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【摘要】　本文目的是综述正念训练对改善工作记忆的影响机制及临床应用，为临床认知功能受损的患者进行正念心理
治疗提供参考。正念训练在当代认知行为疗法中占据重要地位，而工作记忆是人类认知功能的核心组成部分。本文从神经

生理和认知加工两方面探讨正念训练对工作记忆的影响机制及其临床应用。
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　　正念（Ｍｉｎｄｆｕｌｎｅｓｓ）由东方佛教禅修演变而来，
是一种自身以接受、没有任何排斥、不加评判的心态

持续察觉和关注当下的体验，由 Ｋａｂａｔｚｉｎｎ等［１］于

２０世纪７０年代末在马萨诸塞州大学医学院创立。
正念训练是一种运用佛教禅修思想帮助个体缓解压

力、抑郁情绪或疼痛的精神训练方法。目前大多数

关于正念的定义强调两点：一是旨在促进注意力控

制，二是对内部和外部经验的认识，以开放的态度且

不需要评判、阐述或反应。既往关于正念训练的研

究主要集中在正常人的学习和记忆等相关认知功能

方面［２－７］，但其影响机制尚未明确。临床上精神疾

病患者的认知功能受损严重，关于正念训练对其认

知功能影响的研究相对较少。由于工作记忆作为人

类认知功能的核心组成部分，因此本文就正念训练

对工作记忆影响的相关研究进行综述，探讨正念训

练对工作记忆的影响机制及在临床的相关应用。

１　工作记忆相关概念及组成

工作记忆是对信息进行暂时性存储与加工的容

量有限的系统，在人类完成认知任务中起重要作用。

Ｂａｄｄｅｌｅｙ［８］在１９７４年最先提出工作记忆的理论模
型，它主要由一个中央处理器和两个缓冲区组成，即

中央执行系统、语音环路和视空模板。中央执行系

统是工作记忆的核心，处理语音环路和视空模版与

长时记忆的联系，负责注意力的信息协调、加工与转

运。语音环路和视空模版分别对语音刺激信息和视

觉空间信息进行加工编码和短时存储。在此基础

上，Ｂａｄｄｅｌｅｙ［９］提出工作记忆模型的第四个成
分———情景缓冲器，作为对之前模型的补充。情景

缓冲器是一个存储系统，用于储存不同信息加工的

结果以支持后续的加工和储存的次级记忆系统。
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２　正念训练影响工作记忆的神经生理机制

