制

知觉组；高时间压力下，低行为控制知觉组平均反应时略长于高行为控制知觉组，二

者几乎相等。

图2反应时变化对比折线图(毫秒)
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对总体和红色反应时做2(低时间压力／高时间压力)×2(高行为控制知觉／低行

为控制知觉)的两因素方差分析、蓝色反应时以年龄为协变量做2×2的协方差分析。

结果如表12所示，时间压力在三个平均反应时上均有显著的主效应，行为控制知觉

主效应不显著，二者交互作用也不显著。

表12反应时两因素方差分析

④逐步回归分析

由于多元方差分析中行为控制知觉和时间压力两个自变量对总体正确率没有达

到显著水平，而对总体反应时有显著效应，故仅用此两个变量对总体反应时做逐步回

归分析，行为控制知觉没有进入回归方程，仅时间压力进入，并且解释率达到了43．4％

(见表13)。

表13总体反应时回归分析的模型检验

RegreSsion

R髂iduaI

54288．733

70773．63 l

l 54288．733 29．1 49 ．ooO

38 1862．464

Total 1 25062．364 39
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5．2研究二执行意向下认知负荷与行为控制知觉对习惯改变影响

5．2．1研究目的

探究采用执行意向的时候，在认知负荷、行为控制知觉不同的时候，被试完成任

务的J下确率以及反应时。并与研究一进行比较，探索执行意向的有效性，影响力的大

小，并更进一步探索使得被试任务表现最好的变量水平组合。

5．2．2研究假设

假设一：认知负荷水平在习惯改变上存在主效应

在认知负荷水平低，即时间压力低时，被试能够取得更高的J下确率以及更短的反

应时。

假设二：行为控制知觉在习惯改变上存在主效应

当被试具有高的行为控制知觉，感知到对环境与任务的掌控力较高的时候，能够

更好的实施新的目标行为，改变习惯模式，取得更高的正确率。

假设三：认知负荷、行为控制知觉、执行意向共同影响任务成绩

三者对被试的任务正确率产生影响，并存在不同程度的交互作用。

假设四：认知负荷、行为控制知觉、执行意向共同影响新行为实施迅速程度

三者对被试在任务中的反应时产生影响，并存在不同程度的交互作用。

假设五：执行意向具有主效应，能够提高新行为实施的效率

通过执行意向的方式，可以提高被试在任务中的正确率与反应时间。

5．2．3研究设计

自变量为行为控制知觉(高控制知觉组／低控制知觉组)、认知负荷水平(高时

间压力组／低时间压力组)及执行意向。

在研究一的基础上加入认知策略执行意向，采用2×2的被试问设计，执行意向+

认知负荷水平(高／低)×行为控制知觉(高／f氐)。共有四个自变量水平，每个被试

接受一种实验处理。

因变量为计算机实验任务中的正确率(％)与反应时(毫秒)。

5．2．4被试

被试均为苏州大学本科及硕士研究生，男性21人，女性22人，视力及矫正后视
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力正常，随机分配到各实验组。

5．2．5结果与分析

剔除超时仃ial数量大于10％，以及未能按照主试要求完成实验的被试共3人，

有效被试为40人。仅对被试做出有效反应的trial进行分析。

①行为控制知觉控制有效性及分组

对任务评价进行描述性统计，分析A组、B组被试对于实验任务的行为控制知

觉，B组被试的各项得分、以及评价总分均小于A组被试(见表16)。

表16评价的描述性统计

对两组被试的任务评价进行M跚．Whitney检验，发现在E1任务的难易程度差

异边缘显著，在E2实验当中的紧张程度、E3自身的努力程度上差异未达到统计显著

水平(见表17)。

表17行为控制知觉差异

②正确率分析

计算总体正确率、红色正确率(红色路线作为刺激时的正确率)、蓝色正确率(蓝

色路线作为刺激时的正确率)，任务正确率均高于90％。



执行感向、认知负衙及行为控制知觉剪丑毋重变的影响 5 正式实验

低时间压力组被试的三种J下确率均高于高时间压力组被试，高行为控制知觉组被

试的三种正确率均高于低行为控制知觉组被试。四个变量水平平均正确率及标准差如

表1 8：

表18正确率的描述性统计分析(％)

将四组被试的正确率做折线图比较(见图3)。三种正确率中红色正确率最高，

其次是总体正确率，而后是蓝色正确率。总体正确率上，低时间压力低行为控制知觉

组最高、其次是低时间压力高行为控制知觉组、再次是高时间压力低行为控制知觉组，

高时间压力高行为控制知觉组最低。红色正确率上，低时间压力低行为控制知觉组最

高、其次是低时间压力高行为控制知觉组、再次是高时间压力低行为控制知觉组，高

时间压力高行为控制知觉组最低。蓝色j下确率上，低时间压力高行为控制知觉组最高、

其次是低间压力低行为控制知觉组、再次是高时间压力低行为控制知觉组，高时间压
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力高行为控制知觉组最低。

图3正确率变化对比折线图(％)

