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正念训练对高物质主义大学生自我概念的干预探讨
陈园园
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【摘要】正念训练是指个体将注意力集中于当下体验的一种心理干预方法，会使个体增加对身心的感知和关注, 强

调反省认识的观察态度。文章探究了正念训练对物质主义者自我概念的干预效果，分析正念训练在心理健康教育中的应

用价值，根据高物质主义大学生的特点和身心状态，考察正念训练对物质主义者自尊以及自我概念清晰性的影响及其作

用机制。将正念训练应用于心理健康教育的过程中，对维护与促进个体自我概念健康发展有启示意义。
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大学正是大学生世界观、人生观和价值观形成的关键时

期，自我概念不仅影响大学生内在的人格发展，还影响他们对

现实世界的基本看法和态度。总结现有研究发现，高物质主义

大学生对自我评价较低，对自我的认识也存在不一致性。

本文从高物质主义大学生的自我概念出发，并把正念训练

作为干预措施，来帮助物质主义者建立清晰的自我概念和正确

的自我评价，缓解焦虑症状，并改善其身心健康状况。正念缘

起于东方，并在西方得到发展，通过本研究有助于促进正念研

究的本土化发展，为高校心理健康教育和临床心理实践应用提

供理论支持，这对培养大学生清晰的自我概念，同时对个体的

健康心态和人格完善具有重要意义。

本文将物质主义者与自尊和自我概念的关系进行研究，引

入自我概念这个贯穿物质主义价值观研究的线索，正念干预对

物质主义者自我概念的影响，从理论研究的角度上对物质主义

做出解释。同时，通过正念干预训练对物质主义者自我概念的

内在机制进行探究，理清了在自我概念（自我概念清晰性和低

自尊）中哪个是导致物质主义产生的主要的和更根本的因素，

有利于为个体降低物质主义水平。

1 国内外研究现状及分析

1.1问题提出

对物质主义进行干预的传统方式是高校加强正确的教育引

导，并在社会层面积极营造减少物质主义价值观的社会氛围。

根据自我决定理论,满足人的基本心理需求是心理健康的基础。

追求内部生活目标可以促进基本心理需求的满足，而追求物

质、财富等外部生活目标则适得其反，容易对心理健康造成消

极影响,提升抑郁水平。近年来，学界逐渐意识到正念训练对

物质主义者自我概念方面的益处，Weinstein等学者(2009)的研

究表明，当个人专注于冥想活动时，他们会意识到当前与预期

物质条件之间的差距缩小[1]，这会提升他们的幸福感[2]。一些实

证研究表明正念觉知能提升自我认识的清晰性和准确性[3]。鉴

于物质主义者自我概念的正念研究具有较强的理论和应用价

值,且目前国内对此缺乏关注, 因此本研究进一步阐述正念训练

的体验内容,分析其心理机制,为临床应用和高校心理健康干预

提供证据支持。

1.2物质主义者与自尊和自我概念的关系

各方面的心理活动都离不开自我，对自我的深入研究是我

们理解人类行为的第一步。本文通过对已有研究的梳理和整

合,从自我概念的重要成分，即自尊和自我概念这两个方面分

别评述它们与物质主义者之间的关系。

自我概念是一种对“我们能做什么”和“我们是谁”的认

知，它是关于自我并与周围各种关系的多层次多方面的评价和

认知；自尊则是指我们对上述这些内容的感受。一个现实的自

我概念对于心理健康来说是非常必要的，同时它也是形成良好

自尊的基础[4]，自尊对生活满意度有积极预测作用[5] 。有助于

个体营造自身良好的心理健康状态[6]。有研究表明低自尊会导

致个体追求物质主义，Chaplin等人(2014)进行验证后发现,当启

动了被试的高自尊后,降低了参与者对物质主义的追求[7]。他们

认为低自尊是解释家庭低收入青少年物质主义的重要因素。同

时Kasser等人(2014)的纵向干预研究也证实个体对物质主义的

过分追求会导致自尊水平的降低[8]。上述两方面的实验证据揭

示了自尊与物质主义之间可能存在着因果关系，大量研究表明

自尊与物质主义之间呈负相关，佐证了上述结论。物质主义者

的对自我评价表现为自尊水平较低,高物质主义与低自尊很可

能存在因果关系。

2 正念干预对物质主义者自我概念的影响

（1）正念概述

正念源于佛教哲学，属于佛教修行“八正道”之一，以佛

教典著《阿毗达磨》 (Abhidhamma)及注解为基础[9]。从正念的

概念上讲，被广泛接受的是Kabat-Zinn (2003)对正念的界定,他

认为，正念是个体有目的地将注意力保持在当前体验上而不加
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以评判，并觉知到当前心理事件的一种方式[10]。本研究所指的

