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青少年考试焦虑干预的 ｍｅｔａ分析
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【摘　要】目的：评估青少年考试焦虑干预的有效性，分析不同干预方式的效果差异。方法：检索ＥＢ
ＳＣＯｈｏｓｔ和中国知网数据库，收集从建库至２０２１年７月发表的关于青少年考试焦虑干预的随机对照实验
（ＲＣＴ），使用Ｒｅｖｍａｎ５４进行ｍｅｔａ分析，用标准化考试焦虑量表评估考试焦虑程度，采用Ｈｅｄｇｅ′ｓｇ计算
干预效应量，ｇ＝０２、０５和０８分别为小、中、大的效应量。结果：共４０篇 ＲＣＴ文献，合计研究对象
５７８６例。对青少年考试焦虑的干预效果达到大效应量 （ｇ＝０８５，９５％ＣＩ：０６８～１０３，Ｐ＜０００１），其中
心身干预的效应量最大 （ｇ＝１３２，９５％ＣＩ：０６５～１９９，Ｐ＜０００１），行为干预 （ｇ＝０８８，９５％ＣＩ：０５２
～１２４，Ｐ＜０００１），认知行为干预 （ｇ＝０８１，９５％ＣＩ：０４１～１２２，Ｐ＜０００１）和混合干预方式 （ｇ＝
０６５，９５％ＣＩ：０４０～０９０，Ｐ＜０００１）也达到了中或大的效应量。结论：青少年考试焦虑的各种干预方
式效果均较好，心身干预效果更为突出。
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焦虑 （ｐｅｒｆｏｒｍａｎｃｅａｎｘｉｅｔｙ），定义为：能力或知识
测试期间产生的焦虑。考试焦虑是一种普遍现象，

常见于学生群体。西方社会发生率为 ２５％ ～
４０％［１］，中国发生率２１８％ ～３２６４％［２］。考试焦

虑对学习过程、考试成绩、个性发展和健康均有影

响［３］，因此考试焦虑的干预研究一直倍受关注。

考试焦虑干预的发展与心理治疗的发展类似，经历

了从精神动力干预到行为干预，再到以认知视角为

主的干预方法［１，４］，近年来在后现代主义思潮影响

下又出现了一些新的干预方法［５６］。

以往对考试焦虑干预的 ｍｅｔａ分析中，国外的
研究未区分年龄段，且样本多来源于大学生［７９］；

国内的ｍｅｔａ分析不规范，且已过去十年［１０］。与国

外情况不同，我国中学生的学习压力和考试焦虑问

题尤为突出，考试焦虑的发生率呈逐年上升趋

势［２］；此外，随着考试焦虑干预研究的增多，新

的干预方式逐渐被采用，但缺乏对不同干预方式效

果的比较研究。因此，通过对国内外关于青少年考

试焦虑干预的研究进行 ｍｅｔａ分析，系统评估青少
年考试焦虑干预的有效性，并分析不同干预方式的

效果差异，为学校心理健康教育提供科学依据。

１　对象与方法

１１文献检索方法
通过中文数据平台 “中国知网”和英文数据

平台 “ＥＢＳＣＯｈｏｓｔ”，检索７个中英文数据库 （中

国学术期刊网络出版总库、ＡＰＡ ＰｓｙｃＡｒｔｉｃｌｅｓ、
ＡＰＡ ＰｓｙｃＩｎｆｏ、ＡＰＡ ＰｓｙｃＥｘｔｒａ、Ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙａｎｄ
ＢｅｈａｖｉｏｒａｌＳｃｉｅｎｃｅｓＣｏｌｌｅｃｔｉｏｎ、ＥＲＩＣ 和 ＭＥＤ
ＬＩＮＥ）公开发表的相关文献；使用中文检索词为
考试焦虑、青少年、干预，英文检索词为ｔｅｓｔａｎｘｉ
ｅｔｙ、ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔ、ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ的主题词和自由词，
使用布尔逻辑／词组组合成检索式进行检索。检索
时限均从建库至２０２１年７月。

