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摘  要 

本研究旨在研究两个问题，首先是填写久坐有关的问卷是否能促使被试减少久坐时间，其次本研究希望

进一步探究出声报告法是否能增强问卷填写效应。实验1用2 × 3的混合实验设计，46被试填写久坐行为

问卷作为前测记录久坐时间后，将其分为实验组和对照组，实验组被试填写久坐问题材料，对照组不做

任何处理。后于一周后和两周后对两组久坐时间进行后测。结果显示，时间点与分组存在交互作用(F = 
4.186, p < 0.05, 2

pη  = 0.87)，实验组久坐时间在干预后逐渐减少(F = 18.186, p < 0.001)。对照组久坐

时间在两次后测中没有显著变化(F = 2.916, p = 0.065)说明填写问卷的干预方法有效。实验2采用2 × 2
的实验设计，招募52名被试，同实验一样对被试久坐时间进行前测，而后实验组被试使用出声报告法填

写问卷，对照组正常填写问卷。结果发现在干预后实验组对照组的久坐时间均显著减少(F = 15.796, p < 
0.001)，但是时间与组别之间的交互作用不显著(F = 0.621, p = 0.435, 2

pη  = 0.013)。说明出声报告的

方法没有增强问卷填写效应，进一步减少被试久坐时间。 
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Abstract 
Firstly, the purpose of this study is to investigate whether filling in a sedentary questionnaire can 
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induce the participants to reduce their sedentary time; and whether the think-loud method can 
enhance the questionnaire filling effect. In Experiment 1, 46 subjects were divided into the expe-
rimental group and the control group. The experimental group filled in the sedentary problem 
material, while the control group did not do any treatment. Sedentary time was measured one 
week later and two weeks later. The results showed that there was an interaction between time 
point and grouping (F = 4.186, p < 0.05, 2

pη  = 0.87), and the sedentary time in the experimental 
group decreased gradually after intervention (F = 18.186, p < 0.001). The sedentary time of the 
control group did not change significantly in the two posttests (F = 2.916, p = 0.065), indicating 
that the intervention method of filling out the questionnaire was effective. In the second experi-
ment, 52 subjects were recruited. The experimental group filled in the questionnaire using the 
think-lound method, while the control group filled in the questionnaire normally. The results 
showed that after the intervention, the sedentary time of the experimental group and the control 
group was significantly reduced (F = 15.796, p < 0.001), but there was no significant difference in 
the sedentary time of the experimental group and the control group on the posttest (t = –0.626, p = 
0.534). The results showed that the questionnaire filling effect was not enhanced and sedentary 
time was further reduced. 
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1. 前言 

1.1. 久坐行为的概念 

Patterson 等人(2018)的研究中，久坐行为指每天总时间 ≥ 6 小时的坐、斜靠或躺着静态活动，如阅读、

写作、交谈、乘坐交通工具等。Owen 等人(2000)将久坐定义为身体处于坐或躺下时，能量代谢低于 1.5 
METs (一种运动强度计算单位)的行为。也有研究者认为久坐行为指的是一种非直立状态的活动(Chastin 
& Granat, 2010)。 

1.2. 久坐的相关研究 

久坐的原因分为两种。客观上指疼痛、疲劳等个体健康状况不佳因素(Ezeugwu, Garga, & Manns, 
2017)。主观原因主要指的是由于知识的缺乏导致的认知扭曲，如全或无的思维，这些人认为如果他们不

