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焦虑是人们处于各种压力和应激刺激状态下经常出现的

一种负面情绪袁 严重的焦虑会引起抑郁和创伤后应激障碍

渊Posttraumatic stress disorder袁PTSD冤咱1暂袁甚至自杀心理或行为遥
在世界范围内袁焦虑已经成为影响伤残调整生命年渊disability-
adjusted life-years冤的主要原因咱2-3暂遥 当代大学生面临学业尧就
业和个人情感等多方面的压力袁 是各种焦虑情绪的高发群体

之一遥 有调查数据显示袁 我国普通人群的焦虑症状检出率为

4.98%咱4暂袁而大学生的焦虑症状检出率则高达 11.1%咱5暂袁新冠肺
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Abstract院 Objective The purpose of this study is to further reveal the mechanism of physical exercise in relieving anxiety by exploring
the relationship between physical exercise袁 stress perception袁 anxiety and psychological resilience袁 and to provide a theoretical basis
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and . Results 1冤 There is a significant negative correlation between physical exercise and anx鄄
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炎疫情期间我国大学生的焦虑检出率更是高达 24.9%咱6暂遥由于

严重焦虑而引起的辍学尧 自伤或其他极端事件已引起社会的

广泛关注遥 因此袁有必要深入探讨大学生焦虑的形成过程袁及
其干预策略遥

研究发现袁适宜的体育运动可以改善心理健康袁降低焦虑

情绪咱7暂遥 经常参与体育运动不仅可以降低悲观尧紧张尧焦虑和

不安等负性情绪咱8暂袁甚至还能降低压力尧提高幸福感和睡眠质

量咱9-10暂遥随机对照研究发现咱11暂袁连续 10耀12 周袁每周 1耀2 次的中

等强度的体能训练可以显著降低焦虑水平遥 横断面调查研究

也发现咱12暂袁高强度体力活动与重大公共卫生事件期间的个体

焦虑尧抑郁等负性情绪呈显著负相关关系遥 元分析研究结果也

显示咱13暂袁体育运动/体力活动水平负向预测焦虑尧抑郁等负性

情绪遥 尽管大量随机对照和横断面研究都证实了体育运动在

降低个体焦虑方面的作用袁但是相关机制还不十分清楚遥 目前

的证据多是来自神经生理方面的研究袁结果显示袁体育运动可

通过降低交感神经咱14暂和下丘脑要垂体要肾上腺皮质轴渊HPA冤
的活性咱15-16暂袁或上调脑源性神经营养因子渊BDNF冤尧5-HT 等与

情绪调节和神经元再生密切相关的神经营养因子或递质水

平来发挥抗焦虑作用咱17暂袁甚至还可以通过增强中脑渊黑质致

密部和腹侧被盖区冤DA 系统功能或增加 茁 内啡肽和内源性

大麻素渊endocannabinoid袁eCB冤的分泌袁进而发挥镇痛尧镇静尧
抗焦虑咱18-19暂遥 注意力分散假说渊distraction hypothesis冤从认知心

