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摘  要 

目的：探讨学校正念团辅训练对缓解大学生智能手机过度使用的作用。方法：采用随机对照实验设计，

应用学校正念团辅训练方案对25名实验组大学生进行了8周的实验干预，对25名对照组大学生不进行实

验干预。应用手机依赖指数量表和五因素正念问卷对被试的智能手机过度使用程度和正念特质进行前测、

重测和追踪评估，应用方差分析和结构方程进行统计分析。结果：1) 实验组在智能手机过度使用和正念

特质的前测结果与对照组的差异不具有统计学意义(p > 0.05)；而实验组的智能手机过度使用的后测结果

和追测结果都显著低于对照组(p < 0.05)，正念特质的后测结果和追测结果则显著高于对照组(p < 0.05)。
2) 正念特质与智能手机过度使用呈显著负相关(p < 0.05)，正念特质可以显著地预测智能手机过度使用

50%的变异。结论：正念特质是大学生智能手机过度使用的保护性心理因素，学校正念团辅训练是预防

和干预智能手机过度使用的有效方法。该研究为在大学推广正念项目提供了积极有益的证据。 
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Abstract 
Objective: To explore the effect of school-based mindfulness group counseling on alleviating 
smartphone overuse among college students. Methods: A randomized controlled experimental de-
sign was adopted, and an 8-week program of school-based mindfulness group counseling was ap-
plied to the 25 college students in the experimental group. In comparison, the 25 college students 
in the control group were not accepted the experimental intervention. Results: 1) The differences 
in the pretest outcomes about smartphone overuse and mindfulness trait between the two groups 
were not statistically significant (p > 0.05). The outcomes of smartphone overuse in the posttest 
and follow-up test of the experimental group were significantly lower than those of the control 
group (p < 0.05), and the posttest and posttest outcomes of mindfulness trait were significantly 
higher than those of the control group (p < 0.05). 2) Mindfulness trait showed a significant nega-
tive correlation with smartphone overuse (p < 0.05), and mindfulness trait could significantly 
predict 50% of the variability of smartphone overuse. Conclusion: Mindfulness trait is a protective 
psychological factor for smartphone overuse among college students, and school-based mindfulness 
group counseling is an effective method to prevent and intervene in smartphone overuse. This study 
meaningfully supports positive and beneficial evidence for promoting mindfulness programs in 
universities. 
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1. 引言 

如今，全球智能手机用户数量超过 30 亿，预计未来几年将进一步增长数亿。而中国的智能手机用户

数量在 2018 年就已达到了 7 亿人，占中国人口的一半，18~22 岁的年轻人是最大、增长最快的智能手机

用户群体 [1]。尽管智能手机有各种优势，如提高工作效率、信息获取和社交互动带来的乐趣，但也引发

了人们对其过度使用和依赖的担忧。近年来，关于智能手机过度使用的研究呈上升趋势。智能手机过度

使用和行为成瘾之间的相似之处很常见，研究发现，过度使用手机不仅会导致许多身体问题；例如，它

可能导致睡眠障碍、龟颈综合征、腕管综合症，以及由于缺乏身体活动而导致的整体身体虚弱 [2]，而且

会导致各种心理健康问题，如焦虑、抑郁、强迫性神经症、攻击性、冲动和关系回避 [3]  [4]。因此，了解

是什么会影响和降低智能手机过度使用的风险是很重要的。 
既往研究表明，正念特质与成瘾行为倾向的减少有关。高正念可以缓冲几个众所周知的成瘾行为风

险因素的影响，包括渴求 [5]、焦虑 [6]、感知压力 [7]等。正念也可能有益于缓解智能手机过度使用。例如，

Liu 等人发现，正念特质能够调节感知压力和智能手机过度使用之间的正相关关系 [8]。Li 和 Hao 发现，

高度专注的人对智能手机过度使用的负面影响减弱，这表明正念特质可以保护那些不太反映他们情绪状

态的人免受智能手机过度使用的影响 [9]。这些研究表明认知和情感风险因素对智能手机过度使用的影响

取决于一个人的正念特质水平。 
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因此，能够提高正念特质水平的干预方法也可能有效地缓解智能手机过度使用。既往研究表明，正

