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摘  要  自 1995 年内隐社会认知概念提出以来, 该领域吸引了大量研究, 涵盖内隐态度、内隐刻板印象和

内隐自尊等多个方面。早期研究主要集中于内隐社会认知的测量及其影响。研究表明负面的内隐社会认知(如

内隐偏见、内隐刻板印象、低内隐自尊)对人们的心理和行为具有一系列消极影响。近年来, 研究焦点逐步

转向如何有效干预负面的内隐社会认知, 以期减少其不良后果。目前常用的有效干预方法包括评价性条件反

射、接近−回避训练、群际接触、接触反刻板印象案例、内隐偏见培训、实施意图、靶向记忆再激活、诱导

情绪和正念冥想 9 种策略。本文对上述干预方法及其效果进行了系统介绍, 并对每种方法的效应量进行了元

分析。结果表明, 这些方法表现出小到中等程度的效应量, 其中接近−回避训练、内隐偏见培训和情绪诱导干

预较为有效。上述干预方法在短期内表现出一定的有效性, 但缺乏长久的时效性。后续研究可以采用多方法

结合提高干预效果及时效性。此外, 未来的内隐社会认知干预可以在人工智能技术的支持下更加高效和便捷。 
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1  引言 

随着社会认知研究的发展, 人们逐渐意识到, 

许多心理和行为并非完全由显性意识驱动, 而是

深植于个体的无意识层面 (Nisbett & Wilson, 

1977)。20 世纪 90 年代, “内隐社会认知”概念的提

出, 为理解人类行为的潜在心理机制提供了新的

视角。根据内隐社会认知理论, 人们的社会心理

和行为常常受到无意识的、自动化心理过程的影

响。内隐社会认知逐渐成为社会心理学领域的焦

点, 其内容聚焦于内隐态度、内隐刻板印象、内

隐自尊等方面。大量研究揭示内隐社会认知对个

体心理和行为具有重要的作用, 甚至对宏观社会

的教育、就业和司法系统具有广泛的影响(杨紫嫣 

等 , 2015; Greenwald, Dasgupta, et al., 2022; 

Greenwald & Lai, 2020)。 

随着对内隐社会认知的深入理解, 尤其是负 
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面的内隐社会认知(如内隐偏见、内隐刻板印象、

低内隐自尊等)可能导致的不良影响, 例如偏见、

歧视、社会不公等(杨紫嫣 等, 2015; Greenwald & 

Lai, 2020), 研究者们越来越关注如何有效地干预

这些内隐社会认知, 以期降低其不良后果。为此, 

研究者们开发了一系列内隐社会认知的干预方法, 

包括评价性条件反射、接近−回避训练、群际接触、

接触反刻板印象案例等等, 并通过实证研究验证

了这些方法的有效性。本文将对有效的内隐社会

认知干预方法进行系统介绍, 并通过元分析揭示

各类方法的干预效果。通过对现有干预方法的整

合, 本文希望为未来的内隐社会认知干预的研究

和实践提供依据, 并探讨未来改善干预效果的可

能方向。 

2  内隐社会认知的内涵和测量 

内隐社会认知主要描述的是自动化、无意识

的心理过程, 这些过程在个体未察觉的情况下影

响其心理和行为(Greenwald & Banaji, 1995)。内隐

社会认知主要包括内隐态度、内隐刻板印象和内

隐自尊等。内隐态度是指个体在无意识层面所持
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有的、自动化的评价性反应或情感倾向, 它通常

