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摘  要 

目的：评价数字化正念减压疗法缓解患者焦虑情绪的效果。方法：以接受数字化正念减压心理治疗的患

者为观察组，接受一般治疗的患者为对照组，通过兰州大学图书馆文献数据库检索数字化正念减压疗法

相关中文文献，筛选出与数字化正念减压疗法缓解焦虑相关的随机对照试验研究的文献后，提取基本信

息、随机对照实验相关信息，对文献进行质量评价。以焦虑自评量表(SAS)的分数，作为纳入人群心理治

疗前后焦虑情绪的评价指标，通过RevMan5.3软件，对两组干预前后的量表得分进行Meta分析。结果：

一共筛选出9篇符合纳入要求的文献，总计852个患者。Meta分析结果显示：在数字化正念减压疗法心

理治疗后，患者SAS得分的下降具有统计学意义。结论：正念减压疗法结合“互联网+”模式的心理治疗，

对医院病人及其他有心理健康方面需求的人群有一定效果，方便高效。建议更多数字化心理治疗软件及

相关网络课程的开发，服务更多有需求的人群。 
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Abstract 
Purpose: To evaluate the effectiveness of digital mindfulness decompression therapy in alleviating 
anxiety in patients. Method: Patients receiving digital mindfulness decompression psychotherapy 
were selected as the observation group and patients receiving general treatment as the control 
group. Chinese literature related to digital mindfulness decompression therapy was searched 
through the literature database of Lanzhou University Library, and randomized controlled trials 
related to digital mindfulness decompression therapy for anxiety relief were selected. Basic in-
formation and randomized controlled experimental information were extracted to evaluate the 
quality of the literature. Using the scores of the Self Rating Anxiety Scale (SAS) as an evaluation in-
dicator of anxiety before and after psychological treatment in the included population, a me-
ta-analysis was conducted on the scale scores before and after intervention using RevMan5.3 
software. Result: A total of 9 articles that met the inclusion requirements were selected, totaling 
852 patients. The meta-analysis results showed that the decrease in SAS scores of patients after 
digital mindfulness decompression therapy psychotherapy was statistically significant. Conclu-
sion: Mindfulness decompression therapy combined with “Internet plus” mode of psychotherapy 
has certain effect on hospital patients and other people with mental health needs, which is conve-
nient and efficient. It is suggested to develop more digital psychotherapy software and related on-
line courses to serve more people in need. 
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1. 背景 

正念减压疗法(mindfulness-based stress reduction, MBSR)，还被称之为是正念减压疗程，作为心理治

疗方法在癌症患者康复等方面应用广泛。在 1979 年，Kabat-zinn 创立了 MBSR，最初将其称之为是减压

与放松疗程(stress reduction and relaxation program, SR-RP)。对于正念减压疗法的临床研究较多，主要集

中于癌症患者的护理和患者治疗后康复，在慢性疼痛患者缓解压力与焦虑情绪方面，MBSR 的疗效非常

明显(杨婷等，2022)。国内外众多的医院都采用了 MBSR。传统的 MBSR 治疗形式为线下面对面的封闭

式团体，每周一次的团体训练课，不间断的持续进行 8 周，一般团体人数为 30 人以内，每次治疗需要

2.5~3 个小时(程慧，王清馨，2014)。在新冠疫情结束后，数字化的风潮再一次席卷而来，对人民的生活

方式产生了深远影响。在新冠疫情爆发的 3 年以来，人们逐渐适应居家办公。在疫情肆虐的当下，“互

联网+”的医疗模式更是兴起(颉宇星，2022)，人们足不出户就可以享受到便捷的心理咨询与治疗服务。

国外数字化心理治疗已趋于成熟，比国内应用更为广泛(Jardine et al., 2022)。国内在近几年里，数字化心

理治疗软件逐渐推广，各个医院通过微信平台等方式对患者实施线上心理治疗的案例越来越多。常规的

正念减压疗法需要 8 周的时间，而疫情期间人们外出次数明显减少，数字化正念减压疗法无疑带来的是

极大的便利。而对于其心理治疗效果，目前国内尚无循证研究证实，故本文通过筛选已有的数字化正念

减压疗法相关文献，通过 Meta 分析，对其缓解焦虑情绪的疗效做一定评判。 
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2. 资料与方法 