文献的纳入标准：① 符合医学主题词表
（ＭｅＳＨ）对考试焦虑的定义；②是关于考试焦虑
干预的随机对照实验 （ｒａｎｄｏｍｉｚｅｄｃｏｎｔｒｏｌｌｅｄｔｒｉａｌ，
ＲＣＴ）；③研究应明确交代干预的方法；④研究对
象应关注青少年和中学生群体；⑤文献语言应仅为
中文和英文。排除标准：①综述及学位论文；②特
定科目的考试焦虑；③质量较低的研究 （如研究

数据前后不一致，数据不完整）。

１２文献整理
将数据库中检索到的文献导入ＥｎｄｎｏｔｅＸ９中，

请两位心理学硕士研究生同期独立进行筛选并交叉

核对。首先，通过标题和摘要对文献进行筛选。然

后，对纳入研究的全文进行阅读，依照先前制定的

标准进一步评估和筛选。对有异议和不确定的文

献，共同探讨达成统一意见，或请专家予以评判。

１３纳入文献质量评估
使用Ｒｅｖｍａｎ５４中的Ｃｏｃｈｒａｎｅ偏倚风险评估

工具对文献进行质量评估，该工具评估了以下领

域：随机序列生成、分配隐藏、参与者和研究人员

的盲法、结果评估的盲法、不完整的结果数据、选

择性报告以及其他 （实验组和对照组的考试焦虑

前测结果是否有显著差异）。每个领域的评分分

为：低风险，不清楚，或高风险。

１４统计方法
通过ＳＰＳＳ２０、ＣＭＡ３３、Ｒｅｖｍａｎ５４对所纳

入的文献资料进行统计分析。考试焦虑程度通过标

准化考试焦虑量表进行评估，首先计算考试焦虑的

前后测差值，然后采用标准化均数差 （ＳＭＤ）计
算干预的效应量，根据 Ｈｅｄｇｅ′ｓｇ效应量的大小标
准，ｇ＝０２、０５和０８分别为小、中、大的效应
量；采用亚组分析检验调节变量对干预效果的影

响。采用Ｑ检验和 Ｉ２值对纳入的研究进行异质性
检验，当Ｐ≤００５，Ｉ２≥５０％时，采用随机效应模
型对结果进行合并，否则采用固定效应模型；采用

漏斗图和失安全系数评估发表偏倚。

２　结　果

２１纳入研究的一般情况
通过搜索，初检共获得文献 ３３５２篇 （中文

２２２篇／英文 ３１３０篇）。其他途径获得文献 ７篇。
导入 ＥｎｄｎｏｔｅＸ９后，剔除重复文献８９４篇，阅读
文献标题和摘要后初筛获得文献８５篇。进一步查
找全文，排除不符合纳入标准的文献，最终纳入统

计文献４０篇［１１５０］，共计５７８６名被试。其中纳入的
中文文献１９篇，英文文献２１篇。
２２纳入研究的基本特征

中文文献占４７５％，共１９篇；其他国家文献
占５２５％，共２１篇，分别为美国５篇，英国４篇，
荷兰３篇，尼日利亚和加拿大各２篇，印度、土耳
其、伊朗、以色列和德国各 １篇。与前人的 ｍｅｔａ

０２２ ＣｈｉｎｅｓｅＭｅｎｔａｌＨｅａｌｔｈＪｏｕｒｎａｌ，Ｖｏｌ３７，Ｎｏ３，２０２３
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分析相比，新纳入文献３３篇，占总数的８２％。
一共有４９种干预措施被纳入ｍｅｔａ分析中。部

