
【摘要】 在专门学校接受教育矫正的未成年人，面临着与普通学校截然

不同的教育模式，他们在专门学校的适应状况，将影响其身心发展和教育矫

治效果。研究表明：专门学校学生的正念、自尊和学校适应之间呈显著正相

关关系，自尊在正念与学校适应之间起到部分中介作用，提升自尊水平可以

促进学校适应。实践中，可以通过开展正念训练、定期开设“正念养育”课堂

等方式，推进家校合作，提高专门学校学生的自尊水平，促进他们更好地适

应专门学校的生活。

【关键词】专门学校学生 正念 自尊 学校适应

专门学校学生是有不良行为、严重不良行为甚至犯罪行为，在专门学校接受教育矫正的未

成年人。进入专门学校后，学生面临与之前普通学校截然不同的教育模式，没有周末、全封闭

半军事化管理、甚至有的学校连寒暑假都不放，因此容易出现适应不良的问题。青少年的学校适

应状况会对他们当下的身心发展及以后的社会适应产生影响［1］，如果专门学校学生的学校适应

不良，将不利于他们未来的社会适应，而这会在一定程度上影响社会稳定及其自身发展。研究表

明，正念可以减轻真实压力源和不可避免的痛苦生活事件对个人心理健康带来的有害影响，从而

使他们能够适应这些压力源，更好地适应环境［2］。目前，国内外关于学校适应的研究比较多，但

是较少有研究探讨特殊学生的学校适应。且在以往研究中，有关正念与学校适应之间关系的结

果也不一致，还需要进一步探究。因此，本研究以专门学校学生为研究对象，探究正念对学校适

应的影响，分析其内在影响机制，并探索提高专门学校学生学校适应水平的有效干预方案。

一、文献综述与研究假设

（一）学校适应界定

最初，学校适应体现为学生的学业成绩进步或取得成就的情况。由于对学业成绩的过分

重视，许多关于学校适应的研究只关注学生认知技能的习得。在目前的研究中，学校适应的定
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义比过去的研究设想得更复杂。国内外研究者试图更广泛地定义学校适应，而不仅仅包含学

