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摘  要 

为考察在线短时正念冥想训练对社交焦虑的缓解作用，本研究采用实验组对照组前后测追踪设计。研究

对短时正念冥想训练组进行线上连续7天、每天15分钟的实验操纵，对照组不进行任何操作。结果表明：

社交焦虑水平在短时正念冥想训练组条件下，后测和1个月追踪测显著低于前测，1个月追踪测结果与后

测差异不显著；在对照组条件下，前测、后测和追踪测结果两两差异均不显著。由此可见，在线短时正

念冥想训练能够显著降低大学生的社交焦虑水平，且1个月后的效果依旧显著。 
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Abstract 
In order to investigate the alleviating effect of online brief mindfulness meditation training on so-
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cial anxiety, the study used a follow-up design with a pre-test and post-test on both experimental 
group and the control group. In the study, the brief mindfulness meditation training group was 
operated online for 7 consecutive days and 15 minutes a day, while the control group was not op-
erated. The results showed that the level of social anxiety in the experimental group was signifi-
cantly lower than that in the pre-test and the 1-month follow-up test, and there was no significant 
difference between the 1-month follow-up test and the post-test; there was no significant differ-
ence in the pre-test, post-test and follow-up test results of social anxiety in the control group. Thus, 
online brief mindfulness meditation training can significantly reduce the social anxiety level of 
college students, and the effect is still significant after 1 month. 
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1. 问题提出 

社交焦虑的认知行为模型(Cognitive Behavioral Model of Social Anxiety)指出，个体对他人评价的关

注和对负性信息的注意偏向是社交焦虑产生的关键(彭顺等，2019；Blöte et al., 2014; Clark & Wells, 
1995; Neophytou & Panayiotou, 2022)。其中，负面评价恐惧是社交焦虑产生的首要因素(钟佑洁，张进

辅，2011；Cheng et al., 2015; Weeks et al., 2008)。研究指出在社会情境中对他人给予的潜在、可能的负

面评价恐惧，是社交焦虑的重要风险因素(Cheng et al., 2015)。而通常个体评价他人眼中的自己都带有

自我意象性，并不是真实他人的评价(李萌，2020)。模型指出社交焦虑个体会基于过去的评价经验或是

排斥经验，形成关于他们自己以及他人认为的消极假设，当社交焦虑者进入到社交情境中，这些假设

就会被激活进而形成某种消极的信念。该模型指出正是个体的一系列有偏差的假设“我必须显得聪明”

“我不被人喜欢”，使得他们在社交情境中感受到压力和焦虑，并将注意力转移到自我监控和观察上，

进而根据自身内部的信息推断他人对自己的认知，认为他人对自己的评价同自己一样，是消极、负面

的。因此，纠正由评价恐惧形成错误认知导致的社交焦虑，需要解决的一个重要部分是帮助个体消除

评价恐惧。另外，根据社交焦虑认知模型，社交焦虑个体会特异性地注意环境中的负性信息(唐继亮，

宣宾，2012)，即在社会交互过程中易出现对负性信息的注意。也即社交焦虑个体会将一部分注意力资

源分配到内部歪曲的心理表征的同时，还会将一部分注意力放在外部的“威胁性”信息上(余红玉等，

2015)，如皱眉、惊讶等面部表情，而实际上可能皱眉表示的是认真倾听。侯娟等人(2021)研究指出对

负性信息的注意会导致一系列不良结果，如社交焦虑、抑郁等。因此，解决注意偏向也是解决社交焦

虑体验的一个重要方面。 
以往有研究从行为层面和认知行为层面对社交焦虑的解决进行过探讨，如社交技能训练、系统脱敏

(Goldstein et al., 1976)和认知疗法等(Halperin et al., 2000)。但无论是行为疗法还是认知疗法都需要他人指

导并需要长时间的投入。近年来，正念的相关研究成果表明，正念干预是改善抑郁、焦虑等不良结果的

有效措施之一(邱小余，2020)。基于正念的接纳与承诺疗法已被证实对抑郁和焦虑、疼痛管理等有显著的

治疗效果，其核心过程就是帮助个体对此时此刻经验的一种积极而非评判性的接纳。关于状态正念的研

究结果也表明，正念与较高的主观幸福感和较高的积极情绪相关(孙俊芳等，2021；严婧，2021)。 

Open Access

https://doi.org/10.12677/ap.2023.131039
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


