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摘  要 

在独特的学习和生活环境中，大学生面临众多挑战与压力，这些因素常对他们的心理健康产生负面影响，

如抑郁、焦虑和学业倦怠。尽管如此，循证研究表明，能够有效干预这些问题的措施并不多。正念训练，

一种源于佛教修行的实践，现已广泛应用于现代心理治疗，并展示出提升心理健康与认知能力的巨大潜

力。本文专注于两个核心领域：心理健康和个人综合素质。本文综述了将正念训练应用于大学生群体的

相关研究，并发现它不仅能够提升大学生的幸福感和减轻负面情绪，还能改善学业倦怠并增强个人综合

素质。此外，文章还考虑了正念训练的研究现状和实际应用需求，提出了未来研究应更加关注适应中国

大学生的学习与生活环境、社会文化特性，以及心理健康和个人素质提升的实证研究和课程开发。 
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Abstract 
In their unique learning and living environments, college students face numerous challenges and 
pressures that often negatively impact their psychological health, manifesting in issues such as 
depression, anxiety, and academic burnout. Despite this, there are few effective interventions 
proven by evidence-based research. Mindfulness training, a practice originating from Buddhist 
traditions, has now been widely applied in modern psychotherapy, showing immense potential in 
enhancing mental health and cognitive abilities. This paper focuses on two core areas: psycholog-
ical health and overall personal quality. It reviews studies on the application of mindfulness 
training among college student populations, finding that it not only enhances well-being and re-
duces negative emotions but also improves academic burnout and strengthens overall personal 
quality. Furthermore, the paper considers the current state of mindfulness training research and 
practical application needs. It suggests that future research should pay more attention to adapting 
to the learning and living environments of Chinese college students, their socio-cultural characte-
ristics, and empirical studies and course development aimed at enhancing psychological health 
and personal qualities. 
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1. 引言 

在当今社会的多元复杂环境中，大学生处于生命旅程的关键转折点，他们面临着独特的生活和学习

挑战。这一群体需要在学业、职业规划、人际关系以及个人成长等多个维度中寻找平衡，而这些挑战往

往对他们的心理健康造成显著的压力(Brown, 2018)。特别是在中国，大学生抑郁症状的检出率在 1.35%
至 83.8%不等，平均抑郁检出率达到了令人担忧的 30% (李昌庆，2019)。这一数据不仅揭示了心理健康

问题在这一群体中的普遍性，而且也指出了针对这些问题有效干预措施的迫切需求。 
在此背景下，正念训练作为一种有效且成本效益高的心理干预手段，已在全球范围内被广泛采用

(Zhang et al., 2022)，以其独特的方式管理慢性健康问题和减轻心理及生理障碍的负面影响(Duarte, Lloyd, 
Kotas, Andronis, & White, 2019; Worsley, Pennington, & Corcoran, 2022)。正念训练不仅在治疗各类身心疾

病，如癌症、慢性疼痛、心血管疾病及抑郁症等方面显示出显著效果(Duarte et al., 2019)，而且还在增强

健康个体的适应能力、提升持续注意力和工作记忆等方面展现出积极成效(Hofmann, Sawyer, Witt, & Oh, 
2010; Johnson et al., 2023; Zeilhofer & Sasao, 2022)。 

基于这些见解，本文深入探讨了正念训练在中国大学生群体中的应用和研究进展，目的是为未来在

这一特定群体中实施心理干预，以改善心理健康状况和提升相关能力，提供坚实的科学依据和参考。我

们详细分析了正念训练对大学生心理健康、综合素质提升及认知能力增强等方面的积极影响，力图为提

升大学生的整体福祉和促进其全面发展提供指导和启示。这不仅凸显了正念训练在促进心理健康方面的

重要作用，更强调了它在帮助大学生应对现代社会挑战、促进个人和社会福祉中的核心价值。 
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2. 正念训练对大学生群体心理健康的影响 

2.1. 压力 

在 Nardi 等学者的研究中，通过对 16 名大学生进行为期 8 周的正念训练，每周至少 6 次，每次约 45
分钟，揭示了其在压力管理方面的显著成效。该研究结果显示，参与者在应对多种压力源时表现出明显