分文献设置了多个对照组，如果采用不同的干预的

方法，将其视为独立研究，以小写字母ａ、ｂ区分；
如果采用相同方法不同被试，将其视为研究中的子

研究，以数字 １、２、３区分，生成了 ５９项 ＲＣＴ。
其中采用个体干预方式的只有 ４项，其余 ５５项
ＲＣＴ均采用团体干预方式。

研究中使用了１６种测量考试焦虑的主观评价

工具，以ＴＡＳ（ｎ＝１３）和 Ｓｐｉｅｌｂｅｒｇｅｒ编写的 ＴＡＩ
（ｎ＝９）为主。在使用相同工具的研究中，得到的
被试前测分数也相差很大。例如 ＴＡＳ的分数从
（１６０３±６５３） ～ （５８９±１２５）［１７，３６］。３４篇文
献完整的报告了干预程序的频次和时长。每次干预

时长８ｍｉｎ～２ｈ不等，以１周１次为主。干预的总
次数以４～１２次为主。１３篇文献报告了随访的结
果，随访的时间４周 ～２ａ不等且普遍存在样本的
流失。纳入研究的基本情况见表１。

表１　纳入的４０篇青少年考试焦虑干预研究的基本情况

纳入研究及年份 国家 干预组措施
干预

途径

样本量

干预组对照组

干预剂量

（ｈ×次）
被试

筛查

测评

量表

Ｅｉｆｅｄｉｙｉ２０１８［１１］ 尼日利亚 理性情绪行为疗法 Ｇ ６９ ８６ ０８×６ 是 ＴＡＩ１

Ｇｏｕｄａ２０１６［１２］ 德国 正念减压疗法 Ｇ １５ １４ ２×８ 否 ＴＡＩ２

Ｇｒｅｇｏｒ２００５［１３］ 英国 放松／认知行为／放松＋认知行为 Ｇ／Ｇ／Ｇ ５６ １５ ０８×１５ 否 ＦＴＡ
Ｈａｙｎｅｓ１９８３［１４］ 加拿大 理性情绪咨询／自我指导训练 Ｇ／Ｇ ３５ １５ ０８×８ 是 ＴＡＩ１

Ｌａｒｓｏｎ２０１４［１５］ 美国 深呼吸＋放松＋嚼口香糖 Ｇ ４８ ４８ ０５×１０ 否 ＷＴＡＳ
Ｌｅａｌ１９８１［１６］ 加拿大 认知矫正／系统脱敏 Ｇ／Ｉ ２０ １０ １×６ 是 ＳＴＡＩ

Ｍａｎｎ１９７２［１７］ 美国 系统脱敏 Ｇ ６０ ２０ ０８×６ 否 ＴＡＳ
Ｐａｎｎｅｅｒｓｅｌｖａｍ２０１６［１８］ 印度 心理想象疗法 Ｇ ３０ ３０ ０３×１４ 否 ＴＡＱ
Ｐｕｔｗａｉｎ２０１４［１９］ 英国 考试压力应对策略 Ｇ ２６８ １５２１ （０５～０７）×６ 否 ＲＴＡＳ
Ｐｕｔｗａｉｎ２０１８［２０］ 英国 考试压力应对策略 Ｇ ２０ ２６ ０７×６ 是 ＲＴＡＳ
Ｐｕｔｗａｉｎ２０２０［２１］ 英国 考试压力应对策略 Ｇ ７５ ７１ ０８×６ 是 ＲＴＡＳ
Ｓａｉｇｈ１９８４［２２］ 美国 心理想象疗法／系统脱敏 Ｇ／Ｇ ３２ １６ ０８×１０ 是 ＳＴＡＢＳ
Ｓｈａｈｉｄｉ２０１７［２３］ 伊朗 正念减压疗法 Ｇ ２５ ２５ ２×８ 是 ＴＡＳ
Ｓｐｏｒｔｅｌ２０１３［２４］ 荷兰 认知行为／认知偏差矫正训练 Ｇ／Ｇ １４２ ５８ ２×１０ 是 ＴＡＩ１

Ｔüｒｋ２０１９［２５］ 土耳其 考试焦虑应对计划 Ｇ １５ １６ ７次 是 ＴＡＳＣ
Ｕｇｗｕａｎｙｉ２０２０［２６］ 尼日利亚 认知行为＋音乐 Ｇ ４６ ３７ ２×１２ 是 ＧＴＡＩ
ＶａｎｄｅｒＰｌｏｅｇ
１９８６［２７］

