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摘 要： 目的： 考察体育锻炼、认知重评、表达抑制与大学生心理应激的关系，并进一步验
证体育锻炼的强度、频率及时间影响心理应激的必要性与瓶颈水平，检验体育锻炼应对心
理应激的情绪调节中介及性别的调节作用。方法： 采用体育活动等级量表、情绪调节问卷、
中国大学生心理应激量表对494名大学生进行调查。并使用必要条件分析方法进行必要性
与瓶颈检验，bootstrap法验证中介及调节效应。结果： 1）体育锻炼的强度、时间、频率与锻
炼总量不会导致心理应激（P＞0.05），表达抑制策略是造成心理应激的必要前因条件（d=
0.297，P＜0.001）。体育锻炼的强度会在心理应激处于60%水平上表现出瓶颈效应。2）体
育锻炼能负向预测大学生的心理应激水平（P＜0.001）；体育锻炼能正向预测大学生的认知
重评能力（P＜0.001）；体育锻炼能负向预测大学生的表达抑制能力（P＜0.001）。3）认知重
评（95% CI：-0.095，-0.038）和表达抑制（95% CI：-0.443，-0.332）均在体育锻炼与心理应激
间具有中介作用。4）性别在体育锻炼与认知重评间起调节作用（βint=-0.052，P＜0.001），且
男性（βsimple slope=0.131，P＜0.001）的正向调节效应大于女性（βsimple slope=0.079，P＜0.001）。结
论： 体育锻炼强度、时间和频率不是导致大学生心理应激的必要因素，并且体育锻炼能够有
效抑制大学生心理应激。同时，体育锻炼能够通过促进认知重评控制心理应激的影响，并
且也能通过减弱表达抑制的程度来降低对心理应激的影响程度。相较于女性大学生，男性
大学生在更多的体育锻炼参与时表现出更多的认知重评水平增加。
关键词： 体育锻炼；心理应激；认知重评；表达抑制；性别

Abstract: Objective: To investigate the relationship between physical exercise, cognitive reap‐
praisal, expression inhibition, and psychological stress among college students, and to further 
verify the necessity and bottleneck level of the influence of intensity, frequency, and time of 
physical exercise on psychological stress, and to examine the regulating effect of the emotional 
regulation intermediary and gender of physical exercise in coping with psychological stress. 
Methods: The Physical Activity Rating Scale-3 (PARS-3), Emotion Regulation Questionnaire 
(ERQ), and Chinese College Students Psychological Stress Scale (CCSPSS) were used to inves‐
tigate 494 college students. The necessary condition analysis (NCA) method was used for the 
necessity and bottleneck tests, and the bootstrap method was used to verify the mediating and 
regulating effects. Results: 1) The intensity, time, frequency, and total amount of physical exer‐
cise do not cause psychological stress (P＞0.05), and expression inhibition strategies are neces‐
sary antecedents of psychological stress (d=0.297, P＜0.001). The intensity of physical exercise 
shows a bottleneck effect when psychological stress is at 60% level. 2) Physical exercise nega‐
tively predicts the psychological stress level of college students (P＜0.001); physical exercise 
positively predicts the cognitive reappraisal ability of college students (P＜0.001); physical ex‐
ercise negatively predicts the expression inhibition ability of college students (P＜0.001). 
3) Both cognitive reappraisal (95% CI: -0.095, -0.038) and expression inhibition (95% CI:
-0.443, -0.332) have mediating effects between physical exercise and psychological stress. 
4) Gender plays a moderating role between physical exercise and cognitive reappraisal (βint=
-0.052, P＜0.001), and the positive moderating effect is greater in male (βsimple slope=0.131, P＜
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0.001) than in female (βsimple slope=0.079, P＜0.001). Conclusions: The intensity, time, and fre‐
quency of physical exercise are not necessary factors contributing to psychological stress among 
college students, and physical exercise can effectively inhibit psychological stress among col‐
lege students. At the same time, physical exercise can control the influence on psychological 
stress by promoting cognitive reappraisal and can also reduce the influence on psychological 
stress by attenuating the degree of expression inhibition. Compared to female college students, 
male college students show more increases in cognitive reappraisal levels when participating in 
more physical exercise. 
Keywords: physical exercise; psychological stress; cognitive reappraisal; expression inhibi‐

tion; gender
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大学期间是青少年由校园步入社会的关键时期，此

