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摘要:采用正念注意量表、
 

自悯量表、
 

时间压力量表和津巴多时间洞察力量表对825名大学生进行问卷调查,
 

考察

正念对时间洞察力的影响,
 

以及自悯和时间压力的中介作用.
 

结果表明:
 

①
 

正念与自悯、
 

过去积极时间洞察力、
 

未

来时间洞察力正相关;
 

正念对过去消极时间洞察力、
 

现在宿命时间洞察力、
 

现在享乐时间洞察力有负向预测作用;
 

自悯对时间压力有负向预测作用.
 

②
 

自悯与时间压力分别在正念与时间洞察力之间起中介作用;
 

自悯与时间压力

在正念与时间洞察力之间起链式中介作用.
 

由此可见,
 

正念除了可以直接影响时间洞察力,
 

还可以通过自悯与时间

压力的链式中介作用间接影响大学生的时间洞察力.
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时间洞察力(Time
 

perspective,
 

简称TP)反映个体对时间的观点、
 

态度和意识,
 

是个体对过去、
 

现在

和未来时间的相对注意[1].
 

黄希庭[2]认为时间洞察力既是一种能力特质,
 

也是一种动力特质,
 

是个体在

有关时间的认知、
 

体验和行为(或行为倾向)上所表现出来的比较稳定的人格差异.
 

Zimbardo等人[3]
 

认为

时间洞察力是一个无意识甚至自动化的过程,
 

在这个过程中,
 

时间认知框架扮演重要角色,
 

个体的经验

被下意识的划分在过去、
 

现在和未来心理时间认知框架中,
 

他们编制量表来探讨时间洞察力的结构,
 

将

其分为过去消极(关注过去的糟糕事件)、
 

过去积极(关注过去的美好)、
 

现在宿命(相信命由天定,
 

再努

力也改变不了什么)、
 

现在享乐(关注新奇刺激,
 

注重眼前的欢乐)和未来(关注未来的规划和期望)5个

维度.
 

有研究表明,
 

过去消极和现在宿命时间洞察力与自我控制、
 

情绪稳定和幸福感负相关[3],
 

与敌意、
 

愤怒和攻击性正相关[4];
 

过去积极时间洞察力与自尊、
 

幸福感正相关,
 

与焦虑、
 

抑郁负相关[3];
 

现在享

乐时间洞察力与社会联结感、
 

好奇和创造性正相关[3],
 

也与低自我控制、
 

冒险行为正相关[5-6];
 

未来时间

洞察力与自我控制、
 

责任感和健康行为正相关
 [3-4],

 

并有助于降低学生的学习倦怠和拖延行为[7].
 

由此

可见,
 

时间洞察力早已构成个体生活重要的心理背景,
 

并与心理健康息息相关,
 

影响着个体的认知、
 

思

维、
 

情绪情感、
 

决策判断和健康行为等层面[3].
正念(Mindfulness)源自佛教的正念禅修[8],

 

在佛教体系中,
 

正念可以简单解释为了了分明,
 

即精确地

觉察到自己当下生起的一切身心体验[9].
 

在心理学研究中,
 

正念通常被定义为一种对内外部经验持续的、
 

不评判的注意或意识状态[10-11].
 

正念直接关注当下正在发生的事情,
 

不管是积极的、
 

消极的还是中性的体
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验,
 

它强调不带夸张和偏见地观察自身的情绪和感受,
 

不逃避也不试图改变它们,
 

这避免过度认同或压抑

自身的情绪和感受[12].
 

正念的这些特质一方面使正念起到去自动化、
 

减少冗思、
 

减少负性思维和回避行为

的作用[13];
 

另一方面,
 

保护个人免受自我批评、
 

抑郁和焦虑等负面认知和情绪的有害影响[14-15],
 

使个体能

够更好地认清、
 

管理和解决日常生活中面临的问题.
 

