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摘  要｜正念是指通过有意识地觉察当下，并对每时每刻所觉察的体验不加评判，从而产生的一种觉察力。正念疗法

对促进心理健康的积极作用正日益受到了研究者的广泛关注。本文对正念疗法在个体心理层面的多种影响进

行了总结与归纳，重点分析了其如何改善认知、调节情绪、提升意志力及优化行为。在已有研究基础上，进

一步阐述了正念疗法在心理健康不同阶段的应用，包括心理问题的早期预防、危机干预，以及避免复发的具

体方法与机制。
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1  引言

正念疗法（Mindfulness Therapy）最初源于佛教禅修，由坐禅、冥想、参悟等实践发展而来。1979

年，西方学者 Kabat-Zinn 以去宗教化的方式将其引入心理治疗领域，在此基础上创立了正念减压疗法

（Mindfulness-Based Stress Reduction，MBSR），并成功应用于缓解慢性疼痛、焦虑等心理压力问题。

Kabat-Zinn（1982）的研究为正念疗法奠定了理论基础，且初步证实了正念训练对身心健康的积极作用。

此后，正念疗法逐渐与认知行为疗法结合，发展出正念认知疗法（Mindfulness-Based Cognitive Therapy，

MBCT）等应用广泛的心理干预技术，并逐渐形成一种独特且独立的心理治疗方法。

近年来，随着心理健康问题日益增多，正念疗法的应用和研究也持续升温。研究发现，正念疗法不

仅能有效缓解焦虑、抑郁和压力症状，还可以改善个体的认知功能与情绪管理能力，显著提升整体心理

健康水平（Hölzel et al.，2011；Creswell，2017）。此外，神经科学领域的研究也支持这一结论：Weder

等（2022）指出，长期进行正念练习可引发大脑结构与功能的变化，具体表现为前额叶皮层活动增强及
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杏仁核活性降低，进而有效降低个体患焦虑和抑郁的风险（Weder，2022）。正念疗法的多维心理机制，

