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一项在近两万名中国大学生群体中进行的调查结果表

明袁近半数的大学生存在不同程度的心理健康问题袁该群体的

心理健康问题主要集中在躯体问题尧抑郁尧焦虑等方面咱1暂遥 同

时袁在新冠肺炎疫情爆发后袁大学生的抑郁和焦虑状况的检出

率较疫情前更高咱2-4暂遥 如何帮助大学生群体提高心理健康水平袁
是当前社会各层面所关注的问题袁 同时也是心理学领域的研

究热点遥
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体育锻炼与大学生主观幸福感的关系院领悟社会支持与情绪调
节自我效能感的链式中介作用

高 远袁罗苏奇袁岁淏然
渊扬州大学 体育学院袁江苏 扬州 225100冤

摘 要院 1冤探讨体育锻炼这一社会活动对个体主观幸福感的预测效应曰2冤验证领悟社会支持和情绪调节

自我效能感在体育锻炼与主观幸福感之间的中介作用袁 并进一步检验这两个变量在体育锻炼预测个体主观

幸福感的过程中是否具有链式中介作用遥 使用叶体育活动等级量表曳叶主观幸福感量表曳叶情绪调节自我

效能感量表曳叶领悟社会支持量表曳袁对采用方便抽样法选取的 755 名大学生进行调查遥 1冤相关分析结果

表明袁体育锻炼与大学生领悟社会支持尧情绪调节自我效能感和主观幸福感两两显著相关曰2冤中介效应检验

结果表明袁体育锻炼对大学生主观幸福感间的预测效应显著袁纳入中介变量后袁直接效应也显著遥以领悟社会

支持和情绪调节自我效能感分别为中介变量时袁间接效应显著袁以领悟社会支持和情绪调节自我效能感为链

式中介变量时袁间接效应同样显著遥 体育锻炼能够正向预测大学生主观幸福感袁领悟社会支持和情绪调

节自我效能感在体育锻炼与主观幸福感之间具有链式中介作用遥
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Relationship Between Physical Activity and Subjective Well -being Among University
Students: Appreciating the Chain Mediating the Role of Social Support and Emotion

Regulation Self-efficacy
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Abstract院 Objective 1冤 To explore the predictive effect of physical activity as a social activity on individuals' subjective well-being曰
and 2冤 To verify the mediating role of appreciative social support and emotion regulation self-efficacy in the relationship between phys鄄
ical activity and subjective well-being袁 and to further test whether these two variables have a chain mediating role in the prediction of
individuals' subjective well-being by physical activity. Methods Using the Physical Activity Rating Scale袁 the Subjective Well-being
Scale袁 the Emotional Regulation Self-Efficacy Scale and the Appreciative Social Support Scale袁 755 university students selected using
a convenience sampling method were surveyed. Results 1冤 The results of the correlation analysis showed that physical activity was sig鄄
nificantly associated with perceived social support袁 emotion regulation self-efficacy and subjective well-being. 2冤 The results of the
mediation effect test showed that physical activity had a significant predictive effect on subjective well-being among university stu鄄
dents袁 and the direct effect was also significant when mediating variables were included. The indirect effects were significant when per鄄
ceived social support and emotion regulation self-efficacy were used as mediating variables respectively袁 and equally significant when
perceived social support and emotion regulation self-efficacy were used as chain mediating variables. Conclusion Physical activity pos鄄
itively predicts the subjective well-being of university students袁 appreciating the role of social support and emotion regulation self-effi鄄
cacy in mediating the chain between physical activity and subjective well-being.
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主观幸福感渊Subjective Well-Being袁 SWB冤是反映个体生