荷兰 行为＋学习技能＋放松 Ｇ ４３ ２５ ２×８ 否 ＴＡＩ１

Ｗｅｅｍｓ２０１５［２８］ 美国 行为＋认知行为 Ｇ １６５ １１８ １次／周 是 ＴＡＳＣ
Ｗｅｓｓｅｌ１９９４［２９］ 荷兰 理性情绪疗法＋暴露疗法 Ｇ ２２ １９ ２×１０ 否 ＴＡＩ１

Ｗｉｌｓｏｎ１９８６［３０］ 美国
焦虑管理训练／学习技能咨询／改
良焦虑管理训练

Ｇ／Ｇ／
Ｇ ３１ ２２ ０８×６ 是 ＴＡＳＣ

Ｙａｈａｖ２００８［３１］ 以色列 认知行为训练＋压力管理训练 Ｇ １２６ １２９ １×８ 否 ＴＡＩ１

陈顺森等 ２００６［３２］ 中国 箱庭疗法／放松 Ｉ／Ｇ １１ ７ １×８ 否 ＣｏｇＴＡＳ
陈顺森等 ２００６［３３］ 中国 箱庭疗法／放松 Ｇ／Ｇ １２ ７ １×８ 否 ＣｏｇＴＡＳ
程族桁 ２００８［３４］ 中国 催眠疗法／放松 Ｇ／Ｇ １３ ８ １×６ 否 ＴＡＳ
冯霞 ２０１５［３５］ 中国 认知行为＋放松＋音乐 Ｇ １２５ １２５ ２×１２ 是 ＴＡＳ
傅素芬 ２００７［３６］ 中国 认知行为＋行为 Ｇ＋Ｉ ６８ ７６ ０３×４ 否 ＴＡＳ
郭炳豪 ２０１９［３７］ 中国 正念训练 Ｇ ３０ ３０ ０８×８ 否 ＺＫＪＬ
来枭雄 ２０１５［３８］ 中国 注意训练 Ｉ ３５ ３３ ０１×１３ 是 ＴＡＳ
李海 ２０１７［３９］ 中国 太极拳 Ｇ ５７ ５５ ０５×２８ 否 ＴＡＳ
李瑾 ２０１９［４０］ 中国 认知行为＋行为 Ｇ ４０ ４４ ２×８ 否 ＴＡＳ
李开文 ２０１５［４１］ 中国 有氧运动 Ｇ １０１ ９５ ０５～０７次 否 ＴＡＩ１

刘会兰 ２０１２［４２］ 中国 认知行为＋行为＋学习技能＋音乐 Ｇ １０ １０ ８次 是 ＴＡＳ

１２２中国心理卫生杂志　２０２３年　第３７卷　第３期



ｗｗｗｃｍｈｊｃｎ

续上表

纳入研究及年份 国家 干预组措施
干预

途径

样本量

干预组对照组

干预剂量

（小时×次）
被试

筛查

测评

量表

刘儒德 ２００７［４３］ 中国 认知行为＋行为＋学习技能 Ｇ １３ １４ １×７ 否 ＴＡＳ
吕行 ２０１１［４４］ 中国 认知行为＋学习技能＋放松 Ｇ ４７ ４２ ０７×６ 否 ＴＡＳ
王丹 ２０１０［４５］ 中国 放松 Ｇ ６６ ６６ ０１×２０ 否 ＫＪＺＣ
吴慧 ２０１４［４６］ 中国 认知行为＋行为 Ｇ １９４ ２７６ ８周 否 ＴＡＩ１

杨润涛 ２０１７［４７］ 中国 认知行为＋行为＋人本 Ｉ ５０ ５０ ０７×８ 是 ＴＡＳ
张东 ２０１６［４８］ 中国 表达性写作 （暴露＋认知） Ｇ ３８ ７９ ０３×５ 是 ＴＡＩ１

