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　 　 【摘要】 　 目的　 探讨心理灵活性对高职大学生睡眠质量的影响及负性情绪的中介作用ꎬ为改善高职大学生的睡眠质

量提供参考ꎮ 方法　 采用随机整群抽样的方法在广东省茂名市某高职院校抽取 １ ６２３ 名高职大学生为研究对象ꎮ 采用睡

眠状况自评量表(ＳＲＳＳ)、接纳与行动问卷(ＡＡＱ－Ⅱ)、抑郁－焦虑－应激自评量表简版( ＤＡＳＳ－２１)进行问卷调查ꎮ 结果　
女生睡眠质量得分(２４.８１±５.３２)高于男生(２３.９２±５.９１)ꎬ负性情绪及抑郁得分(３２.９５±１８.２８ꎬ８.３７±７.６３)低于男生(３６.０７±
２１.８９ꎬ１０.３４±９.０４)ꎻ大二学生的抑郁情绪(１０.３３±８.６４)高于大一(８.９７±８.３０)ꎻ理工科类学生的经验性回避程度(２３.８１±
８.３５)低于文史类学生(２４.９２±７.５９)ꎬ心理灵活性更好ꎬ差异均有统计学意义( ｔ 值分别为－３.１８ꎬ３.１２ꎬ４.７５ꎬ－２.９４ꎬ２.６５ꎬＰ 值

均<０.０５)ꎮ 睡眠质量与负性情绪总分及其各维度、ＡＡＱ－ＩＩ 正相关ꎬ相关系数在 ０.３８ ~ ０.４８ 之间(Ｐ 值均<０.０１)ꎻ负性情绪

在心理灵活性与睡眠质量之间起部分中介作用ꎬ中介效应占总效应的 ５７.７７％ꎮ 结论　 提高心理灵活性ꎬ减少负性情绪ꎬ有
助于改善高职大学生的睡眠质量ꎮ
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　 　 睡眠是一项与人体生理健康和心理健康密切相

关的生命活动ꎬ长期低质量的睡眠不仅影响生活质量

和身心健康ꎬ甚至会导致心理障碍、精神疾病、自杀等

严重后果[１] ꎮ 刘志强[２]对江苏盐城 １ ９１３ 名高职院校

学生的调查发现ꎬ睡眠障碍发生率达 １８.５％ꎮ 心理灵

活性指个体能够有意识地充分接触当下并能基于现

实情况在价值目标的指导下选择坚持或者放弃某些

行为的能力[３] ꎬ其关注人们如何对待自己的情绪、想
法和记忆ꎮ 睡眠相关唤醒的两级模型认为ꎬ次级唤醒

是导致睡眠问题发生的重要过程ꎬ次级唤醒过程主要

涉及对睡眠问题后果或不利于入睡的思想行为的过

度关注和情绪偏向、睡眠相关行为信念的僵化、睡眠

期望的融合、对解决睡眠问题的沉迷 ４ 个内容[４] ꎬ正
是心理灵活性过低的表现ꎮ 研究也证实心理灵活性

低是失眠严重程度、睡眠和休息问题、睡眠效率低下

和疲劳的重要预测因素[５] ꎮ
心理灵活性影响睡眠的潜在心理机制目前尚无

定论ꎬ负性情绪可能在其中起中介作用[６－７] ꎮ 研究表

明ꎬ多数长期被睡眠问题困扰的人群常伴有严重的焦

虑、抑郁、压力等负性情绪[８] ꎮ 国外一项研究也表明ꎬ

心理灵活性、负性情绪与睡眠质量三者关系密切[９] ꎮ
本文以前人的理论和实证研究为基础ꎬ假设负性情绪

在高职大学生心理灵活性负向预测睡眠质量的过程

中起中介作用ꎬ研究结果报道如下ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 ２０１９ 年 ５ 月ꎬ采取随机整群抽样的方法在

