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正念训练缓解特勤人员知觉压力的平行中介机制：心理弹性与自然联结的双重路径
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［摘要］ 目的 特勤人员长期处于高负荷军事作业环境，其压力水平显著影响任务效能与身心健

康，但压力形成与调节的内在机制仍有待深入解析。本研究旨在探究正念、心理弹性与自然联结感对

特勤人员知觉压力的交互作用，重点关注心理弹性与自然联结感在正念影响压力过程中的中介与调节

路径，以揭示其内在作用机制，以期为该人群压力管理新策略提供依据。方法 采用横断面研究设计，

于 2024年 7—10月采用便利抽样法选取庐山康复疗养中心疗养的 471名特勤人员为研究对象，采用正

念注意觉知量表（Mindful Attention Awareness Scale， MAAS）、中文版知觉压力量表（Chinese Perceived 
Stress Scale， CPSS）、10 条目 Connor-Davidson 心理弹性量表（10-Item Connor-Davidson Resilience Scale， 
CD-RISC-10）和自然联结感量表（Connectedness to Nature Scale， CNS）进行调查，对问卷结果进行描述性

分析、相关分析、多元线性回归分析、并通过 PROCESS 4. 1 宏程序（模型 4）构建平行中介模型。结果 
控制年龄和工作年限后，正念可显著正向预测心理弹性（β=0. 251，P<0. 01，95%CI：0. 215~0. 288）和自

然联结（β=0. 142，P<0. 01，95%CI：0. 087~0. 198）；正念（β=-0. 123，P<0. 01，95%CI：-0. 181~-0. 066）、心

理弹性（β=-0. 465，P<0. 01，95%CI：-0. 589~-0. 341）和自然联结（β=-0. 135，P<0. 05，95%CI：-0. 217~
-0. 053）均可显著负向预测知觉压力。心理弹性和自然联结在正念与知觉压力之间的中介效应显著，

总中介效应值为-0. 136（95%CI：-0. 180~-0. 096），占总效应的 52. 51%；其中心理弹性的中介效应值为

-0. 117（95%CI：-0. 158~-0. 080），占总效应的45. 17%；自然联结中介效应值为-0. 019（95%CI： -0. 037~
-0. 006），占总效应的7. 34%。结论 正念不仅可直接负向预测特勤人员的知觉压力，还可通过提升心理

弹性和自然联结水平间接负向预测知觉压力，二者起部分平行中介作用，其中心理弹性的中介作用更

显著。
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mental health.  However, the underlying mechanisms of stress formation and regulation remain to be 
thoroughly elucidated.  This study aims to investigate the interactive effects of mindfulness, psychological 
resilience, and nature connectedness on perceived stress among special service personnel, with a particular 
focus on the mediating and moderating roles of psychological resilience and nature connectedness in the 
process by which mindfulness influences stress, in order to reveal the underlying mechanisms and provide 
evidence for novel stress management strategies in this population. Methods　A cross-sectional study was 
conducted on 471 special agents recuperating at the Lushan Rehabilitation and Recuperation Center from July 
to October 2024 enrolled by convenience sampling.  Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), Chinese 
Perceived Stress Scale (CPSS), 10-Item Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC-10), and Connectedness 
to Nature Scale (CNS) were used in the questionnaire survey.  Descriptive analysis, correlation analysis, and 
multiple linear regression analysis were performed on the questionnaire data, and a parallel mediation model 
was constructed using the PROCESS 4. 1 macro program (Model 4).  Results After controlling for age and 
length of service, mindful attention awareness significantly positively predicted psychological resilience (β =
0. 251, P<0. 01, 95%CI: 0. 215 to 0. 288) and nature connectedness (β =0. 142, P<0. 01, 95%CI: 0. 087 to 
0. 198).  Mindful attention awareness (β =-0. 123, P<0. 01, 95%CI: -0. 181 to -0. 066), psychological 
resilience (β=-0. 465, P<0. 01, 95%CI: -0. 589 to -0. 341), and nature connectedness (β=-0. 135, P<0. 05, 
95%CI: -0. 217 to -0. 053) all significantly negatively predicted perceived stress.  The parallel mediation 
effects of psychological resilience and nature connectedness between mindfulness and perceived stress were 
significant, with a total mediation effect of -0. 136 (95%CI: -0. 180 to -0. 096), accounting for 52. 51% of the 
total effect.  Among them, the mediation effect of psychological resilience was -0. 117 (95%CI: -0. 158 to 
-0. 080), accounting for 45. 17% of the total effect; the mediation effect of nature connectedness was -0. 019 
(95%CI: -0. 037 to -0. 006), accounting for 7. 34% of the total effect.  Conclusion Mindfulness not only 
directly negatively predicts perceived stress among special service personnel but also indirectly negatively 
predicts it by enhancing psychological resilience and nature connectedness, with both these factors exerting 
partial parallel mediating roles, and psychological resilience playing a more significant mediating role.  

