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Abstract 
Objective: The study aims to investigate the effect of mindfulness training on improving mental 
health of vocational students. Methods: 36 vocational students were trained in mindfulness medi-
tation once a week for 8 weeks. Before and after the intervention, the Five Facet Mindfulness 
Questionnaire (FFMQ), the Middle School Students’ Mental Health Scale (MSSMHS) and the Cogni-
tive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ) were used to measure the students in the experi-
mental group and the control group. Results: After 8 weeks of mindfulness training, the changes of 
mindfulness level, negative emotion regulation strategy level and mental health level in the expe-
rimental group were significantly better than those in the control group. Conclusion: Mindfulness 
training can improve the mental health of vocational students. 
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摘  要 

目的：本研究主要考察正念训练对提升中职生心理健康水平的效果。方法：对36名中职生进行为期8周
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每周1次的正念冥想训练。在干预前后，使用五因素正念量表、中学生心理健康量表和认知情绪调节量

表对实验组和对照组的学生进行测量。结果：经过8周的正念训练，实验组的正念水平的变化程度、消

极情绪调节策略水平的变化程度、心理健康水平的变化程度显著优于对照组被试。结论：正念训练能够

提高中职生心理健康水平。 
 

关键词 

正念，正念训练，认知情绪调节策略，心理健康，中职学生 

 
 

Copyright © 2019 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

1.1. 中职生心理健康状况 

世界卫生组织认为，心理健康是人们在生活、学习、工作中所达到的一种安宁、平静的状态，有良

好的自我概念，与社会保持和谐的关系。而中等职业学校的学生大多是因为上不了高中才读职校的，是

基础教育中的弱势群体。中职生在年龄上正处于青春期，心理比较敏感，由于其所处的环境与普通高中

不同，加上社会及家长给予他们的负面评价较多，且同时要面对学习和就业的双重压力，中职生的心理

健康问题较多。 
孙晓青(2004)使用《症状自评量表》对 500 名中职生的调查发现，在量表的十项症状上，有一般问题

的占 7.4%~13%，有严重问题的占 1.6%~6.2%，有很严重问题的占 2%~3%左右，其中中职生在焦虑、敌

对、偏执这三项因子中有一般问题、严重问题和很严重问题者为最多。齐原(2011)的研究结果显示，中学

生心理正常者有 53.7%，大部分心理发展处于健康水平，有问题的占 31.3%，严重问题检出率为 15%。

俞冬梅(2012)在所调查的中职生中发现，有 44.65%的学生没有养成基本的学习方式。在对学习的认识上，

对学习有比较正确心理的学生约 54%，但仍有接近一半的学生能力较弱，不同程度的心理困扰和适应不

良的学生所占比例相当高。 
一些学者对中学生进行研究后发现，情绪不稳定、强迫症状、抑郁与焦虑始终是困扰中学生的主要

心理问题(侯振成，贾海涛，&郭汲源，2006；武晓云等，2007)。郑霄虎(2008)的研究发现：“职业中学

学生的心理问题明显多于重点中学学生。其中，高一年级差异明显，主要表现在人际关系敏感、抑郁、

敌意、恐怖及精神病性等方面”。汪艺(2005)经研究认为中职生的心理问题主要表现为：① 自身信心不

足；② 适应能力较差；③ 情绪控制较弱；④ 认识能力有限；⑤ 人际关系问题；⑥ 与青春期性心理有

关的问题；⑦ 挫折适应问题。 
以上心理问题常会引起对学习和生活不利的后果，如学习目标不明确、学习动机不强、学习焦虑、

厌学、偏科现象比较普遍；情感压抑、情绪不稳定、自控能力差、容易受挫折；焦虑自卑的消极情绪，

不良的人际交往等。学会调节控制自身的情绪，学会应对压力、挫折等消极事件的方法和策略是解决中

职生心理健康问题的不可忽视的切入点。 

1.2. 正念训练在心理治疗中的应用 

自二十世纪七十年代开始，越来越多的西方心理学者、精神病学者开始关注东方佛教中的“禅修方
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法”。目前最为广泛接受的正念的定义是由卡巴金提出的“一种有目的、不评判的将注意力集中于此时

