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ABC 合理情绪干预联合有氧运动对青少年抑郁症患者情绪调

节的影响
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摘　要：目的：研究 ABC 合理情绪干预联合有氧运动针对青少年抑郁症患者的综合干预价值。方法：选取 2024 年 7 月至

2025 年 3 月收治于我科的 88 例青少年抑郁症患者并随机分组，对照组（44 例）仅接受常规健康辅导，研究组（44 例）则

接受 ABC 合理情绪干预联合有氧运动疗法。观察各组患者干预前、干预结束后 1 个月、3 个月情绪状态、睡眠质量等相关

指标变化幅度。结果：经对比，研究组患者干预结束后 1 个月、3 个月焦虑自评表（SAS）、抑郁自评表（SDS）及匹兹堡

睡眠质量指数（PSQI）总分均低于对照组患者；且应对方式问卷（SCQ）内“求助”、“解决问题”选项分值较对照组患

者更高（P ＜ 0.05），组间有统计学意义。结论：落实 ABC 合理情绪干预联合有氧运动疗法是促进青少年抑郁症患者身心

健康改善的有利举措。
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相关研究表明，青少年是抑郁症高发群体，我国青少

年抑郁症流行率高达 15.4%。ABC 合理情绪干预起源于上世

纪 50 年代的美国，指“A”事件下情绪及行为后果与结果“C”

