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摘要:
 

对正念、短时简化正念训练的定义、形式和时长、应用效果进行综述,总结短时简化正念训练在缓解护生负性情绪、优化护

生生理功能和促进护生临床能力培养等方面所具有的积极作用,提出短时简化正念训练的优势与不足,旨在为其在护理教育中的

应用和推广提供参考。
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Abstract:

  

This
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and
 

development
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definition,
 

forms,
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effects
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brief
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training.It
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  护理专业学生(下称护生)由于压力过大而出现

心理问题的现象日益严重[1]。护生兼具完成高强度

学业任务和救死扶伤的使命,不仅面临理论与技能的

学习压力,在临床见习和实习中还会受到来自外界环

境等的压力[2],其更容易产生心理问题[3]。研究表

明,67%护生时常陷入焦虑[4],34%处于轻度或中度

抑郁[5]。如不能及时纾解,可能影响护生的身心健

康,导致其对于学业厌倦[6],甚至发展成对护理行业

的倦怠,影响护理队伍的稳定与发展[7]。众多研究表

明,基 于 东 方 冥 想 的 正 念 减 压 疗 法(Mindfulness-
Based

 

Stress
 

Reduction,MBSR)在降低护生压力水

平,减轻焦虑、抑郁情绪,提升正念特质方面都具有良

好的效果[8-9]。然而,由于传统的正念减压疗法为期8
周,所需时间较长;护生课业重、训练时间难以协调等

因素,难以在护生中推广应用。众多学者经过不断完

善,在保留正念核心要素基础上,缩短训练周期时长,
并丰富训练形式,形成短时简化正念训练方案并推广

至护理教育领域,取得良好效果[10-13]。笔者将其在护

理教育中的应用进展综述如下,以期为护理教育者提

供参考。

1 正念及正念训练的概述
正念源于佛教禅宗,在其现代化发展过程中,Ka-

bat-Zinn等[14]褪去其所承载的宗教色彩,赋含“接纳”
“不评判”等心理因素,将正念定义为“通过有意地、非
判断地注意当下而生起的觉知”。作为个体的重要心

理品质,正念可作为心身健康的重要预测因素。正念

疗法是基于佛教修行方式和理念,要求个体以一定的

距离观察自己此时此刻的想法和感觉,结合心理治疗

的理论和方法所发展的一种心理治疗方法[15]。经过

多年探究,正念干预已经较为成熟和完善,包括正念

减压疗法、正念认知疗法、辩证行为疗法、接纳承诺疗

法[16]。其中,正念减压疗法作为正念干预的主要方

法,是基于卡巴金理论心智觉知模式的一种心理治疗

方法。周期为8周,每周1次,每次2.5~3.0
 

h。采

用面对面授课形式,并且课程中每个团体不超过30
人[17]。正念认知疗法的方式有所不同,但依然采取8
周的团体治疗方式。其他训练方法虽应用的主要方

向不同,治疗方式各有特点,但总体上依然采取以正

念为核心的传统正念训练方式。并且,通过不断发

展,正念已逐渐应用于治疗焦虑症[18-19]、抑郁症[20-21]、
强迫症[22]等心理领域以及长期慢性疼痛[23-24]等医疗

领域。

2 短时简化正念训练

2.1 短时简化正念训练的定义 传统正念疗法使用

8~10周的干预措施,如为期8周的正念减压计

划[25]。但由于传统正念干预对师资和参与者时间要

求较高,为提高正念冥想的实用性,使其普及与应用,
保留正念核心要素的短时简化正念训练逐渐被一些

难以长期坚持或缺少业余时间参与者选择。与传统

正念干预相比,它有从单节诱导到持续2周或更短时
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间的多节训练计划[26]。
2.2 短时简化正念训练的形式和时长 在形式上,
短时简化正念训练分化出基于传统正念训练方法的

