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摘  要 

目的：探讨8周自助式正念行走对大学生考试周负性情绪与正念水平的干预效果。方法：本研究招募97
名大学生受试者，全程参与试验的大学生74名，随机分为正念行走组(n = 35)和宣教对照组(n = 39)，进

行为期8周的干预并评估效果。结果：研究发现，干预后干预组FFMQ总分及观察、描述、有意识地行动维

度得分显著高于对照组(P < 0.05)，DASS-21总分及抑郁、压力维度得分显著低于对照组(P < 0.05)。结论：

自助式正念行走在一定程度上能提升考试周大学生的观察、描述、有意识地行动维度的基础正念技能，缓解

抑郁、压力情绪，而对提高不评判、不反应维度的高阶正念技能以及改善焦虑情绪的效果不显著。 
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Abstract 
Objective: To investigate the intervention effect of 8-week self-administered mindful walking on 
negative emotions and mindfulness level of undergraduate students during exam weeks. Methods: 
A total of 97 undergraduate participants were recruited for this study, among whom 74 completed 
the entire trial. The participants were randomly divided into the mindful walking group (n = 35) 
and the health education control group (n = 39), and an 8-week intervention was conducted with 
subsequent effect evaluation. Results: After the intervention, the total score of the Five Facet Mind-
fulness Questionnaire (FFMQ) and the scores of its Observing, Describing, and Acting with Aware-
ness dimensions in the intervention group were significantly higher than those in the control 
group(P < 0.05); meanwhile, the total score of the 21-item Depression Anxiety Stress Scales (DASS-
21) and the scores of its Depression and Stress dimensions were significantly lower than those in 
the control group(P < 0.05). Conclusion: Self-guided mindful walking can to some extent improve 
basic mindfulness skills in the dimensions of observe, describe, and acting with awareness among 
college students during exam weeks, and alleviate depression and stress. However, it fails to en-
hance higher-order mindfulness skills in the dimensions of non-judging and non-reactivity, nor 
does it relieve anxiety. 
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1. 引言 

在大学校园生活中，考试作为必经生活事件，已成为我国大学生的心理应激源之一，而考试周作为

学业任务密集、结果利害性较强的特殊时段，是大学生急性心理应激的高发期。研究表明，适度考试应

激能够提高考试成绩，但过度考试应激却极易引发大学生焦虑、抑郁、烦躁、无助、自我怀疑等一系列

负性情绪，甚至导致应激性疾病的发生(马慧等，2005)。因此，探索适配考试周场景、低成本、高可及性

的负性情绪干预方案，已成为高校心理健康教育工作的迫切需求。 
正念(Mindfulness)源于佛教禅修，是一种个体对当下体验不加主观评判、有意识的关注和觉察(Kabat-

Zinn, 2003)。Rusch 等人(Rusch et al., 2019)对受试者进行为期 14 天的系统性正念干预发现，受试者大脑

调节情绪的关键区域——杏仁核、海马、前额叶、眶额皮层等脑区的功能甚至结构会发生显著变化，受

试者的记忆力和负性情绪都有不同程度的改善。这些研究表明正念训练在心理行为和神经生理方面，能

够有效促进心理健康。 
然而，传统团体静坐形式的正念方案虽有理论基础扎实、操作流程规范等优势，但在实际应用中往

往面临时间要求严格、场地限制等问题，难以契合大学生的生活特点。大学生这一特殊群体具有其独特

的生活节奏、认知特点和发展需求，针对大学生开发适合的训练方案往往能获得更显著的干预效果(邵红

涛等，2023)。 
正念行走(Mindful Walking)源于佛教中的“行禅”，是一种将正念与步行相结合的练习方式，其强调

在行走过程中，有意识地觉察身体动作、呼吸以及周围环境(Kabat-Zinn, 2003)。区别于普通散步，正念行

走实现了躯体运动与正念觉察的结合；相较于传统静坐正念，其无需严格的环境与姿势要求，具备操作

Open Access

https://doi.org/10.12677/ap.2026.165245
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


付文豪 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2026.165245 129 心理学进展 
 

简便、耗时短、无场地设备限制、可适配碎片化时间等天然优势(Ma et al., 2023)。 
因此，为了进一步发掘具有灵活易用特性的正念行走所带来的现实价值。本研究拟选取大学生作为

