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摘  要 

核心自我评价是个体对自己最基本的评价，对自身、他人及世界的看法存在潜在的影响。正念可能是影

响核心自我评价提高的个体内部因素之一。本文对相关研究进行了综述，发现正念对核心自我评价及其

具体特质均存在正向影响，且可以通过正念训练得到提高，并从元认知理论、去自动化机制和归因理论

角度解释了正念影响核心自我评价的作用机制。目前国内外有关正念与核心自我评价的关系研究还比较

有限，未来研究应该着眼于统一正念与核心自我评价的定义，深入研究正念影响核心自我评价的作用机

制，进一步探索正念对核心自我评价的干预方法与研究范围。 
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Abstract 
Core self-evaluation is an individual’s most basic evaluation of himself/herself, and there are po-
tential effects on perceptions of oneself, others, and the world. Mindfulness may be one of the intra-
individual factors that influence the improvement of core self-evaluation. This paper reviews re-
lated studies and finds that mindfulness has a positive effect on both core self-appraisal and its 
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specific traits and can be improved through mindfulness training, and explains the mechanism of 
action of mindfulness affecting core self-appraisal from the perspectives of meta-cognitive theory, 
de-automation mechanism and attribution theory. At present, domestic and international research 
on the relationship between positive thinking and core self-appraisal is still limited, and future re-
search should focus on unifying the definitions of positive thinking and core self-appraisal, thor-
oughly investigating the mechanism of positive thinking affecting core self-appraisal, and further 
exploring the intervention methods and research scope of positive thinking on core self-appraisal. 
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1. 引言 

核心自我评价(core self-evaluation, CSE)是指个体对自身所持有的最基本的评价，作为一种潜在的、

宽泛的人格结构，它对个体有关自身、他人及世界的看法存在潜在的影响，即使这种潜意识在当下难以

意识到，但通过事后的反思与回顾能够以自我报告的形式表现出来。根据 Judge 等人(1997)的观点，核心

自我评价所包含的特质应该符合以下三个标准：评价性、基础性和广泛性，在此基础上，Judge 通过研究

论证得出符合这三个标准的四种具体特质：自尊(self-esteem)、一般自我效能(general self-efficacy)、情绪

稳定性(neuroticism)和心理控制源(locus of control)，并将这四种特质纳入核心自我评价的框架中，这四种

特质彼此之间都存在一定的相关。核心自我评价不仅会影响个体对生活满意度及主观幸福感的感知，还

会对个体的学习、工作等方方面面产生影响。核心自我评价相关科学研究和临床实践蓬勃发展，但如何

提高或干预核心自我评价仍然是该领域的一个薄弱环节。 
正念(Mindfulness)是指有意识地公开关注自己当下体验的过程。根据五维度正念量表(FFMQ)，正念

包含以下五个维度：观察、描述、不判断、不反应和有觉知地行动。正念的核心是去中心化，是指一种从

沉思于自我中心的视角解脱出来，后退一步以客观视角观察自身思想的过程，从而增加元认知意识

(Shapiro et al., 2006)。近年来，尽管正念干预研究大幅增长，但主要集中在缓解消极心态和不适应行为，

而对于如何提高核心自我评价、培养积极心态研究相对较少。 
过往研究表明正念能够正向预测核心自我评价，且核心自我评价水平能够通过正念训练得到提升，

但两者之间作用机制并不明晰，也缺乏相关综述对已有研究成果进行系统梳理和述评。正念通过哪些途

径影响核心自我评价、正念影响核心自我评价的理论机制有哪些，对这些问题进行探讨有助于了解正念

与核心自我评价之间的作用路径，丰富理论参考。为此，本文试图借助过往研究，系统梳理正念对核心

自我评价的影响及理论机制。 

2. 正念与核心自我评价的关系 

2.1. 正念与总体核心自我评价的关系 

首先，正念直接正向预测核心自我评价。现有正念影响核心自我评价的研究主要集中在相关研究上。

已有研究表明正念与核心自我评价存在高度正相关(Tan et al., 2016)，正念水平越高，个体所具有的核心

Open Access

https://doi.org/10.12677/ap.2024.1410729
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


郭馥涵，陈幼贞 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2024.1410729 307 心理学进展 
 

