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摘  要 

目的：探讨学校正念训练对乡村中学生学习倦怠的影响。方法：采取整群随机对照实验，对实验组91名
乡村中学生实施学校正念训练，对照组96名乡村中学生不进行实验干预。应用学习倦怠量表和五因素正

念量表对被试的学习倦怠、特质正念进行前后测评估。结果：1) 实验组的特质正念前测得分(14.47 ± 1.50)
与对照组(14.77 ± 1.42)、学习倦怠前测总分(8.51 ± 1.48)与对照组(8.11 ± 1.61)均无显著差异(p > 0.05)。
2) 实验组的特质正念后测得分(17.23 ± 3.29)显著高于前测和对照组后测(14.98 ± 2.11) (p < 0.05)；实

验组的学习倦怠感后测得分(7.19 ± 1.91)显著低于前测和对照组后测(8.15 ± 1.87) (p < 0.05)；而对照组

的特质正念和学习倦怠前后测得分无显著差异(p > 0.05)。3) 特质正念与学习倦怠呈显著负相关(r = 
−0.70~−0.30, p < 0.01)。结论：学校正念训练能够明显提高乡村中学生的特质正念，缓解乡村中学生的

学习倦怠。 
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Abstract 
Objective: To explore the effectiveness of school-based mindfulness training on learning burnout 
among rural middle school students. Methods: The current study conducted a cluster randomized 
controlled trial, in which 91 rural students in the experimental group received mindfulness train-
ing, while 96 rural students in control group were randomized to non-intervention. The Adoles-
cent Student Burnout Inventory and the Five Facet Mindfulness Questionnaire were used to measure 
learning burnout and trait mindfulness in pre- and post-test. Results: 1) There wasn’t significantly 
different in pre-test score of trait mindfulness between the experimental group (14.47 ± 1.50) and 
the control group (14.77 ± 1.42) (p > 0.05), as well as the pre-test score of learning burnout be-
tween the experimental group (8.51 ± 1.48) and the control group (8.11 ± 1.61) (p > 0.05). 2) Trait 
mindfulness post-test score of the experimental group (17.23 ± 3.29) was significantly higher than 
the pre-test score and the post-test score of the control group (14.98 ± 2.11) (p < 0.05). The post-test 
score of learning burnout of the experimental group (7.19 ± 1.91) was significantly lower than the 
pre-test score and the post-score of the control group (p < 0.05). The control group gained no sig-
nificant change between the pre- and post-test in trait mindfulness and learning burnout (p > 0.05). 
3) Trait mindfulness was negatively associated with learning burnout (r = −0.70~−0.30, p < 0.01). 
Conclusion: School-based mindfulness training distinctly improves trait mindfulness and alleviates 
learning burnout of rural middle school students. 
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1. 引言 

