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正念团体训练对大学生睡眠质量的干预研究
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摘要 : 以某高校 12,950 名在校大学生为研究对象，以匹兹堡睡眠质量量表为测量工具，通过问卷调查法，调查了解当

代大学生的睡眠现状 , 并对 24 名筛查出来的睡眠质量差的大学生进行为期 8 周、每周 1 次的正念团体训练。于干预前

后，采用匹兹堡睡眠质量量表对其睡眠质量进行测评并分析其差异。结果显示：睡眠问题是大学生群体中常见问题之一，

不同年级大学生的睡眠质量存在差异；正念团体训练对睡眠质量的改善有一定的促进作用。
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0   引言

睡眠是人类的基本生理需求之一，好的睡眠可

有效调节人体的生理机能，也是维持良好的身心和神

经系统平衡的生理基础。当前我国大学生整体睡眠质

量较差，据 2021 年的一项调查研究显示，大学生睡

眠较差的检出率为 36.1%[1]。近几十年来，正念团体

训练在多个领域取得了显著效果，在了解大学生睡眠

现状的基础上，本研究尝试将正念团体训练运用到大

学生睡眠研究领域，以探索其在改善和干预大学生睡

眠质量上的有效性。

1   对象与方法

1.1   对象

以河南某高校 12,950 名在校大学生为对象，调

查了解当代大学生的睡眠现状。在此基础上，以匹兹

堡睡眠质量指数≥ 8 分为筛查标准，按照自愿参与的

原则，通过校园内宣传招募和简单访谈，确定 48 名

睡眠质量较差的学生作为正念团体训练研究对象。

1.2   方法

1.2.1   匹兹堡睡眠质量量表 (PSQI)

该量表由匹兹堡大学的 Buysse 博士在 1898 年

编制 [2]，共包含 19 个自评条目和 5 个他评条目，

其中参与计分的为 18 个自评条目，包括睡眠质量、

入睡时间、睡眠时间、睡眠效率、睡眠障碍、催眠

药物的应用和对日间功能的影响共七个因子，总分

为七个因子得分的累加，总分越高则表明睡眠质量

越差。

1.2.2   正念团体训练

正念训练是个体将注意力专注于当下状态的一种

心理介入方式，是一系列以“正念”为基础的心理训

练方法的总称 [3]。正念团体训练是正念训练的一种具

体实施形式，通常在团体环境中进行，是指在一名经

验丰富的导师或心理咨询师的带领下，参与者通过一

系列的练习和讨论来培养正念技能的过程。其优势在

于，参与者通过相互支持和共鸣，增加归属感和相互

理解，减少孤独感。通过定期的集中训练，参与者有

机会深化他们的实践，从而促进个人成长和心理健康

发展。参考国内外有关正念减压、正念认知训练疗法

和《正念禅修》[4] 一书中提供的八周正念训练方法，

结合大学生特点，本文研究团队对训练方案进行研讨，

形成了八周、每周一次的正念团体训练方案（见表 1）。

1.2.3   研究过程

采用线上问卷调查的方式，施测前，由主试讲
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表 1   八周正念团体训练方案

