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摘  要｜目的：基于正念监控接纳理论、正念意义构建理论和抑郁认知理论，探讨正念注意觉知水平与大学生抑郁体

验的关系，以及执行功能、情绪调节在两者之间的中介作用。方法：2024年5月采用方便抽样的方法通过问

卷星在线平台对765名在校大学生进行随机调查，采用正念注意觉知量表、中文版简版执行功能网络问卷、

青少年情绪调节能力问卷中情绪控制维度、抑郁—焦虑—压力量表简体中文版的抑郁维度测量分别大学生的

正念水平、执行功能、情绪调节和抑郁情绪体验。结果：相关分析结果显示，大学生的正念水平、执行功

能、情绪调节与抑郁两两之间显著相关；回归分析结果显示，正念水平对大学生的抑郁具有显著的负向预测

作用，执行功能和情绪调节在正念水平与抑郁之间的存在链式中介作用。结论：正念水平可以直接降低大学

生的抑郁情绪体验，也可以通过提高大学生的执行功能和情绪调节能力来改善抑郁情绪体验。
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1  引言

成年早期是大学生发展的一个关键时期，他们通常会面临各种心理健康问题，例如，抑郁、焦虑 

等［1］。《2022年中国大学生心理健康状况调查报告》显示，抑郁是威胁大学生心理健康的主要因素。

抑郁不仅对大学生的学习、生活、人际关系、社会功能产生严重的负面影响，还会阻碍其个人成长和职

业发展。因此，如何预防大学生抑郁成为社会各界关注的问题之一。为此，探讨减少大学生抑郁的相关

因素，构建大学生心理健康理论模型，为高校心理健康工作提供理论依据显为重要。
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1.1  正念与抑郁的关系

