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摘  要 

随着智能手机功能的逐步完善和发展，加上大学生自我意识突出、社交需求强烈、心理承受能力弱、情

绪不稳定的心理特点，《中国青年网络行为健康报告》(2021年)显示，在全国45个城市的53,000名大

学生中，有56.7%的受访者存在不同程度的手机成瘾问题，这不仅对大学生群体的身心健康造成影响，

也严重影响到他们的学习和生活。因此，减少大学生手机依赖已经成为亟待解决的问题。正念作为一种

心理干预方法，已经在许多领域得到了广泛应用，其优势在于能够帮助个体更好地认知和管理内在体验，

从而增强情绪调节和自我控制能力，有望成为一种有效的干预手段来减少大学生手机成瘾的问题。 
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Abstract 
With the gradual improvement and development of smartphone functionality, coupled with the 
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prominent self-awareness, strong social needs, weak psychological resilience, and emotional in-
stability of college students, the issue of smartphone addiction has drawn increasing attention. 
According to the “China Youth Internet Behavior Health Report” (2021), among 53,000 college 
students from 45 cities nationwide, 56.7% of the respondents reported varying degrees of smart-
phone addiction, which not only affects their physical and mental health but also seriously impacts 
their learning and daily life . Therefore, reducing smartphone dependency in college students has 
become an urgent problem that needs to be addressed. Mindfulness, as a psychological interven-
tion method, has been widely applied in various fields. Its advantage lies in helping individuals 
better recognize and manage their internal experiences, thereby enhancing emotional regulation 
and self-control abilities. It holds promise as an effective intervention to reduce smartphone ad-
diction among college students. 
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1. 正念 

1.1. 正念的定义 

正念最初来自于佛教的禅修传统，被翻译成“念”、“觉”、“觉察”、“正念”等词汇，是指关

注当前的身体感受、心理活动和环境，以觉察和接纳当前的经验，而不是试图改变或反应它们。这种觉

察是有意识、专注和非判断性的(熊韦锐，2010)。 
关注于正念效果和正念本质的 Kabat-Zinn 认为，“正念是一种特定的、非判断性的关注方式，专注

于当前经验，在无批判和判断情况下接受这些经验，这种开放和不批判的态度能够帮助个体更好的理解

个体的内在情感和思绪减少抗拒和内在冲突，并能为个体提供更多的心理资源，提高心理灵活性以有效

应对各种情景和压力”(Williams & Kabat-Zinn, 2013)。 
强调正念内涵、结构以及作用机制的 Shapiro 认为，“正念是一种有意识地关注当前经验的方式，不

带评价，不进行反应，也不试图改变。这种接纳和自我同情的态度，通过不带评价和反应的觉察方式，

让个体更能接纳自身的情绪和体验，帮助个体建立更积极的自我关系，更好的处理人际关系和应激情境

的压力”(Shapiro et al., 2011)。 

1.2. 正念的干预治疗 

1.2.1. 正念减压疗法(MBSR) 
最初由卡巴金(Kabat-Zinn)提出并应用于减少心理压力和焦虑症的治疗，其原理是通过将注意力聚焦

于当下感受，并用一种不评价的态度来提高来访者的接纳水平，从而帮助来访者接受已经发生的客观现

实，缓解压力和消退不良感受(Martin & Wachter, 2018)。 
正念减压疗法的核心是正念冥想练习。正式的冥想练习包括呼吸注意训练、身体感觉扫描、行禅和

食禅等；非正式冥想则主要涉及将注意力转移到当前的感知上(于璐，熊韦锐，2011)。正念减压疗法通常

要持续 8 周，每周进行 2 到 2.5 小时的密集正念冥想训练。这样的训练旨在提高个体对当前事件的觉察
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能力，包括对瞬间的思想、情绪、记忆和心理图像的觉察能力(Teasdale & Chaskalson, 2011)。 
国内外的研究显示，正念减压疗法可以带来多项益处。这种方法可以降低机体血压和皮质醇水平，

