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正念干预对陆航机务官兵认知重评、正性注意偏向和抑郁的影响

季　猛，张立立，张　巧，陆　晚，李　敏　　４０００３８重庆，陆军军医大学（第三军医大学）医学心理系军事心理学
教研室

　　［摘要］　目的　研究正念干预对陆航机务官兵认知重评、正性注意偏向和抑郁的干预效果。方法
　采用整群抽样法抽取某陆航旅４４名机务官兵，分为干预组（２２人）和对照组（２２人）。干预组接受连
续８周，每周１次，每次２ｈ的正念干预课程；对照组在此期间不做特殊干预。使用自编人口统计学量
表、五因素正念水平量表（ＦｉｖｅＦａｃｅｔＭｉｎｄｆｕｌｎｅｓｓＱｕｅｓｔｉｏｎａｉｒｅ，ＦＦＭＱ）、情绪调节量表（ＥｍｏｔｉｏｎＲｅｇｕｌａｔｉｏｎ
Ｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅ，ＥＲＱ）、正负性注意偏向量表（ＡｔｔｅｎｔｉｏｎｔｏＰｏｓｉｔｉｖｅａｎｄＮｅｇａｔｉｖｅＩｎｆｏｒｍａｔｉｏｎＳｃａｌｅ，ＡＰＮＩＳ）、
抑郁自评量表（ＳｅｌｆｒａｔｉｎｇＤｅｐｒｅｓｓｉｏｎＳｃａｌｅ，ＳＤＳ）在干预前（Ｔ１）、干预结束时（Ｔ２）、干预结束后 １个月
（Ｔ３）对２组成员进行评估。结果　干预前２组人口统计学信息及各心理学指标差异均无统计学意义；
干预后２组正念水平、认知重评、正性注意偏向和抑郁的测量时间和分组交互作用差异均有统计学意义
（Ｐ＜０．０５）。干预组Ｔ２及Ｔ３的正念水平总分显著高于Ｔ１（Ｐ＜０．０１）；干预组Ｔ２及Ｔ３的认知重评得分
显著高于Ｔ１（Ｐ＜０．０５）；干预组Ｔ２的正性注意偏向得分显著高于Ｔ１（Ｐ＜０．０５）；干预组３个时间点抑郁
得分差异无统计学意义。对照组Ｔ３时抑郁得分显著高于Ｔ２及Ｔ１（Ｐ＜０．０５，Ｐ＜０．０１）。结论　正念干
预能够显著提升陆航机务官兵正念水平以及认知重评和正性注意偏向，可在一定程度上缓冲军事训练

和管理对陆航机务官兵抑郁的影响。
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　　陆军航空兵部队是陆军新型作战力量的重要组成
部分，是陆域决胜的关键力量。随着部队实战化军事