主要体现为通过训练注意力、情绪控制能力与认知调节能力，提升个体的心理韧性，使其在面临压力和

困难时能更从容地应对（Slutsky et al.，2017）。

同时，正念疗法的推广也体现了东西方心理健康实践的融合趋势。在西方心理学领域，正念疗法更

多被看作一种有效的减压和情绪管理方法；而在东方传统文化中，正念则植根于自我修养和精神境界的

提升之中（石林，李睿，2011）。这种文化的相互交融使得正念疗法在理论与实践上均具有更广泛的适

应性与独特性。正念疗法的核心理念在于培养一种对当下体验的觉察状态，这种状态强调对当下经历的

客观感知，而非评判和抵抗（Dahl et al.，2015）。正念疗法与传统心理治疗的根本差异在于，它特别关

注“接受”和“接纳”，引导个体放下对负面情绪的抵触，从而增强自我觉察与情绪调节的能力。

2  正念疗法的积极作用

正念疗法在心理干预中的积极作用主要体现在认知提升、情绪管理、自制力培养和行为习惯优化四

个方面。它帮助个体更专注于当下、有效管理情绪，并增强应对冲动的能力，进而改善心理健康。这些

效果在日常心理维护和危机应对中均具有重要意义。

2.1  认知能力的提升

正念疗法在认知能力提升方面的积极作用体现在注意力和执行控制领域。正念练习通过系统性训练

个体的专注力，使其能够更有效地选择性关注当下任务。Elcin 等人（2024）研究发现，长期正念练习者

在注意力任务中表现更稳定，神经指标如 N2 波也更强，表明长期练习能带来更深远的神经可塑性变化，

单次正念练习同样可以显著增强认知控制和冲突解决能力，表现为任务中 P3 波的增强（Elcin et al.，

2024）。

在认知灵活性方面，正念练习可以帮助个体在多任务和快速变化的情境中表现出更高的适应性。研

究表明，为期 8 周的正念训练显著增强了冥想任务中的注意力调节能力，并对神经振荡产生了重要影响

（Rodriguez-Larios et al.，2024）。正念训练组表现出前额叶 α 波的活动减慢，这与注意资源的优化分

配和认知控制的增强有关。这种神经活动的改变，为任务切换和冲突解决提供了更好的支持，从而提升

认知灵活性。Papies（2017）进一步提出，正念通过去中心化和觉察训练，提高个体对新信息的接纳度，

进而帮助其在面对复杂或不确定情境时更具适应性（Papies，2017）。这一发现表明，正念疗法不仅有

助于提高注意力控制，还在应对灵活性和适应性方面表现出显著效果。

2.2  情绪管理和情感调节

正念疗法在情绪管理和情感调节方面表现出显著的积极作用，既为个体的心理健康维护提供了有效

的干预手段，也为情绪调节机制的研究提供了新的视角。Raugh 和 Strauss（2024）提出的“正念情绪调

节双模式模型”（D-MER）指出，正念通过注意力部署和认知改变，有效帮助个体管理情绪体验，并在

长期练习中逐渐实现自动调节（Raugh & Strauss，2024）。通过整合正念与情绪调节的理论模型，他们

进一步验证了正念在情绪调节实施与促进中的独特作用。这种理论框架为理解正念疗法如何通过情绪调
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节改善心理健康提供了基础支持。

在具体实验研究中，Li 等人（2023）通过一项在线正念干预的随机对照实验（RCT）发现，正念练

习不仅能显著缓解焦虑和抑郁等情绪困扰，还可通过提高正念水平、降低经验性回避（如逃避负面情绪

体验），对情绪调节产生中介效应（Li et al.，2023）。此外，Gawande 等人（2023）在评估“温暖正念”

