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摘  要 

抑郁症作为全球高发的精神障碍，其治疗方式不断发展。近年来，网络认知行为疗法(Internet-based 
Cognitive Behavioral Therapy, ICBT)因其便利性和灵活性而受到关注。本文综述了常用ICBT程序的

应用特征，总结了ICBT在青少年、成人及老年抑郁症人群中的应用进展，并分析了ICBT研究中存在的

机制不明、个体差异忽视、安全性评估不足等问题。最后，对未来ICBT的整合应用、个性化干预及风

险管理提出展望。 
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Abstract 
Depression is a highly prevalent mental disorder worldwide, and its treatment approaches have 
been continuously evolving. In recent years, Internet-based Cognitive Behavioral Therapy (ICBT) 
has attracted increasing attention due to its convenience and flexibility. This review summarizes 
the application features of commonly used ICBT programs and outlines the progress of ICBT inter-
ventions among adolescents, adults, and older adults with depression. Furthermore, it analyzes ex-
isting challenges in current ICBT research, including unclear mechanisms of action, neglect of indi-
vidual differences, and insufficient safety assessment. Finally, this paper discusses future directions 
for ICBT, focusing on integrated application, personalized intervention, and enhanced risk manage-
ment. 
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1. 引言 

抑郁症正在成为一个严重的全球公共卫生问题，到 2023 年，抑郁症将成为中国疾病负担最重的病症

之一(王刚等，2015)。抑郁症的治疗方式主要是药物治疗，但长期的抗抑郁药物治疗会引起一系列不良反

应，影响患者依从性，严重影响预后(肖佳维等，2019)。虽然研究证实认知行为疗法是轻中度抑郁症的一

线治疗方法，也是患有轻中度抑郁症青少年和成年人首选治疗方案，但存在治疗费用高、专业治疗师太

少、病人治疗依从性较差、边远地区路途时间长等问题(Cuijpers et al., 2013; Anderson et al., 2016)。鉴于

此，研究者将互联网技术与多学科融合，依据认知行为疗法的理论原理设计的网络认知行为疗法，使心

理治疗更便利。网络认知行为疗法(Internet-based Cognitive Behavioral Therapy, ICBT)，是基于认知行为疗

法的理论原理，通过互联网交互界面，以清晰的操作步骤，高度结构化的多种媒介互动方式(如网页、漫

画、动画、视频、声音等)来表现认知行为治疗基本原则和方法的治疗方式(任志洪等，2011)。与此同时，

网络认知行为疗法凭借可用性、匿名性、灵活性以及不受时间和地理位置的限制等特点迅速成为提供认

知行为疗法的新技术(Rost et al., 2017; 李金阳等，2018)。为此，本文主要通过对几款常用的 ICBT 治疗程

序、ICBT 在青少年抑郁症、成人抑郁症和老年抑郁症中的应用现状以及 ICBT 在现阶段存在的问题进行

综述，以期为抑郁症的治疗提供帮助。 
抑郁症已成为全球公共卫生问题之一。根据世界卫生组织(WHO)在 2023 年的研究报告显示，全球约

3.8%的人口深受抑郁症的影响。到 2023 年，抑郁症已成为我国疾病负担最重的精神障碍之一，并且发病

率持续上升(王刚等，2015；Zhang et al., 2025)。目前抑郁症的主要治疗手段包括药物治疗与心理治疗。

虽然抗抑郁药物在短期内能有效改善情绪低落、兴趣减退等症状，但长期使用会引起诸如体重增加、睡

眠障碍及性功能障碍等不良反应，从而影响患者依从性与预后(肖佳维等，2019；Braund et al., 2021)。研

究表明，认知行为疗法(Cognitive Behavioral Therapy, CBT)是治疗轻中度抑郁症的一线心理干预方法，也

是青少年与成年抑郁患者的首选治疗方案(Cuijpers et al., 2013; Qaseem et al., 2023)。然而，传统 CBT 存在

治疗费用高、治疗师资源匮乏、病人依从性差以及偏远地区可及性低等问题(Anderson et al., 2016; 李江英

等，2022)。鉴于此，研究者将互联网技术与认知行为疗法相结合，设计出网络认知行为疗法(Internet-based 
Cognitive Behavioral Therapy, ICBT)，以解决传统 CBT 治疗的地域与资源限制。网络认知行为疗法，主要