正念，采用了Kabat的概念界定。以正念为基础的一系列心理

疗法被称为是正念疗法,正念具有四个基础，包括了自我在受、

身、法、心的正念。在四个基础中，受是对感觉的正念，即感

知各种体验的感觉。它通常分为既无快乐也无不快乐，即中

性。以及快乐、不快乐三种。身是对个体身体上的正念，是对

身体的意识与感受，例如通过呼吸带来的身体感觉，以及做出

各种姿势时我们身体的感受。法律是法律，是事物的真理。法

律的正念是感知各种现象的本质。心是对思想和情感的意识。

正念训练和其他技能一样，可以持续练习。参与者可以将

其视为自己身体上的肌肉。通过一遍遍的练习，它不仅会变得

更强，而且会变得更灵活、更有弹性。就像肌肉一样，当你对

抗某些力量时，也是“肌肉”生长最好的时候。从这个角度

看，我们在日常生活中遇到的压力自然为我们锻炼“正念肌

肉”提供了足够的对抗力量。不同领域的人，在应用正念训练

时，对他们有哪些帮助呢？比如：正念认知疗法主要用于防止

抑郁复发的治疗[11]。接受与承诺疗法最早用于创伤后治疗,对其

他心理问题如慢性疼痛、抑郁等治疗也有良好的效果[12]。正念

使个体增加了身体在感知方面的关注, 强调反审认识的观察态

度。对于物质主义者而言，正念疗法是一种有效预防和管理压

力、焦虑、增加对自我身体和感知的关注,强调反省认识的观

察态度的策略。本文所涉及到的正念干预训练将正念认知疗法

运用其中。

（2）正念为基础的干预在物质主义群体中的应用

学者们认为，高物质主义者本身可能存在着不良的心理状

态，具体表现在个人层面和社会整体层面。

在个人层面，物质主义者的自我概念呈现出自我评价较低

(低自尊)和自我认识的不一致(低自我概念清晰性)。物质主义者

特别关注真实自我和假想自我之间的差距，这会让他们经历更

多的焦虑和抑郁。与此同时，他们更容易把购物和娱乐当作逃

避痛苦的手段。Rosenberg(2004)认为物质主义引发的个人消费

行为往往是自主的，自动化的。个体在不经意间将生活中重要

他人或者流行文化中宣传的物质主义倾向加以内化，而且刺激

物质主义的消费线索能够为消费者带来愉悦感和满足感，让个

体越来越喜欢消费[13]。然而，高物质主义大学生在消费行为背

后的真正需求是什么，消费所获得产品的各种效果是否真的与

商家的宣传理由相一致，各种物质化的娱乐消遣是否是自己真

正所需要的，这往往被物质主义者所忽视。

在社会整体层面，对高物质主义的大学生而言，财物及其

获得是他们首要的追求方向，他们作为消费者对世俗财产格外

重视，他们认为丰富的物质既是他们追求的目标,也是获得成

就和快乐的手段。Kasser(2014)总结了三种能够有效地降低物

质主义的方法：减少社会层面的物质主义价值观宣传；激励个

体的内部目标动机并可以通过各种心理干预减少内心的焦虑与

不安感[8]。在第三种方法中我们可以发现，通过心理干预减少

个体内心的焦虑与不安具体实践，正念训练强调两点：一是对

当前事件不加评判的自我接纳，二是注意力集中于当下,正念

训练会让参与者更关注被欲望所蒙蔽的、内心真正的需求，以

减少需要消费来弥补的不满足感。

高物质主义者强调，通过消费心理需求得到迅速而暂时的

满足，并迅速取得内心的满足感。而正念则使人更加关注自己

内心真实的需求，这些需求被欲望所蒙蔽，减少了需要消费来

弥补的不满。随着如今社会中物质主义价值观的增强,相比正

念水平较低的大学生，正念水平高的大学生更不容易产生抑

郁，个体的自我概念也更加清晰。正念练习，是有关如何使用

和安放注意力的一种方法。参与者不需要借助外在的东西，而

只需要依靠自己。在练习过程中把握好自己身体的练习强度，

通过正念练习，激发自我的内在潜能，并且找到和压力相处的

方式，从而提升自我的专注力。正念作为一种积极特质,能够

促进个体心理的健康发展,正念水平高的大学生，更加容易改

变与控制当前自我的观念和注意的状态,及时的觉察到自己身

心状态的变化，更容易意识到物质主义价值观对自己认知、情

绪和行为所造成的负面影响，并通过意志努力去减少和避免这

种负面影响,使自己始终坚持正确的价值观。这一结果也符合

“雪中送碳”模型的观点[14],正念作为保护因子会物质主义价值

观作为削弱风险因子的不利影响。这启示我们,在高校的心理

健康教育中也要重视大学生正念的培养,可以有效提高大学生

的正念水平。

3 在高校心理健康教育中应用正念训练的注意事项

（一）教师必须具备相关的专业素养

首先努力去做一个富有爱心的心理教师，能够把塑造心

灵、传承知识、追求理想作为人生的追求。做到关心关爱每一

