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正念训练对初中生手游成瘾的干预效果 
任文玲  赵伍* 

（赵伍* 河北北方学院教育与心理教研室主任，硕士生导师） 

摘要：目的：本研究主要探究正念训练对初中生手游成瘾的干预效果。方法：通过《初中生手机网络游戏成瘾量表》筛选被试
20 名分为实验组和对照组，实验组进行为期 8 周的正念训练，对照组做放松训练，对两组被试前后测数据进行统计分析。结果：1.
通过 8 周的正念训练，实验组在前测、后测的成瘾得分分别为 84.20±5.20,75.50±2.32，对照组为 82.60±4.62，79.90±3.54；且实验
组干预效果差异显著（t=4.83，p<0.001），对照组干预效果无统计学意义（p>0.05）。差异不显著。结论:正念训练可以有效改善初中
生手游成瘾的问题。 

 

1 问题提出 
第 44 次《中国互联网络发展状况统计报告》指出，截至 2019

年 6 月，我国手机网络游戏（以下简称“手游”）用户规模达 4.68

亿，且手游用户较为集中于青少年人群【1】。正念训练包括一系列以

正念技术为核心的冥想练习方法，即正念冥想。Kabat-Zinn 认为正

念是个体有意识的把注意维持在此时此刻的体验上，但不对其做任

何判断的一种调节方法。正念训练强调的是要求个体有意识地察觉

此时此刻的感受，包括其情绪、想法或生理的变化，在整个过程当

中只需要觉察、接纳，而避免进行评价【2】。一旦在训练的过程中，

发现注意脱离了目标，只需要了解注意去了哪里，并且轻柔的、缓

慢地、不带任何评判的将意识拉回到要注意的目标上即可【3】。也就

是说，面对注意不自主游离的情况，要以一种好奇、开放和接纳的

态度来对待它，将它转移到当下注意的目标【4】。 

成瘾行为是一种缓慢复发的过程。常规治疗成瘾的手段，例如，

厌恶疗法、认知行为疗法等，虽然在实证研究上获得了大量的研究

数据支持，但是在矫正的过程中仍发现有复发的可能性【5】。研究证

实，正念训练对成瘾行为的干预相对传统的治疗手段是存在优势的
【6】。正念训练下，治疗者并不认为成瘾者的认知、情绪和行为是不

合理、不正确和扭曲的，也不去质疑或改变他们的思想，训练只是

以一种“无为而治”、不显性干预的态度，去让成瘾者感受即时的

情绪、想法和生理变化，尤其是那些不快的体验，并将其与心理事

件相联系，增强他们接纳痛苦的能力【7】。有研究指出正念有可能成

为治疗网络游戏成瘾有效并持久的干预手段【8】。 

2 研究对象和方法 
2.1 被试筛选 

在某初中随机发放问卷 150 份问卷，剔除无效问卷后（剔除标

准为存在缺失值或 90%以上选项重复），回收有效问卷数量为 138

份，其中量表得分在 60 分以上的有 95 人。根据得分从高到低筛选

被试 20 人，其中男生 13 人，女生 7 人。 

2 研究方法 

2.2.1 研究工具 

在《网络成瘾界定问卷》的基础上，修订了《初中生手机网络

游戏成瘾量表》，修订后的量表共 20 题，采用李克特 5 点式计分，

从“1”到“5”分别代表“几乎没有”到“总是”，得分在 20 分

-100 分之间。在本研究中，内部一致性系数 Cronbach’s α=0.90。 

2.2.2 研究过程 

前测：为了避免短期内重复施测造成的误差，因此在本研究中，

将初步筛选被试时所下发的问卷抽取出来作为实验组和对照组的

前测数据。 

实验处理：实验组进行正念训练，正念预防复发疗法是在正念

认知疗法的基础上发展而来的，专门针对成瘾行为而研发的一套正

念干预疗法。其干预手段与正念认知疗法基本一致，主要有：葡萄

干训练、身体扫描、正念静坐、正念运动、正念呼吸以及三步呼吸

