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（Khaddouma et al.，2015；Lenger et al.，2017）。正

念常被定义为以开放且不带评判的态度关注当下体验

（Mahaira et al.，2026），过去十年间，科学界对其的

关注度呈指数级增长，但在测量正念时若未考虑其具体

情境背景，可能会影响结果的准确性。因此，关系正

念被提出，用于探究亲密关系中的正念倾向对亲密关系

质量的影响，相较于正念，其情境性与针对性更强，对

个体亲密关系质量感知的影响更强烈（Kimmes et al.，

2018），但国内有关关系正念对亲密关系质量的影响却

少有研究关注。基于此，本研究拟探讨关系正念与亲密

关系质量的关系及作用机制。

1.1  关系正念与亲密关系质量

关系正念是指在亲密关系中保持正念的倾向，与

传统正念强调个体内部觉察不同，关系正念特指个体在

与伴侣互动过程中，对当下关系体验、伴侣需求及互动
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1  引言

亲密关系质量是指个体对伴侣及关系本身的主观评

价，包括满意度、承诺水平及关系持续性倾向（Rusbult 

et al.，1998）。亲密关系作为人类核心社会联结的重要载

体，其质量对个体身心健康与社会功能均具有深远影响

（Reis & Gable，2015）。然而，根据国家统计局发布的

《中国统计年鉴2025》，2024年初婚人数为917.23万人，

首次跌破千万，创近十年新低。因此，在当代社会快节

奏与高压的背景下，青年群体的亲密关系面临诸多挑

战，伴侣间的冲突、疏离、满意度下降以及由此产生的

结婚率下降已成为普遍现象（Fincham & Beach，2010），

如何有效提升亲密关系质量，不仅是应用心理学领域

亟待解决的重要议题，也是当代社会发展关注的重要

焦点。

正念与个体心理及人际关系幸福感存在显著关联
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模式保持开放、接纳且非评判性觉察的能力（Kimmes et 

