
2023年第1期（总第312期）

基于正念训练的公安院校教师心理基于正念训练的公安院校教师心理
调节训练的行动研究调节训练的行动研究

张 婵

[摘 要]正念是一种有意识的对当下觉察，同时这种觉察是不评判的、接纳的，对此时此

刻的各种经验抱有开放的态度。以公安高职院校15名教师为参与者，采用行动研究的方

法，开展了为期8周、每次80分钟的“每日正念”训练营活动。实践研究证明，正念训练有

利于促进公安院校教师内心平静，提升工作幸福感，提高反思能力，维护身心健康。
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2018年，中共中央、国务院在《全面深化新时代教师队伍建设改革的意见》中指出，关心教师身心健

康，克服职业倦怠，激发工作热情，是新时代教师队伍建设的重要体现。[1]高校教师的身心健康状况并不

乐观，主要表现为心理压力过大，长期处于亚健康状态。[2]关注和提高公安院校教师的身心健康水平，无

论是对优化公安院校教师队伍建设，还是加强公安院校管理工作都尤为重要。

正念（mindfulness）是指一种有意识的对当下状态的觉察，同时这种觉察是不评判的、接纳的，对此时
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此刻的各种经验抱有开放的态度。可以说，正念是一种主动关注新事物、积极的思维方式，与潜念

（mindlessness，心不在焉）、思维僵化相对立存在。1979年，卡巴金首次将正念训练的技术应用于减轻长期

疼痛病患者的压力和痛苦的研究，取得了良好的效果。随着研究的不断深入，正念训练逐渐改良和整合

为心理治疗的重要概念和技术之一，成为当代最受关注、具有影响力的心理治疗方法。[3]近50年来，正念

研究影响了积极心理学、行为经济学等诸多领域，形成了与传统的心理干预不同的完整身心干预模式。

大量的实证研究发现，正念训练不仅可以缓解生理、心理疾病患者的病痛，也可以帮助普通人群优化心智

模式，提升心理韧性、身心稳定、和谐人际关系等诸多方面的精神生活质量。[4]正念训练作为一种身心干

预的有效措施，可应用于高校教师群体，检验其是否具有增强积极情感、减少消极情绪体验的效果。笔者

采用行动研究的方法探索这种模式对克服以往心理干预中存在问题的作用，思考高校教师心理工作中值

得注意的问题与改进措施。

一、正念训练设计

（一）被试的选取

本研究在网上招募公安院校教师为被试，通过进一步访谈，最终筛选出15人，平均年龄40.83±9.84

岁。其中男性5人，女性10人。筛选标准：一是自认为工作压力过大，甚至已影响生活；二是患有心因性

疾病，如高血压、糖尿病、失眠、胃炎等；三是有轻微的心理异常表现，如焦虑、抑郁情绪等。符合其中一项

者即可参与本次训练。剔除标准：一是患有身心疾病正在进行其他形式的咨询支持；二是目前有药物滥

用或酒精依赖的问题；三是正在处于严重的生活风险中；四是不能保证8周训练时间。符合其中一项者不

能参与本次训练。

（二）训练目标

本研究的核心目的是提升公安院校教师的正念水平，改善其工作及身心健康状况。具体细化为四个

训练目标：一是增加觉察力。使教师更好地觉知自己每时每刻的躯体感受、情绪和想法，并且关注情境与

现实的细微变化。二是打破思维僵化，有意识地接纳和承认不确定性。帮助教师将习惯的、确定的、自动

的思维模式转变为动态的、换位思考的、关注当下的思维模式。三是克服非理性的思维定势。帮助教师

选择最有效的技能来处理基于主观判断的、负性情绪驱动的或者单一视角的思维定势。四是提升职业幸

福感。帮助教师缓解工作中的压力，以积极的态度审视职业的自主发展，转变心智模式，进而实现教学态

度、水平提升。

（三）训练的核心主题

本次正念训练以正念认知疗法为基础，分为讲授、训练及作业三个步骤（见表1）。
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表1 正念训练课程安排

