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正念对实现型幸福感的影响及其理论解释 

贺  淇  刘晓明 

(东北师范大学心理学院, 长春 130024) 

摘  要  实现型幸福感是当个体的生命活动与深层价值观协调一致时, 积极投入到活动中充分发挥个人潜能

而产生的目的感和意义感。正念可能是影响提高实现型幸福感途径最核心的个体内部因素。近期研究发现：

正念特质与实现型幸福感高度正相关, 注意觉知和接纳分别通过预测更高的积极品质和缓解负性情绪影响实

现型幸福感; 正念训练提高了临床与非临床群体的实现型幸福感; S-ART 模型(self-awareness, self-regulation, 

and self-transcendence model)、正念的意义建构理论和自我决定理论分别从认知调节、情绪调节和行为调节角

度解释了正念影响实现型幸福感作用机制。未来应进一步分析正念基本元素对实现型幸福感的差异性影响, 

深化探索正念影响实现型幸福感机制, 开发针对提高实现型幸福感的正念训练。 
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1  引言 

实现型幸福感(eudaimonic well-being)是当个

体的生命活动与深层价值观协调一致时, 积极投

入到活动中充分发挥个人潜能, 而产生的目的感

和意义感(Ryan & Deci, 2001; Ryff, 2014; Waterman, 

1993)。实现型幸福感包括 6 个维度, 分别为自我

接纳(self-acceptance)、个人成长(personal growth)、

生活目标(purpose in life)、积极关系(positive relation 

with others)、环境掌控(environment master)和自主

性(autonomy) (Fava & Guidi, 2020; Ryff, 2014)。亚

里士多德认为人生最终目的是幸福, 真正的幸福

是自我实现(Ryff, 1989)。实现型幸福感相关科学

研究和临床实践蓬勃发展, 但如何提高实现型幸

福感在积极心理学中依然是受到忽视的领域

(Allen et al., 2021; Ryff, 2014; van Agteren et al., 

2021)。实现型幸福感相对稳定, 但也可以通过心

理训练提高(Weiss et al., 2016)。自我决定理论

(self-determination theory, SDT)阐述了提高实现

型幸福感的途径, 认为个体行为调节的目标和过

程会影响实现型幸福感 (Deci & Ryan, 2000; 
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Schultz & Ryan, 2015)。以往相关研究主要关注外

部社会及文化背景因素对行为调节的支持作用 , 

较少关注个体内部因素对行为调节的影响 , 而

SDT 相关研究认为正念可能是影响提高实现型幸

福感途径最核心的个体内部因素(Donald et al., 

2020; Ryan et al., 2021; Schultz & Ryan, 2015)。 

正念(mindfulness)是一种通过将注意指向当

下目标而产生的意识状态, 不加评判地对待此时

此刻所展开的各种经历或体验(Kabat-Zinn, 1982)。

正念包含了注意觉知(attention and awareness)和

接 纳 (acceptance) 两 个 基 本 元 素 (Bishop et al., 

2004)。注意觉知是个体持续性地监测并专注于当

下内外部经验。接纳是以不判断、开放性和认同

的态度对待当下时刻内外部经验 (Lindsay & 

Creswell, 2015, 2017)。正念的核心结构是去中心

化(Shapiro et al., 2006)。去中心化(decentering)也

称为再感知(reperceiving), 是个体转变体验视角

的能力, 从沉浸内部体验转变为带有心理距离的

客观观察内部体验(Bernstein et al., 2015; Hanley 

et al., 2020; Shapiro et al., 2006)。正念的内涵包括

特质、状态和训练三个方面(汪芬, 黄宇霞, 2011)。

正念作为一种自然发生的品质在个体间具有差异

性(正念特质), 并且会随着时间变化产生波动(正

念状态), 正念特质和正念状态可以通过特定冥想
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练习提高(正念训练) (Brown & Ryan, 2003; Keng 

et al., 2011)。在理论研究中, 研究者通常将正念视

为特质、状态和训练的统称; 在实证研究中, 由于

三者研究方法不同而有所细分(陈国典 , 杨通平 , 

2020) 。 正 念 相 关 疗 法 包 括 正 念 减 压 疗 法

(mindfulness-based stress reduction program, MBSR)、

正念认知疗法(mindfulness-based cognitive therapy, 

MBCT)和辩证行为疗法(dialectical behavior therapy, 

DBT)等(Tang et al., 2015)。在过去几十年里, 正念

相关实证研究大幅度增长 (Baer et al., 2019; 