对总体正确率和蓝色正确率做2(低时间压力／高时间压力)×2(高行为控制知

觉／低行为控制知觉)的两因素方差分析、红色正确率以年龄为协变量做2×2的协方

差分析。如表19所示，行为控制知觉的主效应不显著，时间压力在正确率上主效应

显著，时间压力与行为控制知觉的交互作用未达到显著水平。

表19正确率两因素方差分析

③反应时分析

对总体反应时、红色反应时(红色路线作为刺激时的反应时)、蓝色反应时(蓝

色路线作为刺激时的反应时)，做平均数及标准差统计(见表20)。平均反应时均

低于500毫秒，低时间压力组被试的平均反应时要长于高时间压力组被试，高行为控

制知觉组被试的平均反应时要长于低行为控制知觉组被试。



表20反应时描述性统计分析(毫秒)

对平均反应时做折线图分析比较(见图4)。可以看出三条折线几乎重合，三种

平均反应时表现相同。低时间压力下，低行为控制知觉组平均反应时长于高行为控制

知觉组：高时间压力下，低行为控制知觉组平均反应时短于高行为控制知觉组。

图4反应时变化对比折线图(毫秒)
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对总体、蓝色和红色反应时做2(低时间压力／高时间压力)×2(高行为控制知

觉／低行为控制知觉)的两因素方差分析。结果如表21所示，时间压力在三个平均反

应时上均有显著的主效应，行为控制知觉主效应不显著，二者交互作用也不显著。

表2l 反应时两因素方差分析

④逐步回归分析

多元方差分析中时间压力对总体正确率存在主效应，故对总体正确率做逐步回归

分析，时间压力进入回归方程，解释率为11．8％(见表22)。

表22总体正确率回归分析的模型检验

Model Sum of Squares df Me锄Squa他 F Sig．

多元方差分析中时间压力对总体反应时存在主效应，故对总体反应时做逐步回归

分析，时间压力进入回归方程，解释率为14．5％(见表25)。
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ModeI Sum of Squares df Mean Square F Sig．

5．3总体结果与分析

5．3．1任务评价分析及其与时间压力的关系

①任务评价分析

两个研究中A、B两个控制流程产生了不同的效果。在研究一当中，A组被试的

各项得分、以及评价总分均小于B组被试。而在研究二当中，A组被试的各项得分、

以及评价总分均大于B组被试。这个结果可能是由于行为控制知觉主观性的本质造

成的。在研究二的实验当中加入了执行意向的自我引导说明流程，指导语中明确告知

被试，该流程的目的是为了使其更好更快的完成实验任务。可能通过这样的指导语和

自我引导说明，在某种程度上影响了被试对于任务的主观感知，导致同样的实验流程

产生了不同的任务评价结果(见表28)。
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个体会在不同的任务压力下感到不同的紧张程度，压力越大、可控制程度越低，

紧张度就越高。对总体正确率、总体反应时、El、E2、E3做Pearson相关分析，从

表29中可以看出El、E2、E3之间存在显著的相关关系。被试感知到的任务越难，

紧张程度越高，实验任务中的努力程度就越高。对实验任务的难度评价El(效能因

素)与任务正确率显著相关。

表29任务评价相关分析

··．Correlation is significant at the O．0l level(2-tailed)．

②时间压力与任务评价关系

以时间压力为自变量，实验任务的评价为因变量，做M锄．whit鹏y检验。从评
价得分来看，低时间压力组被试对于El(任务难易水平)以及E2(紧张程度)的评

价要低于高时问压力组，对于E3(努力程度)的评价则相反，不过仅有El在研究二

和总体分析当中达到了统计上的显著水平。说明时间压力导致的不同认知负荷水平影

响被试对于任务难易的判断，低压力即认知负荷水平低时判断为难度较低，高压力即

认知负荷水平高时判断为难度较高，这与认知资源等相关理论以及工作记忆的负荷模

型等相关研究是一致的(见表30)。
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5．3．2正确率及反应时比较

①正确率的差异

比较两个研究中不同变量水平下的正确率。从图5可以看出，无论在哪种变量水

平之下，红色正确率总是最高，蓝色正确率总是最低。并且除了在高时间压力高行为

控制知觉的水平下，执行意向组的正确率低于熟悉意向组之外，执行意向组的正确率

总是明显要高于熟悉意向组。在执行意向+低时间压力+低行为控制知觉的变量水平下

正确率最高。

图5正确率变化(·：研究二执行意向组)
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②反应时的差异

比较两个研究中不同变量水平下的反应时。从图6可以看出，除了在高时间压力

高行为控制知觉的水平下，执行意向组的反应时要略长于熟悉意向组之外，在其他三

种情况下，执行意向组的反应时总是要短于熟悉意向组。在执行意向+高时间压力+

低行为控制知觉的变量水平下反应时最短。

图6反应时变化(毫秒；带·号的为执行意向组)

