
Advances in Psychology 心理学进展, 2024, 14(7), 151-160 
Published Online July 2024 in Hans. https://www.hanspub.org/journal/ap 
https://doi.org/10.12677/ap.2024.147465  

文章引用: 宋雨静, 周珏, 杨奇伟(2024). 正念干预对个体积极情绪体验的影响. 心理学进展, 14(7), 151-160.  
DOI: 10.12677/ap.2024.147465 

 
 

正念干预对个体积极情绪体验的影响 
——认知理论框架 

宋雨静1，周  珏1，杨奇伟2* 
1成都医学院研究生院，四川 成都 
2成都医学院心理学院，四川 成都 
 
收稿日期：2024年5月27日；录用日期：2024年7月8日；发布日期：2024年7月15日 

 
 

 
摘  要 

正念的系列研究在国内外目前都有大量的涉及，多数是关于焦虑、抑郁等调节负面情绪的论证，而关于

它对个体积极情绪体验的影响论证尚少。正念的宗旨是达到心灵平和的状态，有研究表明正念的训练可

使个体的负面情绪减少，亦有论证指出正念训练可帮助个体的积极情绪增加。积极情绪所涉及的范围较

广，人类的主观幸福感体验、积极认知等，有关积极情绪的研究目前也有一定的进展，本文将系统梳理

有关个体积极情绪的增加与正念干预对其影响的认知功能等各个方面，以理论基础为框架让正念干预对

个体积极情绪体验的影响能够在更多方面中做出实证研究。 
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Abstract 
The series of studies on mindfulness have been extensively conducted both domestically and in-
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ternationally, mostly focusing on the regulation of negative emotions such as anxiety and depres-
sion. However, there is a lack of research on the impact of mindfulness on individuals’ positive 
emotional experiences. Mindfulness aims to achieve a state of inner peace, and research has 
shown that mindfulness training can reduce individuals’ negative emotions, while others have ar-
gued that mindfulness training can help increase individuals’ positive emotions. Positive emotions 
are related to a wide range of domains, including subjective well-being, positive cognition, etc. There 
has been some progress in research on positive emotions, and this article will systematically review 
the various aspects of increasing individuals’ positive emotions and the impact of mindfulness in-
terventions on their cognitive function and other aspects. Based on theoretical framework, mind-
fulness interventions will be used to conduct empirical research on the impact of mindfulness on 
individuals’ positive emotional experiences in more areas. 

 
Keywords 
Mindfulness, Positive Emotions, Cognitive Function, Emotional Awareness 

 
 

Copyright © 2024 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 前言 

积极情绪是个体在处于对自身安全有利的环境中萌生的，人类积极情绪的产生可扩展认知能力以及

社交能力，然后系统地构建个体的人际资源和社会资源(Fredrickson, 2001)，积极情绪的产生让个体更好

地适应环境并获得更好的积极情绪体验，由此可见，积极情绪是个体感受到幸福的重要成分(陈世民等，

2017)。有学者研究了冥想对积极情绪影响作用的神经认知原理，认为冥想通过影响个体认知功能达到个

体的心理与身体健康状态。 
正念涉及的认知机制强调觉察，认为正念训练可提高个体的觉察能力，帮助个体不做批判、平静地

认识自己并且通过科学方式进行自我改善。觉察是指个体及时发现自己的不良情绪、想法、行为，认知

理论中引入的正念概念即通过思维、情感、行为的相互作用改善个体的心理状态和行为表现。觉察系统

由大脑前额叶与丘脑背内侧核及其之间密集的往返纤维联系构成，多数学者对正念干预影响的脑部区域

做出的研究与觉察的认知系统有密切联系。在正念干预的实施中，认知理论也给出了重要的指导，例如

正念基础认知疗法和正念减压疗法，为正念干预与情绪调节的关系研究迈出重要一步。 
正念与消极情绪负相关，与积极情绪正相关。王宴庆等(2015)人发现正念在直接调节情绪的同时，可

通过改善自我效能感的体验间接调节情绪，且可以减缓个体的状态焦虑甚至特质焦虑(童辉杰等，2017)。
陈语等(2011)人从理论出发推断了正念冥想可以增加个体积极情绪，王昕嫱，周仁来(2018)等实验了一批