张笑玉 ２０２０［４９］ 中国 认知行为＋行为 Ｇ １４ １４ １×４ 否 ＴＡＳ
朱丽娟 ２０１０［５０］ 中国 放松 Ｇ ８５ ９５ ０１×８０ 否 ＫＪＺＪ

注：Ｇ，群体干预；Ｉ，个体干预；ＴＡＩ１，考试焦虑量表 （Ｓｐｉｅｌｂｅｒｇｅｒ编）；ＴＡＩ２，考试焦虑量表 （Ｓｃｈｗａｒｚｅｒ＆Ｊｅｒｕｓａｌｅｍ
编）；ＦＴＡ，Ｆｒｉｅｄｂｅｎ考试焦虑量表；ＷＴＡＳ，Ｗｅｓｔｓｉｄｅ考试焦虑量表；ＳＴＡＩ，状态特质焦虑问卷；ＴＡＳ，考试焦虑量表；
ＴＡＱ，考试焦虑调查问卷；ＲＴＡＳ，考试焦虑量表修订版；ＳＴＡＢＳ，Ｓｕｉｎｎ考试焦虑行为问卷；ＴＡＳＣ，儿童考试焦虑问卷；
ＧＴＡＩ，广泛性考试焦虑量表；ＣｏｇＴＡＳ，认知考试焦虑量表；ＺＫＪＬ，中学生考试焦虑量表；ＫＪＺＣ，考试焦虑自陈量表；
ＫＪＺＪ，考虑焦虑自我检查表。

２３纳入研究文献的质量评价
４０篇文献纳入质量评估，有２７５％的研究清

楚的说明了随机序列的产生；１２５％的研究使用了
分配隐藏；有２篇研究是采用盲法，占５％；有１
篇研究的数据结果是由独立的第三方进行统计；

５２５％的研究在实验过程中没有样本的流失，或者
能清楚的解释样本流失的原因及弥补样本流失；１
篇研究是在 Ｐｒｏｔｏｃｏｌ注册，能确定报告所有结果；
５７５％研究的考试焦虑前测结果没有显著性差异。
２４Ｍｅｔａ分析的结果

使用 Ｈｅｄｇｅ′ｓｇ作为实验组与对照组的效应
量，对５９项 ＲＣＴ分析。输入实验组与对照组的
前、后测均值、标准差和样本量等，由 ＣＭＡ３３
计算获得Ｈｅｄｇｅ′ｓｇ＝０９８（９５％ＣＩ：０７８～１１８，
Ｐ＜０００１）。用 ＳＰＳＳ探索分析后剔除 ３个离群
值［２６，３４］。对余下５６项ＲＣＴ进行异质性检验，有异
质性 ［Ｑ （５５） ＝３８８７３（Ｐ ＜０００１），Ｉ２ ＝
８６％］，预期使用随机效应模型是合适的。结果显
示，实验组的考试焦虑干预正向有效，且为大效应

量 ［ｇ＝０８５（９５％ＣＩ：０６８～１０３，Ｐ＜０００１，
Ｚ＝９４３）］。
２４１干预方式比较

依据ＭｅＳＨ和 《牛津心理学词典》，加上近年

来出现的新干预形式，将５６项ＲＣＴ的干预措施分
为精神动力干预 （指建立在精神分析理论上的心

理干预，如箱庭疗法）、行为干预 （指现代条件反

射理论和学习理论在治疗中的应用，如渐进式肌肉

放松、系统脱敏、心理想象疗法等）、认知行为干

预 （指通过改变人的经验认知结构，来改变感受

和行为的干预，如认知行为疗法、认知偏差矫正训

练等）、学习技能干预 （指对学习和考试技能的训

练，如学习技能咨询）、混合干预 （以行为干预和

认知行为干预的混合为主，或者再加上学习技能干

预、音乐干预等其他干预方式，如认知行为疗法＋
放松、心理健康课等）、心身干预 （以心理调适与

身体锻炼结合的干预，如正念减压疗法、太极拳

等）５组干预方式。Ｃｏｃｈｒａｎｅ手册认为应确保有足
够的样本量用于亚组分析，在５６项ＲＣＴ中，涉及
到精神动力干预和学习技能干预的两类样本量不足

（被试不足１０人），故排除在亚组分析之外。结果
发现，①行为干预方式ｇ＝０８８，各研究间存在统
计学异质性 （Ｐ＜０００１，Ｉ２＝７７％）；②认知行为
干预方式 ｇ＝０８１，各研究间存在统计学异质性
（Ｐ＜０００１，Ｉ２ ＝９１％）；③混合干预方式 ｇ＝
０６５，各研究间存在统计学异质性 （Ｐ＜０００１，Ｉ２

