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Abstract 

Objective: To explore the effect of mindfulness meditation training on English listening of voca-
tional college students. Methods: 40 vocational students were trained in mindfulness meditation 
once a week for 7 weeks. Before and after the intervention, the students in the intervention 
group and the control group were measured by Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS) 
and Self-rating Anxiety Scale (SAS). The level of listening ability of students is measured by the 
public English level 2 listening test. Results: 1) After 7 weeks of mindfulness meditation training, 
the mindfulness level and listening level of the intervention group were improved, while before 
and after the test of the control group, the mindfulness level and listening level were not signif-
icantly changed; 2) The changes of mindfulness level, hearing level and anxiety level in the in-
tervention group were significantly better than those in the control group; 3) Through the anal-
ysis of covariance, it was found that the main effects of the pretest score (P < 0.001) and the 
presence or absence of mindfulness training (P < 0.05) were significant. Conclusion: Mindful-
ness meditation training can improve the English listening ability of vocational college students. 
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摘  要 

目的：本研究主要考察正念冥想训练对高职生英语听力的影响。方法：对40名高职生进行为期7周每周1
次的正念冥想训练，同时由40名同学校的学生组成对照组。在干预前后，使用正念注意觉知量表和焦虑

自评量表对干预组和对照组的学生进行测量；使用公共英语二级模拟听力测验测量学生听力水平。结果：

1) 经过7周的正念冥想训练，干预组的正念水平和听力水平有所提升，而对照组前后测的正念水平和听

力水平均无显著变化；2) 干预组被试在正念水平、听力水平和焦虑水平的变化程度显著优于控制组被试；

3) 通过协方差分析得出听力前测成绩(P < 0.001)、有无接受正念训练(P < 0.05)主效应显著。结论：正

念冥想训练能够提高高职生英语听力水平。 
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1. 引言 

正念(mindfulness)是指个体有意识地把注意集中在当下身心内外部体验之上且对此不做评判的一种

自我调节方法。正念冥想(Mindfulness Meditation, MM)是一组以正念技术为核心的冥想练习方法(陈语等，

2011)。正念训练的核心主要有两点：一是集中人的注意力于当下时刻。二是不去评价脑海中所涌现的各

种念头(Bishop et al., 2004)。 
听力是人类语言技能的重要组成部分，也是衡量一个人语言综合能力的一项重要指标。近年来随着

教育改革的不断深入，尤其是职业教育，强调以学生学习为中心的教学模式，于是外语教育界的研究重

点也转变成了从如何教到如何学。其中，关于焦虑对外语学习影响的研究出现了新的趋势，有研究者关

注具体焦虑源及它与各种外语水平之间的关系(Vogely, 1998)，但关于听力焦虑的专门性研究并不多，但

已有研究证实听力焦虑和听力水平之间呈负相关关系(Elkhafaifi, 2005)。过去的研究大多在西方国家进行，

而在中国这个拥有世界上最多外语学习者的国家，与语言技能相关的研究，特别是对听力焦虑的研究尤

为欠缺。过去不少人研究过正念训练对个体心理方面的影响，也研究过焦虑与听力之间的关系，但并没

有将二者好好结合起来探讨正念训练对英语听力水平是否产生影响。国内有关听力焦虑的研究还处于起

步阶段，研究对象主要是大学生，甚至大多是外语专业学生，专门针对高职院校学生听力焦虑的研究较

少，付丽萍(2005)研究表明高职院校学生英语听力焦虑程度普遍较高，听力焦虑水平与听力成绩呈中度负

相关关系。而且它们的研究结果很不一致，不同研究者的结果有矛盾。这也说明了继续有关听力焦虑和

听力水平之间关系的实证研究将很有必要。前人研究表明，通过正念训练可以提高个体的注意力，降低

听力焦虑水平，而听力焦虑程度又和听力水平存在负相关关系，注意力的提高也有助于对听力信息的获

取，故本研究提出假设，通过对高职生进行正念训练，可以提高注意力，缓解焦虑情绪，从而对其听力

水平产生影响。 

Open Access

https://doi.org/10.12677/ap.2019.97158
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


潘咏铃 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2019.97158 1284 心理学进展 

 