理的角度解释了体育运动改善焦虑的机制遥 该假说认为袁焦虑

个体在从事体育运动时袁其注意力很容易从创伤性经历尧压力

事件或挫折中分散出来袁进而发泄消极情绪尧缓解精神紧张和

放松精神压力的作用袁并最终降低焦虑症状咱20暂遥 自我效能感理

论渊self-efficacy theory冤也对体育运动改善焦虑的心理学机制

进行了解释袁该理论认为袁个体自我效能感的高低与其控制潜

在威胁的能力呈正相关关系遥 那些相信自己有能力管理或应

对潜在威胁渊高自我效能感冤的人袁在面对应激刺激时出现焦

虑情绪的程度较轻遥 体育运动可以提高自我效能咱21暂袁并通过自

我效能感的中介效应发挥抗焦虑作用咱22暂遥 还有学者从认知控

制渊Cognitive Control冤的角度解释了体育运动的抗焦虑作用机

制袁其核心理念是院焦虑是由个体对外界刺激或压力事件的错

误认知引起的袁体育运动可以提高个体的认知控制功能咱23暂袁改
变个体对外界刺激或压力事件的错误认知袁 进而降低焦虑情

绪咱17暂遥 从上述研究可知袁无论是来自神经生理学方面的证据袁
还是认知心理方面的假说或理论袁 都从某一方面解释了体育

运动改善焦虑的机制遥 当前袁焦虑的各种理论开始走向整合袁
有必要纳入多项影响因素从整体性角度袁 深入探讨体育运动

降低焦虑的机制遥
压力知觉是个体主观感受到的压力程度咱24暂遥压力知觉与个

体心理健康关系密切袁长期处于压力状态可引起焦虑尧紧张尧抑
郁等负性情绪咱25-26暂遥 压力的野非稳态冶模型对压力和心理健康之

间的关系进行了解释袁结果显示袁压力事件会使个体身心健康

出现野非稳态冶状态袁进而产生焦虑尧抑郁尧失眠等情绪和行为障

碍咱27-28暂遥 还有研究报道袁压力知觉可以正向预测焦虑咱29暂袁甚至还

可以作为中介因子在焦虑形成中发挥作用咱30暂遥 相反袁规律性体

育运动袁尤其是中等强度运动可缓解精神压力咱31暂袁并负向预测

压力知觉咱32暂遥 Russell 等咱33暂和 Lavie 等咱34暂还报道袁体育运动通过

降低个体的压力知觉来改善焦虑情绪袁 压力知觉可以作为体

育运动和焦虑之间的中介变量遥 基于上述研究结果袁本研究提

出假设 1院压力知觉可能在体育运动与个体焦虑关系之间起中

介作用遥
心理弹性渊Resilience冤又被称为心理韧性袁是指个体处于

压力事件时的心理适应能力袁 以及暴露在重大应激刺激或创

伤性事件时维持心理健康的能力咱35暂遥 心理弹性作为一种重要

的心理资本咱36暂袁不仅是一种积极的心理品质袁同时也是心理健

康的重要保护性因子遥 Masten 等咱37暂在心理资本的相互作用模

型中提出袁保护性因子使个体产生对抗压力的能力袁进而降低

危险性因子对个体心理的不良影响袁同时袁保护性因子还可以

调节压力知觉与心理健康的关系遥 现已证实袁适宜的体育运动

可有效降低焦虑和抑郁等负性情绪袁并对新冠肺炎疫情咱38暂尧地
震咱39暂等重大突发事件下的个体心理健康产生良好的促进作

用袁其原因可能与体育运动提高了个体的心理弹性有关咱40暂遥 据

此袁本研究提出假设 2曰心理弹性可能调节了体育运动与焦虑

之间的关系遥 此外袁大量随机对照咱41-42暂和横断面调查研究咱43暂还
证实袁中高强度运动尧瑜伽练习或有氧运动联合抗阻力训练均

能降低个体的压力知觉袁 而且心理弹性可能在体育运动和压

力知觉之间起调节作用咱44暂遥据此袁本研究提出假设 3曰心理弹性

调节了体育运动与压力知觉的关系遥 根据 Li 等咱45暂的心理资本

理论袁在面临各种重大应激刺激或创伤事件时袁个体拥有的心

理资本越高袁出现焦虑尧抑郁等负性情绪的可能性就越低袁个体

心理资本可能缓冲或削弱了风险因素对心理的不良影响咱46暂遥
Ong 等咱47暂还报道袁心理弹性水平较高的个体袁在挫折和困难情

