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摘  要 

近几年来，青少年抑郁症已经越来越严重了，已经成为了影响全世界青少年身心健康的主要问题之一。

对此研究提出的目的是“家校社”协同育人背景下的抑郁青少年主动锻炼行为促进路径研究进一步帮助

提高青少年的健康状况。结合家校社协同育人的框架，在此以自我决定理论(SDT)和社会生态模型(SEM)
为基础，设置“理念共识–权责分工–沟通机制–个性化运动计划”4个维度构建促进路径，采用不同尺

度制作问卷，通过多组多基线类随机对照试验(RCT)的数量化验证方法来验证家校社协同干预对抑郁量

表(PHQ-9)得分及运动依从性的影响，并建立包含检验指标的理论框架。为提高抑郁青少年锻炼行为的

干预效果提供实证依据和实践参考。 
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Abstract 
In recent years, adolescent depression has become increasingly severe and has emerged as one of 
the major issues affecting the physical and mental health of teenagers worldwide. The purpose of 
this research is to explore the promotion path of active exercise behavior for depressed adolescents 
under the background of “home-school-community” collaborative education, aiming to further im-
prove the health status of teenagers. Based on the framework of “home-school-community” collab-
orative education, this study sets up four dimensions—“conceptual consensus, division of rights and 
responsibilities, communication mechanism, personalized exercise plan”—to construct the promo-
tion path. Different scales are used to create questionnaires, and the quantitative verification method 
of multi-group multi-baseline randomized controlled trials (RCT) is adopted to verify the impact of 
“home-school-community” collaborative intervention on the scores of the Patient Health Question-
naire-9 (PHQ-9) and exercise compliance, and to establish a theoretical framework including veri-
fication indicators. This provides empirical evidence and practical references for improving the in-
tervention effect of exercise behavior for depressed adolescents. 
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1. 研究背景 

近年来，青少年抑郁问题越发严重，成为了世界公共卫生难题之一，世界卫生组织(WHO)报告显示

全世界 3.2 亿青少年患心理疾病，抑郁是最主要的症状，严重影响着他们的学习、生活、社交能力等各方

面，甚至会出现自卑、焦虑、自残、自杀等情况。长期处于抑郁情绪中会对青少年的认知功能、社会交

往、身体健康等方面造成不可逆的影响，并影响其后期的成长发展。有研究表明，运动可以有效改善抑

郁情绪，运动可使内啡肽等神经递质的分泌量增加，从而调节情绪，加强自信，提高心理健康水平，对

抑郁青少年而言，有适合自己的运动和科学合理的运动方案会有很大的益处。 
对于抑郁青少年的锻炼行为促进来说，“家校社”协同育人意义重大。家庭与学校协同共育有利于

青少年全面地得到家庭和学校的共同支持，为学生提供更加丰富多样的心理健康支持、教育支持和社会

支持；社会支持系统可以为学生提供丰富的运动资源和优良的锻炼环境，形成一种积极向上、有利于青

少年健康成长的社会环境。“家校社”协同育人的实现将为抑郁青少年提供全方位的支持网络，使其能

够得到全面性的系统化支持，例如，学校给学生提供专业的指导和心理辅导、家庭给予学生情感的支持

和鼓励，以及社区为学生提供运动的场地和场所等，协同育人的模式能够发挥各个主体的优势，形成合

力更好地促进抑郁青少年的锻炼行为。 

2. 国内外研究现状 

青少年体质健康问题是全社会都高度关注的一个大问题。通过近 20 年来的青少年体质监测数据发

现，青少年体质状况一直持续下降，有三分之一以上青少年处于亚健康状态。针对这种情况，国家教育

部颁布并实施《国家学生体质健康标准(2014 年修订)》。根据 2023 年最新体质监测结果显示，我国青少
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年体质和健康水平状况仍然存在问题：例如视力不良率及近视率偏高、超重肥胖率提升、心理疾病(如焦

