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摘要：网络成瘾在现阶段大学生群体中的问题日益凸显。为探究正念、经验回避、冗思与大学生网络成瘾的关系及其内部作用

机制，对山东省十余所高校的1011名大学生进行问卷调查。结果发现：大学生正念与经验回避、冗思、网络成瘾均呈显著负相

关，经验回避与冗思、网络成瘾均呈显著正相关，冗思与网络成瘾呈显著正相关；大学生正念显著负向预测网络成瘾，并通过经

验回避与冗思的链式中介作用影响其网络成瘾。对大学生群体的教育建议是：加强正念训练，提升积极心理品质；降低经验回

避，提升心理弹性水平；减少冗思困扰，提升心理适应能力。
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Abstract：Internet addiction is an increasingly prominent problem among college students at present. In order to explore the relation⁃
ship between mindfulness，experiential avoidance，rumination and Internet addiction of college students and its internal mechanism，

a questionnaire survey was conducted among 1011 college students from more than 10 colleges and universities in Shandong Province.
The results showed that mindfulness is negatively correlated with experiential avoidance，rumination and Internet addiction，while ex⁃
periential avoidance is positively correlated with rumination and Internet addiction，and rumination is positively correlated with Inter⁃
net addiction. In addition，mindfulness significantly negatively predicted Internet addiction of college students，and affected their In⁃
ternet addiction through the chain mediating effect of experiential avoidance and rumination. Educational suggestions for college stu⁃
dents include: strengthening mindfulness training to improve their positive personality; reducing experiential avoidance to improve
their resilience; reducing the trouble of rumination to improve their psychological adaptability.
Key words：mindfulness; experiential avoidance; rumination; Internet addiction
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一、问题提出

