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运动对焦虑女大学生睡眠质量及负性情绪的干预效果
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北京师范大学体育与运动学院ꎬ北京 １００８７５

　 　 【摘要】 　 目的　 探讨运动干预对焦虑女大学生睡眠质量的影响ꎬ以及负性情绪在运动干预影响睡眠质量中的中介效

应ꎬ为指导睡眠障碍患者的康复提供参考ꎮ 方法　 以北京师范大学 ７０ 名焦虑女大学生为研究对象ꎬ随机分为实验组(３４
名)和对照组(３６ 名)ꎻ实验组进行 ８ 周有氧运动与瑜伽训练结合的干预ꎬ对照组在相同时间正常学习生活不进行规律运

动ꎻ采用匹兹堡睡眠质量量表(ＰＳＱＩ)、正性负性情绪量表( ＰＡＮＡＳ)、焦虑自评量表( ＳＡＳ)ꎬ评估被试运动干预前后的睡眠

与负性情绪水平ꎮ 结果　 运动干预后ꎬ实验组睡眠质量(４.３１±１.２６)、焦虑(３６.４１±７.３２)和负性情绪(２.３７±０.５０)得分较干

预前[(８.４１±３.１１)(５３.７６±２.７０)(２.７９±０.５９)]均显著改善(Ｐ 值均<０.０１)ꎬ而对照组干预前后差异无统计学意义(Ｐ 值均>
０.０５)ꎮ 中介效应检验显示ꎬ负性情绪在运动对睡眠质量的影响中起部分中介作用( ｔ ＝ ６.７７ꎬＰ<０.０１)ꎮ 结论　 运动干预显

著改善了焦虑女大学生睡眠质量和负性情绪水平ꎬ负性情绪在运动改善睡眠质量过程中起部分中介作用ꎮ
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　 　 社会经济的快速发展为当代大学生的生活和学

习带来了便利ꎬ也对大学生的健康产生了一定的负面

影响ꎮ 有研究显示ꎬ我国大学生体质健康水平一直在

下降ꎬ社会竞争的日益激烈使得大学生焦虑、抑郁等

心理健康问题频发ꎬ也带来了失眠、易醒、多梦等睡眠

障碍问题ꎬ严重影响了大学生的学习生活和身心健

康[１] ꎮ 有关数据显示ꎬ我国大学生睡眠障碍发生率在

１２.９２％ ~ ５２.８４％[２－３] ꎮ 在过去 １０ 年里ꎬ中国大学生的

睡眠质量没有发生明显变化[４] ꎮ 睡眠质量的高低与

大学生心理健康状况呈中度正相关ꎬ睡眠质量的不同

成分与躯体化、抑郁、焦虑和强迫等有关[５] ꎮ 负性情

绪是主观幸福感的一个重要成分ꎬ也是反映个体主观

紧张体验与不愉快投入的情绪维度ꎬ一般包括孤独、
悲观、抑郁、焦虑、紧张、愤怒、沮丧、痛苦等[６] ꎮ 既往
研究表明ꎬ负性情绪的出现与大学生没有规律的体育
锻炼及静坐少动的生活方式有关[７] ꎮ 大学生面临学
业、人际、情感、生活、就业等多重压力ꎬ常会出现负性
情绪体验ꎬ影响睡眠质量[８] ꎮ

研究证实ꎬ适当的体育运动可以通过生理和心理
的作用促进睡眠[９] ꎮ 本研究旨在探讨有氧运动结合
瑜伽训练对焦虑女大学生睡眠质量的影响ꎬ并进一步
探究其潜在的影响因素ꎬ评估负性情绪在运动和睡眠
中的作用ꎬ为指导睡眠障碍患者的康复提供参考ꎮ

１　 对象与方法
１.１　 对象　 于 ２０１８ 年上半年春季学期ꎬ以北京师范
大学大一至大三非体育专业女大学生为研究对象ꎬ采
用分层随机整群抽样方法ꎬ按年级分层ꎬ每个年级以
宿舍为单位随机抽取 ２０ 个宿舍 １２０ 人ꎬ共发放焦虑自
评量表问卷 ３６０ 份ꎬ回收 ３５７ 份ꎬ剔除无效问卷 １３ 份ꎬ