正念训练所激活的脑区与工作记忆相关脑区较

为一致：Ｃｒｅｓｗｅｌｌ等［１０］研究表明，正念训练能够激活

前额叶皮质，而前额叶皮质是工作记忆的整合中心，

负责多种信息的加工处理、存储、转移和执行等，相当

于工作记忆的中央执行系统［１１］。除了前额叶皮质

外，正念训练还能够激活双侧顶叶，顶叶则主要接受

身体各种感觉信息的传入并加以整合［１２］。Ｂｅｒｒｙｈｉｌｌ
等［１３］研究显示，背侧顶叶区损伤者在视觉空间信息

的记忆维持和加工能力减退。背侧顶叶区主要与初

级躯体感觉区和视觉中枢相连，整合空间位置信息，

相当于工作记忆的视空模板。腹侧顶叶区主要包括

缘上回、角回、顶下后回，又称Ｗｅｒｎｉｃｋｅ感觉语言区，
与语言材料的短期记忆存储有关，对语音刺激的信

息进行整合，相当于工作记忆的语音环路。

但不能仅依据脑区的激活情况就断定前额叶皮

质、背侧颞叶、顶叶等是正念训练对工作记忆产生影

响的脑区。正念训练通过减少主动干扰进而提高工

作记忆水平。当个体不断接受新的信息时，先前的

信息会干扰当前信息的存储和加工，即主动干扰。

Ｇｒｅｅｎｂｅｒｇ等［１４］研究显示，正念训练有助于减少这

种主动干扰，与对照组相比，正念组出现较低的主动

干扰错误率，而且这种改善与海马体积增加有关。

Ｈｌｚｅｌ等［１５］研究表明，与非正念训练组相比，正念

训练组的左侧海马、后扣带回皮层、颞顶部交界处和

小脑灰质浓度增加，这些区域都是与学习、记忆、情

绪调节有关的脑区。以上大脑结构或功能变化的研

究结果，为研究正念训练对工作记忆影响的神经机

制提供了初步证据。

３　正念训练影响工作记忆的认知加工机制

３．１　促进注意力控制

　　正念训练有助于改善青少年的工作记忆能力，
增强注意力、改善情绪调节能力、提高学习能

力［１６－１７］。Ｖｕｇｔ等［１８－１９］研究也发现，与对照组相

比，进行强化的正念训练组在复杂视觉刺激下记忆

任务的信息处理能力更好、反应时间更短。这可能

是因为正念训练强调对当下体验的关注，增加个体

对当下注意力的控制。而注意力是由中央执行系统

分配，负责监视各个子系统处理不同的任务、进行不

同信息的加工，注意力的提高有助于完成信息存储

和加工，从而提高工作记忆水平。

Ｚｅｉｄａｎ等［２０］研究显示，短期正念训练有助于减

少大学生的疲劳感和焦虑感，增加持续的注意力，改

善思维涣散。Ｍｒａｚｅｋ等［２１］对大学生进行为期两周

的正念训练后，大学生注意力分散得以改善，工作记

忆水平提高。正念训练还能够提高个体正念水平，

减少反刍思维［２２－２３］。反刍思维会占用工作记忆资

源，影响信息的转移和存储［２４］，正念训练通过将注

意力从反刍思维中转移到当下，更关注当下的体验，

进而改善工作记忆。

３．２　调节情绪

研究表明，高负荷压力会影响信息的提取和存

储，从而影响工作记忆［２５］。Ｊｈａ等［２６］对高压力人群

的研究显示，正念训练通过减少个体的消极情绪和

保持较高水平的积极情绪来改善工作记忆，并有助

于预防在高应激情况下出现认知功能障碍，特别是

工作记忆的损伤。消极情绪会分散个体的注意力，

占用有限的认知资源，使得个体不能对信息进行刷

新、转移，增加工作记忆负荷。Ｌｕｔｚ等［２７］研究表明，

短期正念训练有助于改善负性情绪，与对照组相比，

接受正念训练的个体在面对负性事件时，与情绪加

工处理有关的脑区域如杏仁核、海马旁回激活减弱。

正念水平较高的个体，执行监管功能有关的前额叶、

右侧岛屿的激活增多，以较少的监管资源来减弱负

性情绪唤醒，减弱负性情绪对有限资源的占有，说明

正念训练增加个体对当下的注意和非评判的接受，

解除负性情绪对注意资源的消耗，使情绪加工处理

的脑区激活减弱，从而改善工作记忆。

４　正念训练影响工作记忆的临床应用

正念训练不仅可以改善正常人的工作记忆，也有

助于提高精神疾病患者的工作记忆。Ｉｖｅｓ－Ｄｅｌｉｐｅｒｉ
等［２８］对双相情感障碍患者进行正念训练，患者躁郁

症状得以改善。与对照组相比，接受正念训练者内

侧前额叶皮质和后扣带皮层中 ＢＯＬＤ信号增加，且
内侧前额叶皮质信号变化与正念水平增加存在相关

性，提示正念训练可能是精神疾病患者改善工作

记忆、空间记忆和语言流畅性的机制。研究显示，注

意力缺陷多动障碍（Ａｔｔｅｎｔｉｏｎｄｅｆｉｃｉｔｈｙｐｅｒａｃｔｉｖｉｔｙ
ｄｉｓｏｒｄｅｒ，ＡＤＨＤ）患者的工作记忆受损明显［２９－３０］，正

念训练能够改善其核心症状，提高注意力，改善情绪

调节和冲动控制［３１］。神经影像学研究显示，正念训

练对ＡＤＨＤ患者认知功能改善的相关大脑区域为
前额叶皮质（包括背侧和腹内侧区域）、海马和杏仁

核等［３２］。Ｔａｎｇ等［３３］对耐药性癫痫患者的研究显

示，正念训练有助于提高患者生活质量、减轻负性情
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绪、减少复发，并改善认知功能，口头语言记忆测试

及空间复杂图形测试结果显示，接受正念训练后，患

者口头言语记忆能力和空间视觉记忆能力均得以改

善，正念训练可能增强了他们保留和检索新的学习

信息的能力，并且在干扰之后将目标词与噪声区分

开来，这些患者在接受正念训练后工作记忆都有不

同程度的改善，提高回归社会后的生活质量。

５　小　　结

正念训练是心理治疗领域的一种新型疗法，有

助于改善情绪、改善工作记忆、促进认知功能恢复。

正念训练对工作记忆的影响不仅与大脑脑区如前额

叶、顶叶的激活有关，还与海马、扣带回、颞顶交界区

的结构变化有关。正念训练对工作记忆的影响及应

用得到一定的验证，但仍存在一些值得关注和思考

的问题：目前的研究有多种理论在一定程度上能够

解释正念训练对工作记忆影响实验中所观察到的现

象，但其深入的作用机制尚未被阐明。其次，研究的

样本量通常较小，且大多研究采用前后测对照，但分

组时未考虑性别差异，而女性负性情绪和反刍思维

等往往较男生严重，这些在一定程度上可能影响结

果的可信度。因此，未来研究应扩大样本量、完善实

验方法，进一步明确正念训练队工作记忆影响的作

用机制。
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