训练水平逐步提高，陆航飞行训练任务相比以往更加

繁重。陆航机务官兵是航空装备维修保障的主体，担

负着战机日常维护保养和战训任务机务保障的任务。

一直以来，与陆航飞行人员相比，机务人员相对被忽

视，陆航机务人员心理健康水平显著低于飞行人

员［１］。陆航机务官兵长期处在备勤时间长、专业要求

高、演训环境艰苦、工作节奏快的高压力状态下，易诱

发心理健康问题［２－３］，严重的心理健康问题将直接影

响注意力、认知力、判断力、执行力，易导致飞行机械故

障增多，飞行安全隐患增大。因此，在陆航机务官兵群

体开展有效的心理健康干预，提升其心理健康水平具

有重要意义。

　　有研究发现，陆航部队官兵的主要心理健康问题是
适应不良和抑郁［４］。情绪调节异常可能是个体抑郁的

基础和重要原因［５］。情绪调节是指个体对情绪发生、体

验与表达施加影响的过程。根据情绪调节理论，个体最

常用、最有效的调节策略为认知重评和表达抑制，使用

认知重评可以体验到更多的积极情绪和更少的消极情

绪［６］，而较少使用认知重评策略与更多的压力、焦虑和

抑郁相关［７］。注意偏向是指个体对威胁性刺激表现

出不同于中性刺激的注意分配，是一种常见的认知特

点，与应激、焦虑以及抑郁的关系密切［８］。本课题组

前期对陆航官兵进行横断面调查发现，陆航官兵正念

水平与抑郁显著负相关，与认知重评和正性注意偏向

显著正相关，且认知重评、正性注意偏向在正念水平影

响抑郁中起中介作用，提示可以通过提高陆航官兵正

念水平、认知重评和正性注意偏向来缓解其抑郁。

　　正念已被广泛用于压力管理、情绪调节和身心健
康的维护［９－１０］。有研究表明，正念可通过促进积极重

新评估的机制减缓个体对压力的反应［１１－１２］，可以通过

加强边缘回路的皮质调节和注意控制来改善情绪调

节［１３］，减少对负性刺激的注意偏向，改善个体的抑郁

和焦虑［９，１４］。正念适合用于工作节奏快、压力大、责

任风险高，易发生情绪调节异常及抑郁等心理问题的

陆航机务官兵。

　　目前，正念干预在陆航机务官兵群体中的适用性
以及对认知重评、正性注意偏向和抑郁的干预效果研

究较少。本研究探讨正念干预对提升陆航机务官兵认

知重评，改善注意偏向，缓解其抑郁的效果，探索在陆

航部队开展正念干预提升机务官兵心理健康水平的有

效性。

１　资料与方法

１．１　研究对象
　　参考统计标准，运用样本量计算软件 Ｇｐｏｗｅｒ
３．１［１５］，在重复测量方差分析（组内及组间）的条件下，
取Ｅｆｆｅｃｔｓｉｚｅ＝０．２５，α＝０．０５，Ｐｏｗｅｒ＝０．８，重复测量次
数＝３，组内相关系数＝０．５，球面假设修正＝０．５，求得
总样本量ｎ＝４４。假设可能存在 ２５％的样本流失率，
最终确定至少纳入５９名被试。
　　２０２１年１２月于某陆航部队开展正念干预。入组
标准：①参与试验前未接受过正念训练；②自愿参加本
研究。排除标准：不能正常参加日常训练的伤病员。

共６０名机务官兵作为研究对象。采用方便分组法，分
为干预组（３０人）、对照组（３０人）。由于工作冲突，干
预组有５人缺课２次以上，３人未能完成后测或追踪
问卷，对照组有８人未能完成后测或追踪问卷。最终
确定４４人纳入研究，其中干预组２２人，对照组２２人。
　　４４人均为男性，年龄１８～３７（２４．２２±３．８９）岁。大
专以下学历（包括初中、高中或中专）１５人（３４．１％），
大专及以上学历（包括大专、本科及以上）２９人
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（６５．９％）；家庭所在地为城市共 ８人（１８．２％），农村
３６人（８１．８％）；独生子女１９人（４３．２％），非独生子女
２５人（５６．８％）；未婚 ３７人（８４．１％），已婚 ７人
（１５．９％）。
１．２　评估工具
１．２．１　自编人口统计学量表　　包括年龄、学历、家
庭所在地、是否独生子女、婚姻状况等信息。

１．２．２　五因素正念水平量表（ＦｉｖｅＦａｃｅｔＭｉｎｄｆｕｌｎｅｓｓ
Ｑｕｅｓｔｉｏｎａｉｒｅ，ＦＦＭＱ）　　由邓玉琴汉化修订［１６］，共包

含５个方面，即观察、描述、有觉知的行动、不判断、不
反应。该量表使用 １～５级评分，被试总得分越高，表
明其正念水平越高。

１．２．３　情绪调节量表（ＥｍｏｔｉｏｎＲｅｇｕｌａｔｉｏｎＱｕｅｓｔｉｏｎ
ｎａｉｒｅ，ＥＲＱ）　　由ＧＲＯＳＳ于２００３年编制［６］，共１０个
项目，分为认知重评和表达抑制２个维度，用于测量个
体使用这两种情绪调节策略的频率。量表采用 １～７
级评分，分量表得分越高，表明使用某种情绪调节策略

