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􀅰健康教育与健康促进􀅰

基于微信平台和体育锻炼协同干预对
大学生心理健康及睡眠质量的影响

赵婧怡１ꎬ赵玉杰２ꎬ周桐３

１.山东大学体育学院ꎬ济南 ２５００６１ꎻ２. 山东省淄博市淄川般阳中学ꎻ３.南京体育学院

　 　 【摘要】 　 目的　 探讨基于微信平台和体育锻炼协同干预对大学生心理健康及睡眠质量的影响ꎬ为提高大学生心理健

康水平ꎬ改善睡眠质量提供依据ꎮ 方法　 采用分随机层整群抽样方法ꎬ选取济南某高校大一到大三 ６１２ 名大学生随机分为

干预组和对照组(每组 ３０６ 人)ꎬ开展为期 ４ 个月基于微信平台和体育锻炼协同的干预研究ꎬ比较干预前后两组调查对象的

心理健康水平及睡眠质量ꎮ 结果　 干预后ꎬ干预组大学生每周锻炼次数(３.３７±１.７４)次、每次锻炼时间(１.６１±０.７９) ｈ 均高

于对照组及干预前( ｔ 值分别为 ３.７５ꎬ４.３６ꎻ８.０４ꎬ７.１８ꎬＰ 值均<０.０５)ꎮ 干预后ꎬ干预组大学生的心理病理症状(７.５２％)、睡眠

障碍检出率(４.５８％)均低于对照组及干预前(χ２ 值分别为 ４.４８ꎬ５.０１ꎻ８.４０ꎬ８.７１ꎬＰ 值均<０.０５)ꎮ 干预组的目标专注(３.０７±
０.８１)、情绪控制(３.１６±０.７９)、积极认知(３.２０±０.８３)、家庭支持(２.９３±０.７５)及人际协助(３.０７±０.８０)评分均高于对照组及

干预前( ｔ 值分别为 ３.８７ꎬ２.４２ꎬ４.０４ꎬ３.２２ꎬ３.７６ꎻ７.３３ꎬ５.６４ꎬ８.４６ꎬ８.４３ꎬ７.６６ꎬＰ 值均<０.０５)ꎮ 干预组的自我效能(２８.０５±３.１６)、
希望(２６.０５±２.８４)、韧性(２４.３３±２.７１)、乐观(２４.０３±２.８２)评分均高于对照组及干预前( ｔ 值分别为 １５.３０ꎬ６.５７ꎬ６.８１ꎬ６.３２ꎻ
１７.４６ꎬ９.７８ꎬ１０.８１ꎬ１０.３２ꎬＰ 值均<０.０５)ꎮ 结论　 基于微信平台和体育锻炼协同干预能增加大学生的锻炼时间和锻炼次数ꎬ
提高大学生心理健康水平ꎬ改善睡眠质量ꎮ
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　 　 目前ꎬ中国大学生普遍缺乏体育锻炼ꎬ每天锻炼

时间与每周锻炼次数较少ꎬ且女生比男生更缺乏锻

炼[１] ꎮ 此外ꎬ大学生也面临一系列人际关系不协调、
焦虑、抑郁等心理健康问题[２] ꎮ 体育锻炼的缺乏及存

在的心理问题影响着大学生的学习、工作和生活ꎮ 研

究发现ꎬ心理健康与睡眠质量存在关联[３] ꎮ 体育锻炼

能够增加大学生的体质ꎬ促进心理健康、改善睡眠质

量[４－６] ꎮ 本研究于 ２０１９ 年 ２ 月对山东某高校 ３０６ 名

大学生开展基于微信平台和体育锻炼协同干预健康

教育ꎬ为提高大学生心理健康水平ꎬ改善大学生睡眠

质量提供依据ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 采用分层随机整群抽样方法选取济南某

高校大一至大三学生作为调查对象ꎮ 首先按年级分

层ꎬ从每个年级抽取 ６ 个班ꎬ以抽到班级的所有学生作

为研究对象ꎮ 共发放调查问卷 ６３６ 份ꎬ回收有效问卷

６１２ 份ꎬ有效应答率 ９６.２３％ꎮ 其中ꎬ男生 ３３８ 名ꎬ女生

２７４ 名ꎮ 年龄 １８ ~ ２３ 岁ꎬ平均年龄(２０.２５ ± １.５２) 岁ꎮ
按照随机数字表法将调查对象随机分为干预组和对

照组ꎬ每组 ３０６ 人ꎮ 两组大学生的性别、年龄、生源地、
年级差异均无统计学意义( χ２ / ｔ 值分别为 ０.２４ꎬ１.１７ꎬ
０.５３ꎬ０.６３ꎬＰ 值均>０.０５)ꎬ具有均衡可比性ꎮ 所有调查

