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Abstract 
The Mindfulness Meditation (MM), a psychotherapy based on mindfulness, had been proved to 
have positive effects on stress management and somatopsychic illness in many kinds of popula-
tions, such as nurses, students, and athletic players. There has been increasing concern about 
mental stress management of local government executives. However, there are few reports on the 
application of MM in local government executives’ mental stress management in China. In the light 
of the training method and mechanism of MM, we center on exploring the rationality and feasibil-
ity of MM in local government executives’ mental stress management. 
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摘  要 

正念冥想训练以“正念”为基础，已经被广泛应用于多种人群(如护士、大学生、运动员等)的压力管理
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和身心疾病康复，并取得了非常积极的效果。领导干部心理压力管理问题日益引起关注，正念冥想训练

用于领导干部心理压力管理也逐渐获得认可。本文在对正念冥想的训练方法、作用机制进行综述的基础

上，探讨了将其应用于领导干部心理压力管理的合理性与可行性。 
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1. 引言 

领导干部因为其工作性质和职业特点，导致其心理健康状况并不乐观。第三军医大学心理学院调查

显示，重庆市有三成公职人员存在着不同程度的抑郁倾向。其中，重度患者占 3.46%、中度患者占 9.9%、

轻度患者占 21.30% [1]，同时他们也是职业倦怠的高发群体[2]，鉴于他们个体身心健康对他人、组织和

社会可能造成的潜在危害，对其进行有效的预防和干预已经成为一个亟待解决的问题。 
近些年，心理学、行为科学、精神病学和保健科学都对正念冥想的临床疗效进行了跨学科的研究。

已有研究显示，正念冥想练习对身心健康有非常积极的成果，比如，正念冥想对医护人员[3]、大学生[4]、
术后恢复人群[5]、运动员[6]等心理压力与生理疼痛管理成效显著。针对国内在领导干部心理压力干预方

面缺乏具体的操作指导和实证研究的情况，本文在介绍正念冥想训练作用机制的基础上，探讨将这种训

练用于我国领导干部心理压力管理的合理性和可行性。 

2. 正念冥想的内容和训练方法 

2.1. 正念冥想的内容 

“正念”(Mindfulness)，也译为正念觉知、心智觉知等一词是原始佛教中最核心的禅法，早期在亚洲

地区特别是东南亚被广泛传授，后期逐渐演化为正念禅、禅、大手印等多种形式。在二十世纪七、八十

年代，传统心理咨询与心理治疗的局限性逐渐暴露，禅宗等东方佛学思想在美国受到追捧，美国马萨诸

塞大学医学院教授 Kabat-Zinn 对正念进行了科学研究，并将其应用于心理干预与治疗。 
正念冥想(Mindfulness Meditation, MM)则是一组以正念技术为核心的冥想练习方法，主要包括禅修

(Zen)、内观(Vipassana)、正念减压疗法(Mindfulness-based Stress Reduction, MBSR)和正念认知疗法

(Mindfulness-based Cognitive Therapy, MBCT) [7]。 

2.2. 正念冥想的训练方法 

研究显示，正念冥想训练方法在心理学临床干预中的运用渐渐增多，无论是对生理疾病引起的情绪

问题的辅助治疗，还是预防心理疾病如抑郁症、社交焦虑障碍等的复发，都体现出较好的效果。目前，

临床中使用最广泛的正念冥想训练是正念减压疗法和正念认知疗法。 

2.2.1. 正念减压疗法 
Kabat-Zinn 以正念概念为核心提出了正念减压疗法。他认为，正念是一种觉知力，是通过有目的地

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，这种觉
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知力练习能够对个体的身心起到减压放松的效果[8]。现在越来越多的研究证据表明，这种心理治疗方法

对心理压力管理具有积极的效果。 
正念减压训练主要包括躯体扫描、静坐冥想、正念瑜伽等正式技术，以及察觉愉悦事件及非愉悦事

件、察觉呼吸、察觉吃饭、行走、人际交往等日常活动行为。其中，躯体扫面是指练习者不带任何批判

性的将注意力集中于身体每个部位的体验和感受，并有意识地协调呼吸的节奏与身体的放松感受；静坐冥

想包括注意自己的呼吸、腹部随着呼吸发生的变化，或者对思想中不断涌现的观点、想法以及分心事件进

行完全客观的识别；正念瑜伽则包括呼吸练习和肢体姿势练习通过简单拉伸放松及强壮肌肉骨骼系统。 
正念减压训练分为由专家现场指导进行的训练，一般连续 8 周，每周 2.5~3.5 小时，和作为家庭作业