的频率越高。

１．２．４　正负性注意偏向量表（ＡｔｔｅｎｔｉｏｎｔｏＰｏｓｉｔｉｖｅａｎｄ
ＮｅｇａｔｉｖｅＩｎｆｏｒｍａｔｉｏｎＳｃａｌｅ，ＡＰＮＩＳ）　　共 ２２个条目，
分为正性注意偏向（ＡｔｔｅｎｔｉｏｎｔｏＰｏｓｉｔｉｖｅＩｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ
Ｓｃａｌｅ，ＡＰＩ）和负性注意偏向（ＡｔｔｅｎｔｉｏｎｔｏＮｅｇａｔｉｖｅ
ＩｎｆｏｒｍａｔｉｏｎＳｃａｌｅ，ＡＮＩ）两个分量表，采用 １～５级评分
（完全不符合～完全符合），ＡＰＩ得分越高说明正性注
意偏向越明显，ＡＮＩ得分越高说明负性注意偏向越明

显［１７］，本研究主要采用ＡＰＩ分量表。
１．２．５　抑郁自评量表 （ＳｅｌｆｒａｔｉｎｇＤｅｐｒｅｓｓｉｏｎＳｃａｌｅ，
ＳＤＳ）　　由 ＺＵＮＧ等［１８］编制，用于测量成人抑郁症

状轻重程度的自评量表，包含 ２０个项目，量表采用
１～４级评分，主要评定症状出现的频度。２０个条目中
有 １０项是用负性词陈述的，其余 １０项是用正性词陈
述的，反向计分。先统计粗分然后转换成标准分。标

准分５３～６２分为轻度抑郁、６３～７２分为中度抑郁、＞７２
分为重度抑郁。

１．３　干预方法
１．３．１　干预程序　　干预组接受８周正念干预，每周
１次，每次２ｈ；对照组在此期间不做特殊干预，对照研
究结束后对照组接受相同的干预。在干预前（前测／
Ｔ１）、干预结束时（后测／Ｔ２）、干预结束后 １个月（追
踪／Ｔ３）３个时间点使用 ＦＦＭＱ、ＥＲＱ、ＡＰＮＩＳ、ＳＤＳ对所
有被试进行评估。

１．３．２干预方案　　干预组方案依据正念减压
（ｍｉｎｄｆｕｌｎｅｓｓｂａｓｅｄｓｔｒｅｓｓｒｅｄｕｃｔｉｏｎ，ＭＢＳＲ）课程的框架
制订，并加入了情绪调节的相关理论知识和团体活动。