２４５ 中国学校卫生 ２０１９ 年 ４ 月第 ４０ 卷第 ４ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＡｐｒｉｌ　 ２０１９ꎬＶｏｌ.４０ꎬＮｏ.４



共获得有效问卷 ３４４ 份ꎬ有效回收率为 ９５.５６％ꎮ 以其

中焦虑自评标准分大于 ５０ 分的 ７０ 名女大学生为研究

对象ꎬ年龄(２２.８５±１.２６)岁ꎮ 所有受试者均为自愿参

加ꎬ在实验过程中可以自由退出并签署知情同意书ꎬ
通过北京师范大学体育与运动学院委员会审查ꎬ符合

伦理学要求ꎮ 受试者需保证 ３ 个月内未参与规律性运

动ꎬ身体健康ꎬ无生理性疾病ꎮ 将受试者随机分为实

验组(３４ 名)和对照组(３６ 名)ꎮ 实验流程分为前测和

后测ꎬ前测在运动干预开始前 ２ ｄ 内完成ꎬ后测在运动

干预结束后 ２ ｄ 内完成ꎮ
１.２　 运动干预方案　 实验组进行 ８ 周运动干预ꎻ对照

组在相同时间内进行正常的学习生活ꎬ且保证期间没

有参加有规律的体育锻炼ꎮ 中等强度的有氧健身跑

可以调整人体的生物钟、缩短入睡时间、提高睡眠效

率、减少睡眠障碍[１０] ꎻ瑜伽可以帮助受试者保持情绪

平稳从而改善睡眠质量和心理健康[１１] ꎮ 因此ꎬ本研究

选择这 ２ 种运动方式相结合的干预方式ꎬ增加了运动

干预的趣味性ꎬ又与大学生日常的体育运动紧密结

合ꎮ ８ 周运动干预方案中ꎬ有氧运动和瑜伽练习各 １２
次ꎬ运动频率为每周 ３ 次ꎬ２ 种干预方式交替进行ꎮ

有氧运动的监测主要从运动强度、时间和类型 ３
个方面进行控制[１２] ꎮ 运动强度控制在中等强度ꎬ即
(２２０－年龄) ×(６０％ ~ ６９％)ꎻ运动时间为 ４０ ｍｉｎ / 次ꎻ
有氧运动的形式为有氧跑 ３０ ｍｉｎꎬ游戏和素质练习 １０
ｍｉｎꎮ 运动干预期间ꎬ随机选取 ５ 名受试者佩戴 ｐｏｌａｒ
心率监测器以监测运动强度ꎬ分别在安静时、运动过

程的 ５ꎬ１５ꎬ２５ ｍｉｎ 记录心率ꎬ保证运动的强度控制及

运动中的安全ꎮ
瑜伽练习的流程如下:(１)保持舒适的盘腿坐姿

进行 ５ ｍｉｎ 呼吸调节练习和 ５ ｍｉｎ 的注意力冥想ꎻ(２)
瑜伽体位和姿势练习 ２０ ｍｉｎꎻ(３)正念冥想 １０ ｍｉｎꎮ
１.３ 　 测量工具 　 使用匹兹堡睡眠质量指数量表