干预的随机对照研究中发现，与低剂量对照组相比，正念课程组在干预后 8 周和 24 周时，情绪调节困

难程度显著降低，且成功启动了健康行为计划（Gawande et al.，2023）。这些研究结合神经和行为数据，

验证了正念练习对情绪调节的深远影响，同时强调了正念在实际应用中的广泛潜力。

2.3  自制力的培养

正念疗法在自制力培养中的积极作用已被多项研究证实，其通过增强个体的觉察力和行为控制能力，

为行为调节提供了关键支持。Ke 等人（2024）的研究表明，社会支持通过提升特质正念和自我控制能力，

显著降低男性青少年罪犯的攻击行为和冲动性（Ke et al.，2024）。该研究揭示，正念可以进一步提高自

制力的培养效果，为高风险群体的干预提供有效的理论依据和实践路径。Schuman-Olivier 等人（2020）

指出，正念疗法在自制力培养过程中，还体现在“行为延迟”层面，即个体在做出决定前先进行自我反

思，进而减少冲动行为的发生（Schuman-Olivier et al.，2020）。这一发现表明，正念通过增强自我觉察、

抑制冲动反应，有效培养了个体的自制力。

从神经机制角度来看，正念疗法能够优化与自制力相关的大脑功能，为个体的行为调节提供生理基

础。Saeedi 等人（2023）指出，正念可以调节自主神经系统活动、降低疼痛敏感性，从而帮助慢性疼痛

患者更好地控制情绪和行为（Saeedi et al.，2023）。总之，正念疗法通过行为、情绪、神经机制的多重路径，

对自制力培养发挥了重要作用，不仅为高风险群体和特殊人群提供了有效的干预手段，也为心理健康领

域的发展开辟了新的应用方向。

2.4  优化行为习惯

正念疗法通过去中心化和自我觉察，帮助个体反思并优化自身行为习惯。Parisi 等人（2022）的元

分析研究表明，正念在减轻成瘾行为、缓解心理困扰、改善慢性疼痛方面具有显著效果。这些研究结果

显示，正念不仅能够帮助个体改善心理健康状态，还能有效促进行为改变，助力其形成更健康的生活习

惯（Parisi et al.，2022）。

此外，正念疗法在成瘾行为干预中的效果也得到广泛认可。Niazi（2011）研究了正念疗法在戒烟和

戒酒过程中的作用，发现正念能够帮助个体减少对成瘾物的渴望。正念通过培养个体对渴望的觉察，使

其能够从外部视角观察自己的渴求，进而更理性地控制成瘾行为。Schuman-Olivier 等人（2020）指出，

正念的“观察”机制让个体在行为选择上更具主动性，从而帮助其从根本上改变不健康的行为模式。正

念疗法的这一作用不仅体现在生活习惯的优化上，也为成瘾患者的康复提供了新的干预路径。

这一系列研究反映出正念疗法在全球范围内的应用潜力。近年来，正念疗法在行为调节和情绪控制

领域的研究数量持续增长，这一趋势表明，正念疗法作为一种有效的行为干预工具，正逐步获得研究者

和临床从业者的关注和认可。
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3  正念疗法的阶段应用

近年来，正念疗法在心理健康领域的应用逐步形成多路径、系统化的干预模式，能够在心理问题预

防、早期识别及康复期的预后中发挥关键作用。这种多层次的应用体系，既能起到广泛的教育与预防作用，

也能在问题出现时及时干预，并为康复提供支持。

3.1  心理健康维护

正念疗法在心理健康维护方面的成效已在大量实验研究中得到证实。Nyklíček 和 Kuijpers（2008）

通过一项针对焦虑症患者的随机对照实验发现，经过 8 周的正念减压训练（MBSR），患者的焦虑和抑

郁评分显著降低，生活质量明显提升。研究数据显示，正念组的抑郁评分在治疗后下降了 35%，而对照

组仅下降了 10%，这一差异充分表明正念对情绪症状的改善效果显著（Nyklíček & Kuijpers，2008）。同

时，正念疗法在心理健康维护中的生理机制也获得了神经学层面的支持，Young 等人（2018）通过功能

磁共振成像（fMRI）扫描对这些效果进行了验证，发现正念干预能够增强前额叶皮层的活动，并显著降

低杏仁核的反应性（Young et al.，2018）。

Kennedy 等人（2024）通过研究韧性、正念、焦虑与抑郁之间的关系发现，正念和韧性对心理健康

具有积极影响，能够显著降低焦虑和抑郁的发生风险。研究还发现，正念与韧性之间存在正向关联，正

念可以增强个体的韧性（Kennedy et al.，2024）。这一发现说明，正念不仅对成年患者有帮助，对提高

个体的心理韧性也具有积极作用。综上所述，正念疗法不仅在临床研究中显示出显著的疗效，还在神经

科学层面得到了验证，为心理健康维护提供了有力的干预依据。

3.2  危机干预

在危机干预领域，正念疗法在创伤后应激障碍（PTSD）和急性心理危机管理中的应用具有显著效

果。Van Der Velden 和 Roepstorff（2015）通过系统综述发现，正念疗法在创伤后干预中可有效减少创伤

复发的频率和强度。具体而言，在正念干预后的 6 个月跟踪期内，患者的情绪再激活频率较对照组降低

了 45%（Van Der Velden & Roepstorff，2015）。Davidson 和 McEwen（2012）的研究进一步揭示了这一效

果的神经基础：通过正念练习，个体能够激活负责情绪抑制的前扣带皮层，同时抑制杏仁核的过度反应，

使患者在重温创伤记忆时能够保持心理距离，避免情绪失控（Davidson & McEwen，2012）。

此外，Allen 等人（2012）通过一项急性心理危机情境实验研究发现，正念训练可以帮助个体在应

对重大压力事件时保持冷静（Allen et al.，2012）。实验结果显示，经过正念训练的个体在突发灾难情境

模拟中，其心率和皮质醇水平显著低于未接受训练的对照组，这表明正念在危机情境下能够降低生理和

情绪反应的强度，为个体在应急状态下提供心理支持。

总的来说，正念疗法在危机干预方面展现出独特效果，能够帮助个体更好地调节情绪、管理压力，

有效缓解危机事件带来的心理冲击。这些成果表明，正念疗法在危机干预中的应用潜力巨大。

3.3  康复支持

正念疗法在康复支持领域的应用，尤其在慢性病和成瘾行为的康复过程中表现出显著效果。Kabat-
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Zinn（1982）的经典研究是针对慢性疼痛患者的正念干预实验，该研究显示，正念减压训练显著降低了