的能力提升，负面反应减少，同时在面对心理健康挑战时展现了更强的韧性和恢复能力(Nardi et al., 2022)。
Hunt 的研究通过比较正念干预、独立的体育锻炼干预(如瑜伽)以及正念与运动结合的干预对大学生的压

力感知水平的影响，发现单独的正念干预在降低压力感知方面更为有效(Hunt, Al-Braiki, Dailey, Russell, & 
Simon, 2018)。Falsafi 进行的随机对照实验涉及 90 名大学生，将他们分配到正念干预组、瑜伽干预组和

对照组。通过在基线、干预后的第 4 周、第 8 周和第 12 周评估抑郁、焦虑、压力症状、自我同情和正念

等指标，发现正念和瑜伽干预组在这些指标上均显示出明显的改善趋势(Falsafi, 2016)。Miller 等人对 38
名大学生进行的正念干预研究中也得出了类似的结论，参与者在整个研究期间的感知压力水平显著降低

(Miller et al., 2022)。Greeson 的研究运用名为 Koru 的正念训练计划，发现在为期 4 周的干预期内，45 名

大学生在减少感知压力、缓解睡眠问题以及提高正念、自我同情和感恩方面取得了显著成效，这些成效

在后续对照组的干预中也得到了验证(Greeson, Juberg, Maytan, James, & Rogers, 2014)。最后，Ying 的研

究通过对 20 名大学生进行为期 8 周的正念训练干预，发现相比对照组，实验组的学生在学业压力反应和

感知到的压力方面都有显著减少(Ying, Liu, He, & Wang, 2018)。综合这些研究，可以看出正念干预作为一

种有效手段，能显著降低大学生的压力感知，并在心理健康挑战中提供重要的支持。 

2.2. 焦虑与抑郁 

Alzahrani 的随机对照研究中，对 41 名医学生进行了为期 8 周的正念干预。研究通过在干预前、后以

及后续三个月的时间点进行评估，发现学生的焦虑水平有显著的下降。该研究还揭示了一个重要发现：

参与正念训练次数越多的学生，其抑郁和焦虑症状的减轻越明显(Alzahrani et al., 2023)。Liu 的研究采用

单组重复测量设计，对 81 名本科生实施了为期 8 周的基于正念的认知疗法(MBCT)。通过在基线、第 3
周、第 6 周和第 8 周进行数据收集，研究发现，正念干预后，受试者在躯体化、强迫症状、人际关系敏

感、抑郁和焦虑等多个心理健康维度上都显示出显著的改善(Liu, 2019)。Rosky 的研究则专注于法学院学

生，通过 13 周的正念课程干预，与对照组相比，正念组在焦虑、抑郁、压力、负面情绪体验和饮酒紊乱

等方面取得了显著进步(Rosky, Roberts, Hanley, & Garland, 2022)。Nguyen-Feng 的研究针对有人际创伤历

史的大学生开展了在线正念干预。通过在干预前、后及随后的 2~3 周和 4~5 周进行数据收集，结果显示，

参与者在自我报告的焦虑、抑郁和感知压力方面均有显著改善(Nguyen-Feng, Greer, & Frazier, 2017)。John
的混合实验研究中，将被试分为线下干预正念组、远程正念干预组和对照组。在为期 8 周的正念培训课

程后，两个干预组在考试焦虑和一般性焦虑水平上都显著降低，正念水平显著提升，而对照组则未见显

著变化(Lothes, Mochrie, Wilson, & Hakan, 2021)。综上所述，这些研究均表明，正念训练在缓解大学生的

焦虑和抑郁症状方面具有显著效果，为心理健康干预提供了有效的策略。 

2.3. 幸福感 

在 Loucks 的随机对照实验中，47 名大学生参与了 9 周的正念干预计划。评估在干预结束时完成，这

一时期通常学业压力较高。与对照组相比，正念干预组的学生在健康总分(包括体重指数、体力活动、水

果和蔬菜摄入量、饮酒量、压力、孤独感和睡眠时间)上表现出显著的提高，孤独感水平更低，自我调节

能力更强(Loucks et al., 2021)。Zhang 的随机对照试验针对 50 名中国大学生进行了 8 周的正念训练。研究
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发现，正念训练有效减少了大学生的孤独感，并且这种效果在 3 个月后仍显著(Zhang, Fan, Huang, & 
Rodriguez, 2018)。Anderson 的研究表明，为期 6 周的正念干预训练能显著提高大学生的正念水平以及心