活质量和心理健康水平的重要指标遥 Diener 赞同个体以自己

的主观判断为标准界定幸福袁 主观幸福感就是根据自身的标

准对其生活质量进行的整体评估咱5暂袁并将主观幸福感整体分为

包括情感和认知 2 个维度的结构袁 情感维度又包括正性情绪

和负性情绪袁 认知维度可以分为整体生活满意感和对具体领

域的满意感咱6暂遥提升个体主观幸福感是促进个体心理健康发展

的重要途径袁因此探究借助何种措施袁通过怎样的途径能有效

提升主观幸福感具有重要的现实意义遥 现有的研究认为体育

锻炼是一项能够有效提升主观幸福感的行为咱7暂袁来自神经科

学的研究结果证实袁体育锻炼增加了额叶和海马回灰质的体

积咱8暂袁减少了灰质的损伤咱9暂袁正是体育锻炼诱导这些脑区在结

构和功能上产生了变化袁 并且这些变化影响了个体对幸福感

的感受遥 此外袁体育锻炼对主观幸福感的影响机制还体现在多

种神经递质和生化指标上袁 体育锻炼激活了内源性大麻素系

统促使焦虑水平的降低咱10暂袁相关研究发现瑜伽练习刺激了内

源性阿片类药物的释放渊例如内啡肽冤袁这降低了个体对不良

情绪的感受性并诱发欣悦感袁 同时在此过程中感受到强烈的

幸福感咱11暂遥
领悟社会支持这一概念是在研究个体社会支持的结构成

分时提出的袁与之相对的是实际社会支持袁领悟社会支持强调

个体对外部支持程度的主观感受和评价咱12暂遥 以往对于领悟社

会支持的研究结果表明袁相较于实际社会支持袁领悟社会支持

对于个体心理健康水平具有更强的预测力袁 同时在对心理健

康的增益上也表现的更强的功能性咱13-15暂遥 以往的研究者们在

探讨社会支持与主观幸福感的之间关系时袁 大多认为社会支

持是个体主观幸福感的有力预测变量袁 一项针对社会支持与

主观幸福感的元分析研究结果也支持社会支持与主观幸福感

总体尧 生活满意度和积极情感之间存在中等程度的显著正相

关袁和消极情感呈现中等程度的显著负相关咱16暂遥 人的本质属性

即是社会性袁 有学者认为体育的产生与发展与人的社会性密

切相关咱17暂袁体育作为一种社会活动袁是个体感受社会支持的良

好平台袁是提升个体社会支持程度的重要路径遥 有关个体体育

锻炼与领悟社会支持之间的正相关关系袁 不仅在理论层面得

到了解释袁同时也得到了诸多研究结果的支持咱18-20暂遥
Bandura 认为个体心理与行为的改变需要通过自我效能

感实现袁自我效能感指个体在执行某一行为前袁主观意识上对

自己能否在特定水平完成该行为所具有的的信念咱21暂遥 情绪调

节自我效能感指个体对自身情绪状态进行有效管理的一种信

心程度咱22暂袁Caprara 在前人对情绪调节自我效能的分类基础上

将其分为两个维度院 管理消极情绪和表达积极情绪自我效能

感袁管理消极情绪维度又由 2 个二阶因子构成院管理生气/愤
怒情绪自我效能感和管理沮丧/痛苦情绪的自我效能感咱23暂遥 主

观幸福感的情感维度同时包括了正性情绪与负性情绪袁 情绪

调节自我效能的存在是个体对这两种情绪进行调节与管理的

前提袁同时袁以往的研究也证实了情绪调节自我效能感与主观

幸福感之间存在着密切的联系遥 在中国青少年群体进行的研

究表明袁 情绪调节自我效能感与主观幸福感之间存在着正相

关的关系咱24暂遥 青少年积极情绪的表达和对消极情绪的管理袁能
够帮助青少年体验更多积极情绪尧提升其对未来的积极期望尧
感知更多的生活满意感咱25暂遥 Bandura 提出的交互决定论认为个