干预者由经过ＭＢＳＲ培训的心理咨询师担任，每次课
通过暖场活动引入主题，进行理论讲解并通过统一的

指导语带领组员进行正念呼吸、身体扫描、正念伸展等

练习，课程穿插正念练习经验分享以及答疑解惑，每次

课程结束后，布置相关作业并在下一堂课进行作业的

检查和讨论分享。具体干预方案见表１。

表１　正念干预方案

时间 主题 内容 家庭作业

第１次课 正念初体验
１．相互认识；２．葡萄干练习；３．介绍正念（ＰＰＴ／视频）；４．小练习（九
点连线）及理论讲解；５．观呼吸练习；６．布置作业

１．正念饮食
２．生活中的正念觉察如洗澡、打扫
卫生等

第２次课 关注你的身体
１．作业的讨论与分享；２．小故事（上河镇和下河镇）及理论讲解；
３．正念练习（身体扫描、正念伸展、正念行走）及分享；４．布置作业

１．身体扫描与正念伸展交替进行
２．记录每天生活中的身体察觉

第３次课 想法只是想法
１．作业的讨论与分享；２．小练习（情绪脸谱、错觉图片）及理论讲解；
３．正念练习（正念静坐观想法、湖中石冥想）及分享；４．布置作业

１．正念静坐身体扫描交替进行
２．记录每天想法影响情绪的事件

第４次课 正念情绪管理
１．作业的讨论与分享；２．情绪ＡＢＣ理论；３．正念练习（正念静坐观声
音、身体扫描）及分享；４．布置作业

１．正念静坐
２．愉悦事件记录

第５次课 识别规避反应
１．作业的讨论与分享；２．踢猫效应及理论讲解；３．正念练习（３ｍｉｎ
呼吸空间、正念静坐）及分享；４．布置作业

１．自选正念练习
２．不愉悦事件记录

第６次课 允许一切如是
１．作业的讨论与分享；２．理论讲解；３．小练习（成长五部曲）；４．正念
练习（正念静坐观身体、身体扫描）及分享；５．布置作业

１．自选正念练习
２．军营中的正念觉察

第７次课 爱自己、爱他人
１．作业的讨论与分享；２．理论讲解；３．小活动（关系中的自画像）；
４．正念练习（正念聆听练习、给自己慈爱）及分享；５．布置作业

１．自选正念练习
２．沟通困难记录

第８次课 正念新生活
１．作业的讨论与分享；２．正念练习（身体扫描、正念静坐）及分享；
３．澄清成员的疑惑；４．慈心祝福

自愿继续正念练习，把正念与军营

生活融入
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１．４　统计学分析
　　使用ＳＰＳＳ２３．０软件进行统计学分析，基线情况
使用χ２检验、独立样本 ｔ检验分析比较 ２组成员差
异，干预效果采用 ２（分组：干预组、对照组）×３（测试
时间：Ｔ１、Ｔ２、Ｔ３）重复测量方差分析进行评估。检验
水准：α＝０．０５。

２　结果

　　干预前，干预组和对照组人口统计学信息及各心
理学指标差异均无统计学意义。重复测量方差分析结

果显示：正念水平总分、认知重评得分、正性注意偏向

得分和抑郁得分的分组和时间的交互作用均有统计学

意义（Ｐ＜０．０５），进一步进行简单效应分析（表２）。
２．１　干预前后正念水平得分比较
　　时间的简单效应分析提示：干预组 Ｔ２及 Ｔ３时的
正念水平总分显著高于 Ｔ１时（Ｐ＜０．０１），Ｔ３时和 Ｔ２
时正念水平总分差异无统计学意义；对照组３个时间
点正念水平总分差异无统计学意义。分组的简单效应

分析提示：３个时间点干预组和对照组正念水平总分
的差异均无统计学意义。正念水平在各时间点的变化

见图１。表明正念干预显著且稳定地提高了干预组的
正念水平。

２．２　干预前后认知重评得分比较
　　时间的简单效应分析提示：干预组 Ｔ２及 Ｔ３时的
认知重评得分显著高于 Ｔ１时（Ｐ＜０．０５），Ｔ３时和 Ｔ２
时认知重评得分差异无统计学意义；对照组３个时间
点认知重评得分差异无统计学意义。分组的简单效应

分析提示：３个时间点干预组和对照组认知重评得分

差异均无统计学意义。认知重评在各时间点的变化见

图２。表明正念干预显著且稳定地提高了干预组的认
知重评水平。
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图１　干预组和对照组正念水平得分变化比较
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图２　干预组和对照组认知重评得分变化比较

