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【摘要】 目的：在企业员工中，使用正念团体训练方法，探索该方法对员工睡眠质量、应对方式以及职业延迟满足的

影响。 方法：随机选取 17 名被试，分为实验组和等待组。 对实验组进行八周正念团体训练。 使用正念、睡眠质量、应
对方式（包括积极应对方式和消极应对方式）、职业延迟满足问卷进行训练前测、八周训练结束后测和间隔三个月的

追踪测。 结果：与对照组比较，两组被试各指标前测差异均不显著；后测中，实验组积极应对方式和职业延迟满足分

数显著优于等待组；追踪测中，实验组各指标（除消极应对方式外）均显著优于对照组。 实验组的正念水平在前后测

差异不显著，但在追踪测中显著优于前、后测（χ2=13.613，P<0.01），睡眠质量、积极应对方式、职业延迟满足分数有显
著的上升，消极应对方式分数显著下降。 结论：正念团体训练后，员工的身心状况有显著的改善，可以尝试在企业员

工中进行推广。 其效果和干预模式需要在今后的研究中进一步检验。
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【Abstract】 Objective: Ｔo test the effectiveness of mindfulness-based group training on employees’ sleep quality, cop鄄
ing styles and vocational delay of gratification. Methods: 17 participants were randomly assigned to experimental group
and waiting-list group. The experimental participants took part in an 8-week mindfulness-based group training. Mindful鄄
ness Attention Awareness Scale(MAAS), Pittsburgh Sleep Quality Scale(PSQS), Simplified Coping Style Questionnaire(SC鄄
SQ, including Positive Coping Style (PCS) and Negative Coping Style (NCS)) and Occupational Delay Gratification Scale
(ODGS) were used in pre-test, post-test and a 3-months interval follow-up test. Results: There were no difference in the
scores of pre-test; in post-test, there were significant improvement in PCS and ODGS. In follow-up test, there were signif鄄
icant better results in the experiment group than the waiting-list group. There was significant improvement in MAAS fol鄄
low-up test than in pre- and post-test (χ2=13.613, P<0.01), and also significant change in PSQS, PCS, NCS and ODGS.
Conclusion: There are positive changes in employees’ condition after mindfulness -based training. Mindfulness -based
training is a prospective intervention approach for promoting employees’ physical and mental health. Further verification
of its effectiveness and intervention pattern are needed.
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正念（mindfulness）源起于东方佛教传统中的毗
婆舍那（巴利文为 Vipassan）禅修传统，其根源可追
溯至 2500年前释迦牟尼的教导。该方法通过训练个
体对身体、呼吸、思维和日常行动的持续关注，获得

对自我的深刻了解和体验，从而超越痛苦，达致持久

的内心平和。

基于正念的心理疗法在西方的应用与发展已有

30多年，目前最广为接受的正念定义是由 Kabat-

Zinn[1]提出的，他将正念定义为“有意的，对当下不加

判断的特殊的注意方式”。得到比较广泛临床使用和
研究验证的基于正念的心理疗法有： 正念减压疗法
（Mindfulness -Based Stress Reduction therapy，MB鄄
SR）、正念认知疗法 （Mindfulness-Based Cognitive
Therapy，MBCT） [2]、辩证行为疗法 （Dialectic Behav鄄
ioral Therapy，DBT）[3] 以及接纳与承诺疗法（Accep鄄
tance and Commitment Therapy，ACT）[4]。
西方开展正念研究三十多年来， 对慢性疼痛病

人、长期修习正念者、焦虑障碍病人、监狱犯人、暴食
症病人、抑郁症病人、失眠症患者等特殊群体进行了
大量的实证研究，取得了很有说服力的支持证据[5，6]。
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此外，正念对免疫系统的作用、对大脑组织结构和功

能影响等方面的研究 [7，8]，对正念疗效机制的探讨也
起到了推进的作用[9]。
国外对正念的研究在被试群体、 研究设计都很

多样化， 心理学理论与正念技术的结合也丰富而紧
密。中国的正念研究时间尚短，已经有一些研究者对
该领域表现出很大兴趣， 发表了一些基于正念的心
理干预有效性的报告，所涉及的被试群体包括癌症、
尿毒症、焦虑症、抑郁症、强迫症病人等 [10]，以及戒毒
人员、中学生和大学生群体，但尚缺少针对企业员工
心理健康方面的干预研究。
员工身心健康与其睡眠质量密切相关 [11]，承受