Goldberg et al., 2022; Tomlinson et al., 2018; van 

Dam et al., 2018; Wang et al., 2021), 但正念相关

组织概念和理论模型仍十分有限(Garland et al., 

2015; Lindsay & Creswell, 2017)。并且已有理论主

要关注正念的消除机制, 即正念如何降低个体不

适应性行为以及消极心态。较少理论关注正念的

生成机制, 即正念如何促进个体适应性行为以及

积极心态(Chambers & Hassed, 2015; Garland et al., 

2015)。然而, 缓解个体的身心症状并不意味着能

够促进积极发展。 

虽然有越来越多的实证研究发现正念会对实

现型幸福感产生积极影响, 并且也有理论从不同

角度阐述了正念影响实现型幸福感的机制, 但目

前缺少综述对相关研究成果进行系统梳理和述

评。探讨这一问题不仅对丰富自我决定理论以及

深刻理解正念的价值和生成机制具有重要意义 , 

还可以为有针对性地运用正念训练提高实现型幸

福感提供理论参考。因此, 本文将首先探讨正念

特质与实现型幸福感的关系, 以及注意觉知与接

纳在其中的差异性作用; 然后分析正念训练是否

能够有效地提高实现型幸福感以及适用群体有哪

些; 在此基础上结合相关理论分析为什么正念会

对实现型幸福感产生积极影响; 最后阐述未来研

究应关注的问题, 以期对今后该领域的研究提供

理论参考。 

2  正念特质与实现型幸福感的关系：注
意觉知和接纳的差异性作用 

2.1  正念特质与实现型幸福感的关系 

首先 , 正念特质直接积极预测实现型幸福

感。分析二者关系的研究方法主要包括相关研究

设计(correlational studies)和横断研究设计(cross- 

sectional studies) (Davidson & Kaszniak, 2015)。一

方面, 相关研究设计分析个体间自我报告的正念

特质差异与实现型幸福感之间相关性 (Davidson 

& Kaszniak, 2015; Tang et al., 2015)。相关研究结

果发现正念特质与实现型幸福感高度正相关, 无

论是否有正念冥想经验以及采取何种幸福感取向

这种相关关系均显著 (McKay & Walker, 2021; 

Richter & Hunecke, 2021; Segall, 2021; Voci et al., 

2019)。虽然正念特质与享乐型幸福感也显著正相

关, 但是正念特质与实现型幸福感之间关系更密

切(Hanley et al., 2015)。正念特质也积极预测了特

定情景下的实现型幸福感。正念养育 (mindful 

parenting)是指个体有意识地将不判断性注意带到

当下抚育过程中, 从而对自己和孩子产生更深刻

的了解(Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997)。Kim 等

人(2019)发现当父母与孩子进行互动过程中采取

正念养育态度, 自身能够感受到更高的实现型幸

福感。职场实现型幸福感 (eudaimonic workplace 

well-being)是指员工对自己在工作环境或工作角

色中成长能力和最佳表现的主观评价(Bartels et 

al., 2019)。Nourafkan 等人(2022)发现正念特质积

极预测了大学学者的职场实现型幸福感。另一方

面, 横断研究设计通过在同一时间点对比冥想者

(有长期正念冥想经验的个体)和非冥想者(无长期

正念冥想经验的个体), 假设两组在实现型幸福感

上表现出的任何差异, 都是长期正念冥想练习提

高正念特质引起的(Davidson & Kaszniak, 2015; 

Tang et al., 2015)。横断研究结果发现冥想者与非

冥想者相比实现型幸福感水平更高, 并且他们对

幸福感的理解也不同(Hanley et al., 2015)。心理学

中对幸福感的研究包括 4 个方面, 即取向、行为、

经验和功能 , 其中幸福感取向 (orientations to 

happiness)是指个体追求并获得幸福的方式, 包括

价值观、动机和目标(Huta & Ryan, 2010)。Richter

和 Hunecke (2021)发现冥想者与非冥想者相比有

显著更高的生命意义和实现型幸福感取向。此外, 

Hanley 等人(2015)发现冥想者将享乐型幸福感和

实现型幸福感归类到一个统一的幸福结构中, 而

非冥想者认为享乐型幸福感和实现型幸福感完全

不同。 

其次, 正念特质在内外部压力事件与低实现

型幸福感关系间起调节作用。正念调节了外部压

力事件的消极影响, 例如 Sugiura 和 Sugiura (2018)

发现正念特质中不判断和描述维度调节了收入水



第 10 期 贺  淇 等: 正念对实现型幸福感的影响及其理论解释 1939 

 

 