自我评价水平越高。其次，核心自我评价往往作为正念与其他研究变量之间的中介变量被提及，主要集

中在学业倦怠与生活满意度上。有研究发现核心自我评价在正念与学业倦怠之间起部分中介作用(刘培培

等，2019)，正念可以通过核心自我评价间接缓解学习倦怠。生活满意度也是研究者们关注的心理健康话

题之一，Kong 等人(2014)发现成年人群体中特质正念正向预测核心自我评价，并进一步影响个体可感知

到的生活满意度；Tan 等人(2016)发现提高正念水平、鼓励青少年发展积极的核心自我评价有助于提高他

们对生活满意度的感知。可见正念水平越高，个体对自身持有的总体评价就越积极，面对压力情景时消

极反馈更少，而这种积极的自我概念会对人们有关生活的看法产生进一步的影响。 
干预研究方面，已有研究证实正念训练可以有效提高核心自我评价。仇禹(2015)对 13 名大学生实施

MBCT 与核心自我评价相结合的正念训练，发现参与者的正念和核心自我评价水平显著提高。朱萌君

(2021)通过 8 周正念音频训练，同样发现正念干预能有效提高参与成员的核心自我评价水平。然而，这些

研究存在主试经验不足、样本量小和缺乏长期跟踪的问题，未来研究需探索更有效的干预方案以持续提

升核心自我评价。 

2.2. 正念与核心自我评价具体特质的关系 

正念不仅与核心自我评价这一总体正相关，它也可以分别正向预测核心自我评价的四个具体特质。

由于核心自我评价是一种较为广泛的人格特质，对其具体特质进行分析有助于理解正念与核心自我评价

之间具体的作用路径。 

2.2.1. 正念与自尊 
自尊是指一个人对自我概念、自我价值感或自我接受的总体评价。自尊作为核心自我评价体系中联

系最紧密的具体特质之一，对个体改善自身认知具有积极意义。已有研究证明高正念水平对高自尊具有

预测性，临床研究中正念干预对复发性抑郁障碍病人的自尊具有促进作用(冯娜，2016)；非临床研究中同

样发现提高特质正念水平有助于形成更高水平的自尊(朱静敏，李亚伟，2022)，这种自尊是稳定的、非偶

然的、与积极的内隐自尊一致的，正念可以改善个体情绪，进而提高个体自尊水平。 
正念是如何促进自尊的？有研究通过冥想诱导正念产生，发现正念在消极反馈与自尊下降之间起缓

冲作用，并且正念的“非判断性”维度与自尊关联最强(Lyddy et al., 2022)，这是因为自尊的建立往往与

自我批判相关联。根据归因理论，将消极结果归因于内部因素会导致个体产生不自信或自我怀疑，当这

种倾向被加强，消极反馈的产生就会导致个体习惯性的自我批判，因此这种类型的个体往往具有更低水

平的自尊。然而，正念的“非判断性”缓冲了消极结果内归因的过程，个体接收到负面反馈时只是认知

与接纳，并不急于纳入“外因”或“内因”，对当下经历的接受、允许和非判断的立场可能有助于缓解自

我批判产生，维持自尊的稳定性。除此之外，正念对自尊的缓冲作用也体现在减轻经验性回避所带来的

负面影响，经验性回避(empirical avoidance)是指个体在回避自身感觉、情感或思维的过程中，反而使这些

被回避的情绪或思维更加强化，导致个体无法接受和体会自身的消极想法和情绪。已有研究证实正念与

经验性回避负相关(龙海霞，马淑琴，2021)，低自尊个体倾向于拒绝接纳自己的负面情绪或负面思维，这

可能导致潜在的经验性回避，进一步加重冗思和焦虑情绪，这种功能失调的体验回避会进一步引起恶性

循环的建立。正念能在一定程度上阻断经验性回避的恶性循环，鼓励个体面对和接纳事件，将其视为一

个客体来看待，而不是视为自我卷入式的自身经验。通过这种方式，与自尊相关的认知可以被个体接受

和持有，不会引发过度的情感反应，有助于自尊的建立与维持。 

2.2.2. 正念与情绪稳定性 
情绪稳定性又称神经质，是指个体对自身情绪的控制能力，情绪稳定的人通常更不容易受到情绪波
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动的影响。高神经质对应低情绪稳定性，即个体较难控制自身的情绪，更容易出现情绪波动；相反，低