第一周

第二周

第三周

第四周

第五周

第六周

第七周

第八周

破冰、身体与呼吸练习

正念进食

正念行走

正念身体扫描

正念瑜伽

正念声音与想法

无选择正念觉察

三分钟呼吸空间

对一项日常活动保持正念意识（例如刷牙，淋浴等等），每天进行一次身体和

呼吸正念练习

实施另外一个不同于上周的日常活动，保持正念意识，每天选择一种食物进行

正念练习

保持练习，本周至少散步一次，时间不少于 15min

每天练习，记录

将觉察带入日常生活，保持练习

将觉察带入日常生活，保持练习

将觉察带入日常生活，保持练习

自行制定日常生活中的训练计划，搭配三分钟呼吸空间技术

时间	                活动安排	          作业

解填写问卷的注意事项，宣读指导语，讲解完毕后施

测 PSQI。测试时间大约 5 分钟，回收后统一进行数

据处理和分析。

通过发布招募公告，招募自愿参加正念团体训

练的大学生成员；经过访谈，根据 PSQI 结果（≥ 8

分），筛选出非器质性睡眠障碍的大学生被试共

48 名；按照随机分组的原则，将被试分为训练组

和对照组，各 24 名；告知训练组成员具体的训练

时间安排和保密原则等，征得训练组成员的意愿，

签订团辅协议知情同意书，规定双方的权责；对训

练组进行为期八周的正念团体训练，一周一次，对

照组不采取任何措施；正念团体训练全部结束后，

依然使用 PSQI 对训练组和对照组实施后测；使用

SPSS24.0 软件对调查数据进行录入、整理和统计

分析，包括频数、方差分析、相关性检验等，同时

整理训练组成员的主观报告。

2   研究结果

2.1   大学生睡眠的基本现状

2.1.1   大学生睡眠质量的总体情况

根据 PSQI 各因子及总分的描述性统计结果，

匹兹堡睡眠质 量指数均值为 4.20±3.29，以总分

≥ 8 分作为判断存在睡眠质量问题的依据，共筛查

出 存 在 睡 眠 质 量 问 题 的 学 生 1977 名（15.3%），

此结果高于童萍 2010 年以相同调查工具得出的结

果（13.3%）[5]。

2.1.2   大学生睡眠质量在人口学变量上的差异性检验

从表 3 可以看出，在性别变量上，男女生在入

睡时间、睡眠效率、睡眠障碍、催眠药物、日间功能

障碍和总分上均存在显著差异（P<0.05），入睡时间

女生慢于男生，睡眠效率男生优于女生，睡眠障碍女

生多于男生，在催眠药物的使用上女生多于男生，在

日间功能障碍上男生多于女生，总分女生高于男生。

表 2   PSQI 各因子及总分的描述性统计结果

因子

睡眠质量

入睡时间

睡眠时间

睡眠效率

睡眠障碍

催眠药物

日间功能障碍

总分

最小值

0

0

0

0

0

0

0

0

最大值

3

3

3

3

3

3

3

21

平均数

0.64

0.92

0.52

0.66

0.63

0.20

0.62

4.20

标准差

0.76

0.84

0.60

0.81

0.59

0.55

0.80

3.29

表 3   被试 PSQI 各因子及总分在性别变量

上的差异 (M±S)

因子

睡眠质量

入睡时间

睡眠时间

睡眠效率

睡眠障碍

催眠药物

日间功能障碍

总分

男生（8079）

0.62±0.76

0.87±0.84

0.49±0.60

0.78±0.85

0.60±0.61

0.20±0.57

0.64±0.82

4.03±3.35

 女生（4871）

0.68±0.76

1.00±0.83

0.56±0.60

0.60±0.77

0.68±0.57

0.22±0.58

0.59±0.78

4.50±3.18

t

-4.26

-8.14

-0.18

1.25

-7.01

-2.30

3.87

-0.06

P

0.38

0.00**

0.32

0.00**

0.00**

0.00**

0.00**

0.02*

注：* 表示 P ＜ 0.05，** 表示 P ＜ 0.01。
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表 4   被试 PSQI 各因子及总分在年级变量上的差异 (M±S)

