
Advances in Psychology 心理学进展, 2024, 14(2), 895-904 
Published Online February 2024 in Hans. https://www.hanspub.org/journal/ap 
https://doi.org/10.12677/ap.2024.142113  

文章引用: 周诗芩(2024). 正念冥想改善抑郁症的研究综述. 心理学进展, 14(2), 895-904.  
DOI: 10.12677/ap.2024.142113 

 
 

正念冥想改善抑郁症的研究综述 

周诗芩 

成都医学院心理学院，四川 成都 
 
收稿日期：2024年1月11日；录用日期：2024年2月22日；发布日期：2024年2月29日 

 
 

 
摘  要 

正念冥想是一种起源于佛教传统的冥想练习，它以“正念”为核心，是现代心理学和心理疗法中广泛应

用的一种技术。它强调通过专注和觉察当前的经验，培养对内心和外部环境的全面的、非评判性的觉察。

过去的研究表明，正念冥想在治疗抑郁症方面已显示出一定的潜力。因此，本文将从思维模式，注意力，

情绪调节三方面出发，浅谈正念训练对抑郁症的改善作用，并对未来的研究提出展望。 
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Abstract 
Mindfulness meditation is a meditation practice that originated from the Buddhist tradition. It 
revolves around the concept of “mindfulness” and has become widely utilized in modern psychol-
ogy and psychotherapy. It emphasizes the cultivation of focused attention and non-judgmental 
awareness of present experiences, fostering a comprehensive understanding of one’s internal and 
external environment. Previous research has indicated the potential of mindfulness meditation in 
the treatment of depression. Therefore, this article will briefly discuss the effects of mindfulness 
training on depression from three aspects: thought patterns, attention, and emotional regulation, 
while also providing prospects for future research. 
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1. 前言 

抑郁症是一种常见的精神障碍，主要症状是对活动缺乏兴趣、失眠、无法享受生活，甚至产生自杀

念头(Cui, 2015)。抑郁症是全球残疾的首要原因，也是全球疾病负担的主要贡献因素之一(Lepine, 2001)。
根据死亡、残疾或丧失工作能力的发生率以及医疗资源的使用率来衡量，抑郁症是第二大国际健康负担

(仅次于慢性心脏病) (Blackburn & Moorhead, 2000)。Bishop 等人(2004)将正念定义为一种自我调节的注意

力形式，指的是把我们的注意力集中在当前的经验上，同时以开放、好奇和不评判的态度去观察和体验

(Bishop et al., 2004)。在过去三十年来，基于正念的干预措施在临床环境和背景下得到了越来越多的开发

和评估。已有相关研究证明，基于正念的干预措施在治疗慢性疼痛(Grossman, Tiefenthaler-Gilmer, Raysz, & 
Kesper, 2007)、改善抑郁及焦虑症状(Hofmann, Sawyer, Witt, & Oh, 2010)以及减缓心理压力和增强幸福感

水平(Goyal et al., 2014)等多个方面发挥着重大作用，以及基于实验室的正念诱导对情绪和行为功能实验

研究也表明，正念带来了各种积极的心理效应，包括促进情绪调节和提升注意力水平(Holzel et al., 2011)、
减少心理症状和情绪反应(Lykins & Baer, 2009)等。许多研究已显示出正念冥想在改善抑郁症上具有很多

潜力。因此本文将总结正念冥想作用基础上，并进一步梳理正念训练对抑郁症的改善作用，为后续研究

梳理思路。 

2. 抑郁症 

2.1. 抑郁症的概念 

抑郁症是一种心理疾病。包括情感和情绪、植物神经功能(如食欲和睡眠障碍)、认知(如不适当的内

疚和无价值感)以及精神运动活动(如激越或迟钝)的异常(Fava & Kendler, 2000)。 

2.2. 抑郁症的认知情绪机制 

Beck 认知理论模型认为，个体根据其现有的记忆表征或模式来过滤环境中的刺激，使他们的注意力

偏向与这些模式一致的信息。抑郁者的模式通常涉及失去、分离、失败、无价值和拒绝等主题。因此，

抑郁个体在处理与这些主题相关的环境刺激或信息时会表现出有偏见的注意力。他们会有选择性地关注

负面刺激，并以与模式一致的方式解释中性和模糊的刺激。这种功能失调的模式和处理偏差通常在抑郁

发作之外持续存在，并被视为导致抑郁发作和复发的稳定易感因素。当应激源激活这些功能失调的模式

时，会产生消极的认知，形成自动思维，并围绕着对自我、世界和未来的悲观观点，即认知三元组。Beck
的认知特异性假设认为，这些模式很可能在与其一致的生活事件的影响下被激活，从而引发负面自动思

维、处理偏差和抑郁情绪的恶性循环(Beck, 1979; Gotlib & Joormann, 2010)。抑郁症最常见的症状之一是

倾向于关注外界负性刺激和思维中的负面想法，偏向于对负面信息进行加工，从而恶化情绪并加重病情
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(Mennen, Norman, & Turk-Browne, 2019)。除此之外，抑郁症患者还存在注意力难以集中、注意力分散，

执行控制困难以及学习记忆缺陷等认知缺陷(Gotlib & Joormann, 2010)。认知缺陷又会影响人们调节情绪

和情绪状态的能力，可能会增加他们发展情绪障碍的易感性(Gotlib & Joormann, 2010)。De Raedt 和 Koster 
(2010)整合了认知和神经生物学角度提出抑郁症个体易感性的模型，由于左侧前额叶皮质(DLPFC)对杏仁

核活动的控制减弱，导致负性情绪的持续时间延长和抑制缺陷。受到杏仁核激活增加的影响，抑制能力

受损并对负性信息持续关注，从而产生了持续的详细加工(例如，反刍)。该模型强调注意力在抑郁症易感

性中的核心作用，专注力被认为是情绪一致的，每次情绪发作后，负面情绪和反刍之间的联系被加强(De 
Raedt & Koster, 2010)。这种注意力缺陷和反刍之间的联系也增加了未来负面情绪触发类似负面思维模式

的可能性(Kertz, Petersen, & Stevens, 2019)。 

3. 正念冥想 

3.1. 正念冥想的概念 

冥想可以指一种特定的练习，也可以指因这种练习而产生的精神状态。如今，冥想一词经常被用作

各种练习的统称，这些练习通常旨在将注意力和意识有意识地集中在特定的心理过程上(Marchand, 2013)。
以“正念”为核心的正念冥想是一种基于佛教传统的冥想实践，强调通过觉察和接纳当前的经验来培养