神经质则对应高情绪稳定性，即个体更容易控制自身的情绪，较少出现情绪波动。一方面，正念与情绪

稳定性正相关，正念能够改善个体调节情绪的能力，帮助获得更高的情绪稳定性(Epstein & Krasner, 2013)，
同时正念训练可以改善普通人群或男性戒毒人员对情绪的调节能力(刘特夫等，2020)，有效提升积极情绪，

降低负面消极情绪，促进内心平静和情感平衡。另一方面，正念与神经质负相关，已有研究者通过追踪

研究发现正念能缓解神经质的负面影响(Hanley et al., 2019)，如来自外源压力的情绪反应、反刍思维以及

悲伤情绪诱导后所产生的抑郁思维等。无论是对积极情绪的促进作用还是对消极情绪的缓解作用，正念

都有助于个体理解并接纳自身情绪，达成内心的平和，获得更高水平的情绪稳定性。Hill 和 Updegraff (2012)
指出，正念水平较高的个体不容易受到情绪波动的影响，他们更倾向于感知但不做出反应。正念在面对

消极情绪的负面影响时能够起到缓冲作用，通过感知与接纳，个体可以更好地觉察和认知自己的情绪，

从而避免焦虑或悲伤等消极情绪直接产生的冲击。因此正念训练可以帮助个体更好地管理自己的情绪，

提高情绪调节的能力，从而更好地应对消极情绪的挑战。 

2.2.3. 正念与心理控制源 
Rotter (1966)提出，心理控制源是个体对于事件后果的普遍看法，可以划分为内控与外控两极，内控

性个体往往将成功归结为自己的努力、能力等内在因素，而外控性个体往往将成功归因于机遇、命运等

外在因素，面对同等的压力会有更多的消极情绪。内控倾向的心理控制源能改善个体的健康状况，可以

在心理上保护个人免受于严重疾病或伤害相关的干扰。过往研究发现正念正向预测内控性的心理控制

源(Kimmes et al., 2017)，正念可以通过增强内控性心理控制源促进个体心理平和程度，保证个体相信事

件的发生与结果能够由自己主动掌控。正念不仅能促进内控性，还能调节外控性的知觉水平，有研究发

现个体越倾向于外控，特质正念对日常生活中知觉压力影响消极情绪的调节作用越强(徐慰等，2018)，
外控性个体更有可能从正念中获益，借助正念训练可以更好的感知和应对压力，缓解消极情绪的产生。

正念训练还能帮助个体将控制点的效果从外部刺激转向内部元认知与注意策略(Shonin et al., 2015)，培

养正念意识有助于个体面对压力时保持清晰的意识和知觉，使个体能够专注于当下的任务，而不是陷入

过往的悔恨或对未来的焦虑之中。正念训练鼓励了个体从外控性向内控性的转变，意味着个体更加关

注自身内在的感觉和体验，这种转变有助于增强个体应对压力的能力和行动意愿，使个体更加自信地

面对挑战和压力。 

2.2.4. 正念与一般自我效能感 
自我效能感分为特殊自我效能感和一般自我效能感两类，一般自我效能感与班杜拉提出的自我效能

感有所不同，是指个体面对不同情境的挑战或面临新事物时所持有总体上的自信程度。在临床研究中，

正念疗法能有效提高急性脑梗死患者、抑郁症患者及物质使用障碍患者的一般自我效能感；非临床研究

中，同样发现正念水平与一般自我效能感显著正相关(路翠艳等，2021)，具有高水平正念的个体认为自身

对行为结果掌控的可能性更大，这有助于他们更好地应对挑战和压力。基于以往研究的分析，正念或许

可以通过归因提高一般自我效能感，个体在能力与表现之间所做出的因果归因会影响自身的自我效能感，

而正念训练可以促使个体做出更加积极的归因，同时避免消极归因的负面影响。正念之下非判断性地观

察大脑运作的能力与更现实的感知相关，正念程度高的人往往具有高水平的认知灵活性、问题分析能力、

计划预演能力和较少阻碍决策的冗思过程(Feldman et al., 2006)。这也在一定程度上解释了正念对一般自

我效能感的促进作用，高度正念的个体面对问题时，认知灵活、行动力强，这种专注于当下的正念意识

有助于个体形成更加清晰的自我认知与思维方式，积极的结果和积极的归因可以形成有效的正反馈，使

个体相信自己能够在各种任务中表现出色，从而不断促进一般自我效能感的健康发展。 
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综上，正念对核心自我评价的具体特质，包括自尊、情绪稳定性、心理控制源及一般自我效能感，

