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生活满意度是指个体根据自己设定的标准对生活质量进

行的一种主观评价袁 它是衡量人们生活状态的一项重要指标袁
也是影响心理健康的一个重要内容咱1暂遥 大学生作为未来助力国

家发展的后备人才资源袁提升大学生生活满意度袁促进大学生

心理健康袁将有助于推动野体育强国冶和野健康中国冶建设袁加快

实现中华民族伟大复兴野中国梦冶遥 值得注意的是袁生活满意度

不仅受到自身心理状态尧情绪方面的影响袁同时也受到外界社

会因素尧生活事件以及包括体育锻炼在内的行为方式的影响作

用咱2暂遥 研究表明袁体育锻炼是促进大学生心理健康发展的一个

重要因素咱3暂袁经常进行体育锻炼袁能够有效增强生活满意度咱4暂遥
锻炼心理学是隶属于心理学的一个子学科袁 它是专门为

研究体育锻炼促进心理健康所产生的一门应用心理科学遥 锻

炼心理学认为袁体育锻炼是促进心理健康的一个关键因素袁它
能够为运动者带来良好心理效益袁并有效促进个体生活满意度

提升咱5暂遥 众多学者从锻炼心理学研究视角出发袁探讨了体育锻

炼对生活满意度以及心理健康方面的促进作用遥 其中袁刘青咱6暂

就将自我效能感与身体自尊这两个心理学变量放入体育锻炼

对生活满意度的影响关系中袁 发现体育锻炼可以通过身体自

尊对生活满意度产生影响袁 并且身体自尊对生活满意度的影

响更大曰颜军咱7暂在研究中发现体育锻炼能够推动学生身体自尊

发展袁有助于帮助学生树立更强的自信心遥除此之外袁徐唯咱8暂还
将特质正念这一心理学概念引入到锻炼心理学领域袁 发现体

育锻炼能够有效提升大学生的正念素养袁 极大提高个体特质

正念水平袁并且通过特质正念袁体育锻炼能有效调节和改善运

动者的心理状态袁降低抑郁水平袁减少消极情绪对身体造成的
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危害咱9暂遥
上述分析表明袁体育锻炼不仅能够通过特质正念促进个体