内在觉知。正念冥想注重培养对身体感觉、情绪和思维的觉察，以及以非判断性的态度接纳这些经验

(Kabat-Zinn, 2003)。在临床环境中，许多基于正念冥想的干预措施(MMBI)都建立在 Jon Kabat-Zinn 及其

同事于 1979 年在马萨诸塞大学医学院开发的基于正念的减压(MBSR)课程的基础上(Kabat-Zinn, 2011)。
MBSR 最初是为门诊患者(通常是慢性疼痛患者)应对压力和疲劳而设计的方法。自那时以来，MBSR 及

其各种衍生方法，例如为了预防抑郁症高风险人群的复发而开发的基于正念的认知疗法(MBCT; Morgan, 
2003)，已在许多治疗环境中广泛使用，并逐渐成为当代心理治疗的一种非常流行的形式。 

3.2. 正念冥想的作用 

基于正念冥想的研究表明，正念冥想可以带来生理和心理上的好处。这些好处包括更好的注意力、

增强自我同情、减少反刍思维、降低皮质醇水平、改善免疫功能、降低血压、减弱情绪反应和增强认知

等(Marchand, 2013)。正念冥想提供一种有效的心理健康促进和治疗方法，可以帮助人们更好地面对负面

情绪、增强自我意识和自我调节能力，提高生活质量，促进幸福感。 
思维上，有研究发现正念可以帮助个体减少负性自动思维的频率，并提高从负面思维中解脱出来的

能力(Frewen, Evans, Maraj, Dozois, & Partridge, 2007)。这意味着通过正念练习，个体学会将负面思维视为

心中的事件，而不是将其视为准确反映现实的信念。这种去中心化的认知方式有助于培养个体对负面思

维的观察和接纳，而不会过度认同或受其影响。Hoge 等人(2015)将去中心化被定义为“个体的元认知能

力，观察出现在头脑中的事物(例如思想，感觉，记忆等)仅仅是心理事件”(Hoge et al., 2015)。这种观察

的立场(也称为元认知技能)，表现为个体从环境和内部的心理生理刺激或过程中脱离出来，创造一个反思

的空间，在这个空间中产生了新的感知和反应的方式，而不是执行习惯性的自动或反复思考的模式

(Shapiro, Carlson, Astin, & Freedman, 2006)。当然，这种过程离不开注意力的全程参与。 
注意力上，已有很多研究表明正念冥想练习可以改善注意力(Tang, Holzel, & Posner, 2015)，减少分心

和冲突信息的影响(Moore & Malinowski, 2009)，并提高执行注意力的灵活性(van den Hurk, Giommi, Gielen, 
Speckens, & Barendregt, 2010)。一些研究研究了正念冥想训练增强注意力的神经机制。其中，前扣带回皮

质(ACC)是与正念训练对注意力影响最为关联的脑区(Holzel et al., 2008; Tang et al., 2010)。ACC 和额岛叶

皮质被认为在执行注意力和控制方面发挥作用，通过检测不兼容信息流的冲突并与其他脑区建立远程连
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接来促进认知处理(Veen & Carter, 2002)。这些机制可能通过增强元意识和自我调节的过程，在长期冥想

实践后发挥协同作用(Tang & Tang, 2013)。 
情绪调节上，情绪调节是指通过调节过程的作用来改变正在进行的情绪反应(Ochsner & Gross, 2005)。

基于正念的情绪调节可能涉及注意力部署(关注心理过程，包括情绪)，认知变化(改变对情绪的典型评价

模式)和反应调节(降低紧张性抑制水平)这些过程(Tang et al., 2015)。过去大量的研究为正念冥想对情绪调

节的有效性提供了经验证据。比如正念冥想减少了负面情绪状态(Jha, Stanley, Kiyonaga, Wong, & Gelfand, 
2010)，减少了分心和反刍的想法和行为(Jain et al., 2007)以及减少皮肤电导(Goleman & Schwartz, 1976)和
杏仁核活动(Creswell, Way, Eisenberger, & Lieberman, 2007)等生理反应。Zhang 等人(2019)通过一个为期 8
周的研究发现正念冥想训练可以有效提高个人正念水平以及对焦虑、抑郁和沉思的调节(Zhang et al., 
2019)。除此之外，正念冥想也会促进积极情绪以及幸福感的培养。研究发现，参与者在进行冥想后，增

加了积极情绪体验，包括喜悦、兴奋和平静(Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, & Finkel, 2008)。一些研究也

探索了正念冥想支持情绪调节的认知过程。比如，Shapiro 等人提出，正念包括意图、注意力和态度这三

个相互作用的过程。在这个过程中，认知重评作为调节情绪状态的关键手段，即冥想者通过“重新感知”

或重新评估与情绪体验或习惯性反应和自我感觉的关系，使得个人不再与情绪或状态融合或认同，而是

将其重新框架为一种不持久的心理现象(Shapiro et al., 2006)。实验室研究表明，认知重评能有效地降低负

面情绪的表达，而不会增加其生理反应(Gross, 1998)。有较高认知重新评估特质的个体倾向于经历和表达

更多的积极情绪和更少的消极情绪(Gross & John, 2003)，并且比那些具有较低特质认知重新评估的个体报

告更少的抑郁症状(Aldao, Nolen-Hoeksema, & Schweizer, 2010)。在情绪调节的神经机制上，前额叶控制

系统调节情绪生成系统，如杏仁核，负责检测情绪上激发的刺激(Ochsner & Gross, 2005)。这些前额叶结

构包括与选择性注意力和工作记忆有关的前额叶皮层(PFC)背侧区域，与抑制反应有关的前额叶皮层(PFC)
腹侧区域，与监控控制过程有关的前扣带皮层(ACC)，以及与监控情感状态有关的背内侧前额叶皮层

(Modinos, Ormel, & Aleman, 2010; Ochsner & Gross, 2008)。在个体有意识地调节情感反应时，PFC 的激活

增加，而杏仁核的激活减少(Harenski & Hamann, 2006; Schaefer et al., 2002)。正念冥想可以通过改善杏仁

核自上而下的调节来加强前额叶的认知控制机制，从而介导情绪调节(Brandmeyer, Delorme, & Wahbeh, 
2019)。一项研究考察了长期和短期冥想者的杏仁核对情绪图片的反应，发现在观看情绪图片时，杏仁核

