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【摘要】 　 目的　 探讨初中生课间 １０ ｍｉｎ 内不同强度身体活动之间的等时替代对心理健康的影响ꎬ为更有针对性地开展实

践干预提供参考依据ꎮ 方法　 于 ２０２４ 年 ５—１１ 月ꎬ采用分层随机抽样结合方便抽样的方法ꎬ选取来自天津市、山西省太原

市和吕梁市、河南省濮阳市、陕西省西安市、浙江省衢州市、辽宁省朝阳市的 ８４５ 名初中生ꎮ 利用 ＡｃｔｉＧｒａｐｈ ｗＧＴ３Ｘ－ＢＴ 加

速度计测量学生课间 １０ ｍｉｎ 身体活动时间ꎬ采用抑郁－焦虑－压力自评量表( ＤＡＳＳ－２１)评估学生心理健康水平ꎮ 以 １ ｍｉｎ
为单位建立等时替代模型预测各活动行为替代后对初中生心理健康产生的影响ꎮ 结果　 初中生课间以久坐行为( ＳＢ)占

主导[(７.０８(５.８５ꎬ７.９８)ｍｉｎ]ꎬ中高强度身体活动(ＭＶＰＡ)所占时间最低[０.４２(０.２１ꎬ０.８５) ｍｉｎ]ꎮ 不同性别、年级学生课间

ＭＶＰＡ、轻度身体活动(ＬＰＡ)及 ＳＢ 时间比较ꎬ差异均有统计学意义( Ｚ / Ｈ 值分别为－ ９.０８ꎬ－ ８.３４ꎬ－ ９.５１ꎻ８４.８７ꎬ１２６.８２ꎬ
１３５.２７ꎬＰ 值均<０.０１)ꎮ 等时替代分析结果显示ꎬ在控制性别与年龄的情况下ꎬ将 １ ｍｉｎ ＳＢ 等时替代为 １ ｍｉｎ ＭＶＰＡ 可改善

学生的焦虑水平(β ＝ －０.２９ꎬ９５％ＣＩ ＝ －０.５３~ －０.０４)和总体心理健康水平(β ＝ －０.７２ꎬ９５％ＣＩ ＝ －１.３９~ －０.０４)(Ｐ 值均<０.０５)ꎬ
其他替代方式均无统计学意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ 结论　 在课间 １０ ｍｉｎꎬＭＶＰＡ 替代 ＳＢ 对初中生心理健康具有正向效应ꎮ
建议优化学生在校课间日常活动结构ꎬ提升心理健康水平ꎮ
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　 　 青春期是个体发展的关键时期ꎬ个体的身心和社

会适应方面都会发生巨大变化ꎮ 调查发现ꎬ在全球

１０ ~ １９ 岁人群中ꎬ１ / ７ 有心理卫生问题ꎬ占该年龄组全

球疾病负担的 １５％[１] ꎮ 为应对这一挑战ꎬ教育部等十

七部门推出了«全面加强和改进新时代学生心理健康

工作专项行动计划(２０２３—２０２５ 年)»ꎬ强调了五育并

举促进儿童青少年心理健康水平ꎬ同时提出以体强心

的重要实践路径[２] ꎮ
身体活动对青少年心理健康具有积极影响ꎬ可有

效调节个体情绪状态ꎬ减少心理问题[３] ꎮ 反观低身体

活动者则更容易产生抑郁、焦虑等心理健康问题[４] ꎮ
近年来ꎬ关于青少年 ２４ ｈ 身体活动与心理健康关系的

研究逐渐增多ꎮ 久坐行为(ｓｅｄｅｎｔａｒｙ ｂｅｈａｖｉｏｕｒꎬ ＳＢ)、
中高强度身体活动(ｍｏｄｅｒａｔｅ￣ｔｏ￣ｖｉｇｏｒｏｕｓ ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖ￣
ｉｔｙꎬ ＭＶＰＡ)、 轻度身体活动 ( ｌｉｇｈｔ ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙꎬ
ＬＰＡ)等共同构成了青少年 ２４ ｈ 的活动模式ꎮ 基于

２４ ｈ活动的成分等时替代研究表明ꎬ久坐行为是导致

青少年心理健康水平下降的关键因素ꎬ将一定时间的

久坐行为替换为相同时间较为活跃的身体活动能够

提高其心理健康水平[５－６] ꎮ 本研究根据初中生上学日

活动行为模式ꎬ探讨基于课间久坐行为的等时替代对

心理健康的影响ꎬ为具体的剂量效应研究以及更有针

对性地开展实践干预提供参考依据ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 运用分层随机抽样与方便抽样相结合的