心理健康发展袁 还能通过身体自尊提升个体对生活的满意程

度遥 然而袁至今尚未有学者将特质正念与身体自尊这 2 个心理

层面上的变量同时引入到体育锻炼对生活满意度的影响作用

机制中去袁深入探究两者在这一影响过程中所发挥的双重中介

效应遥基于此袁本研究将继续立足于锻炼心理学研究视角袁在探

讨体育锻炼对大学生生活满意度的影响关系中引入特质正念

与身体自尊 2 个中介变量袁构建大学生满意度作用机制理论模

型袁通过深入剖析体育锻炼尧特质正念尧身体自尊与生活满意度

之间的关系袁检验体育锻炼这一外部行为是如何通过特质正念

与身体自尊来对生活满意度产生影响的遥一方面是为了丰富前

人对锻炼心理学的研究袁 拓宽体育锻炼心理效应的研究范围袁
另一方面也是为今后在具体实践过程中强化体育锻炼的干预

作用袁进而提高大学生生活满意度提供理论依据遥
1 理论基础与研究假设

1.1 体育锻炼与生活满意度

体育锻炼是指为了增进身体健康袁 以身体运动为内容和

手段的具有一定强度尧频率和持续时间的身体活动咱10暂袁它是影

响生活满意度的一个重要因素咱11暂遥 相关研究表明袁体育锻炼能

够有效增强学生的心理韧性与自我效能感咱12-13暂袁同时适当的

体育锻炼还能够提高个体的主观幸福感咱14-15暂袁改善不良消极

情绪袁增强运动者对生活状态的积极认知袁进而增加生活满意

度咱16暂遥 生活满意度是个体在一段时间内对生活状况的总体满

意程度袁作为一种主观上的心理评价袁体育锻炼将会在很大程

度上调整改善这种主观评价袁 对生活满意度的提高起到有效

的促进作用咱17暂遥 并且体育锻炼的时长尧次数和锻炼强度都会影

响到生活满意度袁个体参加体育锻炼的次数越多袁对生活的满

意度水平就会越高咱18暂遥 据此袁提出假设院
H1院体育锻炼正向影响生活满意度遥

1.2 体育锻炼尧特质正念与生活满意度

特质正念是指个体对当下的体验保持觉知和专注的能

力咱19暂袁它并不是一种人格特质的存在袁而是可以同时受到先天

与后天因素的影响袁 且后天因素如适当的教育与干预手段对

特质正念所产正的影响程度更大咱20暂遥 研究发现袁体育锻炼有助

于提高个体自身特质正念的注意与态度水平袁 使运动个体在

体育锻炼过程中更加关注当下的感觉袁 充分享受整个锻炼过

程咱8暂遥 现在的体育运动已经不在意结果的输赢与否袁其锻炼的

主要目的还是为了增强自身体质尧提升自己的身体健康袁这种

单纯的锻炼目的袁也将大大增强自身特质正念水平的提高遥 此

外袁研究也表明袁特质正念与个体心理健康紧密联系袁它能够

有效调节自身行为袁为个体提供积极的情绪状态咱21暂遥 徐唯咱9暂就
对锻炼心理学中的特质正念进行过研究袁 认为特质正念作为

一种积极的人格特质袁对促进大众心理健康尧主观幸福感与生

活满意度具有积极作用袁 高水平的特质正念可以有效减少抑

郁情绪的产生袁促进自身心理健康咱22暂遥 作为影响自身积极情感

与情绪的一个重要因素袁特质正念能够有效减少焦虑尧抑郁等

消极情绪的发生袁强化个体的主观幸福感与生活满意度咱19暂袁积
极参与体育锻炼能够有效提升个体的正念水平咱23暂袁促进积极

情绪的产生袁从而提升运动者对生活的满意度遥 由此推测袁大
学生进行体育锻炼时袁可以有效地提升个体的正念水平袁对当

下的情绪状态和身体感受有更多的关注袁 从而对目前的生活

状态具有更高的评价遥 由此袁本文提出假设院
H2院体育锻炼正向影响特质正念遥
H3院特质正念对生活满意度具有显著正向作用遥
H4院特质正念在体育锻炼与生活满意度中发挥中介作用遥

1.3 体育锻炼尧身体自尊与生活满意度

身体自尊是个体对身体不同方面的满意或不满意程度咱24暂袁
它是整体自尊的一个子维度袁 对个人心理健康发展起到重要

作用咱25暂遥 目前学者们都是在体育运动领域对身体自尊进行研

究咱26暂袁并且研究结果表明体育锻炼能够有效促进身体自尊的

发展咱27-28暂袁体育锻炼可以提高客观身体自我袁并受到相关社会以

及心理因素的影响使客观身体自我转变为主观的身体自尊咱29暂遥
同时身体自尊直接正向影响生活满意度咱30暂袁个体身体自我概

念越强袁其生活满意度水平就越高袁而身体自尊水平比较低的

个体就会缺乏运动信心袁对自己的身体吸引力表示不满袁进而

引发抑郁症尧焦虑等心理疾病袁严重影响到生活满意度咱31暂遥 在

此基础上袁提出以下假设院
H5院体育锻炼正向影响身体自尊遥
H6院身体自尊正向影响生活满意度遥
H7院身体自尊在体育锻炼与生活满意度的影响关系中起到

中介作用遥
基于上述假设可以看出袁体育锻炼能够直接有效地对生活

满意度产生影响袁并在这一影响过程中受到特质正念与身体自

尊两个心理中介变量的双重驱动遥并且袁已有研究显示袁特质正

念能够正向影响身体自尊的发展咱32暂遥 由此推测袁特质正念可以

通过身体自尊间接影响大学生的生活满意度袁也就是说袁在体

育锻炼对生活满意度的影响机制中袁特质正念和身体自尊具有

双重中介效应袁体育锻炼能够通过特质正念与身体自尊进一步

作用于大学生生活满意度遥 据此袁本文提出以下假设院
H8院特质正念正向影响身体自尊遥
H9院特质正念与身体自尊在体育锻炼影响大学生生活满意

度的影响过程中中具有链式中介作用遥
根据上述一系列假设袁 本文构建出体育锻炼对生活满意

度的作用影响机制理论模型袁该模型图如下遥

图 1 理论模型

2 研究设计

2.1 调查对象

对河北省 6 所高校的在校大学生采用网络问卷发放与纸
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质问卷发放相结合的问卷调查方式遥 共发放问卷 670 份袁回收