［Key words］ special service personnel； mindfulness； perceived stress； psychological resilience； 
nature connectedness； parallel mediation effect
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随着世界新军事革命的深化，特勤人员常面临超

负荷作业、缺氧密闭环境、睡眠中断等压力情境，导致

知觉压力水平增高，军事作业效能降低以及生活满意

度下降［1］。国外参战军人中，高水平心理应激状态人

员占比 18. 1%~33. 1%，创伤应激障碍人员占比 23%，

且 87%的军事人员报告曾承受过中度或以上压力［2］。
我国某军事演习中，高水平心理应激状态官兵占比

8. 1%［3］，某海勤官兵高压力人员占比达 43%［4］。因

此，探究特勤人员知觉压力的影响因素及作用机制，

对维护其心理健康具有重要意义。正念训练是目前

广泛认可的心理健康促进方法，其培育的正念是一种

有意识、不加评判地关注当下体验的心理特质，可以

通过情绪调节、自我效能感等中介变量缓解压力，但

中介效应占总效应的 28. 3%，提示可能存在其他的潜

在中介变量［5］。有研究者从正念训练的环境考虑，认

为自然环境具有天然的减压作用，培育与自然环境在

情感、认知和身体上的亲密程度，即自然联结感，更有

利于提升正念水平、缓解压力，这与压力恢复理论

（stress reduction theory， SRT）相契合［6-8］。同时，心理

弹性也是与知觉压力密切相关的变量，其反映个体应

对逆境时维持和恢复高度幸福感的能力，是正念影响

负性情绪、睡眠质量等路径的中介变量。可见，自然

联结感、心理弹性等均与压力相关，但二者在正念影

响知觉压力路径中的作用尚不清楚［9］。因此，本研究

采用横断面研究设计［10］，探究特勤人员的正念、心理

弹性、自然联结感与知觉压力关系，并验证心理弹性、
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自然联结感在正念影响知觉压力路径中的中介作用，

以期为自然环境联合正念训练的压力管理策略提供

理论依据。

1　对象与方法

1. 1　研究对象

于 2024年 7—10月，采用便利抽样法选取在庐山

康复疗养中心接受疗养的特勤人员作为研究对象。

通过现场发放问卷进行测试。测试前向被试说明研

究用途和作答要求，强调匿名性和保密性，被试自愿

签署知情同意书后作答，作答后立即收回问卷。纳入

标准：①年龄≥18岁的特勤人员；②自愿参与本研究。

排除标准：存在严重的心理疾病或处于心理疾病发作

期。本研究共发放问卷 500份，回收有效问卷 471份，

样本有效率 94. 2%。该研究获本中心医学伦理委员

会批准（2024. 06. 01-1）。

1. 2　研究工具

1. 2. 1　 正 念 注 意 觉 知 量 表（Mindful Attention 
Awareness Scale， MAAS）　　采用陈思佚等［11］汉化的

MAAS。该量表包括 15个题目，1~6分表示从“几乎总

是”到“几乎从不”，分数越高反映个体对当下体验的

注意觉知水平越高。本研究中该量表Cronbach’s α系

数为0. 911。
1. 2. 2　 中 文 版 知 觉 压 力 量 表（Chinese Perceived 
Stress Scale， CPSS）　　该量表于 2003 年由杨廷忠教

