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摘  要 

目的：本研究旨在梳理运动干预对心理健康影响的作用机制与路径，特别关注其在改善抑郁、焦虑及其

他常见心理问题中的中介变量。方法：文章通过整合近年来的实证研究与系统综述，进一步阐明运动如

何通过心理、社会与生理机制促进心理健康，重点关注自尊、自我效能、身体自我价值、社会支持、情

绪调节、睡眠质量、炎症标志物以及身体健康状况等中介因素。结果：研究发现，运动对心理健康的积

极作用具有多重中介路径：心理层面上，自尊、自我效能和身体自我价值的提升在运动与心理健康改善

之间发挥显著中介作用；社会层面上，社会支持的增强能够显著缓冲心理压力；生理层面上，情绪调节、

睡眠质量的改善以及炎症反应水平(如IL-6、CRP)的下降均被证实是运动促进心理健康的重要机制。此

外，运动对整体身体健康状况的改善也直接推动了心理健康水平的提升。结论：运动干预在促进心理健

康方面展现出显著而多元的作用路径，其机制涵盖心理、社会与生理多个层面。基于上述结论，本研究

提出运动干预促进心理健康的八大策略。 
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Abstract 
Objective: This study aims to review the mechanisms and pathways through which exercise inter-
ventions influence mental health, with particular attention to the mediating variables involved in 
alleviating depression, anxiety, and other common psychological problems. Methods: By integrat-
ing recent empirical studies and systematic reviews, this article clarifies how exercise promotes 
mental health through psychological, social, and physiological mechanisms, with a focus on media-
tors such as self-esteem, self-efficacy, body-related self-worth, social support, emotion regulation, 
sleep quality, inflammatory markers, and overall physical health. Results: The findings indicate that 
the positive effects of exercise on mental health operate through multiple mediating pathways: on 
the psychological level, improvements in self-esteem, self-efficacy, and body-related self-worth play 
a significant mediating role; on the social level, enhanced social support significantly buffers psy-
chological stress; on the physiological level, improvements in emotion regulation, sleep quality, and 
reductions in inflammatory responses (e.g., IL-6, CRP) have been confirmed as key mechanisms by 
which exercise promotes mental health. In addition, improvements in overall physical health also 
directly contribute to better mental well-being. Conclusion: Exercise interventions demonstrate sig-
nificant and multifaceted pathways in promoting mental health, encompassing psychological, so-
cial, and physiological mechanisms. Based on these findings, this study proposes eight strategic rec-
ommendations for exercise interventions to enhance mental health. 
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1. 引言 

心理健康问题——包括抑郁、焦虑、压力相关障碍与其他情绪/行为障碍——已成为全球公共卫生的

核心挑战。近年来大规模流行病学与政策报告一致表明：心理疾患在全球疾病负担中占比持续偏高，是

导致带病生存年(years lived with disability, YLDs)和带病调整年(disability-adjusted life years, DALYs)的重

要原因之一；按 2019 年的全球负担研究(GBD)，精神障碍在全球负担排名中长期位列前十，并且自 1990
年以来并无明显下降趋势[1]。 

抑郁与焦虑是对社会经济影响最大的两类常见心理障碍：它们不仅造成大量的个人痛苦和家庭负担，

还显著影响劳动力参与与生产力——世界卫生组织与国际劳工组织估计，仅抑郁与焦虑每年就导致大约

120 亿个工作日的损失，相当于约 1 兆美元的全球生产力损失。这些经济损失进一步放大了社会不平等

与公共支出压力[2]。 
运动作为一种非药物、低成本且易于普及的干预手段，在心理健康预防与治疗中的作用日益受到关

注。大量流行病学研究、随机对照试验(RCT)与元分析表明：规律的身体活动或结构化运动干预可降低抑

郁和焦虑症状的发生率与严重程度，并能改善主观幸福感、睡眠质量与认知功能。对成人与儿童青少年

群体的证据均支持体育活动在一级预防(降低发病风险)和二/三级干预(缓解症状、减少残疾)中的潜在价

值[3]。 
近年的综述与实证研究表明，心理与社会–行为层面的中介变量(自尊、自我效能、身体自我价值、
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社会支持)在多项研究中显示出较为一致的中介作用；生物学变量(如睡眠质量、炎症标志物)也被提出并