的反应性降低，杏仁核与腹内侧额前皮层之间的联系增强(Kral et al., 2018)。 

4. 正念冥想改善抑郁症 

4.1. 转变思维模式 

正念冥想的实践涵盖了理论与实践，东方传统佛学与医学，心理学与教育学等领域。正念冥想改变

思维上虽然还没有统一的理论框架，但存在大部分研究者认同的普遍的思维模式，早期基于正念干预的

研究表明，个体有能力意识到导致和维持痛苦的普遍习惯性心理模式的方式。这个思维模式包括：个体

可以意识到习惯性的反应模式来源于无益的思维习惯；恐惧、否定和基于差异化的思维会加剧痛苦感受。

然而，通过培养正念和明智的辨别力并进行实践，可以发展出一些技巧性方法，从而可能获得(片刻的)
远离反应性的自由，从而减轻痛苦(Crane et al., 2017; Gethin, 1998)。有研究者通过对抑郁症患者的正念与

消极自动思维之间的相关性研究发现，抑郁症患者的正念与消极自动思维之间存在统计上的负强相关性

(Ayhan & Kavak Budak, 2021)，这意味着通过培养正念，个体可以学会摆脱自动化的反应模式，降低消极

自动思维，并以更明智的方式与自身的经验相处。正念帮助个人在当下保持觉察，以更全面、客观和无

偏见的方式来面对内心和外部环境的体验。这种觉察和明智的应对方式有助于减少痛苦和压力，并促进
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心理的自由和平衡。Teasdale 等人(2000)在融合了认知疗法和正念减压疗法基础上发展起来的正念认知疗

法来探讨此心理方法对抑郁症患者预防复发的效果并揭示其心理机制。研究结果表明，正念认知疗法能

有效预防抑郁症复发(Teasdale et al., 2000)。 
反刍是与抑郁症状最强烈且一致相关的形式(Mor & Winquist, 2002)。根据反应风格理论，反刍是一

种对痛苦的反应模式，包括反复和被动地关注痛苦的症状以及这些症状的可能的原因和后果(Nolan, Ro-
berts, & Gotlib, 1998)。反刍思维状态下个体倾向于将负面信息与自我联系起来,并对之进行过度解读(Santa 
Maria, Reichert, Hummel, & Ehring, 2012)。而正念冥想鼓励个体以非评判性、接纳的态度观察内心的思维

和情绪(Kabat-Zinn & Hanh, 2009)。通过培养对内在经验的开放性接纳，个体可以更好地觉察到反刍思维

的出现，并将其视为一种客观的心理事件，而非陷入其中。这种非评判性观察的态度有助于减少对反刍

思维的情绪执着，降低其消极影响。有研究者通过荟萃分析发现，反刍思维的减少是正念冥想对心理健

康产生积极影响的主要原因(Wolkin, 2015)。 

4.2. 改善注意力 

在抑郁个体中，执行注意力系统的缺陷与负面偏见的存在被认为是主要的认知障碍之一(De Raedt & 
Koster, 2010; Gotlib & Joormann, 2010)。选择性和持续性注意力以及抑制控制力受损，导致抑郁个体选择

性地参与负面信息(Mathews & MacLeod, 2005; Posner & Rothbart, 1998)。而正念冥想对注意力的改善是一

个普遍的发现(Chiesa & Serretti, 2009)。有研究者在对健康人群进行的短期正念冥想训练研究中发现，接

受正念冥想训练的实验组在执行注意力任务时在反应时间、注意力持久性和注意力灵活性方面表现出显

著的提高(Tang et al., 2007)。有研究者使用注意网络测试(ANT)任务来研究短期冥想对注意力功能的行为

和神经影响。研究结果发现，冥想后执行注意力功能在行为和神经水平上均得到改善。警报和注意力定

向相关区域的神经功能得到了增强。此外，还报道了冥想后 ANT 测试期间 ACC 和 DLPFC 的神经活动

有所增加。这表明短期冥想改变了大脑的注意力功能，尤其是执行注意力得到了改善(Kwak et al., 2019)。
在抑郁症人群中，Jha 等人(2007)探讨正念训练对注意力子系统的影响的结果显示，参加 MBSR 课程提高

了内源性注意力定向的能力，这可能意味着正念训练可以通过增强注意特定子成分的功能来改善与注意

相关的行为反应(Jha, Krompinger, & Baime, 2007)。Van den Hurk 等人通过注意网络测试(ANT)，测试了注

意力的不同组成部分(警觉、定向和执行注意)。结果表明，与对照组相比，MBCT 能降低抑郁和反刍，

提高正念能力，但注意成分在 MBCT 和对照组之间没有显著差异(Van Den Hurk et al., 2012)。Verhoeven
等人采用正念认知疗法(MBCT)来研究抑郁症缓解期患者注意过程变化发现，参与者在接受 MBCT 训练

后抑郁症状减轻，对与任务无关的干扰刺激，尤其是负面的刺激，表现出更少的注意力分散。这表明 MBCT
可以降低对抑郁相关环境因素的易感性，从而减少抑郁症复发的风险(Verhoeven, Vrijsen, Van Oostrom, 
Speckens, & Rinck, 2014)。MacCoon 等人(2014)发表的一项关于正念减压训练(MBSR)的有效性研究结果

显示，与对照组相比，接受正念减压训练(MBSR)的参与者在注意力测量任务中表现出更好的注意力，并

且在抑制控制和反应时间方面表现出改善。但这项研究没有发现 MBSR 训练与注意力机制改善之间的明

显关联。即 MBSR 训练本身可能不会直接改善持续性注意力，而是通过间接机制对注意力产生影响，例

如培养同情心；培养耐心和好奇心的态度；培养洞察人际关系、精神生活、情绪和行为的各个方面等

(MacCoon, MacLean, Davidson, Saron, & Lutz, 2014)。当然，这些研究的结果的不同，强调了正念冥想对

注意力的改善效果可能存在差异和限制。比如实验中使用的注意力测量工具可能不是与正念冥想训练相

关的注意力调节的最有效评估指标(Van Der Velden et al., 2015)，而关于正念冥想改善抑郁症注意力神经

机制这些研究还比较少，这提醒我们未来需要更多的研究来进一步探究正念冥想如何改善抑郁症人群注

意力，并综合考虑其他因素，如不同类型的冥想和个体差异。 
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4.3. 情绪调节 

