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·Abstract
This article is based on the education industry standard “Teacher Digital Literacy” issued in 2022 in the People’s Republic of China, 
and takes vocational college teachers in Heilongjiang Province as the research object to study the role of mindfulness concept in 
enhancing their digital awareness.Through questionnaire surveys and interviews, it was found that the digital awareness of vocational 
college teachers is relatively weak, and teachers have job burnout in improving their own digitalization. Mindfulness training can 
enhance concentration and emotional management skills, alleviate technological anxiety, and promote the internalization of digital 
literacy. The research proposes the theories of concentration training, technology perception and technology blind testing, which is 
helpful to eliminate the phenomenon of job burnout and provides a theoretical reference for the research on the path to improving the 
digital literacy of vocational college teachers.
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基于正念理念的高职教师数字素养提升路径探析
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摘  要

本文以2022年颁布的中华人民共和国教育行业标准《教师数字素养》为依据，以黑龙江省高职教师为调研对象，研究正念理
念在高职教师数字意识提升方面的作用。通过问卷调查，发现高职教师数字化意识相对较薄弱，教师在对提升自身的数字素
养方面存在职业倦怠现象。而正念训练可通过增强专注力与情绪管理能力，缓解技术焦虑，促进数字素养的内化。研究提出
专注力训练和技术感知、技术盲测理论，有助于消除职业倦怠现象，为高职教师数字素养提升路径研究提供理论参考。
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1 引言

2022 年，中国共产党第二十次全国人民代表大会首次

将“推进教育数字化”写进党代会报告，强调“推进教育数

字化，建设全民终身学习的学习型社会、学习型大国”，要

求要以数字化为抓手推动教育高质量发展。高等职业教育是

中国教育体系的关键组成部分之一 [1]，其主要目标是为社会

培养高素质数字化技术技能人才的重任。而高职教师作为教

学活动的主导者和实践者，其数字意识的强弱直接关乎着教

育水平的好坏和人才培养的成效。

2 问题提出的背景及意义

2025 年，教育部印发的 758 项新修（制）订的职业教

育专业教学标准（以下简称新标准）表明，未来在高职学生

培养方面，注重职业素养和实践操作能力的综合培养，标准

强调在教学过程中，要用数字人工智能手段代替传统的教学

方式，优化教学过程，且教学内容方式要与产业发展和技术

革新等紧密结合。《教育强国建设规划纲要（2024－2035年）》

强调，要建设学习型社会，以教育数字化开辟发展新赛道、

塑造发展新优势，实施国家教育数字化战略、促进人工智能

助力教育变革。2024 年，国务院下发的《加快数字人才培

育支撑数字经济发展行动方案（2024—2026 年）》文件强

调，推进数字技能提升行动。为满足数字产业发展和企业数

字化转型需求，需重点加强数字技能人才的培养。具体包括：

加快制定数字职业的国家标准、开发配套职业培训课程和教

材，并通过互联网平台促进优质数字培训资源的广泛共享。

这些措施为高职教师数字素养培育提供了坚实基础。
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3 高职教师数字素养现状