在若干试验中得到初步支持，但这些生物学证据多来自小样本或短期测量，跨研究的一致性仍然有限[4] 
[5]。换言之，心理–行为机制证据更加丰富且重复性较高，而生物学机制虽然理论上重要但实证证据尚

不稳固。 
文章通过描述性综述近年来研究中关于运动影响心理健康路径的中介因素，试图回答：哪些中介变

量最为稳定；运动干预提高心理健康的策略。 

2. 运动干预影响心理健康的中介变量 

2.1. 自尊(Self-Esteem) 

运动干预可以通过提升自尊来间接改善心理健康：具体来说，参与运动活动能够增强个体的身体胜

任感、身体形象或身体自尊，这些方面提升使人对自身评价更为正面，从而提升整体自尊；高自尊则与

更低的抑郁、焦虑水平以及更高的生命满意度与主观幸福感密切相关，因此自尊在运动→心理健康的路

径中充当中介变量。 
一项元分析表明(见表 1)，众多研究发现运动(physical activity, PA)与心理健康(如抑郁、焦虑、幸福

感)之间的正向关系，在很多情况下是通过自尊(self-esteem 或 physical self-worth)这一中介完成的[4]。例

如，在中国儿童的一项干预实验中，“身体自尊与自我概念”被发现作为链式中介，在运动与儿童心理

健康之间起部分中介作用，中介效应约占总效应的 60.85% [6]。 

2.2. 自我效能(Self-Efficacy) 

运动干预中，自我效能(self-efficacy)可作为中介变量在“运动→心理健康”路径中起到桥梁作用：运

动干预通过增加个体对自身能力的信念(例如在运动中成功完成任务、克服困难)，提高自我效能；高自我

效能又能增强面对压力的自我调节与应对策略，降低焦虑与抑郁水平，提高生命满意度与情绪健康，从

而改善整体心理健康[4]。 
在《Scientific Reports》2024 年一项针对中国中学生的研究中，实证发现体育活动对心理健康之间的

影响通过自我效能与压力自我管理(stress self-management)起中介作用，且这两个变量还有链式中介效应

[7]。 

2.3. 身体自我价值(Physical Self-Worth) 

身体自我价值(physical self-worth/physical self-esteem)可以在运动干预影响心理健康中起中介作用：

运动使人获得身体上能力(如耐力、力量)、外貌或身体形象方面的改善和自我认可，从而提升身体自我价

值；然后更高的身体自我价值能减少自我负面评价和羞耻感，提高主观幸福感、生命满意度以及情绪调

节能力，并降低焦虑与抑郁的水平，从而改善心理健康。 
在中国大学生的一项研究中，“运动→身体自我价值→主观幸福感/心理健康”的中介模型得到了统

计验证，中介效应显著[8]。 

2.4. 社会支持(Social Support) 

社会支持在运动干预改善心理健康中的中介作用可以这样表述：运动干预除了直接改善身体机能、

提升情绪，还常常带来人与人之间更多互动(例如加入运动队、健身小组或被同伴鼓励参与等)，从而增强

个体感知到的社会支持；这种增强的社会支持为个体提供情感慰藉、实用帮助与归属感，提高其应对压

力能力与心理韧性，进一步减少抑郁、焦虑，提高生命满意度与幸福感，因此社会支持在“运动→心理

健康”路径中充当重要中介角色。 
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在中国高校学生中，研究发现体育活动(physical activity)不仅直接关联心理健康(如生命满意度与抑郁

水平)，还通过先提升社会支持，再提升自尊，形成链式中介[9]。 

2.5. 身体健康(Physical Health) 

身体健康可以在运动干预与心理健康改善之间起中介作用：具体来说，运动通过提高个体的体能、

改善心肺功能、增强肌肉力量和耐力、改善生理指标(如血压、血糖水平、体重/体脂比、睡眠质量等)，进

而改善身体健康状态；良好的身体健康状态减少身体不适、疲惫与疾病负担，从而提升日常生活能力与

自我效能感，这些改善使人更能积极应对压力与负面情绪，从而促进心理健康改善(如减轻抑郁、焦虑、

提升幸福感)。例如，一项元分析发现，“身体健康(physical health)”在许多研究中作为中介变量，“体

育活动→心理健康”的效应在计入身体健康后效应减弱或部分消失[4]。 

2.6. 情绪调节(Emotion Regulation) 