的压力与多种工作中的偏离行为联系紧密 [12]，睡眠
质量和压力也是影响企业员工工作绩效的重要因

素。良好的应对方式有助于缓解压力，使之维持在适
度水平上， 保持个体的身心健康和积极的工作状态
[13]。 职业延迟满足作为企业员工的一种自我调控能
力，是员工在职业生涯中，甘愿放弃一些不利于当前
工作的即时满足机会（如休息、娱乐或冲动行为等），
为了一系列更有价值的长远结果 （如更多地获得利
益回报、达到更高的职业目标等）而努力工作。 作为
一种具有认知和动机功能的心理因素， 职业延迟满
足在组织管理对员工工作满意度和职业承诺的影响

过程中起到中介作用[14]。 这种能力对于提高员工工
作绩效、增强组织承诺具有非常重要的积极作用。
本研究尝试将基于正念的心理训练方法用于企

业员工，探索对企业员工睡眠质量、应对方式和职业
延迟满足的干预模式及其效果。

1 对象与方法

1.1 被试
选取内蒙古某中小企业作为样本企业，从 35名

员工中通过抽签随机选取 17人，实验组 9 人和等待
组 8 人。 两组人员均涉及技术工人、财务、管理等工
作岗位。实验组中一名被试在两次团体训练之后，因
为工作变动等与团体干预无关的因素脱落， 该被试
的资料未计入统计结果中。实验组年龄中值（四分位
差）为 41.5（6.25），等待组为 41.5（5.38），对两组被试
年龄进行独立样本非参数差异检验， 两组差异不显
著（Z=0.47，P=0.645）。
1.2 工具
1.2.1 正念注意觉知量表（Mindful Attention Aware鄄
ness Scale，MAAS） MAAS 由 Brown 等人 [15]编制，由
15 个自评条目构成，用于测量被试对日常生活中当

下体验的注意和觉知水平。 题目使用 1-6 等级计
分，分数越高表示个体的正念觉知水平越高。
1.2.2 匹兹堡睡眠质量指数量表（PSQI） [16] PSQI 由
19 个自评和 5 个他评条目构成，其中参与计分的为
18 个自评条目，包括睡眠质量、入睡时间、睡眠时
间、睡眠效率、睡眠障碍、催眠药物的使用和对日间
功能的影响 7 个成份。 PSQI 总分越高，睡眠质量越
差，睡眠问题越严重。 其重测信度为 0.85。
1.2.3 简易应对方式问卷（Simplified Coping Style
Questionnaire，SCSQ）[17] 该问卷包括 20 个项目，分
为积极应对方式（Positive Coping Style，PCS）和消极
应对方式（Negative Coping Style，NCS）两个分量表。
1.2.4 职业延迟满足量表（Occupational Delay Grat鄄
ification Scale，ODGS）[18] 该量表包括职业延迟满足

过程和延迟满足特质两个成分， 共有 24 个条目，分
数越高表示个体延迟满足的能力越强。
1.3 研究过程
签订研究协议：在被试分组后，对实验组和对照

组成员分别说明要求， 对训练参与者申明团体纪律
和保密原则。 征得成员同意，签订实验参与协议。
量表前测：施测量表包括正念注意觉知量表、匹

兹堡睡眠质量指数量表、简易应对方式问卷、职业延
迟满足量表。
进行为期 8 周的正念团体训练， 每周一次 2 小

时的集中指导训练。 每周其余六天被试根据指导语
录音自己练习， 要求被试逐日记录自己当天是否进
行了训练以及训练的时长、过程和问题。在下周的集
中训练时，被试要上交自己的训练记录，并讨论训练
中存在的问题。
量表后测：在 8 周训练结束后，使用与前测相同