授等［12］翻译和修订，用于测量个体最近 1个月内知觉

压力，评估个体知觉或领悟到压力水平，该量表共14个

条目。采用 0（从不）~4（总是）级评分，总分范围为

0~56 分，总分越高表示个体所知觉到的压力程度越

高。本研究中该量表Cronbach’s α系数为0. 806。
1. 2. 3　10 条目 Connor-Davidson 心理弹性量表（10-

Item Connor-Davidson Resilience Scale，CD-RISC-10）
　　2018 年由张丹梅等［13］ 翻译与修订，该量表已在

国内人群中完成标准化信效度检验，具有良好的心理

测量学特性，能够有效测量心理弹性。量表采用

Likert５点计分法，共 10 个条目，被试的得分越高，说

明 其 心 理 弹 性 越 好 。 在 本 研 究 中 ，该 量 表 的

Cronbach’s α系数为0. 897。
1. 2. 4　自 然 联 结 感 量 表（Connectedness to Nature 
Scale，CNS）　　本研究采用李娜和吴建平修订的中

文版本［14］，该修订版已在我国成人群体中完成信效度

检验，总量表 Cronbach’s α系数为 0. 783，重测信度为

0. 901。该量表包括 14个题目，采用 7点计分，从 1分

“非常不同意”到 7 分“非常同意”，其中第 4、12、14 题

为反向计分题。总分越高表示个体与自然的联结越

紧密。本研究中该量表的 Cronbach’s α 系数为

0. 757，信度良好。

1. 3　样本量计算

据文献资料显示某部队人员知觉压力评分为

（4. 44±1. 38）分，标准差（s）为 1. 38，设容许误差（d）=
0. 1 s，进行样本量推算（n=4×s2/d2=400），预留 10% 的

填表错误和失访，则最低样本量不低于 440 例［3］。本

研究实际纳入471名被试，满足样本量要求。

1. 4　共同方法偏差检验

由于本研究采用问卷调查方法，可能存在共同方

法偏差，选择 Harman 单因子检验法对所有量表的

53 个条目进行共同方法偏差检验，结果显示，53个条

目中共提取出 9个特征值>1的公因子，其中第 1个公

因子的方差解释率为 26. 79%（<40%），因此可以认为

本研究结果无明显的共同方法偏差［15］。
1. 5　统计学分析

采用 SPSS 25. 0 统计软件对数据进行统计处理。

首先采用 Harman单因子检验法进行共同方法偏差检

验。正态计量资料表示为 x̄±s，计数资料采用频数和

构成比表示；采用独立样本 t检验、单因素方差分析比

较不同人口学特征各变量得分的差异；采用Pearson相

关分析探讨各变量间的两两关系；采用多元线性回归

分析探讨各变量对知觉压力的独立预测作用；采用偏

差校正的非参数百分位 Bootstrap 法（抽取 5 000 个

Bootstrap 样 本）估 计 中 介 效 应 的 95%CI，使 用

PROCESS 4. 1程序中的模型 4检验自然联结与心理弹

性在正念和知觉压力之间的平行中介作用，以P<0. 05
为差异具有统计学意义。

2　结果

2. 1　特勤人员一般资料

本 研 究 共 纳 入 471 名 特 勤 人 员 ，年 龄 18~60
（31. 70±8. 85）岁；工作年限 1~42（12. 69±9. 26）年；已

婚 230 人（48. 8%），未婚 241 人（51. 2%），研究对象均

为男性（表1）。

2. 2　特勤人员正念、心理弹性、自然联结和知觉压力

等得分及单因素分析

采用独立样本 t 检验或单因素方差分析，分析年

龄、婚姻状况、工作年限对特勤人员正念、心理弹性、

自然联结及知觉压力得分的影响（表 2）。结果显示，

年龄分组对正念、自然联结、知觉压力得分存在显著

影响（F=3. 410，P=0. 009；F=2. 578，P=0. 037；F=3. 290，
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P=0. 011）；工作年限分组对正念、知觉压力得分存在

