
Chinese Journal of Clinical Psychology Vol.23 No. 4 2015

考试焦虑是一种情境状态下的特质焦虑，是学

生在学习过程中产生的一种最为普遍的消极情绪反

应[1]。考试焦虑会对学习效率、考试水平、学业成绩

甚至是身心的健康发展等产生较大的影响 [2-4]。近

期的研究发现，正念可以有效改善个体的情绪状态

和情绪调节能力 [5-7]。正念是指个体有意识地把注

意维持在当前内在或外部体验之上并对其不做任何

判断的一种自我调节方法[8]。强调对此时此刻内外

部刺激的持续注意和不评判接纳 [9]。在这个过程

中，个体的感知觉敏感性和注意、记忆能力以及情绪

状态、情绪调节能力等也将发生显著变化[10]。Goldin
和Gross等人的研究表明，正念可以缓解焦虑，提高

个体的有效情绪调节能力、维持情绪稳定性[11]。相

关实证研究也发现，正念训练对考试焦虑有显著的

缓解作用[12]。而且，正念水平的提高会带来情绪调

节自我效能感的提升，进而会使个体主观幸福感提

高[13]。研究发现，通过正念训练后，个体的情绪调节

自我效能感得到了显著提升[14]，并且参与者的特质

焦虑水平显著降低[15，16]。

目前国内外已有大量研究对影响考试焦虑的外

源性和内源性因素进行了探讨，其中内源性因素包

括成就目标和自我效能感 [17]。自我效能感理论认

为，个体认为自己没有能力应对面临的危险性事件

是焦虑、恐惧情绪及行为产生的主要原因[18]。研究

证实，低自我效能常伴随高焦虑[19，3，20]。高考试焦虑

的学生在考试之前的各阶段可能就产生了自贬思想
[21]。相对于认知干扰和缺少学习技能，自我效能感

对考试焦虑具有更高的解释率[22]。

情绪调节自我效能作为自我效能感的一种，对

个体的压力应对、人际关系质量、社会适应水平、主

观幸福感等领域都具有重要影响，能否快速有效地

调节情绪一定程度上取决于情绪调节自我效能感的

高低[18]。情绪调节自我效能感高的个体能不受焦虑

情绪的影响而成功地完成任务特别是负面情绪带来
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【Abstract】 Objective: To explore the mediating effect of the regulatory emotional self- efficacy between mindfulness
and test anxiety in college students. Methods: A total of 370 college students were measured with Five Facet Mindfulness
Questionaire, Regulatory Emotional Self-efficacy Scale, and Test Anxiety Scale. Results: ①Significant negative correla⁃
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的不良影响。

基于以上分析，本研究假设，情绪调节自我效能

感在正念和考试焦虑间起中介作用。

1 方 法

1.1 被试

甘肃省兰州市共 500名大学生参与问卷调查，

回收有效问卷 370份，有效率为 74%。其中男生 81
人，女生 289人；平均年龄为 19.2±1.13岁；汉族 300
人，少数民族70人；文科143人，理科227人。

