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正念训练对中国非职业、职业人群以及病人的影响 
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【摘  要】正念是一种意识状态，它是有目的和有意识地关注和觉察当下，而不对当下加以任何经验的评判。在现代心理学中，正念成为了一种缓解抑郁、

焦虑等情绪和增强幸福感的心理疗法，即正念疗法。当前较成熟的正念疗法包括：正念减压疗法、正念认知疗法和正念行为疗法。现将正念对中国非职业、职业

人群和病人的影响展开综合阐述。 

【关键词】正念；青少年；职业群体；患者；中国 

 

正念是一种自我调节的方法，强调有意识地觉察当下的想法，不评

判和接纳当下，是一种可以帮助人们从惯性的经验中觉醒过来，重新加

工自己的认知方式，接纳不完美的自己[1]。在现代心理学中，正念已经发

展成为一种系统的心理治疗，即正念疗法，主要包括正念减压疗法（min

dfulness-based stress reduction，MBSR）、正念认知疗法（mindfulness-bas

ed cognitive therapy，MBCT）和正念行为疗法（mindfulness behavior ther

apy，MBT）。相比于传统心理疗法，正念疗法不仅能减轻症状或压力，还

帮助人们对生命有一种重新的认识，提升生活的境界。近年，正念在中

国也蓬勃发展，以下综述了正念对中国人群的影响。 

1 正念对中国非职业正常人群的影响 

家庭是儿童身心发展的重要场所。越来越多的实验研究表明，正念

疗法对儿童家庭有积极效果，可同时对儿童及其父母进行正念干预，以

应对一系列心理不良症状的发生。据调查，香港约 4%儿童有注意力缺陷

多动障碍（attention deficit hyperactivity disorder，ADHD），目前暂无针对

该类儿童的适宜治疗方法。在对 70 名 8-12 岁 ADHD 儿童及其父母进行

正念干预的随机对照研究中发现，正念疗法可提高儿童注意力并促进认

知发展，减轻父母压力[2]，与国内其他研究[3]的结果一致。此外，正念疗

法在降低中国留守儿童的自杀意念和社交焦虑中也起到了重要作用[4]。 

青少年时期是人生发展的关键时期，通过中国 1554 名青少年调查发

现，正念水平与广泛性焦虑和抑郁成负相关[5]。有研究表明，短程的 MBSR

可以提高初高中生的正念水平，降低焦虑[6，7]，正念水平高的初中生，心

理弹性高，其在学校的适应性也高[8]。青少年正念水平越高，其自尊水平

也越高，正念可以提高个体的自我效能感[1]。近年来，网络成瘾和手机依

赖的现象在青少年中普遍存在。在对 522 名中国青少年调查中发现，正

念可以减轻网络成瘾，以及减轻抑郁症的负面影响[9]。在江西和湖北省农

村，对 693 名手机依赖的青少年调查研究发现，青少年在高正念水平下，

手机依赖带来的负面影响减弱[10]。 

大学生常因学业、群居生活、人际关系、就业等压力导致心理问题。

一般而言，大学生群体通常会采用经验性回避和认知融合的方法避开不

愉快情绪和事件，但其实并未真正解决根本，不良情绪会不断出现，反

而加重了焦虑、抑郁[11]。相反，正念不仅对大学生平衡时间观有积极的影

响，而且可以提供压力时期的心理支持[12]。国内大学生调查中发现，正念

水平越高，个体的抑郁得分越低、睡眠质量越好[13]。此外，某医科大学

2627 名大一学生调查发现，中国大学生正念水平与自杀风险呈负相关[14]。

在疫情封锁期，中国男性大学生的正念和自我同情用显著强于女性大学

生[15]。通过对 101 位中国大学生进行随机对照试验发现，低强度正念干预

也有利于大学生缓解抑郁、焦虑情绪，缓解压力和睡眠障碍[16]。而 8 周