正念志愿者，正念组的抑郁水平显著下降，积极情绪提高，消极情绪降低。从神经认知角度，重复的消

极思维、认知和情绪反应、正念和自我同情方面的变化是正念干预的关键机制(Gu et al., 2015)，Boyle 等

(2017)的研究侧重情绪调节过程是一种特定的模式，是“反刍”和“自我善良”专注于情绪调节的两种策

略，正念和情绪调节的结构应该是相互重叠的，其相关的变化是相互促进的。 

2. 情绪调节的管控者——情绪意识 

2.1. 情绪调节模型概况 

两个主要机制描述情绪调节模型，一是情绪产生，二是情绪调节的机制，参与情绪产生和调节的心
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理和神经系统呈现是不同的，但有证据表明潜在的心理和神经机制(Gross et al., 2011; Mcrae et al., 2011)
少部分重叠。产生情绪的过程：1、情境中感知刺激，刺激可以是一种内部思想、感觉，也可以是外部线

索。2、个体关注其中的一些刺激及其属性，关注后传递到情绪产生阶段，被忽略的刺激被排除在这个阶

段或减少后续处理。3、根据刺激与当前目标、需求或需求的相关性来评估刺激的重要性。4、将这些评

估转化为经验、情感表达行为和自主生理的变化，情绪调节策略可以影响其中部分或全部的变化，具体

取决于策略。参与产生情绪的神经系统——功能成像研究(Wager et al., 2008)的荟萃分析表明，许多皮质

和皮质下的大脑系统可能在情绪产生的评估或反应阶段发挥关键作用。 
情绪调节涉及的大脑结构：1、杏仁核参与当前或长期情感目标(Cunningham et al., 2008)相关刺激的

感知和编码，杏仁核对唤醒刺激的反应敏感(Anderson et al., 2003)偏于负面情绪，比如恐惧。2、腹侧纹

状体参与学习哪些线索预测奖励或强化结果(Knutson & Cooper, 2005)。3、腹内侧前额叶皮层将杏仁核和

腹侧纹状体对特定刺激的情感评估与其他区域的输入相结合，包括提供有关先前遭遇刺激的历史信息的

内侧颞叶系统以及输入来自提供有关当前行为目标信息的脑干动机和前额叶控制中心(Cunningham et al., 
2010)。4、岛叶与一般的负面情感体验(Craig, 2009)有关。岛叶似乎存在前后功能梯度，后部区域与身体

感觉的主要表征相关，而前部区域与身体内感受意识相关，并且处于动机和情感状态，如厌恶。 
情绪调节策略运用了认知控制过程的组合：1、情境选择，远离不想要的情绪刺激。2、情境改变是

改变情境以改变影响，这两种策略可能难以进行神经研究。最常研究的策略是注意力部署包括选择性注

意，即将注意力转移到或远离刺激，通过内部关注工作记忆中保持的信息来限制对外部刺激的注意。这

类型的策略与情境选择的不同之处在于操纵注意力以改变一个人的情绪反应，利用许多不同的高级认知

过程中的任何一个来支持刺激意义的变化，例如语言和记忆，以及支持其他策略的过程，例如注意力和

反应选择。最受关注的策略是重新评估，即重新解释刺激的含义，以改变一个人的情绪反应。最后，响

应调制策略针对情绪表达行为的系统，常研究表达抑制。注意力部署和重新评估针对的是情绪产生序列

的早期阶段，表达抑制只影响它在情绪产生的最终反应阶段所针对的行为。关于重新评估可能如何起作

用的假设，在使用认知控制情绪和使用认知控制记忆、注意力和其他思维过程之间进行了类比(Ochsneret 
al., 2002)。简单的想法是前额叶和扣带回系统将支持调节产生情绪反应的后部和皮层下系统活动的控制