表２　干预组和对照组在不同时间点各指标得分及重复测量方差分析（ｎ＝２２，珋ｘ±ｓ）

组别 分组主效应 时间主效应 交互效应
变量 时间点

干预组 对照组 Ｆ Ｐ Ｆ Ｐ Ｆ Ｐ

正念水平

Ｔ１ １１９．５４±１０．５８ １２３．０４±８．１５ ０．１７５ ０．６７８ ２．３３４ ０．１０３ ４．６４７ ０．０１２

Ｔ２ １２６．０４±１６．８８ １２１．８１±７．５０

Ｔ３ １２５．３１±１３．２５ １２２．２２±８．９１

认知重评

Ｔ１ ２７．７７±５．６３ ２９．７７±６．８１ ０．６２３ ０．４３４ ０．１６３ ０．８５０ ５．０６ ０．００５

Ｔ２ ３０．７２±６．７４ ２７．６８±６．６４

Ｔ３ ３０．７７±６．９７ ２７．６３±７．５１

正性注意偏向

Ｔ１ ５９．１３±９．０３ ６０．３６±９．２９ ０．７４０ ０．３９５ ０．０８５ ０．８８８ ３．５１１ ０．０３４

Ｔ２ ６２．４５±６．４４ ５７．９５±１１．４７

Ｔ３ ６１．３１±５．５５ ５８．５９±９．６２

抑郁

Ｔ１ ３８．７５±１０．０５ ３７．４４±９．８０ ０．４３３ ０．５１４ ３．３１３ ０．０４１ ３．３４３ ０．０４０

Ｔ２ ３８．６８±１０．１６ ４０．６８±１０．７０

Ｔ３ ３８．７３±１０．６５ ４３．５４±１０．３２
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２．３　干预前后正性注意偏得分比较
　　时间的简单效应分析提示：干预组Ｔ２时的正性注
意偏向得分显著高于Ｔ１时（Ｐ＜０．０５），Ｔ３时的正性注
意偏向得分与 Ｔ２及 Ｔ１时差异无统计学意义；对照组
３个时间点正性注意偏向得分差异无统计学意义。分组
的简单效应分析提示：３个时间点干预组和对照组正性
注意偏向得分差异均无统计学意义。正性注意偏向在

各时间点的变化见图３。表明正念干预显著提高了干预
组的正性注意偏向，但在１个月后效果有降低的趋势。
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图３　干预组和对照组正性注意偏向得分变化比较

２．４　干预前后抑郁得分比较
　　时间的简单效应分析提示：干预组３个时间点抑
郁得分差异无统计学意义；对照组Ｔ３时抑郁得分显著
高于Ｔ２及Ｔ１时（Ｐ＜０．０５，Ｐ＜０．０１），Ｔ２时与 Ｔ１时抑
郁得分差异无统计学意义。分组的简单效应分析提

示：３个时间点干预组和对照组抑郁得分差异均无统
计学意义。抑郁得分在各时间点的变化见图４。表明
对照组的抑郁得分随时间有上升趋势，且在追踪时差

异显著，而干预组３个时间点的抑郁得分无显著变化。
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图４　干预组和对照组抑郁得分变化比较

