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摘  要｜目的：探讨正念疗法对中国大学生睡眠质量的干预效果。方法：检索正念疗法对

中国大学生睡眠质量干预的随机对照试验（RCT）。检索数据库包括知网、维普、

万方、PubMed、Web of science、The Cochrane Library，检索年限为建库——

2022 年 1 月，运用 Jadad 评价标准进行文献质量评价，采用 RevMan 5.4 进行

Meta 分析。结果：纳入文献 13 篇，共 837 名大学生，Meta 结果显示，正念

疗法可以有效改善大学生的睡眠质量［MD=-1.83，95%CI（-2.98，-0.69），

p=0.002］，不论被试是抑郁还是健康群体，但是追踪效果不显著［MD=-1.28，

95%CI（-3.80，1.24），p=0.32］。结论：正念疗法可以在短期内较好地改善

大学生睡眠质量，为高校心理健康指导提供一定的借鉴。
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1  引言
睡 眠 是 一 种 与 觉 醒 对 立 的 意 识 状 态， 是 保 持 身 心 健 康 的 重 要 因 素

（Rechtschaffen et al.，1989）。睡眠质量是指能够用工具测量记录到的睡眠指

标（李仁山，2011）。目前随着社会竞争的加剧，越来越多的大学生开始出现

睡眠质量问题（Zou et al.，2020）。大学生睡眠质量低（PSQI ≥ 7）的检出率

已经高达 18.1%-29.97%（白雪 等，2017；文琳 等，2019；高晓莹、录甜敏、

程龙雨，2020）。而在新冠疫情期间，大学生睡眠质量低的问题还呈上升趋势

（范俊强、于静静，2020）。同时，一项针对我国内地 2010—2020 年心理健

康问题检出率的元分析发现，近十年睡眠问题在大学生群体中较为突出，且检

出率显著上升（张雨濛、张亚利、俞国良，2022）。睡眠质量差不仅会带来焦

虑、抑郁等心理健康问题（Nyer et al.，2013），还与抑郁以外的自杀行为存在

显著关系（Becker et al.，2018）。有追踪研究发现，睡眠质量较差的人预测一

年后出现焦虑症状的风险更高（热依汗姑·吐尔逊、杜铭诗、刘莎，2021）。

因此，重视大学生睡眠质量问题，对预防和改善大学生心理健康状况有着不可

忽视的作用。

正念（mindfulness）起源于东方文化中佛教冥想，是指有意的、此时此刻的、

不评判的注意所带来的觉察（Kabat-Zinn，2003）。正念疗法（mindfulness 

therapy）是由 Kabat-Zinn 等学者基于传统的正念禅修改良而成的当代心理治

疗中的一项重要技术。正念疗法包括正念减压疗法（mindfulness based stress 

reduction，MBSR）、 正 念 认 知 疗 法（mindfulness based cognitive therapy，

MBCT）和正念冥想（mindfulness meditations，MMs）。研究表明，正念疗

法可以通过减少反刍思维（Jain et al.，2017），减少情绪反应（Desbordes et 

al.，2012；Van et al.，2012），并促进正确地重新评估突出的经验，来共同

促进睡眠（Ong、Ulmer and Manber，2012）。目前国外有许多大学生睡眠质

量问题的干预研究，但其干预效果存在较大变异性（Friedrich and Schlarb，

2018），且因文化差异，很难确定这些干预措施在中国样本中的干预效果。

国内采用正念相关疗法改善睡眠质量问题的研究也逐渐增多，并取得了良

好 的 效 果（ 杨 海 鸿 等，2021； 姚 凤 娟 等，2014； 李 霁 霖，2018； 王 玮，
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2020）。但正念干预的效果是否长期有效仍存在争议（Wong et al.，2017；

