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摘  要 

执行功能是个体的高级认知过程，它调控和调节个体完成复杂的认知任务时的认知过程，它包括抑制控

制、工作记忆以及认知灵活性三个成分。探讨正念对执行功能三个子成分的影响，对于个人的发展具有

重要的意义。研究表明，正面训练主要是通过改变与注意力相关的认知过程相关，从而达到影响个体的

执行功能的效果。在未来的时间里，可以将正念训练更多的运用于课堂或者社区，更好的发挥其对于个

人心理健康等方面的作用。 
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Abstract 
Executive function is an individual’s high-level cognitive process, which regulates and modulates the 
individual’s cognitive process when completing complex cognitive tasks. It includes three compo-
nents: inhibitory control, working memory and cognitive flexibility. It is of great significance for 
personal development to explore the influence of mindfulness on the three sub-components of ex-
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ecutive function. Studies have shown that positive training affects the executive function of individu-
als mainly by changing the cognitive processes related to attention. In the future, more mindfulness 
training can be applied in the classroom or community to better play its role in personal mental 
health and other aspects. 
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1. 引言 

从童年开始，人们的大多数行为都受到执行功能的影响。执行功能是个体的高级认知过程，它调控

和调节个体完成复杂认知任务时的认知过程[1]，对个体的适应性行为和发展至关重要[2]。关于对执行功

能的划分，学者们提出了不一致的意见，但是大多数理论都认为执行功能包括抑制控制、工作记忆以及

认知灵活性[3] [4]。正念是指通过有目的地将注意力集中于当下，不加评判地觉知一个又一个瞬间所呈现

的体验，而涌现出的一种觉知力，它的核心是一种心理过程，包括对注意力非批判性接受，以及对当下

经历接受[5]。近年来，正念被广泛地应用于临床病人的康复及治疗，同时，它对于个体情绪的调节、应

对方式的改善以及心理健康水平的提升等方面具有重要的作用[6] [7] [8] [9]。 
越来越多得研究表明，正念与注意力相关的认知过程相关，Taren 等人研究发现在进行积极的正念冥

想时，与执行功能相关的大脑区域之间的功能连接性增强了，这有利于减少思维的游离和提高注意力的

转移能力[10]，而这对于执行功能三个子成分的提升有重要的作用。 

2. 正念训练对执行功能的影响 

2.1. 正念训练对工作记忆的影响 

工作记忆是对信息进行存储的系统[11]，它暂时地将信息保持在可接近的状态，适合于执行任何心理

任务[12]，对于个体的生活和学习至关重要。 
研究发现，正念训练有助于工作记忆的提升。在一项随机对照调查中，研究者对被试进行了为期两

周的正念训练课程，结果发现正念训练提升了个体的 GRE 阅读理解成绩和工作记忆容量，同时也减少了

个体在 GRE 考试和工作记忆测试期间分心的发生[13]。 
正念训练对处于高压下军人的工作记忆也具有促进作用。Jha 等人对处于高压下的军人进行正念训练，

随着时间的推移，进行正念训练的军人其工作记忆容量保持稳定，但对照组军人的工作记忆容量有所下

降。并且在正念训练小组中，正念训练时间较短的军人其工作记忆容量随着时间的推移而下降，而训练

时间较长的军人其工作记忆容量随着时间的推移而增加。较长的正念训练时间也对应着较低的负面情绪

水平以及较高的正面情绪水平[14]。这些结果表明，足够的正念训练可以预防与高压力环境相关的个体功

能的损坏。 
正念训练也可以促进视觉工作记忆任务的表现。Vugt 等人研究发现，经过一个月正念强化训练的个

体在视觉任务上的反应变得更快。当实验任务不变时，正念训练促进个体工作记忆质量的有益变化，并
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且它支持了正念训练通过改善注意力来改善工作记忆[15]。 
但是，李泉等研究发现，正念训练对 3~4 岁幼儿工作记忆的提升没有显著的作用，作者分析导致该结果

的其主要的原因可能是在该研究中所使用的被试年龄较小，其工作记忆还未发展到位，同时也受到正念训练

课程内容以及训练力度的影响[16]。Banks等也发现正念训练并没有改善工作记忆或者减少思维的游离[17]，
出现这种差异的原因可能是当前的干预持续时间比以往的研究都短，导致正念训练对工作记忆的改善效果不

明显。因此，在年龄群体偏大的个体中，较长时间的正念训练可以改善工作记忆，减少与任务无关的想法。 
正念训练对工作记忆产生影响的原因可能有以下两个方面。第一，正念训练会增加个体对当下注意力