显著影响（F=2. 831，P=0. 038；F=4. 345，P=0. 005）；婚

姻状况对 4 个变量得分均无显著影响（P>0. 05）；3 组

人口学变量对心理弹性得分均无显著影响（P>0. 05）。

其中≤20 岁组知觉压力得分最高（21. 33±8. 86）分，

51~60岁组最低（12. 44±9. 37）分；工作年限>10年组

知觉压力得分最低（16. 46±8. 31）分，≤2 年组最高

（19. 45±8. 63）分。提示特勤人员的年龄与工作年限

是影响其正念水平与知觉压力程度的重要人口学因

素，后续中介模型将年龄和工作年限作为协变量进行

控制。

2. 3　正念水平、心理弹性与自然联结呈正相关，三者

与知觉压力均呈负相关

采用 Pearson相关分析探讨正念、心理弹性、自然

联结与知觉压力之间的两两关系。描述统计结果显

示，研究对象的正念得分为（75. 36±13. 38）分，心理弹

性得分为（31. 51±6. 35）分，自然联结得分为（54. 73±
8. 36）分，知觉压力得分为（17. 88±8. 48）分。相关性

分析结果表明，所有变量间在（P<0. 01）水平存在统计

学意义的相关关系。其中，正念与心理弹性呈显著正

相关（r=0. 529，P<0. 01）；正念与自然联结（r=0. 228，
P<0. 01）、心理弹性与自然联结（r=0. 310，P<0. 01）均

呈显著正相关；正念（r=-0. 409，P<0. 01）、心理弹性

（r=-0. 492，P<0. 01）、自然联结（r=-0. 285，P<0. 01）均

与知觉压力呈显著负相关。此外，年龄与工作年限呈

显著正相关（r=0. 961，P<0. 01），二者均与知觉压力呈

显著负相关（r=-0. 172、-0. 151，P<0. 05），与正念呈显

著正相关（r=0. 107、0. 084，P<0. 05），进一步支持将二

者作为协变量纳入后续分析（表3）。

表1　特勤人员一般资料比较 （n=471）
Table 1　Demographic data of the participants （n=471）

Variable
Age/years

≤20
21 to 30
31 to 40
41 to 50
51 to 60

Marital status
Married
Unmarried

Length of service/years
≤2
3 to 5
6 to 10
>10

n

9
260
113
73
16

230
241

73
73
98

227

Proportion （%）

1. 9
55. 2
24. 0
15. 5

3. 4

48. 8
51. 2

15. 5
15. 5
20. 8
48. 2

t/F

0. 370

-1. 658

1. 179

P

0. 073

0. 98

0. 225

表2　特勤人员正念、知觉压力、心理弹性和自然联结得分及单因素分析 ［n=471，x̄±s，例（%）］

Table 2　 Scores and univariate analysis of mindfulness， perceived stress， psychological resilience， and nature connectedness 
among the participants ［n=471，x̄±s，n（%） ］