术性质的指标。伯奇（Birch）和拉德（Ladd）认为学校适应既包括儿童的学校表现，还包括他们

对学校的影响和态度，以及他们平时是否能够积极主动地参与学校团体活动［3］。另外，许多学

者还认为学校带有社会性质，学校适应一方面包括学生对学业知识的掌握程度，另一方面也包

括学生人际关系的建立程度，学校适应是学生表现的社会属性［4］。我国学者刘万伦认为，学生

的学业成绩、情绪调节、参与集体活动以及人际交往等方面的整体适应情况即为他们的学校适

应［5］。侯静认为，学校是学生的主要活动场所，适应学校生活对学生的身心发展至关重要，学校

适应是学生对学校整体环境的适应，包括取得良好的学习成绩和建立良好的人际关系等［6］。本

研究希望探讨专门学校学生全面的学校适应情况，将学校适应界定为学生对学校整体环境的

适应，包括学校氛围、学习成绩、同伴关系等。

（二）正念对学校适应的影响

卡巴金（Kabat-Zinn）率先在心理学领域提出正念的概念，他认为正念是有意识地将注意力

集中于当下时刻，以开放和接纳的态度对待目前的各种经历或体验［7］。随着正念的不断发展，

不少研究者都对正念做出了定义。目前，主要有三种学术观点：第一，将正念视为一种特质，正

念是个体在任何环境和场景中所拥有的一种稳定的特征，是个体对此时此刻体验持续觉知和

专注的能力，即特质正念［8］；第二，把正念视为一种技能或一种独特的感知状态，认为正念是将

注意力集中于当下事件以及对当下的感受和经验采取开放、接纳和好奇的态度，即状态正念［9］；

第三，把正念看作一种心理过程。段文杰认为正念是对注意力保持觉察，当觉察到注意力发生

非自主的游离时，及时将注意力再次带回到当下的体验中，并在这个过程中持以接纳而非批判

的态度［10］。本研究采用特质正念这一概念，即个体总是对当下经验保持觉知和专注的能力，并

且以开放、接纳的态度对自己的感想和体验进行觉察。

正念的应对模型认为正念是应对的一个内在核心要素，它有助于个体在面对压力事件时

进行积极的重新评估，这样做会产生积极情绪。积极的重新评估是一种适应性过程，可以促进

个体对环境的适应性反应［11］。研究表明，正念与更多的幸福感和更强的适应性有关。例如，较

高的正念水平能够预测较低的焦虑、抑郁水平，个体正念水平越高，其应对压力或痛苦的能力

越强，这有利于增强个体适应能力，也能够促进个体获得较多的幸福感［12］。有研究者对大一学

生进行研究，结果显示正念与自我效能感、感知社会支持、大学适应的各个领域呈显著正相关，

即使在控制自我效能感和感知社会支持时，正念同样显著预测学校适应［13］。也有研究发现，拥

有高水平正念的初中生的学校适应状况良好，因为他们具备更强的情绪调节和抗压能力，在处

理各种学校适应问题时会更为灵活，即初中生正念得分越高，他们的学校适应越好［14］。综上可

知，针对正念与学校适应的研究基本都是围绕普通学生开展的，目前尚未有研究关注专门学校

学生的正念与学校适应的关系，因此需要进一步探讨。

（三）正念对自尊的影响

作为积极心理学领域两个备受关注的命题，国内外研究者围绕正念和自尊关系展开的研

究越来越多，研究内容主要包括探讨两者的关系以及是否能够利用正念训练促进个体自尊水

平的提升。一方面，正念包括接纳的态度，这种友善与接纳既是面对外界，也是面对自身。具

有较高正念水平的个体会注意到自我批判的想法，将其识别为想法而非事实，并作为低自尊的

缓冲［15］。另一方面，考虑到与低自尊相关的一系列负面影响，研究者们希望通过干预措施来提

高个体的自尊水平，其中正念训练在实践中被广泛应用。许多研究调查了被试个体在参与正念

训练后自尊的变化，结果显示被试个体自尊状况有所改善。正念训练有助于提高个体的自尊水

平，而且源于个体对自我特征的认识和接受的增强，自尊水平在提升之后有良好的持续效果［16］。
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（四）自尊对学校适应的影响

自尊是影响学生学校适应最显著的个体内部因素之一。学生的低自尊是他们学校适应差

的原因，高自尊对学校适应有积极影响，高自尊学生的学校适应能力也相对较高。鲍迈斯特

（Baumeister）等人提出，高自尊的人可能比低自尊的人有更高的抱负，面对失败，他们更愿意坚

持，而非屈服于无能和自我怀疑的麻痹感［17］。高自尊可以培养解决困难的信心，使人们能够从

进步和成功中获得满足感，因此在学校适应的过程中，高自尊的学生往往能够拥有良好的适应

能力。当个体拥有较高的自尊水平时，他们倾向于接纳和认同自己，具有较高的心理韧性和较

低的外部刺激敏感性，因此对环境表现出较高的适应能力，这意味着他们具有出色的学校适应

能力［18］。拥有较高自尊水平的高中生的学校适应状况更为良好，在教育过程中，若要提升高中

生的学校适应能力可以从提高他们的自尊水平入手［19］。

基于上述内容，正念和自尊都是影响学校适应的重要因素，且它们之间有内在关联性。本

研究以专门学校学生为研究对象，探究正念对学校适应的促进作用，并加入自尊这一变量，分

析其内在影响机制。在此基础上开展干预研究，为改善专门学校学生的学校适应状况提供理

论依据和经验支持。

二、研究设计

（一）研究对象

为探讨专门学校学生正念、自尊与学校适应的关系，本研究对贵州省和山东省淄博市部

分专门学校学生进行测试，问卷当场发放，当场收回。共发放问卷420份，剔除其中被试个

人基本信息不全、题目回答有误、规律性作答的问卷，保留有效问卷316份，问卷回收有效率

为75.2%。根据临界比率法选取干预研究的被试个体，将自尊和学校适应的总分按照从高

到低的顺序进行排列，将两列数据中位于后27%的被试个体视为低分组，从低分组选取40

名被试个体，随机分为实验组和对照组，每组20人。

（二）研究工具

1. 学校适应

采用自编的专门学校学生学校适应问卷，问卷共21个题目，包括学校态度、同伴关系、学习

适应和规章适应四个维度，采用5点计分，从“完全符合”到“完全不符合”，分别计为1-5分，得

分越高说明专门学校学生的学校适应情况越好。问卷的内部一致性系数为0.911。

2. 正念

采用由贝尔（Baer）等人编制（FFMQ）［20］、我国学者邓玉勤等人修订［21］的五因素正念问卷，

问卷共有39个题目，包括观察、描述、有觉知地行动、不判断和不反应五个维度。采用5点计分，

从“完全不符合”到“完全符合”，分别计为1-5分，得分越高表示被试个体的正念水平越高。问

卷的内部一致性系数为0.808。

3. 自尊

本研究采用的是1995年罗森博格（Rosenberg）编制的自尊量表（SES）［22］。该量表共有10个

题目，采用4点计分，1表示“完全不符合”，4表示“完全符合”，3、5、9、10题需要反向计分，得分

越高表示被试个体 的自尊水平越高，对自我价值更加肯定。问卷的内部一致性系数为0.800。

（三）干预过程

本研究采用实验组和对照组在前、后测进行数据分析的双组实验设计，探究正念训练方案

对提高专门学校学生自尊水平，进而提高他们学校适应水平的效果。本次正念训练共制定了8
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次干预，每次干预75分钟，实验组参与正念训练的同时，对照组不进行任何干预。本研究的正

