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摘  要 

目的：观察40天简易正念练习对医学生焦虑抑郁情绪以及情绪管理能力的影响。方法：2018年选取湖

北医药学院某班级28名学生作为研究对象，观测一年后，于2020年进行40天正念练习，练习期间采用

焦虑量表(SAS)、抑郁量表(SDS)和大学生情绪管理能力问卷(正式卷)进行前测和后测。结果：2020年SAS，
SDS前测数据与2018年前测数据相比较，差异无统计学意义(P = 0.472, t = 0.195, P > 0.05)，40天干预

后，2020年前测与后测数据相比，SAS，SDS评分显著降低，情绪量表中理智调控情绪能力与积极补救

能力评分显著上升，差异具有统计学意义(P = 0.034, t = 2.337, P < 0.05)。结论：正念练习能有效减轻

医学生焦虑抑郁等负性情绪，提高情绪管理能力。 
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Abstract 
Objective: To observe the effect of 40 days of simple mindfulness practice on anxiety, depression 
and emotional management of medical students. Methods: In 2018, 28 students in a class of Hubei 
University of Medicine were selected as research objects. After one year of observation, they were 
given 40 days of mindfulness practice in 2020. During the practice, SAS, SDS and college students’ 
emotional management ability questionnaire (formal paper) were used for pre-test. Results: For 
the pre-test data about SAS and SDS in 2020 compared with 2018, there was no statistically signif-
icant difference (P = 0.472, t = 0.195, P > 0.05); after 40 days of intervention, for the pre-test and 
the post-test both in 2020, the scores about SAS and SDS decreased significantly; the scores about 
rational control emotional and positive emotional ability in college students’ emotional manage-
ment ability questionnaire increased significantly; there was statistically significant difference (P 
= 0.0.034, t = 2.337, P < 0.05). Conclusion: Mindfulness practice can effectively alleviate anxiety 
and depression of medical students and improve their emotional management ability. 
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1. 引言 

正念(Mindfulness)源自于佛教禅修，最早可追溯到 2500 年前的《四念住经》，由佛教中的静坐、冥

想等形式发展而来，也被称为“内观禅”，起初在西方应用于病人身体上的慢性疼痛问题(Kabat-Zinn, 
1982)，后被广泛应用于医疗、教育与体育运动等领域。卡巴金博士于 1980 年首次将这一概念引入到心

理治疗领域，卡巴金博士认为尽管东方佛教与美国本土文化有很大的差异，但只需剥离正念禅修中的宗

教内容就可以很好的适用于西方社会，于是在麻省理工学院开设了正念减压课程，通过正念减压疗法来

帮助自己的病人处理压力。正念指的是个体有意识的将注意维持在当下自身正在进行的活动与体验上，

并不对其做任何主观评判的自我调节方法(陈语等，2011；Kabat-Zinn, 2003)。当下研究者普遍认为正念

包含注意、目的与态度这三个重要的元素，再觉察是其主要工作机制，也被称为去中心化。指的是我们

从原来的意识的参与者这一视角跳出来，从观察者这一新的视角来觉察自己的意识。再觉察是一种观察

视角的转变，其作用是使个体从主观层面的注意内容转变为客观层面的观察自身情绪体验(Shapiro et al., 
2006)。在个体处于主观的角度时，自我被情感与思维所掌控，不能做出客观而冷静的分析，唯有转换到

客观的角度时，自我才能与意识保持有一定距离，从而获得清晰的认知(史蒂夫等，2013)。在这个过程中，

我们不去尝试改变意识内容，需要做的只是观察与体验意识的出现与消失。在应对方式方面，与正念这

一概念相对应的是冗思，正念是觉察当下的活动与体验，而冗思则会让个体进入对过去和未来的回忆与

想象中，被情绪与思维所掌控，不利于个体进入对当下的觉知(Brown et al., 2003)。已有研究表明，冗思

是造成抑郁和焦虑情绪的主要原因之一(Roelofs et al., 2008)。这是因为冗思作为一种不良的情绪调节方
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式，会让个体深陷于不良的情绪体验之中而无法从中摆脱，从而加剧了负性情绪对个体的负面影响(Nolen, 
2000)，带来种种不良后果。为了打破冗思对个体带来的消极影响，人们开始采用正念冥想的方式来干预

