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Abstract 
Meta-analysis was used to explore the relationship between mindfulness and subjective 
well-being in Chinese context and the regulatory factors affecting their relationship. Through lite-
rature retrieval, a total of 25 articles, 36 independent effects and 11,313 subjects were obtained. 
Heterogeneity test showed that random effect model was suitable, publishing deviation test 
showed that there was no publication deviation in meta-analysis; the main effect test showed that 
there was moderate positive correlation between mindfulness and subjective well-being (r = 
0.189, p < 0.001). The adjustment effect test showed that the relationship between the two was 
regulated by the age of publication, the amount of male subjects, the way of subjective well-being 
measurement and the type of population of the subjects. 
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摘  要 

采用元分析的方法探讨中国背景下正念与主观幸福感的关系及影响二者关系的调节因素。通过文献检索，

共获得25篇文献，36个独立效应量和11,313名被试。异质性检验表明，选择随机效应模型比较合适；

出版偏差检验表明元分析不存在发表偏差；主效应检验发现，正念与主观幸福感呈中等程度的正相关(r = 
0.189, p < 0.001)；调节效应检验表明，二者关系受出版年代、男性被试量、主观幸福感测量方式和被

试群体类型的调节。 
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1. 引言 

正念(Mindfulness)是有意地对当下经验不加评判的觉知(Kabat-Zinn, 2011)。近年来，由西方到东方，

正念引起了国内外越来越多心理学家的关注。近十年，正念疗法作为认知行为疗法的前沿技术被引进国

内，在临床领域引起了研究的热潮，以正念为基础的干预训练被称为认知行为疗法的“第三热潮”。 
主观幸福感(subjective well-being, SWB)是反映个体生活质量的重要指标，指个体根据自己设定的标

准，对自身某个阶段的生活质量做出的整体性评价，由认知成分和情感成分两部分组成，认知成分是指

生活满意度(life satisfaction)，情感成分则包括积极情感(positive affect)和消极情感(negative affect) (Diener, 
1994)。生活满意度主要是指个体对自己的生活质量做出的整体性认知和判断，积极情感和消极情感则反

映的是个体对自己生活上的情感体验(Diener & Ryan, 2009)。 
研究显示，正念训练可以提高个体的正念水平，从而促进个体心理症状的减少和幸福感的提高(Zeidan 

et al., 2010)。国内学者对正念与主观幸福感之间的关系进行了大量的实证研究，但是并未取得一致结果。

研究显示，正念与主观幸福感之间的相关大小不一，相关系数从−0.418 到 0.658 之间均有报道，且部分

研究存在样本量和抽样范围过小等问题。因此，正念与主观幸福感的关系究竟如何还不明确。此外，两

者之间的关系具体受哪些因素的影响也没有明确的结论。基于此，研究拟通过元分析的方法，来检验以

下问题：第一，正念与主观幸福感存在怎样的关系；第二，正念与主观幸福感的关系具体受哪些因素的

影响。 

2. 研究方法 

2.1. 文献选取与标准 

通过对中国知网期刊全文数据库、中国硕博论文全文数据库进行检索，再从维普期刊网、万方数据

库、百链云进行查漏补缺，对国内 2018-12-1 之前有关正念与主观幸福感的相关研究进行检索整理。正念

主要检索词为：正念；主观幸福感主要检索词为：幸福感、主观幸福感生活满意度(感)、积极情感和消极

情感等。 
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纳入标准：1) 文章内容主要探讨的是正念与主观幸福感的关系；2) 文中明确报告了有效相关系数 r
或者能转换成 r 的 F 值、t 值等；3) 文中样本量必须明确。通过上述检索规则，共检索到文献 252 篇，

首先通过文献题名剔除重复文献 116 篇，其次通过摘要剔除非实证研究等 76 篇，接着通过全文阅读剔除

没有同时测量了 2 个变量的文献及未报告 2 个变量相关系数的文献 34 篇，最后剔除重复使用同一数据的

文献 1 篇。纳入元分析的文献数量为 25 篇，独立样效应量 36 个，单篇最小样本量 33 人，最大样本量

667 人，总样本量 11,313 人。文献筛选过程详见图 1。 
 

 
Figure 1. Meta-analysis document screening PRISMA process 
图 1. 元分析文献筛选 PRISMA 流程 