陈柳燕 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2023.131039 322 心理学进展 
 

正念是一种对当下经验的非评判性觉知(Lindsay & Creswell, 2017)，可以通过正念冥想训练习得

(Visted et al., 2014)。正念的核心态度是接纳和不评判，研究指出正念训练可以帮助个体消除生理和心理

上的疼痛，从而降低抑郁和焦虑水平，提升个体的生活满意度和主观幸福感(Lindsay et al., 2018)。正念的

监控与接纳理论(Monitor and Acceptance Theory，MAT)也指出，正念训练实际上训练的是个体的注意监

控和接纳的能力(Emily et al., 2017)。注意监控是指对当下感官和知觉经验的持续觉知；接纳是对经验的

接纳和非评判性反应。那么，正念训练的这两个部分会如何影响个体的社交焦虑水平呢？首先，社交焦

虑个体根据自我意象形成的他人评价通常是歪曲的，研究证实这种由于低水平的自我接纳而形成的评价

恐惧可以通过正念训练的接纳训练进行改善(邱小余，2020)。其次，社交焦虑个体的负性信息注意偏向与

个体对社交情境的反应有着直接的联系(李涛，冯菲，2013)，正念干预通过对注意的监控训练可以帮助个

体有效的管理注意资源，从而使个体能及时有效地对社交互动进行反馈，而不是将认知资源完全集中在

负向信息和自我聚焦。 
以往研究通常采取长期正念干预的方法(正念认知疗法和正念减压疗法)或团体辅导，需要经过至少八

周或六周的训练，结果证明能有效改善个体的社交焦虑等一系列不良结果。但受限于传统正念干预的长

时程和专家短缺等问题，正念干预的使用和推广并不普遍，而短时正念冥想训练由于其简短性越来越受

到研究者们的关注。如 Tang 等人的研究发现每天 20 分钟，连续 5 天的冥想训练就可以改善被试的心身

协调(Tang et al., 2009)。还有一项研究发现被试进行每天 20 分钟，连续 4 天的正念冥想后焦虑显著降低

(Zeidan et al., 2010)。国内学者吴冉等人在短时正念冥想训练与情绪加工的研究中发现，连续 7 天、每天

15 分钟的短时正念冥想训练对情绪结果有显著效用(Wu et al., 2019)。另外魏一帆和唐辉(2021)在大学生

自我客体化的研究中也表明，7 天的短时正念冥想训练可以显著降低大学生的自我客体化水平，且在半

个月追踪测时结果仍持续显著。并且已有大量使用基于正念的自助书籍、计算机程序、智能手机应用程

序进行正念冥想相关研究表明，这些干预措施可以增加人们的正念水平、较少抑郁和焦虑症状(Cavanagh 
et al., 2013)。如一项在线的短时正念干预研究发现为期两周，每天 10 分钟的正念冥想可以增加被试的正

念水平，降低压力和焦虑水平(Cavanagh et al., 2018)。 
综上所述，鉴于短时正念冥想训练对个体心理健康的在线效用，本研究也将采用线上的形式，验证

在线短时正念冥想训练对大学生社交焦虑作用的有效性，并在 1 个月时进行效果追踪。采用实验组、对

照组前后测追踪设计，以此来探讨在线短时正念冥想训练对社交焦虑的作用。本研究假设，正念训练组

的社交焦虑水平会在后测中显著降低，对照组的社交焦虑水平前后测无显著差异。 

2. 研究方法 

2.1. 研究对象 

招募在校大学生为研究对象自愿参与实验，入组要求为：1) 年龄在 18~30 岁之间；2) 在校大学生

或研究生；3) 身体状况良好；4) 自愿参与。排除标准：1) 患有严重的精神或身体疾病，或者当前状态

不适合参加训练；2) 在一个月之内经历过重大生活事件或情绪有强烈波动；3) 有练习正念或者冥想的经

历；4) 无法完成全部的训练和测试。实验参与者均为匿名参加实验，在实验过程中，随时可以退出本次

实验，参与者签署知情同意书。 
研究共招募被试 60 名，考虑到线上实验的不可控性，随机分配 40 名参与者进入实验组，接受在线

短时正念冥想训练；另外 20 名进入对照组。整个实验过程共剔除实验组 20 名参与者的数据，剔除原因

包括：5 名参与者因对实验失去兴趣中途退出，未能完整完成实验；数据分析阶段，根据正念冥想操作

性检验，筛除在总共七次的在线短时正念冥想训练中，报告三次以下进入正念冥想状态的参与者 15 名。

最终对 20 名实验组参与者和 20 名对照组参与者进行了完整的数据分析。 
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2.2. 研究工具 