方式选取研究对象ꎮ 以地区与年级为分层变量ꎬ每所

学校每个年级随机抽取至少 ２０ 名学生ꎮ 西南地区因

调查时段冲突而导致样本获取受限ꎬ采用邻近地区具

备相似特征的学校进行方便抽样补充ꎬ共计补充样本

９４ 人ꎮ 于 ２０２４ 年 ５—１１ 月在天津市、山西省太原市

和吕梁市、河南省濮阳市、陕西省西安市、浙江省衢州

市、辽宁省朝阳市 １０ 所中学进行测试ꎬ测试前至教室

向受试学生进行自我介绍并说明研究目的ꎬ征得学生

和家长同意后对学生进行基本健康筛查ꎮ 纳入标准:
(１)初中学生ꎻ(２)无精神病史和脑部损伤史ꎻ(３)无

认知障碍ꎻ(４)听力、视力(或矫正视力)正常ꎻ(５)能

够用汉语进行正常交流ꎮ 共测试学生 ９６０ 名ꎬ最终纳

入学生 ８４５ 名ꎬ 有效率 ８８. ０２％ꎮ 其中男生 ３９９ 名

(４７.２２％)ꎬ女生 ４４６ 名( ５２. ７８％)ꎻ初一学生 ３０７ 名

(３６. ３３％)ꎬ 初 二 ２９０ 名 ( ３４. ３２％)ꎬ 初 三 ２４８ 名

(２９.３５％)ꎻ平均年龄(１３.８９±１.１６)岁ꎮ 本研究获得首

都体育学院学术委员会伦理道德专门委员会审批(审

查批准号:２０２４Ａ０１０)ꎮ
１.２　 方法

１.２.１　 身体活动测试　 采用 ＡｃｔｉＧｒａｐｈ ｗＧＴ３Ｘ－ＢＴ 加

速度计测量受试者一周上学日的身体活动时间ꎮ 加

速度计佩戴于髋部ꎬ除洗澡、游泳等涉水活动外需全

程佩戴ꎮ 测试结束后使用 ＡｃｔｉＬｉｆｅ ｖｅｒｓｉｏｎ ６.１３.６ 软件

进行数据处理与分析ꎮ 由于本研究不涉及学生周末

活动时间ꎬ因此将有效数据定义为每日醒时佩戴至少

１０ ｈꎬ且至少包含 ２ 个上学日[７] ꎮ 选择 Ｅｖｅｎｓｏｎ 的算

法[８] ꎬ０ ~ １００ ｃｏｕｎｔｓ / ｍｉｎ 为 ＳＢꎬ１０１ ~ ２ ２９５ ｃｏｕｎｔｓ / ｍｉｎ
为 ＬＰＡꎬ２ ２９６ ~ ４ ０１１ ｃｏｕｎｔｓ / ｍｉｎ 为中等强度身体活

动ꎬ≥４ ０１２ ｃｏｕｎｔｓ / ｍｉｎ 为高强度身体活动ꎮ
１.２.２　 心理健康调查　 采用抑郁－焦虑－压力自评量

表简版 ( Ｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ Ａｎｘｉｅｔｙ ａｎｄ Ｓｔｒｅｓｓ Ｓｃａｌｅꎬ ＤＡＳＳ －
２１) [９] 调查学生抑郁、焦虑和压力等常见的心理健康

问题ꎮ ＤＡＳＳ－２１ 简体中文版量表包含 ２１ 个条目ꎬ抑
郁、焦虑和压力 ３ 个分量表(各含 ７ 个条目)ꎮ 采用

Ｌｉｋｅｒｔ ４ 级评分(０ ＝ 正常 ~ ３ ＝ 非常严重)ꎬ总分 ０ ~ ６３
分ꎬ分值越高代表心理健康水平越低ꎬ量表评级包括

正常、轻度、中度、重度和非常严重ꎮ 本研究中该量表

的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０.９１ꎮ
１.３　 质量控制　 施测前组织统一培训ꎬ确保施测人员

