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Abstract 
Objective: To study the level of awareness of the mindfulness of junior high school students and 
their relationship with self-esteem. Methods: Using the Mindfulness Attention Awareness Scale 
(MAAS) and the Self-esteem Scale (SES), four junior high schools were selected in each district of 
Nantong City to issue questionnaires, and 594 valid data were collected. SPSS was used for data 
analysis. Results: 1) The level of mindfulness awareness of junior high school students was signif-
icantly positively correlated with self-esteem. 2) The level of awareness of the mindfulness of ju-
nior high school students is significantly different in gender, grade and family residence. 
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摘  要 

目的：针对初中生的正念注意觉知水平及其与自尊的相关性问题展开研究。方法：使用正念注意觉知量
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表(MAAS)和自尊量表(SES)，在南通市各区选取四所初中发放问卷，收集有效数据594份，用SPSS进行

数据分析。结果显示：1) 初中生的正念注意觉知水平与自尊呈显著的正相关。2) 初中生的正念注意觉

知水平在性别、年级和家庭居住地上存在显著差异。 
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1. 引言 

自尊是指个体在社会实践过程中所获得的对自我的积极情感体验(张静，2002)。国内外诸多学者研究

证明，自尊对个体的心理健康有直接的影响，它能够作为一种缓冲焦虑的机制对个体心理健康起到保护

作用。自尊作为个体自我系统的重要组成部分之一，其发展状况与中学生的心理健康、学业成绩密切相

关而且影响到学生整个人生的发展。相关研究表明，个体的自尊水平从儿童早期开始随年龄增长而不断

提高，在整个小学、初中阶段自尊的发展都是不稳定的，到初中一年级(13 岁左右)自尊较低(周碧薇，黎

文静，&刘源，2008)。初中生正处在身心发展的重要时期，他们在学习、生活、人际交往、升学和自我

意识等方面会遇到各种各样的困惑或问题，而如何看待和解决这些问题与学生的自尊水平有很大关系，

所以提升初中生的自尊水平，培养他们的高水平自尊具有很重要的意义。 
正念是源于东方禅修的一种有意识、非评判地对当前状态进行注意的方法，也是一种意识状态或心

理过程(汪芬&黄宇霞，2011)。马哈希把正念解释为对心中出现的任何念头保持清醒的觉知。心理学界对

正念的操作性定义基本是持以接纳的态度、不加评判地、如实的觉察当下(Kabat-Zinn, 2003)。其实，不

加评判地、如实地觉察当下就是觉知。也就是说，正念就是觉知(刘兴华，梁耀坚，段桂芹等，2008)。在

过去一段时间里，对正念的研究集中在成年人，近年来，也有研究表明，正念训练同样适用于青少年。

Brown et al. (2011)采用八周正念减压训练(MBSR)结果显示，被试心理健康的积极方面得到提升。Salustri 
(2009)在非传统性高中进行为期八周的以减压和放松为主的正念训练，显著提升了他们的积极情感。另外

一些研究，将正念作为一种特质，West (2008)使用 KIMS、FFMQ、MAAS、MTASA 四个正念量表测量

将近 600 名高中生的正念水平，结果表明特质正念与积极情感呈正相关。正念包括接纳的态度，这种友

善与接纳不仅对于他人也对于自己，因此正念应该与自尊相关。 
在对正念水平的测量研究中，目前的研究者已经发展出几个自我报告的量表，包括正念注意觉知量表 

(Mindful Attention Awareness Scale)、多伦多正念量表(Toronto Mind-fulness Scale)、五因素正念量表(Five Facet 
Mindfulness Questionnaire)等其中多数量表用于评估特质性或倾向性的正念。正念注意觉知量表和五维度正念量