缓解疾病引起的疼痛，改善睡眠质量。同时，它还能提升脑源性神经营养因子的水平，降低同型半胱氨

酸等中枢递质的含量，从而缓解焦虑、抑郁等负面情绪(陈语等，2011)。研究发现，正念减压训练通过激

活大脑的积极情感功能区，抑制消极情绪功能区的活动，从而减少焦虑、降低对消极负性情绪的自动反

应。参与 8 周的正念减压训练后，健康个体大脑额叶的积极情感功能区显示出明显的激活效果(李雷，

2018)。有学者研究了 16 名成年焦虑病人接受正念减压训练前后的脑血氧水平，结果显示经过 8 周干预

后，参与者的积极情感功能区活动增强，而大脑杏仁核(消极情绪功能区)的活动明显减弱，消极情绪有所

减少(余媚等，2012)。 

1.2.2. 正念认知疗法(MBCT) 
正念认知疗法是将正念冥想和传统的认知疗法进行整合，帮助来访者在认知上从一种无效的“改变”

模式转变为一种更加友善的“共存”模式(汪涛，2017)。即通过重复和加强正念冥想、身体扫描和思维运

动训练来提高他们的正念水平，帮助来访者学会注意和体验自己所有内在的情绪和感觉，以开放的态度

接受它们，而不是对这些观念进行批判、压制或者改变(黄明明，赵守盈，2020)。MBCT 最初应用于慢

性疼痛患者的治疗，取得了显著效果。随后，卡巴金将这种方法扩展到其他心理健康问题，尤其是抑郁

症和焦虑症的治疗中(叶丽平等，2021)。与传统认知疗法的不同点在于，正念认知疗法并不要求用合理的

认知去取代不合理的认知，而是教会来访者准确识别不合理信念，用一种接纳和非批评的态度去与之共

存，再通过正念练习，提高正念水平，减少负性认知反应和思维反刍，使来访者从消极的想法和相关的

悲伤情绪中解脱出来(Ter Avest et al., 2023)。 

1.2.3. 辩证行为治疗(DBT) 
DBT 是一种高度结构化的疗法，是由美国心理学家马赛琳·林汉姆(Marsha Linehan)于 20 世纪 80 年

代末创立的，最初是为了帮助处理情绪不稳定和自我伤害的边缘人格障碍患者。主要是帮助来访者将正

念训练应用到具体的生活之中，通过正念训练来访者可以学习和体验到不同观点和类型的经验，让来访

者感受到事物的丰富性和辩证性，超越单一的、固定的观点，摆脱对事物片面的理解和过度的执着(谭梦

鸰等，2021)。其具体治疗模块包括正念、情绪调节、人际有效性和应对技巧，每一板块有独特的治疗目

标，以及完成这些目标所必需的策略。它认为问题行为的维持是由于缺乏情绪管理技能、建立了错误的

行为强化条件，以及情绪处理和认知上有问题。DBT 通过具体指导和教授人们如何接纳自身和管理情绪，

可以有效提高青少年的情绪调节能力、缓解抑郁症状、降低情绪的不稳定性，帮助来访者改善情绪调节、

人际交往和自我管理的能力，从而提高生活质量并有效应对心理困扰。 

1.2.4. 正念复发预防(MBRP) 
MBRP 是一种结合了正念训练和复发预防技术的心理治疗方法。其内容主要包括正念冥想练习、身

体扫描、正念瑜伽和正念行走等不同形式的正念练习(尹露等，2022)。其核心理念是通过正念练习来增强

个体的自我觉察能力，让他们能够更加意识到内外部触发因素，识别并适应诱发复发的情绪和冲动，用

一种接纳而非批判的态度接受这些经验，使个体减少对消极情绪和冲动的反应，从而有效处理挑战和降

低压力，降低成瘾风险和复发风险。 
MBRP 还注重复发预防技术的应用，帮助个体了解复发的潜在风险和触发因素，并制定应对策略。

这些技术可能包括认知重构、情境重构、问题解决和应对技能训练等。 
目前大量的研究已经证实正念干预对于多种成瘾行为的有效性，包括游戏成瘾(奚婉，胡玉正，2022)、