研究对象，采用随机对照的实验设计，招募受试者进行为期 8 周的自助式正念行走干预，分析其对大学

生考试周负性情绪的改善情况。 

2. 对象与方法 

2.1. 对象 

招募自愿参与研究的杭州某学校学生。纳入标准：(1) 年满 18 周岁；(2) 未进行过长期正念冥想训

练；(3) 未曾因精神问题而寻求过治疗；(4) 对本研究知情同意。最终有 97 名受试者入选，采取随机数字

表法将受试者分为干预组 49 例，对照组 48 例，最终有对照组 39 例、干预组 35 例，共 74 名受试者完成

整个训练并且完成量表测验。两组被试性别、年级、平均睡眠及平均运动时长等一般资料比较，差异无

统计学意义(P > 0.05)，具有可比性(表 1)。 
 

Table 1. Comparison of general data between the two groups 
表 1. 两组一般资料比较 

  干预组 对照组 χ2 P 

性别 
男 8 (22.9) 10 (25.6) 0.08 0.780 

女 27 (77.1) 29 (74.4)   

年级 

2021 级 4 (11.4) 3 (7.7) 0.44 0.803 

2022 级 22 (62.9) 27 (69.2)   

2023 级 9 (25.7) 9 (23.1)   

睡眠(小时/天) 

5~7 小时 24 (68.6) 26 (66.7) 1.87 0.393 

7~9 小时 11 (31.4) 11 (28.2)   

9 小时以上 0 (0.0) 2 (5.1)   

运动(分钟/天) 

30 min 以内 15 (42.9) 19 (48.7) 0.26 0.880 

30~60 min 7 (20.0) 7 (17.9)   

60 min 以上 13 (37.1) 13 (33.3)   

2.2. 工具 

2.2.1. 一般情况调查问卷 
根据本次研究需要，采集受试者的一般信息，主要涉及大学生的性别、年级、平均睡眠以及平均体

育运动时长等基本情况。 

2.2.2. 五因素正念量表中文版(FFMQ) 
本量表由 Baer 等人编制(Baer et al., 2006)，邓玉琴等人翻译和修订(Deng et al., 2012)，共 39 个项目，

分为观察、描述、有意识地行动、不评判、不反应五个维度，采用 5 点计分法，其中 19 个项目采用反向

计分，分别计算各维度总分及所有项目总分，得分越高则受试者的正念能力越高。 

2.2.3. 抑郁–焦虑–压力量表(DASS-21) 
DASS-21 是 DASS 的精简版(龚栩等，2010)，在抑郁、焦虑和压力三个分量表分别保留了 7 个题项，

并且三维度均具有可靠性，适合在繁忙的实践中使用，也对受访者的负担较小。采用 4 点计分法，每个
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分量表7项得分之和乘以2为该分量表得分，所得分数越高，则抑郁、焦虑或压力程度越高(Chen et al., 2024)。 

2.3. 试验方法 

(1) 前测阶段：向干预组和对照组同学同时发放《五因素正念量表中文版》《抑郁–焦虑–压力量表》

以及自编的一般情况调查问卷，回收问卷。并通过 SPSS 分析所得数据，对两组受试者的正念水平、负性

情绪水平进行统计，分别对两组受试者的前测数据进行相关性分析及组间差异分析。(2) 干预阶段：对照

组维持正常学习生活节奏，围绕“大学生心理健康”这一核心主题，接受为期 8 周，每周 1 次的心理健

康推文分享科普，通过轻量化的知识传递，普及心理健康相关知识。干预组接受正念训练指导下的正念

行走培训，采取自助式正念行走的方式进行练习，维持 20 min/次和 3 次/周，为期 8 周的训练时长和频

率。正念行走训练参考方法如下：① 寻找一处安静不受打扰的路径；② 走路，数步伐，数 10~15 步暂

停，回转再走；③ 走路时注意感知身体的每一个动作：行走中脚的移动、感知身体重心的移动；④ 保
持自然速度，不追求快走；⑤ 双手可背在身后，也可以自然甩动；⑥ 感知呼吸的进出和头部的平衡，

