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摘  要 

目的：探讨静观心育对中学生学习注意稳定性的作用，及其特质静观与学习注意稳定性之间的关系。方

法：采用整群随机对照实验，对92名实验组学生实行学校静观干预，对照组97名学生不进行干预。应用

学习注意稳定性问卷和五因素静观度量表对被试的学习注意稳定性、特质静观进行前后测评估。结果：

1) 将两组前后测结果比较可得知，实验组后测的学习注意稳定性水平和特质静观水平有显著提高(F = 
3.346, 16.961, 14.321, p < 0.05)。2) 特质静观与学习注意稳定性呈现显著正相关(p < 0.05)。结论：静

观心育可以明显提高乡村中学生的特质静观和学习注意稳定性水平。 
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Abstract 
Objective: To explore the effect of mindfulness-based mental health education on the middle school 
students’ learning attention stability, and the relationship between trait mindfulness and learning 
attention stability. Methods: A cluster randomized controlled trial was conducted in which 92 
students in the experimental group received school mindfulness training, while 97 students in the 
control group received no experimental intervention. Learning attention stability and trait mind-
fulness were evaluated by learning attention stability Questionnaire and the Five-factor Mindful-
ness Scale. Results: 1) Comparing the pre-test and post test results of the two groups, the post-test 
levels of learning attention stability and trait mindfulness of the experimental group were signifi-
cantly improved (F = 3.346, 16.961, 14.321, p < 0.05). 2) Trait mindfulness was positively corre-
lated with learning attention stability (p < 0.05). Conclusion: Mindfulness-based mental health 
education can significantly improve rural middle school students’ trait mindfulness and learning 
attention stability. 
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1. 引言 

注意稳定性的进一步细化研究——学习注意稳定性，是学生在某段时间内，参与学习活动时展现而

来的一种状况，即学生的注意在时间上的指向，并在此过程中的集中。是能够对学习情况产生莫大熏陶

的活动注意[1] [2]。 
当今社会充斥着各种影响中学生注意力持久水平的因素，这对他们的学习效果也产生极大影响，因

此，提高中学生学习注意稳定性，成为缓解中学生学习困难的一大突破点。研究表明，中学生有大约

10%~17%的比例，存在着学习困难的情况[3]，其中成绩落差中 41.19%由学生的学习能力以及注意集中

度决定。即使学习水平与注意稳定水平都对最终成绩的好坏存在影响，然而在这之中后者的影响范围更

大[4]。 
学习注意稳定性的长进，有促发工作效率及内隐潜能的作用，但迄今为止，学校尚未给有学习注意

稳定性困扰的中学生们提供一个行之有效的干预方法和途径，因为这些方法和途径通常依赖全校教育和

一个统一的实施模式。然而，已经有一些现成的干预方案或许可以应用于该领域，比如静观心育干预技

术。 
静观是一种思维方式，是一个帮助人们从内在解决生活、工作、学习中遇到的问题的工具方法[5]。

我将静观理解成三点：首先，专注当下——我们的注意力是停留在“现在”的，不被过去或未来所过多

困扰，而人的忧虑大多来自对曾经发生过的或未来预期的过多思量；第二，培养觉知力——我们通过练

习，学会从一个特殊的视角来观察此刻所发生的一切。比如静观地去观察脑海中出现的一个想法，和我

们往常去想一个想法有着天壤之别。静观需要我们从这个想法中跳出来，意识到“一个想法出现在脑海
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中了”，而不是陷入一个接一个的想法中且毫不自知；最后，接纳与不评判——不管这个想法或者情绪

是否正确，静观希望我们能先接纳这个想法的出现是正常的，不要马上给它们贴上“好”与“坏”的标

签。它的确是个修持上的名词，顾名思义，先要做到一个内在的静境，也就是佛法中说的专一其心。说

来似乎简单，但是如何将我们这样一颗尘埃野马一般的心念做到专一，并不容易。它既是一种对当下的

包含自我意识的觉知，又是一种注意力聚焦的方法[6] [7] [8] [9]。卡巴金把它解释成——静观是当我们有

意识地，不加评判地把注意力放在当下时所产生的那份觉知，借此来了解自己，培育内在的智慧与爱[10]。
因此，静观如果用更通俗的语言，就是大脑的一种状态和能力。 

正是基于此，近年来，静观心育干预技术在教育和学校研究中引起了广泛的关注。在课堂上使用静

观心育技巧的主要好处是，它能够让所有年龄阶段的学生都觉知当下，具有统一性，对许多心理健康问

题的解决和心理素质的提升都有显著效果，尤其在注意力方面，能够对学生产生积极的影响[11]。 
本研究拟通过将静观心育干预技术运用到校园环境中，通过静观心育进学校，来探讨静观对乡村中