虑、抑郁)患病人数增多、身体形态变化、身体各方面素质发展不平衡等等，这些问题都有待于我们解决。

抑郁症是指一种以情绪低落为主，对事物失去兴趣、难以感到快感以及睡眠和食欲方面存在问题的一种

心理状态。抑郁症的前驱期表现为抑郁症状尚未明显或者不符合抑郁症诊断标准时的一种心理状态。从

青少年开始建立完善的认知和建立自信心，塑造人格都是极其重要的时期。青少年的身心健康一直是受

全社会瞩目的焦点之一。抑郁症不仅会危害青少年的学习及生活，有些严重的还会危害到生命安全，造

成自残甚至自杀等危害社会的现象。 
张露结合生理学与体育心理学的学科知识得出适量时间的中等强度的运动有效积极地对心理状态产

生正面效应，心境与情绪状态活跃性明显增高，并且能够产生心态平衡效应，由此推断适量中等强度有

氧运动是干预青少年抑郁症的优良干预手段[1]。王梦阳指出将运动强度和运动时间维持在中等水平，适

当提升运动频率可以改善青少年抑郁倾向；一定程度的运动行为与内化运动动机，能够促进运动之后积

极幸福感提升，心理烦恼和疲劳感减弱，进而改善青少年的抑郁状态[2]。蒋伟清等人在《Association be-
tween Physical Activity and Depressive Symptoms in Adolescents: A Prospective Cohort Study》一文中指出，

目前体育活动[Moderate-to-Vigorous Physical Activity (缩写 MVPA)]与抑郁症之间确实存在积极影响关系

[3]。蓝晨等人在《Effect of Physical Activity on Anxiety, Depression and Obesity Index in Children and Ado-
lescents with Obesity: A Meta-Analysis》一文中指出，通过体育运动对超重、肥胖儿童和青少年进行干预

后，体育运动对抑郁、焦虑症状均有改善作用。体育运动可以有效缓解超重、肥胖儿童和青少年的抑郁

焦虑症状，并且可以在心理治疗和药物治疗之外作为辅助手段为目前的治疗方案做出贡献[4]。Arnaud 
Philippot 等人在《Impact of Physical Exercise on Depression and Anxiety in Adolescent Inpatients: A Random-
ized Controlled Trial》一文中指出，体育锻炼疗法在治疗成人抑郁症方面已被证明是有效的，通过对照实

验，得出计划性体育锻炼可以有效缓解青少年的抑郁或焦虑症状[5]。Vincent Dubois 等人在《Data on the 
Impact of Physical Exercise Treatment on Depression and Anxiety in a Psychiatric Hospital for Adolescents》一

文中，对安溪医院的 40 名抑郁症青少年进行了随机对照实验，得出有氧运动可以有效缓解青少年儿童的

抑郁状态，这些数据对体育运动疗法治疗青少年抑郁症具有参考意义[6]。 
综上所述，国内外对于体育运动治疗抑郁青少年的研究局限于运动与疾病本身，或进行对照实验和

抽样调查对抑郁青少年在体育运动中的影响进行分析，以“家、校、社”协同育人视角出发进行研究的

方面较少，尤其在抑郁青少年主动锻炼行为方面的研究几乎没有。本课题以“家、校、社”协同育人视

域出发，通过对抑郁青少年在主动锻炼行为方面进行研究和分析，以期对抑郁青少年的康复提供理论价

值和实践意义。 

3. 研究分析 

3.1. 研究对象与样本量估算 

为了完成这一目的，作者使用了两组 RCT 对照实验：入选年龄为 12~18 岁且符合 DSM-5 抑郁症诊断

标准(PHQ-9 评分 ≥ 10 分)的青少年 240 例，其中 12 例脱落者在协力组基础上对其实施运动干预。A 组(协
同干预组)接受家校社协同干预，B 组(学校主导组)只有在学校内开展运动干预，C 组(家庭主导组)只有在家

庭内被要求开展运动干预，D组(对照组)则仅接受常规心理健康教育。经GPower 3.1统计软件计算(α = 0.05，
β = 0.2，效应量 d = 0.5)各组均需要人数 60 人(共 240 人)，考虑有 20%的脱落率，最终纳入 288 人。 

3.2. 干预方案设计 

协同干预组(A 组)：理念共识：3 次家长–教师工作坊(每次 2 周)将教授涉及抑郁认知(运动改善抑郁
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的神经机制)、制定共同目标(运动每月大于等于 3 次)、各方责任分工(由学校基于学生 PHQ-9 得分和体测

成绩制定个性化的运动处方、由家庭负责监督和情感支持(每天运动后给孩子 10 分钟的正面反馈)、由社

区提供锻炼空间(如社区体育馆)以及同伴支持小组。沟通过程中可建立“家校社协同平台”(微信小程序)
上传日常运动量(步数、时间等)以及每周运动情况，每周由系统自动生成并推送三者的运动情况进展报告。