对象均遵循知情同意和自愿参加的原则ꎮ
１.２　 干预方法　 对照组参与日常体育锻炼活动及学

校体育课ꎬ干预组采用基于微信平台与体育锻炼干预

协同的方法ꎮ 干预内容:(１)微信平台干预ꎮ 建立微

信公众号每日推送 １ 次有益健康的生活方式、体育锻
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炼的益处、规律生活和作息的益处、久坐的危害ꎬ心理

健康的重要性、心理韧性、心理资本等内容ꎬ建立微信

群进行沟通和交流ꎮ (２)体育锻炼干预ꎮ 由 ６ 位专业

体育教师进行带教ꎬ每周集中组织实施 ３ 次(每周一、
三、五)中等强度的体育锻炼活动ꎬ包括跑步锻炼、球
类锻炼、健身操锻炼等ꎬ每次持续时间 １ ｈꎮ 干预时间

持续 ４ 个月ꎬ学期结束前进行干预评估调查ꎮ
１.３　 调查工具　
１.３.１　 心理健康量表　 采用陶芳标等[７] 编制的青少

年亚健康评定量表( Ｍｕｌｔｉｄｉｍｅｎｓｉｏｎａｌ Ｓｕｂ￣ｈｅａｌｔｈ Ｑｕｅｓ￣
ｔｉｏｎｎａｉｒｅ ｏｆ Ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔꎬ ＭＳＱＡ) 评估大学生的心理健

康水平ꎮ 量表由 ３９ 个条目组成ꎬ将任一条目持续 １ 个

月以上作为心理病理症状的判断标准ꎮ 该量表的重

测信度为 ０.８２ꎬ内部一致性系数为 ０.８６ꎮ
１.３.２　 心理韧性量表　 采用胡月琴等[８] 编制的青少

年心理韧性量表评价大学生的心理韧性情况ꎮ 量表

包括 ５ 个维度 ２７ 个条目ꎬ每个条目采用 Ｌｉｋｅｒｔ ５ 级评

分ꎬ计分 １ ~ ５ 分ꎬ评分越高心理韧性水平越高ꎮ 该量

表的重测信度为 ０.８３ꎬ内部一致性系数为 ０.８５ꎮ
１.３.３　 心理资本量表　 采用 Ｌｕｔｈａｎｓ 等[９] 编制的心理

资本量表评价大学生的心理资本情况ꎮ 量表包括 ４ 个

维度 ２４ 个条目ꎬ每个条目采用 Ｌｉｋｅｒｔ ６ 级评分ꎬ计分 １
~ ６ 分ꎬ评分越高心理资本水平越高ꎮ 该量表的重测

信度为 ０.８１ꎬ内部一致性系数为 ０.８６ꎮ
１.３.４ 　 睡眠质量量表(Ｐｉｔｔｓｂｕｒｇ Ｓｌｅｅｐ Ｑｕａｌｉｔｙ Ｉｎｄｅｘꎬ
ＰＳＱＩ) 　 用于评估大学生睡眠质量ꎮ 量表包括 ７ 个部

