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摘  要 

随着积极心理学的不断发展，正念和个人成长主动性作为心理健康和个体发展的重要变量备受关注。本

文系统综述了正念对个人成长主动性影响的研究现状，基于自我调节理论、认知灵活性理论、目标设定

理论与积极情绪扩展建设理论，探讨了其内在作用机制。研究发现正念通过提升情绪调节能力、增强认

知灵活性、促进内在目标设定以及深化自我联结四条路径，显著促进个体成长主动性的发展。同时指出

了当前研究的局限性并提出未来研究方向，为该领域的实践应用提供理论支持。 
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Abstract 
With the continuous advancement of positive psychology, mindfulness and personal growth initia-
tive (PGI) have garnered significant attention as crucial variables in mental health and individual de-
velopment. This paper systematically reviews current research on the impact of mindfulness on PGI. 
Grounded in self-regulation theory, cognitive flexibility theory, goal-setting theory, and the broaden-
and-build theory of positive emotions, we elucidate the underlying mechanisms. The findings reveal 
that mindfulness significantly enhances PGI through four pathways: improving emotional regulation 

https://www.hanspub.org/journal/ap
https://doi.org/10.12677/ap.2025.157427
https://doi.org/10.12677/ap.2025.157427
https://www.hanspub.org/


黄星祥 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2025.157427 265 心理学进展 
 

capabilities, strengthening cognitive flexibility, facilitating intrinsic goal-setting, and deepening self-
concordance. Current research limitations are identified, and future directions are proposed to pro-
vide theoretical foundations for practical applications in this field. 
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1. 引言 

随着信息传播的渠道不断拓展，个体的成长不再是简单的被动适应，而是需要一种积极主动(Proactive)
地、有方向性地促进自我完善与发展变化的能力——即个人成长主动性(Personal Growth Initiative, PGI)。
它反映了“个体有意识、有计划地投入促进自身成长变化的倾向与行为”(Robitschek et al., 2012)，具有目

标导向、自觉启动、持之以恒的特点，是个体实现潜能、追求幸福的核心驱动力。 
同时，源于东方禅修传统，经由现代心理学系统化与科学化研究的“正念”(Mindfulness)，指“通过

有意识地关注当下经验，并采取不评判的态度所呈现的觉知状态”(Kabat-Zinn, 1994)，被广泛证实具有显

著改善身心健康的作用。随着研究的不断深入，正念如何塑造个体积极发展的内在动力机制(如 PGI)成为

新的焦点。然而，现有研究存在两大局限： 
(1) 机制解释碎片化：缺乏整合认知(如去中心化)、动机(如内在目标)、情绪(如积极情绪拓展)的多路

径理论模型； 
(2) 干预精准性不足：未区分正念的注意觉知(attention monitoring)与接纳态度(acceptance attitude)成

分对 PGI 不同维度的差异化效应(如接纳对行动力的影响 > 对计划性的影响)。 
基于此，本文旨在：(1) 厘清正念特质与训练对 PGI 的影响；(2) 根据 SDT 等理论构建作用机制模

型；(3) 提出针对性干预路径，为培养主动发展型人格提供依据。 

2. 概念界定 

2.1. 正念 

指以开放、好奇、不评判的态度，有意识地对当前内在(如想法、情绪、身体感受)和外在经验保持觉

察的心理状态和能力(Bishop et al., 2004)。它包含两个核心成分：对当下体验的注意聚焦与对体验采取接

纳的态度。常见测量工具有五因素正念量表(FFMQ)、正念注意觉知量表(MAAS)等。 

2.2. 个人成长主动性 

个人成长主动性(PGI)是 Robitschek (1998)提出的建构性概念，指个体主动识别发展领域、设定成长

目标、寻求资源并执行计划以促进自我发展的稳定倾向(Robitschek, 1998)。它不是特定行为，而是一种指

向成长的元能力(meta-skill)。成熟的测量工具是《个人成长主动性量表》(PGIS)，包含准备性(Readiness)、
计划性(Planfulness)和行动力(Using Resources)等维度(Robitschek et al., 2012)。在快速发展变化的现代社

会，PGI 被视为个体应对职业转型与终身学习的关键能力(王琦等，2020)。 
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3. 理论机制：正念促进 PGI 的多路径整合模型 