理生活质量(Anderson, Haraldsdottir, Sanfilippo, McGehee, & Watson, 2023)。Yang 的研究中，44 名医学大

学生使用 Headspace 移动应用程序(一种音频引导的正念工具)进行了 30 天的正念干预。评估在基线、30
天及 60 天时进行。结果显示，与对照组相比，干预组在整体幸福感上从基线到 30 天有显著提升，且这

种提升在 60 天时仍然持续。研究证明，使用音频引导的正念冥想是提升医学生的幸福感和减少感知压力

的有效方法(Yang, Schamber, Meyer, & Gold, 2018)。Maddock 的研究中，30 名社会工作专业的大学生接

受了为期 6 周的定制在线正念干预(MBSWSC)。研究发现，受试者的压力感知和焦虑水平显著降低，幸

福感水平显著提高(Maddock, McCusker, Blair, & Roulston, 2022)。De Vibe 的纵向研究探讨了正念训练的

长期影响。该研究涉及 144 名大学生，为他们提供了 7 周共 15 小时的正念课程，并每年进行两次增强课

程。尽管正式的正念练习依从度相对较低，但在六年的随访期间，接受正念训练的学生报告了幸福感的

增加。他们还报告了性格特质正念和问题导向应对方式的增加，以及回避导向应对方式的减少，其中问

题导向应对的增加预示了幸福感的提升(De Vibe et al., 2018)。Chung 的生态验证研究评估了一项在全校范

围内实施的大型在线正念项目。该项目涵盖大学各个学科和院系的 833 名学生。参与者可以选择参加为

期 12 周的完全自我管理的在线正念项目，正念练习是预先录制的 10 至 15 分钟音频指导课程。在研究结

束时，236 名(28.3%)参与者完成了后续调查。结果显示，坚持正念计划 3 周或以上的参与者在心理健康、

压力感知、正念结果指标上均有显著改善，所有参与者在学期结束时的幸福感都有显著提升(Chung, 
Mundy, & McKenzie, 2022)。总体而言，这些研究表明，正念训练是一种有效的方法，可以显著提升大学

生的幸福感，为他们的心理健康和整体福祉带来积极影响。 

2.4. 倦怠 

Gan 的随机对照组研究中，55 名大学生经历了为期 8 周的正念干预。研究结果显示，他们的学业倦

怠水平显著降低，这一发现强调了正念训练在缓解学生的学业压力和增强学习动力方面的显著效果(Gan, 
Xue, & Chen, 2023)。Rusadi 的研究则专注于学业毅力评分较低的大学生。通过小组形式进行的为期 6 周、