Winnie et al.，2017），并且缺乏正念疗法对国内大学生睡眠问题干预效果的

循证依据。为此，本研究针对正念疗法干预我国大学生睡眠问题效果进行系

统评价，探索其研究结果的有效性，以期为今后我国大学生睡眠以及心理健

康管理提供更多的参考。

2  方法

2.1  文献检索

在中国知网 CNKI 数据库、维普中文期刊数据库、万方数字化期刊数据库

分别以“正念”“正念疗法”“正念冥想”“睡眠质量”“睡眠问题”“大学

生”等词汇进行匹配，组成并列的题名、关键词和主题词进行中文文献检索。

并 在 PubMed、Web of science、The Cochrane Library 数 据 库 以“undergraduate/

college/university”“mindfulness”“mindfulness training”“mindfulness 

exercise”“sleep”“sleep quality”等词汇进行匹配，组成并列的题名、关键词

和主题词，并将“Chinese”“China”“Randomized Controlled Trial”等作为全文

限定对涉及中国样本干预研究的英文文献进行检索（任志洪 等，2020）。检索

时限均从各数据库建库至 2022 年 1 月。初步文献检索表明，利用以上检索词组

合提供了足够广泛的数据文献。文章由两个独立的筛选者按照标题、摘要和全

文评论的顺序依次通过多个步骤进行筛选。

2.2  文献纳入和排除标准

文献按照以下标准纳入或予以排除：（1）研究类型为随机对照实验设计

（randomized controlled trial，RCT），排除单组前后测、多基线设计、个案研究

等非 RCT 研究；（2）研究对象为中国大学生；（3）结局指标：匹兹堡睡眠质

量指数（pittsburgh sleep quality index，PSQI）；（4）研究为干预研究，且对照

组干预方法为空白，实验组的干预方法为正念疗法或正念冥想。文献检索及纳

入与排除流程见图 1。
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图 1  文献筛选流程图

Figure 1  Literature screening flow chart

2.3  质量评估与文献编码

文献质量评估采用修订的 Jadad 量表，包括：（1）随机分组序列的产生方

法；（2）双盲法的实施；（3）退出与失访；总分由每项得分相加得到，在 0 ～ 5

分之间。文献特征编码包含：作者年份，文献出处，样本量（实验组 / 对照组），

男性比，干预时长，研究对象特征，干预措施，随访，脱落率，Jadad 分数。由

两名研究者分别进行编码，协商一致后确定最终的编码。具体编码见表 1。

表 1  13 篇纳入元分析研究的基本资料

Table 1  Basic data of 13 meta-analysis studies included

作者（年份）a 文献出处

样本量（实

验组 / 对照

组）

男性比

（%）

干预

时长
研究对象特征 b 干预措施 随访 c

脱落

率

Jadad

分数

杨丽，2020
中国健康心理学

杂志
53/51 47.12 10 天 疫情居家大学生

正念减压

疗法
N 0 1

吴彩云，2019
哈尔滨工程大学

硕士学位论文
14/14 35.71 8 周 PSQI>5

正念认知

疗法
N 0 1
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作者（年份）a 文献出处

样本量（实

验组 / 对照

组）

男性比

（%）

干预

时长
研究对象特征 b 干预措施 随访 c

脱落

率

Jadad

分数

韩立欣，2020
皖南医学院硕士

论文
16/32 ？ 10 周 大一新生，PSQI>16 正念治疗 N 0 1

鲁俊华，2020
中国健康心理学

杂志
40/40 36 8 周 PSQI ≥ 8

正念减压

疗法
Y 0 2

陈晓，2017
中国健康心理学

杂志
40/40 10 8 周 主诉存在睡眠问题

正念冥想

训练
Y 0.2 1

张怡雯，2019 中国学校卫生 46/46 46 8 周 SDS ≥ 53；PSQI ≥ 8
正念认知

疗法
N 0.01 2

刘威，2018 中国学校卫生 35/35 22.86 9 周 SDS ＞ 53；PSQI ＞ 7
正念认知

疗法
N 0.125 2

王鹿桐，2016
山西医科大学硕

士论文
35/35 22.86 8 周

大一新生，50<SDS<70，

7<PSQI<22

正念认知

训练
N 0 1

陈麒宇，2018
华中师范大学硕

士学位论文
8/8 ？ 8 周 具有睡眠困扰 正念训练 N 0 1

杜棋文，2019
华中师范大学硕

士学位论文
8/8 ？ 8 周 PSQI>6 正念训练 Y 0 1

关臣臣，2020 重庆医学 30/60 100 6 周 军校男生 冥想训练 N 0 1

Hall，2018 Psychiatry Res 76/25 30.69 7 周 香港大学生 正念干预 N 0.53 2

蒋天翔，2021 心理与行为研究 27/17 0 8 周 女大学生 正念训练 N 0 1

注：a 为节省篇幅，只列出第一作者。b SDS 为抑郁自评量表，PSQI 为匹兹堡睡眠质量

指数量表。c Y=Yes；N=No。

2.4  统计学方法

采用 RevMan 5.4 软件进行 Meta 分析。计量资料计算加权均值（MD），

计数资料计算比值比（OR），二者均以 95％可信区间（95％ CI）表示。纳入

研究异质性分析采用 r 检验，以 p=0.1 作为检验水准。如各研究不存在异质性

（p>0.1，i2 ≤ 50％），采用固定效应模型进行 Meta 分析；如各研究存在异质

性（p<0.1，i2>50％），采用随机效应模型进行分析；如 p<0.1，且无法判断异

质性来源用描述性分析，采用倒漏斗图分析潜在发表偏倚。以 p<0.05 为差异

有统计学意义。

3  结果

3.1  正念疗法对大学生睡眠问题的影响

在正念疗法对大学生睡眠问题的研究中，所纳入的研究均报告了总体睡眠

续表
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质量，异质性较大（p<0.001，i2=97%），运用随机效应模型进行 Meta 分析，结