过程(Van Der Velde et al., 2013)，随着时间和多次影像学研究后，此假设才得到了有力的支持。 

2.2. 情绪意识来源与功能 

意识的基础对应着大脑的相应的脑功能结构，例如负责视觉的枕叶皮层、负责语言的布洛卡区，负

责决策的眶额皮层。情绪是个体的主观意识感受，同样有脑结构基础，如杏仁核负责恐惧，伏隔核影响

上瘾与喜爱、缰核等。大脑结构中的边缘系统产生情绪，丘脑背内侧核主要接受边缘系统的投射，然后

丘脑内部链接，目前研究大多无法深入到丘脑，更多地是涉及占大脑 90%的大脑皮层上。 
情绪、意识一直是心理学与脑科学的研究热点。目前对情绪意识的研究有进展到述情障碍，即一种

情绪意识低下的表现，这种问题或许与精神和神经系统疾病有关。15 项神经影像学的荟萃分析(Van Der 
Velde et al., 2013)论证述情障碍患者与健康组对比，其大脑辅助运动和前运动区域的活动明显减少，而相

关研究认为这些区域与自发的面部反应有关(Korb et al., 2008)，但其转化机制尚不清楚，由此，情绪意识

的研究有延伸到情绪感知能力是否可能是模仿反应的预测因素。情绪意识低的人会有更大的外化情绪反

应，而情绪意识高的人对应更大的内化情绪活动，研究表明这与认知情绪思维与前额叶活动有关(Meriau, 
2006)。根据以上的论述，情绪意识既是一个整体综合，也是一个相互作用的分散机制，例如大脑皮层中

的前额叶、额叶是意识产生的关键区域，同时，也是参与情绪加工、调节的区域，在大脑功能重叠影响

的作用下整合了情绪意识。 
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3. 积极情绪及其神经认知机制 

3.1. 积极情绪概念 

积极情绪是积极心理学中重要的研究内容，是个体在满足需要时产生的愉悦感受(郭小艳，王振宏

2007)。Fredrickson (1998)的拓展——建构理论认为积极情绪体验不仅是个体的幸福反映，还有利于个体

的成长和发展，具有长期的适应价值(高正亮，童辉杰, 2010)。从积极情绪对消极情绪的消除效应的证据

表明，人们可以在适当的时机培养积极情绪以应对负面情绪，改善身心健康(Fredrickson, 2000)。 
积极情绪是一个较宽泛的定义，积极一词的理解有多种不同，如 Larsen 和 Diener 认为积极是一种愉

快和快乐的特性，给予个体正性价值；Russell 认为积极情绪是微笑时产生的那种美好的感受；Fredrickson 
(2001)认为积极情绪是一种暂时的愉悦，即时反应；情绪的认知理论认为积极情绪就是在目标实现过程中

取得进步或得到他人积极评价时产生的感受。另一部分心理学家则认为，积极情绪是能激发人产生接近

性行为或行为倾向的一种情绪，认为“积极情绪是与接近行为相伴随而产生的情绪”(Davidson & Ekman, 
1990)。我国心理学家孟昭兰(1989)则认为“积极情绪是与某种需要的满足相联系，通常伴随愉悦的主观

体验，并能提高人的积极性和活动能力”。 

3.2. 积极情绪相关理论 

积极情绪扩展——建构理论，个体在体验积极情绪时会建构个体资源，个体资源可以被持久储存下

来用在以后的情景中，从体力、智力资源到社会、心理资源，即个体瞬间知——行指令系统，Fredrickson
特别强调此过程是螺旋式上升的。Fredrickson 和 Branigan 曾做过一个情绪唤起实验测量被试知——行指