③反应时随年龄变化趋势

在对反应时做多元方差分析的时候，方差的齐性检验会在某些时候不齐性，说明

两组被试具有不同质的特征，无法对两组进行比较。而在将年龄作为协变量纳入分析

之后，方差齐性检验变得齐性了，表明年龄在认知负荷以及反应时当中是一个重要的

协变量。如图7，随着年龄的变大，反应时呈上升趋势。

图7反应时——年龄趋势
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5．3．3总体差异分析

使用行为意向、行为控制知觉以及时间压力三个自变量，分析研究一、研究二所

得数据总体。

①总体方差分析

分别以总体正确率以及总体反应时作为因变量，做多元方差分析。结果如表3l，

仅有时间压力的主效应达到显著水平，并且在两个因变量上都达到了统计学显著水

平，行为意向和行为控制知觉主效应不显著，各变量交互作用也不显著。

表3 1总体正确率及反应时多元方差分析

②总体正确率逐步回归分析

对因变量总体正确率做逐步回归分析，仅有时间压力进入回归方程，解释率仅为

5．9％(见表32)。

表32总体正确率的回归分析的模型检验

表33时间压力对总体正确率的回归分析的方差分析
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表34时间压力对总体正确率的回归系数分析

③总体反应时逐步回归分析

在研究一当中，对于行为意向并未采用特别的认知策略，而是一般的熟悉意向方

式，时间压力对总体反应时的解释率达到43．4％。在研究二当中，采用执行意向的认

知策略，时间压力对总体反应时的解释率降低到仅有14．5％，但是同时对总体正确率

的解释率为11．8％，而在研究一当中，时间压力没有进入对总体正确率的回归方程当

中。

对总体反应时做逐步回归分析，仅时间压力进入回归方程，解释率为23．9％(见

表35)。

表35总体反应时的回归分析的模型检验

表36时间压力对总体反应时的回归分析的方差分析

表37时间压力对总体反应时的回归系数分析
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5．3．4红色路线与蓝色路线比较分析

用配对样本t检验分析被试在红色路线与蓝色路线反应上的总体于确率以及总体

反应时的区别。从下表可以看出，在总体反应时上，均无显著差异；而在总体J下确率

上，无论是分研究还是总体分析，红色路线均高于蓝色路线，差异都达到了显著水平。

并且在研究二中，显著性达到了O．00l。在实验任务对于行为意向的进一步说明当中，

仅涉及到红色路线，没有提及蓝色路线，这样的结果说明行为的意向对于任务完成的

结果有明显的作用，执行意向的效果更为显著(见表38)。

表38配对样本t检验
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6讨 论

6．1习惯是重复带来的自动化模式

6．1．1重复是建立习惯的关键

DaVid Townsend和1110mas Bever曾说“大多数时候我们做我们经常做的事情，

偶尔我们才做新的事情’’(To啪send&Bever，2001)。人类的大多数行为都在不断的重

复当中成为了自动化的模式，很多行为都在日积月累当中逐渐成为习惯。我们的只常

生活在不断的重复当中形成自身的特征，如果省察自身，我们会发现是自己拥有的无

数独特的行为模式造就了我们的独一无二。

在Barker和S协tion的研究当中，观察者们对一个小镇上儿童的日常活动进行了

极其详细的记录，发现这些活动具有高度的重复性，并与具体的环境是有联结的，他

们提出对行为反应最为适切的预测指标(predictor)就是“行为设置"(行为．环境的

有效模式)(Barker&Station，1978)。想象一下，如果我们不能在重复当中将大部分的

行为自动化，那么我们所有的活动都将需要有意识的注意。这些琐碎、繁杂的活动将

占用我们绝大部分的精力。正是由于这些重复带来的自动化，让我们在无意识状态下

完成这些活动，解放有意注意，给予思维足够的空间与自由。这也是为什么willi锄

J锄es认为习惯非常重要，他认为人类应当尽可能早、尽量多的建立有用自动化行为

和习惯。

在采用日记调查法对个体日常活动重复率进行的研究当中，被试每小时对自己在

干什么、想什么和内心的感觉进行记录。在多日的记录当中，大学生样本与社会样本

在日记所列出的行为中约有45％是在同一地点每天重复的(Qui肋&Wood，2005；

Wood，Qui姗，&KaShy，2002)。这种重复与具体的环境相联结，与Bal【er等的研究是

一致的。在本研究当中，使用简单的纸笔任务，通过有限的次数(20次)在极短的

时间(30分钟左右)内成功建立了一个“颜色．路线一的联结(见表4)。这种及其

简单的联结模式可以如此迅速有效的建立，说明人类学习与建立联结的速度是很快

的。本研究发现表明习惯是一个逐渐形成建立的自动化联结的结构(W00d&Neal，

2007)。
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习惯的建立是一个需要有意注意的过程，随着自动化模式逐渐的形成，需要的有