因子

睡眠质量

入睡时间

睡眠时间

睡眠效率

睡眠障碍

催眠药物

日间功能障碍

总分

2020 级

0.58±0.76

0.91±0.85

0.33±0.55

0.62±0.82

0.57±0.60

0.25±0.59

0.44±0.72

3.69±3.29

2021 级

0.64±0.79

0.92±0.84

0.51±0.59

0.61±0.78

0.60±0.58

0.27±0.61

0.50±0.74

4.06±.334

2022 级

0.65±0.75

0.95±0.86

0.51±0.60

0.70±0.83

0.65±0.61

0.17±0.50

0.70±0.84

4.32±3.39

2023 级

0.65±0.73

0.89±0.82

0.59±0.61

0.69±0.81

0.67±0.58

0.17±0.50

0.72±0.83

4039±3.12

F

3.64

2.82

62.46

10.13

12.38

31.27

82.83

18.06

P

0.01*

0.04*

0.00**

0.00**

0.00**

0.00**

0.00**

0.00**

注：* 表示 P ＜ 0.05，** 表示 P ＜ 0.01。

表 5   PSQI 组间比较

因子

睡眠质量

入睡时间

睡眠时间

睡眠效率

睡眠障碍

催眠药物

日间功能障碍

总分

P

0.70

0.88

0.58

0.59

0.53

0.88

0.55

0.51

P

1.01

0.03*

0.00**

0.72

0.59

0.33

0.21

0.02*

训练组

1.79±0.83

2.38±0.71

1.04±0.62

1.42±0.88

1.33±0.48

0.33±0.48

1.21±1.14

9.50±1.62

前测 后测

训练组

1.25±0.44

1.46±0.59

0.46±0.51

1.00±0.72

0.96±0.20

0.42±0.50

0.92±0.72

6.46±0.51

对照组

1.79±0.72

2.17±0.64

0.88±0.74

1.63±1.01

1.08±0.28

0.04±0.20

1.75±0.99

9.33±1.93

对照组

1.50±0.51

2.04±0.55

0.92±0.72

1.67±0.70

1.13±0.45

0.13±0.34

1.54±0.88

8.92±0.93

注：* 表示 P ＜ 0.05，** 表示 P ＜ 0.01。

表 6   PSQI 组内比较

因子

睡眠质量

入睡时间

睡眠时间

睡眠效率

睡眠障碍

催眠药物

日间功能障碍

总分

P

0.17

0.00**

0.00**

0.56

0.08

0.23

0.05

0.00**

P

1.31

0.33

0.07

0.65

0.72

0.66

0.21

0.41

前测

1.79±0.83

2.38±0.71

1.04±0.62

1.42±0.88

1.33±0.48

0.33±0.48

1.21±1.14

9.50±1.62

训练组 对照组

前测

1.79±0.72

2.17±0.64

0.88±0.74

1.63±1.01

1.08±0.28

0.04±0.20

1.75±0.99

9.33±1.93

后测

1.25±0.44

1.46±0.59

0.46±0.51

1.00±0.72

0.96±0.20

0.42±0.50

0.92±0.72

6.46±0.51

后测

1.50±0.51

2.04±0.55

0.92±0.72

1.67±0.70

1.13±0.45

0.13±0.34

1.54±0.88

8.92±0.93

注：* 表示 P ＜ 0.05，** 表示 P ＜ 0.01。

表 4 显示不同年级被试在 PSQI 上的得分情况。

得分在 PSQI 各因子和总分上均存在显著性差异，经

过进一步的事后多重比较，差异主要在 2020 级。

2.2   正念团体训练对睡眠质量的干预

2.2.1   PSQI 组间结果

对训练组和对照组的 PSQI 各因子前后测得分进

行了独立样本ｔ检验，结果如表 5 所示：在正念团体

训练前，两组被试的 PSQI 总分和各因子都不具有统

计学差异（P>0.05）。在正念团体训练之后，训练组

和对照组在入睡时间、睡眠时间和总分上存在显著差

异（P<0.05）。正念团体训练后，训练组 PSQI 总分

的前后测差值为 -3.04±1.71，对照组为 -0.41±1.62。

2.2.2   PSQI 组内结果

如表 6 所示，对训练组和对照组训练前后的两

组数据进行组内配对 t 检验，结果显示训练组在各

因子上的得分都有所下降，在总分、入睡时间和睡

眠时间上存在显著差异。对照组各因子上均无显著

差异。

程小红：正念团体训练对大学生睡眠质量的干预研究
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3   结论和建议