表在国内研究中最为常见(陈思佚，崔红，周仁来等，2012)。本次研究选用的是正念注意觉知量表(MAAS)来测

量初中生的正念注意觉知水平，该量表最初是由 Brown 和 Ryan 所编制，是目前国际上应用最广泛的用来测量

正念注意觉知水平这一特质正念的评估工具之一(Brown & Ryan, 2003)。也就是说MAAS 对基于“当前的注意

和觉知”概念的正念水平进行测量(Brown & Ryan, 2003)。MAAS 量表是单维度结构，包括 15 个题目，

涉及日常生活中个体的认知，情绪，生理等方面(Brown & Ryan, 2003)。通过临床样本证明 MAAS 具有很

好的信效度，可以测量个体在日常生活中当下的注意觉知水平的差异(MacKillop & Anderson, 2007; 
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Carlsona & Brown, 2005)。陈思佚等(2012)等人把翻译过来的中文版MAAS 量表对中国的学生进行测量，测量

结果表明中文版的MAAS 在中学生中具有良好的心理测量学指标。同时，在他的研究结果中，正念注意觉知水

平与自尊水平呈现显著的正相关。 
相比于正念在临床领域的应用，其在初中生心理健康领域的研究较少。针对当下初中生阶段存在的自尊水

平较低且发展不稳定的问题(周碧薇，黎文静，&刘源，2008)，我们有必要探索科学有效的方法应用于实践，

提高初中生的自尊水平，从而更好地适应学习和生活。笔者认为，对心理处于发展迅速期，认识比较紊乱时期

的初中生，用中国传统文化的核心，正念的概念和方法来提升初中生的自尊是一件很有意义、很值得研究的事

情。本研究意在探讨初中生的正念注意觉知水平的特点及其与自尊的关系，为相关的应用性研究提供参考。 

2. 方法 

2.1. 研究对象 

采取随机整群抽样的方法，对南通市四所中学的初中生随机抽取初一、初二、初三学生，发放问卷 680 份，

除去未完成和无效问卷，共回收有效问卷 594 份，回收率为 87.35%。其中初一 206 名，初二 170 名，初三 218
名；男生 317 名，女生 277 名；来自城市的 320 名，来自农村 274 名；独生子女 347 名，非独生子女 247 名。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 正念注意觉知量表 
正念注意觉知(Mindfulness Attention Awareness Scale, MAAS)最先是由 Brown 和 Ryan 编制。该量表

共 15 个条目，1(总是)~6(从不)6 点计分，该量表的每个条目均是对正念概念的反向描述，评定的等级越

高表明所描述的情况出现频率越低。量表得分高反映了个体在日常生活中对当下具有较高的觉知和注意

(陈思佚，崔红，周仁来等，2012)。本研究参考代镇鹏(2018)根据我国初中生的实际情况对中文版 MAAS
做出的修改，删除了原问卷中第 14 题(我在驾驶时候总是心不在焉)，这一明显与我国初中生的实际情况

不相符合，故在本研究中共 14 个条目。本研究中问卷的内部一致性系数(Cronbach’s α)为 0.83。 

2.2.2. 自尊量表 
采用 Rosenberg (1965)编制的自尊量表(SES)来评定个体自我接纳的程度。量表共 10 个题目，4 点评

分(从“1 = 完全不符合”到“4 = 完全符合”)所有项目的平均分越高表示自尊水平越高。本研究参考韩

向前，江波等(2005)对自尊量表提出相关建议：把第 8 条改为正向计分，更符合我国国情需求。本研究中

问卷的内部一致性系数(Cronbach’s α)为 0.83。 

2.3. 施测和数据处理 

以班级为单位进行问卷施测，并当场收回，实测过程大约 10 分钟。由经过培训的心理学研究生担任

主试。在问卷施测前，主试向被试宣读指导语，向学生宣读问卷测试的匿名性、保密性原则。使用 SPSS20.0
软件对数据进行统计分析。 

3. 结果与分析 

3.1. 共同方法偏差的控制 

由于本研究采用问卷调查法收集数据，所有的数据都是通过被试的自我报告获得，因此测量中可能

存在共同方法偏差。一般地，共同方法偏差常用两种方法进行控制：程序控制和统计控制。本研究首先

采用班级统一施测问卷、强调问卷的匿名性、保密性以及数据仅限于科学研究的说明等来进行程序控制。

然后采用 Harman 单因子检验进行统计控制，也就是将所有变量的项目进行未旋转的主成份因素分析。
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结果显示所有条目(14个)共有 3个因子的特征根值大于 1且第一个因子解释的变异量为 32.48%，小于 40%
的临界标准，可以认为本研究不存在明显的共同方法偏差问题。 