熟练掌握操作流程ꎮ 测试中通过标准化讲解与现场

监督ꎬ指导受试者正确配戴加速度计ꎬ并依流程识别

非穿戴时间与异常值ꎮ 问卷调查过程中ꎬ严格执行填

写指导、问卷核查与无效数据剔除流程ꎬ确保数据的

完整性与可靠性ꎮ
１.４　 统计学分析　 采用 Ｅｘｃｅｌ ２０２２ 软件建立数据库ꎬ
利用 ＳＰＳＳ ２７. ０ 软件进行统计学分析ꎮ 首先对课间

ＭＶＰＡ、ＬＰＡ 及 ＳＢ 数据进行 Ｓｈａｐｉｒｏ－Ｗｉｌｋ 检验ꎬ结果

显示三者均不符合正态分布ꎮ 由于等时替代分析在

建模前需对成分数据进行对数比转换ꎬ因此原始数据

不符合正态分布不会影响该分析的适用性ꎮ 计数资

料以频数和百分比表示ꎬ计量资料以中位数(四分位

数)[Ｍ( Ｑ１ꎬＱ３)] 表示ꎮ 性别差异采用 Ｍａｎｎ－Ｗｈｉｔ￣
ｎｅｙ Ｕ 检验ꎬ年级差异采用 Ｋｒｕｓｋａｌ－Ｗａｌｌｉｓ Ｈ 检验ꎬ采
用 Ｄｕｎｎ－Ｂｏｎｆｅｒｒｏｎｉ 进行事后两两比较ꎮ 采用 Ｄｕｍｕｉｄ
等[１０] 提出的成分分析方法(Ｃｏｍｐｏｓｉｔｉｏｎａｌ Ｄａｔａ Ａｎａｌｙ￣
ｓｉｓꎬ ＣｏＤＡ)ꎬ运用 Ｒ ４.３.３ 软件中 Ｃｏｍｐｏｓｉｔｉｏｎｓ 包对学

生课间活动数据进行统计分析ꎮ 计算成分几何均值ꎬ
描述成分数据的集中趋势和离散程度ꎮ 采用等距对

数比转换(ｉｓｏｍｅｔｒｉｃ ｌｏｇ￣ｒａｔｉｏ ｔｒａｎｓｆｏｒｍａｔｉｏｎꎬ ＩＬＲ)ꎬ将成

分数据进行等距对数比转换ꎬ从而满足经典回归模型

对自变量的独立性要求ꎮ 数据转换后以性别和年龄

作为协变量进行多元线性回归分析ꎮ 研究发现ꎬ用 １
ｍｉｎ 左右超短时身体活动替代久坐能够给个体健康带

来积极效益[１１] ꎬ因此ꎬ据拟合的线性回归模型ꎬ评估在

课间 １０ ｍｉｎ 固定的前提下ꎬ预测将 １ ｍｉｎ 的某一身体

活动行为等时替代为另一行为对学生心理健康产生

的变化ꎮ 双侧检验水准 α ＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

２.１　 初中生课间 １０ ｍｉｎ 活动行为的分布　 由于所测
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时间段内学生没有睡眠活动ꎬ因此仅对 ＭＶＰＡ、ＬＰＡ 和

ＳＢ 的分布进行探究ꎮ 由表 １ 可知ꎬ初中生平均每日课

间 ＭＶＰＡ 时间为 ０.４２(０. ２１ꎬ０. ８５) ｍｉｎꎬＬＰＡ 时间为

２.４７(１.７０ꎬ３.３３)ｍｉｎꎬＳＢ 时间为 ７.０８(５.８５ꎬ７.９８) ｍｉｎꎮ
男生课间 ＭＶＰＡ 和 ＬＰＡ 时间均高于女生ꎬＳＢ 时间低

于女生ꎬ差异均有统计学意义( Ｐ 值均< ０.０５)ꎮ 初一

年级学生课间 ＭＶＰＡ 和 ＬＰＡ 时间高于初二和初三年

级ꎬＳＢ 时间低于初二和初三年级ꎻ初二年级学生的课

间 ＬＰＡ 高于初三年级(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ

在时间占比上ꎬ学生大部分课间时间都花费在 ＳＢ
( ６７. ６０％) 上ꎬ 其 次 为 ＬＰＡ ( ２５. ７０％) 和 ＭＶＰＡ
(６.７０％)ꎮ 男生 ＭＶＰＡ、 ＬＰＡ、 ＳＢ 时间占比分别为

９.１０％ꎬ２９.３０％ꎬ６１.６０％ꎻ女生分别为 ４. ７０％ꎬ２. ２４％ꎬ
７２.９０％ꎮ 初一年级学生 ＭＶＰＡ、ＬＰＡ、ＳＢ 时间占比分

别为 １０. ２０％ꎬ ３１. ６０％ꎬ ５８. ２０％ꎻ 初二年级分别为

４.５０％ꎬ２３. ２０％ꎬ ７２. ３０％ꎻ 初三年级分别为 ５. ００％ꎬ
２１.４０％ꎬ７３.７０％ꎮ

表 １　 不同组别初中生课间 ＭＶＰＡ、ＬＰＡ 和 ＳＢ 时间比较[Ｍ(Ｑ１ꎬＱ３)ꎬｍｉｎ]
Ｔａｂｌｅ １　 Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ ｏｆ ａｖｅｒａｇｅ ｔｉｍｅ ｐｅｒ ｒｅｃｅｓｓ ｓｐｅｎｔ ｉｎ ＭＶＰＡꎬ ＬＰＡꎬ ａｎｄ ＳＢ ａｍｏｎｇ ｍｉｄｄｌｅ ｓｃｈｏｏｌ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｂｙ ｇｅｎｄｅｒｓ