情绪调节的改善是正念实践对减轻压力(Garland, Gaylord, & Fredrickson, 2011)和减少抑郁症状

(Shahar, Britton, Sbarra, Figueredo, & Bootzin, 2010)产生有益效果的基础。目前许多研究对正念冥想对抑郁

症人群情绪调节改善做出了一些成果。比如，一项简短的有针对性的正念干预研究发现，患有慢性或复

发性抑郁症人群在经过正念训练后减轻了抑郁症状，降低了反刍倾向和认知反应性，并缓解对负面情绪

的适应不良反应(Winnebeck, Fissler, Gärtner, Chadwick, & Barnhofer, 2017)。Batink 等人在 2013 年发现，

积极情绪的增加和消极情绪的减少在正念认知行为疗法(MBCT)对抑郁症的效果中起到了中介作用

(Batink, Peeters, Geschwind, Van Os, & Wichers, 2013)。 
Ochsner 和 Gross (2005)提出了行为调节(例如，抑制表达行为)和认知调节的分类。认知调节依赖于

注意力的参与和认知改变。认知改变需要一定的认知策略，例如认知重评策略。正如前面所提到，在认

知重评过程中冥想者能够从更广阔和更全面的角度看待自己的情绪和状态，并意识到它们的临时性和可

变性。如此，他们不再将自己完全等同于这些情绪或状态，从而减少了情绪的负面影响和固化的自我认

同。有研究者指出，抑郁症个体能够有效使用指导性认知重新评估来调节快乐和悲伤的情绪(Millgram, 
Joormann, Huppert, & Tamir, 2015)。Buhle 等人(2014)对 48 项基于认知重评调节情绪的神经影像学研究进

行荟萃分析得出结论，认知重评策略特别激活双侧背外侧前额叶皮层(dLPFC)，腹外侧前额叶皮层(vLPFC)，
背内侧前额叶皮层(dMPFC)，后顶叶皮层和左中颞回，并使双侧杏仁核失活，明显涉及显性情绪调节网

络(Buhle et al., 2014)，这些区域也涉及自上而下的情绪调节系统。也有研究者认为，正念练习可能涉及

一种独特的情绪调节策略，被称为“正念情绪调节”。通常以集中注意力于身体感觉的练习为起点，例

如身体扫描和觉察呼吸。这些练习旨在增加对身体感官体验的敏感度，并培养对思维游离的觉察力，以

便在走神时将注意力重新引回当下(Chiesa, Serretti, & Jakobsen, 2013; Guendelman, Medeiros, & Rampes, 
2017)。与认知重评(一种自上而下的情绪调节系统)不同，正念情绪调节是一种自下而上的情绪调节策略，

其在调节情绪时不需要前额叶皮层(PFC)和自上而下的机制的参与(Chiesa et al., 2013; Grecucci, Pappaian-
ni, Siugzdaite, Theuninck, & Job, 2015; Farb & Anderson, 2012)。Barnhofer 等人对复发性抑郁症患者进行正

念干预后发现右背外侧脑前额叶皮层(DLPFC)对愤怒面孔的反应减弱。DLPFC 通过保持对情感刺激的注

意来参与情绪调节，以支持重新评价和抑制过程。因此右侧 DLPFC 激活减少可能表明，在正念干预后，

患者不再参与评估或抑制负面情绪刺激，这是一种推定的防止负面情绪升级的重要机制(Barnhofer et al., 
2021)。Guendelman 等人则认为“正念情绪调节”需要多种情绪调节过程，包括自上而下的过程和自下而

上的过程，自上而下的过程涉及到注意力的控制和自主认知的调节功能，且依赖于意识的参与，包括监

控和明确的调节功能。自下而上的过程是情绪驱动的，基于情绪功能调节的唤醒，涉及到情绪的效价和

编码的主观价值对于触发刺激的反应(Guendelman et al., 2017)。 

5. 未来展望 

综上所述，尽管正念冥想在改善抑郁症方面显示出潜力，但目前仍存在一些问题和挑战。 
首先是方法论上的困难，正念冥想的定义和实践方法在不同研究和临床环境中存在差异，缺乏一致

性和标准化，使之难于进行横向比较，限制了对正念冥想治疗效果的准确评估。其次，大多研究显示短

期正念冥想对抑郁症症状的改善，仍需要使用纵向的、随机的、主动控制的研究设计和更大的样本量来

验证其有效性及长久性。除此之外，抑郁症患者的个性特点，生活事件，生活方式甚至基因遗传等个体

差异也会导致出现不同的正念训练效果，因此需要更深入地研究个体差异和适应性，以确定哪些人群最

适合从正念冥想中受益，并开发个体化的治疗方法。 
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因此，未来的研究还需通过神经影像学等技术，通过更多横向与纵向设计相结合，研究正念冥想对

大脑神经网络的影响，以及与抑郁症症状改善之间的关联。其次，还需考虑正念冥想治疗中的个体化差

异，探索可能的预测因素和标志物，以帮助确定哪些人群最有可能从正念冥想中获益，促进个体化治疗

方法的发展，提高治疗效果。最后，可以更多地和其他治疗方法，比如药物治疗，心理治疗等方式结合

应用，探索这些治疗方法的协同效应和相互补充作用。如果得到严格的研究支持，正念冥想的实践可能

有希望用于治疗其他临床疾病，并有助于培养健康的心理和增进幸福感。 

参考文献 
Aldao, A., Nolen-Hoeksema, S., & Schweizer, S. (2010). Emotion-Regulation Strategies across Psychopathology: A Me-

ta-Analytic Review. Clinical Psychology Review, 30, 217-237. https://doi.org/10.1016/j.cpr.2009.11.004 
Ayhan, M. O., & Kavak Budak, F. (2021). The Correlation between Mindfulness and Negative Automatic Thoughts in De-

pression Patients. Perspectives in Psychiatric Care, 57, 1944-1949. https://doi.org/10.1111/ppc.12770 
Barnhofer, T., Reess, T. J., Fissler, M., Winnebeck, E., Grimm, S., Gartner, M. et al. (2021). Effects of Mindfulness Training 

on Emotion Regulation in Patients with Depression: Reduced Dorsolateral Prefrontal Cortex Activation Indexes Early 
Beneficial Changes. Psychosomatic Medicine, 83, 579-591. https://doi.org/10.1097/PSY.0000000000000955 

