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摘  要 

学校正念干预对学生执行功能的影响目前存在争议，本研究利用元分析系统评估两者间的因果关系。通

过检索Web of Science、ERIC、Proquest Central、PsyINFO、Science Online、CNKI、万方以及维普，

收集学校正念干预学生执行功能的对照实验，不限制检索年份。总共纳入了35篇文献(51个独立效应值；

总样本量为4011名学生)。元分析显示，学校正念干预可以改善学生抑制控制(SMD = 0.49, 95% CI [0.30, 
0.69], p < 0.001)和认知灵活性(SMD = 0.31, 95% CI [0.03, 0.59], p < 0.05)，对工作记忆(SMD = 0.19, 
95% CI [0.02, 0.37], p < 0.05)的改善较小。调节效应分析发现，干预时长和年龄是学校正念干预对抑制

控制影响的调节变量。学校正念干预能整体上改善学生执行功能，尤以提升抑制控制最为显著；其中，

对抑制控制的干预效果受干预时长和年龄的显著调节。 
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Abstract 
The effect of school-based mindfulness intervention on students’ executive function is contentious 
among existing studies; the meta-analysis clarified the causal relationship between the two and iden-
tified its influencing factors. This study searched Web of Science, ERIC, Proquest Central, PsyINFO, 
Science Online, CNKI, WanFang and VIP (Unrestricted search year) for controlled trials. A total of 35 
articles (51 effect sizes; 4011 participants) were included. The results of meta-analysis showed 
school-based mindfulness intervention improved inhibitory control (SMD = 0.49, 95% CI [0.30, 
0.69], p < 0.001) and cognitive flexibility (SMD = 0.31, 95% CI [0.03, 0.59], p < 0.05), with a smaller 
improvement on working memory (SMD = 0.19, 95% CI [0.02, 0.37], p < 0.05). Moderation analysis 
revealed that intervention duration and age significantly moderated the effect of the school-based 
mindfulness intervention on inhibitory control. Overall, school-based mindfulness interventions 
improved students’ executive functions, with the most pronounced effect on inhibitory control; no-
tably, the intervention effect on inhibitory control was significantly moderated by intervention du-
ration and age. 
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1. 引言 

执行功能(executive functions, EF)是个体有意识地控制自身思想和行为的一系列自上而下的心理过程，

其核心成分为抑制控制(inhibitory control, IC)、工作记忆(working memory, WM)和认知灵活性(cognitive 
flexibility, CF) (Geronimi et al., 2020; Diamond, 2013)。最新研究表明，执行功能在儿童的行为问题(Zhou et 
al., 2025)、学业成绩(Yin et al., 2024)、心理韧性(Rungsattatharm et al., 2025)、心理健康(Navarra-Ventura et 
al., 2025)、生活质量(Orm et al., 2023)等方面起着重要作用。因此，对学生的执行功能进行干预以促进其

良好发展，已成为当前教育实践的重要议题。 
正念被定义为个体以开放和不评判的态度关注当下内部和外部经验的能力(Kabat-Zinn, 2005)。在过

去的几十年里，学校正念干预(school-based mindfulness intervention)的相关研究日益增多(Im et al., 2021)，
人们也越加认识到正念干预在教育环境中的潜在价值(Folch et al., 2023；段文杰，冯宇，2018)。然而，学

校正念干预对学生执行功能的影响尚不一致：部分研究证实其积极作用(Cordeiro et al., 2021；Geronimi et 
al., 2020；李泉等，2019)，但也有研究未发现显著效果，例如 Zelazo 等人(2018)发现学前儿童的正念干预

效果并未优于读写训练，类似情况在青少年样本中亦有出现(Koncz et al., 2022; Frank et al., 2021; Lassander 
et al., 2020)。鉴于结论存在分歧，本文试图采用元分析方法，以获得更为科学、可靠的整合性证据。 

对于哪些因素可能调节这种干预效果，目前仍不清楚，其中干预时长的差异尤其值得关注。为系统

探讨这一问题，本研究将干预时长操作化定义为短期(小于 4 周)、中期(4~8 周)以及长期(大于 8 周)。例
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如，Prätzlich等人(2016)发现为期 3天的正念干预并未对儿童的抑制控制产生显著影响；其他研究也指出，