由于正念可以调节情绪和认知,
 

对身心健康的益处颇

多,
 

过去几十年来,
 

西方心理学家对正念的研究兴趣日益浓厚,
 

正念的研究与应用广泛地存在于学校教育、
 

医疗保健、
 

职场培训及神经科学中.
正念和时间洞察力同为积极心理学研究的重要内容,

 

二者之间的相关关系已经被一些研究证实.
 

Wittmann等人[16]研究发现正念与一系列的与时间相关的人格特性有关,
 

如日常时间规划和决策以及时

间的自我控制,
 

同时发现正念得分高的人具有较高的未来时间洞察力和较低的消极过去时间洞察力;
 

Seema等人
 [17]的研究也发现正念与过去消极、

 

现在享乐和现在宿命时间洞察力负相关.
 

正念对时间洞察

力的各方面均有影响,
 

却少有研究探讨正念影响时间洞察力的内在机制,
 

因此本研究拟探讨正念影响时

间洞察力的内在机制.
在回顾文献的基础上,

 

本研究认为自悯可能是值得考虑的中介变量.
 

自悯(Self-compassion)是指向自

身的同情和关心,
 

以关爱、
 

理解的态度看待自身的不足和痛苦,
 

并且认识到自己的痛苦可能是每个人都会

经历的,
 

是人类共同经验的一部分[18].
 

自悯可以使人们感到安全和放松,
 

保护个体情绪的平衡[19-20].
 

自悯

可以缓冲消极生活事件对个体的不利影响,
 

是心理健康的一个重要保护因子.
 

自悯与自我批评、
 

抑郁、
 

焦

虑和冗思等负相关[21],
 

与生活满意度和积极情绪正相关,
 

是正念和幸福感之间的重要中介变量[22].
 

正念与

自悯显著正相关,
 

正念训练能有效提高个体的认知功能和自悯水平[23].
 

近年来,
 

有研究[24]发现自悯在正念

干预中起重要作用,
 

是正念干预的一个重要中介变量.
 

由此我们提出假设1:
 

自悯是正念与时间洞察力之

间的中介变量.
除了自悯,

 

时间压力可能也是正念与时间洞察力之间值得考虑的中介变量.
 

正念压力缓冲理论认为正

念可以减轻个体对压力的评估,
 

并且减少对压力的应激性反应,
 

进而对个体的身心健康产生积极的影

响[23].
 

时间压力是压力的一种,
 

它描述的是个体主观上对自身拥有的时间不充足、
 

生活节奏匆忙慌乱的感

觉和体验[25].
 

时间压力是快节奏的现代生活面临的一个重要的社会问题,
 

时间压力或时间匮乏是一种负性

压力源,
 

会对个体身心健康、
 

认知功能和幸福体验等产生负性影响[25-26].
 

时间压力使早期知觉加工的负载

增多,
 

导致知觉加工速度变慢,
 

在信息加工后期阶段又需要占用更多的认知资源[27].
 

时间压力影响认知、
 

干扰决策、
 

降低认知和决策加工的质量[28-29].
 

前人研究[30]发现正念可以降低时间压力感,
 

正念得分高者的

时间充裕感更高.
 

Wittmann等人[31]在研究中发现42位长期冥想者体验到更多的时间扩张感,
 

更少的时间

压力感,
 

过去消极时间洞察力得分也显著低于对照组(42位无冥想经验者).
 

正念可以明显降低主观时间压

力感,
 

可以明显降低时间压力所带来焦虑情绪和认知偏差,
 

也促进个体以一种更适宜的方式和态度对待时

间,
 

这些都有可能影响时间洞察力.
 

故本研究提出假设2:
 

时间压力是正念与时间洞察力之间的中介变量.
综上所述,

 

本研究认为自悯和时间压力可能是正念与时间洞察力之间的中介影响因素.
Cohen等人[32]提出社会支持缓冲器模型(

 

the
 

buffering
 

effect
 

model),
 

并用来解释社会支持对心理健

康的影响,
 

认为社会支持可以缓冲潜在的压力性事件对身心健康的不良影响[32].
 

