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摘  要 

目的：本研究为了响应积极心理学的号召，旨在检验新的自我观——自我同情和生活满意度之间的关系。

通过建立未来时间洞察力、生命意义感在自我同情和生活满意度之间的链式中介模型进行研究。方法：

本研究旨在探讨自我同情、未来时间洞察力、生活意义感与生活满意度之间的链式中介模型。774名参

与者(288名男性和486名女性)完成了问卷调查。自我同情用自我同情量表进行测量，量表共有26个条

目。受访者对他们同意这些观点的程度进行了评估。采用李克特5分制量表。未来时间洞察力量表由5个
项目组成。受访者对自身符合的程度进行了评估，每个陈述都采用李克特5分制。生活意义感用生活意

义量表评估，该量表由10个项目组成。受访者用李克特7分制对每个陈述的同意程度进行打分。生活满

意度用生活满意度量表进行测量，该量表由5个项目组成。受访者用李克特(Likert) 6分制对每个陈述的

同意程度进行打分。使用SPSS20.0和Process进行链式中介分析。采用偏差校正百分位Bootstrap方法重

复采样5000次，考察未来时间洞察和生活意义感对自我同情和生活满意度的链式中介作用。结果表明：

1) 自我同情正向预测生活满意度(β = 0.30, t = 8.56, p < 0.001)，95%的CI区间为[0.217, 0.367]；2) 未
来时间视角在自我同情与生活满意度之间起部分中介作用(β = 0.44, t = 13.72, p < 0.001，95%的CI区间

为[0.380, 0.506]; β = 0.30, t = 8.73, p < 0.001，95%的CI区间为[0.214, 0.386])；3) 生活意义在自我同

情与生活满意度之间起部分中介作用(β = 0.27, t = 7.83, p < 0.001，95%的CI区间为[0.214, 0.386]; β = 
0.27, t = 7.73, p < 0.001，95%的CI区间为[0.185, 0.354])；4) 在加入未来时间观和生活意义两个中介

变量后，自我同情仍能正向预测生活满意度(β = 0.19, t = 5.12, p < 0.001，95%的CI区间为[0.108, 0.272])。
结论：1) 自我同情正向预测生活满意度；2) 未来时间洞察力在自我同情和生活满意度之间起中介作用；

3) 生命意义感在自我同情和生活满意度之间起中介作用；4) 未来时间洞察力、生命意义感在自我同情

和生活满意度之间起链式中介作用。 
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Abstract 
Objective: In response to the call of positive psychology, this study examines the relationship be-
tween a new self-concept called self-compassion and individuals’ life satisfaction. So we can pro-
vide some references about developing some personal positive traits like self-compassion and 
improving individuals’ life satisfaction level. This study constructed a chain mediation model be-
tween future time perspective and meaning in life to explore how self-compassion influenced life 
satisfaction. Methods: The present study aimed to explore the chain mediation model among self- 
compassion, future time perspective, meaning in life and life satisfaction. 774 participates (288 
male and 486 female) were recruited completed questionnaires. Self-compassion was measured 
with the self-compassion scale which consists of 26 items. The respondents rated the extent to 
which they agreed with each statement on a 5-point Likert scale. Future time perspective was 
measured with the future time perspective scale which consists of 5 items. The respondents rated 
the extent to which they agreed with each statement on a 5-point Likert scale. Meaning in life was 
measured with the meaning in life scale which consists of 10 items. The respondents rated the ex-
tent to which they agreed with each statement on a 7-point Likert scale. Life satisfaction was 
measured with the life satisfaction scale which consists of 5 items. The respondents rated the ex-
tent to which they agreed with each statement on a 6-point Likert scale. The study uses SPSS20.0 
and Process to conduct a chain mediation analysis. After repeated sampling 5000 times by the bias 
corrected percentile Bootstrap method, it was used to examine the chain mediation effects of fu-
ture time insight and sense of meaning of life on self-compassion and life satisfaction. The results 
indicated that: 1) Self-compassion positively predicted life satisfaction (β = 0.30, t = 8.56, p < 
0.001), 95% the CI interval of is [0.217, 0.367]; 2) Future time perspective played a partial me-
diating role between self-compassion and life satisfaction (β = 0.44, t = 13.72, p < 0.001, 95% the CI 
interval of is [0.380，0.506]; β = 0.30, t = 8.73, p < 0.001, 95% the CI interval of is [0.214, 0.386]); 3) 
Meaning in life played a partial mediating role between self-compassion and life satisfaction (β = 
0.27, t = 7.83, p < 0.001, 95% the CI interval of is [0.214, 0.386]; β = 0.27, t = 7.73, p < 0.001, 95% 
the CI interval of is [0.185, 0.354]); 4) After adding the two mediating variables of future time 
perspective and meaning in life, self-compassion could still positively predict life satisfaction (β = 
0.19, t = 5.12, p < 0.001, 95% CI interval was [0.108, 0.272]). Conclusion: 1) Self-compassion posi-
tively predicted life satisfaction; 2) Future time perspective mediated the effect of self-compassion 
on life satisfaction; 3) Meaning in life mediated the effect of self-compassion on life satisfaction; 4) 
Self-compassion not only directly affected life satisfaction but also affected life satisfaction through 
future time perspective and meaning in life. 
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1. 引言 