短暂的正念训练相对于控制条件并无优势(Course-Choi et al., 2017; Mrazek et al., 2013)。然而，Zhou 等人

(2020)的研究则表明，5~10 天的短期放松干预可改善执行功能。还有研究发现，经过 4 周训练，正念组

儿童的主动干扰错误率显著低于对照组(Greenberg et al., 2019)；另一项为期 4 周的研究也显示，正念组在

反应时上的改善优于共享阅读组和听力组(Allen et al., 2012)。但与之相反，Josefsson 等人(2014)同样采用

4 周的学校正念干预却未发现被试执行功能显著提升。当干预时长延长至长期时，研究结果依然存在分

歧。部分长期干预支持其积极作用(Lassander et al., 2020)，也有其他长期干预得出无显著优势的结论(Flook 
et al., 2015)。综上所述，干预时长可能作为重要的调节变量，影响正念训练对儿童执行功能的干预效果。 

围绕年龄作为调节变量，现有研究按照不同年龄段分别探讨了学校正念干预对学生执行功能的影响，

但结果并不一致。Leyland 等人(2018)与李泉等人(2019)证实正念训练能显著提升幼儿的执行功能，但 Lim
和 Qu (2017)却未观察到显著的组间差异。多数实证研究表明，正念干预能有效增强中小学生的工作记忆、

认知灵活性及信息处理速度(Cordeiro et al., 2021; Milaré et al., 2021; Folch et al., 2023)。然而，针对青春期

群体的干预效果则存在较大分歧：尽管 Pinazo 等人(2020)发现青少年的抑制控制有所改善，但 Dunning 等

人(2022)的严谨对照研究却明确指出干预并未产生显著的积极效应。综合来看，年龄可能作为调节变量，

影响学校正念干预对学生执行功能的干预效果。 
截至目前，已有 8 篇元分析评估了正念干预对执行功能的影响，但结论仍有待进一步完善。最早的

一项元分析基于 13 项随机对照试验(Mak et al., 2018)，发现仅 5 项具有统计学意义上的干预效果，样本

量较小是主要局限。另一项元分析(Engel et al., 2020)虽提供了干预有效性的低效应量证据，但其研究整合

了认知与情感等更广泛的领域，未单独聚焦于执行功能；这种缺乏指标针对性的限制在其他两项元分析

中也有所体现(Porter et al., 2022; Sun et al., 2021)。在年龄跨度上，Takacs 和 Kassai (2019)和 Pearce 等人

(2025)元分析分别仅纳入 0~12 岁儿童和学龄前儿童，存在明显的年龄局限；而另外两项研究虽证实了正

念对执行功能的积极效应，但其结果仅适用于成年群体(Whitfield et al., 2022; Cásedas et al., 2020)。执行功

能是由前额叶皮层发育介导的认知能力，在儿童和青少年期增长迅速(Huang et al., 2020)。为克服现有元

分析的局限性，本研究拟探讨以下问题：(1) 学校正念干预是否能显著改善学生的执行功能？(2) 干预时

长与受试者年龄是否对该干预效应起到显著的调节作用？ 

2. 方法 

2.1. 文献检索 

使用中文和英文数据库进行文献搜索。中文数据库包括 CNKI、万方以及维普，英文数据库包括 Web 
of Science、ERIC、Proquest Central、PsyINFO、Science Online，分别在标题和摘要中进行关键词检索，

中文关键词包括：[执行功能 OR 认知控制 OR 执行控制 OR 自我调控 OR 自我调节 OR 抑制控制 OR 努

力控制 OR 自控力 OR 认知 OR 工作记忆 OR 认知灵活性]；[正念 OR 正念训练 OR 瑜伽 OR 冥想 OR 放

松]，英文关键词：[executive functions OR executive function OR executive functioning OR cognitive function 
OR inhibitory control OR working memory OR cognitive flexibility]；[mindful OR mindfulness OR meditat OR 
meditation OR yoga]，不限制检索年份。 

