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摘  要 

目的：通过实证干预的方法，探索正念认知疗法对医学生焦虑情绪的干预效果；方法：通过SAS焦虑自评

量表筛选出40名焦虑分值大于50的医学生，按照随机化原则分成两组，分为实验组和对照组，一组20人。

对照组学生不进行任何处理，实验组学生由专业老师指导，进行为期8周的正念认知训练，一周练习1次，

每次练习45分钟，有具体的主题和内容。8周练习结束后，再次通过SAS量表对两组被试的焦虑水平进行

测量，检验正念认知疗法对医学生焦虑情绪的干预效果如何。结果：实验组学生在进行8周正念认知训练

后，实验组的焦虑得分显著下降。结论：正念认知疗法对医学生焦虑情绪的干预效果显著。 
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Abstract 
Purpose: To explore the effect of Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) on the anxiety of 
medical students through empirical intervention methods. Method: Forty medical students with an 
anxiety score greater than 50, as measured by the Self-Rating Anxiety Scale (SAS), were randomly 
divided into two groups: an experimental group and a control group, with 20 students in each group. 
The control group did not receive any intervention, while the experimental group received an 8-
week mindfulness-based cognitive training guided by a professional instructor, with one session 
per week, each lasting 45 minutes, and having specific themes and content. After the 8-week train-
ing, the anxiety levels of both groups were measured again using the SAS to test the effect of MBCT 
on the anxiety of medical students. Results: The anxiety scores of the experimental group signifi-
cantly decreased after the 8-week MBCT training. Conclusion: Mindfulness-Based Cognitive Ther-
apy has a significant intervention effect on the anxiety of medical students. 
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1. 引言 

近年来，接连发生的医学生非正常死亡事件轰动全国，关注医学生的心理健康刻不容缓，医学生的

心理健康关乎未来医务工作者的精神面貌，而焦虑已成为衡量心理健康的一个重要指标。医学生作为一

个特殊的、重要的群体，比起其他专业的学生，他们承受了更大的压力，有更高的焦虑水平；另外医学

这个特殊行业对医学生的事业心、责任感和娴熟的技术提出了很高的要求，这对于医学生来说无疑是一

种压力，也会增加他们的焦虑水平。如果这些焦虑情绪长期存在，不能得到很好的缓解，不仅增加家庭

乃至社会的负担，也会给自己的人生发展埋下隐患。 
正念认知疗法作为一种新型心理干预手段，是基于“正念”理念，以禅修思想为中心，强调引导练

习者以特定的方式感知、觉察社会事物，调整自我心态，缓解负性情绪[1]，其以便捷性及有效性成为近

年来最受重视的心理治疗方法之一。正念认知疗法让我们在正念冥想过程中通过身体扫描、认知记录等

方式感知到当前的身体和情绪状态，并且用不加评判地将注意力集中在内在和外在体验的一种自我心理

调适，可以作为促进大学生身心健康的重要手段。既往研究表明正念认知疗法能够有效的缓解焦虑水平。

我国学者徐鑫、吴大兴(2016)等人在探讨医学生正念与心理弹性之间的关系时发现，正念既可以提高医学

生的心理弹性水平，帮助他们更好的应对各种困难和高压环境，也可以帮助他们降低抑郁和焦虑水平[2]；
邓红燕(2023)等人的研究证明了基于网络平台的自助式正念认知疗法在广泛性焦虑障碍患者人群中的有

效性和可行性，能有效降低焦虑症状[3]；李婷、张郦(2023)等学者在探讨正念认知疗法对老年焦虑障碍患

者的疗效中发现团体正念认知疗法能显著降低老年期焦虑障碍患者的焦虑症状[4]。 
综上所述，医学生作为一个特殊的、重要的学生群体，他们承受着更大的压力，有更高的焦虑水平，

而既往研究表明正念认知疗法能够有效缓解焦虑和抑郁情绪。因此，本研究旨在引入正念认知疗法，探
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索缓解医学生焦虑情绪的有效途径。 