互联网的普及尤其是移动网络技术的迅猛发

展，致使网络成瘾成为当下影响青少年学习、生

活和身心健康的重要因素之一。大学生群体由

于和家庭的“离散化”，网络成瘾问题更是不可避

免。网络成瘾又被称为病理性互联网使用，一般

是指个体对互联网使用的非理性与不恰当［1］，它

不同于一般的物质成瘾，属于冲动控制障碍的结

果［2］。青少年网络成瘾会受其感受到的主观压力

影响，个体感受到的压力越大，越有可能导致出

现网络成瘾［3］，这一研究结果为通过认知疗法干

预网络成瘾提供了理论依据。正念（Mindfulness）

是近年来出现在当代临床健康心理学领域的一

个热门概念，是个体主动且持续的关注自身所处

的环境、身体感觉与主观意识的一种状态，是一

种对当下经验不加评判的（Nonjudgmentally）意识

（Awareness）与注意（Attention），通常要求个体以

一定的距离观察自己此时此刻的想法和感觉而

不评判其好坏对错［4］。研究表明，正念能够显著

影响个体心理健康水平与睡眠质量［5］，并与个体

负性情绪和焦虑状态呈显著负相关［6-7］，同时能有

效减少个体成瘾行为的发生；正念不仅能够有效

降低个体诸如酒精成瘾与药物成瘾等物质成瘾

现象的发生［8-9］，还可以减少由冲动控制障碍导致

的病理性赌博（Pathological Gambling）与病理性互

联网使用（Pathological Internet Use）的出现［10-11］。

事实上，随着正念这一概念的兴起，已有一些关

于正念训练对个体心理健康与成瘾现象的干预

研究出现［8］［12］，正念对于压力与负性情绪的缓解

作用有利于改善个体出现的心理健康问题与成

瘾现象，同时为降低网络成瘾现象的出现提出了

可行的理论依据［13］。

经验回避主要指各类回避行为。一般来说，

当个体试图避免回想或逃避不想要的经历（如不

想要的想法和感觉）时，经验回避就发生了［14］。

经验回避的个体因时刻关注于逃避问题而非面

对问题、解决问题，其结果往往伴随着较高的焦

虑、抑郁水平和较差的自我管理能力［15-16］，而正念

这一无条件觉察自身感觉与事件本身的心理状

态能够有效降低个体经验回避的程度。研究发

现，经验回避与正念呈显著负相关［17］，正念训练

可以通过降低经验回避的程度从而减少个体问

题行为的发生［18］。经验回避能够预测成瘾行为，

与药物成瘾等物质成瘾呈显著负相关，能够显著

负向预测个体网络成瘾的程度［19］。

冗思（亦称反刍思维）是指个体沉溺于回顾

消极情绪并不断设想消极后果的一种思维倾

向。冗思与抑郁、焦虑和自残行为等精神病理学

问题具有较高的相关性［20］。与经验回避相同，冗

思同样是一种不直接面对问题、解决问题的消极

应对方式，遭遇创伤事件的个体可能会通过冗思

来逃避面对现实问题［21］，冗思与经验回避之间存

在显著正相关［22］。关于冗思对与成瘾行为的研

究表明，陷入冗思中的个体更有可能表现出成瘾

行为，冗思不仅能够显著正向预测酗酒、吸烟等

物质成瘾行为［23-24］，还与手机成瘾等问题存在显

著正相关［25］。

综上，正念、经验回避、冗思和网络成瘾密切相

关。因此，以大学生为调查对象，对经验回避与冗

思在正念和网络成瘾之间的作用进行探讨，构建经

验回避与冗思在正念和网络成瘾间的链式中介作

用模型，以期得出科学结论并提出教育建议，为促

进大学生心理健康与合理使用网络提供参考。

二、研究设计

（一）研究对象

选取山东省十余所高校的部分学生作为被

试（表1），院校层次涉及重点本科、一般本科和大

专高职（包括“3+2”培养形式），院校类别涉及综

合性院校、理工类院校、师范类院校和艺术类院

校，发放问卷1100份，回收问卷1083份，剔除无

效问卷后获取有效问卷 1011 份，有效回收率
表1 样本分布明细表（n=1011）

类别1

性别

学科类别

年级

类别2

男

女

理工科

文科

艺体

大一

大二

大三

大四

数量（人）

501

510

421

332

258

470

221

176

144

有效百分比（%）

49.55

50.45

41.64

32.84

25.52

46.49

21.86

17.41

14.24
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91.9%。被试年龄跨度为 16-25 岁，平均年龄