有研究表明,
 

自悯可以增

加社会连接感[11],
 

降低个体的自我挫败感和对外界的不良认知,
 

帮助个体感受到来自他人的善意和关心,
 

增加个人的社会支持感[33].
 

从社会支持缓冲器模型的角度来看,
 

自悯可以降低个体的压力反应,
 

从而减轻

压力对身心健康的消极影响.
 

研究表明[34]自悯可以缓冲压力的不良影响,
 

自悯水平高者感知到更低的压力

水平.
 

一项探讨正念对消极情绪及压力的研究表明[11],
 

自悯起中介作用.
 

自悯可以防止过度消极的认知、
 

情绪和行为,
 

缓解个体极度消极糟糕的感受,
 

在一定程度上减轻了个体感受到的重压.
 

自悯可以减轻压力,
 

就有可能通过减轻压力及与压力相关的认知和情绪感受进而减轻个体的时间压力.
 

因此,
 

单一地分析某个

中介变量的作用,
 

或构建单步多重中介模型的做法可能不够全面,
 

不能清楚地解释正念对时间洞察力的影
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响机制.
 

据此,
 

本研究构建了正念通过自悯与时间压力2个中介变量影响时间洞察力的链式中介模型,
 

并

提出假设3:
 

正念可通过自悯→时间压力的链式中介作用影响时间洞察力.

1 研究方法

1.1 研究对象

采用随机整群取样的方法,
 

我们选择来自西南地区(贵州省、
 

云南省和重庆市)5所大学一年级至四年

级的在校大学生进行问卷调查.
 

共计发放问卷1
 

000份,
 

剔除无效问卷175份,
 

有效问卷825份,
 

有效率为

82.50%.
 

被试年龄范围在17~24岁之间,
 

平均年龄为(20.27±1.46)岁.
 

其中,
 

男生412人,
 

女生413人;
 

一年级314人,
 

二年级294人,
 

三年级158人,
 

四年级59人.
1.2 研究工具

1.2.1 正念注意觉知量表

由Brown和Ryan编制,
 

陈思佚等人[35]翻译修订的 MAAS正念注意觉知量表中文版,
 

反映了个体日

常生活中对当下的觉知和注意的水平程度[36].
 

该量表单维并由15个项目组成,
 

采用6点评分,
 

得分越高,
 

正念水平越高.
 

本研究中该量表的Cronbachs
 

α系数为0.83.
1.2.2 自悯量表

采用Neff编制,
 

陈健等人[37]翻译修订的自悯量表.
 

共26个条目,
 

包括自我友善、
 

普遍人性和正念3
个维度,

 

采用5点评分,
 

得分越高,
 

表明自悯水平越高.
 

本研究中该量表的Cronbachs
 

α系数为0.82.
1.2.3 时间压力量表

参考王大伟等人[28]修订的时间压力量表和Kasser等人[38]编制的时间充裕量表,
 

进一步修订编制时间

压力量表.
 

该问卷单维8题,
 

从“从不”到“总是”采用1—5点评分方式,
 

分数越高,
 

时间压力越大.
 

如“我感

觉很忙碌”
 

“我感觉到时间过的很快”等.
 

问卷的Cronbachs
 

α系数0.80.
 

拟合指数均在测量学可接受的范

围内(χ2/df=5.785,
 

CFI=0.962,
 

TLI=0.938,
 

IFI=0.962,
 

RMSEA=0.076),
 

项目的因子载荷在

0.41~0.71之间,
 

验证性因素分析结果支持了问卷的结构.
1.2.4 津巴多时间洞察力量表

采用Zimbardo等人[3]编制的津巴多时间洞察力量表.
 

该量表已被跨文化研究证实有较好的信度和效

度[39].
 

Zimbardo等人依照个体对过去、
 

现在和未来的体验将时间洞察力划分成5个维度,
 

包括过去消极

(PN,
 

past
 

negative)、
 

过去积极(PP,
 

past
 

positive)、
 

现在享乐(PH,
 

present
 

hedonistic)、
 

现在宿命(PF,
 

present
 

fatalistic)、
 

未来导向(future-oriented).
 