3.1   大学生睡眠现状

在 PSQI 总均分上，本研究（4.20±3.29）略低于

2010 年童萍的调查结果（4.85±2.56），但在睡眠问

题发生率（15.3%）上又略高于 2010 年的研究（13.3%）[4]。

这表明，最近几年随着社会、公众对心理健康教育的

重视，尤其在高校，通过建设标准化心理健康教育

中心、提供专业的心理咨询与治疗服务、普及和宣传

心理健康教育知识、设置心理健康教育公共课程等，

在一定程度上提升了大学生的心理健康意识和对睡

眠的关注。但睡眠的影响因素纷繁复杂，只意识到重

要和适当关注并不能从根本上解决学生的睡眠问题，

想要取得突破性的进展任重且道远。

在 PSQI 各因子的均分上，排在前三位的分别是

入睡时间、睡眠效率和日间功能障碍。入睡时间反映

的是个体从上床到实际入睡的时间。据《2024 中国

居民睡眠健康白皮书》的调查显示，“00 后”成为

熬夜的主力军，平均入睡时间为 33 分钟。在参与调

查的大学生群体中，52% 的学生在零点至凌晨两点

入睡，19% 的学生入睡时间晚于凌晨两点 [6]。由于学

业压力、手机的过度使用、自控力不强和生活习惯的

相互影响等，在大学生主观意识当中，床和睡觉之间

的联系越来越模糊和淡化，实际入睡时间越来越长。

男女大学生在入睡时间、睡眠效率、睡眠障碍、

催眠药物和日间功能障碍和总分上存在显著差异。女

生在入睡时间、睡眠障碍、催眠药物和总分上得分高

于男生，而在日间功能障碍和睡眠效率上得分低于男

生。这表明，虽然女生的睡眠时间比男生长，但睡眠

效率较低，更易发生睡眠障碍。在催眠药物的使用上，

女生由于对睡眠的要求更高，会主动寻求通过药物解

决问题。在日间功能障碍上，男生受影响的程度更高，

这表明，睡眠时间过短无疑会影响白天的工作效率和

状态。有研究表明，女性相对男性需要更长的睡眠时

间，慢性睡眠不足对女性的影响超过男性 [7]。这一结

论在本次研究中得到了进一步的验证。

不同年级的大学生在 PSQI 各因子和总分上均存

在差异，经过进一步的多重比较，显示差异主要为

2020 级学生，也就是即将毕业的大四学生，睡眠质

量最好。经访谈发现，大部分毕业生目前无学业压力，

并已基本确定未来的工作和学习方向，相对稳定又暂

时没有更高的目标，面临的压力最小，能够自主安排

作息时间。因此各高校应根据大学生在不同阶段的实

际心理特点和睡眠状况，实施不同的干预手段，以帮

助他们更顺利、更有效地进入下一阶段的学习和生活。

3.2   正念团体训练对大学生睡眠质量的干预研究

通过八周的正念团体训练后，训练组和对照组

在入睡时间和 PSQI 总分上的差异达到统计学意义，

在睡眠时间上存在显著差异，且训练组各因子得分均

低于对照组。通过对训练组和对照组的前后测分数差

值进行差异性检验发现，两组在入睡时间、睡眠时间

和总分的差值上具有显著差异。由此可见，正念团体

训练在一定程度上是可以提升大学生睡眠质量的。

4   结语

在近几年的调查研究当中，我们都可以看到当

今大学生的睡眠质量普遍不高 [8]，而睡眠问题会给

大学生身心造成严重不良影响 [9,10]。正念训练作为

一种非药物性的治疗方法，被越来越多地运用到缓

解慢性疾病带来的疼痛、减轻心理压力和缓解抑郁

情绪上。本研究通过为期八周的正念团体训练，以

期影响大学生的神经生理机制 [11]，帮助其加强正念

能力，直面自身问题，积极应对各类不良情绪，从

而减少负面情绪的产生，并最终达到改善睡眠质量，

提高生活质量的目的。研究表明，正念团体训练有

助于提高睡眠质量。
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Abstract: A study was conducted using 12,950 college students from a specific university as 
participants, with the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) as the measurement tool. A questionnaire survey 
was employed to understand the sleep status of modern college students. Furthermore, 24 students identified 
with poor sleep quality underwent an 8-week mindfulness group training, occurring once a week. Their sleep 
quality was assessed using the PSQI before and after the intervention to analyze any changes. The findings 
revealed that sleep problems are prevalent among college students, with variations in sleep quality across 
different academic years. Additionally, the mindfulness group training appeared to have a positive impact on 
improving sleep quality.

 Key words: college students; mindfulness; sleep quality; group training
                                                                                                                                  
                                                                                                                                      （责任编辑   陈秀娟）                                                                                                          

A Study on the Intervention of Mindfulness Training on the

 Sleep Quality of College Students
CHENG Xiaohong

（Students' Affairs Office,Henan Institute of Technology , Xinxiang 453003，China）

程小红：正念团体训练对大学生睡眠质量的干预研究

Abstract: The evaluation of ideological and political education in colleges and universities is of 
great significance for strengthening and improving ideological and political education in colleges and 
universities and enhancing the quality of ideological and political education in colleges and universities. 
However, in the process of constructing the evaluation system of ideological and political education in 
colleges and universities, there are still problems such as insufficient cognition of the evaluation system, low 
competence of the evaluation subject, incomplete setting of evaluation dimensions and backward evaluation 
and assessment methods. Therefore, it is necessary to take such strategies as improving the cognition of 
the evaluation system, enhancing the qualification of the evaluation subject, broadening the dimensions 
of educational evaluation and sounding the way of educational assessment to construct and improve the 
evaluation system of ideological and political education in colleges and universities, so as to promote the 
high-quality development of ideological and political education in colleges and universities.

 Key words: colleges and universities；ideological and political education；evaluation system
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