2. 研究方法 

2.1. 研究工具 

SAS 焦虑自评量表作为本次研究的主要测量工具。SAS 焦虑自评量表由 Zung 于 1971 年编制，总共

有 20 个项目，4 点计分，主要用于测量焦虑患者的主观感受。SAS 标准分的分界值为 50 分，轻度焦虑

的分值区间为 50~59 分，中度焦虑的分值区间为 60~69 分，70 分以上为重度焦虑。 

2.2. 研究对象 

通过某医学类高校心理中心重点关注数据库学生确定有明显焦虑情绪的医学生 65 名，然后发放 SAS
自评量表进一步确定这 65 名学生的主观焦虑感受，最后通过测评结果，筛选出了 40 名焦虑分值大于 50
分的学生，这些学生存在不同程度的焦虑倾向。 

2.3. 研究设计 

对于筛选出来的 40 名被试，按照随机化原则分成两组，分别为实验组和对照组，一组 20 人。实行

空白对照组，对照组学生不进行任何干预，正常学习和生活，研究开始和结束时测量焦虑水平，此种对

照设计便于观察自然状态下医学生的焦虑水平变化。实验组学生进行为期 8 周的正念认知训练，一周练

习 1 次，每次练习 45 分钟，另外布置 10~20 分钟的课后作业，有具体的内容和详细的操作(表 1)，由专

业老师进行干预指导，专业老师具备心理学专业背景，并且拥有国家二级心理咨询师资格证书，在高校

心理健康教育中心工作，具有丰富的个体和团体咨询经验，熟悉正念认知疗法的理论体系和实践操作。 
 
Table 1. Contents and detailed operations of the eight-week mindfulness-based cognitive therapy 
表 1. 八周正念认知疗法的内容和详细操作 

周次 内容和操作 

第一周 

开场与介绍：破冰行动，促进成员之间互相认识，建立和谐的团队氛围；介绍正念认知疗法，

让医学生了解通过正念可提高对自我情绪的觉察，从而缓解焦虑。 
呼吸觉察练习：引导学生在舒适的位置坐下，闭上眼睛专注自然呼吸，每次练习 10 分钟。 
作业布置：每天进行 10 分钟的呼吸觉察练习，并记录练习时的感受。 

第二周 

回顾和分享：复习呼吸觉察练习，并分享练习中对自身情绪和思维的新发现，练习观察思维和

感受，而不做出立即反应； 
身体扫描：学生平躺在瑜伽垫上，跟随指导语，细致觉察身体各个部位的感觉，不做评判，只

是单纯的感受。 
作业布置：跟随指导语，每天练习身体扫描 15 分钟，并记录感受。 

第三周 

回顾与分享：分享身体扫描练习的进展和感受。 
正念运动：进行正念伸展，正念扭转等简单的正念瑜伽动作教学，在运动过程中，专注于身体

的运动和肌肉的收缩与放松以及呼吸的配合。 
作业布置：每天进行 10 分钟的正念运动练习，记录前后的情绪变化。 

第四周 

回顾和分享：分享正念运动的体验。 
情绪觉察引导：引导学生回忆近期引发焦虑情绪的事件，细致观察身体的感觉，鼓励学生用词

语准确命名情绪。 
作业布置：每天进行情绪觉察与命名练习，并记录有关情况。 

https://doi.org/10.12677/ass.2025.142151


赵玉林 等 
 

 

DOI: 10.12677/ass.2025.142151 515 社会科学前沿 
 

续表 

第五周 

回顾与分享：分享情绪觉察练习的收获与困扰。 
思维观察练习：学生静坐，并闭上眼睛，集中注意力在自己的想法上，接受出现的所有想法，

不管它的好与坏。 
作业布置：每天进行 10 分钟的思维观察练习，记录与思维相关的情绪和身体感受。 

第六周 

回顾与分享：分享思维觉察练习的感受和体会。 
案例分析和模拟演练：展示医学生在学习、生活和临床实践中面临的各种可能引发焦虑情绪的

情境，分析其中人物的思维和情绪反应；并设置模拟场景，让学生进行角色扮演，在演练过程

中，运用正念，觉察当下的情绪、思维，以不评判的态度应对。 
作业布置：在现实中遇到困难时，尝试运用正念方法应对，并进行记录。 

第七周 

回顾与分享：分享正念应对困难的实际经历。 
讲解正念沟通技巧和角色扮演：在沟通的过程中，注重积极倾听，尽量用第一人称表述， 
要真诚，表达共情，让学生理解正念沟通的要点并在生活中进行实践。并让学生分组进行 
角色扮演，模拟在困难情境中的正念沟通技巧。 
作业布置：在日常生活中尝试运用正念沟通技巧，记录效果和感受。 

