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正念减压疗法对稳定期女性精神分裂症患者的效果研究 
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【摘要】目的 探讨正念减压疗法在稳定期女性精神分裂症患者中的应用效果。方法 纳入某精神病院 2023
年 1 月-2023 年 12 月期间 160 例稳定期女性精神分裂症患者，按随机抽签法分为对照组和实验组各 80 人。对照

组给予常规护理，实验组在常规护理基础上应用正念减压疗法，比较两组在正念水平、情绪和睡眠质量方面的干

预效果。结果 实验组 FFMQ 评分高于对照组（P＜0.05），而 PANAS、PSQI 评分则低于对照组（P＜0.05）；实

验组经期时精神症状复发率高于对照组（P＜0.05）。结论 正念减压疗法能够有效提高稳定期女性精神分裂症患

者的正念水平，同时改善其情绪状态和睡眠质量，对降低患者经期时精神症状复发风险具有积极意义。 
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【Abstract】Objective To explore the effect of mindfulness-based stress reduction therapy on stable female 
schizophrenia patients. Methods A total of 160 stable female schizophrenia patients admitted to a psychiatric hospital from 
January 2023 to December 2023 were enrolled and randomly divided into a control group and an experimental group with 
80 patients in each group. The control group was given routine care, and the experimental group was given mindfulness-
based stress reduction therapy on the basis of routine care. The intervention effects of the two groups in terms of mindfulness 
level, emotion and sleep quality were compared. Results The FFMQ score of the experimental group was higher than that 
of the control group (P＜0.05), while the PANAS and PSQI scores were lower than those of the control group (P＜0.05); 
the recurrence rate of psychiatric symptoms during menstruation in the experimental group was higher than that in the control 
group (P＜0.05). Conclusion Mindfulness-based stress reduction therapy can effectively improve the mindfulness level of 
stable female schizophrenia patients, and at the same time improve their emotional state and sleep quality, which has a 
positive significance in reducing the risk of recurrence of psychiatric symptoms during menstruation in patients. 
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精神分裂症是一种复杂且严重的精神疾病[1]。稳

定期精神分裂症指患者症状相对控制，但仍需持续治

疗以防复发[2]。抗精神病药物是首选治疗方案，但女性

患者因生理、心理和社会角色差异，更容易受到情绪波

动和社会压力影响，因此单纯药物治疗效果有限[3]。正

念减压疗法（MBSR）通过引导患者专注当下，有助于

减轻心理压力和提升情绪调节能力[4]。MBSR 可为女性

精神分裂症患者提供有效的辅助治疗，帮助其在稳定

期管理症状。 
本研究旨在探讨 MBSR 对稳定期女性精神分裂症

患者的效果，以期为提高女性精神分裂症患者治疗效

果提供参考。 
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1 对象和方法 
1.1 对象 
纳入某精神病院 2023 年 1 月-2023 年 12 月期间

160 例稳定期女性精神分裂症患者，按随机抽签法分为

对照组与实验组，两组病例数相同，均为 80 例。纳入

标准：（1）符合 ICD-10 或 CCMD-3 关于精神分裂症

诊断标准。（2）稳定期精神分裂症者。（3）阳性阴性

量表评分≥65 分。排除标准：（1）有严重躯体疾病及

智能障碍者。（2）已参加过或正在参加类似的研究者。

（3）临床资料不全者。本研究不违反国家法律法规，

符合医学伦理原则。对照组年龄 32-60 岁，平均（46.87
±12.28）岁；实验组年龄 30-62 岁，平均（47.76±12.34）
岁。2 组的基线资料进行对比 P﹥0.05。 