2. 对象与方法 

2.1. 对象 

以自愿报名参加为原则，经简单访谈选取４０名期望通过冥想训练改善自身焦虑水平的学生组成正

念冥想干预组，包括 10 名男生，30 名女生，平均年龄 19 岁，共 40 名被试参加全部 7 周正念冥想训练

课程。同时随机选取同一学校同一专业的 40 名学生(女 30 名，男 10 名)，作为对照组，干预组和对照组

的被试都在同一时间段里进行前后测的问卷，对照组在前后测中间没有进行任何操作。 

2.2. 方法 

2.2.1. 正念觉知量表(Mindfulness Attention Awareness Scale, MAAS) 
正念觉知量表由 Brown 等人编制，共有 15 道题目，采用 6 点计分法，题目内容涉及个体在日常

生活中当下的情绪情感、生理和认知等方面(Brown & Ryan, 2003)。该量表主要侧重于评估个体心智觉

知中的注意和觉知程度，单因素模型的确定说明通过它可以测出在日常生活中个体对当下的注意和觉

知水平的差异性。中文版量表由陈思佚等人(2012)进行修订，MAAS 中文版修订的结果与英文版报告

的结果相似，具有较好的心理测量学指标，中文版 MAAS 每个项目和总量表的相关系数介于 0.422 和

0.711 之间，内部一致性系数为 0.890，说明该量表项目区分度良好，重测信度为 0.870，说明该量表

信度良好。 

2.2.2. 焦虑自评量表(Self-rating Anxiety Scale, SAS) 
焦虑自评量表由 Zung 于 1971 年编制，内部一致性系数为 0.870，共设置有 20 道题，内容主要是考

察最近一周主要的情绪和躯体症状，评定采用 1~4 分制，主要评定症状出现的频度(Zung, 1971)。个体 SAS
的主要统计指标为总分，把 20 题的得分相加得出总分，把总分乘以 1.25，四舍五入取整数，即得标准分。

根据中国常模结果，焦虑评定的标准分的分界值为 50 分，超过了 50 分，就可诊断为有焦虑倾向。其中

50~59 分为轻度焦虑，60~69 分为中度焦虑，70 分以上为重度焦虑(汪向东等，1999)。 

2.2.3. 全国英语等级考试二级(Public English Test System Level 2, PETS2)模拟试卷 
PETS2 是全国公共英语等级考试五个级别中的中下级，其考试要求相当于我国普通高中优秀毕业生

的英语水平。根据教育部考试中心有关文件规定，此级别笔试的成绩可替代自学考试专科阶段英语(一)、
文凭考试基础英语考试成绩。因此该试卷听力部分难易程度非常适合刚入学高职生的英语基础)，模拟试

题听力部分共 20 道题目。计算出 20 道题的总分，分值越高，表明个体听力水平越高。 

2.3. 研究过程 

2.3.1. 干预准备和前测 
被试根据自身符合情况自愿报名，然后对报名被试进行简单访谈，排除不适宜参加课程的被试(例

如身体有旧疾等)，向被试说明课程的安排并确保被试能够参加课程后，与被试签订团体辅导协议书，

此举是为了保证正念训练能够规范有序地按计划开展。在正念训练开始前 1 周的时间内，实验者对所

有被试进行前测，前测包括填写正念注意觉知量表、焦虑自评量表和进行 PET-2 模拟试卷一英语听力

测试。 

2.3.2. 正式干预过程 
训练者对干预组成员进行正念训练，正念训练共持续 7 周，每周 45 分钟，在每周之间需要按要求完

成家庭作业。对照组成员等待 7 周。正念训练共分为三阶段进行：训练一开始阶段主要教他们将注意力
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集中于一个焦点，如呼吸上。当注意力开始游移时，将注意力重新回到呼吸上。然后训练感知自我的身

体、动作和行为，如身体扫描练习。将注意力依次集中于身体的各个部位。最后主要训练观察自己的想

法和念头。这三个阶段没有清晰的界限，其间综合和重复使用多种训练，如“观呼吸”、“正念吃葡萄

干”、“身体扫描”等。目的是教会学生保持一种接纳、不排斥、不带有批评的方式注意当下，并应用

于日常学习生活中。 
第一周，练习内容包括：注意力训练操，正念散步练习，几种正念散步方式综合练习。目的是初步

熟悉正念练习，强调注意当下。 
第二周，练习内容包括：注意力训练操，觉察呼吸练习，几种呼吸方式综合练习。目的是复习正念

练习，强调正念核心是注意当下。 
第三周，练习内容包括：注意力训练操，正念进食，躯体扫描。目的是培养专注力的练习。可以让

练习者认识到，在吃东西的同时，心是如何忙于其他各种事务；同时也给出可以真正品味食物的机会。

极有可能帮助练习者形成一种健康的饮食方式。 
第四周，注意力训练操，正念呼吸，躯体扫描，觉知内心。目的是练习专注力，将心集中于比较细

微的专注对象，观想法，觉察自己当下的想法的产生与消失，接受“想法就是想法” 
第五周，练习程序基本与第四周一致，只是适当的增加了觉知内心练习次数和时间，增加慈心练习，