＝８３％）；④心身干预方式效应量 ｇ＝１３２，各研
究间存在统计学异质性 （Ｐ＜０００１，Ｉ２＝８９％）
（图１）。敏感性分析中，行为干预方式排除 １项
ＲＣＴ［１８］后，Ｉ２降至５８％，达到中等异质性。混合
干预方式排除１项 ＲＣＴ［３５］后，Ｉ２降至６８％，属于
中等异质性。其余干预方式结果稳定。研究之间考

试焦虑评估工具的多样性，以及干预细节和风格方

面的差异，可能是造成高异质性的主要原因。

２２２ ＣｈｉｎｅｓｅＭｅｎｔａｌＨｅａｌｔｈＪｏｕｒｎａｌ，Ｖｏｌ３７，Ｎｏ３，２０２３
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注：当１篇文献中有多项研究时，如果采用不同的干预的方法，将其视为独立研究，以小写字母 ａ、ｂ区分；如
果采用相同方法不同被试，将其视为研究中的子研究，以数字１、２、３区分。

图１　青少年考试焦虑干预的效应量和森林图
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２４２对照组类别比较
按主试是否对对照组被试有干预行为，将所有

研究分为两个亚组，无接触组（ｎ＝３２）和有接触组
（ｎ＝２４）。结果显示，两组的效应量均为大效应量，
分别为ｇ＝０８０（９５％ＣＩ：０５８～１０３，Ｐ＜０００１）和
ｇ＝０９１（９５％ＣＩ：０６１～１２１，Ｐ＜０００１）。无接触
组Ｉ２＝８８％、有接触组Ｉ２＝７９％，异质性均显著。敏
感性分析结果稳定。

２４３被试类别比较
按照被试是否经过考试焦虑相关的筛查，将研

究分为两个亚组，无筛查组（ｎ＝１６）和有筛查组（ｎ
＝４０）。结果显示，无筛查组的效应量为小效应量，
有筛查组为大效应量，两组结果有程度差异，分别为

ｇ＝０４９（９５％ＣＩ：０２６～０７３，Ｐ＜０００１）和 ｇ＝
１０３（９５％ＣＩ：０７９～１２８，Ｐ＜０００１）。无筛查组
Ｉ２＝８０％，有筛查组 Ｉ２＝８６％。敏感性分析中，无筛
查组剔除１项研究［１８］后，Ｉ２从８０％降至６１％，为中
等异质性；有筛查组结果稳定。

２５发表偏倚检验
漏斗图呈现不对称结构，进一步做发表偏倚检

测。本研究纳入文献的效应量基本上呈均匀对称分

布，采用 Ｅｇｇｅｒ′ｓ线性回归检验，Ｅｇｇｅｒ′ｓ＝２３７
（Ｐ＜００５）。ＳＥ≠０，且离０较远，进一步提示可
能存在发表偏倚。失安全系数 Ｎｆｓ＝２０５７（Ｐ＜
００５），远大于２９０，即５ｋ＋１０（ｋ为原始研究的
数目），提示至少需要６１１０项研究才能推翻本研究
的结论，ｍｅｔａ分析的结果稳定。增补的研究基本
都落于９５％ＣＩ线以内，因此，漏斗图的不对称并
不是由于发表偏倚造成。由图可知，补足文献后，