多种形式,如Sari
 

Ozturk等[27]研究所采用基于正念

的曼陀罗活动等。其具体形式也可根据实际需要而

改变,在特殊时期,传统的线下正念课程可转为线上

进行,如Goetz等[28]研究采用基于网络的线上正念训

练。在训练时长上,部分研究使用比传统正念更短的

训练周期,如将正念训练周期缩短至2周或4周,也
有部分研究将正念训练次数减少为3次、4次、6次或

8次,还有部分研究在简化训练形式的同时延长训练

周期,但总训练时长仍短于传统正念训练。因此,短
时简化正念训练的形式与时长均可在传统正念训练

基础上进行调整与适配,以适应训练条件、保证训练

效果,从而提高训练针对性。
2.3 短时简化正念训练在护生中的应用效果

2.3.1 缓解护生负性情绪 近年来,较多学者将传

统正念训练的周期及形式进行调整,以期发展出最适

合护生、能够降低护生负性情绪的正念训练方法。邵

素青等[29]对温州医科大学98名护生在操作考试之

前进行为期4周的冥想和音乐疗法训练,结果显示,
短时简化正念训练能够显著降低护生的考前压力及

焦虑,并提升护生的考试成绩。可见短时简化正念训

练是一种能够缓解压力及焦虑的短期策略。Alsarai-
reh等[30]对181名即将毕业的护生进行为期10周改

良版正念冥想训练,发现短时简化正念训练能够促进

护生的抑郁情绪管理,且比体育锻炼更有效果。Ra-
tanasiripong等[31]对泰国一所公立护理学院二年级

护生进行为期4周正念冥想训练,发现护生的焦虑和

压力水平显著下降,然而其缺乏长期效应的后续研

究。Plummer等[32]对在美国东南部一所中等规模护

校参加护理学硕士项目的152名护生进行每周1.5
 

h、为期20周的改良版正念训练,结果显示短时简化

正念训练能够降低护理硕士生的压力感知,提升其生

活质量水平。但后续随访结果显示,短时简化正念训

练对于护理硕士生生活质量的长期影响不显著。
2.3.2 优化护生的生理功能 8周的正念训练能够

调节大脑杏仁核和前额叶皮质区域,从而控制压力和

调节个体的情绪状态[33]。正念训练还会使练习者的

交感和副交感神经功能发生变化,心跳和呼吸频率减

慢,血压下降,去甲肾上腺素和皮质醇水平降低,有利

于保持躯体内环境的稳定[34]。因此,短时简化正念

训练对于护生各项生理指标的影响也受到研究者广

泛关注。Alhawatmeh等[35]对约旦一所大学108名

护生进行为期1周的5次正念冥想训练,结果显示短

时简化正念训练在降低血清皮质醇水平方面非常有

效。但该研究是针对未承受实习、毕业等压力的护

生,不能体现短时简化正念训练在面临毕业压力、实

习压力等毕业班护生的应用效果。Chen等[36]对广州

一所医科大学60名护生进行为期7
 

d的正念冥想训

练,结果显示短时简化正念训练能够降低护生的收缩

压,但对舒张压没有明显影响。这表明短时简化正念

训练对降低护生血压有一定效果。
2.3.3 促进护生临床能力培养 在临床实习过程

中,医院环境、护患关系、课业压力以及将来工作不确

定性是护生压力的主要来源[37]。适度的压力有利于

护生保持对于护理工作的紧张专注,但高度或长期的

压力可导致机体平衡失调,影响护生身心健康,从而

影响护理质量[38]。短时简化正念训练能够降低护生

负性情绪,因此有学者将其应用于培养护生的临床实

践能力。Burger等[39]对美国东北部一所大学60名

实习护生进行为期4周的正念冥想训练,结果发现短

时简化正念训练能够显著增强护生执行注意力和其

他安全护理实践所需的自我调节技能。研究者建议

将短时简化正念训练纳入护生课程或在考试等活动

之前对护生进行干预。沟通在医患关系中发挥着重

要作用,护生掌握一定的沟通能力有利于处理护理实

践中遇到的各种问题,提高护理质量。Kou等[40]对