学习倦怠的概念最早由 Pines (1980)等人提出，是指学生在学习过程中由于超负荷的学习任务和长期

的功课压力造成的精力耗竭，逐渐失去对学习和活动的热忱、对同学态度冷漠并疏离同学、学习成绩不

理想并带有负面态度的现象[1]。当学生产生学习倦怠，势必会对学生的身心健康、人际关系、学业成绩

造成极大的危害。事实上在中国，面对不断内卷化的学习环境，学生不仅要面对高考升学等压力，还要

承受许多来自老师、家长以及现实舆论的压力，学业成就的高低对学生心理健康的影响是非常大的。刘

丹发现初中生存在中等程度的学习倦怠，学习倦怠在低成就感和身心耗竭方面表现尤为明显[2]，学习倦

怠感严重威胁到中学生的身心健康，因而，找到一种有效缓解学生学习倦怠感的方法技术是有很大的现

实意义的。 
目前国内对学习倦怠的干预实验研究中，有采用短程内观疗法[3]、团体箱庭疗法[4]、团体心理辅导

[5]对大学生学习倦怠进行干预；有通过个案研究[6]，提出对高中生生物学习倦怠进行干预的实施措施；

采用想象接触[7]、时间管理训练[8]对中职生的学习倦怠进行干预；还有采用体育运动的干预[9]缓解和改

善高中女生的学习倦怠水平，采用格言警句心理健康教育课[10]降低中学生学习倦怠的水平等等。这些干

预方法对降低学生的学习倦怠感都有一定的效果，但综合来看，这些方法要么缺少理论支撑，要么得不

到更多的实证支持，在实践过程中较难得到更多的推广和应用，且在亟待解决学习倦态的中学生群体为
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受试对象的研究尤其少，满足不了现实的需求。 
正念作为近年来兴起的认知疗法的第三浪潮，已经应用于学校心理健康教育的许多方面。正念干预

在儿童青少年群体心理问题的预防和辅导中已突显成效，根据正念干预的特征和青少年成长发展的突出

问题，有研究者提出了正念干预学生学习压力和学习倦怠问题的设想和对策，但与其相关的运用和实践

研究仍需进一步探索[11]。已有的一些研究发现，正念冥想具有治疗焦虑[12]，改善中学生情绪、提升专

注度的作用[13]，正念能够调节手机成瘾与抑郁的关系、非理性拖延行为与抑郁和焦虑的关系[14]，以上

的正念干预研究皆采用了正念练习，因而对中学生实施正念训练是提高正念特质的重要方法。目前通过

正念训练提高学生的特质正念，缓解中学生的学习倦怠的研究还太少，需要更多的实证研究。 
本研究拟采用“正念进校园项目”中适用于中学生的点 b 正念课程对留守高中生进行正念干预，检验

学校正念训练对留守中学生学习倦怠的影响，并探讨留守中学生特质正念与学习倦怠感的关系，以缓解

留守中学生的学习倦怠。 

2. 对象与方法 

2.1. 对象 

从衡阳市某中学留守学生中随机取样抽取 200 名学生。 

2.2. 方法 

2.2.1. 评估工具 
1) 青少年学习倦怠量表(Adolescent Student Burnout Inventory, ASBI)。ASBI 由吴艳等人编制，包括身

心耗竭、学业疏离、低成就感 3 个分量表，共 16 个项目，采用 5 点计分。3 个量表分数之和即为该量表

的总分，反映了被测者学习倦怠的总体状况，总分越高，学习倦怠程度越高。该量表的同质信度在

0.689~0.858 之间，重测信度在 0.606~0.732 之间[15]。2) 五因素正念问卷(Five Facet Mindfulness Ques-
tionaire, FFMQ)。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 个分量表，共 39 个项目。该问卷采用 5 点计分，从 1 (完全不符合)到 5 (完全符合)。分

别计算出五个因子得分或总分，得分越高则特质正念水平越高。该问卷的 5 个因子的同质性信度在

0.639~0.841 之间，信效度较好[16]。 

2.2.2. 干预方法 
采用“正念进校园项目”中适用于中学生的点 b正念课程(.b Curriculum of Mindfulness in School Project, 

MiSP.b)的中文版[17]。该正念课程包括正念课程简介、玩转注意力、驯服狂野的心、觉察忧虑、活在当

下、静心观察活动、退一步海阔天空、与困难为友、接纳美好事物、集大成于一课共 10 个内容，由两位

已接受过该课程培训的老师授课，每周一次，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正念练习一次，时长为 10~15 分钟。对照组学生不进行正念干预，保持正常的生活

和学习。在第 10 周干预结束后，随即对两组被试进行后测心理评估。 

2.3. 质量控制 

采用整群随机取样和随机分组。除了接受实验干预外，实验组和对照组保持相同的生活和学习。2 位

正念授课导师已接受了正念八周基础训练并完成了点 b 正念课程训练，同一课程单元和训练由相同的导

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，在同一时间集体施测，统一回收答卷时

检查有误漏项或错填等情况。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，
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并获得了所有被试、监护人和所在学校的知情同意，所有自愿参与本研究。 