的量表对两组被试进行测查。
量表追踪测：在训练结束后，间隔约三个月，使

用与前后测相同的量表对两组被试进行测查。
干预内容基于 Segal 等人 [2]创立的 8 周正念认

知疗法的训练计划， 并且根据训练场地和被试的实
际情况进行了一些修改： 删除了 Segal 等人训练计
划中与抑郁症密切相关的内容， 将其转换为对消极
信念和穷思竭虑的探讨和训练； 删除了原计划中观
看录影带和正念散步的环节； 增加了正念对训练参
与者工作影响的组内分享环节。 正念团体训练的基
本内容和主要技术简略情况见表 1。 通过正念相关
内容的讲解，帮助被试能够对正念有直接的体验，通
过主要技术的训练， 促使被试能够更加频繁和持久
地保持清晰的正念状态，并且与日常生活融为一体。
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2 结 果

2.1 实验组被试参与训练情况
实验组被试 8人中，男女各 4人。 8次集中训练

出席率均达到 75%（即 6 次）以上，其中三人 8 次，
四人 7 次，一人 6 次；在集中训练外，每周个人独立
训练的平均次数，其中 4 人为 3 次以上，3 人为 1-2
次，1人为少于 1次。
2.2 两组被试各次量表测查结果的差异比较
两组被试人数均少于 10人，使用两个独立样本

的非参数 Mann-Whitney U 进行差异检验。
两组被试在前测中各指标差异均不显著， 表明

在干预开始前， 两组在各测量指标上是对等组，符

合实验分组的要求。 在后测结果比较中，实验组在

积极应对方式和职业延迟满足方面显著优于等待

组。但在正念、睡眠质量和消极应对方式与等待组差
异尚不显著。在追踪测结果比较中，实验组除消极应
对方式外， 在其他各维度上均与等待组出现显著的
差异。
2.3 各组被试组内差异检验
分别对实验组、等待组被试进行组内差异检验，

对前测和后测差异使用 Wilcoxon 检验， 对前测、后
测和追踪测差异使用 Friedman检验。
检验结果显示，等待组各维度在前、后和追踪三

次测查之间差异均不显著 （该结果未在表 3 中列
出）。 从表 3中可见，实验组被试在前后测的差异比
较上，除消极应对方式差异不显著外，其他各维度均
有显著的差异。实验组在三次测查的比较上，各维度
均有显著的差异，且在干预结束三个月后，变化依然
在持续，且良好效果呈进一步扩大趋势。

3 讨 论

结果显示，本研究在八次正念认知训练前后，参

与者的正念水平发生了显著的改变，而且这种改变

在团体训练结束之后，不仅得以维持，而且还在持续
增加。 由此可见，通过八周的训练，能够使正念成为
个体日常生活经验的一部分，扩展被试的视野，丰富
心理内容，产生持续的影响。实验组被试的后测正念
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分数只有在追踪测中才与等待组差异显著， 而实验
组被试自身前后测中已经差异显著， 这可能与研究
工具本身对正念变化的敏感性有关， 还可能与正念
变化的过程性和阶段性有关， 而且有的被试在平时
独立训练时的坚持性较差， 这也会对正念训练效果
产生不利影响。 对此，可以在今后的研究中，进一步
着重关注正念训练引起正念变化的过程， 并且提高
被试参与训练的积极性。
实验组被试在睡眠质量、 积极与消极应对方式

和职业延迟满足量表上， 均有显著的积极改善。 而
且在与等待组的比较上，除消极应对方式外，也显著
地优于等待组。可见，正念训练对于改善企业员工的
睡眠质量、 积极应对方式和职业延迟满足都能够发
挥一定的积极效果。其中对睡眠质量、积极应对方式
改善的作用， 在国外的干预研究中已经得到很明确
的结论。本研究的结果对于如何在企业中，对职业延
迟满足进行有效的心理干预， 提供了非常有借鉴意
义的方法。对于产生这种效果的原因，从正念发挥作
用的心理机制来讲，通过正念训练，可以使个体更加
清醒地意识到自己目前所处的境况， 并且客观地接
纳自己的感受和情绪， 引发更加积极和适应性的认
知，增强自我管理的能力，更加注重工作过程本身，
减弱对即时目标的兴趣和执着， 从而表现出更强的
职业延迟满足能力。
本研究的干预方法主要借鉴了正念认知疗法的

八周训练模式， 原有的训练模式主要是针对已有复
发的抑郁症病人恢复期开发的。 如何结合中国社会
当代文化背景和企业员工的特点， 对干预模式进行
本土化调整和完善， 以更好地适用于健康个体的身
心改善，是今后干预研究的一个重点。
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