1.2 测量工具

1.2.1 五因素正念度量表 采用由Baer等人于2006
年共同编制的五因素正念度量表(FFMQ)[23]。经过邓

玉琴等翻译修订，具有较好的信度和效度 [24，16]。该

量表共有 39道题，包括观察、有觉知的行动、描述、

不反应和不判断5个维度，量表采用5级评分制，得

分越高表示正念水平越高。

1.2.2 情绪调节自我效能感量表 采用Caprara等
人编制的情绪调节自我效能感量表[25]。该量表中文

版共有17个题项，包括表达积极情绪自我效能感和

管理消极情绪自我效能感两个维度。该量表中文版

被证明具有较好的信、效度[26]。

1.2.3 考试焦虑量表 Sarason考试焦虑量表共 37
个项目，涉及个体对于考试的态度及个体在考试前

后的种种感受及身体紧张等。各项目均为 1~0评

分。中文版有良好的信度和效度[27]。

2 结 果

2.1 正念、情绪调节自我效能感和考试焦虑之间

的相关分析

表 1显示，正念与表达积极情绪效能感和管理

消极情绪效能感均呈显著正相关；正念与考试焦虑

呈显著负相关；表达积极情绪效能感与管理消极情

绪效能感均与考试焦虑呈显著负相关。

正念

表达积极情绪效能感

管理消极情绪效能感

考试焦虑

M
118.26
22.72
34.85
16.73

SD
7.77
4.98
7.06
6.12

正念

1
0.25***
0.29***

-0.31***

表达积极情绪效能感

0.43***
-0.14**

管理消极情绪效能感

1
-0.27***

考试焦虑

1
注：*P<0.05，**P<0.01，***P<0.001，下同。

表1 正念、情绪调节自我效能感和考试焦虑之间的相关分析（n=370）

表2 表达积极情绪效能感在正念和考试焦虑之间的中介检验（n=370）
步骤

第一步

第二步

第三步

因变量

考试焦虑

表达积极情绪效能感

考试焦虑

自变量

正念

正念

正念
表达积极情绪效能感

R2

0.09
0.06
0.10

F
38.30***
25.14***
19.88***

β
-0.31
0.25

-0.29
-0.06

t
-6.19***
5.01***

-5.69***
-1.19

2.2 情绪调节自我效能感在正念与考试焦虑之间

的中介作用

根据中介效应检验的步骤，分三步分别对表达

积极情绪效能感和管理消极情绪效能感的中介作用

进行分析。正念为自变量，表达积极情绪效能感和

管理消极情绪效能感为中介变量，考试焦虑为因变

量。第一步，以考试焦虑为因变量，以正念为自变

量，进行回归分析；第二步，以表达积极情绪效能感

或管理消极情绪效能感为因变量，以正念为自变量，

进行回归分析；第三步，以考试焦虑为因变量，以正

念和表达积极情绪效能感或管理消极情绪效能感为

自变量，进行多元回归分析。据此进行的中介分析

结果见表2和表3。
表 2显示，正念对考试焦虑有显著的负向预测

作用，对表达积极情绪效能感有显著的正向预测作

用，当以正念和表达积极情绪效能感为自变量，考试

表3 管理消极情绪效能感在正念和考试焦虑之间的中介检验（n=370）
步骤

第一步

第二步

第三步

因变量

考试焦虑

管理消极情绪效能感

考试焦虑

自变量

正念

正念

正念
管理消极情绪效能感

R2

0.09
0.08
0.13

F
38.30***
33.14***
27.46***

β
-0.31
0.29

-0.25
-0.20

t
-6.19***
5.76***

-4.92***
-3.90***
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焦虑为因变量时，正念能够显著的负向预测考试焦

虑，而表达积极情绪效能的负向预测作用不显著，这

说明表达积极情绪效能感在正念和考试焦虑之间不

具有中介效应。

在表 3中，正念对考试焦虑有显著的负向预测

作用，对管理消极情绪效能感有显著的正向预测作

用，当以正念和管理消极情绪效能感为自变量，考试

焦虑为因变量时，正念能够显著的负向预测考试焦

虑，管理消极情绪效能感的负向预测作用显著，这表

明管理消极情绪效能感在正念和考试焦虑之间具有

部分中介效应，效应值为0.06，中介效应占总效应的

比例为19%。

3 讨 论

本研究结果显示正念对考试焦虑有显著的负向

预测作用，这与前人的研究结果一致，即正念与一系

列的消极情绪(比如焦虑、抑郁、压抑)负相关，与积

极情绪（如主观幸福感、自尊等）正相关[5，28-30]。

相关研究表明，正念水平较高的个体对于积极

情绪刺激有着更积极的体验,而对于混合情绪刺激，

负性情绪显著降低[28]。其次，正念可以有效改善注

意功能，从而降低对不良刺激感受性，提高容忍和接

纳内外部环境的能力 [31-33]。因此，正念水平较高的

个体对于考试焦虑等负性情绪刺激有较高的容忍和

接纳的能力，且对于其感受性较低，可以较少的受到

考试焦虑等负性情绪的干扰。

正念不仅可以直接调节情绪，而且可以通过改

善情绪调节自我效能感间接调节情绪。考试焦虑的

个体常常会受到考试失败经验的影响，一旦面临考

试情境就认为自己会重蹈失败的覆辙，于是产生紧

张、焦虑等不适感，学者们将这种现象称之为负性刺

激和情绪与自我的过度联系。即个体过度沉浸于由

当前事件联想到的自己的先前经验和对未来的想

象，这种联系通常是负性的或带有威胁性的[34]。如

果这种现象一而再，再而三地发生，久而久之，形成

一种习惯化或是自动化的思维方式，当个体一旦遇

到考试情景，就会自动化产生失败的信念、焦虑的情

绪，即个体有效应付消极情绪的效能感较低，于是便

会采用逃避考试的方式应对考试焦虑，虽然逃避的

方式可以暂时缓解考试焦虑，但同时却也强化了逃

避的行为，考试焦虑得不到有效的治疗。正念的作

用，就在于能够去自动化和改变人们的思维。首先，

个体失败经验所导致无法应付消极情绪的信念不会

立刻进入到自动化状况；其次，转变个体的思维模

式，促使个体不再采用回避的方式，而是将焦虑视为

客体存在，不带入过多的主观评价，进而有效应对考

试焦虑。随着个体有效应对消极情绪的经验增加，

相应的效能感也得到提升，毕竟个体成功的经验是

自我效能感最重要的信息来源之一。

本研究还存在一定的局限性。首先，本研究的

样本均为正常人群，缺乏临床样本的证据，今后的研

究可通过临床样本进一步的探讨三者之间的关系；

其次，本研究为了保证对考试焦虑状态的有效测量，

故选取了考试前一个月至考试前一周这个时间段进

行问卷的施测，这导致问卷的回收率较低；最后，本

研究的施测对象均为师范类高校，取样范围比较集

中，导致男女比例悬殊，未来的研究可以考虑在更大

区域抽取样本，且不同人口学背景的样本数量应尽

量匹配，以使研究结果具有更好的代表性。
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《婴幼儿行为发展与贝利量表评定方法讲习班》信息

由国家临床医学研究中心中南大学湘雅二医院精研所主办的国家级继续医学教育项目《婴幼儿行

为发展与贝利量表评定方法讲习班》（编号：2015-03-09-172，10分）面向全国招生，欢迎从事儿童保健

与妇幼专业的专业人员参加。

时间：2015年11月06日—2015年11月08日 。联系方式：13574194886（黄 菲），13548530160（崔夕

龙）。邮箱：123850780@qq.com。网址：www.cacmh.com。
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