学生学习注意稳定性的干预作用，以推动乡村中学生学习注意稳定性的干预实践工作及其作用机制的研

究。 

2. 对象与方法 

2.1. 对象 

从某乡村中学高二年级 12 个平行班中整群随机取样抽取 4 个平行班共 189 名学生，接受并完成了基

线评估。随后随机分配成两个实验组，两个对照组。被试参与研究流程情况见图 1。 
 

 
Figure 1. Participants’ participation in the research process 
图 1. 被试参与研究流程情况 

https://doi.org/10.12677/ae.2022.1212829


陈佳静 等 
 

 

DOI: 10.12677/ae.2022.1212829 5454 教育进展 
 

2.2. 方法 

2.2.1. 评估工具 
1) 五因素静观量表(Five Facet Mindfulness Questionnaire, FFMQ)：该工具涵盖 39 个项目，并从五个

维度(观察、描述、觉知行动、不判断、不行动)对个体的特质静观进行测评。该工具是 Bear 等人制定，

国内版是邓玉琴等人翻译修制，每个条目的回答使用李克特 5 点量表，从“非常符合”到“非常不符合”

用数字 5~1 表示，分越高表示特质静观水平越好。此工具的 5 个因子同质性信度在 0.64~0.84 之间，信效

度好[12]。 
2) 学习注意稳定性问卷(Learning Attention Stability Questionnaire, LASQ)：包含 20 个条目，4 个因子

(阅读注意、外显注意、注意集中、注意控制感)，采用李克特 5 点量表对每个条目进行回答，数字 1~5
对应“非常不符合”~“非常符合”。问卷的得分在 20~100 之间，得分高则更加稳定，得分低则相反。

此工具重测信度为 0.83，构念效度良好[13]。 

2.2.2. 干预方法 
采用整群随机对照试验设计，被试按实验组和对照组随机分组后，以班级为单位对实验组进行静观

心育干预实验。 
1) 静观干预采用适用于中学生的.b 静观课程(.b Curriculum of Mindfulness in School Project, MiSP.b)

的中文版[14]。课程内容分别是：静观简介、掌控注意力、收服狂热的心、觉知焦虑、心在此刻、静观地

活动、向后有广阔天地、与挫折相伴、接受美妙、总结课程共 10 个内容。课程是由两位已经专业培训后

的老师来授讲，每周一次，每次时长为 40~45 分钟。每周一至周五，每天由授课导师引导实验组做相应

主题的静观练习一次，时长为 10~15 分钟。对照组进行正常心育课程，无需静观干预。在实验干预开始

前和 10 周干预结束后，都需要对两组同学的学习注意稳定性、特质静观做同时的前后测评估。2) 干预

流程：本实验实施历时两个半月(10 周+前后测)。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 10 周的实验组静观干预训练。在第 10 周干预结束后，随即对两组被试进行后测心理评估。 

2.2.3. 质量控制 
采用整群随机取样和分组。在实验干预外，实验组和对照组的中学生需要保持相同的生活以及学习

节奏。同一课程单元和相同的训练由一位导师实施。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。本研究对待心理学研究中的一般伦理原则和所在单位学术道德规范，均秉

持严格遵守的态度，在研究中取得了所在学校、被试、监护人的知情同意，保证参与本研究的被试完全

自愿。 

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静观训练对特质静观和学习注意稳定性潜在变化的有效

性。采用 Spearman 相关来分析特质静观和学习注意稳定性之间的关系。通过回归分析进一步探索特质静

观对学习注意稳定性的作用。采用 t 检验和 χ2 检验来了解两组被试的人口统计学差异。以上分析，p < 0.05
被认为具有统计学意义。以上数据分析均采用 SPSS 26.0 进行。 

