
Advances in Psychology 心理学进展, 2023, 13(6), 2564-2570 
Published Online June 2023 in Hans. https://www.hanspub.org/journal/ap 
https://doi.org/10.12677/ap.2023.136316  

文章引用: 李宜函, 武晓宁, 孙安妮, 于浩涵, 商硕(2023). 正念减压对新冠疫情背景下大学生亲子关系的干预研究. 
心理学进展, 13(6), 2564-2570. DOI: 10.12677/ap.2023.136316 

 
 

正念减压对新冠疫情背景下大学生亲子关系的

干预研究 

李宜函*，武晓宁*，孙安妮，于浩涵，商  硕# 

华北理工大学心理与精神卫生学院，河北 唐山 
 
收稿日期：2023年5月13日；录用日期：2023年6月19日；发布日期：2023年6月28日 

 
 

 
摘  要 

为调节新冠疫情封控背景下的大学生亲子关系，缓解封控带来的亲子压力，本研究分两阶段(一阶段为6
周，二阶段为4周)进行网络直播形式的正念减压训练，采用《亲子关系量表》与《焦虑自评量表》对河

北省居家隔离的大学生亲子关系开展干预研究，采用配对样本t检验检测被试在第一阶段前后填写的亲子

量表总分是否有显著差异，结果发现第一阶段前后实验组亲子关系总分有显著差异(t = −8.273, p < 
0.001)，第二阶段中焦虑情绪变化不显著(正性情绪：t = −0531，p > 0.05；负性情绪：t = 0.160，p > 0.05)。
本文研究结果表明参加正念减压训练的大学生抗压能力提高，亲子关系能够有明显改善，但目前焦虑情

绪变化不显著。 
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Abstract 
In order to adjust the parent-child relationship of college students in the context of the closure 
and control of the COVID-19 and alleviate the parent-child pressure caused by the closure and 
control, this study conducted mindfulness decompression training in the form of live webcast in 
two stages (one stage was 6 weeks, and the other stage was 4 weeks), and used the Parent Child 
Relationship Scale and the Self Rating Anxiety Scale to carry out intervention research on the par-
ent-child relationship of college students isolated at home in Hebei Province, Paired sample t-test 
was used to test whether there was a significant difference in the total score of the parent-child 
relationship scale filled out by the subjects before and after the first stage. The results showed that 
there was a significant difference in the total score of the parent-child relationship between the 
experimental group before and after the first stage (t = −8.273, p < 0.001), while there was no sig-
nificant change in anxiety emotions during the second stage (positive emotions: t = −0531, p > 0.05; 
negative emotions: t = 0.160, p > 0.05). The research results of this article indicate that college 
students who participate in mindfulness stress relief training have improved their stress resis-
tance ability and significantly improved their parent-child relationship, but the current changes in 
anxiety are not significant. 
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1. 前言 