间由校园适应、人际交往、恋爱情感与就业等心理社会因

素影响大学生的健康发展。在校大学生对心理性应激事

件易表现出愤怒性、抑郁性、抗拒性或恐惧性心理状态。

因此，如何积极预防和应对在校大学生的心理应激成为

政府相关部门、高校亟待解决的问题。虽然在校大学生

易受外界刺激因素的影响，但个体的心理与行为可塑性

也较强，在这一时期进行心理应激问题的预防和干预成

本更小，效益更大。《“健康中国 2030”规划纲要》中倡导的

“全生命周期健康管理”理念强调健康是一项终生成就，

是贯穿个体全生命周期的目标追求。对个体早期心理应

激所产生的风险因素的改善将会带来持续终生的健康收

益。因此，本研究旨在探究体育锻炼与心理应激的关系，

及情绪调节和性别的内在作用。

1 文献综述和假设提出

累积不平等理论（cumulative inequality theory）认为，

早期应激或风险因素的累积容易导致成长后期健康问题

的出现（高明华，2020）。因此，当机体长期处于心理应激

引起的紧张状态时，各类消极情绪反应会影响机体的正

常认知活动，躯体症状也将随之产生。长此以往，个体可

能会出现吸烟成瘾、强迫性饮酒和饮食、吸毒和社交退缩

等行为，造成社会适应不良（McKittrick et al.，2000；Wince‐

wicz et al.，2015）。体育锻炼对健康有着积极的影响，能

够拮抗各种应激对机体的损伤（娄虎 等，2020）。体育锻

炼可以引起生理性（肾上腺活动增强）、心理性（调节情

绪控制能力，改变心境状态）作用加强，缓解心理应激

反应，提高个体在不同情境下的控制能力，增强社会适应

能力，对身心健康均具有一定的保护作用。基于此，本研

究提出假设 H1：体育锻炼能够直接降低大学生心理应激

水平。

心理应激的影响体现在应激源产生心理反应的过程

中，包括认知和情绪等高级心理过程。个体的情绪反应

有时与生活环境的变化协调一致，但有时也会与之产生

冲突，这就需要个体进行情绪调节以适应生活环境，抵御

由应激性事件带来的负性影响。情绪调节（emotion regu‐

lation）是指个体影响情绪的强度、持续时间以及情绪体验

类型的目标驱动过程（程瑞 等，2021），影响人的情绪表达

能力，其作为一项复杂的技能在人的一生中不断发展

（Rutherford et al.，2015）。国内外情绪调节的相关研究多

集中于认知重评和表达抑制方面。认知重评是情绪调节

最常用的方法之一，是指个体改变对情境的看法，将与情

绪相关的刺激重新解释为非情绪刺激。表达抑制属于典

型的反应关注情绪调节策略，通过抑制人的情绪表达行

为以平衡积极情绪和消极情绪，但同时也会增加与情绪

相关的外周生理反应（Sheppes et al.，2015）。通过及时、

正确的认知重评和抑制控制，个体可以调控情绪状态，降

低心理应激的影响。体育锻炼作为一种积极的应对方

式，对个体情绪调节具有重要的作用。既往研究表明，体

育锻炼可以增进情绪调节，如情绪调节策略的生成（Dunn 

et al.，2005）。在复杂环境下，经常参与体育锻炼的个体

能够较好地适应由环境变化带来的适应性情绪反应，增

强应对能力，有助于情绪恢复（Rodriguez-Ayllon et al.，

2019）。在认知改变的情绪调节方式中，体育锻炼对认知

重评具有强化作用。如有氧运动可以提高认知重评的有

效性（张艺帆 等，2018），并减弱对负面情绪线索的情绪反

应（Edwards et al.，2017）。并且习惯性体育锻炼与情绪的

认知控制和认知重评的成功有关（Koole et al.，2011）。在

反应关注的情绪调节方式中，体育锻炼也能改变情绪反

应方式，通过减少反刍或表达抑制的影响促进情绪反应

的灵活性。因此，体育锻炼能够影响情绪调节，形成积极

心理品质，促进个体社会层面发展（Costa et al.，2019；

Hallgren et al.，2017），进而有效应对心理应激。

体育锻炼能够通过情绪调节影响个体的心理应激水

平，但在体育锻炼与情绪调节作用效果促进的量效上没

有成熟的标准。在体育锻炼强度和时间上，规律的体

育锻炼与更少的特质反刍和更大的应对自我效能有关，

但剧烈运动对状态反刍、参与目标导向行为的感知困难

或应激后情绪调节策略的获取没有影响（Pascoe et al.，

2020）。同时，对于具有冲动性格特点的个体，避免高强

度体育锻炼更为有利（Cabé et al.，2021）。Brand等（2019）

发现，35 min 的运动干预增加了个体对社会互动的兴趣，

改善了面部情绪识别的表现。因此，体育锻炼应选择适

度的运动强度。而在体育锻炼频率上，单次体育锻炼可
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能会影响人们对情绪紧张经历的反应或恢复方式，定期