al.，2018）。初步研究表明，与传统正念相比，关系正

念与积极关系质量的关联更为显著，并且关系正念对积

极与消极关系质量差异的解释力，已超出传统正念所能

解释的范围（Kimmes et al.，2018）。根据Karremans等人

（2017）提出的二元互动过程理论，关系中的正念倾向

可通过减少认知扭曲提升真实沟通、抑制自动化冲动反

应降低冲突升级、更有效地应对非适应性情绪以及提升

联结感与亲密感等方式作用于亲密关系。因此，关系正

念对亲密关系质量具有正向预测作用（假设1）。

1.2  成长观的中介作用

成长观是指个体认为成功的亲密关系是通过努力、

克服挑战和共同成长而培养和发展出来的社会认知信

念（Knee，1998）。从社会认知视角看，关系正念所强

调的“对当下关系经验的开放觉察与接纳”（Wachs & 

Cordova，2007），为激活成长观提供了认知基础，即

当个体以非评判态度观察关系中的冲突与挑战时，更可

能将其解读为可克服的、促进关系发展的契机（Knee 

& Petty，2013）。持有成长观的个体相信关系可以随时

间改变和发展，关系中的障碍和挑战非但不会破坏关

系，反而能促进关系成长和深化，这类人群往往展现

出更积极的关系结果（Knee et al.，2004），以及更高

的关系满意度（Franiuk et al.，2002）。正念意义理论

（Mindfulness-to-Meaning Theory，MMT）中的正念重新评

价假说认为，正念会将压力事件重新定义为促进成长的

过程，在亲密关系中，个体通过关系正念将关系冲突转

化为增进理解的契机，从而可以提升关系质量（Garland 

et al.，2015）。因此，成长观在关系正念与亲密关系质量

之间起中介作用（假设2）。

1.3  性别的调节作用

在亲密关系中，传统性别分工使男性发展出工具性

特质，倾向于将关系事件视为待解决的挑战，女性则发

展出表达性特质，更关注情感流动与情绪连接（Eagly & 

Koenig，2021）。这种性别角色社会化导致的思维差异，

在关系正念向成长观转化的路径中发挥着关键作用。男

性因“限制型情绪表达”规范（Mostoller & Mickelson，

2024），其关系正念指向问题解决，工具性导向使其易将

挑战解读为可克服的任务，激活成长观（Knee & Petty，

2013）；女性虽被鼓励关注情感分享，但其关系正念更

易聚焦情绪体验，高情绪卷入度可能导致过度反思和内

耗，并不断积累消极情绪，反而可能抑制成长观（Bem，

1974）。因此，性别在“关系正念→成长观→亲密关系质

量”这一中介路径的前半段中起调节作用（假设 3），如

图1所示。

成长观

性别

关系正念 亲密关系质量

图 1  有调节的中介模型

Figure 1  The moderated mediation model

2  方法

2.1  被试

研究通过在线平台问卷星进行施测，随机选取河南

省和贵州省正处于恋爱关系中的个体作为被试，共得到

287份有效数据。其中，女生152人（53%），男生135人

（47%）；恋爱时长4个月及以下82人（28.6%），5到

12个月67人（23.3%），1到2年73人（25.4%），3年及

以上65人（22.6%）；同城95人（33.1%），异地192人

（66.9%）。被试年龄在17至34岁之间，平均年龄19.78 

± 2.76岁。

2.2  研究工具

2.2.1  关系正念量表

采用Kimmes等人（2017）编制的关系正念量表，

该量表共5个题项，采用6点计分，所有项目均反向计

分后，分数越高，表示个体在恋爱关系中保持正念

的水平越高。在研究中，该量表的内部一致性系数 

为0.85。

2.2.2  关系内隐理论量表

采 用 K n e e （ 1 9 9 8 ） 编 制 的 关 系 内 隐 理 论 量 表

（ITRS），该量表共包含8个项目，7点计分，分为成长

观与宿命观两个维度，各4道题项，本研究只选取成长
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观维度，分数越高，表示个体的成长观越强。在本研究

中，该量表的内部一致性系数为0.84。

2.2.3  亲密关系满意度量表

采用Patrick等人（2007）修订的简版亲密关系满意度

量表（QRI），该量表共包含6个项目，采用7点计分，分

数越高，表示亲密关系满意程度越高。在本研究中，该

量表的内部一致性系数为0.94。

2.2.4  亲密关系承诺度量表

采用Rusbult等人（1991）编制的亲密关系承诺度量

表，该量表共包含5个题项，采用7点计分，分数越高，

代表亲密关系承诺度越高。在本研究中，该量表的内部

一致性系数为0.79。

3  结果

3.1  共同方法偏差

由于本研究采用问卷调查法，可能存在共同方法偏差

影响。为检验是否存在这种影响，采用Harman单因素因子

分析对共同方法偏差进行检验（周浩，龙立荣，2004），

结果显示，第一个因子的方差贡献率为37.56%（小于

40%），表明本研究的数据不存在明显的共同方法偏差。

3.2  描述性统计与相关分析

相关分析结果显示各变量之间均存在显著相关，如

表1所示。关系正念与成长观、亲密关系满意度和承诺度

呈显著正相关；成长观与亲密关系满意度和承诺度呈显

著正相关；亲密关系满意度与承诺度呈显著正相关。

表 1  描述性统计与相关分析结果（n = 287）

Table 1  Descriptive statistics and correlation analysis(n = 287)

M SD 1 2 3 4

1. 关系正念 4.82 0.80 —

2. 成长观 5.24 1.13 0.16** —

3. 亲密关系满意度 5.50 1.11 0.26** 0.40** —

4. 亲密关系承诺度 5.42 1.21 0.31** 0.27** 0.65** —

注：*p<0.05，**p<0.01，*** p<0.001，下同。

3.3  成长观的中介效应检验

采用PROCESS中的Model 4检验成长观在关系正念与

亲密关系满意度和承诺度之间的中介作用。结果显示，

在控制了年龄和恋爱时长之后，关系正念对亲密关系满

意度和承诺度的直接影响的95%置信区间分别为［0.14，

0.42］和［0.26，0.56］，成长观的中介效应的95%置信

区间分别为［0.02，0.18］和［0.01，0.12］。直接效应和

中介效应均显著，中介效应占比分别为22%和13%。

表 2  中介效应分析结果（n = 287）

Table 2  Analysis results of the mediation effect(n = 287)

