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Abstract
College	students	are	at	a	critical	stage	of	their	 life	development,	facing	significant	pressure	both	academically	and	in	their	future	
careers. With the rapid development of modern society and economy, some college students are filled with anxiety about the 
unknowns of their future careers and lives. Mindfulness training can effectively alleviate the anxiety of college students and improve 
their cognitive functions to a certain extent. Therefore, this paper explores and studies the mechanisms by which mindfulness training 
alleviates anxiety in college students and enhances cognitive functions, based on relevant theoretical knowledge. It also proposes 
corresponding application strategies to promote the full effectiveness of mindfulness training.
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摘 要

大学生处于人生发展的关键阶段，无论是对于学业还是对于未来的工作，都面临着较大的压力。再加上随着现代经济社会
的快速发展，一些大学生面临未来工作的未知、生活的未知等充满了焦虑。通过正念训练，能够有效缓解大学生的焦虑情
绪，并且在一定程度上改善其认知功能。为此。本文结合相关理论知识，对正念训练在大学生焦虑情绪的缓解中所发挥的
机制，以及认知功能改善效果进行探索和研究，并提出相应的应用对策，促进正念训练作用的充分发挥。
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1 引言

正念训练最早是在佛教禅修技术中提出的，通过专注

观察自身感受与想法等，在不进行评判的基础上以平等的态

度面对。大学生群体普遍面临学业压力、人际关系、未来就

业等多重挑战，容易引发焦虑情绪。正念训练作为一种心理

干预手段，已经被广泛地应用，用于缓解人们的焦虑情绪，

特别是对于大学生这一关键群体也有着一定的效果。

2 正念训练概念及具体实施

2.1 正念训练概念
Kabat-Zinn 于 2003 年提出：正念是一种有目的、不评

判地将注意力集中于此时此刻的方法，包括觉知、注意和记

住。随着正念在心理学中的应用，将正念界定为，是一种将

注意力集中于当下体验的心理状态，强调以开放、接纳和不

评判的态度觉察自身的思想、情绪及身体感受，其核心理

念源于佛教禅修，后被西方心理学整合为一种科学的心理干

预方法。正念训练（Mindfulness Training）则是通过系统练

习，比如静坐冥想、身体扫描、呼吸观察等，培养觉察能力

的实践体系。通过正念训练，旨在帮助个体打破自动化思维

模式，缓解压力、焦虑等负面情绪，提升情绪调节与认知灵

活性。研究表明，正念训练能有效激活前额叶皮层并抑制控

制情绪反应中枢的杏仁核，从而改善心理健康。在现阶段，

正念训练有着非常广泛的应用，不仅应用在心理方面，还扩

展到了临床层面，诸如正念减压疗法 MBSR、正念认知疗法

MBCT，还应用到了心理教育层面。
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2.2 正念训练的具体实施过程
正念训练在心理治疗的过程中，是一个相对比较系统

化和阶段化的过程。正念训练在对大学生进行心理干预的过

程中，通常是八周左右的标准化课程设置。在具体实施的过

程中，结合日常练习与团体指导。

正念训练的初级阶段：通过一系列的身体扫描练习，

更好地帮助大学生建立身体。察觉通常情况下需要采用平躺

或舒服的坐姿，以评判的态度依次关注身体各个部分的感

受，尽可能地去打破身心分离的状态。在接下来的过程中，

进行一段时间的静坐冥想，在这一时期需要聚焦呼吸，当注

意力漂移时温和带回，以此训练专注力与觉察思维流动的

能力。

正念训练的中期阶段：在中期阶段，需要配合相应的

动态练习，比如正念行走、正念饮食等。将自身的察觉从静

态的感知逐渐延伸到日常生活中的各个动作和行为，进而实

现行动中的正念这一思维方式的培养。

正念训练的后期阶段：在进行两个阶段的正念训练之

后，在后期主要整合应对困难情绪的对策，比如通过“RAIN”