的有氧体育锻炼会产生抗长时间或过度情绪反应的弹性

（Flueckiger et al.，2016； Kishida et al.，2015）。因此，不论

是单次还是规律的体育锻炼均能减少锻炼者对压力的反

应 ，提高情绪应对或从压力中恢复的能力（Bernstein 

et al.，2017a），帮助其更快恢复到自身预应力水平（李丹

阳 等，2020）。综上所述，情绪调节能够影响心理应激的

发生和发展，而体育锻炼能够影响以认知重评和表达抑

制为主要形式的情绪调节形成。因此，本研究提出假设

H2：认知重评和表达抑制在体育锻炼与心理应激间起中

介作用。

人类的情绪是复杂的混合体，处于相同情境中不同

个体的情绪体验存在性别差异（Fernando et al.，2014）。男

性的身体自我较弱且较为积极，女性的身体自我较强但

较为消极，这导致女性通常存在更多的情绪障碍。因此，

在现实生活中表现为男性对于情绪的表达是内敛的，而

女性则有更多的情绪发泄行为。就性别差异来看，女性

在采用认知情绪调节策略上高于男性，但同时自我责难、

沉思、接受等消极情绪调整策略也高于男生（潘朝霞 等，

2019）。实验研究表明，男性在认知重评调节负性情绪时

伴随前额叶皮层激活水平的升高和杏仁核活动水平的下

降，而女性的杏仁核激活水平未出现下降（Ochsner et al.，

2005），说明男性具有更强的认知重评能力。Mak 等

（2009）发现，男性采用认知重评策略的情绪调节效果显

著优于女性。因此，性别因素对情绪调节的使用有明确

的影响。而在体育锻炼参与中，不同性别角色大学生的

体育锻炼方式也存在差异。这种差异与个体对社会文化

所规定的性别角色期望认同程度有关（杨洁 等，2017），其

中性别角色对男性体育锻炼生活方式的影响更大。同

时，受社会文化规训的社会性别与角色期许、性别角色刻

板印象和媒介传播等因素导致男性与女性在体育锻炼参

与及效果上存在差异，而这种差异会进一步促使两性生

理特征和个性心理特征的分化，对心理健康的影响产生

独特作用（颜军，2021）。因此，性别是影响体育锻炼与情

绪调节的重要变量，在体育锻炼与情绪调节间起调节作

用。基于此，本研究提出假设 H3：性别在体育锻炼与情

绪调节间起调节作用。

2 研究对象与方法

2.1　研究对象　

采取方便抽样，从江苏省某高校选取调查对象发放

问卷。本研究共收回 715份问卷，问卷回收后按以下标准

进行剔除：1）所有条目题目缺失超过 30%；2）性别和年龄

未填写；3）同一量表所有项目的选择一致。根据以上标准

剔除无效问卷后，最终回收问卷 494 份，问卷有效率为

69%。其中，男生 208人（42.1%），女生 286人（57.9%）。被

试年龄为 17～21岁，平均年龄为（19.27±1.06）岁。

2.2　研究工具　

体育锻炼的测量采用梁德清（1994）修订的体育活动

等级量表（Physical Activity Rank Scale-3，PARS-3），从参加

体育锻炼的强度、时间、频率 3 个方面来考察运动量。在

本研究中该量表Cronbach’s α为 0.803。

情绪调节的测量采用 Gross 等（2003）编制的情绪调

节问卷（Emotion Regulation Questionnaire，ERQ），评定个

体日常生活中认知重评和表达抑制 2 个情绪调节策略的

使用差异。在本研究中该量表Cronbach’s α为 0.783。

心理应激的测量采用梁宝勇等（2005）编制的中国大

学生心理应激量表（Chinese College Students Psychological 

Stress Scale，CCSPSS），评估大学生在一段时间内的心理

应激水平，共 85 个条目，5 个分量表分别为学习、生活、社

交、发展和家庭，得分越高说明心理应激水平越大。在本

研究中该量表Cronbach’s α为 0.984。

2.3　数据处理与统计分析　

使用 SPSS 26.0 进行问卷信度检验，描述性统计和相

关分析，对相关研究假设进行初步验证。本研究参照

Hayes（2013）提出的有调节的中介分析模型，利用 Process

程序，使用 bootstrap 方法检验中介和调节效应。同时，本

文参照 Dul 等（2020）的研究，采用必要条件分析（neces‐

sary condition analysis，NCA）方法验证自变量对因变量的

影响必要性。在 NCA 中，必要条件是指某一特定结果产

生所需的条件，如果该条件不存在就无法产生相应结果。

NCA 是对传统的充分性分析技术的有效补充（Dul et al.，

2020）。

3 结果与分析

3.1　共同方法偏差检验　

由于本研究核心变量的测量均出自主观判断题项，

为了检验可能存在同源偏差问题（周浩 等，2004），采用

Harman单因素检验对核心变量进行同源偏差检验。结果

表明，最大因子的方差解释率为 30.914%（＜40%），表明

本研究不存在严重的同源偏差问题。

3.2　样本描述性统计　

本研究中，调查对象在各变量上的描述性统计结果

表明，大学生的体育锻炼量总体处于中等偏下水平，心理

应激接近于高水平状态（表 1）。

3.3　大学生认知重评、表达抑制与心理应激在体育锻炼量

上的差异分析　

采用单因素方差分析测得不同体育锻炼量水平大学

生在认知重评、表达抑制与心理应激上的差异可知，高体

育锻炼量大学生的认知重评高于中等及低锻炼量大学

生，低体育锻炼量大学生的表达抑制与心理应激高于中

等及高体育锻炼量大学生（表 2）。
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3.4　必要性与充分性的假设检验　