ａｎｄ ｇｒａｄｅｓ[Ｍ(Ｑ１ꎬＱ３)ꎬｍｉｎ]
组别 选项 人数 统计值 ＭＶＰＡ ＬＰＡ ＳＢ
性别 男 ３９９ ０.６４(０.２９ꎬ１.２６) ２.９３(２.０２ꎬ３.７４) ６.３９(５.０２ꎬ７.５２)

女 ４４６ ０.３２(０.１６ꎬ０.５７) ２.１２(１.４８ꎬ２.９２) ７.４２(６.６０ꎬ８.２３)
Ｚ 值 －９.０８ －８.３４ －９.５１
Ｐ 值 <０.０１ <０.０１ <０.０１

年级 初一 ３０７ ０.６７(０.３３ꎬ１.４７) ３.２２(２.３９ꎬ３.９７) ６.１０(４.３６ꎬ７.２１)
初二 ２９０ ０.３４(０.１７ꎬ０.６３) ａ ２.１９(１.５５ꎬ３.０５) ａ ７.３４(６.３７ꎬ８.２０) ａ

初三 ２４８ ０.３２(０.１７ꎬ０.６２) ａ ２.０２(１.４７ꎬ２.７０) ａｂ ７.５５(６.８２ꎬ８.１９) ａ

Ｈ 值 ８４.８７ １２６.８２ １３５.２７
Ｐ 值 <０.０１ <０.０１ <０.０１

　 　 注:与初一年级比较ꎬａ Ｐ<０.０５ꎻ与初二年级比较ꎬｂ Ｐ<０.０５ꎮ

２.２　 初中生课间 １０ ｍｉｎ 活动行为与心理健康的等时

替代分析 　 依据变异矩阵可知ꎬＭＶＰＡ 与 ＳＢ 之间的

对数比方差最大(１.９７)ꎬＬＰＡ 与 ＳＢ 之间最小(０.６２)ꎬ
说明 ＬＰＡ 与 ＳＢ 的关联程度较高ꎬ更容易发生相互转

换ꎻＭＶＰＡ 与 ＳＢ 的关联程度较小ꎬ两者之间较难发生

转换ꎮ 多元线性回归分析结果显示ꎬＭＶＰＡ 的时间占

比与压力、总体心理健康得分呈负相关ꎬＳＢ 的时间占

比与压力、总体心理健康得分呈正相关ꎬ见表 ２ꎮ 以

１ ｍｉｎ为替代时间的结果显示ꎬ增加 １ ｍｉｎ ＭＶＰＡꎬ减少

１ ｍｉｎ ＳＢꎬＬＰＡ 不变时ꎬ初中生焦虑得分减少 ０.２９ 分ꎬ
心理健康总分减少 ０.７２ 分ꎻ其余替代均未产生显著性

变化ꎮ 见表 ３ꎮ

表 ２　 课间 １０ ｍｉｎ 行为时间分布与初中生心理健康得分

多元线性回归分析(ｎ ＝ ８４５)
Ｔａｂｌｅ ２　 Ｃｏｍｐｏｓｉｔｉｏｎａｌ ｌｉｎｅａｒ ｒｅｇｒｅｓｓｉｏｎ ｏｆ １０￣ｍｉｎｕｔｅ ｒｅｃｅｓｓ

ａｃｔｉｖｉｔｙ ｔｉｍｅ ｄｉｓｔｒｉｂｕｔｉｏｎ ａｎｄ ｍｅｎｔａｌ ｈｅａｌｔｈ ａｍｏｎｇ ｊｕｎｉｏｒ
ｈｉｇｈ ｓｃｈｏｏｌ ｓｔｕｄｅｎｔｓ(ｎ ＝ ８４５)

心理健康 活动类型 β 值 Ｐ 值 模型 Ｐ 值 模型 Ｒ２ 值
压力 ＭＶＰＡ －０.８４ ０.０１ <０.０１ ０.０３

ＬＰＡ －０.２８ ０.０７
ＳＢ ０.５６ ０.０１

焦虑 ＭＶＰＡ －０.５１ ０.０９ ０.０３ ０.０１
ＬＰＡ －０.２４ ０.０９
ＳＢ ０.２７ ０.１６

抑郁 ＭＶＰＡ －０.５３ ０.０８ ０.１９ ０.０１
ＬＰＡ －０.１６ ０.２５
ＳＢ ０.３７ ０.０６

总体 ＭＶＰＡ －１.８８ ０.０２ <０.０１ ０.０２
ＬＰＡ －０.６８ ０.０７
ＳＢ １.２０ ０.０２

表 ３　 ＭＶＰＡ、ＬＰＡ 和 ＳＢ 之间重新分配 １ ｍｉｎ 与初中生

心理健康预测值变化[ＯＲ 值(９５％ＣＩ)ꎬｎ ＝ ８４５]
Ｔａｂｌｅ ３　 Ｒｅａｌｌｏｃａｔｉｏｎ １ ｍｉｎ ｂｅｔｗｅｅｎ ＭＶＰＡꎬ ＬＰＡꎬ ａｎｄ ＳＢ