新冠肺炎疫情来临，给许多家庭都带来了较大的影响，家庭成员需要隔离在家，家长居家工作，孩

子线上学习，这使得亲子间相处的时间增加、区位距离拉近。亲子关系是既包含亲子冲突，又包含亲子

亲密的多层次概念。亲子冲突指子女与父母之间公开的行为对抗与对立，有分歧、争吵等行为表现(姚倩

等，2023)。已有研究发现，在疫情期间，亲子冲突较易发生(石晓芸，2020)，容易产生抑郁、焦虑情绪，

不仅不利于和谐家庭环境的建立，更大学生心理健康的发展产生不良影响。因此，本研究从新冠疫情背

景下亲子关系的视角出发，从专业角度探讨隔离在家大学生的亲子关系的改善。 
正念是从禅修的概念发展而来的一种修行方法。它指的是一种对当下有着明确目的且不强加任何主

观评价的觉察(龚杰，2021)。正念减压训练是由美国医学者卡巴金为协助病人减轻压力而设计的疗法，以

正念为核心所开展的干预训练。通过训练、冥想等方式进行心理诱导和暗示，使处于心理不良适应状态

下的人在短时间内能够调整不良心理状态，缓解心理压力(王莉艳等，2021)，改善睡眠质量(袁昕赟等，

2021)。周腾等学者对大学生群体进行为期十天的正念干预训练，发现实验组的人际交往能力有较好提升，

有关人际方面的困扰也有明显的干预效果(周腾等，2019)。正念减压疗法以其方便性与自由性闻名，疫情

期间已有不少研究将训练中的正念呼吸、正念瑜伽、正念扫描、正念冥想等减压干预的方法，以线上方
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式进行，并取得良好效果(崔晓敏等，2021)，使正念减压疗法进一步打破空间限制。基于此，本研究选取

20 例亲子关系相对不融洽的大学生作为研究对象，以探究正念减压训练以线上的方式，对处于疫情背景

下的隔离在家大学生的亲子关系的影响。 

2. 研究对象与方法 

2.1. 研究对象 

2022 年 8 月 1 日至 15 日，本研究通过网络(抖音、微信朋友圈、小红书等)招募研究对象，所有被试

以自愿的方式参与本研究。纳入标准：1) 研究对象要求是因疫情原因无法返校长期隔离在家的或者已放

暑假在家隔离的高校在读大学本科生。2) 没有接触过正念减压训练。排除标准：1) 曾或正在服用精神类

药物。2) 有情绪障碍问题。共招募 82 名研究对象，经过问卷筛选(亲子关系量表的分数在 60 分以下及

60~80 之间)确定最终被试 40 人，成员年龄平均(19.9 ± 1.36)岁，采用随机分配的方法将被试分为实验组

和对照组，各 20 人。因为疫情被试都隔离在家，所以相关工作的进行均通过网络进行。 

2.2. 研究程序 

本次研究共分为两个阶段，第一阶段为期 6 周，第二阶段为期 4 周，采用网络远程干预指导的方式，

分为实验组和对照组，实验组参与为期十周的完整训练，对照组不参加训练。采用前后测设计，在干预

实验开始前分别对两组人员进行任务说明并实施前测，实验组和对照组均填写了《亲子关系量表》，在

第一阶段结束后对两组被试进行第二次测量，将两次问卷分数进行对比分析以验证我们预期假设。第二

阶段为期四周，在此阶段开始前与结束后，使用 SAS 量表对实验组被试进行评定，评定前，研究人员制

作问卷时将此量表命名为“情绪问卷”，并且向被试说明量表填写是自愿的以及保密的，所有问题的答

案没有好坏对错之分。整个研究阶段调查使用的量表主要有 2 个。 

2.3. 研究工具 

1) 亲子关系量表用于测查大学生被试与父母的亲子关系，该量表共 20 道题目，采用 1~5 级评分(“1”
表示“很不符合”，“5”表示“非常符合”)，被试最后的分数为各题目所选等级之和，故满分为 100
分，最低分为 20 分，若总分在 60 分以下，则表示父母和孩子之间已有了危机，需马上调整；若总分在

60~80 之间，则表示父母和孩子的相处还算良好，但是还可以更好；若总分在 80 以上，则表示亲子关系

很好。经过数据分析，此量表的信度为 0.97，KMO 值为 0.842，侧面反映出效度很高。 
2) 焦虑自评量表(Self-Rating Anxiety Scale)用于测查焦虑状态轻重程度，该量表共 20 道题目，由