19.53岁（SD=1.38）。其中，男生501人（49.55%），

女生510人（50.45%）；理工科421人（41.64%），文

科 332 人（32.84%），艺体 258 人（25.52%）；大一

470人（46.49%），大二221人（21.86%），大三176

人（17.41%），大四144人（14.24%）。

（二）研究工具

1.正念注意觉知量表（MAAS）

评估个体正念水平。Brown K W和Ryan R M

（2003）编制，中文版由陈思佚、崔红、周仁来和贾艳

艳（2012）修订［26-28］。共计15个题项，采用6点计分，

分数越高，表明个体正念水平越高；量表信效度良

好。本研究中MAAS的Cronbach’s α系数为0.906。

2.接纳与行动问卷（第二版）（AAQ-II）

评估个体经验性回避程度。Bond F W 和

Hayes S C等人编制（2011），中文版由曹静、吉阳

和祝卓宏（2013）修订［29］。共计7个题项，采用7

点计分，总分为各题项分值之和，分数越高，表明

经验回避程度越高；问卷信效度良好。本研究中

AAQ-II的Cronbach’s α 系数为0.888。

3.反刍思维量表（RRS）

评 估 个 体 冗 思 程 度 。 Nolen- Hoesksema

（1991）编制，中文版由韩秀和杨宏飞（2009）修

订［30］。共计22个题项，分3个因子（与抑郁相关、

强迫性冥思、反思），采用4点计分，分数越高，表

明个体的冗思程度越高；量表信效度良好。本研

究中RRS的Cronbach’s α 系数为0.906。

4.青少年病理性互联网使用量表（APIUS）

评估个体网络成瘾水平。雷雳和杨洋

（2007）编制［1］，共计38个题项，分6个因子（突显

性、耐受性、强迫性上网/戒断症状、心境改变、社

交抚慰、消极后果），采用5点计分，得分越高，表

明网络成瘾水平越高；量表信效度良好。本研究

中APIUS的Cronbach’s α系数为0.970。

（三）数据处理

采用SPSS 21.0进行数据录入及相关分析，运

用Hayes编制的SPSS宏程序PROCESS 3.0进行链

式中介效应分析。

三、研究结果

采用Harman单因子检验法对共同方法偏差

的严重性进行检验，发现特征根大于1的因子有

12个，其中第一个因子的解释率为27.731%（＜

40%），不存在严重的共同方法偏差。

（一）正念、经验回避、冗思与网络成瘾的相

关分析

对正念、经验回避、冗思与网络成瘾进行皮

尔逊积差相关分析发现：正念与经验回避、冗思、

网络成瘾均呈显著负相关；经验回避与冗思、网

络成瘾均呈显著正相关；冗思与网络成瘾呈显著

正相关（表2）。
表2 各变量描述统计及相关分析结果（n=1011）

变量

1 正念

2 经验回避

3 冗思

4 网络成瘾

M ± SD

3.805 ± 0.853

3.210 ± 1.142

2.209 ± 0.479

2.308 ±0.785

1

1

-0.283**

-0.252**

-0.269**

2

1

0.548**

0.432**

3

1

0.480**

4

1

注：**p<0.01，下同

（二）经验回避与冗思的链式中介效应检验

对除性别和学校类型两个分类变量外的全

部其他变量进行标准化处理。正念作为自变量，

网络成瘾作为因变量，经验回避、冗思作为中介

变量纳入模型，采用SPSS插件PROCESS中的模

型6进行多元层次回归分析，设定抽取次数为

5000，使用Bootstrap偏差校正非参数百分位法，选

择95%的置信区间，分别检验三条中介路径（图

1）：正念 → 经验回避 → 网络成瘾（路径1）；正

念 → 冗思 → 网络成瘾（路径2）；正念 → 经验回

避 → 冗思 → 网络成瘾（路径3）。关键检验中介

路径3是否显著（表3）。

表3 中介模型路径系数分析

路径关系

直接效应

中介效应

正念→网络成瘾

路径1 正念→经验回避→网络成瘾

路径2 正念→冗思→网络成瘾

路径3 正念→经验回避→冗思→网络成瘾

效应值

-0.099

-0.056

-0.036

-0.043

标准误

0.029

0.014

0.013

0.009

置信区间（95%）

LL 95%

-0.156

-0.090

-0.066

-0.065

UL 95%

-0.042

-0.031

-0.011

-0.027