培养以接受的态度对当下体验的觉察，慈心练习通过强化接受与同情的愿望，有助于更加清楚地观察事

物，学会关爱自己与他人。 
第六周，在练习的基础上加入了正念瑜伽。 
第七周，帮助被试回顾六周以来的所有练习。 

2.3.3. 后测 
在正念冥想干预结束同 1 周内对正念组和对照组进行与前测相同的变量后测，并采用小组的方式讨

论正念冥想训练干预期间感受。其中英语听力测试更换同等级的测试材料。 

3. 结果 

本次研究共发放问卷 80 份，干预组 40 人，对照组 40 人，全部回收，有效问卷 47 份，33 份无效问

卷，干预组回收有效问卷 22 份，对照组回收有效问卷 25 份。 
使用 SPSS17.0 进行相关分析，统计结果见表 1。 

 
Table 1. Correlation analysis of mindfulness, anxiety and listening at different anxiety levels 
表 1. 不同焦虑水平正念、焦虑和听力的相关分析(n = 44) 

 低焦虑水平组正念 低焦虑水平组焦虑 低焦虑水平组听力 高焦虑水平组正念 高焦虑水平组焦虑 高焦虑水平组听力 

低焦虑 
水平组正念 

      

低焦虑 
水平组焦虑 

−0.187      

低焦虑 
水平组听力 

0.450* 0.145     

高焦虑 
水平组正念 

−0.045 −0.168 0.183    

高焦虑 
水平组焦虑 

−0.15 0.709** −0.055 −0.436*   

高焦虑 
水平组听力 

−0.189 0.21 0.343 0.34 0.074  

注：*P < 0.05，**P < 0.01，***P < 0.001，下同。 
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经统计得出，低焦虑水平组正念得分与低焦虑水平组听力得分都在 P < 0.05 由该表可知，低焦虑水

平组正念与低焦虑水平组听力呈显著正相关，低焦虑水平组焦虑得分与高焦虑水平组焦虑得分都在 P < 
0.01，表明低焦虑水平组焦虑与高焦虑水平组焦虑呈显著正相关，高焦虑水平组正念得分和高焦虑水平

组焦虑得分都在 P < 0.05，高焦虑水平组正念和高焦虑水平组焦虑呈显著负相关。 
使用 SPSS17.0 进行独立样本 t 检验，统计结果见表 2。 

 
Table 2. Different anxiety levels of the experimental group and control group before and after the difference in mindfulness 
level 
表 2. 不同焦虑水平实验组和控制组正念水平的前后测差异 

组别  正念前测(M ± SD) 正念后测(M ± SD) t 

实验组 
低焦虑水平 72.273 ± 10.179 75.545 ± 8.790 −1.056 

高焦虑水平 61.455 ± 11.076 70.818 ± 5.997 −3.328** 

控制组 
低焦虑水平 70.727 ± 7.564 70.364 ± 6.757 0.614 

高焦虑水平 64.091 ± 10.839 64.909 ± 10.144 0.667 

 
由表 2 可知，在实验组中，低焦虑水平被试正念前测得分为 72.273 ± 10.179，低焦虑水平被试正念

后测得分为 75.545 ± 8.790，后测得分明显高于前测得分，但前后测差异不显著；高焦虑水平被试正念前

测得分为 61.455 ± 11.076，高焦虑水平被试正念后测得分为 70.818 ± 5.997，后测得分明显高于前测得分，

高焦虑水平实验组正念水平前后测差异显著，实验组接受正念训练后正念水平有所提升。低焦虑水平和

高焦虑水平的控制组被试正念前后测差异不显著。 
 
Table 3. Different anxiety levels of the experimental group and control group hearing level before and after the difference 
表 3. 不同焦虑水平实验组和控制组听力水平的前后测差异 

