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摘  要 

为探讨体育锻炼，大五人格中的外向性，心理弹性对主观幸福感的影响以及这些影响因素的交互作用机

制，采用问卷：体育锻炼等级量表、中国版10项目大五人格量表、青少年心理弹性量表以及总体幸福感

量表对344名大学生进行调查。结果显示：1) 体育锻炼能够直接显著正向预测主观幸福感；2) 心理弹

性在体育锻炼和主观幸福感中起部分中介的作用；3) 心理弹性在体育锻炼与主观幸福感之间起部分中介

作用，这一中介作用的实现受到大五人格中外向性的调节，即心理弹性对主观幸福感的影响是有调节的

中介效应，且是在中介模型的前半路径起到调节作用。 
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Abstract 
To explore the effects of physical exercise, extraversion in the Big Five personality, psychological 
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resilience on subjective well-being, and the interaction mechanism of these influencing factors, 
four questionnaires were used to survey which is “Physical Exercise Rating Scale”, “Ten-Item Per-
sonality Inventory in China”, “Resilience Scale for Chinese Adolescents” and “General Well-Being 
Schedule”, 344 college students complete the survey. The results show that 1) Physical exercise 
can directly and positively predict subjective well-being; 2) Psychological resilience plays a partial 
intermediary role in physical exercise and subjective well-being; 3) Psychological resilience plays 
a partial intermediary role in physical exercise and subjective well-being, and the realization of 
this intermediary role is regulated by the extroversion in the Big Five personality, that is, the in-
fluence of mental resilience on subjective well-being is a moderating intermediary effect and play 
a regulatory role in the first half of the intermediary model. 
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1. 引言 

大学生是国家发展建设中重要的主力军，随着社会发展速度越来越快，大学生不仅要在诸多压力中

保持自己的心理健康，还要保持身体健康，这就要求大学生要面对压力时，有足够的承受能力，迎难而

上，及时调整自己的心态。所以关注大学生的健康是国内学者研究的重要方向。 
心理弹性(resilience)这一个词语是来自于美国学者提出来的，但至今没有一个统一的定义。Sue 认为

心理弹性是指人们从挫折中恢复的能力，是一种系统的调节错误、失败和环境变化的能力，是受各种复

杂系统所共同影响的能力(Sue, 2016)，Masten 认为，心理弹性是一种能力，这种能力能让个体从困境和

挫折中复过来，包括认知观念和人格特质(Masten, 1994)。在国内也有一些学者将其翻译为“心理复原力”

(郑涌等，2012)。综上所述，如今，国内学者并没有对心理弹性有统一的叫法，但有许多研究者都通常认

为，面对逆境和成功应对都是在对心理弹性进行操作化定义时不能缺少的两个重要组成部分(张丽娣，

2012)。 
体育锻炼(physical exercise)，定义为通常用于改善生理、身体和功能能力的，且可以重复有目的性的

体育活动(温煦，2015)。体育锻炼是维持健康生活必要的活动之一，然而当代大学生身体素质急速下降，

心理疾病多发已成为不争的事实(田晓禹，2013)。根据国务院新闻办的新闻发布会在 2016 年发布的《全

民健身计划(2016~2020 年)》发布会中，颁布了“全民健身计划”，而这个计划的实施使得更多的人投入

到体育活动中，推动了体育事业，也让人们认识到体育锻炼带来的益处。国内学者任文芳等人研究表明，

体育锻炼不仅可以增强个体的身体素质，而且对个体的心理健康状况的改善有着不容忽视的作用(李嫱，

任文芳，2009)。根据武德清的意见，体育锻炼主要用锻炼强度、参与锻炼持续的时间以及参与体育锻炼

的频率来对其体育锻炼的情况进行评估，这三者是反映体育锻炼情况最为直观有效的三个指标。 
主观幸福感是一项重要的综合心理指标，通过该指标个人可以全面评估自己的生活，从而评估自己

的生活质量，这是影响心理健康的重要因素之一。越来越多的研究人员将主观幸福感作为评估心理健康

的重要标准(颜军等，2011)。近些年来，随着社会压力的不断增多，许多学者把主观幸福感的研究重点放
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在大学生身上，当大学生的主观幸福感降低时，就很有可能会影响学习和生活质量，因此，要关注大学