670 份袁剔除 16 份无效问卷后袁剩余有效问卷 654 份袁有效回

收率为 97.61%遥 其中男生 335 人袁占总人数的 51.22%袁女生

319 人袁占总人数的 48.78%袁同时大一尧大二尧大三尧大四年级

的学生人数分别为 186 人尧212 人尧162 人与 94 人袁 各占总人

数的 28.44%尧32.42%尧24.77%与 14.37%遥
2.2 研究工具

2.2.1 体育活动等级量表

采用梁德清咱33暂1994 年修订的叶体育活动等级量表曳渊PARS-
3冤袁该量表包括体育活动的时间尧频率与强度 3 个维度袁3 项测

量指标均划分为 5 个等级袁 其中活动频率和活动强度从 1耀5
分进行打分袁活动时间从 0 分到 4 分进行计分遥 身体活动量的

计算公式为时间尧频率与强度 3 者的乘积袁最低分 0 分袁最高

分 100 分遥 本研究中量表的 Cronbach爷s 琢 系数为 0.763遥
2.2.2 正念注意与觉知量表

采用陈思佚尧崔红与周仁来等人咱34暂所修订的中文版正念

注意与觉知量表渊简称 MAAS冤遥 该量表主要是基于被测者当

前的注意与觉知程度对个体的正念水平进行测量袁 量表共有

15 个题项袁所有题项均采用李克特 6 点计分法袁从 1耀6 分进

行打分袁1 为几乎总是袁6 为几乎没有袁 测量结果得分越高袁表
明测试者的特质正念越强袁 在平常生活中对周围的事物以及

正在发生的事件的觉知与注意力水平越高遥 本研究采用

MAAS 的总得分来作为调查对象的个体特质正念水平指标袁
其量表的 Cronbach爷s 琢咱1暂系数为 0.875遥
2.2.3 身体自尊量表

采用徐霞咱35暂编制的中文版身体自尊量表渊PSPP冤袁该量表

由两部分组成院身体自我价值感 1 个主量表与运动技能尧身体

状况尧身体素质和身体吸引力 4 个分量表袁每一个量表分别有

6 个题项袁一共 30 道题袁均采用李克特 4 点评分法袁从 1 分到

4 进行打分遥经检验袁此量表的 Cronbach爷s 琢 系数为 0.901遥量

表的总得分越高袁则代表被测者的身体自尊水平越高遥
2.2.4 生活满意度量表

采用 Diener咱36暂编制的生活满意度量表渊SWLS冤袁量表共有

5 个题项袁所有题项均从 1耀7 分进行打分袁其中 1 分表示非常

不同意袁7 分表示非常同意遥所有题项均为正向计分袁调查者所

打分数相加即为本人的生活满意度水平袁 经检验袁 该量表的

Cronbach爷s 琢 系数为 0.880袁最终得分越高表示其生活满意度

越高遥
2.3 统计方法

运用 SPSS 26.0 软件与 SPSS process 组件对直接路径与

间接路径进行效应检验袁以验证研究中所提出的各个假设遥 此

外袁 为了排除调查者自填问卷导致数据可能存在的共同方法

偏差问题袁采用 Harman 单因子法对收集的数据进行共同方差

偏差检验咱37暂遥 结果显示袁未旋转主成分分析总共产生了 4 个因

子袁且生成的第一个因子解释了 25.791%的方差变异袁该值明

显低于官方认定的 40%的判断标准遥 数据不存在严重的共同

方法偏差问题袁可以继续进行后面的统计分析遥
3 实证结果分析

3.1 变量间的描述性统计及相关性分析

采用 SPSS26.0 对体育锻炼尧特质正念尧身体自尊与生活

满意度 4 个变量进行描述性统计与相关性分析袁 结果见表 1遥
从结果中可以看到袁在 95%的置信区间下袁体育锻炼尧特质正