念训练方案结合专门学校学生的心理行为特点、当下的需求和问题，同时参考国内外学者有关

正念认知疗法和正念减压疗法的训练方案进行设计。

第1次，和成员建立相互信任、融洽的关系，介绍正念的核心概念；第2次，培养成员的正

念意识，带领他们学习如何进行正念觉察；第3次，带领成员通过正念的方式（直接经验）区分

想法和感受，认识自己；第4次，带领成员通过正念练习，汇聚和整合散乱之心，聚焦于当下的

自己，从此时此刻开始欣赏自己；第5次，带领成员了解如何减少规避反应，学习用更好的方

式去面对生活中的不愉快事件；第6次，带领成员学会用正念的方法接纳自己；第7次，带领成

员通过践行生活中的愉悦和掌控型活动来肯定自己；第8次，鼓励成员制定自己的正念计划，在

以后的日常生活中主动进行正念练习，延续正念训练的良好效果。实验设计方案见表1，具体

的正念训练方案大纲（节选）见表2。

表1 实验设计方案

组别

实验组

对照组

前测

自尊问卷
专门学校学生学校适应问卷

自尊问卷
专门学校学生学校适应问卷

实验处理

正念训练

无

后测

自尊问卷
专门学校学生学校适应问卷

自尊问卷
专门学校学生学校适应问卷

表2 正念训练方案大纲（节选）

主题

第1次
初次相识

第2次
正念觉察

第3次
觉察自己

内容

1.领导者自我介绍
2.分享训练目标
3.介绍训练规则
4.正念视频
5.训练小结

1.回顾上节内容，引出本次的训练内容
2.1分钟正念呼吸训练
3.不会动的水
4.正念饮食
5.训练小结
6.课下练习（将觉察带入日常生活）

1.回顾上节内容，分享课下练习
2.1分钟正念呼吸训练
3.观察呼吸次数
4.“街头偶遇”练习
5.身体扫描
6.训练小结
7.课下练习（在日常生活中引入觉察，两种）

目标

1.成员之间介绍认识，彼此熟悉，建立温暖友
好的训练氛围。

2.分享训练目标，增强成员的积极期望。
3.通过介绍课程规则，增强秩序性和成员的安

全感。
4.正念训练初体验，向成员介绍正念训练。

1.1分钟正念呼吸训练，开启正念练习第一步，
觉察平时经常被忽视却很重要的呼吸活动，把正念
练习融入日常生活。

2.通过成员之间的合作完成任务，增强成员之间
的信任感和凝聚力，在活动中初步体验正念觉察。

3.通过正念饮食，带领成员进行正念觉察，领悟
只需要改变注意方式，我们的体验就会发生改变。

1.带领成员通过观察自己的呼吸次数，了解呼
吸次数与不同身体状态之间的关联。

2.通过“街头偶遇”练习，带领成员区分想法和
感受，理解我们的情绪反映的是我们对情境的解
读，而非情境本身，从而直接地认知和感受自己。

3.进行身体扫描练习，引导成员觉察身体的各
个部位，理解呼吸和我们的身体、情绪是直接联系
在一起的。在这个过程中觉察自己的感受，更好地
认识自己。
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三、结果分析

（一）共同方法偏差检验

本研究通过问卷调查法探究变量间的关系，可能存在共同方法偏差。因此在问卷回收后，

进行了哈曼（Harman）单因素检验。结果显示，特征值大于1的因子共21个，最大因子方差解释

率为15.71%，故本研究不存在严重的共同方法偏差。

（二）正念、自尊与学校适应的相关分析

将正念、自尊和学校适应三个变量进行相关分析发现，专门学校学生的正念与自尊之间呈

显著正相关，正念与学校适应及其四个维度之间呈显著正相关，自尊与学校适应及其四个维度

呈显著的正相关，结果见表3。

表3 专门学校学生正念、自尊与学校适应的相关分析

正念

自尊

学校适应

学校态度

同伴关系

学习适应

规章适应

注：1为正念，2为自尊，3为学校适应，4为学校态度，5为同伴关系，6为学习适应，7为规章适应。
*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001，下同。