2.1. 纳入标准 

① 研究种类：仅限于在国内以中文形式在 2010 年之后所公开发表的随机对照试验；② 研究对象：

年龄 ≥ 18 岁的人群；③ 干预方案：在观察组，患者除了常规治疗外，还接受了线上以互联网形式为主

的正念减压疗法。在对照组，患者仅进行了常规治疗和一般的心理干预；④ 评价指标：两组被试在干预

前后 ASA 量表的得分。 

2.2. 排除标准 

① 对于纳入分析的原始文献的要求：Meta 分析、系统评价、个案报告、综述类的论文均排除在外；

② 原始研究最终指标没有 SAS 量表得分，或以其他焦虑量表进行心理测量；③ 重复发表的研究；④ 观
察组干预措施为传统的线下正念减压疗法而非利用互联网的数字化正念减压疗法，以及观察组患者接受

使用正念减压心理治疗的同时还使用了其他心理治疗方法的文献；⑤ 研究方法未使用或在文中未提及随

机对照试验的文献。 

2.3. 文献检索策略 

时间范围规定为 2010 年~2022 年 12 月 19 号，在中国知网(CNKI)、维普数据库、中国生物医学文献

数据库、万方数据库上对这段时间公开发表的中文文献进行检索。检索策略：(正念 OR 冥想) AND (焦虑

OR 神经质 OR 过度警觉 OR 灾难化) AND (数字化 OR 线上 OR 互联网 OR 网络 OR 信息 OR 软件 OR 程

序 OR 在线 OR 心理健身房 OR HOPE OR 移动 OR 媒体 OR 联机 OR MOOC OR 平台) AND (随机对照 OR 
对照试验 OR 等效性试验 OR 实用性临床试验 OR 随机双盲 OR RCT OR 对照实验 OR 随机盲法)。其中焦

虑和正念对应的主题词及同义词通过主题词/篇关摘/题名和摘要进行限定，数字化和随机对照试验通过全

部字段进行限定。检索采用布尔逻辑运算符连接词结合的方式进行。检索式的制定与检索由 3 名研究人

员同时进行，且 3 人于 2022 年 12 月 19 日同时完成检索，并通过比对在软件 Endnote20 中进行去重。 

2.4. 文献的筛选与资料提取 

以纳入排除标准为统一筛选标准，3 名研究员在同一段时间利用 Endnote20 软件独立进行文献筛选，

筛选后 3 人进行核对。核对完成后 2 名研究人员于同一时间段对最终筛选的文献中研究方法里的重要信

息进行提取，提取的信息如下：① 纳入研究的作者和题目以及文献发表时间等基本信息；② 研究对象

对照组和观察组的年龄和特征及样本例数等基本特征；③ 结局指标(焦虑自评量表 SAS 干预前和干预后

的分值及标准差)。剩下一名研究人员负责二次核对，如遇分歧线上进行会议讨论并修正错误信息。 

2.5. 文献质量评价 

由 1 名研究人员制作评价表，3 名研究人员于同一时间段对筛选出的 9 篇文献进行治疗评价，采用

偏倚分析评估工具，其主要是由Cochrane Handbook for Systematic Reviews of Interventions 5.1.0所提供的，

对纳入的研究质量进行评价，主要涵盖以下内容：① 选择性偏倚方面：随机序列产生和分配隐藏；② 在
实施偏倚方面与观察偏倚方面：对实施者及参与者以及结果测评者实施盲法；③ 在随访偏倚方面：数据

结果的完整性；④ 在报告偏倚方面：选择性报告研究结果等；⑤ 其他偏倚。所有最终纳入的文献偏倚

风险评价采用评分的方法进行分级，分级的结果以“偏倚风险高”、“偏倚风险低”、“不清楚”来表

示。 
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2.6. 统计学方法 

本次 Meta 分析研究，统计部分应用了 Revman5.3 软件，其提供者是国际 Cochrane 协作组。在计数

资料方面，采用的效应指标是相对危险度(RR)；在计量资料方面，采用的效应指标是加权均数差(WMD)
或者是均数差(MD)，在每一个效应量中，均将 95%CI 以及其点估计值给了出来。经由对 I2核算，来对统

