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正念干预护理在 1 例青少年抑郁症伴反复自伤患者中的应用 

张大伟，程 玥，潘婷玮，叶 明，王 晶 
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【摘要】目的 分析在青少年抑郁症伴反复自伤患者中应用正念干预护理的价值。方法 选择本院北京回龙观

医院临床六科正念静观医学中心收治的 1 例 15 岁青少年抑郁症伴反复自伤患者为研究对象，对患者采取正念干

预护理，包含有定期正念练习、引导和父母建立正念沟通模式、引导患者培养正念态度等。结果 患者于 2023 年

7 月 17 日入院接受治疗，治疗期间情绪较前平稳，没有自伤行为以及自伤观念，和其母亲关系有改善，予以出

院。结论 对青少年抑郁症伴反复自伤患者实施正念干预护理，促家属和患者良性沟通，同时可培养患者正念态

度，接纳和允许自身疾病，减少质疑对抗，配合治疗，稳定患者情绪。 
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The application of mindfulness-based intervention nursing in a teenage patient with recurrent self-injury 

and depression 
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【Abstract】Objective To analyze the value of mindfulness-based intervention nursing in adolescent depression with 
recurrent self-injury. Methods Choose one 15-year-old adolescent depression with recurrent self-injury patient admitted to 
the Mindfulness-Based Intervention Medical Center of Clinic Six of Beijing Huilongguan Hospital as the research object, 
and provide mindfulness-based intervention nursing to the patient, including regular mindfulness practice, guiding the 
establishment of mindfulness communication mode with parents, and guiding the cultivation of mindfulness attitude in 
patients. Results The patient was admitted to the hospital for treatment on July 17, 2023, and his emotions were relatively 
stable during the treatment period, without self-injury behavior or self-injury thoughts. The relationship between the patient 
and his mother improved. Conclusion Providing mindfulness-based intervention nursing to adolescent depression with 
recurrent self-injury patients can promote positive communication between family members and patients, and cultivate 
patients' mindfulness attitude, accept and allow their own illness, reduce questioning and resistance, cooperate with 
treatment, and stabilize patients' emotions. 
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抑郁症是指现代社会常见的精神疾病，是指患者

至少 2 周以上存在持续性的心境低落、抑郁、兴趣减

退等症状疾病。而随着现代人生活压力以及学习压力

的加大，抑郁症也表现出低龄化以及年轻化的趋势[1]。

据我国相关报告显示，我国 17 岁以下青少年抑郁人数

高达 3000 万[2]。而对其发病原因进行探查后发现，其

抑郁原因多和遗传因素、学习压力过大、幼年以及童年

不良生活经历、家庭因素等密切相关。由于此类疾病群

体身体和心理均处于发育阶段，疾病带给的压力较成

年群体更大，患者可出现反复自伤自残行为，对其精神

和生理造成双重打击[3]。药物是治疗青少年抑郁症患者

的主要方法，但考虑到该病是精神疾病，因此还需要考

虑从心理以及精神的层面对患者展开护理，以综合性

的护理方法促患者疾病改善。正念静观干预护理的核

心是正念。而正念起源于佛教，强调关注当下、倾听和

不批判，其态度包含有非评价、信任和接纳[4]。而静观
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是指顺应事物和心态发展，且对发展保持观察和不评