为了响应积极心理学的号召，生活满意度被很多学者纳入研究范畴。生活满意度是衡量个体主观幸

福感水平的重要指标和主观参数(Diener, 2000)，是测量主观幸福感的核心指数(Huebner, 2004)，也是个体

依据个人评价体系对自身的生活状态或生活质量进行整体性评价的过程(Shin & Johson, 1978)。这种整体

评价不仅带给个体积极的情绪体验，还对个体目标的设定、所追求的生活品质都有影响(陈阿倩，2019)。
生活满意度还是衡量特殊社会群体生活质量的重要指标(张兴贵，何立国，郑雪，2004)。所以，对生活满

意度进行研究不仅能改善个体生活品质，还可以促进身心健康。 
近年来很多学者开始关注积极的主观体验和个人品质在改善个体心理和行为问题中的重要作用(段

文杰，卜禾，2018；Hoeppner et al., 2019)。在此形势下，便应运而生出新的自我观——自我同情。自我

同情很多时候意味着共情能力极强，对别人的经历能够感同身受，善于换位思考，理解他人(Wispe, 1991)。
研究中发现自我同情和很多积极品质密切相关(Neff, 2003)。随后的研究再次证实，自我同情水平越高，

生活满意度体验越好(Smeets et al., 2014)。自我同情使个体能够感受到自己在社会关系中的地位和联结

感，而这种感受和生活满意度息息相关(Gilbert & Procter, 2010)。研究表明自我同情正向预测生活满意度

(刘亚，何李，陈小异，2018)。但是关于自我同情对生活满意度产生的作用机制尚不明确，所以本研究旨

在探讨自我同情对生活满意度产生多大影响，以及以何种方式产生影响。 
自我同情以何种方式影响生活满意度呢？未来时间洞察力可能在其中起中介作用。未来时间洞察力

是指个体对于未来社会发展和自我发展的可能性进行预期、计划、构造时所表现出来的认知、情感及行

为倾向(蒋虹，吕厚超，2017)。它不仅能解释个体行为动机，还会影响个体的思考方式和情感体验(金哲

洙，2011；张锋，张焕，安梦斐，孙真真，2016)。自我同情帮助个体从负性事件的消极影响中恢复(刘艾

祎，王文超，伍新春，田雨馨，2020)，促进愉悦情绪产生(Stoeber, Lalova, & Lumley, 2020)。对个体心理

健康而言，自我同情是一种保护因子，高自我同情个体能更客观看待自己的优缺点，更好地接纳自己，

在遇到挫折时能够更好地应对，更加准确地预测自我发展方向，会对自己未来的发展方向更有信心，如

此未来时间洞察力的能力就会得到进一步发展；因为未来时间洞察力水平的上升使个体更能感受到自我

成长和进步带来的积极情感，因此，个体才能对美好生活更加期盼，进一步提升生活满意度水平。据此，

提出假设 1：未来时间洞察力在自我同情和生活满意度之间起中介作用。 
查阅文献发现，生命意义感可能也在自我同情和生活满意度之间起中介作用。生命意义感是人们理

解和领会自己的生活意义处于何种程度，以及在多大程度上觉察到自己生命目的、价值和意义(Steger, 
Kashdan, Sullivan, & Lorentz, 2010)。它普遍被认为是个体对自己生命重要性的理解，然后个体追寻自己

人生的目标与生命的价值(张姝玥，许燕，杨浩铿，2010)。生命意义感作为积极心理资源之一，对个体身

心健康状况有重要影响。生命意义感已被发现对个体存在具有一定的保护作用，如可以激发学习动机，
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提高学业成绩，增加亲社会行为，提升主观幸福感(覃丽，王鑫强，张大均，2013；靳宇倡，何明成，李