2.2.1. 交往焦虑量表(IAS) 
交往焦虑量表采用由 Leary 编制，汪向东等人修订的交往焦虑量表。量表共包括 15 个题项，要求被

试进行五级评分，其中 3、6、10、15 题采用反向评分。最后将所有题项的得分相加，就是量表总分，得

分越高代表社交焦虑程度越高。该量表的克隆巴赫 α系数为 0.81，重测系数为 0.78，信度指标良好(彭纯

子等，2004)。 

2.2.2. 正念注意觉知量表(MAAS) 
为检验正念干预的有效性，使用正念注意觉知量表作为注意方面的操作性检查。本量表由 Brown 和

Ryan 等人编制而成，中文版由陈思佚等人修订。量表共包含 15 个题项，指导语要求被试根据最近一个

星期内(包括测试当天)的真实情况，在每个项目中选择最符合自己的一个描述等级，按照程度变化，从“1”
到“6”分别代表了从“几乎总是”到“几乎从不”共六个等级。分数越高代表个体在日常生活中有越高

水平的对当下注意和觉知的特质。经检验，该量表信度良好，内部一致性系数为 0.890，重测信度为 0.870 
(陈思佚等，2012)。 

2.2.3. 自我接纳问卷(SAQ) 
为检验正念干预的有效性，使用自我接纳量表作为接纳方面的操作性检验。该量表由丛中、高文凤

等人于 1999 年编制，问卷共 16 个项目，包含两个因子，分别是自我评价和自我接纳。其中，自我接纳

因子包括 8 个项目，自我评价因子包括 8 个项目。该问卷采用四级评分。最终将两因子得分相加得到自

我接纳问卷的总分。总分越高，说明个体的自我接纳水平越高。该量表内部一致性系数为 0.86，自我接

纳因子为 0.93，自我评价因子为 0.91，重测信度为 0.77 (丛中，高文凤，1999)。 

2.3. 研究设计 

2.3.1. 量表施测 
使用交往焦虑量表、正念注意觉知量表和自我接纳问卷对实验组和对照组进行三个时间点的测试。

前测在在线短时正念冥想训练开始的同一天，所有参与者完成三个量表的测验，并进行同质性检验，作

为实验参与者的基线水平；后测是在训练结束的同一天，同样对其社交焦虑水平、正念注意水平和自我

接纳水平进行测量；在 1 个月后进行一次追踪测量，考察实验组和对照组的社交焦虑水平变化以及在线

短时正念冥想训练的效果。 

2.3.2. 实验组在线短时正念冥想训练 
使用 Wu 等人(2019)开发的短时正念冥想训练音频(JW2016 版)对实验组参与者进行连续 7 天、每天

15 分钟的实验操作。音频指令包括 1 分钟的引导准备和 15 分钟的正念冥想训练，该训练综合正念的认

知理念和冥想的训练技术，采用观呼吸冥想方式，省时、经济、易推广，对于缺乏师资、时间和金钱的

群体受益于正念冥想具有重要应用价值。综合考虑新冠疫情的影响和训练方法的应用探索，本研究选择

在线上进行短时正念冥想训练。主试每天在同一时间创建网络会议房间，指导参与者在安静的环境中进

行短时正念冥想训练。在本研究中，实验参与者被随机分为实验组和对照组，实验组参与者进行包含呼

吸监控和接纳的在线短时正念冥想训练，控制组参与者不做任何实验操作。在线短时正念冥想训练实验

组具体实验操作如下。 
组织实验组参与者在安静的环境中，准备好网络设备和舒适的椅子，跟随主试的指导语和音频的指

令进行练习。音频指令包含监控注意的部分(如“保持对呼吸的觉知”、“持续觉知每一个气息”、“将
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注意力放在鼻孔的入口处觉知每一个进来的气息，每一个出去的气息”)和接纳的部分(如“不做任何评判”、