平与实现型幸福感间的关系。具体而言, 只有在

不判断或描述水平低的个体中, 低收入与更低的

实现型幸福感正相关, 而无论收入水平高低, 不

判断或描述水平高的个体均有更高实现型幸福

感。Li 等人(2022)发现在中国青少年群体中网络

排斥与实现型幸福感负相关。然而, 只有正念特

质为低水平到中水平个体中, 网络排斥会通过反

刍负向预测实现型幸福感, 但在高正念特质个体

中没有这种效应。正念特质也调节了内部压力事

件的消极影响。白日梦(daydreaming)是注意从处

理当前主要身心工作或外部刺激引起的知觉反应, 

转移到关注内部想法上(Brandmeyer & Delorme, 

2021)。Sugiura 和 Sugiura (2020)认为白日梦的背

景和内容决定了它是否能产生消极影响。正念代

表白日梦背景, 即个体正念水平决定其是否能觉

知、接纳且有意控制白日梦, 使白日梦发生在适

应性情境中; 御宅(电子游戏和动漫等)代表白日

梦内容。研究结果发现在正念不判断和御宅消费

都低的情况下, 白日梦与实现型幸福感负相关。

这可能说明高判断个体会认为白日梦是缺少专

注、低能力甚至是不成熟的表现, 低御宅消费个

体可能对幻想评价更低, 二者协同使白日梦导致

更低的成长感和自我实现感。而高正念不判断会

缓解白日梦对实现型幸福感的消极影响。 

2.2  注意觉知和接纳在正念特质与实现型幸福

感关系中的差异性作用 

注意觉知和接纳是正念区别其它心理结构的

两种基本元素, 二者可以分别通过正念量表的不

同维度进行测量(Bishop et al., 2004; Lindsay & 

Creswell, 2015, 2017)。其中, 使用最广泛且测量

最全面的正念量表是正念五因素量表(Five Facet 

Mindfulness Questionnaire, FFMQ) (Eisenlohr-Moul 

et al., 2012)。FFMQ 包括 5 个维度, 其中测量注意

觉知也称为正念“what”能力的维度包括：观察

(observing) 即 注 意 个 体 内 外 部 经 验 、 描 述

(describing)即用词汇描述经验、有觉知的行动

(acting with awareness)即觉知个体当前活动并且

避免自动化行为(Baer et al., 2006; Eisenlohr-Moul 

et al., 2012; Iani et al., 2020); 测量接纳也称为正

念“how”能力的维度包括：不判断(non-judging)即

采取不评价的态度对待内部经验 , 以及不反应

(non-reacting)即个体不立即对情境、感受或想法

做出反应的倾向(Baer et al., 2006; Eisenlohr-Moul 

et al., 2012; Iani et al., 2020)。 

有研究认为正念特质中的注意觉知单独影响

实现型幸福感。与实现型幸福感非核心元素相比, 

注意觉知与实现型幸福感核心元素关系更密切 , 

实现型幸福感核心元素包括自主性、个人成长和

生命目的, 主要涉及对复杂生命品质的理解(Iani 

et al., 2017)。Hanley 等人(2017)发现将自我视为与

更广阔社会、自然和宇宙相互联系且相互依存的

个体 , 即无我(selfless)水平更高的个体实现型幸

福感更强。观察与描述通过更高无我水平积极预测

实现型幸福感。此外, 有觉知的行动及不判断与

实现型幸福感显著正相关, 但是不反应与无我及

实现型幸福感均无显著相关。克制优势(temperance 

strength)是指个体坚持达成目标并表现出自我控

制, 体现为判断、谨慎、坚持、学习和谦虚。Duan

和 Ho (2018)进行的纵向研究发现观察通过克制

优势积极预测实现型幸福感, 但是不判断负向预

测克制优势及实现型幸福感。此外, 对于非冥想

者来说, 有觉知的行动是正念特质影响实现型幸

福感最重要的维度。而对于冥想者来说, 描述是

正念特质影响实现型幸福感最重要的维度(Hanley 

et al., 2015)。 

也有研究认为接纳对实现型幸福感有重要影

响。例如 Josefsson 等人(2011)发现冥想经验通过

更高正念五因素水平间接提高实现型幸福感, 简

单中介分析显示不反应是其中最主要的中介变

量。Ford 等人(2018)进行的相关研究发现在控制

潜在相关变量重评、反刍和正念的情况下, 不判

断与实现型幸福感正相关。之后进行的 2 周日记

研究发现习惯性不判断情绪和想法预测了日常压

力源引起的更低负性情绪经验, 从而解释了 6 个

月后不判断与更高实现型幸福感间的关系。研究

结果表明接纳情绪和想法, 帮助个体在面对压力

时体验到更低负性情绪, 从而表现出更高实现型

幸福感。 

综上所述, 正念特质与实现型幸福感高度正

相关 , 冥想者与非冥想者对幸福感的理解不同 , 

冥想者有更高的实现型幸福感取向。并且, 正念

特质也调节了内外部压力事件与实现型幸福感间

的负向关系。此外, 正念特质中的注意觉知通过

更高的无我和克制优势等积极品质正向预测实现

型幸福感, 接纳通过缓解压力事件引起的消极情

绪正向预测实现型幸福感。这一研究结果与正念
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的监测与接纳理论(Monitor and Acceptance Theory, 

MAT)相类似。MAT 认为在情绪中性背景下注意

觉知能够单独产生积极效果。然而在压力事件下

注意觉知也可能会恶化心理痛苦, 接纳通过缓解

注意觉知与心理痛苦间的关系, 调节消极情绪产

生效果(Lindsay & Creswell, 2015, 2017)。 

3  正念训练提高不同群体实现型幸福
感的效果 

3.1  正念训练提高临床群体实现型幸福感的效果 

正念训练提高患有心理症状临床群体的实现

型幸福感, 并且这种效果在训练结束后能够得到

保持。例如 Pots 等人(2014)将轻度到中度抑郁症

状社区群体分为 MBCT 组与等待控制组, 结果发

现在 8 周练习结束后 MBCT 组实现型幸福感显著

提高 , 并且这种效果在 3 个月后依然保持。

Zemestani 和 Fazeli Nikoo (2019)以患有产期抑郁

障碍和焦虑障碍的孕妇群体为被试 , 发现 8 周

MBCT 练习不仅显著降低了她们的抑郁及焦虑症

状, 也提高了实现型幸福感和适应性情绪调节策

略的使用, 这种效果在练习结束 1 个月延后测中

保持不变。 

正念训练也能够提高患有身体症状临床群体

的实现型幸福感。例如 Yüksel 等人(2021)将腰间

盘突出症状(Lumbar disk herniation, LDH)患者分

为对照组和正念基础的干预 (mindfulness-based 

interventions, MBI)组, MBI 组接受每周两次, 每

次 75 分钟到 90 分钟, 共 4 周的正念练习。结果

发现与对照组相比, MBI 组患者在训练后实现型

幸福感显著提高。Maddock 等人(2019)发现 8 周

MBCT 练习与常规治疗相比, 显著降低了银屑病

患者的银屑病症状、焦虑及抑郁水平, 并且提高

了患者的实现型幸福感。然而, 在 3 个月延后测

中, 提高实现型幸福感的效果没有得到保持, 只

有降低患者抑郁水平的效果保持不变。研究者认

为这可能是由于 MBCT 最初是针对缓解抑郁症状

开发的练习。为了延长正念训练效果, 需要针对

低实现型幸福感等问题, 设计出更有针对性的练

习方案。 

3.2  正念训练提高非临床群体实现型幸福感的

效果 

已有研究发现正念训练能够提高非临床群体

中学生、职工和运动员的实现型幸福感, 并且这

种效果可以得到长期保持。例如 Long 等人(2021)

