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摘  要｜近年来大学生主观幸福感呈现下降趋势，此现象受到了越来越多的心理学研究学者及社会公众的关注。

MBSR 正念减压课程（Mindfulness-Based Stress Reduction，简称 MBSR）作为近年来兴起的一种减少负

面情绪，清空烦恼，提升个体主观幸福感的心理健康保健方法，在提高大学生正念水平和主观幸福感水平具

有显著作用。所以本研究通过采用前后测设计来研究 MBSR 课程对重庆工商大学学生的主观幸福感的影响，

并且本研究引用了成熟问卷标准量表，用正念注意觉知和主观幸福感量表在干预前后分别对干预组和对照组

被试进行测试。经过八周的 MBSR 正念减压课程，结果显示正念减压课程明显提高了商科类高校大学生主观

幸福感，干预组有显著提高，而对照组无明显变化。
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1  问题提出
近年来，越来越多的大学生抑郁、自杀或存在潜藏的心理疾病，何瑛在关于大学生主观幸福感状况研

究中，通过对 468 名大学生问卷调查得出当代大学生的幸福观总体上是积极向上的，大部分大学生对自己

的生活感到满意，但仍然存在 3.4% 的大学生选择“非常痛苦”［1］。侯振虎等（2017）在 2780 名中抽样
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调查显示，在近一个月内有 6.2% 感到“有些痛苦”，2.8% 表示“痛苦或十分痛苦”［2］。这些研究表明，