俊一，2016；刘群，赵峰，张姝玥，2020；石耀慧，麻超，2021)。很多研究表明生命意义感与生活满意

度之间存在正相关，研究发现生命意义体验可有效预测生活满意度(付志高，刘亚，潘朝霞，李玲，2012)。
自我同情发展良好的个体面对压力事件时，能迅速调整当前的状态，并在自我的相关控制下体验到更多

的积极情绪和更少的消极情绪(Biber & Eillis, 2019)。这些不断累计增加的积极情绪体验会让个体进一步

明晰自己生命的意义和价值，从而获得较强的生命意义感；强烈的生命意义感促使个体积极参加实践活

动，借此体验生活的愉悦，提升生活的满意度水平。据此，提出假设 2：生命意义感在自我同情和生活

满意度之间起中介作用。 
本研究除了探索未来时间洞察力和生命意义感在自我同情和生活满意度关系中的中介作用，还将探

讨未来时间洞察力与生命意义感之间可能存在的联系。未来时间洞察力的作用可能也与时间管理等内容

有关，因为从未来时间洞察力可以看出个体对时间的态度和行为是否一致，以及对当下的认识是否清晰

和时间能否合理分配，通过对时间洞察力的指导能够提升个体的时间管理水平(Boniwell, Osin, & Sircova, 
2014; 杜刚，吕厚超，2017)。未来时间洞察力能力越高，个体对未来的生活越自信，态度也更积极，可

能产生更强烈的生命意义感。自我同情个体通过改变看法，体验积极情绪情感，培养未来时间洞察力的

相关能力，会改变个体与自我认识相关的一些思考，更能感悟生命的意义和价值，进而提升生活满意度

水平。据此，提出假设 3：未来时间洞察力和生命意义感在自我同情和生活满意度之间起链式中介作用。 
综上，本研究旨在探讨生活满意度的内在影响机制，并分析自我同情是如何影响生活满意度以及未

来时间洞察力和生命意义感在两者之间所起的链式中介作用。 

2. 研究方法 

2.1. 研究对象 

本研究从线上收集 780 份问卷，筛选 6 份无效问卷，有效问卷 774 份。包括男性 288 人(37.2%)，女

性 486 人(62.8%)；10~29 岁的青年被试共 214 人(27.6%)，30~39 岁的中青年被试共 211 人(27.3%)，40~49
岁的中年被试共 269 人(34.8%)，50 岁以上的中老年被试共 80 人(10.33%)。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 自我同情量表 
本研究采用自我同情量表测量个体自我同情(Neff, 2003)。26 题，包括 6 个因子，自我宽容 5 题、普

遍人性 4 题、正念 4 题，均属于积极维度，正向计分；自我批判 5 题、孤立感 4 题、过度沉迷 4 题，均

属于消极维度，反向计分。5 点计分，最终相加总分值越高，表示个体的自我同情水平越高。本次内部

一致性系数为.85，6 个分量表内部一致性系数分别为.79/.70/.78/.75/.79/.75。 

2.2.2. 未来时间洞察力量表 
本研究采用王晨修订的时间洞察力量表测量被试的时间洞察力状况(王晨，2016)。该量表共 25 个题

目，5 点计分，包括 5 个分量表：过去积极时间洞察力、过去消极时间洞察力、现在享乐时间洞察力、

现在宿命时间洞察力、未来时间洞察力。本研究采取其未来时间洞察力分量表进行研究，正向计分，分

值越高，未来时间洞察力能力越高。本次的内部一致性系数为.82。 

2.2.3. 生命意义感量表 
本研究采用王鑫强修订的中文版生命意义感问卷进行调查(王鑫强，2013)。共 10 题，包括两个因子：

体验意义(衡量个体对生命意义的认知程度)和寻求意义(衡量个体生命意义的内在动机)。7 点计分，得分
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越高，说明个体生命意义感体验越强。本次内部一致性系数为.81，分量表的内部一致性系数分别为.79/.83。 

2.2.4. 生活满意度问卷 
本次采用 Diener 等编制的生活满意度问卷进行测量(Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985)。单维量