每周一次的基于正念的认知疗法(MBCT)干预，结果显示，参与者在干预后的学术勇气、学术激情和学术

毅力方面都有了显著提升。这一结果表明，正念干预不仅能有效减少倦怠感，还能在心理层面上激发学

生的学习热情和坚持能力(Rusadi, Sugara, & Isti’adah, 2023)。综合来看，这些研究表明，正念训练能有效

降低大学生的学业倦怠，同时提升他们的学习动力和毅力，对学生的学业和心理健康产生积极影响。 

3. 正念训练对大学生个人综合素质的影响 

3.1. 心理韧性 

Long 的研究针对 208 名大学生进行了为期 6 周的基于正念的干预课程。这项研究的结果表明，受试

者在正念、执行控制、积极应对、自我同情、社会联系以及心理韧性方面均实现了显著的提升。值得注

意的是，这些积极效果在三个月后的随访中依然持续，突显了正念干预在培养和维持心理韧性方面的长

期效益(Long, Halvorson, & Lengua, 2021)。在 Wang 的研究中，119 名中国大学生参与了为期 4 周的在线

正念干预训练。研究结果显示，受试者的心理韧性水平得到了显著提高。这一发现强调了正念训练在短

期内提升大学生心理韧性的潜力(Wang, Kou, & Han, 2023)。另一项由 Wang 进行的随机对照实验对 33 名

女性大学生进行了 8 周的正念训练。研究结果表明，正念训练不仅显著提高了女大学生在耐力运动中的

正念和心理韧性水平，还减轻了她们在耐力运动中的疲劳感。这一发现进一步证实了正念干预在增强心

理韧性和提高身体活动耐受性方面的有效性(Wang, Tian, & Yang, 2021)。综上所述，这些研究集中展示了
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正念干预在提升大学生心理韧性方面的显著效果，无论是在学习、社交还是身体活动等不同场景下，正

念训练都显示出了其独特的益处。 

3.2. 情绪调节能力 

Bai 等人的随机对照实验揭示了正念干预对青年情绪调节能力的显著影响。研究发现，接受正念干预

的青年在整个学期中对家庭压力展现出稳定的情绪调节反应，相比之下，对照组在整个秋季学期中，与

家庭压力相关的负面情绪、反刍思维和干扰情绪明显加剧。这表明正念训练对于维持和增强健康大学生

的情绪调节能力具有重要作用(Bai, Elavsky, Kishida, Dvořáková, & Greenberg, 2020)。在 Fuente 进行的随

机对照实验中，19 名大学生经历了为期 10 周的正念干预，每周进行 11 次。结果显示，参与者的消极应

对策略明显减少，包括做最坏打算、听天由命、情绪发泄和孤立等，同时关注具体问题的积极应对策略

显著增加，如积极的重新评价和坚持、自我对话和互助行为等。这一发现突出了正念训练在改善情绪调

节和应对策略方面的效果(Fuente, Mañas, Franco, Cangas, & Soriano, 2018)。Minkler 等人基于正念的干预

研究表明，为期 6 周的正念干预计划能显著改善大学女子曲棍球队(30 名队员)的运动焦虑、正念、情绪

调节困难和运动表现满意度。值得注意的是，该研究还发现由受过正念训练的运动教练(而非专业的临床

医生、运动心理学家或正念专家)领导的正念干预方案也是行之有效的。这一结果凸显了正念干预在提升

运动员情绪调节能力和运动表现方面的潜力(Minkler, Glass, & Hut, 2021)。 

3.3. 注意与控制能力 

Canby 的为期 6 周的基于正念减压(MBSR)随机对照组实验表明，干预显著提升了受试者的正念水平、

自我控制和主观活力，同时减轻了心理困扰。这一研究凸显了正念干预在增强注意力和控制能力方面的

有效性，尽管元情绪未受显著影响(Canby, Cameron, Calhoun, & Buchanan, 2015)。在 Zarah 的研究中，137
名大学生参与了为期 40 天的超简短正念训练(UBM)。研究显示，这种训练可以显著提高大学生的状态正

念，进而增强个体的感知自我控制水平。这一结果进一步证实了正念训练在提升个体注意力和控制能力

方面的作用(Rowland, Wenzel, & Kubiak, 2019)。Huerta 的定性研究利用为期 4 周的自行设计正念干预计

划对 35 名大学生进行了研究。在干预结束后和 3 个月后的追踪调查和访谈中，研究发现绝大多数学生的

专注力得到了增强，他们的个人能力(如自我调节、专注、适应能力和幸福感)和人际能力(如同理心、沟

通、团队合作和领导力)也有所提升(Huerta, Carberry, Pipe, & McKenna, 2021)。Liu 的研究使用改良的持续

注意力反应任务(mSART)相关的事件相关电位(ERP)来探究正念干预提高注意力的神经机制。在为期 3 周

的正念干预后，21 名大学生的正念得分显著提高，状态焦虑得分低于对照组。行为结果显示，正念组的

自我走神在训练后明显减少，反应速度更快。ERP 结果显示，正念组后测的 N2 振幅显著大于前测。这

表明正念训练能有效提升持续的注意力能力(Liu et al., 2023)。Mirabito 的随机对照研究对 55 名大学生进

行正念干预训练，发现正念干预在提升日常状态正念、抗认知干扰能力和改善睡眠方面显著有效(Mirabito 
& Verhaeghen, 2023)。综上所述，这些研究集中展示了正念训练在增强注意力和控制能力方面的显著效果，