部分大学生主观幸福感低的现象依然存在，大学生主观幸福感仍然应该被学校、社会和政府持续关注。

正念训练作为西方国家一种主流心理疗法，有其科学基础和临床价值，正念对大学生主观幸福感

的影响的研究也得到国内外的广泛关注。例如 Shapiro 等（2011）研究指出 MBSR 可以显著提升大学

生正念水平及主观幸福感［3］。乐鑫（2017）通过研究正念训练对大学生的影响后，得出结论：正念训

练对大学生正念水平的注意觉知及情绪调节自我效能感有显著提高［4］。王正翔（2020）对招募的 16

位赤峰学院大学生进行测量，发现正念减压课程对正念的总分、正念观察的意识、以及不反应方面有

明显升高，对消极应对方式也有显著降低［5］。万瑛（2020）通过实验研究发现正念团体干预有利于改

善大学生焦虑情绪，提升大学生心理健康程度，改善其学习倦怠状态，实际应用效果良好［6］。

尽管许多相关研究都已经表明正念训练对高校大学生的心理健康干预有显著影响，但是以专业类院

校为调查样本的研究大部分集中在医学生和体育生。比如刘斯漫等（2015）探讨了正念训练对某医科院

校学生主观幸福感及心理幸福感的影响［7］；鲁俊华等（2020）探讨了正念减压疗法对改善在校医学生

心理健康、睡眠质量的应用效果［8］；张晓月和杨阿丽（2019）提出正念能显著预测体育专业大学生运

动竞赛情绪调节自我效能感和状态自信心［9］；岳彩壮和刘洪广（2020）研究了正念训练在公安院校大

学生心理健康教育中的应用［10］。尽管当前有关正念对大学生主观幸福感影响的研究已经开始走向不同

类型的学院，但依旧缺乏以商科类大学生为样本的相关研究。与已有研究主要以文理工医农类大学生为

主要被试不一样，本研究主要以商科类高校大学生为被试。商科类高校大学生的“经济人”本质、市场

理性、资源稀缺观念、成本价值核算精神、投入产出分析方法等个性特征非常明显［11］，致使这类大学

生的幸福观更多地倾向享乐主义论，而非自我实现论，由此导致的这类大学生正念注意觉知水平及主观

幸福感水平大大降低，这类大学生的典型特征突出表现为专注力低、浮躁水平高。因此，从聚焦提升注

意觉知及情绪调节的 MBSR 课程视角很可能有利于提升这类大学生的正念水平，以及主观幸福感水平。

本研究将以商科类大学——重庆工商大学为例，研究干预组（参加完 MBSR 课程的学生）与对照组（没

有参加 MBSR 课程的学生）相比，在 MBSR 课程后，干预组对商科类高校大学生主观幸福感是否会显

著高于对照组。研究结果有利于高校找到适合的途径提升商科类大学生的主观幸福感水平，有效论证了

MBSR 课程在商科类高校开设的可行性，具有较大的现实价值。

2  研究假设

在上世纪 70 年代，将正念的概念和方法从佛教中剥离出来，形成并发展出了以正念为基础的心理

疗法。1979 年，乔·卡巴金博士在麻省理工大学医院中心启动正念减压（MBSR）项目，而大量的有关

正念科学价值的研究项目也同时开启。卡巴金博士（2009）认为“正念”意指以特殊方法专注：刻意、

当下、不加判断，这种专注可以滋养出更多正知、清明，服务于自我理解、慈悲和智慧，并更能接受当

下的实相［12］。我们要有一定的决心和努力，持续性地以正知观照当下，不去过度思维，不去加以评判，

而是清明地看到自己生活中忽略或不愿注视的地方，并有意识地释放出我们的情绪、呼吸、想法、身体

感受及行为。本研究中采用卡巴金博士的正念定义。

刘娟（2012）对大学生进行为期 6 周的正念训练，实验研究结果表明，正念干预方案在一定
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程度上对提高正念水平、降低焦虑情绪有很好的作用［13］。吴琼（2013）等采用不同时长和不同内

容的正念训练方法对 95 名处于抑郁状态的在校大学生进行干预，结果表明三种方式均能显著降低

被试的抑郁水平［14］。Davidson（2014）等人研究表明，长期正念练习可以增加左前额叶区域的活

动量，这有利于情绪改善，杏仁核活跃度降低，这有助于缓解恐惧、焦虑及压力等情绪［15］；也有

研究表明，长期和短期冥想者的杏仁核活动降低而前额叶的活动增强，他们认为，在正念状态下的

个体在情绪刺激作用下情绪反应有所减弱（Aftanas Li，Golocheikine，2002）［16］。邰琳（2019）在

研究中发现将正念训练与大学生心理健康教育相结合，能够有效的提高大学生的正念水平、调节大

学生的不良心理症状［17］。

另外，刘兴华、徐慰、王玉正（2013）通过对志愿者幸福感的六周随机对照试验也证实了正念训练

可以提高主观幸福感［18］。吴欣洋（2014）、杨予西（2014）都是以随机筛选的大学生为被试，采用实

验组对照组研究方法揭示正念训练与主观幸福感的关系，实验结果均表明正念训练可以有效地提升大学

生的主观幸福感［19，20］。

因此，本研究提出如下假设：

假设 H1：干预组（参加完 MBSR 课程的学生）与对照组（没参加 MBSR 课程的学生）相比，在

MBSR 课程后，干预组学生的正念和主观幸福感水平显著高于对照组。

3  研究过程

本次研究结合正念减压疗法，将正念呼吸、正念冥想、正念瑜伽、正念进食等融入到为期八周的正

念减压训练课程中。本研究的大概流程为：招募——选场地——设置对照组和干预组——前测（对照组

和干预组）——八周课程——后测（对照组和干预组）。

3.1  研究环境

研究地点为重庆工商大学校外的瑜伽馆，地点在重庆市南岸学府大道 19 号。瑜伽馆为参与课程的

同学提供安静，空旷的场所，志愿者需要自带瑜伽垫，坐垫，小毯子等用于配合上课内容。

3.2  研究方法

3.2.1  招募及对象

研究对象为重庆工商大学在校大学生。招募方式：发邮件给大学辅导员，请辅导员协助招募从未参

加过 MBSR 的学生。

被试纳入标准：重庆工商大学在校大学生；没有冥想练习史。

排除标准：存在精神病症状、自杀意念； 报告有严重的精神病理学，并试图将 MBSR 作为主要治疗；

明显反对每周的家庭练习作业，或表示会缺课 2 次以上。

招募过程中告知参与者参加 MBSR 课程的风险和收益，风险包括身体风险（主要来自练习正念瑜伽）、

情绪风险（可能对一些负性情绪的感觉会增强，如果有生活创伤、抑郁症、社交焦虑、近期遭遇重大生

活改变，可能增强对负性情绪的感知，请提出来，以讨论参加这个课程是否对你有意义）和时间安排压
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力等。收益包括提升觉察力和专注力、更安静的内心和平衡感、更有效地应对方式以及身体益处等。所