3. 结果 

3.1. 被试的一般人口学资料 

最初，整群随机抽取的 4 个共有 189 名学生接受估并完成了基线评估，具体情况见表 1。然后整群

随机分为两组。实验组 2 个班 92 人(男 33 人，女 59 人)，年龄 15.79 ± 0.53 岁；对照组 2 个班共 97 人(男
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44 人，女 53 人)，年龄 15.91 ± 0.41 岁。两组被试在基本情况方面(年龄、性别、生源地等)均无显著差异

(p > 0.05)，见表 1。最终，实验组有 5 人在研究过程中退出，其中 1 名女生因病休学，3 名女生和 1 名男

生未参加后测评估。研究期间，对照组共有 4 名女生和 2 名男生退出，均未参加后测评估。两组被试中，

完成与未完成研究的个体在年龄、心理基线评估结果均无显著差异(p > 0.05)。 
 

Table 1. Demographic data of subjects 
表 1. 被试的人口学资料 

变量 实验组(n = 92) 对照组(n = 97) 差异检验 

性别   

x2 = 1.762, p > 0.05 男 33 44 

女 59 53 

年龄(M ± SD) 15.79 ± 0.53 15.91 ± 0.41 t = 1.664, p > 0.05 

年级(高二) 92 97  

生源地   x2 = 1.266, p > 0.05 

城镇 72 69  

农村 20 28  

是否独生子女   x2 = 0.339, p > 0.05 

是 36 42  

否 56 55  

3.2. 实验组与对照组的差异分析 

实验组学习注意稳定性、特质静观的前后测评估结果见表 2。对照组结果见表 3。采用多因素方差分

析检验两组被试在学习注意稳定性和特质静观评估结果的差异见表 4。 
根据实验组和对照组的前后测评估结果显示，学习注意稳定性的各因子与特质静观各因子的组别-前

后测交互作用均呈现显著(p < 0.05)。学习注意稳定性和特质静观的各因子评估结果的组间主效应，除了

外显注意、注意控制感和觉知的行动以外，其余各水平均显著(p < 0.05)。由实验组与对照组之间的差异

显著可以得知，经过静观训练的实验组的中学生比未参与静观训练的对照组的中学生，他们的特质静观

和学习注意稳定性水平均有显著提升(p < 0.05)。 
 

Table 2. Pre and post test outcomes of learning attention stability of the experimental group and the control group (M ± SD) 
表 2. 实验组与对照组的学习注意稳定性的前后测评估结果(M ± SD) 

项目 
实验组(n = 92) 对照组(n = 97) 

前测 后测 前测 后测 

注意稳定性总分 62.97 ± 11.97 72.83 ± 13.15 65.41 ± 10.94 65.83 ± 12.07 

阅读注意 3.51 ± 0.77 3.94 ± 0.81 3.48 ± 0.80 3.52 ± 0.86 

外显注意 3.16 ± 0.76 3.69 ± 0.98 3.24 ± 0.78 3.31 ± 0.93 

注意集中 3.43 ± 0.70 3.85 ± 0.82 3.42 ± 0.64 3.44 ± 0.81 

注意控制感 3.38 ± 0.60 3.86 ± 0.82 3.49 ± 0.58 3.59 ± 0.62 
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Table 3. Pre and post test outcomes of trait mindfulness of the experimental group and the control group (M ± SD) 
表 3. 实验组与对照组的特质静观的前后测评估结果(M ± SD) 

项目 
实验组(n = 92) 对照组(n = 97) 

前测 后测 前测 后测 

注意稳定性总分 62.97 ± 11.97 72.83 ± 13.15 65.41 ± 10.94 65.83 ± 12.07 

阅读注意 3.51 ± 0.77 3.94 ± 0.81 3.48 ± 0.80 3.52 ± 0.86 

外显注意 3.16 ± 0.76 3.69 ± 0.98 3.24 ± 0.78 3.31 ± 0.93 

注意集中 3.43 ± 0.70 3.85 ± 0.82 3.42 ± 0.64 3.44 ± 0.81 

注意控制感 3.38 ± 0.60 3.86 ± 0.82 3.49 ± 0.58 3.59 ± 0.62 

 
Table 4. Difference analysis of Pre and post outcomes of learning attention stability and trait mindfulness of the experimen-
tal group and the control group (M ± SD) 
表 4. 实验组与对照组的学习注意稳定性和特质静观的前后测评估结果的差异检验(M ± SD) 