广东省茂名市某高职院校的 ６ 个系部以班级为单位进

行问卷调查ꎬ共 １ ７２０ 名大学生(由于大三年级学生全

部外出实习ꎬ调查对象仅限大一和大二学生)ꎮ 调查

对象利用手机通过在线答题形式完成调查ꎬ剔除无效

问卷后ꎬ 共回收有效问卷 １ ６２３ 份ꎬ 有效回收率

９４.３６％ꎮ 其中男生 ８１２ 名ꎬ女生 ８１１ 名ꎻ大一学生

１ １６７名ꎬ大二 ４５６ 名ꎻ文史类 ５２１ 名ꎬ理工类 １ １０２ 名ꎮ
年龄 １６ ~ ２５ 岁ꎬ平均(１９.７６±１.０８)岁ꎮ 问卷首页附有

知情同意书ꎬ调查前通过书面及口头形式告知被试本

研究的基本情况及注意事项ꎬ提醒其具有参与和随时

退出调查的自由ꎬ征得被试的知情同意ꎮ 完成问卷后

被试将获得个人调查结果的反馈ꎬ研究者会单独为欲

了解详情的被试解释调查结果ꎮ 所有调查程序均符

合科学研究的伦理要求规范ꎬ并通过了南昌大学第一

附属医院医学研究伦理委员会的审查ꎮ
１.２　 研究工具

１.２.１　 睡眠状况自评量表(Ｓｅｌｆ Ｒａｔｉｎｇ Ｓｃａｌｅ ｏｆ Ｓｌｅｅｐꎬ
ＳＲＳＳ) [１０－１１] 　 用于评定最近 １ 个月的睡眠情况ꎬ共 １０
个项目ꎬ每个项目分 ５ 级评分(１ ~ ５ 分)ꎮ 总分为 １０
个项目分相加ꎬ得分愈高ꎬ说明睡眠问题越严重ꎮ 本
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研究中ꎬ该量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０.７９ꎬ信度可以

接受ꎮ 探索性因素分析结果显示该量表存在 ２ 个维度

(χ２ ＝ １１６.０９ꎬｄｆ ＝ ２６ꎬＰ< ０.０１ꎬＣＦＩ ＝ ０.９６ꎬＴＬＩ ＝ ０.９４ꎬ
ＲＭＳＥＡ＝ ０.０５ꎬＳＲＭＲ＝ ０.０２)ꎬ各包含 ５ 个条目ꎻ验证性

因素分析显示问卷结构尚可( χ２ ＝ ２０７.２０ꎬｄｆ ＝ ３４ꎬＰ<
０.０１ꎬＣＦＩ ＝ ０. ９４ꎬＴＬＩ ＝ ０. ９２ꎬＲＭＳＥＡ ＝ ０. ０６ꎬ ＳＲＭＲ ＝
０.０４)ꎮ
１.２.２　 接纳与行动问卷(Ａｃｃｅｐｔａｎｃｅ ａｎｄ Ａｃｔｉｏｎ Ｑｕｅｓ￣
ｔｉｏｎｎａｉｒｅ￣２ｎｄ Ｅｄｉｔｉｏｎꎬ ＡＡＱ－Ⅱ) [１２] 　 共 ７ 个项目ꎬ采
用“１”(从未) ~ “７” (总是)点计分ꎬ分数越高表示经

验性回避水平越高ꎬ心理灵活性越低ꎮ 本研究中ꎬ该
量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０.９４ꎬ信度良好ꎮ 探索性因

素分析结果显示该量表存在 ２ 个维度(χ２ ＝ ８７.４６ꎬｄｆ ＝
８ꎬＰ<０.０１ꎬＣＦＩ ＝ ０.９８ꎬＴＬＩ ＝ ０.９４ꎬＲＭＳＥＡ ＝ ０.０８ꎬＳＲＭＲ
＝ ０.０２)ꎬ维度 １ 包含 ４ 个条目ꎬ维度 ２ 包含 ３ 个条目ꎻ
验证性因素分析显示问卷结构尚可( χ２ ＝ ２４６.９１ꎬｄｆ ＝
１３ꎬＰ<０.０１ꎬＣＦＩ＝ ０.９７ꎬＴＬＩ＝ ０.９４ꎬＲＭＳＥＡ＝ ０.１１ꎬＳＲＭＲ
＝ ０.０３)ꎮ
１.２. ３ 　 抑郁 －焦虑 －应激自评量表简版(Ｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ
Ａｎｘｉｅｔｙ ａｎｄ Ｓｔｒｅｓｓ Ｓｃａｌｅ－２１ꎬ ＤＡＳＳ－２１) 　 龚栩等[１３]