个体的负性情绪，正念所主张的不做评判能有效解除冗思过程中个体的自动思维，帮助个体摆脱负面情

绪的持续影响，提升其心理健康水平。 
正念冥想(Mindfulness Meditation)是一种基于正念理论的练习方法，其主要包括正念减压疗法

(MBSR)和正念认知疗法(MBCT)等。正念减压疗法最初是卡巴金博士为帮助慢性疼痛病人更好的应对躯

体疼痛而创立的。通过连续 8~10 周，每周进行一次 2.5~3 小时的团体训练进行，训练进行至第六周时会

进行一次密集型正念训练，一般团体不会超过 30 人，现已被广泛应用于病人的疼痛与压力管理。而正念

认知疗法则是其他研究者在正念减压疗法的基础上，引进了认知行为疗法形成的，主要应用于防止抑郁

症的复发。除前面介绍的两种正念疗法外，还有适用于治疗边缘性人格障碍的辩证行为疗法(DBT)，该疗

法的核心是接受，而不是传统认知行为疗法所强调的改变。以及常用于心境障碍辅导的接受和承诺疗法

(ACT)，这一疗法主张拥抱痛苦，对自己的行动负责。以上一系列基于正念冥想的治疗方法对身体疼痛(李
雨昕等，2016)、强迫症(东振明等，2016)、癌症(王立英等，2015)等生理与心理疾病的治疗均有明显效果，

对一般人群的身心状况也有积极作用(李波等，2013)。 
大学生这一群体面临着专业学习、人际关系、社会适应、毕业就业等诸多方面的压力，长期处于压

力环境下会导致大学生出现焦虑抑郁情绪。进而可能导致抑郁症，甚至于产生轻生等严重后果(孔凡寅，

2006)。在校大学生群体正处于青春期，对于来自外界的压力与变化的承受能力相对较弱，已有研究表明

大学生罹患抑郁症的概率显著高于一般人群(冯凤莲等，2018)。抑郁已成为当今社会影响人们身心健康的

主要原因之一，对大学生焦虑抑郁情绪的引导与干预具有重要意义。在新型冠状病毒肺炎疫情期间，长

期居家无法外出的特殊情况下，更容易导致大学生群体负性情绪的产生，并引发焦虑与恐慌等一系列情

绪问题(孙楚航等，2020)。医学院校大学生因其专业科目琐碎繁杂、学制较其他专业更长、升学就业竞争

激烈、医患关系日益紧张等各方面的特殊因素，其心理健康问题更需受到重视，目前相关研究较少。本

研究旨在对医学生在新冠肺炎期间的焦虑与抑郁情绪问题进行调查与分析，了解其心理健康情况，并通

过正念练习对其进行干预，观察干预后的焦虑与抑郁情绪变化。 

2. 对象与方法 

2.1. 对象  

选取某医学院校 2017 级应用心理学专业大三学生共 28 名学生为本次实验的研究对象，共收回有效

问卷 28 份。调查对象中男生 7 人，女生 21 人，平均年龄 21 岁(标准差为 0.65)。 

2.2. 方法 

主要采用纵向研究，利用实验法，共选取 28 名被试，首先采用焦虑自评量表(SAS) (赵津京等，2020)、
抑郁自评量表(SDS) (赵津京等，2020)以及大学生情绪管理能力问卷(正式卷) (王飞飞，2006)施测一次，

为第一组前测数据；在自然情况下观测一年后，再次对该 28 名被试施测，为第二组前测数据；之后对被

试进行为期 40 天的正念练习干预，并定期汇报练习感受，干预结束后再次施测，为后测数据。两组前测

数据之间相互对照，第二组前测数据与后测数据之间进行对照。 
正念练习具体内容包括：由 Jack Kornfield 和 Tara Brach 讲述的 40 天的每日正念冥想。第 1 章：正

念基础，包括进入当下、呼吸和身体三个子章节，引导被试调节呼吸，带着温柔的觉知，仔细感受呼吸

运动，感受身体扫描中躯体由内而外的变化，引导被试进入训练状态，静坐冥想。第 2 章：情商，包括
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情感和感受状态以及念头两个子章节，主要引导被试感受情绪的产生，由负性情绪产生的躯体变化，仔

