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一些励志类书籍上经常灌输这样一种观念：如果经常想

象美好的未来，那么这些美好的未来就有可能变为现实。然

而，事实并非如此。德国心理学家Oettingen与其同事的一系

列研究发现，对未来的积极幻想不但对目标达成没有积极效

果，反而会降低目标达成的可能性。Oettingen和Mayer以大

学生为被试在人际关系（恋爱）、学业成就和健康等领域的研

究均发现，对未来的自由幻想越积极，个体对目标的投入程

度以及目标的成功率越低[1]；特别是对社会处境不利的学生，

有关未来的积极幻想也对目标达成有消极的作用[2，3]。

这些反常识的结果表明，仅对未来进行自由积极幻想不

利于目标追寻。因为对未来的自由积极幻想会使个体更关

注事件的正面，忽视事件的反面，从而无法在接下来的目标

追寻过程中做出正确决定[4]；同时，对未来期望情境的积极幻

想会产生目标已经实现的错觉，个体因此就会放松进而减少

目标的相关投入[1，5]。为了减少积极幻想的消极作用，个体应

该将对未来的积极幻想与现实生活中的障碍相对照（即心理

对照，mental contrasting），由此便能督促个体为了实现期望

的未来目标而在现实中努力克服困难和障碍，直到达成目标
[6]。本文将对心理对照策略的理论基础、实证研究证据、作用

机制和干预应用研究进行综述。

1 心理对照的理论基础：梦想实现理论

梦想实现理论（Fantasy Realization Theory）从个体对未

来和当下的思考方式，阐释了四种影响目标追寻的自我调节

思维方式：心理对照（mental contrasting）、空想（indulging）、驻

足（dwelling）和逆向心理对照（reverse mental contrasting）[6]。

心理对照是个体首先想象目标实现后的成功情境（如考

上理想中的大学），然后思考在现实生活中阻碍目标实现的

障碍（如需要背诵的知识点很枯燥）的自我调节思维策略。

空想是个体只想象目标实现后的成功情境的自我调节思维

方式。驻足是个体只思考在现实生活中阻碍目标实现的障

碍的自我调节思维方式。逆向心理对照是个体首先思考在

现实生活中阻碍目标实现的障碍，然后再想象目标实现后的

成功情境的自我调节思维方式。

梦想实现理论假设在这四种自我调节思维方式中，只有

心理对照能激活个体对未来的成功期望，改变目标追寻过

程。心理对照将个体对未来的心理表征与现实的心理表征

相结合，提示为了实现期望的未来目标，个体必须首先在现

实中行动，克服当前的困难和障碍。因此，成功期望被激活，

即成功期望与目标追寻行为之间的关系增强，当成功期望水

平较高时，个体认为现实中的障碍是可克服的，进而会努力

克服障碍实现目标；而当成功期望水平较低时，个体认为现

实中的障碍是不可克服的，进而会主动放弃追寻该目标，转

而追寻其他目标[7]。其他三种自我调节思维方式并不能激活
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成功期望，不会改变目标追寻过程。如果个体沉溺于美好的