都具有正向预测干预作用。在此基础上，正念对核心自我评价这一总体特质同样具有积极的预测作用及

干预效果。 

3. 正念影响核心自我评价的理论机制 

以往的研究已经初步证实，正念与核心自我评价存在显著的正相关，正念训练可以有效地提高核心

自我评价水平。那么正念是借助什么机制对核心自我评价产生积极影响的？本文将从元认知理论、去自

动化机制和归因理论的视角出发，探讨正念影响核心自我评价的理论机制。 

3.1. 元认知理论 

元认知这一概念最早被定义为对认知的认知，涉及对认知过程的监控、评估和调节。Jankowski 和

Holas (2014)提出正念的元认知模式，认为正念至少包含两个层次的元认知：1) 较低的层次，指的是发生

在当下的感受性；2) 由对流动感受性的意识构成的更高层次。而 Wells (2000)认为，正念的基本特征就是

对流动的内部事件的客观意识，也即元认知意识，他认为元认知能帮助个体将负面的想法或感觉知觉为

心理事件，而不是自我的一部分。正念能够诱导一种信息处理的元认知模式，这种模式能帮助个体切断

适应不良信念对行为的影响，增强对威胁的灵活反应并最终加强控制认知的元认知意识。基于正念的

MBCT 疗法增加了元认知对负面思想和感觉的可及性，其作用方式是改变个体与消极思想的关系，而

Shapiro 的再感知模型在一定程度上可以解释这种关系的转变。再感知是正念作用的机制之一，指的是对

当前体验内容由主观到客观的视角转变，他认为正念训练导致的“观察自我”就是一种元认知，它允许

个人脱离冗思并见证当前的体验。但值得注意的是，正念并不总是在元认知中起正向作用，它也有可能

与元认知负相关。元认知可以分为积极元认知和消极元认知，消极元认知指的是个体认为没有能力控制

自身的消极想法，这是一种功能失调的元认知，往往导致更多的消极情绪产生。而正念中的非判断、非

反应和行为意识方面显著负向预测了消极元认知(Sherwood et al., 2020)，这意味着正念能够帮助个体更好

地接纳自己的消极情绪或感受，从而缓解消极元认知的影响。 
基于元认知视角，正念对核心自我评价的影响或许可以通过改变元认知来实现。尽管未有研究提及

元认知与核心自我评价之间的关系或作用机制，但核心自我评价的具体特质——神经质、自尊及心理控

制源都被证实与元认知存在相关。首先，在神经质方面，无论是否患有广泛性焦虑症，消极元认知都完

全中介了神经质与重复性消极思维之间的关系(McEvoy & Mahoney, 2013)，即个体处于情绪易感状态时，

认为自己无法控制情绪的想法会加剧重复性消极思维的程度，因此陷入不可控的自我责备或对未来的焦

虑，这种不可控的消极元认知信念与适应不良情绪调节策略会进一步导致更多的临床症状。而正念水平

的提高能够帮助个体以一种非判断性的方式接纳自己的情绪和想法，这种客观感知和接纳不仅提高了个

体元认知意识，而且能让个体意识到消极思维是可以被控制的，进而缓解消极元认知和负面情绪的直接

冲击。其次，在 Kolubinski 等人(2019)提出的自尊元认知模型中，自我批评的沉思及其相关的负面元认知

已被证实在预测低自尊方面发挥重要作用。自我批判不能完全解释低自尊，但认为一个人无法脱离这种

想法，以这种消极元认知的方式思考自己是有害的，可能会对一个人的整体自我价值感产生负面影响，

进而导致低自尊。然而通过练习超然的正念和注意力训练，可以改变消极的元认知，针对性地认知自我

批评的自动化思维。有研究采用正念认知疗法(MBCT)进行干预，并发现正念能够帮助参与者意识到消极

思维的存在，增加更高层次的元认知意识，从消极的冗思过程中脱离出来，减少自我批评的冗思(Lau et 
al., 2004)。因此正念可以改变个体元认知的思维方式，避免低自尊的产生。第三，在学习领域，内部控制

