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摘  要 

人工智能在当前高校教学中是一种有效的工具，但其应用往往因课堂内智能手机成瘾而干扰使用者对学

习活动的专注力，从而导致课堂分心。教育者和学习者有必要在应用AI技术与电子设备的同时，避免课

堂分心和手机成瘾。本研究旨在探究高校课堂中课堂分心的成因及对策策略。本研究采用准实验设计，

设有对照组和实验组，分析了大学生在AI辅助英语课堂中的课堂分心情况。学生的课堂分心程度通过智

能手机分心量表(SDS)进行量化。实验组的课堂分心通过行为、技术和环境策略进行干预。本研究发现，

干预策略未能显著改变学生的课堂注意力水平，但过程性观察和学生反馈提供了有价值的线索。课堂中

的课堂分心主要由三个主观原因和四个客观原因造成。在干预过程中，出现了六种戒断反应。尽管三种

策略在低频应用下效果不显著，但它们仍在活跃课堂氛围方面发挥了明显作用，且与数字专注力进步学

生的课外自我干预策略有较多相似处。数字专注力有进步的学生与退步学生的主要差异在于自我调节能

力和学习动机。三种干预策略的显著效果可能取决于三个前提条件：高频率的干预、自我调节能力和学

习动机。 
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Abstract 
AI serves as an effective tool in present teaching and learning, yet its application often leads to class-
room distraction by disrupting users’ attention to learning activities for smartphone addiction. It’s 
necessary for educators and learners to apply AI-tech and devices while avoiding classroom distrac-
tion and addiction. This study aims to explore the causes of classroom distraction and strategies to 
mitigate it. This study utilizes a quasi-experiment with control and experimental groups to analyze 
the classroom distraction among college students in AI-assisted English course. The students’ class-
room distraction was quantified by Smartphone Distraction Scale (SDS). The classroom distraction 
of experimental group was intervened with strategies, including behavioral, technical and environ-
mental interventions. This research found that the strategies were insignificant, but research observa-
tion and students’ feedback offered valuable clues. The distraction in classroom is mainly caused by 3 
subjective and 4 objective reasons. During intervention, 6 types of withdrawal reactions appeared. 
Although the effect of the 3 strategies is not significant for low application frequency, they still played 
obvious role in motivating classroom atmosphere. The main difference between improved and de-
clining students is self-regulation ability and learning motivation. The significant effect of the 3 in-
tervention strategies might depend on 3 preconditions: high frequency of intervention, self-regula-
tion ability and learning motivation. 
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1. 引言 

在人工智能时代，数字设备在学生中已无处不在。2021 年，8 至 12 岁儿童平均每天花费约五个半小

时在屏幕媒体上，而 13 至 18 岁青少年则约为八个半小时[1]。皮尤研究中心(Pew Research Center)发现，

美国几乎所有青少年每天都能通过智能手机和电脑访问社交媒体，如 YouTube、TikTok 和 Instagram [2]。 
在教育领域，数字设备和大语言模型(LLMs)因其多种实用功能已被广泛引入课堂。2019 年公共卫生

事件的爆发极大地推动了数字设备的普及，以支持临时在线课堂[3]，这也要求将技术及时整合到教育系

统中，中国高校外语教学亦是如此[4]。许多国家(如欧洲各国、美国、中国、澳大利亚、印度和新加坡)正
在制定举措并投入资源，以培养学生的人工智能知识[5]。像 ChatGPT 这样的 LLMs 能够理解并以自然语

言回应问题和提示(教学指令)，如同人类一般[6]。如今，笔记本电脑、平板电脑和智能手机已成为师生至

关重要的学习资源。研究结果表明，将数字设备融入课堂可以促进个性化学习[7]，培养师生之间的协作

[8]，并增强学生对技术使用的熟练度[9]。 
然而，尽管数字设备带来了诸多益处，它们也分散了学生对学习的注意力。许多学生习惯于持续连

接社交媒体，甚至发展出行为成瘾，例如收发邮件、玩游戏、使用社交媒体和发短信[10]。年轻人上网时

间越长，就越少反思自己的行为和进行批判性思考，反而更沉迷于以娱乐和个人主义为导向的自我表达，

这可能导致家庭情感纽带减弱[11]。社交媒体与高风险行为参与之间存在正向的中等相关性[12]。许多教
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师也报告称，数字设备显然会分散并阻碍学生对有效学习的注意力[13]，这种现象被称为数字分心，即学