M

115.94

18.35

68.42

20.18

14.45

17.60

16.18

SD

11.17

4.51

16.12

5.54

3.52

5.32

5.43

1

1

0.37**

0.40**

0.36**

0.30**

0.38**

0.25**

2

1

0.55**

0.46**

0.35**

0.47**

0.46**

3

1

0.85**

0.68**

0.84**

0.82**

4

1

0.53**

0.64**

0.53**

5

1

0.39**

0.45**

6

1

0.61**

7

1

（三）自尊在正念与学校适应之间的中介效应分析

在SPSS的Process插件上选择模型4对学校适应进行分析，采用95%的置信区间及5000次

的Bootstrap进行中介效应检验。以正念为自变量，自尊为中介变量，学校适应作为因变量，同时

将性别、居住地、家庭结构作为控制变量，在分析前对所有变量进行标准化处理。从表4可见，

在控制控制变量的情况下，正念可以显著正向预测学校适应（β=0.40，t=7.95，p<0.001），即总

效应显著。随后纳入中介变量，结果显示，正念对学校适应的直接效应依然显著（β=0.23，t=

4.81，p<0.001）。此外，正念显著正向预测自尊（β=0.36，t=6.95，p<0.001），自尊显著正向预测

学校适应（β=0.48，t=10.07，p<0.001）。

表4 专门学校学生自尊在正念与学校适应之间的中介效应检验

回归方程（N=316）

结果变量

学校适应

自尊

学校适应

预测变量

正念

正念

正念

自尊

拟合指标

R

0.44

0.39

0.62

R2

0.19

0.15

0.39

F

18.76

14.20

40.13

系数显著性

β

0.40

0.36

0.23

0.48

t

7.95***

6.95***

4.81***

10.07***
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图1 自尊在正念与学校适应之间的部分中介作用路径

自尊

正念 学校适应
0.40***

0.23***

0.36***
0.48***

由表5可知，专门学校学生正念对学校适应的预测作用显著，总效应为0.40；专门学校学生

正念对学校适应的直接效应为0.23；正念对学校适应的影响中，自尊的中介效应为0.17。此外，

正念对学校适应的直接效应的Bootstrap 95%置信区间不包含0，自尊的中介效应的Bootstrap

95%置信区间也不包含0。结果表明，正念不仅能够直接预测学校适应，还能够通过自尊的中介

作用预测学校适应。直接效应与中介效应分别占总效应的57.5%和42.5%。

表5 自尊的中介模型检验

中介效应

直接效应

总效应

Effect
效应值

0.17

0.23

0.40

BootSE
标准

0.04

0.04

0.07

BootLLCI
下限

0.10

0.13

0.30

BootULCI
上限

0.27

0.32

0.50

（四）实验组与对照组前测的差异检验

为了研究实验组和对照组的前测差异，对两组学生的自尊和学校适应进行独立样本t检

验，结果如表6所示。

表6 实验组与对照组前测的差异检验

自尊

学校适应

组别

实验组

对照组

实验组

对照组

M

12.70

13.00

44.80

45.00

SD

1.62

1.33

10.24

7.19

t

-0.63

-0.07

由表6可知，实验组与对照组在自尊和学校适应上不存在差异，可以作为同质性组别进行

干预实验研究。

（五）实验组与对照组后测的差异检验

为了研究实验组和对照组的后测差异，对两组学生的自尊和学校适应进行独立样本t检

验，结果如表7所示。

表7 实验组与对照组后测的差异检验

自尊

学校适应

组别

实验组

对照组

实验组

对照组

M

13.90

12.65

50.50

45.30

SD

0.91

1.26

3.00

6.30

t

3.57**

3.32**
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由表7可知，自尊和学校适应后测得分在实验组和对照组之间存在显著差异，具体表现为

