
 

疾病预防 

 208 

医学研究 

影响东莞市大学生心理健康的生活习惯分析 
罗秋婷 1  向世强 2（通讯作者） 

(武汉科技大学医学院  湖北武汉  430070） 

摘要:目的：研究东莞市大学生的心理健康与生活方式的关联。其中，重点研究运动习惯。方法：对东莞职业技术学院学生进行问卷调查法。

包括基本信息、饮食习惯、运动习惯、抽烟/喝酒习惯、排便习惯、心理健康状态等 6 个方面，对收集的数据进行了统计学模型的建立和指

标间的相关性分析。结果：（1）受试者群体中从事体育锻炼的强度和频率均明显低，在校生和毕业生的锻炼频率和锻炼时长的组间差异统

计学分析 P 值分别为 0.60 和 0.41，无统计学差异。（2）心理健康与体育锻炼的频率呈正相关（相关系数：-0.508，P < 0.001）。（3）心理健

康与不良生活习惯呈负相关（相关系数 2.30，R2 = 0.075，P < 0.001）结论：体育锻炼与良好生活习惯影响心理健康水平，要关注学生心理

健康，同时也要注重养成良好体育锻炼和生活习惯。 
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世界卫生组织对健康的定义是：“健康不仅是没有疾病或身

体缺陷，更是身体、心理和社会层面的完美状态。”这一定义强

调了身体、心理和社会方面的综合健康，由此，心理健康是健

康的内在核心部分[1]。它包括到个人对自己的情绪、思维和行为

的认识和管理能力，是个体内部协调发展和外部良好适应的健

康状态[2-5]，对个人健康、整体幸福、生活质量、社会稳定至关

重要。保持心理健康可以减少心身疾病的产生，增强病人战胜

疾病的勇气和信心，促进疾病康复，同时对良好的道德品质的

形成和发展也有极大的促进作用。 

关注大学生心理健康是高等教育的重要课题[6]。大学生面临

学业、人际关系和未来规划等多重压力，容易出现焦虑、抑郁

等心理问题[7，8]。心理健康关系到个体的全面发展，有助于提升

学业成就和创造力，并与社会稳定和发展紧密相关。过去大量

的研究表明，规律的运动是保持个体身心健康的核心要素之一
[9,10]。因此，大学应提供心理健康支持和资源，帮助大学生建立

自信和应对能力，促进个人成长和社会进步。 

本文通过对大学生生活习惯进行调查，探讨大学生生活习

惯与心理健康状况的关系。旨在了解大学生心理健康状况，为

大学生正确认识自我心理健康状况、科学地运用体育锻炼进行

自我心理调节提供科学依据和指导。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

于 2023 年 1 月-2023 年 3 月，本研究在东莞市区选取了东

莞职业技术学院和 3 家医院，以在校和毕业的大学生为主要研

究对象，受试者群体主要为护理学专业学生和在职的护士，对

该群体的受试者发放电子问卷。在上述期限内，共回收有效问