“没有关系”、“如果气息是长的就是长的，如果是短的就是短的”)。作为正念冥想状态的操作性检验，

每一次训练结束后向参与者询问“你觉得自己进入冥想状态了吗？”。 
实验结束后询问参与者是否需要训练音频，告知可以自行练习使用。 

2.4. 数据处理 

实验数据收集完毕后，使用 SPSS20.0 统计软件进行数据处理和分析。 

3. 结果 

3.1. 同质性检验 

对实验组参与者和对照组参与者前测数据进行同质性检验，结果表明在社交焦虑水平上，两组参与

者的得分差异不显著(t = 1.045, p > 0.05)，表明两组被试具有较好的同质性。另外，两组参与者在正念注

意觉知量表上的得分差异不显著(t = −0.920, p > 0.05)，表明所有参与者在正念水平上的一致性；但在自我

接纳水平上，对照组参与者与实验组参与者差异显著(t = −2.368, p = 0.023)，且对照组参与者的自我接纳

水平显著高于实验组。 

3.2. 在线短时正念冥想训练操作性检验 

实验组参与者在线短时正念冥想训练的实验操作有效性检验的结果显示，实验组正念注意觉知水平

前后测差异显著(t = −5.429, p < 0.001)，自我接纳水平前后测差异显著(t = −3.868, p = 0.001)，且后测时实

验组与对照组的自我接纳水平差异不再显著(t = −0.920, p > 0.05)。对照组参与者正念注意觉知水平和自我

接纳水平前后测差异均不显著。以上结果表明实验组在线短时正念冥想训练操作有效。 

3.3. 在线短时正念冥想训练对社交焦虑的影响 

为了考察在线短时正念冥想训练对社交焦虑的影响，以组别为自变量，社交焦虑为因变量，做 2 (组
别：实验组/对照组) × 3 (测量时间：前测/后测/1 个月后追踪测)重复测量方差分析，结果显示(见图 1)：
组别的主效应不显著(F = 0.687，p > 0.05，偏 η² = 0.026)；测量时间的主效应显著(F = 11.017，p < 0.001，
偏 η² = 0.298)；交互作用显著(F = 4.518，p < 0.05，偏 η² = 0.148)。进一步简单效应分析结果表明，在实

验组条件下，社交焦虑后测分数显著低于前测(p < 0.001)，1 个月追踪测显著低于前测(p < 0.01)，1 个月 
 

 
Figure 1. The level of social anxiety in the experimental group and control group 
图 1. 实验组对照组前后测追踪测社交焦虑水平 
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追踪测与后测差异不显著(p = 0.90)，说明在线短时正念冥想训练能显著降低大学生的社交焦虑水平，并

且在 1 个月后有持续效果。 

4. 讨论 

本研究结果表明在线短时正念冥想训练可以有效改善大学生社交焦虑水平，这与以往有关正念和抑

郁、焦虑的研究结果一致。前人研究发现特质正念与个体的焦虑情绪负相关，那些有长期正念或瑜伽习

惯的个体报告更多的积极情绪，生活满意度更高，在面对突发事件或在公开场合演讲时会更从容，并且

会获得更积极的结果。有关正念干预的研究结果也证明正念干预可以有效缓解个体的生理疼痛和心理障

碍(李英等，2009)。 
在线短时正念冥想训练之所以能够缓解大学生社交焦虑主要可能在于以下原因。首先，高社交焦虑

的个体，其注意资源往往会偏向并固着于负性信息和消极体验。社交焦虑个体正是由于过度的自我聚焦

注意，即根据其内部线索来加工自我的形象，包括“心跳加快”等躯体感受、“我表现很糟糕”等与自

我有关的负性信念以及对过去的糟糕经历等信息的加工产生对自我的负性印象(余红玉等，2013)，会导致

包括社交焦虑、抑郁等一系列的心理症状。而基于正念的短时正念冥想训练恰恰可以通过让个体形成对

注意和意识的觉察，从而使个体觉察和意识到自己的负性习惯化思维，从而就能扩大注意的范围，降低

对自我的负面聚焦，关注到自我的积极方面，进而降低社交焦虑(李广等，2018)。 
其次，短时正念冥想训练内容包含呼吸监控和接纳，从注意管理和去评价两个维度帮助个体缓解社