表，共 5 题，7 级计分，得分越高，生活满意度越高，本次内部一致性系数为.87。 

2.3. 研究流程 

本次研究征得被试本人的知情同意后，开始施测。本次强调作答真实性以及个人信息保密性，被试

在理解答题要求后独立作答，本次采用 SPSS20.0 和 Process 插件进行数据分析。 

3. 研究结果 

3.1. 共同方法偏差检验 

共同方法偏差指的是相同的测量环境所导致的变量之间人为的共变(周浩，龙立荣，2004)。本研究使

用 Harman 单因素检验法检验共同方法偏差，把 4 个量表的所有题目同时纳入因子分析，根据因子分析

结果显示：特征值大于 1 的因子有 11 个，累计解释了 62.51%的方差，第一个因子的累计方差贡献率为

20.09% (<40%)，因此认为本研究不存在严重的共同方法偏差(熊红星，张璟，叶宝娟，郑雪，孙配贞，

2012)。 

3.2. 描述统计和相关分析 

相关性分析结果表明：自我同情、未来时间洞察力、生命意义感和生活满意度两两变量间均呈正相

关，具体见表 1。 
 
Table 1. Mean value, standard deviation and correlation matrix of each variable (n = 674) 
表 1. 各变量的均值、标准差和相关矩阵(n = 674) 

变量 1 2 3 4 M SD 

1.自我同情 1    88.41 10.65 

2.未来时间洞察力 .44** 1   18.10 3.48 

3.生命意义感 .27** .49** 1  47.28 8.69 

4.生活满意度 .29** .30** .27** 1 23.49 7.01 

注：**p < .01，***p < .001，下同。 

3.3. 自我同情和生活满意度的关系 

为了验证自我同情对生活满意度的预测作用，本研究将自我同情作为自变量，生活满意度作为因变

量，采用 SPSS 进行回归分析。结果发现，自我同情可以正向预测生活满意度(β = .30, t = 8.56, p < .001)，
95%的 CI 区间为[.217, .367]，不含 0，表明自我同情水平越高，生活满意度水平越高。 

3.4. 自我同情对生活满意度的影响：未来时间洞察力和生命意义感的链式中介检验  

根据温忠麟与叶宝娟介绍的中介效应的检验方法(温忠麟，叶宝娟，2014)。采用 SPSS20.0 和 Process
插件进行链式中介分析，采用偏差矫正百分位 Bootstrap 法反复抽样 5000 次后，检验未来时间洞察力和

生命意义感在自我同情和生活满意度之间的链式中介作用。 
表 2 显示：自我同情可以正向预测生活满意度(β = .30, t = 8.56, p < .001)，95%的 CI 区间为[.217, .367]，
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自我同情可以正向预测未来时间洞察力(β = .44, t = 13.72, p < .001)，95%的 CI 区间为[.380, .506]，未来时

间洞察力可以正向预测生活满意度(β = .30, t = 8.73, p < .001)，95%的 CI 区间为[.214, .386]，未来时间洞

察力是自我同情和生活满意度的中介变量，假设 1 成立；自我同情可以正向预测生命意义感(β = .27, t = 
7.83, p < .001)，95%的 CI 区间为[.214, .386]，生命意义感可以正向预测生活满意度(β = .27, t = 7.73, p 
< .001)，95%的 CI 区间为[.185, .354]，生命意义感是自我同情和生活满意度的中介变量，假设 2 成立。

未来时间洞察力可以正向预测生命意义感(β = .49, t = 15.64, p < .001)，95%的 CI 区间为[.408, .572]。加入

未来时间洞察力和生命意义感两个中介变量以后，自我同情仍然可以正向预测生活满意度(β = .19, t = 
5.12, p < .001)，95%的 CI 区间为[.108, .272]，即部分中介作用，假设 3 成立。 
 
Table 2. Test results of the mediating effect of self-compassion, future time perspective, meaning in life and life satisfaction 
表 2. 自我同情–未来时间洞察力–生命意义感–生活满意度中介效应检验结果 

结果变量 预测变量 
整体拟合指数 回归系数  显著性 

R     调整后 R2      F β t 

生活满意度 自我同情 .087 .086 73.33 .30 8.56*** 

未来时间洞察力 自我同情 .196 .195 188.29 .44 13.72*** 

生活满意度 未来时间洞察力 .090 .089 76.28 .30 8.73*** 

生命意义感 自我同情 .074 .072 61.33 .27 7.83*** 

生活满意度 生命意义感 .072 .071 59.81 .27 7.73*** 

生命意义感 未来时间洞察力 .241 .240 244.69 .49 15.64*** 

 
综上可得，未来时间洞察力和生命意义感在自我同情和生活满意度之间起链式中介作用(见图 1)。 

 

 
Figure 1. The chain mediating effects of future time perception and sense of meaning in life on self-compassion and life sa-
tisfaction 
图 1. 未来时间洞察力和生命意义感在自我同情和生活满意度之间链式中介作用图 