组别  听力前测(M ± SD) 听力后测(M ± SD) t 

实验组 
低焦虑水平 13.545 ± 4.108 14.364 ± 2.803 −1.093 

高焦虑水平 15.091 ± 1.375 16.727 ± 2.005 −2.695* 

控制组 
低焦虑水平 16.091 ± 1.868 15.545 ± 1.695 1.936 

高焦虑水平 16.364 ± 1.895 15.636 ± 2.111 1.789 

 
由表 3 可知，在实验组中，低焦虑水平被试听力前测得分为 13.545 ± 4.108，低焦虑水平被试听力后

测得分为 14.364 ± 2.803，后测得分明显高于前测得分，但前后测差异不显著；高焦虑水平被试听力前测

得分为 15.091 ± 1.375，高焦虑水平被试听力后测得分为 16.727 ± 2.005，后测得分明显高于前测得分，高

焦虑水平实验组听力水平前后测差异显著，实验组接受正念训练后听力水平有所提升。低焦虑水平和高

焦虑水平的控制组被试听力前后测差异不显著。 
 
Table 4. The difference between experimental group and control group before and after intervention 
表 4. 实验组与对照组干预前后测差值差异 

组别 实验组(M ± SD) 控制组(M ± SD) t 

正念差值 6.318 ± 10.073 0.227 ± 3.176 2.705* 

听力差值 1.227 ± 2.245 −0.636 ± 1.136 3.474** 

焦虑差值 −2.727 ± 4.842 −1.136 ± 2.416 −2.246* 
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正念训练干预效果的分析，采用对实验组和对照组的前后测差值的差异独立样本 t 检验。结果显示(见
表 4，实验组被试在正念水平、听力水平和焦虑水平的变化程度显著优于控制组被试。 

使用 SPSS17.0 进行协方差分析，统计结果见表 5。 
 
Table 5. Analysis of covariance between mindfulness training and high and low anxiety 
表 5. 有无正念训练与高低焦虑分组的协方差分析 

源 III 型平方和 df 均方 F P 

校正模型 130.371 4 32.593 13.753 0 

截距 39.529 1 39.529 16.68 0 

听力前测 99.576 1 99.576 42.018 0 

有无正念训练 12.425 1 12.425 5.243 0.028 

焦虑分组 4.649 1 4.649 1.962 0.169 

有无正念训练 * 焦虑分组 5.926 1 5.926 2.501 0.122 

 

用有无接受正念训练、焦虑分组作为自变量，听力后测成绩作为因变量，听力前测成绩作为协变量

做协方差分析。由该表可知，听力前测成绩(P < 0.001)、有无接受正念训练(P < 0.05)主效应显著；有无接

受正念训练与焦虑分组无交互作用。 

4. 讨论 

4.1. 正念水平与听力成绩的相关关系 

本研究主要通过对所有被试的正念水平和听力水平进行前测，以此来考察正念水平和听力水平的相

关性。通过对所有被试的焦虑水平进行前测，对被试进行高低焦虑分组，进一步探讨不同焦虑水平学生

的正念水平与听力水平的相关性。研究结果表明，所有被试的正念前测与听力前测相关性没有达到统计

学检验意义。但从表 1 可以得出低焦虑水平被试正念与低焦虑水平被试听力呈显著正相关，这一结果说

明，低焦虑水平的学生正念水平越高，他们的英语听力水平也越高。高焦虑水平被试正念与高焦虑水平

被试听力基本不相关。因此被试正念水平与听力水平相关性是否显著和被试本身的焦虑程度有关，这可

能是因为低焦虑组的学生本来正念水平就比高焦虑组的学生要高些，正念水平明显高的学生，专注力强，

考前焦虑水平低，从而影响到听力水平明显更高。而高焦虑的学生，正念水平都比较低，较难影响到听

力水平的明显提高。因前人有关正念和听力水平的相关性研究目前还欠缺，其原因尚待进一步研究证实。 
从表中还可以发现，低焦虑组正念水平和低焦虑组焦虑水平基本不相关。高焦虑水平组正念和高焦

虑水平组焦虑呈显著负相关。这说明高焦虑水平学生正念越高，它们的焦虑水平越低。而有研究者曾发

现特质正念水平高的被试产生的焦虑程度低。而低焦虑水平学生正念和焦虑之间无明显相关关系。因此

正念水平和焦虑水平的相关性是否显著与被试本身的焦虑程度有关(Weinstein, Brown, & Ryan, 2009)。 

4.2. 正念训练对高职生英语听力的影响 

本研究主要是探讨正念训练对高职生听力的影响。 
实验组通过七周之后的训练结果表明(表 2)，接受正念干预后正念水平提高了。控制组被试正念前后

测差异不显著(表 4)。实验组被试在正念水平的变化程度上显著优于控制组被试。这说明通过正念训练可

以提高个体正念水平。这也与前人的研究结果相符。Shapiro 等人运用正念注意觉知量表来测量被试在正

念训练前后的正念水平的变化，研究结果表明，经过 8 周的训练，参加者的正念水平明显提高了(Shapiro, 
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Brown, & Biegel, 2007)。丁媛慧(2012)选用五因素正念量表对参与训练的被试进行训练前后正念水平的测

