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团体正念瑜伽训练对大学生睡眠质量的影响
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【摘要】 目的　探索团体正念瑜伽训练对大学生睡眠质量的影响，为大学生睡眠问题的干预提供参考。方法　于2021年

3月 28日-2021年 4月 20日，选取 45名匹兹堡睡眠质量指数量表（PSQI）评分≥8分的大学生为研究对象，按照随机数字表法分

为研究组（n=22）和对照组（n=23）。研究组接受每周两次的正念瑜伽训练，每次训练时长为60 min，持续4周；对照组在研究期间

不接受正念瑜伽训练，在研究结束后接受相同的训练。于干预前后，采用PSQI和N-back训练任务分别评定两组的睡眠质量和

工作记忆能力。结果　时间因素在 PSQI总评分、N-back 训练任务正确率和反应时上的主效应均有统计学意义（F=37. 240、
6. 898、10. 775，P<0. 05 或 0. 01）；分组因素在 PSQI 总评分和 N-back 训练任务正确率上的主效应均有统计学意义（F=8. 057、
11. 093，P<0. 05或0. 01）；时间和分组的交互作用对PSQI总评分和N-back训练任务反应时的影响均有统计学意义（F=32. 730、
17. 578，P 均<0. 01）。干预后，研究组 PSQI 总评分（F=69. 898，P<0. 01）低于干预前，N-back 训练任务反应时短于干预前

（F=27. 939，P<0. 01），差异均有统计学意义。结论　团体正念瑜伽训练可能有助于改善大学生睡眠质量。

【关键词】 正念瑜伽；工作记忆；睡眠质量；大学生

开放科学（资源服务）标识码（OSID）： 

中图分类号：B845. 9  文献标识码：A  doi：10. 11886/scjsws20221030003 
Effects of group mindfulness yoga training on sleep quality in college students
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【Abstract】 Objective　To explore the effectiveness of mindfulness yoga training on sleep quality in college students， so as to 
provide references for the intervention of sleep problems in college students. Methods　From March 28， 2021 to April 20， 2021， 
A sample of 45 college students with Pittsburgh Sleep Quality Index （PSQI） score ≥8 was recruited.  Participants were randomly 
divided into study group （n=22） and control group （n=23）.  Participants in the intervention group received mindfulness yoga training 
twice a week for 4 weeks.  The control group did not receive mindfulness yoga training during the trial， but the same training would be 
given after the trial.  Before and after the intervention， PSQI and the N-back training tasks were used to evaluate the sleep quality and 
working memory ability of the two groups. Results　The main effects of time on the PSQI total score， the accuracy and reaction time of 
N-back training task were statistically significant （F=37. 240， 6. 898， 10. 775， P<0. 05 or 0. 01）.  The main effects of grouping 
factors on PSQI total score and the accuracy of N-back training task were statistically significant （F=8. 057， 11. 093， P<0. 05 or 
0. 01）.  The interaction of time and group had statistical significance on PSQI total score and the response time of the N-back training 
task（F=32. 730， 17. 578， P<0. 01）.  After intervention， the PSQI total score of the study group was lower than that before 
intervention （F=69. 898， P<0. 01）， and the response time of N-back training task was shorter than that before intervention 
（F=27. 939， P<0. 01）， the differences were statistically significant. Conclusion　 Group mindfulness yoga training may help 
improve the sleep quality of college students.
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2022 年中国国民健康睡眠白皮书显示，3/4 的

受访人员曾有睡眠困扰［1］。大学生群体的睡眠质量

更是不容乐观，尤其在新型冠状病毒肺炎疫情期

间，14. 9%~36. 1% 的大学生存在睡眠问题［2-5］。睡

眠问题会对个体的生理和心理造成严重的不良影

响［4-6］，睡眠障碍甚至可以作为一种中介变量影响遭

受网络欺凌大学生的自杀行为［7］。目前，绝大多数

睡眠障碍患者通过药物治疗来改善睡眠质量。而
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对于存在睡眠问题但尚未达到临床睡眠障碍诊断