生在课堂上将数字设备用于非课堂活动[14]。 
尽管通过有效策略应对课堂分心十分重要，但仍然鲜有关于在大学英语课堂中预防因电子设备导致

课堂分心的研究。相关研究通常侧重于分心的人口统计学因素及其与学业成绩的关系[15]。此外，许多相

关研究只关注单一方法的效果，例如多任务控制[16]、自我调节[17]、视觉提示[18]，这些方法的积极效

果主要基于学生的主观反馈，且未能得到另一项研究的验证[19]。甚至有一项研究在 K-12 教育中应用了

包括行为期望、自我监控、视觉提示在内的综合策略，但由于干预周期不足(仅 8 周)和干预剂量不够，且

缺乏更严格的策略和惩罚措施，这些策略对中学生并未产生显著效果，反而损害了师生关系[19]。目前明

显缺乏针对大学生课堂分心的有效综合干预方案。因此，本研究建议开发一套更全面、有效的策略，在

不损害师生关系的前提下应对大学生的课堂分心问题。 

2. 文献综述 

2.1. 课堂分心 

在当今人工智能(AI)深度融入课堂的背景下，数字设备造成的课堂分心已成为师生普遍面临的重大

挑战。其影响因素主要包括大学生自身因素和外部环境因素，影响后果主要包括降低记忆留存率等行为

性后果、缓解心理压力等心理性后果，以及干扰他人学习、影响师生关系等社会性后果[20]。与此同时，

国内学者也从课堂情境出发对“手机分心”进行了界定与测量，发现课堂评价、功能需求和个体特征是

诱发该问题的风险因素，其中教学吸引力不足、课程内容可懂度低、课堂监控力弱、有效内容传递不畅

等课堂层面因素对分心具有显著预测作用，并据此编制了“实时课堂评价问卷”以测量课堂手机分心风

险[21]。但在国内研究中，因手机导致的课堂分心更强调认知与注意的转移[22]。综合国内外研究，本研

究将“课堂分心”界定为：学生在课堂学习过程中，因数字设备的使用或数字信息的干扰，导致注意力

从优先的学习任务转移到非学术活动上，从而损害专注力的状态[23] [24]。这一定义既承接了国际学界对

digital distraction 的操作化口径，也契合国内学者对课堂手机分心的测量维度。 
基于上述概念框架，大学课堂上的课堂分心主要表现为学生在听课过程中频繁查看社交信息、浏览

娱乐内容、使用学习类应用时偏离学习目标等非学习性手机使用行为，以及由此引发的媒体多任务与注

意力外溢[21]。从行为角度来看，课堂分心可能因自动化反应或根深蒂固的习惯而无意识出现[25]；认知

理论则认为，学习者可能因任务价值低而导致动机不足[26]，或因任务刺激不足而感到无聊[27]，从而有

意识地将注意力转移到非学术活动上。从影响后果看，课堂分心不仅降低学生的记忆留存率与课堂学习

效率，导致手机依赖与学习成绩呈负相关，还会干扰周边同伴的学习，引发课堂纪律松散并弱化师生互

动[20]。与此同时，状态延续、手机依赖与功能捆绑等因素还会激发愧疚、紧张等心理反应，经由感知中

断、无意识连接与强迫式检查等路径进一步影响学生的学习状态与心理健康[28]。在 AI 融入课堂的新情

境中，大语言模型等智能工具在增强学习便利性的同时，也使得数字设备对学生的注意力捕获更为隐蔽

和频繁，这使得探究 AI 课堂情境下的课堂分心成因与干预对策具有重要的现实意义。 

2.2. 课堂分心的因素 

课堂分心受到一系列多层次因素的影响，包括个体性情、技术可供性和环境情境。 
关键的个体层面因素包括“注意力冲动性”，这使得个体倾向于快速转移注意力，以及“情绪调节”

能力的不足，导致将使用技术作为应对无聊或压力的一种机制[19]。 
在技术层面，应用程序和平台的沉浸式设计(通常由“错失恐惧症”(FOMO)驱动)，以及源源不断的

通知推送，共同营造了一个极具吸引力的环境，培养了“在线警觉”，即一种对数字刺激持续关注的认
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知取向[29]。媒体的“多任务处理行为”进一步加剧了这一问题，即在任务之间快速切换会损害认知控制

和深度信息加工[30]。认知负荷理论指出，有限的工作记忆和过高的认知负荷可能会阻碍学习表现[31]。 
环境因素，如设备在课堂中的普遍存在以及同伴的行为，可能导致溢出效应，即一名学生的分心会