4. 讨论 

本研究构建了未来时间洞察力和生命意义感在自我同情与生活满意度之间的链式中介模型，揭示了

自我同情不仅直接影响生活满意度，还通过未来时间洞察力和生命意义感的链式中介作用对生活满意度
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有影响。 

4.1. 自我同情与生活满意度之间的关系分析 

本研究验证了自我同情能够正向预测生活满意度，这与以往研究一致(Smeets et al., 2014)。 
自我同情水平较高的群体本就在日常生活中对积极事件的敏感性高、对消极事件的敏感性低，他们

在陷入困境时，能够以一种更加灵活、可调整的方式来应对问题(种道汉，肖文，2020)。个体的自我同情

水平越高，越能从容应对自身经历的负性生活事件，即使处于不利的社会环境中，高自我同情个体也坚

信自己有能力、有信心克服眼前的困境，从而增强生活满意度水平。本研究的结果也为通过发展自我同

情特质来提升生活满意度水平提供了一些实证支持。 

4.2. 未来时间洞察力和生命意义感的链式中介作用 

本研究发现未来时间洞察力是自我同情和生活满意度的中介变量，高自我同情个体会以更宽阔的视

角看待自己经受的磨难，以更接纳的态度来对待自己，更加注重自我的不断完善和提升，因而能更好的

设置关于未来的目标，而未来时间洞察力对设置目标以及推动个体行为等意义重大(赵亚飞，翟乡平，张

光旭，梁鑫，辛素飞，2022)。未来时间洞察力可以削弱个体因为负性生活事件带来的影响，感受到更多

的生活中的积极感受，提高生活满意度水平。 
本研究还发现生命意义感是自我同情和生活满意度的中介变量。自我同情对于个体的作用，主要是

通过减少个体主观中消极的方面，帮助个体获得更健康的心理状态(Neef & Germer, 2017)。所以自我同情

帮助个体减少不愉快经历的唤醒，使得情绪状态更加稳定，从而使生命意义感体验增加，进而更能认真

感受生活，对生活更有掌控感，并从生活中收获愉悦的体验与自我价值感，提升生活满意度。 
本研究还发现未来时间洞察力能正向预测生命意义感，未来时间洞察力和生命意义感在自我同情与

生活满意度之间起链式中介作用。自我同情个体通过改变看法，提升自我价值感和自我效能感，更相信

自己有价值和做某事的能力，会对未来持积极态度并持之以恒地锻炼意志水平，同时减弱未来可能存在

的负面影响，而未来时间洞察力能力的发展会深化个体对自我相关问题的思考，未来时间洞察力对增强

动机、提高成绩、持续坚持都联系密切(Simons, Vansteenkiste, Lens, & Lacante, 2004)。因为对自我发展、

自我提升等问题思考后，个体更能感悟生命的意义，而生命意义感的积极影响可以改变人们对生活的思

考方式和价值取向，想清楚自己该如何过好现在的生活，这种思考会让个体对自我产生更高的评价，表

现出更健康的生活态度，进而提高生活满意度水平。因此，重视个体未来时间洞察力能力的培养和生命

意义感体验的增加，对提升他们的生活满意度十分重要。 

4.3. 研究局限与展望 

本研究也存在一些局限。第一，本研究均使用问卷或量表测量，无法深入了解各个变量各方面的差

异以及不同的影响程度。因此，在今后的研究中有必要编制和使用涉及各方面、各维度且信效度更高的

测量工具或者开展实验研究。第二，本研究从未来时间洞察力和生命意义感的角度来阐述自我同情与生

活满意度之间的关系，未来时间洞察力和生命意义感都属于个体自己体验的情感和自我认识的范畴，后

续可从其他环境变量等考察自我同情与生活满意度的内部作用机制。第三，本研究被试群体复杂，对自

我同情、未来时间洞察力、生命意义感在与生活满意度之间复杂关系的探索结果推论到其他群体时仍需

谨慎，因此今后的研究要扩大取样范围，使样本更有代表性。 

5. 结语 

本研究对自我同情与生活满意度之间的形成机制进行了探索，并对结果进行分析后得出以下结论。
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第一，未来时间洞察力在自我同情与生活满意度之间起中介作用；第二，生命意义感在自我同情与生活

满意度之间起中介作用；第三，未来时间洞察力和生命意义感在自我同情与生活满意度之间起链式中介

作用。换而言之，个体可以通过发展良好的自我同情特质、培养未来时间洞察力的相关能力品质、不断

增加生命意义感的体验，进而提升个体的生活满意度水平。 
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