对特定的对象、群体产生影响(Greenwald et al., 

2002; Wilson et al., 2000)。内隐偏见通常被视作是

内隐态度的特殊表现形式或负面的内隐态度

(Gawronski, 2024; Lai et al., 2013)。研究表明, 内

隐偏见广泛存在, 个体往往在不自觉的情况下表

现出偏见行为, 且通常未能意识到自己的行为受

到偏见的影响(Gawronski et al., 2022; Greenwald, 

Dasgupta, et al., 2022)。内隐刻板印象指个体无意

识地对特定群体所持的自动化、概括性的认知或

信念(Greenwald & Banaji, 1995)。内隐刻板印象广

泛存在于性别、种族、年龄、职业等社会类别中, 

在个体不知情的情况下影响其对群体成员的判断

和行为。内隐自尊是个体自动化、无意识的自我

情感性评价(Falk & Heine, 2015; Greenwald et al., 

2002), 内隐自尊对个体的心理健康具有重要的作

用(杨紫嫣 等, 2015)。 

内隐社会认知通常采用间接测量方法, 其中

最常用的是内隐联系测验 (Implicit Association 

Test, IAT) (Greenwald, Brendl, et al., 2022)。IAT 采

用计算机分类任务 , 通过相容任务(如“白人−积

极”)和不相容任务(如“黑人−消极”)的反应时之差

来衡量概念与属性之间的自动联结, 从而间接测

量个体的内隐态度、刻板印象、自尊等心理

(Greenwald et al., 1998)。IAT 作为内隐测量中最普

及和有效的工具, 在内隐社会认知研究中广泛应

用(Cai & Wu, 2021; Jin et al., 2022; Zhu & Liao, 

2020)。 

3  内隐社会认知的稳定性和可变性 

内隐社会认知是稳定的还是可变的一直是社

会心理学领域备受关注且存在争议的问题。早期

的慢学习过程理论认为, 个体在成长过程中通过

渐进式学习逐步形成内隐偏见等内隐心理, 因此

内隐社会认知会随着个体的自然发展而发生变化

(Smith & DeCoster, 2000)。与此相对, 类别学习理

论提出 , 个体一旦掌握了某一社会类别的概念 , 

所有与该类别相关的联结会自动形成并保持稳定, 

因此内隐社会认知在个体的发展过程中应当是稳

定不变的(Baron, 2015; Dunham et al., 2008, 2013)。 

近年来, 越来越多的研究发现, 不论个体层

面还是群体层面的内隐社会认知都是可变的(Marini 

et al., 2024; Vuletich & Payne, 2019)。内隐社会认

知的变化受短期情境因素和长期文化因素的共同

作用。例如, 特定的社会信息(启发多元文化)能够

在短期内引发内隐态度变化, 而持久的态度转变

则需长期的教育、政策和文化共同影响(Lai et al., 

2013)。从个体来看, Cvencek 等人发现内隐刻板印

象(如性别−学科)在个体发展过程中呈现出加深

的趋势, 特别是在学龄儿童和青少年群体中, 个

体的内隐刻板印象随着年龄的增长逐渐稳固

(Cvencek et al., 2014, 2015)。Cai 等人通过追踪研

究进一步揭示了内隐社会认知既具有稳定性, 也

存在随时间变化的潜力。具体而言, 内隐自尊稳

定性较低, 整体呈下降趋势; 性别−学科相关的内

隐刻板印象则展现出较强的稳定性; 而内隐种族

态度的稳定性则处于中等水平, 其个体间的变化

表现出较高的异质性(Cai et al., 2021)。从群体来

看, Charlesworth 等人的一系列研究揭示了外显偏

见总体上呈现减少趋势, 而内隐偏见的变化模式

较为复杂, 受到个人发展和社会文化环境的影响

(Charlesworth & Banaji, 2019, 2022a, 2021)。其中, 

内隐种族偏见在长期文化和教育干预下更易改变, 

而 性 别 偏 见 更 稳 定 (Charlesworth & Banaji, 

2022b)。认知神经研究揭示了内隐社会认知变化

的生理机制, 前额叶皮层和杏仁核等脑区活动与

内隐偏见的改变密切相关(高可翔 等, 2023; Cai 

& Wu, 2021)。 

综上所述, 内隐社会认知既具有一定的稳定

性, 又会因情境因素而表现出可变性。鉴于此, 研

究者们致力于探索多种干预策略, 以期降低负面

的内隐社会认知(如内隐偏见), 提升积极的内隐

社会认知(如内隐自尊)。下文将系统介绍当前主要

的内隐社会认知干预方法。 

4  内隐社会认知的干预方法及效果 

基于已有研究, 本文对主要的内隐社会认知

干预方法进行了整理, 下文将对各种方法及其效

果展开详细介绍。本文对这些方法的干预内容、

干预原理、有效性、优缺点等进行了系统总结(表

1)。本文进一步对各类方法的效应量进行了元分

析 , 首先将原文研究报告的效应量统一转换为

Cohen’s d, 之后基于各类方法的 Cohen’s d, 采用 

Jamovi 软件 Major 模块进行了元分析(表 1)。 
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表 1  内隐社会认知的干预方法总结 

干预方法 干预原理 干预内容 
效应量 

范围(d) 

元分析

效应量(d)
时效性 优点 局限性 

评价性条件反射 经典条件反射理论 
(Olson & Fazio, 2006) 

内隐种族偏见 0.18~1.24 0.44 短期有效 简 单 易 操

作, 适用于

多 种 内 隐

偏见类型 

效果短暂, 

需重复强

化干预 
内隐自尊 0.38~0.83 

内隐刻板印象 0.36~0.59 

内隐态度 0.11~2.05 

接近−回避训练 行为主义理论 
(Kawakami et al., 2007) 

内隐种族偏见 0.11~1.02 0.53 短期有效 配 合 肢 体

动作, 参与

感更强 

依赖实验

室 环 境 , 

限制了现

实推广性 

内隐学科态度 1.17 

群际接触 群际互动理论 
(Pettigrew & Tropp, 
2006) 

内隐种族偏见 0.02~1.17 0.45 短期有效 促 进 实 际

互动, 便于

实践 

接触机会

有 限 , 但

可以使用

VR 替代 

内隐群体偏见 0.32~1.34 

接触反刻板印象

案例 

认知重构理论 
(Lai et al., 2014) 

内隐种族偏见 0.03~0.66 0.32 短期有效, 

对年长儿

童和成人

效果更佳 

创新性强 , 

适 合 教 育

场景 

干预效果

不稳定 内隐年龄偏见 0.9 

内隐 

偏见 

培训 

情 境

归 因

训练 

认知行为主义理论 
(Devine et al., 2022) 

内隐种族偏见 0.46~1.67 0.58 具有长期

有效性潜

力 

综合性强 , 

适 用 于 多

种情境 

效果不稳

定、会因培

训设计和

文化背景

而 异 , 有

时甚至起

反作用 

偏见习

惯打破 

内隐种族偏见 0.39~0.56 

内隐刻板印象 0.34~1.74 

启发多

元文化 

内隐种族偏见 0.23~0.44 

实施意图 目标设定理论 
(Gollwitzer et al., 2006) 

内隐种族偏见 0.38 0.34 短期有效 简 单 易 于

操作 

效果短暂, 

需结合其

他方法 
内隐刻板印象 0.23~0.81 

靶向记忆再激活 认知重构+记忆巩固理

论 
(Hu et al., 2015) 

内隐种族偏见 0.04~0.85 0.49 具有长期

有效性潜

力 

理 论 创 新

性强, 结合

睡 眠 巩 固

干预记忆 

技术要求

高 , 需 进

一步验证

稳健性 

内隐自尊 0.46~0.69 

诱导情绪 认知重构+情绪调节理

论(Huntsinger et al., 
2009) 