Variable

Age/years
≤20
21 to 30
31 to 40
41 to 50
51 to 60

Marital status
Married
Unmarried

Length of service/years
≤2
3 to 5
6 to 10
>10

Mindful attention 
awareness

79. 00±15. 10
73. 52±14. 37
78. 83±11. 28
76. 03±11. 87
75. 63±11. 59

76. 65±12. 29
74. 03±14. 32

72. 33±15. 98
74. 75±15. 03
74. 13±12. 87
77. 06±11. 88

F/t

3. 410a

3. 350

2. 831b

Resilience

32. 67±6. 31
31. 02±6. 43
32. 12±6. 28
32. 07±6. 04
31. 81±7. 14

31. 61±6. 34
31. 40±6. 38

30. 77±6. 37
32. 30±6. 69
30. 52±6. 27
31. 91±6. 24

F/t

0. 862

0. 156

1. 815

Nature 
connectedness

57. 89±5. 56
54. 85±8. 22
52. 49±8. 57
56. 15±7. 65
57. 31±11. 28

54. 44±8. 37
55. 03±8. 35

54. 95±8. 27
55. 71±7. 74
53. 91±8. 05
54. 71±8. 71

F/t

2. 578b

0. 463

0. 667

Perceived stress

21. 33±8. 86
18. 75±8. 49
17. 00±8. 37
19. 95±7. 81
12. 44±9. 37

17. 23±8. 37
18. 56±8. 55

19. 45±8. 63
18. 70±9. 35
19. 41±7. 61
16. 46±8. 31

F/t

3. 290b

0. 099

4. 345a

a：Ｐ<0. 01；b：P<0. 05
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2. 4　正念水平与知觉压力相互负向预测

以特勤人员知觉压力为因变量，正念、心理弹性、

自然联结为自变量，同时年龄和工作年限作为协变量

进行控制，采用多元线性回归分析，并采用 Bootstrap
法（抽样次数 5 000，95%CI）验证回归系数的稳定性。

结果显示，回归模型整体具有统计学意义（F=63. 228，
P<0. 01），可解释知觉压力总变异的28. 9%（R²=0. 289，
调整后 R²=0. 284）。德宾-沃森（Durbin-Watson）值为

1. 917，接近临界值 2，表明残差相互独立，无自相关，

满足线性回归的前提假设。进一步分析各变量的独

立预测作用显示，正念、心理弹性、自然联结均对知觉

压力具有显著的负向预测作用（P<0. 01），且所有回归

系数的 95% Bootstrap CI均不包含 0，表明回归结果稳

定可靠（表4）。

2. 5　心理弹性与自然联结在正念水平降低知觉压力

中发挥平行中介作用

将正念作为自变量，知觉压力作为因变量，心理

弹性和自然联结作为中介变量，年龄、工作年限作为

协变量进行控制，构建平行中介模型。采用 Bootstrap
法计算 95%CI来检验中介效应是否显著，结果显示置

信区间未包含 0，表明心理弹性和自然联结的独立中

介效应均显著。控制年龄和工作年限后，正念可显著

正向预测心理弹性（β=0. 251，P<0. 01，95%CI：0. 215~

0. 288）和自然联结（β=0. 142，P<0. 01，95%CI：0. 087~
0. 198）；正念（β =-0. 123，P<0. 01，95%CI：-0. 181～
-0. 066）、心 理 弹 性（β =-0. 465，P<0. 01，95%CI：
-0. 589~ -0. 341）和 自 然 联 结（β =-0. 135，P<0. 05，
95%CI：-0. 217~ -0. 053）均可显著负向预测知觉压

力。心理弹性和自然联结是正念影响知觉压力的中

介变量，总的中介效应值为-0. 136，在总效应量中占

52. 51%。2条中介路径分别为路径 1（正念-心理弹性-

知 觉 压 力）中 介 效 应 值 为 -0. 117，占 总 效 应 的 
45. 17%；路径 2（正念-自然联结-知觉压力）中介效应

值为-0. 019，占总效应值的 7. 34%。综上，正念不仅

可以直接负向预测知觉压力，还可以分别通过提升心

理弹性和增强自然联结 2条独立路径间接降低个体的

知觉压力水平。见图1、表5。
3　讨论

3. 1　应对压力需提升正念水平及自然联结水平

本研究结果显示，正念可显著负向预测特勤人员

的知觉压力水平，提示高水平的正念能有效降低特勤

人员的知觉压力，这与前期相关研究结论一致［16-19］。
正念的核心是有意识、不加评判地觉察与接纳当下，

这种心理特质能够帮助特勤人员在面对高压力、高风

险的职业环境时，减少对过去失败的反刍和对未来危

表3　特勤人员正念、心理弹性、自然联结、知觉压力相关性分析 （n=471，x̄±s）
Table 3　Correlation analysis of mindfulness， psychological resilience， nature connectedness， and perceived stress among the 

participants （n=471， x̄±s）

Variable
Mindful attention awareness
Resilience
Nature connectedness
Perceived stress
Length of service
Age

