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摘  要｜本研究以 1176 名在校大学生为研究对象，采用正念注意觉知量表、自杀行为筛查问卷、反刍思维量表和心

理痛苦量表进行施测，通过结构方程模型分析特质正念对自杀意念的链式中介作用机制。结果显示，大学生

的特质正念与自杀意念具有显著的负向相关关系，反刍思维和心理痛苦在特质正念与自杀意念间起链式中介

作用，特质正念可以通过减少反刍思维，进一步减少心理痛苦，最终达到降低自杀意念的效果。该结论启示，

正念训练技术（如正念减压疗法、正念认知疗法）适用于大学生自杀意念的干预。
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1  前言

自杀是指个体在意识到后果的情况下故意寻求死亡的行为，包括自杀意念、自杀未遂和自杀死亡三

种形式［1］。世界卫生组织数据显示，自杀是 15 至 29 岁人群的第四大死因［2］，也是中国 14 至 35 岁人

群的主要死因［3］。自杀意念指的是个体实施自杀的想法或念头，是自杀的重要预测因素之一［4］，同时

也是个体走向自杀的第一步［5］。研究数据显示，我国 10.7% 的大学生报告存在自杀意念［6］，充分探索

其影响因素及机制将有助于我们对该群体做进一步的风险评估以及制定有效的干预措施，将自杀风险预

防与干预工作前置。

近年来，正念作为自杀意念的保护性因素受到越来越多研究者的关注及研究［7，8］，但二者的作用机

制有待进一步探究。正念指的是个体以开放、不评判的态度专注于当前时刻的经验，可以分为特质正念
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（个体稳定的心理特征）和状态正念（随时间变化的心理状态）。研究表明，特质正念与个体的积极心