对其他人的注意力产生负面影响[32]。尽管中国部分学校限制学生在课堂上使用智能手机，但这种政策仅

限于校园环境，学生在个人时间内仍可使用设备。因此，当今学生常常面临着智能手机分心与学业责任

之间的两难境地。研究还发现，智能手机分心会加剧学生的拖延行为[33]。 
综上所述，这些因素相互作用，共同塑造了课堂分心的体验，凸显出它是一种源于人类心理、技术

设计和情境语境之间相互作用的复杂现象。 

2.3. 课堂分心的对策 

2.3.1. 行为干预 
数字行为可以通过建立、监控和提醒行为预期来进行干预[19]。已有研究证实，建立并执行明确的课

堂规则和行为预期对学业表现具有重要意义[34] [35]。具体而言，课堂规则和行为预期可包括：通过传统

学习方法禁止或限制技术使用，以及规定以教育为目的的设备使用时间[36]。这些预期有助于教师界定适

当行为，构建一致的学习环境，并引导学生达到较高水平的规范行为[37]。 
定期监控设备使用规则的遵守情况可以减轻课堂分心[38] [39]。自我监控在行为改变中非常有效[40]，

它要求学生检查和记录自己的行为，以理解和维持适当行为[41]。教师可以准备一份清单，供学生反思自

身行为，并引导他们讨论预期行为发生的时间和地点、他们对预期的理解以及遵守情况[42]。 
预期行为可以通过视觉提示(如特定颜色、图像或物体)加以提醒。视觉提示因其简便易用而在 K-12

课堂中被广泛用作自我调节工具[43]。研究已证明，视觉提示在引导学生做出正确选择和适当行为方面非

常有效[44] [45]。视觉提示能提前提醒学生注意行为预期[46]，其持续使用使学生能够自主获取提醒，减

少对教师提示的依赖。 

2.3.2. 技术干预 
在技术层面，有意识地简化用户与设备之间的界面可以有效减轻分心，使设备成为工具而非操控用

户的手段。具体方法包括通知管理、界面结构和工具辅助。首先，可以通过关闭不必要的智能手机提醒

和设置专注模式来最小化通知，以避免干扰信号，因为非重要通知会明确中断主要任务，增加认知负荷

并破坏注意力[47]。 
其次，可以通过将高吸引力应用程序从主屏幕移至多层文件夹中，并通过增加访问摩擦系数来抵制

无意识和冲动的点击行为，从而实现界面结构的有意设计[48]。 
最后，工具辅助可以通过管理屏幕时间的应用来改善有意识的设备使用，这些应用可为其他应用设

定每日时间限制，或在预定时段强制执行锁定，作为一种“预先承诺机制”，通过外部规则创建“冷静

期”[49]。然而，这一策略的目的并非消除技术，而是在数字生活的便利性与深度专注的需求之间建立一

个有效的缓冲地带[50]。这有助于用户将数字互动从被动的、反应性的行为转变为主动的、可控的选择。 

2.3.3. 环境干预 
环境策略包括物理环境和社会文化环境两个方面。物理环境可以通过减少来自物理世界的数字干扰

线索，并增加非数字活动的吸引力和便利性来进行设计[51]。具体而言，教师可以设置无设备区域、调整

教室布局[52]，并增加实体学习材料[53]。无设备区域可以包括阅读角和讨论角，或课堂中的无设备时段

(如深度思考、小组讨论环节)。 
社会文化环境方法是指通过同伴间的互动、压力和社会规范来构建集体专注的文化和规范，并引导
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行为[54]。例如，一个班级可以共同制定并遵守“课堂数字设备使用公约”，这有助于培养积极的集体规

