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心理健康教育联合有氧运动对大学生早期抑郁症干预效果研究

郭颂霞

兰州职业技术学院 甘肃 兰州 730030

【摘 要】：目的：本文主要对现代患有早期抑郁症大学生的联合有氧运动的心理健康教育的治疗干预成果进行分析和研究，

其主要目的在于确保当代大学生群体的身心健康，对于高校教育事业的发展具有重要现实意义和作用。方法：本文主要采取

回顾式分析法进行对比，选择国内三所高校中的 70 例中度抑郁症大学生为具体的研究对象，随机将其划分为对照组和干预组，

其中对照组中的学生接受常规正常的心理健康教育工作，干预组的学生则在对照组的基础之上采取心理健康教育联合有氧运

动的干预策略，分别针对对照组和干预组大学生的干预效果进行记录、研究和分析。结果：进行系统的干预治疗之后，对照

组 HAMD 量表评分为（18.45±1.14）分，干预组的 HAMD 量表评分为（13.98±2.58）分，两组差异具有统计学意义（P＜0.05）。

结论：与传统的早期抑郁症干预策略相比，心理健康教育联合有氧运动的有效性更高，同时临床效果比较明显，适合在大学

生早期抑郁症的治疗干预过程中进行应用和推广，对于当代大学生群体的身心健康具有重要意义和作用。
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当代大学生群体所处的时代背景和环境发生了比较大

的变化情况，其学业压力、工作压力、情感压力都在增多，

这导致国内罹患抑郁症的大学生比例逐渐提升，而患者在传

统的治疗过程中不仅会消耗时间和精力，同时还会导致大学

生患者承受比较大的病痛折磨，同时抑郁症会导致大学生的

日常生活、学习等等多方面受到较大的负面影响。而且部分

大学生在罹患早期的抑郁症之后，起病情发展十分迅速。这

不仅不利于大学生患者的康复，甚至还会加重抑郁症患者的

病情。依据大学生身体器官细胞处于活跃状态这一点，有氧

运动加入心理治疗干预具有很好的可行性，大学生群体的接

受能力也会得到提升，促使每一个大学生都能够得到健康成

长。本文主要针对心理健康教育联合有氧运动的治疗干预效

果进行实证研究和分析工作，希望对具体的抑郁症资料工作

起到一定的借鉴和引导作用。

1 资料与方法

1.1 研究对象

为促使心理健康教育联合有氧运动的抑郁症治疗干预

措施有效性得到保障和提升，本文所选取的研究对象主要采

取随机抽取的方式，选择国内三所高校中 2020年新入学的

大学生作为基本的调查对象，综合数量、年龄信息和数据如

下所示：

表 1 70 例研究对象综合情况分析

性别 数量 平均年龄 量表平均得分

男 29 （19.52±1.41） （28.47±2.16）

女 41 （19.54±1.43） （28.45±2.14）

1.2研究方法

1.2.1对照组

其中，对照组中的患者群体交由专业的心理医生进行心

理健康教育工作的相关组织和安排[1]，同时需要重视大学生

这一重要的主体对象，在健康教育工作过程中协助患者进行

自身的病情分析和研究，同时还需要采取一定的心理学方法

进行患者的干预，使得患者在学习、生活和接受治疗的过程

中能够缓解自身的烦恼和焦虑情绪，同时使其消极的生活学

习状态得到改善和优化，重塑抑郁症大学生群体学习和生活

的自信[2]。其中，心理学医生需要运用心理学知识理论和技

能，与大学生抑郁症患者进行积极主动的沟通和交流，促使

大学生逐渐回归到一个健康、正向和积极的生活学习状态当

中，这也有利于促进抑郁症大学生群体的持续性发展，避免

后续出现抑郁症的复发情况，同时这对于抑郁症大学生群体

的抑郁精神症状改善、行为方式优化和生活态度建立都是极

为重要的。

1.2.2干预组

心理健康教育联合有氧运动干预策略并不是单独的一

种抑郁症干预方式，而是在对照组传统抑郁症干预基础之上

发展得到的。因此，在本文进行的研究过程中给，针对干预

组抑郁症大学生的干预治疗，需要在对照组的基础之上开展

一系列科学合理的有氧运动，项目上可以在跑步、跳绳、健

身操等等领域进行选择。运动次数依据实际情况进行对应选
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择，大学生抑郁症患者只需要选择其中一项进行运动，运动

