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源自佛教冥想，正念被描述为一种状态，是对此时此刻

有目的地、不加评判地注意[1]。Kabat-Zinn把正念定义为以

特殊的方式进行关注，即有目的、在当下、非判断[2]。而Shap⁃
iro，Carlson，Astin和Freedman则认为正念概念包括三个核心

成分：目的、注意和态度[3]。段文杰在回顾正念概念三阶段演

进过程后，认为正念核心要素是“回到当下的能力”和“好奇、

开放、接纳的态度”，并进一步把正念的定义操作化为“将注

意力从觉察到不由自主的内心活动转移到当前的经验，并对

当下经验保持好奇、开放和接纳的态度”[4]。正念干预则是基

于正念理论发展出的心理治疗方法，是指可以帮助个体达到

或增进状态正念或特质正念的一系列以“正念”为基础的心

理训练方法的总称[5]。在七十年代末由美国心理学家Kabat-
Zinn引进心理治疗领域并进行发展，逐渐形成以正念为基础

的正念认知疗法和辩证行为疗法等，被誉为“行为与认知疗

法的第三次浪潮”[6]。

随着正念研究不断深入，研究者进一步根据干预群体的

独特性拓展正念应用范围，其中成效最为显著是学校正念干

预（School-Based Mindfulness Intervention）。在美国社会甚至

出现了一股专门针对青少年的正念干预运动潮流[7，8]。但学

校正念干预在具体操作过程中，正念概念化的异质性、项目

结构、监督水平的不同都会限制研究结果的有效性[9]。目前

较少有研究系统归纳学校正念干预的基本形式，大部分是检

测其效果的实证研究[10]。此外，由于学生年龄和经历的有限

性，这些项目在实践过程怎样保证合乎规则与效率也是必须

要重视的问题。基于此，本文归纳学校正念干预的基本形

式、特点以及现有研究不足之处，为学校正念干预在我国开

展提供参考。

1 学校正念干预开展形式

1.1 以正念减压疗法为基础
正念减压疗法是学校正念干预中使用频率最高的方法，

实证研究表明该疗法对身心不良症状有积极改善作用，同时

也可以提升幸福感。具体说来以正念减压疗法为基础的学

校正念干预具有缓解学生压力[11]，增强学生自我效能感、减

少考试焦虑[12]，改善精神状况和健康水平[13]等作用。

以“塑型承诺”项目为例，这项干预针对两所高中九年级
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学生进行，干预由一个正念师引导，其在正念干预和青少年