生的幸福感，探索出提高大学生主观幸福感的方法。 
针对体育锻炼与人格之间的关系，有研究成果表明体育锻炼可影响人格，学者袁玉涛通过对在校本

科生调查得出体育锻炼可以优化个体的人格特征(袁玉涛，刘春明，2004)，王树明等人也通过在研究中得

出运动锻炼可以改变学生的个性特征结论(王树明等，2003)。艾森克(朱智贤，1989)人格理论认为，内外

倾向得人越高的学生交际能力越强，做实情绪高涨，适应能力较强，喜欢室外锻炼，集体责任感较强。

国内学者邹泓等也同样认为，理想型人格的学生是在谨慎性、开放性、外向性和宜人性上得分更高，以

及情绪性上得分更低，才是人格五因素的完美组合(李文道等，2005)，而杨晓芳(杨晓芳等，2010)等人的

研究证实了能够帮助大学生人格特征向理想型人格靠拢，提高心理健康，健全人格，更好的适应社会环

境的变化，且李琳(李琳等，2011)等人对上海市的初中生进行调查研究显示，体育锻炼与人格中的内外向

因素呈显著正相关，体育锻炼量越高，人格越趋向于外向，与人格的其它因素不存在相关关系。同时学

者郭玉江(郭玉江等，2019)对 1659 名新疆高职学生的调查研究也同样证实了这一点：体育锻炼频率和时

长与人格中的外向倾向性呈正相关关系，但是在郭玉江的研究中，体育锻炼频率、时长还与人格中的内

向倾向性呈正相关，与人格中的神经质、精神质呈负相关。体育锻炼不仅能促进大学生人格的完善，人

格也是影响体育锻炼量的因素。学者苏涛(苏涛，2019)通过采用“假设–验证”的方法对我国中小学生进

行调查研究，通过分析得出外倾性、宜人性和开放性都对孩子体育锻炼有显著的正影响。 
在体育锻炼与心理弹性的关系研究，研究数量虽然不多，但是已经正式两者存在相关关系，国内学

者也初有成果。张同全、杜恒波等对烟台三所高校大学生的调查研究显示，体育运动与复原力存在正相

关关系(张同全，杜恒波，2009)。学者张蓉选取 300 名普通专业大学生，研究调查发现体育锻炼的总量越

高，大学生的心理弹性越强(张蓉，2019；张同全，杜恒波，2009)。学者欧阳翠云(欧阳翠云，2012)对 637
名中学生调查研究显示，体育锻炼量有利于中学生的情绪稳定和控制能力并且体育锻炼量等级影响着中

学生的问题解决能力，欧阳翠云表示体育锻炼可以作为提高中学生的问题解决能力的途径之一。而且，

欧阳翠云还通过分析数据得出体育锻炼量和心理弹性的人际交往能力、自我悦纳和问题解决能力存在显

著正相关。国内学者不仅研究体育锻炼与心理弹性的关系，也有许多学者以心理弹性作为中介变量或者

做有调节的中介模型来研究体育锻炼对于心理健康或主观幸福感以及其他方面的影响。 
而对于心理弹性与人格的关系研究中，Friborg (Oddgeir et al., 2005)等研究表明，心理弹性与外向性

有显著的正相关。而国内学者也大多都有比较相符的研究成果。王雅倩(王雅倩等，2017)等人的研究表明，

心理弹性与人格中的外倾性呈显著正相关，而在张佳佳(张佳佳等，2011)的研究中也同样证实了这一点：

大学生心理弹性与内外向有显著正相关。 
在体育锻炼与主观幸福感的关系研究中，雅克布逊的研究被认为是最早对体育锻炼与主观幸福感的

关系进行研究的学者，他在 1938 年通过特殊的运动方式对焦虑进行干预。对于他们之间的关系，不同学

者有不同的研究成果。丁园园(丁园园，2005)在 2005 年的研究中显示体锻炼与主观幸福感之间存在因果

关系，而郝冬清(郝冬清，2018)通过研究也表明随着体育锻炼活动时长的增加，主观幸福感也在逐渐增强。

而国内的研究大部分是从锻炼类型、锻炼强度、持续时间、锻炼频率等因素出发，在刘玲(刘玲，2015)
的研究中，通过对公务员进行问卷调查显示，公务员主观幸福感与锻炼时间、锻炼强度以及锻炼频率存