念干预能够缓解网络成瘾行为及其干预机制 [10]  [11]  [12]。然而，迄今该领域的实证 MBI 研究尚少，特

别是关于智能手机过度使用/成瘾 [13]。本研究的目的是通过实验研究评估学校正念团辅训练对智能手机

过度使用的干预效果，以为这种疗法在教育环境中预防智能手机成瘾的可行性提供实证基础。 

2. 对象与方法 

2.1. 对象 

2022 年 10 月在某高校采用招募方式募集了 50 名在校大学生，然后随机分为实验组和对照组。实验

组 25 名，男生 8 名，女生 17 名，平均年龄(19.08 ± 0.86)岁；对照组 25 名，男生 7 名，女生 18 名，平

均年龄(18.60 ± 0.87)岁。 

2.2. 方法 

2.2.1. 评估工具 
1) 手机依赖指数量表(Mobile Phone Addiction Index Scale, MPAI)。手机依赖指数量表(MPAI)，由香

港中文大学梁永炽编制，量表共有 17 道题，失控性、逃避性、戒断性、低效性四个维度。此量表采用李

克特 5 点记分法，“从不”程度最低，记 1 分、“偶尔”记 2 分、“有时”记 3 分、“经常”记 4 分、“总

是”记 5 分，17 道题累计加总，得分越高，手机过度使用程度越严重。量表 Cronbach’s α系数为 0.90  [14]。 
2) 五因素正念问卷(Five Facet Mindfulness Questionnaire, FFMQ)来评估被试的正念特质水平。该问卷

由 Baer 等人编制，中文版由邓玉琴等人翻译修订，包括观察、描述、觉知行动、不判断、不行动 5 个维

度，共 39 个项目，采用李克特 5 点记分法对个体正念特质进行评估。该问卷的 5 个维度的同质性信度在

0.639~0.841 之间，信效度较好 [15]。 

2.2.2. 干预方法 
采用随机对照试验设计，被试按实验组和对照组随机分组后，对实验组进行学校正念团辅训练方案

(School-Based Mindfulness Group Counseling, SBMGC)。该方案以基于正念的复发预防(Mindfulness-Based 
Relapse Prevention, MBRP)的中文版 [16]为蓝本。该方法原由 Bowen 等人研发 [17]，整合了正念冥想传统

的实践和原则，以及复发预防治疗的练习和成分。SBMGC 课程内容分别是：自动导航与正念觉察、与

困难建立新的联系、从反应模式到回应模式、挑战情境下的正念、接纳和善巧的行动、想法只是想法、

培育和维持福祉、社会支持和持续修习共 8 个单元。SBMGC 中的正念练习包括正式的冥想(如全身扫描

和静坐冥想)和非正式的练习(如在触发情况下进行“迷你冥想”和在日常活动中练习正念)。训练采取几

种形式，但都集中在形成项目基础的相同核心意图上。第一个是培养对先前与成瘾行为有关的线索的意

识，创造机会对触发事件作出反应，而不是以自暴自弃的方式做出反应。第二，受训者练习减少经常与

这些反应相关的自我评判和批评。最后，SBMGC 通过一种好奇的、以接近为导向的探索和非回避，而

不是一种反应性的逃避，为情感、认知或身体不适提供训练和实践。训练是由已经获得正念导师资质并

熟练掌握了 SBMGC 的培训者来主持，每周一次，每次时长为 150 分钟。鼓励受训者每天完成一些自修

练习。对照组在此期间保持正常的学习和生活，待实验组完成 SBMGC 训练 2 个月后，根据本人意愿，

再参加 SBMGC 训练。 
本实验历时两个月。被试分组后，首先对两组被试进行基线心理评估。随后进行为期 8 周的实验组

SBMGC 干预训练。在第 8 周干预结束后，随即对两组被试进行后测心理评估。在实验结束后 2 个月后

进行追踪评估。 
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2.2.3. 质量控制 
采用随机对照实验设计。在实验干预外，实验组和对照组的大学生保持原来日常生活与学习。训练