源直接影响元认知(Hrbáčková et al., 2012)，如果学生相信学业上的成功取决于他们自己，他们可能会达到
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更高水平的元认知。因此如果学生将学业成功视为内控所得，他们越有可能形成对自身学习过程的元认

知，这有助于监测、控制和调节过程自身认知过程，鼓励学生积极地通过自身努力获得学业成就。 

3.2. 去自动化机制 

根据认知资源理论，我们的意识加工分为受意识控制的加工和自动化加工，正念是专注于当下的、

有意识的加工。我们会发现在日常生活中存在自动化的无意识现象，如走神、自动化驾驶或抑制不想要

的体验。尽管这种自动化加工可以节省我们的认知资源，然而已有研究表明，我们在大部分活动中有

30%~46.9%的时间在走神，而且走神往往导致后续消极的情绪产生(Killingsworth & Gilbert, 2010)。这也

意味着当我们陷入沉思，担忧或焦虑那些尚未发生的事情时，这种能力是以情感为代价的。而正念可以

在走神与负面情绪之间起到潜在的中介作用，减少负面情绪的产生，同时助推个体控制意识集中的能力，

这可能是暂停自动化思维的第一步。其次，部分无意识行为和决策来源于启动效应，启动效应可以在个

体未曾意识到的情况下影响人们后续的行为反应(Salancik & Pfeffer, 1977)。而正念意识强调关注每时每

刻的感受、思想或情绪，正念水平较高的个体更倾向于关注思维过程而“免疫”启动效应的影响，因此

正念有助于个体从根源上终止自动化思维，避免后续消极情绪或消极思维的影响。除此之外，作为一种

自动化思维，经验性回避同样能加重冗思和焦虑情绪，对事物、他人以及自身形成自动化的批判或否定

思维。与之相对的是正念中的非批判与接纳，这种积极开放的态度有助于接纳新的观点和事物，改变自

动化批判的态度，从而促进个人的成长和发展。当个体面对负反馈时，正念能够帮助终止经验性回避进

程，暂停根据过往经验对新事物快速分类的过程，当个体能正视负反馈，把经验或情绪视为一个客体来

看待时，就能接纳与自我相关的负性经验，切断负性刺激与自我的过度关联。此时消极反馈并不会导致

个体产生严重的自我怀疑，而是接纳自身能力与结果相匹配的事实，保证焦虑等自我卷入式的情绪不会

降低自我评价，这也有助于缓解负性思维对核心自我评价的消极影响。 

3.3. 归因理论 

根据韦纳的归因理论，归因能帮助人们寻求理解并影响后续行为，而归因可以分为内外源、稳定性

和可控性三个维度，而在内外源维度上最常见的就是 Rotter (1966)有关心理控制源的研究。内控性的个体

相信结果是由自己行为决定的，更倾向于对自己的成功作出稳定及内部的归因；而外控性个体认为行为

的结果不受自己控制，倾向于将成功归因于偶然的机遇或者不可控的运气，表现出对自身能力的低估，

而这种对能力因素的不准确归因可能会引发不必要的焦虑和动机的丧失，导致自我效能感较低。自我效

能感建立在个人对过去经历的因果归因基础上，个人如何辨别成功和失败的原因，并评估自己的能力，

将直接影响其动机和绩效水平，而且会进一步影响自我效能感的发展。从归因理论的视角来看，心理控

制源与一般自我效能感在核心自我评价中是两种相互牵制的特质，它们都受到归因方式的影响，并且都

能通过正念训练得到提升，因此可以共同解释正念是如何通过归因方式对核心自我评价作出影响的。有

研究者指出，有意识的归因是非常关键的，如果没有意识或意愿去解释和理解自己是如何对自身的工作

能力产生信念的，就很难解释、理解或提高现有的自我效能水平。因此正念可以帮助个体有意识的理解

自己的能力如何促成了积极的结果，做出较为准确的归因及自我评估，促进内控性和一般自我效能感的

提升，并共同影响核心自我评价的形成。而不同领域的积极归因最终会影响核心自我评价的形成，黎建

斌和聂衍刚(2010)指出，不同领域核心自我评价最终沉淀为总体核心自我评价，个体在不同领域所形成的

该领域的自我评价会为总体核心自我评价形成参照框架，最终影响核心自我评价。当个体确信自己有能

力影响事情的成功，且行为结果在很大程度上是为自己所控时，他们会获得更高水平的总体核心自我评

价，相信自己能不同情境下影响和改变情境。 
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4. 问题与展望 