2.2. 文献特征编码 

对纳入的文献进行如下编码：1) 作者名 + 发表年限；2) 总样本量；3) 被试群体类型；4) 被试年

龄；5) 正念和主观幸福感的测量方式；6) 相关系数；7) 男、女被试量；8) 出版类型。 
有关效应值获取依从如下原则：1) 以独立样本为单位进行编码，即每个独立样本只产生一个效应值；

2) 若一个研究中同时报告了多个独立样本，也分别进行多次编码；3) 相关系数均为两者总分之间的相关，

若未报告总分，则取各因子相关系数的平均值。 
文献编码的有效性主要通过前后两次编码者的一致性来进行考察。本研究中相隔 2 周后再次对文献

进行编码，两次结果基本一致，说明文献编码是比较有效而准确的。此外，请第三者对编码不一致的文

献进行了认真探讨，最终达成了编码标准。 

2.3. 数据处理 

采用 CMA 3.0 (Comprehensive Meta Analysis 3.0)试用版进行元分析。 

2.3.1. 效应量计算 
为排除样本量不同的影响，研究采用 Pearson 积差相关系数 r 的元分析方法来计算效应值(Hofmann, 

2005；Pettigrew & Tropp, 2006；陈灿锐，高艳红，& 申荷永，2012)通过 Fisher Z 转化 r 值，根据样本容

量计算权重和 95%的置信区间。 
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2.3.2. 同质性检验及计算模型选定 
在元分析中，固定效应模型(fixed effect model)和随机效应模型(random effect model)是估计平均效应

值比较重要的两种计算模型(Hedges & Vevea, 1998)。当效应值显著时应采用随机效应模型，反之则选用

固定效应模型。采用 Cochran 提出的 Q 值来检验效应量异质性，Q 值若显著则表明效应量异质。但是 Q
值检验法的统计力较低且显著性检验容易受样本量的影响，因此 Cheung (Cheung, 2015) (建议还应结合 I2

来判断。I2 为效应量的真实差异占总变异的比率，当 I2 值超过 25%，50%，75%时，分别提示研究间具有

低度、中度和高度异质性(郑明华，2013)。 

2.3.3. 调节效应检验 
同质性检验若表明不同研究之间异质，则应进行随机效应模型下的调节效应分析。当调节变量为连

续变量时，采用元回归分析，为分类变量时，进行总体和分步同质性检验。 

2.3.4. 出版偏差检验 
出版偏差是指在收集文献的过程中，研究者可能只收集了已出版的文献，而遗漏了未出版的文献，

这样会导致元分析的效应值高于真实值(Kuppens et al., 2013)。检验出版偏差的方法一般有漏斗图、失安

全系数(Fail-safe Number, Nfs)、等级相关测验(Rank Correlation Test)、回归截距法(Regression Intercept)及
剪补法(Trim and fill)。 