吸烟成瘾(Vinci et al., 2023)、药物成瘾(Mohammadi et al., 2016)、酒精成瘾(Hospital et al., 2023)、赌博成
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瘾(Stanmyre et al., 2021)。正念干预作为治疗成瘾问题的新兴手段，在本文涉及的干预手机成瘾的应用方

面也吸引了越来越多研究者的广泛关注。 

2. 手机成瘾 

2.1. 手机成瘾的定义 

英国研究人员 Griffiths 最早提出手机成瘾的定义，用来描述手机联系不畅通时的恐惧心理。此后国

外学者普遍认为手机成瘾是一种手机使用者出于某种动机，过分利用现代技术和手机，而导致的心理和

社会功能受损的痴迷症状，是一种类似网络成瘾和游戏成瘾的行为成瘾。其主要表现为四个特征：戒断

症状、耐受性、过度使用和功能受损，严重者甚至出现心悸、头晕、冒汗、肠胃 功能失调等躯体症状(刘
勤学等，2017)。国内学者师建国将手机成瘾定义为个体因为使用手机而引起的行为失控，不仅有临床强

迫症的表现，还伴随五羟色胺失衡的生理表现(师建国，2009)。屠斌斌等则将其定义为重复使用手机导致

慢性或周期性着迷状态，并产生强烈且持续的需求感和依赖感的心理行为(屠斌斌等，2010)。尽管国内外

对于手机成瘾的概念尚未统一，但目前较为一致的观点是，手机成瘾属于行为成瘾和技术成瘾的范畴，

是一种新型的强迫依赖行为。 

2.2. 大学生手机成瘾的原因 

大学生手机成瘾的发生是一个综合因素共同作用的结果，涉及个体、家庭、社会等多个方面(吴禹等，

2023)。我们不仅可以通过综合路径模型来探讨手机成瘾的形成机制，也可以从人格因素和环境因素两个

方面来分析大学生手机成瘾的具体原因(李丽，2016)。综合考虑这些因素可以帮助我们更好地理解大学生

手机成瘾的形成机制与具体原因。 
综合路径模型(Comprehensive Path Model)理论提出，至少有三条路径导致个体的手机依赖：过度寻

求安慰、冲动的控制和开放性途径(D’Hondt et al., 2015)。其中过度寻求安慰路径显示低自尊、神经质、

社交困扰的群体，在不安全依恋或社交焦虑时，依赖于使用手机来维持与他人的关系或者获得来自他人

的帮助，进而导致更多的手机依赖。反社会路径指对冲动的控制能力较弱的群体，往往缺乏计划性并且

自控水平较差，在手机适用的过程中缺乏自控能力，这将导致各种问题性使用手机的症状。开放性路径

是指外向性的个体具有强烈的社交动机和拓宽人际关系的需要，且外向型的人所具有的强烈的感觉刺激

寻求倾向、冲动和不甘寂寞都会使其更加容易手机成瘾。 
大学生手机成瘾的原因也可以分为内因和外因。内因主要包括：人格因素、气质类型、性别差异(张

斌等，2017)。人格方面，研究发现高神经质的大学生具有易冲动、情绪化、逃避现实及依赖性强等特点，

手机的娱乐特性和虚拟空间更容易吸引高神经质人群；过于内向性的大学生不善于面对面的人际交往，

社交能力相对较差，心理感受更为敏感，更容易体验到孤独感和社交焦虑感，导致个体倾向于更加频繁

的使用手机作为解决焦虑和孤独感的途径，由此引发手机成瘾(邓岑珊，2017)。就气质类型而言：谢晋艳

研究发现胆汁质和抑郁质类型大学生与手机成瘾存在显著正相关，其发生手机成瘾的可能性较高(谢晋

艳，王晓刚，2015)。而性别差异是一个比较有争议的话题，一方面有研究支持大学生手机成瘾在性别上

有显著差异，而另一些研究则显示其性别差异不显著。 