内隐种族偏见 0.46~0.8 0.55 短期有效 灵活性高 , 

适 用 于 多

种情境、可

以 和 多 种

方 法 结 合

使用 

干预时效

性有限、需

和其他方

法结合使

用 

内隐刻板印象 0.54~1.04 

内隐态度 0.17~0.72 

内隐自尊 0.17~0.51 

正念冥想 认知重构+正念理论 

(Kang et al., 2014) 

内隐种族偏见 0.15~0.94 0.34 具有长期

有效性潜

力 

适 用 于 多

种情境, 提

升 整 体 心

理健康 

需要结合

其他干预

方法并且

长期练习 

内隐态度 0.02~0.56 

内隐刻板印象 0.15~0.92 

 

4.1  评价性条件反射(Evaluative Conditioning, EC) 

评价性条件反射是一种基于巴普洛夫经典条

件反射理论的程序, 广泛应用于态度的形成与改

变 。 其 核 心 策 略 是 通 过 反 复 将 条 件 刺 激

(Conditional Stimulus, CS)与具有明显情感效价的

无条件刺激(Unconditional Stimulus, US)配对, 从

而促使个体对条件刺激的态度或评价发生变化

(Moran et al., 2023)。大量实证研究验证了 EC 在

内隐偏见干预中的有效性。例如, Olson 等通过将

黑人面孔(CS)与积极词汇(US)进行配对, 发现参
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与者对黑人群体的内隐态度变得更加积极, 表明

EC 能够降低内隐种族偏见(Olson & Fazio, 2006)。

类似地, 将正面情感与特定群体(如黑人群体)建

立联结, 可以有效降低对该群体的内隐偏见, 并

增强个体与该群体的正向情感联结(Phills et al., 

2019), 改善群体间的内隐态度, 进一步推动群体

态度转变(Kurdi et al., 2019)。另有研究进一步表

明, EC 能够减少对特定种族的内隐偏见, 如对穆

斯林和阿拉伯群体的偏见(French et al., 2013)。Lai

等人通过系列研究验证了 EC对于减少内隐种族偏

见的有效性, 但发现该干预的时效性有限, 均未超

过 24 小时(Calanchini et al., 2021; Lai et al., 2014; Lai 

et al., 2016)。 

EC的应用不限于内隐偏见, 其在减少内隐偏

见的同时还能有效降低内隐刻板印象(Phills et al., 

2020)。如使用基于 EC 逻辑的“反刻板印象训练”

来减少内隐刻板印象, 通过呈现一系列与刻板印

象不符的刺激组合, 例如将“女性”这一社会类别

和“强壮”等特质词汇相关联并要求参与者对这些

非刻板组合做出反应以形成反刻板印象联想。结

果表明, 反刻板训练成功减少了内隐性别、种族

刻板印象 (Gawronski et al., 2008)。 

EC 还能够增强个体特定的内隐态度。例如, Qiu

和 Zhang 发现, EC 能够改善人们对锻炼的内隐态度, 

尽管其对实际锻炼行为的影响较为有限 (Qiu & 

Zhang, 2020; Zhang et al., 2023)。Jeon 等(2019)的研

究表明, 评价性条件反射(Evaluative Conditioning, 

EC)能有效改善青少年对暴力行为的内隐态度。此

外 , EC 还被证明可以改变个体对饮酒(Zerhouni 

et al., 2019)、饮食(Shaw et al., 2016)以及特定品牌

(Charlesworth et al., 2020)的内隐态度。 

此外, 还能够应用 EC 来增强内隐自尊。多项

研究表明, 通过将“我”这一自我概念与积极的特

质词汇进行配对, 能够有效提升个体的内隐自尊

(Baccus et al., 2004; Dijksterhuis, 2004; Grumm et 

al., 2009)。最新的研究表明, EC 对内隐自尊的增

强效果不仅在正常人群中有效, 亦适用于临床群

体(如偏执症患者) (Trucharte et al., 2024)。综上, 

EC 通过将正面或负面情感刺激与特定目标对象

关联, 能够有效改变内隐社会认知, 并进一步影

响个体的行为(Luo et al., 2024; Tello et al., 2020)。 

4.2  接近−回避训练(Approach-Avoidance Training) 

接近−回避训练(Approach-Avoidance Training, 

AAT)是一种通过身体接近或回避特定刺激来影

响个体态度的方法。通过训练参与者接近黑人(看

到黑人面孔图片时使用操纵杆将图片拉向自己)

避开白人(看到白人面孔图片时使用操纵杆将图

片推离自己), 随后用种族 IAT 测量种族偏见。结

果发现, 重复接近某一社会群体能够改善对该群

体的内隐态度, 并且这种训练在实际跨种族互动

中促进了非言语行为(如微笑、眼神接触) (Kawakami 

et al., 2007)。AAT 在降低内隐种族偏见方面的有

效性得到了后续研究的支持 (Van Dessel et al., 

2016, 2020)。Phills 等人进一步扩展了 AAT 的应

用, 研究了策略(接近或回避)和情境(正面或负面)

的匹配对干预效果的影响。结果表明, 在正面情

境中, 接近策略显著减少内隐偏见, 而在负面情

境中, 回避策略更为有效, 说明了策略与情境匹

配的重要性(Phills et al., 2011)。 

在 AAT 过程中增加特定指示, 即接近−回避

指令(AA 指令), 也能够在内隐偏见干预中发挥一

定的效果。AA 指令指在实验或训练过程中, 指导

参与者对有关刺激进行接近或回避的特定操作指

示, 以确保参与者按照预定的规则进行操作。近

期研究发现, 相较于传统的 AAT, 增加 AA 指令

对于改变个体对不熟悉食品品牌的内隐评价具有

更大的效应 (Smith et al., 2020), 进一步拓展了

AAT 在特定领域内隐态度干预中的潜力。综上, 

接近−回避训练通过引导个体对特定刺激进行接

近或回避反应, 关键时刻辅以指令能够有效地干

预内隐偏见及更广泛的内隐态度。 

4.3  群际接触(Intergroup Contact) 