卷 643 份。由专门人员和受试者进行网上的沟通，指导受试者

进行完整的问卷填写和在线答疑，采用匿名的方式保护受试者

隐私和提高数据的真实性。本次研究的所有受试者均为自愿参

加，研究经过东莞职业技术学院相关伦理委员会批准通过。 

1.2 研究内容 

设计关于大学生基本信息、饮食习惯、运动习惯、抽烟/

喝酒习惯、排便习惯、心理健康状态等 6 个方面，合计 50 个问

题的调查问卷。具体内容包括：（1）个人基本信息：包括受试

者的年龄，性别，籍贯，民族，年级，居住地，就读专业等。

（2）饮食习惯：主要调查受试者是否有辛辣饮食习惯，是否规

律性摄入水果和蔬菜。（3）运动习惯：包括参加体育锻炼的频

率、单次参加体育运动的时长、主要的锻炼方式以及锻炼强度

等。（4）抽烟/喝酒习惯：主要调查受试者抽烟频率、喝酒频率。

（5）排便习惯：调查受试者的排便次数，排便时间点的规律性，

平均的排便时长，排便通畅程度，是否使用药物辅助等。（6）

心理健康水平：采用 GAD-7 焦虑问卷和抑郁量表（PHQ-9）问

卷，包含了受试者是否产生日常对自己或周边同事的担忧；是

否有坐立不安，生气或烦躁现象；是否有恐惧或对周边事物毫

无兴趣；是否有精神沮丧等。受试者对每一个问题的自我感觉

得分，最终累计得分越高的受试者，即被认为是当前心理压力

情况越重的个体，需要重点关注。 

1.3 研究方法 

回收问卷后，遴选有效问卷，进行录入和整理后进行分析。

分析内容包括上述 6 个方面，其中重点分析心理健康与运动习

惯的关系。对收集的数据进行了统计学模型的建立和指标间的

相关性分析。针对连续性变量相关性采用线性相关分析的方法，

针对分类变量使用 Kendall’s tau-b 相关系数计算两个变量的相

关性，而分变量的统计学差异采用的是卡方检验。运用 SPSS26.0

统计软件进行组间差异、相关性分析等。 

2  结果与分析 

2.1 总体采样和问卷回收 

本研究最终回收并分析有效调查问卷合计 643 份。其中，

在校大学生 567 份，毕业大学生 76 份（图 1A）。该研究引入已

毕业大学生进行平行研究的目的是探索在校和已毕业大学生在

生活习惯、心理健康水平等的差异。其中，本次调查由于关注

的主要群体为护理学专业大学生和已毕业的在职护士，因此男

女比例出现明显的倾斜，在校大学生和毕业大学生二组的女性

比例分别高达 78.9%和 70.1%（图 1B）。在校大学生中广东省内

籍贯人数高达 80.4%，毕业大学生中广东省内籍贯人数稍微平

衡（67.2%）（图 1C）。最后，我们对广东省内的受试者籍贯城

市进行了基本统计，发现前三位的城市分别为东莞，茂名和广
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州（图 1D）。进行该类基本统计的目的是为后续研究不同籍贯