空间等，除此之外，还有街头偶遇练习、探索困难模式的练习、登

山练习等等。葡萄干练习要求被试跟随指导语，首先观察葡萄干的

外形、颜色等；然后用手触摸，感受它的触感、软硬和纹理；接下

来了解它的气味；最后仔细感受它进入嘴里到最后咽下去的过程。

其目的是通过“吃葡萄干”这一生活中常见的活动，明确我们在日

常生活中的很多行动和反应处于“行动模式”，即“自动化的”状

态，让参加者进一步区别“行动模式”和“存在模式”。对照组在

实验过程中采取与实验组形式一致而内容不同的干预手段。具体的

干预手段为：将身体扫描、正念呼吸、正念静坐改为形式相同的放

松训练，即只采用正念训练指导语中要求被试放松的部分，形式不

变。 

后测：在第 8 周实验结束后对被试进行后测，收集相关数据。 

2.3 数据处理 

使用 SPSS 15.0 处理实验数据。 

3 结果分析 
3.1 实验组和对照组在前后测描述性统计 

在实验过程中对实验组和对照组分别进行了前后测，数据统计

结果显示，实验组在接受了八周正念干预后，后测手游成瘾得分

（72.95±3.22）低于前测（79.20±6.36），而对照组在进行了八周放

松训练的干预后，手游成瘾得分的变化与实验组一致。详见表 1。 

表 1 实验组和对照组前后测描述性统计表（M±SD） 

 前后测得分 

 实验组 对照组 

前测 84.20±5.20 82.60±4.62 

后测 75.50±2.32 79.90±3.54 

3.2 干预效果检验 

为了检验实验组和对照组在干预后的效果，我们分别对实验组

和对照组的前后测数据进行差异检验。统计结果显示，实验组的前

后测数据差异显著（t=4.83，p<0.01），实验组差异不显著（p>0.05）。

接受正念干预的实验组干预效果要好于接受放松训练的对照组。详

见表 2。 

表 2 实验组和对照组干预效果检验表 

 t p 

实验组 4.83*** 0.0001 

对照组 1.47 0.16 

4 讨论 
4.1 正念训练对初中生手游成瘾的干预效果 

近年来手游市场发展迅速，“王者荣耀”、“绝地求生”、“刺激

战场”、“和平精英”等手游软件迅速在青少年群体中流行开来，也

带来青少年手游成瘾的问题，初中生心理发展尚不成熟，意志不坚

定，自控能力较弱，盲目攀比和从众使其更加容易陷入手游成瘾的

状态中，带来心理和生理的损害。正念在成瘾行为的干预上已有很

多实证研究，大多集中在物质成瘾层面（吸烟、酗酒、吸毒等），

且干预效果好于传统疗法【9】。在此基础上，有研究者提出将正念疗

法运用到网络游戏成瘾的干预中，证实正念疗法在行为成瘾（网络

游戏成瘾）的干预效果。在本研究中，理论上依据正念预防复发疗

法的指导手册，实践上接受北大刘兴华教授为期八周，共计 22 课 
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中出现的问题，那么从顶层设计的角度，我们首先要做的就是进一

步完善教学大纲，并对教材进行修订或重新编写。在大纲中，应明
确规定中国传统文化在高职英语教材中的比重，涉及的具体知识点

和实施方案。在教学目标和考核目标方面，应增加对传统文化知识
的英语表达方面的考核指标。在教材方面，应增加中国元素，增加
思政元素，可选取具有典型中国特色的民俗文化，如中国传统节日

与饮食特色，中国的节气与四季变化，中国特色的东方茶文化、服
饰文化、餐饮文化，博大精深的中医文化等等。另外，在介绍西方

文化的同时，可采用中西文化对比的方式，既让学生了解西方文化
知识，也对国人之传统进行温习与回顾，直观地感受中西文化的差
异，由浅入深，循序渐进地提升学生的跨文化交际能力。 