2.4. 统计学处理 

首先，对实验组和对照组进行 t 检验，完成基线评估。其次，采用多因素方差分析，检验特质正念和

学习倦怠之间组别与前后测的差异性。最后对实验组的后测进行相关分析，分析特质正念与学习倦怠的

相关性。回归分析进一步探讨特质正念与学习倦怠的关系。所有数据分析均采用 SPSS26.0 统计软件。 

3. 结果 

3.1. 被试基本情况 

随机取样抽取的 200 名留守中学生随机分配为实验组和对照组，各 100 名。最终，实验组 91 人(男
33 人，女 58 人)，年龄 15.79 ± 0.53 岁，对照组 96 人(男 43 人，女 53 人)，年龄 15.91 ± 0.41 岁。两组被

试在性别结构、年龄等方面均无显著差异(p > 0.05)。 

3.2. 实验组与对照组特质正念与学习倦怠干预效果的结果分析 

采用多因素方差分析中描述性统计实验组与对照组特质正念、学习倦怠的评估结果，见表 1。为更清

晰展示因变量的变化趋势，见图 1、图 2。结果显示，学习倦怠的组别主效应不显著(p > 0.05)，特质正念

除“觉知地行动”因子，其他组别主效应显著(p < 0.05)。组别、学习倦怠和特质正念的前后测及其交互

作用均显著(p < 0.05) (见表 2)。简单效应分析后显示实验组特质正念的观察、描述、觉知地行动、不判断、

不行动五个因素与学习倦怠的身心耗竭、学业疏离、低成就感三个维度前后测差异均显著(p < 0.001)，对

照组前后测除了“描述”这一因子差异显著(p < 0.05)，其他的差异不显著(p > 0.05)；干预后，实验组学

习倦怠总分显著下降(p < 0.01)，而特质正念水平显著上升(p < 0.01)。 
 

Table 1. Assessment results of trait mindful and learning burnout in experimental group and control group (M ± SD) 
表 1. 实验组与对照组特质正念、学习倦怠的评估结果(M ± SD) 

项目 
实验组(n = 91) 对照组(n = 96) 

前测 后测 前测 后测 

特质正念总均分 14.47 ± 1.50 17.23 ± 3.29 14.77 ± 1.42 14.98 ± 2.11 

观察 2.92 ± 0.69 3.64 ± 0.98 3.05 ± 0.76 3.08 ± 0.85 

描述 2.93 ± 0.72 3.50 ± 0.88 2.99 ± 0.71 3.11 ± 0.77 

觉知地行动 3.17 ± 0.72 3.60 ± 0.86 3.30 ± 0.65 3.34 ± 0.67 

不判断 2.69 ± 0.56 3.30 ± 0.86 2.60 ± 0.57 2.60 ± 0.57 

不行动 2.76 ± 0.48 3.19 ± 0.77 2.83 ± 0.51 2.84 ± 0.63 

学习倦怠总分 8.51 ± 1.48 7.19 ± 1.91 8.11 ± 1.61 8.15 ± 1.87 

身心耗竭 3.26 ± 0.82 2.71 ± 0.99 3.15 ± 0.90 3.14 ± 1.02 

学业疏离 2.22 ± 0.78 1.78 ± 0.85 2.02 ± 0.82 2.10 ± 0.87 

低成就感 3.04 ± 0.45 2.70 ± 0.52 2.94 ± 0.46 2.91 ± 0.56 
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Table 2. ANOVA of learning burnout and trait mindfulness 
表 2. 学习倦怠和特质正念的方差分析 