群际接触理论作为减少群体间偏见的重要策

略 , 已扩展至内隐偏见干预领域 (Paluck et al., 

2019; Pettigrew & Tropp, 2006)。群际接触可分为

直接接触和间接接触。大量研究表明, 直接和间

接接触均能有效减少群体间的内隐偏见(Bond et al., 

2023)。就直接接触而言, Shook 和 Fazio (2008)通

过大学宿舍系统的自然实验, 将白人新生随机分

配至与非裔美国人或白人室友同住, 发现那些与

不同种族室友同住的学生, 其内隐种族态度和偏

见表现出显著改善, 而与同种族室友同住的学生

未见明显变化。同样, Wang 通过将软件开发人员

分配至不同男女比例的研究开发团队中, 发现不

同性别的直接接触能够减少对软件开发职业的内

隐性别偏见(Wang & Zhang, 2020)。另有研究揭示
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了接触质量和频率对干预效果具有显著影响(Farmer 

et al., 2020; Onyeador et al., 2020; Wittlin et al., 

2019)。最近一项纵向研究表明, 高质量且频繁的

接触能够显著减少内隐偏见, 并预测外群体内隐

态度的改善 , 为群际和谐提供了实践指导 (Di 

Bernardo et al., 2022)。此外, 在实施群际接触干预

策略时, 应鼓励积极的互动方式, 并尽量减少消

极的接触体验(Barlow et al., 2012)。 

直接接触可以有效干预内隐偏见, 针对无法

实现直接接触的情境, 研究者开发了间接接触(如

想象群际接触、虚拟现实接触)策略。想象群际接

触能有效减少对特定群体的内隐偏见(Stathi et al., 

2014; Turner & Crisp, 2010; West et al., 2017)。如

通过想象群际接触减少对农民工、同性恋及肥胖

人群的内隐偏见, 值得注意的是, 接触类型及个

体先前的接触经验会影响干预效果。随着虚拟现

实(Virtual Reality, VR)技术的发展, 研究人员尝

试将群际接触拓展至虚拟现实层面。Tassinari 等

研究了 VR 中的群际接触对内隐态度的影响。参

与者通过 VR 沉浸在虚拟环境中, 以白人身份与

黑人(群际接触)或白人(群内接触)玩家进行互动。

研究发现, 通过 VR 与黑人的合作性接触可以改

善对黑人的内隐态度(Tassinari et al., 2024)。研究

结果支持了群际接触理论, 并将其应用范围扩展

至虚拟现实环境 (Doan et al., 2021; Sullivan- 

Bissett, 2023), 模拟现实世界中难以实现的积极

群际互动从而降低内隐偏见。综上, 直接和间接

的群际接触已广泛应用于减少群体间的内隐偏见, 

且群际接触的干预效果可延伸至内隐刻板印象领

域(Eisenstadt et al., 2024)。具体而言, 通过增强群

体间的正面互动能够增加对移民的积极情绪, 降

低对移民的负面内隐刻板印象, 减轻因移民而感

知到的威胁(Duque et al., 2024)。 

4.4  接触反刻板印象案例(Exposure to Counter- 

stereotypical Exemplars) 

接触反刻板印象案例是指通过接触与刻板印

象不符的特定形象, 从而减少对特定群体的内隐

偏见和刻板印象, 具体包括以下 4 种干预方法。

首先, 生动反刻板场景(Vivid Counter-Stereotypic 

Scenario)是一种通过情感和情境沉浸接触反刻板

印象场景的干预方法。在生动的反刻板场景中 , 

参与者以第一人称视角阅读反刻板故事(例如, 故

事中黑人是正面形象, 白人是负面形象, 并且黑

人英雄还拯救了被白人歹徒袭击的“我”)。这种方

法能减少对黑人的内隐种族偏见 (Marini et al., 

2011)。第二, 反刻板印象 IAT 练习(Practicing An 

IAT With Counter-Stereotypical Exemplars)将 IAT

和反刻板印象典型案例相结合。Lai 等(2014)在实

验中使用正面的典型黑人和负面的典型白人案例

来增强对黑人的积极联结和对白人的消极联结 , 

有效减少了参与者对黑人的内隐种族偏见。第三, 

通过竞争改变群体边界(Shifting Group Boundaries 

Through Competition)旨在通过模拟团队合作和竞

争来改变对不同种族群体的认知。在模拟的躲避

球游戏中, 参与者与黑人队友合作对抗白人对手, 

其中黑人队友展现出积极行为, 而白人对手则表

现出负面行为。研究表明, 这种方法能有效减少

对黑人群体的内隐偏见(Lai et al., 2014)。第四, 威

胁情境群体归属(Shifting Group Affiliations Under 

Threat)是一种通过极端威胁情境干预内隐态度的

方法。参与者阅读一个关于核战后威胁场景的故

事(其中黑人角色被描绘为具有积极生存技能的

“亲密朋友”, 而白人角色则是企图破坏营地的“可

怕敌人”), 结果表明这样的方式能够减少参与者

对黑人的负面偏见(Park et al., 2007)。接触反刻板

印象案例的干预方法同样适用于减少儿童的内隐

种族偏见, 但是其干预效果在较年幼的儿童(5~8

岁 )中不如年长儿童 (9~12 岁 ) (Gonzalez et al., 

2017, 2021)。其他研究表明, 有时仅依赖接触反刻

板印象的榜样并不足以有效减少内隐偏见, 需要

设计更具个性化的训练方案, 以针对性地降低内

隐偏见(Qian et al., 2017; Qian et al., 2022)。 

综上, 反刻板印象案例在减少内隐种族偏见

方面表现出一定的有效性。然而, 现有的干预方

法主要在实验环境中验证, 在真实世界中的效果

和持久性尚未得到充分评估, 也有研究指出这些

方法缺乏持久效应(FitzGerald et al., 2019; Lai et al., 

2016), 且单一的接触反刻板印象案例有时候难以

见效, 需要同其他方法相结合。 

4.5  内隐偏见培训(Unconscious Bias Training, 

UBT) 