境下的压力知觉较低袁焦虑症状也较轻咱48暂遥 根据以上研究结

果袁本研究提出假设 4院 心理弹性调节了压力知觉与焦虑之间

的关系遥
综上可知袁体育运动尧压力知觉尧焦虑情绪和心理弹性之

间可能存在密切关系遥 但是袁至今尚未见到将上述 4 个变量整

合在一起探讨其相互关系的研究报道遥 本研究通过建立有调

节的中介模型袁 深入探讨压力知觉在体育运动和大学生焦虑

之间的中介效应袁以及心理弹性对这一中介过程的调节作用袁
以期为体育运动深度介入大学生心理干预提供实证支持和理

论依据遥
1 研究对象与方法

1.1 研究对象

通过线上问卷调查的方法对陕西省内的 7 所高校大学生

进行调查遥共获取问卷 2 969 份袁其中有效问卷 2 642 份袁有效

率为 88.99%遥在有效问卷中有男生 1 236 人渊46.78%冤曰大一学

生 818 人 渊30.96%冤袁 大二 678 人 渊25.66%冤袁 大三 491 人

渊18.58%冤袁大四 457 人渊17.30%冤袁研究生 198 人渊7.49%冤曰文史

类 714 人渊27.02%冤袁理工类 867 人渊32.82%冤袁艺术类 616 人

渊23.32%冤袁体育类 445 人渊16.84%冤曰家庭居住地为农村的有

1 089 人渊41.22%冤袁城镇 1 553 人渊58.78%冤 遥
1.2 研究工具

采用体育锻炼等级量表渊PARS-3冤咱49暂袁分别从体育锻炼的

强度尧一次锻炼的时间和频率渊每周冤3 个维度评价大学生的日

常体育运动量袁每个维度分 5 个等级袁分别记 员要缘 分遥 以体育

运动量来综合衡量大学生的体育运动参与水平遥体育运动量=
84窑 窑
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锻炼强度得分伊渊锻炼时间得分-员冤伊锻炼频率得分遥 该量表重

的测信度为 0.82遥
采用症状自评量表渊SCL-90冤咱50-51暂评价大学生的心理健康

状态袁该量表包括 90 个条目袁分为 10 个维度袁分别是躯体化

渊12 项冤尧强迫症状渊10 项冤尧人际关系敏感渊9 项冤尧抑郁渊13
项冤尧焦虑渊10 项冤尧敌对渊6 项冤尧恐怖渊7 项冤尧偏执渊6 项冤尧精神

病性渊10 项冤袁以及评价食欲和睡眠障碍的其他渊7 项冤维度遥 采

用 5 级评分法院1 分野没有冶尧2 分野很轻冶尧3 分野中度冶尧4 分野偏
重冶尧5 分 野严重冶袁 分数越低表示心理状态越好遥 该量表的

系数为 0.96袁目前已被广泛用于大学生心理健康

测评实践咱52暂遥本研究仅选取其中的焦虑子量表袁其
系数为 0.89遥

采用压力知觉量表渊Perceived Stress Scale袁PSS冤咱53-54暂对大

学生的日常压力知觉水平进行评测遥 该量表由 14 个题目组

成袁包括紧张感和失控感 2 个维度遥 采用 5 级评分法院1 分野非
常不符合冶尧2 分 野基本不符合冶尧3 分 野不确定冶尧4 分 野基本符

合冶尧5 分野非常符合冶袁得分越高袁说明个体感知到的压力越

大遥 本研究中该量表的 系数为 0.80遥
采用心理弹性量表 渊Connor要Davidson Resilience Scale袁

CD要RISC冤咱55暂对大学生的心理弹性水平进行测评遥 该量表共有

25 个题目袁包括坚韧性尧力量性和乐观性 3 个维度遥采用 5 级评

分法院0 分野从来不冶尧1 分 野很少冶尧2 分野有时冶尧3 分野经常冶尧4 分

野一直如此冶遥 本研究中该量表的 系数为 0.93遥
1.3 数理统计

利用 SPSS22.0 软件对调查数据进行共同方法偏差检验尧
描述性统计分析和相关分析袁使用 Hayes咱56暂编制的 PROCESS
插件对压力知觉在体育运动和大学生焦虑之间的中介效应