的受试者群体生活习惯和饮食习惯的差异。 

 
图 1. 643 例参与调查问卷的大学生基本统计 

A：643 例参与调查问卷的大学生中在校大学生，毕业大学

生比例统计。B：643 例参与调查问卷的大学生中在校大学生，

毕业大学生性别比例。C：643 例参与调查问卷的大学生中在校

大学生，毕业大学生广东省内省外比例。C：参与调查问卷的

广东省内大学生在各城市的人数统计。 

2.2 在校大学生和毕业大学生的参加体育锻炼情况 

由于过去的多项研究表明，各年龄段的人群从事规律性的

体育锻炼对预防生理和心理疾病的发生均有明显的帮助，提示

体育锻炼在增强国民综合素质中的重要地位。因此，本研究试

图从已采集的受试者群体中探索在校大学生从事体育锻炼的基

本规律。调查发现，在受试者群体中从事体育锻炼的强度和频

率均明显低于相关预防保健医学指南推荐的标准，提示从事高

校教育的相关人员需要更加关注大学生体育锻炼总体不足的问

题。 

进一步地，我们对在校大学生和已毕业大学生的体育锻炼

情况进行了分组分析。结果显示，在校生和毕业生的锻炼频率

（图 2A,B）和锻炼时长（图 2C,D）均较为类似。锻炼频率和锻

炼时长的组间差异统计学分析 P 值分别为 0.60（图 2E）和 0.41

（图 2F），无统计学差异。 

 
图 2. 643 例参与调查问卷的大学生中在校大学生和毕业大

学生参与体育锻炼的频率与时长差异 

A、C: 643 例参与调查问卷的大学生中在校大学生参与体育

锻炼与时长的频率统计。B、D: 643 例参与调查问卷的大学生中

毕业大学生参与体育锻炼的频率与时长统计。E：643 例参与调

查问卷的大学生中在校大学生与毕业大学生参与体育锻炼差异

统计。F：643 例参与调查问卷的大学生中在校大学生与毕业大

学生参与体育锻炼时长差异统计。采用卡方检验统计两个分类

变量之前的统计学差异。P>0.05 代表差异无统计学差异。 

2.3 心理健康与体育锻炼的频率呈正相关 

在本研究中针对心理健康状采用 GAD-7 焦虑问卷和抑郁

量表（PHQ-9），共 16 个问题，涵盖社交恐惧、自我否定、烦

躁易怒、职场焦虑、专注力缺失以及轻生等方面，综合评价受

试者的心理压力状态，得分越低者心理健康水平越高。 

由此，我们计算了 643 个受试者心理健康水平得分，并以

该得分为因变量，与受试者个体的每周锻炼时长进行相关性分

析。结果如图 3 所示，每周锻炼时长越长的受试者，他们的心

理压力状态得分越低，呈显著的正相关（相关系数：-0.508，

P< 0.001）。该结果提示，良好的体育锻炼习惯有助于缓解大学

生心理压力程度。 
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图 3. 心理健康得分与体育锻炼之间的相关性分析 

上方右侧显示了计算的线性相关方程。X 的前面是相关系

数，小于 0 代表负相关，大于 0 代表正相关。R2 值位从 0-1，

越接近 1，相关关系越强。通过计算得出 643 例参与调查问卷

的大学生每周锻炼时长得分与心理压力状态累计分存在负相关

关系，P<0.001。 

2.4 心理健康与不良生活习惯呈负相关 

过去的研究表明抽烟与喝酒为不良生活习惯，长期的抽烟

和酗酒对身体健康会造成不良影响。因此，本研究进一步探索

了心理压力与抽烟/喝酒为代表的不良生活习惯之间的关系。首

先，受试者心理健康水平的衡量，采用上述 2.3 节中计算的每

位受试者的“心理压力状态累计得分”，作为其中一个变量。然

后，根据个体抽烟的频率和喝酒的频率计算第二个累计分，记

作“不良生活习惯累计得分”。由此，我们共获取了 643 个受试

者的“心理压力状态累计得分”和“不良生活习惯累计得分”

（以日常抽烟和喝酒二项指标来衡量）。针对这两个得分进行了

相关性分析。结果提示，不良生活习惯累计得分与心理压力状

态累计得分呈现显著的正相关（相关系数 2.30，R2 = 0.075，P < 

0.001）（图 4）。该结果提示，长期的抽烟喝酒可能导致心理压

力的加剧，然而，二者可能互为因果，即受试者在较高的心理

压力状态下更倾向于通过抽烟喝酒等习惯进行疏解。 

 
图 4. 心理健康状态与吸烟喝酒的相关性分析 

上方右侧显示了计算的线性相关方程。X 的前面是相关系

数，小于 0 代表负相关，大于 0 代表正相关。R2 值位从 0-1，

越接近 1，相关关系越强。通过计算得出 643 例参与调查问卷

的大学生不良生活习惯累计分与排心理压力状态累计分存在正

相关关系，P<0.001。 

3.讨论 

在参与调查的群体中，我们发现保持规律运动的学生比例

相对较低。这提醒我们，体育锻炼在大学生活中仍然是一个需

要重视的部分。实际上，坚持体育锻炼对大学生的心理健康有

着深远的影响。 

研究表明心理健康水平与体育锻炼呈正相关，经常参与体

育锻炼的学生，其心理健康水平普遍较高。体育锻炼不仅有助

于身体健康，还能提升心理状态，增强大学生的抗压能力、自

我调节能力以及社交能力。 

同时，不良的生活习惯如抽烟、喝酒与心理健康水平呈负

相关，这进一步强调了健康生活习惯的重要性。 

因此，学校应当重视大学生的心理健康，提供更多的心理

咨询和支持服务。同时，学校可通过提供丰富体育设施，组织

体育活动比赛，提供运动指导和咨询等，鼓励学生参与体育锻

炼，培养他们的运动习惯，为学生的身心健康奠定坚实的基础。 
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