
国际护理学研究                                                                           2025 年第 7 卷第 10 期
International Journal of Nursing Research                                                           https://ijnr.oajrc.org 

- 197 - 

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 分析青少年抑郁症患者实施 ABC 合理情绪干预+有氧运动的效果。方法 以 88 名青少年抑郁

症患者为样本，按照随机信封法分组，对照组、研究组各有 44 例，均在 2024 年 01 月-2024 年 06 月入选，对照

组实施常规干预方案，研究组实施 ABC 合理情绪干预+有氧运动，比较焦虑抑郁情绪，而后观察应对方式。结果 
干预前 SAS 评分在研究组、对照组无差异，P>0.05；干预后即刻、第 1 个月、第 3 个月时的 SAS 评分在研究组

低于对照组，P<0.05。干预前 SDS 评分在研究组、对照组无差异，P>0.05；干预后即刻、第 1 个月、第 3 个月时

的 SDS 评分在研究组低于对照组，P<0.05。干预前 CSQ 评分在研究组、对照组无差异，P>0.05；干预后即刻、

第 1 个月、第 3 个月时的 CSQ 评分在研究组高于对照组，P<0.05。结论 ABC 合理情绪干预+有氧运动能较为明

显的调节情绪，使得患者焦虑、抑郁程度下降，而应对能力会逐步提升，有助于青少年抑郁症的恢复。 
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【Abstract】Objective To analyze the effects of ABC rational-emotive intervention combined with aerobic exercise 
on adolescents with depression. Methods A total of 88 adolescents with depression were selected as the sample and 
randomly assigned by envelope method, with 44 cases in the control group and 44 cases in the study group, all enrolled 
from January 2024 to June 2024. The control group received conventional intervention programs, while the study group 
received ABC rational-emotive intervention combined with aerobic exercise. Anxiety and depressive emotions were 
compared, and coping styles were subsequently observed. Results There was no difference in SAS scores between the 
study group and the control group before intervention (P>0.05); after the intervention, at immediate, 1-month, and 3-month 
follow-ups, SAS scores in the study group were lower than those in the control group (P<0.05). There was no difference in 
SDS scores between the study group and the control group before intervention (P>0.05); after the intervention, at immediate, 
1-month, and 3-month follow-ups, SDS scores in the study group were lower than those in the control group (P<0.05). 
There was no difference in CSQ scores between the study group and the control group before intervention (P>0.05); after 
the intervention, at immediate, 1-month, and 3-month follow-ups, CSQ scores in the study group were higher than those in 
the control group (P<0.05). Conclusion ABC rational-emotive intervention combined with aerobic exercise can 
significantly regulate mood, reduce anxiety and depression levels, and gradually improve coping abilities, which is 
beneficial for the recovery of adolescents with depression. 
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青少年时期较为特殊，这一时期内自身激素、内分

泌代谢均会发生明显变化，自我意识在不断提升，但自

身缺乏对社会和世界的认知，导致自我能力和自我独

立处于失衡状态，且自身还面临家庭、学习压力，极易

出现抑郁心理[1]。研究指出，抑郁症在国内约有 4.2%
的发生率，其中青少年群体约有 15.4%的抑郁症状流行

率，和成年群体相比，青少年的抑郁表现相对隐匿，且

复发率高，是造成青少年群体死亡的重要原因[2]。ABC
合理情绪干预来源于上世纪的美国，此方案认为个人

信念（B）在行为情绪后果（C）和诱发事件（A）之间

承担关键作用，通过纠正错误信念方能消除自身消极

情绪并逐步减少不良后果，这一方案在心理科得到推

广[3]。有氧运动普及率高，适当运动能调节人体儿茶酚

胺代谢能力，使人处于相对快乐和平静的状态，还能转

移注意力，但临床很少将其与 ABC 合理情绪干预一同

使用。为明确有氧运动+ABC 合理情绪干预的价值，研

究对 88 名青少年抑郁症患者（均在 2024 年 01 月-2024
年 06 月入选）进行了分析，如下。 

1 资料与方法 
1.1 一般资料 
以 88 名青少年抑郁症患者为样本，按照随机信封

法分组，对照组、研究组各有 44 例，均在 2024 年 01
月-2024 年 06 月入选。对照组：年龄分布 14-18 岁，

均数（16.22±0.36）岁；病程分布 2-13 个月，均数（7.75
±1.22）岁。研究组：年龄分布 14-18 岁，均数（16.18
±0.40）岁；病程分布 2-14 个月，均数（8.08±1.19）
岁。两组之间，P>0.05。 