实验组的自尊和学校适应后测得分显著提升。

（六）实验组前测与后测的差异检验

为了研究实验组的前测与后测的差异，对两组学生的自尊和学校适应进行配对样本t检

验，皆存在显著差异，结果如表8所示。

表8 实验组前测与后测的差异检验（M±SD）

自尊

学校适应

前测

12.70±1.62

44.80±10.24

后测

13.90±0.91

50.50±3.00

t

-2.89**

-2.47*

由表8可知，实验组在经过8次干预之后，自尊与学校适应的得分存在显著差异，表现为干

预之后的分数显著高于干预之前的分数。

（七）对照组前测与后测的差异检验

为了研究对照组的前测与后测的差异，对两组自尊和学校适应进行配对样本t检验，都不

存在显著差异，结果如表9所示。

表9 对照组前测与后测的差异检验（M±SD）

自尊

学校适应

前测

13.00±1.33

45.00±7.19

后测

12.65±1.26

45.30±6.30

t

1.50

-0.40

四、结论与建议

（一）主要结论

第一，自尊在专门学校学生正念与学校适应之间存在积极中介作用。正念水平高的个

体拥有非概念意识，不会被想法或记忆所困扰，从而能帮助个体摆脱情绪困扰［23］。因此，他

们可以利用自己的情绪和想法将注意力集中在个人目标和成就上，有意地将注意力集中在

目前的愉快经历上，这会增加积极情绪的强度和频率，从而促进个体对自己的积极评价并增强

自尊［24］。而高自尊作为个体适应的保护性因素，对个体的适应性发挥积极作用［25］。具体来看，

如果专门学校学生的自尊水平较高，那他们在进入专门学校之后，会更理性地看待自己当下的

处境，积极面对陌生的群体和环境，这有利于他们顺利融入和适应专门学校的生活；而如果他

们的自尊水平较低，那他们在进入专门学校之后，会采取一系列消极的方式逃避当下的环境，

更容易体验到消极情绪，选择封闭自我的内心并抵触与他人交往，这对他们的学校适应会产生

消极影响，导致他们的学校适应状况比较差。因此，正念会影响自尊，而自尊会影响专门学校

学生的学校适应水平，自尊在正念和学校适应之间发挥积极中介作用。

第二，正念干预可以提升自尊，并间接影响学校适应。以往的大多数研究表明，正念训练

可以提高成人和少年儿童的自尊水平。在一系列人群中都发现了这种改善，包括患有精神或

身体健康问题的成年人［26］，例如患有社交焦虑［27］、边缘性人格障碍［28］和精神病的成年人［29］；患

有心理健康问题的儿童和青少年［30］；监狱样本［31］以及普通人群中的成年人和青少年，等等。此
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次正念训练的大纲设计，从帮助专门学校学生认识自己开始，引导他们利用正念觉察去感知和

观察自己的想法和情绪；随后利用正念的方法让他们的注意力集中于当下，减少对过去的反刍

以及因过分担忧未来而产生的焦虑情绪，聚焦于当下时刻里的自己，学会欣赏自己；接下来，引

导他们尝试接纳自己的各种情绪和感受，包括令自己感觉不适的情绪体验，不去改变和抵抗它

们，而是观察和接受它们的存在，从而逐渐减少对自己的想法、感受和刺激持批评态度的次数；

最后，引导他们用正念的方法，通过行动增强对自我的肯定。

（二）对策建议

第一，适时开展正念训练。正念训练可以通过增强与注意相关的脑神经网络的活性，改善

个体的自尊水平［32］。通过开展系统的正念训练培养专门学校学生的高自尊，继而在其活动过

程中，帮助专门学校学生减少与低自尊相关的自我伤害、自卑感、无价值感、抑郁、缺乏动力、自

我不满和自我否定等情况，引导他们客观地评价自我，肯定自己的能力，乐观地面对学校环境

中的各类事件。高水平的自尊会促进他们的学习积极性，帮助他们更好地融入当下的学校环

境和集体，从而有利于他们更好地适应专门学校的生活。

第二，推进家校合作。专门学校可以定期开设“正念养育”课堂，邀请心理学专家进行交流分

享，普及正念养育的家庭教育知识，更新家庭教育观念。家庭正念养育是指将正念的概念融入父

母的思想、感受和行为中，体现在父母与孩子的互动中带着开放、接纳和包容的态度上［33］。家庭

正念养育的五个维度为：（1）全神贯注地听孩子说话；（2）对自我和孩子的非评判性接纳；（3）觉察

自我和孩子的情感意识；（4）亲子关系中的自我调节；（5）注重家长和孩子的共情。正念养育能够

减少孩子的内化和外化问题，提高孩子的自尊水平，对他们的心理功能产生积极影响［34］。

综上所述，专门学校学生的正念可以通过自尊来间接影响学校适应，有针对性的正念干预

也确实提升了学生的自尊水平从而提高了学校适应。但由于专门学校采用随时入学和不定期

毕业的制度，每个月都有新生入校和毕业生离校，学生的稳定性相对普通学校差很多，这导致

本研究无法进行追踪，因此干预效果能维持多长时间有待进一步验证。在后续研究中，可以考

虑开展追踪研究，追踪被试在正念训练之后的自尊和学校适应状况。
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