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摘  要｜目的：探求大学生特质正念与抑郁情绪之间的关系，测查认知融合和经验性回避在其中的链式中介作用

机制。方法：使用贝克抑郁量表、正念注意觉知量表、认知融合问卷中文版、简短经验回避量表对1972

名大学生进行调查。结果：（1）大学生的特质正念与其抑郁情绪、认知融合、经验性回避呈显著负相关

（r=-0.532，-0.400，-0.338；p<0.01），认知融合、经验性回避与抑郁情绪呈显著正相关（r=0.413，

0.333；p<0.01），认知融合与经验性回避呈显著正相关（r=0.185，p<0.01）；（2）特质正念直接影响

抑郁情绪，效应值为-0.1378；认知融合和经验性回避在特质正念与抑郁情绪间起中介作用，效应值分别

为-0.0552，-0.123；（3）认知融合和经验性回避的链式中介作用，效应值为0.0017。结论：特质正念可

直接影响抑郁情绪，亦可通过认知融合和经验性回避的单独中介作用以及认知融合和经验性回避的链式中介

作用影响抑郁情绪。启示我们可通过提升大学生特质正念水平降低认知融合和过度经验性回避，这有助于减

少抑郁情绪的产生。
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1  引言

大学生是抑郁症及其危害的高发人群［1］，中国科学院发布的心理健康蓝皮书《2022 年中国国民心

理健康报告》显示，八万大学生样本的抑郁风险检出率大约为 21.48%。大学生正处于依赖与独立的中间

阶段，心理状态尚不成熟［2］，不仅需要面对过往积累的有关学习、生活和情感等方面的问题［3，4］，还

面临着未来升学、就业、社会适应等未知困难［5，6］，对自己有着模糊、错误的界定，难以灵活、迅速地

改变原有认知、转变态度、找到合理的应对方式，易产生出负性情绪，其中抑郁较为多见［7，8］。在抑郁
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情绪状态下，大学生更可能出现无望自责、悲观绝望等消极感受，甚至发展出疑病、自伤自杀等倾向［9］，