 组别 前后测 组别*前后测 

 均方 F p 均方 F p 均方 F p 

特质正念总均分 89.730 18.563 <0.001 205.227 42.456 <0.001 151.187 31.277 <0.001 

观察 4.537 6.618 0.010 12.986 18.942 <0.001 10.983 16.021 <0.001 

描述 2.417 4.065 0.045 11.249 18.921 <0.001 4.823 8.112 0.005 

觉知地行动 0.428 0.811 0.368 5.311 10.067 0.002 3.428 6.498 0.011 

不判断 14.286 33.874 <0.001 8.571 20.324 <0.001 8.571 20.324 <0.001 

不行动 1.834 4.950 0.027 4.563 12.316 0.001 4.026 10.869 0.001 

学习倦怠总分 7.278 2.433 0.120 38.224 12.779 <0.001 43.936 14.689 <0.001 

身心耗竭 2.266 2.583 0.109 7.250 8.264 0.004 6.718 7.657 0.006 

学业疏离 0.390 0.563 0.453 2.964 4.286 0.039 6.387 9.234 0.003 

低成就感 0.323 1.290 0.257 3.127 12.492 <0.001 2.278 9.102 0.003 
 

 
Figure 1. Differences of learning burnout in pre- and post-test 
图 1. 学习倦怠前后测差异变化 

 

 
Figure 2. Differences of trait mindfulness in pre- and post-test 
图 2. 特质正念前后测差异变化 
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3.3. 特质正念与学习倦怠相关分析 

对实验组后测采用相关分析，见表 3，发现除了“不判断”与“低成就感”之间相关性不显著，其他

的学习倦怠各维度与特质正念的五个因素均成显著负相关(r = −0.70~−0.30, p < 0.01)。学习倦怠总分与特

质正念总分间具有极其显著的负相关关系(r = −0.67, p < 0.01)。以实验组后测的学习倦怠总分为因变量，

与特质正念总分及其 5 个维度分别做回归分析见表 4。结果显示，特质正念与学习倦怠的拟合度显著 R = 
0.453，即学习倦怠的 45.3%受特质正念的影响。正念的 5 个维度中与学习倦怠的拟合度显著(R = 
0.142~0.484, p < 0.001)。 

 
Table 3. Correlation analysis between trait mindfulness and learning burnout (n = 91) 
表 3 特质正念和学习倦怠的相关分析(n = 91) 

 观察 描述 觉知地行动 不判断 不行动 正念总分 

学习倦怠总分 −0.46** −0.70** −0.48** −0.38** −0.54** −0.67** 

身心耗竭 −0.34** −0.57** −0.39** −0.33** −0.41** −0.54** 

学业疏离 −0.42** −0.64** −0.42** −0.38** −0.55** −0.63** 

低成就感 −0.36** −0.42** −0.31** −0.14 −0.30** −0.41** 

注：** p < 0.01，*p < 0.05。 
 

Table 4. Regression analysis of trait mindfulness and learning burnout (n = 91) 
表 4 特质正念和学习倦怠的回归分析(n = 91) 

 R2 F B t 

特质正念与学习倦怠 0.453 73.646 −0.392 −8.582*** 

观察与学习倦怠 0.214 24.174 −0.900 −4.917*** 

描述与学习倦怠 0.484 83.466 −1.515 −9.136*** 

觉知地行动与学习倦怠 0.228 26.352 −1.066 −5.133*** 

不判断与学习倦怠 0.142 14.766 −0.838 −3.843*** 

不行动与学习倦怠 0.288 35.924 −1.338 −5.994*** 

注：*** p < 0.001。 

4. 讨论 

本研究的目的是探讨学校正念训练对留守中学生学习倦怠的影响，论证采用.b 正念训练课程干预是否

能够有效缓解留守中学生学习倦怠。结果显示，接受了正念训练的实验组确实提高了特质正念水平，学

习倦怠显著降低；没有接受正念训练的对照组的学习倦怠和特质正念水平没有显著变化，从而能够说明

采用“正念进校园项目”中适用于留守中学生的.b 正念课程对留守中学生的学习倦怠的干预是具有创新

且有效的方法技术。 
正念训练之所以对留守中学生学习倦怠的干预是有效的，这是因为正念是有意识地、不予评判地专注

当下的一种觉知力[18]。这种觉知力能让学生在面对超负荷的压力时，觉察到当时的负面情绪和想法，并

以正念抵抗之，则不容易产生学习倦怠[19]。因而正念水平越高的学生，其情绪越稳定、不会采取不当行

为、能够合理看待学业上的成就，学习倦怠越低。张婷曾采用正念减压疗法对 11 名在校高中生进行 5 次

干预，发现正念减压法能够使高中生更多地使用认知重评来调节情绪，从而使学习倦怠减轻，并且在身
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心耗竭维度效果最为显著[20]。本研究中数据显示特质正念中的“描述”与学习倦怠的相关性和拟合度非