Batink, T., Peeters, F., Geschwind, N., Van Os, J., & Wichers, M. (2013). How Does MBCT for Depression Work? Studying 
Cognitive and Affective Mediation Pathways. PLOS ONE, 8, e72778. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0072778 

Beck, A. T. (1979). Cognitive Therapy and the Emotional Disorders. Penguin. 
Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N. D., Carmody, J. et al. (2004). Mindfulness: A Proposed Oper-

ational Definition. Clinical Psychology: Science and Practice, 11, 230-241. https://doi.org/10.1093/clipsy.bph077 
Blackburn, I.-M., & Moorhead, S. (2000). Update in Cognitive Therapy for Depression. Journal of Cognitive Psychotherapy, 

14, 305-336. https://doi.org/10.1891/0889-8391.14.3.305 
Brandmeyer, T., Delorme, A., & Wahbeh, H. (2019). The Neuroscience of Meditation: Classification, Phenomenology, Cor-

relates, and Mechanisms. In Progress in Brain Research (Vol. 244, pp. 1-29). Elsevier.  
https://doi.org/10.1016/bs.pbr.2018.10.020 

Buhle, J. T., Silvers, J. A., Wager, T. D., Lopez, R., Onyemekwu, C., Kober, H. et al. (2014). Cognitive Reappraisal of Emo-
tion: A Meta-Analysis of Human Neuroimaging Studies. Cerebral Cortex, 24, 2981-2990.  
https://doi.org/10.1093/cercor/bht154 

Chiesa, A., & Serretti, A. (2009). A Systematic Review of Neurobiological and Clinical Features of Mindfulness Meditations. 
Psychological Medicine, 40, 1239-1252. https://doi.org/10.1017/S0033291709991747 

Chiesa, A., Serretti, A., & Jakobsen, J. C. (2013). Mindfulness: Top-Down or Bottom-Up Emotion Regulation Strategy? 
Clinical Psychology Review, 33, 82-96. https://doi.org/10.1016/j.cpr.2012.10.006 

Crane, R. S., Brewer, J., Feldman, C., Kabat-Zinn, J., Santorelli, S., Williams, J. M., & Kuyken, W. (2017). What Defines 
Mindfulness-Based Programs? The Warp and the Weft. Psychological Medicine, 47, 990-999.  
https://doi.org/10.1017/S0033291716003317 

Creswell, J. D., Way, B. M., Eisenberger, N. I., & Lieberman, M. D. (2007). Neural Correlates of Dispositional Mindfulness 
During Affect Labeling. Psychosomatic Medicine, 69, 560-565. https://doi.org/10.1097/PSY.0b013e3180f6171f 

Cui, R. (2015). Editorial: A Systematic Review of Depression. Current Neuropharmacology, 13, 480.  
https://doi.org/10.2174/1570159X1304150831123535 

De Raedt, R., & Koster, E. H. (2010). Understanding Vulnerability for Depression from a Cognitive Neuroscience Perspec-
tive: A Reappraisal of Attentional Factors and a New Conceptual Framework. Cognitive, Affective, & Behavioral Neuros-
cience, 10, 50-70. https://doi.org/10.3758/CABN.10.1.50 

Farb, N. A. S., & Anderson, A. K. (2012). The Mindful Brain and Emotion Regulation in Mood Disorders. The Canadian 
Journal of Psychiatry, 57, 70-77. https://doi.org/10.1177/070674371205700203 

Fava, M., & Kendler, K. S. (2000). Major Depressive Disorder. Neuron, 28, 335-341.  
https://doi.org/10.1016/S0896-6273(00)00112-4 

Fredrickson, B. L., Cohn, M. A., Coffey, K. A., Pek, J., & Finkel, S. M. (2008). Open Hearts Build Lives: Positive Emotions, 
Induced through Loving-Kindness Meditation, Build Consequential Personal Resources. Journal of Personality and Social 
Psychology, 95, 1045-1062. https://doi.org/10.1037/a0013262 

Frewen, P. A., Evans, E. M., Maraj, N., Dozois, D. J. A., & Partridge, K. (2007). Letting Go: Mindfulness and Negative Au-

https://doi.org/10.12677/ap.2024.142113
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2009.11.004
https://doi.org/10.1111/ppc.12770
https://doi.org/10.1097/PSY.0000000000000955
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0072778
https://doi.org/10.1093/clipsy.bph077
https://doi.org/10.1891/0889-8391.14.3.305
https://doi.org/10.1016/bs.pbr.2018.10.020
https://doi.org/10.1093/cercor/bht154
https://doi.org/10.1017/S0033291709991747
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2012.10.006
https://doi.org/10.1017/S0033291716003317
https://doi.org/10.1097/PSY.0b013e3180f6171f
https://doi.org/10.2174/1570159X1304150831123535
https://doi.org/10.3758/CABN.10.1.50
https://doi.org/10.1177/070674371205700203
https://doi.org/10.1016/S0896-6273(00)00112-4
https://doi.org/10.1037/a0013262


周诗芩 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2024.142113 902 心理学进展 
 

tomatic Thinking. Cognitive Therapy and Research, 32, 758-774. https://doi.org/10.1007/s10608-007-9142-1 
Garland, E. L., Gaylord, S. A., & Fredrickson, B. L. (2011). Positive Reappraisal Mediates the Stress-Reductive Effects of 

Mindfulness: An Upward Spiral Process. Mindfulness, 2, 59-67. https://doi.org/10.1007/s12671-011-0043-8 
Gethin, R. (1998). The Foundations of Buddhism. OUP Oxford. 
Goleman, D. J., & Schwartz, G. E. (1976). Meditation as an Intervention in Stress Reactivity. Journal of Consulting and 

Clinical Psychology, 44, 456-466. https://doi.org/10.1037/0022-006X.44.3.456 
Gotlib, I. H., & Joormann, J. (2010). Cognition and Depression: Current Status and Future Directions. Annual Review of 