时间方面，为了保障大学生的运动安全性，在正式的有氧运

动之前，还需要进行一定的热身运动，靶心率方面需要达到

135～164 次/min[3]，超出这一数据标准的情况下，后续就需

要进行相对应的运动强度降低。

1.3 疗效评价

在量表当中主要具有二十四个项目，大学生的抑郁得分

越高，则说明患者的抑郁症程度比较严重，分数小于 8 分的

情况下说明患者无抑郁症情况[4]。

2 研究结果

成功进行干预之后，两组的 HAMD 量表评分与以往相较

发生了比较大的变化情况：

表 2 干预前后两组患者 HAMD 量表组内评分比较分析情况

分组 例数 干预前 干预后 t p

对照组 35 28.47±2.16 18.45±1.14 5. 214 0. 017

干预组 35 27.41±2.25 13.98±2.58 7. 149 0. 000

T 0. 847 6. 254 - -

p 0. 952 0. 004 - -

3 探讨分析

在临床医学领域，抑郁症的发病原因相当复杂，大学生

如果患病，其在实际的学习和生活过程中会受到非常大的负

面影响，主要表现是持续性的心境低落，后续患者还会经常

表现出消极、倦怠的心理状态[5]。依据相关研究和调查可以

发现，早期抑郁症发展到后期患者还会出现妄想、幻听等等

情况，甚至是自杀等等危及到生命健康的行为，现代大学生

群体所处的时代环境发生了比较大的滨化，就业形势日益严

峻、专业学习内容难度也在提升，毫不客气地说，当代大学

生群体时刻处于一个压力比较大的环境之下，在这种趋势和

形势之下，也导致当代大学生罹患不同程度抑郁症的概率大

大提升。而且依据相关的研究和调查可以发现，目前在学生

和社会群体中存在着一个统一的“片面认知”，那就是“上

了大学就轻松了”，然而实施并非如此，甚至说这句话是千

古骗局，大学是学生人生的开始，而且原本影响较小的因素

在大学阶段都会变得比较明显，例如目前国内大学生的物质

生活丰富，养成了一定的“完美主义”，对于自身的要求比

较苛刻，然而大学阶段是人才的集中地，部分大学生就会出

现野心与能力不匹配的情况，由此就会增加大学生罹患早期

抑郁症的概率。但即便是早期的抑郁症，每一个大学生患者

的表现也是不同的，抑郁心境程度不同，可从轻度心境不佳

到忧伤、悲观、绝望。一层层加深，病人感到心情沉重，生

活没意思，高兴不起来，郁郁寡欢，度日如年，痛苦难熬，

不能自拔。有些病人也可出现焦虑、易激动、紧张不安。

而在传统的大学生抑郁症治疗过程中，一方面会消耗大

学生的时间和经历，另一方面还会导致大学生群体承受比较

大的病痛折磨[6]，干预治疗效果抑制都比较有限。而在实现

引入综合性的心理健康教育工作之后，相当于将现代大学生

感兴趣的内容引入到抑郁症的干预治疗过程中，同时有氧运

动是大学生比较青睐的一种休闲和娱乐方式，对于早期抑郁

症的大学生患者群体来说，其在接受治疗和生活的过程中能

够削弱大学生的注意力，从而在低落情绪中跳脱出来，投入

到有氧运动过程中，感受到运动的乐趣和价值，久而久之能

够对传统的干预治疗方式起到很好的补充作用和效果，对于

大学生的早期抑郁症的干预治疗过程中能够发挥出重要的

作用和效果。

而且在本文进行的研究当中，已经印证了心理健康教育

联合有氧运动的重要价值，因此在后续的大学生早期抑郁症

的治疗工作中，需要重视这一治疗方式的贯彻和落实，同时

依据实际的治疗情况进行不断的优化和完善。
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