计学异质性是否存在进行判断，如果 P ≥ 0.1，I2 ≤ 50%，那么这两组数据之间为同质性，以固定效应模

型为基础进行分析：如果 P < 0.1，I2 > 50%，那么这两组数据之间为异质性，此时的统计分析则采用随

机化效应模型。对于异质性过大的数据，还需要进行亚组分析与描述性分析。 

3. 结果 

3.1. 检索结果 

3 名研究人员通过制定的检索策略，在上述 4 大中文数据库检索，导出 2010 年之后(包括 2010 年)
的文献，总计为 660 篇文献，在这里面有 485 篇来自于 CNKI，有 32 篇来自于 CBM，有 124 篇来自于万

方数据库，有 19 篇来自于 VIP 维普。在具体操作过程中借助 Endnote20 软件完成本次的去重工作，操作

结束之后有 579 篇文献剩余，在对这些文献的摘要和文题展开阅读后，将不符合此次要求的 136 篇文献

去除，将 167 篇与主题不符的文献去除，将 242 篇与纳入排除标准 PICOS 原则相违背的文献去除，排除

重复发表或不能下载全部内容的 14 篇文献，有 20 篇文献被初步筛选出来。在了解所有文献大致内容后

将干预措施、研究对象以及对照措施等方面不符合要求的文献剔除。最终筛选出 9 篇文献，针对所有纳

入文献展开 Meta 分析，具体过程见图 1。 
 

 
Figure 1. Flow diagram of literature screening  
图 1. 文献筛选流程图 

https://doi.org/10.12677/ap.2023.1310555


霍雨鑫 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2023.1310555 4415 心理学进展 
 

3.2. 纳入文献的方法学质量评价与基本特征 

本次研究纳入的 9 篇文献中所含试验人数总计为 852 人，在这些人群中，有 431 人属于对照组，有

422 人属于观察组，两组人员在年龄方面的差异性不存在统计学意义。参照 Cochrane Handbook for Sys-
tematic Reviews of Interventions 5.1.0 评价标准对纳入文献进行质量评价，方法学质量评价结果见图 2，文

献基本特征见表 1。 
 

 
Figure 2. Chart of literature quality evaluation  
图 2. 文献质量评价图 

 
Table 1. Specific information included in the literature 
表 1. 纳入文献的具体信息情况 

纳入人群 人群特征 观察组

人数 
对照组

人数 观察组措施 对照组措施 结局指标 评价 
工具 

于志伟等
(2022) 

动脉瘤手术患

者 
34 33 基于微信平台的 MBSR 常规护理 焦虑得分 SAS 

张淼苗等
(2022) 40~60 岁女性 42 46 4 周线上自助式 MBSR 常规护理 焦虑得分 SAS 

李卫红，刘

典英(2020) 普通民众 36 36 网络团体正念冥想训练 网络团体支持

性心理治疗 焦虑得分 SAS 

李红燕等
(2019) 

成年炎性关节

炎患者 
62 64 4 周互联网正念减压疗法

心理护理 
4 周心理健康

教育 焦虑得分 SAS 

沈傲梅等
(2021) 乳腺癌患者 36 40 常规随访指导 + 网络

MBSR 练习 8 周 
常规随访及护

理指导 8 周 焦虑得分 SAS 

王春梅等
(2020) 一线护理人员 50 50 线上 MBSR 干预 常规支持性心

理疏导 焦虑得分 SAS 

王晓凝等
(2022) 

食管癌术后病

人 
33 33 基于 HEALS 系统的数字

化正念减压疗法 
术后常规护理

及饮食指导 焦虑得分 SAS 

裴丽等
(2019) 

前列腺增生症

病人 
75 75 微信视频正念减压治疗 常规护理 焦虑得分 SAS 

郭钰(2021) 乳腺癌患者 54 54 网络平台基于正念减压

疗法的护理 常规护理 焦虑得分 SAS 
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3.3. Meta 分析结果 