3. 结果 

3.1. 同质性检验及模型选定 

由于研究要探讨测量工具等因素的调节作用，理论而言，采用随机效应模型更适合。为了进一步从

实证角度检验每一个研究结果是否可以代表总体效应量的样本估计，进行异质性检验。结果显示，Q 值

为 1082.00 (p < 0.001)，I-squared 值为 96.77，说明由效应值的真实差异造成的变异量占总变异的 96.77%。

Tau-squared 值为 0.097，说明研究间的变异有 9.7%可用于计算权重。综上，研究选用随机效应模型合并

效应量。 

3.2. 出版偏差检验 

从漏斗图(图 2)可以看出，元分析所选取的文献多数集中在漏斗图上方，且文献均匀的分布在两侧，

基本呈对称趋势，表明文献存在出版偏差的可能性较小。因漏斗图可能具有主观评判性，进一步采用其

他方法来评估出版偏差。Egger’s 检验表明，Egger’s Intercept 为 0.90 (CI = −5.40~7.20, p > 0.05)；失安全

系数 Nfs = 3341，大于 5K + 10 = 5 × 25 + 10；Tau 值为−0.13 且 p 不显著；剪补法的观测值为 0.19，调整

值为 0.11，变化值为 0.08，这与漏斗图观察的结果是一致的。综上，基于所纳入样本的元分析结果准确

可靠。 

3.3. 主效应分析 

从整体上检验正念和主观幸福感的关系，由表 1 可知，正念和主观幸福感相关系数显著(r-bar = 0.189, 
p < 0.001)。依据以往的研究，|r-bar| ≤ 0.1 时为低相关，0.1 < |r−bar| < 0.4 时为中等相关，|r−bar| ≥ 0.4 时

为高相关(Lipsey, 2000)，因此正念与主观幸福感之间为中等程度正相关，95%的置信区间为[0.085, 0.294]，
不包括 0。 

3.4. 调节效应分析 

同质性检验表明研究间异质，应进行随机效应模型下的调节效应分析。研究主要将出版年代、男性
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及女性被试量等研究特征对正念与主观幸福感关系的调节效应进行考察。 
 

 
Figure 2. Funnel plot 
图 2. 漏斗图 

 
Table 1. Analysis of random effect model of mindfulness and subjective well-being 
表 1. 正念与主观幸福感随机效应模型分析 

模型 研究数 样本量 
效应值及 95%的置信区间 双尾检验 

点估计 下限 上限 Z 值 p 值 

随机效应模型 36 11,313 0.189 0.085 0.294 3.544 <0.001 

3.4.1. 出版年代、男性及女性被试量的调节效应 
出版年代、男性和女性被试量均为连续变量，因此采用元分析回归检验其调节作用。分别以文献出

版年代、男性及女性被试量为自变量，正念与主观幸福感之间的相关变量关系为因变量进行回归分析。

由表 2 结果可知出版年代可以负向预测正念与主观幸福感的关系；女性被试量不能显著预测正念与主观

幸福感之间的关系；男性被试量可以负向预测正念与主观幸福感的关系。 
 
Table 2. Regression analysis of the relationship between mindfulness and subjective well-being between male and female 
subjects in published years 
表 2. 出版年代、男女被试量对正念与主观幸福感关系的回归分析 

因变量 
同质性分析 

成分 
效应值及 95%的置信区间 双尾检验 

Q df p 点估计 下限 上限 Z 值 p 值 

出版年代 13.767 1 <0.001 
斜率 −0.025 −0.038 −0.012 −3.710 <0.001 

截距 50.653 23.993 77.313 3.724 <0.001 

女性被试量 0.202 1 >0.05 
斜率 −0.0001 −0.0001 0.0002 0.449 >0.05 

截距 0.174 0.131 0.2175 7.889 <0.001 

男性被试量 126.382 1 < 0. 001 
斜率 −0.0009 −0.0011 −0.0008 −11.242 <0.001 

截距 0.335 0.303 0.368 20.321 <0.001 

3.4.2. 出版类型、测量方式、被试类型的调节效应 
对出版类型、正念和主观幸福感的测量方式，被试类型进行调节效应分析，结果见表 3。 
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Table 3. Type of publication, method of measurement, adjustment effect of subject type 
表 3. 出版类型、测量方式、被试类型的调节效应 

调节变量 类别 k 平均效应值 95% CI QW QB p 

出版类型 

核心 11 0.233 0.073~0.393 298.305*** 

1.312 0.519 普刊 9 0.053 −0.243~0.349 518.731*** 

学位 16 0.238 0.103~0.373 241.611*** 

正念测量方式 
FFMQ 20 0.198 0.055~0.340 498.732*** 

0.027 0.869 
MASS 16 0.180 0.024~0.335 550.488*** 

主观幸福感测量方式 

IWB 6 0.416 0.261~0.572 71.893*** 

19.082 0.004** 

MHQ 3 0.061 0.004~0.118 127.839*** 

PANAS 7 0.094 −0.128~0.316 82.457*** 

SWB 3 0.418 0.157~0.680 30.652*** 

SWLS 5 0.297 0.157~0.437 34.100*** 

WBIS 5 0.347 0.257~0.437 9.908* 

其他 7 −0.151 −0.421~0.119 226.441*** 

被试类型 

大学生 25 0.165 0.045~0.285 667.084*** 

10.084 0.006** 护士 5 0.487 0.297~0.677 69.812*** 

其他 6 0.031 −0.247~0.309 145.773*** 

注：k 表示独立样本的数量，CI 为置信区间；QW为组内同质性系数；QB为组间同质性系数；p 为组间同质性系数显著性水平；*p < 0.05，
**p < 0.01，***p < 0.001。 
 