发现 6 周正念基础应对能力提升训练(mindfulness- 

based promotive coping program), 显著提高了美

国大学生群体实现型幸福感中与他人的积极关系, 

并且这种效果在 3 个月延后测中依然保持不变。

Bostock 等人(2019)将公司员工分为对照组和正念

练习组, 其中正念练习组接受连续 45 天每天 10

分钟到 20 分钟的正念手机应用程序录音练习。结

果发现与对照组相比, 正念练习组在训练结束后

包括实现型幸福感和享乐型幸福感在内的整体幸

福感显著提高, 并且这种效果在 16 周延后测中依

然保持不变。Jones 等人(2020)发现与单独进行专

业运动训练相比, 将 8 周 MBSR 与专业运动训练

相结合, 显著提高了女子赛艇运动员的实现型幸

福感、主观及客观睡眠质量、应对能力以及赛艇

成绩 , 并且这种效果与正念水平的提高显著相

关。正念训练也能够有效改善个体在疫情期间的

实现型幸福感并且缓解疫情使人产生的心理负担

(Terzioğlu, et al., 2022), 例 如 意 大 利 女 性 在

COVID-19 居家隔离期间自我接纳与生命目的感

显著降低, 然而在此期间进行正念练习的女性实

现型幸福感显著提高(Accoto et al., 2021; Matiz 

et al., 2020)。 

3.3  正念训练提高实现型幸福感的局限性 

虽然正念训练能够有效提高实现型幸福感 , 

但由于实现型幸福感相对稳定, 需要较长正念训

练时间才能够达到提高实现型幸福感的效果

(Weiss et al., 2016) 。 享 乐 型 幸 福 感 (hedonic 

well-being)认为幸福是个体的快乐体验和对生活

的积极认知评价, 包括情绪幸福感和认知幸福感

(Diener et al., 2003)。Kosugi 等人(2021)分析了

MBCT 对社区低生活满意度居民享乐型幸福感及

实现型幸福感的影响。研究结果发现, 8 周正念练

习阶段显著提高了个体的正念水平和认知幸福

感。认知幸福感即生活满意度, 是个体对生活质

量的整体认知评价(Diener et al., 2003)。正念训练

结束后 2 个月追踪阶段显著提高了个体的实现型

幸福感和情绪幸福感。情绪幸福感是个体对生活

品质的主观体验 , 包括积极情绪和消极情绪

(Diener et al., 2003)。MBCT 对个体幸福感产生积

极效果的顺序依次是认知、情绪和实现型幸福感。

短期且小剂量的正念训练可能不会对实现型幸福

感产生积极影响。例如 Flett 等人(2018)要求大学
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生连续 10 天每天 10 分钟跟随正念冥想手机应用

程序练习, 研究结果发现两种正念冥想手机应用

程序练习, 均未能对大学生实现型幸福感产生显

著影响。研究者认为这可能是由于每天 10 分钟低

强度的正念练习, 不足以使实现型幸福感产生积

极改变。 

综上所述, 正念训练不仅能够提高患有心理

症状和患有身体症状临床群体的实现型幸福感 ; 

正念训练也能够提高非临床群体中学生、职工和

运动员的实现型幸福感。并且在多数群体中, 这

种效果在训练结束后能够得到保持; 然而, 值得

注意的是足够长时间的正念训练, 才能产生提高

实现型幸福感的效果, 时间较短且小剂量的正念

训练可能不会产生这种效果。此外, 在患有身体

症状的临床群体中, 正念提高实现型幸福感的效

果没有得到长期保持, 可能是由于 MBCT 对于提

高实现型幸福感缺少针对性引起的。 

4  正念影响实现型幸福感的心理机制：
基于不同的理论视角 

已有研究初步证实正念特质与实现型幸福感

显著正相关, 并且正念训练能够有效提高实现型

幸福感。那么, 正念是通过何种途径对实现型幸

福感产生积极影响的？下面本文将主要依据

S-ART 模型、正念的意义建构理论和自我决定理

论, 分别从认知调节、情绪调节和行为调节三个方

面就正念影响实现型幸福感的心理机制进行探讨。 

4.1  正念通过认知调节影响实现型幸福感 

Vago 和 Silbersweig (2012)提出正念自我加工

框架 S-ART 模型(self-awareness, self-regulation, 

and self-transcendence model)即自我觉知、自我调

节和自我超越模型, 用以阐述正念降低痛苦并产

生持续性健康心态的机制。S-ART 模型的假设是

人们构建自己日常生活中内外部经验的认知存在

不同程度歪曲和偏差, 正念练习会使个体自我觉

知、自我调节和自我超越, 从而了解到引起认知

偏差的原因并消除偏差。已有研究证实了这一观

点, 例如有研究依据 S-ART 模型发现, 正念中的

自我觉知通过自我调节影响自我超越, 从而积极

预测实现型幸福感(Verhaeghen, 2019, 2021)。 

与 S-ART 模型认为正念练习消除个体认知偏

差从而产生持久健康心态相一致, Dahl 等人(2015)

也认为冥想通过改变不同的认知过程影响幸福

感。冥想(Meditation)是一系列强调训练注意和觉

知的自我调节方法, 通过增强对心理过程的控制, 

达到提高幸福、清明和专注等特定能力的目的

(Cahn & Polich, 2006)。研究者按照冥想过程中最

主 要 的 认 知 机 制 将 冥 想 分 成 注 意 类 冥 想

(Attentional family) 、建构类冥想 (Constructive 

family)和解构类冥想(Deconstructive family) (Dahl 

et al., 2015)。正念冥想是一组以正念技术为核心

的冥想练习方法(Ivanovski & Malhi, 2007), 包括

三种冥想类别中的元素。例如, MBSR、DBT 中的

正念部分和 MBCT 中的正念部分等属于注意类冥

想; 第二代正念干预(Second-generation mindfulness- 

based interventions, SG-MBIs)中纳入的四无量心

冥想和认知基础的慈心训练等属于建构类冥想 ; 