效应量只是稍有下降。

３　讨　论

本研究采用 ｍｅｔａ分析的方法，严格按照筛查
标准纳入４０篇随机对照实验研究，对青少年考试
焦虑的干预方式做了系统的梳理。研究发现，行为

干预和认知行为干预依然是主流的干预方式，且干

预效果呈现大效应量。这与１９８８年、２００３年以及
２０１９年ｍｅｔａ分析研究结果一致。可以认为，行为
干预和认知行为干预具有稳定的有效性和普遍性。

以往研究认为，行为干预和认知行为干预需要有专

业背景知识，在学校内开展会造成师资紧张［５１］。

在我国，随着心理健康教育教师队伍的建设，使得

这些需要专业性心理学知识的干预方式在学校中开

展成为可能，且大多采用的是多种干预方式的混合

干预。混合干预主要是行为干预和认知行为干预的

结合，尽管它的效应量等级低于前述两种单独干

预，属于中等效应量。但分析发现，混合干预中绝

大部分研究的被试 （占７１％）未经考试焦虑水平
的筛查，为普遍性干预，远高于其他组别中未筛查

被试的占比 （行为 ４７％；认知行为 ２７％）。从结
果２４３可知，无筛查组的效应量不到有筛查组的
一半。然而，在未经筛查的前提下，混合干预的效

应量依然有中等效应量，为学校开展常规性的考试

焦虑干预提供了有效方案。

随着新的心理干预方法的引入，考试焦虑干预

的研究也在不断发展。近年来的研究结果显示，心

身干预达到了非常大的效应量 ｇ＝１３２（９５％ＣＩ：
０６５～１９９，Ｐ＜０００１）。西方现代心理干预的重
要机制是运用相关心理学理论和技术去揭示心理问

题的形成原因及相应的干预方法［５２］。心身干预与

西方后现代的心理干预方法类似，不需要人们挑战

自己的想法，也不以目标为导向；鼓励控制注意

力，保持一种非判断和非反应的态度，并专注于呼

吸和其他身体感觉，达到身体、思想、呼吸三者合

一［５３］，进而缓解考试焦虑的困扰。该类研究将一

些传统的文化元素应用于干预中，特别是源自佛教

禅宗的正念干预效果更好。其他研究也有类似的发

现，如正念训练可以改善个体负性情绪 （抑郁、

焦虑等），使个体情绪产生正向的积极改变［５４５５］。

心身干预的低成本、低风险和便利性也使得干预容

易实施，尤其是在教育环境中，为学生提供了一个

更现实和易于接受的选择，是一类值得推广的新干

预方式。

对照组类别比较的结果显示，无接触与有接触

的效应量并没有差异。可能是因为，对考试焦虑的

干预大多发生在学校，干预的实施者往往是学校老

师，在这种情况下主试与被试是否接触并不像实验

室干预那样有明显区别，从而影响干预效果［５６］。

被试类别比较的结果显示，被试无筛查 （普遍干

预）与有筛查 （按照一定考试焦虑评估标准）两

种情况的效应量有差异。原因主要是有筛查的被试

焦虑程度较重，干预的针对性更强，因而干预效果

往往也更显著。其他类型的干预研究也有类似的发

现，即相较于针对有选择性和指向性的被试进行干

４２２ ＣｈｉｎｅｓｅＭｅｎｔａｌＨｅａｌｔｈＪｏｕｒｎａｌ，Ｖｏｌ３７，Ｎｏ３，２０２３
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预，未经选择的被试干预效应量更低［５７］。

综上所述，青少年考试焦虑的各种干预方式效

果均较好，近年来出现的心身干预效果更为突出。

本研究仍存在以下局限性：①纳入研究由于对考试
焦虑的评估工具不同，对考试焦虑干预效果的敏感

性也可能不同，从而对干预效果评定的准确性有一

定影响；②以往研究主要采用各种焦虑自评量表对
干预效果进行评估，今后研究可考虑纳入部分客观

指标，如心率、呼吸频率、皮肤电水平等，以便对

干预效果进行更客观的评估；③心身干预研究数量
较少，今后应加强这方面的研究，其干预效果有待

进一步验证。
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