修订 ＤＡＳＳ－ ２１ 简体中文版ꎬ共包含 ２１ 个条目ꎬ抑郁

(ＤＡＳＳ－Ｄ)、焦虑(ＤＡＳＳ－Ａ)和压力( ＤＡＳＳ－Ｓ)３ 个分

量表各含 ７ 个条目ꎬ均采用从“０” (不符合) ~ “３” (总

是符合)的 ４ 级计分ꎬ将各分量表得分乘以 ２ꎬ即为该

分量表的分值ꎬ分值越高代表越具有该种情绪ꎮ 该量

表 ３ 个分表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数分别为 ０. ９１ꎬ ０. ８７ꎬ

０.８９ꎬ总量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０.９５ꎬ信度良好ꎮ 验

证性因素分析显示问卷的结构效度良 好 ( χ２ ＝
１ ３９４.２１ꎬｄｆ ＝ １９ꎬＰ< ０.０１ꎬＣＦＩ ＝ ０.９２ꎬＴＬＩ ＝ ０.９１ꎬＲＭ￣
ＳＥＡ＝ ０.０６３ꎬＳＲＭＲ＝ ０.０４)ꎮ
１.２.４　 自编人口学变量问卷　 包括性别、年龄、年级、
专业、身高、体重等ꎮ
１.３　 统计处理　 采用 ＳＰＳＳ ２４.０ 和 Ｍｐｌｕｓ ７.４ 进行数

据分析ꎬ数据分析之前ꎬ采用 Ｈａｒｍａｎ 单因子检验法进

行共同方法偏差检验ꎬ结果显示ꎬ特征根大于 １ 的因子

共 ７ 个ꎬ第 １ 个公因子解释的累计变异量为 ３２.３３％ꎬ
小于临界标准 ４０％ꎬ表明本研究的共同方法偏差并不

严重ꎮ 之后ꎬ对数据进行分析:首先ꎬ对各变量进行描

述性统计分析和独立样本 ｔ 检验ꎻ然后ꎬ采用 Ｐｅａｒｓｏｎ
相关分析检验变量之间的相关性ꎻ 最后ꎬ采用 Ｍｐｌｕｓ
７.４ 进行结构方程模型分析ꎬ检验高职大学生负性情

绪在心理灵活性与睡眠质量之间的中介效应ꎮ 检验

水准 α ＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

２.１　 不同人口统计学特征高职大学生睡眠质量负性

情绪及心理灵活性得分比较　 结果显示ꎬ女生睡眠质

量得分高于男生ꎬ负性情绪及抑郁得分低于男生ꎻ大
二学生的抑郁情绪高于大一ꎻ理工科类学生的经验性

回避程度低于文史类学生ꎬ心理灵活性更好ꎬ差异均

有统计学意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见表 １ꎮ

表 １　 不同人口统计学特征高职大学生睡眠质量与负性情绪及心理灵活性得分比较(ｘ±ｓ)

人口统计学指标 人数 统计值 睡眠质量 负性情绪 抑郁 焦虑 压力 经验性回避
性别 男 ８１２ ２３.９２±５.９１ ３６.０７±２１.８９ １０.３４±９.０４ １０.８２±７.８４ １４.９２±７.８７ ２３.９７±８.８１

女 ８１１ ２４.８１±５.３２ ３２.９５±１８.２８ ８.３７±７.６３ １０.０９±７.０１ １４.４９±６.９０ ２４.３７±７.３８
ｔ 值 －３.１８∗∗ ３.１２∗∗ ４.７５∗∗ １.９６ １.１７ －０.９９

年级 大一 １ １６７ ２４.２５±５.４４ ３３.９１±１９.８５ ８.９７±８.３０ １０.３３±７.３４ １４.６１±７.３２ ２４.０７±７.９５
大二 ４５６ ２４.６７±６.１１ ３６.０５±２１.０９ １０.３３±８.６４ １０.７８±７.７０ １４.９３±７.６０ ２４.４２±８.５７

ｔ 值 １.３６ －１.９２ －２.９４∗∗ －１.１０ －０.７９ －０.８０
专业 文史类 ５２１ ２４.５９±５.４８ ３３.９３±１８.８５ ８.７９±８.０６ １０.３０±６.８１ １４.８４±７.２１ ２４.９２±７.５９