内隐偏见培训, 或称内隐偏见导向的多元化

培训 (Implicit Bias-Oriented Diversity Training), 

通过结合多种认知干预策略提升个体对内隐偏见

的认知与控制 , 进而减少内隐偏见(Hagiwara et 

al., 2024; Paluck et al., 2021)。UBT 内容包含教育
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和培训两个核心部分：教育部分向参与者传达内

隐偏见的概念, 帮助他们理解内隐偏见的存在及

其对个人决策和社会行为的影响, 特别是潜在的

负面后果; 培训部分包括若干干预策略, 旨在通

过这些干预措施促使参与者从不同视角重新审视

外群体, 减少对特定群体的内隐偏见。UBT 应用

范围广泛, 并且致力于将干预应用于实际(Devine 

& Ash, 2022; Möller et al., 2024)。下面展开介绍几

种 UBT 中常用的干预措施。 

4.5.1  情境归因训练(Situational Attribution Training, 

SAT) 

情境归因训练通过引导人们更加注重外部情

境因素, 减少将外群体成员的负面行为归因于其

内在特质的倾向 , 即基本归因错误 (Pettigrew, 

1979)。例如, Stewart 等人发现接受 SAT 的白人参

与者更倾向于使用情境因素来解释黑人男性的负

面行为, 表现出更少的内隐种族刻板印象(Stewart 

et al., 2010), 并且情境性归因能够减少群体间的

内隐偏见以及后续负面行为 (Levontin et al., 

2013)。Stewart 等人最近的研究通过更加密集的训

练设计, 增加了训练的深度和广度, 发现 SAT 的

效果在 24 小时后仍然显著, 并且这种效果可以推

广到训练中不涉及的负面内隐刻板印象。近期的

研究显示了 SAT 的时效性潜力, 且表明通过重复

训练或结合其他干预措施, 或能进一步延长其干

预效果(Stewart et al., 2022)。总的来说, SAT 的持

久性和广泛适用性使其成为内隐偏见干预的重要

方法。 

4.5.2  偏见习惯打破 (Prejudice Habit-Breaking 

Intervention, PHBI) 

偏见习惯打破干预理论将内隐偏见和刻板印

象视为一种“习惯”, 认为可以通过自主识别、调节

以及系统行为进行有效干预, 其内涵同 UBT 一致

均包括教育和培训两个部分(Devine et al., 2012; 

Forscher & Devine, 2014)。研究证明, PHBI 是减少

内隐偏见的有效方法之一, 并且具有长时效应。

例如, Devine 等人(2012)进行的一项为期 3 个月的

纵向研究发现, 接受 PHBI 干预的实验组的内隐

种族偏见显著下降, 同时对歧视问题的关注显著

增强, 并且这种效果直至第 8 周仍然存在, 而对

照组未表现出类似的变化(Devine et al., 2012)。

PHBI 在实际社会情境中也发挥作用 (Cox & 

Devine, 2019)。例如 , 多个研究显示 , PHBI 在

STEM (科学、技术、工程和数学)领域的干预减少

了内隐性别偏见和内隐性别刻板印象, 显著提高

了女性招聘比例 , 促进性别多样性和社会公平

(Carnes et al., 2015, 2023; Devine et al., 2017)。在

最新的研究中, PHBI 被应用于瑞典社会工作者的

内隐偏见培训。研究结果表明, 尽管干预组内隐

偏见的降低并未取得预期效果, 但参与者对于内

隐偏见的关注度得到了显著提升(Bursell, 2024)。

这一发现说明 PHBI 的效果可能受到特定社会和

文化背景的影响, 强调了将实验室中有效的干预

措施转化为实际应用时, 须考虑干预措施的普遍

性和适用性。 

4.5.3  启动多元文化(Priming Multiculturalism) 