有被试都交了知情同意书。

共 150 名学生表达了参与兴趣，其中 8 名没有满足纳入标准，14 名没有参与基线评估。其余 128 名

被随机分配入 MBSR 干预组或对照组。八周里，MBSR 干预组接受正念训练，而对照组不接受任何训练。

MBSR 干预组中，12 名由于时间冲突退出干预，因此最终完成 MBSR 课程的学生有 50 名。对照组中，

10 名学生退出，共有 56 名被试完成最后的问卷。

3.2.2  测量方法及工具

本次研究采取前测 - 后测的方式进行问卷评估，前测是在第一次课之前进行，后测是在八周课程结

束时进行。测试问卷包括正念注意觉知量表和主观幸福感量表。

正念注意觉知量表（MAAS）。该量表由 Brown & Ryan（2003）编制，用来测试没有正念经验的个

体在日常生活中注意和觉察当下的趋势［21］。MAAS 共有 15 个题目，从 1（几乎总是）到 6（几乎从不），

分数越高表示正念水平越高。该量表具有较高的内部一致性系数。本研究中，MAAS 在干预组和对照组

的内部一致性系数分别为 0.76 和 0.78。

主观幸福感采用 Argyle 等编制的牛津幸福量表（The Oxford Happiness Inventory；OHI）［22］。OHI 共

有 29 个题目，0（不同意）-3（同意）计分，分数越高，表示主观幸福感水平越高。OHI 共有 6 个维度：

生活满意度、个人效能、社交 / 移情，积极人生观、身体健康、开朗 / 自尊。该量表具有较好的信度。

本研究中，OHI 在干预组和对照组的内部一致性系数分别为 0.93 和 0.94。

3.2.3  MBSR 干预 

3.2.3.1  MBSR 介绍

正念减压课程（Mindfulness-based Stress Reduction；MBSR）是 1979 年由美国乔·卡巴金博士（Jon 

Kabat-Zinn）于麻省大学医学院所创设［23］，结合东方智慧传承与西方医学 / 心理学等，以正念的相关技术，

协助来访者应对压力、疼痛、疾病、减轻焦虑、不安、低落情绪、提高生活质量和免疫力等等。MBSR

包括 8 个单元，以小组为单位进行干预，每周一次，每次 2 ～ 2.5 小时，最多 30 名参与者以团体形式一

起学习正念技术。此外，通常在第六单元后安排一个“正念日”。所练习的正念技术包括身体扫描（参

与者躺卧，将注意力转向觉察身体各部位的感觉）；静坐冥想（参与者采取稳定坐姿，以非评判的态度，

去觉察呼吸、身体感觉、声音、升起的想法或情绪，直到无拣择的觉察）；正念瑜伽（体会运动的身体，

进一步觉察身体感觉以及相关的想法和情绪）等。参与者也需要在每日活动中练习正念，比如行走或饮食。

除了课堂上练习，也鼓励参与者每周至少六天、每天至少 45 分钟的家庭练习。MBSR 主要课程内容如下。

介绍课，主题：常规 MBSR 课程课前介绍与约见。

第一课，主题：觉察“完整”体验。内容：正念进食、腹式呼吸和身体扫描。

第二课，主题：看法 / 见解与创造性回应。内容：探索家庭作业的情况，正念呼吸、心理主题（我

们看待世界的方式如何影响我们的身心）。

第三课，主题：活在当下的喜悦与力量。内容：正念坐姿冥想、行走冥想和正念躺式瑜伽。

第四课，主题：习惯与看法。内容：正念的七种态度，正念声音和想法，正念站姿瑜伽。

第五课，主题：发现选择的空间与可能性。内容：静坐冥想，应激回应方法。
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第六课，主题：正念沟通与人际关系。内容：沟通困难事件，慈爱冥想，正念日介绍。