外因主要包括：手机类型和环境。有研究显示，手机智能化程度越高、功能越齐全，提供的娱乐性

越强，越容易发生手机成瘾(耿瑞利，丁威威，2023)。环境包括家庭环境和大学生的宿舍环境。家庭环境

的影响体现在家庭的教养方式和气氛上，专制型教养、不和谐的家庭环境不能提供足够的安全感和良好

的心理稳定性，容易导致大学生冲动、缺乏自我控制能力和社交能力，在现实世界中适应能力差，而网

络社交作为一种“补偿”容易使其沉溺其中，导致手机成瘾(Rozgonjuk et al., 2018)。学校宿舍环境主要
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是指如果大学生宿舍人际关系差，会显著影响其与生俱来的社交需求和归属需求，造成较高的社交焦虑

和孤独感，引发大学生对手机过度使用导致手机成瘾(郭庆童等，2021)。 

3. 正念对减少大学生手机成瘾的影响机制 

在正念干预手机成瘾的机制中，国内外的学者研究结论各不相同，国外学者 Van 认为正念干预手机

成瘾应该从以下几方面，1) 减少成瘾复发、戒断症状表现；2) 提高对于成瘾事物的忍耐力，减低渴求感；

3) 提高认知，认识生命价值(Billieux et al., 2008)。而国内学者对于降低手机成瘾的干预多从正念可以提

高注意力，矫正注意偏向、增强情绪管理能力、提高自我觉察和反省能力，增强自我控制能力等方面进

行研究： 

3.1. 提高注意力，矫正注意偏向 

注意偏向是个体对特定刺激的高度敏感性并伴随选择性注意，是成瘾行为得以维持和强化的基础，

也是物质使用和滥用的特征之一(马学佳，2023)。注意偏向的主要机制包括：注意警觉、注意脱离困难和

注意回避，大量研究显示手机成瘾的大学生会对手机相关刺激产生注意脱离困难(Min, 2019)。手机依赖

水平越高的个体，往往会对相关线索产生无意识的注意偏好，并伴随注意脱离困难；这种无意识的注意

偏好与注意脱离困难都会引起严重的手机成瘾。 
正念训练通过静坐冥想、身体扫描、正念瑜伽和正念行走等方式，提高集中注意力的能力，将注意

力集中在当下的事务上，并在注意力发生无意识脱离时，让其返回到当前关注的事物上，避免无意识的

注意偏离到手机相关线索(Scott et al., 2012)。因此，正念可以减少对手机线索的注意偏向，增强注意调节

能力，帮助大学生降低手机成瘾风险。万知涵验证了正念训练作为一种心理治疗手段，能有效降低学生

对成瘾线索的注意偏向，从而改善其成瘾行为(万知涵，2018)。这一结果与沈彦斐、解子秋等的研究结果

类似，都证明了正念训练对大学生手机依赖的注意偏向有较好的干预效果(沈彦斐等，2022)。 
实证研究中，李毅以 60 名手机成瘾在校大学生为被试，通过八周正念训练，比较正念组和对照组

干预前后在量表、行为学、脑电成分上的差异，探究正念训练对手机成瘾大学生反应抑制的干预效果。

结果显示在：行为学数据结果发现：两组被试偏差刺激上的反应正确率(M = 0.73, SD = 0.01)显著小于

标准刺激上的反应正确率(M = 0.80, SD = 0.01)；偏差刺激的上的反应(M = 404.59, SD = 4.6)显著慢于在

标准刺激上的反应时(M = 370.08, SD = 4.15)。在偏差刺激反应时上，手机成瘾组被试(M = 417.69, SD = 
6.50)显著慢于正常组被试(M = 391.49, SD = 6.51) ，在标准刺激上两者之间不存在显著性差异。在次基