的控制，注意力的提高有助于完成信息存的储和加工，从而提高工作记忆水平[18]。同时，正念训练可以

防止前摄性干扰[19]，前摄性干扰是影响工作记忆容量和功能的主要决定因素[20]，正念训练强调当前时

刻的意识，可能是减少前摄性干扰的有效方法，从而提高个体的工作记忆能力。第二，正念训练可以通过

改善情绪来达到增强工作记忆的效果。情绪调节可以改变负性情绪对工作记忆效果的影响[21]。研究表明，

负面情绪对工作记忆会产生不利的影响[22] [23]。正念训练可以通过减少个体的消极情绪和保持较高水平

的积极情绪来改善工作记忆，并有助于预防在高应激情况下出现认知功能障碍，特别是工作记忆的损伤

[14]。所以，通过正念训练，个体的情绪可以得到一定的调节，从而使工作记忆的效果得到明显的改善。 

2.2. 正念训练对抑制控制的影响 

抑制控制作为执行功能的核心成分，是指在追求认知表征目标时抑制对无关刺激反应的能力[24]，包

括控制一个人的注意力、行为、思想或情绪，从而克服强大的内部倾向或外部诱惑，去做更合适或更需

要的事情[25]。 
正念训练能够提升青少年的抑制控制能力，Riggs 等人以初中生为被试，以自我报告的方法来测量个

体的正念水平以及抑制控制能力，结果发现，正念水平和抑制控制能力呈显著的正相关，即个体的正念

水平越高，其抑制控制能力越强[26]。正念训练也可以提高成年人的抑制控制能力，Heeren 采用实验研

究的方法，对比了正念训练组和控制组在执行控制上的差异，结果显示，正念训练提高了被试抑制优势

反应的能力[27]。 
神经科学的研究也证明了正念训练对抑制控制的作用。Sanger 和 Dorjee 对青少年进行了正念训练的

影响研究，在研究中，被试会对目标刺激的颜色进行反应，从而记录其神经生理学反应，结果发现，正

念训练后的个体与更明显的负 N2 有关，更多的负 N2 反应表明个体对目标进行了更好地检测以及更好地

抑制了自动反应，这说明正念训练可以增强个体抑制无关刺激的能力[28]。综合以上的研究说明，不管是

以自我报告的方法还是以实验的方法来测量正念训练对抑制控制的影响，在青少年和成人对象中都表明，

正念训练对于个体抑制控制能力的提升具有显著的作用。 
正念训练对抑制控制的影响可能与注意力的提升有关。当涉及到认知任务时，人类的思想通常会处

于游离状态[29]，注意力资源被任务外的情况所占据，导致与任务相关的注意力资源被分离出来，而正念

训练可能会改变认知资源分配的效率，提高注意力的自我调节能力，从而使注意力集中[30] [31]，促进认

知相关的任务的完成。其次，正念训练对抑制控制的改善，也和情绪调节有关[32]。抑制控制被认为受到

情绪的影响，这种控制的完成涉及多个过程，如早期监测反应冲突和后期通过反应抑制来解决冲突[33] 
[34]。负性情绪会促进注意力表现的下降，使得个体对冲突的觉察和对优势反应的抑制能力减弱[35] [36]。
而正念训练能够增强个体的情绪调节能力，使个体能够下调负性情绪以更好地应对抑制任务[37]。 

2.3. 正念训练对认知灵活性的影响 

认知灵活性是个体为了符合新情境的要求，而适当地调节其思想和行为的能力[38]，它会对个体的心
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理健康和学业成绩产生重要的影响[39] [40]。 
目前，一些研究表明，正念训练对认知灵活性有积极的影响。Pourmohamadi 和 Bagher 将 24 名五年

级小学生分为实验组和对照组，对实验组进行为期 8 周的正念训练，然后对其进行 Stroop 和伦敦塔(计算

机制图)测试，结果显示，在 Stroop 以及伦敦塔测试中，实验组与对照组在正确回答数、反应时间上都存

在显着的差异，表明正念训练在减少自动认知处理和提高认知灵活性方面是有效的。此外，该研究还显

示，在进行正念训练之后，除了问题解决的改善之外，问题解决的速度也会提高[41]。 
在具有焦虑症状个体上也发现了正念训练对其认知灵活性的影响。广泛性焦虑症的特征是其反应方

式不够灵活，即与个体转换上的缺陷有关，而在正念和放松的环境下，具有广泛性焦虑障碍的个体在

Stroop 任务上表现得更好，说明正念和放松能部分改善认知灵活性[42]。 
脑影像研究也进一步证实了正念对认知灵活性的积极影响，尤其体现在前扣带回的结构和功能的可

塑性变化上[43]。前扣带回作为认知控制的一个中心区域，在冲突信息加工过程中得到显著激活，而且还

涉及到与较远的大脑区域的功能耦合，这有助于促进灵活的认知表现[44]。 
但是，Wimmer 等人对五年级学生进行研究发现，正念训练对认知灵活性不具有特定的影响[45]，

Müller 等人对被试进行正念冥想和集中冥想训练，结果发现，只有集中冥想的参与者的认知灵活性有所

提高[38]。这在一定程度上与以上的研究结果相矛盾，发现中的这种不一致可以通过当前研究中实践的正

念冥想技术的性质来解释，如果没有足够的经验，可能很难实现有意识的冥想状态，参与者可能缺乏足

够的正念技术来达到这种正念的冥想状态。 
正念训练对认知灵活性会产生影响，其解释可能是，正念强调对当下体验不做评判地觉察、注意并

不停留在某个特定对象上[43]，从而使个体的注意处于激活状态[38]，使得自上而下的注意控制功能减弱，

思维更加的活跃，进而增强个体的认知灵活性[46]。 

3. 正念训练对认知灵活性的影响 

在大量的研究的基础上，我们可以发现，正念训练能够提高个体在认知任务上的表现，今后可以把

正念更多地运用于课堂或者社区中，促进个体更好地发展。 
但是，从以往的研究中，我们也可以发现其中的一些不足： 
第一，正念训练作为一门技术，需要专人的指导，并且不同的人对它的把握程度可能不同，探讨正

念对执行功能的影响的同时，应该注意不同的人所达到的正念水平。 
第二，目前正念训练对执行功能影响的相关研究，大多数是针对幼儿、青少年这些年龄相对较小的

被试。今后可以在年龄更长的群体中进行研究，探究其对认知功能和健康的影响。 
第三，在以上的研究中，研究者都只是在短时间内测量了正念对执行功能的影响，在未来的研究中

应该评估正念对执行功能影响的效果持续时间。 
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