第八周 

回顾与总结：回顾前七周的主要内容，包括各种正念练习方法。 
分享交流：学生分享正念认知疗法学习的收获，同时分享未来如何将正念持续融入生活的 
计划。 
制定持续性的练习计划：引导学生制定个人的持续正念练习计划，明确具体的练习时间、方式

和目标。 
结束与反馈：进行课程总结，并填写课程反馈意见和 SAS 自评量表。 

2.4. 数据分析 

通过问卷星收集测评数据，并对测评数据使用 SPSS22.0 进行分析。 

3. 研究结果 

实验组学生进行为期 8 周的正念认知训练后，对实验组和对照组的被试用 SAS 自评量表再次进行测

量，并使用 SPSS 对收集的数据进行分析，确定对照组和实验组学生焦虑水平的变化情况。 
 
Table 2. Comparison of anxiety levels between the control group and the experimental group before training 
表 2. 训练前，对照组和实验组焦虑水平比较 

组别 n SAS 值 t p 
对照组 20 62.95 ± 4.33 0.583 0.563 
实验组 20 62.15 ± 4.34   

 
从表 2 可见，对照组训练前 SAS 值为 62.95 ± 4.33，实验组训练前 SAS 值为 62.15 ± 4.34，t = 0.583，

p = 0.563 > 0.05，表明对照组和实验组焦虑水平在训练之前不存在显著差异。 
 
Table 3. Comparison of anxiety levels of the experimental group before and after training 
表 3. 实验组，训练前后焦虑水平比较 

时点 n SAS 值 t p 
训练前 20 62.15 ± 4.34 11.500 0.000 
训练后 20 53.00 ± 4.40   
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Table 4. Effect size indicators 
表 4. 效应量指标 

名称 平均值差值 差值 95% CI df 差值标准差 Cohen’s d 值 

训练前 配对 训练后 9.15 7.485~10.815 19 3.558 2.572 

 
从表 3 可见，实验组在训练之前的 SAS 值为 62.15 ± 4.34，经过 8 周的正念认知训练后，SAS 值为

53.00 ± 4.40，t = 11.500，p = 0.000 < 0.05。表明经过 8 周的正念认知训练后的 SAS 值显著低于训练前的

SAS 值，可见正念认知训练能够有效缓解学生的焦虑水平。 
效应量是指由于因素引起的差别，能够帮助理解实验干预的效果，在此研究中用于衡量正念认知疗

法缓解医学生焦虑情绪的效果大小。通过对收集到的数据进行统计分析，结果显示，整体效应量达到

2.572(表 4)，这表明正念认知疗法能够有效缓解医学生的焦虑情绪，并且效果非常显著。 
 
Table 5. Comparison of anxiety levels of the control group before and after training 
表 5. 对照组，训练前后焦虑水平比较 

时点 n SAS 值 t p 
训练前 20 62.95 ± 4.33 0.400 0.694 
训练后 20 62.75 ± 4.04   

 
从表 5 可见，对照组在训练之前的 SAS 值为 62.95 ± 4.33，经过 8 周的不做任何干预之后，SAS 值

为 62.75 ± 4.04，出现了小幅度的变化，但是差异不显著(t = 11.500, p = 0.000 < 0.05)。 
 
Table 6. Comparison of anxiety levels between the experimental group and the control group after training 
表 6. 训练后，实验组和对照组焦虑水平比较 

组别 n SAS 值 t p 
对照组 20 62.75 ± 4.04 7.301 0.000 
实验组 20 53.00 ± 4.40   

 
从表 6 可见，对照组 8 周后 SAS 值为 62.75 ± 4.04，实验组经过 8 周训练后 SAS 值为 53.00 ± 4.40，

t = 7.301，p = 0.000 < 0.05，实验组焦虑分值低于对照组，差异显著，说明学生的焦虑水平在进行 8 周的

正念认知训练后有明显改善。 
 
Table 7. Analysis results of paired-samples t-test for the male sub-group of the experimental group before and after training 
表 7. 实验组男生亚组训练前后配对样本 t 检验分析结果 