基于 CBT 理论原理，通过网页、视频、音频、动画及在线互动练习等多媒体形式提供结构化治疗内容，

使患者可在非面对面环境中完成认知重构与行为训练(任志洪等，2011)。其优势在于匿名性高、灵活性强、

不受时间与空间限制，可在低成本条件下实现心理服务的广泛覆盖(Rost et al., 2017; 李金阳等，2018)。
近年的研究表明，ICBT 对抑郁症状的改善具有显著效果，尤其在轻中度抑郁及亚阈值人群中疗效稳定，

其中有治疗师支持的 ICBT 优于完全自助型干预(Karyotaki et al., 2021)。 
因此，本文拟综述当前常用的 ICBT 程序、ICBT 在不同抑郁人群(青少年、成人、老年)中的应用进

展及疗效差异，并探讨现阶段 ICBT 存在的问题与未来发展方向，以期为抑郁症的数字化心理干预研究

Open Access

https://doi.org/10.12677/ap.2025.1512662
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


孙玉玺 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2025.1512662 354 心理学进展 
 

与实践提供参考。 

2. 常用于治疗抑郁症的 ICBT 程序 

ICBT 能够精准地诊断患者的情绪症状，并协助患者系统地记录情绪、认知以及药物使用情况。目前，

已经有几款成熟且广泛使用的 ICBT 程序。 

2.1. Mood GYM 

Mood GYM 是一款最早且应用较广的网络认知行为疗法程序，主要用于预防和干预青少年抑郁症。

共包含 5 个主要的互动模块：探索感受(用于识别消极和不正常想法，并帮助患者理解情绪、认知和行为

的关系)、改变思维(教会患者改变不正常想法)、矫正扭曲想法(通过训练提升自尊，并培养新兴趣或技能

以改善情绪调节能力)、发现压力源(教会患者各种放松技术)及认识人际关系(介绍和演示解决人际关系问

题的策略) (Petrozzi et al., 2019)。每个模块约需 30~60 分钟，系统会根据用户的答题与操作情况给予即时

反馈。研究表明，Mood GYM 可显著降低青少年和大学生的抑郁及焦虑水平，且具有良好的可接受性与

依从性(Petrozzi et al., 2019; Christensen et al., 2004)。 

2.2. Beating The Blues 

Beating The Blues 为英国卫生质量标准署推荐的用于治疗轻中度抑郁及焦虑障碍的 ICBT 程序。该程

序基于认知行为疗法的核心原理设计，共包含八个单元，如解决功能失调性思维、活动计划、问题解决、

分级暴露、任务分解、睡眠管理及复发预防(Gupta et al., 2020)。BTB 采用视频讲解与交互式作业相结合

的形式，每个单元约需 50 分钟完成，患者通常每周完成一个单元，并进行相应的练习和反思。课程结束

后，平台会根据患者的作业表现与反馈情况提供个性化评估报告。研究结果表明，BTB 能有效减轻抑郁

和焦虑症状(Kaltenthaler et al., 2008; Gupta et al., 2020)。 

2.3. Living Life to the Full 

Living Life to the Full 主要面向青少年与成人抑郁症人群，同时在大学校园、职场及社区心理健康服

务中得到广泛应用。该程序基于认知行为疗法的核心理念，旨在通过提升个体的情绪识别与应对技能，

改善抑郁与焦虑症状、增强自我效能感与社会适应能力。Living Life to the Full 共持续 8 周，每周 1.5 小

时，共 12 小时。每一单元包括小册子和工作表，包括会议讨论，患者分享抑郁症相关信息(Khalid et al., 
2022)。 

2.4. E-Couch 

E-Couch 旨在为抑郁、焦虑及压力管理提供系统化的在线自助干预。包括 1 个阅读部分和 5 个工具

箱(暴露练习、认知重构、注意力练习、社交技能训练和放松)共 6 个部分(Powell et al., 2017)。 

2.5. Sadness Program 

Sadness Program 是一项针对成人抑郁和焦虑症的网络干预程序。该程序共包括五个模块，分别是情

绪识别、认知重构、行为激活、暴露练习及复发预防。每个模块需约 60 分钟完成(Perini et al., 2009)。 
在上述抑郁症 ICBT 程序中，Beating The Blues 应用最广泛，Living Life to the Full 和 Mood GYM 是

