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Abstract: The purpose of current research was to investigate the effect of short-term 

mindfulness training on overusing of cell phone among college students. Through 

the mobile phone dependence index (MPAI), 26 college students with overusing of 

cell phone were randomly assigned to the experimental condition and the control 

condition. The participants in the experimental condition underwent mindfulness 

training for two weeks. According to the results of MPAI and academic self-efficacy 

evaluation between two conditions, the experimental group has significant differences 

in the level of overusing of cell phone between pre-test and post-test (before and after 

training), while the learning behavior self-efficacy had no significant difference, while 

the control condition had no significant difference in overusing of cell phone and 

learning behavior self-efficacy between pre- and post-test. Current study found that 

short-term mindfulness training significantly improve the phenomenon of overusing 

of cell phone among college students, but cannot effectively improve the academic self-

efficacy. 
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摘  要：本研究旨在考察短期正念训练对大学生手机依赖的干预效果。通过手

机依赖指数量表（MPAI），实验员筛选出了 26 名具有手机依赖症状的大学生

被随机分配到了实验组和对照组。实验组进行了持续两周的正念训练。通过对

实验组和控制组的手机依赖指数、学业自我效能感的评估结果发现，实验组被

试者的手机依赖水平前后测存在显著差异，学习行为自我效能感前后测差异不

显著，而对照组前后测手机依赖和学习行为效能感均无显著差异。本研究发现

短期正念训练能够显著改善大学生的手机依赖现象，但并不能有效提升大学生

的学业自我效能感。
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1  引言

随着科技的发展，手机成为各种新兴软件、媒体的首选载体，“手机消费

大学生”又成为一个新课题。截止 2016 年 12 月，全国 7.31 亿网民中手机网民

达 6.95 亿，如果全国 1.9593 亿具有大学教育程度的网民中不一定都是手机网民

的话，2682.3 万人在校大学生则毫无疑问都是手机网民。被称为“数字原住民”

的 90 后大学生，智能手机已经成为了他们日常学习生活必不可少的重要工具。

伴随着对手机的不健康使用及大量的时间被手机消费，很多大学生形成了对手

机的过度依赖，手机依赖行为已经成为困扰大学生正常生活学习的因素之一。

有研究表明，手机依赖与大学生的学业自我效能感呈负相关。

研究发现，正念冥想对手机依赖行为有积极改善作用。学业自我效能感是

一种个体对自己的学业能否取得成就的主观判断，即个体对自己是否有能力成

功完成学习任务的信心和信念。有研究指出大学生手机依赖的严重程度与学业

自我效能感具有负相关关系［1］［2］［3］。因此，依据研究人员的推测，通

过正念冥想训练，大学生能够增强自我管理的能力，从而摆脱手机依赖的现实

困境，最终达到提高自我效能感的目的。

2  正念训练的积极作用

2.1  正念训练对手机依赖症状的改善作用

梳理以往正念训练干预效果的研究可以发现，正念认知疗法或通过正念训

练的干预方式可以显著改善个体的手机依赖症状。Khanna 和 Greeson 提出成瘾

是由于“正念缺失”引发的情绪反应和社会问题［1］。如空虚感导致个体通过

尼古丁、酒精或其他物质来满足自我。Koo 针对手机依赖的正念干预的研究发现

实验组在进行手机依赖预防计划的处理后，实验组与对照组相比手机使用有显

著降低［2］。张晓旭和朱海雪以正念认知疗法对大学生手机依赖进行干预，实

验组被试者在接受正念认知疗法为期 4 周 8 次的团体辅导训练后，手机依赖总分、

失控性、戒断性和逃避性因子与对照组相比出现了显著降低，正念因子上出现
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了显著提高［3］。李丽、牛志民和梅松丽还探讨了团体辅导课程中正念认知行