2.2. 纳入与排除标准 

纳入标准如下：(1) 将干预组的结果与被动或主动对照组进行比较，排除对照组采用与正念干预相关

的活动。(2) 健康学生群体。(3) 正念干预的实施者为教师、学校或者培训机构等教学单位或人员。(4) 采
用英文或中文撰写。(5) 实验测量或调查数据，排除质性研究如综述文献。(6) 重复发表取其一，排除无
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法提取数据或者换算数据。依据纳入标准，最终选择了 35 篇文献进行元分析。文献筛选流程见图 1。 
 

 
Figure 1. Flow diagram of study selection 
图 1. 文献筛选流程图 

2.3. 数据提取 

为保证数据提取的质量，本研究参照以往研究中的流程(陈静等，2022；雷丽丽等，2020)进行编码：

首先，由一名研究者独立对所有纳入文献进行编码，生成初始编码表。其次，为减少记忆效应对编码一

致性的影响，该研究者在初次编码结束 31 天后，在不参考初版结果的前提下生成第二份编码表。最后，

对比两份编码表的一致性，对于不一致记录，研究者通过查阅原文并与其他作者商议解决。提取的文献

信息包括：1 = 第一作者(年份国家)；2 = 实验类型；3 = 干预组特征；4 = 对照组特征；5 = 干预方式；

6 = 对照方式；7 = 结果指标。此外，同一篇文献如有多个研究则分开提取数据；若数据缺失，则尝试联

系作者获取。 

2.4. 质量评估 

本研究采用 Cochrane 偏倚风险评估工具对纳入文献进行质量评价。评估涵盖 6 个核心项目：随机分

配方法、分配方案隐藏、盲法、结果数据的完整性、选择性报告研究结果以及其他偏倚来源。针对每个

项目，研究人员严格将其偏倚风险评定为低风险(Low risk)、高风险(High risk)或不清楚(Unclear risk) 3 个

等级，偏倚风险比例见图 2。 

2.5. 统计方法 

采用 RevMan 5.4.1 软件对数据进行统计与合并分析。首先采用 I2 统计量评估纳入研究间的统计学异

质性。若 p ≥ 0.10 且 I2 ≤ 50%，提示研究间统计学异质性较小，可采用固定效应模型进行合并；若 p < 0.10
或 I2 > 50%，提示存在显著的统计学异质性，此时将优先通过调节变量分析探讨异质性的潜在来源，在

排除明显的临床或方法学变异后，采用随机效应模型进行合并分析。若异质性过大且来源无法解释，则
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不进行数据合并，仅作描述性分析。 
 

 
Figure 2. Risk of bias graph 
图 2. 偏倚风险比例图 

 
对于连续性变量，若各研究采用相同的测量工具或单位，采用均数差(Mean Difference, MD)作为效应

量计算指标；若采用不同的测量工具评估同一变量，则采用标准化均数差(Standardized Mean Difference, 
SMD)；所有合并效应量均提供 95%置信区间。总体效应量的显著性检验以 p ≤ 0.05 为差异具有统计学意

义。当单项结局指标纳入的研究数量 ≥ 10 篇时，将采用漏斗图评估潜在的发表偏倚(Sterne et al., 2011)。 

3. 结果 

3.1. 文献特征 

最终得到符合元分析要求的文献 35 篇，总样本量为 4011 名学生，共包含 51 个独立效应值，原始文

献基本特征已上传至 GitHub 开源数据平台(https://github.com/Jinhui1207/Data1.git)。 

3.2. 元分析结果 

3.2.1. 抑制控制 
共有 36 个独立效应值报告抑制控制结局指标。异质性检验结果显示，研究间存在高度异质性(I2 = 

86%, p < 0.001)，故采用随机效应模型进行分析。结果显示，学校正念干预能显著提升学生的抑制控制，

干预组与对照组之间的差异具有统计学意义(SMD = 0.49, 95% CI [0.30, 0.69], p < 0.001)。为探究异质性来

源，本研究进一步进行了调节变量分析： 
对研究设计类型的调节效应分析表明，随机对照试验中正念干预对抑制控制的改善效应(SMD = 0.27, 

95% CI [0.10, 0.44], p <0.05)显著低于准实验设计报告的效应量(SMD = 0.67, 95% CI [0.34, 1.01], p < 0.001)。
对年龄的调节效应分析表明，3~4 岁组的干预效果最为突出(SMD = 0.73, 95% CI [0.21, 1.26], p < 0.05)，其