3.2. 初中生正念注意觉知水平总体状况 

本问卷采用李克特五分制计分，中间值为 3 分。从整体上看，初中生的正念注意觉知的平均分为 3.61
分，由此说明初中生的整体正念注意觉知水平在中等略微偏上。整个问卷标准差为 0.663，除 14 题以外，

题中的标准差都超过了 1。这说明，虽然初中生整体的正念注意觉知水平处于中等偏上，但不同学生的

正念注意觉知水平差异较大。结果如表 1 所示。 
 
Table 1. Junior high school students’ mindfulness attention level 
表 1. 初中生正念注意觉知水平 

题项 N M SD 

1 594 3.39 1.253 

2 594 2.88 1.149 

3 594 3.72 1.193 

4 594 3.92 1.231 

5 594 3.40 1.404 

6 594 3.59 1.352 

7 594 4.10 1.024 

8 594 4.10 1.056 

9 594 3.76 1.145 

10 594 4.15 1.050 

11 594 2.89 1.386 

12 594 2.80 1.328 

13 594 3.37 1.235 

14 594 4.57 0.802 

总分 594 3.61 0.663 

3.3. 描述性统计与相关分析 

3.3.1. 初中生的正念注意觉知水平性别、家庭居住地、是否独生子女、年级上的差异比较 
 
Table 2. Mindfulness of junior high school students pay attention to the level of awareness of gender, family residence, 
whether there is a difference between only children (t test) 
表 2. 初中生的正念注意觉知水平的性别、家庭居住地、是否独生子女差异(t 检验) 

人口学变量 M SD t p N 

男 49.85 9.23   317 

女 54.55 9.28 −2.23* 0.026 277 

城市 51.83 8.93   320 

农村 49.24 9.51 3.42** 0.001 274 

独生子女 51.22 8.67   347 

非独生子女 49.83 10.05 1.75 0.080 247 

注：*p < 0.05，**p < 0.01，***p < 0.001，下同。 
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如表 2 可见，t 检验结果表明，初中生的正念注意觉知水平在性别和家庭居住地上存在显著差异，具体

而言，女生的正念注意水平显著高于男生。(M 男 = 49.85，M 女 = 54.55，t(592) = −2.23，p = 0.026 < 0.05)。
家庭居住在城市的中学生的正念注意觉知水平显著高于居住在农村的初中生(M 城市 = 51.83，M 农村 = 
49.24，t(592) = −3.42，p = 0.001 < 0.01)。是否独生子女在正念注意觉知水平上的差异不显著(p = 0.080 > 0.05)。 
 
Table 3. One-way ANOVA of the level of mindfulness awareness of junior high school students in grades 
表 3. 初中生的正念注意觉知水平在年级因素上的单因素方差分析 

检验变量 
年级 

F 值 p 事后检验 HSD 法 
A 初一(n = 205) B 初二(170) C 初三(219) 

正念注意觉知水平 52.19±9.66 50.75±8.73 49.11±9.14 5.94** 0.003 A > C 

 
经方差齐性检验，p = 0.278 > 0.05，项目总方差齐性，可以进行方差分析。由表 3 可知，p = 0.003 < 

0.01，可知正念注意觉知水平在年级上存在显著差异。由事后检验结果可知，初一年级的正念注意觉知

水平显著高于初三年级的正念注意觉知水平。 

3.3.2. 初中生的正念注意觉知水平与自尊的相关关系 

Table 4. Descriptive statistics and product differences for each variable (n = 594) 
表 4. 各变量的描述性统计和积差相关(n = 594) 