Clinical Psychology, 6, 285-312. https://doi.org/10.1146/annurev.clinpsy.121208.131305 
Goyal, M., Singh, S., Sibinga, E. M., Gould, N. F., Rowland-Seymour, A., Sharma, R. et al. (2014). Meditation Programs for 

Psychological Stress and Well-Being: A Systematic Review and Meta-Analysis. JAMA Internal Medicine, 174, 357-368.  
https://doi.org/10.1001/jamainternmed.2013.13018 

Grecucci, A., Pappaianni, E., Siugzdaite, R., Theuninck, A., & Job, R. (2015). Mindful Emotion Regulation: Exploring the 
Neurocognitive Mechanisms behind Mindfulness. BioMed Research International, 2015, Article ID: 670724.  
https://doi.org/10.1155/2015/670724 

Gross, J. J. (1998). Antecedent- and Response-Focused Emotion Regulation: Divergent Consequences for Experience, Ex-
pression, and Physiology. Journal of Personality and Social Psychology, 74, 224-237.  
https://doi.org/10.1037/0022-3514.74.1.224 

Gross, J. J., & John, O. P. (2003). Individual Differences in Two Emotion Regulation Processes: Implications for Affect, 
Relationships, and Well-Being. Journal of Personality and Social Psychology, 85, 348-362.  
https://doi.org/10.1037/0022-3514.85.2.348 

Grossman, P., Tiefenthaler-Gilmer, U., Raysz, A., & Kesper, U. (2007). Mindfulness Training as an Intervention for Fibro-
myalgia: Evidence of Postintervention and 3-Year Follow-Up Benefits in Well-Being. Psychotherapy and Psychosomatics, 
76, 226-233. https://doi.org/10.1159/000101501 

Guendelman, S., Medeiros, S., & Rampes, H. (2017). Mindfulness and Emotion Regulation: Insights from Neurobiological, 
Psychological, and Clinical Studies. Frontiers in Psychology, 8, Article 220. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00220 

Harenski, C. L., & Hamann, S. (2006). Neural Correlates of Regulating Negative Emotions Related to Moral Violations. 
NeuroImage, 30, 313-324. https://doi.org/10.1016/j.neuroimage.2005.09.034 

Hofmann, S. G., Sawyer, A. T., Witt, A. A., & Oh, D. (2010). The Effect of Mindfulness-Based Therapy on Anxiety and 
Depression: A Meta-Analytic Review. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 78, 169-183.  
https://doi.org/10.1037/a0018555 

Hoge, E. A., Bui, E., Goetter, E., Robinaugh, D. J., Ojserkis, R. A., Fresco, D. M., & Simon, N. M. (2015). Change in De-
centering Mediates Improvement in Anxiety in Mindfulness-Based Stress Reduction for Generalized Anxiety Disorder. 
Cognitive Therapy and Research, 39, 228-235. https://doi.org/10.1007/s10608-014-9646-4 

Holzel, B. K., Lazar, S. W., Gard, T., Schuman-Olivier, Z., Vago, D. R., & Ott, U. (2011). How Does Mindfulness Medita-
tion Work? Proposing Mechanisms of Action from a Conceptual and Neural Perspective. Perspectives on Psychological 
Science, 6, 537-559. https://doi.org/10.1177/1745691611419671 

Holzel, B. K., Ott, U., Gard, T., Hempel, H., Weygandt, M., Morgen, K., & Vaitl, D. (2008). Investigation of Mindfulness 
Meditation Practitioners with Voxel-Based Morphometry. Social Cognitive and Affective Neuroscience, 3, 55-61.  
https://doi.org/10.1093/scan/nsm038 

Jain, S., Shapiro, S. L., Swanick, S., Roesch, S. C., Mills, P. J., Bell, I., & Schwartz, G. E. (2007). A Randomized Controlled 
Trial of Mindfulness Meditation versus Relaxation Training: Effects on Distress, Positive States of Mind, Rumination, and 
Distraction. Annals of Behavioral Medicine, 33, 11-21. https://doi.org/10.1207/s15324796abm3301_2 

Jha, A. P., Krompinger, J., & Baime, M. J. (2007). Mindfulness Training Modifies Subsystems of Attention. Cognitive, Af-
fective, & Behavioral Neuroscience, 7, 109-119. https://doi.org/10.3758/CABN.7.2.109 

Jha, A. P., Stanley, E. A., Kiyonaga, A., Wong, L., & Gelfand, L. (2010). Examining the Protective Effects of Mindfulness 
Training on Working Memory Capacity and Affective Experience. Emotion, 10, 54-64. https://doi.org/10.1037/a0018438 

Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-Based Interventions in Context: Past, Present, and Future. Clinical Psychology: Science 
and Practice, 10, 144-156. https://doi.org/10.1093/clipsy.bpg016 

Kabat-Zinn, J. (2011). Some Reflections on the Origins of MBSR, Skillful Means, and the Trouble with Maps. Contempo-
rary Buddhism, 12, 281-306. https://doi.org/10.1080/14639947.2011.564844 

Kabat-Zinn, J., & Hanh, T. N. (2009). Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind to Face Stress, 
Pain, and Illness. Delta. 

Kertz, S. J., Petersen, D. R., & Stevens, K. T. (2019). Cognitive and Attentional Vulnerability to Depression in Youth: A 

https://doi.org/10.12677/ap.2024.142113
https://doi.org/10.1007/s10608-007-9142-1
https://doi.org/10.1007/s12671-011-0043-8
https://doi.org/10.1037/0022-006X.44.3.456
https://doi.org/10.1146/annurev.clinpsy.121208.131305
https://doi.org/10.1001/jamainternmed.2013.13018
https://doi.org/10.1155/2015/670724
https://doi.org/10.1037/0022-3514.74.1.224
https://doi.org/10.1037/0022-3514.85.2.348
https://doi.org/10.1159/000101501
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00220
https://doi.org/10.1016/j.neuroimage.2005.09.034
https://doi.org/10.1037/a0018555
https://doi.org/10.1007/s10608-014-9646-4
https://doi.org/10.1177/1745691611419671
https://doi.org/10.1093/scan/nsm038
https://doi.org/10.1207/s15324796abm3301_2
https://doi.org/10.3758/CABN.7.2.109
https://doi.org/10.1037/a0018438
https://doi.org/10.1093/clipsy.bpg016
https://doi.org/10.1080/14639947.2011.564844