MBSR 对提升大学生活力、削减抑郁慌乱等消极情绪及提高心理弹性具有

一定的作用[17]。 

围绝经期是指女性绝经前后的过渡时期，在这时期女性容易出现潮

热、出汗、失眠、心悸、疲乏等生理症状，伴焦虑、抑郁等情绪波动。

广州市白云区 121 名伴有焦虑、抑郁或睡眠障碍的围绝经期妇女在正念

冥想训练干预后，焦虑抑郁状况改善，睡眠质量提高，且练习频次越多，

效果越明显[18]。我国是世界范围内老龄化趋势进展较快的国家之一。据研

究表明，持续 8 周正念训练，有助于改善老年人的躯体状况和日常生活

活动能力，提高生存质量[19]。此外，老年人的负性情绪也能得到改善，睡

眠质量和认知功能也有所改善[20，21]。退休老年人开始正念练习，有助于这

些心理、社交、情感和身体变化之中的老年人培养积极心态，提高健康

生活方式品质[22]。 

2 正念对中国职业人群的影响 

中国社会的快速发展，意味着中国职业人群的竞争和压力增加。人

们常常感到没有规则可循，导致生活中不确定的因素增多，因此，职业

人群容易产生焦虑、抑郁等情绪。护士是医疗体系的重要组成部分，但

由于医护待遇差距、医患关系紧张及长期工作压力等因素，护士情绪耗

竭，成就感低。正念训练有利于减轻护士压力，帮助护士管理情绪，增

强自信，提高人际交往能力，积极正向看待护士工作[23]。对湖南省 3 家医

院的 100 名精神科护士进行 MBSR 疗法，表明正念疗法可减轻精神科护

士的工作压力、焦虑、抑郁等负面情绪，改善其心理健康[24]。 

运动员为保持最佳的比赛状态，通过训练做好应对情绪起伏的准备。

研究表明，传统心理训练和正念训练均能提高运动员在压力下的运动表

现，但与传统心理训练相比，正念训练的即时效果更好，延续效果更佳[25]，

能够显著增强运动员副交感神经系统的活性，减少比赛焦虑，改善比赛

心态[26]，但正念在运动心理学领域的研究仍处于起步阶段。 

3 正念对于中国病人的影响 

MBSR 最早提出是处理肿瘤患者心理压力以及病痛的一种非药物治

疗方法。国内也有多项关于正念对肿瘤患者的治疗的报导。在乳腺癌的

研究中，显示无论是长期或者短期的正念治疗都能够改善患者的生活质

量、睡眠质量[27，28]。此外，通过 MBSR 的非药物治疗可以降低肺癌的癌因

性疲乏（cancer-related fatigue，CRF）的发生率[29]。事实上，正念几乎可

以影响所有种类的癌症患者，作为一种非药物治疗方法，正念有药物治

疗方法无法比拟的优点，患者的自我意识水平与正念水平和创伤后成长

正相关[30]。 

随着正念的广泛应用，不止是肿瘤患者，其他疾病患者也常被涉及。

MBSR 对老年前列腺增生患者[31]，MBT 对髋部骨折固定术后患者[32]，MBSR

对脑卒中患者[33]的运用中都取得不错的疗效，缓解患者的心理压力。对于

常见的慢性疾病中，正念干预对高血压和冠心病介入围手术期的患者，

利于缓解其压力，缓解焦虑情绪，提高睡眠质量，有助于配合医生治疗[34，

35]。 
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以上研究证实，正念可在多方面对中国正常人群和患病人群产生影

响，但存在局限性。首先，有的研究仅采用横断面设计，数据收集有限。

其次，中国现有的正念干预研究样本总量较少。另外，正念疗法的推广

存在难度，人们在目前高速发展的社会环境中难以坚持较长时间，而且

在停止正念练习后，可能再次出现原来的心理障碍。因此，今后我们可

以从不同的干预方法、适应人群和干预时机等方面进行更深入的探索，

为正念在中国人群中的发展提供新思路。 
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