运动干预中，情绪调节(emotion regulation)可以充当中介变量，帮助解释运动如何改善心理健康：运

动参与促进个体发展更好的情绪调节能力(例如通过认知重评、情绪抑制的控制、觉察负性情绪与调节其

反应的能力)，这种增强的情绪调节能力使人在面对压力、焦虑或挫折时能更有效管理与转化自己的情绪

反应，从而降低抑郁、焦虑或健康焦虑等症状，并提升幸福感与生命满意度。 
一项发表于《Scientific Reports》的研究探讨了体育活动(physical activity)如何通过先提高情绪调节，

再降低压力感知(perceived stress)，从而减少大学生的健康焦虑水平[10]。 

2.7. 睡眠质量(Sleep Quality) 

运动干预中，睡眠质量可以作为“运动→心理健康”路径中的一个中介变量：运动通过改善身体的

生理状态(比如调节昼夜节律、降低夜间觉醒率、增强深睡眠等)与减少生理或心理压力，提升睡眠质量；

睡眠质量提升后能增强情绪恢复能力、降低抑郁与焦虑症状、提升主观幸福感，从而改善总体心理健康

水平。 
一项研究发现，在高中生中，体育活动(physical activity)通过改善睡眠质量(sleep quality)在很大程度

影响其对焦虑(anxiety)的感知。该中介效应占总效应的约 54.53% [11]。另一项研究表明，在大学新生中，

睡眠质量在体育活动与社交焦虑障碍之间起部分中介作用，中介路径占总体影响的约 24.33% [12]。 

2.8. 炎症标志物(Infammation) 

运动干预中，炎症标志物(Infammation)可以通过“中介效应”将运动与心理健康(如抑郁、焦虑)改善

联系起来：即运动能降低外周促炎症标记物(如 IL-6、CRP、TNF-α)，而这些炎症标志物的下降使得中枢

神经系统中炎性反应减少，改善情绪调节及压力反应，从而缓解抑郁焦虑症状(IL-6、CRP 的水平在统计

模型中部分解释了运动对抑郁症状改善的效应)。 
例如，Xie 等人[13]在其系统综述中指出，许多临床试验发现运动干预可降低 IL-6 和 CRP，同时抑

郁症状也显著改善(作为抗炎机制之一)，而 Ren 等人[14]也在“Exercise for Mental Well-Being”中报告，

运动干预影响的 IL-1β、IL-6、TNF-α的减少与抑郁症状的改善相关。 

3. 运动干预促进心理健康策略建议 

3.1. 通过“可见进步”的计划课表提升自尊 

策略：选择能在 4~8 周内看到进步的项目(如力量训练的基础复合动作、间歇跑的配速、或瑜伽体式

深度)，用训练日志记录“可量化的小胜利”(重量 + 2.5 kg、可连续慢跑时间 + 5 分钟、完成更高难度体
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式)，每周复盘一次并在小组内分享。 
有效性：稳定的“能力体验”与积极的体像反馈会提升总体自尊，从而降低抑郁/焦虑并提升幸福感。

系统综述显示，自尊/身体自尊是“运动→心理健康”的常见中介[4]。 
 
Table 1. Mediating variables of the impact of exercise intervention on mental health  
表 1. 运动干预影响心理健康的中介变量 