项目 
组别 前后测 组别*前后测 

均方 F p 均方 F p 均方 F p 

注意稳定性总分 486.382 3.346 0.068 2465.495 16.961 0.000 2081.751 14.321 0.000 

阅读注意 4.696 7.064 0.008 4.998 7.518 0.006 3.739 5.624 0.018 

外显注意 2.058 2.701 0.101 8.665 11.372 0.001 4.923 6.460 0.011 

注意集中 4.143 7.380 0.007 4.235 7.545 0.006 3.831 6.824 0.009 

注意控制感 0.637 1.457 0.228 7.831 17.911 0.000 3.282 7.507 0.006 

特质静观均分 4.830 26.748 <0.001 8.615 47.707 <0.001 7.592 42.045 <0.001 

观察 7.148 11.110 0.001 13.956 21.692 <0.001 14.769 22.955 <0.001 

描述 3.514 5.986 0.015 11.089 18.893 <0.001 6.290 10.717 0.001 

觉知地行动 0.777 1.496 0.222 5.963 11.484 0.001 4.260 8.204 0.004 

不判断 15.160 36.173 <0.001 9.409 22.451 <0.001 9.316 22.228 <0.001 

不行动 2.774 7.747 0.006 4.411 12.319 0.001 5.335 14.901 <0.001 

3.3. 学习注意稳定性与特质静观之间的相关分析 

对被试的学习注意稳定性、特质静观的评估数据进行 Pearson 相关分析结果见表 5。学习注意稳定性

的各因子与特质静观的各因子呈显著正相关(p < 0.05)。从特质静观的五因子与学习注意稳定性的四因子

的相关关系可以发现，通过长时间的静观训练，完全能够对中学生的特质静观产生较大的影响，从而正

面影响到中学生的学习注意稳定性。因此，通过静观的方法对中学生进行干预是可以看到学习注意稳定

性方面的良性有效成果的。 
 

Table 5. Correlation analysis of learning attention stability and trait mindfulness (n = 187) 
表 5. 学习注意稳定性和特质静观的相关分析(n = 187) 

 观察 描述 觉知地行动 不判断 不行动 阅读注意 外显注意 注意集中 注意控制感 

观察 1         

描述 0.48** 1        

觉知的行动 0.36** 0.41** 1       
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Continued 

不判断 0.19** 0.36** 0.51** 1      

不行动 0.54** 0.51** 0.38** 0.27** 1     

阅读注意 0.41** 0.34** 0.35** 0.20** 0.31** 1    

外显注意 0.33** 0.30** 0.48** 0.33** 0.33** 0.54** 1   

注意集中 0.42** 0.43** 0.48** 0.30** 0.33** 0.52** 0.51** 1  

注意控制感 0.44** 0.51** 0.41** 0.27** 0.47** 0.46** 0.51** 0.61** 1 

注：*P < 0.05，**P < 0.01。 

3.4. 学习注意稳定性与特质静观之间的回归分析 

学习注意稳定性与特质静观之间的多元线性回归分析见表 6。结果显示，学习注意稳定性的 4 个因

子与特质静观 5 个因子之间，回归模型中的各回归系数中，阅读注意、注意集中与观察、觉知的行动拟

合度显著(p < 0.05)；外显注意与觉知的行动拟合度显著(p < 0.05)；注意控制感与描述、觉知的行动、不

行动拟合度显著(p < 0.05)。特质静观各因子可以解释学习注意稳定性各因子的变异，也就是说，随着静

观训练时间逐渐加长，中学生的特质静观可以得到培养，并且特质静观可以预测学习注意稳定性的变化。 
 

Table 6. Multivariate linear regression analysis between learning attention stability and trait mindfulness 
表 6. 学习注意稳定性与特质静观之间的多元线性回归分析 