本文以黑龙江省职业院校高职教师为研究对象，通过

问卷调查的方式进行数据采集，本次共发出调查问卷 500 余

份，收回有效问卷 205 份。调查问卷以《教师数字素养》标

准为依据设置量表型问题，对高职教师数字素养现状进行调

查，分析目前在数字素养方面存在的现状。问卷分为两部分，

分别为高职教师的基本信息部分及高职教师数字素养部分。

其中高职教师基本信息部分主要涉及：教师性别、年龄段、

职称状况、最高学历、现任职务、从教年限、授课专业类别

以及所在高校的办学定位等关键指标。高职教师数字素养部

分依据五个一级维度、十三个二级维度，共设置四十个数字

素养问题，以及 10 个高职院校数字技术与教师数字素养培

训情况开展调查。五个核心维度包括数字化认知水平、数字

技术知识掌握程度与技能运用能力、数字化应用能力、数字

社会责任意识以及专业发展方面。问卷采用 Likert scale 表

进行测量，从非常符合（1 分）到非常不符合（5 分）呈梯

度分部。指标为负向计分题项，即得分越低表明高职教师数

字意识水平越高，反之得分越高职教师数字意识水平越低。

在调查问卷信度方面，采用克隆巴赫 Alpha 系数（用

α 表示）方法进行问卷信度方面的检验，检验结果显示 α

值为 0.975（见表 1），远大于 0.9（内部一致性极高），因此，

该项问卷调查数据的数据可靠性良好，可以进行后续变量间

的相互影响分析。

表 1 信度分析表

一级维度 测量项数 克隆巴赫 Alpha

数字化意识维度 6 0.877

数字技术知识与技能维度 8 0.912

数字化应用维度 15 0.957

数字社会责任维度 6 0.889

专业发展维度 5 0.835

数字素养培训情况 29 0.968

问卷总体 69 0.975

首先进行第一个一级维度即数字意识维度方面的独立

样本 T 检验分析，其中数字意识维度包含两个二级维度，

分别为数字化认识自我评价、数字化意愿。采用的数据统计

分析方法为应用比较广的 SPSS 数据统计分析（见表 2），

经计算结果如下：高职教师在数字化认识自我评价维度、数

字化意愿维度和数字化意识维度的均值分别为 3.95、3.99，

数值全部显著大于 3 分（中立），且单样本 T 检验的 P 值

全部小于 0.05。此分析结果显示高职教师自身数字化认识相

对较低，在工作中比较不会用到很多的数字化技术。同时，

经综合评价计算得出数字化意识维度的均值为 3.97，显著高

于 3 分（中立），意味着高职教师数字化意识相对比较薄弱，

教师在对提升自身的数字化方面存在职业倦怠现象。

4 正确理解正念理念

在当前教育数字化转型这一大环境下，目前高职教师

存在的这种职业倦怠现象是亟待改变的。只有高职教师适当

的调节自己工作上的压力，从思想上意识到数字化素养提升

的重要性，才能从根本上提升教师的数字化素养。而正念的

视角可以很大程度上帮助教师很好的缓解自身的压力和焦

虑，提升自身的心理韧性，降低职业倦怠水平，进而提升自

身的数字化意识水平。

基于正念理念的正念减压疗法（MBSR）最早源于

1979 年，是卡巴·金教师首创的，随后世界各地兴起了关

于正念理念方面的研究，目前所谓的正念理念的核心要素包

含“接纳”、“初心”、“不评价”等。由于正念本质上是

人与生俱来的心理特质，意味着通过标准化的正念干预训练

可以有效提升这种特质。Brown 等人的研究表明，在正念减

压训练中逐步建立并持续强化的正念状态，能有效帮助成年

人建立心理健康机制。正念的基本观点包括当下觉知、非评

判性觉察、耐心与不争等，这些理念可以帮助教师在面对新

技术的学习及应用时可以保持专注和冷静的态度。

研究发现，正念理念的基本观点与教师数字意识的提

升过程有很高的契合度。在数字化转型的大环境下，高职教

师面临着学习大量新的知识和新的技术软件，在大量新知识

新技术的冲击下容易产生焦虑、退缩等负面情绪，产生职业

倦怠现象，最终导致数字意识薄弱。而正念的当下觉知观点

可以帮助教师更好地专注于学习数字技术，减少焦虑；正念

的非评判观点，提倡的“初学者心态”有助于消除教师对新

兴技术的抵触心理，在人工智能教学助手等新技术应用场景

中保持开放态度接受新技术的学习融入，而不是抵触或急于

求成。此外，正念强调的耐心与不争观点可能有助于教师在

学习新兴的技术，遇到挑战困难时保持耐心，逐步提升专业

数字技术应用技能。在数字技术不断更新换代的今天，教师

需要保持学习的热情和好奇心，不断探索和尝试新的数字教

学方法和技术。正念训练可以帮助教师打破思维定式，培养

创新意识和能力，从而更好地提升自己的数字意识。

表 2 现状分析

能力维度 N 最小值 最大值 N± 标准差 检验值 t p

数字化认识自我评价 205 1.0 5.0 3.95±1.138 3.00 -0.552 ＜ 0.05

数字化意愿 205 1.0 5.0 3.99±1.197 3.00 -0.088 ＜ 0.05

数字化意识 205 1.0 5.0 3.97±1.073 3.00 -0.342 ＜ 0.05

注：因为是李克特 5 度量表，因此 3 分表示中立，所以检验值为 3
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5 基于“正念”视角对高职教师数字素养提
升的启示和思考