问卷采用5点评分,
 

共56
 

个题目,
 

各时间子量表上得分越

高表示相应维度的时间定向越强.
 

本研究中该量表的Cronbachs
 

α系数0.80,
 

各分量表Cronbachs
 

α系数

分别为0.73,0.80,0.64,0.64,0.80.
1.3 统计方法

采用SPSS
 

22.0和Amos22.0统计软件对数据进行整理和分析.

2 研究结果

2.1 共同方法偏差检验

采用Harman单因素法进行共同方法偏差检验,
 

拟合指数为χ2/df=36.87,
 

RMSEA=0.209,
 

CFI=
0.392,

 

NFI=0.389,
 

GFI=0.823,
 

表明模型拟合很差,
 

本研究数据不存在严重的共同方法偏差问题.
2.2 主要变量的相关分析

各变量之间的相关分析结果表明(表1),
 

正念与自悯、
 

过去积极和未来时间洞察力呈显著正相关;
 

而

与时间压力、
 

过去消极、
 

现在宿命和现在享乐时间洞察力均呈显著负相关.
 

自悯与过去积极、
 

未来时间洞

察力呈显著正相关;
 

而与时间压力、
 

过去消极和现在宿命时间洞察力呈显著负相关.
 

时间压力与过去消极、
 

现在宿命和现在享乐时间洞察力均呈显著正相关.
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表1 正念、
 

自悯、
 

时间压力与时间洞察力的相关矩阵

变量 1 2 3 4 5 6 7 8

1.正念 -

2.自悯 0.35** -

3.时间压力 -0.26** -0.40** -

4.过去消极时间洞察力 -0.34** -0.46** 0.44** -

5.过去积极时间洞察力 0.09** 0.13** 0.02 -0.04 -

6.现在宿命时间洞察力 -0.33** -0.30** 0.27** 0.47** -0.09* -

7.现在享乐时间洞察力 -0.17** -0.04 0.14** 0.28** 0.28** 0.35** -

8.未来时间洞察力 0.23** 0.27** -0.01 -0.03 0.32**-0.19** 0.10** -

M 4.12 3.17 2.99 2.95 3.67 2.67 3.2 3.36

SD 0.69 0.4 0.73 0.6 0.51 0.55 0.45 0.44

  注:
 

样本容量 N=825;
 

*
 

p<0.05;
 

**
 

p<0.01.

**
 

p<0.01;
 

***
 

p<0.001.

图1 链式中介模型图

2.3 正念影响时间洞察力的链

式中介模型检验与分析

采用结构方程模型(SEM)
对自悯和时间压力的中介作用

进行检验.
 

其中以正念为自变

量,
 

过去消极、
 

过去积极、
 

现在

宿命、
 

现在享乐和未来时间洞

察力为因变量,
 

自悯和时间压

力为中介变量,
 

构建结构方程

模型.
 

结构模型经简化修正后

的拟合指数为χ2/df=2.519,
 

GFI=0.999,
 

IFI=0.998,
 

TLI=0.976,
 

CFI=0.998,
 

RMSEA=0.043,
 

结果显示数

据对模型的拟合良好,
 

模型构建合理(图1).
采用偏差校正的百分位Bootstrap方法进行中介效应检验,

 

在原始数据中重复随机取样2
 

000个样本,
 

根据2
 

000次运算结果得出各路径的路径系数及95%置信区间.
 

若95%置信区间中没有包括0,
 

则表明中

介效应显著.
 