正念影响个人成长主动性的过程蕴含着深刻的心理机制(见图 1)。主要理论解释包括以下几点。 

3.1. 自我调节资源保存与拓展理论 

自我调节资源(如意志力、专注力)是有限的。正念通过降低内耗(如反刍思维、自动化反应)、改善情

绪状态，有效“节省”个体在应对压力和维持内心平衡时所耗费的心理资源(Baumeister et al., 1998; Tang 
et al., 2015)。被释放出来的认知与情绪能量则可转化为“成长储备金”，投入到更高级的需要主动发起的

自我发展和目标实现活动中(如学习新技能、突破舒适区)，从而提升 PGI (王琦等，2020)。 

3.2. 认知灵活性理论 

正念通过去中心化练习有效增强了个体的元认知能力。个体得以更灵活地切换视角、更开放地接收

信息、更少地被自动化思维模式(如功能失调信念)所束缚(Moore & Malinowski, 2009)。这种认知灵活性的

提升使个体在面对复杂的成长任务时能生成更多的解决方案，更乐于尝试新方法和接受反馈，更能适应

变化的成长需求，从而更主动地把握成长机会(Shapiro et al., 2006)，将“我不擅长”转化为“此刻有困难”

(Fresco et al., 2007)，减少僵化思维对成长的抑制。 

3.3. 目标设定理论与内在动机提升 

正念加深个体对自身核心价值观(Value)与真实需要(Authentic Needs)的内在联结(Ivtzan et al., 2016)。
清晰的内在价值感驱动个体设定更具自主性(Autonomous)、符合自我本真(Authentic)的成长目标(Deci & 
Ryan, 2000)。源于内在满足(而非外在压力)的目标设定天然具有更强的吸引力与持续力，极大激发了追求

个人成长的主动性(Brown & Ryan, 2003)。 

3.4. 积极情绪的扩展与建设理论 

正念练习中伴随的平静、接纳、好奇等状态本身能够激发低强度的积极情绪(Fredrickson, 2001)。积

极情绪具有扩展个体瞬间思维–行动库的作用(Broaden)和建设持久的个人资源(如心理韧性、社会支持)
的作用(Build)。这种扩展效应增强了探索欲、开放性和创造性，为建设性成长行动提供更多可能；而建设

的资源(如自信、支持网络)则为持续、主动地投入成长活动提供了切实的基础和保障(Garland et al., 2015)。
正念增强前额叶–杏仁核功能连接提升情绪调节；默认模式网络活动变化促进自我参照加工。 
 

 
Figure 1. Mindfulness-PGI multipath mechanism model 
图 1. 正念-PGI 多路径机制模型 
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4. 实证依据 

大量实证研究一致表明，个体的正念水平与个人成长主动性之间存在显著正相关，正念训练(如
MBSR, MBCT)能有效提升 PGI 水平。其作用主要体现在以下核心能力。 

4.1. 提升自我觉察与清晰度： 

正念训练增强个体对自身思维、情绪、需求及价值观的觉知精度(如 Niemiec et al., 2012)，这种深刻

的“自知”帮助个体更清晰地识别自身需要发展的具体方向及成长可能性(何文，辛自强，2020)，从而为

主动性成长提供了明确的“靶点”。 

4.2. 增强情绪调节能力 

正念培育对情绪体验的接纳与不评判态度(Chambers et al., 2009)，显著降低情绪困扰(如焦虑、抑郁)
对个体行动意愿的抑制效应(Gu et al., 2015)。情绪稳定性的提高使得个体能够克服成长过程中常见的畏难

情绪或负面预期带来的自我设限(郭世香，2021)，维持并增强其追求发展的内在动力。 

4.3. 降低固有认知僵化 

正念促进认知去中心化(decentering)，即个体能够将自身思维与情绪视为转瞬即逝的心理事件而非绝

对的现实或自我定义(Fresco et al., 2007)。这种思维灵活性有助于打破关于自身能力、局限性的旧有、刻

板观念(如“我不擅长学习新技能”)，增强应对挑战的自信和尝试改变的意愿(Shapiro et al., 2006)，从而

促进主动寻求成长的行为。 

4.4. 增强应对压力与挫折的韧性 

正念训练赋予个体在面对困难、阻碍甚至失败时更强的心理韧性和回弹力(Bajaj & Pande, 2016)。个

体更能将挫折视为学习和成长过程中的常态，而非停止成长的信号，从而能够在成长道路上坚持不懈(林
琳，张华，2019)。 

5. 研究局限与未来方向 

5.1. 研究局限 

在方法学上大量研究采用横断面设计，难以确立明确因果关系。纵向追踪和严格随机对照实验(RCT)
仍需加强，特别是探究长期效应的研究。概念操作化差异，正念与 PGI 的操作定义与测量工具尚存差异，

