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从未来时间透视视角看如何通过目标 
减轻大学生的焦虑水平

张闪闪

广西师范大学教育学部心理学系，桂林

摘  要｜概述当前大学生焦虑的现状，归纳有关未来时间透视的研究结果，在已有研究基础上提出提高未来时间透视

水平、进而降低大学生焦虑水平的方法—制定目标，并给出目标制定的具体方法。
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1  大学生焦虑

大学阶段是个体形成自我同一性的关键时期，个体在这一阶段的自我探索过程中会出现许多心理健

康问题，其中焦虑已经成为困扰当代大学生的主要心理问题之一［1］。焦虑通常是指个体在没有实现自

己预想的目标或者遇到自己无法克服的障碍时产生的紧张、不安、害怕等情绪［2］，它是一种不受控制的、

持续的、消极的、主要面向未来的情绪［3］。焦虑会进一步给个体带来一系列不良影响，如对学习和生

活等产生倦怠、损害个体的正常功能、甚至是诱发更为严重的身心疾病［4］，根据引发焦虑的原因不同，

大学生焦虑也可分为不同的类型。

（1）考试焦虑

考试焦虑是当个体处于考试或被评价环境时产生的一种负面情绪。严重的考试焦虑率会伴随着严重

的心理和生理反应，这不仅会影响学生的学习效率及考试的发挥，甚至会影响个体的身心健康。研究表明，

大学生考试焦虑呈逐年上升趋势，近 15 年来，中国学生考试焦虑发生率平均高达 22.32%［5］。

（2）社交焦虑

社交焦虑是指个体在与他人交往或即将与他人交往时，因害怕尴尬或担心给他人造成不良印象而产
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生的一种担忧、恐惧情绪。美国的一份全国共患病调查结果显示，社交焦虑是仅次于抑郁症、酒精上瘾