分 １９ 个条目ꎬ每部分采用 Ｌｉｋｅｒｔ ３ 级评分ꎬ计分 ０ ~ ３
分ꎬ总分 ０ ~ ２１ 分ꎬ总分≥８ 分为存在睡眠障碍[１０] ꎮ 该

量表的重测信度为 ０.８３ꎬ内部一致性系数为 ０.８４ꎮ
１.４　 质量控制　 统一培训调查员ꎬ对调查对象进行匿

名问卷调查ꎬ调查问卷当场发放、当场收回ꎬ数据采用

双录入核查ꎮ 体育锻炼干预由专业体育教师进行带

教ꎬ每周组织实施 ３ 次中等强度的体育锻炼活动ꎬ以保

障干预效果ꎬ干预期间不影响学生的学习和生活ꎮ
１.５　 统计学分析　 采用 ＥｐｉＤａｔａ ３.１ 软件进行数据录

入ꎬ应用 ＳＰＳＳ ２２.０ 统计软件进行统计分析ꎬ统计方法

采用 ｔ 检验和 χ２ 检验ꎬ检验水准 α ＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

２.１　 干预前后两组大学生体育锻炼情况比较　 干预

前ꎬ两组大学生每周锻炼次数、每次锻炼时间差异均

无统计学意义(Ｐ 值均> ０.０５)ꎮ 干预后ꎬ干预组大学

生每周锻炼次数(３.３６±１.７４)次、每次锻炼时间(１.６１±
０.７９)ｈ 均高于对照组[(２.８５±１.６２)次和(１.３６±０.６２)
ｈ]ꎬ差异均有统计学意义( ｔ 值分别为 ３.７５ꎬ４.３６ꎬＰ 值

均< ０. ０５)ꎮ 干预组干预前的每周锻炼次数( ２. ３７ ±
１.２７)次、每周锻炼时间(１.２１±０.５７) ｈ 与干预后比较

差异也有统计学意义( ｔ 值分别为 ８.０４ꎬ７.１８ꎬＰ 值均<
０.０５)ꎮ
２.２　 干预前后两组大学生心理病理症状及睡眠障碍

检出率比较 　 干预前、后ꎬ大学生总的心理病理症状

检出率为 １５. ６９％ꎬ１０. １３％ꎬ睡眠障碍检出率分别为

１１.７６％ꎬ６. ８６％ꎬ差异均有统计学意义( χ２ 值分别为

８.４０ꎬ８.７１ꎬＰ 值均<０.０５)ꎮ 干预前ꎬ两组大学生的心理

病理症状、睡眠障碍检出率差异均无统计学意义(Ｐ
值均>０. ０５)ꎮ 干预后ꎬ干预组大学生的心理病理症

状、睡眠障碍检出率均低于对照组及干预前ꎬ差异均

有统计学意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见表 １ꎮ
２.３　 干预前后两组大学生心理韧性比较　 干预前ꎬ两
组大学生的心理韧性各维度评分差异均无统计学意

义(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ 干预后ꎬ干预组的目标专注、情绪

控制、积极认知、家庭支持及人际协助评分均高于对

照组ꎬ差异均有统计学意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎻ与干预前

比较各维度评分差异均有统计学意义( ｔ 值分别为

７.３３ꎬ５.６４ꎬ８.４６ꎬ８.４３ꎬ７.６６ꎬＰ 值均<０.０５)ꎮ 见表 ２ꎮ

表 １　 干预前后两组大学生心理病理症状、睡眠障碍检出率比较

干预前后 组别 人数 统计值 心理病理症状 睡眠障碍
干预前 对照组 ３０６ ４５(１４.７１) ３９(１２.７５)

干预组 ３０６ ５１(１６.６７) ３３(１０.７８)
χ２ 值 ０.４５ ０.５７
Ｐ 值 ０.５１ ０.４５

干预后 对照组 ３０６ ３９(１２.７５) ２８(９.１５)
干预组 ３０６ ２３(７.５２) １４(４.５８)

χ２ 值 ４.４８ ５.０１
Ｐ 值 ０.０３ ０.０３

　 注:()内数字为检出率 / ％ꎮ

表 ２　 干预前后两组大学生心理韧性得分比较(ｘ±ｓ)

干预前后 组别 人数 统计值 目标专注 情绪控制 积极认知 家庭支持 人际协助
干预前 对照组 ３０６ ２.５５±０.５４ ２.９２±０.７１ ２.６２±０.５７ ２.５６±０.４６ ２.７１±０.６４

干预组 ３０６ ２.６４±０.６３ ２.８３±０.６５ ２.６９±０.６５ ２.４９±０.５２ ２.６４±０.５７
ｔ 值 －１.９０ １.６４ －１.４２ １.７６ １.４３
Ｐ 值 ０.０６ ０.１０ ０.１６ ０.０８ ０.１５

干预后 对照组 ３０６ ２.８３±０.７２ ３.０１±０.７４ ２.９４±０.７６ ２.７５±０.６３ ２.８４±０.７１
干预组 ３０６ ３.０７±０.８１∗ ３.１６±０.７９∗ ３.２０±０.８３∗ ２.９３±０.７５∗ ３.０７±０.８０∗