( Ｐｉｔｔｓｂｕｒｇｈ Ｓｌｅｅｐ Ｑｕａｌｉｔｙ Ｉｎｄｅｘꎬ ＰＳＱＩ ) 测量睡眠质

量[１３] ꎮ 包括主观睡眠质量、睡眠潜伏期、睡眠持续性、
习惯性睡眠效率、睡眠紊乱、催眠药物依赖和白天功

能紊乱 ７ 个因子ꎬ每个因子的评分为 ０ ~ ３ 分ꎬ７ 个因子

的累计得分是 ＰＳＱＩ 总得分ꎬ得分越低ꎬ睡眠质量越

好ꎮ 本研究中该量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０.７９ꎮ 实

验期间ꎬ要求实验组禁服一切助眠类药物ꎻ对照组如

有习惯性用药则不做干预ꎬ但要求禁服用新的助眠

药物ꎮ
使用正性负性情绪量表(Ｐｏｓｉｔｔｉｖｅ ａｎｄ Ｎｅｇａｔｉｖｅ Ａｆ￣

ｆｅｃｔ ＳｃｈｅｄｕｌｅꎬＰＡＮＡＳ)测量负性情绪[１４] ꎮ 该量表包含

２０ 个形容词ꎬ描述正性情绪和负性情绪各 １０ 条ꎬ本研

究选取 １０ 条负性情绪ꎬ采用 ５ 级评分ꎮ 负性情绪高分

表示个体主观感觉困惑、痛苦等情绪状况ꎬ低分表示

镇定ꎬ该量表测得负性情绪因子的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为

０.７８ꎮ
使用焦虑自评量表 ( Ｓｅｌｆ￣Ｒａｔｉｎｇ Ａｎｘｉｅｔｙ Ｓｃａｌｅꎬ

ＳＡＳ)测量焦虑程度[１５] ꎮ 该量表被广泛用于主观焦虑

症状的筛查和诊断ꎬ采用 ４ 级评分ꎬ主要评定症状出现

的频度ꎬ将 ２０ 个项目的各个得分相加为粗分ꎬ用粗分

乘以 １.２５ 以后取整数部分ꎬ得到标准分ꎮ 按照中国常

模结果ꎬ ＳＡＳ 标准分的分界值为 ５０ 分ꎮ 该量表的

Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０.８２ꎮ
１.４　 统计学处理　 数据结果用(ｘ±ｓ)表示ꎬ采用 ＳＰＳＳ
２０.０ 进行统计分析ꎮ 采用 ｔ 检验ꎬ对干预前后两组间

差异进行比较ꎻ采用重复测量方差分析的方法ꎬ探究

运动干预对睡眠质量、焦虑水平和负性情绪状态的影

响ꎻ采用 Ｐｅａｒｓｏｎ 相关分析、逐步回归的方法探究运

动、睡眠及负性情绪的关系ꎮ 中介效应检验采用方杰

等[１６]提出的中介效应程序ꎬ以 Ｐ<０.０５ 为差异有统计

学意义ꎮ

２　 结果
２.１　 干预前实验组与对照组睡眠质量、焦虑及负性情

绪比较 　 干预前ꎬ实验组与对照组睡眠质量、焦虑及

负性情绪状态差异均无统计学意义 ( ｔ 值分别为
－０.０８ꎬ１.６１ꎬ０.３８ꎬＰ 值均>０.０５)ꎮ
２.２　 实验组与对照组运动干预前后睡眠质量、焦虑及

负性情绪比较　 运动干预后ꎬ实验组睡眠质量为(４.３１
±１.２６)分ꎬ焦虑为(３６.４１±７.３２)分ꎬ负性情绪为(２.３７±
０.５０)分ꎬ均显著改善(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 对照组干预前

后睡眠质量、负性情绪差异均无统计学意义(Ｐ 值均>
０.０５)ꎮ 见表 １ꎮ

表 １　 不同组别学生运动干预前后睡眠质量焦虑及负性情绪得分比较(ｘ±ｓ)

组别 干预前后 人数 统计值 睡眠质量
主观睡

眠质量

睡眠

潜伏期

睡眠

持续性

习惯性

睡眠效率
睡眠紊乱

催眠药

物依赖

白天功

能紊乱
焦虑 负性情绪

实验组 干预前 ３４ ８.４１±３.１１ １.４１±０.６２ １.６９±０.９３ １.０３±０.８２ ０.５５±０.７８ １.５９±０.６３ ０.３４±０.６７ １.７９±０.８２ ５３.７６±２.７０ ２.７９±０.５９
干预后 ３４ ４.３１±１.２６ ０.９３±０.４６ １.００±０.６５ ０.２８±０.５３ ０.２１±０.４１ １.００±０.２７ ０.０７±０.２６ ０.８３±０.５４ ３６.４１±７.３２ ２.３７±０.５０

ｔ 值 ７.１３ ３.５２ ３.５８ ４.９２ ３.０３ ５.５６ ２.１２ ５.５１ １３.４９ ３.５０
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.０１ ０.００ ０.０４ ０.００