在非常显著的正相关。虽然没有国内学者没有非常一致的说法，但是基本上能确定体育锻炼与主观幸福

感存在正相关关系。 
针对心理弹性与主观幸福感的关系，大多数学者认为主观幸福感与心理弹性存在显著的正相关关系，

或者用心理弹性作为中介，其他变量对通过心理弹性的中介作用对主观幸福感有影响。王雅倩(王雅倩等，

2017)等人在对大五人格，心理弹性以及主观幸福感的研究中得到心理弹性与主观幸福感呈现显著正相关
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关系。衡书鹏(衡书鹏，2012)在对于人格特质与主观幸福感的关系研究中发现心理弹性在两者中起着一定

的中介作用。邓王燕(邓王燕，陈小异，2018)等人在对农村留守妇女的领悟社会支持与主观幸福感的关系

调查中，发现心理弹性起到中介作用，且心理弹性与主观幸福感呈现显著的正相关关系。 
根据资料所示，选题具有比较高的实践意义，本研究致力于寻找影响提高大学生的幸福感的因素，

健全大学生的人格，舒缓大学生的压力为主要目的。同时，为提高大学生的运动意识，促进其积极参与

运动，为最大限度发挥运动健身效果提供理论和实践基础。 
综上所述，心理弹性作为中介作用，以及研究心理弹性与主观幸福感，体育锻炼与主观幸福感，体

育锻炼与外向性的研究是比较常见的，但是并没有目前并没有对体育锻炼，外向性，心理弹性以及主观

幸福感的关系进行研究，因此，本次研究将对这四个变量进行探索。我们对此作出如下假设： 
1) 心理弹性与主观幸福感存在显著的正相关关系； 
2) 心理弹性在体育锻炼与主观幸福感的关系中有中介作用； 
3) 体育锻炼对主观幸福感有直接并且显著正向的预测作用； 
4) 心理弹性中介了体育锻炼与主观幸福感的正向关系；人格中的外向性调节了心理弹性对体育锻炼

–主观幸福感关系的中介作用，表现为被调节的中介作用模式。 

2. 对象与方法 

2.1. 对象 

通过使用问卷星平台向广东省内的大学生派发问卷，派发问卷 350 份，有效问卷为 344 份(98.26%)。
其中男生 133 人，女生 211 人；城市 214 人，农村 130 人；大一 10 人，大二 60 人，大三 70 人，大四

181 人，大五 8 人，研究生及以上 15 人。 

2.2. 方法 

2.2.1. 大五人格 
使用李金德(李金德，2013)翻译的中国版 10 项目大五人格量表(TlPI-C)，TIPI-C 的五个分量表 E、A、

C、ES 和 O 的内部一致性系数分别为 0.67、0.60、0.64、0.62 和 0.64，重测信度分别为 0.68、0.51、0.41、
0.64 和 0.77。此量表包含神经质性(N)、外向性(E)、开放性(O)、宜人性(A)和严谨性(C) 5 个人格维度。

中国版 10 项目大五人格量表(TIPI-C)合 10 个项目，其中 1、3、5、7 和 9 为正向计分项目，2、4、6、8
和 10 为反向计分项目。该量表为 Likert7 点量表。本次测量的 Cronbach’s α 系数为 0.71。 