MBCT 中的认知部分等属于解构类冥想 (Dahl 

et al., 2015; Zheng et al., 2022)。值得注意的是, 在

实际正念训练方案中可能同时包括三类冥想元素, 

并通过相应认知机制影响实现型幸福感。 

首先, 注意类冥想通过增强个体对自己意识

过程的觉知能力即元觉知(meta-awareness), 来降

低个体沉浸于意识内容中, 导致不能监测和调节

心理活动的自动化过程即经验融合 (experiential 

fusion), 对 幸 福 感 产 生 积 极 影 响 (Dahl et al., 

2015)。已有实证研究证实正念训练会增强个体对

感知过程 (Tang et al., 2019)和认知过程 (Chu & 

Mak, 2020)的元觉知, 从而对实现型幸福感产生

积极影响。例如 Tang 等人(2019)提出身心整合训

练(integrative body-mind training, IBMT)通过与心

智 觉 知 有 关 的 中 枢 神 经 系 统 (central nervous 

system, CNS)和与身体觉知有关的自主神经系统

(autonomic nervous system, ANS)交互增强自我控

制能力从而提高实现型幸福感。Chu和 Mak (2020)

进行的元分析发现 MBI 通过增强由元觉知、不认

同于内部经验和降低对思维内容反应三个交互元

认知过程组成的去中心化, 以及自我觉知积极影

响生命意义感。 

其次, 建构类冥想通过提高认知重评和观点

采择来改变个体不适应性认知内容, 尤其是改变

个体关于自我不适应性潜在信念和概念即改变自

我图式 (self-schema), 来对幸福感产生积极影响

(Dahl et al., 2015)。心智游移(mind wandering, MW)

是一种常见意识体验, 这种状态的特点是个体的

注意从处理目标导向的外部环境刺激, 转移到内
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部自我产生, 与刺激无关, 与任务无关的想法上

(Brandmeyer & Delorme, 2021; Seli et al., 2018)。

Jazaieri 等人(2016)在 9 周慈心禅练习过程中运用

经验取样法发现, 更高慈心禅练习频率通过降低

个体不愉快心智游移内容的同时增加愉快心智游

移内容, 从而预测个体对自己及他人更频繁的关

心行为。此外, 自悯(self-compassion)是个体面对

失败、不足或遭遇苦难时, 自己对自己表达怜悯

或同情的能力(Neff, 2003)。近年来多项研究发现

正念训练通过增强自悯提高实现型幸福感(Bailey 

et al., 2018; Yela et al., 2020; Zheng et al., 2022)。 

最后, 解构类冥想通过提高个体研究意识经

验本质及动态性过程即自我探索(self-inquiry)来

对自己、他人和世界的内在规律产生顿悟, 从而

降低认知物化来提高实现型幸福感。认知物化

(cognitive reification)即个体认为自己的认知、情

绪和感知是对现实准确描述的观点, 尤其是个体

认为自我和意识客体独立于周围的条件和环境 , 

本质上是永恒且实体化的内隐信念(Dahl et al., 

2015)。已有实证研究证实将自我视为与更广阔的

社会、自然和宇宙相互联系且相互依存的个体 , 

即无我(selfless)水平更高的个体有更强的实现型

幸福感(Fishbein et al., 2022; Hanley et al., 2017; 

Kang, 2019; Lewis et al., 2022)。正念训练能够显

著的提高无我水平(Hanley et al., 2020)。并且, 正

念冥想者与非冥想者相比, 有显著更高的主客体

间相统一, 自我与世界间边界消融, 却保留了意

识上极乐的意识状态即无二觉知(nondual awareness, 

NDA), 正念冥想者的正念练习频率与无二觉知

特质显著正相关(Hanley et al., 2018)。 

4.2  正念通过情绪调节影响实现型幸福感 

Garland 等人(2015)提出的正念的意义建构理

论(mindfulness-to-meaning theory, MMT)提供了一

个时间动态性因果关系模型, 阐述当个体面对逆

境时, 如何通过正念影响情绪调节过程提高实现

型幸福感。具体而言, MMT 认为当个体评估处理

压力事件所需的认知资源超过自己所拥有的资源

时就会产生压力感知, 压力感知会缩小注意范围

对负性事件产生注意偏向, 从而形成对自己和对

世界的消极语义叙述模式。正念冥想要求个体带

有不判断且不反应的态度, 注意觉知当下发生的

内部意识内容和外部事件。进入正念状态的个体

从压力评估中去中心化, 进入意识的元觉知状态, 

扩大注意范围获取之前忽略的背景信息。当个体

重新回到日常生活中时, 虽然会不可避免地重新

回到语义叙述模式, 但会根据新获得的更全面的

信息将对压力源的消极评估转变为积极评估。在

承认压力事件即时性负面影响的同时, 也认为压

力事件会带来成长性和意义性。随着新出现的积

极语义叙述框架, 个体会调节注意系统发现更多

与之相应的积极刺激, 提高品味(Savoring)即个体

发现、增强和延长积极体验的能力, 以及以这种能

力为基础的加工过程(Bryant & Veroff, 2007)。从而

启动价值观导向的行为, 最终产生实现型幸福感。 

有实证研究验证了 MMT 的观点, 例如有研

究发现正念冥想会提高情绪调节能力 (陈语  等 , 

2011)。有纵向研究显示, 高正念特质的个体对生

命事件均有更高的积极重评, 积极重评进一步预

测了更强品味和肯定生命事件的能力, 以及更高

的生命意义感(Cheung & Lau, 2021; Hanley et al., 

2021)。然而, 与 MMT 认为品味是正念特质与实

现型幸福感间的中介机制不同, Kiken 等人(2017)