运动，就必须久坐(Teychenne, Ball, & Salmon, 2011)。还有的人缺乏有关久坐的知识，在不知情的情况下

进行了过多久坐(Ezeugwu, Garga, & Manns, 2017)。目前有干预研究表明通过提高被试对久坐时间的意识，

可以促使人们减少久坐不动的不健康行为(Dewitt et al., 2019)。对于大学生群体来说，一方面，他们主观

上“习惯了这样的生活”，且这种在学习中养成的久坐习惯进一步扩展到了生活的其他方面

(Martínez-Ramos et al., 2015)。另一方面，在客观的学业要求和自身健康相互冲突时，学生可能会因为学

业放弃减少久坐时间(Smetaniuk et al., 2017)。 
在久坐行为的测量方面，常用的测量主要分为主观测量和客观测量。主观测量一般是通过发放问卷

来调查个体的久坐时间。常用的问卷有体力活动量表，如国际体力活动调查表(International Physical Ac-
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tivity Questionnaire, IPAQ)和久坐行为问卷，如久坐行为问卷(The Sedentary Behaviour Questionnaire, SBQ)
两种大类。而久坐的客观测量主要是指通过使用加速度器对个体的体态进行监控测量来计算久坐时间。 

在久坐与身体健康方面。大量研究都表明，长时间的久坐对各个年龄段个体的身心健康都有不利影

响(Healy et al., 2008)。在一般人群中，久坐行为与健康风险增加存在相关关系，如长时间的久坐会增加

心血管疾病的患病率(Ford & Caspersen, 2012)，增加个体患上情绪障碍、肥胖、糖尿病等疾病的风险(李
效凯，陈涛，2019；Hoare et al., 2016; Young et al., 2016)。 

目前，对久坐干预方法主要包括 1) 咨询或访谈；2) 制定目标，自我监督，并提供个性化反馈；3)
通过发送提示来提醒个体中断久坐行为。如 Verweij 等人(2012)的随机对照实验中使用访谈咨询法进行久

坐干预。在干预组中，职业医生按照指南，向被试提供有关久坐的评估依据和干预的建议。结果发现，

干预组的干预和建议显著减少了被试的久坐时间。国内的也有研究者采用辅导或面谈方法来干预久坐行

为，例如：邓琳等(2018)对社区中的老年 2 型糖尿病患者久坐行为进行干预。干预组采用的是半年一次的

专家健康讲座和社区电话随访，结果表明，干预组的健康知识得分、运动情况和久坐减少情况都显著优

于对照组。 
自我监测是指通过受试者记录并报告自己的久坐时间并结合个性化建议来促使其减少久坐行为。如，

在 Bonnie 的实验中。被试使用手持设备记录并上传自己的饮食摄入量、体力活动水平，以及久坐时间。

主试则根据被试上传的数据判断被试达到行为目标的程度，据此给予被试相应奖励。结果显示，在治疗

结束和后续 5 个月的随访中，四种饮食和活动行为(锻炼行为、久坐时间)均得到了的综合改善(Spring et al., 
2012)。在另一项研究中，De Cocker 等人(2016)以公司中的职工作为被试，干预组被试在周一到周五佩戴

活动监视器(activPAL)，并通过网络获得个性化反馈以及如何减少或中断久坐行为的建议，而控制组则佩

戴活动监视器不接受任何个性化反馈。结果表明，相较于控制组，与这种个性化的干预措施成功减少了

实验组工作日的久坐时间，并增加了被试工作期间的休息时间。 
随着科技的发展，越来越多的干预和测量手段被应用于久坐行为的干预中。Urda 等(2016)将女性大

学教职工和管理人员随机分配到控制组和对照组中，两个组均佩戴了绑在大腿上的姿势监测器，实验组

被试在干预周的工作时间里每小时接收一次提醒。结果发现，虽然这种提醒方式显著提高了个体的健康

意识，但是没有促进被试产生实际的健康行为(Urda et al., 2016)。在另一项研究中，干预的对象是肥胖或

超重的成人。研究人员在被试的工作场所，通过电脑屏幕每小时发送一次提醒来促使参与者起身进行活

动。而当被试通勤/在家/闲暇时，则设定个人每天 100 步的活动目标，并通过短信发送减少久坐的策略。

最后通过重力加速计获取被试每天的久坐时间，实际结果显示被试久坐的时间在干预后明显减少，站立

时间相较之前有所增加(Júdice et al., 2015)。综上所述，几种干预措施均可以减少被试的久坐行为，但不

论哪一种干预措施都需要大量的人力和物力，很难在生活中推广。 

1.3. 问卷填写效应 

问卷填写效应(Mere-Measurement effect)指仅仅询问有关一种行为的问题就会导致该行为或相关行为

的改变(Morwitz, Johnson, & Schmittlein, 1993; Sherman, 1980)。近期 French 和 Sutton (2010)的研究中也将