根据不同年龄、不同兴趣爱好的兴趣(篮球、瑜伽)，或者根据当前 PHQ-9 评分高低与体能程度划分成不

同的体力分级(低、中、高)，由运动康复师来进行指导运动强度、运动量的调节。① 学校主导组(B 组)：
只有学校给每个孩子出具运动处方、开展体育课教学；② 家庭主导组(C 组)：由父母帮孩子监督运动；

学校只开设基础体育课，社区没有特殊要求；③ 空白对照组(D 组)：只接受一般化心理健康课程(如“做

一次有关如何正确发泄情绪的心理教育讲座”)，进行为期 6 周的常规教学工作。 

3.3. 测评工具与数据收集 

抑郁症状：采用患者健康问卷(PHQ-9)，其信效度在中国青少年中已被验证[7]，其核心目的是筛查抑

郁症(百日心态群关于学生抑郁筛查)。运动依从性：以运动手环记录每天步数和时长(≥3次/周且每次 > 30 
min/次为达标)，辅以运动日记记录《青少年运动行为日记》。心理需求满足度：将基本心理需要量表(BPNS)
引入被试，并对其各维度赋分，在此基础上增添自主、胜任及归属 3 个维度的题项，且由量表研究团队

得出各分量表 Cronbach’s α为 0.89，测量统计后合并得到被试总体的心理需求满足指数；利用社会支持

评定量表(SSRS)量表，从家庭、学校及社区三个层面测量被试社会支持得分[8]。数据收集的时间点为基

线(T0)、干预 3 个月(T1)、干预 6 个月(T2)。 

3.4. 数据分析与统计方法 

使用 SPSS26.0 与 AMOS24.0 作为数据处理工具开展相关工作[9]。其中：描述性统计，用于分析各

组人群的基本人口学特征及基线情况，并检验各组间的基线均衡性；组内比较：采用重复测量方差分析

(ANOVA)比较 T0~T2 各组间 PHQ-9、运动依从性的变化；中介效应检验：采用 Bootstrap 法检验 SDT 三

需求在协同干预对运动依从性影响中的中介作用；调节效应检验：采用分层回归分析检验社区资源可及

性在协同干预的作用下对干预效果的调节作用。本研究依照 CONSORT2010 指南报告 RCT 流程[10]，依

照 STROBE 清单保证观察性资料之品质[11]。 

3.5. 实证结果与分析 

最终纳入 264 名青少年，脱落率为 8.3%，各组年龄均值(14.2 ± 1.8 岁)、性别构成(男 45%，女 55%)
及 PHQ-9 基线评分(14.1 ± 2.3)比较差异均无统计学意义(P > 0.05)，具有可比性。主要结局指标比较：重

复测量 ANOVA 结果显示：PHQ-9 评分：A 组 T1 (9.2 ± 2.1)、T2 (7.1 ± 1.8)低于 B 组(11.3 ± 2.5, 9.8 ± 2.3)，
C 组(13.5 ± 2.7, 12.1 ± 2.4)和 D 组(14.0 ± 2.6, 13.2 ± 2.5) (P < 0.001)；运动依从性：A 组 T1 (4.2 ± 1.1)次/
周，T2 (5.1 ± 1.3)次/周高于其他三组(B 组：2.8 ± 1.0，3.5 ± 1.2；C 组：1.9 ± 0.8，2.5 ± 1.0；D 组：1.5 ± 
0.7，1.8 ± 0.9) (P < 0.001)。 

3.6. 中介与调节效应 

中介效应分析结果显示，自主性(β = 0.32, 95% CI: 0.18~0.47)、胜任感(β = 0.28, 95%CI: 0.14~0.43)、
归属感(β = 0.25, 95% CI: 0.11~0.39)是部分中介变量(总效应为 0.41)，即自主性、胜任感、归属感的部分

中介作用存在；调节效应分析结果表明，社区资源可及性越强(例如，“1 公里内有免费体育馆”)，协同

干预对运动依从性的影响越显著(β = 0.21, P < 0.05)。 
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4. 研究结论 