免费的，更易于获得。 

3. ICBT 在不同抑郁症人群中的应用 

研究回顾了 ICBT 在青少年抑郁症、成人抑郁症以及老年抑郁症中的应用。具体如下。 
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3.1. 青少年抑郁症 

研究表明，网络认知行为疗法(ICBT)在青少年和年轻人群体中对治疗抑郁与焦虑症状具有显著效果。

例如，Christ 等(2020)的研究发现，与对照组相比，接受 ICBT 干预的青少年和青年人群抑郁与焦虑水平

显著下降。任志洪等(2011)开发的汉化版 Mood GYM 程序在治疗中国抑郁症大学生能产生中到大的效果

量，进一步证明了 ICBT 的跨文化适用性。并且 Calear 等(2009)对 30 所学校的 1477 名青少年进行随机分

组实验，其中，干预组通过“人–机交互”形式接受为期 5 周、每周 1 次、每次 20~40 分钟的 ICBT 干

预。而等待治疗组则未给予任何干预。分别在 5 周后及 6 个月后的随访发现，干预组的抑郁水平显著低

于等待治疗组。与此同时，Pachankis 等(2023)在少数族裔青少年群体中发现，ICBT 也能有效缓解少数族

裔青少年群体的抑郁症状，显示出其在文化多样人群中的普适性。此外，Berg 等(2020)的研究也进一步证

实 ICBT 对青少年抑郁症具有显著干预效果。这些结果表明，ICBT 具有良好的可推广性与人群适用性，

能够在校园心理健康教育和早期抑郁干预中发挥重要作用(崔倩等，2021；李江英等，2022)。 

3.2. 成人抑郁症 

大量研究表明，网络认知行为疗法在成人抑郁症人群中同样具有显著的干预效果。Kessler 等(2009)
在初级卫生保健体系中开展的一项随机对照试验显示，经过 4 个月干预后，ICBT 组的抑郁症康复率为

38%，明显高于等待治疗组的 24%；在 8 个月随访时，ICBT 组的康复率进一步提升至 42%，而对照组仅

为 26%，表明该疗法的疗效具有持续性。此外，一项针对美国 1171 名注册护士的横断面调查发现，该群

体的抑郁症患病率高达 18%，显著高于成人抑郁症发病率。经过 ICBT 干预后，护士人群的抑郁症状明

显缓解，说明 ICBT 在高压力职业群体中也同样具有应用价值(Letvak et al., 2012; Furukawa et al., 2018)。
Karyotaki 等(2019)通过网络元分析进一步证实，ICBT 对能有效治疗成人抑郁症，其治疗效果与面对面认

知行为疗法相当。Perini 等(2009)基于 Sadness Program 的干预研究中，将成人抑郁患者随机分配至 ICBT
组与对照组，经过 8 周治疗后，ICBT 组的 PHQ-9 与 BDI-II 评分显著低于对照组，其中 41%的参与者抑

郁症状恢复至正常水平。上述研究说明了 ICBT 能够有效改善成人抑郁症(Spek et al., 2007)。 

3.3. 老年抑郁症 

Titov 等(2015)的研究发现，ICBT 能够有效改善居家老年患者的抑郁症状及焦虑症状。Tomasino 等

(2017)认为，无论是否有他人协助，老年抑郁症患者均能从 ICBT 中获益。但是也有相关的研究发现 ICBT
在治疗老年抑郁症患者中的治疗效果不太显著。这是因为目前能够参与 ICBT 研究的老年抑郁症患者较

少，且在使用网络或计算机时需要他人协助，研究存在较大异质性，质量欠佳(Xiang et al., 2020)。Crabb
等(2012)研究也证实了，老年参与者在 ICBT 治疗中会遇到更大的挑战，如需要指导和治疗说明。 