体行为与自我效能感之间存在着交互影响袁基于此理论袁情绪

调节自我效能感必然受到体育锻炼这一行为的影响咱26暂袁以往

的研究也证实了这一观点咱27暂遥
黄希庭等认为个体内在心理会受到外在社会因素的影

响袁但在这过程中需要经过自我概念的中介作用咱28暂袁自我效能

感则是个体自我概念的核心指标咱29暂袁因此在个体领悟社会支

持在影响主观幸福感的过程中袁 情绪调节自我效能感可能具

有中介作用遥 一项在大学生群体中开展的研究结果表明袁情绪

调节自我效能感总体和各维度均与领悟社会支持呈现显著正

相关袁领悟社会支持可以直接影响情绪调节自我效能感袁同时

个体感受到的社会支持水平较高时袁 更乐于使用积极的情绪

调节策略袁从而对情绪调节自我效能感产生影响咱30暂遥 另一项研

究认为袁 社会支持能够显著正向预测大学生的情绪调节自我

效能感袁 社会支持水平较低的大学生袁 对事件的应对资源较

少袁对情绪进行调节的能力也不足曰相反袁感受到的社会支持

水平较高时袁在面对负性情绪时则会更加积极地寻求支持咱31暂遥
以往的一些研究探讨了领悟社会支持和情绪调节自我效能感

之间的关系袁两者之间呈现显著的正相关关系袁个体感受到的

社会支持可以预测其情绪调节自我效能感水平遥 对既往研究

进行梳理后发现袁体育锻炼是提升个体社会支持的重要路径袁
而个体所感受到的社会支持水平会影响其对情绪状态进行有

效管理的信心程度袁 并且情绪调节自我效能感与主观幸福感

存在着紧密关联袁 因此领悟社会支持与情绪调节自我效能感

在体育锻炼与主观幸福感的关系中可能具有链式中介作用遥
综上袁体育锻炼这一社会行为能够有效提升主观幸福感袁

同时个体领悟社会支持这一外在社会因素和情绪调节自我效

能感这一内在自我概念也会对主观幸福感产生影响遥 但是以

往的研究较少讨论外在社会因素与内在自我概念对主观幸福

感的共同作用机制遥 据此袁提出本研究的假设模型并指出研究

目的院
1冤 探讨体育锻炼这一社会活动对大学生领悟社会支持尧

情绪调节自我效能和主观幸福感的预测效应遥
2冤验证领悟社会支持和情绪调节自我效能感在体育锻炼

与大学生主观幸福感之间的中介作用袁 进一步检验这两个变

量在体育锻炼预测个体主观幸福感的过程中是否具有链式中

介作用遥

图 1 假设模型图

1 研究对象与方法

1.1 研究对象及施测程序

2022 年 4 月 27 日至 5 月 3 日袁 通过网络发放电子问卷袁
采用方便抽样法抽取江苏省两所高校大学生 822 人进行问卷

施测袁 调查对象在确认知情同意书内容后根据引导语填写问

卷袁所有问卷均为匿名填答袁同时对收集问卷进行整理袁排除

重复填答尧不完整填答等袁共回收 755 份有效问卷袁问卷回收

有效率 91.8%袁其中男性 235 人渊M=19.94袁SD=1.480冤袁占比
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31.1%袁女性 520 人渊M=19.33袁SD=1.455冤袁占比 68.9%遥 研究方