发现基线时期的正念特质和品味当下时刻, 交互

预测日常积极情绪水平, 从而影响后期实现型幸

福感的变化。只有正念特质高的个体品味当下时

刻, 会通过积极情绪对实现型幸福感产生积极影

响, 而正念特质低的个体没有这种影响。此外, 研

究者也发现当考虑到共存的消极情绪时, 研究结

果并没有发生变化, 说明积极情绪独立于消极情

绪, 随着时间的发展产生广泛心理健康益处。这

一结果与 MMT 认为正念通过认知重评压力事件

缓解消极情绪, 再通过品味产生积极情绪的假设

不一致, 而与拓展建构理论相一致。拓展建构理

论(broaden-and-build theory)认为积极情绪独立于

消极情绪, 会拓展个体瞬时认知和行为范围, 从

而为实现型幸福感中的个人成长建构长期个人资

源 , 包括身体、智力资源、社会和心理资源

(Fredrickson, 2001)。 

4.3  正念通过行为调节影响实现型幸福感 

自我决定理论(self-determination theory, SDT)

试图指明提高实现型幸福感的途径, 认为行为调

节的目标和过程影响实现型幸福感(Deci & Ryan, 

2000; Schultz & Ryan, 2015)。SDT 阐述了行为调

节的方法(How), 也就是正念通过提高基本心理

需要驱动的内部行为目标和自主行为调节过程增

强实现型幸福感(Schultz & Ryan, 2015)。具体而言, 
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SDT 认为人是积极的有机体, 本质上具有自我实

现的倾向性。但是这种倾向不会自然而然发生 , 

而是需要外部环境提供支持满足个体的基本心理

需要。基本心理需要包括自主需要(the need for 

autonomy)、能力需要(the need for competence)和

关系需要(the need for relatedness)。满足基本心理

需要就会提高实现型幸福感, 反之阻碍心理需要

就会产生心理问题。需要是个体不平衡且匮乏的

状态 , 这个状态为行为提供动力即动机 (Ryan 

et al., 2008)。 

SDT 阐述了行为调节的目标(What), 也就是

个体所追求的目标内容及其与实现型幸福感的关

系。内部目标(如个人成长、关系和社区贡献等)

与满足基本心理需要密切相关, 会提高实现型幸

福感。外部目标(如财富、名誉和形象等)与获得可

见价值或外部认可密切相关, 更少满足基本心理

需要, 可能会引起心理问题(Deci & Ryan, 2000)。

正念会通过提高个体关注内部目标增强实现型幸

福感。具体而言, 处于正念状态中的个体会注意

觉知当下内外部经验, 能够更清楚地了知来自基

本心理需要的信息, 从而有意识调节行为以满足

基本心理需要(Ryan et al., 2021; Schultz & Ryan, 

2015; 又见 Özcan & Sünbül, 2020; Tang et al., 

2019); 也会使个体更清晰地了知外部环境信息 , 

并且了解到物质价值不同于基本心理需要, 从而

调节行为降低追求外部目标及外部奖赏(Ryan et 

al., 2021; Schultz & Ryan, 2015)。 

SDT 也阐述了行为调节的原因(Why), 也就

是根据目标调节行为的过程。自主性动机是个体

出于自己的意愿和自由选择而进行行为的动机。

受控性动机是个体出于内部或外部压力而进行行

为的动机。研究者认为自主性程度相对高的动机

是更有效的行为调节方式, 并且预测更高实现型

幸福感。自主性动机的核心是个体能够反思性考

虑自己的行为是否与自己的价值观和需要相一致

(Deci & Ryan, 2000)。正念会提高自主性动机增强

实现型幸福感。具体而言, 首先, 依据强化学习

(reinforcement learning)观点获得奖赏或逃避奖赏

的行为都会被强化, 个体为了便于提取, 长时记

忆中会格式化存储相关线索及奖赏信息。在未来

情境中一旦出现类似线索, 个体会自动化做出习

惯性反应(Ludwig et al., 2020)。正念使个体意识状

态更加清晰, 降低与自己价值观相违背的无意识

自动化行为(Ryan et al., 2021; Schultz & Ryan, 

2015; 又见 Fuochi & Voci, 2020; Shankland et al., 

2021); 其次, 强迫性努力自我管理可能能够打破

自动化行为, 但是高级认知功能和低级自动化反

应之间的冲突会使个体出现认知损耗和负性情绪

(Ludwig et al., 2020)。觉知也使个体清楚了解即时

性行为结果及行为过程中的主观体验, 更新奖赏

性信息, 将强迫性自我管理行为转变为自主行为

(Ludwig et al., 2020)。最后, 正念使个体了解到想

法和情绪是头脑中短暂的客观事件, 而不是真实

自我的一部分即去中心化, 从而降低错误认知和

负性情绪驱动的冲动行为, 增加真实觉知驱动的

意志性行为(Ryan et al., 2021; Schultz & Ryan, 

2015; 又见 Klein & Robinson, 2019; Tatar et al., 

2021)。 

4.4  小结 

自我调节(self-regulation)是指个体监测并调

节认知、情绪和行为, 从而达到个人目标并适应

特定情境中社会认知和社会需要的能力 (Berger 

et al., 2007; Schuman-Olivier et al., 2020; Inzlicht, 

et al., 2021)。S-ART 模型、正念的意义建构理论

和自我决定理论分别从自我调节认知、情绪和行

为的角度 , 阐述了正念影响实现型幸福感的机

制。有研究者指出想要说明正念作用机制需要同

时说明正念核心结构和基本元素的作用(Shapiro 

et al., 2006)。以上三个理论均强调了正念核心结

构即去中心化的重要作用, 未能阐明正念基本元

素注意觉知和接纳对实现型幸福感的差异性影

响。依据相关实证研究和 MAT 理论发现, 注意觉

知通过无我和克制优势等积极品质对实现型幸福

感产生积极影响, 接纳通过缓解压力事件引起的

消极情绪对实现型幸福感产生积极影响, 注意觉

知与接纳协同促进个体从压力事件中构建意义并

获得积极成长。 

5  未来研究方向与展望 

通过梳理和总结上述理论及实证研究, 得出

正念−自我调节−实现型幸福感模型(详见图 1)。正

念中的注意觉知和接纳协同通过提高认知调节影

响实现型幸福感, 认知调节过程包括：元觉知降

低经验融合, 认知重评和观点采择改变不适应性

自我图式, 自我探索降低认知物化; 提高情绪调

节影响实现型幸福感, 情绪调节过程包括：认知
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重评改变压力下的消极语义叙述模式及消极情绪, 