名学生的成长进步，努力成为学生的良师益友．成为学生成长

成才的人生导师。其次教师需要在心理健康教育中深入研究与

正念训练相关的专业知识，并取得相应的心理专业资格。教师

们不仅要了解学生的心理发展特点和规律，还要有足够的专业

知识和实践经验，创造一种真诚、信任、支持的氛围，指导学

生进行正念训练练习，适当处理正念训练中每一项主题练习。

（二）教师必须在活动设计中进行再创造。

正念体验涉及到的主要练习有呼吸觉察、身体扫描、意图

冥想、慈心冥想等。心理健康教师可以巧妙地运用心理辅导

（个体心理辅导和团体心理辅导）的方式，把正念训练融入其

中，使学校心理健康活动的设计更加丰富和有趣，使其更适合

心理健康教育的目标和需要，并鼓励学生参与这类训练。需要

注意的是，正念训练与心理健康教育的结合应避免简单的拼凑

和复制，使正念训练在高校心理健康教育领域焕发新的生

命力。

这要求我们努力在高校中构建大学生心理健康教育的宏伟

蓝图，树立系统培养学生观念，遵循学生的成长成才规律。如

表1某校学院各年级心理健康特色活动所示，既要全面关注低
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年级大学生的心理健康普查状况，又要重点关注高年级大学生

的真实心理需求，注重对不同背景、不同年级水平学生的教育

和引导。

表1 某校学院各年级心理健康特色活动

（三）对正念训练的解读应适度

正念不仅是一种简单的冥想练习，还是一种生活态度。培

养正念最基础的，就是不去定义和联想，就像自己刚出生一

样，对世界一无所知，很纯粹去看待事物，觉知事物，所以教

师在教学过程中务必注意引导，保证课堂在体验过程中聚焦正

念训练主题。此外，体验后往往还会有学生主动咨询正念训练

内容以进行活动后自主练习。在高校心理健康教育中，传统的

方法包括课堂教学、心理主题社会实践、课后沙龙等形式，正

念训练通过个体心理辅导和团体心理辅导的方式，帮助高物质

主义大学生维持和增强积极的自我概念。只有不断激发学生自

身发展的源动力，真正把学生作为主体，从而引导学生通过正

念训练对心理健康有进一步的认识，加深对自我的觉察，协助

解决所遇到的问题。
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策略

宣传心

理健康

辅导类

活动

年级

大一

特色活动

心理健康宣传月之“绘画表达

艺术心理疗法”团体辅导主题

活动

心灵成长主题班级生日会

新生心理素质户外拓展训练

活动

新生班级风采大赛

新生心理健康筛查，建立学生

心理档案

（“谈一谈，连一连”活动）

大学生心理健康课程

朋辈心理聊天室

心理委员训练营学校班级心

理委员心理健康知识科普

讲座

时间

3月

3月

10月

11月

11月
-
12月

9月
-
12月

10月
-
12月

10月

目标

拓宽新生心理

健康知识面，

加强适应能力

和抗挫折能力

在普及

宣传的

基础上

提升整

体辅导

效果

大二

朋辈心理聊天室

3.25善爱我心理健康活动之

爱与梦想同行——年级联谊

活动

5.25我爱我心理健康月系列

活动闭幕式之网络平台线上

活动“三行情书”“六个单词微

小说”

5.25我爱我心理健康月系列

活动开幕式暨心理情景剧

大赛

5.25我爱我心理健康月系列

活动心理健康知识讲座（积极

心态建设，祝你心理旺盛）

“夏一站，奔向幸福”趣味运动

主题团体辅导活动

“凝聚心力，专注当下”集体正

念冥想体验

“万物复苏，心理萌芽”积极同

伴关系心理团体辅导活动

3.25善爱我心理健康活动之

“爱融于心，甜甜心意”为主题

的手作团体辅导

5.25我爱我心理健康月系列

活动闭幕式暨

第六届寻找“最美医学生”评

选活动

意志责任，学习管理，压力

管理

（心理团辅训练营）

考研复习心理辅导讲座

就业指导心理帮扶

3月
-
5月

4月

4月
-
5月

5月

5月

5月
-
6月
5月
-
6月

3月

4月-5
月

4月，10
月

11月

12月

培养学生自我

管理能力，提

高自我学习能

力，奠定就业

基础

提高学习技

能，引导鼓励

学生确定就业

方向，或为攻

读研究生做准

备

提升毕业生考

研压力的心理

调整能力和就

业技能
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