目光正视前方；⑦ 当注意力不在身体感觉上、思想发散到别处时，重新将注意力放回对身体的感知上；

⑧ 当正念行走逐渐熟练后，尝试将其融合到日常生活中，养成“活在当下”的习惯(叶文等，2021)。(3) 
后测阶段：在两组完成干预阶段后，随后完成如前测流程，填写《FFMQ》和《DASS-21》，收集并整理

数据。 

2.4. 统计学处理 

使用 SPSS 26.0 和 R 4.4.3 进行数据处理与统计分析。数据为计量资料，服从正态分布，使用均数±

标准差描述；不服从正态分布，使用中位数(P25, P75)描述。采用两独立样本 t 检验以及配对样本 t 检验

或两样本秩和检验以及配对秩检验分析两组间的前测差异，后测差异以及两组内前后测差异，以 P < 0.05
为差异具有统计学意义。 

3. 结果 

3.1. 两组干预前后 FFMQ、DASS-21 得分比较 

Table 2. Comparison of FFMQ and DASS-21 scores between the two groups before and after intervention 
表 2. 两组干预前后 FFMQ、DASS-21 得分比较 

 
干预组(n = 35) 

t/Z 
对照组(n = 39) 

t/Z 
① ③比较 ② ④比较 

干预前① 干预后② 干预前③ 干预后④ t/Z P t/Z P 

FFMQ 总分 114.43 ± 12.51 129.60 ± 15.02 4.37** 115.61 ± 10.59 117.03 ± 11.36 1.29 0.44 0.660 4.09 <0.001 

观察 25.00 (21.00, 29.00) 29.00 (25.50, 31.00) 3.61* 25.00 (23.00，
27.00) 24.00 (22.00, 28.00) 0.01 0.29 0.774 3.19 0.001 

描述 22.89 ± 4.04 27.23 ± 4.46 4.16** 23.41 ± 4.47 24.21 ± 4.48 0.86 0.53 0.598 2.90 0.005 

有意识地行动 23.00 (19.00, 24.00) 30.00 (24.50, 31.00) 3.93** 22.00 (20.00, 24.00) 26.00 (22.00, 29.50) 2.73* 0.47 0.636 2.14 0.032 

不评判 23.80 ± 3.40 23.34 ± 5.53 0.44 23.67 ± 4.24 22.23 ± 4.15 1.37 0.15 0.883 0.98 0.328 

不反应 21.69 ± 3.11 22.49 ± 4.41 0.86 21.05 ± 3.63 20.38 ± 2.85 0.78 0.80 0.425 2.40 0.016 

DASS-21 总分 36.00 (15.00, 42.00) 14.00 (6.00, 32.00) 3.56** 28.00 (15.00, 48.00) 34.00 (18.00, 45.00) 0.58 0.04 0.965 3.14 0.002 

抑郁 8.00 (4.00, 13.00) 2.00 (0.00, 8.00) 3.56** 8.00 (2.00, 12.00) 8.00 (4.00, 14.00) 0.59 0.18 0.853 2.99 0.003 

焦虑 10.00 (3.00, 14.00) 2.00 (0.00, 8.00) 1.77 8.00 (4.00, 17.00) 8.00 (4.00, 14.00) 0.04 0.79 0.427 3.13 0.002 

压力 14.00 (7.00, 18.00) 8.00 (4.00, 13.00) 3.01* 12.00 (6.00, 19.00) 14.00 (9.00, 20.00) 1.10 0.42 0.676 2.82 0.005 