长期以来，正念被认为是促进心理健康的一种意识属性，通常被定义为主动关注当下的感受，且不

加以任何的评价或判断的意识状态［2］。关于正念的心理健康效应研究主要分为两类，一类是动态的正

念训练心理健康效应研究；一类是静态的特质正念心理健康效应研究［3］。

正念训练指的是一种干预方法，通过练习使个体的正念状态得以提升，从而达到提升个体的认知水

平，缓解压力和消除不良情绪，改善心理健康水平［4］。大量临床案例和脑科学研究表明，正念训练对抑

郁具有显著作用。元分析表明，正念训练可以有效地提高生活满意度和积极情绪，同时有效地降低了消极

情绪，促进主观幸福感的提升［5］。一项采用正念艺术治疗项目（Mindfulness-based Art Therapy Program）

对偏头痛患者干预的研究发现，该方法可以提升患者的正念水平，在减轻患者的抑郁和压力症状以及增强

他们的幸福感方面有显著的效果［6］。另一项关于正念认知干预疗法（mindfulness-based cognitive therapy，

MBCT）对抑郁症的预防复发效果的元分析证实，MBCT在长期预防抑郁症复发方面比常规疗法更有 

效［7］。在神经系统层面，默认模式网络（default mode network，DMN）静息状态连接增强是重度抑郁的特

征之一［8，9］，而正念训练可以降低DMN静息状态的活动性和连通性［10］，进而改善抑郁症的治疗效果。 

Zhang等人［11］采用基于正念的fMRI神经反馈（mindfulness-based fMRI Neurofeedback，mbNF）对重度抑郁青

少年进行干预，发现个性化的mbNF可以有效地、非侵入性地调节与青少年时期抑郁症状的出现和持续相

关的内在网络系统，由此研究者推测mbNF 可以有效缓解抑郁症状。一项对重度抑郁症患者6个月的长期治

疗研究发现，症状缓解者的默认模式网络的静息状态功能连通性显著降低，而症状未缓解者无显著变化，

并且在2年随访期间内，默认模式网络的静息状态功能连通性仍然能区分抑郁症状的复发，由此研究者认

为DMN连通性可能是重度抑郁治疗和复发预防的独特且重要的靶点［12］。从这些研究结果可以看出，正念

训练可以通过改变抑郁症患者的神经系统达到干预的效果。

特质正念是一种心理特质，指的是个体对当下经验保持觉知和专注的能力，侧重于个体基线性的或

日常生活中平均的正念水平［3］，并且可以通过正念训练得以提升。为了测量个体的特质正念水平，布

朗（Brown）和里安（Ryan）［13］开发了正念注意觉知量表（mindful attention awareness scale，MAAS），

他们检验了被试的MAAS得分与其他变量的关系，发现被试的MAAS得分与抑郁、焦虑、敌意、冲动等

负面情绪存在较强的负相关，而与自尊、乐观存在正相关。这意味着在没有训练或干预的情况下，个体

的特质正念水平与其心理健康水平有关。由此推测，特质正念是预测个体抑郁情绪的一个重要因素，高

水平的特质正念能够降低个体的抑郁情绪。刘慧琴、吴希林和邓云龙［14］对大学生的研究发现，特质正

念能够直接预测大学生的抑郁情绪，还可以通过经验回避和反刍的中介变量对抑郁情绪产生作用。长期

的回避行为会增加抑郁的风险［15］，反刍则表现出对负性信息的过度关注，通常是引起和维持抑郁症状

的重要因素之一［16］。而正念特质水平高的个体，能够更好地关注当下，将注意力聚焦于问题本身，并

采取更为接纳的态度应对学习和生活中的困境，情绪调节能力更强，进而降低抑郁发生的风险［17］。因

此，本研究提出假设H1：正念水平预测大学生的抑郁。

1.2  执行功能的中介作用

正念对抑郁的影响机制尚不明确，执行功能可能是一个重要的变量［4］。执行功能是指人在完成复
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杂的认知任务时，对各种认知过程进行协调，保证认知系统以灵活、优化的方式实行目标的一般性控制

机制［18］，通常包括工作记忆刷新、抑制控制和认知灵活性三个子成分［19］。抑郁认知理论认为，抑郁

个体存在执行功能缺陷。这种缺陷使得抑郁个体对负性信息的抑制困难（抑制控制），很难将注意力从

消极的事件上转移（认知灵活性），无法及时更新负性情绪（工作记忆刷新），从而加重抑郁情绪体 

验［4，16］。而正念训练可以改善个体的执行功能。一项对60 名患有抑郁症的青少年正念训练的实验研究

发现，经过8周的正念训练，在完成Stroop任务时， 正念训练组抑郁症青少年的Stroop效应显著小于未训

练组，表明了正念训练可以改善抑郁青少年的抑制控制［20］。同样另外一项对重症抑郁青少年的研究也

发现，基于正念的认知疗法可以显著改善抑郁症个体的症状和认知灵活性［21］。此外，海马体是工作记

忆重要场所，与克服工作记忆的主动干扰有关。正念训练强调专注于当下，尽量减少对相互竞争的想法

和记忆的干扰，可以改善工作记忆并增加海马密度［22］。基于以往的研究，本研究提出假设H2：正念水

平通过执行功能这一中介变量改善大学生的抑郁情绪。

1.3  情绪调节的中介作用

情绪失调是导致个体抑郁的重要原因之一，抑郁的个体在调节消极和积极情绪时均存在缺陷且调

节的效果较差［23］。情绪调节（Emotion Regulation）是指个体试图改变自己拥有何种情绪、何时拥有这

些情绪及如何体验与表达这些情绪的过程［24］。情绪调节的扩展过程模型（the extended process model，

EPM）将情绪调节分为识别（Identification Stage）、选择（Selection Stage）和执行阶段（Implementation 

Stage）。在情绪识别阶段，抑郁个体表现出对信息的负性认知加工偏向，包括负性注意偏向、负性记忆

偏向和负性解释偏向［25］。选择阶段主要涉及情绪调节策略的选择。较少的情绪调节策略和非适当的情

绪调节策略是情绪失调的重要的原因。元分析发现，抑郁青少年更倾向于采用认知沉浸、回避和表达抑

制等所谓非适应性情绪调节策略，而非认知重评、问题解决和接纳等所谓适应性情绪调节策略［26］。执

行阶段是对调节策略的实施，情绪调节的有效性主要通过调节策略实施效果验证。研究发现，抑郁个体

的情绪调节有效性更差，尽管在研究者的指导下使用认知重评策略，轻中度抑郁患者调节负向情绪表现

出一定程度的有效性，但效果仍然低于正常被试［27］。正念作为一种情绪调节的有效手段得到了许多研

究的证实。无论是临时的正念训练，还是长期的正念训练，正念不仅可以促进个体积极情绪的产生，还

可以促使个体更多使用适应性的情绪调节策略［28］。正念的意义建构理论认为，正念的去中心化机制可

以降低自动化的认知反应，增强积极情绪，进而拓展注意范围，增强认知灵活性，而这种认知能力的改

变允许个体对压力源进行认知重评， 产生积极的情绪，缓解抑郁情绪体验［4］。由此，本研究提出假设

H3：正念水平通过情绪调节这一中介变量改善大学生的抑郁情绪。

1.4  执行功能与情绪调节的链式中介作用

许多研究表明，执行功能与情绪调节存在密切的关系。 例如，穆罕默德（Mohammed）等人［29］考

察了执行功能的三个核心子功能（工作记忆刷新、认知灵活性和抑制）与情绪调节策略（认知再评价和

表达抑制）之间的关系，发现工作记忆刷新与被试使用认知重评策略存在显著正相关，抑制与表达抑制

存在显著正相关，而认知灵活性与两种策略均呈正相关。刘芳等人［30］的研究也证实了执行功能低的个
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体越倾向于选择表达抑制策略，执行功能的高个体倾向使用认知重评策略；并且执行功能高者情绪调节