周诗芩 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2024.142113 903 心理学进展 
 

Review. Clinical Psychology Review, 71, 63-77. https://doi.org/10.1016/j.cpr.2019.01.004 
Kral, T. R. A., Schuyler, B. S., Mumford, J. A., Rosenkranz, M. A., Lutz, A., & Davidson, R. J. (2018). Impact of Short- and 

Long-Term Mindfulness Meditation Training on Amygdala Reactivity to Emotional Stimuli. NeuroImage, 181, 301-313.  
https://doi.org/10.1016/j.neuroimage.2018.07.013 

Kwak, S., Kim, S. Y., Bae, D., Hwang, W. J., Cho, K. I. K., Lim, K. O. et al. (2019). Enhanced Attentional Network by 
Short-Term Intensive Meditation. Frontiers in Psychology, 10, Article 3073. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.03073 

Lepine, J. P. (2001). Epidemiology, Burden, and Disability in Depression and Anxiety. Journal of Clinical Psychiatry, 62, 
4-10; Discussion 11-12.  

Lykins, E. L. B., & Baer, R. A. (2009). Psychological Functioning in a Sample of Long-Term Practitioners of Mindfulness 
Meditation. Journal of Cognitive Psychotherapy, 23, 226-241. https://doi.org/10.1891/0889-8391.23.3.226 

MacCoon, D. G., MacLean, K. A., Davidson, R. J., Saron, C. D., & Lutz, A. (2014). No Sustained Attention Differences in a 
Longitudinal Randomized Trial Comparing Mindfulness Based Stress Reduction versus Active Control. PLOS ONE, 9, 
e97551. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0097551 

Marchand, W. R. (2013). Mindfulness Meditation Practices as Adjunctive Treatments for Psychiatric Disorders. Psychiatric 
Clinics of North America, 36, 141-152. https://doi.org/10.1016/j.psc.2013.01.002 

Mathews, A., & MacLeod, C. (2005). Cognitive Vulnerability to Emotional Disorders. Annual Review of Clinical Psycholo-
gy, 1, 167-195. https://doi.org/10.1146/annurev.clinpsy.1.102803.143916 

Mennen, A. C., Norman, K. A., & Turk-Browne, N. B. (2019). Attentional Bias in Depression: Understanding Mechanisms 
to Improve Training and Treatment. Current Opinion in Psychology, 29, 266-273.  
https://doi.org/10.1016/j.copsyc.2019.07.036 

Millgram, Y., Joormann, J., Huppert, J. D., & Tamir, M. (2015). Sad as a Matter of Choice? Emotion-Regulation Goals in 
Depression. Psychological Science, 26, 1216-1228. https://doi.org/10.1177/0956797615583295 

Modinos, G., Ormel, J., & Aleman, A. (2010). Individual Differences in Dispositional Mindfulness and Brain Activity In-
volved in Reappraisal of Emotion. Social Cognitive and Affective Neuroscience, 5, 369-377.  
https://doi.org/10.1093/scan/nsq006 

Moore, A., & Malinowski, P. (2009). Meditation, Mindfulness and Cognitive Flexibility. Consciousness and Cognition, 18, 
176-186. https://doi.org/10.1016/j.concog.2008.12.008 

Mor, N., & Winquist, J. (2002). Self-Focused Attention and Negative Affect: A Meta-Analysis. Psychological Bulletin, 128, 
638-662. https://doi.org/10.1037/0033-2909.128.4.638 

Morgan, D. (2003). Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression: A New Approach to Preventing Relapse. Psy-
chotherapy Research, 13, 123-125. https://doi.org/10.1080/713869628 

Nolan, S. A., Roberts, J. E., & Gotlib, I. H. (1998). Neuroticism and Ruminative Response Style as Predictors of Change in 
Depressive Symptomatology. Cognitive Therapy and Research, 22, 445-455. https://doi.org/10.1023/A:1018769531641 

Ochsner, K. N., & Gross, J. J. (2008). Cognitive Emotion Regulation: Insights from Social Cognitive and Affective Neuros-
cience. Current Directions in Psychological Science, 17, 153-158. https://doi.org/10.1111/j.1467-8721.2008.00566.x 

Ochsner, K., & Gross, J. (2005). The Cognitive Control of Emotion. Trends in Cognitive Sciences, 9, 242-249. 
https://doi.org/10.1016/j.tics.2005.03.010 

Posner, M. I., & Rothbart, M. K. (1998). Attention, Self-Regulation and Consciousness. Philosophical Transactions of the 
Royal Society of London. Series B: Biological Sciences, 353, 1915-1927. https://doi.org/10.1098/rstb.1998.0344 

Santa Maria, A., Reichert, F., Hummel, S. B., & Ehring, T. (2012). Effects of Rumination on Intrusive Memories: Does 
Processing Mode Matter? Journal of Behavior Therapy and Experimental Psychiatry, 43, 901-909.  
https://doi.org/10.1016/j.jbtep.2012.01.004 

Schaefer, S. M., Jackson, D. C., Davidson, R. J., Aguirre, G. K., Kimberg, D. Y., & Thompson-Schill, S. L. (2002). Modula-
tion of Amygdalar Activity by the Conscious Regulation of Negative Emotion. Journal of Cognitive Neuroscience, 14, 
913-921. https://doi.org/10.1162/089892902760191135 

Shahar, B., Britton, W. B., Sbarra, D. A., Figueredo, A. J., & Bootzin, R. R. (2010). Mechanisms of Change in Mindful-
ness-Based Cognitive Therapy for Depression: Preliminary Evidence from a Randomized Controlled Trial. International 
Journal of Cognitive Therapy, 3, 402-418. https://doi.org/10.1521/ijct.2010.3.4.402 

Shapiro, S. L., Carlson, L. E., Astin, J. A., & Freedman, B. (2006). Mechanisms of Mindfulness. Journal of Clinical Psy-
chology, 62, 373-386. https://doi.org/10.1002/jclp.20237 

Tang, Y. Y., & Tang, R. (2013). Ventral-Subgenual Anterior Cingulate Cortex and Self-Transcendence. Frontiers in Psy-
chology, 4, Article 1000. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2013.01000 