为团体治疗对医学生智能手机成瘾的应用效果［4］。他们通过问卷调查发现干

预组心智觉知显著高于对照组，智能手机成瘾、冲动性、焦虑显著低于对照组。

刘云波采用问卷法对 1258 名中学生进行调查［5］，结果表明，手机成瘾对青

少年焦虑的影响受到正念的调节，影响只在正念水平中等和偏低的青少年中才

显著。戴媛对浙江师范大学 50 名手机依赖者展开两种积极干预研究，结果发现

正念训练和认知行为疗法均可以降低手机依赖水平，并且与认知行为疗法比较，

正念训练最终减少了客观手机使用时长［6］。王睿、张瑞星和康佳迅结合了正

念和内观认知疗法各自特点，辅以团体治疗的模式，使得大学生手机成瘾问题

得到部分改善［7］。基于以往研究的发现，笔者提出假设一：通过正念训练可

以有效降低大学生手机依赖水平。

2.2  手机依赖与学业自我效能感

大学生成瘾行为与其学业自我效能感具有显著的负相关。Davis 的“认知—

行为”模型认为，低自我效能感及否定性自我等不良认知是成瘾的中心因素［8］。

Craparo 等人发现网络成瘾和自我效能感之间存在显著相关［9］。Odaci 指出学

业自我效能感与问题性网络使用之间存在显著的负相关［10］。傅晋斌指出自

我效能感与网络使用倾向负相关［11］。职晓燕、王传升、张瑞岭和郝伟发现

自我效能与网络成瘾呈显著负相关［12］。甘启颖的调查发现心理需要、自我

效能对手机依赖具有负向预测作用［13］。叶宝娟等人的调查结果表明学业自

我效能感在领悟社会支持与青少年网络成瘾之间起中介作用［14］。谢晓东等

人采用青少年社会支持量表、中文版网络成瘾量表（CIAS-R）和一般自我效能

感量表（GSES）对广州市 10 所高校的 1201 名大学生进行了调查［14］。他们

发现：社会支持与自我效能感呈正相关，社会支持与网络成瘾呈负相关，自我

效能感与网络成瘾呈负相关，而自我效能感在大学生社会支持与网络成瘾之间

的关系中起着部分中介作用。闫志明、郭喜莲、胡玫君和滕娇娇的调查发现手

机依赖的失控性可以预测中职学生的学习能力效能感和学习行为效能感［15］。

基于此，既然手机依赖水平与学生的自我效能感之间具有显著的负相关，
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那么通过正念训练的团体辅导活动进行干预后，笔者预期在降低学生手机依赖

水平的同时，应该可以在一定层度上提高学生的学业自我效能感。因此，笔者

提出假设二：正念训练能够有效提升大学生学习行为效能感。

3  研究对象与方法

3.1  被试者

以手机依赖指数量表（MPAI）的得分为标准，实验人员在某大学筛选出具

有手机依赖症状的大学生 26 人。被随机分配到实验组和对照组，各 13 人。实

验组男 6 人，女 7 人，其中大三学生 1 名，大四学生 1 名，研究生 11 名；对照

组男 7 人，女 6 人，其中大三学生 1 名，大四学生 1 名，研究生 11 名，两组平

均年龄和学历基本相同。

3.2  测量工具

（1）手机依赖指数量表 MPAI（mobile phone addiction index，MPAI）由香

港中文大学梁永炽编制［16］，主要用于诊断青少年和大学生手机依赖水平。

该量表采用 5 点评分，1 表示从不，5 表示总是，包括 17 题，4 个维度，分别为

戒断性、失控性、低效性和逃避性。戒断性包括项目 8、9、10、11，失控性包

括了项目 1、2、3、4、5、6、7，低效性包括项目 15、16、17，逃避性包括项

目 12、13、14。戒断性是指个体无法适应不能正常使用手机时出现的不良情绪

等反应；失控性指个体没有办法控制自己在手机上花费的大量时间；低效性指

过度使用手机导致较低的学习或者工作效率；逃避性指利用手机逃避现实世界，

使用者沉浸在手机网络世界中。如果被试 17 道题中有 8 题是肯定回答，就被界

定手机依赖。本研究测得该量表 Cronbach’s α 系数为 0.978。

（2）《学业自我效能感问卷》，该问卷由华中师范大学的梁宇颂参考

Pintrich 和 DeGroot 编制的学业自我效能感问卷中的有关维度编制而成［17］。

该量表把学业自我效能感分为学习能力自我效能感和学习行为自我效能感两个

独立的维度。学习行为自我效能感（The learning behavioral efficacy，LBE）是指
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个体对自己能否采取一定的学习方法达到学习目标的判断与自信。两个维度各

包括 11 个题，采用五点计分法，分数越高代表效能感越高。本研究选用了其中

学习行为自我效能感。本研究中该量表 Cronbach’s α 系数为 0.640。

3.3  短期正念训练 

实验组的被试者将在实验周期内接受正念训练的团体辅导课程。主试由系

统学习过正念认知疗法并参加过正规的正念十日课程的研究生担任。被试者需

要接受 2 周正念认知治疗及正念冥想技术，具体如下：（1）全身扫描：指导参

与者双眼闭合，按照固定顺序（从头到脚或者从脚到头）逐个扫描并精细感知

身体各个部位，并将注意力依次集中于身体各个部位、同时不带任何批判思维，

以此来缓解紧张情绪［18］。（2）静坐冥想：参与者要求注意力高度集中，有

意识地、不加评判地观察躯体随呼吸的起伏，关注身体各种感受及周围环境、

氛围变化。无论感受到任何体验，都允许该种体验存在，并学会与各种体验（如

焦虑、抑郁等）和谐共处，一直到这种感觉消失［19］。（3）行走冥想：被试

起身行走，将注意力高度集中于脚部及其与地面接触的知觉。强调参与者运动

过程中的躯体知觉。（4）3 min 呼吸空间：参与者闭合双眼，双腿盘坐，类似坐禅，

将所有注意力集中到呼吸上，随着呼吸快速扫描全身，仔细感觉自身腹部等躯

体变化，最后将注意力停留在躯体异样感觉上并将其命名。（5）以上训练每次

持续约 1 h，每周进行 1 次，连续 2 周。（6）除每周一次的集体训练，参与治

疗的被试每天均需完成主试布置的课后作业，通过手机软件 NOW 冥想进行打卡

并完成每天的任务，以截图的方式发到微信交流群中进行打卡登记。

对照组不需要参与正念训练，仅需要完成两次问卷调查。两次调查间隔为

两周，与实验组的被试问卷调查时间基本一致。

4  结果 

我们首先对大学生手机依赖和学习行为效能感的前后测得分进行了描述统

计分析，结果详见表 1。前测结果中，实验组（Experimental group）和对照组（Control 

group）的手机依赖（p=0.652）和学习行为效能感（p=0.762）上得分差异均不显著。
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表 1  干预前后手机依赖和学习行为效能感评分（Mean ± SD）

