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Abstract 
Mindfulness is a state of consciousness which is produced by paying attention to the current target, 
and without judging all kinds of experience at this moment. In recent years, mindfulness training 
more and more becomes a hot topic in the field of psychology, especially the research on the effect 
in different ages. This article summarizes the research results of mindfulness training in college 
students, children and teenagers and younger children groups, and points out that mindfulness 
training not only can improve individual psychological function, also can make the neural me-
chanisms improved accordingly. Finally, the paper points out the future direction of mindfulness. 
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摘  要 

正念是一种通过将注意指向当下目标而产生的，不加评判地对待此时此刻各种体验的意识状态。近年来，

正念训练越来越成为心理学领域的热门课题，尤其是对各个年龄阶段的功效研究。本文总结近年来正念

训练在大学生、儿童和青少年以及年龄更小的幼儿群体当中的研究成果，并指出正念训练不仅能提高个

体心理功能，也能促使其神经机制得到相应的改善。最后，文章指出了未来正念研究的方向。 
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1. 引言 

近 20 多年来，正念已经成为西方心理学界最热门的课题之一，正念训练已经被越来越多的人所熟悉。

例如，2014 年 2 月 Time 上发表了以“The Mindful Revolution”为题的封面故事，介绍了正念训练在硅谷

的工程师和高管中的流行程度。另外，Twitter、facebook 等公司的总裁也经常在正念大会上分享自己修

行正念的心得。正念源于东方禅修，Kabat-Zinn 首次将其引入到心理学的科学研究当中。他将正念定义

为“一种通过将注意指向当下目标而产生的意识状态，不加评判地对待此时此刻所展开的各种经历或体

验”(Kabat-Zinn, 2003)。为了更好的理解正念，多名专家通过研讨会的讨论，将正念的操作性定义概括

为：“将注意力从觉察到不由自主的内心活动转移到当前的经验，并对此当下经验保持好奇、开放和接

纳的态度”(段文杰，2014)。自此以后，越来越多的研究者对该定义表示认同(Keng et al., 2011)。 
最初正念训练较多应用于医院的临床和疼痛管理以及压力减轻的过程中，如正念训练可以有效治疗

饮食失调、促进癌症病人的治疗效果、降低患者的压力水平及缓解慢性疼痛患者的痛苦(Wanden-Berghe, 
Sanz-Valero, & Wanden-Berghe, 2011; Elizabeth, Andrew, Malcolm, Melanie, & Emma, 2010; McCracken, 
Gauntlett-Gilbert, & Vowles, 2007)。目前大量研究发现正念训练还能提高工作效率、促进个体的情绪调节

能力、增强主观幸福感和提高生活质量等(Creswell, Way, Eisenberger, & Lieberman, 2007; Brown, Kasser, 
Ryan, Linley, & Orzech, 2009)。因此，正念训练引起了研究者的广泛兴趣，并且已经成为目前国际上重要

的研究课题。该领域的研究不仅对于探讨正念训练的作用机制具有很高的科学价值，而且对于许多心理、

行为问题的干预和治疗也具有重要实践意义。 
近年来，随着正念研究的大量开展，正念训练在行为层面和认知神经层面的研究取得了较大的突破

和进展。本文在总结新近研究的基础上，首先阐述了正念训练的机制及特点，然后重点分析了发展认知

神经视角下的正念研究；最后，对正念训练的未来研究方向进行了展望。 

2. 正念 

“正念”一词最早来源于东方佛教，已经有超过 2500 年的历史，是佛教修行的核心。巴利文(最早

记录佛陀教义的文字)称为 Sati，英文译作 mindfulness。正念是一种对我们现在生活具有深远意义的古老

的佛教活动。正念意味着以一种特定的方式去注意：有目的的，当下的，不评判的。这种注意方式能够

培养我们对此时此刻现实世界更多的意识和接受。正念告诉我们生命的美好在于每个瞬间。正念与任何

的信仰、宗教、科学都不冲突，它只是一种通过自我观察、自我探索、心智化来更深入的认识自己的简

单方法。正念不是冰冷的、无情的分析，而是温和的、怀有感激之情的培养习惯。换一个词表示就是

“heartfulness”。 
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2.1. 正念的作用机制 