细觉察周围声音，从正念的角度去解析念头和感觉。第 3 章：韧性、疗愈和内在自由，包括情感疗愈及

当下和无为两个子章节，主要引导被试进行核心训练，自我评判和自我关怀，探索如何用正念从负面的

念头和情绪中解脱出来，感受无边无际的觉知和平等心。第 4 章：正念生活，包括用开放的心去关照、

正念沟通和与你内在的使命感三个子章节，引导被试从正念的角度，用慈悲共情去回应对方，学会宽恕，

看见善性，解脱自己，觉察意图，解决冲突，带着正念去倾听彼此，将正念和善意带入生活，感恩生命

期许未来。 
40 天的正念练习共 4 个章节，10 个子章节，每个子章节不超过 15 分钟。每天训练完成后要求成员

记录练习体验，并提交给老师，以便及时了解参与训练成员的感受和实验的进展。 

2.3. 评定指标 

焦虑评分采用焦虑自评量表(self-rating anxiety scale, SAS)评估，采用 4 级评分，每小项得分为 1~4
分，共有 20 小项。最终评分为各个项目的评分相加后乘 1.25，最终评分小于 50，焦虑水平正常，最终

评分在 50~59 之间为轻度焦虑，最终评分在 60~69 之间为中度焦虑，最终评分在 69 以上为重度焦虑。 
抑郁评分采用抑郁自评量表(self-rating depression scale, SDS)评估，采用 4 级评分，每小项得分为 1~4

分，共有 20 小项。最终评分为各个项目的评分相加后乘 1.25，最终评分小于 53，抑郁水平正常，最终

评分在 53~62 之间为轻度抑郁，最终评分在 63~72 之间为中度抑郁，最终评分在 73 以上为重度抑郁。 
情绪状态评分采用大学生情绪管理能力问卷(正式卷)评估，采用 5 级评分，一共 5 个维度，38 项内

容，每项 1~5 分，分数越高，情绪管理能力越强。 

2.4. 统计学方法 

将数据录入 SPSS 21.0，运用描述统计、配对样本 t 检验等，对数据进行分析处理。 

3. 结果 

1) 被试焦虑与抑郁变化比较干预前第一组前测数据与第二组前测数据的 SAS 评分和 SDS 评分无明

显差异，正念干预后 SAS 评分显著降低(P = 0.021, t = 2.446, P < 0.05)，SDS 评分显著降低(P = 0.031, t = 
2.227, P < 0.05，见表 1)。 

2) 被试情绪状态变化比较干预前第一组前测数据与第二组前测数据的情绪评分无明显差异，干预后

理智调控情绪能力显著提高(P = 0.049, t = 2.057, P < 0.05)，积极补救能力显著提高(P = 0.012，t = 2.696，
P < 0.05，见表 2)。 

 
Table 1. Comparison of anxiety and depression before and after mindfulness intervention (n = 28, mean ± SD) 
表 1. 被试正念干预前后焦虑和抑郁变化比较(n = 28, mean ± SD) 

组别  SAS 评分 SDS 评分 

对照组 
干预前(1) 40.04 ± 8.70 43.86 ± 10.23 

干预前(2) 41.43 ± 5.16 43.11 ± 11.03 

实验组 

干预前(2) 41.43 ± 5.16 43.11 ± 11.03 

干预后 37.54 ± 6.16* 40.11 ± 9.23* 

t 值 2.45 2.23 

注：标有“*”表示 P < 0.05。 
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Table 2. Comparison of emotion management changes before and after mindfulness intervention (n = 28, mean ± SD) 
表 2. 被试正念干预前后情绪管理变化比较(n = 28, mean ± SD) 

组别  理智调控情绪能力 积极补救能力 

对照组 
干预前(1) 27.79 ± 3.80 18.71 ± 4.545 

干预前(2) 28.11 ± 3.98 19.39 ± 3.72 

实验组 

干预前(2) 28.11 ± 3.98 19.39 ± 3.72 

干预后 29.29 ± 4.55* 20.86 ± 2.86* 

t 值 2.06 2.70 

注：标有“*”表示 P < 0.05。 

4. 讨论 

本次实验的结果表明，在为期 40 天的正念练习干预下，医学生的理智调控情绪能力和积极补救能力

有一定提高，且能有效缓解医学生的焦虑抑郁情绪。对负性情绪有一定影响，这一结果与已有实验一致

(Maya & Rob, 2010；杨群等，2018；黎玮琴，2017)。 
焦虑是一种消极的心理状态，常常是因为个人的自信和自尊在无法达成目标或克服困难的情况下受