思想训练方面具有丰富经验。干预旨在发展和提高青少年

的正念技能。课程是基于正念减压疗法改编，改编主要依据

两点即如何适应学校环境并以课堂教学形式教授正念。干

预内容侧重两个练习：一是注意力聚焦练习，如呼吸练习和

全身扫描；二是将注意焦点从单一对象扩大到不同对象。简

而言之，课程主要包括以下几个部分：感觉意识练习，即要求

学生把意识放在以往被忽视的身体感觉；训练学生如何感觉

到意识聚焦于呼吸的过程；引导参与者将注意力转移到日常

生活中的简单活动，这些活动主要是指听觉、视觉、思想、情

绪等常见行为活动，学生要关注意识注意力是何时、如何从

特定的注意对象转移到其它方面；“开放意识”实践，学生练

习如何将意识聚焦当下事件（如物理感觉、声音、视觉对象、

情绪）；正念运动，包括站立和步行练习。此外，学生还会收

到MP3或CD作为辅助练习材料[14]。

1.2 以正念认知疗法为基础
正念认知疗法也是正念干预中另一大经典项目，在校园

内开展的正念认知疗法或据此改编的干预计划也较多。如

伊朗肥胖女学生饮食平衡计划[15]、孩子的社交抗逆力培养项

目[16]等都是基于正念认知疗法改编。

正念认知疗法对成年人作用的文献较为丰富，根据这些

文献学界已制定12周儿童版的正念认知疗法[17]。Ames等人

在此基础上，将正念认知疗法改编成适宜于青少年的干预形

式。它详尽罗列8周课程名称、活动、时间、练习、家庭作业，

由于篇幅过多，在此主要说明每次活动内容：①吃草莓、3分
钟的呼吸意识练习来了解正念训练；②全身扫描练习；③接

受听力、复习全身扫描训练；④光学错觉、正念嗅觉练习；⑤
正念行走练习，成员们互相讨论他们对厌恶刺激反应的照

片；⑥呼吸与坐式冥想、无意识思想讨论；⑦30分钟静坐练

习、快乐活动、小团体行动计划；⑧学生在正念师的指导下制

定接下来一个月的正念练习计划。干预前后结果证明改编

版的正念认知疗法会降低实验组血压和抑郁得分[18]。

1.3 以综合性正念干预疗法为基础
除了基于正念减压和正念认知疗法改编的学校正念项

目，也有部分学校正念课程是整合几个经典正念疗法，如一

项正念对幸福感作用的研究结合正念减压疗法和正念认知

疗法形成8周的正念小组项目[19]。有的研究把正念训练作为

健康课程的一部分，整合了四种正念疗法：正念减压疗法、正

念认知疗法、接纳承诺疗法、正念心[20]。

Kuyken等人的幸福感提升项目旨在研究学校正念干预

对青少年抑郁症的作用，然而作为一项大样本研究，干预时

间仅持续 2个月。研究者有目的地选取 12所学校作为干预

对象，选取的学校必须是没有接触过正念训练课程，或是对

这项课程没有兴趣。学生学习9节定制正念课程，课程主要

是根据正念减压和正念认知疗法改编的学校正念课程。它

已经历 4年的发展和检验，其设计以一些基本原则为前提，

这些原则主要包括：明确的教学技巧和态度、根据青少年特

性适当缩短课程、依据不同年龄段改编等。值得注意的是，

该项课程是在6个学校同时展开，这意味着必须有大量专业

正念指导师。为了确保干预实施的准确性，参与学校正念的

指导师要么是这项课程的创建者，要么是经过专业正念训练

并获得资格认证的指导者。干预前后数据显示实验组的抑

郁得分较控制组学生显著降低，此外参与学生反馈结果也显

示他们对正念课程接纳率相当高[21]。

1.4 以青少年专业正念项目为基础
目前针对青少年的专业化正念项目已有较大发展，学者

们在开展学校正念干预项目过程中选择直接引用这些专业

化青少年正念干预项目或在它们基础上进行改编，如Vo⁃
lanen，Lassander，Hankonen等人的 9周正念干预项目 [22]就是

直接引用牛津大学、剑桥大学、埃克塞特大学学者联合设计

的11-18岁青少年的静止和呼吸项目[23]。

作为一个专业化青少年正念干预项目，Raes，Griffith，
Guch和Williams 的大规模干预具有一定借鉴意义。他们随

机选取五所学校 408个学生进行对照实验研究。由于参与

人数较多，研究持续两年之久，以团体为单位，3个专业正念

指导者依次引导小组学生完成练习，课程内容主要是源自

Dewulf研发的青少年正念小组训练课程。每一组学生的学

校正念干预持续 8周，每次练习时间 100分钟，内容如下：引

导成员练习正念；成员们分享练习的体会；团体内成员互相

讨论反思练习的过程、讲述激励性故事；正念指导师对成员

进行心理教育；家庭作业回顾。家庭作业任务是每天 15分

钟的正念练习，有时是正念阅读，有时是思考如何把正念练

习引入到日常生活中。干预主要采用任务主题模式，每一期

的训练以一个任务主题为中心展开，8期任务主题如下：呼吸

和瞬间注意力；身体和快乐时刻注意力；内心边界和不愉快

时刻注意力；压力和空间注意力；思维和情绪注意力；态度和

情绪注意力；自我和内心注意力。最后分析6组对照数据发

现，与对照组相比实验组学生的抑郁量表得分降低[24]。

1.5 以传统学校心理健康课程为基础
许多实践者将正念运用于校园情境时，发现正念实践与

传统学校心理健康课程在理论和概念层面存在一致性，例如

社交情感学习 (Social-emotional Learning, SEL)主要是培养学

生自我意识、自我管理、社会意识、关系处理技巧、负责任的

决策五个能力，正念训练也满足这些功效[25]。无论是理论还

是实践角度，正念融入到传统学校心理课程都是可行的。

Bakosh，Snow，Tobias，Houlihan和Barbosa-Leiker采用音

频指导的正念意识训练项目，是基于社交情感学习项目改编

的正念课程。教师在项目实行前会接受专业训练，从而了解

项目内容、结构、工具，并掌握与之有关的正念意识、认知和

社交情绪管理等基本内容。音频课程包括正念减压疗法和

社交学习项目。核心内容包括感觉意识、想法、情绪练习，还

包括静默、放松、呼吸意识练习。两个主要任务分别是“聚焦

意识”和“开放意识”。聚焦意识练习依次按照五个步骤进

行：感受、放松、全身扫描、识别想法情绪、标签想法情绪。开

放意识练习按照如下步骤进行：首先成员需要识别和注意思

想情绪是如何产生；然后这些思想情绪又是怎样离开意识领

域；最后任由思想意识自由发挥。项目主要是让学生有意识

地探索内心世界从而熟悉内心世界的体验。教师并不是课
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程指导者，其主要作用是每天安排固定时间督促学生练习音