2.2.2. 心理弹性 
采用北京大学胡月琴、甘怡群编制的青少年心理弹性量表(胡月琴，甘怡群，2008)，该表是通过访谈

法开发的适合我国青少年群体的心理弹性测量工具。量表共 27 题 5 个维度，包括目家庭支持、目标专注、

情绪控制、人际协助和积极认知。该量表采用 5 点评价，alpha 系数均大于 0.7，要求被试根据自己的实

际情况，分别给予 1~5 分。本次测量的 Cronbach’s α 系数为 0.88。 

2.2.3. 体育锻炼锻炼等级量表 
该量表由武汉体育学院梁德清等人修编(梁德清，1994)，量表一共包含三个维度：体育锻炼强度、一

次锻炼的时间和锻炼的频率，并以体育锻炼量来衡量体育锻炼参与水平。体育锻炼量的得分 = 强度 × 时
间 × 频率。每个方面各分 5 个等级，计分从 1~5 分，体育锻炼量总分为 100 分，最低为 0 分。体育锻炼

量表制定标准是：小于 19 分的视为低运动量，20~42 之间的视为中等程度的运动量，高于 43 分的则视

为大运动量，该量表重测信度为 0.82。本次测量的 Cronbach’s α 系数为 0.787。 
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2.2.4. 总体幸福感量表(GWB) 
Fazio 在 1997 年编制总体幸福感量表(GWB)用来测评被试对幸福的陈述，该量表共 33 项。1996 年，

国内学者段建华(段建华，1996)对其进行修订，将该量表分为 6 个因素，包括对健康的担心、精力、对生

活的满足和兴趣、忧虑或愉快的心境、对情感和行为的控制以及松弛与紧张(焦虑)。该量表总分越高，表

明幸福感水平越高。本次测量的 Cronbach’s α 系数为 0.858。 

2.3. 研究程序和数据处理 

本研究使用问卷星平台进行问卷派发，运用 SPSS22.0 进行数据分析，运用描述性分析、Pearson 相

关研究主要变量相关；运用多元线性回归分析和 Preacher 和 Hayes 在 2013 年时开发的 SPSS 宏检验外向

性的调节作用；运用 Bootstrap 方法检验心理弹性的中介效应。 

3. 结果 

3.1. 共同方法偏差的检验 

本研究采用自我报告数据，因此可能存在共同方法偏差问题(周浩，龙立荣，2004)，因此需要采用 
Harman 的单因素分析法检验是否存在共同方法偏差。经检验结果显示，特征值大于 1 的因子一共有 12
个，其中第一个公因子的方差解释率为 23.8%，小于 40%的临界标准，没有出现“只析出一个因子或某

个因子解释率特别大的情况”。所以，本次研究不存在严重的共同方法偏差。 

3.2. 各变量的平均数、标准差和相关系数 

根据表1可知体育锻炼平均得分为(24.55 ± 25.539)分、外向性平均得分为(8.59 ± 2.413)分，主观幸福

感平均得分为(77.71 ± 12.629)分以及心理弹性平均得分为(92.77 ± 13.355)分。在相关性上，体育锻炼与

外向性和主观幸福感呈现出显著的正相关关系，外向性也与心理弹性和主观幸福感呈现出显著的正相关

关系，主观幸福感与心理弹性也呈现出显著的正相关关系。 
 

Table 1. Average, standard deviation and correlation analysis results of each variable 
表 1. 各变量的平均数、标准差和相关系数 

变量 M SD 体育锻炼 外向性 主观幸福感 心理弹性 

体育锻炼 24.55 25.54 1    

外向性 8.59 3.41 0.15** 1   

主观幸福感 77.71 12.63 0.19*** 0.31*** 1  

心理弹性 92.77 13.36 0.10 0.39*** 0.62*** 1 

注：*p < 0.05，**p < 0.01，***p < 0.001，下同。 

3.3. 模型检验 

对变量进行标准化处理，采用多元线性回归分析检验变量之间的关系，表 2 显示了分层回归的结果。

以心理弹性为因变量，体育锻炼为自变量，结果发现，体育锻炼对心理弹性的预测作用不显著。用体育

锻炼、外向性以及体育锻炼 × 外向性作为预测变量，心理弹性为因变量进行回归。结果表明，体育锻炼

与外向性的交互项与心理弹性有正向显著的关系(B = 0.03，P < 0.01)，表明外向性对体育锻炼与心理弹性

之间的关系具有调节作用。 
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采用 Hayes 于 2013 编写开发的 SPSS 宏程序 PROCESS 进行分析检验，结果如表 3 所示。体育锻炼