William W.K. Zung 编制，采用 1~4 级评分(“1”表示“没有或很少时间”，“4”表示“绝大部分或全部

时间”)，评定结束后进行粗分标准分换算，一般来说，焦虑总分低于 50 分者为正常，50~59 分为轻度焦

虑，60~69 分为中度焦虑，70 分以上为重度焦虑。经过数据分析，此量表的信度为 0.74，KMO 值为 0.796，
侧面反映出效度较高。 

2.4. 训练方案 

本研究使用的训练方案以正念减压疗法(MBSR)为主，其中也加入了正念认知疗法(MBCT)的要素，

并且根据疫情期间隔离在家的大学生的生活环境、上课时间等因素做了适当的调整，整个研究的训练内

容安排见表 1。每次训练在抖音平台直播进行，研究人员作为主播，直播内容为知名正念导师胡婷婷的

正念减压课程，该导师为美国哈科米正念治疗中国区执行总监，且持有麻省医学院正念中心(MBSR)合格

师资。 
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Table 1. Simplified mindfulness decompression exercise plan 
表 1. 简易版正念减压练习方案 

时间 主要训练内容 

第一周 介绍完整减压训练安排；10 min 冥想(海边冥想)；“老井与鹅卵石的”的经典练习 

第二周 10 min 冥想(情绪车流)；“拜访这颗心”练习 

第三周 10 min 冥想(走神也是训练的一部分)；“呼吸空间”练习 

第四周 10 min 冥想(如何应对冥想中的困意)；“此刻如花绽放”练习 

第五周 10 min 冥想(探索身体宇宙)；“经典呼吸练习” 

第六周 10 min 冥想(蓝天一直都在)；“唤醒你的耳朵”练习 

第七周 10 min 冥想(另一个新的开始)；“身体扫描”练习 

第八周 10 min 冥想(给冥想一个小目标)；“正念行走”练习 

第九周 10 min 冥想(乌云总会散去)；“正念进食”练习 

第十周 总结正念减压训练；10 min 冥想(专注力的平衡感)；“给情绪命名”练习 

2.5. 实验程序 
 

 
 

每周日下午两点研究人员准备直播，两点半实验组被试进入直播，开始每周一次的正念减压训练。

被试到齐后，首先和主播交流上一周的感受和变化，主播可对此进行记录，方便后期电话回访。随后开

始正式的正念减压训练，冥想之后进入正念练习。在两个阶段都结束后，被试和主试交流自己的感想和

困惑，主试可为被试提供一定的建议，帮助其通过正念减压改善亲子关系。 

2.6. 数据处理 

实验数据的收集主要采用发放线上问卷的方式，其主要分为两个阶段且不同问卷。在正念训练开始

前请招募到的被试进行关于亲子关系的答卷，筛选出合格被试，在第一次正念训练阶段结束后，再进行

一次答卷，两次数据收集后，将其录入到 SPSS20.0 统计软件中进行数据分析，分析方法主要是配对样本
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t 检验，且采用双侧检验，检验水准 a = 0.05。在第十周时，即第二阶段前请被试进行关于情绪方面的答

卷，在经过为期 4 周后的训练后，再进行一次答卷，将两次收集到的数据结果录入到 SPSS20.0 统计软件

中进行分析，分析方法主要是配对样本 t 检验，且采用双侧检验，检验水准 a = 0.05。 

3. 结果 

1) 实验组与对照组亲子量表前测比较：结果发现实验组和对照组的总分差异不显著(p > 0.05)，表明

在进行正念训练干预前实验组和对照组被试是同质的。见表 2。 
 
Table 2. Comparison of pre test differences between the experimental group and the control group (M ± SD) 
表 2. 实验组与对照组前测差异比较(M ± SD) 

被试数量 实验组问卷总分 对照组问卷总分 t p 

20 57.30 ± 12.625 64.450 ± 12.9796 −1.638 p > 0.05 

 
2) 采用配对样本 t 检验检测实验组被试在第一阶段前后填写的亲子量表总分是否有显著差异，结果

发现第一阶段前后总分有显著差异(t = −8.273, p < 0.001)。见表 3。 
 
Table 3. Comparison of total scores before and after intervention in the first stage of mindfulness training among experi-
mental group college students (M ± SD) 
表 3. 实验组大学生正念训练第一阶段干预前后总分差异比较(M ± SD) 