此刻的方法”(Kabat-Zinn, 2003)。 
正念因为对于人们的心理问题具有很好的疏通作用，所以在现代心理学中，正念逐渐被发展成为了

一种系统的心理疗法——正念疗法。常见的正念疗法包括：正念减压疗法(MBSR)、正念认知疗法(MBCT)、
辩证行为疗法、接受与承诺疗法。正念训练的方法多样，根据练习的时间长短和地点可分为非正式练习、

正式正念修行、闭关(罗纳德·西格尔，2011)；根据练习姿势可分为坐禅、立禅、行禅和卧禅。 
正念减压疗法是当前得到应用和研究最多的正念疗法，它的核心和独特之处就在于对正念能力的训

练，包括不批判、接受、耐心、稳定和友好(Kabat-Zinn, 1990)。该疗法既包括有专家现场指导进行的训

练，也包括作为家庭作业的独自练习。例如，它的团体训练课程形式是连续 8~10 周，每周 1 次，每个团

体不超过 30 人，每次 2.5~3 小时。具体练习有 45 分钟的身体感受扫描、坐禅、行禅等。正念减压疗法

通过短时间的训练就能产生良好的效果，并且在各种族人群中都适用。通过两周每天 10 分钟的训练，

Moore (2008)就发现被试对正念的理解得到了很大的提高。 
对于非临床群体的研究，主要是提高该群体的心智能力，缓解压力，调节情绪，改善注意方式，增

加个体积极情绪，降低消极情绪，提高愉悦度和幸福感。庞娇艳等(2010)研究综述中提到，国外的研究者

尝试着将正念减压疗法用于医护人员的压力管理和职业倦怠的预防和治疗。实验在医护专业学生中开展，

结果发现正念减压疗法可以提高学生的主观心理和生理健康水平并减轻压力和焦虑症状，显著改善情绪

紊乱症状，降低特质焦虑、心理抑郁并提高学生的移情体验。Salustri (2009)对高中生进行了八周的正念

减压和放松训练。结果表明，参与者的消极情感降低，积极情感、生活满意度和主观幸福感都有了显著

提升。在国内，唐一源等人对大学生进行了以正念冥想为基础的身体技巧训练(integrative body-mind 
training, IBMT)，经过 5 天每天 20 分钟的训练，大学生被试的注意能力显著提高，焦虑、抑郁、气愤、

疲劳症状等得到改善，与压力相关的皮质醇分泌显著减少，免疫反应测试升高(Tang et al., 2007)；邓玉琴

对大学生被试进行的正念训练促进了大学生的心理健康水平(邓玉琴，2009)。刘芳延(2014)的随机对照实

验设计中对 192 名初一学生进行研究，将他们分成三组：实验组、对照组和空白对照组。实验组用基于

正念训练改编成的一套短时注意训练操干预，对照组进行肌肉放松训练，空白对照组不干预，为期十周。

结果表明：短时注意训练操可以显著降低初中生的学习压力，进而改善其心理健康水平。 
正念训练是一种注意当下的心理调节方式。正念训练将多种形式较好地结合，兼顾了学生不同层次

的需求，使得心理健康知识的普及扩展到知识的获取和心理调节技能的习得并重，为中职学校心理健康

教育全面、有序的开展打下良好的基础。故本研究将正念训练应用到中职生群体中，假设正念训练可以

提高中职生心理健康水平，且会降低消极情绪调节策略使用次数。 

2. 对象与方法 

2.1. 对象 

研究随机选取某中职院校同一年级的两个平行班学生作为被试。共 80 人参加实验前测，其中男生

19 人，女生 61 人；年龄为 16.96 ± 0.86 岁。实验组和对照组的被试都在同一时间段里进行前后测的问卷，

对照组在前后测中间没有进行任何操作。为了排除无关变量的干扰，通过问询和调阅学校心理健康调查

资料，确定两班中均无人员有过正念练习经验和严重心理疾病史。 

2.2. 方法 

2.2.1. 中学生心理健康量表(MSSMHS) 
《中国中学生心理健康量表》(MSSMHS)来源自王极盛等人(1997)撰写的《中国中学生心理健康量表
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的编制及其标准化》。该量表共有 60 个项目组成，包括 10 个分量表。它们分别为强迫症状、偏执、敌