并逐渐演变发展成为抑郁症［10］。但是综合国内外研究，针对这一特殊群体的抑郁情绪常被忽视。因此，

重视大学生抑郁情绪，对其产生及发展原因进行深入探索是极其重要且必要的。

正念是指对当下体验进行有目的、有意识、不评判地注意和觉知，它强调对自身体验的开放和接

纳［11］。而特质正念则是个体对当下经验保持觉知和非判断性的能力［12］。由正念的再感知模型［13］可得，

个体若具有更高的正念水平，则更易对消极的经历或体验进行积极的“再感知”，从而觉察消极的经

历或体验背后的积极意义，这将促使个体与其消极情绪和平共处，强有力地改善个体情绪。由此我们

提出假设 H1：大学生特质正念负向预测抑郁情绪。

接纳与承诺疗法（acceptance and commitment therapy，ACT）是一种基于正念的行为疗法，让来访者

观察并感受此时此刻的状态，允许一切想法和感受的产生，不做评价，将注意力从中转移，进而获得平

静［14］。ACT 认为内环境与外环境作用导致心理痛苦，其中心理僵化是内环境的典型病理模型，一般表

现为认知融合和经验性回避两个方面［15］。认知融合指个体将不良情绪反应与偶然事件、环境相联系，

进而被负面评价和想法所支配的倾向［16］。在抑郁认知理论中，作为深层次的功能失调信念反映的是个

体关于自我和世界的僵化、极端的态度，当个体遇到的消极事件激活其潜在的消极图式后，就会出现消

极的自动思维，抑郁的情绪体验随之而来［17］。就像个体在陷入认知融合时，会过度相信自己的消极想法、

降低自我评价，促使或加重其抑郁情绪的产生［18］。大学生产生认知融合之后会相信头脑中的想法并受

到这些想法的控制，进而产生失望、沮丧等消极情绪［19］。在有关认知融合和抑郁关系的研究中，有学

者研究证实了二者呈显著正相关，且在低水平正念下，对抑郁影响显著［20］。同时根据正念应对模型［14］，

特质正念可以助推个体扩大意识范围，增加注意力的灵活性。具体表现为在面对压力事件时高特质正念

水平的个体能够更多地关注自我的动态意识过程，而不是意识的内容。综上提出假设 H2：认知融合在

正念和抑郁关系中起中介作用。

经验性回避指尽量控制或改变自身特定的内心经验，规避包括躯体感觉、思想和情绪等不良感受，

是一种适应不良的情绪调节策略［12］。而正念是指客观地、不加评判地接纳当下，因而正念水平高的个体，

更有可能接受不愉快的体验，也就越不容易产生经验性回避［21］。已有研究证实了经验性回避与正念存

在显著负相关［12，22］。此外，思维压抑悖论效应说明个体的回避通常是无效的，当一个人越是回避自身

的痛苦时，他的心理问题会越来越严重［23］，并不断在回避中累积失败体验与负性情绪［16］。从长远来看，

个体花在摆脱不想要的个人体验上的时间和精力越多，在心理上遭受的痛苦可能就越大［24］。而大学生

正面临着生理、心理与生活学习环境的巨大改变，一时难以适应，回避的情绪或思维往往更为常见、更

加严重。基于上述分析可以推出假设 H3：经验性回避在正念和抑郁的关系中起中介作用。根据 ACT 的

理论，个体的认知会对其行为和意识产生负面影响，在融合了各种痛苦的认知后，会试图回避或摆脱它们，

即出现了经验性回避［25］。同时，相关研究证实，经验性回避和认知融合之间存在显著相关［26］，海耶

斯（Hayes）等人也在介绍 ACT 的文献中指出：认知融合会导致经验性回避的产生。结合以上理论分析

和假设 H2、H3 可以推出假设 H4：认知融合和经验性回避在正念与抑郁之间起链式中介作用。

只有明确大学生抑郁情绪产生的路径，大学生个体及社会各界才可从源头出发、以关键影响因素为

切入点，制定具有指向性的干预方案，从而有效阻止大学生抑郁情绪水平的升高。如若能进一步证实该

假设路径的正确性，各层面便可以实施辅导与干预，避免抑郁情绪恶化带来的极端后果。
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2  对象与方法