令系统的宽度，统计结论：积极情绪有助于扩展个体的瞬间知——行指令系统，消极情绪则窄化这些指

令系统。 
积极情绪加速心血管系统的恢复，产生适于更宽的知——行序列的身体条件，Fredrickson 等通过一

个时间紧迫的演讲准备任务研究了积极情绪的取消效应，实验结果表明积极情绪条件下的被试比中性、

悲伤控制条件下的被试心血管恢复的快，悲伤条件下恢复所需的时间最长。扩展——建构理论认为认知

水平的扩展对心血管水平的恢复起着中介作用。 
扩展——建构理论预测心血管系统恢复的时间差异可以归咎于积极情绪的差异，积极情绪体验也可

以不断建构心理弹性。积极情绪和积极体验之间的关系是相互的，不仅积极体验能够引起积极情绪，积

极情绪也因积极体验得到思维的扩展增加在随后事件中，这种循环延续建构起个体的心理弹性，积极情

绪的效应不是即刻的，通过扩展思维和建构资源，积极情绪效应还能对将来产生影响。 

3.3. 积极情绪对认知影响的神经心理学理论 

艾施提出的积极情绪的神经心理学理论认为，适度的积极情绪状态会使中脑边缘皮层、前扣带皮层

的多巴胺水平升高，而这种神经递质会提高思维的灵活性使个体克服习惯化反应的能力增强(Sedlmeier et 
al., 2012)。 

4. 正念冥想改善认知功能 

4.1. 正念起源及作用 

正念冥想起源于印度，人们进行冥想通常有两个目的：一是将冥想作为自我调节的手段，帮助自己

克服心理或情感问题；二是将冥想作为意识中(积极的)转变的手段，使自己更好地理解生活，扩大注意力，

获得智慧。简而言之，冥想可进行心理治疗或获得个人精神进步，大多数冥想练习者可能在一定程度上
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同时追求两者的达到。 
Sedlmeier 等(2012)的元分析研究全面概述了冥想对心理变量的影响，冥想在情绪变化方面起的作用

很强。王玉正，罗非(2017)通过整理近十年短期冥想训练研究也证实了短期冥想训练的主要效果包括：提

升冥想水平、改善情绪状态、加强认知功能、增强创造力、减少成瘾行为、提高疼痛耐受、调节自主神

经系统、减少皮质醇释放、增加分泌性免疫球蛋白 A、改变脑电活动，甚至改变大脑蛋白质的神经可塑

性。Kabat-Zinn (2003)提出，正念强调时刻保持在当下，非评判的方式保持一种警觉的、有意识的状态，

正念冥想就是培养对当下的非批判状态(李建伟等，2015)，临床应用研究：正念疗法对医护人员的压力管

理和职业倦怠有很好的干预作用，且该疗法逐步用于慢性疾病，如癌症、慢性疼痛、失眠等的辅助治疗，

在艾滋病、更年期综合征、肠易激综合征、血压管理及免疫力提高等方面的应用产生了良好效果，能够

帮助人们改善亚健康状态(庞娇艳等，2010；王淑敏等，2014)。对于患有注意缺陷与多动障碍症状的青春

期女生，正念可改善她们的执行功能和情绪失调的特定方面(Kiani et al., 2017)。正念冥想和认知行为的防

复吸技术结合的正念防复吸治疗在物质成瘾领域有极大的应用前景(王珊珊，赵敏，2016)。总之，正念冥

想训练改善了不同临床或弱势群体的功能。 

4.2. 正念冥想与认知功能 

正念冥想与认知功能密切相关，对于任何冥想练习，都需要工作记忆来维持并保持持续关注。正念

冥想的核心是通过分散思维过程来响应注意力捕获，需要注意控制以保持对可以检测到分心的心理过程

的充分认识；必须涉及认知控制以检测心理内容和冥想任务之间的差异，必须使用抑制系统来脱离并将

注意力集中在预期的任务上(Lutz et al., 2008)。 
大量研究关于正念冥想实践对神经水平认知系统的影响，Tang 等人(2015)指出，正念冥想练习依赖

于多种高级心理功能，因此，神经功能的变化可能会在大脑中的大规模网络中体现出来。Lutz 等人(2015)
确定了三个与正念冥想训练的认知方面特别相关的网络，1、中央执行网络，它参与自上而下的注意力调

节，包括前额叶皮层和顶叶皮层的节点。2、显着网络，涉及自下而上的注意力定向，包括前岛叶、背侧

前扣带皮层、杏仁核和多巴胺能中脑区域。3、默认模式网络集中在中线皮质区域，后扣带皮层和内侧前

额叶皮层作为两个枢纽区域。无论是在正念冥想练习本身期间还是在正念冥想训练之后执行认知任务期

间，所有这些网络中都观察到了功能改变。 
执行功能，Chiesa 等人(2011)回顾了 23 项正念冥想对认知能力影响的研究，发现主要对注意力表现

的影响，与注意力的选择性和执行成分的一些改善有关，而在较长时间对照研究中，冥想训练与持续注

意力的改善有关。在包括执行功能测量的 12 项研究(10 项干预，2 项病例对照)中，Gallant (2016)在 6 项

抑制研究中的 5 项中指出了积极作用；并且在所有 3 项测试它的研究中，工作记忆更新都得到了改善。

然而，在 5 项功能转换的研究中，只有 1 项显示性能有所改善。Lao 等人在 18 项合格研究中发现对改善

注意力表现或执行功能的支持很少，并指出抑制的积极发现可能与动机和任务策略的变化混淆。 
目标能力，与传统的执行功能测量相比，训练效果在任务和测量上更明显，与在正念冥想中训练的