被试数量 正念训练前问卷总分 正念训练后问卷总分 t p 

20 57.30 ± 12.625 82.55 ± 10.252 −8.273 p < 0.001 
 

3) 在实验的第二阶段干预前后填写了焦虑自评量表，其中题目有正性和负性的区分，数据同样采用

了配对样本 t 检验检测实验组被试在第二阶段前后情绪是否有变化，结果发现，第二阶段前后正性情绪

总分(t = −0.531, p > 0.05)和前后负性情绪总分(t = 0.160, p > 0.05)上均无显著差异。见表 4 和表 5。 
 
Table 4. Comparison of total positive emotional scores between experimental group college students before and after the 
second stage of mindfulness training intervention (M ± SD) 
表 4. 实验组大学生正念训练第二阶段干预前后正性情绪总分差异比较(M ± SD) 

被试数量 正念训练前问卷总分 正念训练后问卷总分 t p 

20 24.70 ± 5.192 25.85 ± 10.017 −0.531 p = 0.601 
 
Table 5. Comparison of total negative emotional scores between experimental group college students before and after inter-
vention in the second stage of mindfulness training (M ± SD) 
表 5. 实验组大学生正念训练第二阶段干预前后负性情绪总分差异比较(M ± SD) 

被试数量 正念训练前问卷总分 正念训练后问卷总分 t p 

20 6.15 ± 1.785 6.05 ± 2.585 0.160 p = 0.874 
 

4) 对照组亲子关系量表前后测比较：结果发现对照组总分在量表前后测上差异不显著(p > 0.05)。见表 6。 
 
Table 6. Comparison of differences in parent-child relationship scale before and after testing in the control group (M ± SD) 
表 6. 对照组亲子关系量表前后测差异比较(M ± SD) 

被试数量 正念训练前问卷总分 正念训练后问卷总分 t p 

20 64.450 ± 12.9796 64.950 ± 12.1978 −0.601 p > 0.05 
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4. 讨论 