未来想象之中，就不会将现实中的障碍看成是为实现目标而

面临的挑战。如果个体只驻足于现实中的困难和障碍中，就

无从知晓现实的行动该指向何方。如果个体先思考现实的

障碍再思考期望的未来（逆向心理对照），那么期望的未来就

无法作为现实的指引方向。因此，在这三种自我调节思维方

式下，成功期望都未被激活，目标追寻过程没有变化[7，8]。

2 梦想实现理论的实证研究证据

梦想实现理论下，自我调节思维方式对目标达成作用的

典型实验范式流程如下：首先选定目标领域，然后将被试随

机分到不同的自我调节思维方式组，并指导被试进行不同的

自我调节思维方式练习，最后追踪调查被试的目标追寻过

程。在Oettingen，Schnetter和Pak的自我调节思维方式对目

标达成影响的实验中，首先，要求大学生被试说出最重要的

人际方面的愿望，并评估这一愿望实现的可能性（即成功期

望）。然后，指导大学生进行自我调节思维方式作业。作业

流程如下：所有被试写下 4个有关愿望实现的积极结果和 4
个现实中阻碍该愿望实现的障碍。之后，研究者将被试随机

分到四个组中：在心理对照组，大学生交替想象两个未来积

极结果和两个现实障碍，想象的顺序依次为：第一个未来积

极结果、第一个现实障碍、第二个未来积极结果、第二个现实

障碍；在空想组，大学生依次想象四个未来的积极结果；在驻

足组，大学生依次想象四个现实障碍；而在逆向心理对照组，

大学生交替想象两个现实障碍和两个未来积极结果，想象的

顺序依次为：第一个现实障碍、第一个未来积极结果、第二个

现实障碍、第二个未来积极结果。最后，在自我调节思维方

式作业之后，评估大学生实现该人际关系愿望的激励程度。

两周后，收集大学生为实现愿望所采取的两个最难行动以及

做出行动的确切日期[9]。

结果发现，心理对照组大学生的成功期望与受激励程度

和行动的及时性之间的相关程度明显高于其他三组大学

生。即心理对照组的高成功期望大学生感受到最大程度的

激励，并在实验后立即执行行动，而心理对照组的低成功期

望大学生感受到最小程度的激励，并且延迟行动。而不管成

功期望水平高低，另外三组大学生都感受到中等程度的激

励，并且在一周后才开始行动。

在学业、健康和异性交往领域也有很多研究发现了类似

结果。在学业领域，关于儿童外语学习目标的研究发现，心

理对照组被试成功期望水平与目标承诺之间的关系显著高

于空想和驻足组[10]。与空想与驻足组相比，当成功期望水平

高时，心理对照组被试会付出更多的努力，而成功期望水平

低时，心理对照组被试会付出更少的努力。有关大学生对参

加自我效能培训的愿望的研究也发现了类似的结果[11]。在

健康领域，在戒烟的研究中发现，心理对照组被试的成功期

望水平与行动及时性之间的相关性最大[12]。与空想组和驻

足组相比，在高成功期望水平时，心理对照组被试会及时采

取减少吸烟的行动，而在低成功期望水平时，心理对照组被

试会延迟减少吸烟的行动。在异性交往领域，以女大学生认

识异性的研究也发现成功期望水平与不同组别对目标承诺

的交互作用。与空想、驻足和控制组相比，当成功期望水平

高时，心理对照组被试更期待认识某异性朋友，而且对无法

认识该异性朋友感到更失望；而当成功期望水平低时，心理

对照组被试认识该异性朋友的期待和预期失望均较低[6]。

3 心理对照对目标达成的作用机制

研究发现，心理对照影响目标达成的作用机制在于改变

了个体的未来和现实的认知表征，增强高成功期望个体实现

目标的动机水平，并使个体能对消极反馈做出积极反应[8]。

3.1 认知改变
心理对照可以改变个体对以下三者的认知：①未来-现

实表征之间的联系；②障碍-克服障碍行动之间的联系；③现

实障碍的意义。

首先，心理对照会增强成功期望与“未来-现实表征”这

两者之间的认知联系。采用词汇判断任务（lexical decision
task），以被试有关未来的词汇为启动词，以有关现实的词汇

为目标词，考察不同自我调节思维方式对未来与现实表征之

间的联系程度的影响。结果发现，心理对照组的成功期望水

平能预测未来与现实表征之间的联系程度，即成功期望越

高，对现实词汇的判断越快；而逆向心理对照组以及无关内

容组成功期望水平不能预测未来与现实表征之间的联系程

度。当目标完成后，心理对照组与无关内容组一样，成功期

望水平不能再预测未来与现实表征之间的联系程度。同时，