对、人际关系敏感、抑郁、焦虑、学习压力感、适应不良、情绪不稳定、心理不平衡。即可以从整体上

衡量受试者的心理健康状况，也可以根据每个量表的平均分进行评价。分量表与总量表的相关在

0.7652~0.8726 之间，内容效度比较理想。 

2.2.2. 认知情绪调节量表(CERQ) 
Garnefski 等人(2001)在综合以往情绪应对理论的相关文献后，编制了认知情绪调节问卷。把个体在

遭遇负性生活事件后使用的认知情绪调节策略分为 9 类：自责，接受，沉思，积极重新关注，重新关注

计划，积极重新评价，理性分析，灾难化，责难他人。每类是一个分量表，也就是一个维度。每个维度

有 4 个条目，该量表共 36 个条目。采用 5 级评分在某个分量表上得分越高，被试就越有可能在面临负性

事件时使用该特定的认知策略。在九个认知策略中，自责，沉思默想，灾难化和责难他人为消极的情绪

调节策略；而积极重新关注，重新关注计划，积极重新评价，接受和理性分析为积极情绪调节策略。该

量表信效度良好。 

2.2.3. 五因素正念量表(FFMQ) 
五因素心智觉知度量表是由 Baer 等人(2006)编制，中文版本由邓玉琴(2009)修订。共有 39 道题，采

用五级评分，该量表分为观察、描述、有觉知地行动、不判断、不反应这五个因子。该量表的计分方式

是：分别计算这五个分量表得分，有一些题目需要反向计分。在五个分量表上得分越高，心智觉知度越

高。各分量表的克伦巴赫 α系数：观察 0.83、描述 0.91、有觉知地行动 0.87、不判断 0.87、不反应 0.75。 

2.2.4. 正念训练音频材料 
正念训练的录音资料选用《正念禅修—在喧嚣的世界中获取安宁》(马克·威廉姆斯&丹尼·彭曼，

2013)书中音频，包括身体和呼吸的正念练习、身体扫描、正念运动、声音与想法、三分钟呼吸空间、探

索困难、友好互助。 

2.3. 研究过程 

2.3.1. 干预准备和前测 
实验指导者参加了由广州四念处读书会开办的正念减压工作坊课程培训，学习正念修习技能。以克

里斯多弗·威德勒(2013)为青少年团体设计的正念课程为基础，结合正念认知疗法 MBCT、正念减压疗

法 MBSR 的相关内容，准备训练课程材料。确定被试，安排具体实验时间及相关人员。 
实验指导者向被试说明课程的安排并确保被试能够参加课程后，与被试签订正念训练协议书。在训

练开始前 1 周的时间内，主试对实验组和对照组的被试在同一时间、同一地点用三个量表施测，在施测

前介绍说这是有关心理健康教育的研究，与学生学业成绩无关，要认真填写。 

2.3.2. 正式干预过程 
实验者对实验组进行正念训练，每周一次，每次 90 分钟，选取四周噪音干扰小的课室，适于正念初

学者。每周其余时间自己练习并填写作业表，下次课提交作业并分享。正念训练共持续 8 周。对照班成

员则等待 8 周。 
正念训练实际上强调的是对认知或注意的训练(Kabat-Zinn, 2003)，会在一定程度上提高练习者的控

制功能，包括保持注意、抑制干扰等能力(Ivanovski & Malhi, 2007)。因此为了提升实验被试的兴趣和参

与愿望，在训练的内容上，增加了认知教育的部分，让被试理解适量的正念相关信息，进而增强他们的

主动性。前四周重点练习正念常用方式，后四周重点练习正念对情绪的调节。 
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每次训练流程为： 
正念呼吸→课后练习的感触分享→进行本周的练习→本次练习的感触分享→课后练习的布置。 
每周课程的任务如表 1 所示(见表 1)。 

 
Table 1. Weekly training topics and corresponding practice tasks 
表 1. 每周训练的主题和相应练习任务 

周次 主题内容 练习方式 

第一周 入门 葡萄干练习(食禅) 正念呼吸  

第二周 身体觉察 正念呼吸 躯体扫描 正念行走(行禅) 