案经扬州大学医学院伦理委员会批准 渊No.YXYLL-2022-
122冤遥
1.2 研究工具

1.2.1 人口统计学信息的调查

采用自编的问卷调查人口统计学信息袁 该部分调查对象

需要报告自己的性别尧年龄尧学历尧身高尧体重等信息遥
1.2.2 体育活动等级量表

体育锻炼量的调查采用日本九州大学桥本公雄制定的叶体
育活动等级量表曳渊PARS-3冤袁该量表由梁德清引入中国咱32暂遥 该

量表从体育锻炼强度尧单次锻炼时间尧每月的锻炼频率这 3 个

维度来衡量个体在过去 1 个月内的运动量袁评分标准为院强度

和频率按照 1~5 等级计为 1~5 分袁 持续时间按 0~4 等级计为

0~4 分袁体育锻炼量=强度伊时间伊频率袁得分越高袁体育锻炼量

越多遥 本研究中该量表的 Cronbach's alpha 系数为 0.710遥
1.2.3 主观幸福感量表

主观幸福感的测量采用源于 1997 年美国国立统计中心

Fazio咱33暂制定的总体幸福感量表渊General Well-being Schedule袁
GWB冤袁该量表在引入中国后使用前 18 项建立了常模袁男性平

均得分为 75 分袁女性为 71 分渊标准差分别为 15 分和 18 分冤咱34暂袁
前 18 项包括了 6 个维度院对健康的担心尧精力尧对生活的满足

和兴趣尧忧郁或愉快的心境尧对情感和行为的控制以及松弛与

紧张遥该量表得分越高则表明被试主观幸福感水平越高遥本研

究中该量表的 Cronbach's alpha 系数为 0.798遥
1.2.4 领悟社会支持量表

采用由严标宾等人根据 Zimet咱35暂编制的领悟社会支持量

表渊Perceived Social Support Scale袁PSSS冤进行修订的版本咱34暂袁
该量表共包括 12 个条目袁由家庭支持尧朋友支持和其他支持

渊老师尧同学尧亲戚冤3 个维度组成袁采用 Likert 7 点计分法袁量
表总分越高表示个体感受到的社会支持程度越高遥 本研究中

该量表的 Cronbach's alpha 系数为 0.959袁3 个子维度的 Cron鄄
bach's alpha 系数分别为 0.915渊家庭支持冤尧0.924渊朋友支持冤尧
0.911渊其他支持冤遥
1.2.5 情绪调节自我效能感量表

情绪调节自我效能感的测量采用 Caprara咱36暂于 2008 年修

订的情绪调节自我效能感量表渊Regulatory Emotional Self-effi鄄
cacy Scale袁RES冤袁张萍等咱37暂人于 2010 年将该量表翻译成中文

并在中国大学生群体中进行试用遥 该量表共包括 12 个项目袁
采用 Likert 5 点计分法袁量表得分越高说明被试具有越高的情

绪调节自我效能感袁整个量表可分为 3 个维度院表达积极情绪

效能感 渊perceived self -efficacy in expressing positive affect袁
POS冤袁 调节沮丧/痛苦情绪效能感 渊perceived self-efficacy in
managing despondency/distress袁DES冤袁调节生气/愤怒情绪效能

感 渊perceived self-efficacy in managing anger/irritation袁ANG冤遥
本研究中 RES 量表总的 Cronbach爷s alpha 系数为 0.889袁3 个

维 度 的 Cronbach's alpha 系 数 分 别 为 0.861 渊POS冤尧0.843
渊DES冤尧0.882渊ANG冤遥
1.3 数据处理

采用 SPSS 26.0 软件包和由 Hayes咱38暂编制的宏程序 PRO鄄
CESS 4.0 插件进行统计分析遥首先袁对调查对象的人口统计学

信息尧体育锻炼量尧主观幸福感尧情绪调节自我效能感和领悟

社会支持进行描述性统计袁随后进行 pearson 相关分析并根据

需要进行共线性检验遥 最后袁 采用偏差校正非参数百分位

bootstrap 法渊设置有放回的重复取样次数为 5 000袁置信区间

为 95%冤对中介效应进行检验遥
2 研究结果

2.1 共同方法偏差的控制与检验

由于本研究数据均来自自填问卷调查袁 因此需要对共同

方法偏差进行控制与检验袁在发放的问卷中袁部分题目使用了

反向计分和变化选项顺序等手段袁 用以控制数据采集环节中

共同方法偏差的影响遥 在开始数据分析前袁基于 Harman 单因

素检验法对共同方法偏差进行检验咱39暂袁未旋转的探索性因子

分析结果显示袁特征值大于 1 的公因子共 24 个袁最大一个公

因子对方差变异性的解释率为 29.838%袁低于临界值 40%咱40暂遥
据此认为本研究不存在严重的共同方法偏差袁 可以进行后续

的数据分析遥
2.2 描述性统计及相关分析

共计 755 名大学生的调查数据被纳入统计袁 参与者的特

征如表 1 所示遥表 2 展示了各变量之间的相关性遥相关性分析

结果表明大学生的体育锻炼与主观幸福感呈显著正相关 渊 =
0.153袁 <0.01冤袁 体育锻炼与领悟社会支持呈显著正相关 渊 =
0.080袁 <0.05冤袁 体育锻和情绪调节自我效能感呈显著的正相