由表2可知,
 

各条路径系数的95%置信区间均没有包括0,
 

进一步验证了自悯和时间压力在

正念与时间洞察力之间起中介作用.
表2 中介效应Bootstrap检验和效应量

路     径
标准

中介效应量

中介效应占

总效应比例/%
95%置信区间

下限 上限

正念→自悯→过去消极时间洞察力 -0.11 32.35 -0.124 -0.070
 

正念→时间压力→过去消极时间洞察力 -0.04 11.76 -0.055 -0.015
正念→自悯→时间压力→过去消极时间洞察力 -0.03 8.82 -0.043 -0.021
正念→自悯→现在宿命时间洞察力 -0.06 18.18 -0.074 -0.030

 

正念→时间压力→现在宿命时间洞察力 -0.02 6.06 -0.030 -0.006
正念→自悯→时间压力→现在宿命时间洞察力 -0.02 6.06 -0.023 -0.008
正念→时间压力→现在享乐时间洞察力 -0.01 5.88 -0.019 -0.002
正念→自悯→时间压力→现在享乐时间洞察力 -0.01 5.88 -0.015 -0.003
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  正念对过去消极时间洞察力的影响路径有4条:
 

正念→过去消极时间洞察力,
 

正念对过去消极时间洞

察力的直接效应为-0.16,
 

占总效应的-0.16/(-0.34)=47.06%;
 

正念→自悯→过去消极时间洞察力,
 

即间接效应1,
 

自悯的中介效应为-0.11,
 

占总效应的32.35%;
 

正念→时间压力→过去消极时间洞察力,
 

即间接效应2,
 

时间压力的中介效应为-0.04,
 

占总效应的11.76%;
 

通过正念→自悯→时间压力→过去消

极时间洞察力,
 

即间接效应3,
 

时间压力与自悯的中介效应为-0.03,
 

占总效应的8.82%.
 

该链式多重中介

效应的95%
 

的置信区间为[-0.043,
 

-0.021],
 

没有包括0,
 

进一步表明正念对过去消极时间洞察力的链

式中介效应显著.
 

假设1,2,3均得到了支持.
正念对现在宿命时间洞察力的影响路径有4条:

 

正念→现在宿命时间洞察力,
 

正念对现在宿命时间洞

察力的直接效应为-0.23,
 

占总效应的-0.23/(-0.33)=69.70%;
 

正念→自悯→现在宿命时间洞察力,
 

即间接效应1,
 

自悯的中介效应为-0.06,
 

占总效应的18.18%;
 

通过正念→时间压力→现在宿命时间洞察

力的途径产生的中介效应,
 

即间接效应2,
 

时间压力的中介效应为-0.02,
 

占总效应的6.06%;
 

通过正念→
自悯→时间压力→现在宿命时间洞察力的途径产生的中介效应,

 

即间接效应3,
 

时间压力与自悯的中介效

应为-0.02,
 

占总效应的6.06%.
 

该链式多重中介效应的95%
 

的置信区间为[-0.023,
 

-0.008],
 

没有包

括0,
 

进一步表明正念对现在宿命时间洞察力的链式多重中介效应显著.
 

假设1,2,3均得到了支持.
正念对现在享乐时间洞察力的影响路径有3条:

 

正念→现在享乐时间洞察力,
 

正念对现在享乐时间洞

察力的直接效应为-0.15,
 

占总效应的-0.15/(-0.17)=88.24%;
 

通过正念→时间压力→现在享乐时间

洞察力的途径产生的中介效应,
 

即间接效应1,
 

时间压力的中介效应为-0.01,
 

占总效应的5.88%;
 

通过正

念→自悯→时间压力→现在享乐时间洞察力的途径产生的中介效应,
 

即间接效应2,
 

时间压力与自悯的中

介效应为-0.01,
 

占总效应的5.88%.
 

该链式多重中介效应的95%
 

的置信区间为[-0.015,
 

-0.003],
 

没

有包括0,
 

进一步表明正念对现在享乐时间洞察力的链式多重中介效应显著.
 

假设1,3得到了支持.

3 讨 论

本研究以自悯和时间压力为中介,
 

对正念影响时间洞察力的内在作用机制进行探讨,
 

结果表明正念与

过去消极、
 

现在宿命和现在享乐时间洞察力负相关,
 

这与Seema等人[17]的研究结果一样;
 

正念负向预测过

去消极、
 

现在宿命和现在享乐时间洞察力,
 

自悯与时间压力在其中起链式中介作用.
 