念尧 身体自尊与生活满意度 4 个变量之间均具有显著相关性

渊 =0.156耀0.379袁 约0.01冤袁变量不存在共线性现象袁为之后进一

步开展研究工作袁 验证文中所提出的研究假设是否成立提供

了条件遥
3.2 假设检验

3.2.1 直接效应检验

表 3 所示即为体育锻炼尧特质正念尧身体自尊与大学生生

活满意度几个变量进行直接效应检验的结果遥 结果表明袁在体

育锻炼尧特质正念尧身体自尊与大学生生活满意度 4 个变量的

相互影响中袁各个变量之间都具有显著的直接效应袁其中袁野体
育锻炼寅特质正念冶 这一直接路径的效应值最大袁 效应值为

0.411渊 =0.000约0.001冤遥 此外袁在检验体育锻炼尧特质正念与身

体自尊这 3 个变量对大学生生活满意度的直接作用中袁 发现

特质正念对生活满意度的效应值最大袁 位于 3 个影响变量的

首位袁其直接效应值达到了 0.279袁显著性 =0.000约0.001袁其
次是体育锻炼对生活满意度的直接效应路径袁效应值为 0.164
渊 =0.000约0.001冤袁最后是身体自尊的直接作用袁直接效应值为

0.136遥 除此之外袁 特质正念还对身体自尊具有 0.305 的效应

值袁并且显著性 =0.000约0.001遥 在体育锻炼对特质正念尧身体

自尊的直接效应影响路径中袁 体育锻炼对特质正念的直接效

应最大袁而野体育锻炼寅身体自尊冶的效应值则为 0.234袁显著

性 =0.000约0.001袁表明了 H1尧H2尧H3尧H5尧H6尧H8 研究假设的

成立遥
3.2.2 中介效应检验

依据前面所构建的理论模型图渊图 1冤袁将体育锻炼当作自

变量袁生活满意度作为因变量袁同时引入特质正念与身体自尊

表 1 均值尧标准差及相关性

注院** 表示 约0.01袁相关性显著

体育锻炼

特质正念

身体自尊

生活满意度

25.420

56.420

41.964

10.354

相关性 M

15.011

7.234

12.351

3.786

SD 1

1

0.223**

0.379**

0.241**

2

1

0.189**

0.231**

3

1

0.156**

4

1
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2 个中介变量袁利用 SPSS Process 工具进行中介效应检验遥 首

先袁根据置信区间估计法袁选择 Process 插件中的 Model 6 模

型袁 确定重复抽取次数为 5 000 次袁 然后勾选 95%的置信区

间遥 检验结果表明袁总效应值为 0.435袁直接效应值为 0.314袁总
中介效应值为 0.121袁直接效应在总效应中比重偏大袁占比为

72.184%袁总中介效应值为 0.121袁在总效应中占比较小袁比重

为 27.816%袁 说明整条路径的总效应更多的是通过直接效应

来实现遥 同时 Bootstrap 的检验结果表明袁在 95%的置信区间

下袁 特质正念与身体自尊同时在体育锻炼对大学生生活满意

度的影响关系中存在显著的中介效应袁其两条中效应路径野体
育锻炼寅特质正念寅生活满意度冶与野体育锻炼寅身体自尊寅
生活满意度 冶 所对应的置信区间分别为 渊0.011袁0.075冤尧
渊0.018袁0.087冤袁可以看到袁所在置信区间范围都没有包含 0袁说
明特质正念与身体自尊在这之中均起到部分中介作用袁因此袁
研究中所提出的 H4尧H7 成立遥 同时袁从检验结果中也可以看