常高，“描述”是指用文字记录或在精神上识别内在经历，例如“我能清晰表达自己的信念、观点以及

期望”、“我通常能够非常详细地描述出我此刻的感觉”。朱迎台，任剑新的研究表明核心自我评价在

正念对学生的学习倦怠有中介作用[21]，那么，当学生能够清晰、详细地用语言表述自己的内在感受时，

极有可能就是在更好地进行自我肯定，提高了自我效能感和核心自我评价，从而缓解学生的学习倦怠。

而本次研究的数据发现通过正念训练，“描述”水平的提升并不是特质正念中 5 个维度里面最显著的，

鉴于“描述”对学习倦怠的影响程度最大，在今后对学习倦怠的正念干预中，可以适当地、有意识地增

加对学生“描述”特质的训练和培养。 
研究还发现特质正念与学习倦怠成显著负相关。这些结果与之前一些相关研究结果是一致的[22]，如：

周虹在招募了 20 名艺考生进行 8 周的团体训练后，研究显示艺考生学习倦怠与正念水平间存在显著负相

关，且正念水平对学习倦怠具有负向预测作用[23]。叶馨等人研究发现团体正念训练可减轻大学生的学业

倦怠，是一种较好的可推广的能促进大学生学习的重要心理干预手段[24]。这些研究尽管选取了不同的对

象，但都是采用正念理念对学习倦怠进行的干预，且结论基本一致，说明将正念引入缓解学生的学习倦

怠感的方式是有效的，且具创新性、易于操作实施。根据以正念训练方式干预学生学习倦怠的既往研究

发现，大多数研究以正念团体训练为主，训练的时长短、次数较少，样本数量不多。中学生在做正念团

体训练后，需要回家完成的练习日志难以完成，这样的话，正念训练的效果就会大减[20]。而本研究采取

整班取样的方式，有 10 节课的内容，在学校的心理健康教育课堂上带领学生认识、体悟正念，并在每周

一至周五，每天由授课导师引导做相应主题的正念练习一次，巩固正念训练的成果。相较于之前的正念

团体辅导，能够更好协调学校的关系，符合当今学校教育现状，避免被试的流失，让更多的学生参与进

来。并且.b 正念训练课程是以学校教室环境进行管理，成本较低，干预模式又能标准化，因而具有更好

的发展意义，应用性强，更易推广。 
虽然正念训练对留守中学生的学习倦怠干预效果显著，但是正念课程在学校的推广运行中却还是可能

存在以下几个困难：1) 正念课程的实施和课后练习需要专业的修习过正念的心理老师指导，Gucht 等人

发现将正念训练整合到标准教室课程中，但由非专业培训过的教师指导，效果达不到理想的水平[25]，而

目前.b 正念训练课程在师资方面是比较薄弱的；2) 留守中学生心理上还不够成熟，缺乏自制力，比较难

的去自主修习正念，由于课业紧张繁忙，连利用课余时间认真完成正念练习日志都难以做到，更不用说

翻阅正念的书籍去了悟正念的意义[26]；3) 目前的大环境下，虽然国家教育对学生的心理健康越来越重

视和关注，但大多是在出现危机的情况下采取干预措施，许多学校并没有真正意识到学生心理健康的重

要性，那么在推广正念课程上就很难得到学校真正的支持，即便实施也可能是流于表面。Wilde 等人研究

发现缺乏关于正念的研究证据，或许是一些学校和某些利益相关者接受的正念的主要障碍[27]。 
综上，正念训练能够提高留守中学生的正念水平，缓解留守中学生的学习倦怠。以正念训练对留守中

学生学习倦怠进行干预具有很多的优点，不过在学校中推广应用正念课程，还需要更多的实证研究以提

供更多的支持。 
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