2.1  对象

本研究以浙江省湖州市某高校大学生作为研究对象，采用整群随机抽样的方法选取 2025 名大学生

进行问卷调查，经严格筛选剔除无效问卷（剔除标准：作答时间、探测题正误、答案缺失），最终获得

有效数据 1972 份（97.38%）。在 1972 名研究对象中，男生 533 名（27%），女生 1439 名（73%）；大

一学生 1055 名（53.5%），大二学生 389 名（19.7%），大三学生 281 名（14.2%），大四学生 247 名（12.5%）；

独生子女 842 名（42.7%），非独生子女共 1130 名（57.3%）；生源地在农村共 1145 名（58.1%），生

源地在城市共 827 名（41.9%）。被试年龄介于 16 ～ 25 岁之间，平均年龄为 19.34±1.55 岁。

2.2  方法

2.2.1  研究工具

（1）贝克抑郁量表（BDI）

贝克抑郁量表是目前应用广泛的抑郁症状自评量表，可用于评估正常人群过去一周抑郁症状［27］。量

表包含 21 个条目，采用 4 级评分法［28］，总分越高，抑郁程度越严重。本研究中该量表的 Cronbach’s α 

系数为 0.863。

（2）正念注意觉知量表（MAAS）

正念注意觉知量表由塞波拉（Cebolla）编制［29］，陈思佚等人进行汉化［30］。该量表为单维度结

构，共 15 个条目，采用 6 级评分，总得分越高代表个体具备越好的特质正念［31］。本研究中该量表的

Cronbach’s α 系数为 0.933。

（3）认知融合问卷中文版（CFQ-F）

认知融合问卷由吉兰德斯（Gillanders）等人撰写［32］，包含 13 个条目，张维晨等人将其进行汉化［33］。

本研究使用的问卷保留了 9 个条目，采用 7 级评分，总分越高代表认知融合程度越高。本研究中该量表

的 Cronbach’s α 系数为 0.947。

（4）简短经验回避量表（BEAQ）

简短经验回避量表［34］从多维度经验性回避量表中进行选取，创建了一个 15 个条目的量表［35］，采

用 6 级评分，得分越高代表经验性回避程度越高。本研究中该量表的 Cronbach’s α 系数为 0.844。

2.2.2  共同方法偏差检验

采用 Harman 单因子检验法进行共同方法偏差检验，共析出 9 个特征根大于 1 的公因子，第一个因

子只解释了 23.348% 变异量，未超过 40% 的临界标准。因此，在本研究中，变量间并未出现严重的共同

方法偏差。

2.3  统计处理

采用 SPSS 22.0 对数据进行处理和分析，主要包括描述性统计、t 检验、方差分析、相关分析等，使

用 PROCESS 插件对链式中介模型进行检验，并采用偏差校正的百分位 Bootstrap 法检验中介效应的显著性。
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3  结果

各研究变量的描述性统计和相关性分析如表 1 所示。特质正念与认知融合、经验性回避、抑郁水平

呈显著负相关，认知融合与经验性回避、抑郁水平呈显著正相关，经验性回避与抑郁水平呈显著的正相

关关系。

表 1  各变量的描述统计及相关分析（r）

Table 1 Descriptive statistics and correlation analyses for each variable (r)

变量 M±SD 1 2 3 4 5 6 7 8
1. 性别 1.73±0.444 1
2. 年级 1.86±1.077 -0.043 1
3. 年龄 19.34±1.554 -0.078** 0.889** 1
4. 生源地 1.58±0.494 -0.004 0.050** 0.067** 1
5. 是否独生 1.57±0.495 0.163** -0.180** -0.166** 0.253** 1
6. 特质正念 62.82±13.333 0.104** -0.322** -0.311** -0.037 0.108** 1
7. 认知融合 28.40±11.643 0.072** -0.081** -0.099** 0.044* 0.045* -0.338** 1
8. 经验性回避 54.83±9.882 -0.071** 0.260** 0.246** 0.041 -0.061** -0.400** 0.185** 1
9. 抑郁水平 5.32±5.681 -0.092** 0.289** 0.267** 0.033 -0.099** -0.532** 0.413** 0.333**

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001，下同。

分析时，选择链式中介模型 6，抽样 5000 次，以特质正念为自变量，抑郁水平为因变量，性别、年

级、是否独生和生源地为控制变量，认知融合和经验性回避分别为链式中介路径上的第一个和第二个中

介变量，对各变量的标准化数据分析，结果如表 2 所示。

表 2  认知融合和经验性回避在大学生特质正念与抑郁情绪关系中的链式中介作用检验

Table 2 A test of the chain mediating role of cognitive fusion and experiential avoidance in the 

relationship between trait positivity and depressed mood in college students

项目
认知融合 经验性回避 抑郁水平

β t β t β t
性别 0.0963 4.5937*** -0.0376 -1.8019 -0.0607 -3.3526**

年级 -0.0656 -1.4463 0.1336 2.9686** 0.1484 3.7981**

生源地 0.0364 1.7032 0.0156 0.7344 0.0017 0.0933
是否独生 0.0270 1.2285 0.0003 0.0123 -0.0305 -1.6188
特质正念 -0.4207 -19.2793*** -0.3075 -13.0413*** -0.3234 -15.1842***