效应值 Boot 标准误
95% 的 Bootstrap 置信区间

下限 上限

总效应 1 0.36 0.08 0.21 0.51

总效应 2 0.47 0.08 0.31 0.62

直接效应 1 0.28 0.07 0.14 0.42

直接效应 2 0.41 0.08 0.26 0.56

间接效应 1 0.08 0.04 0.02 0.18

间接效应 2 0.06 0.03 0.01 0.12

3.4  有调节的中介效应检验

采用PROCESS中的Model 7检验性别的调节作用（年

龄和恋爱时长作为控制变量）。结果如表3所示，关系正

念显著预测成长观，且关系正念与性别的交互项显著预

测成长观；关系正念与成长观均显著预测亲密关系满意

度和承诺度。上述结果表明性别显著调节了成长观中介

作用的前半段路径。
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简单斜率分析如图2所示，在男性中，成长观分别在

关系正念与亲密关系满意度和承诺度之间的中介作用显

著（间接效应1为0.15，95% CI［0.05，0.28］；间接效应

2为0.10，95% CI［0.03，0.20］）；在女性中，成长观的

中介作用不显著（间接效应1为-0.01，95% CI［-0.11，

0.10］；间接效应2为-0.01，95% CI［-0.08，0.06］）。

表 3  有调节的中介效应检验（n = 287）

Table 3  Results of the moderated mediation analysis(n = 287)

变量
成长观 亲密关系满意度 亲密关系承诺度

β t β t β t

年龄 0.03 1.06 0.01 0.48 0.07 2.88**

恋爱时长 -0.04 -0.72 0.21 4.04*** 0.34 6.04***

关系正念 0.18 2.15* 0.28 3.84*** 0.41 5.37***

性别 -0.12 -0.89

成长观 0.37 7.17*** 0.24 4.48***

关系正念 × 性别 -0.44 -2.64**

R2 0.06 0.25 0.29

F 3.34** 23.90*** 28.95***

图 2  性别对关系正念与成长观关系的调节

Figure 2  The moderating role of gender in the relationship between relationship mindfulness and growth beliefs

4  讨论

研究探究了关系正念对亲密关系质量的影响及其

作用机制。首先，研究发现关系正念显著正向预测亲密

关系满意度和承诺度，这与以往研究发现一致，支持了

Karremans等人（2017）提出的二元互动过程理论。在

亲密关系中对当下关系体验、伴侣需求及互动情况保持

注意监控与非评判性接纳，可以促进更高质量的积极关

系，例如亲密感和伴侣接纳（Carson et al.，2007）。此

外，关系正念还有助于情绪调节，控制认知与冲动性

行为，从而有效缓解伴侣关系中的压力（Carson et al.，

2004），在处理夫妻矛盾时促进更积极的沟通（Barnes 

et al.，2007），以及帮助人们以更宽容的态度看待伴侣

的过失并给予谅解（Kimmes et al.，2018）。因此，上

述由关系正念引发的一系列过程都能有效提升青年群

体伴侣间的亲密关系质量，促进关系的进一步发展与 

深化。

其次，成长观在关系正念与亲密关系质量之间起部

分中介作用，这一结果与以往发现的高正念个体更倾向

于认同成长观，从而对人际关系产生积极影响的研究结

果一致（Wang et al.，2024；Xu & Wang，2024），同时也

验证了正念意义理论。在亲密关系中，对双方的互动过

程保持关系正念能够增强个体对不确定性的容忍度与认

知灵活性（Lindsay & Creswell，2017），这有助于打破伴

侣固定不变的僵化认知，促进其向成长观转化，这种认

知重评过程（Shapiro et al.，2006），恰好契合成长观“关

系可通过努力与共同成长而改善”的核心要义。此外，

关系正念中的“接纳”成分使个体在面对伴侣缺点时采

取更具建设性的应对策略，这有助于进一步发展健康积

极的亲密关系（闻学 等，2021；Kappen et al.，2018）。
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因此，关系正念可通过促进认知重评等路径，成为激活