对照组 干预前 ３６ ８.４７±２.７７ １.３９±０.５５ １.６４±０.７６ １.０８±１.００ ０.８１±０.７５ １.６１±０.６０ ０.３６±０.４９ １.６７±０.７６ ５２.７５±２.３８ ２.８４±０.４３
干预后 ３６ ８.６３±２.８０ １.３９±０.４９ １.７８±０.５９ １.０６±１.０４ ０.９４±０.７９ １.５６±０.６１ ０.２８±０.５７ １.６９±０.７５ ５０.２５±４.０７ ２.８７±０.９０

ｔ 值 －１.００ ０.００ －１.３０ ０.３３ －２.３８ －０.７０ ０.７７ －０.３７ ３.１１ －０.５２
Ｐ 值 ０.３２ １.００ ０.２０ ０.７４ ０.０２ ０.４９ ０.４５ ０.７１ ０.００ ０.６１

　 　 以睡眠质量和负性情绪为因变量ꎬ时间(测试前 后)为被试内因素ꎬ组别(实验组、对照组)为被试间因
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素ꎬ进行重复测量方差分析ꎮ
睡眠质量上ꎬ 时间主效应有统计学意义 ( Ｆ ＝

４６.１１ꎬＰ ＝ ０.００)ꎬ时间×组别交互效应有统计学意义

(Ｆ ＝ ５３.９７ꎬＰ ＝ ０.００)ꎮ 焦虑上ꎬ时间主效应有统计学
意义(Ｆ ＝ １７５.４７ꎬＰ ＝ ０.００)ꎬ时间×组别交互效应有统

计学意义(Ｆ ＝ ９８.２２ꎬＰ ＝ ０.００)ꎮ 负性情绪上ꎬ时间主

效应有统计学意义(Ｆ ＝ ２１.９４ꎬＰ ＝ ０.００)ꎻ时间×组别交
互效应无统计学意义(Ｆ ＝ ０.０１ꎬＰ ＝ ０.９４)ꎮ
２.３　 负性情绪的中介效应分析　 以运动干预为自变

量(设置为虚拟变量ꎬ以 Ｘ 表示)ꎬ以睡眠质量为因变
量(Ｙ)ꎬ并假设负性情绪为中介变量(Ｍ)ꎬ对负性情绪

变化的中介效应进行分析(标准化)ꎮ 见表 ２ꎮ

表 ２　 负性情绪对运动改善睡眠质量的中介效应检验

步骤 标准化回归方程 标准误 ｔ 值
１ Ｙ＝ ０.６９４Ｘ ０.５８ ７.３５∗∗

２ Ｍ ＝ ０.２６Ｘ ０.１５ ２.０５∗

３ Ｙ＝ ０.２４９Ｍ ０.５０ ２.６７
　 ＋０.６３Ｘ ０.５７ ６.７７∗∗

　 注:∗Ｐ<０.０５ꎻ∗∗Ｐ<０.０１ꎮ

　 　 结果表明ꎬ逐步检验均有统计学意义ꎬ提示负性
情绪具有中介效应ꎬ并且通过 ｃ'的检验可知( ｔ ＝ ６.７７ꎬ
Ｐ<０.０１)ꎬ负性情绪为部分中介变量ꎮ

３　 讨论
研究结果发现ꎬ与对照组相比ꎬ运动干预后实验

组的睡眠问题得到了有效改善ꎮ 有氧的、非竞技性、
中等强度、规律性的运动对于睡眠质量的保护作用已

被研究证实[１７－１９] ꎮ 过往研究发现ꎬ体育锻炼能达到每
周 ３ 次及以上的大学生睡眠质量差的比例明显低于没
有规律体育锻炼的学生[１８] ꎮ 改善睡眠障碍的主要方
法是有氧运动ꎬ常用瑜伽、健身操、慢跑等[１９－２１] ꎮ 运动

可以通过生理和心理的作用促进睡眠:生理上ꎬ可通
过增加大脑中各种受体的神经递质改善神经系统功

能ꎬ使大学生神经系统兴奋[２２] ꎻ帮助调整睡前的体温ꎬ
有助于快速进入睡眠[２３] ꎻ促进体内松果体素分泌ꎬ增
加褪黑素ꎬ褪黑素是许多睡眠障碍患者助眠剂中的成
分[１０] ꎻ帮助调节生物周期节律和生物钟[２４] ꎬ使人体身
体疲劳ꎬ促进睡眠ꎮ 心理方面ꎬ运动能缓解压力ꎬ通过

