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摘  要 

目的：探究移动正念冥想法对大学生考试压力的干预效果。方法：通过自主报名的方式招募自觉考试压

力大的大学生82名，通过排除标准筛选并全程参与试验的大学生56名，随机分为试验组与对照组。对照

组仅对考试压力问题进行答疑，不实施心理干预；试验组每日通过手机在环境安静、未剧烈运动的状态

下使用JW2016标准音频指导语进行15分钟的正念冥想练习，为期4周，共28天。两组人员在干预前后

均完成CPSS-14量表及自编问卷测量。结果：试验组学生对迎考行为的自我评价得分在干预前后有显著

差异(t = −3.48, −2.44, −2.80, p < 0.05)；且干预前后试验组CPSS-14得分差异显著(t = 7.53, p < 0.05)。
对照组在干预前后及干预前与试验组比较，CPSS-14得分和迎考行为的自我评价均无显著差异。结论：

移动正念冥想法能提升大学生迎考行为的自我评价，降低大学生考试的压力感。 
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Abstract 
Objective: To investigate the effect of mobile mindfulness meditation on college students’ exam 
stress intervention. Methods: 82 college students who feel high exam stress were recruited through 
self-enrollment, 56 college students were screened by exclusion criteria and participated in the 
experiment, and were randomly divided into the experimental group and the control group. The 
control group only answered questions about exam stress problems and did not implement psy-
chological interventions; the experimental group practiced the 15-minute mindfulness meditation 
using the JW2016 standard audio guide via cell phone every day in a quiet environment and without 
strenuous exercise for 4 weeks and a total of 28 days. Both groups completed the CPSS-14 and 
self-administered questionnaire measures before and after the intervention. Results: There was a 
significant difference in the self-assessment scores of the students in the experimental group on 
their exam-meeting behavior before and after the intervention (t = −3.48, −2.44, −2.80, p < 0.05); 
and there was a significant difference in the CPSS-14 scores of the experimental group before and 
after the intervention (t = 7.53, p < 0.05). There was no significant difference in the self-assessment of 
CPSS-14 and exam-meeting behavior of the control group before and after the intervention and 
before the intervention compared with the experimental group. Conclusion: Mobile mindfulness 
meditation can enhance the self-appraisal of college students’ exam-meeting behavior and reduce 
their exam stress. 
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1. 引言 

压力也称应激，它目前并没有一个准确的定义，是被十分宽泛运用的专有名词，每一个人都在不同

程度、不同时间体验过它(蒋春雷等，2006)。考试作为大学生群体的重要应激源，常常带来不同程度的压

力感受。考试带来的过高应激状态不仅会影响复习效率，还会带来不同程度的情绪和生理反应。如 Taylor 
Roy 等人在对大学生的研究发现，考试作为一种应激源，刺激唾液皮质醇的分泌，而唾液皮质醇的分泌

增多会干扰海马旁回对记忆的提取以及对信息的检索，扰乱记忆检索的相关脑区，最终导致我们的记忆

力下降，极大的影响考试成绩(Roy et al., 2023)。对于考试压力和焦虑的调节方法，目前报道较多的是各

种放松法等(North & Pfefferbaum, 2013)。而正念冥想作为目前大众认知度较高的心理调节和训练方法之

一，是以正念为核心的，持不判断、不反应的态度去接受内在与外在体验的一组练习(Wilson et al., 2015; No 
Author, 2018；孙露娜，2021)。冥想练习不仅可以降低压力、焦虑，改善抑郁，睡眠情况，提高幸福感，

增强我们的积极情绪(Goyal et al., 2014)，对调节应激水平也有明显的效果(Majeed et al., 2018)。有研究显

示，正念冥想作为认知行为疗法中的一种干预手段，可以通过增强大脑中与情绪调节有关区域的活动和

连接从而来改善我们的情绪调节网络，使个体降低应激水平(Tang et al., 2016)。随着互联网的发展，移动

正念冥想，即一种以互联网为基础，通过智能手机和应用程序等移动设备实施的正念冥想干预方式，越
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来越多地使用于心理干预的过程中(Chen et al., 2023)。以此为核心理念研发的软件“Calm”可以通过改善

睡眠前觉醒，从而降低患有睡眠障碍的成年人的抑郁和焦虑水平；“Calm”在大学生群体的应用中还能

够降低大学生压力水平，提高他们正念以及自我同情能力，减少睡眠障碍，提升大学生的睡眠质量；同

时，使用软件“Calm”的大学生对这一种新兴的自助式心理干预手段有着很高的满意度(Huberty et al., 
2019)。但此前并未有相关研究探讨过移动正念冥想法对考试压力的改善效果，故本研究试图探讨移动正