判，侧面处理发生的事情[5]。本研究将 1 例青少年抑郁

症伴反复自伤患者为研究对象，重点分析了正念静观

干预护理的应用效果。 
1 临床资料 
患者，女性，年龄 15 岁，主诉“心情差，自残 2

年+，加重 5 个月”而入院。患者于 13 岁（2020 年 12
月底）被其父母拒绝购买手机的需求后发病，出现以小

刀自伤手臂的行为。自后患者长期处于心境低落、烦躁、

激惹的情况下，多次和父母发生言语争吵，偶尔自述

“不想活了”。同时患者存在有厌学情况，一方面十分

在意自身学习成绩差，对周围言语敏感。一方面对老师

布置的家庭作业持不完成态度，成绩状态较前下降明

显，学习信心丧失。发病以来多次自行以美工刀割伤手

臂，且形成恶性循环，即情绪极度低落-自伤-缓解-再次

低落-自伤，2021 年 6 月初患者于当地门诊就诊，首次

确诊“重度抑郁发作”，予药物治疗，情绪低落未见好

转。2022 年 3 月患者再次因购买手机被拒后，自伤情

况越发严重，且伴随有激惹、自我封闭、生活懒散情况。

同年 6 月，患者与专科门诊就诊，予以拉莫三嗪治疗，

未见起效。后又在其他医院就诊，予以舍曲林以及碳酸

锂治疗，均无效果。为求进一步治疗，患者来我院就诊，

门诊以“抑郁状态”收住入院。发病来，患者夜眠欠佳、

昼夜节律颠倒。既往史：2015 年确诊川崎病，经治疗

后痊愈。病前性格：外向、开朗、敏感、追求完美。 
2 护理问题 
（1）患者存在不接受自身疾病、质疑治疗的抵抗

心理，需要培养正念态度。 
（2）患者多次存在有反复自伤、自残的情况，需

要做好安全管理。 
（3）患者情绪焦躁，对周围情况敏感[6]，需要稳

定情绪，培养正念练习行为； 
（4）亲子关系失衡，与母亲关系紧张，容易激惹，

需要建设正念沟通与交流模式。 
3 护理措施 
3.1 培养患者正念态度 
（1）正念的态度包含有非评价、耐心、初心、信

任、接纳、放下、感恩等。加强和患者的沟通以及交流，

为患者创造一个隐秘安全的沟通环境。患者较敏感，故

选择固定的一名女医生、一名女护士与其实施沟通。医

护人员均接受过系统的正念培训。 
（2）以温情、友善、慈悲的态度，引导患者倾诉，

包含有患者对自身疾病的想法、看法，对家庭的看法，

对学习、学校的看法等等。期间不打断患者，只给予适

当的正念回应，如“我听到了是这样，是吗？”“在这

个部分你有了好多想法是吗？”“现在你说出来这一切，

此刻又有什么想法和情绪呢？”“在那一刻，你身体哪

个部位感觉最明显?”等等，引导患者从正念觉察看待

事件，理清“想法、情绪、身体感觉、行为冲动”四要

素，而不是陷入对事物的思维反刍，把想法当做事实，

在抑郁的漩涡里无法自拔。 
（3）在患者难受、情绪崩溃时、根据患者需要选

择给予拥抱、抚触，帮助其将觉察带回到身体。引导患

者将导致自己痛苦的方面进行外化，并且对其取名，如

“捆绑”、“被抛弃”、“僵住了”等，将其外化后，

剖析造成患者痛苦的原因，询问有哪些情况或者行为

可能引发患者的痛苦，评估这些痛苦带给患者的真实

影响。而后选择患者既往史中对患者有意义的幸福事

件以及愉悦事件引导患者回想，将外化的痛苦客观化，

且探究自身抑郁症发生的来龙去脉，分析自身和家庭

在疾病中的做法，和患者一起绘制自身的行为蓝图和

认同蓝图。找出关键点，帮助患者理解不良情绪和激惹

情绪，而后制定恰当的处理行为目标，以非评价、耐心、

初心等正念态度面对自身疾病。 
3.2 以正念的态度做安全管理 
（1）正念的本质在于对患者持续性关注，这种关

注是带着觉察的，同时实施预防自伤行为的措施。本文

对患者采取评估患者外走风险，告知家属外出治疗时

可能有的风险，指导家属贴身全程陪护患者。在病房内

的各种治疗期间，确保患者全程在护理人员的视线内，

每日对患者实施动态性的风险评估。对患者的居住空

间内的物品仔细检查，密切关注患者的情绪变化。 
（2）护士在安全管理过程中，始终带着正念的态

度，不被患者的情绪所裹挟。如当患者对安全检查表示

不悦时，护士自身的情绪稳定和有效沟通起到了安全

护理的关键作用。比如不是一味的从制度层面去解释，

会轻柔、耐心地问“你看到我做安全检查想到了什

么？”。当患者表达了看到安全检查联想到不被信任，

联想到在家里不许关房间门等隐私被触及的部分，联

想到不被尊重的部分时，护士会带领患者做静观呼吸

练习，练习结束后患者表示“安稳多了”，并能进一步

倾诉既往经历，并留意到当下的发生是护士的常规工

作。这样的护理过程促进了护患关系，进而也疗愈彼此。 
3.3 正念练习 
（1）规律性的带领患者做正念练习，包含有静坐

观察呼吸、三步呼吸空间、正念行走、身体扫描等。每
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日于早、中、晚一个安静且合适的时间段，给患者打造

