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正念训练对手机依赖者心理渴求的干预探究
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摘  要｜为了探究正念训练对缓解手机依赖者心理渴求的有效性，采用MPAI问卷筛选手机依赖者被试，并分为正念

训练组与控制组，对正念训练组实行7天的正念干预，控制组不做干预。分别在干预前后，测量被试的正念

水平、手机依赖程度与对手机的心理渴求水平。结果发现，经过正念训练，手机依赖者的正念水平显著提

高，手机依赖程度和对手机的心理渴求水平下降明显。故而，得出结论：正念训练可以有效降低手机依赖者

对手机的心理渴求并缓解手机依赖程度。
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1  引言

根据第 51 次《中国互联网络发展状况统计报告》显示，截至 2022 年 12 月，手机作为主要的上网

工具，比例达到 99.7%。这种广泛的使用会对个人的身心产生不同程度的伤害，这被称为手机依赖（mobile 

phone dependence，MPD）［1］。不同研究中手机依赖的比例在 20% ～ 40% 不等［2-4］。手机依赖对个体生理、

社会功能、认知与情绪都存在广泛的负面影响：超过 50% 的学生因为过度使用手机影响了学习与工作的

效率；当手机无法正常使用时超过近 60% 的学生会感到焦虑不安［5］。有研究指出，手机依赖的人数比

例已经超过了网络成瘾者的人数比例，从而反映了手机依赖是更为严重的问题［6］。

虽然，手机依赖是否可以被定义为成瘾虽然还有争议，但是手机依赖的确与网络成瘾有着相似的症

状表现，如渴求性、耐受性、戒断性［7-9］。手机依赖作为一种“类成瘾”的问题行为，与行为成瘾和物

质成瘾有着类似的心理机制。故而，手机依赖者同样存在指向手机的心理渴求，表现为无法控制的、冲

动的手机使用行为。心理渴求感表现为强烈的、要求使用特定成瘾物质或者进行成瘾行为的主观体验［10］，

是一种主观动力状态［11］，能够驱使个体通过采取某种行动以满足自身欲望［12］。心理渴求感被认为是
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导致复吸的主要原因［13］，有研究证明成瘾个体对成瘾物质的心理渴求激活了与成瘾密切相关的中脑奖

赏回路［14，15］。在渴求感相关的实证研究中，通常用线索诱发范式（Cue-availability Paradigm）或剥夺范

式的方式来诱发成瘾者的心理渴求，并通过主观报告的范式来测量心理渴求的水平。其中剥夺范式则是

将成瘾相关线索进行隔离，让成瘾者处于“无可用”的状态，从而引发个体的心理渴求。

目前，针对手机依赖问题的常规疗法集中于教导个人避免暗示，培养积极的情感状态以压抑和改变

非适应性的认知、情绪和行为［16］，比如转移人们对相关线索的注意力或者用其他活动进行代替等。此

外，正念训练近年也被应用于行为成瘾与药物依赖的干预上，其有效性获得了来自临床、行为和脑机制

各方面的证据支持。正念训练是指一系列以培养个体“正念”为核心的心理干预方法的总称，主要是培

养个体以不评判的接纳态度对当下内外身心体验进行觉察［17］。包括“对注意的自我调控”（Self-regulation 

of Attention）和“对经验的态度”（Orientation to Experiences）两个维度［18］。首先，“对注意的自我调控”

是指个体将注意力集中于当下经验，当注意不由自主地出现游离时，需要及时地将注意力从“分心物”