影响结果的整合与比较(如专注力导向正念 vs.接纳导向正念)。调节变量探讨不足，正念对 PGI 的影响可

能受个体差异(如人格特质大五人格)、社会文化背景(如集体主义取向下的成长定义)、发展阶段(如青少年

vs.成年中期)的调节，这些边界条件研究不足(Lau et al., 2006)。机制验证的间接性，当前对机制(如资源

保存、目标自主性)的验证多通过相关性或中介分析，实验操控机制变量以验证其核心作用的研究较少。 
时序验证缺失，90%研究未满足时间优先性准则，正念变化未早于 PGI (邹颖敏等，2021)；干预成分

模糊，未区分注意觉知(Awareness)与接纳(Acceptance)成分的差异化效应；剂量效应忽视，52%干预研究

未报告训练次数/时长，导致效应变异无法解释 

5.2. 未来研究方向 

采用多模态方法(如 fMRI 结合行为实验、EMA 经验取样法)更直接、精细地探索正念干预中关键心

理过程(如接纳、去中心化)如何实时影响目标设定与行动决策。深入探讨不同人格特质、人生阶段、文化
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背景和社会支持环境如何调节正念对 PGI 的促进作用，构建更具生态效度的整合模型。针对特定群体(如
职场新人、面临转型期的个体、高压力职业人群)设计基于正念的、整合其他成长促进要素(如目标管理、

优势发掘)的系统提升方案，并比较其与传统正念课程效果的差异。开展 5 年、10 年甚至更长时间的追踪

研究，考察早期正念训练对个体在一生中持续展现成长主动性的深远影响。 

6. 实践启示与应用价值 

个人主动的成长状态与工作绩效、创新行为、职业适应性和整体生活满意度高度相关(王琦等，2020)。
培养正念能力为个体实现长期幸福与职业成就提供了核心心理资源，显著优化个体发展路径。组织可引

进正念训练作为员工发展的底层支持系统，促进员工在变革环境下主动学习新技能，提升心理韧性，适

应高速变化的职业挑战，塑造更健康且高效的职场文化。教育系统融入正念课程可提升学生的自控力、

注意力与学习内驱力，从小培养面向未来的核心“元能力”(即对成长能力的主动培养能力)，助力打造终

身学习的成长型思维。在临床心理干预中整合正念训练不仅能缓解症状，更能为患者赋能重新掌握自身

发展主动权的内在力量，推动康复者从“被动治疗对象”走向“自主健康管理者”，实现心理功能的全面

恢复和持续优化。 

7. 结语 

正念，作为一种可被培育的心理品质，其意义已超越单纯的压力缓解，深刻植根于个体发展的核心

心理动力层面。它通过对内在经验的非评判性觉察，为个体提供了一面澄澈的“内在明镜”，得以清晰

映照自身发展的潜能；同时，通过优化自我调节资源、提升认知灵活性以及强化内在目标导向，正念显

著增强了个体主动发展的意识与实践效能。因此，正念不仅是抵御压力、维护情绪的屏障，更成为个体

主动塑造发展轨迹、拓展生命可能性的关键动力。其理论价值与实践意义共同指向了个体发展模式从“被

动适应”向“主动创造”的深刻转变。正念通过重构认知–动机–情绪的交互机制，为 PGI 提供了三重

基础： 
(1) 认知基础：资源优化与去中心化打破自我设限； 
(2) 动机基础：内在目标整合保障成长可持续性； 
(3) 情绪基础：积极情绪拓展建设性行动空间。 
未来研究需着力于神经–行为层面的机制验证及文化适配性干预方案开发，推动个体从“被动适应

者”向“主动创造者”的范式转化，最终实现积极发展科学的理论创新与社会价值落地。随着基础研究

与应用实践的深入协同，以正念为导向的个人成长模型，必将在提升全民心理素质、促进整体发展福祉

方面发挥日益深远的社会价值。 
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