将纳入元分析论文的出版类型分为三类：核心(k = 11)，普刊(k = 9)，学位(k = 16)，结果显示，三类

出版类型间相关系数差异不显著(QB = 1.312, p > 0.05)，说明出版类型没有影响两者之间的关系。进一步

对三种出版类型下的正念和主观幸福感的相关系数进行同质性检验，发现三类出版类型下的正念和主观

幸福感的相关系数存在着显著的异质性(核心组 QW = 298.305，p < 0.001，普刊组 QW = 518.731，p < 0.001，
学位论文组 QW = 241.611，p < 0.001)。这意味着二者关系还存在系统变异，受其他调节变量的影响。 

将纳入文献的正念测量方式分为两类：FFMQ (k = 20)，MASS (k = 16)，结果显示两类测量方式间相

关系数差异不显著(QB = 0.027, p > 0.05)，说明正念测量方式没有影响两者之间的关系。进一步对两种测

量方式下的正念和主观幸福感的相关系数进行同质性检验，发现两种测量方式下的正念和主观幸福感的

相关系数存在异质性显著(FFMQ 组 QW = 498.732，p < 0.001，MASS 组 QW = 550.488，p < 0.001)，这意

味着二者关系还存在系统变异，受其他调节变量的影响。 
将纳入文献的主观幸福感测量方式分为七类：IWB (k = 6)，MHQ (k = 3)，PANAS (k = 7)，SWB (k = 

3)，SWLS (k = 5)，WBIS (k = 5)，其他(k = 7)，结果显示七类测量方式间相关系数差异显著(QB = 19.082, p 
< 0.01)，说明主观幸福感测量方式影响两者之间的关系。进一步对七种测量方式下的正念和主观幸福感

的相关系数进行同质性检验，发现七种测量方式下的正念和主观幸福感的相关系数异质性显著(IWB 组

QW = 71.893，p < 0.001，MHQ 组 QW = 127.893，p < 0.001，PANAS 组 QW = 82.457，p < 0.001，SWB 组

QW = 30.652，p < 0.001，SWLS组QW = 34.100，p < 0.001，WBIS组QW = 9.908，p < 0.05，其他组QW = 226.441，
p < 0.001)，这意味着二者关系还存在系统变异，受其他调节变量的影响。 

将纳入文献的被试群体类型分为三类：大学生(k = 25)，护士(k = 5)，其他(k = 6)，结果显示三类被试

群体类型间相关系数差异显著(QB = 10.084, p < 0.01)，说明被试群体类型影响两者之间的关系。进一步对

三类被试群体类型下的正念和主观幸福感的相关系数进行同质性检验，发现三类被试群体下的正念和主

观幸福感的相关系数异质性显著(大学生组 QW = 667.084，p < 0.001，护士组 QW = 69.812，p < 0.001，其

他组 QW = 145.773，p < 0.001)，这意味着二者关系还存在系统变异，受其他调节变量的影响。 
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4. 讨论 