对心理弹性的负效应只在高外向组中显著[CI = (0.019, 0.161)]，在低外向组和中等外向组中却不显著。外

向性得分越高，体育锻炼与心理弹性的关系就越强，但在低、中外向性水平的大学生群体中，体育锻炼

并不能显著预测心理弹性 
 

Table 2. Multiple linear regression results 
表 2. 多元线性回归结果 

预测变量 
心理弹性  主观幸福感 

方程 1 方程 2  方程 3 

体育锻炼 0.053 −0.23* 0.059** 

外向性  1.39*** 0.349 

体育锻炼 × 外向性  0.03** −0.002 

心理弹性   0.549*** 

R2 0.01 0.17 0.401 

注：表中的预测系数均为非标准化系数，下同。 

 
Table 3. The Moderating effect of extraversion on physical exercise and mental resilience 
表 3. 外向性在体育锻炼与心理弹性之间的调节作用 

外向性水平 调节效应 LLCI ULCI 

6.177 −0.0512 −0.126 0.022 

8.590 0.019 −0.032 0.071 

11.003 0.090 0.019 0.161 

 
采用 Bootstrap 方法来检验心理弹性在体育锻炼—主观幸福感的中介作用。Bootstrap 通过重复抽样的

方法从而使检验效力提高，人们经常用此方法来检验中介效应(MacKinnon et al., 2002)。将 Bootstrap 样本

量设定为 5000，在 95%置信区间下，中介检验的 CI 区间没有包含 0 (LLCI = 0.494，ULCI = 0.651)。表明

心理弹性的中介作用显著，且中介效应的大小为 0.0625。此外，在控制了中介变量心理弹性之后，自变

量体育锻炼对主观幸福感的影响仍然显著(P < 0.01)，因此部分地中心理弹性部分中介了体育锻炼对主观

幸福感的效应。 
最后，按照 Preacher，Rucker 和 Hayes (Preacher et al., 2007)在 2007 年提出的检验调节效应的步骤来

检验外向性对中介过程的调节效应。首先以体育锻炼、外向性、体育锻炼和外向性的交互项、心理弹性

作为自变量，主观幸福感作为因变量，采用 Enter 方法进行分层回归分析，结果如表 2 中的方程 3 所示。

体育锻炼和外向性的交互项不再显著，心理弹性显著预测了工作焦虑(B = 0.549，P < 0.001)。将 Bootstrap
样本量设定为 5000，运行检验调节效应的宏程序 PROCESS，发现外向性对体育锻炼通过心理弹性影响

主观幸福感关系的调节效应是显著(LLCI = 0.008，ULLCI = 0.051)。如表 4 所示，体育锻炼经过心理弹性

与主观幸福感之间的中介效应在高外向组是显著的(LLCI = 0.008，ULCI = 0.099)，但在外向性水平低于

均值减上一个标准差和均值的时候却是不显著(CI 区间包括 0)。这些结果说明了，外向性、心理弹性对体

育锻炼–主观幸福感关系的中介效应中的部分调节作用，表现为有调节的中介作用模式；外向性水平越

高，心理弹性对体育锻炼–主观幸福感关系的中介作用就越强。 
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Table 4. Multiple linear regression results 
表 4. 多元线性回归结果 

外向性水平 调节效应 BootLLCI BootULCI 

6.177 −0.029 −0.077 0.007 

8.590 0.011 −0.019 0.041 

11.003 0.052 0.008 0.099 

4. 讨论 

4.1. 大学生体育锻炼对主观幸福感有正向预测作用 

本研究结果显示，大学生的体育锻炼对主观幸福感有显著的正向预测作用。大学生的体育锻炼量越

高，主观幸福感也越高，这与辜晨力(辜晨力，2015)的研究结果一致。此次参与研究的大学生锻炼量平均

得分在中等锻炼水平，有许多研究表明，中等运动量的学生主观感得分最高，在朱凤书(朱风书，2016)
的研究中表明，中等及中等以上体育锻炼量的大学生主观幸福感水平高。同样在朱伟卫(朱伟卫，李峰，