次是 7~12 岁组(SMD = 0.60, 95% CI [0.20, 1.00], p < 0.05)与 5~6 岁组(SMD = 0.30, 95% CI [0.11, 0.49], p < 
0.05)，13~18 岁组的干预效应最小(SMD = 0.26, 95% CI [0.01, 0.50], p < 0.05)。对干预时长的调节效应分析

表明，中期干预组对抑制控制的改善幅度最大(SMD = 0.72, 95% CI [0.30, 1.15], p < 0.001)，短期干预次之

(SMD = 0.36, 95% CI [0.06, 0.66], p < 0.05)，长期干预的效应量最小(SMD = 0.31, 95% CI [0.12, 0.50], p < 0.05)。 

3.2.2. 工作记忆 
共有 7 个独立效应值报告工作记忆结局指标。异质性检验结果显示，研究间异质性较低(I2= 15%, p > 

0.10)。故采用固定效应模型进行分析。结果显示，学校正念干预能显著提升学生的工作记忆表现，干预
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组与对照组之间的差异具有统计学意义(SMD = 0.19, 95% CI [0.02, 0.37], p < 0.05)。 

3.2.3. 认知灵活性 
共有 8 个独立效应值报告认知灵活性结局指标。异质性检验结果显示，研究间存在中度异质性(I2 = 

57%, p = 0.02)，故采用随机效应模型进行分析。结果显示，学校正念干预能显著提升学生的认知灵活性

表现，干预组与对照组之间的差异具有统计学意义(SMD = 0.31, 95% CI [0.03, 0.59], p < 0.05)，干预具有

统计学意义。 

3.3. 发表偏倚 

当元分析的研究个数 ≥ 10 个时需采用漏斗图进行分析，因此本研究仅对学生执行功能的子成分抑制

控制纳入文献做漏斗图，其结果均显示基本对称，表明发表偏差的影响可能很小。 

3.4. 敏感性分析 

为检验元分析结果的稳健性，本研究针对存在显著异质性的抑制控制与认知灵活性子维度进行了敏

感性分析。采用逐一剔除单个研究的方法重新评估整体效应。结果显示，在依次剔除任意单项研究后，

学校正念干预对学生抑制控制和认知灵活性的合并效应量方向及统计学显著性均未发生实质性改变。 

4. 讨论 

本研究回答了第一个核心问题：即学校正念干预能显著改善学生的执行功能。元分析结果表明，经

过学习正念干预后，学生的抑制控制与认知灵活性得到显著增益，工作记忆亦有小幅提升，总体效应与

前人研究一致(Engel et al., 2020; Jansen et al., 2016)。针对干预对象的争议，虽有观点认为学校正念干预主

要惠及执行功能基线较低的特殊群体(Flook et al., 2015)，且在健康群体中效应不明显(Leyland et al., 2018)，
但本研究结果并不支持这一补偿假说。在本研究纳入的绝大多数样本为常规发展学生的情况下，数据依

然显示出稳健的整体干预效应，这有力地证明了正念训练对健康青少年群体同样具有显著的认知提升作

用。 
尽管证实整体干预有效，但须重视抑制控制和认知灵活性子维度存在的较高异质性，这种效应波动

可能源于广泛的临床与方法学变异。例如，干预实施者的专业背景(实施偏倚)就是影响效果的重要潜在因

素；心理学家、物理治疗师与教师在实施正念时侧重点各异(Mak et al., 2018)：前者偏向心理健康，后者

关注生理调节，而教师则更侧重于对学生行为的塑造。此外，学校正念课程方案、样本规模、测量工具

的差异等方面亦加剧了研究间的异质性。尽管本研究已通过随机效应模型和调节变量分析进行了统计控

制，但上述变异依然限制了合并效应量的绝对参考价值和跨情境推广性，因此解释现有结果需保持审慎。 
鉴于工作记忆和认知灵活性纳入研究较少，本研究仅基于抑制控制子成分进行了研究设计类型(随机

对照实验和准实验设计)、干预时长(短期、中期和长期)、年龄分段(3~4 岁、5~6 岁、7~12 岁和 13~18 岁)
三个不同方面的亚组分析以回答第二个核心问题。 