理工类 １ １０２ ２４.２６±５.７１ ３４.７８±２０.８４ ９.６２±８.５７ １０.５３±７.７３ １４.６４±７.４９ ２３.８１±８.３５
ｔ 值 １.０８ －０.７９ －１.８５ ０.６１ ０.５３ ２.６５∗∗

合计 １ ６２３ ２４.３７±５.６４ ３４.５１±２０.２２ ９.３５±８.４２ １０.４６±７.４５ １４.７０±７.４０ ２４.１７±８.１３

　 注:∗∗Ｐ<０.０１ꎮ

２.２　 睡眠质量与负性情绪及心理灵活性的相关分析

见表 ２ꎮ

表 ２　 高职大学生睡眠质量与负性情绪

及心理灵活性的相关分析( ｒ 值ꎬｎ＝ １ ６２３)

变量 睡眠质量 负性情绪 抑郁 焦虑 压力
负性情绪 ０.４８
抑郁 ０.３８ ０.８８
焦虑 ０.４２ ０.８８ ０.６８
压力 ０.４５ ０.８４ ０.５９ ０.６３
经验性回避 ０.４５ ０.６９ ０.５７ ０.５５ ０.６８

　 注:Ｐ 值均<０.０１ꎮ

　 　 采用偏相关分析法ꎬ控制性别、年龄、年级、专业ꎬ
分析睡眠质量、负性情绪与经验性回避之间的关系ꎮ
睡眠质量与负性情绪总分及其维度、经验性回避呈正

相关( ｒ＝ ０.３８ ~ ０.４８)ꎬ负性情绪总分及其各维度与经

验性回避呈正相关( ｒ＝ ０.５５ ~ ０.６９)(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ
２.３　 负性情绪在经验性回避与睡眠质量间的中介作

用　 采用结构方程模型检验负性情绪在经验性回避

与睡眠质量间的中介作用ꎮ 模型拟合指标为 χ２ ＝
１７９.９２ꎬｄｆ＝ １１ꎬＰ<０.０１ꎬＣＦＩ ＝ ０.９７ꎬＴＬＩ ＝ ０.９４ꎬＲＭＳＥＡ
＝ ０.１０(９０％ＣＩ＝ ０.０９ ~ ０.１１ꎬＰ<０.０１)ꎬＳＲＭＲ ＝ ０.０３ꎬ各
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项拟合指标提示模型拟合可以接受ꎮ 采用偏差校正

的非参数百分位 Ｂｏｏｔｓｔｒａｐ 方法重复抽样 １ ０００ 次ꎬ进
行中介效应检验及置信区间的估计ꎮ 结果表明ꎬ经验

性回避对睡眠质量的直接效应和间接效应均有统计

学意义ꎬＢｏｏｔｓｔｒａｐ ９５％ＣＩ 分别为(０.０５ ~ ０.１９) (０.１１ ~
０.２４)ꎬ中介效应大小为 ０.１７１(１.２３５×０.１３９)ꎬ占总效