果显示，实验组在总体睡眠质量得分上与对照组差异显著，正念疗法可以改善

大学生睡眠质量［MD=-1.83，95%CI（-2.98，-0.69），p=0.002］，详见图 2。

图 2  正念疗法对大学生睡眠问题的干预效果

Figure 2  Effects of mindfulness therapy on sleep problems of college students

3.2  亚组分析 

由于各研究间存在异质性，故按样本特质、是否随访进行亚组分析。

3.2.1  以样本特质进行亚组分析 

在 13 项研究中有 3 项研究是对具有抑郁倾向的大学生进行干预（p=0.84，

i2=0%），采用固定效应模型进行 Meta 分析，结果显示，实验组在睡眠质量

得分上与对照组差异显著，正念疗法可以改善抑郁倾向大学生的睡眠质量 

［MD=-0.69，95%CI（-1.11，-0.28），p=0.001］。另外 10 项研究是对非抑郁

倾向大学生干预（p<0.001，i2=94%），采用随机效应模型进行 Meta 分析，结果

显示，实验组在睡眠质量得分上与对照组差异显著，正念疗法同样可以改善非

抑郁倾向大学生睡眠质量［MD=-1.68，95%CI（-2.69，-0.68），p=0.001］，详

见图 3。
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图 3  正念疗法对抑郁和非抑郁倾向大学生睡眠问题的干预效果

Figure 3  Effects of mindfulness therapy on sleep problems of depressed and 

non-depressed college students

3.2.2  以是否随访进行亚组分析

在 13 项研究中有 3 项研究对实验组进行了随访（p<0.001，i2=96%），

采用随机效应模型进行 Meta 分析，结果显示，实验组在睡眠质量得分上与

对照组的差异不显著，从长期来看，正念疗法不能改善大学生的睡眠质量

［MD=-1.28，95%CI（-3.80，1.24），p=0.32］。 另 外 10 项 研 究 是 未 进

行 随 访 的 研 究（p<0.001，i2=97%）， 采 用 随 机 效 应 模 型 进 行 Meta 分 析，

结果显示，实验组在睡眠质量得分上与对照组差异显著，说明正念疗法在

短 期 内 可 以 改 善 大 学 生 睡 眠 质 量［MD=-1.79，95%CI（-2.94，-0.64），

p<0.001］，详见图 4。
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图 4  正念疗法对是否追踪大学生睡眠问题的干预效果

Figure 4  The effect of mindfulness therapy on whether to track sleep problems in 

college students

3.3  文献偏倚结果

本研究评价 13 篇文献均以睡眠障碍为结局指标，观察发表偏倚，结果显示

所纳入的文献在漏斗图中左右顶部存在分布不均匀的情况，提示纳入的文献可

能存在一定的发表偏倚，详见图 5。

图 5  正念疗法对大学生睡眠问题干预研究的漏斗图

Figure 5  Funnel plot of the study on the intervention of mindfulness therapy on 

sleep problems of college students
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4  讨论
本研究通过 Meta 分析探讨了正念疗法对我国大学生睡眠质量问题的干预