其称为问题–行为效应(Question-Behavior effect)。在 Sherman 最初的研究中，一组被试被要求预测他们

做出亲社会行为和社会不良行为的可能性，另一组则不需要进行预测。研究结果表明，与对照组相比，

做出预测的被试随后更有可能表现出亲社会的行为，并且不太可能表现出不良行为。Morwitz 等人(1993)
让被试仅仅回答有关购买意向的问题就会增加被试后组的购买行为。这说明仅仅测量被试的意愿就会影

响被试的后续行为。最近，研究开始关注问卷填写效应对健康行为的影响。Williams，Block 和 Fitzsimons 
(2006)的研究发现，要求参与者回答有关参与运动意向问题后，被试随后两个月运动频率的显著增加。
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Godin 等人(2008)的研究中，实验组地被试会填写有关献血的问卷，对照组的被试则不接受任何处理。结

果显示实验组在后续 6 个月和 12 个月注册和成功献血的人数均高于对照组。此外如 Godin 等人(2010)针
对肥胖人群的干预实验中，填写休闲时间体力活动的问卷组的被试在后续 3 个月随访中体力活动水平均

高于对照组填写无关问卷的被试。虽然前人的一系列研究均验证的问卷填写效应的存在，干预组和对照

组的差异达到了统计显著水平，但是其效果量(effect size)只是低中等水平(Godin, Sheeran, Conner, & 
Germain, 2008)。此外，Rodrigues 等人(2015)在其一项针对问卷填写效应的元分析中也提到了发表偏差

(Publication Bias)存在的可能，因为效果量较小的研究通常难以发表。因此，基于问卷填写效应的干预方

法的效果和机制的问题仍旧亟待进一步探究。 

问卷填写效应机制与影响因素 
有的研究者认为，测量有关行为的意图促进了参与该行为想法的产生，参与该行为想法的又进一步

影响了后期的决策，导致了该行为的产生(Nedungadi, 1990)。有关问卷填写效应最常用的解释是，询问行

为意图和相关问题(如行为的预期)提上了该行为(以及可能有关行为)态度的激活水平，态度的激活水平增

加又反过来影响了行为。且整个过程是无意识、自动的(Feldman et al., 1988; Fitzsimons & Williams, 2000)。
比如，Morwitz 和 Fitzsimons (2004)的研究发现，完成购买意向的问卷会提高被试的对品牌态度的激活水