ａｎｄ ｃｈａｎｇｅ ｉｎ ｐｒｅｄｉｃｔｉｖｅ ｖａｌｕｅ ｏｆ ｍｅｎｔａｌ ｈｅａｌｔｈ
ａｍｏｎｇ ｊｕｎｉｏｒ ｈｉｇｈ ｓｃｈｏｏｌ ｓｔｕｄｅｎｔｓ[ＯＲ(９５％ＣＩ)ꎬｎ ＝ ８４５]

心理

健康

活动

类型
ＭＶＰＡ↓ ＬＰＡ↓ ＳＢ↓

压力 ＭＶＰＡ↑ －０.０４(－０.５５~ ０.４６) －０.２３(－０.５０~ ０.０５)
ＬＰＡ↑ １.０７(－１.０５~ ３.１８) －０.１５(－０.３９~ ０.１０)
ＳＢ↑ １.２０(－０.７８~ ３.１８) ０.１８(－０.１５~ ０.５０)

焦虑 ＭＶＰＡ↑ －０.２３(－０.６８~ ０.２２) －０.２９(－０.５３~ －０.０４) ∗

ＬＰＡ↑ １.７１(－０.１９~ ３.６１) －０.０５(－０.２７~ ０.１７)
ＳＢ↑ １.７６(－０.０２~ ３.５４) ０.０５(－０.２５~ ０.３４)

抑郁 ＭＶＰＡ↑ －０.１４(－０.６０~ ０.３２) －０.２０(－０.４５~ ０.０５)
ＬＰＡ↑ １.１７(－０.７５~ ３.０９) －０.０５(－０.２７~ ０.１７)
ＳＢ↑ １.２２(－０.５８~ ３.０１) ０.０５(－０.２４~ ０.３５)

总体 ＭＶＰＡ↑ －０.４２(－１.６５~ ０.８２) －０.７２(－１.３９~ －０.０４) ∗

ＬＰＡ↑ ３.９５(－１.２１~ ９.１０) －０.２５(－０.８５~ ０.３５)
ＳＢ↑ ４.１８(－０.６５~ ９.００) ０.２８(－０.５２~ １.０８)

　 　 注:↑表示该项活动时间增加 １ ｍｉｎꎬ↓表示该项活动时间减少 １
ｍｉｎꎻ∗ Ｐ<０.０５ꎮ

３　 讨论

本研究发现ꎬ初中生上学日平均每日课间 ＭＶＰＡ
时间为 ０.４２ (０.２１ꎬ０.８５) ｍｉｎꎬＬＰＡ 时间为 ２.４７(１.７０ꎬ
３.３３) ｍｉｎꎬＳＢ 时间为 ７.０８ (５.８５ꎬ７.９８) ｍｉｎꎮ ＳＢ 为初

中生课间活动的主要内容ꎬ整体活动水平偏低ꎮ 其中

女生和高年级学生课间 ＳＢ 时间较长ꎬＭＶＰＡ 和 ＬＰＡ
时间较短ꎬ表现出年龄及性别差异ꎬ学生课间身体活

动的活跃度存在下降趋势ꎮ 通过基于几何均值的成

分数据分析及对数比变异矩阵进一步探讨各行为之

间的相对依赖关系ꎬ结果显示初中生课间 １０ ｍｉｎ 活动

中ꎬＳＢ 与 ＬＰＡ 之间最容易发生转换ꎬＭＶＰＡ 与 ＳＢ 之
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间最难发生转换ꎬ提示在课间 １０ ｍｉｎ 的时间分配中ꎬ
学生较难将 ＳＢ 直接替代为 ＭＶＰＡꎬ而较易将 ＳＢ 替代