能力更直接相关。例如，Lao 等人(2016)对关于元意识的研究结果，与另一条关于以任务无关思维形式出

现的思维游走的实验研究一致(Schooler et al., 2011)。在结合了参与者对任务相关和任务无关思维的自发

和定时探测的范式中，通过他们成功预测分心的行为指标来验证，正念训练与减少走神和增加分心的元

意识有关(Mrazek et al., 2014)。 
注意力捕获，默认网络模式支持的与任务无关的思维偏向于负面影响和自我相关的内容，这两者都

是适应不良思维模式的标志，无法摆脱这种模式会导致重复的消极思维，被认为是导致抑郁、焦虑、上

瘾的渴望和与疼痛相关的痛苦。 
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5. 正念培养积极情绪 

5.1. 正念调节情绪系统的模式 

正念干预调节情绪系统的四种关键方式是增强情绪意识、改变情绪反应、促进认知重新评估和改变

奖励处理。 
增强情绪意识，通过培养心理过程和内容的元意识并保持专注于当下的注意力，正念训练可以提高

检测和识别情绪状态的能力，从而有意识的执行控制和自动调节回路的夹带来调节情绪状态(Gallant, 
2016)。 

改变情绪反应性，培养非反应性可能会改变感知和环境刺激的评估(Gallant, 2016)。反复体验情感状

态而没有被精心设计的思想回避或分心，导致条件性情绪反应的习惯化或消失(Baer, 2003)。经验丰富的

正念者在情感引发任务期间被观察到杏仁核激活减少，杏仁核和腹内侧前额叶皮层之间的连接性增加

(Kral et al., 2018)。 
认知重评，对情境或刺激采取重新解释而非习惯性评估，以促进更具适应性的情绪反应(Gallant, 

2016)。目前缺乏正念冥想训练与增加的认知重新评估相关联的行为证据，但已证明正念的自我报告重新

评估使用，可降低自我报告的压力(Garland et al., 2011)。 
奖励过程改变，正念冥想对奖励处理的影响的证据来自对奖励相关疾病的研究。例如，正念训练在

个人相关压力刺激期间和杏仁核和岛叶的较低激活有关，并且这些区域的压力相关激活降低与参与者的

吸烟减少有关(Kober et al., 2017)。经验丰富的正念训练者在奖励预期期间表现出神经活动发生改变，尾

状核激活和与双侧脑岛的连接减少，并且在收到奖励时减少腹内侧前额叶皮层的激活(Kirk et al., 2014)。
对正念冥想的认知和情感机制的研究仍处于初步阶段，自我报告此类措施还经常依赖参与者的准确内省

能力，这可能与正念冥想实践专业知识混淆(Davidson & Kaszniak, 2015)。对正念冥想机制的神经证据的

解释也强烈依赖于反向推理，从大脑活动到行为，这种做法很容易误导(Van Dam et al., 2017)。这两个障

碍都可以通过开发和使用稳健的行为任务来评估正念冥想训练的组成部分来解决，例如为研究元意识和

分心而开发的那些(Mrazek et al., 2014)。 

5.2. 正念对积极情绪的作用 

基于当代情感科学理论，冥想练习被假设为增强积极情绪的能力和体验，并促进健康(Garland et al., 
2015; Dahl et al., 2015)。从理论上讲，正念冥想练习通过增强情绪意识，情绪反应性调节，增加认知重新

评估的使用以及奖励过程的改变来修改与方法相关行为相关的积极价态系统(Wielgosz et al., 2019)。 
正念冥想的慈爱冥想从“弥陀”翻译为“希望别人找到真正的幸福和幸福，”(Mascaro et al., 2015)