采用 R 软件的 NCA 包对前因变量的必要条件进行

检验，即体育锻炼强度、时间、频率、认知重评与表达抑

制影响心理应激的必要性检验。1）分析前因变量的效

应量。效应量是指产生特定结果需要必要条件的最低水

平，取值范围为 0～1，数值越趋近于 1 表示效应量越大，

＜0.1 说明效应量很小。NCA 包可以调用上限回归（ceil‐

ing regression，CR）技术分析连续变量和超过 5 级的离散

变量，使用上限包络（ceiling envelopment，CE）技术分析

二分变量和不到 5 级的离散变量。基于样本特征，选取

CR 技术产生上限包络线进行测算，但同时汇报 CE 的计

算结果，比较结果的稳健性。基于 Dul 等（2020）给出的

衡量标准，必要条件的效应量（d）需＞0.1，且达到显著性

水平（P＜0.01）。表达抑制是加深心理应激影响的必要

条件，而体育锻炼强度、时间、频率及体育锻炼总量和认

知重评不是加深心理应激影响的必要条件（表 3）。2）分

析前因变量的瓶颈水平。瓶颈水平是指产生特定水平的

结果需要必要条件的水平值。要达到心理应激的 60% 水

平，体育锻炼强度表现出 7.8% 的瓶颈水平，而体育锻炼

时间、频率、总量及认知重评和表达抑制不存在瓶颈水

平（表 4）。

3.5　情绪调节的中介效应检验　

检验调查对象在各变量上的相关系数（表 5）。结果

表明，各主要变量之间存在不同程度的相关（0.388≤|r|≤
0.788）。

利用 Process 程序（Hayes，2013）对情绪调节在体育锻

炼与大学生心理应激之间的中介效应进行 bootstrap分析，

抽样次数设置为 5 000 次，置信区间设定为 90%，检验结

果如表 6 和表 7 所示，体育锻炼对心理应激有负向影响，

产生了抑制作用，假设 H1 得到验证。同时，认知重评在

体育锻炼和心理应激间的中介效应为-0.065，95% CI：

-0.095，-0.038，表达抑制在体育锻炼和心理应激间的中

表3　 心理应激影响的必要条件解释

Table 3　 Explanation of the Necessary Conditions for the Effects 

of Psychosocial Stress 

条件

体育锻炼强度

体育锻炼时间

体育锻炼频率

体育锻炼总量

认知重评

表达抑制

方法

CR

CE

CR

CE

CR

CE

CR

CE

CR

CE

CR

CE

精确度

100.000

100.000

99.800

100.000

100.000

100.000

99.600

100.000

100.000

100.000

96.000

100.000

上限区域

0.000

0.000

0.201

0.300

0.350

0.700

1.287

1.770

1.610

3.220

299.141

313.960

范围

116.340

116.340

155.120

155.120

155.120

155.120

3 839.220

3 839.220

1 396.080

1 396.080

1 008.280

1 008.280

d

0.000

0.000

0.001

0.002

0.002

0.005

0.000

0.000

0.001

0.002

0.297

0.311

P

1.000

1.000

0.805

0.805

0.854

0.852

0.953

0.957

0.996

0.996

0.000

0.000

注：1）条件为校准后模糊隶属度值；2） 0≤d＜0.1 为低水平，0.1≤
d＜0.3 为中等水平；3）NCA 分析中的置换检验（permutation test）重

复抽取次数为10 000次。

表1　 各变量描述性统计

Table 1　 Descriptive Statistics of Each Variable 

性别

男（n=208）

女（n=286）

总计（n=494）

年龄/岁

19.371±1.139

19.199±0.997

19.271±1.062

体育锻炼总量/分

27.269±20.255

27.416±22.958

27.354±21.839

认知重评/分

28.899±5.853

30.262±5.751

29.689±5.828

表达抑制/分

14.986±5.626

13.322±5.925

14.022±5.854

心理应激/分

51.170±9.421

49.149±10.335

49.999±10.001

表2　 不同体育锻炼量大学生认知重评、表达抑制与心理应激的差异分析

Table 2　 Analysis of Differences in Cognitive Reappraisal， Expression Inhibition， and Psychosocial Stress among College Students with 

Different Amounts of Physical Exercise

变量

认知重评

表达抑制

心理应激

组间

组内

总计

组间

组内

总计

组间

组内

总计

平方和

2 441.17

14 302.82

16 743.99

6 301.30

10 591.46

16 892.76

18 174.48

31 126.89

49 301.37

自由度

2

491

493

2

491

493

2

491

493

平均平方和

1 220.585

29.128

3 150.649

21.571

9 087.242

63.395

F

41.901***

146.058***

143.343***

η2

0.141

0.178

0.104

多重比较

1＜2＜3

1＞2＞3

1＞2＞3

注：***P＜0.001，下同；多重比较中，1为低体育锻炼量，2为中等体育锻炼量，3为高体育锻炼量。
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介效应为-0.388，95% CI：-0.443，-0.332，2 个置信区间均