正念日，主题：深化个人练习。

第七课，主题：正念融入生活。内容：食物、工作、睡眠、时间、焦虑、想法。

第八课，主题：开启正念的人生。

MBSR 课程核心：给参与者练习和发展正念觉察技能的机会，促进其对分析、评估、活在过去或未

来的倾向的觉察，更清晰地看到其当下的学习和生活境况，并学会容忍、承认、标识和拥抱学业和生活

中出现的各种想法和感觉，而不是逃避或惯性反应，与其当下的学习和生活境况建立一种崭新关系，从

而带来身心疗愈。

表 1  每周训练内容与应用

Table 1  Weekly training content and application

训练周次 训练主题 训练内容 理论运用 应用要点
介绍课 常规 MBSR 课程课前介绍与约见

第一周
觉察“完整”
体验

正念进食、腹式呼吸和身体扫描
身心健康调节 
系统

运用正念训练塑造正念进食、腹式呼吸
的行为习惯，维护身心健康。

第二周
看法 / 见解与
创造性回应

探索家庭作业的情况，正念呼吸、
心理主题（我们看待世界的方式
如何影响身心）

积极自我 培养自我认知

第三周
活在当下的喜
悦与力量

正念坐姿冥想、行走冥想和正念
躺式瑜伽

身心健康调节 
系统

运用冥想、瑜伽、正念减压来培养正念
的行为习惯，维护身心健康。

第四周 习惯与看法
正念的七种态度，正念声音和想
法正念站姿瑜伽

积极投入、身心
健康调节系统

1. 深入了解生活和学习的内在动机，提
升专注度，体会福流。
2. 通过瑜伽来培养正念的行为习惯。

第五周
发现选择的空
间与可能性

静坐冥想，应激回应方法 专念冥想
对特定的事情，从不同的角度，用创新
的思维，去接纳新的信息，发现更多的
选择，从不可能中找出可能。

第六周
正念沟通与人
际关系

讨论沟通困难事件，慈爱冥想，
正念日介绍

积极关系、情
绪 ABC 理论

1. 发展社交技能
2. 在沟通困难事件中，调节自我否定的
情绪，反思调整自己的行为

第七周 正念融入生活
将正念应用到食物、工作、睡眠、
时间、焦虑、想法当中

积极投入
将正念融入到生活，培养生活的内在动
机，提升专注和投入度，创造和体会福
流

第八周 开启正念的人生 积极意义
树立正确价值观，追求有意义的理想目
标，获得更高的精神体验

3.2.3.2  MBSR 实施

在选择场地时，既要遵循就近和便利原则，同时又考虑到安全、安静的需要。经过讨论，最终将场

地选在重庆工商大学外的瑜伽馆，瑜伽馆为参与课程的同学提供安静，空旷的场所。考虑到参与者的时

间安排，课程安排在每周六或周日下午，每次课程 2.5 小时左右。每个班平均 25 人。本研究邀请重庆工

商大学社会与公共管理学院李静博士，担任 MBSR 课程授课老师。她具有美国麻省大学医学院正念减压

（MBSR）合格师资，有 9 年 MBSR 训练经验和 6 年正念教学经验，且在大学生心理研究和干预方面具

有丰富的理论和实践经验。
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3.2.4  统计分析

采用 SPSS23.0 进行数据分析。使用独立样本 t 检验测试干预组和对照组各个变量的基线值差异；采

用重复测量方差分析法探索 MBSR 干预的时间效应、组别效应和时间 × 组别的交互效应。最后，采用

配对样本 t 检验检验研究变量的平均差异。 

4  研究结果

4.1  两组的基线值比较

由表 2 可知，MBSR 干预组在干预前，正念水平为 56.15，主观幸福感为 53.5；对照组干预前正念水

平为 56.93，主观幸福感为 55，71。干预前，MBSR 组正念水平比对照组略低 0.78，主观幸福感比对照

组略低 2.21。

表 2  MBSR干预组与对照组正念与主观幸福感基线值比较

Table 2  Comparison of mindfulness and subjective well-being between MBSR intervention group and 