关渊 =0.179袁 <0.01冤袁领悟社会支持与主观幸福感呈显著正相

关渊 =0.452袁 <0.01冤袁情绪调节自我效能感与主观幸福感呈显

著正相关渊 =0.471袁 <0.01冤袁领悟社会支持与情绪调节自我效

能感呈显著正相关渊 =0.445袁 <0.01冤遥 由于各变量之间的相关

性未达到高度相关渊 逸0.7冤袁变量间存在严重共线性问题的可

能性较小袁据此判断本研究不需要进行共线性检验遥
2.3 中介效应检验

变量间的相关分析结果表明袁 各变量间均具有显著的相

关关系袁 可进一步对情绪调节自我效能感与焦虑的链式中介

效应进行检验咱41暂遥 在 SPSS 软件中运行 Hayes咱38暂编制的 PRO鄄
CESS 4.0 宏程序中的 Model 6 进行链式中介效应检验袁 体育

锻炼为自变量袁主观幸福感为因变量袁领悟社会支持和情绪调

节自我效能感为中介变量遥
回归分析结果如表 3 所示院 体育锻炼能够显著正向预测

大学生主观幸福感渊 =0.153袁 <0.01冤遥在回归模型中纳入领悟

社会支持和情绪调节自我效能感后袁 体育锻炼仍显著正向预

测主观幸福感渊 =0.071袁 <0.05冤尧领悟社会支持渊 =0.080袁 <
0.05冤和情绪调节自我效能感渊 =0.145袁 <0.01冤袁领悟社会支

持能够显著正向预测情绪调节自我效能感 渊 =0.433袁 <0.01冤
并显著正向预测主观幸福感渊 =0.303袁 <0.01冤袁情绪调节自我

效能感能够显著正向预测主观幸福感渊 =0.324袁 <0.01冤遥
中介效应量分析结果如表 4 和图 2 所示袁 领悟社会支持

与情绪调节自我效能感在体育锻炼与主观幸福感之间起显著

的中介作用袁总间接效应为 0.082袁占总效应的 53.6%遥 中介效

应由 3 条路径产生的间接效应组成院 间接效应路径 1 效应值
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为 0.024渊体育锻炼寅领悟社会支持寅主观幸福感冤占总效应