理变量（如生活满意度、积极情绪）正相关，与个体的消极心理变量如压力［9］、抑郁和焦虑［10，11］负相

关。由于个体自杀意念与其相关的消极心理变量，如压力、抑郁和焦虑密切相关，因而特质正念与自杀

意念也存在负向关系。大量的实证研究证据支持了正念对自杀意念的积极保护作用。Lamis 和 Dvora 发现，

在大学生中，正念与自杀意念呈负相关，专注于当前活动的大学生即使经历高水平的日常压力也不太可

能产生自杀意念［12］。此外，实验研究还发现，基于正念的干预措施可以有效降低个体的自杀意念［13-15］。

因此，本研究提出假设 1：特质正念负向预测自杀意念。

其次，反刍思维可能是特质正念影响自杀意念的中介因素。反刍思维指的是个体反复关注痛苦情绪及

其相关的原因与后果［16］。以往研究结果表明，特质正念水平高的个体具有较低水平的反刍思维［17，18］与

负面情绪［19］，以及具有较高水平的幸福感［9］。研究者认为，随着个体越偏向于使用正念，其反刍思维

会逐渐减少，反刍思维减少是正念训练发挥积极作用的潜在机制之一［20］。而反刍思维的减少可以有效

减少个体自杀意念［21-23］。据此，特质正念作为一种开放、不加评判的态度，可以减少个体反刍思维发

生的频率，继而减少个体的自杀意念。因此，本研究提出假设 2：特质正念通过反刍思维中介作用于自

杀意念。

除此之外，心理痛苦也可能是特质正念影响自杀意念的中介因素。Shneidman 提出的自杀的心理痛

苦理论认为，自杀是心理痛苦的结果，心理痛苦是自杀的近端风险因素，我们甚至可以认为，没有心理

痛苦就没有自杀意念，该结论得到多个实证研究的验证［24-27］。自杀逃避理论认为，个体自杀并不是冲

动性行为，而是一种逃避心理痛苦的目标性行为［28］。正念强调对当前经验（无论好坏）持以不评判、

接纳的态度，因而可以帮助个体更平和地接纳当前的心理痛苦状态，进而可以化解其逃避心理痛苦的动

机［25］，最终降低自杀意念。本研究提出假设 3：心理痛苦在特质正念与自杀意念之间起中介作用。

与此同时，反刍思维与心理痛苦关系密切。研究者认为，反刍思维是唤醒个体心理痛苦的一种较为

典型的消极认知方式［16］。实证研究结果表明，正念对心理痛苦减少的影响部分是通过减少反刍思维来

中介的［29］。高正念水平的个体能够有意识地将其对过去负面记忆或未来担忧的注意力转移到当下的感

受上［19］，从而减少其对痛苦体验的聚焦，进而减少自杀意念。此外，正念强调对所有积极的或消极的

情绪和想法持非评判性接纳的态度［30］，既可以直接减少对负面体验的反刍，也可以减少由对负面体验

的过度评判（反刍思维）而带来的痛苦体验，进而降低自杀意念。因此，本研究提出假设 4：特质正念

通过反刍思维和心理痛苦链式中介作用于自杀意念。

反刍思维

特质正念 自杀意念

心理痛苦

图 1  假设模型

Figure 1 The hypothetical model
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2  对象与方法

2.1  研究对象

本研究对广东省某高校大学生进行整群随机抽样，共对 1176 名大学生进行问卷调查，其中男生 300

人，女生 876 人。

2.2  研究工具

特质正念采用 Brown 和 Ryan 编制［9］，Deng 等修订的正念注意觉知（Mindful Attention Awareness 

Scale，MAAS）量表来测量［32］。该量表包含 15 个条目，采用李克特 6 点计分，反向计分后的总分越高

代表特质正念水平越高。该量表在本研究中的 Cronbach α 系数为 0.95，有良好的信度。

自杀意念由杨丽等编制的自杀行为筛查问卷［31］（Suicide Behavior Screening Questionnaire，SBSQ）

中的条目 1 ～ 2（条目 1 代表被动自杀意念，条目 2 代表主动自杀意念）来测量。采用李克特 8 点计分，

总分越高代表自杀意念水平越高。该量表在本研究中的 Cronbach α 系数为 0.88，有良好的信度。

反刍思维由韩秀、杨宏飞修订的反刍思维量表来测量［33］，包含 22 个条目，采用李克特 4 点计分，

量表总分越高，反刍思维水平越高。该量表在本研究中的 Cronbach α 系数为 0.94。

心理痛苦由 Holden 等人编制［34］、秦佑凤修订的心理痛苦量表来测量［35］，包含 13 个条目，采用

李克特 5 点计分，总分越高，心理痛苦程度越高。该量表在本研究中的 Cronbach α 系数为 0.95。

3  结果

3.1  共同方法偏差

使用 SPSS 25.0 对本研究所有变量进行探索性因素分析，以此检验共同方法偏差。结果显示，特征

值大于 1 的因子有 7 个，未旋转的因子一解释变异量等于 30.36%，小于临界标准（40%），表明本研究

变量不存在明显的共同方法偏差。

3.2  描述性统计分析

使用 SPSS 25.0 进行描述性统计分析，结果显示，特质正念与反刍思维、心理痛苦、自杀意念存在

显著的负向相关关系，反刍思维、心理痛苦与自杀意念存在显著的正向相关关系，反刍思维与心理痛苦

显著正相关，具体见表 1。

表 1  各变量的均值、标准差和相关系数

Table 1 Means, standard deviations and correlation coefficients

M SD 1 2 3 4
特质正念 3.95 0.87 1.00
反刍思维 2.18 0.43 -0.25*** 1.00
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M SD 1 2 3 4
心理痛苦 1.74 0.61 -0.28*** 0.55*** 1.00
自杀意念 1.88 1.31 -0.22*** 0.40*** 0.40*** 1.00

注：***p<0.001。

3.3  反刍思维、心理痛苦的链式中介机制分析

使用 Mplus8.3，以特质正念为自变量，自杀意念为结果变量，反刍思维和心理痛苦为中介变量构建

链式中介模型。模型的拟合指数为：χ2/df=3.86，RMSEA=0.049，CFI=0.91，TLI=0.90，SRMR=0.045，模

型拟合良好。

反刍思维
d=0.53***

b2=0.25***

b1=0.28***a2=-0.14***

a1=-0.28***

c’=-0.10***
特质正念 自杀意念

心理痛苦

注：**p<0.01，***p<0.001。

图 2 特质正念影响自杀意念的链式中介路径

Figure 2 The Chain-mediated path of trait mindfulness affecting suicidal ideation