尤其是在提升专注力、自我调节和认知干扰处理能力等关键领域。 

3.4. 认知能力 

以往的研究已经显示，正念训练不仅能够改善情景记忆，还能增加 θ 波振荡，这对情景记忆检索起

着重要作用(Lutz, Slagter, Dunne, & Davidson, 2008)。Nyhus 的随机对照组实验对 20 名大学生进行了为期

4 周的正念干预训练。在训练后 2 至 8 天内，受试者完成了正念问卷(FFMQ)并参加了情境任务实验。研

究结果表明，参与者的正念水平显著提高，脑电图(EEG)显示，在完成情境任务时，他们的右额叶和左顶
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叶通道在训练后 θ 波功率大于训练前。正念问卷分数的变化与右额叶通道 θ 波振荡的变化相关联，这表

明正念冥想可以增强大学生额顶叶网络中的源记忆检索和 θ 波振荡，进而提高他们的认知能力(Nyhus, 
Engel, Pitfield, & Vakkur, 2019)。Ching 采用前测后测准实验设计，对 152 名中国台湾大学生进行了为期

一学期的正念干预课程，并与 130 名对照组进行了比较。研究发现，实验组在学习效能感总分上显著高

于对照组。在执行计算机认知任务时，干预组在数字警戒任务的准确性、选择反应时间、空间工作记忆

和数字警戒任务反应时间上表现更优。这项研究突显了一个学期的正念冥想课程能够提高台湾大学生的

学习效率以及在注意力和记忆力方面的认知表现(Ching, Koo, Tsai, & Chen, 2015)。Banks 在一项随机对照

实验中，对 40 名大学生进行了为期 2 周的正念干预计划。结果显示，正念干预可以改变损害工作记忆的

因素，预防与压力相关的工作记忆障碍，进一步证实了正念训练在增强工作记忆和抗压能力方面的有效

性(Banks, Welhaf, & Srour, 2015)。综上所述，这些研究共同展示了正念训练在增强大学生的认知能力方

面的显著效果，尤其在情景记忆、执行控制能力、工作记忆和情绪处理等方面。 

4. 小结与展望 

正念训练已在促进大学生心理健康方面显示出显著效果。它不仅提升了学生的幸福感、减轻了焦虑

和抑郁症状，还有效地缓解了压力和倦怠。正念训练还在提高认知能力、注意力、情绪调节能力以及心

理韧性方面取得了显著成效，有力地推动了大学生个人素质的全面提升。尽管已有的研究成果丰富，但

对其方法和实践的完善仍有需求。 

4.1. 完善研究方法 

以往关于大学生正念训练的研究在方法学上存在不少局限性。首先，大量研究的样本选择缺乏代表

性。这些研究常常依赖于方便样本，且样本量普遍偏少，这使得研究结果的可靠性和有效性受到质疑。

因此，未来的研究需要进一步扩大样本量，以验证并巩固已有的研究结论。其次，许多研究缺乏随机化

和对照组设计，使得难以确定治疗效果是由于正念训练本身，还是其他因素(如时间流逝效应或均数回归

现象)所致(Greeson & Chin, 2019)。未来研究应采用随机对照组设计，以增强结果的有效性和推广性。第

三，当前的研究多为短期设计，缺乏长期追踪。这种短期聚焦无法确立正念训练的长期效果。 
此外，现有研究关于正念训练效果的评估方法过于单一，多局限于自我报告量表，缺少客观的生理