时点 平均值 标准差 平均值差值 t p 

训练前 63.11 3.60 
4.58 3.236 0.005 

训练后 58.53 5.89 

 
Table 8. Effect size indicators (Male Sub-group of the Experimental Group) 
表 8. 效应量指标(实验组男生亚组) 

名称 平均值差值 差值 95% CI df 差值标准差 Cohen’s d 值 

训练前 配对 训练后 4.58 1.606~7.551 18 6.167 0.742 
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Table 9. Analysis results of paired-samples t-test for the female sub-group of the experimental group before and after training 
表 9. 实验组女生亚组训练前后配对样本 t 检验分析结果 

时点 平均值 标准差 平均值差值 t p 

训练前 62.05 4.88 
4.76 4.591 0.000 

训练后 57.29 7.03 

 
Table 10. Effect size indicators (Female Sub-group of the Experimental Group) 
表 10. 效应量指标(实验组女生亚组) 

名称 平均值差值 差值 95% CI df 差值标准差 Cohen’s d 值 

训练前 配对 训练后 4.76 2.598~6.925 20 4.753 1.002 

 
从表 7 可见，实验组男生亚组训练前后焦虑水平得分差异显著(p < 0.05)，且效应量较大(d = 0.742，

见表 8)，说明正念认知疗法对男性医学生焦虑情绪改善效果明显。从表 9 可见，在实验组女生亚组中，

训练前后的焦虑水平得分差异也显著(p < 0.05)，且效应量较大(d = 1.002，见表 10)，说明正念认知疗法对

于女性医学生焦虑情绪的改善效果也很显著。 

4. 讨论 

4.1. 正念认知疗法的有效性 

以上结果显示，正念认知疗法对医学生焦虑情绪干预的效果明显。本研究结果与前人的研究结论一

致。正念是一种不带批判的态度去觉察当前的内在体验，无论是想法、情绪还是生理感觉。通过这种方

式，个体逐渐学会识别并调整那些触发焦虑反应的自动思维模式，从而打破过度担忧的循环达到情绪稳

定的目的。学生进行为期 8 周的正念认知疗法，在前期更多的是指导冥想，引导学生对自我的关注，包

括呼吸，身体扫描等；后期更加注重个人的独立练习，树立正念意识。正是因为正念认知疗法的实证效

果和同学们 8 周的坚持训练与效果巩固，才使得实验组的焦虑水平得到了显著改善。正念认知疗法除了

能够直接缓解焦虑情绪之外，还能够帮助医学生构建更强的心理弹性，有研究显示心理弹性越高，焦虑

水平越低，也就是医学生能够更好的应对未来的压力情境，保持良好的情绪[2]。 

4.2. 亚组差异启示 

实验组分为男生亚组和女生亚组进行分析，虽然结果显示正念认知疗法对男生和女生的焦虑情绪改

善均有效果，但是男生亚组效应量小于女生亚组效应量，表明正念认知疗法对女生焦虑情绪的干预效果

略优于男生。这可能跟男女生在情绪管理和思维方式上的差异有关。女生更加倾向于向亲朋好友表达和

倾诉自己的情绪，容易受周围人言行的影响，对于正念认知疗法的接受度和参与度更高，正念认知疗法

能够帮助她们很好的识别和处理焦虑情绪；而男生倾向于把事情放在心理进行内部消化，不善于表达情

绪，所以干预效果没有女生的效果好。 

4.3. 研究的局限与展望 

尽管在本次研究中，为期 8 周的正念认知疗法对于缓解医学生的焦虑情绪效果显著，但是也存在一

定的局限性。比如样本量较少，并且医学生学业压力较大，课程安排紧凑，出现极个别学生中途有 1~2 次

训练缺失的情形；对照组设计使用的是空白对照组，下次可以考虑等待列表对照组，实验干预结束后，

对对照组提供相同的正念认知疗法干预，查看其结果变化；在亚组分析中仅考虑了性别因素，可能遗漏
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了其他影响干预效果的重要变量。在未来的研究中，可以有针对性的进行改进，为今后提升医学生心理

健康素养提供参考依据。 

5. 结论 

本研究通过实证干预的方法探讨了正念认知疗法对医学生焦虑情绪的干预效果。结果显示，正念认

知疗法能够有效缓解医学生的焦虑情绪。正念认知疗法在情绪改善方面表现出的积极作用，值得推广应

用于高校心理育人工作中，助力大学生群体身心健康发展。 
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