启动多元文化通过促使个体认识、欣赏种族

和文化多样性, 来减少对特定群体的内隐偏见。

参与者被引导阅读并反思多元文化主义理念, 随

后通过 IAT 测量内隐种族偏见。结果发现, 启动

多元文化主义有效减少了内隐种族偏见(FitzGerald 

et al., 2019; Lai et al., 2014; Lai et al., 2016)。Salder

等人通过研究美国 351 个大都会区域的种族多样

性, 探讨了其对内隐偏见(如黑人与武器的内隐关

联)的影响。研究发现, 提升种族多样性和种族融

合度能有效减弱对黑人的内隐偏见(Sadler & Devos, 

2020)。参加多元化培训(接触、交流以及促进社会

认同等 )的个体的内隐偏见也有所降低 (Behm- 

Morawitz & Villamil, 2019)。这表明通过多样性培

训, 推动种族、群体多样性和融合度, 比单一增加

少数群体比例更能有效减少内隐偏见。 

综上 , 作为一种综合性的新兴干预方法 , 

UBT 可以帮助人们提升偏见认知, 指导人们识别

并管理偏见, 从而在日常生活中更加有意识地避

免产生偏见及其带来的负面影响(Bezyak et al., 

2024; Cooper et al., 2022; Howell et al., 2024; Vitriol 

& Banaji, 2024)。多数研究揭示了 UBT 的有效性

(Jackson et al., 2014; Liang et al., 2019; Liu et al., 

2022; Stone et al., 2020), 但也有研究发现 UBT 无

效甚至起到反作用(Williamson & Foley, 2018)。例

如, Lai 的研究考察了内隐偏见的短期多样性培训

是否能减少警察的内隐偏见, 结果表明, 尽管培

训提升了警察对偏见的意识, 但并未能有效降低

他们的内隐偏见(Lai & Lisnek, 2023)。UBT 的时

效性也需要通过外界的不断加强和巩固才能保持

(Lindvall-Östling, 2024)。 
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4.6  实施意图(Implementation Intentions) 

实施意图是一种以“如果−那么”逻辑结构为

基础的策略, 通过将预期目标行为与具体情境线

索联结 , 从而实现目标的条件反射形式(Sheeran 

et al., 2025)。Lai 等(2014)探讨了实施意图对降低

内隐种族偏见的作用。在实验中, 白人参与者被

训练形成特定的实施意图 , 例如“如果我遇到一

个黑人面孔, 那么我将立即产生积极反应”。结果

表明, 这种方法在短期内显著减少了内隐种族偏

见, 但其长期效果尚未得到验证(Calanchini et al., 

2021; Lai et al., 2016)。此外, 实施意图在减少内

隐刻板印象方面也显示出了有效性(FitzGerald et 

al., 2019; Rees et al., 2019; Stewart & Payne, 

2008)。例如, Mendoza 等(2010)通过两项研究检验

了分心抑制和反应促进这两种实施意图对刻板印

象任务准确性的影响。结果表明, 两种实施意图

均能够提高任务表现的准确性, 即抑制内隐刻板

印象的行为表现, 且这种效应并非通过延长任务

反应时间实现, 表明实施意图是通过反射性控制

而非增加反应时间发挥作用 (Mendoza et al., 

2010)。综上, 实施意图通过将目标行为与具体情

境线索相结合 , 形成了一种自动化的条件反射 , 

有助于个体通过反射性控制自动产生积极的反应, 

从而短期内降低内隐偏见、内隐刻板印象及相应

行为。 

4.7  靶向记忆再激活(Targeted Memory Reactivation, 

TMR)  

睡眠对强化和巩固清醒时形成的记忆具有重

要作用, 睡眠过程中自发的记忆再激活, 这一过

程可以通过靶向记忆再激活 (Targeted Memory 

Reactivation, TMR)技术进行操纵。TMR 通过在睡

眠期间呈现与之前学习经验相关的感官线索(如

特定的声音或气味)来增强记忆的巩固效果(Carbone 

& Diekelmann, 2024)。Hu 等人首次将 TMR 应用

于内隐偏见的干预, 发现接受“反刻板印象训练”, 

即有意识构建与刻板印象相悖的联想, 以形成反

刻板印象联想, 并随后接受 TMR 的参与者, 其内

隐偏见显著减少, 且效果至少持续了一周(Hu et al., 

2015), 强调了记忆巩固在长期干预效果中的重要

性。然而, Humiston 等的研究未能重复 Hu 等人的

结果, 他们的研究发现, 无论是在午睡后立即测

量还是在一周后测量, TMR 对内隐偏见都没有显

著影响(Humiston & Wamsley, 2019)。基于此, 研

究者强调需要使用更敏感的分析方法来验证

TMR 在此类干预中的长期有效性(Aczel et al., 

2015)。针对不一致的研究结果, Hu 团队对数据进

行了重新分析, 发现在特定的睡眠阶段进行干预, 

特别是在慢振荡上升阶段实施 TMR, 可以更有效

地减少内隐社会偏见, 并且这种效果在一周后的

测试中仍然持续(Xia et al., 2023)。此外, Chen 等

人的最新研究扩展了 TMR的应用范围, 探索了将

自尊认知训练与 TMR 相结合, 以提升内隐自尊。

研究结果显示, 通过在睡眠期间使用特定的听觉

线索激活记忆, 可以长期有效地促进内隐自尊的

改善(Chen et al., 2023)。综上, TMR 作为一种有效

的内隐社会认知干预策略且具有长期时效性, 但

仍需更多研究进一步证明干预效果的稳健性。 

4.8  诱导情绪(Emotion Inducing) 

内隐社会认知很大程度受到情绪的影响。研

究表明, 情绪状态能够调节个体内隐刻板印象的

激活与表达, 具体而言, 消极情绪相比于积极情

绪 , 能 够 减 少 内 隐 刻 板 印 象 和 态 度 的 表 达

(Huntsinger et al., 2009)。然而, 在特定情境下, 例

如个体持有反刻板印象思维或平等主义态度时 , 

积极情绪也能够有效减少负面内隐社会认知的激

活(Huntsinger et al., 2010)。另有研究表明, 情绪能

力通过影响评价性条件反射, 进而调节内隐态度

的形成与变化(Hasford et al., 2018)。但是, 诱导诸

如愧疚感或道德感的情绪难以有效降低个体的内

隐种族偏见 (Lai et al., 2016; Lai et al., 2014)。 

情绪诱导干预具有相应神经基础, 例如, 白人

在看到黑人面孔时杏仁核激活更显著(Lieberman 

et al., 2005)。基于此, 研究者基于药理学的神经干

预探讨了药物干预治疗对内隐偏见的作用。例如, 

通过药物可以降低杏仁核对情绪刺激的反应强度

(Hurlemann et al., 2010), 据此, Terbeck 发现使用

普萘洛尔(Propranolol, 一种非选择性 β-受体阻滞

剂)这类药物治疗干预能够显著降低内隐种族偏

见(相比于安慰剂组) (Terbeck et al., 2012, 2015)。 

4.9  正念冥想(Mindfulness Meditation) 