Scores
75. 36±13. 38
31. 51±6. 35
54. 73±8. 36
17. 88±8. 48
12. 11±9. 28
31. 61±8. 81

Mindful attention awareness
1

0. 529a

0. 228a

-0. 409a

0. 084b

0. 107b

Resilience

1
0. 310a

-0. 492a

0. 059
0. 065

Nature Connectedness

1
-0. 285a

0. 048
0. 040

Perceived stress

1
-0. 151a

-0. 172 b

Length of service

1
0. 961a

Age

1
a：Ｐ<0. 01；b：P<0. 05

表4　正念、心理弹性、自然联结和知觉压力间的回归分析

Table 4　 Regression analysis of the relationships among mindfulness， psychological resilience， nature connectedness， and 
perceived stress

Independent variable
Mindful attention awareness
Resilience
Nature connectedness
Length of service
Age

β

-0. 112
-0. 463
-0. 133
-0. 243

0. 141

SE

0. 029
0. 063
0. 042
0. 129
0. 135

t

-3. 833
-7. 391
-3. 206
-1. 888

1. 045

P

<0. 01
<0. 01

0. 001
0. 060
0. 296

95%CI

-0. 181－-0. 066
-0. 589－-0. 341
-0. 217－-0. 053
-0. 496－0. 010
-0. 124－0. 407
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险的过度担忧，将注意力集中于当前的任务和体验，