范，促进专注投入的状态[55]。教师自身在使用数字工具方面的习惯也会起到强有力的榜样作用[56]。同

时，组织需要全员参与的线下协作任务，可以利用积极的同伴互动和社会压力，引导学生共同维护一个

低分心的学习环境[57]。 

3. 研究方法 

3.1. 被试者 

在获得上海外国语大学贤达经济人文学院的批准后，我们收集了 127 名英语专业三年级大学生的数据。

因为在大型阶梯教室中，人数较多的班级更难让教师监督学生的手机使用情况，所以他们被分为 4 个便于监

督的小班级。每位学生在教师的指导下使用自己的智能手机连接 Wi-Fi。所有学生均通过问卷和研究人员的

讲解获知实验参与是自愿性质。最终数据共包括 127 名学生，他们均提交了干预前和干预后的问卷反馈。一

位英语教师负责在整个学期内教授这四个英语班级。四个班级在课程内容、授课频率和难度上不存在差异。

该英语教师一学期始终将干预技术融入到实验组课堂中，即每周课程、课堂练习以及形成性和总结性评估。 

3.2. 实验流程 

两个英语班级被分别分配到对照组或实验组，两组均接受为期 16 周的课堂分心干预策略。为确保两

组的注意力水平相当，我们使用智能手机分心量表(SDS)对每位学生进行前测量化[58]，并剔除了异常值。

SDS 是一个包含 16 项的测量工具，基于四个因子：注意力冲动性、在线警觉、多任务处理和情绪调节

[58]。随后，向两组发放了干预前调查问卷，以了解学生课堂分心的原因和建议。 
为期 16 周的行为干预包括 16 节关于应对课堂分心的线下课程、每周自我检查清单以及日常课堂中

的视觉提示。技术干预包括界面简化、有意管理的应用程序布局以及屏幕时间管理应用。环境干预包括

避免物理干扰、开展非数字化活动、以及集体制定技术使用的班规。 
干预结束后，本研究通过 SDS 后测和前测的差异来衡量该综合策略的效果。除了通过组间 SDS 差异

来判断总体效果外，我们还根据个体 SDS 差异将实验组进一步划分为有效组和无效组，随后进行了关于

干预策略有效性的原因和反馈的后测调查。 

3.3. 课堂分心的策略 

3.3.1. 行为干预 
实验组的课堂分心行为通过建立、监控和提醒行为预期进行干预。 
行为预期通过 16 周内共 16 节各 50 分钟的包含课堂分心指导内容的英语课程，以及由实验组师生共

同制定的课堂公约来建立。课程内容包括课堂分心的定义、案例、负面影响、自控技巧，以及通过班级

投票确立的课堂行为准则。 
学生的设备使用行为监督方式包括教师的课堂监督和学生的每周自查清单。当学生查看智能手机或

将其放置在可见位置时，教师会提示、扣除其表现分作为惩罚，该分数会影响学生的最终成绩和学分。

自查清单包含 4 个李克特五点量表题项[19]，具体包括：1) 在过去一周内，我在课堂上仅将技术设备(笔
记本电脑、智能手机等)用于学术目的；2) 在过去一周内，我凭借课堂分心规范的提醒，管理了自己的注

意力以跟进教学；3) 在过去一周内，我遵循了教师建议的视觉颜色提示(红色、绿色、黄色)。第四个题

项要求参与者评估自己过去一周的行为，并为下一周的课堂设备使用设定目标。 
设备使用的行为规范通过课堂上的视觉提示进行提醒：红色方块和黄色圆形。这些提示由彩色纸张

制作并展示在白板上。当红色方块可见时，学生须确保手机、平板和笔记本电脑放入书包或口袋中，不
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可视线可及。相应的活动不需要学生使用设备，例如观看投影视频、团队合作游戏和竞赛。相反，当黄

色圆形出现时，允许学生出于学术目的使用设备，如小组讨论、课堂练习。 

3.3.2. 技术干预 
在技术层面，智能手机界面的简化包括通知管理、界面结构和工具辅助。首先，要求学生关闭与学

习无关的应用通知，如社交媒体、游戏和购物应用。然后，要求学生通过将高吸引力应用从主屏幕移动

到不同应用类型的多层文件夹中来结构化界面，从而增加其访问的摩擦系数。第三，工具辅助的边界设

置通过一款名为“Zen Space”的屏幕时间应用来实现，该应用为特定应用设定每日时间限制，并在预定

时段强制执行屏幕锁定，仅允许使用某些应用，如词典、ChatGPT 及其他学习应用。 

3.3.3. 环境干预 
物理环境干预通过减少来自物理世界的数字干扰，并增加非数字活动的吸引力和便利性来进行设计。

例如，教师在播放教学视频时监控并禁止同桌使用设备，以防止学生间的无意识模仿。随后，教师引入

了有吸引力的非数字活动，如“击鼓传花”式提问、深度阅读、小组思考与讨论、团队合作游戏、纸质练

习册和语言竞赛。 
社会文化环境的干预通过师生共同制定的设备使用公约，以及同伴间的互动、压力和社会规范来引

导行为。具体而言，实验组的师生共同制定并遵守了一份“课堂数字设备使用公约”，具体公约投票结

果如表 1、表 2。此外，为发挥强有力的榜样作用，教师自身在课堂上的数字工具使用习惯也应与集体公

约保持一致。同时，协作任务中积极的同伴互动和社会压力也能引导学生共同维护一个低分心的学习环

境。课堂公约的文化环境策略的效果曾在其他研究中也有所体现[59] [60]。 
 

Table 1. The voting of classroom digital device use agreement 
表 1. 课堂数字设备使用协议投票结果 