渊Model 4冤进行分析袁同时分析心理弹性对这一中介过程的调

节作用渊Model 59冤遥 设定置信区间为 95%袁以均值和均值加减

一个标准差作为分组条件遥
2 研究结果

2.1 共同方法偏差检验

采用 Harman 的单因素分析法对研究数据中可能存在的

共同方法偏差问题进行检验遥 结果显示袁特征根大于 1 的因子

有 14 个袁第 1 个公因子的方差解释率为 27.39%袁小于 40%的

临界标准值袁即院本研究中的共同方法偏差不明显遥
2.2 体育运动尧压力知觉尧焦虑和心理弹性之间的

相关性分析
Pearson 相关分析结果显示渊表 1冤袁体育运动与大学生压

力知觉和焦虑之间均呈显著负相关袁 与心理弹性呈显著正相

关遥 压力知觉与焦虑呈显著正相关袁与心理弹性呈负相关遥 大

学生焦虑也与心理弹性之间呈显著负相关关系遥
2.3 体育运动与大学生焦虑的关系院有调节的中介

作用

2.3.1 压力知觉在体育运动和大学生焦虑之间的中

介效应检验
依据本研究的理论假设袁 建立压力知觉在体育运动与大

学生焦虑之间的中介效应模型袁采用 PROCESS 程序中的插件

渊Model 4冤对压力知觉的中介效应进行分析后发现渊表 2冤袁体
育运动对压力知觉具有负向预测作用 渊 =原0.61袁 =原21.24袁 约
0.01冤袁并负向预测大学生焦虑渊 =原0.29袁 =原10.56袁 约0.01冤曰压
力知觉对大学生焦虑具有显著的正向预测作用 渊 =0.44袁 =
15.67袁 约0.01冤遥

进一步使用 SPSS22.0 软件袁 并基于非参数百分位 Boot鄄
strap 中介效应检验的方法对压力知觉的中介效应进行显著性

检验袁结果显示渊表 3冤院体育运动对焦虑总体效应的 95%置信

区间中不包含 0咱LL 院原0.38曰UL 院原0.21暂袁且总体效应显示

出极显著的统计学意义渊 约0.01冤袁说明体育运动对大学生焦

虑有显著改善作用袁总体效应值为原0.48曰结果还发现袁压力知

觉中介效应的 95%置信区间中也不包含 0 咱 LL 院原0.23曰UL
院原0.1暂袁且压力知觉的中介效应还显示出显著的统计学意义

渊 约0.05冤袁 表明压力知觉在体育运动与大学生焦虑之间的中

介效应显著袁这种中介效应的大小为原0.23曰在控制压力知觉

之后袁体育运动对大学生焦虑的置信区间也不包含 0咱LL 院
原0.26曰UL 院原0.14暂袁 且直接效应也具有显著的统计学意义

渊 约0.05冤袁 说明体育运动对大学生焦虑还具有显著的直接效

应袁直接效应值为原0.25遥 由此可知袁压力知觉在体育运动与大

表 1 体育运动尧压力知觉尧焦虑和心理弹性之间的 Pearson相关分析

注院* 表示 约0.05袁** 表示 约0.01曰下图表同遥

体育运动量

压力知觉

焦虑

心理弹性

35.69

2.97

1.52

3.48

变量

14.85

0.75

0.61

0.52

1

1

－0.54

－0.67

0.61

2

1

0.75

－0.54

3

1

－0.48

4

1

表 2 压力知觉在体育运动与大学生焦虑之间中介作用的回归分析

结果变量

压力知觉

焦虑

预测变量

体育运动

体育运动

压力知觉

回归方程

0.64

0.52

整体拟合指数

2

0.35

0.30

721.34**

354.21**

回归系数显著性

－0.61

－0.29

0.44

0.04

0.03

0.04

－21.24**

－10.65**

15.67**
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学生焦虑之间起部分中介作用袁 且中介效应占总体效应的