家校社协同干预能够发挥促进抑郁青少年锻炼行为的作用，与其他主体单一干预相比，协同干预能

有效降低抑郁水平(PHQ-9 得分为 42.6%)，能提升学生运动依从性到每周 5 次以上，这需要通过满足三方

主体的需求并给予相应的环境支持。同时通过模型分析得出，Sem 验证发现 SDT 三需求是协同干预促进

学生锻炼行为实现的主要中介变量将 SDT 和 SEM 模型进行整合形成了“协同育人–需求满足–行为维

持”的理论模型，解释了“环境–需求–行为”这一影响路径，并将家校社三方分别进行角色定位，确

定了家校社三方面满足青少年基本心理需求的重要意义，并通过在校青少年的 SDT 需求满足情况为是否

实施家校社协同干预做出判定(比如要达到什么样的需求满足的程度)。 

5. 促进路径的实现 

5.1. 推动理念共识 

“家校社”协同育人在抑郁青少年锻炼行为培育中能够发挥重要的作用，在此基础上打造理念共治

至关重要。第一，统一观念必须达成共识，在此之下，家长、学校和社区对抑郁症的危害有了统一的认

识，并能达成在对学生开展干预时所面临问题上的认识一致性；第二，家长与学校可以针对学生的心理

健康加强协作，在工作中应多观察学生的心理健康状态，让学生注重锻炼来改善抑郁状况，通过举办相

关培训或者教育培训来使得学生更加了解抑郁症的相关信息，并且学会如何预防以及干预抑郁症。学校

利用家庭教育指导服务体系开展相关培训，并通过家庭教育指导服务的方式帮助学校，进而培养学生构

建关注自身心理健康发展的培训体系。家长、老师均需参与这样的培训，知晓关于抑郁症的主要表现、

危害以及应对的方法等知识[12]。形成共识的关键是有一个共同的目标和价值观念。父母、学校要认识到

中学阶段关注学生的心理健康的重要性，要向抑郁症宣战并努力做出自己应有的贡献。强化家校合作，

形成理念共识很重要。双方都要积极参与、共同努力，形成密切的合作关系，在平时就要注意跟对方保

持沟通和协商，时时了解学生的变化与发展，以便能早发现、早干预学生的抑郁症症状；在合作过程中，

建立起一套针对本地区本单位学生的抑郁症的指导性方针或操作流程等，如抑郁问题的判定、与学生的

沟通方式、拟定的一个行动方案等，使各方能用同一种方法、按同样的步骤开展工作，加强干预的效果，

这样在家长、学校和社区之间就能形成更加坚强而有力的联动支持体系，有力促进抑郁青少年的锻炼行

为，给学校和家庭及社会送去了全力帮助的力量，促使他们更有效地干预学生的抑郁行为，从而达到帮

助和治愈学生的目的[13]。 

5.2. 明晰权责范围 

在“家校社”协同育人的视野下，理清学校和家庭在抑郁青少年锻炼行为促进中的权责属于有效开

展干预措施的前提条件之一，学校和家庭需要充分认识到自己锻炼行为促进责任的不同。学校的校园场

景是学生的重要公共生活空间，同时学校也是家庭开展教育的重要伙伴，学生的身心发展尤其是体育锻

炼行为的发展都是需要学校、家庭和社会三方面共同促进的。学校在学生的锻炼行为发展中承担着教育

者和组织管理者职责，学校应积极建设具有丰富多彩锻炼项目的校园文化，提供更多样化、更充分的体

育课程资源给学生；另一方面学校要充分发挥好体育教师的专业特长来指导学生的锻炼，并适当教给学

生一些锻炼的方法技巧来让学生感受锻炼的乐趣；学校还要利用自身的专业特长来对学生开展心理健康

教育及时了解学生的心理情况，当学生出现心理危机或抑郁倾向时立即进行心理帮扶或转介至心理治疗

机构，与此同时学校也要做好家校沟通工作，了解学生的心理状况并与家长联合对学生开展干预工作。

家庭对抑郁青少年锻炼行为的促进起着十分重要的作用，家长作为孩子的第一任老师也是孩子心理的支

持者，在孩子的生活中要给予他们情感上的鼓励和支持陪伴孩子一起成长。另外，社区和社会组织也要
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参与到抑郁青少年锻炼行为促进当中，社区应提供多样的体育设施和运动资源供青少年参加锻炼。社区