并无关联，但信念“B”中间的作用，这也是近年来广泛逐

渐普及于临床的心理疗法之一 [1,2]。另外，已有诸多研究证

实了有氧运动能够明显缓解抑郁症患者的负面情绪，提高正

念水平。基于此，现尝试联合 ABC 合理情绪干预与有氧运

动疗法为我科青少年抑郁症患者所发挥的协同干预价值展

开以下报道。

1 资料与方法

1.1 临床资料

为 2024 年 7 月至 2025 年 3 月我科 88 例青少年抑郁症

患者开展此次研究工作，并依据随机信封法划分至对照组

（44 例）与研究组（44 例）。经对比，各组患者基线资料

均衡性良好，无统计学意义（P ＞ 0.05）。

入组标准：①临床检查结果与《国际疾病分类第 10 版

（ICD-10）》中有关诊断标准相符；②年龄 14 ～ 18 岁；

③自愿参与研究，取得患者及监护人同意，签署知情同意书。

脱落标准：①不愿继续参与本次研究；②中途因病或

事退出研究。

1.2 方法

1.2.1 对照组

为该组患者实施常规健康辅导。

1.2.2 研究组

为该组患者实施ABC合理情绪疗法联合有氧运动干预。

① ABC 合理情绪干预疗法：a. 分析诊断阶段（第 1 周）：

利用多种途径向患者介绍此疗法的基本知识，找出自身的 A

（诱发事件）、B（个人信念）、C（所诱发的情绪及行为

后果）。例如“在我眼里，学习成绩差相当于失去了所有”、

“我学习成绩差一定是因为我还不够努力”等等。b. 领悟阶

段（第 2 周）：逐渐引导患者意识到自身所存在的不合理信

念。例如“学习成绩差相当于失去了一切”，此信念有着“以

偏概全”的特点，因为我们的人生很长，学习成绩差不能代

表一切，除了学习以外，还有很多值得去关注的事情。c. 修

通阶段（第 3 周）：此阶段应强调不合理信念的修正，并培

养患者用合理思维应对相关问题。医护人员应选择患者易于

接受的方式，与其不合理信念进行辩论，如“别人可以失败，

你就不可以失败吗？”、“失败是成功的垫脚石，我们都会



国际护理医学 :2025 年 7 卷 6 期
ISSN: 2661-4812（O） 2705-103X（P）

103    

在不同事情上经历失败！”等等。在此基础上，配合情绪想

象疗法，引导患者再次体验失败处境，并感受当下的负面情

绪，想象在不断努力后所取得的成就，例如通过端正学习态

度，认真预习 / 复习知识要点后，在期末考试取得了理想的

成绩，获得了老师的表扬，亦或者通过自身努力进入了理想

的大学……在停止想象后，鼓励其说出自己通过情绪想象疗

法学到了哪些观念，以此来不断提升自己。随后，发放科室

自制 ABC 合理情绪疗法自助表，嘱患者将自身常见的不合

理信念书写至自助表内，并提出相关应对措施。d. 再教育阶

段（第 4 周）：鼓励组内患者相互检查自助表内容，最后由

心理治疗师予以总结，肯定合理的信念与做法，并再次巩固

前几个阶段的干预效果。

②有氧运动疗法：嘱患者视情况自主选择运动方式，

包括跑步、健身操、功率自行车及跳绳。运动期间需佩戴

智能手环以监测心率变化（运动后心率目标为最大心率的

60% ～ 80%），运动时间 30min ～ 60min/ 次，每周至少在

门诊接受 3 次运动疗法，期间应有医护人员陪同看护，以免

出现意外。

1.3 观察指标

①焦虑、抑郁状态 [ 利用焦虑自评问卷（SAS）、抑郁

自评问卷（SDS）为各组患者展开评估，以上量表均为 4 级

评分制度，被试者 SAS 总分≥ 50 分、SDS 总分≥ 53 分提

示存在不同程度的焦虑、抑郁情绪 ]。

②应对方式 [ 应对方式量表（CSQ）包括合理化、幻想、

求助、解决问题等 6 大类型，每项评分范围 0 ～ 2 分，对比

各组患者干预前、干预结束后 1 个月、3 个月的“求助”、“解

决问题”选项分值变化，以上选项分值越高，提示认知功能

改善效果越理想 ]。

③睡眠质量 [ 匹兹堡睡眠质量指数（PSQI）包括主观

睡眠质量、入睡时间等 7 条项目，满分 21 分，被试者总分

≤ 5 分提示无睡眠障碍问题，反之，总分≥ 10 分则要警惕

严重睡眠障碍，对比各组患者干预前、干预结束后 1 个月、

3 个月的 PSQI 总分变化 ]。

1.4 统计学方法

经 SPSS26.0 统计学软件处理分析数据，计量资料用均

数 ± 标准差（x±s）表示，两组间比较采用 t 检验，以（P<0.05）

为差异有统计学意义。

2 结果

结合表 1、表 2 数据结果得知，研究组患者干预结束后

1 个月、3 个月 SAS、SDS 及 PSQI 总分均低于对照组患者；

且 SCQ 量表内“求助”、“解决问题”选项分值较对照组

患者更高（P ＜ 0.05），组间有统计学意义。

表 1 各组患者 SAS、SDS 及 PSQI 总分（x±s，分）

组别 时间 SAS SDS PSQI

对照组
研究组 干预前 66.59±4.10

66.79±4.18
60.94±5.29
61.12±5.15

7.32±0.79
7.51±0.76

对照组
研究组

干预结束
后 1 个月

58.93±3.89
52.39±4.01（1）

55.29±4.48
51.28±3.18（1）

6.18±0.61
5.52±0.39（1）

对照组
研究组

干预结束
后 3 个月

51.03±2.89
45.81±2.50（1）

50.09±4.23
47.28±2.49（1）

5.29±0.32
3.89±0.19（1）

表 2 各组患者 SCQ 量表内“求助”、“解决问题”选项分值（x±s，分）

组别 时间 求助 解决问题

对照组
研究组 干预前 0.39±0.14

0.47±0.17
0.41±0.18
0.39±0.22

对照组
研究组

干预结束
后 1 个月

0.58±0.14
0.89±0.35（1）

0.62±0.20
0.87±0.37（1）

对照组
研究组

干预结束
后 3 个月

0.85±0.31
1.25±0.32（1）

0.91±0.26
1.32±0.28（1）

注：对照组、研究组相比（P ＜ 0.05）以（1）表示。

3 讨论

据统计，我国约 4.2% 人口遭受抑郁症的困扰。这类以

持续性情绪低落，兴趣减退或丧失为主要特征的心理疾患

在我国发病形势十分严峻，对国民身心健康均造成了严重影

响，相应的公共财政支出比例也有逐年增加趋势 [3]。抑郁症

常见于青少年人群，这与其相对特殊的身心状态有密切相关

性，他们除了出现机体上突增、性别分化以外，也有着心理

层面的刺激与懵懂情感 [4]。

另一方面，青少年在成长过程中，也容易受到多方面

因素的困扰，如学习压力大、人际关系紧张、社会支持系统

缺乏等等，容易造成情绪大幅度波动、易激怒或消极悲观的

情况。目前，关于这类心理疾病的治疗主要以药物干预为主，

但单纯实施药物干预的情况下往往疗效欠佳，患者因难以耐

受药物不良反应或因认知匮乏而拒绝配合治疗的情况并不

罕见 [5,6]。

结合本次研究结果得知，研究组患者干预结束后 1 个

月、3 个月的 SAS、SDS、PSQI 总分均低于仅实施常规健康

辅导的对照组患者，且 SCQ 量表内“求助”、“解决问题”

选项分值更高（P ＜ 0.05），组间有统计学意义。说明联合

ABC 合理情绪干预与有氧运动疗法有效弥补了常规健康辅
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导存在的不足之处，两者可协同增效。

综上所述，ABC 合理情绪干预联合有氧运动针对青少

年抑郁症患者能够发挥理想的干预价值。
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