认知融合 0.0981 4.3885*** 0.3077 15.8047***

经验性回避 0.0939 4.8004***

R 0.4162 0.4341 0.6252
R2 0.1732 0.1884 0.3908
F 68.5981*** 65.1409*** 157.431***

数据结果显示，在链式中介模型中，特质正念负向预测认知融合（β =-0.4207，t=-19.2793，
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p<0.001）、经验性回避（β =-0.3075，t=-13.0413，p<0.001）和抑郁水平（β =-0.3234，t=-15.1842，

p<0.001）。认知融合正向预测经验性回避（β =0.0981，t=4.3885，p<0.001）和抑郁水平（β =0.3077，

t=15.8047，p<0.001）。经验性回避正向预测抑郁水平（β =0.0939，t=4.8004，p<0.001）。

中介效应检验结果如表 3 和图 1 所示，总体而言，特质正念和抑郁情绪的链式中介效应通过以下三条

路径产生的间接效应构成：（1）由特质正念→认知融合→抑郁水平路径产生的间接效应（-0.0552）；（2）

特质正念→经验性回避→抑郁水平产生的间接效应（-0.0123）；（3）特质正念→认知融合→经验性回避

→抑郁水平的间接效应（-0.0017）。三组间接效应在总效应中分别占比 26.68%、5.94%、0.82%。结果验

证特质正念通过认知融合与经验性回避的链式中介作用对抑郁水平产生负向效应，关系假设模型图如图 1。

表 3  基于 Bootstrap 的中介效应检验分析

Table 3 Bootstrap-based mediation effect test analysis

中介路径 效应值 Boot 标准误 所占比例
95% 置信区间

下限 上限
特质正念→认知融合→抑郁水平 -0.0552 0.0052 26.68% -0.0657 -0.0454

特质正念→经验性回避→抑郁水平 -0.0123 0.0031 5.94% -0.0188 -0.0066
特质正念→认知融合→经验性回避→抑郁水平 -0.0017 0.0005 0.82% -0.0028 -0.0007

总中介效应 -0.0691 0.0061 33.40% -0.0816 -0.0577
直接效应 -0.1378 0.0091 -0.1556 -0.1200

总效应 -0.2069 0.0086 -0.2237 -0.1901

 

 

 

 

 认知融合 经验性回避

特质正念 抑郁水平

0.0981***

-0.4207***

-0.3075***

-0.3234***

0.3077***

0.0939***

图 1  关系假设模型图

Figure 1 Model diagram of relationship assumptions

4  讨论

4.1  特质正念与抑郁的关系

本研究结果显示特质正念与抑郁情绪之间存在显著的负向联系，与以往研究结论一致［12，36，37］。同

时也验证假设 H1：大学生特质正念可负向预测其抑郁情绪。特质正念作为一种积极应对的能力，能使

个体接触和接纳当下并采取积极行动［26］，较高的特质正念与较低的痛苦有关［38］。特质正念水平高的

个体更多地专注于当下，更容易感知和接纳负性情绪并加以调节，进而降低抑郁情绪的产生［39］。本研

究进一步探究了特质正念对抑郁的影响机制，有助于更好地通过提高正念水平改善大学生情绪调节能力，

降低抑郁情绪，促进身心健康。
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4.2  认知融合和经验性回避的单独中介效应