还可以定期开展各类体育比赛(如：运动会)、组建体育俱乐部等形式的体育活动来吸引更多的青少年参加，

增加青少年运动的机会。对家校双方在抑郁青少年锻炼行为促进中的权责加以明确，并以此为基础建构

家校协同合力，就需要建立起一整套家校共育机制。明确学校和家庭的责任与任务分工，确保各自在合

作过程中分工协作、各负其责，不互相推诿扯皮；通过定期召开联席会议、联合制定干预方案等形式进

行家校沟通合作；家校之间建立信息共享机制，使学校了解学生的心理状态以及运动状况，家庭掌握学

生的学习进度以及体质健康情况，随时沟通学生的相关变化与发展，第一时间掌握学生的情绪表现并进

行干预[14]。 

5.3. 建立健全沟通机制 

在“家校社”协同育人的背景下，建立有效的沟通机制是促使抑郁青少年开展锻炼行为的重要一环。

高效的沟通有利于各个环节信息的畅通传递，保障各方间良好的配合协作，实现更好的干预效果。建立

定期的沟通机制，确保各方都能了解到抑郁青少年锻炼行为促进过程中的最新情况。平时学校要定期举

行家长会、教师会，将学生近期的表现情况及心理状况反馈给家长和老师，比如学生参加运动会的表现、

身体的健康情况、是否有运动的情绪等；家长和老师也可以在会议中说出自己的观察与想法，并进行交

流讨论与不断完善学校的干预措施[14]。除此之外，家长、学校可以在必要时搭建起家校网络的沟通平台

(如微信群)，也可尝试用电子邮件的形式，来分享学生的锻炼情况和心理情况，这可以让平台内部的信息

得到实时的共享。与此同时，在“家校社”协同育人的社会支持系统中还有一些可以帮助到我们的专业

人士(如：心理医生，社工)等也可以通过该平台给出我们的宝贵意见和方案。为使沟通机制长期发挥作用，

需建立相应的评估与完善机制，定期针对学校老师、家长及社会各方支持力量就沟通机制的运行开展相

关评估，并随时发现其中的问题，以便做出及时改进，从而不断改善与优化沟通机制，实现信息的实时

传递与反馈，让各个沟通主体之间能够保持良好合作及互相配合，进一步发挥出沟通的价值所在。评估

和改进工作要涉及沟通的频次、沟通的内容以及沟通的效果等各个方面。同时应当邀请专业的心理医生、

社工和教育方面的专家到学校与相关方面的人员一同交流学习。 

5.4. 制定个性化运动计划 

首先，在针对抑郁青少年定制个性化运动计划的过程中应该对其进行详细的心理健康测评，其中需

要运用汉密尔顿抑郁量表(HDRS)、贝克抑郁量表(BDI)等标准的心理测评工具和量表来对其抑郁状况以

及情绪状态进行判定[15]。与此同时，还需要与心理医生或者心理咨询师等相关方面的专业人士合作。因

为相关专业人士能够提供专业的判断和指导，只有这样才能让运动计划更加具有科学性和合理性，也能

够给我们一个合理的答案。最后，便是对抑郁青少年运动干预需求情况的了解。遵照抑郁青少年的实际

状况制定出合适的锻炼计划，选择如跑步、游泳、骑自行车等有氧运动有利于抑郁青少年锻炼。运动不

仅可以提升心肺功能，还可以加大脑部供氧量，同时还能促进脑内愉悦物质的分泌，在今后长期的时间

段都还可以维持大脑愉悦状态[16]。运动计划要符合循序渐进的原则，一开始运动的强度、频率不能太大，

否则容易产生抵触情绪或因为过于疲惫而放弃；要安排好运动的时间，每周至少运动 2~4 次，每次运动

超过 30 分钟；运动形式要多样化[17]。 

6. 结论 

“家校社”协同育人视域下抑郁青少年主动锻炼行为的促进路径。结果显示：一是对青少年抑郁行

为开展干预工作刻不容缓，二是运动对青少年抑郁具有积极的治疗效用，三是单独某一方无法提供对抑
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郁症青少年完全有效的支持，家、校、社的力量应协调一致，群策群力。家校共育在抑郁青少年锻炼行

为促进中起到了非常大的作用，其中家庭可以给抑郁青少年带来情感支持和生活监护，学校可以给抑郁

青少年提供专业的教育和支持及心理辅导。因此，在具体实践中问题还存在。除此之外，社会支持是极

其重要的，包括各种资源以及为营造良好的社会氛围让抑郁青少年更好地参与到锻炼中。运动对于抗抑

郁是非常有效的，但是要注意选择合适的运动方式。有氧运动、瑜伽冥想、团体运动以及户外运动等形

式都是有效的，在具体实施中可以根据青少年自身的具体情况和自身喜好来选择并采取科学合理的运动

计划来提高干预效果。 
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