由图 2 可以看出，特质正念可显著负向预测反刍思维（a1=-0.28，p<0.001），反刍思维可正向预测心理痛

苦（d=0.53，p<0.001），心理痛苦可正向预测自杀意念（b2=0.25，p<0.001）。采用偏差校正的 Bootstrap 估计

显示（见表 2），反刍思维和心理痛苦的链式中介作用显著（effect=-0.036，95%CI=［-0.055，-0.017］，中

介效应占总中介效应的 14.23%），表明特质正念→反刍思维→心理痛苦→自杀意念的链式中介效应显著。

此外，特质正念也可以通过影响心理痛苦（a2=-0.14，p<0.001）进而影响自杀意念。该路径的 Bootstrap

估计的置信区间显著（effect=-0.037，95%CI=［-0.054，-0.021］，中介效应占总效应的 14.62%），表明

特质正念→心理痛苦→自杀意念的简单中介效应显著。另外，反刍思维可正向预测自杀意念（b1=0.28，

p<0.001），特质正念→反刍思维→自杀意念的间接效应显著（effect=-0.080，95%CI=［-0.115，-0.050］，

中介效应占总中介效应的 31.62%）。特质正念对自杀意念的直接效应也显著（c’=-0.10，p<0.01）。

表 2  中介效应显著性检验结果

Table 2 The results for mediation effects

通径
标准化的间接

效应估计值
95% 可信区间

下限 上限
特质正念 - 反刍思维 - 自杀意念 -0.080 -0.115 -0.050
特质正念 - 心理痛苦 - 自杀意念 -0.036 -0.055 -0.017

特质正念 - 反刍思维 - 心理痛苦 - 自杀意念 -0.037 -0.054 -0.021
特质正念 - 自杀意念的总中介效应 -0.153 -0.194 -0.113