Shapiro 等人(2006)提出了正念的 IAA 模型(见图 1)，该模型包括三个核心成分：目的、注意和态度，

并提出正念的核心作用机制：再感知(reperceiving)，和四个衍生作用机制：自我调节(self-regulation)，价

值澄清(values clarification)，认知、情绪和行为的灵活性(cognitive, emotional, and behavioral flexibility)，
暴露(exposure)。Sears 和 Kraus (2009)通过实践研究得出正念包括两个方面：注意和开放性。Perlman 等

人(2010)认为正念的成分包括注意和监控，并且监控的作用优于注意。关于正念的作用机制，研究者们的

观点存在很大分歧，但是都包括两个主要成分：注意和态度(监控、开放)；同样研究者对二者之间的功能

比较也存在分歧。因此，正念的核心机制还需要进一步分析。 

2.2. 正念训练课程的结构 

正念训练的过程主要由三个阶段组成，第一阶段观察呼吸和注意；第二阶段观察躯体感觉和运动；

第三阶段观察心智活动(包括情绪情感、冲动和思维习惯) (吴九君，郑日昌，2008)。其中，注意训练包括

许多不同的感官练习，例如视觉、触觉、嗅觉和听觉等方面；躯体感觉和运动训练主要是正念瑜伽，包

括手、背、腰和腿部的拉伸、手眼协调、身体平衡等；心智活动的训练主要包括对情绪、习惯性行为、

冲动等的觉察。 

2.3. 正念训练效果的特征 

正念训练与一般的认知训练不同，它的影响具有广泛性。一般情况下经过某一项训练的人们在这些

特定的练习中会表现得会更好。例如，如果做了大量的数字计算练习，就会在这些数学方面做得更好，

但这种提高通常不会扩展到其他领域。然而，正念训练不仅能够促进社会性的发展，还能有效提高专注

力、自我控制等认知能力的发展。另外，正念训练的影响是稳定且持久的。追踪研究发现，与控制组相

比，实验组 6 个月之后的训练效果仍然比较明显(Flook et al., 2015)。 

3. 正念训练对幼儿心理发展的影响 

自正念训练在成年群体中的应用取得非常明显的成效之后(Greeson, 2009; Baer, 2003)，研究者们开始

将其扩展到儿童和青少年群体中(Black et al., 2009; Birdee et al., 2009; Harnett & Dawe, 2012)。已经有研究

表明，正念训练能够改善儿童的注意和行为问题(Biegel et al., 2009; Napoli et al., 2005; Semple et al., 2010)。
在一个准实验研究中，一组幼儿接受正念瑜伽干预(实验组)；另一组幼儿不接受任何干预处理(控制组)，
25 周之后发现，与控制组幼儿相比，实验组幼儿在自我控制、情绪调节和持续性注意等方面有明显改善；

同时注意冲动性明显降低(Razza et al., 2013)。类似地，Flook (2015)等人的研究发现，经过 12 周的干预，

实验组幼儿在自我控制、延迟满足、同伴交往、情绪调节和分享等方面的表现有显著提高。值得注意的

是，6 个月后追踪发现，实验组幼儿的表现仍然优于控制组。他们还指出正念训练对社交能力和自控能

力偏低的幼儿的提高程度更大。 
从上述研究结果可知，正念训练对幼儿的注意力、自控能力等方面的发展具有非常重要的促进作用。

而注意力、自控能力等又是感觉统合的重要发展内容。感觉统合是幼儿时期最基础最重要的发展任务。

幼儿感觉统合的发展是有层次、有时间段的(见图 2)。出生 2 个月时第一层次开始统合；1 岁左右第二、

三层次的统合正在进行；3 岁的幼儿第四层次的统合开始发展；直到 6 岁第一层次的统合完成，第二、

三层次的统合仍在进行，第四层次的统合在这个时期最重要。幼儿必须经过不断的练习，各个层次的统

合才能不断完善，大脑才能充分发育，从而为未来的学习、工作和生活奠定基础(毛斌斌，2009)。 
感觉统合是幼儿生理发展和心理发展的基础，感觉统合能力的发展有任何衔接不上，必然会出现问

题。许多研究表明，感觉统合失调会引发学习障碍和心理行为问题，阻碍脑神经生理发育过程，影响注 
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Figure 1. IAA model of mindfulness (source, 
Shapiro et al., 2006) 
图 1. 正念的 IAA 模型(资料来源，Shapiro et 
al., 2006) 

 

 
Figure 2. Sensory integration developmental process (source, Xinxiong Zheng, 1991) 
图 2. 感觉统合发展进程(资料来源，郑信雄，1991) 