不包含 0（表 7）。因此，可以判定情绪调节在体育锻炼和

心理应激之间存在中介效应，体育锻炼通过认知重评和

表达抑制来控制心理应激，假设H2得到支持。

3.6　性别的调节作用　

本研究参照 Hayes（2013）提出的有调节的中介分析

模型，利用 Process 程序，使用 bootstrap 方法检验性别的调

节效应，抽样次数为 5 000 次。体育锻炼性别的交互项对

认知重评有显著的交互影响（β int=-0.052，P＜0.001；表 8），

说明不同的性别对体育锻炼与认知重评的关系中起调节

作用，假设H3得到部分验证。

进一步进行简单斜率检验发现，随着体育锻炼量的

增加，男性大学生参与体育锻炼后对认知重评的影响

（βsimple slope=0.131，P＜0.001）显著高于女性大学生（βsimple slope

=0.079，P＜0.001），说明了随着体育锻炼量的增加，男性

大学生参与体育锻炼所获得的认知重评水平高于女性大

学生（图 1）。

综上所述，本研究验证了体育锻炼对大学生心理应

激的抑制影响，其中，认知重评和表达抑制在体育锻炼和

心理应激间发挥中介效应，性别在体育锻炼与认知重评

间具有调节效应（图 2）。

4 讨论

4.1　体育锻炼影响心理应激的必要性与直接性　

心理应激是个体通过认知评价而察觉到威胁时引起

的心理、生理机能改变的过程，表现为心身紧张和不适。

本研究通过 NCA 发现，体育锻炼不是造成心理应激的必

要条件。方差分析结果表示，高体育锻炼量大学生的心

理应激低于中等及低体育锻炼量大学生。在纳入回归分

析后，体育锻炼能负向预测心理应激水平。因此，体育锻

炼不会导致心理应激，相反，还能够抑制心理应激的影

响，减轻心理应激的危害。

Damasio（2003）的“躯体标识器假说”（Somatic-Mark‐

er Hypothesis）做出了体育锻炼不是加深心理应激必要条

件的解释，即当人们经历应激性事件时，标志这种应激反

应的身体变化会与这些变化所产生的感受形成“情绪-感

受环”，构成对特定应激性事件的情绪性感受的躯体标识

器。体育锻炼本身也是一种应激刺激，但与心理应激所

造成的负性“情绪-感受环”不同，体育锻炼能带来积极的

情绪情感体验。同时，体育锻炼可能通过心理（应对方

表4　 影响心理应激的瓶颈水平分析

Table 4　 Analysis of the Level of Bottlenecks Affecting Psychosocial Stress 

心理应激瓶颈水平

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

体育锻炼强度

NN

NN

NN

NN

NN

NN

7.8

15.6

23.3

31.1

38.9

体育锻炼时间

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

1.5

4.6

7.7

体育锻炼频率

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

0.2

0.6

1.0

体育锻炼总量

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

认知重评

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

表达抑制

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

NN

注：NN表示“不必要”。

表5　 各变量相关性检验

Table 5　 Correlation Test of Each Variable 

变量

体育锻炼

心理应激

认知重评

表达抑制

M±SD

27.354±21.839

49.999±10.001

29.689±5.828

14.022±5.854

体育锻炼

1       

-0.653**

0.388**

-0.662**

心理应激

1        

-0.490**

0.788**

认知重评

1       

-0.418**

表达抑制

1

注：**P＜0.01；下同。

表6　 情绪调节在体育锻炼与心理应激间的中介作用

Table 6　 Mediating Role of Emotion Regulation in the Relation‐

ship between Physical Exercise and Psychosocial Stress 

结果变量

认知重评

表达抑制

心理应激

预测变量

体育锻炼

体育锻炼

认知重评

表达抑制

体育锻炼

拟合指数

R

0.388

0.663

0.821

R2

0.149

0.439

0.674

F

87.049**

384.827**

338.062**

系数显著性

β

0.388

-0.663

-0.168

0.585

-0.201

t

9.330**

19.617**

-5.821**

16.525**

-5.756**
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式、应对效能、防御机制）和生理（神经、内分泌、免疫功能