ｔ 值 －３.８７ －２.４２ －４.０４ －３.２２ －３.７６
Ｐ 值 ０.００ ０.０２ ０.００ ０.００ ０.００

　 注:∗与干预前比较ꎬＰ<０.０５ꎮ
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２.４　 干预前后两组学生心理资本评分比较　 干预前ꎬ
两组大学生的心理资本各维度评分差异均无统计学

意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ 干预后ꎬ干预组的自我效能、希
望、韧性、乐观评分均高于对照组ꎬ差异均有统计学意

义(Ｐ 值均<０.０５)ꎻ与干预前比较ꎬ各维度评分差异均

有统计学意义( ｔ 值分别为 １７.４６ꎬ９.７８ꎬ１０.８１ꎬ１０.３２ꎬＰ
值均<０.０５)ꎮ 见表 ３ꎮ

表 ３　 干预前后两组大学生心理资本评分比较(ｘ±ｓ)

干预　 　
前后　 　

组别　 　 人数 统计值 自我效能 希望 韧性 乐观

干预前　 对照组　 ３０６ ２３.５２±２.６１ ２３.７３±２.３９ ２２.４２±２.５７ ２２.１３±２.４２
干预组　 ３０６ ２３.８７±２.７５ ２３.９５±２.４６ ２２.０８±２.４３ ２１.８９±２.２８

ｔ 值 －１.６２ －１.１２ １.６８ １.２６
Ｐ 值 ０.１１ ０.２６ ０.０９ ０.２１

干预后　 对照组　 ３０６ ２４.２８±２.９３ ２４.５９±２.６２ ２２.８９±２.５２ ２２.６５±２.５８
干预组　 ３０６ ２８.０５±３.１６∗ ２６.０５±２.８４∗ ２４.３３±２.７１∗ ２４.０３±２.８２∗

ｔ 值 －１５.３０ －６.５７ －６.８１ －６.３２
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.００ ０.００

　 注:∗与干预前比较ꎬＰ<０.０５ꎮ

３　 讨论

本研究结果显示ꎬ干预前ꎬ大学生的每次锻炼次

数、每周锻炼时间较少ꎬ不利于大学生体质健康与运

动生活习惯的建立ꎮ 干预后ꎬ干预组大学生每周锻炼

次数、每次锻炼时间均有了提高ꎬ与邱达明[１１] 研究结

果一致ꎮ 说明基于微信平台及体育锻炼协同干预有

利于大学生形成良好的体育锻炼习惯ꎬ提高体质健康

水平ꎮ
本研究结果显示ꎬ干预前ꎬ大学生心理病理症状

检出率为 １５.６８％ꎬ低于张昱堃等[１２－１３] 研究结果ꎻ大学

生睡眠障碍检出率为 １１.７６％ꎬ高于张昱堃等[１２] 研究

结果ꎬ低于彭淋等[１４]研究结果ꎮ 说明大学生存在一定

的心理健康与睡眠障碍问题ꎬ心理病理症状、睡眠障

碍检出率的不同可能由于学校类型、样本量及学生所

处的生活环境不同等原因造成ꎮ 干预后ꎬ干预组大学

生的心理病理症状与睡眠障碍检出率均下降ꎬ说明基

于微信平台与体育锻炼协同干预能提高大学生的心

理健康水平、改善大学生的睡眠质量ꎮ
已有研究显示ꎬ体育锻炼能够促进心理健康、减

少不良情绪症状[１５] ꎮ 本研究结果显示ꎬ干预后ꎬ干预

组大学生心理韧性各维度评分均有了提高ꎬ与谭萍[１６]

研究结果一致ꎮ 大学生心理韧性的提高有助于其在

大学生活中获取更多的获得感和主观幸福感ꎬ有利于

心理健康ꎮ 本研究结果显示ꎬ干预后ꎬ干预组的自我

效能、希望、韧性、乐观等心理资本评分均有提高ꎬ与
王亚君等[１７－１８]的研究结果一致ꎬ说明基于微信平台与

体育锻炼协同干预能提高大学生自我效能水平ꎬ培养

大学生乐观、自信、充满希望、热爱生活的心理品质ꎬ
提高心理健康水平ꎮ

本研究存在的不足之处:本研究为 １ 所高校的研

究ꎬ样本量的选择可能存在选择偏倚ꎻ本研究随访干

预时间较短ꎬ今后有待于长时间的随访干预研究ꎮ 此

外ꎬ应针对不同人口学特征大学生进行分析ꎬ以便进

行有针对性的干预ꎮ
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