为更为简单的 ＬＰＡꎮ 可能是由于课间时长有限ꎬＭＶ￣
ＰＡ 对环境与空间的依赖程度较高以及学生个体意愿

难以改变与行为习惯固定ꎬ学生在较短的课间 １０ ｍｉｎ
对于参与 ＭＶＰＡ 的意愿较低ꎮ 这一结果与行为科学

中关于“逐级替代”策略的建议相符ꎬ即通过先由 ＳＢ
转向 ＬＰＡꎬ再逐步过渡至 ＭＶＰＡ 的干预路径ꎬ可能更

符合青少年的行为习惯和接受能力[１２] ꎮ
以往研究多以全天 ２４ ｈ 为参考进行身体活动的

成分数据分析ꎬ探讨并发现了用较短时间或较长时间

的 ＭＶＰＡ 替代 ＳＢ 均能够有效改善个体的心理健康水

平[１３－１４] ꎮ 本研究进一步探讨了初中生在一天中具体

时间段内的非静态活动行为替代 ＳＢ 所产生的心理健

康效益ꎮ 研究表明ꎬ即使进行非常短暂的适量身体活

动也可对个体健康产生积极影响[１５] ꎮ 其主要健康效

益源于用一定强度的身体活动来中断较长时间的久

坐行为ꎬ从而减少久坐带来的健康危害ꎮ 本研究发

现ꎬ在保持课间总时间不变的前提下ꎬ将 １ ｍｉｎ 的 ＳＢ
替代为 １ ｍｉｎ 的 ＭＶＰＡ 时ꎬ初中生焦虑预测得分和总

体心理健康预测得分下降ꎬ表明替代行为使初中生焦

虑水平下降ꎬ总体心理健康水平提升ꎮ 相比之下ꎬ将
１ ｍｉｎ的 ＳＢ 替代为 １ ｍｉｎ 的 ＬＰＡ 仅表现出趋势性改

善ꎬ而其他替代方式均未观察到统计学意义上的差

异ꎮ 提示在课间 １０ ｍｉｎ 这一有限时段内ꎬ适度引入

ＭＶＰＡ 可以缓解初中生的焦虑水平ꎬ进而带动其总体

心理健康水平的提升ꎮ ＭＶＰＡ 相较于 ＬＰＡ 和 ＳＢꎬ具
有更强的生理激活效应和神经调节作用ꎬ能有效减轻

焦虑情绪ꎮ 焦虑作为心理健康问题中的核心变量ꎬ其
缓解往往能引发个体整体心理状态的积极转变ꎮ 相

比之下ꎬＬＰＡ 虽然同样具备活动性ꎬ但在刺激强度与

心理干预效应上略显不足ꎮ 然而ꎬ这并不意味着 ＬＰＡ
对健康无益ꎮ Ｄｕｎｓｔａｎ 等[１６] 研究指出ꎬ任何强度的身

体活动ꎬ包括 ＬＰＡꎬ在减少久坐时间的同时都能带来

积极的健康影响ꎮ 王思积等[１７] 研究表明ꎬ 即使是

１ ｍｉｎ的 ＬＰＡ 替代 ＳＢꎬ也可能对个体健康促进发挥积

极作用[１９] ꎮ
此外ꎬ本研究发现ꎬ当 ＬＰＡ 或 ＭＶＰＡ 减少 １ ｍｉｎ、

相应增加 ＳＢ 时ꎬ心理健康得分虽有升高趋势ꎬ但并不

显著ꎬ可能反映出短时间内的不良替代行为尚未立即

造成可检测的心理损害ꎮ Ｂｉｄｄｌｅ 等[１８] 指出ꎬＭＶＰＡ 对

青少年抑郁、焦虑症状具有中等效应的干预效果ꎬ而
ＬＰＡ 效应较为有限ꎬＳＢ 则在超过一定时间长度后才显

现负面影响ꎮ Ｃｈａｐｕｔ 等[１９] 也指出ꎬ提高 ＭＶＰＡ 是提

升儿童青少年整体健康的最关键因素之一ꎬ尤其是其

在 ２４ ｈ 行为模式中占比最少ꎬ需要开展重点干预ꎮ 同

样ꎬ张新宇等[２０]的研究表明ꎬ课间 １０ ｍｉｎ 的非静坐活

动行为能够有效改善儿童青少年的心理健康水平ꎮ
本研究在等时替代分析中采用的是以 １ ｍｉｎ 为单位的

微替代模型ꎬ并未进一步展开 １ ~ １０ ｍｉｎ 的持续替代

变化研究ꎬ由于总时间较少ꎬ采用较多时间大幅替代

会远离样本均值ꎬ造成模型推断失真ꎮ 此外ꎬ从课间

实践情境出发ꎬ１０ ｍｉｎ 的时间结构相对紧凑ꎬ实际操

作中较难实现持续 ３ ｍｉｎ 以上的高强度活动替换ꎬ因
此 １ ｍｉｎ 为单位的替代更贴近教育场景的真实限制ꎮ

随着我国“双减”政策的深入ꎬ已有部分地区和学

校开始尝试将原有 １０ ｍｉｎ 课间时长延长至 １５ ｍｉｎꎬ意