的效果更好。情绪调节的过程涉及个体对其行为的监控与修正，需要消耗较多的认知资源，而执行功能

高者则拥有更多的认知资源，能帮助个体快速选择有效策略进行调控。有关情绪调节障碍儿童和青少年

的研究发现，其执行功能存在缺陷，限制了日常功能与生活质量［31］，而对存在情绪调节障碍的ADHD

儿童进行执行功能训练，能改善其情绪调节能力［32］。鉴于以上，正念可能通过执行功能和情绪调节影

响大学生抑郁。为此，本研究提出假设H4：执行功能和情绪调节在正念与抑郁之间存在链式中介作用。

2  方法

2.1  研究对象

采用方便抽样的方式通过问卷星平台调查广东、云南两省在校大学生，两周内回收问卷863份。删

除作答时间少于90秒和大于900秒，以及有规律作答的被试答卷，共删除98份答卷。最终被试样本为765

人，其中男生人262（34.2%），女生人503（65.8%），平均年龄20.01±1.35岁，年龄范围为18～25岁。

所有被试均知情同意并自愿参与本次调查。本研究获得岭南师范学院伦理道德委员会批准。

2.2  研究工具

2.2.1  正念注意觉知

采用陈思佚等人［33］修订的正念注意觉知量表（mindful attention awareness scale，MAAS）中文

版测量大学生的正念水平。该量表一共15个题目，采用6等级评分制，从“几乎总是”（计 1 分）到

“几乎从不”（计 6 分）。量表得分为各题目得分相加，测验分数越高表明正念水平越高。本研究中

Cronbach’s α  系数为0.902。

2.2.2  执行功能

采用薛朝霞［34］修订的中文版简版执行功能网络问卷（web-based executive function questionnaire，

WEFQ）测量大学生的执行功能的核心成分，即对认知行为的反应抑制和控制能力。该问卷是单维度

问卷，共6个条目，采用李克特五等级计分，1=从无，2=极少，3=有时，4=经常，5=几乎总是，得分

越高代表执行功能问题越多。本研究中，题目反向计分，得分越高，代表执行功能越好。本研究中

Cronbach’s α  系数为0.866。

2.2.3  情绪调节

采用嵇家俊［35］编制的青少年情绪调节能力问卷的情绪控制维度测量大学生的情绪调节能力。该维度

一共5个题目，采用6点计分方式，从“完全不符合”（计1分）到“完全符合”（计 6 分）。量表得分为

各题目得分相加，测验分数越高表明个体情绪调节能力越强。本研究中Cronbach’s α 系数为0.909。

2.2.4  抑郁

采用龚栩等人［36］修订的抑郁—焦虑—压力量表简体中文版（DASS-21）中的抑郁维度来测量大学生抑

郁，采用0（不符合）～3（总是符合）4级计分，得分越高抑郁程度越高。本研究中Cronbach’s α系数为0.865。
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2.3  数据处理与分析

采用SPSS 26.0对数据进行描述性统计、相关分析，以及采用Process插件进行中介效应检验。

2.4  共同方法偏差检验

采用Harman单因子检验，结果显示，特征根大于1的因素共7个，其中第一个因素解释总变异量的

35.41%，小于40%，说明不存在严重的共同方法偏差。

3  结果

3.1  各变量的描述统计与相关分析

各变量描述统计和相关分析的结果如表1所示。相关分析的结果显示，被试的正念水平、情绪调

节、执行功能两两之间存在显著的正相关，正念水平、情绪调节、执行功能分别与抑郁体验存在显著负

相关。

表 1  各变量的描述性统计及相关分析结果（N=765）

Table 1  Descriptive statistics of variables and results of correlation analysis between variables 

(N=765)

变量 M ± SD 1 2 3 4
1.正念 3.90±0.84 1
2.执行功能 3.16±0.68 0.597** 1
3.情绪调节 4.08±0.99 0.384** 0.440** 1
4.抑郁 0.67±0.57 -0.567** -0.454** -0.591** 1