正念通过提高自悯水

平降低时间压力,
 

最终降低过去消极、
 

现在宿命和现在享乐时间洞察力.
本研究发现自悯是正念与过去消极、

 

现在宿命时间洞察力之间的中介变量.
 

首先,
 

正念正向预测自悯,
 

正念通常被定义为对内外部经验的开放、
 

接纳、
 

平等的非判断性和非反应性的认知形式[11],
 

这种认知方式

促进了个体的自我觉察,
 

促使个体带着平和友善的态度注意当下自身的感受.
 

开放的认知方式及平和友善

的态度,
 

有助于个体保持情绪和认知上的平衡稳定,
 

这些有助于个体更好地认清、
 

管理和解决日常生活中

面临的问题.
 

其次,
 

从社会支持缓冲器模型的角度来看,
 

自悯是一种积极的自我资源[32],
 

自悯意味着以一

种友善的态度对待自己.
 

这种温和地对待自我的态度,
 

也是一种行之有效的自我调节策略,
 

有助于减少对

自我的批判和冗思,
 

避免过度思考负性事件,
 

减少陷入负性认知和情绪感受的恶性循环圈[18].
 

再次,
 

自悯

是比自尊更为稳定的预测自我价值感的因素[40].
 

正念培育和提升自悯水平,
 

自悯增强个体的自我价值感,
 

反过来保护个体不受负面感受和情绪的有害影响.
 

自悯通过增强个体的自我价值感和意义感,
 

缓解和降低

个体的消极认知和情绪,
 

进而降低过去消极和现在宿命时间洞察力.
本研究还发现时间压力是正念与过去消极、

 

现在宿命和现在享乐时间洞察力之间的中介变量.
 

首先,
 

正念具有负向预测时间压力的作用,
 

正念可能通过改变一系列与时间经验相关的认知过程来减轻个体主观

时间压力感.
 

经常练习正念冥想的个体,
 

在冥想期间和之后的日常生活中会体验到主观时间大幅放缓,
 

当

下时刻扩大的现象[31].
 

实验研究[41]也确实发现正念影响时间知觉,
 

哪怕是短短10分钟左右的正念冥想也

可以让人对时间的感知变慢.
 

其次,
 

正念可以降低高时间压力情境下个体产生的心理压力和消极情绪体验

的强度,
 

保护个体情绪和认知的平衡稳定,
 

这有助于提升个体在时间框架内的决策和判断力,
 

从而降低过
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去消极、
 

现在宿命和现在享乐时间洞察力.
正念负向预测过去消极、

 

现在宿命和现在享乐时间洞察力.
 

正念对过去消极时间洞察力的直接效应仅

次于间接效应,
 

正念对现在宿命和现在享乐时间洞察力的直接效应高于间接效应.
 

首先,
 

正念强调对内外

部经验的觉察.
 

由于正念强调对内部经验的关注和聚焦,
 

个体之前处于无意识甚至半自动化的时间洞察力

模式,
 

慢慢的被个体觉察并意识到,
 

促进了个体对自身固有的时间洞察力模式的觉察;
 

正念觉察内部经验

的同时,
 

也保持对当下外部世界的关注,
 

这促进个体根据当下的外部环境的需要,
 

积极调整自我,
 

选择当

下最适宜的时间洞察力.
 

其次,
 

我们普通人平常大多处在“行动思维模式”,
 

强调评价和改变,
 

以结果目的

为导向;
 

而正念强调觉察和接纳,
 

以当下的体验为中心,
 

是一种“存在思维模式”[9].
 

这种存在思维模式,
 

影

响了人们对时间的体验、
 

意识和知觉,
 

进而对时间洞察力产生影响.
 

最后,
 

正念对时间洞察力的直接效应

也提示正念还有可能通过其他路径影响时间洞察力.
 