患者的主观疼痛评分。实验结果表明，正念组患者的疼痛评分在 8 周后减少了 50% 以上，这一效果在治

疗结束后 6 个月内仍保持显著。Davidson 和 McEwen（2012）在后续研究中进一步支持了这一发现，指

出正念练习能够降低与疼痛相关的皮层活动，同时提高对疼痛的耐受能力，为正念疗法在慢性病患者中

的长效性提供了实证支持（Davidson & McEwen，2012）。

在成瘾行为康复方面，Schuman-Olivier 等人（2020）通过一项纵向研究揭示了正念疗法在降低复发

率中的作用。该研究对戒烟和戒酒患者进行了为期 6 个月的追踪，结果显示，接受正念训练的成瘾患者

复发率明显低于对照组，且其对渴求的反应性下降了 30%。该研究提出，正念疗法能够通过增强患者的

自我觉察和去中心化能力，使其在面对渴求诱因时减少冲动性行为，进而降低成瘾复发的可能性。

综上所述，正念疗法在康复支持中为慢性病患者和成瘾行为的改善提供了新思路。通过帮助患者增

强对身体和情绪状态的觉察，正念疗法有效地支持了康复过程中的心理健康维护，为降低复发率提供了

心理支持。

4  研究展望

4.1  正念疗法对大脑神经的影响

正念疗法对大脑神经产生了深远影响，尤其在认知控制和情绪调节领域表现突出。通过长期的正念

练习，大脑前额叶皮层功能得以增强，这一区域主要负责计划、决策和冲动控制。此外，正念还能够降

低杏仁核的过度活动，从而减弱对负面刺激的情绪反应，帮助个体在面对压力或挑战时更加冷静理性。

现有研究还发现，正念可以提高大脑特定神经振荡的同步性，如 α 波和 θ 波，这些波段与专注力和认

知灵活性密切相关。这些机制为正念疗法在改善注意力、情绪调控和行为调节中的效果，提供了神经生

理学依据。

未来研究应进一步探讨正念疗法对神经网络的长效影响，尤其在多任务处理、长期记忆和复杂情绪

调节方面的作用。利用多模态神经成像技术，可以更全面地揭示正念练习如何优化大脑功能。例如，静

息态神经网络研究可以帮助分析大脑不同区域之间的动态连接，而功能成像可以揭示特定任务中正念对

神经活动的实时调节作用。此外，还可以探索正念疗法对不同年龄阶段和认知状态下的大脑影响，如在

青少年时期促进神经发育，或在老年阶段延缓认知退化。这些研究将进一步深化人们对正念疗法神经机

制的理解，为其应用范围拓展提供科学依据。

4.2  正念疗法长期效果探索

正念疗法的短期干预效果已得到广泛验证，但长期影响仍需进一步研究和探索。正念练习的持久效

果，可能表现为更高的情绪稳定性、注意力持续性及生活满意度。此外，长期练习者在面对生活压力时

通常更为从容，这可能与大脑神经网络的持续优化有关，如神经可塑性的增强、慢性应激反应的调节。

这些变化表明，正念疗法不仅是一种短期干预工具，更是能带来深远影响的生活方式。

研究长期效果的关键，在于追踪练习者的变化轨迹，以及揭示正念疗法在不同阶段的具体作用机制。
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例如，通过纵向研究分析正念疗法如何在数月甚至数年内影响个体的认知能力和情绪健康。与此同时，

还应关注练习频率、动机和环境等因素对长期效果的影响。未来可以结合技术手段，如通过移动应用程

序或可穿戴设备，实时记录练习过程和心理变化，为深入分析正念疗法的长期机制提供数据支持。这将

有助于优化干预策略，为正念疗法的推广和普及奠定科学基础。

4.3  正念疗法在特殊人群中的应用

正念疗法在特殊人群中的应用潜力正逐渐显现，尤其在儿童和慢性疾病患者中取得了显著进展。对

于具有自闭症特质的儿童，正念疗法通过提升期注意力控制能力和情绪稳定性，改善学习表现和日常社

交功能。同样，针对慢性疾病患者，正念疗法可以缓解长期疼痛感知和慢性应激反应，帮助患者提升生

活质量。在这些特殊群体中，正念疗法不仅关注个体的心理健康，还能通过改善身体症状间接提升整体

康复效果。

在特殊人群中应用正念疗法也需考虑其适应性和安全性。例如，对于认知能力受限的老年人与儿童，

正念干预方案应简化内容并增加互动性，以确保参与者的可接受性和理解度；对于严重精神障碍患者，

需谨慎评估正念练习可能诱发的情绪波动或认知负担。未来研究应设计个性化的正念疗法方案，针对不

同人群的独特需求优化干预方式。例如，通过结合艺术、音乐或运动等形式，增强正念练习的趣味性和

实用性，为特殊人群的健康干预开辟更多可能性。
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The Mechanism, Application and Research Progress of 
Mindfulness Therapy

Zeng Xi  Dai Jintong  Xiang Xingyu  Tan Xiaohong

Southwest Minzu University, Chengdu

Abstract: Mindfulness refers to the awareness that arises through intentionally observing the present 
moment without judgment of the experiences perceived at each moment. The positive effects of 
mindfulness therapy on promoting mental health have increasingly attracted the attention of researchers. 
This article summarizes and generalizes the various influences of mindfulness therapy on the individual 
psychological level, with a focus on how it improves cognition, regulates emotions, enhances willpower, 
and optimizes behavior. Based on existing research, it further elaborates on the application of mindfulness 
therapy at different stages of mental health, including the early prevention of psychological problems, 
crisis intervention, and specific methods and mechanisms to prevent recurrence.
Key words: Mindfulness therapy; Emotion management; Neural mechanisms
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