３　讨论

　　本研究结果表明，正念干预对陆航机务官兵效果
良好，可有效提高其正念水平、认知重评和正性注意偏

向，在一定程度上可以缓冲军事训练和管理对陆航机

务官兵抑郁的影响。

３．１　正念干预对陆航机务官兵抑郁的影响
　　本研究结果显示，在相同环境下，对照组后测和追
踪的抑郁得分显著升高，可能是因为对照研究正处于年

底陆航飞行训练任务密集的阶段，高强度的军事训练和

安全管理压力对陆航机务官兵的抑郁情绪产生了不良

影响；干预组３个时间点抑郁得分无显著变化，表明正
念干预一定程度上可以缓冲军事训练和管理对陆航机

务官兵抑郁的影响。这与既往研究结果一致：正念干预

可以改善个体对压力的反应，缓解焦虑、抑郁情绪［１９－２０］。

　　面对客观存在的慢性压力，试图使用摆脱和应对
的方式可能会增加个体的痛苦和知觉压力，而正念干

预旨在培养对个人的思想和感受的开放和接受的意

识，包括对压力的不反应和接纳以及个体在感到焦虑

或抑郁时发生的思维模式和身体体验的观察态度。这

种注意力和意识的转变过程有助于减少个体对压力的

不良感受以及由急性抑郁和焦虑引发的体验性回避，

自我判断和反刍。正念干预可能引起大脑结构上的改

变，增加海马体中的灰质密度。有研究发现，正念干预

增加了默认模式网络与背外侧前额叶皮层的压力调节

区域之间的静息状态功能连接，同时也减少了杏仁核

和亚基因前扣带皮层之间的与压力相关的静息状态功

能连接［２１］。也有学者提出，正念对抑郁产生作用的潜

在机制是通过心理策略、压力反应的优化以及前额叶

和边缘区域的结构和功能调整增强情感自我调节［２２］。

正念已被证明可以激活大脑区域的分布式网络，包括岛

叶、躯体感觉皮层以及前扣带皮层和前额叶皮层［２３］。

３．２　正念干预对陆航机务官兵认知重评和正性注意
偏向的影响

　　本研究结果显示，正念干预可以显著提高陆航机
务官兵认知重评调节策略的使用，增加正性注意偏向，

且其在干预结束后 １个月依然存在。黄伟容［２４］对

９０名火箭军军人进行了基于正念的干预，发现干预组
火箭军军人认知重评量表得分显著增加，与本研究结

果一致。彭李等［２５］对８７名火箭军新兵进行的正念干
预中也发现，接受正念干预的火箭军新兵正性注意偏

向显著增加，与本研究结果一致。

　　正念培养个体对当下所有刺激产生的体验不评判

８９９ 　　　　　　　　　　　　　　陆军军医大学学报，２０２３，４５（９）　　 　　　　　　ｈｔｔｐ：／／ａａｍｍｔ．ｔｍｍｕ．ｅｄｕ．ｃｎ　



的接纳，不抑制任何体验和情绪的产生，当个体发现进

行评判时，正念主张对个体认知进行重评，与情绪调节

策略中的认知重评相一致，从而促使个体接纳所有体

验、想法和情绪。有研究发现，正念可以通过认知重新

评估机制改善情绪调节［２６］，这可能是干预组的认知重

评得以提升的主要原因。研究发现，经常性正念练习

会导致个体杏仁核、前额叶和扣带回等结构灰质密度

和皮层厚度的显著变化，带来前额叶皮层或者眶额皮

层灰质密度的增加［２７－２８］，背侧扣带前回皮层厚度增

大［１９］，这些脑神经水平上的改变也提示个体注意力、

认知控制、情绪调节能力的增强［２６］。

　　正念干预以正念呼吸、正念静坐、身体扫描等练习
为主要内容，强调注意力的培养。当练习者专注于冥

想对象（如呼吸、身体感觉、思想）时，将注意力集中在

任务对象上，同时克服注意力的分散，被称为冲突监控

或执行注意力，是３种注意力网络之一。其他类型的
正念练习，如正念吃葡萄干练习和慈悲练习，旨在培养

练习者在日常生活中，主动觉察未曾注意的感受和体

验、专注于培养积极情绪，这可能培养了练习者对正性

刺激的注意偏向。研究发现，正念可以直接影响情绪

调节的注意分配环节，增加个体对正性刺激的注意偏

向，减少对负性刺激的注意偏向［２６］，这可能是干预组

正性注意偏向提升的原因。

　　综上所述，在陆航机务官兵群体中开展正念干预
能够提高陆航机务官兵的正念水平、认知重评和正性

注意偏向，在一定程度上可以缓冲军事训练和管理对

陆航机务官兵抑郁的影响。这提示未来可以将正念干

预推广应用，提升陆航机务官兵的心理健康水平。同

时，本研究存在一些不足：①接受正念干预后，虽然干
预组正念水平、认知重评和正性注意偏向相比干预前

有显著提升，但相比对照组提升不显著；②虽然对照组
抑郁显著提升，但干预后干预组的抑郁相对其自身干

预前没有显著的降低；③本研究样本量较少，还应扩大
样本量对结果进行验证，同时可加入脑电、心率变异性

等生理指标进行研究。
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