纳入标准：（1）与《抑郁症治疗与管理的专家推

荐意见（2022 年）》[4]中抑郁症标准相符；（2）位于

14-18 岁；（3）病人自愿参与，且监护人完成同意文件

的签署；（4）委员会通过研究。 
排除标准：（1）参与其他抑郁症相关研究；（2）

伴重症躯体病变；（3）语言表达障碍。 
1.2 方法 
对照组：常规干预方案，（1）音乐放松：在青少

年居住场所内播放轻音乐，使青少年能够放松身心。（2）
冥想方法：到专业心理咨询场所，在专业人员指导下冥

想，仍沉浸在舒缓音乐中，通过舒适环境使青少年平静

心情。（3）腹式呼吸：按 1 次/周的频率组织交流活动，

按每组 11 人的标准让青少年自由组队，在周六下午进

行为期 60min 的交流，第一个环节是表达自我，将自

身烦恼说出来，共计 30min，增加患者对小组成员的了

解程度，而后让咨询室总结。接着播放轻音乐，引导青

少年放松身心并冥想，共 15min，接着完成腹式呼吸练

习即可，共 15min。共四周。 
研究组：ABC 合理情绪干预+有氧运动，（1）ABC

合理情绪干预：在每周日下午组织一次 1.0-1.5h 的交

流会，按每组 11 人的标准让青少年自由组队。①第一

周（1.0-1.5h）：该时期为分析诊断，将 ABC 合理情

绪干预方案通过简单的方式告知患者，引导患者将自

身的 ABC 找出来，其中抑郁情绪定义为 A，不合理

信念定义成 B，相关内容有“学习不好、家庭关系不

好”等，不良情绪体验定义为 C。②第二周（1h）：

该阶段为领悟，引导青少年纠正自身的认知，了解到

自身信念的错误之处，例如“学习不好就会失去一切”，

针对这个问题需要强调学习不好只是某一方面，且这

个问题是可以经过努力改变的，生活中其他值得注意

的事情还有很多，无需过于纠结某一点。③第三周

（1.0-1.5h）：该阶段为修通，主要时纠正青少年群体

的不合理信念，帮助该类群体树立新的信念，修通方

式如下：a 信念替代：当出现不合理信念时可引入一

些新的信念进行替代，如果自身总是失败的，可以树

立“失败是成功之母”的信念，坚信自己能打破常规，

树立合理信念。b 情绪想象：引导青少年对自身的抑

郁情绪进行重新感知，让其了解自身在应对抑郁情绪

时做出了哪些努力，发现自身的优秀之处和闪光点，

而后停止想象，督促青少年分享自身得到的新观念。

c 家庭作业：为每位青少年准备情绪疗法自助表，在

表格内书写出不合理信念类型，同时在另一栏书写出

可以替代的合理信念。④第四周（1h）：该阶段为再

教育：小组内需对作业执行情况进行检查，分享 ABC
干预中的心得，咨询师对青少年积极正向的表现需予

以肯定和鼓励，而后经再教育巩固前期教学成功。（2）
有氧运动：对青少年群体而言，有氧运动的强度应控

制在中等，按门诊要求频率应控制在 3 次/周，运动时

间可自由原则，运动方式有跳绳、跑步等，也可选择

骑自行车、健身操等，单次运动 0.5-1.0h，注意在运动

时佩戴心率手环，以便实时了解心率状态，使心率维

持在最大值的 60%-80%即可。 
1.3 观察指标 
（1）焦虑情绪，评定方法是焦虑自评量表（SAS），

该量表条目共 20 个，遵循四级评分原则，粗分、标准

分分别为 80 分、100 分，以标准分为界限，当≥50 分

时表明青少年有焦虑情绪。 
（2）抑郁情绪，评定方法是抑郁自评量表（SDS），

该量表内容共 20 个，涉及到精神运动障碍、情感症状
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等，粗分、标准分分别为 80 分、100 分，以标准分为