除了自悯和时间压力之外,
 

还可能存在其他的中介变

量,
 

未来应致力于寻找其他的中介变量,
 

可以通过纵向研究或实验研究来补充和验证我们的研究,
 

从而更

系统、
 

清晰地揭示正念影响时间洞察力的内在作用机制.
总而言之,

 

正念产生的积极效应如平稳情绪、
 

放松身心、
 

提高认知的平衡和灵活性等对时间洞察力产

生了积极的影响.
 

自悯有助于减少个体对自我的攻击和冗思,
 

避免过度思考负性事件,
 

有助于降低过去消

极、
 

现在宿命和现在享乐时间洞察力对人的消极影响.
 

鉴于正念、
 

自悯和时间洞察力与人们的健康行为息

息相关,
 

未来的研究和发展方向可以利用正念和自悯训练来调整和改善人们的时间洞察力,
 

为构建平衡健

康的生活方式提供一种新的心理干预方法.

4 研究结论

1)
 

正念与自悯、
 

过去积极、
 

未来时间洞察力正相关,
 

正念对过去消极、
 

现在宿命和现在享乐时间洞察

力有负向预测作用;
 

自悯与过去积极、
 

未来时间洞察力正相关,
 

对过去消极、
 

现在宿命时间洞察力有负向

预测作用;
 

自悯对时间压力有负向预测作用.
2)

 

自悯与时间压力分别在正念与时间洞察力之间起中介作用;
 

自悯与时间压力在正念与时间洞察力

间起链式中介作用.
3)

 

正念除了可以直接影响过去消极、
 

现在宿命和现在享乐时间洞察力,
 

还可以通过自悯与时间压力的

链式中介作用间接影响大学生的过去消极、
 

现在宿命和现在享乐时间洞察力.
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Abstract:
 

The
 

purpose
 

of
 

the
 

present
 

study
 

was
 

to
 

explore
 

the
 

chain
 

mediating
 

effects
 

of
 

self-compassion
 

and
 

time
 

pressure
 

in
 

the
 

relationship
 

between
 

mindfulness
 

and
 

time
 

perspective
 

in
 

college
 

students.
 

A
 

total
 

of
 

825
 

college
 

students
 

were
 

surveyed
 

with
 

the
 

Chinese
 

versions
 

of
 

Mindful
 

Attention
 

Awareness
 

Scale
 

(MAAS),
 

Self-Compassion
 

Scale
 

(SCS),
 

Time
 

Pressure
 

Scale
 

(TPS)
 

and
 

Zimbardo
 

Time
 

Perspective
 

In-
ventory

 

(ZTPI).
 

The
 

results
 

were
 

as
 

follows.
 

Mindfulness
 

was
 

shown
 

to
 

be
 

in
 

significant
 

positive
 

correla-
tions

 

with
 

self-compassion,
 

past
 

positive
 

time
 

perspective
 

and
 

future-oriented
 

time
 

perspective
 

and
 

in
 

sig-
nificant

 

negative
 

correlations
 

with
 

past
 

negative
 

time
 

perspective,
 

present
 

fatalistic
 

time
 

perspective
 

and
 

present
 

hedonistic
 

time
 

perspective,
 

and
 

self-compassion
 

was
 

in
 

a
 

significant
 

negative
 

correlation
 

with
 

time
 

pressure.
 

Self-compassion
 

and
 

time
 

pressure
 

separately
 

played
 

a
 

mediating
 

role
 

between
 

mindfulness
 

and
 

time
 

perspective;
 

and
 

self-compassion
 

and
 

time
 

pressure
 

played
 

a
 

chain
 

mediating
 

effect
 

between
 

mindful-
ness

 

and
 

time
 

perspective
 

in
 

college
 

students.
 

In
 

conclusion,
 

not
 

only
 

may
 

mindfulness
 

directly
 

affect
 

time
 

perspective
 

in
 

college
 

students,
 

it
 

also
 

may
 

indirectly
 

influence
 

their
 

time
 

perspective
 

through
 

the
 

chain
 

mediating
 

effects
 

of
 

self-compassion
 

and
 

time
 

pressure.
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