图在不挤压课程时间的前提下ꎬ为学生提供更加充裕

的身体活动机会[２１] ꎮ 在这一背景下ꎬ更长时间尺度的

行为替代模拟(如 ５ ~ １０ ｍｉｎ)将具备更强的现实基础

与应用潜力ꎮ 未来研究可进一步结合政策实践ꎬ基于

“课间 １５ ｍｉｎ”的新结构ꎬ系统评估不同强度活动行为

持续替代对青少年心理、身体及社会健康的多维影

响ꎬ为教育部门和学校设计分层次、可实施、低成本的

课间健康干预策略提供实证支持与理论参考ꎮ
本研究存在一定的局限性:首先ꎬ研究聚焦于课

间 １０ ｍｉｎ 这一特定短时时段ꎬ替代模型以 １ ｍｉｎ 为单

位建立ꎬ虽具现实可行性ꎬ但未能呈现替代对心理健

康效益的累积变化趋势ꎬ限制了对剂量－效应关系的

进一步探讨ꎮ 其次ꎬ由于数据采集依赖于加速度计所

记录的行为时间分布ꎬ难以全面捕捉学生在课间实际

活动中的情境差异与行为质量ꎬ可能影响替代效应的

外推性与实践适用性ꎮ

利益冲突声明　 所有作者声明无利益冲突ꎮ

参考文献

[１] 　 Ｗｏｒｌｄ Ｈｅａｌｔｈ Ｏｒｇａｎｉｚａｔｉｏｎ. Ｍｅｎｔａｌ ｈｅａｌｔｈ ｏｆ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ [ ＥＢ / ＯＬ].
(２０２４－ １０ － １０) [ ２０２５ － ０４ － １０]. ｈｔｔｐｓ: / / ｗｗｗ. ｗｈｏ. ｉｎｔ / ｚｈ / ｎｅｗｓ￣
ｒｏｏｍ / ｆａｃｔ￣ｓｈｅｅｔｓ / ｄｅｔａｉｌ / ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔ￣ｍｅｎｔａｌ￣ｈｅａｌｔｈ.

[２] 　 中华人民共和国教育部等十七部门关于印发«全面加强和改进

新时代学生心理健康工作专项行动计划(２０２３—２０２５ 年)»的通

知[ＥＢ / ＯＬ].(２０２３－０４－３０) [２０２５－０４－１０].ｈｔｔｐｓ: / / ｗｗｗ.ｇｏｖ.ｃｎ /
ｚｈｅｎｇｃｅ / ｚｈｅｎｇｃｅｋｕ / ２０２３０５ / ｃｏｎｔｅｎｔ＿６８５７３６１.ｈｔｍ.

[３] 　 陈保祥ꎬ周玉兰ꎬ黄赞.大学生身体活动和睡眠质量与焦虑及抑郁

情绪的关系[Ｊ] .中国学校卫生ꎬ２０２４ꎬ４５(５):６８４－６８８.
ＣＨＥＮ Ｂ Ｘꎬ ＺＨＯＵ Ｙ Ｌꎬ ＨＵＡＮＧ Ｚ.Ａｓｓｏｃｉａｔｉｏｎｓ ｏｆ ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙꎬ
ｓｌｅｅｐ ｑｕａｌｉｔｙ ｗｉｔｈ ａｎｘｉｅｔｙ ａｎｄ ｄｅｐｒｅｓｓｉｖｅ ｓｙｍｐｔｏｍｓ ａｍｏｎｇ ｃｏｌｌｅｇｅ
ｓｔｕｄｅｎｔｓ[Ｊ] . Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ Ｈｅａｌｔｈꎬ ２０２４ꎬ ４５(５): ６８４－６８８. ( ｉｎ Ｃｈｉ￣
ｎｅｓｅ)

[４] 　 闫慧慧ꎬ聂鑫ꎬ朱永凯ꎬ等.青少年身体活动与健康的关系[ Ｊ] .中
国健康教育ꎬ２０２０ꎬ３６(１１):９８７－９９０ꎬ１０２３.
ＹＡＮ Ｈ Ｈꎬ ＮＩＥ Ｘꎬ ＺＨＵ Ｙ Ｋꎬ ｅｔ ａｌ. Ａｓｓｏｃｉａｔｉｏｎｓ ｂｅｔｗｅｅｎ ｐｈｙｓｉｃａｌ
ａｃｔｉｖｉｔｙ ａｎｄ ｈｅａｌｔｈ ａｍｏｎｇ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ [ Ｊ ] . Ｃｈｉｎ Ｊ Ｈｅａｌｔｈ Ｅｄｕｃꎬ
２０２０ꎬ ３６(１１): ９８７－９９０ꎬ １０２３. ( ｉｎ Ｃｈｉｎｅｓｅ)