 
阅读注意 外显注意 注意集中 注意控制感 注意稳定性总分 

B p B p B p B p B p 

观察 0.261 0.002 0.125 0.119 0.206 0.008 0.144 0.057 0.222 0.002 

描述 0.118 0.157 0.006 0.943 0.189 0.016 0.272 <0.001 0.171 0.018 

觉知的行动 0.189 0.022 0.336 <0.001 0.301 <0.001 0.164 0.029 0.319 <0.001 

不判断 0.007 0.928 0.109 0.151 0.045 0.538 0.015 0.832 0.061 0.361 

不行动 0.031 0.713 0.102 0.212 −0.002 0.982 0.186 0.016 0.098 0.176 

阅读注意 0.261 0.002 0.125 0.119 0.206 0.008 0.144 0.057 0.222 0.002 

4. 讨论 

4.1. 静观心育对中学生特质静观的干预效果 

本研究的主要目的之一在于通过随机对照实验，检验学校静观训练对中学生特质静观的作用。结果

显示，经过静观心育的中学生的特质静观不仅整体水平有了显著提升，而且在观察、描述、觉知的行动、

不判断、不行动等五个维度上有明显提高，与既往研究结果一致[15] [16]。从实验结果来看，经过静观训

练的中学生，他们的特质静观各因子在实验组与对照组的对比中差异显著，经过静观训练的实验组的中

学生比未参与静观训练的对照组的中学生，从特质静观整体到各水平均有不小的提升，也就是说，我们

对这些实验组中学生所做的训练是有效果的，这与我们期望达到的目的一致，也与既往研究相符[17] [18]。 
静观是始终以开放的视野和好奇心来觉察现状和自己，最终达到对自我意识的掌控和内心深处的平

静。这个练习过程包括将注意力和好奇心引导到当前的现实中并且与其协调而不是失调脱离。这是一个

在完全清醒的状态下，有意识且不受打扰的心性锻炼过程。其中针对注意力的训练，是将自我意识集中

到当前的状况中，而不是沉迷于过去或空想未来。因此相比其它心理干预方法，静观在操作性上更加可
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行，不只因为难度较低，成本也更可控，适合中学生的认知发展水平，也方便学校进行大规模普及。 
本研究中特质静观的观察、描述、觉知的行动此三点，和注意稳定这个内容非常洽和，且从研究结

果来看，这三个因子的提升也非常明显，这说明对乡村中学生而言，静观心育对他们产生的作用首先是

积极地。 

4.2. 静观心育对学习注意稳定性的干预效果 

在注意力方面，本研究结果表明，实验组中学生在收到静观干预后，学习注意稳定性有明显提高，

对 4 个学习注意稳定性的不同因子也有较大程度的促进效果，这个结果充分地给出了一个正向有效性的

证明，即学习注意稳定性能够被静观训练良性干预，这与实验结果一致。而本研究的研究假设学习注意

稳定性和静观的关系与上述一致，因此上述结果证明了两者之间存在着紧密的关联。 
对此，前人研究中有许多有关于静观训练对注意机制起作用的内容可以用以佐证。比如 Lutz 等人在

研究静观的脑机制时发现，长期的静观训练可以提高 γ 波波幅[19]。Ivanovski 等人指出静观训练中 θ 波

和γ波出现和变化能够让个体的注意、记忆和学习得到激发[20]。这说明，长期的静观训练完全可以提高

个体的注意[21]。静观训练可以提高脑前额叶的神经连接，这与注意力的集中、记忆力以及决策能力相关，

而 Cahn 和 Polich 的研究表明，静观状态下个体没有那么容易分心，证据就是静观条件下的额区，在受到

分心刺激时，会产生出波幅有明显减弱的 P3a 波[22] [23] [24]。这说明静观训练会影响个体注意加工能力。

本研究的结果与以上研究具有一致性。 

4.3. 特质静观与学习注意稳定性的关系 

静观，是保持对注意力的良好控制。从使用注意力，把注意力集中到某事物上；到保持注意力，保

持对该事物的专注状态；再到欣喜之情，激发对该事物的强烈兴趣；进而感受欢乐之情，从心里产生欢

快的情绪；最后能够做到意识专一，所有事物当作一个整体来体验，从而做到将自己保持在注意上。特

质静观会随着个体进行静观训练而逐渐得到培养，经过静观训练的中学生们，他们的特质静观水平整体

有较大提升，并且随之而来，他们的注意力水平也能受到影响，特质静观对中学生的学习注意稳定性的

提升具有重要作用。那么，如果中学生长期进行训练，有很大概率能够更容易集中注意，并且更少被外

界刺激干扰，这与既往研究一致[25] [26]。 
综上，本研究发现学校静观训练能够显著提高中学生的特质静观和学习注意稳定性水平，特质静观

是促进学习注意稳定性的心理资源。如果静观干预技术能被纳入校园的学习注意稳定性干预中，或者我

们能从中发展出统一的干预注意稳定性的措施，其意义非常重大。 
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