此次研究采用了正念训练前后量表对照实验设计，考察了为期 10 周的正念减压训练对亲子关系问题

的干预效果以及对大学生情绪的影响。结果发现，第一阶段(为期 6 周)的训练结束后，对被试参加训练前

后填写的《大学生亲子关系量表》数据进行配对样本 t 检验，结果显著，符合研究假设，并与以往研究

结果一致。实验第二阶段(为期 4 周)，训练结束后，对被试训练前后填写的《焦虑自评量表》数据进行配

对样本 t 检验，结果发现，前后正负性情绪总分均无显著差异。 
究其原因，我们认为，首先，正念训练过程是一种以正念技术为基础，借助于冥想方式实现的心理

减压训练方式，通过培养大学生的正念意识，提高抗压能力，减少紧张、焦虑的情绪，以减轻心理压力，

使大学生心理得到缓解和放松，从而促进身心健康(陈玉星，李菲，2020)。其次，正念训练强调内部觉察，

提高大学生个体的自我觉察能力，使其能够进行自身干预，从而对自我形成更加全面而深刻的认识，不

为外界的评价而左右，从而对外部刺激形成抵御能力。 
对于两次训练后期亲子关系有明显改变的被试，我们猜测除参加正念训练以来有以下原因，国内专

家对于新冠疫情的研究成果的逐步发表，使人们更加了解新冠疫情，加上政府与广大人民群众的积极配

合，以及随着时间推移，新冠疫苗的接种和越来越多的病例治愈出院，疫情大程度得到控制。使居家隔

离人员减轻对自身健康状况的担忧，自然而然减少了对于疫情的焦虑，从而亲子关系得到缓解(江瑞辰等，

2021)。 
新冠疫情肺炎期间，为避免聚集，减少传染风险，许多高校不得不延期开学，采取线上教学方式，

而大学生的学习地点则由学校转移到家里。这时父母与子女处于同一封闭环境下，带给父母与孩子更多

的相处时间，家庭活动空间范围较小，容易引发亲子矛盾，整体情况不容乐观，具体原因可能为在生活

内容上没有变化，所以会把重点放在日常的生活琐事上，又有疫情带来的焦虑情绪的加持，从而使矛盾

放大化，冲突更加频繁(李芋锦，2023)。大学生人格趋向成熟，社会自我意识逐步确立，而父母往往试图

掌控权威，进而形成矛盾，这也是原因之一。本研究考察了正念训练对疫情期间亲子关系的干预研究，

结果表明，正念训练是亲子关系的一种有效干预方式，不仅方法简便，可行性高，可以通过减少疫情带

来的焦虑抑郁、放松自身、促进彼此间的沟通来降低亲子矛盾发生的频率，使亲子关系得到改善。有利

于建立更加和谐温馨的家庭环境，提升公众幸福感，对促进社会稳定具有重要的意义。并且引导大众形

成正确的心理观念和对正念减压的认识。在遇到突发公共卫生事件时，正念减压训练能够缓解公众焦虑、

疑病等情绪，能够正确看待突发危机事件，提高机体自身免疫力，进一步提高心理韧性，对危机干预人

员有一定的借鉴意义。综上所述，在遇到类似突发事件时对于亲子关系等家庭关系需要给予密切关注(江
瑞辰等，2021)，能通过问卷调查和电话访谈进行了解，对存在问题的家庭进行针对性训练，引导采取正

确的措施进行调整，可参照本研究实施简单易行的线上正念减压培训班，帮助焦虑情境下的他们建立和

谐健康的家庭关系。 
对于第二阶段被试填写的《焦虑自评量表》数据分析结果不显著的原因，猜测可能是以下原因：经

过第一阶段为期六周的正念减压训练之后，被试的焦虑情绪有一定的改善，但该研究第一阶段并未对被

试进行关于焦虑情绪变化的记录，使得第二阶段被试焦虑情绪变化并不明显。第二阶段时间过短，仅仅

四周的正念减压训练，且每次训练时间较短，频率较低，对被试的焦虑情绪减缓作用不大，故变化并不

显著。故未来在研究的初始阶段，可将焦虑情绪变量纳入观察范围，增加观察时间以客观探究正念减压

对焦虑情绪的干预效果。 
本研究也存在一定的局限性。第一，研究中被试人数较少，对研究结果准确性有一定的影响。第二，

已有研究结果表明，正念训练的减压效果与训练时间成正比，本研究第二阶段训练时间缩短，未来为了
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更加严谨的研究结果，可以增加训练时间。 

5. 结论 

本次研究结果表明，正念减压训练可以明显改善大学生的亲子关系。该实验将其分为实验组和对照

组，实验组要进行为期十周的训练，对照组则不参加训练。共有两个阶段，第一阶段为期六周，通过进

行配对样本 t 检验，符合研究假设，结果显著。说明正念减压训练有利于亲子关系的改善。第二阶段为

期四周，由于训练时间和次数都偏少，还有第一阶段并未对被试情绪变化进行记录，所以前后焦虑情绪

均无显著差异。后面还需要增加训练时间并及时记录，确保实验的准确性，但正念减压训练对于亲子关

系的改善起到了一定的帮助作用。 
正念训练借助冥想方式实现心理减压，减少紧张焦虑情绪，放松身心，降低亲子之间矛盾的发生。

有利于家庭和谐，社会稳定。对于存在同样问题的家庭，可以进行针对性训练，采取正确的措施进行调

整，可参照本次研究，进行正念减压训练，帮助他们建立和谐健康的家庭关系。同时正念减压训练不仅

可以应用到亲子关系上，还可以应用到人际关系和自身心理健康上。发挥正念训练的作用，提高生活品

质、增强个人幸福感、拥抱健康生活。 
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