念冥想法对大学生群体考试压力的改善效果。 

2. 对象及方法 

2.1. 对象 

本研究于 2022 年秋季学期在上海某大的本科生中招募自觉有考焦虑或考试拖延行为的学生，经访谈

及问卷调查，排除：① 正在进行心理干预和治疗的；② 在服用精神类药物的；③ 以前参加过正念冥想

音频干预试验的学员，共计 82 名。在签署知情同意书并自愿参与本研究后被试随机分为试验组 41 名，

对照组 41 名。最终全程参与试验的共计 56 名被试，试验组 24 名，对照组 32 名。其中大一学生 36 名，

大二学生 9 名，大三学生 3 名，大四学生 5 名，大五学生 3 名。 

2.2. 工具 

2.2.1. 自编问卷 
根据本次研究需要，采集被试的一般人口学信息，包含性别、是否独生子女，以及个人主观评价每

日睡眠时长、当前复习进度和实际学习效率的满意度。 

2.2.2. 中文版压力知觉量表(CPSS-14) 
中文版压力知觉量表(Chinese Pressure Perception Scale, CPSS) CPSS-14 由 14 个条目组成，其中 6

个正向条目，8 个反向条目，按照 Likert5 级评分法计分。最终得分越高说明压力感受越明显。中文版

压力知觉量表内部一致性系数为 0.82(李亚杰，李咸志等，2021)。具有良好的可信度，在我国得到广

泛应用。 

2.2.3. 正念冥想材料 
本试验正念冥想练习使用国作登字 2018A00598100 (JW2016)作为标准正念冥想音频指导语，时间 15

分钟(Wu et al., 2019)。 

2.3. 试验方法 

试验于期末考试前 1 个月开始，所有被试人员开始试验前填写 CPSS-14 量表。本次试验分为试验组

与对照组，其中试验组在试验中以互联网为依托进行干预。主试作为群主主导此次试验，并将正念冥想

练习音频每日固定时间发布于群组中，提醒并要求被试每日在环境安静，无剧烈运动后采用卧姿或坐姿，

使用手机播放正念冥想练习音频 JW2016，在音频指导下完成 15 分钟的正念冥想练习，练习过程中如出

现走神，犯困等情况，在主观意识觉察到情况下，及时回归练习，不用暂停或终止练习。对照组被试不

做任何干预，仅在互联网的群组中在需要时向主试提问，主试进行解答。在第 28 天完成试验后，全部被

试人员再次填写 CPSS-14 量表，此次分数作为干预后结果。 

2.4. 数据处理 

数据与处理采用 SPSS 软件。采取重复测量方差分析、独立样本 t 检验和配对样本 t 检验等方法进行

统计检验。 
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3. 结果 

3.1. 被试 CPSS-14 得分情况及人口学差异 

本研究 56 名被试总体 CPSS-14 得分(42.82 ± 8.99)，试验组和对照组之间得分经统计检验没有显著差

异(t = 1.81, p > 0.05)。56 人中，女生 34 人，CPSS-14 得分(36.95 ± 8.49)；男生 22 人，CPSS-14 得分(35.77 
± 8.17)。一年级 37 人，CPSS-14 得分(35.98 ± 8.56)；二年级 11 人，CPSS-14 得分(37.45 ± 8.45)；三年级

8 人，CPSS-14 得分(37.67 ± 13.05)。三组间并无显著差异(F = 0.129, p > 0.05)。 

3.2. 试验组、对照组在试验前后的自我主观评价差异 

采用配对样本 t 检验的方法，对试验组和对照组在试验前后的主观自我评价结果进行统计检验。试

验组在每日睡眠时间(小时)、目前复习进度(百分比值)、学习效率满意度(百分比值)三个主观评价指标与

干预前相比，差异显著(p < 0.05) (见表 1)。其中，试验组每日睡眠时长(小时)增加到 7.81 ± 1.50；复习进

度(百分比值)增加到 37.13 ± 17.95；对自己的学习效率满意度提升到 49.04 ± 19.89。 
 
Table 1. Differences in self-subjective evaluations between the experimental and control groups before and after the experiment 
表 1. 试验前后试验组和对照组的自我主观评价差异 

变量 
干预前 干预后 

t 
M SD M SD 

每日睡眠时间 
试验组 6.67 1.34 7.81 1.50 −3.48* 

对照组 7.06 0.87 7.37 1.60 −1.03 

目前复习进度 
试验组 27.25 16.98 37.13 17.95 −2.44* 

对照组 38.13 21.21 43.63 23.26 −1.43 

学习效率满意度 
试验组 34.54 23.32 49.04 19.89 −2.80* 

对照组 46.56 24.82 48.53 26.42 0.64 

注：*p < 0.05。 

3.3. 试验组、对照组在试验前后 CPSS-14 得分比较 

采用独立样本 t 检验，对试验组和对照组对比 CPSS-14 量表得分，结果发现干预前试验组与对照组

CPSS-14 量表得分差异不显著(p > 0.05)；干预后试验组与对照组 CPSS-14 量表得分差异显著(p < 0.05) (见
表 2)。同时采用配对样本 t 检验的方法，对试验组在干预前和干预后的 CPSS-14 量表得分进行统计检验。