量，研究结果发现，被试正念前后测总分有显著的提高。本研究结果与彭少伟(2013)在探讨正念冥想对初

中生识记英语单词工作记忆的影响中的研究结果相一致，即通过正念训练后，实验组正念成绩明显高于

控制组正念成绩。 
通过表 3 可以看出，实验组接受正念干预后听力水平提高了。通过表 4 可以看出实验组被试在英语

听力水平的变化程度上显著优于控制组被试。这一结果说明，通过正念训练可以提高被试的英语听力水

平。出现该结果的原因可能如下：首先，已有研究证实了正念可提高个体的注意力，例如 Simpson 等人

在 1974 年的研究中就发现通过正念训练可以提高人的注意力，由此控制注意力缺失多动状态(Simpson & 
Nelson, 1974)。而在听力测试过程中个体的注意力直接影响到被试能否准确获取听力内容的信息，从而影

响到其听力成绩。前人的研究中就曾研究过注意力与学业成绩的关系。例如李洪曾等人(1987)研究过学习

能力、注意力稳定性和学习成绩三者之间的相关性，结果发现注意力稳定性比学习能力对学习成绩的影响

程度更大；其次，听力的提高可能与个体焦虑的缓解有关，接下来会分析到这一点。本研究的价值在于以

后可以尝试着将正念训练引进到职业教育教学中去，正念不仅有益于个体的心理健康，还对我们的教学有

帮助。所以本研究结果可以为高职院校老师和学生提供一些实践上的建议，甚至中小学师生也可借鉴之。

目前关于通过正念训练来提高个体英语听力水平方面的研究还很欠缺。未来有必要作进一步研究证实。 
由表 4 可知，实验组被试在焦虑水平的变化程度上显著优于控制组被试。这说明通过正念训练个体

焦虑水平明显降低了。这和以往的大量研究结果相符。钟佳涵等(2015)使用了状态-特质焦虑量表和焦虑

自评量表两种测量工具，通过单组前中后测实验设计，探究了团体正念认知训练对改善大学生焦虑水平

的作用，研究结果发现正念认知训练能够改善大学生焦虑水平且效果良好。石贞艳(2011)采用状态-特质

焦虑量表，对训练组和对照组进行前后测来探讨正念训练对大学生焦虑水平的影响，结果表明正念训练

能积极改善大学生特质焦虑水平且维持效果较佳。本研究采用的是焦虑自评量表对有无训练组的高职生

进行前后测，结果表明训练组学生焦虑水平得到明显的改善。本研究为前人的研究补充了证据。 
为了排除听力前测的分数对正念训练效果的影响，把有无接受正念训练、焦虑分组作为自变量，听

力后测成绩作为因变量，听力前测成绩作为协变量做协方差分析。表 5 结果表明：听力前测成绩、有无

接受正念训练主效应显著，这说明被试有无接受正念训练直接影响到听力成绩是否提高。被试听力前测

成绩的高低对听力后测成绩的高低产生影响。有无接受正念训练与焦虑分组无交互作用。协方差的结果

也说明了正念训练能够提高职生英语听力水平。 

5. 结论 

第一，高职生正念水平和听力水平相关性没有达到统计学的检验意义，通过将被试进行高低焦虑分

组统计分析发现：低焦虑水平学生正念与听力水平呈显著正相关，而高焦虑水平学生正念与听力水平基

本不相关。 
第二，通过正念干预，相比较于控制组，实验组被试正念水平明显提高了，听力水平也提高了，焦

虑水平降低了。但高焦虑水平学生比低焦虑水平学生的正念水平和听力水平提高均更显著。 
第三，协方差分析的结果表明学生有无接受正念训练直接影响到听力成绩是否提高。学生原有的听

力水平对听力后测成绩产生影响。有无接受正念训练与焦虑分组无交互作用。该结果说明了正念训练能

够提高高职生英语听力水平。 
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