的第三大较常见的精神障碍［6］。互联网、智能手机的普及使当代大学生在中小学时期缺乏与同伴的现

实交互，也导致了当代大学生较为严重的社交焦虑问题。研究表明，当前我国大学生存在社交焦虑的比

例高达 10% ～ 33%，且该比例有逐年上升的趋势。

（3）就业焦虑

就业焦虑是面临就业情景时产生的一种担忧、紧张情绪，这是一种状态性焦虑，伴随整个就业过程。

近年来，高校毕业生人数屡创新高，随之而来的就是就业难的问题。就业形势的严峻，使得大学生面临

较大的就业压力，随之产生了就业焦虑问题，这不仅会给大学生的身心健康带来危害，也不利于高校就

业工作的推进与社会的发展。2021 年《中国国民心理健康发展报告》指出就业焦虑是大学毕业生面临的

较为严重的心理健康问题之一［7］。

（4）经济焦虑

经济的快速发展使得物价大幅度提升，当代大学生需要更多的资金来支持自己的日常生活。另外，

大学生刚从十分受约束的高中过渡到相对自由的大学阶段，其消费需求和欲望都大幅度提升，攀比心理

也使得他们花费更多资金来满足自己的自尊心。但是大学生的经济来源较为单一，主要靠父母的支持，

对于一些家庭相对不富裕的学生来说，较少的生活费和较高的消费欲产生了矛盾，引发了他们较为严重

的经济焦虑问题。

综上，当代大学生焦虑问题日益突出，给更为严重的心理疾病，如抑郁埋下了隐患，寻找便捷高效

的方法帮助大学生减轻焦虑水平是至关重要的。

2  未来时间透视

时间作为四维时空中的其中一维［8］，不仅客观存在于现实世界，而且作为一种主观概念存在于个

体的思想中，这种主观意义上的时间被称为“心理时间”［9］。在心理学领域，相较于客观存在的“物

理时间”，主观的“心理时间”似乎更受重视，因为它会对个体的心理或行为产生重大影响。在所有与“心

理时间”有关的概念中，时间透视是其中的一个重要组成部分，它是指个体将认知投入到过去、现在或

未来的程度及内容［10］。未来时间透视作为时间透视的一个细化领域，因其对个体的积极作用而备受研

究者青睐。已有研究表明未来时间透视与个体的诸多积极心理特质（如乐观）存在正相关，与个体的诸

多消极心理特质（如焦虑、抑郁）存在负相关［11］。

2.1  未来时间透视的定义

虽然以往研究者对未来时间透视的定义并不统一，但都聚焦了未来的某一关键特征，这种针对未来

某一方面进行的界定似乎更有利于开展有针对性的研究。例如，卡斯滕森等人（1999）关注个体对未来

有限性的感知，将未来时间透视定义为个体认为剩余时间是开放的还是有限的程度。他们指出，具有开

放未来时间透视的个体倾向于使用关注问题本身的应对策略以促进问题的解决，而未来时间透视有限的

个体更倾向于使用情感策略来丰富他们的情感体验［12］。努尔米（1989）认为未来时间透视包括三个基

本成分：动机、规划和评价。动机是指个体对未来的憧憬或期待，规划是指个体将付出多大努力去实现
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自己对未来的期待，评价是指个体认为这些期待在多大程度上可以实现［13］。哈斯曼（1998）将未来时

间透视定义为实现未来目标的一种工具［14］。结合以往对未来时间透视的定义，我们将未来时间透视定

义为相较于过去和现在，个体将认知投入到未来的程度，以及对待未来的期待和规划。

2.2  未来时间透视与心理健康的关系

以往研究表明，未来时间透视对个体的心理和行为可以带来诸多积极的影响。如更高的学术成就［15］、

更高的生活满意度［16］、更成功的人生［17］、更好的健康状态［18］、较低的孤独感和抑郁症状［19］等。未

来时间透视对心理健康的积极影响源自多个方面，杨晴等人提出，未来时间透视水平高的个体具有较强

的自我控制力［20］，他们更能抵御诱惑，保持健康的饮食，坚持锻炼，从而拥有更健康的体魄，更少受

肥胖的困扰；加布里埃尔的研究发现，对未来的积极期望有助于提高个体的学习动机［21］，从而使其拥

有更高的学术成就；嘉桂等人的一项研究发现，进行未来时间透视干预的个体在之后的选择任务中表现

出了更高的延迟满足能力［22］；未来时间透视水平高的个体还具有较强的职业适应性，从而使其更容易

在学习、工作中获得成功［23］。相反，那些具有现在或过去时间导向的个体则更有可能会面临许多负面

结果，如具有未来时间导向的个体更有可能面临消极与情绪低落［24］，犯罪可能性增大［25］，更可能从

事冒险行为（如高速驾驶、酒后驾驶、不戴头盔开车等）［26］等问题。

2.3  影响未来时间透视的因素

帮助个体培养未来时间透视的特质将有助于个体的成长和发展。那么，是什么影响或决定了个体的

时间透视类型呢？个体的时间透视类型是否可以改变呢？心理学研究者们认为青少年时期是个体对现在

和未来认知发展的重要时期［27］，研究表明，个体在成长过程中会受到各种因素的影响，从而形成某种

相对稳定的时间透视。例如，国家层面的时间观会无形地渗透到个体身上，相较于拥有较短历史的欧美

国家，中国公民通常更关注过去，因为中国文化有悠久的历史及尊重祖先的传统［28］；个体所受的教育

也会对个体的时间透视产生潜移默化的影响：惩罚式教育可能会使个体形成现在时间透视，进而增加个

体的犯罪概率；满足儿童需求并提倡延迟满足的教育会促使儿童形成未来时间透视，个体的年龄与父母

受教育程度也与个体的未来时间透视呈正相关［16，29］。不过，个体的时间透视类型或水平并不是一成不

变的，除了外部环境等稳定因素的影响，个体水平的差异也是时间透视的一个重要影响因素，例如衰老、

重大生活事件等［17］，对个体自身进行干预有望改变他们的时间透视类型。

3  未来时间透视干预

3.1  目标与时间透视

在个体对未来的想法中，追求预期目标的动机及实现未来目标的计划占据了绝大部分［29］。阿努什

凯维奇针对目标、计划的干预也被表明可以提高个体的未来时间透视，他们的干预包括阿德金斯生活技

能课程中的三个部分：“我是谁”“我想去哪里”“为个人目标做计划和制定职业规划”，结果表明，

与对照组相比，干预组的未来时间透视显著增加，具体而言，干预组在希望、连续性和乐观方面均有所
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提高［30］。在一项针对高中生职业未来时间透视干预中，也将目标与计划作为主要干预内容，结果表明，