与增加人类相互联系的洞察力和意识有关，我们都有着共同的愿望，即快乐(Salzberg, 2011)。一项慈爱冥

想研究发现，积极情绪在训练结束后继续存在，反复参与慈爱冥想实践，积极情绪的累积增加(Fredrickson 
et al., 2008)。慈爱冥想有特定的生理活动模式和区域性大脑活动(例如，背外侧前额叶皮层、眶额叶皮层、

纹状体、腹侧被盖区域)，支持积极情绪。利他主义行为中，个体的背外侧前额叶皮层和伏隔核之间的连

接性增加有关，这可能反映体验到积极情绪回应照顾他人(Weng et al., 2013)。一系列正念冥想练习似乎

有益地提高了体验积极情绪的质量和频率，并调节相关的神经生理学相关性，需要进一步的研究来澄清

促进有益情绪持久体验的关键机制(例如，冥想类型，持续时间，频率等)。 

5.3. 正念与积极情绪的联系 

正念冥想过程中或许会出现心流状态，而心流是一种最佳体验的积极情绪状态，涉及内在有益的活

动，即体验到一种欣快的喜悦和快乐状态，没有紧张或努力(Bonaiuto et al., 2016)。心流相关的神经认知
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功能知之甚少，这种状态的特征可能是额叶活动相对减少，当心流状态中断或活动结束时，个体会再次

意识到他们过去的满足，虽然在概念上很有吸引力，但确认心流状态期间额叶活动减少的努力尚未得到

证实(Dietrich, 2004)，例如要求参与者报告他们在不同难度下玩电脑游戏时对心流的主观体验，自我报告

的心流状态与副交感神经系统参与的几种测量呈正相关，但近红外共振波谱测量的额叶未发现参与。 
最近认知神经科学的几项研究发现在实验诱导的心流状态下，背纹状体中壳核的活化增加，还观察

到横向前额叶皮层的增加。实现心流状态涉及多个神经系统和生理过程、奖励和积极情绪相互重叠，正

念干预在多方面重叠作用促进个体积极情绪的体验。 

6. 总结与讨论 

所有跟踪研究文献显示，积极情绪在干预后仍然保持(彭彦琴，2018)，积极情绪与积极情感互有转换。

情绪、情感的概念，Fredrickson (2001)积极情绪拓展——建构理论过程中有分析比较，其他研究者阐释上

也有相似观点(Shiotam et al., 2017)。有研究表明，积极情绪较高的被试在正念干预后体验积极情绪更多，

也更愿意继续冥想练习，而国内有论证冥想是使人们的情绪反应倾于平和(任俊等，2012)，正如冥想起源

的佛教文化，阐述平和、平静，这种理念也在西方文化中受到肯定(Koopmann-Holm et al., 2013)。大多数

早期研究强调积极情绪与消极情绪和中性情绪状态的区别(Shiotam et al., 2017)，不同文化有差异，即有学

者认为，积极并不是指个体无消极情绪，而是有较高频率的积极情绪和较低频率的消极情绪(陈世民等，

2017)，目前这部分还没有一致结论。 
从认知角度，正念训练促进认知灵活性培养个体发散思维(郭英慧等，2018)。正念通过涉及无意识加

工、语义连接的激活和注意调控与选择等的认知调控实现对个体思维的积极影响，而个体体验积极情绪

作为一个重要的变量，促进创造性的产生(束晨晔等，2018；胡卫平等，2015；姚海娟等，2018)，郭英慧

等(2018)和束晨晔等(2018)的研究得到了正念冥想对积极情绪的促进与个体发散思维有间接作用的结论，

Ding 等(2014)也证实了正念干预有效的情绪调节与个体培养发散思维的间接作用，正念干预在情绪与认

知过程重叠作用，相互影响。 
正念与积极情绪、积极认知等心理的作用机制探索还需要为人类身心情绪健康发展进行深入。未来

可以从意识加工方面入手，探讨正念干预对积极情绪的影响作用，例如正念干预的两种模式：一是自上

而下，二是自下而上，即无意识加工自动化过程，目前有关无意识加工这一部分的研究尚少，可通过内

隐情绪测量为出发点展开探讨与论证。 
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