 
意力、工作记忆、自我控制、情绪和个性等心理发展过程，从而导致个体的灵敏性、脑–手–眼的协调

性降低，注意力难以集中等。另外，即使幼儿智力发展正常，但是由于感觉统合的失调，其智力水平可

能也得不到充分的发挥(张炼，2005)。 
从总体来看，正念训练对幼儿认知发展和社会性发展这两方面均有明显的促进作用，而幼儿时期又

是上述两方面发展的关键期。因此，该领域还需要研究者们继续深入探索。 

4. 正念训练对儿童、青少年心理发展的影响 

现在越来越多的人意识到成功的教育不仅仅是学习成绩好，还包括良好的心理素质，即社会适应能

力、情绪调节能力、压力管理、自我控制等(Pellegrino & Hilton, 2012; Schonert-Reichl & Weissberg, 2014)。
现在的孩子除了学业压力外，还面临着许多来自同伴、父母和老师的压力，因此他们非常需要一些有效

的策略来管理来自不同方面的压力。许多研究表明，正念训练能够有效提高儿童、青少年心理素质，从
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而使他们健康成长(Zelazo & Lyons, 2012; Biegel et al., 2009; van de Weijer-Bergsma, Formsma, de Bruin, & 
Bögels, 2012)。为什么正念训练能够提高儿童、青少年的心理素质呢？下面我们将从心理功能和大脑神经

可塑性这两个视角出发探讨正念训练对儿童、青少年的影响。 
许多研究发现，正念训练不仅能够促进儿童、青少年的学习成绩(Schonert-Reichl et al., 2015)，还能

够提高注意力(Semple et al., 2010; Napoli et al., 2005; Fodor & Hooker, 2008)，情绪调节(Metz et al., 2013; 
Corbett, 2011; Biegel et al., 2009)，压力管理(White, 2012)，社会交往能力(Schonert-Reichl & Lawlor, 2010)
等。此外，许多临床研究指出正念训练能够减轻青少年的进食障碍(Carei, Fyfe-Johnson, Breuner, & Brown, 
2010)；降低品行障碍青少年的攻击性，并提高他们的服从性(Singh et al., 2007)；最终提高他们的心理健

康水平(Biegel et al., 2009; Burke, 2010)。 
虽然正念训练在学校的应用越来越多，但是从基础研究的视角探讨正念训练作用的文章还比较少。

Network et al. 等(2012)认为，现有的研究表明，个体参加正念训练后可能会产生三个层次的变化，行为

表现、心理功能和神经机制。首先，正念能够促进当下经验的自我意识形式，并不是传统的叙事形式

(Network et al., 2012)。这种对当下经验的自我意识能够减少自我评判，从而提高中小学生的学习动机和

能力(Roeser & Peck, 2009)。其次，Biegel 等人(2009)对那些在医院精神科门诊治疗抑郁症、焦虑、睡眠困

难和低自尊的青少年进行了一项研究，随机选取一些人参加正念减压辅助治疗，另外的病人参加常规治

疗。3 个月后，研究者发现，与参加常规治疗的青少年相比，1) 正念减压组自我报告的焦虑、压力和自

尊显著得到改善；2) 正念减压组精神病理学指标显著降低(躯体障碍、强迫症状、人际关系敏感和抑郁症

状)；3) 正念减压组的一般心理和社会功能水平提高。最后，研究表明，能够提高执行功能的正念练习

(Oberle, Schonert-Reichl, Lawlor, &Thomson, 2012; Westbrook et al., 2013)能够支持青少年额叶结构的发

展。可以说，这些训练能够使青少年能够管理损害工作记忆和注意的消极情绪(Shackman et al., 2006; 
Shackman, Maxwell, McMenamin, Greischar, & Davidson, 2011)，提高身体健康状况和学业成绩(Diane, Liu, 
& Howard, 2005)。另外，关于 ERP 的研究指出，P300 可以作为检测正念训练在注意和情绪加工任务上