与强化成长观的重要前因变量，二者共同作用于青年恋

爱群体中亲密关系质量的提升。

最后，研究进一步发现，性别对成长观的中介效应

起调节作用，在男性中，成长观的中介作用显著，在女

性中则不显著。在处理关系信息时，男性更倾向于采用

分析式、序列式的认知加工模式，需要通过理性的认知

来建立情感与行为之间的联结，成长观恰好扮演了这一

桥梁角色；而女性则更依赖整体性、直觉性的情感整合

模式，关系正念可能直接激活其内在的情感反应系统，

无需经过成长认知也能增强关系满意度与承诺度（Knee 

& Petty，2013；Eagly & Wood，2012）。这也与社会角色

理论相契合，传统性别角色期待使男性更习惯于通过分

析、计划和掌控来处理关系，强调工具性和目标导向；

而女性则被鼓励发展情感敏感性和直觉判断能力，注重

关系中的表达性和情感连接（Eagly & Wood，2012）。

因此，在干预青年群体伴侣间关系时，需针对性别差

异设计不同方案，这有助于提升干预的精准度和有 

效性。

5  研究局限与展望

本研究探讨了关系正念对亲密关系质量的影响及

其内在机制，为干预青年恋爱群体的亲密关系、提升

幸福感与结婚率提供了新思路。针对男性可强化“成

长型关系思维”训练，帮助其建立“关系可发展”的

认知信念，通过认知重构修复关系；针对女性专注正

念情感连接技能，侧重情感支持与安全感重建，降低

离婚率。本研究还存在一些不足：首先，研究未区分恋

爱与婚姻阶段，而不同关系阶段关系正念的作用机制

可能存在差异，未来应着重比较不同关系阶段的机制

差异，提升结论的外部效度。其次，测量方法依赖自

陈报告，易受社会赞许性、回忆偏差等因素的影响，

例如，关系正念的测量难以捕捉真实互动中的瞬时状

态，未来可结合行为实验、生态瞬时评估（EMA）等

方法，降低结果偏差。最后，研究仅从个体层面进行考

察，缺乏二元互动视角，而关系是双向的，一方的关系

正念水平可能会通过互动行为影响另一方，进而共同塑

造关系结果，未来有必要考察双方关系正念水平对亲密

关系质量的潜在影响，为伴侣干预提供更精准的理论 

依据。
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Fast-food Intimacy: How Relational Mindfulness Cultivates 
Deep Connection

Cai Xia1  Su Hanli2  Wu Wenfeng1

1. Guizhou Normal University, Guiyang;

2. Henan Women’s Vocational College, Zhengzhou

Abstract: Intimate relationships serve as a crucial foundation for social connections in human society, and their quality 
has significant impacts on both individual physical and mental health as well as social functioning. To investigate the 
relationship between relationship mindfulness and intimate relationship quality, as well as the underlying mechanisms, 
this study conducted a questionnaire survey among 287 individuals in romantic relationships using the Relationship 
Mindfulness Scale, Implicit Theories of Relationships Scale, and Intimate Relationship Satisfaction and Commitment 
Scale. The results revealed: (1) a significant positive correlation between relationship mindfulness and intimate 
relationship quality (intimate relationship satisfaction and commitment); (2) growth beliefs mediates the relationship 
between relationship mindfulness and intimate relationship quality; (3) the mediating role of growth beliefs is moderated 
by gender. These findings provide a new perspective for intimate relationship interventions among young romantic 
partners, emphasizing the need to design different strategies based on gender differences. 
Key words: Relationship mindfulness; Quality of intimate relationships; Growth beliefs; Gender differences