品味提高积极情绪; 提高行为调节水平影响实现

型幸福感, 行为调节过程包括：提高内部行为目

标、降低外部行为目标, 通过降低错误认知及负

性情绪驱动的行为、降低自动化行为和转变强迫

性努力行为, 从而提高自主行为。此外, 正念也通

过促进认知调节改善情绪调节从而提高行为调节, 

最终对实现型幸福感产生积极影响。 

虽然目前关于正念影响实现型幸福感的研究

取得了一定进展, 但仍然存在一些尚未解决的问

题。未来研究可以从以下三个方面进行重点拓展。 

5.1  进一步分析正念不同元素在正念影响实现

型幸福感中的差异性作用 

首先, 正念单维度观点认为注意觉知是正念

产生所有效果的唯一机制(Brown & Ryan, 2003)。

有实证研究支持正念单维度观点发现注意觉知单

独通过预测无我和克制优势等积极品质影响实现

型幸福感, 接纳没有产生作用(Duan & Ho, 2018; 

Hanley et al., 2017); MAT 为正念二维度观点认为

注意觉知单独增强监测经验的强度, 但既会增强

积极经验也会恶化消极症状, 而接纳调节对情绪

经验的反应(Lindsay & Creswell, 2017)。例如有研

究发现接纳缓解压力事件引起的消极情绪从而对

实现型幸福感产生积极影响(Ford et al., 2018)。未

来应在控制个体是否经历了压力事件以及这些事

件是否引起了负性情绪的情况下 , 同时对比分

析两种元素对实现型幸福感的预测作用来解决

争议。 

其次, 目前已有实证研究主要分析正念特质

中两种基本元素与实现型幸福感的关系, 缺少研

究分析在正念训练中注意觉知训练和接纳训练的

不同作用。拆分训练范式是对比注意觉知加接纳 
 

 
 

图 1  正念−自我调节−实现型幸福感模型 

(资料来源：作者根据相关资料整理所得) 
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训练、单独注意觉知训练和对照组, 在训练前后

认知、情绪和行为方面的变化差异, 来说明不同

训练元素的作用(Lindsay & Creswell, 2017)。已有

研究验证了这种方法具有较好效果, 例如 Rahl 等

人(2017)采用拆分训练发现与其他组相比 , 注意

觉知加接纳训练组有更低的心智游移, 说明正念

练习可能通过训练接纳的态度, 提高个体情绪调

节能力, 从而降低由挫败和无聊情绪引起的心智

游移。同样, Lindsay 等人(2018)采用拆分训练发现

注意觉知加接纳训练提高积极情绪的效果好于其

它组, 结果说明接纳当下时刻经验是正念训练提

高日常积极情绪的重要机制。未来可以采取拆分

训练范式探讨两种训练元素对实现型幸福感及相

关机制的差异性影响。 

最后, 虽然正念单维度观点和二维度观点都

承认注意觉知作为正念核心元素会对实现型幸福

感产生积极影响, 但是二者均未分开探讨注意和

觉知的不同作用。觉知(awareness)是意识背景, 监

测个体内外部发生的事件。注意(attention)为意识

中专注于特定刺激的机制, 是将觉知集中于一个

刺激、思想或行为上(Brown & Ryan, 2003)。在冥

想练习中, 主要针对于培养注意和觉知的方法分

别为注意聚焦冥想(Focused Attention, FA)和开放

监测冥想 (Open Monitoring, OM) (Lutz et al., 

2008)。已有研究发现 FA 和 OM 效果不同, 例如

FA 提高个体执行注意能力, 形成串行单通道信息

加工方式; OM 扩大个体注意范围提高对感觉环

境监测敏感性, 形成了并行信息加工方式, 增强

对思维和心理意象的监测(Bilevicius et al., 2018; 