的独自练习。在经过规范训练后即可自行练习，不必依赖心理治疗师的全程指导，对大多数人群均可受

用，训练时间也可根据实际情况进行调整，非常方便。 

2.2.2. 正念认知疗法 
正念认知疗法由泰斯德(J. Teasdale)等人融合正念减压疗法和认知疗法发展而来，目前已被广泛运用

各种心理健康疾病的治疗。正念认知疗法一方面鼓励参加者采取不同的模式，以提高其元认知意识。另

一方面，增强了个体有意地调配自己的注意的能力，从而允许有更灵活的认知和行为反应。正念认知疗

法在正念减压疗法 8 周训练的基础上，引导练习者以发展的、客观的视角认知自己以及周围世界。其训

练方法主要包括躯体扫描，静坐冥想和行走冥想，注意运动，三分钟呼吸空间等，重点是对日常活动的

关注。 

3. 正念冥想的作用机制 

根据个体的正念冥想练习水平，可以把个体的正念冥想状态分为临时训练的正念冥想状态(3 分钟到

1 小时)、短期训练的正念冥想状态(4 天到 4 个月)、和长期训练的正念冥想状态(10 年以上) [9]。研究显

示，三种正念冥想练习水平对个体压力管理都有明显的效果。 

3.1. 正念冥想对情绪的调控作用 

正念冥想对注意和情绪的调控作用是促进个体身心健康的关键因素。正念冥想训练会使个体对刺激

的觉察体验越来越清晰，从而逐渐能够利用这种自我觉察来成功应对日常生活中的压力事件。研究发现，

即使是临时正念冥想训练，也能提高个体的情绪调节能力。比如，个体通过临时的正念冥想训练，会拥

有更积极的情绪体验[10]，改善自己的情绪表达策略[11]，以及提升对情绪的认知重评能力[12]。 
经过短期的正念冥想训练，个体在情绪管理方面会有更加明显改变。研究显示，短期正念冥想会提

升个体的共情关注[13]，降低个体对情绪刺激的反应程度[14]，增加日常生活的正念意识，帮助个体明显

缓解情绪障碍[15]。研究者给社会焦虑障碍训练者进行正念冥想训练后发现，与基线水平比较，接受正念

冥想训练的训练者焦虑和抑郁水平降低、自尊水平增加[16]。 
长期的正念冥想训练有助于提升个体的情绪稳定性，增强个体的情绪接受能力[17]。最新研究显示，

那些长期进行正念冥想训练的个体，当被诱发出愤怒情绪时，其呼吸和心率等生理反应会变得更慢，血

压更低，而普通人需则未出现相同的生理反应[18]。 

3.2. 正念冥想对大脑神经活动的影响 

3.2.1. 正念冥想会改变大脑的偏侧化 
研究主要使用 EEG、MRI、fMRI 和 SPECT 等设备，考察正念冥想对大脑神经活动的影响。Davidson

等人 2003 对训练者进行了 8 周的正念冥想训练，在训练开始、训练结束、以及训练结束后 4 个月分别用
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EEG 技术测试训练者大脑的活动特点。结果发现，正念冥想训练显著提高了练习者左侧前额叶脑区的激