正念冥想是一种通过培养“正念”状态来增强

个体对当下经验的觉察与接受的冥想实践。在这

一过程中, 个体将注意力集中于当前的体验, 并

以非评判、开放且好奇的态度去观察自身的感受、

思维与情绪。这种冥想方式已广泛应用于心理学

多个领域, 尤其在促进心理健康、减轻压力及改
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善情绪调节等方面展现出显著的效果 (Ngan & 

Cheng, 2022)。研究发现正念冥想在改变内隐社会

认知方面具有一定的作用, 例如减少内隐刻板印

象和群体偏见, 提升个体的内隐自尊(Djikic et al., 

2008; Kang et al., 2014; Narayan, 2019)。正念冥想

还可以减少自动化的偏见性思维, 进而促进亲社

会行为。Lueke 等发现简短的正念冥想音频干预

能够减少内隐种族和性别偏见(Hunsinger et al., 

2019; Lueke & Gibson, 2015)。 

正念冥想的应用范围广泛, 涉及教育、职场

及临床等情境。近期的研究表明, 在处理涉及黑

人学生的教育情境时, 教师的正念水平调节了对

学生的内隐偏见。正念水平较高的教师在对待黑

人学生时表现出较少的种族偏见, 而正念水平较

低的教师在处理涉及黑人学生的问题时可能表现

出更多的偏见(Ash et al., 2023; Hirshberg et al., 

2022)。这一结果说明通过提升教师正念水平有助

于减少偏见性决策, 从而减少不公平教育。进一

步研究发现, 通过正念干预能够提高教师的正念

水平, 显著降低其对黑人学生的内隐偏见 (Romano, 

2025)。然而, 在职场情境中, 通过正念冥想干预

来减少内隐年龄偏见的效果并不显著(Williams & 

Polito, 2022)。这表明单一的正念冥想训练对减少

内隐偏见的干预效果尚不稳定。 

5  小结与展望 

内隐社会认知对个体的心理和行为, 甚至宏

观社会都具有重要的影响 (杨紫嫣  等 , 2015; 

Greenwald & Lai, 2020)。内隐社会认知具有稳定

性, 也受到情境因素的影响, 表现出一定的可变

性(Kurdi & Charlesworth, 2023; Rauf et al., 2022)。

基于此, 近年来研究者致力于探索干预内隐社会

认知的方法, 以期降低负面内隐社会认知(如内隐

偏见、内隐刻板印象、低内隐自尊等)及其导致的

消极个人和社会影响。本文对已有的内隐社会认

知干预的研究进行了整合和分析, 总结出了 9 种

干预方法。根据方法的定义和原理, 这些方法可

以分为以下 4 种类别：(1)认知重构类：通过改变

个体的认知或联想模式来干预内隐社会认知, 如

评价性条件反射、接近−回避训练、接触反刻板印

象案例、内隐偏见培训、实施意图; (2)社会互动

类：通过与个体或群体进行互动来减少偏见, 如

群际接触; (3)记忆强化类：通过记忆再激活或巩

固来干预内隐社会认知, 如靶向记忆再激活; (4)

情绪调节类：通过调节个体的情绪或心境状态来

干预内隐社会认知, 如诱导情绪、正念冥想。 

上述方法均表现出一定的有效性, 但是其效

果在不同的研究中, 针对不同的干预内容存在较

大的差异。本文对每种方法的效应量(基于 Cohen’s d)

进行了元分析(表 1), 结果表明：这 9 种干预方法

具有小到中等程度的效应量(0.32~0.58), 其中接

近−回避训练、内隐偏见培训、诱导情绪干预较为

有效, 表现出中等程度的效应量。某些方法如实

施意图和靶向记忆再激活的研究数量较少, 因此

元分析结果的可靠性需要未来研究进一步检验。

需要注意的是, 本文重点分析了实证研究验证有

效的干预方法, 未对某些单独使用无效的干预方

法如观点采择、同理心训练等进行介绍(Calanchini 

et al., 2021; Skorinko et al., 2023)。研究表明, 采用

多种方法结合干预可以有效地提高干预效果。例

如, Gabrielli 等通过结合群际接触策略以及同理

心训练、观点采择, 结果发现, 接受多策略干预的

儿童对移民的内隐偏见显著减少(Gabrielli et al., 

2022)。此外, 正念冥想结合人际关系促进的方法

能够有效减少预备教师的内隐种族偏见, 且在 6

个月的随访中效果仍旧存在(Hirshberg et al., 2022)。 

尽管上述干预方法在短期内都取得了一定成

效, 但很多方法的时效性通常限于短期, 尚未表

现出显著的长期效应, 例如接近−回避训练、群际

接触等, 甚至有的方法在一定情境下表现出反作

用, 例如内隐偏见培训和消极群际接触(Williamson 

& Foley, 2018)。由此可见, 干预效果的时效性成

为现有干预方法的重要问题, 主要原因可以归结

为以下三点：第一, 大多数干预方法往往依赖实

验室实验, 忽略了情境因素, 限制了方法在现实

世界中的推广性; 第二, 现有干预措施通常过于

单一, 干预次数较少, 未能形成持续强化的效应; 

第三, 现有干预方法主要针对改变认知本身, 而

忽略了内隐社会认知形成过程中社会文化因素的

影响。研究表明, 具有强时效性的干预方法通常

具有高度情境化的特点, 且需要在特定的受众群

体中, 通过长时、重复的或多方法结合才能达到

最佳效果(Chapman et al., 2018; Devine et al., 2017; 