出袁野体育锻炼寅特质正念寅身体自尊寅生活满意度冶 这条链

式效应影响路径在 95%的置信区间下最小值为 0.039袁最大值

4.598袁其置信区间范围也不包括 0袁这也验证了研究假设 H9
的成立袁即链式中介作用真实存在袁并且链式中介的效应值为

0.020遥 而在中介效应当中袁野体育锻炼寅特质正念寅生活满意

度冶这一路径的效应值为 0.038袁占总效应的 8.736%袁占总中

介 31.405%曰野体育锻炼寅身体自尊寅生活满意度冶 这一中介

路径的效应值为 0.063袁 占总中介 52.066%袁 占总效应的

14.483%遥 由此可知袁体育锻炼促进大学生生活满意度大部分

是由身体自尊来实现的袁 而通过特质正念促进大学生生活满

意度提升的路径效应占比仅为 31.405%遥
3.3 结果分析

3.3.1 体育锻炼与生活满意度的关系

研究结果表明袁体育锻炼对生活满意度具有显著的正向影

响袁假设 H1 得到验证袁这一结论也得到了相关研究的支持咱6袁17暂遥
当前大多数大学生在空闲时间都会选择去操场或者户外进行

体育锻炼袁这已经成为他们生活中的一种常态遥 当大学生进行

一定时间和强度的运动后袁会感到从未有过的放松袁体育锻炼

会使运动者内心的消极情绪得到及时有效的宣泄和释放咱3暂袁有
效缓解了学生的不良情绪袁 避免了消极心理可能带来的种种

危害袁 这种心理状态的积极改变也将大大提升了大学生的生

活满意度咱6袁11暂遥 因此袁要注意开展多种形式的体育活动袁积极鼓

励学生进行体育锻炼袁 让学生在体育锻炼的过程中提升自己

的特质正念水平袁 使学生更加注重对当下所发生事物的认知

与感受袁仔细体会体育锻炼给自己身心所带来的切实改变袁树
立学生面对生活状态的正面认知袁 进一步帮助其提升生活满

意度遥
3.3.2 特质正念的中介作用

特质正念在体育锻炼对大学生生活满意度的作用影响过

程中起到部分中介作用袁研究假设 H4 成立袁该结果与徐唯咱9暂

的研究结果一致遥 特质正念是说个体对日常生活中所发生事

件的觉知与注意力水平袁 特质正念水平越高表明该个体对当

下所存在事物以及发生事件的觉知力与注意力更强咱19暂袁具有

较高特质正念水平的大学生会更加注重自身的身体与心理感

受袁并进一步提高生活满意程度咱22暂遥 当大学生进行体育锻炼

时袁 体育锻炼所产生的心理效益会促进运动者特质正念水平

上升袁 让个体更加容易关注到体育锻炼这一行为对自己身体

健康与心理状态所产生的改变袁 并且高水平的特质正念使得

个体及时发现自身身体素质与运动技能的提高尧 身体状况的

改善以及身体吸引的提升袁有效增强学生身体自我价值感袁从
而对生活状态抱有一种积极认知袁 提升大学生生活满意度水

平遥

表 2 直接效应检验

体育锻炼→特质正念

特质正念→身体自尊

体育锻炼→身体自尊

体育锻炼→生活满意度

特质正念→生活满意度

身体自尊→生活满意度

0.411

0.305

0.234

0.164

0.279

0.136

直接效应影响路径 效应值

0.056

0.270

0.443

0.542

0.042

0.168

S.E.

8.963

5.732

7.854

4.243

3.937

2.165

0.000

0.000

0.000

0.000

0.000

0.010

LLCI

0.376

0.288

0.216

0.149

0.061

0.102

ULCI

0.498

0.351

0.483

0.362

0.454

0.236

表 3 链式中介效应检验

总效应

直接效应

总中介效应

体育锻炼→特质正念→生活满意度

体育锻炼→特质正念→身体自尊→生活满意度

体育锻炼→身体自尊→生活满意度

0.435

0.314

0.121

0.038

0.020

0.063

0.373

0.008

0.054

0.011

0.003

0.018

0.814

0.601

0.178

0.075

0.039

0.087

-

72.184

27.816

8.736

4.598

14.483

-

-

-

31.405

16.529

52.066

Lower Upper
路径 效应值

Bias-corrected 95%CI
占比渊%冤 占比渊%冤
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3.3.3 身体自尊的中介作用