平。当激活的品牌态度是积极时，参与者更有可能选择该品牌，而当激活的态度是消极的时，被试则更

不太可能选择该品牌。说明只有当参与者对目标行为的态度是积极时，问卷填写效应才会对该行为起到

促进作用。Conner 等人(2011b)的研究证明了这一假设，研究发现当被试对行为的态度是消极的时，问卷

填写效应会减少该行为的发生。也就是说，行为的改变以被试对行为的态度为前提，态度越强烈越有可

能发生行为改变。然而，这些研究中，问题的内容主要是行为意向，对问卷内容的设计并没有基于明确

的理论框架。所以近来研究者开始将问卷填写效应与一些行为理论相结合。Godin 等人(2008)有关献血行

为研究就进一步根据计划行为理论(TPB: Theory of Planned Behavior)扩展了问题的内容。问卷除了测量了

行为意向，还包括态度、主观规范、行为控制感这几个计划行为理论的主要要素与自我效能感、行为控

制感、主观规范、角色信念、行为满意度等计划行为理论的扩展因素。Godin 等人(2010)有关体力活动的

研究，同样根据行为计划理论设计了问卷的内容。结果表明，问卷的填写对被试的健康行为产生持久了

的促进作用。 
问卷填写效应的主要影响因素包括问题的数量和问题的响应率。Godin 等人(2010)认为问卷的问题越

丰富，填写时间越长(15~20 min)，问卷效应越有可能出现。因为，在整个问卷中问题越丰富、填写时间

越长，则越有可能通过问题引导参与者对自己的行为进行充分思考(即，权衡采取行动的可取性和可行性)，
使得行为发生更加积极地改变。其二，问卷完成是问卷填写效应产生的先决条件(Sandberg & Conner, 2011; 
Conner et al., 2011a)。仅仅收到问卷不足以改变参与者的行为，被试需要参与并完成被试问卷。且问卷填

写效应与问卷的响应率有关(Simmons & Prentice, 2006)。Godin 等人(2008)也指出若想扩大问卷填写对被

试行为的影响，后续研究的关键应思考如何扩大被试对问卷的响应率。 

1.4. 认知访谈法 

认知访谈(Cognitive Interviewing)使用认知理论来理解人类信息处理，包括注意力广度、单词识别、

动作、记忆、语言处理、解决问题和推理等过程，探索如何在记忆中组织知识以及如何在完成问卷中检

索记忆，是认知心理学和访谈方法的结合。了解这种信息处理方式有助于研究人员更深入地了解被试在

回答问卷时的反应过程(Haberlandt, 1997)。在实际应用中，有的研究者使用认知访谈法确定受访者如何理

解和回答问题，并判断如何修改问卷使问题更容易理解和回答(Collins, 2015)。也有人利用认知理论来评
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估数据的质量，或帮助研究者确定能否通过问卷获得需要的信息(Beatty, 2003)。认知访谈法也被用于提

高问卷的响应率并促进被试对问题的理解(Drennan, 2003)。 
认知访谈法包括三种手段：1) 探寻；2) 观察；3) 出声报告。探寻包括要求受访者解释问题、定义

在问题中使用的单词的含义、解释他们的回答，并确定问卷中造成理解、解释或完成困难的问题

(Goldenberg, 1996; Czaja, 1998)。但探寻的方法会打断被试的正常思维进程，其次主试在提问会使得被试

受到主试主观期望和态度的影响。 
观察指的是观察被试在认知访谈中的反应，比如跳过问题、来回翻页或情绪表情的变化(如：皱眉)。

但是，观察法对哪些行为是否值得注意并没有统一的定义，其操作更依赖于主试的经验。因此该方法对

主试本身水平具有一定要求，因而不适于推广。并且由于观察导致的社会称评效应也会影响被试的行为。

Beatty 等人(1997)也认为通过观察或探寻方法进行访谈得到的被试的反应可能是访谈参与者和主试之间

独特互动的产物。 
出声思考技术指通过鼓励受访者将他们的思维过程语言化，是整个认知访谈法的核心(Czaja, 1998)。

出声报告法相较其他方法具有以下优点：第一是可以将主试的影响较到最低；其二是程序相对标准化，

减少了面试官在数据收集过程中引入偏见的可能性；最后，面试官也不需要完全了解问卷的设计和内容

(Bolton & Bronkhorst, 1996)。因此，认知访谈法现主要指出声报告法(Think-aloud methods)。此外 Fox 和

Charness (2010)一项有关于老年人的研究中发现，相较于正常填写的被试，使用出声报告法填写瑞文智力

测验的被试平均智商提高了 11 分。Fox 和 Charness (2010)认为，这是因为大声思考的过程可以帮助老年

人抑制处理不相关信息，提升被试在完成问卷时的参与度和注意力。Gardner 等人(2020)的研究也认为使

用出声报告法的被试可能会比平时更好地参与到问卷填写中并促使其作出更深思熟虑的反应。 

1.5. 问题的提出 

现如今生活中久坐行为越来越普遍，长时间观看电脑、使用智能手机和平板电脑等设备，都不同程

度地促使了久坐的发生(Shuval, Gabriel, & Leonard, 2013)。在过去的十年里，久坐行为已经成为一个重要

的公共健康问题，在无形中威胁着着人们的健康。因此，通过干预减少个体久坐时间仍然是研究人员和

临床从业者所面临的一项重要挑战。如前所述，目前存在多种针对久坐的干预方法，但均存在成本高、

不易推广的缺点。在此背景之下，一种新的、经济且高效的方法亟待被提出。 
最近健康心理学领域开始探索问卷填写效应对个人随后的健康相关行为的影响。如上文提到的 Godin