础上，通过正念训练，正念组手机成瘾得分显著降低、正念水平得分显著提升。在行为学指标上，与

前测相比，正念组被试在偏差刺激的正确率明显提高，反应时延长。在 P300 成分上，与前测相比，正

念组被试在偏差刺激的波幅明显变长。证明了手机成瘾大学生存在注意偏向和反应抑制缺陷，在经过

正念训练后可以提升其正念水平和反应抑制能力，并有效改善大学生的注意偏向从而降低大学生手机

成瘾程度(李毅，2023)。 

3.2. 增强情绪调节能力和应对能力 

社交焦虑是指在社交场合中感到极度不安和紧张的情绪状态。个体在面对他人的评判、关注和评估

时，害怕被拒绝、羞辱或尴尬，并常常出现自我负面评价、担心他人评价和社交情境中的尴尬行为(刘伟

等，2021)。社交焦虑可能导致个体回避社交活动、退缩、避免社交场合，对人际关系和个人发展产生负

面影响。孤独感是一种人际关系需要未被满足时，个体所体验到的一种焦虑感、空虚感、边缘感甚至是

绝望感，是一种负性情绪体验，多产生于不熟悉、不了解和封闭的环境中(王相英，2012)。在大量实证研

究中，社交焦虑和孤独感都是引发大学生手机成瘾的重要影响因素(杨笑颜等，2022)。 
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大学时期是一个身心急剧变化，渴望社会支持的时期，大学生对陌生环境的恐惧、自身社交技能

的缺乏、对社交活动的恐惧都阻碍了其对社交需求的满足，并引起了大量的负性情绪，如社交焦虑和

孤独感。而手机作为一种既可以与人互动，又可以避开现实接触的社交工具，成为大学生缓解或减少

内心的社交焦虑和孤独感的重要工具(吴佳琪等，2020)。根据强化理论，使用手机缓解社交焦虑和孤独

感的益处将反过来不断强化使用手机的行为，不断增加使用手机的频率，更加容易导致大学生手机成

瘾(王晶晶，2015)。 
正念训练对缓解大学生社交焦虑和孤独感，改善人际关系产生多方面的积极影响。通过提升正念水

平，个体能够更专注和全身心地参与社交活动，增强有效沟通的能力。同时，正念训练使个体能够敏锐

地觉察他人情绪和需要，更好地调整互动策略，提升人际交往质量(Ercengiz et al., 2020)。由此，正念训

练有助于增强情绪调节能力和应对能力，帮助他们更好地应对负面情绪如孤独感和焦虑等，减少使用手

机作为缓解情绪不适的途径(陈妮娅等，2020)。张晓州的研究显示大一新生则常常会伴随着社交焦虑情绪

和人际关系敏感，而使用手机进行社交可以在一定程度上能够避免现实中人际互动，降低社会焦虑和人

际交往中的不适感，导致大学新生更容易沉迷于使用手机进行社交，以补偿现实中未实现的人际关系(张
晓州，彭婷，2023)。同时，由于手机的便携性能够满足个体随时随地获取信息，娱乐放松等需求，一定

程度上使得大学新生在面对社交焦虑时更倾向于借助手机来缓解内心的紧张与不安，导致手机成瘾。黄

明明的研究发现，大学生可以通过正念练习来提高个体正念觉知从而降低个体孤独感，降低对手机的依

赖，减少手机成瘾(黄明明，赵守盈，2020)。实证研究中，朱一娇以正念认知疗法为理论基础，以 44 名

手机成瘾大学生在干预前经过同质性检验无差异后，分别从大学生情绪管理，人际关系等方面进行了 12
周团体辅导，实验组的 22 名学生和对照组 22 名学生在手机成瘾指数量表的总分进行了配对样本 T 检验，

结果发现：干预后实验组后测 2.38 ± 0.49，对照组后测 2.94 ± 0.67，p < 0.05 二者存在显著差异，证明了

正念在提高手机成瘾大学生的情绪管理能力和社会交往能力后，可以显著降低其手机成瘾。 
总之，通过正念疗法来增强大学生尤其是大一新生的情绪调节能力和应对能力，可以显著改善其社