遵义医科大学8名护生进行为期2次、每次1
 

h关于

沟通的正念训练,结果显示正念训练可有效提高护生

沟通能力和人文关怀能力,但由于纳入研究护生数量

较小,研究结果有待进一步探讨。
2.3.4 提高护理教学质量 由于护理学专业的特殊

性,护生不仅要注重理论知识的学习,还要兼顾临床

实践与见习。模拟教学通过模拟临床真实情景,让护

生以临床护士角色进行职业操练,锻炼其操作和思维

能力[41],近年来越来越多的应用于护理教育领域。
有研究表明,临床模拟可以提高护生的临床实践经

验,发展本科护理和医学生的跨专业协作[42]。然而,
临床模拟教学也带来一系列问题,包括学生压力和焦

虑水平上升[43]。研究者将短时简化正念训练与临床

模拟教学相结合,以期降低护生的压力和焦虑水平,
提高护理教学质量。Torné-Ruiz等[44]对莱利达大学

护理与物理治疗学院的21名护生进行为期10
 

d、每
天25

 

min的在线正念训练,研究结果显示,短时简化

正念训练对护生的压力管理和情境性焦虑有积极影

响,但其对正念水平无明显影响。Pollard等[45]将2
 

min的短时简化正念训练加入临床模拟教学中,称为

正念时刻。研究结果显示,接受正念时刻干预的护生

在临床模拟中注意力更集中、对压力的感知降低,努
力水平更高,能够承担到更多的工作。由于护理专业

的特殊性,护生的职业暴露高于其他非医学专业。增

强护生职业防护教育,提高职业防护意识受到众多研

究者重视。吴苏婷等[46]对新余学院生命与科学学院

174名护生进行基于2周短期简化正念训练的职业

防护教育,结果表明该方式相较于传统职业防护教育

效果更好。
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2.4 短时简化正念训练的优势、不足及展望

2.4.1 优势 首先,短时简化正念训练形式灵活多

变,例如对于面临考试压力的护生,可在考试前进行

短暂正念干预[47],以减少考试带来的压力和焦虑;其
次,其训练周期与单次训练时长可根据实际条件与训

练目标而进行灵活调整,针对性更强;另外,其训练地

点并不局限于线下,可在线上利用通讯设备同步进

行[48],或在视频、音频等辅助工具的帮助下进行自助

式练习[49]。短时简化正念训练的改进与优化更加适

合于当代护生,在护生中的应用更为广泛。
2.4.2 不足 短时简化正念训练具有经济、方便等

优点,但在实际应用中依旧存在挑战:由于该方式仅

保留正念的核心要素,何种形式的短时简化正念训练

最适用于护生,目前还不明确。并且,护生不仅要进

行专业课的学习,还要进行一定时间的临床实践,如
何在相对固定的时间对护生进行训练也是目前需要

注意的问题。此外,正念训练需要有经验的专家引导

进行,这也使得面对面的正念训练在护生群体中应用

受到一定的限制。
2.4.3 未来研究展望 未来可在以下几个方面进行

更深入的研究:①延长随访时间,探究短时简化正念

训练对护生是否具有长期的影响;②增加样本量,对
短时简化正念训练对于护生各项生理指标的影响进

行纵向深入研究;③不同干预方法及周期对护生产生

的不同影响还需要进一步对比研究;④对于在职护理

研究生等具有多重身份及任务护生应选择的干预方

法及其效果进行研究;⑤设计短时简化正念训练课

程,观察其在护生中的应用效果,并进行动态调整。

3 小结
短时简化正念训练在传统正念训练基础上进行

优化,研究已证实其能够促进护生的心理健康、优化

生理功能。同时,其在护生临床能力培养、护理教育

质量的提高方面也有着显著效果。但目前短时简化

正念训练在护生中的应用还存在些许不足,建议今后

加大在护生中的研究及应用力度,为其在护理教育中

的应用和推广提供实证。
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