活程度，另外，左侧前额叶脑区激活的增强与正性情绪增强相关[19]。该实验结果获得了后来更多研究证

据支持，研究者让训练者分别进行 5 周[20]与 8 周[21]的正念冥想训练，都显示个体的左侧额叶在训练后

有更大的激活。Barnhofer 等人 2007 对自杀倾向病人开展正念冥想训练，结果发现，相较于常规治疗组，

8 周的正念认知疗法训练者前额叶静息状态 EEG alpha 波变现为偏侧化，即正念冥想训练能够帮助高风险

的自杀抑郁个体改善与正性情绪有关的脑部活动[22]。 

3.2.2. 正念冥想改变大脑情绪调节的神经机制 
研究者采用 fMRI 技术，考察正念冥想训练对脑活动的影响。结果发现，如果训练者具有高水平正

念状态，其前额叶皮质区域与右侧杏仁核反应之间存在较强的负相关，而具有低水平正念状态的训练者

则无此现象[23]。也就是说，正念冥想特质与前额叶皮质泛化的激活增强、双侧杏仁核活动减弱有关。另

一项关于正念特质的静息态 fMRI 研究显示，个体正念特质与自我参照加工脑区的静息神经活动呈负相

关，而抑郁症状恰好相反；正念特质与双侧杏仁核静息活动呈负相关，而抑郁症状与右侧杏仁核正相关

[24]，表明正念冥想与内隐神经活动有关。另外，研究者采用正念减压疗法训练社会焦虑障碍训练者时发

现，关注呼吸的注意任务会降低杏仁核的激活，增强与注意分配相关的脑区激活[16]，说明正念冥想训练

通过减弱情绪反应相关的脑区活动与增强注意相关脑神经网络活性，改善社交焦虑障碍个体的情绪反应。

Newberg 等人 2001 对有 15 年长期冥想经验的藏教徒进行了 SPECT 扫描，发现他们在冥想时，扣带回、

下额叶皮质、前额叶眶回、背外侧前额叶皮层以及丘脑的大脑血流量都明显增加[25]。 

3.2.3. 正念冥想改变大脑皮质的结构 
Lutz 等人认为，长期正念冥想会改变大脑的活动方式，并有可能引起短期和长期的神经变化。他们

采用 EEG 技术记录了僧侣冥想过程中的 gamma 波(gamma 波与注意、记忆、学习和感知等心理过程有着

紧密联系)，结果发现，这些僧侣在冥想时的 gamma 波活动明显比休息期增加。而且，即使在休息的时

候，这些僧侣的 gamma 波相较于学生训练者也更加活跃[26]。另外，个体完成 8 周正念减压训练后，个

体的知觉压力与右基底外侧杏仁核灰质密度的降低呈正相关[27]。同时，8 周的正念减压训练会导致个体

左侧海马灰质厚度增加，全脑分析显示，后扣带回、颞–顶叶交界处与小脑灰质均增厚[28]。也就是说，

正念冥想训练与涉及情绪调节、自我参照加工和记忆加工的脑区的灰质厚度改变有关。长期内观冥想练

习者的前脑岛、感觉皮层和前额叶皮层的皮质厚度会增加[29]，以及右侧前脑岛、右侧海马与左侧颞下回

皮质厚度增加[30]。Pagnoni 和 Cekic 2007 采用 MRI 为工具考察长期正念冥想训练对个体大脑灰质变化的

影响，结果发现，随着年龄的自然老化，普通人大脑灰质的体积会逐渐变小，而规律的正念冥想练习者

的大脑灰质体积并没有明显缩小[31]。他们认为，正念冥想训练会产生一种神经保护作用，减少自然年龄

增加所引起的认知能力下降。 

3.3. 正念冥想用于不同职业人员压力管理的研究成果 

正念冥想训练能够提升大学生的身心健康水平，以及减轻他们的压力和焦虑症状[32] [33] [34]，显著

改善情绪紊乱症状[35]，降低特质焦虑、心理抑郁并提高学生的移情体验[36]。研究者发现，仅仅对大学

生进行为期 5 天，每天 20 分钟的正念冥想训练后，与压力相关的皮质醇分泌显著减少，免疫反应测试升

高，同时，注意能力显著提高，焦虑、抑郁、气愤、疲劳症状等得到改善[4]。 
正念冥想训练对医护人员压力管理和职业倦怠的预防和治疗也取得非常显著成效。Mackenzie 等人发

现，4 周的正念冥想训练将明显改善护士的职业倦怠症状，同时会伴随着更好的身心放松和生活满意度

[37]。另外，接受正念冥想训练的护士的情感衰竭和去个性化分数显著降低，个人成就感的提升接近显著
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水平，并且这种改善效果可以持续到训练结束后的 3 个月[38]。并且，经过正念冥想训练的护士的注意力