身体自尊在体育锻炼对大学生生活满意度的影响过程中

起到部分中介作用袁验证了 H7 的成立袁这与刘青咱6暂的研究结

果一致遥 身体自尊是指个体对身体自我观念的一种评估咱38暂袁这
项评估囊括了自己身体状况与素质尧 运动技能以及身体吸引

力几个方面袁它是整体自尊的一部分袁反映了个体对身体自我

的满意或者不满意感咱39暂袁身体自尊水平与个体身心健康发展

具有密切联系咱40暂袁高水平的身体自尊表明身体健康水平较高袁
对生活的满意程度越高咱29暂袁身体自尊水平较低的个体缺乏运

动信心袁对自己的身体吸引力不满意袁引发抑郁症尧焦虑等心

理疾病袁并会影响到生活满意度咱30暂遥 当大学生在锻炼身体的过

程中袁能够明显感受到自己的身体素质得到提高咱41暂袁体型与身

体状况日渐得到改善袁自身免疫力大大增强袁同时在锻炼过程

中学习并掌握了诸多运动技能袁 会激发学生内心积极向上的

正面心理状态咱42暂袁提高学生今后解决问题的能力袁有助于保持

自身情绪状态的稳定袁使大学生更加满意当下的生活状态遥
3.3.4 特质正念与身体自尊的链式中介作用

从 Bootstrap 的中介效应显著性检验结果中可以看出袁特
质正念与身体自尊两个变量在体育锻炼对大学生生活满意度

的影响作用机制中具有链式中介作用袁假设 H9 成立遥 特质正

念作为一种积极的人格特质袁 是个体自我发展与幸福生活的

重要保证咱43暂袁大学生在进行体育锻炼时袁体育锻炼会发挥出心

理效益影响个体心理健康咱26暂袁从而提高运动者的特质正念水

平袁 特质正念会使运动者努力克服并消除自身存在的消极心

理因素袁促使运动者浑身散发正能量咱22暂袁找到自己的身体价值

感咱28暂袁并进一步影响生活满意度遥
上述对路径关系结果的一系列阐释袁 证实了特质正念与

身体自尊这 2 个心理变量在体育锻炼对大学生生活满意度影

响过程中的双重中介效应遥 这一实证结果的呈现一方面为探

讨体育锻炼对特质正念尧 身体自尊两个心理变量的影响关系

提供理论基础袁 进一步丰富了体育锻炼对大学生生活满意度

提升方面的研究袁 另一方面也深化了锻炼心理学这一研究视

角袁拓宽了体育锻炼对心理效益影响方面的研究范围遥
4 结论与展望

4.1 结论

本文从锻炼心理学角度入手袁引入特质正念与身体自尊 2
个心理中介变量袁 建立体育锻炼对大学生生活满意度的作用

机制理论模型遥 研究结果显示院在体育锻炼对大学生生活满意

度的作用影响机制中袁 体育锻炼不仅能够直接有效地提升大

学生生活满意度袁而且也对特质正念尧身体自尊具有显著正向

影响曰特质正念尧身体自尊能够显著影响大学生生活满意度袁
并且特质正念与身体自尊在体育锻炼对大学生生活满意度的

影响过程中起到链式中介效应遥 通过开展形式多样尧种类丰富

的体育活动袁积极鼓励学生参加体育锻炼袁可以有效提高学生

特质正念水平袁促进学生身体自尊发展袁并最终赋能大学生生

活满意度提升遥
4.2 展望

本研究仅仅探究了特质正念与身体自尊 2 个心理变量在

体育锻炼对大学生生活满意度影响过程中的双重中介作用袁
对于其他可能会影响到生活满意度的相关心理中介变量并没

有考虑进去遥 因此袁在后续研究中袁可以继续立足于锻炼心理

学视角袁深入剖析体育锻炼与其他相关心理变量之间的关系袁
以及这些变量对生活满意度尧 主观幸福感与心理健康等方面

的影响作用袁 以期进一步丰富与拓展锻炼心理学在体育锻炼

与心理健康方面的应用袁 助力大学生心理健康发展以及主观

幸福感与生活满意度的提升遥
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