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数据（图1）表明，正念显著负向预测经验回

避（β=-0.365，t=-8.047，p<0.001），经验回避显著

正向预测冗思（β=0.219，t=16.019，p<0.001），冗思

显著正向预测网络成瘾（β=0.533，t=9.076，p<

0.001），经验回避显著正向预测网络成瘾（β=

1.154，t=5.997，p<0.001），正念显著负向预测网络

成瘾（β=-0.099，t=-3.394，p=0.007），正念显著负

向预测冗思（β=-0.067，t=-3.774，p=0.002）。三条

路径95%的置信区间均不包括0，效应值分别为-

0.056（CI=-0.090，-0.031）、-0.036（CI=-0.066，-

0.011）、-0.043（CI=-0.065，-0.027），表明三条路

径的中介效应均达到显著水平（表3）。因此，经

验回避、冗思作为正念与网络成瘾的链式多重中

介效应得以验证。

经验回避

正念

冗思

网络成瘾

0.219***

0.154***

0.533***-0.365***

-0.067***

-0.099***

图1 中介效应模型图

四、讨论

上述结果表明，正念不仅可以直接对网络成

瘾产生影响，还可以通过经验回避与冗思的中介

作用对网络成瘾产生影响。具体表现为：一是正

念分别通过经验回避与冗思的中介作用对网络

成瘾产生影响；二是正念通过经验回避与冗思的

链式中介作用对网络成瘾产生影响。

（一）正念与网络成瘾的关系

正念与网络成瘾行为存在显著的负相关，正念

能够显著负向预测网络成瘾行为，验证了前人对正

念与个体成瘾性行为的研究［11］，说明个体的正念水

平越高，越能有效减少其网络成瘾的可能性。正念

作为一种积极主动觉察自身感觉的心理状态，不仅

能有效平复大学生因压力事件导致的焦虑状态，同

时可以让大学生产生积极的心理状态去应对问题、

解决问题［9］，而大学生网络成瘾的部分原因在于其

无法妥善处理压力事件与从网络环境中寻求认

同［3］，提升个体的正念水平可以促使大学生无条件

接受自身状态，降低自身因压力事件导致的焦虑状

态，同时能够正确地认识自己的身心状态，更妥善

地面对问题、解决问题，减少逃避行为，从而降低其

网络成瘾发生的可能性［1］。

（二）经验回避在正念与网络成瘾间的中介

作用

正念通过经验回避的中介作用对网络成瘾

产生影响，验证了前人的研究结论［17］。个体的正

念水平能显著负向预测经验回避，数据结果证实

了经验回避显著正向预测网络成瘾，这与个体网

络成瘾是因为逃避现有生活经验的结论相

符［20］。而对经验回避的中介作用进行分析的结

果表明，经验回避在正念与网络成瘾之间有显著

的中介作用，正念可以通过降低经验回避的水平

从而降低个体的网络成瘾水平。积极主动地对

自身感觉进行觉察本身就是一种主动面对现实

的心理状态，这与经验回避概念中逃避问题而非

面对问题、解决问题的心理状态正好相反。提升

大学生正念水平能有效降低其经验回避的程度，

相较于现实世界而言，他们在网络世界可以随心

所欲地表达自己并满足自身的诸多需求，经验回

避的大学生很容易便会逃避现实问题，从网络世

界中寻求满足，导致其出现网络成瘾的情况。由

此断定，提升大学生正念水平将有助于降低其经

验回避程度，从而降低其网络成瘾的发生几率。

（三）冗思在正念与网络成瘾间的中介作用

正念通过冗思的中介作用对网络成瘾产生

影响。数据显示正念与冗思存在显著的负相关，

同经验回避相同，冗思会使个体错误的认识自己

的身心状态，而正念则能提高个体专注于现实情

况并以适当的情绪去解决问题的能力。数据也

显示了冗思与网络成瘾存在显著正相关，说明冗

思水平较高的个体更可能陷入网络世界中，进而

出现网络成瘾的行为。中介作用的分析结果进

一步表明，冗思在正念与经验回避间起到了显著

的中介作用，正念水平的提高会降低个体的冗思

水平，从而降低其网络成瘾的水平。正念概念中

的无条件、不评价的对自身状态进行觉察，表明

了其不带评判色彩的对自身感觉与生活事件的

无条件接纳，而冗思本身就是对消极事件的反复

回想。因此，提升大学生正念水平有助于减少冗

思的发生，更好地接纳现实世界，妥善处理自身

焦虑状态，从而降低其网络成瘾的发生几率。

（四）经验回避与冗思的链式中介作用

正念通过经验回避与冗思的链式中介作用
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来影响网络成瘾。数据显示，正念与经验回避呈