上转移回“正确的对象”；其次，“对经验的态度”是指以好奇、开放的态度接纳自身经验。在对成瘾

行为的矫正中，正念训练以无为、不干预的方式接近自身不快的体验，从而增强个体与痛苦相处的能力［19］。

凯蒂·维特凯维茨等人将正念训练与认知行为防复吸疗法相结合形成了针对物质成瘾的正念干预方法，

即 MBRP（mindfulness-based relapse prevention，MBRP）。在 MBRP 课程中，除了常规的正念冥想训练以外，

还集中于训练个体对渴求诱因的识别，帮助个体认识并接纳自身渴求，同时还强调在高危情境中进行正

念训练，如渴求冲浪，以保持对自身自动化反应和习惯性思维模式的觉察，从而停止自动化反应。已有

研究表明，MBRP 在降低药物使用频率和预防复吸上有明显效果［20］。

根据上述研究发现，手机依赖个体可能存在指向手机的心理渴求。同时，我们的日常生活中充斥着

与手机相关的线索与刺激，因此，手机依赖者可能长期处于较高的手机渴求状态中。要解决手机依赖的

问题，可以从降低手机依赖者的心理渴求水平入手，但因手机作为日常学习与生活的必备工具，无法做

到完全与之隔离，因此，在针对手机依赖的干预方法中，更为关键的是帮助个体提高处理面对手机产生

的心理渴求的能力。鉴于正念训练的主要内容之一是帮助客体更好地觉察与接纳自身渴求，从而建立一

系列的更具适应性的替代反应。因此，本研究利用正念技术对手机依赖者的手机心理渴求进行干预。

2  对象与方法

2.1  研究设计

采用 2（干预方法：正念、控制）×2（时间：前测、后测）的混合实验设计，采用手机渴求问卷来

测量手机依赖者对手机的心理渴求水平，其中干预方法为组间变量。

2.2  被试

采用梁永炽的手机成瘾指数量表（mobile phone addiction index，MPAI）筛选被试。量表由 17 个项

目组成，包括失控性、戒断性、逃避性、低效性四个维度，采用李克特 5 点计分，被试对 8 个及以上的

项目做出高分回答（≥ 4），即被认为是手机依赖者［21］。黄海等人对该量表进行了翻译，形成了 MPAI
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的中文版，并验证了该量表在中国大学生群体上的信效度［22，23］。MPAI 因为诊断标准简单，方便施测，

在我国一定范围内得到了应用，在本研究中此量表的 Cronbach’s α 系数为 0.87。

通过线下广告和线上平台招募从 120 名大学生中获取被试。参与正式实验的被试除了需要符合手机

依赖的标准，还需要没有过任何正念练习或禅修训练的经验。最终筛选出符合标准的被试攻 37 人，随

机分成正念组和控制组，其中正念组 19 人，男生 7 人；控制组 20 人，男生 9 人。

2.3  材料

2.3.1  五因素正念觉知量表（five facet mindfulness questionnaire，FFMQ）

五因素正念觉知量表由贝尔等人编制［24］，邓玉琴、刘兴华等人翻译修订［25］，该量表共由 39 个项

目组成，包括观察（Observing）、描述（Describing）、有觉知地行动（Acting with Awareness）、不评判

（None Judging）、不反应（None Activity）共 5 个维度，采用李克特 5 点计分法，其中有 19 个反向计分

项目。转换后，总分越高说明正念水平越高。该量表在以往研究中具有较高的信效度。在本研究中，该

问卷总量表的 Cronbach’s α 为 0.80，各维度的α 系数在 0.57 到 0.80 之间。总量表与各维度的内部一致

性信度良好。正念五因素量表既可以从整体上反映个体的正念水平，同时“有觉知地行动”这一维度可

以反映个体对当下经验的觉知水平［26］，可以评估个体对于自身行为的觉察力水平。因此，本研究根据

FFMQ 的总分评估个体正念水平［27］，并以其中的“有觉知地行动”这一维度得分评估个体觉察力。

2.3.2  智能手机成瘾量表（大陆修订版）（SPAI-R）

在正式实验中选择智能手机成瘾量表（大陆修订版）（SPAI-R）为被试手机依赖测量的工具。该

量表是郭璐璐（2017）根据中国台湾学者林昱瑄等人编制的智能手机成瘾量表（smartphone addiction 

inventory，SPAI）进行中国大陆本土化修订后形成的［28，29］。该量表虽然没有被广泛地使用，但题目内

容更贴近当代大学生的生活，更易理解，因此能够较好反映大学生的手机依赖程度。该量表包括 16 个题目，

分为耐受性、戒断性、强迫行为、睡眠问题和人际问题，在量表上得分越高代表手机依赖水平越高，全

量表的α 系数为 0.88，分量表的α 系数在 0.66 ～ 0.77 之间，总体内部一致性信度良好。

2.3.3  手机渴求问卷

本实验采用祖静及丁相玲等人（2020）根据香烟渴求量表改编而来的手机使用渴求量表评估被试对

手机的主观心理渴求程度［30］。改编后的手机渴求问卷共有 10 个题目，采用李克特 7 点计分，被试在量

表上得分越高代表其心理渴求水平越高。在本研究中的 Cronbach’ s α 系数是 0.93。

2.3.4  正念训练课程

本研究正念训练的干预方案参考了《穿越抑郁的正念之道》和《八周正念之旅》的训练内容与课程

安排，为连续 5 天的集中训练，每天大约 90 分钟，还结合自主实践训练。主要训练内容有：正念葡萄干、

身体扫描、正念呼吸、正念站式瑜伽、正念呼吸与身体觉察、三分钟呼吸空间、正念声音和想法、正念

行走［31，32］。本训练的指导语是参考《穿越抑郁的正念之道》一书中童慧琦博士翻译的卡巴金博士亲自

录制的指导语，再经过专家评定、团队讨论后确定下来的。在集中训练以外，同样要求练习者在日常生

活中保持正念，每天选择一件小事进行正念观察；并以训练日志的方式记录自己的感想与体验。
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2.4  实验流程