第三周 对声音和想法的觉察 正念呼吸 正念运动 觉察声音和想法 

第四周 正念的正式、非正式练习 正念呼吸 正念活动 正念行走 

第五周 应对担忧与焦虑 正念呼吸 探索困难 三分钟呼吸空间 

第六周 应对愤怒与抑郁 正念呼吸 躯体扫描 探索困难 

第七周 友好互助 正念呼吸 正念运动 慈心禅修 

第八周 关爱自我 正念呼吸 慈心禅修 评判禅修 

 
练习任务的具体内容是： 
1) 静坐冥想 
静坐冥想是正念训练最核心、最基本、最主要的技术，包括正念呼吸、正念身体、正念声音、正念想

法四个方面，它们是循序渐进的过程。在练习中，有意地、不逃避、不加评判地、如其所是地观察伴随呼

吸时腹部的起伏，观察身体的各种感觉，注意周围的声音，注意想法的升起、发展、变化，以至消失。 
2) 身体扫描 
练习者闭上眼睛，按照一定的顺序(从头到脚或从脚到头)逐个扫描并觉知不同身体部位的感受，旨在

精细觉知身体的每一个部位。身体觉知能力的增强可以帮助我们处理情绪，同时把注意力从思维状态中

转移到对身体的觉知上来。 
3) 正念行走(行禅) 
行禅是在行走之中进行的正念训练。练习时，将注意力集中在脚部，注意脚底与地面接触的感觉，注

意行走中脚的抬起、移动、放下，注意脚部、小腿等部位的各种感觉。整个过程自然地呼吸，不加控制。 
4) 食禅 
食禅是在整个进餐过程中，练习者尽量让自己每次只做一件事：观察食物、拿起食物、将食物放入

口中、嚼动食物。将每一项动作过程作为专注的对象，如果发现自己的心偏离了当下正在发生的过程，

要非常自然地将专注力重新引回正在做的事情上。常用的练习方式有“葡萄干”禅修。 
5) 三分钟呼吸空间 
三分钟呼吸空间是在练习中，练习者采用坐姿，闭上双眼，体验此时此刻的想法、情绪状态、身体

的各种感觉。慢慢地把注意力集中到呼吸，注意腹部的起伏。围绕呼吸，将身体作为一个整体去觉知。

快速地做一次身体扫描，注意身体的感觉，将注意力停留在异样的感觉上，并对这种感觉进行命名。 
6) 评判禅修 
评判禅修的目的是觉察自己当下的想法的产生与消失，接受“想法就是想法”。先进行几分钟呼吸练习，

将专注力引导到对此刻自身出现想法的观察。并对这些想法进行命名，就像贴标签一样，如“计划”、“幻

想”、“烦恼”、“懊悔”、“冲动”、“自卑”等。或把想法当做来去自如的浮云，不陷入思维陷阱。 
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7) 探索困难 
学习与不愉快的情绪相处，感受情绪的生起与消失。核心是注意当下，学会以不加判断的、接纳的、

好奇的态度来注意与觉察此时此刻发生于身心内外的客观存在着的体验，并培养练习者保持开放和接纳

的态度。 
8) 慈心禅修 
慈心禅修通过强化接受与同情的愿望有助于更加清楚地观察事物，培养与人为善、与己为善的愿望，

并能缓解自责。练习者定下心后，默默重复下列话语：“愿我快乐，愿我平安，愿我能免于苦恼。”。

不断重复这些话的同时将这些祝愿送给自己。唤起自我同情应对来针对自我的严厉态度。也可以把这种

祝福不断延伸包容范围，进一步将自己的想象扩展到越来越广泛的群体中，从而软化内心。 
课后练习布置每天练习内容和时间，练习内容分为正式练习和非正式练习。正式练习为每天按照指

导语练习活动课内容；非正式练习是将正念运用到生活中的各种形式，如正念刷牙、正念洗澡、正念散

步、正念进食等，因为正念不只是技能的掌握，更是行为习惯的养成。并在分发的记录表上填写作业完

成情况及练习体验，以及时了解进展，并在下次训练时分享和探讨。 

2.3.3. 后测 
正念训练干预结束后，在同１周内(即第 8 周)用与前测相同的方式和测量工具对实验组和对照组进行

施测。 

3. 结果 

本次研究共发放问卷 80 份，实验组 40 人，对照组 40 人，其中实验组回收有效问卷 34 份，对照组

回收有效问卷 38 份。 
使用 SPSS17.0 进行对实验组和对照组正念水平的前后测进行独立样本 t 检验，统计结果见表 2。 

 
Table 2. The difference of mindfulness level before and after test between the experimental group and the control group 
表 2. 实验组、对照组正念水平前后测差异 