注：*表示 P < 0.05，**表示 P < 0.01，***表示 P < 0.001，下同。 

https://doi.org/10.12677/ap.2026.165245


付文豪 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2026.165245 131 心理学进展 
 

组间比较：干预前，两组的 FFMQ 总分及各维度得分、DASS-21 总分及各维度得分均无统计学差异。

干预后，两组的 FFMQ 总分及观察、描述、有意识地行动、不反应维度得分，DASS-21 总分及焦虑、抑

郁、压力各维度得分均有统计学意义(表 2)。 
组内比较：组内比较干预组治疗后 FFMQ 总分及观察、描述、有意识地行动得分均高于干预前，而

DASS-21 总分及抑郁、压力得分均低于干预前；对照组有意识地行动得分高于干预前(表 2)。 

3.2. 两组干预前后的 FFMQ、DASS-21 得分差值比较 

本研究计算了干预组与对照组内各量表得分的后测与前测的差值(表 3)，并比较差值的差异。结果发

现，干预组 FFMQ 总分及观察、描述、有意识地行动得分前后测的差值高于对照组，说明自助正念行走

训练在一定程度上能够提高受试者的正念水平；干预组的 DASS-21 总分及抑郁、压力前后测的差值低于

对照组，说明自助正念行走训练在一定程度上能够降低受试者的负性情绪。 
 

Table 3. Comparison of pre-post intervention differences in FFMQ and DASS-21 scores between the two groups 
表 3. 两组干预前后的 FFMQ、DASS-21 得分差值比较 

 干预组(n = 35) 对照组(n = 39) 差值及 95% CI t/Z P 

FFMQ 总分 11.00 (4.50, 22.50) 2.00 (−3.50, 10.00) 10.00 [5.00, 17.00] 3.51 <0.001 

观察 4.46 ± 7.31 0.00 ± 6.34 4.46 [1.30, 7.62] 2.81 0.006 

描述 4.34 ± 6.18 0.79 ± 5.78 3.55 [0.78, 6.32] 2.55 0.013 

有意识地行动 7.00 (0.50, 10.00) 3.00 (0.00, 7.50) 4.00 [0.00, 6.00] 1.99 0.047 

不评判 −0.46 ± 6.19 −1.44 ± 6.55 0.98 [−1.98, 3.94] 0.66 0.512 

不反应 0.80 ± 5.53 −0.67 ± 5.37 1.47 [−1.06, 4.00] 1.16 0.252 

DASS-21 总分 −10.46 ± 17.39 1.64 ± 17.71 −12.10 [−20.25, −3.95] −2.96 0.004 

抑郁 −4.00 (−8.00, −1.00) 0.00 (−3.00, 4.00) −4.00 [−8.00, −2.00] −3.52 <0.001 

焦虑 0.00 (−7.00, 2.00) 0.00 (−4.00, 4.00) −2.00 [−6.00, 2.00] −1.12 0.265 

压力 −3.94 ± 7.74 1.28 ± 7.29 −5.23 [−8.71, −1.74] −2.99 0.004 

3.3. 两组干预前后压力得分比较 

基于上述的研究结果以及干预前后均位于考试周期间，受试者较易受到考试压力的影响，我们特选

取了压力作为进一步分析的负性情绪指标，并绘制出了两组干预前后的压力得分以及压力得分差值分布

小提琴图(图 1)。从图中可以看出，干预组干预后压力得分以及压力得分差值，呈现双峰分布，这提示，

自助正念行走训练对不同群体可能存在一定差异。 
 

 
Figure 1. Violin plot of the distribution of stress scores and pre-post intervention differences in stress scores between the two 
groups 
图 1. 两组干预前后压力得分以及压力得分差值分布小提琴图 
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4. 讨论 

本研究通过为期 8 周对在校大学生进行自助式正念行走的实证干预研究显示，干预组被试训练后的

FFMQ 量表得分提升程度上优于对照组，与以往研究结果一致(Cavanagh et al., 2014；徐慰等，2015)，表

明自助正念行走能够提升受试者的总体正念水平。 
其中，干预组受试者在观察和描述维度上的得分均显著升高，而对照组的改变并不显著。在有意识

地行动维度上，干预组与对照组在干预前后的得分上均有显著增加，这可能与期末考试压力带来的行动

促进有关，通过对二组的干预前后差值比较可以发现，干预组在该维度得分的提升上显著高于对照组。

然而，在不评判和不反应维度上，干预组与对照组得分的改变均不具有统计学差异，与徐慰等人(徐慰等，

2015)的 8 周正念训练研究结果不尽相同。 
在负性情绪的改善上，在自助正念行走干预后干预组的负性情绪总分显著下降，而宣教对照组的负

性情绪总分有所上升。这可能与正念可以改善训练人群的注意功能，从而降低对不良刺激敏感度，提高

个体接纳内外事件的能力，从而减轻负性情绪的发生发展有关(王宴庆，赵鑫，2015)。 
其中，在抑郁和压力维度上，自助正念行走均有显著的改善作用，而对考试压力情境下受试者焦虑