等人(2010)以及 Gardner 等人(2020)的研究均发现问卷填写效应可以促进个体产生健康行为或意向。但是，

虽然经过问卷填写效应方法干预后，干预组和对照组的差异达到了统计显著水平，但其效果量(effect size)
只达到了低中等水平(Godin et al., 2008)。如 Williams，Block 和 Fitzsimons (2006)的研究虽然发现要求参

与者仅回答关于参与锻炼意向的问题，会导致后续随访锻炼频率的显著增加。但其效果量也只是小到中

水平。同样，Godin 等人(2008)利用问卷效应对肥胖患者干预的研究中，其效果量也同样处于较低水平。

因此，若利用问卷填写效应来干预被试减少久坐行为，当务之急是提升其处理效果。Godin 等人(2010)
认为问卷的问题越丰富，填写时间越长(15~20 min)，问卷效应越有可能出现。其二，扩大被试对问卷的

响应率，也可以扩大问卷填写对被试行为的影响(Godin et al., 2008)。而认知访谈法，特别是出声思考的

方法被认为可以提升被试对问卷的响应率，并促进被试对问题的理解。 
综上所述，本研究首先计划通过问卷填写效应设计干预方法减少被试的久坐行为。并进一步探究是

否可以通过出声报告法进一步提升干预效果。 

1.6. 研究意义 

首先，目前现存的干预方法大多费时费力，而问卷填写效应可能是一种潜在的简单而廉价的干预策
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略，因此，本研究希望探究问卷填写效应对久坐行为的影响，为大学生身体健康提供一种经济的干预方

法。 
其次，虽然前人有大量研究探索了问卷填写效应对健康行为形成的作用，但是均存在效果不明显的

缺陷，本研究希望结合出声报告法进一步改良问卷填写干预方法。 

2. 实验 1：探究问卷填写效应对久坐行为的影响 

2.1. 实验目的 

本研究的目的是以大学生为研究对象，以问卷填写效应为依据。探究填写问卷的干预方法是否可以

促进被试减少久坐时间。 

2.2. 研究过程 

实验一为 2 (填写问卷：是，否) × 3 (测量时间：前测，第一次后测，第二次后测)的混合实验设计。

借助久坐行为问卷(SBQ)记录被试前测时间。使用周倩羽(2017)根据计划行为理论设计的久坐行为问卷，

以及 Gardner 等(2020)等人在研究中筛选使用的久坐时间问题，结合一般自我效能感量表，身体意象满意

感量表，设计共 48 个问题作为实验干预材料。对照组被试不接受任何处理，实验组被试填写发放的纸质

问卷。之后分别于一周和两周后对实验组和对照组被试的久坐时间进行后测。 

2.3. 实验材料 

2.3.1. 久坐行为问卷(The Sedentary Behaviour Questionnaire, SBQ) 
久坐行为问卷由 Rosenberg 等人(2010)提出，问卷分别测量了个体工作日和周末听音乐、阅读、看电

视、乘坐交通工具出行等 9 种久坐活动的平均时间，选项包括少于 15 分钟、30 分钟、1 小时、2 小时、

3 小时、4 小时、5 小时、多于 6 小时。工作日和周末的久坐时间分开测量。工作日各个项目的重测信度

处于 0.64~0.90 间，周末的各个项目的重测信度 0.51~0.93。测验总分与国际体力活动调查表和体脂指数

(BMI)有较强的相关性，表明有较强的效标效度。 

2.3.2. 问题材料 
作为实验处理的问卷由几个部分组成。首先，问题内容参考了周倩羽(2017)的计划行为理论久坐问卷，

测量了计划行为理论中久坐态度、久坐主观规范、知觉行为控、久坐意向几个因素。每个维度各包括 4
个问题，共 16 个问题。此外，问题还包括自我效能感、身体意象满意感两个行为计划理论的可增加变量。