47.63%遥
2.3.2 心理弹性对压力知觉中介效应的调节作用

进一步把心理弹性放入模型袁并检验其对压力知觉中介

效应的调节作用遥 结果显示渊表 4冤袁体育运动显著负向预测

压力知觉渊 =原0.35袁 =原12.75袁 约0.01冤袁体育运动与心理弹性的

乘积项对压力知觉显示出极显著的负向预测作用 渊 =原0.57袁
=原17.14袁 约0.01冤 曰体育运动显著负向预测大学生焦虑渊 =原0.16袁
=原8.69袁 约0.01冤袁体育运动与心理弹性的乘积项对大学生焦虑

也显示出极显著的负向预测作用 渊 =原0.37袁 =原14.66袁 约
0.01冤遥 同时还发现袁压力知觉正向预测大学生焦虑渊 =0.34袁 =
12.05袁 约0.01冤袁 压力知觉与心理弹性的乘积项对大学生焦虑

也呈现出极显著的负向预测作用渊 =原0.20袁 =原6.94袁 约0.01冤遥
调节的中介模型图见图 1遥

在上述分析结果的基础上袁 按照均值正负一个标准差划

分高尧中尧低水平的心理弹性袁绘制交互效应图袁进一步分析心

理弹性对压力知觉中介效应的调节作用遥 斜率检验结果显示

渊图 2冤袁当处于低心理弹性水平时袁压力知觉得分随体育运动

量的增加出现显著降低的趋势 渊 =原0.41袁 =原12.85袁 约0.01冤袁
即院体育运动量每增加一个标准差袁压力知觉得分将降低 0.41
个标准差曰但是袁当处于高心理弹性水平时袁压力知觉随体育

运动量的增加出现缓慢降低的趋势 渊 =原0.29袁 =原8.84袁 约
0.01冤袁即院体育运动量每增加一个标准差袁压力知觉得分仅降

低 0.29 个标准差遥 图 3 显示袁当心理弹性水平较低时袁焦虑

得分随体育运动量的增加也出现显著降低的趋势渊 =原0.36袁
=原10.11袁 约0.01冤袁即院体育运动量每增加一个标准差袁焦虑得

分降低 0.36 个标准差曰相反袁当心理弹性水平较高时袁焦虑心

理得分随体育运动量的增加出现缓慢降低的趋势 渊 =原0.22袁
=原7.89袁 约0.01冤袁即院体育运动量每增加一个标准差袁焦虑得

分仅降低 0.22 个标准差遥 图 4 显示袁当心理弹性水平较低时袁
随着压力知觉的增加袁焦虑得分出现显著上升趋势渊 =0.48袁
=13.16袁 约0.01冤 袁即院压力知觉每增加一个标准差袁焦虑得分

增加 0.48 个标准差曰 但是对于心理弹性水平较高的个体袁随
着压力知觉的增加袁焦虑得分的上升趋势趋于缓慢渊 =0.31袁
=9.47袁 约0.01冤袁即院压力知觉每增加一个标准差袁焦虑得分仅

上升 0.31 个标准差遥表 5 显示了在不同心理弹性水平时袁体育

运动对大学生焦虑的直接效应值尧 压力知觉的中介效应值以

及 Bootstrap 95% 置信区间遥

图 1 体育运动尧压力知觉尧焦虑和心理弹性的调节过程模型

图 2 心理弹性对体育运动与压力知觉关系的调节作用

表 3 压力知觉在体育运动与大学生焦虑之间的中介效应分析

总效应

直接效应

中介效应

－0.48

－0.25

－0.23

0.04

0.02

0.03

－0.38

－0.26

－0.23

－0.21

－0.14

－0.11

52.37

47.63

LL UL
标准化效应值 Boot 标准误

95%置信区间
相对效应值/%

表 4 心理弹性对中介效应的调节作用分析

结果变量 预测变量 2 LL UL

回归方程 整体拟合指数 回归系数显著性

压力知觉

体育运动

心理弹性

体育运动×心理弹性

0.70 0.43 191.41**

－0.35

－0.40

－0.57

－0.37

－0.47

－0.65

－0.23

－0.38

－0.51

0.03

0.02

0.04

－12.75**

－15.52**

－17.14**

焦虑

体育运动

心理弹性

体育运动×心理弹性

压力知觉

压力知觉×心理弹性

0.51 0.35 74.97** －0.16

－0.07

－0.37

0.34

－0.20

－0.27

－0.11

－0.61

0.20

－0.30

－0.15

－0.02

－0.42

0.34

－0.21

0.01

0.04

0.02

0.03

0.04

－5.69**

－2.31*

－14.66**

12.05**

－6.94**
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图 3 心理弹性对体育运动与焦虑关系的调节作用

