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正念减压训练在护理教育中的研究进展与未来方向
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摘要：正念目前被广泛运用于临床心理学、竞技运动领域中，在实践应用研究中，部分学者将正念带入

护生课堂，并取得一定研究成果，本文基于近五年有关护生正念训练的文献，较为系统全面地归纳了正

念减压训练在护理教育中的研究进展，并提出未来发展方向。
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Abstract:Abstract:  Mindfulness has been widely applied in the fields of clinical psychology and competitive sports. In recent 

years, some scholars have introduced mindfulness into nursing education, particularly in the training of nursing 

students, and have achieved promising results. Based on a systematic review of literature from the past five years, 

this paper provides a comprehensive overview of the research progress on Mindfulness-Based Stress Reduction 

(MBSR) in nursing education and explores future directions for its development and application.
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1  研究背景
1.1  护生面临的压力和挑战

国内多数大学生对大学生活不满意。华婉晴

[1]对三所大学进行调查，检测出焦虑情绪阳性1151
人，占60.2%，其中重度焦虑196人；非常严重346
人。面临理论学习与临床操作的双重要求，护生的

压力水平明显高于其他专业大学生，更容易产生严

重心理问题[2]。护理学被纳入国控后，护生面临着

更大的譬如就业、职业认同等压力。李玉良[3]调查

发现，中专大专本科三种层次的护生中，本科护生

就业压力最大，且处于上涨趋势。

1.2  正念与心理干预

Mindfulness[4]源自佛教禅修，国内在翻译“正

念”上已取得一致认同，但关于其定义仍无统一。

自1979年美国心理学家卡巴金（Kabat-Zinnn）[5]
将正念引入临床心理学界，正念作为一种新的认

知疗法得到重视，姚小燕[6]归纳其核心属性为专

注、不加评判的自我接纳以及智慧应对。正念训练

（MT）是指以正念理论为指导的训练，目的是使
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其达成正念的态度。当前比较成熟的有正念减压法

（MBSR）、正念认知疗法（MBCT）、辩证行为

疗法（DBT）和接纳与承诺疗法（ACT）四种作为

正念减压方法被运用于各类领域[7]。

1.3  研究意义

正念强健心智，积极态度、减轻护士负性情

绪[8]。护生作为临床护士的后备军，面临各种压

力源，宋宇[9]发现正念训练可以改善护生的心境

状态，且撤销干预后，心理效益的延续效果明显。

这表明正念训练不仅可以改善护生短期负性状态，

而且干预效果持久，有助于培养健康积极的护理人

才，为临床储备具有良好心理素质的后备力量，具

有重要的实践价值。

2  正念训练与护生
2.1  国内外应用
2.1.1  国内正念训练在护理教育中的开展情况

正念训练在国内逐渐被关注，尤其在护理教育

领域具有显著的效果。王荣梅[10]对护生进行了为

期4周的正念训练，结果显示护生的睡眠质量和正

念水平显著提升。曾巍[11]在常规人文课程上增加

正念课程，发现其能有效提高护生的情绪智力及共

情能力。戴振威[12]研究发现正念干预可有效提升

疫情期间护生的心理弹性和职业认同感水平。

2.1.2  国内外正念经验差异

前文提到的四种正念训练中，正念认知疗法

（MBCT）因其便捷有效性受到国内外学者的青

睐，甚至被英国界定为防治抑郁症的国家示范性心

理疗法[13]。近年来国外关于MBCT的临床干预和

试验研究取得诸多新进展，国内的关注较晚且研究

成果总体偏少，存在主题单一、范围有限、缺少全

面性等问题[14]，束缚了该疗法的本土化发展。在

国外有研究证明护理教育课程中融入正念训练可

以有效提高护生的正念水平，减少护生的抑郁、

焦虑和压力[15]。也有学者尝试后发现线上学习或

创新更有吸引力的正念课程才能产生更长久且持续

的效果。

2.2  实施形式

为期八周的正念减压训练为正念干预的主要模

式。王爱凤[8]等学者在八周训练中不仅讲解正念理

论，还进行“正念吃葡萄干”等训练，并以“正念

的生活”主题结尾，让正念融入到护生生活之中，

以延长正念带来的效果。另外，也有学者尝试通过

短期正念干预调适护生心理状态。减少正念训练时

长（将8~10w正念训练削减为2~7周）或减少单次训

练时长（将2h的训练分解为多个10~15min）利用护

生碎片化时间进行训练。邵素青[16]在护生操作考

试前4周，每天晚上对护生进行音乐疗法与冥想带

训，发现该方式可以有效减轻护生焦虑情况，提高

护理操作成绩。李莉[17]结合音乐疗法等，通过7w
正念训练共提高292名护生的睡眠质量。Alsaqer[18]
对护生实行4h/w的正念减压训练共4w，发现正念训

练可以显著降低护生的压力、焦虑和抑郁症状，同

时提高他们的正念水平和生活质量。

除尝试短期正念外，带训方式也有学者做出

创新。AbbasalizadehM团队[19]开发时长5个月的基

于数字支持的正念干预应用程序，程序内包括前后

测试、理论视频、带训音频等，并设置进度条无法

被调节且测试通过后才能进入下一节课程，结果

显示，线上正念减压干预仍能有效降低临床护士及

护生的压力水平。戴振威[12]在为期6w实验内，采

用线上下结合的方式对护生进行干预，正念干预可

有效提升疫情期间护生的心理弹性和职业认同感水

平。这表明，线上训练或者使用应用程序同样可以

取得积极效果，但需要监测护生学习质量与督促学

习进度。

3  正念对护生的积极影响
3.1  心理方面

李君丽[20]等人实验发现，正念冥想减压训练

能够有效提升儿科护生情绪调节自我效能感，缓解

情绪压力。范丽红[21]建议护理实践中引入正念，

缓解护士心理压力、倦怠感，提高护士心理韧性，

提升护理服务质量。莫雅楠[22]等研究发现，护理

院校实施相应正念干预，可以增强护生心理抗压
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能力，促进护生身心健康，做好进入临床的思想准