交能力和人际关系，缓解焦虑水平，降低其孤独感从而减少手机依赖(Hitchcock et al., 2022)。 

3.3.  提高自我觉察与反省能力，增强自我控制能力 

有学者认为，手机成瘾的个体会在一些内外情景的刺激下，如负性情绪体验、注意分散时，出现一

种无意识的过度使用手机的行为(杨秀娟，2021)。正念的去自动化模型认为，通过将注意反复回归当下时

刻，正念可以帮助个体意识到想法只是思维模式而非客观事实，从而增强认知控制能力和去中心化。通

过正念练习，手机成瘾的大学生可以不断监控自己的状态，并在意识到心智游移、产生手机使用冲动时，

将注意力重新聚焦在当前的体验上，有效提高自我觉察和反省能力，增强自我控制能力，减少由负性情

绪刺激或者注意力不集中而引起的“无意识的”行为习惯，进而有效减少手机成瘾。 
正念训练能够促进对正性情绪信息的无意识加工，提高情绪信息的意识知觉，提高个体对自身行为

的觉察和自我反省能力，增强自我孔子能力，减少由负性情绪信息无意识知觉引起的自动化行为。根据

正念的再感知模型，正念水平较高的个体能通过再感知、离我观察和反应选择等方式，帮助个体重新感

知和认识自己的思维模式、情绪和身体反应；并把内心经验与自我身份认同相分离，减少对负性情绪的

执着，取而代之用一种更加灵活的方式来应对内外刺激(Teasdale & Chaskalson, 2011)。实证研究中，李莹

以 30 名大学生为被试，以正念理论为基础，从增强自我控制能力方面进行了 7 次正念干预，在增强自我

控制力方面实验具体结果为时间主效应显著 F = 176.77，p < 0.001，组别主效应显著 F = 4.93，p < 0.05，
组别和时间交互作用显著 F = 135.82，p < 0.001，证明了正念干预组大学生干预前后自我控制控制得分差

异显著，干预后自我控制能力显著高于干预前，即正念干预能够有效提升手机依赖大学生自我控制能力。
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在减少手机成瘾方面实验结果具体为：时间主效应显著 F = 59.89，p < 0.001，组别主效应显著 F = 8.56，
p < 0.01，组别和时间交互作用显著 F = 53.87，p < 0.001。证明了正念干预能够有效缓解大学生手机依赖

现状(李莹，2021)。 
因此对于手机成瘾者进行正念训练，可以提高大学生自我觉察与反省能力，增强自我控制能力，帮

助他们认识到手机使用对自身生活和健康造成的负面影响，从而更有动力减少手机使用。 

4. 未来的研究展望 

正念干预是一种方便有效的帮助大学生减少手机成瘾的方法，在提高大学生自我意识、增强情绪调

节能力、压力管理和注意力控制等方面具有良好的效果，有利于提升大学生的身心健康水平和生活质量。

但正念干预在应用中也存在一些局限和挑战，如适应人群的限制、干预效果的差异和长期效果的不确定

性等。 
为了更好地应对这些挑战和局限，未来的研究可以从以下几个方面展开： 
第一，拓宽适应人群。研究可以扩展到更广泛的人群，包括不同职业、不同年龄段、不同文化背景

的人群。这将有助于了解正念在不同群体中的效果和应用，以及针对特定人群的个性化干预方案的开发。 
第二，改进干预方法和方案。不同人群对正念干预的需求和接受程度有所不同，因此可以设计更加

多元化的正念干预方案，以适应不同群体的需求和特点。例如，结合艺术、运动或音乐等活动，将正念

融入日常生活中，以提升干预效果和参与度。 
第三，开展纵向研究设计。除了横断面研究，进行更多的纵向研究来观察正念干预的长期效果和持

续影响。通过长期追踪和评估，可以更好地了解正念对心理健康和幸福感的长期效果，以及如何在不同

阶段进行干预以维持和提升效果。 
第四，理论研究和技术创新。加强对正念的理论研究，深入探索其内在机制和作用方式。同时，结

合先进的人工智能技术和线上训练平台，开发新的正念干预方法和工具。这将为更灵活、个性化的正念

训练提供可能，并促进正念的广泛传播和应用。 
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