最后，由于 Gardner 等人(2020)的研究发现，有关久坐时间的问题也会产生问卷填写效应，所以将久坐行

为问卷(SBQ)作为实验前测的同时也作为干预材料的一部分。最终获得的问卷材料共包括 48 个问题。 

2.4. 实验参与者 

实验一前测选取北京某高校在读大学生 68 名，其中男生 14 人。年龄均值 21.17 ± 1.12 岁。最终回收

有效问卷 46 人，其中实验组 23 人，对照组 23 人。 

2.5. 实验结果 

2.5.1. 数据分析 
使用 SPSS3.0 对数据进行重复测量方差分析。 

2.5.2. 结果与分析 
使用两因素重复测量方差分析对实验数据进行分析，久坐总时间在干预前、干预后一周以及干预后
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2 周各时点间差异有统计学意义(F = 18.563, p < 0.001, 2
pη  = 0.297)。且时间点与分组存在交互作用(F = 

4.186, p < 0.05, 2
pη  = 0.87)。组间组内因素存在交互作用，因此对数据进一步进行简单效应检验。 

 

 
Figure 1. Changes of sedentary time in the experimental group and the control 
group before and after intervention 
图 1. 实验组对照组久坐时间在干预前后的变化 

 
进一步分层对实验组和对照组单独进行单因素重复测量方差分析，实验组的各个时间点久坐时间存

在显著差异(F = 18.186, p < 0.001)。对照组前测和两次后测之间久坐时间没有显著差异(F = 2.916, p = 
0.065)。如表 1 所示，成对比较发现实验组前测久坐时间(M = 13.304, SD = 3.965 )显著长于第一次后测(M 
= 10.913, SD = 3.751, p = 0.001)，第一次后测久坐时间显著长于第二次后测(M = 9.347, SD = 2.961, p < 
0.001)，说明实验组干预减少被试的久坐时间。而对照组第一次前测(M = 11.152, SD = 3.207)和干预后第

一次后测的久坐时间没有显著差异(M = 10.163, SD = 3.774, p = 0.329)，干预后一周和干预后两周的久坐时

间没有显著差异(M = 9.760, SD = 3.405, p = 1.00)。综上，结合图 1 所示，时间与干预存在交互作用，实验

组和对照组干预前后久坐时间的变化说明实验干预有效。 
 

Table 1. Comparison of sedentary time before and after intervention in the two groups 
表 1. 两组干预前后久坐时间的对比 

分组 n 
前测 干预后一周 干预后二周 

F 值 p 值 
M ± SD M ± SD M ± SD 

实验组 23 13.304 ± 3.965 10.913 ± 3.751 9.347 ± 2.961 18.186 <0.001 

对照组 23 11.152 ± 3.207 10.163 ± 3.774 9.760 ± 3.405 2.916 0.065 

3. 实验 2：出声填写问卷是否可以增强问卷填写效应 

3.1. 实验目的 

探究填写问卷的方法是否可以减少研究对象的久坐时间，并计划进一步通过出声报告方法增强干预

效果。 

3.2. 研究过程 

实验二为 2 (出声报告：是，否) × 2 (测量时间：前测，后测)的混合实验设计。实验二分为两组被试，

https://doi.org/10.12677/ap.2023.1312768


任子媛，薛朝霞 

 

 