 实验组前测 
(M ± SD) 

实验组后测 
(M ± SD) t 对照组前测 

(M ± SD) 
对照组后测 

(M ± SD) t 

正念水平 111.47 ± 9.32 114.68 ± 8.10 −2.324* 120.87 ± 8.74 117.90 ± 10.68 2.699* 

观察 20.06 ± 4.12 20.74 ± 3.98 −1.260 23.18 ± 6.36 22.84 ± 6.49 0.390 

描述 19.53 ± 3.93 21.79 ± 3.44 −3.681** 24.24 ± 4.82 21.97 ± 5.33 3.917*** 

有觉知的行动 27.29 ± 5.37 27.18 ± 4.80 0.167 28.61 ± 5.21 27.87 ± 5.27 0.900 

不判断 25.85 ± 4.45 26.18 ± 3.71 −0.429 25.58 ± 4.92 26.50 ± 3.94 −1.388 

不反应 18.74 ± 3.47 18.82 ± 2.74 −0.135 19.26 ± 4.51 18.71 ± 3.68 1.014 

注：*P < 0.05，**P < 0.01，***P < 0.001，下同。 
 

从表 2 中可以看出，正念训练前后，对照组在正念总分、描述维度上有显著差异，且后测分数低于

前测分数，观察、有觉知的行动、不判断和不反应四个维度上均无显著差异。实验组在描述维度上和正

念总分上有显著差异，且后测分数均高于前测上，其它四个维度上，前后测差异并无统计学意义。即通

过训练实验被试描述维度上和正念水平上的得分有显著提升。 
从表 3 中可以看出，正念训练前后，对照组在心理健康总分无显著差异，实验组在心理健康总分有

显著差异，即通过训练实验被试心理健康水平显著提高；对照组在消极情绪调节策略总分无显著差异，
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实验组在消极情绪调节策略总分有显著差异，且后测分数均低于前测，即通过训练实验被试在面对负性

事件时使用消极情绪调节策略次数显著降低。在积极情绪调节策略方面，正念训练前后，对照组在积极

情绪调节策略总分无显著差异，实验组在积极情绪调节策略总分有显著差异，且后测分数均低于前测，

即通过训练实验被试在面对负性事件时使用积极情绪调节策略次数显著降低。 
 
Table 3. The difference of total scores of mental health scale and negative and positive emotion regulation strategies be-
tween the experimental group and the control group 
表 3. 实验组、对照组心理健康量表和消极、积极情绪调节策略总分前后测差异 

 组别 前测(M ± SD) 后测(M ± SD) t 

心理健康总分 
实验组 2.06 ± 0.57 114.68 ± 8.10 −2.324* 

对照组 1.74 ± 0.49 117.90 ± 10.68 2.699* 

消极情绪调节策略总分 
实验组 41.27 ± 8.56 37.00 ± 9.31 4.378*** 

对照组 37.58 ± 8.79 37.29 ± 8.73 0.281 

积极情绪调节策略总分 
实验组 61.18 ± 8.80 56.91 ± 12.68 2.565* 

对照组 64.29 ± 11.10 63.45 ± 10.90 0.729 

 
用实验组和对照组的各变量的后测分数减去相应的前测分数，得到两组增益值。对这两组增益值进

行独立样本 t 检验，结果详见表 4。正念训练干预效果的分析，采用对实验组和对照组的前后测差值的差

异独立样本检验，差异显著的项目数据及比较见上表。结果显示，实验组被试在心理健康水平的变化程

度、消极情绪调节策略水平的变化程度、正念觉知水平的变化程度及描述水平的变化程度显著优于对照

组被试。 
 
Table 4. Analysis of difference between experimental group and control group 
表 4. 实验组、对照组前后测差值差异分析 