标准的大学生，不适合进行药物干预。因此，亟需

一种身心结合且便于推广的干预方式改善大学生

的睡眠质量。

目前，正念减压疗法（Mindfulness Based Stress 
Reduction，MBSR）受到广泛关注，正念是通过意识

的觉知，强调对现实的观察，不评价、不强迫、不刻

意超越［8］，正念瑜伽是正念减压疗法之一，在瑜伽体

式中融入了对全身心的现实观察，强调在拉伸、放

松、平衡练习等体式中觉察感受和情绪，并悦纳自

我［9］。刘冯铂等［10］研究显示，正念瑜伽训练可缓解

残疾人群体的负性情绪，提高其心理接受能力。梁

红丽等［11］研究表明，正念瑜伽训练可改善住院情绪

障碍青少年患者的情绪及睡眠质量。妊娠期妇女

经过正念瑜伽训练后，焦虑情绪缓解，睡眠质量改

善［12］。瑜伽训练可改善慢性睡眠障碍患者的睡眠

质量和焦虑抑郁情绪［13］。目前，采用正念瑜伽改善

睡眠质量的研究多集中于特殊人群。Yang 等［14］对

61 项基于正念运动干预睡眠质量的研究进行系统

回顾分析，结果表明，获益较多的是老年人群和健

康人群，而年轻人和慢性病群体获益较少，其中部

分原因可能是对年轻人群体的研究较少。此外，大

部分研究仅将主观的睡眠质量报告作为干预效果

的评估指标，缺乏相对客观的评价指标［15-16］。吴晓

平等［17］研究显示，失眠对患者工作记忆的影响主要

表现为增加客体工作记忆的出错率以及延长空间

工作记忆的反应时间，朱玥等［18］也报道睡眠剥夺会

影响个体的工作记忆能力，如反应时延长、正确率

下降等。

本研究以匹兹堡睡眠质量指数量表（Pittsburgh 
Sleep Quality Index，PSQI）作为主观观测指标，以

N-back 训练任务的反应时和正确率为客观观测指

标，探索团体正念瑜伽训练对大学生睡眠问题的影

响，为改善大学生的睡眠质量提供参考。

1 对象与方法  
1. 1　对象　

于 2021年 3月 28日-2021年 4月 20日，选取成

都医学院的学生为研究对象。纳入标准：①PSQI总
评分≥8 分；②在校大学生。排除标准：①存在肢体

残疾；②有重性精神疾病［包括精神分裂症、分裂情

感性障碍、偏执性精神病、双相（情感）障碍、癫痫所

致精神障碍、精神发育迟滞伴发精神障碍］；③近期

服用睡眠类药物或其他精神类药物者；④近一个月

被诊断为睡眠障碍者；⑤正在接受其他心理治疗

者。符合纳入标准且不符合排除标准共45名。按照

随机数字表法分为研究组（n=22）和对照组（n=23）。

剔除中途无法及时返校参与研究的大学生，最终共

40人完成整个研究，研究组和对照组均为 20人。所

有被试均自愿参与本研究，并签署知情同意书。本

研究通过成都医学院生物医学伦理委员会伦理审

查（编号：成医伦审2023NO. 67）。

1. 2　干预方法　

根据胡君梅［19］的正念减压自我训练方法，设计

本研究的团体正念瑜伽训练方案，由一位具有瑜伽

教练背景和正念认知治疗训练资质的专业人员带

领。研究组进行每周两次的团体正念瑜伽训练，每

次训练时长约为 60 min，持续 4 周。每次训练内容

包括 5~8 min的正念调息冥想，35~40 min的正念瑜

伽体式练习，如肩颈、腰腹部、腿部等的放松、拉伸

以及躯体平衡感练习，10~15 min 正念身体扫描放

松。整个过程引导练习者关注身体感受，不评价、

不强迫、不刻意超越。对照组在研究期间不接受正

念瑜伽训练，保持其日常生活习惯，在研究结束后

接受相同的正念瑜伽训练。

1. 3　评价工具　

采用自编调查问卷收集被试的基本资料，包括

年龄、性别、生源地、年级、专业学科、住宿情况、饮

酒频率、吸烟频率、锻炼频率、睡前电子产品使用

情况。

采用 PSQI 评定睡眠质量，PSQI 共 18 个自评条

目，分为 7 个因子，包括主观睡眠质量、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。每个条目按 0~3 分 4 级计分，总评分范围

0~21分，评分越高，表示睡眠质量越差。PSQI总评

分≥8分表示存在睡眠障碍，该量表信效度较好［20］。

采用 N-back 训练任务［21］测量工作记忆能力，

以正确率和反应时作为工作记忆能力的评价指标。

使用E-prime2. 0收集工作记忆容量和反应时数据。

N-back任务要求判断每个刺激与前面刺激的异同，

包括大小和位置等。本研究采用 1-back 和 2-back
作为实验材料，实验材料包括练习和正式实验两部

分，每个部分包含 1-back 和 2-back 两个部分，实验

用机显示器分辨率为1024×768。
由一位经过系统训练的心理学教师和一位高
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年级心理学专业本科生担任主试，并于研究开始前