首先，从研究设计类型来看，调节效应分析表明相比于随机对照实验，准实验设计下学校正念干预

对学生抑制控制的改善是更大的，与一项关于体力活动对学生执行功能影响的元分析结果相一致(Takacs 
& Kassai, 2019)，非随机的选择偏倚可能是导致这种结果的主要原因。 

其次，从干预时长来看，调节效应分析表明中等时长的学校正念干预对抑制控制的干预效果最佳，

短期次之，长期最小。这一发现验证了认知干预中的倒 U 型曲线规律，即适度周期的训练能触发个体的

最佳唤醒状态(江婉婷等，2022)；而过长的周期易引发受试者的疲劳感与兴趣衰退(Adam et al., 2022)，导

致干预效果回落。针对长、短期干预的争议，本研究结果支持了 Kwak 等人(2020)的观点，在正念训练的
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中前期，个体需要调用前扣带回(ACC)和外侧前额叶(PFC)资源以维持自上而下的注意监控，这在行为指

标上表现为抑制控制的显著提升；而进入高级阶段后，正念状态趋于自动化，大脑不再依赖高强度的认

知努力，这种去努力化的神经加工模式解释了为何中短期训练在行为指标上比长期干预表现出更显著的

激活增量。 
最后，从年龄来看，调节效应分析表明学校正念干预对 3~4 岁学生抑制控制的干预效果最好，其次

是 7~12 岁，然后是 5~6 岁，最后是 13~18 岁，这一发现符合执行功能发育的敏感期理论。4 岁左右是抑

制控制的第一个高速攀升期(王静梅等，2019；Kwak et al., 2020)，证实 3~4 岁干预效果最大。此外，抑制

控制在 7 岁左右迎来第二个快速增长期，并在 10 岁后逐渐趋于平缓(文萍，李红，2007)，这不仅解释了

为何 7~12 岁群体的干预效果处于次高位，也印证了 13~18 岁中学生因认知发展趋于成熟稳态，从而表现

出最小的干预效应量。 

5. 研究不足与展望 

本研究系统评估了学校正念干预对学生执行功能的影响。结果表明，正念干预是提升学生执行功能、

促进其身心健康发展的有效教育干预措施。同时，本研究证实了年龄与干预时长对抑制控制干预效果的

显著调节作用。因此，未来教育研究人员与课程设计者在制定正念干预方案时，应充分将受试群体的发

展阶段与合理的干预周期等关键变量纳入科学考量。然而，本研究仍存在一定局限性，有待未来研究进

一步拓展与深化：(1) 本研究仅纳入了采用中、英文发表的文献，未涵盖其他语种的实证数据，存在一定

的语种偏倚，未来研究应尽可能拓宽语种与跨文化数据库的检索范围，以增强元分析结果的全球普适性。

(2) 本研究纳入文献的干预对象绝大多数为典型发育的健康学生，没有涉及有特殊教育需求或处于临床/
亚临床状态(如注意缺陷多动障碍、焦虑倾向)的学生群体。现有部分研究提示，特殊群体的干预效果可能

与健康学生存在显著差异。因此，未来研究应拓展并对比正念干预在特殊需要学生群体中的适用性与临

床疗效。(3) 纳入的原始研究在测量执行功能时存在一定的指标偏好，导致工作记忆与认知灵活性的实验

干预数据相对匮乏，这种不平衡限制了对执行功能全貌的深入探讨。建议未来的相关研究在测量指标的

选择上能更多地侧重于工作记忆与认知灵活性，以弥补现有数据的不足，进一步明晰学校正念干预对执

行功能各子成分的差异化作用机制。 

6. 结论 

本研究采用文献元分析探讨了学校正念干预对学生执行功能影响的实验效应。基于纳入的 35 篇文献

(51 个独立效应值)，结果发现：(1) 学校正念干预可以改善学生总体的执行功能，其中对抑制控制和认知

灵活性的改善较大，对工作记忆的改善较小。(2) 中等时长的学校正念干预对学生抑制控制的干预效果最

佳，短期次之，长期最小。(3) 学校正念干预对 3~4 岁学生抑制控制的干预效果最佳，其次是 7~12 岁学

生，然后是 5~6 岁学生，13~18 岁学生改善最小。 
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