或行为数据。因此，未来的研究应致力于从生理、情感、认知、行为和社会等多方面功能描述和解释正

念训练的影响。这可以通过两种方式实现：一是采用多模态方法，结合自我报告和他人报告来共同评估

正念效果(Lutz, Lachaux, Martinerie, & Varela, 2002; Lutz, Jha, Dunne, & Saron, 2015)。二是关注正念练习的

间接影响，如评估正念训练后个体在提高治疗师效能方面的改进(Grepmair et al., 2007)，或通过评估重要

他人的观察与感受来探究正念对受训者的影响(Singh et al., 2004)。甚至，研究者也可以考虑将正念过程模

型置于现有的认知和情感理论框架中，以检验概念假设(Vago & Silbersweig, 2012)，如利用神经网络算法

等更先进的计算机建模方法等(Anderson et al., 2004)，从而为正念训练的有效性提供更加科学的证据基

础。 

4.2. 强化对比研究与机制研究 

在以往针对大学生群体的正念训练研究中，尽管基于正念的训练普遍取得了积极成效，但其训练方

式却呈现出多样性。这些不同的方式涵盖了多样的训练方法(例如身体扫描、呼吸冥想、基于正念的认知

疗法等)、不同的训练持续时间(从 4 周到 14 周不等)、训练会话的时长(从 10 分钟到 45 分钟不等)，以及

由不同的带领者(如专业正念训练者、教师、体育教练或通过录音指导)进行的多样化培训，此外还包括不
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同的形式，比如个别指导和团体会议。这种多样性增加了确定各种训练方法的具体干预效率的难度

(Davidson, 2010)。因此，未来的研究应加强对比性分析，以更有效地优化正念训练的方法和成效。 
另外，有研究指出正念训练并非“越多越好”，其益处与训练量之间总体呈现倒 U 形关系(Britton, 

2019)，过度的正念训练可能导致个体出现不良反应(Adverse Effects, AE)，尽管这种情况的发生率与药物

治疗相当(Crawford et al., 2016; Moos, 2005; Moos, 2012; Van Dam et al., 2018)。这引出了对正念干预内在

机制深入探索的必要性。未来研究需要明确哪部分正念训练对于实现训练目标起着核心作用，这种作用

的强度有多大，以及这些作用是如何产生和消亡的。确保在一个安全、有效和高效的条件下对大学生进

行干预，对于促进其心理健康和整体福祉来说是至关重要的。 

4.3. 加强开展制定符合中国大学生群体特点的训练方案研究 

在高等教育环境中实施正念训练的可行性已得到证实。无论是通过传统的课堂教学方式(Honsky et 
al., 2023)，将其融入特定的学科领域(Hanley, Walker, Zingg, Garland, & Hansen, 2023; Sun, 2022)，还是采

用线上正念训练，都对提升学生的正念水平有积极作用(Nardi et al., 2022)。然而，一些学者提出，正念训

练不应仅被视为简单的注意力技巧，而应视为一个全面促进学生技能发展的过程(Cheek, Abrams, Lip-
schitz, Vago, & Nakamura, 2017)。这强调了在开发适用于大学生的正念训练方案时，需要考虑更多的文化

和教育背景因素。 
正念在中国文化中的起源和演变为此提供了深刻的洞见。正念源自佛教，并随着佛教传入中国，与

中国传统哲学(如儒家和道家)相融合(Huang, Fay, & White, 2017)，这些传统思想已深植于中国社会文化

中。因此，基于这些传统理念的正念训练方案可能更符合中国大学生的文化背景和接受习惯。未来的研

究应重视根据中国大学生的具体需求和特点开发个性化、文化敏感的正念训练方案。这些方案应该涵盖

针对学业压力、职业规划、人际关系等领域的具体指导和实践活动。同时，研究还应评估这些方案的有

效性和适用性，确保它们能够实际帮助学生提升心理健康和整体福祉。 
正念训练方案的推广和实施的可行性也是重要的考虑因素。如何将正念训练有效地融入繁忙的大学

课程表、确保教师和学生足够了解并对这项训练感兴趣，以及如何持续追踪和评估训练效果，都是未来

研究和实践中需深入探讨的关键问题。 
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