应的 ５７.７７％ꎮ 表明经验性回避对睡眠质量有负向预

测作用ꎬ并且负性情绪在经验性回避影响睡眠质量的

过程中起部分中介作用ꎮ

３　 讨论

本研究结果显示ꎬ经验性回避与睡眠质量存在正

相关ꎬ表明经验性回避程度越高ꎬ个体心理灵活性越

低ꎬ睡眠质量越差ꎮ 与前人研究结果一致[５] ꎮ 根据海

斯提出的心理灵活性模型ꎬ心理灵活性过低者具有经

验性回避、认知融合、脱离当下、概念化自我、价值不

清和无效行为等心理僵化的表现[１４] ꎮ 心理灵活性过

低者常对脑海中的某些思维与想法信以为真ꎬ忽略在

真实世界的真实体验ꎬ易基于过去的痛苦或对未来的

恐惧而采取控制与回避措施ꎬ被心理痛苦所吞噬而失

去生活的意义与方向ꎬ因此所采取的控制与回避措施

往往是无效的ꎮ 具体表现在睡眠问题的发生与维持

上ꎬ个体与睡眠有关的信念及期望的认知融合在此过

程中可能起重要作用ꎻ经验性回避则促使睡眠问题者

无法接纳睡眠问题及其带来的后果ꎬ总是试图采取措

施去压抑、逃避或控制那些不利于入睡的个人体验

(思维、情绪、行为等)ꎬ当个体沉迷于想方设法采取措

施解决睡眠问题时ꎬ则失去了对当下的觉察与体验ꎬ
忽略了对个人价值与生活方向的追求ꎬ睡眠问题者由

此陷入睡眠问题不断恶化加重的恶性循环ꎮ 心理灵

活性高的个体能够有意识地充分觉察当下的内在环

境ꎬ带着开放与接纳的态度面对广泛的情绪与认知ꎬ
能够接纳自身的睡眠问题症状及由此引发的后果ꎬ有
意识地觉察相关的不合理信念、改变无效行为ꎬ从而

减少由于睡眠不足而引发的次级唤醒ꎮ
本研究结果进一步证实负性情绪在心理灵活性

影响大学生睡眠质量过程中起部分中介作用ꎬ即心理

灵活性过低在直接影响睡眠质量的同时ꎬ也可能通过

影响负性情绪ꎬ从而导致睡眠质量问题的维持与加

重ꎮ 张琳娜等[１５－１６]的研究均证实心理灵活性与焦虑、
抑郁、压力感知等负性情绪关系密切ꎮ 对于痛苦经历

与情绪ꎬ接纳是改变的起点ꎬ对于思维和想法ꎬ认知解

离是结束的终点ꎬ而心理灵活性过低者则不具备该能

力ꎬ更容易沉浸于负性情绪中ꎮ 根据睡眠干扰过程理

论ꎬ过度情绪唤醒引起大脑神经元过度兴奋ꎬ从而干

扰睡眠过程ꎮ
基于以上研究结果及心理灵活性模型理论ꎬ对于

存在较大睡眠及负性情绪问题的高职大学生可采用

心理灵活性干预方法进行调节ꎬ目前接纳承诺疗法是

致力于提高个体心理灵活性的主要方法ꎬ将个体心理

灵活性的提高作为干预的最终目标ꎬ通过接纳、认知

解离、活在当下、以己为景、澄清价值和承诺行动 ６ 个

相互联系相互促进的过程来实现目标[１７] ꎮ 心理灵活

性高的个体能够保持与睡眠相关的想法与期望的灵

活性ꎬ采取更为开放与接纳的态度面对自身的情绪及

睡眠问题ꎬ不再盲目受过去经验或未来期望的驱使采

取无效行为措施ꎬ睡眠问题的困扰及解决也不再被个

体认为是生活的全部重心ꎬ而是基于真实体验的觉察

之后ꎬ积极投身于价值追求之中ꎮ Ａｉｓｌｉｎｇ 等[１８] 的研究

也证实ꎬ接纳承诺疗法干预可有效提高慢性疼痛患者

的心理灵活性ꎬ改善睡眠ꎬ心理灵活性提高与睡眠结

果改善的关系十分密切ꎮ 此外ꎬ接纳承诺疗法是基于

接纳与正念而发展起来的第三代认知行为疗法ꎬ接纳

与正念是其核心内容ꎬ也是提高心理灵活性的有效武

器ꎬ因此ꎬ其他一切基于接纳与正念的心理干预方法

或许也可以用于个体心理灵活性的训练与提高ꎮ 另

外ꎬ负性情绪在心理灵活性影响睡眠质量的过程中起

部分中介作用ꎬ睡眠问题者本人可以通过积极采取措

施ꎬ如规律运动、社交活动等ꎬ来调节自身的负性情

绪ꎬ从而达到改善睡眠的作用ꎮ
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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

【关键词】 　 信息交流媒体ꎻ身体锻炼ꎻ干预性研究ꎻ精神卫生ꎻ睡眠ꎻ健康促进ꎻ学生

【中图分类号】 　 Ｇ ４４４　 Ｇ ８０６　 Ｇ ６４７.９　 【文献标识码】 　 Ａ　 【文章编号】 　 １０００￣９８１７(２０２０)０３￣０４４８￣０３

【作者简介】 　 赵婧怡(１９９８－　 )ꎬ女ꎬ山东淄博人ꎬ在读硕士ꎬ主要研究

方向为体育教学与训练ꎮ
ＤＯＩ １０.１６８３５ / ｊ.ｃｎｋｉ.１０００－９８１７.２０２０.０３.０３６

　 　 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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