的 15.7%袁间接效应路径 2 效应值为 0.047渊体育锻炼寅情绪

调节自我效能感寅主观幸福感冤占总效应的 30.7%袁间接效应

路径 3 效应值为 0.011渊体育锻炼寅领悟社会支持寅情绪调节

自我效能感寅主观幸福感冤 占总效应的 7.2%袁 间接效应的

95%置信区间均不包括 0袁因此 3 条间接路径的效应值均达到

显著水平遥 中介模型图如图 2 所示遥

图 2 中介模型图

3 讨论

3.1 体育锻炼对大学生主观幸福感的直接预测作

用
本研究结果表明袁 体育锻炼与大学生主观幸福感显著正

相关袁且体育锻炼能够显著正向预测大学生主观幸福感遥 体育

锻炼能够影响个体主观幸福感可能有以下几方面的原因遥 来

自遗传学的研究表明袁 基因的遗传物质对主观幸福感的产生

和保持有着重要作用袁 有近 50%的主观幸福感取决于遗传物

质袁另外的 50%则是由环境和野有意义冶的活动所决定咱42暂袁因此

有学者认为主观幸福感存在由遗传所决定的基线水平咱43暂袁在个

体经历主观野有意义冶渊例如升职或车祸冤的事件时袁主观幸福

感水平会随之上升或降低袁 但是对于大多数的个体而言主观

幸福感在一段时间内是相对稳定的袁 主观幸福感的在短时间

表 1 参与者特征描述

1.年龄

2.BMI渊kg/m2冤
3.体育锻炼

4.主观幸福感

5.领悟社会支持

家庭支持

朋友支持

其他支持

6.情绪调节自我效能感

表达积极情绪

调节沮丧/痛苦情绪

调节生气/愤怒情绪

19.94±1.480

23.48±5.562

28.08±26.268

77.76±13.822

59.30±14.344

20.05±5.193

19.87±4.845

19.38±5.101

43.55±8.777

15.18±3.349

14.09±3.378

14.29±3.474

变量 男渊n=235冤

19.33±1.455

21.859±5.760

17.95±19.327

75.90±12.353

61.05±13.374

20.15±5.016

20.75±4.730

20.75±4.730

42.15±6.965

16.04±2.926

13.26±2.912

12.85±3.205

女渊n=520冤 总体渊n=755冤

19.52±1.489

22.362±5.745

21.10±22.209

76.48±12.848

60.51±13.698

42.59±7.598

表 2 变量相关性分析

注院* 约0.05袁** 约0.05曰下表同

体育锻炼

主观幸福感

领悟社会支持

情绪调节自我效能感

1

0.153**

0.080*

0.179**

体育锻炼

1

0.452**

0.471**

主观幸福感 领悟社会支持

1

0.445**

情绪调节自我效能感

1

表 3 模型中变量关系的回归分析

主观幸福感

领悟社会支持

情绪调节自我效能感

主观幸福感

体育锻炼

体育锻炼

体育锻炼

领悟社会支持

体育锻炼

领悟社会支持

情绪调节自我效能感

0.153

0.080

0.468

0.548

0.024

0.006

0.219

0.301

18.157

4.860

105.135

107.597

0.153

0.080

0.145

0.433

0.071

0.303

0.324

0.036

0.036

0.323

0.032

0.031

0.034

0.035

4.261**

2.205*

4.472**

13.392**

2.292*

8.878**

9.393**

结果变量 预测变量 R R2 F β SE t

回归方程 模型拟合指数 回归系数显著性
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表 4 中介效应量分析