control group

MBSR 干预组前测（n=50） 对照组前测（n=56）
平均数 标准差 平均数 标准差 t p

正念 56.15 6.74 56.93 7.41 0.373 0.711
主观幸福感 53.5 5.86 55.71 6.59 0.313 0.701

如图 1 所示，干预前，MBSR 组正念水平及主观幸福感都略低于对照组，但两组正念水平与主观幸

福感没有显著差异。

图 1  MBSR干预前两组正念和主观幸福感得分柱状图

Figure 1  Histogram of mindfulness and subjective well-being scores of the two groups before MBSR 

intervention
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4.2  MBSR 干预组与对照组的时间组别主效应及交互效应分析

如表 3 所示，在正念与主观幸福感上发现了显著的时间和组别直接效应以及显著的时间 × 组别

的交互效应。即 MBSR 干预对被试的正念与主观幸福感有显著的影响。即假设 H1 得到验证。

表 3  MBSR干预组与对照组的时间组别主效应及交互效应分析

Table 3  Analysis of time group main effect and interaction effect between MBSR intervention group 

and control group

变量 正念 主观幸福感
时间 前 后 前 后

MBSR 干预组
平均数 56.15 68.3 53.50 66.80
标准差 6.74 5.93 5.86 13.15

对照组
平均数 56.93 57.89 55.71 53.25
标准差 7.41 7.87 6.59 7.09

时间
F 36.06 9.11
P 0.000 0.004

η 2
p 0.439 0.165

组别
F 7.31 6.31
P 0.010 0.020

η 2
p 0.137 0.117

时间 × 组别
F 26.24 19.28
P 0.000 0.000

η 2
p 0.363 0.295

4.3  MBSR 干预组与对照组在 MBSR 干预前后的变化分析

由表 4 可知，MBSR 组在干预前后，正念水平的平均数增长了 12.15，主观幸福感平均数增长了

13.3；而对照组在前后测数据中，正念水平平均数仅增长 0.96，主观幸福感平均数降低了 2.46。

表 4  MBSR干预组与对照组在干预前后正念与主观幸福感的比较

Table 4  Comparison of mindfulness and subjective well-being between MBSR intervention group and 

control group before and after intervention

MBSR 干预组 - 前 MBSR 干预组 - 后 对照组 - 前 对照组 - 后
平均数 ± 标准差 平均数 ± 标准差 t p 平均数 ± 标准差 平均数 ± 标准差 t p

正念 56.15±6.74 68.30±5.93 -6.68 0.000 56.93±7.41 57.89±7.87 -0.74 0.469
主观幸福感 53.50±5.86 66.80±13.15 -7.18 0.000 55.71±6.59 53.25±7.09 0.65 0.522

如图 2、图 3 可知，在 MBSR 干预组，正念与主观幸福感都显著增加，而对照组的正念与主观幸福

感没有任何显著变化。
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图 2  MBSR干预组和对照组的正念得分

Figure 2  Mindfulness scores of MBSR intervention group and control group

图 3  MBSR干预组和对照组的正念得分

Figure 3  Mindfulness scores of MBSR intervention group and control group

4.4  研究结论

本研究发现，干预组（参加完 MBSR 课程的学生）与对照组（没参加 MBSR 课程的学生）相比，在

MBSR 课程后，干预组学生的正念和主观幸福感水平显著高于对照组。这说明，MBSR 对于改善商科类

高校大学生正念和主观幸福感水平是有效的。

5  总结

商科类大学生主观幸福感研究任重而道远，是一项长期性系统化的项目。通过 MBSR 课程，能够在

一定程度上降低商科类高校大学生的心理压力、负面情绪。在他们将来的经营管理中，正念减压对提高

专注力、创新思维、人际交往能力都具有一定影响。而本研究通过对志愿者为期八周的正念减压训练，

将实验结果进行分析和讨论，最后得出如下结论与不足。
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5.1  研究结论