意注意会越来越少。拿刷牙来说，现在我们可以在刷牙的时候想任何事情，思考任何

问题，而在小时候刚丌始学习刷牙的时候，是需要集中注意力的。在联结建立之后，

仅需要很少的认知资源、甚至不需要意识参与，行为就可以进行。一个联结的强度的

大小和其所能保持的时间是相对应的。一个行为模式就像一条水流，如果每次都流过

同一条路径，那这条路径会越来越深，水流会越来越有力，最终变成一条大河：如果

每次流过的地方都不同，那这些地方的路径就都不会得到加强，最终仍旧是水流一条。

习惯模式的重复频次、时长及持续性在很多研究中被用来衡量习惯的强度，或者预测

个体的行为(Danner，et a1．，2008；Ve印lanken，2006；Ve印l硼&en，Myrbakk，&Rudi，

2005)，不过这些研究的对象都是人们在生活当中的实际行为，上述变量将是后续实

验室研究中一个很有意义的探索方向。

6．1．2习惯建立与改变中目标的作用

在预实验二当中，被试有意注意的任务目标并非是具体的颜色．路线联结模式，

而是完成迷宫。这与我们在同常生活当中的情况一样，习惯往往是在为了实现某一个

行为目标的过程当中，通过无意识的重复形成的。比如去公司上班，一开始的选择是

最为快捷的路线，通过长时间的重复，每天的上下班路线成了一个习惯，给予我们更

多的认知资源来思考别的事情，这是行为模式在自动化之后带来的优势(John A．

Bar曲&Chart均nd，l 999)。

但是并不是所有的自动化模式都是有益的，或者能够适合变化后的环境的。预实

验二中，执行与习惯模式一样任务目标的被试成绩显著高于执行与习惯模式不同任务

目标的被试，说明在改变习惯的过程当中，已有的自动化模式具有很大的影响力。比

如在城市改建之后，有了一条更为快捷的上班路线，人们也往往会依然行走于习惯路

线之上，很多情况下会在看到某一公交车或地铁的时候无意识的上车，而忘了那条已

经想了很多次要行走的新路线。这个时候就凸显出了目标的重要性，对于行为的调节

作用，只有目标明确了，才有可能通过有意的努力或者其他的方法来减弱、降低这个

自动化联结，改变习惯(Wood&Neal，2007)。
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6．2认知负荷在习惯改变中的作用

6．2．1认知加工速度随年龄变化

认知加工速度作为认知加工能力的重要衡量指标之一，会因年龄的不同而具有差

异。在以我国成年人为研究对象的认知加工速度研究当中，发现了认知功能会随着年

龄的增长而逐渐减退，加工速度随着年龄增加而减慢的现象，减慢的速度决定于认知

测验所需加工过程的复杂性和难度。认知心理学以认知资源加工理论为基础对认知能

力衰退进行解释，认为工作记忆容量作为认知加工系统中的核心认知结构，在成年人

中会随着年龄的增加而下降，另一个重要指标，即加工速度，也会逐渐变慢(李德明，

陈天勇，2006)。而从神经生物学角度出发的执行衰退假说则认为是负责高级认知功能

的额叶受年龄的影响，功能衰退，导致认知功能的减退。

国内对信息加工速度的实验研究当中发现，随年龄变化，在不同的加工任务当中，

信息加工速度的下降速率是不同的，简单任务(反应等)下降速度快，复杂任务下降

速度慢(林崇德，沃建中，於国荣，1997)。无论是何种理论，事实是人在成年之后，

认知功能逐渐减弱，加工速度会逐渐变慢。本研究当中发现的反应时随年龄变化而增

长的趋势符合人类的发展规律(见图7)。在以后的相关研究中，若涉及到将反应时

作为变量、或者衡量标准的，一定要注意被试群体的年龄构成。

6．2．2认知负荷的显著效应

在前人关于认知负荷的相关研究当中，在问题解决(S、Ⅳeller，1988)、工作记忆(刘

丽，李晖，2008)等方面，均发现负荷低的时候，任务成绩要好于负荷高的时候。本

研究中低时间压力组，即认知负荷水平低的被试，J下确率要高于高时间压力组，差异

达到了显著水平，这个结果与最初的研究假设一致，并且符合经典的认知负荷理论。

在反应时的比较当中，发现反应时均低于550ms(见图6)，这说明实验当中使用的控

制认知负荷水平的时间压力标准(700ms与1400ms)是非常有效的。研究中认知负

荷的显著效应不是由于有效的反应时间不足造成的。

时间压力作为实验室研究当中控制认知负荷的有效手段被很多研究者所使用。

K0cher等在决策领域的研究当中将时间压力作为影响决策质量的一个变量，他们发

现在低时间压力下决策的速度与质量都好于高时间压力下的，不过，在反应耗时作为
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决定任务回报的一个因素的时候，反应速度显著变快了，并且没有影响决策质量