续表
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4  讨论

首先，本研究结果显示，大学生的特质正念可显著负向预测自杀意念，支持假设 1。该研究结论与

前人的研究结果一致，特质正念与自杀意念的减少密切相关［36，37］。正念通过促进个体对内外在体验（尤

其是负面体验）采取积极面对（暴露）的方式而不是消极回避的方式，使得个体选择直面而不是逃避自

己负面的情绪和想法，进而减少个体以自杀这种极端回避的行为方式来应对自身的负面体验。此外，具

有特质正念的个体更具有寻找积极应对负面体验的动力，采用更适合的应对策略使其转向积极方向，继

而减少自杀意念这种极端的应对方式。

其次，本研究结果发现，大学生的特质正念可通过减少反刍思维，进而减少自杀意念，支持假设 2。

这与前人的研究结果一致，特质正念与心理痛苦减少密切相关［25，38，39］。正念可通过提高人们对当下体

验的意识，以减少对与自杀相关的有害或反刍想法的关注，达到降低自杀意念的效果［40］。此外，根据

正念再感知模型，正念训练可以帮助个体摆脱原有的自身情绪和认知等心理内容自动化的习惯性反应，

重新以开放和不评判的态度关注和加工当前的经验，这种新的思维加工模式可以帮助个体减少负面情绪

对个体的控制以及带来的负面影响，从而减少个体对负面情绪及认知的反刍，及其带来的对自杀意念的

负面影响。

再次，本研究结果显示，大学生的特质正念可通过减少心理痛苦，进而减少自杀意念，支持假设 3。

与杨丽等人的观点一致，正念既可以通过引导个体关注当下的客观体验，从而减少对痛苦的过度关注，

也增加了客观的积极体验，从而减少心理痛苦体验，进而缓解自杀意念。此外，正念也可以通过培养非

评判性接纳的态度，减少个体对痛苦的逃避，进而减少自杀意念，支持了自杀的逃避理论［41］。特质正

念可以帮助个体觉察自己的意识和体验，感受当下，并以客观的和接纳的态度面对心理痛苦，从而减少

心理痛苦，进而减少自杀意念。

最后，本研究结果进一步发现，特质正念通过反刍思维和心理痛苦链式中介作用于自杀意念，即特

质正念可通过减少反刍思维，进而减少心理痛苦，最后减少自杀意念，支持假设 4。该研究结果表明，

反刍思维减少是特质正念减少心理痛苦和自杀意念的重要认知性因素［42］。一方面，正念强调对当下内

外在体验保持开放性觉察的态度，从而减少了个体对负面情绪、想法的过度关注，即反刍思维得到缓解，

进而减少了由反刍思维带来的痛苦体验。另一方面，正念强调的非评判性接纳的态度可以有效转变原有

的负面认知评价方式，即减少反刍思维，从而减少心理痛苦，进而减少自杀意念。

5  干预启示

本研究结果发现，特质正念可有效减少大学生的自杀意念，既可以通过直接减少其负面情绪（心理

痛苦），进而减少自杀意念，也可以通过直接改善其负面认知（反刍思维），进而减少自杀意念，还可

以通过改善其负面认知后，进一步减少其负面情绪，最终达到减少自杀意念的效果。本研究结果表明，

聚焦于减少负面情绪体验、增加积极情绪体验、改善消极认知方式的正念训练技术适用于大学生自杀意

念的干预，如正念减压疗法和正念认知疗法。

正念减压疗法（mindfulness-based stress reduction，MBSR）是在参考正念技术的基础上，致力于帮
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助个体提升情绪管理能力、减轻其心理压力并促进其身心健康的训练方法［43，44］。该疗法强调鼓励来访

者有目的地将注意力聚焦于当下，以接纳的态度去觉知一个又一个所感受到的体验［45］。近年来，MBSR

作为新型的治疗方法被广泛运用于心理治疗领域，有助于个体减少焦虑主观体验，增加积极心理体验，

从而减少心理痛苦，降低自杀意念［46］。Serpa 等人的研究发现，正念减压疗法的改善在降低抑郁、痛苦

和心理健康得分方面发挥了特定作用，对自杀意念有显著影响。此外，也可以在正念训练中融入认知疗

法的内容，如正念认知疗法（mindfulness-based cognitive therapy，MBCT），这是一种将正念冥想的注意

力训练与认知行为治疗相结合的心理干预方法，具有较高的有效性和便捷性，主要用于预防抑郁障碍复

发的治疗领域［47］。MBCT 疗法注重培养个体在对内外在体验保持开放、接纳的基础上，学会转变负面

认知（对负面体验的不合理评判）的方法与技能，进而减少负面认知以及由其带来的心理痛苦，最终减

少自杀意念［48］。研究表明，经过 MBCT 训练后的个体将注意力转移到当前体验的能力有所提高，反刍

下降［49］。Van Aalderen 等也发现 MBCT 的治疗能够有效减轻个体的抑郁症状，提高特质正念水平，并

且明显减少反刍的程度［49］。

综上，正念减压疗法和正念认知疗法均有助于帮助大学生加强情绪管理，提高身心调节能力，达到

减少反刍思维和心理痛苦，最终降低自杀意念的效果，适用于大学生自杀意念的干预。
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Mechanisms and Intervention Implications of Trait 
Mindfulness on Suicidal Ideation among College Students

Li Jingxian1,3 Lin Shuyin2 Yang Huangxiu2

1. Mental Health Education and Counseling Center, Lingnan Normal University, Zhanjiang;
2. School of Educational Science, Lingnan Normal University, Zhanjiang;
3. College of Education for the Future, Beijing Normal University, Zhuhai

Abstract: A total of 1,176 college students were administered the Positive Attention Awareness Scale, 
the Suicidal Behavior Screening Questionnaire, the Rumination Scale, and the Psychological Distress 
Scale to analyze the chain mediation mechanism of trait mindfulness on suicidal ideation by structural 
equation modelling. The results showed that trait mindfulness and suicidal ideation had a significant 
negative correlation among college students. In addition, there is a chain mediation of rumination and 
distress between trait mindfulness and suicidal ideation. Trait mindfulness could reduce rumination and 
further reduce distress, and ultimately reduce suicidal ideation. The results suggest that mindfulness-
based training (e.g., Mindfulness Based Stress Reduction and Mindfulness Based Cognitive Therapy) are 
suitable and effective for the intervention of suicidal ideation in college students.
Key words: College students; Trait mindfulness; Suicidal ideation; Rumination; Distress
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