由已经获得正念导师资质并熟练掌握了 SBMGC 的培训者来主持。心理评估和数据录入都由已受过专业

训练的人员完成，并在同一时间集体施测。本研究严格遵守心理学研究中的一般伦理原则和所在单位学

术道德规范。实验研究取得了所有被试的知情同意，自愿参与本研究的实验与心理评估。 

2.2.4. 统计学处理 
本研究采用多因素重复测量方差分析来检验 SBMGC 对正念特质和智能手机过度使用变化的有效性。

采用 Pearson 相关来分析正念特质和智能手机过度使用之间的关系。通过结构方程进一步探索正念特质对

智能手机过度使用的作用。采用 t 检验和 χ2 检验来了解两组被试的人口统计学差异。p < 0.05 被认为具有

统计学意义。采用 SPSS 26.0 和 AMOS 26.0 软件进行数据分析。 

3. 结果 

3.1. 共同方法偏差检验 

采用问卷调查法采集数据可能存在共同方法偏差，故本研究采用 Harman 单因子检验法进行共同方

法偏差检验，对所有项目进行探索性因子分析，结果发现 17 个因子的特征值大于 1，第一个因子的变异

量为 19.29%，小于临界值 40%，说明本研究不存在严重的共同方法偏差。 

3.2. 实验组与对照组智能手机过度使用、正念特质的差异分析 

实验组和对照组的 MPAI 和 FFMQ 的评估结果见表 1、图 1 和图 2。采用多因素方差分析检验两组

被试在 MPAI 和 FFMQ 评估结果的差异，见表 2。分析结果显示，MPAI 和 FFMQ 各因子的组别主效应

都具有统计学意义(p < 0.05)；除了 MPAI 的戒断性因子、FFMQ 的观察因子外，MPAI 和 FFMQ 其余各

因子的评估顺次主效应都具有统计学意义(p < 0.05)；除了 FFMQ 的观察、不判断两个因子外，MPAI 和
FFMQ 其余各因子的组别与评估顺次的交互效应都具有统计学意义(p < 0.05)。 
 
Table 1. Assessment results of smartphone overuse and trait mindfulness in experimental group and control group ( x SD± ) 
表 1. 实验组和对照组的智能手机过度使用、正念特质的评估结果( x SD± ) 

变量 
实验组(n = 25) 对照组(n = 25) 组别 

主效应 
测试顺次

主效应 
组别*测试 

顺次交互作用 

前测 重测 追测 前测 重测 追测 F F F 

MPAI 
总均分 2.85 ± 0.68 1.82 ± 0.53 2.30 ± 0.47 2.80 ± 0.65 2.82 ± 0.60 2.79 ± 0.60 24.955** 9.248** 9.861** 

失控性 2.76 ± 0.72 1.90 ± 0.58 2.22 ± 0.51 2.77 ± 0.66 2.88 ± 0.68 2.63 ± 0.65 20.196** 5.250** 7.209** 

逃避性 2.80 ± 0.92 1.60 ± 0.61 2.27 ± 0.63 2.55 ± 0.90 2.54 ± 0.89 2.64 ± 0.70 7.589** 7.600** 7.178** 

戒断性 2.77 ± 0.95 1.91 ± 0.62 2.52 ± 0.84 2.75 ± 0.98 3.05 ± 1.07 2.99 ± 0.88 12.953** 1.576 5.357** 

低效性 3.07 ± 0.95 1.85 ± 0.79 2.17 ± 0.86 3.15 ± 0.95 2.81 ± 0.90 2.88 ± 0.83 16.368** 10.428** 3.303* 

FFMQ 
总均分 2.93 ± 0.20 3.52 ± 0.37 3.37 ± 0.33 2.93 ± 0.30 2.92 ± 0.38 2.88 ± 0.21 51.622** 11.769** 13.302** 

观察 2.93 ± 0.39 3.46 ± 0.86 3.36 ± 0.84 2.89 ± 0.78 2.91 ± 0.57 2.79 ± 0.55 11.735** 2.022 2.431 

https://doi.org/10.12677/ces.2023.118332


刘衔华 等 
 

 

DOI: 10.12677/ces.2023.118332 2252 创新教育研究 
 

Continued 

描述 3.03 ± 0.31 3.67 ± 0.59 3.36 ± 0.46 3.04 ± 0.60 2.92 ± 0.58 2.73 ± 0.32 32.368** 4.450* 8.835** 

觉知地行

动 
3.05 ± 0.50 3.89 ± 0.94 3.63 ± 0.48 3.18 ± 0.65 3.15 ± 0.64 3.27 ± 0.68 8.835** 5.211** 5.306** 

不判断 2.86 ± 0.38 3.30 ± 0.74 3.44 ± 0.63 2.86 ± 0.62 2.93 ± 0.71 3.08 ± 0.57 5.803* 5.371** 1.511 

不行动 2.79 ± 0.42 3.27 ± 0.68 3.05 ± 0.50 2.67 ± 0.45 2.71 ± 0.43 2.55 ± 0.43 23.238** 3.815* 2.955* 

注：*p<0.05，**p < 0.01，下同。 
 

 
Figure 1. The total mean score of smartphone overuse in the experimental 
group and the control group 
图 1. 实验组和对照组的手机过度使用总均分 