贺淇, 王海英, 2020)。未来可以进一步探索注意和

觉知对实现型幸福感及认知调节的差异性影响。 

5.2  深化探索正念影响实现型幸福感的机制 

首先, MMT 的两个假设存在争议。有研究者

不赞同 MMT 重评假设(Sgherza, et al., 2022), 例

如：Lindsay 和 Creswell (2015)认为正念中觉知情

绪, 但不判断情绪也不对情绪作出反应, 本身就

会改变情绪发展轨迹 , 不需要进行认知重评。

Chambers 和 Hassed (2015)同样不赞同重评假设, 

根据已有智慧传统观点, 研究者认为正念并非改

变思维内容, 将问题评估转变成积极评估创造出

生命意义感。正念是通过转变知觉视角使个体从

一切概念性思维中去中心化, 从而与觉知相联结, 

重新熟悉意识中本自具足的生命意义感。正念为

认知重评和品味提供了可能性, 它们都是正念的

应用效果 , 而非正念过程的一部分。Bryant 和

Smith (2015)不赞同 MMT 品味假设, 认为正念的

作用是使个体觉知到积极经验与消极经验相互独

立、不会相互抵消, 即使在逆境中也能优先品味

因为压力变得更明显的积极经验, 这一过程独立

于认知重评消极经验。并且, 正念是不判断性地

觉知一切经验, 而品味是调节和延长这些经验的

积极部分。因此, 正念不会提高品味积极经验的

能力。未来研究可以采用更多种研究方法验证这

些争议。生态瞬时评估 (ecological momentary 

assessment, EMA)是随着时间发展在真实世界中

对个体当前行为、体验和背景进行实时重复取样

(Enkema et al., 2020)。EMA 能够实时监测正念训

练课程中动态而相互作用的过程 (邹颖敏  等 , 

2021), 以及正念特质在日常生活中的作用(徐慰 

等, 2018)。例如 Shoham 等人(2017)的研究采用

EMA 发现随着正念课程发展, 个体无论在冥想背

景下还是日常生活中都表现出更高的正念和去中

心化水平。研究结果说明与 MMT 认为只有处于

正念状态才会产生去中心化的观点不同, 正念训练

提高去中心化的效果可以迁移到日常生活背景下。 

其次, 除 SDT 主要关注的内部行为目标和自

主行为外, 相关实证研究发现提高行为能力可能

也是正念积极影响实现型幸福感的行为调节机

制。例如问题解决思维是人们用来分析和处理问

题的思维框架, Arslan 和 Asici (2022)发现正念通

过增强焦点解决思维, 提高大学生实现型幸福感

水平。焦点解决思维(solution-focused thinking)与

关注于问题原因的焦点问题思维(problem-focused 

thinking)相反, 是一种以不探究问题原因、注重未

来导向和强调自身资源为特征的问题解决思维模

式。焦点解决思维可以提高个体应对变化的能力

和自信心。Akin 和 Akin (2015)发现高正念特质个

体有更强的应对能力从而也有更高的实现型幸福

感。应对能力(coping competence)是个体有效应对

消极生活事件和失败的能力, 表现为无助反应降

低和能够从任何无助症状中迅速恢复。未来应进

一步构建正念影响实现型幸福感理论模型。 

5.3  开发针对提高实现型幸福感的正念训练方案 

首先, 目前缺少针对提高实现型幸福感的正

念训练方案。以正念为基础的训练方法一般是针

对消除临床群体心理症状而开发的, 例如针对缓
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解压力和慢性疼痛的 MBSR, 防止抑郁症复发的

MBCT, 针对边缘型人格障碍的 DBT 等 (Keng 

et al., 2011)。虽然近期研究显示这些训练方法也

可以用于提高实现型幸福感, 但可能存在需要较

长训练时间(Kosugi et al., 2021; Flett et al., 2018)

和在患有身体症状临床群体中缺少持续性等问题

(Maddock et al., 2019)。近期有研究者将正念训练

与积极心理干预相结合开发出针对提高一般群体

整体幸福感(享乐型幸福感和实现型幸福感)的项

目 , 例 如 积 极 正 念 项 目 (Positive Mindfulness 

Program, PMP) (Ivtzan et al., 2016)和正念基础的

积极心理(mindfulness-based positive psychology, 

MBPP) (Zheng et al., 2022)等。其中, Zheng 等人

(2022)发现 MBPP 提高了实现型幸福感中的环境

掌控, 但没有显著影响实现型幸福感的其他维度, 

其中一个原因可能是 MBPP 针对训练实现型幸福

感的内容缺少深入讨论和练习。目前, 相对于较

多研究关注如何通过心理训练提高享乐型幸福感, 

提高实现型幸福感方面的研究还较少(Allen et al., 

2021; van Agteren et al., 2021), 未来应设计出针

对提高实现型幸福感的正念训练方法。 

其次, 未来应进一步分析正念训练提高实现

型幸福感的边界条件。除上文提到时间短且剂量

小的正念训练可能不会产生提高实现型幸福感的

效果, 以及 FA 和 OM 可能存在效果差异等训练有

关因素外。有研究者发现世界观、练习动机、疾

病史和宗教信仰等练习者相关因素, 受训背景和

胜任力等指导者相关因素, 以及指导者与练习者

间的关系均会影响冥想是否会产生不良反应(Baer 

et al., 2019; 孙莎莎, 李小兵, 2022)。未来可以从

以上三方面验证加速或延缓正念训练提高实现型

幸福感效果的影响因素。此外, 目前对实现型幸

福感的定义和测量主要基于西方哲学体系, 而中

国文化背景下的个体对自我实现可能有不同的理

解。正念源于东方佛教背景, 可能与中国文化价

值观下的实现型幸福感更为契合。未来可以进一

步探讨文化背景因素在正念训练影响实现型幸福感

中的作用(徐慰, 刘兴华, 2013; 傅绪荣 等, 2019)。 
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The effects of mindfulness on eudaimonic well-being and  
its theoretical explanation 

HE Qi, LIU Xiaoming 
(School of Psychology, Northeast Normal University, Changchun 130024, China) 

Abstract: Eudaimonic well-being occurs when people’s life activities align with deeply held values, and 

they positively engage in activities to realize their potential. Eudaimonic well-being is characterized by a 

sense of purpose and meaning. Mindfulness is possibly the most centrally discussed intrapersonal factor 

influencing the pathway to enhance eudaimonic well-being. Recent research has found that mindfulness 

traits were particularly strong in relation to eudaimonic well-being. Attention awareness and acceptance can 

influence eudaimonic well-being by promoting positive qualities and experiencing fewer negative emotions 

in response to stress. Mindfulness-based training has been shown to improve eudaimonic well-being in 

clinical groups and non-clinical groups. S-ART model, self-determination theory, and mindfulness-to- 

meaning theory have provided a theoretical basis to explain the mechanisms underlying the effect of 

mindfulness on eudaimonic well-being from aspects of self-regulation of cognition, emotion, and behavior. 

Future research should focus on analyzing different effects of the basic components of mindfulness, 

exploring the mechanisms of mindfulness’s effects on eudaimonic well-being, and developing targeted 

mindfulness-based training programs to improve eudaimonic well-being. 

Keywords: mindfulness, eudaimonic well-being, decentering, autonomy, self-regulation 