序号 陈述(量表：5 = 非常同意/1 = 非常不同意) 非常 
同意 同意 中立 反对 强烈 

反对 

1 

最理想的课堂手机使用行为定义：在必要、需要的时候才看手机，非必要 
时候不看手机，有自我调节能力，用手机时不打扰他人。例如，在课上必要

时，用手机查学习类资料，辅助学习过程；无必要时，能专注学习活动； 
静音，不打扰其他同学。 

32 67 20 2 1 

2 只要手机保持静音，教师就应允许使用手机 13 50 51 5 0 

3 学生可以离开教室后，接听手机电话。 19 60 26 13 1 

5 只要手机没分散其他同学注意力，手机可以在课上用来收发短信。 5 53 48 13 1 

7 紧急情况下，学生应被允许用手机(如生病)。 64 47 6 2 0 

8 上课时，学生可以用手机从事课堂内容相关的活动。 57 52 10 0 0 

9 课间，手机不能用于查看社交媒体，去讨论与课堂内容无关的活动。 6 27 44 32 10 

11 当确立课堂手机使用公约时，教师应考虑学生意见 43 64 12 0 0 

12 任务机制：学生需要观看教学视频、参与小组讨论、回答教师提问， 
并要按照教师的视觉提示、课堂规定的时间段来接触手机。 18 67 31 3 0 

13 反馈机制：教师应监督课堂手机的使用，如通过视觉提示课堂可用、 
禁用手机的时段；组织学生自查每周数字专注力情况。 7 48 56 6 2 

14 
奖惩机制：课堂提问回答不出、禁用手机时段偷用手机扣 1 分，能流利回答

提问奖励 1 分。经过教师提醒，拒绝收起手机，扣 10 分。扣分过多者， 
手机需放讲台保管(课后归还)。 

1 19 44 38 17 
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续表 

15 手机接触：参与讨论时可看手机；看教学视频、回答问题时不能看手机， 
需放口袋。 2 38 61 14 4 

16 课堂手机使用公约，在试行期间，应定期收集反馈，优化公约条款。 
公约建立坚持少数服从多数。 21 70 28 1 2 

17 用手机时段：小组讨论、课堂练习、回答教师提问禁用手机时段： 
播放教学视频、教师讲授 12 49 53 6 2 

 
Table 2. Penalties for breaching the agreement 
表 2. 违反协议的处罚方式 

学生违反课堂手机使用公约后，应如何处罚，以维持公约的有效性、不影响师生关系？(多选题) 投票数 

1. 阶段式：1) 委婉提醒 2) 回答问题 3) 没答上就收手机或扣分。 70 

2. 警告三次无果，暂时收手机，下课归还。 56 

3. 扣平时分，不让用手机 15 分钟。 13 

4. 使其理解处罚是对事不对人。 55 

5. 表演节目。 35 

4. 研究结果 

4.1. 前测：课堂分心及其原因 

前测 SDS 测量了来自上海外国语大学贤达经济人文学院 127 名英语专业学生(4 个组)的智能手机分

心水平。SDS 总分为 80 分，分数越高表示分心问题越严重，反之亦然。表 4 显示，前测的单因素方差分

析显示，4 个组之间的基线水平无统计学显著差异，F (3, 123) = 1.98，p = 0.121。如表 3 所示，各组均值

范围为 43.32 至 48.12，表明所有参与者在干预前均处于中等且普遍存在的课堂分心水平。值得注意的是，

第 4 组的方差(40.24)显著低于其他组，表明该组内部的前期分心水平更为同质。这一结果为后续分析奠

定了关键的可比性基础，使得任何观察到的组间结果差异能够更可靠地归因于实验操作，而非系统性的

前期差异。因此，4 个组具有可比性，其中组 1 和组 3 合并为实验组，组 2 和组 4 合并为对照组。 
 

Table 3. Variance and mean of 4 groups 
表 3. 四组方差与均值 

组别 样本量 总和 均值 方差 

1 41 1776 43.31707317 75.87195122 

2 26 1251 48.11538462 105.6261538 

3 27 1220 45.18518519 89.07977208 

4 33 1431 43.36363636 40.23863636 
 

Table 4. One-way analysis of variance (Vitalii Klochko) 
表 4. 单因素方差分析(ANOVA) 