DOI: 10.12677/ap.2023.1312768 6056 心理学进展 
 

被试同实验一使用相同材料前测久坐时间后，一组被试使用出声报告法回答实验一的问卷材料，一组被

试正常填写实验一材料。之后于一周后对三组被试的久坐时间进行后测。 

3.3. 实验材料 

实验材料同实验一。 

3.4. 实验参与者 

参与实验一的被试不能重复参加实验二，实验二前测获得 74 人，其中男 N = 20。年龄均值 20.58 ± 
1.42。最终获得有效数据 52 人，其中实验组 25 人对照组 27 人。 

3.5. 实验结果 

3.5.1. 数据分析 
使用 SPSS3.0 对数据进行分析 

3.5.2. 结果与分析 
对实验二数据进行重复测量方差分析，结果显示时间的主效应显著(F = 15.796, p < 0.001, 2

pη  = 
0.244)，前测的久坐时间(M = 11.731, SD = 0.577)大于后测久坐时间(M = 9.688, SD = 0.530)。但组间和组

内的交互作用不显著(F = 0.621, p = 0.435, 2
pη  = 0.013)。如图 2 所示，不同干预的被试其久坐时间随时间

变化的走势相同，说明出声报告法没有进一步增强问卷填写效应。结果如表 2 所示。 
 

Table 2. Comparison of sedentary time before and after intervention between the two groups 
表 2. 两组干预前后久坐时间对比 

分组 n 
前测 后测 

p 值 
M ± SD M ± SD 

实验组 26 11.803 ± 0.807 9.356 ± 0.743 0.004 

对照组 25 11.658 ± 0.823 10.020 ± 0.757 0.022 

 

 
Figure 2. Changes of sedentary time in the experimental group and the control group 
before and after intervention 
图 2. 实验组对照组久坐时间在干预前后的变化 
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4. 讨论 

4.1. 干预有助于减少大学生久坐时间 

本研究实验一结果表明填写久坐问卷可以减少实验组的久坐时间。该结果与前人研究一致，证明了

问卷填写效应的存在。但前人的研究中，问题的内容主要是针对被试的行为意向，如 Morwitz 和 Fitzsimons
的研究发现回答有关购买意向的问题，会增加被试对喜爱品牌的购买行为(Morwitz & Fitzsimons, 2004)。
但本研究发现询问有关久坐认知的问题也可以在短期内减少被试的久坐时间。有研究者同样发现，回答