Stone et al., 2020)。因此, 未来的干预研究可以注

重以下三个方向：一是开发更具针对性和情境性

的干预策略, 以确保其生态效度; 二是采用多方
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法结合并进行重复强化干预 , 以提高长期效果 ; 

三是探讨文化和社会背景对内隐社会认知的影响, 

明确干预方法的适用边界 , 从而确保干预的适

用性。 

随着人工智能技术的发展, 内隐社会认知的

干预方法可以从传统的实验室环境扩展到更生态

的应用场景。例如, 基于虚拟现实(Virtual Reality, 

VR)、自然语言处理等的干预方法, 可以推动未来

内隐社会认知的干预。VR 能够模拟出逼真、沉浸

的社会场景, 通过 VR 个体可以体验不同的社会

角色和身份, 感受多样化的社会互动和文化差异

(Marini & Casile, 2022; Patané et al., 2020)。VR 干

预还可以通过个性化设计, 根据个体的内隐偏见

特征, 针对性地设置情境, 强化沉浸式干预效果

(Shen et al., 2024)。这种高度沉浸、个性化的体验

可以有效干预内隐社会认知(Tassinari et al., 2022, 

2024)。VR 技术在识别内隐偏见方面同样有效, 如

Carson 等人通过 VR 技术识别了公开报道中存在

内隐群体偏见, 未来可以据此进行针对性的整改

以减少内隐偏见(Carson & Politte, 2021)。  

词嵌入(Word Embeddings)作为自然语言处理

中的关键技术, 在揭示和干预内隐社会认知方面

具有重要的应用价值。大规模语料训练的词向量

可以反映社会中种族、性别等内隐态度和内隐刻

板印象(包寒吴霜 等, 2023)。例如, 基于词嵌入的

分析揭示了自然语言中内隐偏见的存在, 研究显

示白人/黑人群体在语义空间中的位置分别与“优

越”或“劣等”的属性词更接近(Lee et al., 2024)。未

来的研究可以利用词嵌入技术识别在线平台中的

偏见性倾向和表达, 并通过适当的反馈机制对用

户进行引导 , 从而对内隐偏见进行干预。例如 , 

Kroon 通过词嵌入识别出新闻媒体报道中的内隐

偏见, 强调媒体有责任减少无意识的偏见, 以避

免对特定族裔群体的不公平刻板印象 (Kroon & 

van der Meer, 2023)。未来的研究可以进一步开发

并推广这些基于自然语言处理的工具, 在大规模

数据环境中自动识别内隐偏见, 并结合大语言模

型、情感计算、机器学习等多种人工智能技术, 形

成智能化、个性化的干预系统。例如, 利用自然

语言处理技术对个体的在线文本进行分析以识别

文本中所蕴含的偏见、情感倾向等, 结合机器学

习算法来对个体的文本进行实时监测和动态分析

从而识别个体在不同情境下的认知变化, 及时发

现潜在的社会认知问题(章彦博 等, 2025; Ji et al., 

2020)。大语言模型可以根据识别到的信息生成个

性化的干预内容, 例如针对性的建议、说服性的

信息或具体的行动方案等(Huang et al., 2024)。通

过这些技术可以识别个体在不同情境中的内隐社

会认知, 自动生成合适的内隐训练方案, 并不断

优化干预策略, 提供实时且动态的干预建议, 以

确保干预效果的持续性, 从而实现人工智能技术

实现对个体、群体行为的实时个性化干预。 

此外, 宏观的教育和文化在减少负面内隐社

会认知方面也发挥着重要作用。教育可以通过针

对性课程设计和教学活动, 培养个体的多元文化

意识, 从而减少内隐偏见和刻板印象; 文化层面

则可以促进跨文化交流和文化多样性教育, 增强

个体对不同文化的理解和包容, 进一步削弱负面

内隐社会认知。这种融合技术、教育与文化干预

的系统 , 不仅能够为人们提供实时便捷的干预 , 

还能在教育、医疗、企业培训等实际场景中广泛

应用, 从而在个体和社会层面实现对内隐社会认

知的有效干预。 
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Interventions for implicit social cognition 

GUO Xiaoli, CHANG Junyao, SHA Maajie, YANG Ziyan 
(State Key Laboratory of Cognitive Science and Mental Health, Institute of Psychology,  

Chinese Academy of Sciences, Beijing 100101, China) 

(Department of Psychology, University of Chinese Academy of Sciences, Beijing 100049, China) 

Abstract: Implicit social cognition has attracted a large number of studies. Early research primarily focused 

on the measurement and impact of implicit social cognition. Extensive studies have demonstrated that 

negative implicit social cognition, such as implicit bias, implicit stereotypes, and low implicit self-esteem, 

have various negative effects on individuals and society. In recent years, research has focused on in the 

interventions for implicit social cognition. Research has suggested nine effective intervention methods, 

including evaluative conditioning, approach-avoidance training, intergroup contact, exposure to 

counter-stereotypical exemplars, unconscious bias training, implementation intentions, targeted memory 

reactivation, emotion inducing, and mindfulness meditation. The current paper systematically reviews these 

intervention methods. The results indicate that these interventions have small to medium effect sizes, and 

that most intervention are effective in the short term but not in long term. Future research could combine 

multiple methods to enhance the long term effects. In addition, future interventions on implicit social 

cognition can be more efficient and convenient with the application of artificial intelligence technology. 

Keywords: implicit social cognition, implicit association test, implicit bias, implicit stereotypes, psychological 

intervention 

 