正式实验分为前测、干预和后测三个阶段。前测时，被试首先需要完成五因素正念觉知量表和智能

手机成瘾量表，随后要求被试将手机交给主试，并单独待在一间安静、光线正常的实验室中，10 分钟后，

完成手机渴求问卷，整个实验大约需要 30 分钟，后测内容与前测相同。

3  结果

利用 SPSS 22.0 进行数据分析，对被试在正念五因素量表、手机依赖量表和手机渴求问卷得分进行

2×2 重复测量方差分析并采用简单效应分析。

3.1  正念水平

表 1 表明了两组被试前后测的正念五因素量表得分。方差分析的结果显示，测量时间主效应显著 

（F（1，37）=49.98，p<0.001，偏 η 2=0.58），组别主效应显著（F（1，37）=35.03，p<0.001，偏 η 2=0.49），

测量时间和组别交互效应显著（F（1，37）=60.53，p<0.001，偏η 2=0.58）。根据交互作用的结果，可以看

出，正念训练显著提高了正念组被试的后测得分（t（18）=-10.21，p<0.001，Cohens’ d=4.81），而控制组

在 FFMQ 上的前后测得分没有显著差异（t（19）=0.52，p>0.05，Cohens’ d=0.24）。

表 1  两组被试干预前后的 FFMQ问卷得分

Table 1  FFMQ questionnaire scores before and after intervention in both groups

正念组 控制组
前测 111.26 110.55
后测 133.21 109.50

3.2  手机依赖程度

表 2 呈现了两组被试在手机依赖量表上的前后测得分。手机依赖量表得分测量时间主效应显著 

（F（1，37）=51.57，p<0.001，偏 η 2=0.58），组别主效应显著（F（1，37）=25.94，p<0.001，偏 η 2=0.41），

测量时间和组别交互效应显著（F（1，37）=30.68，p<0.001，偏η 2=0.45）。交互作用的结果表明，正念组

被试在手机依赖量表上的后测得分显著低于前测（t（18）=11.23，p<0.001，Cohens’ d=5.30），而控制组的

前后测得分没有显著差异（t（19）=0.95，p>0.05，Cohens’ d=0.44）。

表 2  两组被试干预前后的 SPAI-R 问卷得分

Table 2  SPAI-R questionnaire scores before and after intervention in both groups

正念组 控制组
前测 51.89 56.80
后测 42.21 55.55
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3.3  手机心理渴求水平

而在手机心理渴求水平上，发现测量时间主效应显著（F（1，37）=12.47，p<0.01，偏 η 2=0.25），组

别主效应显著（F（1，37）=5.84，p<0.05，偏η 2=0.14），测量时间和组别交互效应显著（F（1，37）=11.81，

p<0.01，偏 η 2=0.24），可以看出正念组在后测时的心理渴求水平显著下降，低于前测（t（18）=4.69，

p<0.001，Cohens’ d=1.89）；而控制组被试的心理渴求分数在前后测没有显著差异（t（19）=0.07，p>0.05，

Cohens’ d=0.03）。

表 3  两组被试干预前后的手机渴求问卷得分

Table 3  Phone Urges-Brie questionnaire scores before and after intervention in both groups