图 4 心理弹性对压力知觉与焦虑关系的调节作用

3 讨论

3.1 压力知觉在体育运动与大学生焦虑之间的中

介作用分析
众多研究已经证实袁体育运动具有缓解精神压力尧降低焦

虑的作用咱31袁57-58暂遥 但是袁鲜见有研究探讨体育运动尧压力知觉和

焦虑之间相关关系的研究报道袁 本研究通过建立中介模型揭

示了以上 3 个变量之间的关系遥 研究结果显示袁经常从事体育

运动的大学生袁其压力知觉和焦虑水平均较低袁体育运动显著

负向预测大学生压力知觉和焦虑袁 这一结果与已有研究基本

一致咱7-8袁10袁32暂遥 本研究还发现袁压力知觉与大学生焦虑之间存在

显著正相关关系袁这与前人研究中发现的压力性事件可作为个

体焦虑的重要预测因素的结果基本一致咱59-60暂遥 采用 PROCESS
程序中的插件渊Model 4冤进行中介效应分析后发现袁压力知觉

在体育运动与大学生焦虑之间起部分中介作用袁即院体育运动

既可以直接降低大学生的焦虑水平袁 又可以通过降低压力知

觉这一中介变量发挥抗焦虑作用遥 这一研究结果为体育运动

广泛介入焦虑尧抑郁 PTSD 等多种心理危机问题的干预提供了

理论依据遥 一般情况下袁压力知觉尧焦虑和抑郁等都是个体在

面临重大应激刺激或危机事件时经常出现的负性情绪袁 从横

向角度看袁他们有同时出现的可能曰从纵向角度看袁不同的情

绪状态与心理健康问题有先后递进的关系袁 重大应激或危机

事件首先会引起个体的压力感增加袁 这种压力知觉如果得不

到有效的缓解袁就会进一步引起焦虑袁严重的焦虑又会引起抑

郁袁重度抑郁会最终引起 PTSD 甚至自杀心理咱1暂遥本研究结果提

示袁体育运动既可以直接降低大学生焦虑袁又可以通过降低其

压力知觉袁进而遏制压力知觉向焦虑的发展袁最终阻断心理状

态链条式的渐进性恶化趋势遥其机制可能与体育运动降低了个

体的交感神经咱14暂和 HPA 的活性咱15-16暂袁提高了中枢神经系统中

VEGF尧BDNF和 5-HT等营养因子或神经递质水平咱17暂尧增强 DA尧
茁 内啡肽或 eCB 系统的分泌功能有关咱18-19暂袁也可能与体育运动

分散了大学生对创伤性或应激事件的注意力咱20暂尧提高了自我效

能感咱21暂袁或改变了大学生对创伤性或应激事件的错误认知有

关咱17暂遥 总之袁本研究为进一步为体育运动广泛介入大学心理危

机干预提供了理论依据和实证支持遥
3.2 心理弹性对压力知觉中介过程的调节作用分

析
在建立中介过程模型的基础上袁 本研究进一步检验了心

理弹性对体育运动寅压力知觉寅焦虑这一中介过程中的调节

作用袁研究结果显示袁心理弹性对压力知觉中介过程模型的全

部路径均有显著调节作用遥 其中袁在模型的前半路径上袁与具

有心理弹性水平较高的大学生相比袁 心理弹性水平较低的大

学生袁 其压力知觉降低的幅度随体育运动量的提高而出现更

加明显的降低袁结果提示院体育运动对心理弹性水平较低的大

学生的压力知觉有更加显著的缓解或改善作用遥 这一结果也

进一步印证了 Li 等咱45暂的心理资本理论模型袁该理论模型认

为袁心理资本是影响个体心理状态的重要因素袁个体拥有的心

理资本越低袁易感性就越高袁触发焦虑尧抑郁等心理健康问题

所需要的压力知觉就越小袁相反袁当个体的心理资本水平越高

时袁易感性就越低袁触发各种心理健康问题所需的压力知觉就