研究发现未来与现实表征之间的联系是成功期望与目标达

成之间的部分中介因素[13]。这表明增强未来与现实表征之

间的联系是心理对照作用于目标达成的机制之一。

其次，心理对照会增强成功期望与“障碍-克服障碍的行

动”这两者之间的认知联系。采用顺序启动范式（sequential
priming paradigm），以被试有关现实障碍的词汇为启动词，以

有关克服障碍行动的词汇作为目标词，来考察不同自我调节

思维方式下障碍与克服障碍行动之间的联系。结果发现，在

成功期望水平高时，心理对照组对克服障碍行动词汇的判断

显著快于逆向心理对照组和无关内容组，当成功期望水平低

时，心理对照组对克服障碍行动词汇的判断显著慢于逆向心

理对照组和无关内容组。这表明，心理对照策略增强了成功

期望和“障碍-克服障碍行动”之间的联系强度。进一步研究

发现，心理对照还增强了成功期望与实际目标追寻行为之间

的联系[14]。这一结果表明，心理对照可以通过增强障碍与克

服障碍行动之间的联系程度进而影响目标追寻行为。

最后，心理对照会改变个体对现实障碍意义的认知。

Kappes等人通过 3个实验考察了心理对照对个体的现实障

碍认知的影响。实验1以期末学业目标为任务，结果发现与

空想组和逆向心理对照组相比，心理对照组的高成功期望被

试对现实中的障碍知觉更为消极，同时在期末考试准备过程

中投入的努力更多。实验2以考取研究生为任务，采用任务

转换范式让被试评估出现的词汇是阻碍目标实现的障碍还
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是有利于目标实现的因素，结果发现心理对照组的高成功期

望被试更可能将现实中的障碍词汇知觉为阻碍目标实现的

障碍而不是有助于目标实现的因素。实验 3以国际象棋为

研究任务，结果发现心理对照组的高成功期望儿童能更准确

地识别出比赛过程中存在的障碍进而赢得比赛[15]。这些研

究表明心理对照可以帮助高成功期望的个体识别出现实中

阻碍目标实现的障碍，并将障碍知觉为需要解决的问题，进

而付出努力克服障碍，实现目标。

3.2 动机改变
研究以主观评定和客观生理指标（心血管反应）作为动

机的受激励指标，考察了心理对照对动机改变的作用[16]。研

究发现，与空想组被试相比，当成功期望水平高时，心理对照

组的被试感到较强烈的激励且血压升高，即目标承诺较高；

当成功期望水平低时，心理对照组的被试感到较弱的激励且

血压降低，即目标承诺较低。同时，研究还发现个体受激励

的程度是心理对照与目标达成的中介因素[17]。这表明心理

对照可以通过改变个体的动机水平进而影响行为改变。

3.3 对消极反馈反应的改变
在人际关系和团队问题解决领域考察了心理对照对目

标相关的消极反馈的反应的影响。结果发现，心理对照能帮

助个体在遇到目标的消极反馈后，整合有用信息，形成有利

于目标追寻的计划。同时，心理对照还能保护个体对自我能

力的判断，对消极反馈做出更积极的归因[18]。这表明心理对

照可以通过改变个体对消极反馈的反应进而影响目标追寻。

4 心理对照的干预应用研究

4.1 单独心理对照的干预研究
在健康领域的研究发现，与空想相比，心理对照策略训

练能显著提高糖尿病病人的自我照料行为，增加其体育锻炼

行为和节食行为[19]；与无指导的控制组相比，心理对照策略

训练有助于低社会经济地位的中年肥胖渔夫增加身体活动

量[20]，有助于节食大学生减少卡路里摄入量并增加身体活动

量[21]。在学业领域的研究发现，与空想组相比，心理对照组

中小学生的学业表现提高更明显[22]。在其他领域的研究发

现，与空想组相比，心理对照组被试提高了时间管理、决策制

定等方面的能力[23]。

4.2 心理对照与执行意向相结合的干预研究
心理对照是目标设定阶段的自我调节思维策略，研究发

现在目标设定阶段使用心理对照策略能增强个体随后的目

标追寻行动。然而如果在目标执行阶段增加使用自我调节

策略—执行意向（implementation intention，是指将情境线索

与有效反应联系起来的“如果-那么”计划）[24]，将会对目标达

成产生更大的促进效果[25]。实验室研究和田野式研究均发

现心理对照与执行意向相结合（mental contrasting with imple⁃
mentation intention，简称MCII策略）对目标达成的促进效果