周次

1

2

3

4

5

6

7

8

核心主题

觉知与自动运行

觉知和呼吸

觉知想法

识别厌恶

允许和顺其自然

想法不是事实

更好地关爱自己

保持和扩展

内容

①介绍训练目标②正念内涵③正念训
练的常见问题④思维的运行模式

①正念的认知机制②腹式呼吸

①ABC理论②积极情绪与复原力③觉

知想法和积极情绪的方法

①思维固化②对思维固化的依恋③看

到厌恶④无选择觉知、扩大和缩小注意

焦点⑤停留在此时此刻

①允许和顺其自然的好处②如何培养

允许和顺其自然③探索困难与问题、体

验接纳

①想法是对情境的丰富反应②思维的

框架③想法应对模式④识别思维自动

化信号

①有技巧地应对日常生活②应对不确

定性的行动计划

①如何进入“存在”模式②研究你的分

心物③训练回顾与总结

训练

①吃葡萄干②躯体扫描

①瑜伽中的腹式呼吸法②瑜伽体式的

正念练习③冥想练习

①正念伸展②3分钟休息

①站在另一个位置②3分钟休息练习

③正念散步

①与困难相处冥想②改变注意方向练

习③扩展注意

①桥头观水②飞翔冥想

①明智反应的反思与总结②你的行动

计划③正念饮食

如何迎接每一天

二、正念训练的实施

（一）训练前访谈

了解参与者的基本情况，时间约30分钟，发放一些关于正念训练理论的基本材料。强调保密原则，

签订知情同意书。

（二）操作

正念训练为连续8周，每节80分钟左右。除此之外，他们还需要每周完成20分钟左右的家庭作业来

帮助巩固效果。

（三）反馈

每节训练后，留出时间让他们两人一组讨论完成家庭作业遇到的困难及应对方法，为他们创建更好

的练习空间。在8周训练结束后1个月，针对活动内容、感受等组织被试进行座谈，并对活动效果做初步

评估。
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三、正念训练的效果评估及反思

（一）正念训练的效果评估

1.内心平静。92%的训练者反馈，正念训练能体验到身体的微妙变化，还能对内心出现的各种想法

进行判断、梳理。训练后能够对自己内心出现的想法开始觉察，觉察这个想法是否来自当下，是否来自经

验、还是仅仅来自对未来的担忧，能够从旁观者的角度审视想法的发展、变化及消失。因此，内心的焦虑

感减少，即使出现不愉快的体验也能够以平常心来面对。84%的训练者感觉专注自己的能力开始提高。

在训练中需要专注于每一个当下的体验和感受，并且在团员之间沟通交流体验，这样每一种体验就变得

清晰，可以被描述出来。因此，想法、情绪与事实界限更容易把握，也在一定程度上增加了内心的平静感。

2.提升职业幸福感。84%的训练者反馈，随着家庭作业强度的提高和时间的增加，专注的时间变长

了，在正念练习中逐渐感受内心从浮躁到平静，从分心到专注，而且是不加评判地看待自己的表现，让自

己从日复一日的机械劳作中感受到转化，觉察到工作的倦怠和反省，这为日常生活中的正念做好了准备。

经过较长时间的训练，专注能力提升，尤其是在应对枯燥、重复的工作的倦怠感缓解，能够接纳甚至享受

原本排斥的工作，工作的投入度、喜爱度、幸福感更高。

3.提升自我反思能力。训练者反馈，抽象思维水平的提升，能够帮助他们摆脱外界的各种干扰。通

过正念训练，当下的想法、情绪及身体的各种感受提高了一个层次，并且调控注意力的水平提高能够随时

让自己跳脱出当下的情境，审视自己的想法和情境的变化，就像给自己安装了“监控器”，随时观察、反思

自己。

4.维护身心健康。正念训练也帮助训练者重新认识自我，随着对问题、烦恼的接纳，积极心理品质和

良好情绪体验的加强更加明显。他们反馈，经过大量的正念训练，思维更加开放，不再刻意依恋能够带来

快乐、逃避痛苦的事情，比如依赖吃零食、酗酒来摆脱烦恼。能够接纳生活中的苦与悲，对糟糕体验也不

再回避，而是将注意力更多地投向解决问题的办法上，尝试改变自己的思维定势。

（二）行动研究的反思

从训练效果和多方面的反馈来看，以正念训练为基础开展的心理调节对于公安院校教师的身心调节

是有价值的。但是在活动过程中仍有以下几点需要改进。

1.进一步完善正念训练的活动设计。正念训练是以呼吸、走路、饮食等生理调节为锚，进而达到心理

调节的，在这一过程中促进练习者心理反思，改变认知，因此正念训练中的“活动”就是心理改变的核心内

容。应在每个活动中增加有关心理成长、应对突发事件及教学生活反思的环节，使活动内容更加丰富。

2.结合训练设计内容对辅导者进行指导和培训。心理调节应更加标准化。在特定的培训后辅导者

都能够掌握活动过程，了解训练的关键要素，并且能够熟练操作训练的各个环节，更有利于促进身体调节

的达成。

3.优化正念训练指导手册。为了方便训练者了解心理训练的目的、意义和方法，让他们从繁重的工
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作中转到对自己身心状况的关注上，训练前向他们发放了指导手册。但是，指导手册中每部分作业仍不