越高咱61暂遥 心理弹性作为心理资本的一种重要表现形式咱36暂袁在各

种创伤性事件或应激刺激状态可以起到压力缓冲器的作用遥
心理弹性水平较低的大学生能够承受的应激刺激或压力水平

较低袁出现各种心理健康问题的风险性更高袁体育运动对其产

生的干预作用也更加明显遥 在直接路径上袁相较于心理弹性水

平较高的大学生袁心理弹性水平较低的大学生袁其焦虑水平随

体育运动量的增加出现更加显著的降低袁结果提示袁体育运动

对心理弹性水平较低大学生的焦虑情绪有更加明显的干预作

用遥 其原因可能是由于低水平的心理弹性预示着个体缺乏有

效应对压力或逆境的免疫力袁在各种应激刺激尧压力或逆境环

境中更容易出现焦虑袁 体育运动作为维持心理健康的重要保

护性措施袁 可以通过调节压力/逆境因子与心理健康的关系袁
进而产生良好的抗焦虑作用遥 在后半路径上袁随着压力知觉的

升高袁心理弹性水平较低的大学生袁其焦虑水平的增速高于心

理弹性水平较高的大学生袁 结果进一步证实了心理弹性对压

力知觉与大学生焦虑之间关系的调节作用袁 心理弹性有效缓

表 5 不同水平的心理弹性对中介效应的调节作用分析

体育运动的直接效应

压力知觉的中介效应

-1

+1
-1

+1

效应类型 心理弹性

－0.20
－0.15
－0.10
－0.21
－0.14
－0.09

effect

0.02
0.03
0.02
0.04
0.03
0.03

LL

－0.31
－0.20
－0.26
－0.29
－0.23
－0.20

UL

－0.07
－0.10
－0.11
－0.08
－0.10
－0.03
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冲或削弱了压力知觉对大学生焦虑的影响遥 因此袁提高大学生

的心理弹性水平袁 可以使其在较高的压力知觉时依然保持健

康的心理状态袁进而降低焦虑的发生率遥 最近有研究报道袁体
育运动可以提高个体的心理弹性水平咱62暂袁由此可知袁体育运动

既可以直接降低个体的焦虑水平咱63暂袁又可以通过压力知觉的

中介作用间接发挥抗焦虑作用咱64暂袁甚至还可以通过提高个体

的心理弹性来缓冲各种应激刺激或压力事件对心理健康的影

响袁进而降低个体的焦虑水平遥
4 结论

通过建立有调节的中介过程模型袁 本研究检验了体育运

动尧 压力知觉尧 焦虑和心理弹性 4 个变量之间的相互作用关

系袁即院压力知觉在体育运动与大学生焦虑之间存在部分中介

作用袁而且这一中介过程受心理弹性的调节遥 由于调节效应的

存在袁致使在不同心理弹性水平的个体间袁压力知觉中介效应

的强度存在差异袁 整合模型对多变量之间关系的解释力度高

于单纯的中介模型或调节模型咱65暂遥 此外袁本研究构建的有调节

的中介过程模型比较深入地揭示了体育运动改善大学生焦虑

的作用机制袁即院体育运动不仅可以直接降低大学生的焦虑情

绪袁又可通过压力知觉的中介效应发挥作用袁并且这一过程的

直接路径尧前半路径与后半路径均受心理弹性的调节遥 与心理

弹性水平较高的大学生相比袁 体育运动对心理弹性水平较低

的大学生具有更加明显的抗焦虑和缓解精神压力的作用遥 研

究结果进一步证实袁体育运动可以作为降低大学生焦虑水平袁
提高其心理健康状态的有效干预措施遥
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