好于单独的心理对照或单独执行意向的促进效果[26]。

MCII策略的干预效果也在多个领域得到了验证[25]。第

一，在健康领域的研究发现，MCII策略能增加个体的健康行

为，且干预效果能维持较长时间。例如研究发现，在健康知

识学习的基础上增加MCII策略学习的中年女性在未来的 1
个月内的身体活动量是仅学习健康知识的中年女性的身体

活动量的两倍，而且这种干预的效果一直持续到了干预后的

四个月后[26]。有关身体活动的研究还发现，在自主环境下，

MCII策略能提高精神病患者慢跑的次数和坚持性[27]。一项

有关水果蔬菜摄入的长期追踪研究发现，在干预后的四个月

时间里，信息组以及信息+自我调节组（MCII）的中年女性的

水果蔬菜摄入量均高于基线水平，但是两年后，信息+自我调

节组（MCII）的中年女性的水果蔬菜摄入量仍然维持较高水

平，而信息组中年女性的水果蔬菜摄入量返回到了基线水平
[28]。这说明MCII策略的干预效果并没有随着时间而减弱。

第二，在学业领域的研究发现，MCII策略不仅有助于正常学

生的学业发展，同时有助于特殊儿童（ADHD儿童）的学业发

展。例如，研究发现接受了MCII策略干预的青少年在暑假

中完成的SAT相关练习题比没有接受MCII策略干预的青少

年多 60%[29]。MCII策略还有助于低社会经济地位的儿童提

高其成绩、出席率，减少问题行为 [30]。一项针对ADHD儿童

自我调节能力的研究发现，与仅接受了学习方式干预的儿童

相比，学习方式+MCII干预组的儿童在两周后家长评价的自

我调节能力中的得分更高；同时，ADHD儿童从MCII策略学

习中的获益程度显著高于非ADHD儿童[31]。第三，在人际关

系方面，研究发现MCII策略不仅能帮助恋爱中的个体减少

不利于恋爱关系的行为，还有助于提高他们对恋爱的承诺
[32]。第四，研究还发现MCII策略训练能提高个体的时间管理

能力[33]。

5 未来研究展望

5.1 无诱导情况下自发心理对照的作用研究
以往大多数研究针对实验者诱导情况下的心理对照对

目标达成的作用，而对自发情况下个体使用心理对照策略的

频率以及对目标达成的影响的研究相对较少。未来研究应

从三个方面入手。第一，调查自发情况下个体使用心理对照

策略的比例，并分析自发的心理对照对目标达成的影响[34]。

第二，探索在什么情境下或拥有哪种特征的个体会倾向于自

发使用心理对照策略。已有两项研究分析了个体的情绪状

态和自我损耗状态对自发心理对照策略使用的影响[35，36]，未

来还需要探索其他情境因素或个体特征（如有关未来思维的

积极品质：乐观、希望特征等[37，38]）对自发心理对照策略使用

的影响。第三，探索在不同情境下或对不同特征的个体，心

理对照对目标追寻的作用机制有何不同。

5.2 心理对照的内容特征对目标达成的影响研究
当前研究主要是考察心理对照存在与否对目标达成的

影响，并没有考虑个体的未来心理表征和当下心理表征的内

容特征对目标达成的影响。心理对照对目标达成的作用仅

仅是因为对期望未来和当下现实进行了心理表征吗？心理

对照的具体内容特征是否也会影响目标达成？心理对照的

内容特征具体有哪些？这些特征如何影响目标达成？这些
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问题都值得进一步研究。

5.3 开展心理对照的跨文化研究
心理对照策略对目标达成的作用存在文化差异。在西

方个体主义文化背景下，目标多数是自己设立的，可以自由

根据目标实现的可能性（即成功期望水平）来决定是否追寻

目标，心理对照策略的效果可能会好于其他自我调节思维方

式的效果；而在东方集体主义文化背景下，个体目标设定受

他人影响较大或直接由他人指派，因此不管成功期望高低，

个体都得努力完成目标，空想策略的效果可能更好。因此，

有必要以东方人为被试，进一步考察心理对照策略在集体主

义文化背景下对目标追寻的效果。
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