 实验组(n = 34)差值(M ± SD) 对照组(n = 38)差值(M ± SD) t 

正念觉知 3.206 ± 8.045 −2.974 ± 6.792 3.533** 

观察 0.677 ± 3.131 −0.342 ± 5.414 0.962 

描述 2.265 ± 3.587 −2.263 ± 3.562 5.367*** 

有觉知的行动 −0.118 ± 4.103 −0.737 ± 5.049 0.567 

不判断 0.294 ± 3.996 0.921 ± 4.089 −0.656 

不反应 0.088 ± 3.809 −0.553 ± 3.359 0.759 

心理健康总分 −0.134 ± 0.329 0.021 ± 0.271 −2.182* 

消极情绪调节策略总分 −4.265 ± 5.680 −0.290 ± 6.345 −2.788** 

积极情绪调节策略总分 −4.265 ± 9.696 −0.842 ± 7.119 −1.719 

4. 讨论 

4.1. 正念水平对心理健康水平的影响 

本研究主要是探讨正念训练对中职生心理健康水平的影响。 
由上述数据结果看到，实验组被试在正念水平的变化程度、消极情绪调节策略水平的变化程度、心

理健康水平的变化程度显著优于对照组被试。这表明八周的正念训练，对提高正念水平、心理健康水平，

https://doi.org/10.12677/ap.2019.98179


潘咏铃 等 

 

 

DOI: 10.12677/ap.2019.98179 1476 心理学进展 
 

降低消极情绪调节策略使用次数有显著效果。这与前人的研究(邓玉琴，2009)结果一致，符合本研究的假

设。通过训练，实验被试描述维度得分有显著提升，其他四个维度无显著改变，这与石贞燕(2011)、吴欣

洋(2014)等人的研究结果不一致。他们的研究中，描述水平改变没有统计学意义，其他维度改变显著。与

其研究对比，有两点不同： 
1) 实验被试群体不同。本次实验被试是中职生，吴等人的研究被试是大学生群体。中职生的感性思

维强，对事物理解以形象化为主，对正念描述部分理解接受快，易运用。生活阅历浅于大学生，对较抽

象的不判断、不反应理解运用起来较难。 
2) 实验重点不同。本次实验突出正念对情绪的影响，情绪需要描绘。被试课后作业要写练习感受，

集体练习分享环节要描述感受，都增强了被试正念练习过程注意感受的描述意识。而描绘情绪能使人一

定程度地掌握它们，有一种见离情绪的效果，从而减轻来自它们的压力。因此，实验被试也真切地感受

到了正念改善情绪的意义。 

4.2. 研究局限 

本研究的被试男女性别比例相差较大，可能对实验结果产生干扰。由于研究时间有限，难以再增加

被试量，也难以拓展到其他中职学校学生里。未来的研究应扩大样本范围，使样本更具代表性，继续探

讨正念水平和心理健康水平和认知情绪调节策略之间的关系。 
正念训练是一项需要有一定练习量及感悟的训练。但正念练习方式简单，易使参加者不能长时间坚

持，影响了训练的情绪。整个研究周期较长，前测与后测之间间隔了两月有余。在这个过程中，无可避

免的会有诸如成熟效应、历史效应等无关变量干扰研究结果。不判断维度得分均有显著的提升，但是实

验组被试与对照组被试在这个维度上的后测分数并没有显著差异，这说明在等待后测的过程中，由于某

些原因，对照组被试在这个维度上也有了提升。在后续的研究中可以考虑加入每日打卡等活动，鼓励实

验组参与者坚持正念训练，进一步完善训练内容和形式，使其更好地适合中职生的接受水平。 
本文重点研究了正念训练对中职生心理健康的影响，为正念训练在中职生心理健康教育中的应用提

供了依据。正念是一种系统的心理疗法，正念训练是一种注意当下的心理调节方式，通过本研究可以证

明，正念适用于没有冥想练习经验的学生，且易于学生掌握，而且短期的训练就会产生积极的效果，促

进个体的身心健康行为调节能力。一些研究者认为正念是一种情绪的认知调节策略(黄徐姝&罗跃嘉，2010；
杨予西，2014)，而本研究也从一定程度上，证明了把正念作为一种情绪调节策略对待的合理性。 

因此，正念可作为系统的，适合中职生的、可以持续作用于大多数正常健康的以及兼顾少数不健康

的中职生群体的有效模式，便于学生学习、掌握和理解、推广的更加系统的心理健康教育形式。 
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