效果，为临床应用提供了循证证据。质量评估和文献编码分析发现，除 Hall 等

人（2018）的实验为低成本、低强度的干预外，其余纳入研究的文献的脱落率

最高仅为 12.5%，多数研究为 0%，说明正念疗法的参与者的依从性较好，参与

意愿与训练满意度较高。纳入文献质量中等，质量较低的研究运用随机序列排

序、盲法、退出和失访的方法不够严谨，可能影响研究结果的真实性，一定程

度上影响本次结果的论证强度。Meta 分析结果显示，正念疗法可以有效改善大

学生睡眠问题，对抑郁倾向大学生同样有效。这与国内外对住院患者、护士及

学生睡眠情况的正念干预研究 Meta 分析结果一致（张青月 等，2018；张亚娟 

等，2020；竺传钰、李晓爽，2021；Carsley et al.，2018；Wang et al.，2018）。

正念包含三个核心过程，即体验意识、注意力控制和接受，这三个过程可以有

效改善造成睡眠问题的各个风险因素。例如，基于正念的练习（例如，以呼吸

为中心的冥想、身体扫描、感官冥想）促进对一系列体验的体验意识，包括内

部（如思想、情绪、生理感觉）和外部刺激（如视觉、声音）。在这些练习

中，参与者通过将注意力集中在呼吸（持续注意力）上并在思想徘徊时将注意

力重定向到该锚点（注意力抑制）来获得注意力控制的技能（Krompinger and 

Baime，2007；Tang et al.，2007）。最后，参与者通过学习接受而不是避免或

控制负面感知的想法，情绪和身体感觉来改变他们与经验的关系。接受的技能

是通过非评判性地观察一个人的思想，感受和身体感觉，并将这些经历视为传

递事件而不是事实来学习。正念疗法通过针对与睡眠不佳相关的每个认知和行

为脆弱性，提高对内部和外部经验（如思想和行为）的认识，从而有效改善导

致睡眠问题的每个过程：（1）反刍；（2）原发性觉醒；（3）继发性觉醒； 

（4）睡眠监测 / 选择性关注和努力；（5）扭曲的观念。注意力控制能够针对（1）至 

（4）个过程，使个体能够通过破坏对内部 / 外部睡眠相关威胁线索的选择性关

注，从对失眠的消极想法和 / 或信念中脱离出来（Shallcross et al.，2019）。因此，

正念疗法对抑郁倾向和健康群体大学生的睡眠都具有良好的干预效果。

正念疗法干预的追踪效果不显著，与国外 Ong 等人（2014）和 Johannsen 等人
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（2017）的研究结果不一致，而在 Rusch 等人（2020）的元分析研究中发现，在

5 ～ 12 个月的随访中，正念疗法与循证睡眠治疗的效果没有区别，与非特定的主

动对照组相比，显著改善了睡眠质量。Wong 等人（2017）和 Wei（2017）等人的

研究同样表示，没有足够的资料分析正念对睡眠问题的长期干预效果。而国内正

念疗法的追踪研究较少，仅有的正念疗法在针对军事创伤后应激障碍者睡眠问题，

以及护士的干预同样只存在短期效果，追踪效果不显著（孙露娜，2021；李莉，

2021）。造成这种结果差异的主要原因一方面可能是由于正念疗法的追踪研究数

量较少，在本研究中追踪研究纳入文献仅有 3 篇，文献数量过少，样本量小，检

验效能低导致效果不明显。在未来研究中需要开展正念疗法对大学生睡眠问题干

预效果的高质量研究，尤其增加关于正念疗法在睡眠方面效果的大样本、多中心

随机对照实验研究，并进一步分析与探索追踪效果。另一方面是被试的自行练习

情况，实验结束后，被试缺少监督和管理，很少能够坚持自我练习。在陈晓等人

（2017）的研究中，只有极少数的大学生在课程干预结束后坚持自我练习，而其

他的学生几乎没有自我练习。这说明，正念疗法的效果需要长期坚持才能得到保

持，短期集中的练习可能对缓解症状和改善睡眠具有作用，但是从长期来说，还

是需要坚持持续的练习才有作用。同时追踪研究纳入文献仅有 3 篇，文献数量过少，

样本量小，检验效能低导致效果不明显。因此，建议今后开展正念疗法对大学生

睡眠问题干预效果的高质量研究，尤其增加关于正念疗法在睡眠方面效果的大样

本、多中心随机对照实验研究，并进一步分析与探索追踪效果。

现阶段国内正念干预大学生睡眠研究的质量较低，根据 Jadad 评分发现主要

在脱落与失访报告和盲法使用方面存在缺陷，所以在研究设计方面，可考虑从

这两项设置进行重点改进。并且，绝大多数正念干预睡眠研究在短期能取得良

好的效果，但在干预结束后效果保持方面差强人意，对干预效果的保持也是未

来研究可以考虑的重点。

5  总结

正念疗法可以改善大学生的睡眠质量问题，提高大学生心理健康水平，可

以作为一种改善大学生心理健康水平的干预方法。此方法所需条件简单、便于
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操作，可采用团体辅导方式作为大学生心理咨询的一种有益补充，为高校的心

理健康指导工作提供一定的借鉴。
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Abstract: Objective: To explore the effect of mindfulness therapy on the sleep 

quality of Chinese college students. Methods: Randomized controlled trials 

(RCTS) of mindfulness therapy on sleep quality of Chinese college students 

were searched. The retrieval databases included CNKI, VIP, Wanfang, PubMed, 

Web of science, and The Cochrane Library, and the retrieval period was 

established in January 2022. Jadad evaluation criteria were used for literature 

quality evaluation, and RevMan 5.4 was used for meta-analysis. Results: Meta-

results showed that mindfulness therapy could effectively improve sleep quality 

of college students [MD=-1.83, 95%CI (-2.98, -0.69), p=0.002], regardless of 

whether the subjects were depressed or healthy, but the tracking effect was not 

significant [MD=-1.28, 95%CI (-3.80, 1.24), p=0.32]. Conclusion: Mindfulness 

therapy can improve the sleep quality of college students in a short term, and 

provide some reference for mental health guidance in colleges and universities.

Key words: Mindfulness therapy; Chinese college students; Sleep quality; Meta-
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