（1）本次 MBSR 课程有效提高了商科类大学生的主观幸福感水平。（2）MBSR 课程对于改善学生

生活在当下的能力以及主观幸福感水平是有效的。（3）将 MBSR 课程运用到商科类大学生课程建设的

做法是可行的。

5.2  研究意义

（1）MBSR 课程有利于提升商科类大学生的主观幸福感水平。据调查显示，有 15.31% 的学生可能

存在比较严重的心理卫生问题，有 31.43% 的学生可能存在某种心理卫生问题，有 1.76% 的学生存在自

杀意念（鞠鑫，2009）［24］。本研究通过 MBSR 课程，培养商科类高校大学生社交技能、情绪调节能力、

提高精神体验、培养正念行为习惯，树立正确的价值观、调节身心健康，提升主观幸福感。

（2）论证了 MBSR 课程在商科类高校开设的可行性。本研究论证了 MBSR 课程在商科类高校开设

的可行性，从而为商科类高校大学生心理健康教育提供一种既可以独自练习，也可以团体训练的简便易

行的训练方法——MBSR 课程。MBSR 课程不对时间、地点、健康状态有强制性要求，切实可行，并且

能为心理咨询提供参考意见，存在一定实践意义。

5.3  研究不足

（1）样本数量问题：由于训练周期为八周，而志愿者是商科类在校大学生，由于学业或者考试等原因，

并且在测试前仅得到了志愿者的口头承诺，训练期间又缺乏一些奖励机制，所以训练过程中还是无可避免

的出现了样本流失的问题，许多志愿者由于一些不可抗力因素，中途退出了训练，导致一些后测数据缺失。

（2）样本性别问题：由于是招募时是随机原则和自愿原则，没有特意对男女性别比例进行控制和

分配。虽然本次研究没有聚焦性别差异对正念训练结果的影响，但并不排除在男女差异上，正念训练对

不同性别在正念水平和主观幸福感水平上会显示不同的结果。

（3）纵向追踪问题：相关研究表明，训练时间与训练结果相关［25］。由于人力物力等原因，此次研

究在八周课程后就结束了，并没有持续进行纵向的追踪研究，来观察后续的正念水平和主观幸福感水平

的维持情况。

5.4  未来研究方向

本研究样本对男女比例没有做特定的控制，仍然存在不谨慎的地方，所以未来研究应该进一步完善

正念减压课程，在课程结束后三个月或半年内进行纵向追踪，查看正念水平及主观幸福感水平的维持情

况。在正念觉知量表和主观幸福感量表的问题中，应该减少引导式话语和自评类问题，增加正念评估的

客观指标，提高数据的信度和效度，提高研究结论的科学性。
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Abstract: In recent years, the subjective well-being of college students shows a downward trend, which 
has attracted more and more attention of psychological researchers and the public. In recent years, 
mindfulness based stress reduction (MBSR) is a mental health care method which can reduce negative 
emotions, clear worries and improve individual subjective well-being. It plays a significant role in 
improving college students’ mindfulness level and subjective well-being. Therefore, this paper studies the 
influence of MBSR on the subjective well-being of Chongqing Business University Students by using the 
pre-test and post-test design, and uses the mature questionnaire standard scale to test the intervention 
group and the control group before and after the internship with mindfulness attention awareness 
and subjective well-being scale. After eight weeks of MBSR, the results showed that mindfulness 
decompression course significantly improved the subjective well-being of business college students. The 
intervention group had a significant improvement, while the control group had no significant change.
Key words: Mindfulness-Based stress reduction; Subjective well-being; Business college students