挫，形成的紧张不安且伴有恐惧出现的一种状态。抑郁是焦虑的进一步发展，在日常生活中常表现为情

绪低落且常伴有失眠等不良状态(张禹等，2016)。焦虑和抑郁状态常常会带来消极想法，导致大学生自我

控制情绪能力变差。而具有较高正念水平的个体会更少采用那些不好情绪调节方式，如经验回避、冗思、

抑制等策略(Hayes et al., 2004)，因此他们的情绪与正念水平低的个体相比较会更加积极，想法也更积极。

进行正念训练将引导个体暴露于困扰自己的负性情绪与负性思维之中，观察自己的负性体验，作为一个

客观的观察者。在这一过程中个体逐渐能忍受自己的负性情绪体验，并接纳它们。对于焦虑抑郁群体中

存在的负性情绪和负性思维，正念练习的核心不是改变，而是观察和接受，不拒绝和厌恶这些想法，要

秉持着温和好奇的态度，从而导致负性思维的减少与去中心化(石贞艳，2011)。一方面在此过程中促进了

个体消极自动化思维的解除(Frewen et al., 2008)，另一方面个体去中心化后会绕过负性情绪与负性思维，

与其保持距离，而不是直接在负性情感与体验中进行直接接触，从而深陷其中无法摆脱。研究表明，在

经过一段时间系统性的练习后，个体对能引起抑郁焦虑等负性思维的注意力会减弱，并能提高正念认知

在思维中的水平，从而起到抑制抑郁焦虑发作的作用(石贞艳，2011；吴琼等，2013)。我们在正念练习的

过程中并不是忽略和避免负性情绪，而是主张使个体以冥想的方式，来唤醒内在专注力，关注当下，顺

其自然，不对其加以主观评判，进而打破负性思维习惯，从而缓解消极情绪。有研究表明，个体使用正

念疗法管理负性情绪的机制是：个体不必对情绪和想法做出选择，只是观察，顺其自然；想要摆脱负性

情绪的逃避模式，则要以仁慈、平静和耐心的态度去应对负性情绪。医学生由于课程繁重，承受的生理

和心理压力更大(李眩眩等，2018)，进行正念练习可有效减低其消极情绪水平，促进积极情绪水平的提升。 
情绪管理能力起源于情绪智力，是指个体对情绪的觉察与理解，对其调控后进行表达的过程(孟佳，

2012)。在本研究中，理智调控情绪能力与积极补救能力有所提高。其中理智调控情绪能力是指当个人出

现不适度、不恰当的情绪反应时，理智地分析所处的情景，分析形势，理清思路，冷静地作出应对的能

力。积极补救能力是指积极采取补救措施，改善自身情绪状态的能力(杜继淑，2007)。这两种能力的提高

可以使得被试在遇到引发消极情绪的事件时，能冷静地从多方面考虑问题，快速选择最优的解决方法，

且能够在情境不利时及时采取积极补救措施。有研究表明，导致抑郁症患者抑郁的关键认知因素是负性

认知加工偏向。抑郁症患者群体均存在焦虑、抑郁等负面情绪，且抑郁症患者可能存在正性情绪加工减
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少，而负性情绪加工占优势的认知结构(李红娟，2019)。相关认知神经研究表明正念练习能促进积极情绪

的发生，这是由于其激活了左侧前额叶脑区，实现对情绪的调节作用(Davidson et al., 2003)。积极情绪可

以拓展个体即时的思维和行动，包含个体的注意、认知、行动，主要体现在认知领域，包括拓宽认知范

围和提高认知灵活性。且积极情绪能促进个体提取更多积极材料，解决问题时更灵活完整，有更多的思

考和判断，提高个体对认知类问题的解决效率(郭小艳，2007)，对情绪的理智分析能力以及积极补救能力

会有一定影响。而个体的情绪管理能力水平越高，其心理健康水平也将越高。在本研究中，医学生的情

绪管理水平在经过正念练习后有明显提高，这将对其保持好的心理状态有一定积极作用。 

5. 结论 

综上所述，正念练习可以在一定程度上帮助医学生改善焦虑和抑郁，摆脱负性情绪的逃避模式，培

养积极情绪，对焦虑抑郁群体的情绪状态有积极作用，值得推广。 
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