的指标。Sanger 和 Dorjee (2015)也分析了许多可能与正念训练相关的 ERP 指标。Mrazek et al. (2012)的研

究指出青少年群体经过正念训练后分心情况减少。总之，这些研究帮助我们更多的了解正念训练对青少

年群体的适用性和可行性。 

5. 正念训练对大学生心理发展的影响 

5.1. 正念训练对大学生心理发展的行为研究 

正念之所以能够引起大家普遍关注，是因为它对人类各个方面的积极作用。最近 Good (2016)总结指

出，正念训练可以影响注意品质，从而进一步对认知、情绪管理、行为调节和生理健康起作用。正念能

够提高注意的稳定性，而且能够帮助我们关注当下(Smallwood & Schooler, 2015)，还可以帮助我们减少习

惯性注意和对干扰信息的注意(Wadlinger & Isaacowitz, 2011)，从而提高注意控制。同时，Eberth 和

Sedlmeier (2012)的元分析研究中发现，正念训练能够减少个体生活的消极情绪基调，同时增加积极情绪

基调。正念训练还能通过去习惯化来提高个体对行为的调节能力(Glomb et al., 2011)。例如，Westbrook
等人(2013)关于成瘾的研究指出，正念训练可以打破烟瘾和吸烟之间的联结，从而帮助人们戒烟。另外，

正念训练还有助于提高工作质量和幸福感。Shonin 等人(2014)的研究发现，与控制组相比，管理者参加

正念训练后其本职工作得到明显的改善。还有研究表明，正念训练能提升个体的幸福感，减少职业倦怠、

工作–生活冲突和消极情绪，提高睡眠质量和生活满意度等(Flook, Goldberg, Pinger, Bonus, & Davidson, 
2013; Krasner et al., 2009; Allen & Kiburz, 2012; Hülsheger et al., 2014)。 
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5.2. 正念训练对大学生心理发展的神经机制研究 

汪芬和黄宇霞(2011)总结了近年来正念训练对心理功能和脑神经组织的影响，如前面所说，正念能够

提高感知觉、注意、记忆以及情绪能力等。另外，长期的正念练习对自身的脑功能和结构也会产生持续

作用。他们指出一些脑电研究发现，α波、θ波和 γ波等自发脑电波可能是与正念有关的良好脑电指标。

事件相关电位(ERP)研究主要聚焦于正念与 P300 之间的联系。 
fMRI 研究分别从脑机构和脑功能的角度进行了分析。脑结构研究发现，长期正念练习会改变大脑的

生理结构，如局部脑区灰质密度和皮层厚度增加(Lazar et al., 2005)。脑功能研究指出，正念与特定脑区的

激活状态紧密相关。例如，Brewer 等人(2011)的研究发现，长期冥想者与匹配控制组在进行不同的冥想

活动时，前者的大脑默认网络(内侧前额叶和后扣带回)的激活程度较低。功能连接分析发现，无论是基线

水平还是冥想状态下，长期冥想者的前扣带回、背侧前扣带回和背外侧前额叶皮层之间的联结更强。个

体在处理厌恶和自我参照的刺激时，正念状态与前额叶、中央默认网络的激活减弱有关。与初学者相比，

经验丰富的冥想者在自我参照加工过程中默认网络的功能连接较弱。另外，经验丰富的冥想者默认网络

特定脑区(背外侧前额叶和右侧顶小叶)之间的联系增强(Taylor, 2012)。 
总之，目前关于正念训练对大学生心理发展的研究已经得到研究者的广泛关注，但是正念训练的作

用机制问题还有待进一步的探索。 

6. 研究展望 

本文从毕生发展的视角对正念训练的影响做了尝试性解读，从不同的发展阶段进行分析和总结，但

是并没有给出太多各阶段干预的特点和规律，今后还需要进一步分析和总结。 
如前所述，大多数的正念研究是针对成年人或者儿童、青少年的，而对幼儿的关注非常稀缺。从个

体毕生发展的视角来讲，未来研究应该加强幼儿阶段、甚至年龄更小群体的研究，这样，我们可以综合

了解正念对不同年龄群体训练效果的特点和规律，从而有助于认识正念训练的作用机制等。 
其次，未来针对幼儿的正念研究可以结合不同的功能影像学技术配合研究，例如功能性近红外技术

(fNIRS)。与功能磁共振成像(fMRI)和 PET 等其它脑功能成像技术相比，NIRS 针对年龄偏小的被试有其

独特的优势。它的操作较为简便，对人体没有损伤性；被试可以在实验中作口头报告，并进行重复实验。

它可用于一些其它方法无法检测的情况，如在走路时，或是其它自然条件下进行脑功能测定。另外，幼

儿阶段是个体生理和心理发展的关键时期。因此，我们可以采用 fNIRS (近红外)收集正念训练对幼儿被

试干预的脑功能和结构数据，逐渐做到从行为和脑发育两方面综合评估训练效果，从而丰富正念训练的

研究范围。 
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