注：** p<0. 01。

3.2  正念水平与抑郁之间的链式中介效应分析

根据假设，以正念水平作为预测变量，抑郁作为因变量，执行功能和情绪调节作为中介变量，性别

与年龄作为控制变量，构建链式中介模型，使用SPSS宏程序Process中的model 6进行链式中介效应检验。

回归分析结果显示，正念水平对抑郁有显著的负向预测作用（β = -0.388，p<0.001，95% CI

［-0.427，-0.348］），即正念水平对抑郁的总体效应显著，效应值为-0.388；正念对执行功能、情绪

调节均有显著的正向预测作用（β = 0.485，p<0.001，95% CI［0.548，1.792］；β = 0.223，p<0.001，

95% CI［0.130，0.315］）；执行功能对情绪调节有显著的正向预测作用（β =0.468，p<0.001，95% CI

［0.354，0.581］）；执行功能、情绪调节均对抑郁均有显著的负向预测作用（β = -0.277 ，p<0.001，

95% CI［-0.334，-0.220］；β = -0.117，p<0.001，95% CI［-0.152，-0.083］）。在加入执行功能、

情绪调节两个中介变量之后，正念水平对抑郁仍有显著的负向预测作用（β = -0.200，p<0.001，95% CI

［-0.245，-0.155］），即正念水平对抑郁的直接效应显著，效应值为-0.200，占总效应的51.546%。结
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果如表2和图1所示。

表 2  情绪调节、执行功能在正念水平与抑郁之间的链式中介效应分析

Table 2  Chain mediation effect analysis of emotional regulation and executive functions between 

mindfulness and depression

回归方程 整体拟合指标 非标准化回归系数显著性 95%CI
结果变量 预测变量 R R2 F β t ［LLCI，ULCI］
执行功能 正念 0.601 0.362 143.618 0.485 20.498*** ［0.548，1.792］
情绪调节 正念 0.472 0.223 54.600 0.223 4.724*** ［0.130，0.315］

执行功能 0.468 8.075*** ［0.354，0.581］
抑郁 正念 0.676 0.458 128.043 -0.200 -8.692*** ［-0.245，-0.155］

执行功能 -0.277 -9.539*** ［-0.334，-0.220］
情绪调节 -0.117 -6.718*** ［-0.152，-0.083］

执行功能 情绪调节

正念 抑郁

0.468***

0.485***

0.223*** -0.277***

-0.200***

-0.117***

注：***p<0. 001，路径系数为标准化系数。

图 1  正念影响抑郁的中介模型图

Figure 1  The mediating model diagram of mindfulness affecting depression

校正的 Bootstrap检验表明，各个路径的Bootstrap95% 置信区间均不包含0，3条中介效应均达到显著

水平，执行功能在正念水平和抑郁之间的中介效应值为-0.135，占总效应的34.794%；情绪调节在正念水

平与抑郁之间的中介效应值为-0.026，占总效应的6.701%；执行功能、情绪调节在正念水平与抑郁之间

的中介效应值为-0.027，占总效应的6.959%。结果如表3所示。

表 3  链式中介模型检验

Table 3  Chain mediation model verification

路径 Effect 占总效应百分比（%）
95% CI

BootLLCI BootULCI
正念→抑郁 -0.200 51.546 -0.155 -0.351

正念→执行功能→抑郁 -0.135 34.794 -0.169 -0.102
正念→情绪调节→抑郁 -0.026 6.701 -0.042 -0.013

正念→执行功能→情绪调节→抑郁 -0.027 6.959 -0.041 -0.016
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4  讨论