(Kocher&Sutter，2006)。在本研究当中，被试的反应速度并不会计入任务成绩，低时

间压力组在反应速度上略慢于高时间压力组，这可能是由于时间压力本身的因素导致

的，因为被试知道任务中他可利用的反应时间，所以他们的反应速度产生了相应的差

别(见图6)。

6．3行为控制知觉的结构与测量

6．3．1行为控制知觉的测量

本研究中对行为控制知觉的测量是从其结构的统一性出发的，测量项目可以反映

其涵盖的两个潜变量，即效能因素与控制因素，不过相同的实验流程在不同的实验中

造成了相反的行为控制知觉评分(见表28)。Aizen曾就行为控制知觉测量的信度进

行分析，认为该变量的测量结果会因个体的不同而有不同的结果，故而，在行为控制

知觉的测量中，项目的内部一致性并不重要，重要的是被试自身的知觉(1cek Ajzen，

2002a)。内部一致性的缺乏或许可以通过精细挑选的测量项目，以及测量学的研究，

来使得行为控制知觉的测量项目及技术得到发展与提高。

另一个可能的原因是，两组被试在实验任务当中的差别在于执行意向这个变量，

执行意向的作用可能不仅仅限于建立自动化联结，或许该过程能在一定程度上影响被

试的行为控制知觉、任务动机与努力程度，这是在进一步的研究中需要继续探索与关

注的。

6．3．2效能因素的作用及其与认知负荷的关系

自我效能作为对自身能力的信念，会影响个体对于任务的评价以及在任务执行过

程当中的功能发挥(Bandu鸭1990)。很多研究都发现自我效能与任务表现之间存在正

相关的关系(S蜘kovic&Luthans，1998)，效能水平会影响个体的行为动机、努力程度、

坚持程度以及情绪反应等(Zi舢e舳觚，2000)。已有研究发现效能信念始终对行为意向
有较高的预测力，控制信念对行为有着较高的预测力。而在有的研究当中仅效能信念

就可以预测意向与实际行为两个因素，控制信念没有预测力，并且有元分析研究发现，

对自我效能的感知对信念以及行为的预测很有效，控制信念对行为有一定的预测力
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(Icek匀zen，2002a)。本研究发现效能因素与任务成绩显著相关，说明该因素在习惯改

变中也扮演一个非常重要的角色。

在已有的对任务、个体特征影响认知负荷的研究中发现，任务复杂性、时间压力、

自我效能、状态元认知均对认知负荷存在显著的影响(李金波，20lO)。在PaaS等提出

的认知负荷多维结构当中，包括一般因素和测量因素两类。一般因素包括任务环境特

征、被试特征、以及二者的交互作用。任务特征包括任务结构，任务新颖度、奖励类

型和时间压力。被试特征与任务特征之间的交互作用通过一些不稳定的因素，如对任

务表现的乐观程度、动机或者被激发的状态，影响认知负荷。测量因素则包括心理负

荷、心理努力和任务表现。心理负荷是由任务或环境决定的。心理努力则是指个体在

任务当中实际投入的能力或资源。个体感知到的心理努力与负荷存在一定关系。心理

努力的程度受三个因素的影响，即任务环境特征，个体特征以及二者之间的交互作用

(F．G．W．C．Paas&Van Merri芒nboer，1994)。在本研究中，被试对任务难度的评价越高，

努力程度就越高，二者显著相关(见表29)，可能的影响因素应该是个体自身的特

征，如对任务的态度、动机水平，自我效能感等。

本研究发现对任务难度的评价在认知负荷上有显著的差异，低时间压力组对难度

的评价要低于高时间压力组(见表30)。说明在实验当中认知负荷水平与对难度的

感知之间存在一定的关系，这种差异可能是由个体的自我效能，任务激发状态或者动

机水平所产生的影响。行为控制知觉与努力程度之间的显著负相关也可能是由自我效

能的影响造成的，被试的实验态度都比较认真，低的行为控制知觉会激发高的任务动

机，进而引起高的努力水平。认知负荷与行为控制知觉之间可能存在这样关系：

但是由于本研究没有对控制信念进行详细的测量和分析。所以无法进一步深入分

析行为控制知觉与认知负荷之间相互作用的机制，以及在行为控制知觉的两个因素当

中哪一个对行为更具有预测力，方向性如何，这将是后续研究的一个有趣的方向。
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6．4执行意向在目标达成过程中的作用

6．4．1执行意向受认知负荷影响

近年来，很多研究都将执行意向作为一种干预措施，在行为矫正或目标达成的任

务当中研究其效果及作用机制。Gollwitzer等人曾选用物质依赖戒断中与戒断后的病

人作为被试，来研究执行意向的效果。研究中发现，在将达成目标的过程中，不论被

试的认知负荷是高还是低，执行意向都是非常有效的自我调节工具(B舢ds龇er，et a1．，

2001、)。令人惊奇的是，执行意向产生的作用在戒断中病人上大于戒断病人，而戒断

中病人的认知负荷水平是高于戒断病人的。执行意向在认知负荷高水平被试身上产生

的效果高于认知负荷低水平的被试，在对前额叶病人进行的研究中也得到的相同的结

果。一个可能的解释是，认知负荷水平高的被试在实验任务中，意识的参与程度比较

低，所以他们通过执行意向这个自动化过程获得的效果比较好，有意识对行为进行控

制反而会妨碍执行意向的启动(Lengfelder&Gollwitzer，2001)。本研究中，在高时间压

力下，熟悉意向组在高行为控制知觉下的表现较好，执行意向组在低行为控制知觉下

的表现比较好，但是差异也没有达到显著水平(见图5)。不过这种明显的差异趋势

极有可能是由于认知负荷与执行意向的相互作用产生的。

Bmdstatter认为执行意向是一个包含自动化序列的有意识的心理活动，可以作为

一个有效的自我调节工具，尤其是在目标导向的行为容易受到干扰的情况下。执行意

向可被视作一种策略的自动化，不过这种策略性的特征仅在个体保持该执行意向的时

候对行为产生影响，一旦被试被告知了另一种策略，不再通过此种方式来实施行为，

其所产生的加速效果就不存在了。值得注意的是目标导向行为越难启动，执行意向影

响越大，效果越显著。也即是说，特定目标具有的程式化程度越低，执行意向的建立

就越能有助于目标的完成(Br锄dstatter，et aJ．，2001)。

如果认知负荷越高，执行意向效果越明显的话，那么人类的认知过程与反应机能

也太过于简单机械了。本研究中，在高时间压力高行为控制知觉的水平下，执行意向

下的J下确率低于熟悉意向下的，这是一个与假设不符的情况。在其他三种情况下，执

行意向下的正确率总是明显要高于熟悉意向下。但是在方差分析当中，这种差异并没

有达到显著水平。从上文的分析当中我们已经可以推测，高时间压力导致高认知负荷，

进而使得感知到的任务难度较高，并可能再一步影响个体的情绪导致高的激发状态，
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最后与行为控制知觉中的自我效能因子共同作用影响努力程度，指向行为表现。该变