Table 1  The pretest and posttest scores of the MPAI and the LBE scales of 

experimental and control group (Mean ± SD)

组别 人数
手机依赖（MPAI） 学习行为自我效能感（LBE）

干预前 干预后 干预前 干预后
实验组 13 59.69 ± 11.39 42.00 ± 5.66 30.69 ± 4.03 25.85 ± 6.53
对照组 13 62.15 ± 12.83 55.38 ± 5.45 31.85 ± 5.06 29.84 ± 4.36

为了考察正念干预对大学生手机依赖的影响，进行 2（组别：实验组 / 对

照组）×2（测试时间：前测 / 后测）的重复测量方差分析。结果显示交互效应显著，

F（2，24）=6.52，p=0.025（图 1）。简单效应分析发现，在前测中，实验组和对

照组差异不显著，p>0.05；在后测中，实验组得分显著低于对照组得分，p<0.05。

说明短期正念训练对大学生手机依赖情况有显著的改善作用，支持了假设一。

同样进行 2（组别：实验组 / 对照组）×2（测试时间：前测 / 后测）的重复

测量方差分析来检验正念训练对大学生学习行为效能感的影响。结果显示交互

效应不显著，F（2，24）=3.83，p=0.074。说明短期正念训练未能显著改善大学

生的学习行为效能感，假设二不成立。
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图 1  实验组、对照组，前测 / 后测手机依赖水平

Figure 1  The pretest and posttest scores on the MPAI among experimental group 

and control group
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5  讨论

在对实验组进行为期 2 周的正念训练的团体辅导后，被试群体的手机依赖

得分显著低于对照组得分。被试群体前后测之间的手机依赖总分呈现显著差异，

而对照组被试群体在前后测上的手机依赖总分未呈现显著差异。由此可知，经

过正念认知疗法干预后个体手机依赖状况得到了明显改善，这与以往对依赖的

干预研究［20］结论相一致。基于手机依赖的特殊性，个体对于外在信息的认

识与行为是最主要的指标。正念认知疗法要求个体能够对手机信息做到觉知，

但是并非时刻对手机信息以及 APP 信息做到立即回应，这在一定程度上能够改

善他们对手机的依赖情况。然而，实验组的被试者在接受 2 周正念训练后，研

究者发现该训练对被试群体的学习行为效能感的影响并不显著。这虽然降低了

学生对手机的依赖感，但是学生的学习行为是一个需要长期建立的过程，短时

间内较难对学习行为发生作用。

经本研究，笔者发现短期正念训练可以有效改善大学生的手机依赖现象。

这提示我们通过合理有效的短期正念训练或其他认知干预方式或许可以有效提

高大学生自我管理的能力，特别是时间管理和自律等方面。另外，通过正念训

练可以培养学生觉知能力，让他们跳出思维的局限性，摒除冰冷的思考，直接

而经验性地区感受这个世界。正念就是通过友谊的注意和对事物不做评价的方

式而产生的一种觉察能力，进而以正念训练的方式培养大学生正念的意识，让

学生能够看到事物的真实状态，并且允许他们维持这样的状态。通过正念的培

养，学生也许能够意识到外部事物、情绪感受、想法和行为之间的内在联系。

因此通过有效的正念训练，这不仅可以改善大学生对自身情绪状态的接纳态度，

而且能够让他们将注意力更多地放在了当下正在进行的活动中。

本次研究通过实验验证了短期正念训练对手机依赖有着干预效果。本研究

中的短期正念训练方案是针对大学生对手机依赖而进行编写的，而能否帮助改

善大学生情绪困扰或人际困扰问题等还有待进一步深入研究。此外，本研究并

未发现短期正念训练对大学生学业自我效能感有显著改善效果，这一方面可能

是由于正念训练持续的时间相对较短，另一方面也可能是由于学业自我效能感
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与个体的学习活动特点相关。本研究中的正念训练内容主要针对学生对手机依

赖的现象，而较少涉及学生的学习活动状况。因此，通过怎样的训练或辅导活

动能够有效改善大学生的学业自我效能感还有待进一步研究。

6  结论

本研究通过持续两周的正念训练的团体辅导试验后发现，短期正念训练可

以有效改善大学生手机依赖现象，但并不能显著改善大学生的学业自我效能感。

这说明短期正念训练是可以有效改善大学生的时间管理、自我管理的重要辅导

手段。
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