资源） 2 条途径同时改善心理应激，以重新恢复内稳定和

心理康宁状态（颜军，2008； 颜军 等，2010）。因此，体育

锻炼不是加深或引起心理应激必要条件。

体育锻炼影响心理应激的干预因素主要包含了锻炼

强度、时间与频率。这些因素既能独立应对应激、缓解压

力，同时可以交互作用影响个体的应激反应。与锻炼项

目相比，锻炼持续时间和强度对心理压力的积极影响更

为显著（盛建国 等，2018）。中等强度的健美操锻炼、中

等强度健美操锻炼联合心理训练对大学生的唾液皮质醇

分泌含量具有一定的积极影响（颜军 等，2013）。Moriar‐

ty 等（2019）利用功能性近红外光谱证明，体育锻炼强度

可能会影响前额叶皮层氧合。此外，认知能力和体育锻

炼强度之间存在负相关关系，这表明精疲力竭的运动可

能会对认知造成损害，但是重复适度的体育锻炼可能改

善大脑氧合和认知功能（方黎明，2020）。因此，适度的体

育锻炼能增加个体认知资源发展，增强自身的调节和应

对能力，应对心理应激。与此同时，作为自生奖励，体育

锻炼增加了积极的情绪感受和缓冲厌恶事件对大脑和行

为的影响能力，增加了参与突触可塑性的因子表达，包括

脑源性神经营养因子（刘文彬 等，2018）和多巴胺能神经

元中的 pCREB（Herrera et al.，2016）。因此，体育锻炼和

心理应激都会影响个体健康和功能，但方向相反，中等强

度的体育锻炼能够拮抗并抑制心理应激带来的负性

影响。

4.2　情绪调节的中介作用　

心理应激给个体带来的反应与生理健康、心理发展

与社会交往密切相关，同时也受情绪调节的影响。情绪

反应及调节的过程实质上是对个体的情绪社会化进行建

构的过程。个体产生情绪反应时，会有自我情绪调节的

过程。而情绪反应过程及体验受到情绪嵌入性的影响，

对情境有依赖性（叶浩生 等，2021）。当个体参与体育锻

炼时，其参与锻炼的身体积极性和宣泄性的情绪表达会

被放大。因此，体育锻炼的重要社会意义与影响表现在

对身体习惯和情绪表达及调节的控制。同时，体育锻炼

能利用他人的感知拓充自身日常生活的体验感知，帮助

个体觉察与接纳情绪反应。所以，情绪的反应及调节过

程会在体育锻炼过程中重新架构与组织。因此，体育锻

炼不论是作为兴趣爱好，还是作为必需的健康生活方式，

或是作为宣泄无意识需要的合理途径，都有助于缓解情

绪反应的过程，促进情绪调节，影响心理应激。

另外，体育锻炼与主观情绪体验有关。体育锻炼可

以影响个体对压力事件的情绪加工过程（Salmon，2001），

并通过提高情绪自我效能及自上而下的执行控制，进而

促进情绪调节。认知神经科学的相关研究发现，有氧锻

炼激活的脑区与情绪调节的脑区在腹侧、背侧的前额叶

表7　 情绪调节在体育锻炼与心理应激中的中介效应分析

Table 7　 Analysis of the Mediating Effect of Emotion Regulation in Physical Exercise and Psychosocial Stress 