量组合水平下被试认知负荷高，努力程度低，任务表现不好也就不奇怪了。在这样一

个复杂的过程当中，能够产生影响的因素太多，同同常生活一样，个体不可能预期到

所有可能出现的情况，所以执行意向仅能建立一部分预期情境与行为之间的联结，这

就要求个体在进行行为反应与决策的时候具备一定的灵活性。GoII谢tzer也提到过相

关的分析与解释，认为关于执行意向是情境与行为形成一对一的自动化联结，不受个

体认知负荷水平影响的假设有些机械化。不过由于执行意向对于认知资源有着极少的

要求，故而能够使个体拥有更多的资源来注意和把握情境中未预期到的线索和机会，

对目标行为的成功实施具有很大的支持作用(B啪dsta肚er，Lengfelder，&Gollwitzer’

2001)。Webb也认同他这一说法，即执行意向可以给个体留出更多的可用认知资源作

为它用(T．L．Webb&Shee啪，2007)。

6．4．2习惯改变中的执行意向策略

上述关于执行意向的研究取向多是对于单纯的目标达成的影响及支持作用。在习

惯改变时，执行意向对改变习惯模式的目标达成产生的影响，与前者的内在机制是有

差别的，在习惯改变的时候，执行意向的自动化模式会与习惯模式产生某种相互作用。

Webb等(T．L．Webb，et a1．，2009)也对于执行意向在改变习惯中的作用进行了研究，该

研究采用被试自我报告的方式来采集实际生活当中与坏习惯(不健康饮食／喝酒)所

连接的线索(地点、环境等)在实验中使用单词作为刺激材料，分析被试在任务中对

习惯月E习惯词语的反应以及反应时。发现在被试没有要改掉习惯的明确意向的时候，

执行意向是没有作用的。在本研究中，被试的正确率都高达90％以上，可能是因为他

们都具有明确的行为意向。

在研究一中，有的被试实验态度非常认真，会自己将实验任务具体化为类似执行

意向的自我引导说明。如“红色就按F，蓝色就按J”。这种自发形成的说明引导方

式实际上与执行意向非常相似，并且还包括了对于蓝色路线反应的具体化。这可能是

方差分析中行为意向主效应及与其他变量的交互作用不显著的原因，熟悉意向组的被

试自发通过执行意向的方式对任务目标进行了加强。所以，在习惯的改变中，个体的

态度、信念、以及努力程度是非常重要的，会对他们习惯改变的效果产生很大的影响。

Webb等亦发现，只有在行为意向明确的情况下，执行意向的加强作用才能产生。
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并且在加入了执行意向之后，被试之前的习惯联结明显的减弱了，执行意向中新的联

结丌始产生作用。在本研究的回归分析中，加入执行意向策略之后，认知负荷对于反

应时的解释率由43．4％变成了14．5％，而对正确率的解释也从无到11．8％。可能是由

于习惯、执行意向两个自动化模式在认知加工过程中发生了某种程度的相互作用，可

能是执行意向建立的新目标行为自动化模式具有了一定的启动优势，降低了习惯模式

的启动几率，也可能是执行意向对行为意向的具体化说明使得新目标更具优势，但是

具体是如何相互影响的，还不得而知。

6．4。3执行意向的有效性

在Gollwizter的go／no go双任务实验对执行意向的研究当中，执行意向为“加速

对数字3的反应”，结果对“3"的反应速度的确得到了提高，并且对其他数字的反

应速度没有受到影响。在本研究当中，红色路线的任务正确率高于蓝色路线，并且差

异达到了显著水平(见表38)。这个结果进一步说明执行意向对于特定行为目标的

有效性。亦有被试报告，由于执行意向的自我引导说明仅涉及红色路线与F键反应，

使得对红色路线的反应相比蓝色路线，更为清晰明了，说明自我引导说明是明确与具

体化行为意向的有效方式。在Webb的研究中，他的执行意向与本研究相似，也涉及

到“又快又准确”，但是其结果显示在仅有目标意向的时候，被试对于习惯／非习惯

词语的反应时有显著差异，而在执行意向条件下则没有显著，他认为是由于实验中习

惯模式的强度过大，改变难度太大造成的。这确实也是一个可能的原因，因为他的实

验刺激材料中的习惯行为与线索是被试自己选择的，是在日常生活中不断被重复的，

强度很大。习惯的改变与形成一样，需要一个过程，不可能一蹴而就，Webb的实验

任务难度过大，受实验室研究本身的条件限制，出现这样的结果是意料之中的。

经典的目标理论，认为目标是通过精细的有意识的选择和指导来达成，本研究发

现目标可以部分地通过自动化过程的调节来达到，即执行意向。在目标达成的意志过

程与自动化过程之间的复杂交互作用研究中，是一个新的视角与进展。执行意向作为

有意识控制的行为，建立自动化过程，故而人的行为不能被简单划分为有意识控制与

自动化两种(Br锄dStaner，et a1．，2001)，也有可能是有意识控制与自动化并存的。

教会人们执行意向这种自我调节的方式，能够给目标的达到和完成给予支持。大

量的研究发现执行意向的确是一个很有效的认知策略，可以应用于健康心理学，如体
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育运动的坚持、健康饮食、酒精成瘾治疗、戒烟、拖延症的调整与改变等。总的来说，