2019)的研究中也同样展示出中等运动量的主观幸福感大于大运动量和小运动量。然而大四学生的平均运

动量在所有年级中是最低的(18.94 ± 23.92)，他们的主观幸福感平均得分也是在所有年级中最低的(75.83 ± 
15.78)。在国内大学课程中，大四学生基本上没有体育课，且大四学生面临其他年级学生中没有的毕业压

力，就业压力以及考研压力，再加上缺乏必要的体育锻炼，大四学生的主观幸福感需要引起重视，同时

学校要重视大四学生的体育运动量，建立合理科学的身体素质考核方式，寻找提高大学生的主观幸福感

的有效途径。 

4.2. 大学生心理弹性对主观幸福感有正向预测作用 

此次研究结果显示，大学生的体育锻炼对主观幸福感有显著的正向预测作用。大学生的体育锻炼量

越高，主观幸福感也越高，这与国内大部分学者的研究结果一致。基于本研究的目的，提高大学生的心

理弹性水平是提高大学生主观幸福感的途径之一。基于袁芬(袁芬，2018)的研究，用团体心理辅导作为

提高大学生心理弹性水平的干预方式是切实可行的，而且还具有一定的保持效果。在大学校园里，可以

积极构建大学生的心理干预机制，在大学课堂里增设挫折教育，加强学生的社会支持能力的培养。而增

强学生的心理弹性的途径有很多，根据陈万红(陈万红，鲍军超，2014)的观点，集体项目的体育运动项

目在增强学生心理弹性上比个人项目效果好，因为集体项目更加讲究合作和以及与同伴的沟通，这有

助于增强学生的个人心理弹性。而在运动的时长方面，陈万红也建议控制在一个小时之内。因此，高校

在设置体育课程上，可鼓励学生选择合作性强的体育运动项目，而体育课的时长也应该控制在合理的范

围内。 

4.3. 心理弹性中介了体育锻炼对主观幸福感的影响 

体育锻炼通过增强心理弹性间接提高主观幸福感。心理弹性作为大学生应对逆境和困难时候的韧性

人格，间接影响着主观幸福感。有许多研究都证实了体育锻炼能够提高心理弹性，但在朱国生(朱国生，

2016)的研究调查中，大学生缺乏体育锻炼的成因多种多样，而外部原因，学校因素和环境因素是主要的

成因，学校应该在校园里培养学生的体育运动兴趣，加强对体育设施的维护，激发大学生体育运动的兴

趣，从而通过体育锻炼提高学生的心理弹性，更好的适应社会向大学生提出的各种需要，更好的发挥学

生的角色，从而提升学生的主观幸福感。 
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4.4. 外向性调节心理弹性对体育锻炼–主观幸福感关系的中介作用 

本次研究还发现，对于中低水平外向性的大学生而言，体育锻炼无法影响其心理弹性，从而无法通

过中介变量心理弹性影响其主观幸福感程度。而对在高水平的外向性的大学生而言，增加体育锻炼会提

高他们的心理弹性水平，从而使其自己的主观幸福感增强。通过进行有效的体育锻炼，能够使大学生的

人格趋于更适合社会需要的完美人格，人格中外向性因素的占比更多，更能够使学生应对多变复杂的社

会环境，特别是大四学生，能够尽早摆脱学生身份进入职业角色，从而能够在社会上立足，做出自己的

贡献。通过增加体育锻炼的时间、频率、时长，从而改善学生的人格，增强心理弹性在体育锻炼和主观

幸福感的中介路径，最终使大学生的主观幸福感等各个方面得到积极的增强。 

5. 结论 

1) 体育锻炼显著正向预测了主观幸福感，心理弹性在体育锻炼–主观幸福感的关系中起部分中介作

用。 
2) 心理弹性正向显著地预测了主观幸福感。 
3) 大学生体育锻炼影响主观幸福感的有调节的中介模型成立，其中外向性可以调节体育锻炼与心理

弹性间的关系。在外向性水平高的大学生群体中，体育锻炼才能够显著预测心理弹性。 
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