显著负相关，经验回避与冗思呈显著正相关，冗

思与网络成瘾呈显著正相关，通过建构链式中介

模型可知，经验回避和冗思在正念与网络成瘾间

存在显著的链式中介作用，正念水平的提高能有

效降低个体的经验回避，而经验回避水平的降低

导致个体冗思水平的降低，最终影响个体网络成

瘾水平的降低。正念训练近年来不断升温，虽然

在早期是被用来对临床精神病人进行治疗，但之

后的研究发现正念训练同样可以起到心理保健

的作用。事实上，正念本身就是一种积极接纳自

己，接纳外部环境的心理状态［31］。随着正念水平

的不断提升，大学生会更大可能地积极面对问

题、解决问题，而非一味选择逃避现实，进而导致

经验回避水平的降低；当其选择面对现实且不再

逃避问题时，也因自身能主动应对问题、解决问

题而得到的积极反馈，而不再反复沉浸在消极情

绪当中，进而降低其冗思的水平。因此，大学生

能以更积极的态度面对现实问题与自身状态，不

再依靠网络环境为自己带来认同感与满足感［3］，

则可减少其网络成瘾的发生几率。

五、结论与建议

（一）结论

第一，大学生正念与经验回避、冗思、网络成瘾

均呈显著负相关，经验回避与冗思、网络成瘾均呈

显著正相关，冗思与网络成瘾呈显著正相关。

第二，大学生正念显著负向预测网络成瘾，

并通过经验回避和冗思的链式中介作用影响其

网络成瘾。

（二）建议

1.加强正念训练，提升积极心理品质

成瘾者往往会因其将正负性情绪和某种成

瘾行为密切关联，进而对“瘾头”萌生渴望。正念

训练则可通过帮助成瘾者由“行动模式”转向“存

在模式”以改变其固有认知方式，进而产生积极

认知重评、控制和调节［32］。关于正念训练的实证

研究尤其是干预研究成果不在少数，高校教育管

理部门尤其是心理健康中心可借助心理健康相

关课程、系列专题讲座等多种形式普及思想、理

念和方法，同时依托辅导员日常教育和管理进行

分层、分批、针对性实施。除此之外，将成瘾群体

广泛摸排后做相应的团体干预，成效更为显著。

2.降低经验回避，提升心理弹性水平

经验回避的个体关注逃避问题而非面对问

题、解决问题，在认知的心理过程上体现为心理

僵化［33］351-370，注重强调对内部经验的回避，即个体

在试图回避自身感觉、情绪体验和思维时，未能

合理、良好地接纳和体会自身的负面想法和情

绪［34］。大学生网络成瘾受负性情绪影响易形成

“恶性循环”，采用经验回避的不良情绪调节策略

往往适得其反［35］。正念与经验回避恰呈相反的

认知心理过程，前者倡导暴露和接纳个体自身消

极情绪或事件，以提升其内在个体意识［36］。因

此，通过正念训练，降低经验回避，提升心理弹

性，促进心理健康，理应成为高校教育和管理工

作者的切入点。除了心理健康课程和系列专题

讲座的广泛宣传和引导外，包括“思修”和公共选

修课在内的通识类课程，也应成为帮助大学生成

长和发展的主阵地，需要从顶层设计，高屋建瓴，

从底层落实，深入贯彻、多管齐下、齐抓共管。

3.减少冗思困扰，提升心理适应能力

冗思被认为是一种当个体经历负性生活事

件或面对压力事件时出现的自发性重复思

维［37］。作为抑郁和焦虑等负性情绪的认知易感

因子，与大学生的心理健康关系密切、影响消

极。正念训练被认为是促进个体心理健康的有

效手段，与冗思对个体心理健康的负性作用机制

刚好相反，关于正念干预冗思的国内外实证研究

成果也为高校的教育和管理工作者开展具体工

作提供了经验参考。加强正念训练，将正念带入

大学生日常生活，适时进行正念干预，引导其悦

纳自我、积极进取、珍惜当下、挥手过往，提升其

心理适应能力，不断实现自我超越，追求幸福有

成人生，才更可能帮助其跳脱网络成瘾的泥沼。
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