 

 
Figure 2. The total mean score of mindfulness trait in the experimental group 
and the control group 
图 2. 实验组和对照组的正念特质总均分 

 

简单效应分析结果显示，两组被试在 MPAI 和 FFMQ 各因子前测结果的差异都不具有统计学意义(p > 
0.05)；除了 FFMQ 的不判断因子外，两组被试在 MPAI 和 FFMQ 其余各因子重测结果的差异都具有统计

学意义(p < 0.05)；除了 MPAI 的戒断性因子外，两组被试在 MPAI 和 FFMQ 其余各因子追测结果的差异

都具有统计学意义(p < 0.05)。 
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实验组的组内差异检验结果显示，MPAI 各因子的前测结果都显著高于重测和追测结果，MPAI 总均

分、逃避性和戒断性的追测结果显著高于重测(p < 0.05)，失控性和低效性两个因子的追测与重测的差异

不具有统计学意义(p > 0.05)；除了 FFMQ 的不判断因子的三次测试结果差异不具有统计学意义外(p > 
0.05)，FFMQ 其余各因子的前测结果都显著低于重测和追测(p < 0.05)，除了描述因子的重测显著高于追

测外(p > 0.05)，FFMQ 其余各因子的重测与追测的差异都不具有统计学意义(p > 0.05)。对照组的组内差

异检验结果显示，MPAI 和 FFMQ 各因子的三次测试结果之间的差异均无统计学意义(p > 0.05)。 

3.3. 智能手机过度使用与正念特质的关系分析 

Table 2. Pearson correlation matrix between the factors of MPAI and FFMQ 
表 2. MPAI 和 FFMQ 各因子之间的 Pearson 相关矩阵 

 MPAI 
总均分 失控性 逃避性 戒断性 低效性 FFMQ 

总均分 观察 描述 觉知地 
行动 不判断 不行动 

MPAI 总均分 1           

失控性 0.82** 1          

逃避性 0.79** 0.61** 1         

戒断性 0.75** 0.44** 0.44** 1        

低效性 0.81** 0.62** 0.49** 0.43** 1       

FFMQ 总均分 −0.63** −0.53** −0.50** −0.42** −0.55** 1      

观察 −0.23** −0.18* −0.24** −0.25** −0.24** 0.55** 1     

描述 −0.48** −0.34** −0.37** −0.37** −0.42** 0.79** 0.43** 1    

觉知地行动 −0.55** −0.43** −0.39** −0.33** −0.56** 0.69** 0.24** 0.48** 1   

不判断 −0.34** −0.31** −0.22** −0.25** −0.29** 0.45** 0.26** 0.23** 0.55** 1  

不行动 −0.41** −0.39** −0.33** −0.33** −0.27** 0.60** 0.56** 0.45** 0.28** 0.27** 1 

 

 
Figure 3. The structural equation modeling of mindfulness trait and 
smartphone overuse 
图 3. 正念特质与手机过度使用的结构方程模型 
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本研究首先采用Pearson相关分析法分析了MPAI和FFMQ各因子之间的关系。结果显示，除了FFMQ
的不行动因子与 MPAI 各因子的相关系数不显著外(p > 0.05)，FFMQ 其余因子与 MPAI 各因子之间存在

显著的负相关(p > 0.05)。见表 2。 
在相关分析的基础上，采用结构方程进一步探讨智能手机过度使用与正念特质之间的关系。结果显

示，模型拟合指标为 2 1.35dfχ = ，GFI = 0.92，IFI = 0.90，RMSEA = 0.07，拟合度良好，正念特质可以

显著地预测手机过度使用的 50%的变异。见图 3。 

4. 讨论 

基于智能手机过度使用对青少年身心发展造成的各种不良后果，本研究的主旨在于探索一种有效地

预防和干预智能手机过度使用以缓解其不良后果的方法与对策。因此，在既往研究的基础上，本研究将

学校正念团辅推广应用于大学生的智能手机过度使用，通过实验研究以检验其有效性。本研究结果显示，

通过为期 8 周的学校正念团辅训练干预，较之于前测和对照组，实验组的智能手机过度使用程度明显下

降，而对照组的智能手机过度使用程度没有明显变化，说明学校正念团辅训练对缓解智能手机过度使用

有明显的干预效果，这与张晓旭和朱雪海的研究结果是一致的。张晓旭和朱雪海的研究发现，实验组被

试在接受为期 4 周 8 次的正念认知疗法训练后，手机依赖总分、失控性、戒断性和逃避性因子得分与对

照组相比显著降低，正念特质水平显著提高 [18]。Yoo 等人采用减心冥想(Mind Subtraction Meditation)干
预小学生的手机成瘾行为，也得出了相同的结果 [4]。此外，本研究实验结束 2 个月后的追踪评估结果显