执行意向在人们努力建立一个行为模式，不论是全新还是用来替代旧模式(坏习惯等)

的时候，提供有力的支持。
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7总结与展望

7．1总结

本研究以计划行为理论为基础，采用实验室研究的方式来进行习惯改变的研究，

探索影响人习惯改变的重要因素：行为意向、认知负荷、行为控制知觉。

在总体研究的八个变量水平中，在执行意向+低认知负荷+低行为控制知觉下正确

率最高，执行意向+高时间压力+低行为控制知觉下反应时最短。前两个变量水平与实

验假设相符，在意向被具体化、认知负荷水平低的时候，被试会有好的任务成绩。但

在行为控制知觉这个变量上，则与假设，以及已有的一些研究相反，在低行为控制知

觉水平上的表现好，这可能是由于行为控制知觉与认知负荷之间可能存在更为复杂的

相互作用机制造成的。研究发现：

7．1．1 习惯作为一个自动化模式，是通过不断的重复建立的“线索——行为"

联结，可以通过有效的实验控制形成。

7．1．2 时间压力是控制认知负荷水平的有效手段，亦具有预测认知负荷水平的

效度。同时需要注意年龄作为协变量的存在。

7．1．3 认知负荷水平对改变习惯的成功程度具有显著影响，低的认知负荷有利

于习惯改变。

7．1．4 行为控制知觉与认知负荷水平之间存在复杂的关系及相互作用，有待进

一步研究。

7．1．5 执行意向是改变习惯的有效认知策略，行为意向的明确程度对行为执行

产生决定性影响，其作用可能不仅限于建立自动化联结。

如果在改变习惯时，个体具备以下几个要素：明确的新行为意向、执行意向的认

知策略(从细节入手，将系列行为具体化为几个行为要素的组合)、准确的行为控制

知觉(尤其是自我效能)、认真努力和坚持。那么就能够有效地发生改变，细节决定

成败。
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7．2不足与展望

本研究发现了很多有意义、有趣的结果，但是仍存在一些不足之处，以及未来可

以继续努力的方向：

7．2．1 在行为控制知觉的测量方面考虑不周，不够完善，与认知负荷的关系以

及作用机制只能留待后续研究中探索。并且在实验室中对于行为控制知觉的控制手段

需要继续发展与完善。

7．2．2 实验任务简单，任务正确率都很高。可在后续研究中使用比较复杂的，

与现实生活更为贴近的实验设计。但是要注意难度水平的把握，防止出现地板效应影

响研究效度。

7．2．3 对于计划行为理论当中的另外两个因素，主观规范和态度信念未能在本

研究中进行探索，以后可以尝试采用以指导语的方式或者其他有效的控制手段，纳入

到实验室研究当中。

7．2．4 研究中仅涉及习惯的有或无，而没有涉及到习惯重复的频次、时间与强

度的问题，这将是在后续的研究中～个重要的探索方向。

7．2．5 虽然对执行意向的有效性进行了分析与研究，但是由于研究目的所限，

未能进一步对执行意向的内在作用机制进行分析，可在后续研究中继续。
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附 录

附录一预实验指导语

亲爱的同学：

感谢您参与二维迷宫认知实验!

本实验的目的是为了研究成年人对于二维图形的认知和加工过程。

您可以看到屏幕上已经打开了一个网页，页面上有40个链接，这就是您要走的

四十张迷宫。

您完成迷宫的顺序和花费的时间都将被电脑记录，所以请按照水平从左到右的顺

序，从第一行到第二行依次完成。

并请认真仔细，集中精力，因为这个实验中您花的时间越短，排名越靠前，就越

有机会拿到我们为前三名准备的神秘奖品。

还有什么疑问吗?

那么，请配合主试进行一次练习．

迷宫图例

口 口
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附录二实验指导语

纸笔任务指导语

亲爱的同学：

您好!欢迎并感谢您参与二维迷宫认知实验!

本实验目的是为了研究成年人对于二维图形的认知和加工过程．

首先是实验的第一部分，请按照以下步骤完成您手中的20张迷宫：

l左侧标有“练习”二字的为练习迷宫，请在思考同时用蓝色的笔画上你所考虑

的所有路线．

2对照“练习”迷宫，在右侧迷宫标有“正式”迷宫的相应位置写上“入口”与

“出口”。

3用蓝色笔在“正式”迷宫上画出正确路线。完成这一任务的认真程度与与实验

第二部分的成绩有密切关系，请认真按照上述步骤完成，该任务将计入最后总分．

4请确认对这一部分实验任务是否还有疑问，如没有，请开始您的迷宫旅程。

5请在做完迷宫之后告知主试，以便立即开始实验的第二部分．

计算机实验指导语

(以低行为控制知觉+高时间压力+执行意向为例)

亲爱的同学：

您好!