根据相关研究的梳理和总结，正念对核心自我评价有着显著的正向影响，且两者之间具有潜在的理

论机制。尽管目前正念对核心自我评价的影响研究已经取得了一定的进展，但仍有一些问题亟待解决。

未来研究可以从以下四方面重点拓展。 
首先，以往研究中缺乏正念统一的操作性定义，对于核心自我评价与自尊的概念也未做出良好的区

分，且有部分研究将核心自我评价体系中的“一般自我效能感”与“特定自我效能感”相混淆。不同研究

者对这些变量的操作性定义存在一定差别，为实证研究带来极大挑战，这也是影响各研究之间可比性、

一致性的原因之一。未来研究可以在对正念深入了解的基础上，明确其操作性定义，同时辨析核心自我

评价各具体特质的定义及差别。 
其次，正念影响核心自我评价的作用机制需深入研究。近年来，尽管过往研究提出了一些正念的理

论模型，且证明了正念与核心自我评价之间的正相关关系，但正念提高核心自我评价的机制尚不明确，

尚未有学者就此问题提出具体的理论模型。尽管上述三种理论视角可以在一定程度上解释正念对核心自

我评价的作用，但目前仍缺乏直接的研究证据支持，仍有一些问题需要深入考察，如高核心自我评价的

个体是否必然具有更高水平的元认知、去自动化是否能帮助获得更积极的自我评价、不同理论是否能结

合起来共同解释正念对核心自我评价的影响等。此外，除了以上理论视角，正念影响核心自我评价可能

还存在其他作用机制，其具体的作用途径仍需进一步的实证研究，以便更深入地了解正念对核心自我评

价的影响。 
第三，正念的应用领域及正念影响核心自我评价的研究范围需要进一步探索。虽然正念已经被证明

在大多数人群中有积极的作用，但 Jaseja (2006)发现，冥想可能会导致癫痫病人发病率的增加。另外在正

念训练中，练习者因素如精神病史、创伤经历、人格、性别及宗教信仰，指导者因素如受训背景、练习者

与指导者之间关系，练习强度、时长、方法等因素都会影响到冥想中不良反应产生的可能性，因此需要

进一步探索正念的适用范围。其次，核心自我评价作为一种较为稳定的人格特质，在成年期基本定型，但

青少年期是塑造人格特质的关键时期，其核心自我评价的具体特质：自尊、心理控制点、神经质及自我效

能感可干预性较大，那么是否说明正念训练对青少年群体的核心自我评价的干预效果更好？这种干预方

式在成年群体中是否有效？成年群体干预难度是否远远大于青少年群体？这些问题都需要更多的实证研

究来解决。另外，随着教育界对自主学习的关注不断提升，正念和核心自我评价都被证实可以有效改善

学生的学习倦怠现象，提升学习投入水平。这些发现是否能应用于个性化教学，促进学生自主学习，也

是未来值得努力的方向。有关正念能否有效改善不同群体的核心自我评价，还需要进一步的研究和探索。 
第四，正念影响核心自我评价的干预方法有待扩展。目前国内已有学者开始探索正念对核心自我评

价的干预方式，但尚未有针对性的干预方案。现有正念训练方案多为针对临床症状的消除而开发的，如

基于防止抑郁症复发的正念认知疗法(MBCT)、基于缓解疼痛的正念减压疗法(MBSR)和辩证行为疗法

(DBT)等。尽管研究表明以 MBCT 为基础的正念训练可以有效改善核心自我评价，但可能存在干预时间

过长、效果可持续性不足等问题。此外，目前研究中采用的正念训练时长一般在 8 周左右，这可能导致

前后测间隔时间过长、干预效果受到被试额外的学习、经历的事件等无关变量的影响，而且被试也可能

会因为训练周期过长选择退出研究。而有无正念经历同样影响干预效果，有研究发现，没有正念训练经

验的参与者可能因为训练时间过长产生“黑夜体验”，从而影响被试的参与意愿(Creswell, 2017)。因此，

未来研究需要在已有正念训练方案的基础上，设计针对核心自我评价的干预方案，并探讨如何改善训练

延续时长所产生的相关问题。此外，还需要关注干预效果的有效性和可持续性，以便为改善个体核心自

我评价和促进其发展提供更多的理论依据和实践指导。 
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