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 小学生正念与注意的关系： 
自我控制的中介作用
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摘  要｜为探究小学生正念、注意力与自我控制的关系，采用小学生五因素正念量表、注意力自评问卷和自我控制量

表对四川省某市的1686名小学进行问卷调查。结果显示：正念与注意力呈显著正相关，正念与自我控制呈显

著正相关，注意力与自我控制呈显著正相关；正念水平对注意力具有正向预测作用；自我控制在正念与注意

力之间起着中介作用。研究结果揭示了正念对注意力的直接作用机制，以及通过自我控制的中介作用对注意

力的间接作用机制。
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小学阶段是学生学习和成长的一个重要阶段，注意力在学生的日常生活和学习中起着非常重要的作

用。小学生的注意力是家长、老师和学者普遍关注的焦点，小学生注意力水平对课堂学习效率、学业成

绩、教学效果等都会产生影响。彭聃龄（2012）提出，注意（Attention）又称注意力、专注力，它与意

识紧密相关但又有区别，是指心理活动或意识对一定对象的指向和集中。研究发现，数学学习注意稳定

性直接影响数学学业成绩（李广凤，2019），细心型学生数学学业成绩优于粗心型学生（徐晓波、庞维国，

2016），课堂定向注意的提高有利于优化语文课堂教学质量（白宗莹，2021），参照性交流学习者选择

性注意水平一致高于个人学习者（张恒超、阴国恩，2015）。

正念最早源于东方佛教的禅道思想，自 Kabat-Zinn 率先将正念应用于临床医学后，在世界掀起了正

念研究热潮（Kabat-Zinn，2003）。正念（Mindfulness），是一种有意识地觉察并将注意力不加评判地

保持在当下时刻的一种觉知方法。研究表明，正念训练可改善注意力及其四个品质，提高个体的执行功
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能（Chiesa and Alberto，2013），正念训练则对注意力的灵活性有积极的作用（李红玉，2015），对改

善注缺陷多动障碍患者有一定疗效（谌梦桂 等，2018）。本研究提出假设 1：正念可以显著正向预测小

学生的注意力。

自我控制资源理论认为，个体的自我控制能力有限，在进行自我控制时会消耗自身的自我控制资

源（Baumeister et al.，2007），青少年失败的自我控制会导致学业困难（郑阳蕾 等，2002）。资源

保护理论认为，正念与自主性动机密切相关，正念水平越高则个体的自主性动机越高（李永雪 等，

2021）。个体的自主行为与正念也显著相关，个体自我调节受正念影响，正念能促进自主行为的自我

调节，有利于自我控制的开展（Brown et al.，2003）。然而，对自我控制的训练则有利于小学生的注

意力水平的提高（李诺，2021）。因此，本研究提出假设 2：自我控制在小学生的正念与注意力之间

起着中介作用。

综上所述，以往的研究虽然关注正念对注意力的影响及其影响机制，但较少探究正念、注意力与自

我控制三者之间的关系。本研究以小学生为被试，探究小学生正念与注意力之间的关系，关注自我控制

在二者之间的中介作用，为小学生注意力干预研究提供新的思路和一定的实证依据。

1  对象与方法

1.1  研究对象

本研究以四川省资阳市小学生为研究对象，采用随机抽样法选取 3 所小学，考虑城乡学校均衡，同

时包含了城区小学、郊区小学和乡镇小学。共调查 1686 名 3 ～ 6 年级的小学生，年龄介于 8 ～ 12 岁之间，

男生 856 人（50.8%），女生 829 人（49.2%）；三年级 591 人（35%），四年级 463 人（27.4%）。

1.2  研究工具

1.2.1  五因素正念量表

采用邓玉琴（2009）修订的中文版五因素正念量表，共 39 个条目，包括观察、描述、觉知地行动、

不判断和不行动五个维度，采用 Likert 5 点计分法，得分越高，表明正念水平越高。本研究中，该量表

的 Cronbach’sα 系数为 0.836。

1.2.2  小学生注意力自评问卷

本研究参考成人 ADHD 自评量表（ASRS-v1.1）（Komsan et al.，2017），经过小组讨论、访谈文献

分析，确定问卷的理论结构和条目，最终形成了小学注意力自评问卷。该问卷包括注意广度、稳定性、

分配和转移四个维度，共有 15 题，采用 Likert 5 点计分法，从 1 到 5 分表示“完全不符合”到“完全符

合”，得分越高，表明注意力水平越高。该问卷 Cronbach’sα 系数为 0.782，各项目的因素载荷在 0.51 ～ 0.73

之间，KMO 系数为 0.843，Bartlett 球形度检验值为 2846.29，p<0.01，说明该问卷具有较好的信效度，可

以作为小学生注意力的筛查工具。

1.2.3  自我控制量表

采用谭树华等修订的中文版自我控制量表，共 19 个条目，包括冲动控制、学习表现、健康习惯、
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节制娱乐和抵制诱惑五个维度，采用 Likert 5 点计分法，总分越高，表明自我控制能力越好。本研究中，

该量表的 Cronbach’sα 系数为 0.764。

1.3  数据处理

采用 SPSS 25.O 和 Mplus 8.3 对所得数据进行处理和统计分析。

2  研究结果

2.1  共同方法偏差检验

本研究采用的三个量表均为自评量表，有必要检验共同方法偏差问题。采用 Harman 单因素检验法

检验共同方法偏差，将正念、注意力和自我控制 3 个变量包含的所有条目进行探索性因子分析，结果显示，

特征值大于 1 的因子共有 13 个，第一个因子方差贡献率为 23.54%（小于临界值 40%），表明本研究数

据不存在严重的共同方法偏差。

2.2  各变量的描述性统计与相关分析

如表 1 所示，小学生正念、自我控制、注意力两两之间显著正相关，即正念与自我控制呈显著正相关，

正念与注意力呈显著正相关，自我控制与注意力呈显著正相关。

表 1  各变量描述性统计及相关分析（n=1686）

Table 1 Descriptive statistics and Correlation analysis of each variable (n=1686)