总效应

直接效应

间接效应1

间接效应2

间接效应3

总间接效应

0.153

0.071

0.024

0.047

0.011

0.082

0.036

0.031

0.012

0.013

0.006

0.022

0.001

0.010

0.002

0.024

0.001

0.041

0.083

0.132

0.049

0.074

0.023

0.126

100

46.4

15.7

30.7

7.2

53.6

Boot LLCI Boot ULCI
路径类型 效应值 Boot SE

Bootstrap95%CI
相对效应占比渊%冤

内变化后袁又会通过自我调整恢复到原先的水平遥 因此袁坚持

参与对个体而言积极的野有意义冶的活动袁是有效提升主观幸

福感的措施袁 现有的研究证实参与体育锻炼对于绝大多数个

体而言是一种野有意义冶的活动咱7暂遥
体育锻炼影响主观幸福感的生物学机制研究尚处于起步

状态袁现有的理论推测认为表观遗传学信息控制了 DNA 编码

信息何时尧何地以及如何应用袁与主观幸福感相关基因渊如与

生活满意度相关的 5-HTTLPR 基因尧 与情绪体验相关的

MAO-A 和 OPRM1 基因冤 的表达水平可以受到表观遗传学信

息的调控袁 而体育锻炼作为一种环境表观遗传调制器可以在

不影响 DNA 编码的基础上完成这一过程咱44-47暂袁虽然现有的研

究尚未完善袁 但这为解释体育锻炼如何影响主观幸福感提供

了新的研究方向遥
3.2 领悟社会支持的中介作用

本研究结果验证了社会支持对个体主观幸福感的预测作

用遥 Bronfen-brenner咱48暂提出了生态系统论对此做出了解释袁他
认为个体处于由微观尧中层尧外系统和宏观 4 个层次组成的社

会生态系统中袁 这 4 个生态系统彼此交织对个体的心理健康

发展产生影响袁 个体在其中获得较好的支持是利于心理健康

发展的重要因素遥 在社会生态系统中袁个体获取的社会支持能

够为其提供充足的物质尧精神资源袁这为个体应对心理危机袁
促进心理健康发展提供野能量冶遥 缓冲器模型咱49暂为社会支持与

主观幸福感之间的关系提供了解释袁 该模型认为个体感知的

社会支持包括了情感尧工具尧信息和评估等多种功能袁因此可

以缓冲消极的社会交往对主观幸福感的负面影响咱50暂遥体育锻炼

对领悟社会支持的预测作用也得到了诸多研究的证实咱51-52暂遥 我

们认为体育锻炼作为一项具有诸多良好效益的社会活动袁大
学生在参与其中能够在此过程感受到更多的社会支持袁 同时

获得的社会支持纵向更为的深入咱18暂袁并通过领悟社会支持对

主观幸福感产生了积极作用遥
3.3 情绪调节自我效能感的中介作用

本研究结果认为情绪调节自我效能感在体育锻炼与主观

幸福感的关系中具有中介作用遥 以往的研究结果证实袁调节生

气/愤怒效能感渊ANG冤和调节沮丧/痛苦效能感渊DES冤与生活

满意度呈显著正相关咱53暂袁表达积极情绪与幸福感具有显著的

正相关关系咱25暂袁当个体对自己情绪状态管理充满信心时袁对情

绪事件的调节能力也会更强袁 具有高水平情绪调节自我效能

感的个体更倾向于使用更加积极的情绪调节策略对情绪事件

进行调节咱54暂袁这一措施弱化了个体对负性情绪的体验袁同时体

验更多的正性的认知和情绪袁有助于维持幸福感水平遥
体育锻炼与情绪调节自我效能感之间的正相关关系在以

往的研究中也得到了证实袁 交互决定论认为体育锻炼作为一

种个体行为与自我效能感之间存在着交互影响咱26暂袁参与体育

锻炼能够显著的提升个体的自我效能感咱27暂遥 根据以往的研究

结论和本研究的结果推论体育锻炼可以通过情绪调节自我效

能感对个体主观幸福感产生影响可能是体育锻炼促进了个体

具有了更强的自我效能感进行情绪调节袁 从而更加积极地对

情绪事件进行调节袁更加乐于表达正性情绪袁同时更富有信心

地对负性情绪进行管理袁 这个过程对于个体情绪稳定性具有

重要的意义袁从而让个体获得了更好的幸福感体验遥
3.4 领悟社会支持与情绪调节自我效能的链式中

介作用
本研究通过中介效应检验发现袁 领悟社会支持和情绪调

节自我效能感在体育锻炼与主观幸福感之间具有链式中介作

用遥 这与既往研究结果一致袁本研究认为个体感受到充足的社

会支持袁 保证了个体在现实生活中拥有更丰富的物质和精神

资源以及更加积极的态度袁那么在应对诸多负性情绪时袁就能

够有更加充足的资源和信心对其进行调整袁 从而维持主观幸

福感的水平曰 而感受到社会支持较低的个体具有较少的资源

应对社会压力袁对情绪进行调节的能力也相对更差咱30-31暂遥 主观

幸福感是个体一项重要的内在心理因素袁 会受到个体外部社

会因素的影响咱55暂袁同时袁这种影响效应需要自我概念作为中

介袁 情绪调节自我效能感作为一种一般效能感是个体自我概

念的核心指标袁 这为领悟社会支持通过影响情绪调节自我效

能感从而对主观幸福感产生影响提供了理论依据遥 体育锻炼

这一社会活动为发展个体的社会化提供了平台与契机袁 体育

技能的学习和参与体育活动都有利于人际沟通交流袁 有利于

大学生建立良好的社会支持网络咱51暂遥 以往的研究也证实了体

育锻炼能预测个体感受到的社会支持水平袁 在增强体育锻炼

活动后袁学生得到了更为广泛的社会支持咱56暂遥
综上袁 个体在体育锻炼这一社会活动过程中感知到了更

多的社会支持袁拥有更高水平的社会支持后袁对现实生活具有

了更加积极的态度袁 拥有充足储备资源和自信能够对情绪进

行有效管理和调节袁 高水平的情绪调节自我效能感对个体而

言袁 在维持其积极自我概念和对未来生活的积极期盼等方面

有着积极意义咱57暂袁最终提高了个体的主观幸福感水平遥
4 结论

1冤体育锻炼对大学生的领悟社会支持尧情绪调节自我效
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能感和主观幸福感的直接正向预测效应显著遥
2冤领悟社会支持和情绪调节自我效能感在体育锻炼与大

学生主观幸福感之间分别具有中介作用遥 同时袁体育锻炼能够

提升大学生感知到的社会支持水平袁 从而发展大学生的情绪

调节自我效能感袁促进其对情绪进行有效管理袁最终提高了大

学生的主观幸福感水平袁 即领悟社会支持和情绪调节自我效

能感在体育锻炼与大学生主观幸福感之间具有链式中介作

用遥
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