结果发现试验组在 CPSS-14 量表干预前后得分差异非常显著(p < 0.001)。对照组在 CPSS-14 量表干预前

后得分差异不显著(p > 0.05)。 
 
Table 2. Comparison of the differences in CPSS-14 scores between the experimental and control groups before and after the 
experiment 
表 2. 对比试验组与对照组在试验前后 CPSS-14 得分差异 

变量 
试验组 对照组 

t 
M SD M SD 

CPSS-14 前测 45.29 8.94 40.97 8.72 1.81 

CPSS-14 后测 33.17 5.30 39.19 9.23 −2.85* 

配对样本 t 检验 7.53** 1.83  

注：*p < 0.05，**p < 0.001。 
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4. 讨论 

有大约一半大学生群体的心理问题的产生是与压力有关的，包括焦虑和抑郁的问题(Bayram & Bilgel, 
2008; Garlow et al., 2008; Keyes et al., 2012)。压力已经成为影响大学生心理健康的重要因素，在对压力的

干预方式之中主要被分为三大类：以心理教育为基础的干预、基于认知/行为/正念的干预和以不同艺术形

式为基础的干预，还有一些使用基于舒适理论和能量疗法组合的压力干预研究(Dowd et al., 2007)。其中

基于认知/行为/正念的干预方式对压力的干预效果相较于其他干预方式的效果会更具有确定性(Garlow et 
al., 2008)。在基于正念与认知行为疗法的干预方法具体比较中发现：基于正念的干预方法在减压方面会

有比基于认知行为疗法的干预方法有着更好的效果(Harrer et al., 2018; Huberty et al., 2019)。 
本试验用移动正念冥想法的方法对考试前自觉具有较高压力的大学本科生进行干预。本研究的数据

结果中，自觉考试压力较大的学生中，男生和女生的 CPSS-14 量表得分没有显著差异；不同年级的学生，

CPSS-14 量表得分没有显著差异。从自我主观评价指标可以发现，试验组中每日睡眠时间(小时)、目前复

习进度(百分比值)、学习效率满意度(百分比值)这几个指标在经干预后有显著的改善，虽然睡眠时长不能

直接反应主观效能感，但是考试焦虑的学生普遍存在睡眠不足的情况(Regehr et al., 2013)，主观报告睡眠

时长的增加，结合学习效率的满意度，可以在一定程度上反映其考试焦虑状态有所缓解。考试压力通常

和学习程度成反比，也就是学习程度越高，考试压力越低。在本研究中，学生的学习进度的主观报告，

可以间接反映其学习程度。经过移动正念冥想法的干预，试验组学生对学习进度的报告显著高于对照组。

这可以理解为学生的学习程度增加，从而减轻考试压力。同时，试验组学生的 CPSS-14 量表得分显著低

于对照组；而 CPSS-14 量表后测得分在试验组与对照组比较中出现显著的差异，可以说明本次试验干预

的有效性。移动正念冥想练习干预法作为一种自助式心理调节方法，具有便捷、高效、易得的特点，相

对于传统的面对面式的正念冥想在时间和空间上受到的限制都有所减少，而且在干预的效果上与传统的

正念冥想相似，更易于被大学生群体接受(Jain et al., 2007; Kang et al., 2009)。 
一直以来，大学生这个群体都受到心理学家们的关注，大家也在尝试通过基于认知行为理论或基于

情绪 ABC 理论等的手段对大学生这一群体所出现的心理行为问题进行干预，同时也取得了不错的效果，

但大学生这一群体，人数众多，经济能力有限，无法负担在维护自身心理健康方面所需要的费用。所以，

我们需要找到一种低成本、高效益的干预方法或干预手段，以满足大学生这一群体对心理健康的需求。

移动正念冥想作为自助式心理干预方法的一种，以其低成本、高效益、传播范围广的特点迅速进入大众

的视野，其低成本、高效益的特点从经济和干预效果角度来看似乎更加符合和吸引大学生这一群体。同

时随着科学技术的发展，互联网与我们的生活也高度捆绑起来，那么在心理问题的干预上以互联网为依

托的自助形式是大势所趋，它能够满足当今注重效率，速度和便捷的时代需求。但同时它的弊端也是存

在的，它与使用者自身的自律性有着很强的关联性，其干预对象的适应症也比较局限，其本身也就只能

进行一些简单、基础的干预，无法进行复杂的带有感情的交流。未来，可以在进一步的完善设计基础上，

适当扩展移动正念冥想的应用及效果验证。 
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