交焦虑体验。社交焦虑的认知行为模型指出社交焦虑个体的注意偏向会导致个体将有限的注意资源集中

到负性信息，如在反应时实验中，社交焦虑个体对负性面孔和词语的刺激材料的反应时更长，准确率更

低(陈曦等，2004)，从而没有注意资源关注互动过程中更重要的信息。有关元知觉与社交焦虑的研究也指

出当个体的注意资源集中在互动过程当中，可以有效改善个体的元准确性，进而缓解社交焦虑体验。尤

其在需要互动双方给予对方及时反馈的社交情境中，对互动对像知觉的准确认知即元准确性是个体获得

正向社交结果的重要基础(李萌，2020)。短时正念冥想训练的注意管理部分通过指引练习者不断地对呼吸

进行管理，如“把全部注意力集中到呼吸上，放到鼻孔的入口处，觉知每一个进来的气息，每一个出去

的气息……保持对呼吸的觉知……”等指导语，进而形成有意识地对注意的管理，帮助个体将注意资源

集中到社交互动当中从而减少社交焦虑反应。社交焦虑的认知行为模型还指出社交焦虑个体的核心特征

是负面评价恐惧，相比不存在评价的情境中，个体在评价环境中报告更高的社交焦虑体验(Weeks et al., 
2008)。短时正念冥想训练的接纳部分如“自然的呼吸，正常的呼吸，如果气息是长的就是长的，如果是

短的就是短的”，则通过去评价训练帮助个体减少对自我的评价，帮助个体减少社交焦虑体验。由此，

短时正念冥想训练通过注意管理和接纳训练，可以帮助个体有意识地管理意识和去除评价，改善个体的

社交焦虑。在本研究结果中，实验组参与者正念注意觉知水平和自我接纳水平前后测差异显著，表明在

线短时正念冥想训练可能会通过注意监控和接纳两个维度有效改善个体的社交焦虑水平。 
最后，本研究在证实以往研究结果的基础上，考虑拓宽短时正念冥想训练的使用范围，采用线上的

形式进行实验。7 天训练结束的后测结果表明，在线短时正念冥想训练能有效改善大学生的社交焦虑体

验，并在 1 个月后的追踪研究中依旧发现在线短时正念冥想训练对社交焦虑的持续作用。 

5. 不足与展望 

首先，本研究采用线上短时正念冥想训练，被试群体和样本规模依据取样方便和经济的原则，因此

研究结果的解释需要谨慎。未来研究可以对比线上短时正念冥想训练对不同年龄段群体社交焦虑的改善

作用。且线上的研究方式相对线下而言更不受时间、场地等的限制，因此未来研究可以扩大样本量，以

https://doi.org/10.12677/ap.2023.131039


陈柳燕 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2023.131039 326 心理学进展 
 

减少个体误差和避免数据追踪时由被试流失带来的实验误差。 
其次，本研究采用实验的方式验证了正念对社交焦虑的缓解作用，通过 7 天的在线短时正念冥想训

练，实验组参与者社交焦虑水平后测显著低于前测。同时研究发现参与在线短时正念冥想训练的参与者，

其自我接纳水平后测也显著低于前测。以往有研究表明自我接纳与个体的自尊等人格特质显著相关(高文

凤，丛中，2001)，而自尊是影响个体社交焦虑的一个重要因素(张亚利等，2019)。因此，未来研究有必

要探索正念对社交焦虑作用的路径机制，从纵向更深入的角度探究正念干预降低社交焦虑的关键所在，

以助于后期针对社交焦虑人群开展更具针对性的正念训练。 
再次，研究在验证前人研究结果的基础上进一步扩展了短时正念冥想训练在线上的有效性，研究结

果表明线上集中组织实验参与者在规定时间进行短时正念冥想训练对社交焦虑的效用依旧有效。虽然训

练结束后将训练音频分享给了所有实验参与者，但没有在数据追踪时考察被试自行练习的效果，未来研

究可以考察自行短时正念冥想训练的效用，帮助参与者学习一种简便的正念冥想方式并形成习惯。 
最后，社交焦虑是一个发生在人际互动当中的情绪体验，但目前的研究方法主要是通过自我报告的

方式，并通过回忆过去社交互动中的情绪体验可能会有所偏差，其研究结果的生态效度也低。因此未来

研究可以在模拟真正的社交互动过程当中去验证短时正念冥想训练对社交焦虑的效用。 
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