情绪的改善并不显著。有前人的研究表明，正念对考试焦虑有显著的负向预测作用(王宴庆，赵鑫，2015；
邱平等，2013；Erisman & Roemer, 2010；Roemer et al., 2009)。然而，在我们的研究中，未发现自助正念

行走带来的焦虑维度的显著改善，同样，在考试压力情境下，通过压力得分比较分布图可以看出，自助

正念行走对干预组不同人群的压力改善程度不一，这提示自助正念行走可能与受试者群体及其对正念以

及正念训练的理解以及练习状态有关，这与 Nwadi 等(Nwadi et al., 2025)人的研究一致，在今后的研究中

也应考虑个体反应。 
导致这些差异化的结果的原因可能在于正念行走的作用可能更直接在于“观察”与“描述”、“有意

识的行动”等基础正念技能。正念行走作为一种动态的练习，其更关注行走时的身体感觉。这一过程是

对“观察”和“描述”内外部体验能力的反复训练(Ma et al., 2023)。同时，行走本身是一种“有意识的行

动”，要求练习者有意图地感受每个动作。因此，正念行走作为一种入门导向的身体练习，能强化正念

的这些基础维度。同时，通过正念行走将意识拉回当下的身体行动，能有效打断消极思维，增强对当下

的感知，从而增强对当下的“抑郁”、“压力”情绪的缓解(Ma et al., 2023)。 
其次，考试焦虑的特殊性可能部分削弱了正念行走对焦虑及“不评判、不反应”维度的短期效果。

考试焦虑并非一般的焦虑，而是一种在特定情境下的对“未来结果”的灾难化预期和对“自我能力”的

负面评价(王宴庆，赵鑫，2015)。在考试情境下，学生极易陷入高度的自我评判。正念行走练习，虽能通

过提升对当下身体感觉的觉察，将注意力从评判性思维转移到内外部感觉；但这仅能提供暂时的脱离，

可能无法有效地改变这种与自我能力相关联的自我评判，难以建立“不评判”的能力。同样，考试焦虑

往往伴随着强烈的“解决问题”或“逃避”的冲动反应(王宴庆，赵鑫，2015)。要培养“不反应”的能力，

需要练习者不仅在正念行走时，更要在焦虑想法以及冲动行为爆发时，仍能保持觉察而不行动。正念行

走作为单一练习，可能难以建立焦虑爆发时的“不反应”的能力。 
因此，正念行走这种“当下”的练习对考试焦虑这类包含“未来结果”以及“自我能力”负面评价的

复杂情绪体验(Edwards et al., 2018)，以及“不评判”、“不反应”这类更高阶正念技能的干预能力可能不

足。这提示我们在实施干预前可以加强对被试者的正念宣讲、结合使用多种新型正念以及采取将传统和

新型正念相结合的方式来促进大学生群体更好地了解和运用正念技巧(Li et al., 2025)。 
本研究亦存在若干研究局限，本研究的历时较长，较高的脱落率影响了结果解释，高脱落率使效果

分析基于自然选择后的子样本，其内部效度可能因为某些指标存在差异而受影响。为提高结论稳健性，
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未来研究可使用适当方法处理缺失数据，同时，优化干预方案也对降低脱落风险、提高受试者依从性至

关重要。在测试时间点上，本研究只进行了前测和后测，未来的研究可以增加追踪测试，以了解新式正

念的长期效益。另外，值得注意的是，在我们的研究中参与者多为女性，这可能是由于与男性相比，她

们的压力水平(Abdulghani et al., 2011)或使用正念的需求更高，这提示我们可以在后续的研究中更加深入

性别差异。 
总而言之，正念行走在一定程度上能够提升考试周大学生包括观察、描述、有意识的行动在内的基

础正念技能，缓解考试周大学生抑郁、压力情绪；而对提高不评判、不反应维度的高阶正念技能以及改

善焦虑情绪的效果不显著。 
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