1.2 方法 
两组患者均行常规精神病用药，对照组给予健康

宣教、心理护理等常规护理措施，实验组在对照组干预

措施基础上应用正念减压疗法，指定一名副主任医师

或护师作为整个过程的督导。同时，由两名经验丰富的

治疗师负责具体带领患者进行正念练习。整个疗法分

为两个阶段，每阶段持续 4 周，总计 8 周。每周安排

一次集体正念练习，时长控制在 1-1.5 h，并要求患者

每天进行 45min 的正念练习，可根据个人情况适当调

整。具体干预措施如下：（1）正念宣教：向患者讲解

正念减压疗法的相关知识，让患者了解正念的基本概

念。布置课后作业为葡萄干练习和身体扫描（坐姿）。

（2）觉察与打破惯性：引导患者从自动导航的习惯行

为转变为专注觉察的自觉生活，通过身体扫描和正念

静坐练习加强觉察。（3）心念集中：将注意力集中在

当下，以呼吸为定锚，通过反复练习让心回到当下。（4）
情绪识别：引导患者感受自己的情绪体验，探讨不愉悦

的情绪及应对方式，通过正念行走和正念静坐练习正

念地感受情绪。（5）接纳当下：探讨愉悦的情绪体验，

引导患者接纳当前的感觉和体验。练习内容包括正念

静坐和正念聆听。（6）智慧生活：帮助患者以不同的

方式看待想法，认识到想法只是心理事件，通过正念伸

展、换位练习和正念静坐释放被困住的心。（7）静观

日：在第六次课后的周末，开放练习室让患者自由练习，

教师参与指导。（8）自我关爱与未来展望：引导患者

探讨和分享自己过往的人生，展望未来，并学会接纳和

善待自己，通过相关练习帮助患者遇见更好的自己。 
1.3 观察指标 
（1）采用正念五因素量表（FFMQ）评估两组患

者护理前后正念水平，该量表共 39 个项目，采用 1-5
级计分法，分数越高则表明正念水平越高。 

（2）采用正性负性情绪量表（PANAS）评估患者

护理前后正性情绪和负性情绪，评分范围 10-50 分，评

分越低则正性情绪越好。 
（3）采用匹兹堡睡眠指数（PSQI）评估两组患者

护理前后睡眠质量，量表共 7 个维度，各维度评分范

围 0-3 分，总评分范围 0-21 分，总分越低则睡眠质量

越好。 
（4）采用阳性症状量表（SAPS）评估两组患者住

院期间遇到经期时精神症状复发率，该量表包含 34 个

项目，采用 1-5 级计分法，分数越高，阳性症状严重程

度越高。评估标准如下：①完全未复发：在患者经期第

一天后的一周内没有出现或加重的阳性症状；②部分

复发：阳性症状分值≥4 分且出现≥2 项症状加重；③

复发：阳性症状分值≥4 分且出现≥3 项症状加重。总

复发率=（部分复发例数+复发例数）/总例数*100%。 
1.4 统计学分析 
采用 SPSS 19.0 软件对本研究所有收集的数据进

行分析，计数资料采用 χ2检验，计量资料采用 t 检验，

以 P＜0.05 为差异有统计学意义。 
2 结果 
2.1 比较两组患者正念水平、情绪状态以及睡眠质

量 
干预后，实验组FFMQ评分高于对照组，而PANAS、

PSQI 评分则低于对照组（P＜0.05），见表 1。 
2.2 比较两组患者住院期间遇到经期时精神症状

复发率 
实验组经期时精神症状复发率高于对照组（P＜

0.05），见表 2。 

表 1  两组患者正念水平、情绪状态以及睡眠质量对比（ sx ± ）（分） 

组别 例数 
FFMQ PANAS PSQI 

干预前 干预后 干预前 干预后 干预前 干预后 

对照组 80 87.96±5.27 118.19±5.36 37.18±3.46 27.53±3.71 15.28±2.19 11.45±2.33 

实验组 80 88.15±5.64 127.78±5.61 37.09±3.57 21.41±3.54 15.34±2.21 8.86±2.14 

t - 0.220 11.055 0.162 10.675 0.173 7.323 

p - 0.826 0.001 0.872 0.001 0.863 0.001 
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表 2  两组患者住院期间遇到经期时精神症状复发率对比[n，（%）] 

组别 例数 完全未复发 部分复发 复发 总复发率 

对照组 80 35（43.75%） 24（30.00%） 21（26.25%） 56.25% 

实验组 80 47（58.75%） 18（22.50%） 15（18.75%） 41.25% 

χ2 - - - - 4.503 

P - - - - 0.034 

 
3 讨论 
精神分裂症是一种常见的精神疾病，会影响患者

思维、情绪、行为和社交能力等多个方面[5]。在疾病的

治疗过程中，稳定期是一个相对平稳但仍需持续关注

的阶段。女性精神分裂症患者在生理、心理和社会角色

上的特殊性使得治疗过程更加复杂。尽管稳定期患者

的症状已得到初步控制，但预防复发、提高生活质量仍

是治疗的重要目标[6]。MBSR 属于非药物治疗方法，近

年来在精神疾病领域应用广泛。 
本研究结果显示，实验组 FFMQ 评分明显高于对

照组，而 PANAS 和 PSQI 均低于对照组（P＜0.05），

表明 MBSR 有助于提升患者的正念水平，改善患者的

情绪状态和睡眠质量。其原因在于，MBSR 疗法通过

设计一系列练习活动，可引导患者将注意力集中在当

下的身体感受、思维和情绪上。这种专注当下的训练方

式，可以帮助患者摆脱过去和未来的束缚，减少无谓的

精神消耗，从而提升正念水平。而正念水平的提升，意

味着患者能够更加客观、冷静地观察自己的内心世界，

减少因过度解读或误解而产生的负面情绪和行为[7]。同

时，通过正念行走和正念静坐等练习，患者能够增强应

对负面情绪的能力，以更加接纳和包容的态度去面对，

从而减轻负性情绪对身心的损害。此外，通过正念练习，

患者能够学会在睡前放松身心，减少杂念和焦虑，进而

改善睡眠状态。 
本次研究还发现，实验组患者经期时精神症状复

发率明显低于对照组（P＜0.05），这一结果进一步证

实了 MBSR 在预防女性精神分裂症患者症状复发方面

的有效性。经期是女性特殊的生理时期，女性患者情绪

波动更大，更易产生压力。而 MBSR 通过引导患者专

注当下，接纳当前的感觉和体验，可以帮助患者更好地

应对这一时期的挑战，从而减少症状复发风险[8]。 
综上所述，MBSR 是一种有效的辅助治疗方法，

在提高稳定期女性精神分裂症患者的正念水平、改善

情绪状态和睡眠质量、降低症状复发率方面具有显著

效果，值得推广。 
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