技术，通过识别、接纳、探究、不认同四个方面，针对性地

指导大学生当面对自身心理焦虑的情况下，需要积极地观察

情绪的身体反应，而并不是陷入对于焦虑内容的苦思冥想

之中。

通常情况下，每周会包含 2~3 个小时的团体练习、技

术讲解以及体验分享。要求学员每次完成课程之后。需要自

主完成 45 分钟的练习。通过持续的正电训练，能够在一定

程度上引发神经可塑性改变，前额叶皮层激活增强与杏仁核

反应减弱的结构性变化通常出现在系统训练后期。

3 正念训练对大学生焦虑情绪的缓解及认知
功能的改善效果分析

3.1 提升注意力
焦虑情绪的出现与个体注意力之间有着紧密又复杂的

联系。通常而言，个体注意力的缺失在一定程度上会加剧焦

虑情形的出现。比如对于大学生而言，由于注意力分散，不

能很好地集中学习，导致学习效率下降时，便会产生较大的

学业压力，进而出现自我批评以及自我怀疑，最终会出现恶

性循环的不良后果。相关研究结果显示，处于焦虑中的大学

生在完成注意任务时会表现出更大的瞳孔直径变化，其中瞳

孔直径变化是认知负荷指标之一，会在很大程度上表现出更

加频繁的注意转移。而通过正念训练，能够积极地将大学生

的胆汁拉回到自身，关注内在自我。并通过对大学生实施正

念训练，可以其培养“觉察 - 回归”的注意模式，对于注意

分散能够给予及时和更快的意识，并有效地将注意力重新引

到目标任务中去。为此通过证件训练可以在一定程度上帮助

大学生提升注意力和抗外界的干扰能力，从而能够积极地应

对焦虑情绪。

3.2 缓解心理压力
大学生这一特殊阶段正面临着找工作、学业以及人际

交往等方面的多项压力，再加上自身承担着一定的家庭期望

和社会责任。再加上由于大学生心理还不成熟，对于未来的

发展认知充分不足，就会产生较大的心理压力，以至于最后

出现焦虑情绪。通过正念训练，使得大学生更加关注当下，

并且提升大学生当下察觉的能力，使得大学生能够充分地打

破对于压力源的灾难化思维模式，减少对于未来不确定性的

过度担忧。此外，通过及时的正念训练，可以不断地强调

大学生需要积极地接纳自身的不足，并且接受外在的压力，

不要试图去避免负面情绪，而是以接受的态度去积极面对，

进而实现认知的转变。为此，通过正念训练，可以在很大程

度上帮助大学生能够正视压力，正确地看待未来不确定的因

素，并用接纳一切的态度去认可自己，从而有效地缓解心理

压力，进而起到缓解焦虑情绪的效果。

3.3 改善认知功能
通过对大学生进行正规科学的正念训练，能够在很大

程度上改善大学生的认知功能，并且进一步促进其积极心理

状态的建立，能够使其更加积极地面向未来的生活和困难。

通过正念训练课程的学习和实施，能够更快地提升大学生的

认知灵活性，使得大学生在面对困难学习以及压力的过程

中，能够更好地进行信息加工并做出积极地调整策略。相关

数据显示，对大学生进行八周的正念训练，能够相应地提升

其注意力的反应速度和准确率。神经生物学证据显示，正念

练习者的大脑结构会发生可塑性改变，包括前额叶皮层增厚

和杏仁核体积减小，这些身体结构层面所发生的变化在很大

程度上会影响着个体情绪调节能力，并且在一定程度上也会

与个体抗压能力有着很密切的关系。为此，通过持续以及规

范的正念训练，可以在很大程度上促进大学生认知功能的改

善，并实现心理健康发展。

4 对大学生实施正念训练的建议和对策

4.1 坚持科学的正念训练原则
通过上述分析能够充分地得知正念训练，能够有效缓

解大学生的焦虑情绪，并且改善其认知功能，在这些方面充

分发挥着较好的效果。而要想能够促进正念训练对大学生积

极作用的发挥，需要从实践出发，做好正念训练课程的设计，

并强化大学生积极地实施。

在对大学生进行正念训练时，需要坚持一定的训练原

则：首先，要使大学生充分地保持放松状态，并且时刻关注

自身的感受与想法，并积极地接纳。其次，在对自身想法进

行充分的明确之后，需要避免对其进行评判；最后，个体所

产生的感受和体验都是建立在此时此刻基础之上的，所以需

要保证内容对应的基础之上，做好训练工作。

4.2 将正念训练融入日常生活中
正念训练作为核心的部分是需要个体关注当下，察觉
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当下，而不仅仅是在课程过程当中的练习。因此在对大学生