有关减肥的 TPB 问卷也能促进被试的锻炼行为(Godin et al., 2010)。因此本研究结果进一步证明了，仅仅

完成久坐 TPB 问卷以及有关的自我效能感、身体意象满意感与久坐时间的问题也能是促进被试减少久坐

行为的一种方法。本研究虽然实验组和对照组的久坐时间的差异达到了统计上的显著，但需要承认的是

实验干预带来效果依旧很小。因为尽管认知方面的问题也能产生问卷填写效应，但是仅适用于那些简单

的、只需要单个动作的行为(如：献血) (French & Sutton, 2010)。显然久坐行为的改变涉及一系列、多种

行为的改变，所以本实验中问卷填写效应对久坐行为的影响十分有限。 

4.2. 出声填写问卷不能增强问卷填写效应 

本研究实验二发现相较于干预前实验组和对照组的久坐时间在干预后均减少，一方面承接实验一该

结果进一步论证了问卷填写效应可以促使被试减少久坐时间。但是分组和时间之间并不存在交互作用，

说明两组被试的久坐时间随时间变化的趋势是一致的。这说明出声报告法并没有增强问卷填写效应的效

果，进一步减少实验组被试的久坐时间。虽然前人认为认知访谈法可用于减少抽样误差，提高问卷响应

率，且问卷响应率的提高可以促进问卷填写效应的效果(Drennan, 2003; Simmons & Prentice, 2006)。但本

研究的结果与前人的结论并不一致，实验二发现相较于正常填写问卷，使用出声报告的认知访谈法并没

有对问卷填写效应产生任何增益或削弱。其原因可能因为，虽然出声报告法是认知访谈法的主流技术，

但在实际应用中出声报告法的使用受到被试本身能力的限制，一些被试可能并不能真正理解并正确使用

出声报告法(Willis et al., 2005)。认知访谈法还包括多种方法，如前文中提到的探寻技术，使用出声报告

法没有增强问卷填写效应，并不等于认知访谈法不能增强问卷填写效应，这也是后续研究需要进一步探

究的。 

4.3. 不足与展望 

首先，本研究中有大量被试在后测中脱落，而剩下的被试可能本身就对久坐行为的改变持有积极态

度。而中途脱落的被试中可能存在着对久坐行为改变持有消极态度的被试，本身就不愿意改变久坐行为。

这种筛选偏差可能造成实验显著的假象，即不管有没有实验处理，对久坐持消极态度的被试都会减少久

坐时间。所以后续研究中，应该尽可能减少被试的流失，或从其他角度分析留存被试的取向和流失被试

的取向进一步确认问卷填写效应能否改善被试久坐行为。 
其次，如前文提到的，被试可能并不真正理解和使用出声报告法造成实验处理无效。所以在后续研

究中，研究人员必须确保有明确的说明和定义，保证被试真正使用了出声报告法。出声报告法只是认知

访谈法中的技术之一，后续研究可以采用更多认知访谈技术(如：探寻)来探究认知访谈法对问卷填写效应

的影响。此外，本研究中只是在被试完成问卷后进行简单的问询来判断实验操作是否对其造成了影响，

后续有关的研究应该进一步使用更加精确的操纵检验来确定实验操纵是否真的按照预期影响了实验参与

者。 
此外，虽然问卷填写效应作为一种干预方法被广泛应用于健康心理学领域，但目前没有探寻出问卷
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填写效应背后的具体机制。虽然本实验发现被试回答有关久坐的问题可以促进被试减少久坐时间。因为

本实验并没有准确发现具体是问卷的哪一个部分产生了问卷填写效应。所以，未来的研究需要进一步的

研究来回答如下问题：“为了获得问卷填写效应，测量问卷应该具有怎样的结构？”以及“问卷最少需

要多少个问题?”。而且目前有关问卷填写效应的干预研究中，都存在干预效果较小的问题，未来的研究

应该进一步探究如何扩大问卷填写效应的效果。 
虽然坐通常被视为久坐行为的同义词，但实际上坐只算是久坐行为的一种亚型(Tremblay et al., 

2017)。许多坐着的活动(例如，在 PSP 上玩游戏)并不算是久坐，因其能量消耗也会超过 1.5 梅脱(Mansoubi 
et al., 2015)。所以 Ferrari 等人(2020)认为，问卷调查数据误差小于客观加速器测量方法的到的数据。所以

考虑到以上因素，后续研究应该进一步结合新的技术(如使用穿戴式加速器设备)，使用客观测量和问卷测

量相互结合方法对久坐时间进行更精确的测量(Lee et al., 2011)。 
最后，对久坐时间的研究中还应该注意到天花板效应和地板效应的影响，比如在本研究中原本久坐

时间长的被试比平时久坐时间少的被试更容易产生行为上的改变，这是本研究中未能充分考虑的问题。

所以后续实验中应考虑这一影响因素，在研究中进行操控或对其进行进一步研究。此外，未来的针对学

生的研究中，应该在对学生课下和课上的久坐时间进行区分的基础上再进一步探究问卷填写效应对其久

坐时间的影响。 

5. 结论 

1) 实验一时间点和分组的交互作用显著。具体表现为，实验组被试在填写问卷后其久坐实验均显著

减少。该结果说明说明问卷填写效应可以显著减少被试久坐时间。 
2) 实验二时间点的主效应显著。具体表现为出声和不出声填写问卷的被试其久坐时间均随时间显著

减少。该结果进一步说明填写问卷可以减少被试久坐时间。 
3) 实验二分组和时间点的交互作用不显著。具体表现为，出声和不出声填写问卷的被试的久坐时间

在前后测均没有显著差异，说明出声填写问卷并不能进一步增强问卷填写效应。 
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