一个舒适放松环境实施正念练习。每个练习都由护士

亲自带领，对于初学者来说，带领者的具身体现尤为重

要。 
（2）每个练习都有各自的要点，如静坐观察呼吸

时，指导患者坐在椅子上，身体稍微离开椅背，背部挺

直却不紧绷，双手自然垂放在大腿上，双眼微闭。引导

将注意力集中在自身的身体和周围接触的变化上，如

脚底和地板、臀部和椅子、双手和大腿等。一吸一呼，

且集中注意力感受身体在呼吸下的变化。强调带着自

我慈悲心进行练习，不刻意寻找什么感觉，即便没有感

觉也是当下真实的感受，接纳、允许、不强求。而在身

体扫描练习时，将注意力刻意的投放到身体某个部位，

并停留觉察，再转移到下一个部位进行觉察。感受当下

的感觉，善巧的回应烦躁，不安的心理，带着好奇的态

度探索每个部位的感觉。对于无法安静坐下来的患者，

可以采取正念行走、正念悠悠跑等方式，在运动中去觉

察，促使患者的大脑提醒去关注身体而不是陷入思考

中。 
（3）建立正念的亲子沟通模式 
邀请患者的母亲一起参与正念练习，培养家长的

正念态度，稳定家长的情绪。引导患者根据自我需求认

真倾诉，引导母亲对患者保持认真倾听和观察的态度，

及时的给予患者反馈，而不是对患者指正或者批判。引

导 2 人共同制定一些关于正念态度的家庭规则或交流

规则，比如以只倾听、不批判的方式交流。选择一些利

于感情加深的积极爱好，如散步、羽毛球、看电影等，

增加互动的机会。 
4 护理评价 
患者于 2023 年 7 月 17 日入院接受治疗，治疗期

间情绪逐步平稳，没有发生自伤行为，也无自伤企图。

和母亲关系有改善，母女二人可以经常畅谈，对既往双

方对彼此都有了理解，也看到了彼此在生活中的不容

易，对于未来有了合理规划。患者于 2023 年 8 月 9 日

出院。 
5 总结 
正念训练对青少年有积极影响，能够改善心理健

康状况[7]。大量的研究证实，正念干预是可以降低抑郁

症患者抑郁情绪的，其效果可以和抗抑郁药物相媲美，

当然在抑郁症急性期间药物治疗是必备手段。抑郁症

患者长期处于持续性的抑郁过程中，大脑时刻流淌着

消极的思想，诱发出对人和任何事物都没有兴趣甚至

是自残自伤的情况[8]。当此类患者遇到事情时，大脑将

会自动的调取既往的旧有习惯，用过去的经验和常识

判断当下的事情，这就是是心理学上的“自动导航模

式”。患者并没有觉察因过往的被忽视、被敌对经验让

患者情绪失控，没有意识理性的看待当下的事情，而是

又陷入了“又是这样”、“我活不下去了”、“我的生

活一团糟”的怪圈上[9]。而正念护理干预基于正念，旨

在引导患者放下过去既往的经验和态度，感受和关注

当下的一切，不带有自我指责、自我埋怨等情绪处理当

下发生的情况[10]。如在本文中，这例患者多次因想购

买手机被父母拒绝，把父母的做法等同于不在乎她、不

爱她。患者情绪焦躁、易激惹，对周围充满敌对。此外，

该例患者认为自伤的状态不是病，是和自己相处的方

式，且自身非常享受这种状态。而实施正念护理干预，

可促使患者掌握正念练习方法，如静坐观察呼吸、身体

扫描等可让患者控制自身的注意力，管理好自身的情

绪。董胜楠[11]研究中补充到，正念静观护理的本质是促

使患者保持正念，防止消极思想洪流卷走和淹没患者。

通过正念呼吸放松以及身体扫描等，可以让患者不再

或者较少的沉浸在自我的想法上，更多的生活在当下，

关注当下。而在本文中采取的培养正念态度，如非评价、

耐心、初心、信任、接纳、放下等，可让患者养成对正

在做的事情的保持觉察的习惯，对自身的每时每刻的

想法和感觉有较为清晰的认知，减少反复性的思维反

刍，将自身放于一个自我慈悲的有利位置，促使患者迅

速有效的抵抗各类抑郁情绪。 
抑郁症引发了人们对亲子关系的思考，抑郁症可

导致亲子关系越发紧张和失衡。我们所见到的青少年

抑郁症患者的家长，大多数都是高关注的，并且本身也

会存在焦虑，担忧和压力。如本文中患者和母亲关系紧

张、敌对，正念护理干预除对患者自身护理外，还对其

家长进行护理，目的是帮助家长观察到事物自动化的

反应，暂时性的抽离自身对患者可能的批判。除加强对

患者的安全管理外，还对患者以及家属引导建立正念

沟通模式，通过制定正念沟通规则、培养正念共同爱好

暂时性的停止语言输出，培养出内心平和以及正性的

态度应对和处理亲子关系失衡，利于给患者打造好创

造一个和谐的亲情氛围，促抑郁症症状好转。研究结果

显示，参与干预的父母在心理健康方面有所改善，特别

是焦虑和压力水平降低，正念水平提高。此外，父母对

干预的满意度较高，认为技术可靠且方便[12]。 
综上所述，在青少年抑郁症伴自伤患者中应用正

念静观干预护理，可培养患者正念态度，促积极正性态

度应对疾病，可改善抑郁实现情绪稳定，疾病好转。 
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