总效应

直接效应

中介效应1（体育锻炼→认知重评→心理应激）

中介效应2（体育锻炼→表达抑制→心理应激）

效应值

-0.653

-0.201

-0.065

-0.388

Boot标准误

0.015

0.015

0.014

0.028

Boot CI下限

-0.311

-0.116

-0.095

-0.443

Boot CI上限

-0.253

-0.057

-0.038

-0.332

相对中介效应/%

30.78

9.95

59.42

表8　 有调节的中介模型

Table 8　 Mediation Model with Moderation 

constant

体育锻炼

性别

体育锻炼×性别

R2

F

方程1（因变量：认知重评）

β

0.009

0.101

1.274

-0.052

0.172  

33.912***

SE

0.239

0.011

0.485

0.022

t

0.036

9.643

2.629

-2.401

P

0.971

0.000

0.009

0.017

方程2（因变量：表达抑制）

β

0.002

-0.167

-1.528

0.002

0.456

136.661***

SE

0.195

0.009

0.395

0.018

t

0.009

-19.583

-3.869

0.123

P

0.993

0.000

0.000

0.902

-6

-4

-2

0

2

4

低体育锻炼 高体育锻炼

认
知

重
评

男
女

图1　 性别的调节效应

Figure 1.　 Moderating Effect of Gender

6



陶宝乐，等：体育锻炼与大学生心理应激的关系——基于NCA与中介分析的混合方法

与前扣带回等区域存在重叠（Etkin et al.，2015），揭示了有

氧锻炼对情绪调节产生影响的脑神经机制。此外，有氧

锻炼已被证明可以提高执行功能参数（Belcher et al.，

2021；Bernstein et al.，2017b），有助于个体更有效地设定目

标、制定策略，并最终改善情绪调节，是体育锻炼参与到

情绪调节关系的中介因子。因此，体育锻炼能增强情绪

调节，如情绪调节策略的生成（Brand et al.，2018）。此外，

体育锻炼与情绪的认知控制和认知重评的成功有关

（Koole et al.，2011），能够提高认知重评的有效性，并减弱

对负面情绪线索的情绪反应。参与体育锻炼可给人们带

来自主赋权、活力和自由的感觉，通过使用身体使人们沉

浸在一手经验的世界中，获得感官体验。通过直面自己

的身体，人们在体育锻炼中能够对自身状态进行选择性

修正，并抑制反应性调节，借此获得直接的身体感知体

验，有助于建立自身安全感。体育锻炼能够引导个体对

挫折、失败、不愉快等应激事件及其消极影响进行主动的

认知重评与反思，促使个体在锻炼群体内部自由讨论、自

主思辨中产生积极心理反应，应对心理应激。综上，体育

锻炼能提升认知重评（情境性）的效果，减弱表达抑制（反

应性）的效应，进而影响心理应激。

4.3　性别的调节作用　