进行规范的正念训练课程实施之后，还需要鼓励大学生将正

念训练与自身的日常生活和学习融合起来，将其自然而然地

发展成为一种生活方式，可以利用碎片化的时间进行正念训

练。众所周知，大学生学业繁忙，再加上需要参加各类活动，

在这种情况下很难保持长时间持续的正念训练，因此可以充

分地利用碎片化的时间，养成正念训练的习惯。在课前、课

后、排队等期间，可以进行 1~2 分钟的深呼吸练习，在这一

过程中充分地专注于气息的进出，充分地感知自身的内在和

身体的感受。在校园内行走的过程中，可以感受脚触地的感

觉，进而代替走路看手机的不良习惯。在吃饭的过程中，也

可以进行正念饮食训练，可以相应地放慢吃饭速度，并且全

身心地感受食物进入口腔中的感受，比如充分感知其味道、

咀嚼等。

4.3 将正念训练与高校心理健康教育紧密结合
随着大学生心理健康状况日益俱下，越来越多的高校

逐渐开设了心理健康教育课程以及心理咨询室。在这种情况

下，可以充分地将正念训练与心理咨询和心理健康教育进行

紧密结合，充分地在大学生学习的过程中推广正念训练。在

《大学生心理健康教育》课程中增设正念模块，结合压力管

理、情绪调节等内容进行教学。在思政课程中引入正念理念，

帮助学生培养专注力与自我觉察能力，提升学习效率。为大

学生设置符合其心理认知、情绪状态的针对性的标准化正念

训练课程，在这一课程体系中，包括中间训练理论体系的讲

解，团体练习以及课后作业的实施。并且心理教师还需要积

极地与学生进行沟通和交流，得到充分地反馈，并及时调整

正念训练课程体系。

4.4 培养学生接纳自我与他人的能力
由于学生长期处于集体生活中，所以一旦长时间将注

意力集中在自身的不足上，很容易在内心中将这种缺陷无限

放大，拿自己的缺陷与他人的优势对比，从而进一步产生

痛苦。虽然一些学生明确认识到自身的这种思考模式是不利

的，但是依然难以及时改正，甚至还会陷入强迫性思考中。

从实际上来讲，通过自己或是他人身上看到错误其实是不准

确的，如同误解一般，是在幻想基础上形成的，所以在教育

中就要从去除这种标签化思维入手，利用正念训练中的非

反应、非判断来应对这一问题。只有尽可能消除负面标签，

才能更加真诚地对待自己，才能在自我接纳中逐渐产生自信

心。所以在大学生心理健康教育中，教师需要从展现学生

主体性出发，以提升学生自我认知与自我教育能力为主，激

发学生的主观能动性，让学生受到潜移默化的影响。通过开

展体验式教学训练，在展现正念训练优势的基础上促进学生

的健康发展。在训练中学生不仅学习到了文字知识，同时还

获得了深刻的感受，如自我放松等。在完成训练后，教师还

要及时管住学生，鼓励学生之间进行探讨，从而得出相应的

反馈。

5 总结

综上所述，正念训练在大学生焦虑情绪缓解以及认知

功能改善中发挥着重要的作用和效果。文章在正念训练概念

以及正念训练具体实施的基础之上，分析正念训练可以有效

地提升大学生的注意力，缓解大学生心理压力，并且改善其

认知功能，在很大程度上可以起到缓解焦虑情绪以及改善认

知功能的效果。在具体实践的过程中，要想充分地发挥正念

训练效果，需要坚持科学的正念训练原则，将中间训练融入

大学生的日常生活中，并且需要将其与高校系列健康教育紧

密结合，充分发挥其优势，培养学生接纳自我与他人的能力。
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