备，为培养护生抗压能力打下坚实的基础。赖国鑫

[23]提出，可对护生进行正念冥想训练，减少专业

学习过程中压力和情绪的累积，减少学习中的负面

情绪。余亮[24]研究发现，正念认知训练可有效提

升情绪调节自我效能、降低压力，改善自身负性情

绪、提升幸福感。

3.2  学习方面

任颖[25]研究发现，正念可提高护生的心理资

本水平，从而减少学业拖延行为，帮助护生更加高

效高质地完成学业。林美玲[26]提出，正念可以改

善手机成瘾行为，进而保护护生身心健康，提高护

理教育质量。陈可怡[27]研究发现，正念注意觉知

可以使实习护生更加关注当前，减少实习压力、负

性情绪、职业倦怠等不良因子的累积，能够更加积

极地投入护理工作，降低护理差错的发生率。肖佳

欣[28]通过调查分析，得出正念水平越高，护生的

自我效能感以及评判性思维得分越高，有利于培养

护生评判性思维。张元思[29]研究结果显示，正念

自我关怀干预能改善护生的自我关怀能力进而促进

其人文关怀能力的提高，具备可行性和有效性。

3.3  临床实践方面

卢贵芹[30]研究发现，正念、共情与临床沟通

能力关系密切，正念可以通过共情来间接提升临床

沟通能力。苟艳君[31]研究发现可通过正念训练提

高护生的职业认同感，帮助护生更好地融入临床

实践中。刘彦淑[32]研究发现正念护生正念水平越

高，职业认同感越有可能提高。闾小勇[33]研究得

知正念减压疗法的应用可以有效改善护生焦虑、

抑郁情绪，增强其应对能力，从而提高护生实习

的质量。

 4  存在的问题与挑战
4.1  实施过程困难

护生在校期间面临繁重的学业压力，难以保证

有长期大块的时间参与正式的正念训练，导致训练

时长不被满足，训练质量难以保证。另外，传统的

正念训练为冥想、正念呼吸等，提倡有比较宽阔的

场地选择合适的姿势与带训老师面对面进行练习，

但由于护生在校条件限制，部分研究者选择线上视

频、音频带训。虽然有团队开发应用程序以强制

保证使用者完成训练，但大部分训练时长质量难

以保证。

4.2  评估效果的挑战

有研究表示，参与训练的护生人数较少，且

来源较为集中（多为同一地区同一院校），导致结

论难以做到本土化推广应用。应当在未来的实验中

扩大实验对象招募范围，收集来自不同文化背景、

不同地域的护生进行尝试。也有部分参与研究的护

生，在做练习、做量表时受到多方面干扰，最终导

致收集结果欠佳，量表回收率不高。

在结果呈现方面，测量方法较为单一，常采

用五因素正念量表(FFMQ)、正念注意觉知量表

（MAAS）等进行进行量化统计，而访谈法、观察

法等运用较少。未来可以尝试更多研究方法，以减

少结果主观性。另外虽然大部分研究都希望正念可

以融入护生的日常生活以长久地改善护生身心状

态，但关于长期效果跟踪难度较大，且不易评估，

这方面的实证研究较少。

5  未来发展方向与建议
5.1  优化正念训练课程设计

目前大部分学者采用的仍然是正念冥想、正念

呼吸训练等传统正念训练方式，而护生相较于其他

大学生群体，学业压力更大且同时面临操作考核压

力，可以尝试创新更加适合护生的正念训练方式。

例如减少训练时长，或融合音乐疗法等更加简单易

操作的干预方法，才能让正念减压训练更加容易地

融入护生生活并起效用。

5.2  提高护生参与依从性

通过多种方式（如科普宣传、案例分享、体验

活动等）增强护生对正念的认知和兴趣，有利于扩

大招募受试者范围，可招募到更多层次、更多地区

的护生进行正念训练，为未来正念减压训练本土化
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以及推广提供更加有利的研究环境。另外，可以加

强长期跟踪研究，探索正念训练对护生未来职业发

展的深远影响，并将成功案例多转化为优秀事例、

经验分享等，进而鼓励护生对正念产生兴趣，主动

参与正念减压训练，间接提升其训练依从性。

6  结论

正念训练在护理学生中的应用已显示出各种

积极效果。各项研究都表明，正念训练可以有效改

善护生的负性情绪，有效提升自我调节能力，是缓

解情绪的重要因素。此外，正念训练还能提高护生

的心理资本和品质，缓解职业压力，增强职业认同

感。在临床实践方面，正念训练有助于护生提高其

沟通能力与应对能力。这些研究表明，正念训练在

护生教育中具有重要的应用价值和发展潜力。未来

可以创新正念开展模式、培养专业的师资团队，尝

试发展创新出更加适合国内护生的系统课程，让正

念助力护生在职业发展的道路上更加从容。
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