够完善，应进一步丰富“做一做”内容，让他们有更多的选择，以适应不同训练者的需求。

四、心理调节实施建议

在访谈的基础上，对训练中所出现的问题和有效措施进行分析，总结出心理调节实施中值得注意的

问题，并且对未来的干预研究提出建议。

（一）完善流程与效果评估并行

本次训练采用了正念训练的正规化程序，训练时长为8周，每周训练80分钟，每周作业20分钟。但

出现了不同程度的缺席或脱落的情况。在第4周进入疲劳期，第5—6周缺席人数较多，到7—8周缺席情

况有所缓解。脱落情况多发生在第3—4周。由此可见，尽管完整的8周训练能够带来一定的训练效果，

但是由于时间跨度较长，训练者因疲劳或者其他原因避免不了发生缺席或脱落的情况，这也导致了难以

评估心理调节的效果。可以采用以下几种提醒和效果评估的方式。

首先，可用电子邮件、微信群等方式进行提醒，尽量避免训练者因为疲劳而中途缺席。其次，讲授与

训练交替穿插，让他们更好地进行体验式学习，将心理学知识融入活动中，避免生硬的知识讲授。最后，

丰富评估手段，除了心理学常用的问卷法、生理指标测量法、访谈法外，还可以对其参与过程进行评估，收

集活动参与体验、作业完成情况及认知发生变化的其他材料。

（二）建构适应不同年龄的心理调节体系

从效果反馈了解到训练过程中存在两方面的问题。一是部分训练者在讲授环节并没有达到对内容

的完全理解；二是在训练过程中，有一些训练者没有足够的时间进行充分地表达。

一方面，在心理调节体系中应考虑设置适应不同年龄阶段训练者的主题和大纲，内容也应划分不同水

平、不同层次，以帮助他们更好地理解心理学知识。而且，个体辅导也是有必要的。另外，要提供音频指导

材料，比如躯体扫描、腹式呼吸10—30分钟、3分钟休息等练习的指导音频，以便在完成家庭作业时使用。

另一方面，增加对上一次活动的感受的记录，以便对自身的感受进行梳理，同时也是对训练效果的反

馈。另外，还需要考虑每次活动开始时让训练者反馈遇到的问题与大家交流讨论。

（三）提升指导者自身素质和能力

正念训练的指导者鼓励训练者多视角观察，对自己的困难、情境进行探索，并且接纳引起的自我感

受、情绪、想法、冲动等。[5]指导者应做到：一是秉持开放、接纳的态度，让训练者更积极地体验和讨论；二是

提升自我关怀意识，包括对自己体验的关注，对自己所承担任务的关注及对自我发展和自我完善的明晰。

以正念训练为基础的心理调节具有三大好处。首先，能够带来幸福感；其次，正念是审视自我的一扇

窗，可以深入领悟生活和探索生命意义；最后，正念训练是双向的镜子，在相互讨论与分享中看到彼此的

差异和联系，有益于建立自我、他人、学校教育三者的和谐关系。正如王坤和朱小蔓所说的，“教师可以尝
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试每天坚持冥想训练。冥想是一种借助冥思、观察、想象、节律、语言等个体思维与感受方式的运用以凸

显、感受、认识人的意识活动的过程，冥想训练可以帮助教师从感官敏感与专注向精神敏感与专注升华，

整合世界的动与静，依托投射与移情统整自我与世界”。[6]将正念训练心理调节融入各级各类教师培训

中，引领他们解除职业倦怠困扰，走向自我发展之路，维护和促进其身心健康，最终为自身健康良性发展

提供有力保障。
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Action Research on Psychological Adjustment Training of Teachers in Public

Security Colleges Based on Mindfulness Training

Zhang Chan

（Jilin Police College, Changchun, 130117）

[Abstract] Mindfulness is a conscious perception of the present moment that is non-judgemental, receptive, and
open to various experiences in the here and now. This research takes 15 teachers from higher vocational colleges
of public security as participants, adopts the method of action research, and carries out the training camp activity
of“Daily Mindfulness”for 8 weeks with 80 minutes each time. This practical research has proved that
mindfulness training is beneficial for teachers in public security colleges to promote their inner peace, enhance
their sense of well-being in working, improve their introspection ability, and maintain their physical and mental
health.
[Key words] mindfulness training; psychological adjustment training; action research
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