变异来源 平方和(SS) 自由度(df) 均方(MS) F P 值 F 临界值 

组间 446.9781398 3 148.9927133 1.974956906 0.121231933 2.678300858 

组内 9279.242333 123 75.44099457    

总计 9726.220472 126     
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为证明课堂分心现象的普遍存在，本研究以 127 名学生 SDS 结果的均值(45 分)为标准，来判断其是

否存在分心问题。图 1 展示了 4 组中 SDS 得分高于和低于该均值的人数分布。其中红色柱(>45 分)代表

课堂分心程度高于平均水平的学生数，蓝色柱(<45 分)代表课堂分心程度低于平均水平、即注意力状况相

对优于平均的学生数。由此可见，图 1 反映出每组中近半数学生的课堂分心程度均超过平均水平，说明

分心问题在该校是一个普遍现象。 
 

 
Figure 1. The student number of 4 classes above and under 
average SDS score 
图 1. 四个班级 SDS 得分高于和低于平均分的学生人数 

 
为探究课堂分心背后的原因，本研究对 127 名学生进行了问卷回访，发现了 4 个主观原因和 3 个客

观原因。主观原因包括：1) 无聊感；2) 对当前任务期望不足及畏难情绪所导致的不耐烦；3) 情绪调节：

逃避不良情绪；4) 无目的性：无意识地使用智能手机。客观原因包括：1) 智能手机呈现了有趣的内容；

2) 社会从众行为：受到同桌使用智能手机的影响；3) 在线警觉：为避免错过重要信息。根据观察，有趣

的内容、无聊感以及在线警觉是他们学习中智能手机分心的三个主要原因。 

4.2. 干预：挑战与应对 

不同类型的戒断反应 
将三项策略应用于实验组后，本研究发现了六种类型的课堂戒断反应。第一种是自律丧失，可进一

步细分为低风险自满和设备替代。自律丧失是指部分学生在课堂上违反了智能手机使用规则，在视觉提

示和教师指令禁止使用设备时仍在使用。低风险自满指的是那些因被教师注意到的风险较低而无意识使

用智能手机的学生，尤其是在他们坐在教室两侧或使用防窥屏保护膜时。另一个子类是设备替代，这反

映了一些学生在不被允许使用智能手机时，找到了其他设备替代品，如智能手表。当这些情况发生时，

教师通过视频播放期间和课堂巡视时进行了有效干预并温和提醒学生。 
第二种戒断反应是自我安抚行为。这类行为是指一些学生在智能手机被禁用时，通过某些动作或感

官体验来调节自己的不安，例如自我抓挠、摆弄手指、抖腿和喝水。这类反应被视为正常行为，未予干

预。 
第三种类型是同桌讨论。这类学生没有触碰智能手机，而是沉浸在和同桌的讨论与聊天中。这种反

应在前两种类型中更为频繁，但当一些学生大声讨论时容易产生噪音，干扰课堂视频播放，随后由教师

进行干预。 
第四种类型是智能手机习惯的行为替代。在实验中，一些学生习惯性地重复拿起智能手机的动作，

即使由于教师的要求手机不在桌上。有些学生通过拿起其他物品(如水瓶、橡皮、笔或钥匙)来重复这一动

作。当一些学生未按要求在无手机时段将智能手机放入书包或口袋时，这类学生大多会在桌上拿起并使

用设备，需要教师干预。 
第五种反应是疲惫。与第四种类型(通过其他行为进行主动且外显的刺激补偿)相比，疲惫是一种被动
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且内隐的代偿失调反应，表现为认知参与度降低和生理唤醒水平下降，例如课堂上睡觉和打哈欠的反应。

从动机和注意力的角度来看，这种反应是由感觉寻求和低无聊阈值引起的。具体而言，习惯于高频刺激

的个体，表现出较高的感觉寻求阈值。相比之下，单调的教学视频刺激不足，无法达到他们升高的唤醒

水平，从而导致注意力无法集中、动机减弱和困倦。另一种解释可基于学习心理学。学习心理学可以从

认知负荷和任务参与度不足的角度来解释。智能手机是一种易于获取的高强度、高反馈、多模态刺激源。

在课堂上禁止使用它会迫使学生从“被动接受高频刺激”的模式切换到需要“主动生成和维持注意力”