界限，当≥53 分时表明青少年有抑郁情绪。 
（3）应对方式，评定方法是应对方式问卷（CSQ），

在六种应对方式中比较成熟的有两种，即寻求帮助、解

决问题，比较不成熟有三种，即退避、幻想、自责，同

时还涉及到合理化的应对方式，总计 62 分，数值高即

应对方式较积极。 
上述指标分别在干预前、干预后即刻、干预后第 1

个月、干预后第 3 个月时进行评估。 
1.4 统计学分析 
SPSS20.0 中，以 t 检验抑郁情绪等计量资料，以 χ

²检验计数资料，软件录入形式为（ sx ± ）、（n/%），

若输出显示 P<0.05，即构成差异。 

2 结果 
2.1 焦虑情绪 
干预前 SAS 评分在研究组、对照组无差异，P>0.05；

干预后即刻、第 1 个月、第 3 个月时的 SAS 评分在研

究组低于对照组，P<0.05。 
2.2 抑郁情绪 
干预前 SDS 评分在研究组、对照组无差异，P>0.05；

干预后即刻、第 1 个月、第 3 个月时的 SDS 评分在研

究组低于对照组，P<0.05。 
2.3 应对方式 
干预前 CSQ 评分在研究组、对照组无差异，P>0.05；

干预后即刻、第 1 个月、第 3 个月时的 CSQ 评分在研

究组高于对照组，P<0.05。 

表 1  焦虑情绪（ sx ± ，分） 

组别（n=44） 干预前 干预后即刻 干预后第 1 个月 干预后第 3 个月 

研究组 64.31±3.05 51.54±3.28a 37.26±3.10a 29.74±3.05a 

对照组 64.28±3.39 55.07±3.41a 41.84±3.66a 34.69±4.02a 

t 0.0436 4.9489 6.4110 6.5070 

P 0.9653 ＜0.001 ＜0.001 ＜0.001 

注：和干预前相比，a表示 P<0.05。 

表 2  抑郁情绪（ sx ± ，分） 

组别（n=44） 干预前 干预后即刻 干预后第 1 个月 干预后第 3 个月 

研究组 62.84±3.55 52.18±3.09a 34.02±3.78a 27.51±3.17a 

对照组 62.37±3.07 55.93±3.24a 38.62±4.02a 31.77±3.98a 

t 0.6643 5.5558 5.5297 5.5536 

P 0.5083 ＜0.001 ＜0.001 ＜0.001 

注：和干预前相比，a表示 P<0.05。 

表 3  应对方式（ sx ± ，分） 

组别（n=44） 干预前 干预后即刻 干预后第 1 个月 干预后第 3 个月 

研究组 24.10±2.46 33.35±2.02a 40.68±2.19a 51.21±1.89a 

对照组 24.91±2.33 30.18±2.11a 37.91±2.42a 47.64±2.37a 

t 1.5857 7.1986 5.6296 7.8120 

P 0.1165 ＜0.001 ＜0.001 ＜0.001 

注：和干预前相比，a表示 P<0.05。 
 
3 讨论 
抑郁症是国内精神科面临的重要问题，青少年作

为社会发展支柱，其抑郁问题受到更多的关注。目前仍

有较多青少年群体对抑郁症的认知有限，患病后常伴

随自我羞耻感或自卑感，不愿接受抑郁症相关治疗，而

治疗的青少年群体中有一部分会因为经济原因或安全

性而放弃，这些因素都会影响到青少年抑郁症患者的

康复。研究指出，对青少年抑郁症患者而言，适当外界

干预可有效调节抑郁状态[5]。常规方案会借助音乐、冥

想、呼吸等帮助青少年放松心情，但没能从根本上纠正
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患者的认知，当遇到消极事件后仍可能引发抑郁心理。

ABC 合理情绪干预是一种新型模式，重点在于构建全

新的认知理念，能让青少年主动思考生活意义，使其形

成积极的理念以及正确的认知，继而摆脱心理问题[6]。

有氧运动是一种辅助医疗干预手段，在运动时患者可

以发泄情绪，缓解自身羞耻感，也能帮助患者在运动时

构建良好人际关系，恢复社会功能，将其与 ABC 合理

情绪干预结合能更为有效的促进抑郁症的恢复，提升

青少年心理健康水平[7]。 
研究显示，干预前 SAS、SDS、CSQ 评分在研究

组、对照组无差异，P>0.05；干预后即刻、第 1 个月、

第 3 个月时的 SAS、SDS 评分在研究组低于对照组，

CSQ 评分在研究组高于对照组，P<0.05。分析发现，

ABC 合理情绪干预关注的是个人信念，该方案指出，

事件 A 并不会直接诱发青少年的负性情绪，而是青少

年自身非理性信念 B 针对现有环境进行评价所致，其

中 B 并非青少年有意识的思考，而是在经验累积下无

意识形成的[8]。通过这种干预能重新塑造信念 B，纠正

青少年对事件 A 的评价，以此缓解负性情绪 C，帮助

青少年有效摆脱心理问题[9]。有氧运动在各个医疗领域

均有使用，研究所用有氧运动方案涉及到跑步、跳绳等，

此类运动能调节儿茶酚胺代谢状态，快速缓解抑郁问

题，同时能使患者释放出较多脑肽类物质，利于维持神

经系统的平和度，使青少年有平静的感觉[10]。运动过

程中青少年会互相交流，能转移青少年对抑郁的注意

力，也能扩大其个人交友圈，使其积极面对生活中的各

种事物，进一步缓解抑郁心理。 
综上，ABC 合理情绪+有氧运动方案能呈现出较

好情绪调节效果，青少年抑郁症患者接受该方案后焦

虑、抑郁程度会下降，应对能力会提升，可推广。 
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