干预组的未来时间透视倾向显著提高［31］。由此可见，明确目标有望帮助大学生提高未来时间透视水平，

进而降低其焦虑水平。此外，明确未来目标并为之做规划可以消除对未来的不确定感，有望增强个体的

适应性［31］，有助于个体的成长与发展［32］。但是，人类作为最高等的生物，其目标多种多样，如何制

定合理且有效的目标是一个值得思考的问题。

3.2  制定目标的方法及要求

目标是未来导向的，对目标的干预可以提升个体的未来时间透视水平。但并不是所有针对未来的思

考均能提高个体的未来时间透视水平，马克里尼古拉等人的一项研究发现，不切实际的、没有依据的幻

想反而会损耗个体的能量，进而引发焦虑情绪。因此，若想达到良好的效果，需要制定合理且有效的目

标［33］，目标制定的方法如下。

（1）目标应尽可能具体［34］。如“完成毕业论文的选题背景部分”而不是“要努力写论文”，最好

给每个具体目标设置一个截止期限，如“三天内完成第一单元的复习”。目标越具体，注意力的感知精

度就会越高，精力越集中，学习和工作的效率便会提升。

（2）目标应处于最近发展区。维果茨基提出了“最近发展区”的概念，他认为，儿童的发展有两个水平，

一是现有的发展水平，二是潜在的发展水平，这两个发展水平之间的区域就叫作“最近发展区”。最近

发展区既超越了舒适区，又不至于因超过个体能达到的上限而使个体产生挫败感。因此，应制定那些超

越自己现有水平及能力但跳一跳能够得着的目标。

（3）用积极正向的方式表述目标。目标可以分为多种类型。一方面，根据个体目标的内在驱动力，

可以将目标分为掌握目标和表现目标［35］，个体以掌握某种知识、技能、完成某项任务为动力的目标称

为掌握目标，例如“我希望掌握英文这一门语言”；以超越他人为动力的目标称为表现目标，如“我希

望考班级第一”。另一方面，根据语义表达方式的不同，目标又可分为趋向成功和避免失败两大类［36］。

趋向目标的表述方式是积极正向的，如“我希望可以专心看文献”；避免目标的表述方式是负面消极的，

如“不希望有人打扰我”。将两者结合起来，就组合成了四种目标类型：掌握—趋向型目标、掌握—避

免型目标、表现—趋向型目标、表现—避免型目标。以往研究表明，掌握—趋向型与表现—趋向型目标

与焦虑显著负相关［37］。因此，为缓解焦虑情绪，最好以正向积极的方式来表达自己的目标，比如当你

不希望明天上课迟到时，可以转变这种表述为“我希望明天可以按时到达班级”，积极正向的语言可以

无形中改善心理状态。

4  总结

个体产生焦虑大多是因为对未发生事件的无理由担忧，未来时间透视水平高的个体具有较好的适应

性、较强的延迟满足能力、较大的前进动机，从而使个体能更好地应对未来的挑战，而不是感到担忧、害怕。

虽然未来时间透视水平受许多稳定因素的影响，在个体成长过程中会潜移默化形成某种相对稳定的时间

透视类型，但可以通过自主干预和训练来提高未来时间透视水平。目标是个体在思考未来时的重要及主

要内容，已有研究表明目标干预可以提高个体的未来时间透视水平，其背后原因或许是因为目标引导个
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体将目光放在未来。

同时，要想达到最佳效果，目标的制定也要讲究一定的方法，所指定的目标要满足一定的要求。具

体来说，制定的目标应尽可能具体、制定处于最近发展区内的目标、用积极正向的方式表达目标，这样

既可以降低焦虑水平，又能使制定的目标发挥其实际作用，带来更多的效益。
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How to Reduce the Anxiety Level of College Students through Goals 

—From the Future Time Perspective

Zhang Shanshan

Department of Psychology, Guangxi Normal University, Guilin

Abstract: This paper summarizes the current situation of college students’ anxiety, summarizes the 
research results of future time perspective, and proposes a method to improve the level of future time 
perspective and reduce the anxiety level of college students on the basis of existing research.
Key words: Anxiety level of college students; Future time perspective; Goals