通过对 9 篇研究内容展开细致了解，其在测评人群焦虑水平的过程中均使用 SAS 量表。将以上 9 项

研究合并，其中异质性结果是 I2 = 98%，P < 0.00001，通过该数据能够判断出存在异质性，在研究过程

中借助随机效应模型完成接下来的 Meta 分析。结果表明：病人在接受正念减压疗法之后可以使得自身焦

虑水平得到缓解，合并效应拥有统计学意义[MD = −7.68, 95%CI (−10.91, −4.45), P < 0.00001]，见图 3。 
 

 
Figure 3. Forest map of Meta analysis results  
图 3. Meta 分析结果的森林图 

4. 讨论 

4.1. 纳入研究的方法学讨论 

在此次的研究过程中，总共选择的随机对照试验文献数量为 9 篇，在所有的文献中有八篇均涉及到

随机数字表分组方法，其中有两篇文献使用了分配隐藏。所纳入的文献中均未采用或提及盲法，提示大

部分数字化正念减压疗法的随机对照研究仍需改进研究方法，应在研究过程中加入分配隐藏、盲法，以

提高研究的质量、可信度。 

4.2. 数字化正念减压心理治疗的诸多优点 

数字化正念减压疗法是一种结合了现代科技手段的心理健康治疗方法，它的出现为人们提供了一种

全新的、便捷的心理健康治疗方式。与传统的心理治疗相比，数字化正念减压疗法具有很多优势，其中

最突出的就是数字化的作用。数字化正念减压疗法通过智能手机应用、虚拟现实技术等数字化工具，为

用户提供一个模拟现实生活场景的环境，帮助他们在实际生活中实践正念。这种疗法强调数字化的作用，

旨在利用数字化技术的优势，提高治疗效果和用户体验。 
首先，数字化正念减压疗法具有很强的便捷性。用户可以随时随地进行正念练习，不受时间和地点

的限制(Jansen et al., 2015)。这对于那些因为工作繁忙、生活琐事等原因无法定期参加心理治疗的患者来

说，具有很大的吸引力。此外，数字化正念减压疗法还可以根据患者的实际情况进行个性化设置，以满

足不同患者的需求(Leykin et al., 2012)。 
其次，数字化正念减压疗法可以提供更加真实和生动的体验。在传统的心理治疗中，患者往往需要

面对一些抽象的概念和理论，难以产生共鸣和情感上的共鸣。而在数字化正念减压疗法中，用户可以通

过虚拟现实技术等数字化工具，亲身体验到各种放松身心的场景，从而更加深入地理解和感受到正念的

意义和作用(Gotink et al., 2015)。 
再次，数字化正念减压疗法可以提供更加精准和有效的治疗方案。通过智能化算法和数据分析，数

字化正念减压疗法可以根据患者的实际情况，为其制定个性化的治疗方案。这种精准化的治疗方案可以
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更好地满足患者的需求，提高治疗效果。 
最后，数字化正念减压疗法还具有很强的可扩展性和可持续性。随着科技的不断发展和社会对心理

健康的重视，数字化正念减压疗法将会得到更广泛的应用和推广。未来可以预见到数字化正念减压疗法

将不仅仅是一种辅助治疗方法，而是成为一种主流的心理健康治疗方式。总之，数字化正念减压疗法是

一种结合了现代科技手段的心理健康治疗方法，它强调数字化的作用，利用数字化技术提高治疗效果和

用户体验。在未来的发展中，数字化正念减压疗法将会继续发挥其优势，为广大患者提供更加便捷、精

准、有效的心理健康治疗服务。 

4.3. 本次研究的意义与局限性 

根据 Meta 分析结果，数字化正念减压疗法对于焦虑情绪有很大的缓解作用。在纳入的 9 篇文献中，

有 8 篇观察组干预前后 SAS 量表分数都大幅度下降，与观察组相比，有明显的焦虑情绪的改善。但是目

前我国数字化减压疗法尚无统一标准，大多数是利用微信或软件平台进行的心理治疗，所以干预效果会

参差不齐，但是总体上效果较好，数字化的心理治疗是居家隔离时足不出户的便捷服务，逐渐走向大众

的舞台。本研究仅仅指纳入了国内有关正念减压疗法的数字化心理治疗，没有涵盖所有的数字化心理治

疗，有一定的局限性，但可以为今后“互联网+”医疗服务模式做一定参考。 

5. 结论 

本研究发现数字化正念减压疗法可以很好地缓解各种人群，包括癌症患者、一般心理亚健康人群等。

国内数字化正念减压疗法平台尚未统一，疗效因设计不同而略有差异。对于数字化正念疗法可以缓解焦

虑这一结果可以表明，数字化的心理治疗是可以起到很好的作用的，即可以作为未来医院患者的辅助治

疗、所有人群的在线自助式心理疏导方式。然而，纳入的文章数量有限，结果仅仅作为初步参考，未来

还需纳入更多的国内相关文献、设计更好的方法进一步探究数字化心理治疗对于国人的作用。 
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