	自我控制的再修護

	陳平銘

	[image: image1.jpg]





	

	        Baumeister表示自我控制是人性中最富有動力、正向效益與適應的特點，而重建自我控制的能力時，充足的睡眠和正向的情感經驗是有幫助的。
        
        
         佛羅里達州立大學的心理學教授發現，自我控制就像身體肌肉一樣，過度使用後會疲憊，需要加以修補。
         本研究測試了關於自我控制的三個理論。其一將自我控制視為認知過程，其二為學習而得的技能，其三認為是強調意志力的行為。透過一連串對八百位參與者的實驗，Baumeister博士運用上述理論，了解當一個人展現自我控制力及抗拒誘惑時，所需耗用能源的情形。
         相較於把自我控制視為認知過程，及習得的技能兩個理論，實驗的結果支持自我控制需要意志力的支持，也就是人需要運用能源及力量來克服誘惑。Baumeister博士結論，當人的意志力耗盡時，比較容易表現出衝動的行為，像是酒精的濫用等。
         其中一個實驗發現，參與者禁食一餐後，面對剛出爐餅乾和巧克力的引誘，某些參與者被指示必須抗拒誘惑，而改吃蘿蔔。接著，這些參與者被要求完成待解的幾何題目。那些控制不吃巧克力和餅乾的參與者，傾向比較快放棄，而耽溺於誘惑的參與者，或完全無任何引誘者，比較晚放棄。
         類似的情形，也出現在另一個實驗。實驗中，參與者被指示控制他們的情感反應，當他們收看令人心煩意亂的錄影帶時，可以誇大或抑制自己的情緒反應。並測試參與「壓握柄」的持久性，研究人員測試參與者的精力。相較於在收看沒有壓抑的錄影帶、或無接受指示須控制情感的參與者，發現控制情感者，出現握柄的時間較短的現象。
         Baumeister博士認為：基於上述發現，此研究或許可以解釋，為何有些人在藥物濫用上，比較容易故態復萌，他們的精力可能巳被使用在「壓力管理」上。
         人如何能重建自我控制？Baumeister指出，進一步分析正在進行中，但至目前為止，証據顯示，在重建自我控制時，充足的睡眠和正向的情感經驗，例如幽默和微笑是有幫助的。Baumeister表示自我控制是人性中最富有動力、正向效益與適應的特點之一。
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