频，并在练习结束后要求学生填写练习日记，记录自己的感

受体验[26]。

2 学校正念干预开展的特点

2.1 干预形式以团体为主
以正念为基础的学校干预主要是在校园环境下进行，出

于成本效率的考量，干预者往往采取小组的形式，上述的几

个经典案例中，都是以团体活动的形式开展正念干预，即使

是大样本研究也是分成团体逐步完成。学校是一个集体性

概念，以“团体”形式的正念干预能较好督促学生按时按量完

成练习内容。早期的临床正念干预也多以十几、几十个患者

集体练习正念，已有研究也评估了正念对病理特征学生的临

床作用，与临床正念治疗不同，学校正念干预主要是在教学

情境下进行。研究者往往采用课后活动或者课程的形式，引

导干预对象学习正念知识和练习正念技术，这些训练主要是

在学校的教室或者活动室开展，约有三分之一的研究是在校

园生活以外的地方[27]。学校正念干预不强制要求对其存在

抵触心理的学生参加小组活动，而是适当调整干预形式[28]。

2.2 干预活动丰富多彩
文献表明，各种各样的正念实践已被引入到校园环境，

主导方法包括正念减压疗法和正念认知疗法。此外，有些学

校正念干预课程中也整合了其他干预项目，例如将正念运用

于学生肥胖预防的校园干预就是将正念疗法与身体塑型项

目整合形成的6节正念课程[29]。不管是选择何种干预项目开

展，都有其特定优势，将成熟的正念项目引入到学校，指导者

可以根据已有研究归纳出干预过程中应该注意的问题，保证

干预开展的准确性和有效性。而借鉴针对青少年的专业项

目会提高项目的针对性，较好适用于学生群体。基于成熟的

学校心理实务进行的正念干预，则更容易被学生群体接受。

值得注意的是，大量文献清楚阐述了学者们采用何种干预方

式以及干预主要内容，却很少有研究明确指出采取这种形式

的原因，因此目前较少有文献准确归纳是因为干预对象特殊

性，还是干预情境等因素来决定采用何种干预形式。

2.3 干预指导者形式多样
学校正念干预主要是研究者等将正念引入到校园环境

中形成的，由于校园学生人数众多，现有的正念指导师无法

满足这些需求，某些干预活动只能由教师、音频代替完成。

如Renshaw利用学校正念干预减少学生考试焦虑主要是先

培训教师然后教师指导学生练习正念技术[30]。Saunders的正

念学生心理干预项目等也是通过教师完成干预[31]。当然，也

有研究为了确保干预实施准确性，教师在项目实施过程中主

要是作为一个辅助者，其主要作用是学生前后对比数据的收

集者，以及督促学生按时及时完成练习，比较典型的如Ba⁃
kosh等人的认知发展项目[26]。目前看来，专业正念指导者、

教师、经过短期培训的干预者是学校正念干预主要引导者，

其中尤以专业、经验丰富的正念指导师为主。奇怪的是，正

念为学校心理干预实务的一个新视角[28]，很少有研究是借助

学校心理工作者来引导学生练习正念，学校心理实务工作者

在这方面关注度是否不够充分呢？

3 小 结

目前，学校正念干预项目主要是从正念减压疗法、正念

认知疗法改编而来，这些项目早期主要是应用于成年人，尤

其是临床领域患病群体，上述有关研究只有较少是基于学校

项目或者专业化的青少年项目。更为重要的是，正念这一概

念具有浓厚的宗教色彩，尽管学者将正念发展为心理治疗手

法时已经剥离其宗教色彩，但学生群体仍有可能存在误解，

他们对这个方法的接受度如何不得而知。因此，向学生介绍

学校正念干预时是否需要考虑到背后的宗教文化因素？通

过现有文献回顾，不难发现直接引用正念减压、正念认知疗

法等传统疗法的研究不多，大部分是在原有基础上进行改

编，这主要是考虑到青少年群体对正念接纳和适应程度。但

是，这些改编是基于什么原则？针对哪一具体年龄阶段？适

用于何种情境？该如何操作？这些问题并没有论述清楚，也

甚少有研究对这一问题进行回顾归纳。因此，未来研究需要

探讨和建立一系列规范恰当的改编原则，诸如年龄适宜、干

预时长、次数合理等问题必须阐释清楚。

学校正念干预对青少年疗效的研究已相当充分，然而由

于评估方法缺乏严谨性，作为一种可行的校园健康干预方式

推广受到阻碍。测量正念干预在学校环境的有效性研究往

往只是采取一组对照实验而非多组对照实验，研究主要是集

中于人数较少的小团体，一般参与学校正念课程的仅仅只是

几十个人。该如何提高学校正念干预效率，推广其大规模应

用是学者们不得不思考的问题。学校正念干预广泛运用需

要更多专业正念指导师，缺乏专业正念指导师只能延长干预

时间。目前国内在这方面未充分重视，专业的正念指导者并

不多，也没有建立行业资格标准，国外如麻省理工大学医学

院正念中心和牛津大学正念中心分别设置了正念导师认

证。因此，未来我国学校正念干预的进一步发展还需要培养

专业的指导人员，以及建立标准的行业规范。

正念为学校干预注入了新的力量，从视角、技术、方法等

进一步丰富了学校干预实务，对学生的身心行为都产生重要

作用。但是当下还有一系列亟待解决的问题，未来研究需要

进一步确立学校正念干预的实施原则，推动学校正念干预更

大规模的应用。
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