本研究构建了一个链式中介模型，综合探讨了正念、执行功能、情绪调节共同对大学生抑郁的影

响，结果显示，正念不仅可以直接预测大学生的抑郁，还可以通过执行功能和情绪调节的链式中介作用

间接影响大学生的抑郁。

4.1  正念与大学生抑郁的关系

在本研究中，正念可以显著负向预测大学生抑郁水平，表明正念是大学生抑郁的保护因素，验证了

假设H1。这与以往研究结果一致，即正念水平越高，个体的抑郁水平就越低［37］。根据正念监控与接纳 

（monitor and acceptance theory，MAT）理论，正念水平高的个体会有意识地监控行为和情感模式，全身

心聚焦当下的体验，对自己的当下的体验和想法持一种非批判的接纳态度［38］。这种态度使个体平和看

待负性事件带给自己的影响，坦然接纳负性事件引起的消极情绪，更快从情绪压力中恢复过来。因此，

正念水平的提高可以有效缓解大学生的抑郁情绪，是大学生心理健康的保护因素。

4.2  执行功能的中介作用

本研究发现执行功能在正念与大学生抑郁的关系中起中介作用，证实了假设H2。该结论也验证了抑郁

的认知理论。执行功能是自上而下的认知调节过程，抑制对无关刺激的反应，排除无关刺激的干扰，根据当

前任务更新工作记忆的内容，在不同任务或活动中灵活转换，实现特定目标［39］。在以往的研究中，执行功

能的受损程度预示着抑郁症的严重程度［40］，而通过对执行功能的训练，可以改善抑郁患者的情绪和日常功

能［41］。由此，执行功能缺陷可能是影响抑郁症的重要认知易感因素。正念干预可以通过提高前额叶调节整

个边缘系统的能力来增强执行控制［42］。一项交叉滞后研究表明，正念水平可以预测大学生在新冠疫情压力

当中的执行功能失调程度，高正念水平有助于降低执行功能的失调，进而改善抑郁情绪［43］。由此可见，无

论是通过正念训练，还是特质正念，正念水平对抑郁情绪的改善可以通过增强执行功能来实现。

4.3  情绪调节的中介作用

本研究还发现情绪调节在正念与大学生抑郁的关系中起中介作用，验证了假设H3。这与以往研究结

果一致，情绪调节是正念影响心理健康的关键机制之一［44］。正念情绪调节双模式模型（the dual-mode 

model of mindful emotion regulation，D-MER）认为，正念技能可以通过注意力部署和认知改变作为情绪

调节策略［45］。当个体更多使用适应性的情绪调节策略，可以增加积极情绪体验，降低消极情绪体验，

如抑郁等［46］。还有，正念作为一种状态或特质，通过影响认知过程和积极或消极的效价系统来影响情

绪的产生和调节［47］。正念水平高的个体在面对问题时通常采用正向思维和积极的反应风格，希望感更

强，更快化解消极情绪体验［14，47］。

4.4  执行功能与情绪调节的链式中介作用

另外，本研究结果显示执行功能和情绪调节在正念与抑郁之间存在链式中介作用，验证了假设H4。
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执行功能可以正向预测情绪调节，即执行功能的增强可以促进个体的情绪调节能力的提升。研究表明，

儿童执行功能受损后通常伴有明显的情绪调节异常现象，如攻击性行为增多、脾气暴躁、易冲动等。这

是因为他们维持注意，抑制无关刺激的能力下降所致［48］。还有，那些认知灵活性较差的个体倾向使用

表达抑制策略，原因在于他们不能灵活地应对环境的要求，选择消极的回避方式应对问题［49］。而经常

性使用表达抑制策略则会导致负面情绪的累积，更易产生抑郁和焦虑等问题［50］。针对不同人群（健康

群体和情绪不健康人群）进行工作记忆训练，他们在情绪方面和情绪调节策略方面都得到了改善［51］。

这是工作记忆训练能够提高认知效率，在情绪调节时增加认知资源的可用性。并且，工作记忆刷新功能

是一种以旧换新的过程，当个体工作记忆刷新速度比较快时，更容易将不良的、无关的情绪信息刷掉，

让良好的、有用的情绪信息进来，进而改变当前个体的情绪状态［52］。总的来说，正念水平高者的执行

功能较强，有助于提高情绪调节能力，在面对负性事件或经历时倾向选择适应性的情绪调节策略，从而

减少负面情绪体验，降低抑郁风险。
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Abstract: Objective: Based on the mindfulness monitor and acceptance theory, mindfulness-to-meaning 
theory, and cognitive perspective for depression, this study aims to explore the relationship between 
mindfulness attention awareness level and depression among college students, as well as the mediate role 
of executive functions and emotion regulation. Method: In May 2024, a convenience sampling method 
was used to conduct a random survey of 765 college students through the Wenjuanxing online platform. 
The students y completed the Mindfulness Attention Awareness Scale(MAAS), the Web-based Executive 
Function Questionnaire(WEFQ), the Emotional Control Dimension in the Questionnaire of Adolescent’s 
Emotion Regulation Competence , and Psychometric Properties of the Chinese Versions of DASS-21. 
Result: The correlation analysis showed that there was a significant correlation between college students’ 
mindfulness level, executive functions, emotional regulation, and depression; The regression analysis 
results show that mindfulness level has a significant negative predictive effect on depression among 
college students, and there is a chain mediation effect between mindfulness level and depression in terms 
of executive functions and emotional regulation. Conclusion: Mindfulness level can not only directly 
reduce depression of college students, but also relieve depression by enhancing their executive functions 
and emotional regulation competence.
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