感谢并欢迎您参与二维迷宫认知实验!

现在即将开始的是实验的第二部分，你将使用键盘和鼠标完成实验任务。

你的任务是尽可能迅速而准确地“选择红色路线，拒绝蓝色路线”．

在实验中，首先出现在屏幕上的将是一个“+竹，提醒你集中注意。

然后一张空白的迷宫将出现在舅+挣位置，接着会有一条路线出现在该迷宫上，

这条路线有蓝色和红色两种可能，即出现的路线可能是红色也可能是蓝色．
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堕垦————型煎意鱼!丛塾负荷及行为控制知觉对习惯改变随墅堕

你需要在路线出现的同时进行按键(超时直接进入下一个判断)，F键代表“选

择”，J键代表“拒绝”．

每做出一次正确的判断计1分，不按键判断与错误判断计0分。

按空格键进入下一页。

请将左手食指放在F键上，右手食指放在J键上。

实验结束之后，程序会自动记录你的成绩。

最终，所有实验参与者的成绩将进行排名，前三名将获得神秘奖品。

如果有任何疑问，请不要犹豫，立即向主试提问。没有问题的话请按空格进入练

习。¨

请注意，这个部分的实验是相当有难度的，因为迷宫很复杂，而且用来判断的时

间只有700毫秒，大部分人都难以做出迅速而准确的判断，请尽量配合主试的指导完

成实验。

为了取得更好的成绩，请默读下方实验任务引导语并同时在文本框中输入该文字

(必须输入三遍才可进入正式实验，请不要加入空格或回车，并注意错别字与标点符

号。)：

当屏幕上的迷宫中出现红色的路线时，我就立刻用左手食指按F键。

入

迷宫路线图例

口



执行虑向、认知负倚及行为控制知觉对习惯改变的影响 攻读硕I：学位期间公开发表的论文

攻读硕士学位期间公开发表的论文

1．性别角色与社会适应研究述评。《科技信息》，2012年第4期(第一作者)

2． 中国农村家庭子女教育投资影响因素初步分析。201 1教育、文化与人的发展国际

会议参会论文(第一作者)

3．危机决策中简易性知觉的人格差异研究。 2010第十三届全国心理学大会参会论

文(第一作者)

4． 当代中国人诚信量表的初步编制。20lO台南大学两岸教育高阶论坛参会论文(第

一作者)

5．参编《吸毒人员心理矫治与评估》第四章，16，720字。石起才，殷明主编。2011

苏州大学出版社
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后记 执行意向、认知负荷及行为控制知觉对习惯改变的影响

后 记

人生是一段段的旅途，我们常常期待美好的目的地，不过带来成长的却总是充满

着未知的旅程。研究探索未知的过程是令人激动的，是人生在世的最大乐趣。这篇论

文从最初模糊的想法，到思路的清晰，再到今日的成文，是一个不断思索与发现的过

程。其间读到大师们文章的精彩之处，忍不住叫好，充满憧憬与敬佩。学术研究的诱

惑就在于其中充满着不解的困惑与灵感的乍现，遇到难题时的沮丧与发现未知时的惊

喜，在于山重水复疑无路，柳暗花明又～村。越读书，越觉自己无知，便愈发谦卑。

好在我早已接受了人作为存在的有限性，能安然面对自己面前那庞大的不可知的世

界。专一于自己喜爱的学科，时不时的抬头看看外面的人都在做些什么，想来这便是

我的人生了。

似水流年，三年前只身一人来到苏州，只有完完全全的陌生，还记得第一个冬天

对寒冷的极度不适，数着日子想念可以在屋子里穿短袖的北方的冬天，而今对这个城

市已然有了无法割舍的眷恋。在这里走着人生最重要的一段路，前方的旅途还长，有

荆棘和坎坷，但只要有方向，就算只能慢慢的走也会一直向前。

感谢导师三年来的悉心的教诲、耐心的指导、包容与关心，很多时候没有言语，

但是我都知道。感谢王平老师的支持、Roben N．Po咖oy教授的鼓励、胡琳老师的启

迪，感谢刘电芝老师、彭彦琴老师、陈羿君老师、冯成志老师、周成军老师、何华老

师的教导。感谢秦安兰师姐、曹丽萍师姐、何雯静师姐在完成这篇论文期间给我的建

议与帮助。感谢杜晶、张晶、孙菁、石惠、任蕴哲、朱俊溢、夏金华给我的启发。感

谢徐圆圆、周玉、王漪兰、胡彬、尹鸾、沈建丹、陈翠、陈洁琼、李杨带给我的友情

与乐趣。感谢赵子真、李世娟、史运芳、李晓云、苏德山、曹文雯、邱晓婷、疏德明、

郭小川、任宝鹏、李华等师兄师姐对我的关心与帮助。感谢徐婷、陈慧丽、张林力、

傅亮、张奕欣、杨雨璇等对我研究的支持。还有那些未在此一一提及的老师、同学，

谢谢你们!

我没有华丽的辞藻，有的是内心深处满含温暖的感恩。
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