2、强化师资力量，提高传统文化素养。 
教师是开展教学活动的主体，是实施者，也是关键核心。当前

师资方面，在专业能力上可以达到要求，但在传统文化方面，很多
老师自己都不太清楚，更别提教授学生了。因此，教育主管部门和
学校要为教师举办更多的在岗培训、研学研修、经验交流、教学观

摩等活动，让教师在提升专业能力的同时，进一步了解中国传统文
化，了解课程思政，从“想”到“做”，一步步落实。同时，也可
以开展论文征集、教学案例大赛、精品课程开发等活动，鼓励教师

深入挖掘高职英语教学中可融合的中国文化元素。另外，还要充分
发挥教学团队的作用，集思广益，共同提高，可采用教学小组、集

体备课、教学研讨、技能培训、经验交流等方式来互相帮助与提高。 
3、线上线下联动，采用多元化教学手段。 
习近平总书记在十九大报告中提出：要推动中华优秀传统文化

创造性转化、创新性发展。如今我们处在一个信息技术高速发展的
社会，互联网新技术为我们开展课堂教学带了技术支持和创新思

路，高职英语课堂要想融入中国传统文化，采用多元化的教学手段
是必然选择。除了教材、课堂面授、小组交流等传统教学手段之外，
我们可以借助互联网平台，借助自媒体，更好地开展传统文化学习

活动，特别是在师资水平受限的前提下，开设互联网课程，可以通

过购买或自建精品课程，邀请具有深厚传统文化功底的英语教师做

解读，学生可以在线下参与教学活动并获得相应学分。同时从校园
文化建设的角度，也可以开展论坛、沙龙、话剧等活动，让学生在

课堂内外、线上线下都感受到传统文化之魅力，充分发挥主观能动
性，提升教学效果。 

四、结语 
将中国传统文化与高职英语教育相结合，挖掘英语教学中的思

政元素，这是教育事业发展的必然趋势与要求，也是落实立德树人
根本任务的必然选择。我们要关注学生的全面发展，通过改革创新

教育思路和方法，激发学生的传统文化学习热情，做中国传统文化
的传承者。 
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时的正念课程，综合以上设计了本研究中所使用的八周正念干预方
案，具备一定的科学性和有效性。在研究设计上，在实验组之外设

置了对照组，且在实验时间、地点、环境等方面尽可能做到与实验
组一致，排除了无关因素的干扰，增强了实验过程的有效性。干预
方案、手段以及过程的科学性和有效性为实验结果的可信性提供了

保证。因此，研究者认为研究结果是有效的，即正念干预有效的改
善了初中生手游成瘾的问题，并具备的一定的持续性效果。这与以

往的研究结果是一致的。 
4.2 正念纳入学校心理健康教育体系的进一步探索 
本次实验是在学校教学环境中进行的，虽然获得了老师和家长

的支持，但学生目前的身份状态和学业压力也对被试在实验过程中
所投入的精力产生了一定的影响，在这种条件下，正念训练不仅改
善了被试的成瘾水平，而且具有一定的持续性效果。由此可见，正

念疗法可以突破原有的训练模式，与学校教育活动有机结合，促进
其由侧重医疗健康干预转变为侧重学校心理健康教育，由心理治疗

领域转变至教育领域，帮助学生培养健全的心理，促进其心理健康
的发展。除此之外，由于教育工作的特性以及当前的教育环境，学
校内的教育工作者不可避免的面临着巨大的心理和精神上的压力，

给教育工作者和学校实务带来巨大的挑战。教师们可能会出现压力
大、焦虑等情绪问题，同时伴随着睡眠不足等身体健康问题。研究

证明，正念训练可以有效的改善教师的情绪问题【10】，满足其上述需
求。 

研究结果，正念训练可以有效改善初中生手游成瘾的问题。 
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