本研究揭示了男性大学生在体育锻炼时较女性大学

生存在更强的认知重评发展优势。而在体育锻炼与表达

抑制间，性别的调节作用不显著。前人研究认为，男性在

情绪上属于“不表达”的群体，女性比男性具有更多的

情绪表达和更高的情绪体验寻求（蔡阿燕 等，2016）。

Matud（2004）研究情绪压力应对方式的性别差异，发现女

性比男性报告更多长期的及日常性的情绪压力。本研究

发现，在体育锻炼参与不足的情况下，女性使用适应性认知

策略较多，与以往研究结果基本一致（罗伏生 等，2010）。

然而，在体育锻炼量增多的情况下，男性所获得的认

知重评这一情绪调节的收益更大。社会中的意识形态与

规训权力对女性参与体育造成了影响，女性在运动中易

遭受歧视，发展机会有限。已知社会环境因素是性别差

异的决定性原因。当前，体育锻炼中存在的性别差异虽

然建立在一定的自主选择基础之上，但并不是完全以生

理差异为基础，其中仍有许多社会性别差异的成分。青

少年体育锻炼的性别差异显著（男性优于女性）。一方

面，受个体性别认知的影响，12～18岁青少年已形成关于

体育锻炼的性别图式，并会参照多数同性别个体的方式

从事体育活动，加之男、女青少年运动偏好不同（Sukys 

et al.，2014），男性青少年往往比女性锻炼活跃度更高，且

充满挑战欲和争胜欲，相对更喜欢从事可展示自我、活力

十足的锻炼内容，并呈现持久、频繁的行为状态（董宝林 

等，2021）。因此，体育锻炼本身就能通过提升认知与决策发

展提升认知重评。同时，受限于社会环境因素，男性群体参

与体育锻炼的机会更多，能够收获更大的体育锻炼效益。

4.4　研究不足与展望　

体育锻炼与心理应激的关系比较复杂，研究结论尚

存不一致。体育锻炼所形成的积极心理、生理效益，是基

于体育锻炼的组合所形成的联合效益。体育锻炼能够拮

抗心理应激产生的不良作用，利于个体认知发展。但本

研究仅从横断面出发，解释了体育锻炼与心理应激间的

情绪调节的中介作用机制及性别调节效应，但尚未能够

揭示其中的因果关系。未来研究仍然需以实验的形式对

其因果关系进行探讨。同时，受限于样本取样等因素，本

研究的效度可能存在缺陷。因此，未来研究需要增加样

本量，扩大调查对象的范围。此外，不同程度的心理应

激，急、慢性心理应激对个体情绪健康会产生不同的影

响，体育锻炼干预的机制与效益也会存在差异。因此，未

来研究需要细分体育锻炼对不同类型心理应激的影响。

5 结论

体育锻炼不是导致大学生心理应激发生的必要条

图2　 体育锻炼对心理应激影响的路径图

Figure 2.　 Path Diagram of the Influence of Physical Exercise on Psychosocial Stress
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件。体育锻炼能够显著负向预测大学生心理应激水平。

认知重评和表达抑制在体育锻炼与心理应激间均存在中

介作用。性别在体育锻炼与认知重评间起调节作用，且

男性存在更强的正向调节效应。
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