4. 目前 ICBT 在抑郁症治疗中存在的问题 

如前所述，网络认知行为疗法(ICBT)已在青少年、成年人及老年抑郁症人群中得到广泛应用，且在

不同群体中的疗效具有一定差异。总体而言，ICBT 在改善抑郁、焦虑及认知功能方面表现出良好的效果，

但仍然存在一些问题。 
一、ICBT 有效性的内在机制并不明确，尚待进一步探索。尽管大量随机对照实验已证实 ICBT 的显

著疗效，但其作用机制仍不完全清晰。多数研究聚焦于疗效验证，而缺乏对“ICBT 为何有效、如何起作

用”的机制性探讨(任志洪等，2011)。近年来，一些学者尝试通过功能性磁共振成像(fMRI)研究揭示 ICBT
的神经基础，发现干预后患者在前额叶皮层、杏仁核及默认网络连接方面出现可塑性变化，提示 ICBT 可

能通过增强认知控制与情绪调节网络功能而发挥作用(Månsson et al., 2013; Yu et al., 2025)。然而，现有研
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究样本量有限，机制性证据仍需进一步积累。 
二、治疗效果差异较大，较少关注个体差异。ICBT 治疗效果受个体差异影响，包括患者的年龄、教

育水平、文化背景、技术熟练度及动机水平等。研究发现，有效的心理干预不仅需验证总体疗效

(Kaltenthaler et al., 2008; Andersson, 2016)，还应充分关注患者个体特征与文化偏好(杨文登，叶浩生，2008；
尹可丽等，2009)。这是因为 ICBT 的治疗方式通常以西方手段为主，对东方文化下的个体反应模式缺乏

适配性(Pan & Rafi, 2025)。此外，已有研究发现，ICBT 在青少年与中青年成人中疗效优于老年群体，后

者在使用 ICBT 时往往需要他人协助(Titov et al., 2015)。 
三、安全性与风险评估机制不完善。尽管 ICBT 以其高可及性与匿名性受到患者欢迎，但其安全性与

风险控制机制仍存在不足。部分治疗师对在线干预持谨慎态度，担心患者在无面对面监管的情况下出现

风险行为或隐私泄露(Waller & Gilbody, 2009)。目前许多平台的风险评估仍采用一次性问卷形式，忽视了

动态风险监测的重要性(任志洪等，2011)。 

5. ICBT 未来展望 

尽管网络认知行为疗法(Internet-based Cognitive Behavioral Therapy, ICBT)已在抑郁症防治中展现出

良好的短期疗效与广泛的应用潜力，但现有研究与实践仍存在诸多问题，如作用机制不明、依从性不足、

个体差异关注不够、安全与隐私风险、以及样本代表性偏倚等。针对这些不足，未来 ICBT 的研究与临床

实践可从以下几个方面进行改进与拓展。 
一、深入探究 ICBT 的作用机制与神经基础。未来研究应超越单纯疗效验证，更多关注“ICBT 为何

有效”。可通过多模态神经影像技术(如 fMRI、ERP)与纵向随访设计，揭示 ICBT 对情绪调节、认知控制

及神经可塑性的作用路径(Månsson et al., 2013)。此外，应结合中介与调节分析模型，探索个体差异(如认

知风格、心理韧性)在疗效中的作用机制，为精准干预提供理论支持。 
二、加强以人为本的个性化服务研究。加强 ICBT“以人为中心”的个性化干预。借助人工智能与机

器学习算法，可以基于患者的症状特征、行为模式与语言特征，实现个体化的内容推荐与动态调整

(Linardon et al., 2025)。 
三、加强风险评估与隐私保护研究。ICBT 的广泛应用需要严格的数据安全与伦理监管。网络化既为

治疗提供了便利，同时也把治疗系统暴露在互联网中，让病人的个人隐私存在泄露风险(任志洪等，2011)。
未来平台应嵌入实时风险识别与应急响应机制，建立与本地医疗系统联动的危机干预网络。 

四、关注患者个体差异，提供有针对性的 ICBT 干预。既然 ICBT 治疗效果受个体差异影响。那么，

未来研究需加强个性化与文化适配性设计，例如结合人工智能算法实现治疗内容动态调整，以提升干预

的精准性与依从性。 
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