示，尽管实验组的智能手机过度使用程度有回升趋势，但仍显著低于干预前水平，说明学校正念团辅训

练对智能手机过度使用具有一定的持续性效果，这和正念疗法在其它成瘾行为应用领域一样，具有类似

的效用特点 [19]  [20]。 
学校正念团辅训练能够缓解智能手机过度使用的原因是什么呢？本研究分析了其对提升正念特质的

作用。结果显示，通过正念训练，实验组的正念特质水平比干预前和对照组都显著提高，说明正念疗法

可以有效地提高正念特质水平。相关分析结果显示，正念特质水平与智能手机过度使用程度呈负相关，

即正念特质水平越高，智能手机过度使用程度就越低。结构方程分析结果进一步显示，正念特质水平能

够有效地负向预测智能手机过度使用程度。实验组干预实验的时程特点也显示，随着正念干预持续，正

念特质水平逐渐提升，而智能手机过度使用程度则逐渐下降，而当正念干预停止后，正念特质水平逐渐

下降，智能手机过度使用程度又逐渐回升。这些结果说明，正念特质可能是智能手机过度使用的保护性

心理因素，是预防和缓解成瘾行为的重要内在心理资源 [8]  [9]。 
学校正念团辅训练理论模型聚焦于理解智能手机过度使用及其干预的三个关键方面。其一，不接纳：

智能手机过度使用乃为寻找“释放”。基于正念的视角，智能手机过度使用被视为一种使用者渴望得到

其所没有的东西，摆脱其不想要的东西的表现。通过正念练习，智能手机过度使用者开始观察思想、情

感和身体感觉不断变化的本质，并以好奇心、耐心和同情心与之联系，而不是被动地试图逃避或抓住它。

其二，负强化：智能手机过度使用作为虚假的避难所。逃避不舒服情绪状态的愿望已被确定为复发最常

见的近源触发因素 [21]。这种循环是通过消极的强化或减轻不希望的经历的过程而延续的。这在短期内可

能相当有效，可以立即缓解不适。然而，从长远来看，它会导致痛苦的增加，经常使患者陷入智能手机

过度使用的恶性循环中，随之而来的是对这种行为的羞耻、抑郁或焦虑的反应，导致持续的智能手机过

度使用来缓解这些厌恶的情绪状态。因此，学校正念团辅训练参与者以一种非评判性的意识和接纳当前

的经验，提高了对触发因素和随之而来的智能手机过度使用行为模式的意识，学会保持不舒服的情绪，

而不是寻求逃避，可能有助于打破这种循环 [22]。因此，正念可以作为一种对抗性条件反射，在这种条件

反射中，意识和接纳取代了先前智能手机过度使用行为时的反应。其三，正强化：消解对智能手机过度
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使用的依恋和执着。除了揭示上述根深蒂固的行为外，学校正念团辅训练还可以帮助智能手机过度使用

者发现日常生活中那些通常被认为微不足道、不值得关注或存在的、自然强化或滋养的方面。通过有目

的的关注给参与者带来快乐的东西，不仅与自然的正强化物的接触增加了，而且可能还会注意到他们之

前错过的快乐 [17]。通过这种方式，参与者可能会在参与学校正念团辅训练活动时发现非常简单和令人满

意的体验，从而消解智能手机过度使用行为模式的恶性循环。 
综上，学校正念团辅训练有效缓解了大学生智能手机过度使用程度，正念特质是大学生智能手机过

度使用的保护性心理因素，正念团辅训练作为预防和干预智能手机过度使用的有效方法，可以在大学中

进行推广和应用。本研究尚存在以下不足：① 本研究样本没有筛查智能手机使用的不同程度的被试；② 本
研究没有探讨性别、年龄、专业等人口学因素对干预效果的潜在影响；③ 本研究没有探讨正念特质和智能

手机过度使用之间可能存在的中介变量。因此，未来的研究需要考虑抽取智能手机使用成瘾的被试、人口学

变量和中介变量，以进一步检验学校正念团辅训练对大学生智能手机过度使用的干预效果及其作用机制。 
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