转化不良情绪状态ꎬ促进心理健康从而提高睡眠质

量[１０] ꎻ定期进行规律的体育锻炼还可以帮助大学生改
正不良的生活方式和作息习惯ꎮ

在睡眠质量的 ７ 个因子中ꎬ运动干预前后ꎬ催眠药
物依赖因子得分前后变化不大ꎮ 前期调查发现ꎬ虽然

很多大学生睡眠质量差ꎬ但是采用药物促进睡眠的方

式相对较少ꎬ更多人会选择调整合理的膳食、调节生
物钟、音乐疗法以及规律的体育锻炼等帮助促进睡

眠[２５] ꎻ除此之外ꎬ有小部分睡眠障碍的学生有固定喝
安眠镇静药的习惯ꎬ运动干预开始后ꎬ实验组逐渐暂

停之前的助眠用药ꎬ因此该因子得分较低ꎮ 除了催眠

药物依赖的因子外ꎬ睡眠质量中其余 ６ 个因子得分在

运动干预前后均有显著改善ꎮ 有研究发现ꎬ学习压力

对 ＰＳＱＩ 总分和主观睡眠质量、睡眠潜伏期、睡眠持续

性、睡眠紊乱和白天功能紊乱的因子得分有积极的预

测作用[２６] ꎮ 过往研究显示ꎬ定期规律运动可以缓解压

力和焦虑ꎬ同时改善客观持续时间和睡眠效率ꎬ减少

睡眠潜伏期[２３] ꎮ 而优质的睡眠可以改善人的情绪状

态ꎬ有利于提升白天的工作和学习效率ꎮ
在 ＰＳＱＩ 的调查中ꎬ有一项开放性问答提示受试

者回答会使自己睡眠紊乱的原因ꎬ另外问卷后半部分

有 ５ 项他评条目也反映出不良的睡眠环境对睡眠质量

的负面影响ꎮ 大学生大多住在学生宿舍ꎬ宿舍内的噪

音、与家差异较大的温度湿度[２７] 、室友生活习惯的差

异以及室友、同学间的相处关系不和谐等对大学生的

睡眠状况均会产生不同程度的负面影响ꎮ
运动不仅有效改善了睡眠ꎬ也调整了负性情绪状

态ꎮ 可能是因为运动可以促进大脑中多巴胺、血清

素、脑源性神经营养因子(ＢＤＮＦ) 等的分泌ꎬ从而改善

大脑功能ꎬ 调节情绪症状[２８－２９] ꎮ 一项队列研究发

现[３０] ꎬ与不经常运动的人相比ꎬ持续参加运动者情绪

不稳定发生率较低ꎮ 此外ꎬ睡眠障碍与焦虑和抑郁的

发展风险增加有关ꎮ 体育锻炼与焦虑及其生理指标

的下降显著相关ꎬ随着时间的推移有显著的抗抑郁作

用[２８] ꎬ有助于改善心理健康ꎮ
中介效应检验发现ꎬ负性情绪在运动影响睡眠质

量的过程中起到部分中介作用ꎬ运动会通过改善负性

情绪后在一定程度上改善睡眠质量ꎬ如运动诱导的抗

抑郁作用导致脑源性神经营养因子( ＢＤＮＦ) 水平升

高[２８] ꎬ神经递质对睡眠也有改善作用ꎻ但可能还有其

他原因在起作用ꎬ如运动直接减少快速眼球运动睡

眠、可以改善睡眠结构以及调节睡眠时体温等[２３] ꎬ从
而改善睡眠质量ꎮ 本研究发现ꎬ规律运动可以对睡眠

和情绪产生积极的影响ꎬ未来的研究还应结合认知神

经科学、神经影像学等方法以证实运动影响睡眠机制

的各种可能性ꎬ并探讨负性情绪在运动与睡眠之间的

具体作用机制ꎮ
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