从而降低对压力事件的负性认知和情绪反应。此外，

正念训练还能够调节自主神经系统功能，降低交感神

经的过度激活，减少皮质醇等应激激素的分泌，从生

理层面缓解压力反应［20］。同时，自然联结也负向预测

知觉压力水平，即自然联结度越高的个体，知觉的压

力水平越低。这与威尔逊的亲生命假说、压力缓解理

论相契合，即人类天生就有一种对自然的亲和力，这

是数百万年共同进化的结果。自然环境的“远离”“延

伸”特征，能够帮助个体在物理和心理层面远离压力

源，激活副交感神经，提升积极情绪，从而缓解压力。

脑电图检测报道提示，自然联结度越高的个体，压力

相关神经反应显著降低，感知恢复性提升，情绪状态

显著改善［21］。纵向研究进一步表明，定期接触自然环

境可显著增强自然联结度，提高前额叶-边缘网络的神

经效率，有助于个体获得长期压力缓解效益［22］。

3. 2　正念对压力的影响通过心理弹性与自然联结发

挥作用

本研究发现，心理弹性和自然联结在正念与特勤

人员知觉压力之间起部分平行中介作用，总中介效应

占总效应的 52. 51%，表明正念缓解知觉压力的作用

超过一半是通过这 2条中介路径实现的。其中，心理

弹性的中介效应占比最高（45. 17%），是正念缓解知觉

压力的主要机制。正念能够通过多种途径提升个体

的心理弹性，首先，正念训练能够增强个体对内心体

验的觉察能力，提高自我控制能力，帮助个体在面对

逆境时保持冷静和理智，避免陷入自动化思维和过度

反应；其次，正念的接纳态度能够帮助个体以非评判

的方式接纳困境和负面情绪，减少情绪困扰，增强应

对挫折的信心和能力；最后，正念训练能够促进认知

重评，帮助个体从不同角度看待压力事件，发现其中

的积极意义，从而增强心理弹性［23-25］。这与CONNOR
等［26］提出的心理弹性作为压力缓冲因子的理论模型

相契合，即心理弹性能够缓冲压力事件对个体心理健

康的负面影响。神经生物学研究进一步支持这一结

论，正念训练可以提升前额叶皮质，负责情感调节和

执行控制的活力与功能连接，降低杏仁核，负责情绪

加工与膝下前扣带回皮层的过度活跃，而这些脑区的

功能改变也是心理弹性提升的神经生理基础［20］。
自然联结的中介效应虽然占比较小（7. 34%），但

仍具有重要的理论和实践意义。自然联结是反映人

与自然亲密关系的重要变量，从物理接触、体验、认

知、情感、精神等多层面体现二者的联结性［27］。本研

究中的自然联结水平是从情感层面评估的，正念水平

高的个体，拥有更高水平的自然联结度，可从正念的

3个特质解析其内在机制：正念的感知敏感性特质，可

帮助个体增强对自然环境中感官体验（如绿叶植被、

表 5　心理弹性和自然联结在正念和知觉压力间的中介效应

检验

Table 5　 Mediation effects of psychological resilience and 
nature connectedness on the relationship between 
mindfulness and perceived stress

Mediating path
Total effect
Direct effect
Mediation effect
Ind1
Ind2

Effect size
-0. 259
-0. 123
-0. 136
-0. 117
-0. 019

Effect ratio/%
100. 00

47. 49
52. 51
45. 17

7. 34

95%CI

-0. 312－-0. 207
-0. 181－-0. 066
-0. 180－-0. 096
-0. 158－-0. 080
-0. 037－-0. 006

Ind1： mindful attention awareness-resilience-perceived stress； Ind2： 
mindful attention awareness-nature connectedness-perceived stress

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-0.123a

Resilience
 

 

Perceived stress  
 

Nature Connectedness
 

Mindful attention awareness  

 

0.251a -0.465a 

0.142a
-0.135b

a：P<0. 01；b：P<0. 05
图1　心理弹性和自然联结在正念和知觉压力间的平行中介作用

Figure 1　Parallel mediating roles of psychological resilience and nature connectedness in the relationship between 
mindfulness and perceived stress
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植物香气、流水声等）的深度觉察 ［28］；正念的去中心化

特质可帮助个体减少自我关注，扩展觉知范围，增强

人与外部自然世界的融合感；正念的不评判性特质可

让个体接纳环境中的不完美，进一步巩固自然联

结［29］。随着自然联结水平的提升，个体恢复注意能

力，从而降低压力感知水平［30］。
3. 3　基于自然环境的正念训练可能是压力管理的有

效方法

本研究结果提示，提升正念是缓解特勤人员知觉

压力的有效方法，且在开展正念训练时，应同时兼顾

心理弹性与自然联结的培育，构建“内在特质-外在环

境”协同的压力管理模式。既往研究更关注正念训练

课程内容的编制，对训练环境的身心调节作用关注相

对不足［31-32］。本研究表明，将正念与自然环境相结

合，能够同时提升特勤人员的心理弹性和自然联结水

平，从而最大化正念训练的压力缓解效果。外军已在

这方面进行了有益的探索，如将正念训练安排在森

林、花园、海滨等恢复性自然环境中，帮助战争创伤后

应激障碍、精神障碍、药物成瘾的军人有效缓解压力，

降低焦虑、抑郁情绪，提升幸福感和生活质量［33-34］。
对于我军特勤人员，可充分利用疗养中心的自然环境

优势，开展森林正念、海滨正念等特色训练项目；对于

无法经常接触自然环境的单位，可借助虚拟现实

（virtual reality，VR）技术构建沉浸式自然环境，开展

VR正念训练，同样能够有效提升自然联结水平，缓解

压力［35-36］。
本研究存在一定的局限性：①横断面研究设计仅

能揭示变量间的相关性，无法确定因果关系；②采用

便利抽样法选取研究对象，样本均来自同一疗养中

心，代表性有限；③采用自我报告法收集数据，可能存

在应答偏差；④自然联结仅采用单维度的量表测量，

未来可选用更全面的量表进一步丰富自然联结的测

量维度，同时纳入自然接触频率、自然体验时长等

变量。

综上所述，本研究初步揭示了特勤人员的自然联

结、心理弹性均与正念呈显著相关性，二者在正念对

知觉压力的缓解效应中起平行中介作用。研究结果

提示，特勤人员的正念训练与自然环境相结合，可能

通过心理弹性与自然联结的提升，进一步缓解压力。
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