接受统一培训。干预前后，被试在心理咨询室接受

PSQI评定和N-back训练任务测试，耗时15~20 min。
PSQI当场提交。此外，每周固定时间要求被试如实

填写生活状态报告，包括干预期间是否发生突发事

件、疾病、药物摄入改变等，以控制研究过程中可能

存在的混杂因素。

1. 4　统计方法　

采用SPSS 25. 0进行统计分析，符合正态分布的

计量资料以（x̄±s）表示，组间比较采用独立样本 t 检
验，以被试分组为组间变量、测试时间为组内变量

进行重复测量方差分析比较两组干预前后 PSQI和
N-back训练任务的差异。计数资料以［n（%）］表示，

组间比较采用χ2检验。检验水准α=0. 05。
2 结  果  
2. 1　两组被试基本资料　

两组被试在年级、专业、生活方式、锻炼频率等

方面差异均无统计学意义（P均>0. 05）。见表1。

2. 2　两组干预前后 PSQI评分和 N-back训练任务

评定结果　

干预后，研究组 PSQI 评分低于 8 分的有 17 人

（85. 00%），对照组 PSQI 评分低于 8 分的有 4 人

（20. 00%）。

时间因素在 PSQI 总评分、N-back 训练任务正

确率和反应时上的主效应均有统计学意义（F=
37. 240、6. 898、10. 775，P<0. 05 或 0. 01）；分组因素

在 PSQI 总评分和 N-back 训练任务正确率上的主

效应均有统计学意义（F=8. 057、11. 093，P<0. 05
或 0. 01）；时间和分组的交互作用对 PSQI 总评分

和 N-back训练任务反应时的影响均有统计学意义

（F=32. 730、17. 578，P均<0. 01）。

对存在交互效应的变量进行简单效应分析，

结果显示，研究组干预后 PSQI 总评分（F=69. 898，
P<0. 01）、主观睡眠质量（F=15. 388，P<0. 01）、入

睡时间（F=16. 612，P<0. 01）、催眠药物（F=4. 974，
P<0. 05）以及日间功能障碍（F=4. 584，P<0. 05）因

子评分均低于干预前，N-back 训练任务中的反应

时短于干预前（F=27. 939，P<0. 01）。见表 2。
表1　两组被试基本资料比较

Table1　Comparison of basic data between the two groups
项　　目

年龄

性别［n（%）］

生源地［n（%）］

年级［n（%）］

专业学科［n（%）］

住宿情况［n（%）］

饮酒频率［n（%）］

吸烟情况［n（%）］

锻炼频率［n（%）］

睡前使用电子产品情况［n（%）］

男性

女性

城镇

农村

大一

大二

大三

理学

医学

四人寝

六人寝

约每月一次

约三个月一次

频率更低或不饮酒

从不

很少

从不锻炼

每周1~2次

每周3~4次

每周≥5次

很少使用（每周0~3次）

经常使用（每周4~6次）

每天一定使用

研究组（n=20）
19. 60±0. 88

2（10. 00）
18（90. 00）

9（45. 00）
11（55. 00）
12（60. 00）

7（35. 00）
1（5. 00）

12（60. 00）
8（40. 00）
5（25. 00）

15（75. 00）
1（5. 00）

2（10. 00）
17（85. 00）
19（95. 00）

1（5. 00）
3（15. 00）

14（70. 00）
2（10. 00）

1（5. 00）
3（15. 00）
8（40. 00）
9（45. 00）

对照组（n=20）
19. 60±0. 88

1（5. 00）
19（95. 00）

9（45. 00）
11（55. 00）

8（40. 00）
9（45. 00）
3（15. 00）

11（55. 00）
9（45. 00）
2（10. 00）

18（90. 00）
3（15. 00）
2（10. 00）

15（75. 00）
19（95. 00）

1（5. 00）
4（20. 00）
9（45. 00）
6（30. 00）

1（5. 00）
3（15. 00）

10（50. 00）
7（35. 00）

t/χ2

0. 000
0. 362

0. 000

3. 632

0. 100

1. 564

1. 135

0. 000

3. 235

0. 476

P

1. 000
0. 555

1. 000

0. 166

0. 755

0. 215

0. 574

1. 000

0. 352

0. 795
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3 讨  论  
本研究中，研究组接受 8次正念瑜伽训练后，睡