Tang, Y. Y., Holzel, B. K., & Posner, M. I. (2015). The Neuroscience of Mindfulness Meditation. Nature Reviews Neuros-

https://doi.org/10.12677/ap.2024.142113
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2019.01.004
https://doi.org/10.1016/j.neuroimage.2018.07.013
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.03073
https://doi.org/10.1891/0889-8391.23.3.226
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0097551
https://doi.org/10.1016/j.psc.2013.01.002
https://doi.org/10.1146/annurev.clinpsy.1.102803.143916
https://doi.org/10.1016/j.copsyc.2019.07.036
https://doi.org/10.1177/0956797615583295
https://doi.org/10.1093/scan/nsq006
https://doi.org/10.1016/j.concog.2008.12.008
https://doi.org/10.1037/0033-2909.128.4.638
https://doi.org/10.1080/713869628
https://doi.org/10.1023/A:1018769531641
https://doi.org/10.1111/j.1467-8721.2008.00566.x
https://doi.org/10.1016/j.tics.2005.03.010
https://doi.org/10.1098/rstb.1998.0344
https://doi.org/10.1016/j.jbtep.2012.01.004
https://doi.org/10.1162/089892902760191135
https://doi.org/10.1521/ijct.2010.3.4.402
https://doi.org/10.1002/jclp.20237
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2013.01000


周诗芩 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2024.142113 904 心理学进展 
 

cience, 16, 213-225. https://doi.org/10.1038/nrn3916 
Tang, Y. Y., Lu, Q., Geng, X., Stein, E. A., Yang, Y., & Posner, M. I. (2010). Short-Term Meditation Induces White Matter 

Changes in the Anterior Cingulate. Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America, 107, 
15649-15652. https://doi.org/10.1073/pnas.1011043107 

Tang, Y.-Y., Ma, Y., Wang, J., Fan, Y., Feng, S., Lu, Q. et al. (2007). Short-Term Meditation Training Improves Attention 
and Self-Regulation. Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America, 104, 17152-17156.  
https://doi.org/10.1073/pnas.0707678104 

Teasdale, J. D., Segal, Z. V., Williams, J. M., Ridgeway, V. A., Soulsby, J. M., & Lau, M. A. (2000). Prevention of Re-
lapse/Recurrence in Major Depression by Mindfulness-Based Cognitive Therapy. Journal of Consulting and Clinical 
Psychology, 68, 615-623. https://doi.org/10.1037/0022-006X.68.4.615 

Van Den Hurk, P. A. M., Van Aalderen, J. R., Giommi, F., Donders, R. A. R. T., Barendregt, H. P., & Speckens, A. E. M. 
(2012). An Investigation of the Role of Attention in Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Recurrently Depressed Pa-
tients. Journal of Experimental Psychopathology, 3, 103-120. https://doi.org/10.5127/jep.024811 

Van Den Hurk, P. A., Giommi, F., Gielen, S. C., Speckens, A. E., & Barendregt, H. P. (2010). Greater Efficiency in Atten-
tional Processing Related to Mindfulness Meditation. Quarterly Journal of Experimental Psychology (Hove), 63, 1168-1180.  
https://doi.org/10.1080/17470210903249365 

Van Der Velden, A. M., Kuyken, W., Wattar, U., Crane, C., Pallesen, K. J., Dahlgaard, J. et al. (2015). A Systematic Review 
of Mechanisms of Change in Mindfulness-Based Cognitive Therapy in the Treatment of Recurrent Major Depressive Dis-
order. Clinical Psychology Review, 37, 26-39. https://doi.org/10.1016/j.cpr.2015.02.001 

Veen, V. V., & Carter, C. S. (2002). The Timing of Action-Monitoring Processes in the Anterior Cingulate Cortex. Journal 
of Cognitive Neuroscience, 14, 593-602. https://doi.org/10.1162/08989290260045837 

Verhoeven, J. E., Vrijsen, J. N., Van Oostrom, I., Speckens, A. E. M., & Rinck, M. (2014). Attention Effects of Mindful-
ness-Based Cognitive Therapy in Formerly Depressed Patients. Journal of Experimental Psychopathology, 5, 414-424.  
https://doi.org/10.5127/jep.037513 

Winnebeck, E., Fissler, M., Gärtner, M., Chadwick, P., & Barnhofer, T. (2017). Brief Training in Mindfulness Meditation 
Reduces Symptoms in Patients with a Chronic or Recurrent Lifetime History of Depression: A Randomized Controlled 
Study. Behaviour Research and Therapy, 99, 124-130. https://doi.org/10.1016/j.brat.2017.10.005 

Wolkin, J. (2015). Cultivating Multiple Aspects of Attention through Mindfulness Meditation Accounts for Psychological 
Well-Being through Decreased Rumination. Psychology Research and Behavior Management, 8, 171-180.  
https://doi.org/10.2147/PRBM.S31458 

Zhang, Q., Wang, Z., Wang, X., Liu, L., Zhang, J., & Zhou, R. (2019). The Effects of Different Stages of Mindfulness Me-
ditation Training on Emotion Regulation. Frontiers in Human Neuroscience, 13, Article 208.  
https://doi.org/10.3389/fnhum.2019.00208 

 

https://doi.org/10.12677/ap.2024.142113
https://doi.org/10.1038/nrn3916
https://doi.org/10.1073/pnas.1011043107
https://doi.org/10.1073/pnas.0707678104
https://doi.org/10.1037/0022-006X.68.4.615
https://doi.org/10.5127/jep.024811
https://doi.org/10.1080/17470210903249365
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2015.02.001
https://doi.org/10.1162/08989290260045837
https://doi.org/10.5127/jep.037513
https://doi.org/10.1016/j.brat.2017.10.005
https://doi.org/10.2147/PRBM.S31458
https://doi.org/10.3389/fnhum.2019.00208

	正念冥想改善抑郁症的研究综述
	摘  要
	关键词
	A Review of Research on Mindfulness Meditation for Improving Depression
	Abstract
	Keywords
	1. 前言
	2. 抑郁症
	2.1. 抑郁症的概念
	2.2. 抑郁症的认知情绪机制

	3. 正念冥想
	3.1. 正念冥想的概念
	3.2. 正念冥想的作用

	4. 正念冥想改善抑郁症
	4.1. 转变思维模式
	4.2. 改善注意力
	4.3. 情绪调节

	5. 未来展望
	参考文献