变量 M+SD 1 2 3
1. 正念 92.236+18.524 -

2. 自我控制 49.572+11.369 0.752** -
3. 注意力 59.416+10.581 0.600** 0.497** -

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001，下同。

2.3  自我控制的中介作用分析

将正念、注意力、自我控制进行标准化处理。采用非参数 Bootstrap 方法（n=5000），使用海斯编制

的 SPSS 宏程序 Process 插件中的 Model 6，以正念为自变量，自我控制为中介变量，小学生的注意力为

因变量分别进行中介效应检验。

如表 2 所示，回归分析结果表明，正念显著正向预测自我控制（β =0.647，p<0.001）；把正念和自

我控制同时作为预测变量，注意力作为结果变量进行回归分析时，正念显著正向预测注意力（β =0.424，

p<0.001），且自我控制也显著正向预测注意力（β =0.349，p<0.001）。
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表 2  自我控制中介效应的回归分析

Table 2 Regression analysis of mediation effects of self-control

结果变量 预测变量 R2 F β t
自我控制 正念 0.451 364.36% 0.647 18.753***

注意力 正念  0.382  264.67% 0.424 9.697***

自我控制 0.349 5.624***

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001。

如表 3 和图 1 所示，中介效应分析表明，自我控制间接效应 Bootstrap 95% 置信区间是［0.186，0.332］，

表明自我控制在正念对小学生注意力的影响中存在显著的中介效应。而正念对小学生注意力的直接效应

Bootstrap 95% 置信区间是［0.282，0.463］，区间内不含 0，说明自我控制对小学生注意力的影响中起着

部分中介作用，间接效应为 23.54%。

表 3  中介效应分析

Table 3 Mediation effect analysis

Effect Boot SE 95%CI 效应量（%）
直接效应 0.476 0.041 ［0.282，0.463］ 76.46%
间接效应 0.156 0.029 ［0.186，0.332］ 23.54%

总效应 0.632 0.033 ［0.573，0.692］ 100%

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001。

自我控制

正念 注意力

0.647*** 0.349***

0.424***

图 1  自我控制的中介作用

Figure 1 The mediating effect of self-control

3  讨论

本研究显示，正念与小学生的注意力呈显著正相关，即正念可以显著正向预测小学生的注意力，正

念水平越高注意力越好，支持了假设 1。究其原因，正念作为一个多维度概念，它的内涵包括了态度、动机、

注意和规范（郭璞洋 等，2017），个体完成任务的态度端正则做事更高效，完成任务的动机越强则更有

利于任务的完成，完成任务时的注意力越集中则更不容易出错，规范的要求也是有利于任务完成的。个

体正念水平越高，其对自我心智游移的元意识能力就越强，对注意的调整作用就越好，减少了对持续注
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意的干扰，使个体在完成任务时表现得更好（於洪波，2020）。因此，正念水平的提升意味着注意力的

显著改善。

本研究结果表明，正念不仅可以直接影响小学生的注意力，还可以通过自我控制去影响小学生的注

意力，即自我控制在正念与小学生注意力之间起着中介作用，支持了假设 2。

正念是一种被强化的觉察（Brown et al.，2003），往往与自我觉察和自我认知有关（李永红 等，

2021），个体正念水平与其有意识地觉察内外经验的能力密不可分，自我觉察能力越高的个体往往具有

更好的自控能力，因而完成任务时注意力更为集中。正念的练习通过提高感觉统合影响个体的自我认知

能力，这种认知能力主要体现为抗干扰能力、任务转换能力、专注能力等方面，自我认知能力的提高，

增强了自我控制意识，进而影响了小学生的注意力（李泉 等，2019）。正念的练习有利于个体优化自我

控制资源的分配，在面对诱惑时采取合理行为的自我控制力量，抵制冲动，减少自我损耗。自我控制力

与注意稳定性息息相关，学习自控力的提高会促进学习注意稳定性的提升（郑佳佳，2018），即自我控

制对注意力起着积极的影响作用。

4  结论

本研究揭示了小学生正念、注意力与自我控制的关系：（1）正念、注意力与自我控制三者之间呈

正相关。（2）正念水平对小学生注意力具有正向预测作用。（3）自我控制在小学生正念与注意力之间

的中介作用显著，即自我控制既可直接影响小学生的注意力，也可通过自我控制的中介效应对小学生的

注意力产生间接影响。
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The Relationship Between Mindfulness and Attention in 
Primary School Students: The Mediating Role of Self-control

Chen Junxiong1 Zhu Xiaoping2

1. Yanjiang District Happiness Bowen School, Ziyang;
2. Yanjiang District Yingjie Songtao Education Management Group, Ziyang

Abstract: In order to explore the relationship between mindfulness, attention and self-control among 
primary school students, a questionnaire survey was conducted on 1686 primary schools in a city in 
Sichuan Province using the Five Factor Mindfulness Scale, Attention Self Rating Questionnaire and Self 
Control Scale. The results showed that: Mindfulness was significantly positively correlated with attention, 
Mindfulness was significantly positively correlated with self-control, and Attention was significantly 
positively correlated with self-control; Mindfulness level has a positive predictive effect on attention; 
Self control plays a mediating role between mindfulness and attention. The research findings reveal the 
direct mechanism of mindfulness on attention, as well as the indirect mechanism of attention through the 
mediating effect of self-control.
Key words: Primary school students; Mindfulness; Attention; Self-control