眠质量有所改善，与鲁俊华等［15］采用正念减压疗法

对医学生心理健康状况和睡眠质量进行干预的结

果一致。干预后，研究组 PSQI总评分、主观睡眠质

量、入睡时间、催眠药物以及日间功能障碍因子评

分均低于干预前，与梁红丽等［11］采用正念瑜伽对青

少年情绪障碍患者睡眠质量的干预结果一致。睡

眠质量与个体的情绪和放松状态有关。正念瑜伽

的训练过程注重身体的舒展、呼吸的调整、躯体平

衡感练习以及正念身体扫描放松等，引导练习者关

注身体感受、身心合一，减少对自我或他人的评判，

鼓励他们用更开放的态度接纳自我，有助于提升练

习者自我放松及正念能力，减少对睡眠的负性认

知，增加了其对睡眠质量的积极感受。从心理上更

有利于练习者获得积极的情绪体验和躯体的放松，

改善由焦虑、抑郁等负性情绪引发的睡眠问题。神

经生理方面，正念瑜伽有利于练习者稳定自主神

经，间接刺激腺体，从而帮助练习者调节睡眠功能，

缩短睡眠潜伏期，提升睡眠质量［22］。此外，规范的

瑜伽动作也可促进来访者感受身体的力量，进而改

善日间功能。

与干预前相比，研究组干预后N-back训练任务

的反应时短于干预前，与Mrazek等［23］对大学生进行

了两周正念训练的研究结果一致，反映出正念训练

有助于改善工作记忆能力，但与 Quek 等［24］的研究

结果不一致，这可能是因为 Quek 等主要探索简短

的正念训练对正常人群工作记忆的影响，而本研究

则是采用正念瑜伽训练改善大学生的睡眠质量。

部分睡眠障碍患者存在记忆偏差、时间估计能力不

足等情况，这与个体的认知功能密切相关［25-26］。在

正念瑜伽训练过程中，通过引导练习者集中注意

力，促进其觉察自身感受并接纳。这是一种身心合

一的训练过程，练习者将思想、行为、情感统一协

调。从神经生理机制的角度来看，正念训练和工作

记忆激活的大脑区域相似，正念训练能激活工作记

忆的整合中心前额叶皮层［27］；从认知加工机制上

看，正念训练强调关注当下和此时此地，从而有利

于增加个体对当下注意力的控制，从而提升工作

记忆［28］。

综上所述，正念瑜伽训练可能有利于提高大学

生群体的睡眠质量，这种身心结合的干预方式更有

利于在高校学生群体中推广。与个体咨询相比，团

体训练的方式效率更高。但本次研究样本量较小，

且未进行追踪研究，今后的研究可扩大样本量，并

对其持续效果进行随访；也可进一步研究单次训练

时长和训练频率等对干预效果的影响，以进一步扩

展本研究结论。

表2　干预前后两组PSQI评分和N-back训练任务评定结果比较

Table 2　Comparison of PSQI score and N-back task in the two groups before and after intervention

组　别

研究组

（n=20）
对照组

（n=20）
时间效应

分组效应

时间×分组

交互效应

简单

效应

分析

研究组

对照组

时　间

干预前

干预后

干预前

干预后

F1
P1
F2
P2
F3
P3
F4
P4
F5
P5

PSQI评分（分）

总评分

9. 90±2. 67
5. 85±2. 11
8. 85±0. 81
8. 15±1. 53

37. 240
<0. 010

8. 057
<0. 010
32. 730
<0. 010
69. 898
<0. 010

0. 073
0. 189

主观

睡眠质量

1. 75±0. 55
1. 05±0. 51
1. 55±0. 76
1. 55±0. 60

7. 690
<0. 010

1. 036
0. 315
7. 694

<0. 010
15. 388
<0. 010

0. 910
0. 346

入睡时间

1. 80±0. 77
0. 80±0. 70
1. 35±0. 75
1. 60±0. 75

4. 672
0. 037
1. 233
0. 274

12. 978
<0. 010
16. 612
<0. 010

1. 038
0. 315

睡眠时间

1. 65±0. 75
1. 10±0. 55
1. 75±0. 44
1. 15±0. 58

51. 544
<0. 010

0. 196
0. 660
0. 097
0. 757
-
-
-
-

睡眠效率

0. 85±1. 23
0. 25±0. 44
1. 10±1. 25
0. 40±0. 50

10. 528
<0. 010

0. 835
0. 367
0. 062
0. 804
-
-
-
-

睡眠障碍

2. 40±0. 50
0. 05±0. 22
2. 05±0. 39
2. 10±0. 79

1. 677
0. 203
0. 548
0. 464
2. 733
0. 104
-
-
-
-

催眠药物

0. 30±0. 47
0. 05±0. 22
0. 10±0. 31
0. 20±0. 41

0. 895
0. 350
0. 088
0. 768
4. 874
0. 033
4. 974
0. 032
0. 796
0. 378

日间

功能障碍

1. 15±0. 93
0. 60±0. 68
0. 95±0. 60
1. 15±0. 86

0. 928
0. 341
1. 069
0. 308
4. 262
0. 046
4. 584
0. 039
0. 606
0. 441

N-back评定结果

正确率

0. 51±0. 12
0. 63±0. 10
0. 48±0. 07
0. 49±0. 08

6. 898
0. 043

11. 093
0. 032
2. 993
0. 092
-
-
-
-

反应时（ms）
1 360. 64±217. 53
1 278. 27±188. 74
1 081. 10±288. 25
1 232. 90±176. 95

10. 775
<0. 010

1. 369
0. 249

17. 578
<0. 010
27. 939
<0. 010

5. 137
0. 524

注：PSQI，匹兹堡睡眠质量指数量表
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