来听课的模式。这种刺激水平的突然下降使大脑暂时无法适应，导致困倦和难以集中注意力。这体现了

认知资源未能重新分配以适应低刺激环境。 
第六种类型是安静专注。这类学生在无手机时段仅安静地专注于教学视频，没有任何戒断反应。根

据观察，经过三周的策略干预后，其他类型的学生逐渐转变为此类。 

4.3. 后测：策略效果不显著 

在对 SDS 的前测和后测结果进行比较后，本研究发现实验组和对照组的 SDS 变化非常相似，因为两

组中 SDS 水平改善、退步和保持不变的学生人数相近，这表明在缓解课堂分心方面发挥作用的是其他因

素，而非干预策略本身。 
 

 
Figure 2. The number of improved and degraded students 
图 2. 进步学生与退步学生的人数 

 
图 2 显示，实验组与对照组从前后测到后测的 SDS 变化明显相似。SDS 后测完成后，实验组和对照

组中 SDS 分数下降的学生人数均为 19 人，说明他们的课堂分心有所缓解。“退步”柱则显示，实验组有

38 人、对照组有 35 人在一学期后 SDS 分数更高，反映出更严重的课堂分心问题；而“不变”柱表明两

组也有相近数量的学生在一学期后 SDS 基本持平。 
为进一步确认两组 SDS 变化的这种相似性确实反映出策略干预对课堂分心的效果并不显著，本研究

采用 SPSS 进行协方差分析(ANCOVA)，检验干预策略、前测–后测之间的关系。 
 

Table 5. Tests of between-subjects effects (interaction terms: group, pretest, group*pretest) 
表 5. 主体间效应检验(交互项：组别、前测、组别*前测) 

因变量：postT 

来源(Source) 第 III 类平方和(Type 
III Sum of Squares) 

自由度
(df) 

均方(Mean 
Square) F 显著性

(Sig.) 
偏 Eta 方(Partial 

Eta Squared) 

修正模型(Corrected Model) 3461.262ᵃ 3 1153.754 18.477 0.000 0.325 

截距(Intercept) 1780.031 1 1780.031 28.507 0.000 0.199 

组别(group) 69.248 1 69.248 1.109 0.295 0.010 
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续表 

前测(preT) 3194.165 1 3194.165 51.155 0.000 0.308 

组别 × 前测(group * preT) 73.599 1 73.599 1.179 0.280 0.010 

误差(Error) 7180.721 115 62.441    

总计(Total) 263459.000 119     

校正后总计(Corrected Total) 10641.983 118     

ᵃR 方 = 0.325 (调整后 R 方 = 0.308)。 

 
表 5 显示，组别与前测的交互作用显著性为 0.28 (P > 0.05)，表明组别 × 前测的交互效应不显著，

前测与后测之间的线性关系在实验组和对照组中是平行且一致的。干预效果不依赖于学生的初始水平。

因此，本研究移除了不显著的“组别 × 前测”交互项，并重新运行了协方差分析，仅保留组别和前测的

主效应，以检验组间差异是否显著，从而判断干预效果。 
 

Table 6. Levene’s test of equality of error variances 
表 6. 莱文误差方差齐性检验 

因变量：postT 

F df1 df2 Sig.显著性 

2.677  117 0.104 

 
检验原假设：因变量的误差方差在各组间相等。设计：截距 + 组别 + 前测 
表 6 显示显著性为 0.104 (P > 0.05)，表明方差齐性假设得到满足。由于各组方差无显著差异，进一

步的协方差分析如下表 7。 
 

Table 7. Tests of between-subjects effects (main effects only: group, pretest) 
表 7. 主体间效应检验(仅主效应：组别、前测) 

因变量：postT 

来源 第 III 类平方和 自由度 均方 F 显著性 偏 Eta 方 

修正模型 3387.663ᵃ 2 1693.832 27.085 0.000 0.318 

截距 1714.294 1 1714.294 27.412 0.000 0.191 

组别 0.231 1 0.231 0.004 0.952 0.000 

前测 3363.602 1 3363.602 53.786 0.000 0.317 

误差 7254.320 116 62.537    

总计 263459.000 119     

校正后总计 10641.983 118     

a. R 方 = 0.318(调整后 R 方 = 0.307)。 

 
表 7 显示，前测的显著性为 0 (P < 0.05)，表明前测结果对后测有显著影响。组别的显著性为 0.952 

(P > 0.05)，表明实验组与对照组在后测结果上无显著差异。 
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4.4. 后测：进步学生的原因与策略效果不显著的原因 