4.1. 正念与主观幸福感的主效应 

元分析结果发现正念与主观幸福感呈中等程度正相关(r-bar = 0.189, p < 0.001)，结果支持了以往研究

中正念和主观幸福感呈正相关的观点。高正念的个体为何会出现高主观幸福感？国内学者做出了如下解

释：1) 高正念个体对自身注意的控制能力较好，并且容易客观的观察并接受当下发生的身心变化，因此

表现出高主观幸福感，此外，正念所产生如放松、和谐、接纳、宽容等积极效应对个体的主观幸福感产

生了积极正面的影响(胡博松，2017；刘斯漫，刘柯廷，李田田，& 卢莉，2015)。2) 自我调节理论认为

注意和觉知在保持和提高心理功能方面有重要地位。而自动化或控制的加工过程往往会阻碍与需要、价

值观相一致的选择，从这个意义上讲，正念可以通过自我调节活动、实现自主权、胜任力和联结等基本

心理需求来促进幸福感，也就是说意识促使注意关注起源于内部需求的信息，使更有可能以满足这些需

求的方式来管理自己的行为(李娜，2016)。3) 正念作为一种重要的心理保护资源，会调动自身内在资源

去“消化”因职业倦怠产生的消极、烦躁等负性心理，通过积极认知重评把已经厌倦的工作重新建构为

“不是按部就班的，有价值的并且可以从中找到乐趣的工作”，从而使人可以从新的角度面对因工作带来

的各种问题，增加主观幸福感(曾巍 & 钱小芳，2017)。4) 高正念的个体更专注于当下的活动，较少关注

未来事务，更不容易处于多任务状态，因而感受到更强的时间充裕感。时间充裕感使个体拥有更多认知资

源去做理智的决策，更有利于满足心理需要，进而提高主观幸福感(陈盈盈，黄小华，& 陈文婷，2017)。 

4.2. 研究特征的调节作用 

结果显示，正念和主观幸福感相关效应不受女性被试量、出版类型和正念测量方式的调节，说明两

者之间的相关效应在这些研究特征上具有一致性和普遍性。 
但两者之间的关系受到了出版年代、男性被试量、主观幸福感测量方式和被试类型的调节作用。研

究显示，随出版年代的增加，正念与主观幸福感的关系越来越弱，可能原因是，随着社会的发展，越来

越多的其他因素参与到影响主观幸福感的系统中来，削弱了正念对主观幸福感的影响，如国内有不少研

究者开始研究二者之间的中介或调节效应，使得正念影响主观幸福感的系统越来越复杂。此外，结果发

现，随男性被试量的增加，正念与主观幸福感的关系越来越弱。可能原因是，男性在家庭和社会中承担

的角色较多，所承受的压力较多，使得正念影响主观幸福感的系统较为复杂，削弱了正念对主观幸福感

的直接影响。研究还发现，主观幸福感测量方式会影响正念与主观幸福感之间的关系。从统计结果上来

看，主观幸福感的测量方式较多，有研究者用生活满意度来代替主观幸福感，也有研究者用情绪来代替

主观幸福感，各个量表的侧重点和信效度存在差异，因此用不同的量表测出的正念与主观幸福感的关系

也存在差异。最后，研究显示，被试群体类型会影响正念与主观幸福感的关系，未来研究应关注对不同

群体类型间的正念对主观幸福感的影响，对不同的群体类型进行有针对性的干预，但由于本元分析结果

纳入的多数被试为大学生，将除护士之外的其他被试归为一类，使得其他被试的效应量没有显著性差异，

因此未来研究可加强对其他被试两者关系的研究，弥补国内当前研究的空白，得出正念对主观幸福感的

更全面、准确的关系。 

4.3. 研究不足和展望 

第一，元分析检索要求纳入文献要全面，包括已发表的和未发表的，研究由于一些条件限制，难免

存在部分遗漏数据；第二，研究只对中国背景下的文献进行了检索分析，未来研究可纳入不同文化背景

的文献，得到更加全面的结果；第三，研究仅对出版年代、出版类型、男女被试数量、测量方式、被试
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群体类型进行调节效应检验，以后的研究可探索是否有其他变量对正念与主观幸福感的关系存在调节作

用；最后，研究没有对正念与主观幸福感之间的潜在变量进行元分析，未来研究有待进一步的去探索两

者之间的中介效应或调节变量，以明确正念与主观幸福感之间的内在作用机制。 

5. 结论 

1) 正念与主观幸福感之间存在中等程度的正相关。 
2) 正念与主观幸福感之间的关系受到出版年代、研究中男性被试量、主观幸福感测量方式和被试群

体类型的调节作用。 
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