中介变量/机制 证据强度 典型研究/证据 

自尊(self-esteem) 高 两项元分析[4] [5]系统回顾指出自尊是运动干预提高心理健康

的中介变量。 

自我效能(self-efficacy) 高 两项元分析[4] [5]和一项实证研究[7]表明自我效能是运动干预

提高心理健康的中介变量。 

身体自我价值(physical self-worth) 高 一项元分析[4]和一项实证研究[8]表明身体自我价值是运动干

预提高心理健康的中介变量。 

社会支持(social support) 高 一项元分析[4]和一项实证研究[9]表明社会支持是运动干预提

高心理健康的中介变量。 

身体健康(physical health) 高 一项元分析[4]表明身体健康社会支持是运动干预提高心理健

康的中介变量。 

情绪调节(emotion regulation) 中等 一项元分析[4]和一项实证研究[10]表明情绪调节是运动干预提

高心理健康的中介变量。 

睡眠质量(sleep quality) 中等 一项元分析[4]和两项实证研究[11] [12]表明睡眠质量是运动干

预提高心理健康的中介变量。 

炎症标志物(Infammation) 中等 一项元分析[4]和两项实证研究[13] [14]表明炎症标志物是运动

干预提高心理健康的中介变量。 

3.2. 用“渐进难度 + 任务掌控”训练提升自我效能 

策略：把每周目标拆成“可完成的小任务”(如本周三次，每次 20~30 分钟；把跑步从走跑结合推进

到连续慢跑)，在训练后立即反馈“我能做到”的证据(配速、心率区间、RPE 感受)，并将压力管理技巧

(呼吸、拆解任务)嵌入课表。 
有效性：运动中的成功体验→“我可以”的信念增加→更有效的压力应对与情绪自我管理→心理健

康改善。青少年研究显示，自我效能与压力自我管理在其中发挥链式中介[7]。 

3.3. 通过“体能与形象双轨”干预提升身体自我价值 

策略：训练同时覆盖“功能提升”(如力量、耐力、柔韧)与“身体接纳/形象重评”(如镜前积极自我

对话、记录身体感觉而非外观比较)。 
有效性：身体能力与身体接纳的升高可提升“身体自我价值/身体自尊”，进而带动主观幸福感与情

绪指标[8]。 

3.4. 借助“团体与同伴机制”增强社会支持 

策略：优先选择小组课/俱乐部/固定同伴(如每周二四晚的团体功能训练或周末跑团)，设置“互相签

到 + 鼓励”的仪式；让家人参与一次/周的低强度活动(如周末远足)。 
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有效性：团体运动带来情感支持、工具性支持与归属感[15]，社会支持提升与心理健康改善相关，并

可作为运动→心理健康的中介变量[9]。 

3.5. 以“健康体征目标”驱动的处方改善身体健康状况 

策略：围绕可监测的体征设定周期目标(如每周 150~300 分钟中等强度或 75~150 分钟高强度；每周

2~3 次抗阻；步数增加到日均 8000~10,000；结合血压/腰围/体脂率等指标设定长期运动目标)。 
有效性：心肺适能、体成分、代谢与血压等改善可降低身体不适与疾病负担，间接缓冲抑郁/焦虑风

险，提升生活功能与主观幸福感[3]。 

3.6. 把“情绪调节技能”嵌入运动流程 

策略：在热身与冷却中安排 2~5 分钟呼吸/躯体扫描；在主训练中练习“认知重评”(将运动中的不适

应命名为“训练刺激”)；训练后用 1 分钟写下情绪强度变化(0~10)。 
有效性：运动能提升情绪调节能力，而情绪调节与压力知觉共同在运动对焦虑/负性情绪的改善中起

中介作用[10]。 

3.7. 用“生理时钟友好”的运动提升睡眠质量 

策略：在白天/傍晚进行中等强度有氧(≥30 分钟)，睡前≥3 小时避免高强度；每周 2~3 次加上舒缓的

拉伸或瑜伽；固定起居时刻。每周用简短量表(PSQI 或睡眠日记)评估。 
有效性：运动可改善昼夜节律、增加深睡眠、降低夜间觉醒；睡眠质量提升与焦虑/抑郁下降相关，

可作为中介路径[11] [12]。 

3.8. 采用“抗炎友好”的综合体能计划以下调 IL-6/CRP 

策略：以中等强度有氧(每周 150~300 分钟) + 全身抗阻(每周 2~3 次)为核心，逐步加入低冲击耐力

(骑行/游泳)与身心结合(太极/瑜伽)以降低慢性炎症；结合体重管理与充足睡眠。 
有效性：多项综述提示，规律运动可降低外周促炎标志物(如 IL-6、CRP、TNF-α)，炎症下降与抑郁

症状缓解相关，属于潜在生物学中介通路[13] [14]。 
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