尽管干预策略对课堂分心未产生显著影响，但关于学生对策略反馈的问卷调查显示，该策略仍在课

堂氛围方面发挥了作用。在被问及干预是否缓解了他们的课堂分心问题时，87.7%的受干预学生回答了

“是”。当被问及哪种策略贡献最大(多选题)时，47.8%选择了行为策略，31.9%支持技术策略，20.4%支

持环境策略。 
两组中许多进步学生认为，他们所使用的方法与干预策略高度相关或相似。在被以简答题形式问及

课堂分心缓解的原因时，来自两组的 38 名学生主要给出了 5 个原因。第一，外部监控与干预，如教师或

同伴的监督及惩罚措施，被认为是有帮助的。第二，自我调节，如自控能力、对过度依赖智能手机的觉

察、通过运动进行兴趣替代、短期手机戒断，以及对课程重要性的认识。持这一原因的学生大多认为智

能手机在日常生活中并非十分必要。第三，技术策略，如番茄工作法、关闭通知和应用管理。第四，学业

目标与压力，如即将到来的考试、课程作业、自我实现与学习的目标。第五，环境的吸引与约束，即“击

鼓传花”线下活动、有意义且有趣的课堂视频、课堂氛围、隐藏手机，以及宿舍学习搭子。 
在被以简答题形式问及课堂分心加重的原因时，73 名学生给出了 6 个主要原因。第一，自控能力与

手机习惯，如自控力、专注力、长期自律方面的薄弱，以及长期的手机使用习惯与依赖。第二，数字设备

的吸引力，即智能手机娱乐、无聊感、游戏成瘾以及社交媒体上的有趣话题。第三，环境与任务特征，如

课堂内容缺乏吸引力、课外环境中的同伴干扰，以及课堂分心中的通知干扰。第四，心理与情绪状态，

如通知警觉与焦虑、疲惫与放松欲望、逃避学业压力。第五，非学术任务，如课堂上需要处理的非学术

信息和事务。第六，干预的局限性，因为长期形成的手机成瘾也需要长期干预，而课堂干预无法覆盖课

外的分心情况。 
当被问及为何一学期后学生在 SDS 变化上存在差异时，两组学生给出了 5 个原因。1) 个人能力的差

异，如自控力、注意力和执行力。2) 心理状态与动机的差异，如学习目标、自我改变的意愿、对课堂规

则的被动服从与主动接受、个性与认知的差异。3) 那些不将智能手机视为日常生活必需品的学生，注意

力进步尤为明显。4) 习惯差异，包括兴趣触发点、手机依赖度和手机使用习惯的差异。5) 环境差异，即

家庭教育、社交环境，以及频繁通知等数字环境。 
问卷反映出，课堂干预策略与进步学生的个人方法之间的相似性，可能表明了基于问卷调查得出的

课堂干预效果不显著的两个原因。第一，干预频率有限，因为每周一次的干预不足以压倒课后因素，而

这些因素对学生行为的影响时间要长得多。干预效果不显著也不能否认策略的有效性，因为进步学生在

每节课后都应用了与技术干预策略高度相似的个人方法，并且他们大多承认了环境和行为策略的效果。

第二，干预效果高度依赖于学生的自我调节能力，而这种能力也可以在无需课堂干预的情况下，在课后

改善数字注意力。因此，对照组中具备这种能力的学生仍然可以实现自我提升，并达到与实验组相同的

效果。 

5. 结论 

1) 课堂分心在大学生中非常普遍，其原因包括 3 个主观原因和 4 个客观原因。在对学生的课堂分心

进行干预时，往往会出现 6 种类型的戒断反应。2) 尽管课堂分心干预策略的效果在统计上不显著，但它

们有效地活跃了课堂氛围并提升了课堂参与度，87.7%的受干预学生认为这些策略在缓解课堂分心方面是

有效的。3) 三项干预策略产生显著效果的 3 个前提条件可能包括：高策略应用频率、自我调节能力和学

习动机。SPSS 所显示的效果不显著与问卷中的高支持率并存，这可能表明策略的应用频率不足以显著影

响长期形成的课堂分心习惯，因为与课外活动相比，一学期(16 周)内的 16 节课仍然时间较短。此外，两

组中课堂分心有所缓解的学生均具备自我调节能力，并应用了其他个人策略，这些策略与实验组的 3 项
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干预策略相似。更重要的是，两组中进步学生与退步学生的主要差异在于自我调节能力和学习动机，许

多具备这些能力的学生甚至在课后继续使用这 3 项策略。 
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