5.1 专注力培养与技术感知‌
正念理念的当下觉知这一特性与高职教师对新技术应

用的专注度相契合，通过呼吸锚定法的专注度训练可以提升

教师在学习使用新技术进行教学的持续专注力，可以有效缓

解焦虑现象 。

呼吸锚定法其实是一种心理调节方法，它的核心是将

注意力集中在呼吸过程，以便建立内心稳定点，以此实现调

控情绪与认知的目的 。具体表现为：采用特定呼吸节律构建

生理认知协同模式，增强注意力稳定性与抗干扰能力 ；在复

杂任务中通过呼吸锚定重置注意力分配，降低多任务处理引

发的认知负荷 ；通过呼吸节律与自主神经系统的交互作用，

有效缓解技术焦虑等应激反应 [2] 。 

目前各高校在提升高职教师数字素养方面的常用手段

是给教师进行各种新技术应用的系统化专业化培训。呼吸锚

定法可以在进行新技术的应用培训过程中帮助教师更好地

集中注意力，缓解压力，达到提升学习效果的目的。例如，

在教师进行新技术应用培训中，引入呼吸锚定法，增设呼吸

锚定专项训练模块，通过「吸气 4 秒 - 屏息 2 秒 - 呼气 6 秒」

循环训练，帮助教师快速进入专注状态， 增强自我效能感，

进而提升新技术应用的学习效率。

高职教师对于新技术的学习应用过程中，首先应抱有

接受的状态，才能专注于每一个学习过程的当下时刻，避免

因急于求成而忽略基础知识框架的学习和彼此间的逻辑关

系。例如，在学习一款新的教学软件时，教师不应被软件丰

富的功能所迷惑，而是专注于掌握软件最基础、最核心的操

作，如文件的导入导出、界面的基本布局等。通过专注当下

的学习，教师能够扎实地掌握数字技能的基础，为进一步提

升数字素养奠定坚实的基础。

5.2 ‌非评判态度与技术接纳‌
“态度”是指人们对于付诸行动的结果的倾向，是正

向的还是反向的，在一般情况下，人们会倾向有正向结果

的行为，而对可能有反向结果的行为进行否定 [3]。当一个人

越觉得做某件事能带来好的结果，他想要去做的念头就越强

烈，实际行动的可能性也就越高。“主观规范”是指一个人

在做某件事情时，会下意识的考虑外界的影响。当周围人越

支持你做某件事，你心里头就越想干这事儿，实际行动的可

能性就越大。 “感知行为控制”是一种主观判断，是一个人

是否能完成某一件事情的自信程度，这种自我效能感越强，

人就越敢尝试新事物。这三个因素共同作用于行为意图的形

成过程，当正向的态度评价、积极的社会认知、强烈的自我

效能感，会强化行为意图，最终实施该行为的可能性就越大。

因此，想要从数字意识层面提升高职教师的数字化素养，高

职教师对数字技术的认知态度和感知行为、主观规范越是正

向的，提升效果越明显。也就是说高职教师越是正视自身在

数字技术知识储备、应用能力的欠缺之处，主动接受数字技

术知识、努力学习、大胆尝试应用，越能自觉增加和提高自

身的数字素养。

6 结语 

高职教师的数字素养其实是一种综合型能力，要求教

师不仅要掌握新技术的应用能力，还要具备数字思维和数字

认知能力。想要实现高职教育的数字化转型，首先要做的是

提升高职教师的个体数字认知水平，打破传统的教育思维。

高职教师数字素养提升的根本目标在于如何提升教师队伍

的数字意识。在正念理念的指导下，能消除教师的职业倦怠

现象，可以快速的提升教师数字意识。高职教师数字素养的

有效提升需要建立在基本知识和技能的基础上，同时注重数

字意识的同步发展。唯有做到数字认知与数字能力协同进

度，才能突破技术应用的碎片化困境，激发教师运用数字技

术的内生动力，进而增强自主提升数字素养的行为意向。
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