集中能力增加、自我关注增加、工作和家庭关系也得到改善。 
另外，正念冥想训练对体育、音乐工作者的帮助也非常明显。研究显示，正念冥想能帮助音乐表演

家很好地引导焦虑来提升演奏质量[39]，也能用于提升体育竞技者[40] [41] [42]以及高水平运动员[6] [43]
的竞技状态和恢复效果。 

4. 正念冥想与领导干部心理压力管理 

2013 年，Marturano 受邀在达沃斯世界经济论坛上为政经领袖们主持了一期的正念领导力工作坊，

并在其著作《正念领导力：卓越领导者的内在修炼》对领导者如何开展正念冥想训练进行了详细介绍。

而目前，国内正念冥想训练用于领导干部心理压力管理作用的研究处于起步阶段，还未形成系统的研究

成果。据此，作者将对正念冥想训练用于领导干部心理压力管理的合理性、优势条件以及注意事项进行

探讨。 

4.1. 正念冥想训练用于领导干部心理压力管理的合理性 

首先，正念冥想训练能全方位提升领导干部的压力管理能力。正念冥想训练通过元认知的调控作用，

帮助领导干部调节他们面对压力情境的认知，从而促进问题解决和压力管理；正念冥想训练对注意能力

的训练，可以使领导干部自如地分配自己的注意力，提升工作效率；正念冥想训练能提升领导干部的正

念特质，而该能力特质有利于领导干部在面对抱怨、指责、痛苦时保持平和的心境和乐观的态度。正念

冥想可以帮助个体将注意力集中到工作对象上，提高问题解决能力及对自身体征的感知能力[44]。 
其次，通过短时间的正念冥想训练就能产生良好的效果，并且适用人群广泛。如前所述，只经过 5

天，每天 20 分钟的正念冥想训练，压力管理能力就获得提升，比如训练者的注意能力提升，情绪管理能

力改善，压力反应发生改变[4]，经过 4 周的正念冥想训练，就能显著改善训练者的职业倦怠状况[37]；
通常情况下，8 周的正念冥想训练，会增加日常生活的正念意识，帮助个体明显缓解情绪障碍[15]。并且，

这些研究的练习者都是前期没有正念冥想经验的普通人，并且，正念冥想的适用范围也不存在职业限制。 
最后，正念冥想训练主要基于个体进行压力管理，可以作为组织制度干预强有力的支持手段。当前，

研究者已经从政治生态培养、社会支持、制度设计等工作情境和组织因素的干预措施进行了探讨。诚然，

组织从制度设计层面的措施可以获得丰富的成效，不过，即使在完善的制度设计下，个体也会产生一定

程度的心理问题。经过正念冥想可以从根本上改善领导干部对压力事件的看法和态度，掌握合理的压力

管理技巧，在日常生活和工作中从容应对压力，而且正念冥想训练也对躯体健康有积极影响。 

4.2. 领导干部进行正念冥想训练的优势条件 

各级党校、行政学院每年都会对各地领导干部进行大面积轮训，有些领导干部培训班长达几个月，

这为领导干部进行正念冥想训练提供了优势条件。当前，各级党校行政学院正在基于现代培训理念，开

发不同的教学手段，如研讨式、案例式、互动式、体验式、现场教学等等。而领导干部对心理压力管理

相关课程的需求也在不断增加，心理压力管理课程开发亟待扩大，讲授式与团体辅导课程相结合的培训

方式已经取得一定效果[45]，需要继续开发更多培训方式。如前所述，为期很短的正念冥想训练也能取得

良好的效果，因此，各级党校、行政学院立足自己的优势条件，采取恰当的正念冥想训练方法，提升领

导干部的压力管理能力，具有充分的条件支持。 

4.3. 正念冥想训练用于领导干部心理压力管理的注意事项 

首先，正念冥想虽然方式简单，但是也需要具有丰富经验并可以胜任的治疗师指导，防止正念冥想
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训练流于外在行为，而不具有深刻的思想内涵。其次，具体的训练形式并不需要完全拘泥于 Kabat-Zinn
设定的标准，可以参考国内已有研究进行合理调整。然后，正念冥想训练需要充分考察领导干部本身的

特点，做好训练前的知识储备工作。最后，科学设计训练效果评估方法，要在整个训练过程的各个环节

进行严格的训练控制，保障训练效果的可靠性。 
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