变量 M SD 正念 自尊 

正念 50.64 9.28 1  

自尊 29.86 4.98 0.086* 1 

 
如表 4 所示，初中生的正念注意觉知水平与自尊呈显著的正相关，即正念注意觉知水平越高自尊水

平越高。 

4. 讨论 

本研究考察了初中生正念注意水平的特点及其与自尊的关系。结果表明，初中生的正念水平在性别、

家庭居住地上、年级上存在显著差异，在是否独生子女变量上的差异不显著。初中生的正念注意觉知水

平与自尊存在显著的正相关。 

4.1. 初中生正念注意觉知水平的特点 

由研究结果得出初中生的正念注意觉知水平整体处于中等偏上水平，除第 14 题以外，其余 13 道题

的标准差都大于 1，表明不同学生的水平之间差异较大。其中第 14 题“我吃东西的时候，不注意我吃的

是什么。”第 10 题“我机械的工作，而不关心我在做什么。”得分较高，分别为 4.57、4.15 分。从问卷

问题的设置上来看，第 14、10 等题属于正念外显行为类问题。而第 12 题“我发现自己会沉浸在过去的

事情或者未来的想象中”属于内化正念意识的问题，在结果中它的得分最低，为 2.80 分。由此推断，在

正念外显行为类问题上的得分比较高是因为此类问题在日常生活比较常见，并且更加容易观察，所以被

试更容易觉知。在正念注意觉知水平的整体得分方面，女生的正念注意觉知水平显著高于男生。根据正

念的定义：以一种开放、不评价的、友好的态度有意识地觉察当下的状态，包括身体感受、情绪和想法。

由此可推断出在初中生中，女生相对于男生对于自我状态的觉察以及注意力水平更高。此结果跟以往的

研究中正念水平不存在性别差异是不一致的，可能是因为此次调查的对象是处于青春期的初中生，女生
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的心理发育比男生更早一些，所以在这个阶段女生得分更高。另外，家庭居住在城市的中学生正念的得

分显著高于居住在农村的中学生。推断可能是因为在城市居住的学生接受到的信息更加的多元化、更加

丰富。学生的经验也更加丰富，对问卷上的题目更加的熟悉，所以得分会更高。 

4.2. 正念注意觉知与自尊的关系 

此研究发现正念与自尊呈显著正相关，这与前人的研究是一致的，自尊是一种包含着个体自我认知

的价值判断，是个体对自我价值、重要性和成功的积极的情感体验。高自尊的个体一般具有比较高的自

我效能感，更有利于在学习上获得自信和更好的进步。所以如何通过教育培养学生的真实高自尊对学生

的发展具有很重要的意义。而本研究结果为正念训练对自尊起到积极影响提供了一定的支持。以往研究

发现，正念干预可以促进自尊，它是基于提升自我特质中的认识和接受的水平。 
本研究也为实践提供了思路。从我们的研究结果可看，不同背景学生的正念注意觉知水平存在差异。

所以更加验证了我们在教育中要实行“以人为本”的教育理念。结合正念这一积极心理学因素，提出以

下四点建议：第一，高水平自尊在提高初中生的学业水平和幸福感方面发挥着重要作用，有利于学生健

康心理的发展，所以在初中生的教育中要关注学生自尊，在心理健康教育中，提倡积极心理学理念，注

重自尊心理品质的培养。第二，正念作为中国传统文化的精髓，用以提高正念注意觉知水平来促进初中

生的自尊水平，不仅具有心理学意义，也容易被学生理解和接受。第三，目前初中心理健康教育更多通

过心理健康教育课程，建议增加融合传统文化和正念的内容和方法的团体辅导和心理活动作为补充，使

学生的文化自信，正念水平，自尊等心理品质良性互动。比如说用来缓解学生学习压力的身体扫描法；

可训练学生注意力的正念吃葡萄干的心理活动课等。第四，在教育教学过程中，倡导“以人为本”的教

育理念，根据学生的不同特点进行教学指导，根据研究结果建议课堂上，男生可能更需要提醒要集中注

意力，女生则更需要情感上的关注。 

5. 结论 

1) 初中生的正念注意觉知水平在性别、年级、家庭居住地上存在显著差异，具体而言女生的显著高

于男生，城市的显著高于农村、初三显著高于初一。 
2) 初中生的正念注意觉知水平与自尊水平存在显著的正相关。高正念注意觉知水平的学生往往拥有

高自尊。 
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