本研究结果显示，认知融合、经验性回避可以正向预测抑郁水平，这与前人结果相一致［16，25，40］，

特质正念可通过认知融合的中介作用影响抑郁情绪。这与抑郁的认知偏差理论［17］和正念的再感知模型［13］

预测一致，高抑郁情绪个体容易与负性想法融合，严重时表现为闪回，使自我深陷其中无法自拔。而高

特质正念者更容易对负性经历或体验进行积极的“再感知”，即为走出认知融合以发现负性经历或体验

背后的正向意义，从而改善自我情绪。所以特质正念通过认知融合这一路径能够较好地预测个体的抑郁

情绪，这符合本研究假设。

此外，本研究的中介效应检验发现经验性回避在特质正念和抑郁情绪之间起到中介作用，即经验性

回避的单独中介效应存在。采取情绪回避策略将预测抑郁的消极后果，刻意抑制想法和情绪反而会增加

它们出现的可能性，增强其对行为的负面影响［23］。特质正念不仅直接影响抑郁情绪，而且通过经验性

回避来影响抑郁情绪［41］。正念强调对自身体验的开放和接纳，以积极客观的态度和方式面对消极情绪

或事件，阻止对消极体验进一步的加工，可以降低个体经验性回避的趋势，减少回避行为。经验性回避

水平低的大学生更多地采取积极应对方式，阻止负面情绪的恶性循环。综上，本研究结果支持特质正念

通过经验性回避的中介作用影响抑郁情绪的假设。

4.3  认知融合和经验性回避的链式中介作用

本研究还发现，特质正念可通过认知融合和经验性回避的链式中介作用对大学生的抑郁情绪产生影

响，即特质正念依次通过认知融合、经验性回避进而影响大学生抑郁程度。许多学者曾证实经验性回避

与认知融合之间存在显著的相关关系［42］，个体的认知方式和应对方式会直接影响心理灵活性，表现为

习惯于使用非适应性认知情绪调节策略的个体在经历负性事件时，更容易采取回避行为［43］。经验性回

避和认知融合为 ACT 理论的核心成分，共同反映了个体心理僵化程度。心理僵化程度与问题行为的产生

呈正相关［44］。特质正念水平低的个体，心理僵化对其抑郁情绪影响显著［20］，这与本研究假设相符。

4.4  结论

本研究结果在支持传统研究结论的同时，又拓展了特质正念与抑郁情绪的关系研究。本文结论应用

于大学生群体，以期将特质正念等概念和训练方式应用于大学生抑郁情绪的调适中。本研究以研究测量

的方式，着重分析认知融合、经验性回避与特质正念，对大学生抑郁情绪水平提高的成因以及应对方法

做出研究，弥补了对四者联动关系研究的缺失，研究发现认知融合和经验性回避既可以在特质正念和抑

郁情绪之间起部分中介作用，又可以在二者之间起链式中介作用。研究期望有效帮助具有抑郁倾向的大

学生，提高心理灵活性，促进身心健康。
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The Relationship between Trait Positivity and Depressed Mood 
in College Students: The Chain-mediated Role of Cognitive 

Integration and Experiential Avoidance

Li Xinyue Zhang Lu Fu Huanghan Luo Xi Wang Junxiao

Huzhou University, Huzhou

Abstract: Objective: To explore the relationship between trait mindfulness and depression among 
college students, and to investigate the chain mediated mechanism of cognitive fusion and experiential 
avoidance. Method: A survey was conducted on 1972 college students using the Beck Depression Scale, 
Mindfulness Attention Awareness Scale, Chinese version of Cognitive Fusion Questionnaire, and Short 
Experience Avoidance Scale. Result: (1) The trait mindfulness of college students was significantly 
negatively correlated with their depressive mood, cognitive fusion, and empirical avoidance (r=-0.532, 
-0.400, -0.338; p<0.01). Cognitive fusion, empirical avoidance, and depressive mood were significantly 
positively correlated (r=0.413, 0.333; p<0.01), and cognitive fusion was significantly positively correlated 
with empirical avoidance (r=0.185, p<0.01); (2) Trait mindfulness directly affects depressive mood, with 
an effect value of -0.1378; Cognitive fusion and experiential avoidance mediate the relationship between 
trait mindfulness and depression, with effect values of -0.0552 and -0.123, respectively; (3) The chain 
mediated effect of cognitive fusion and experiential avoidance has an effect value of 0.0017. Conclusion: 
Trait mindfulness can directly affect depressive mood, and can also affect depressive mood through the 
individual mediating effect of cognitive fusion and empirical avoidance, as well as the chain mediating 
effect of cognitive fusion and empirical avoidance. We can reduce cognitive fusion and excessive 
experiential avoidance by improving the level of trait mindfulness among college students, which can help 
reduce the generation of depressive emotions.
Key words: Trait mindfulness; Depressive emotions; Chain intermediary; Cognitive fusion; Empirical 
avoidance; University student