正念组 控制组
前测 47.53 47.35
后测 36.58 47.20

4  讨论

结果表明，正念训练提高了手机依赖者的正念水平，改善了手机依赖者的手机依赖程度，降低了个

体在手机剥夺条件下对手机的心理渴求水平。

首先，在正念训练中，人们可以充分探索渴求对自身的影响，尽管它们可能是不舒服、不愉快的，

对渴求的判断本身也变成了一个对象，而不是后续行为的驱动力，让练习者可以清楚地确定是什么在驱

动他们的行为，以及它是在推动他们朝着目标前进还是远离目标，即渴求的感觉实际上是什么，通过满

足渴求可以获得什么，即为一种短暂的、不愉快的、破坏性的解脱［33］。个体通过这种非评判性的觉知，

改变了自身与渴求的关系：个体认识到渴求是他们身体的物理感觉，而不是必须采取某种行动的要求，

通过只是体验渴求的物质性而不采取行动可以认识到即使在渴求没有被满足的情况下，它也会自己消退。

其次，正念训练同样鼓励练习者以非评判的态度去觉察与接纳自身的情绪体验，让训练者更清晰地

看到自身情绪体验的本来面目，认识到渴求是对外部刺激的知觉表征相关的情绪状态的反应，而不是对

外部刺激的直接反应［34］，并且两者之间不具有因果关系，从而将愉快和不愉快的情绪状态从渴求的习

惯性反应中分离出来，帮助个人改变他们与负面情感或身体不愉快的状态和想法的关系［35］，减弱了情

绪状态与渴求的关系［36］。

最后，正念训练以注意力为核心，强调觉察渴求对自身的影响以减少自动化的反应。通过训练，手

机依赖被试提高了自身的觉知力，提高了对当下时刻的意识，能更敏锐地觉察到自己的心理与生理状态；

并且认识到由外界线索或自身状态引发的心理渴求与进一步的手机使用之间是存在距离的，从而减少了

冲动性的手机使用行为。

总的来说，正念训练提高了对渴求或不适应状态的容忍能力［20］，加强了对诱发渴求的因素以及

自动反应的认识，并以非判断性的态度对待他们的经历和反应，减少因渴求或依赖行为而产生的自我

判断、沮丧或羞愧所带来的痛苦［37］，通过反复地接触和不做出反应，个体能够建立一系列的更具适
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应性的替代反应，而不再习惯性地做出反应［21］。凯蒂·维特凯维茨等人指出满足渴求会进一步强化

依赖行为，而不按冲动做出习惯性反应则会削弱渴求相关的条件反射［17，36］，最终减少了物质使用或

依赖行为的发生［38］。

此外，目前的脑神经相关研究表明正念训练可以从大脑结构、功能性连接等方面来促进大脑的功能

性恢复，修复由于成瘾或依赖带来的具有损害性的神经适应性变化［39］，通过自上而下和自下而上两条

神经通路来减少个体的心理渴求以及对渴求的反应。自上而下的通路指的是提高个体执行控制能力实现

对渴求的自上而下的调节，表明了高级皮层可能以抑制的方式来干预相对低级的皮层活动，主要涉及大

脑前额叶皮层以及相关脑区。正念训练增加了吸烟个体前扣带回、内侧前额叶、背外侧前额叶的活动，

代表了对情绪和压力反应的抑制控制能力的提高［40，41］；艾琳·吕德斯和她的同事们发现正念可以减少

吸烟个体在面对烟草刺激时腹侧前额叶皮质的活动［42］。自下而上的通路则是涉及与渴求相关的脑干皮

质下边缘系统大脑区域［43，44］。塞西莉亚·韦丝特布鲁克等人［44］发现正念训练后吸烟者在面对相关线

索时亚属前扣带皮层活动性以及该区域与尾状核、脑岛的功能连接都有所下降，并且在这个过程中不涉

及前额叶皮质自上而下的调节；唐一源等人［45］同样发现了正念训练可以减少尾状核的激活，并且增加

脑岛的激活来降低个体对物质相关线索的奖赏预期。脑岛的活动往往与成瘾相关线索有关，主要负责对

突出刺激进行自下而上的处理，控制了个体对药物渴望的躯体和内部感受等主观体验［46，47］。纳西尔·纳

克维和安托万·贝查拉［48］提出脑岛影响了物质使用的自下而上的愉悦感受的内部效应。因此，正念训

练被认为通过自下而上的神经通路改变了个体对渴求的主观体验［49］，并以“反应性”的方式提供帮助［50］。

5  结论

正念训练能够有效降低手机依赖者对手机的心理渴求，改善其手机依赖程度。
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A Study on the Effect of Mindfulness Training on the 
Psychological Craving of Mobile Phone Addicts

Rong Shixue

Soochow University, Suzhou

Abstract: In order to explore the effect of mindfulness training on the psychological craving of the 
mobile phone addicts, MPAI questionnaire was used to screen the mobile phone addicts, and they were 
divided into two groups: the Mindfulness Training Group and the control group, the control group did 
not intervene. Before and after the intervention, the level of mindfulness, the degree of dependence on 
mobile phone and the level of craving for mobile phone were measured. Th e results showed that after 
mindfulness training, the level of mindfulness was significantly increased, the level of dependence on 
mobile phone and the level of psychological craving for mobile phone decreased significantly. Therefore, it 
is concluded that mindfulness training can effectively reduce the psychological craving for mobile phone 
and alleviate the degree of mobile phone dependence. 
Key words: Mindfulness training; Mobile phone addiction; Psychological craving