[５] 　 ＦＡＩＲＣＬＯＵＧＨ Ｓ Ｊꎬ ＴＹＬＥＲ Ｒꎬ ＤＡＩＮＴＹ Ｊ Ｒꎬ ｅｔ ａｌ. Ｃｒｏｓｓ￣ｓｅｃｔｉｏｎａｌ
ａｓｓｏｃｉａｔｉｏｎｓ ｂｅｔｗｅｅｎ ２４￣ｈｏｕｒ ａｃｔｉｖｉｔｙ ｂｅｈａｖｉｏｕｒｓ ａｎｄ ｍｅｎｔａｌ ｈｅａｌｔｈ ｉｎ￣
ｄｉｃａｔｏｒｓ ｉｎ ｃｈｉｌｄｒｅｎ ａｎｄ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ: ａ ｃｏｍｐｏｓｉｔｉｏｎａｌ ｄａｔａ ａｎａｌｙｓｉｓ
[Ｊ] . Ｊ Ｓｐｏｒｔｓ Ｓｃｉꎬ ２０２１ꎬ ３９(１４): １６０２－１６１４.

[６] 　 杨兴隆ꎬ王丽娟ꎬ徐琪ꎬ等.基于体质健康、心理健康及执行功能的

我国儿童青少年 ２４ ｈ 活动推荐量研究[ Ｊ] .体育科学ꎬ２０２４ꎬ４４
(７):７５－８６.
ＹＡＮＧ Ｘ Ｌꎬ ＷＡＮＧ Ｌ Ｊꎬ ＸＵ Ｑꎬ ｅｔ ａｌ.Ａ ｓｔｕｄｙ ｏｎ ｔｈｅ ２４￣ｈｏｕｒ ｍｏｖｅ￣

􀅰３２１１􀅰中国学校卫生 ２０２５ 年 ８ 月第 ４６ 卷第 ８ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＡｕｇｕｓｔ　 ２０２５ꎬＶｏｌ.４６ꎬＮｏ.８



ｍｅｎｔ ｒｅｃｏｍｍｅｎｄａｔｉｏｎｓ ｆｏｒ Ｃｈｉｎｅｓｅ ｃｈｉｌｄｒｅｎ ａｎｄ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ ｂａｓｅｄ ｏｎ
ｐｈｙｓｉｃａｌ ｆｉｔｎｅｓｓꎬ ｍｅｎｔａｌ ｈｅａｌｔｈꎬ ａｎｄ ｅｘｅｃｕｔｉｖｅ ｆｕｎｃｔｉｏｎ [ Ｊ] . Ｊ Ｓｐｏｒｔ
Ｓｃｉꎬ ２０２４ꎬ ４４(７): ７５－８６. ( ｉｎ Ｃｈｉｎｅｓｅ)

[７] 　 ＣＯＲＤＥＲ Ｋꎬ ＥＫＥＬＵＮＤ Ｕꎬ ＳＴＥＥＬＥ Ｒ Ｍꎬ ｅｔ ａｌ. Ａｓｓｅｓｓｍｅｎｔ ｏｆ
ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙ ｉｎ ｙｏｕｔｈ [Ｊ] . Ｊ Ａｐｐｌ Ｐｈｙｓｉｏｌꎬ ２００８ꎬ １０５(３): ９７７－
９８７.

[８] 　 ＥＶＥＮＳＯＮ Ｋ Ｒꎬ ＣＡＴＥＬＬＩＥＲ Ｄ Ｊꎬ ＧＩＬＬ Ｋꎬ ｅｔ ａｌ. Ｃａｌｉｂｒａｔｉｏｎ ｏｆ ｔｗｏ
ｏｂｊｅｃｔｉｖｅ ｍｅａｓｕｒｅｓ ｏｆ ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙ ｆｏｒ ｃｈｉｌｄｒｅｎ [Ｊ] . Ｊ Ｓｐｏｒｔｓ Ｓｃｉꎬ
２００８ꎬ ２６(１４): １５５７－１５６５.

[９] 　 龚栩ꎬ谢熹瑶ꎬ徐蕊ꎬ等.抑郁－焦虑－压力量表简体中文版( ＤＡＳＳ－
２１)在中国大学生中的测试报告[Ｊ] .中国临床心理学杂志ꎬ２０１０ꎬ
１８(４):４４３－４４６.
ＧＯＮＧ Ｘꎬ ＸＩＥ Ｘ Ｙꎬ ＸＵ Ｒꎬ ｅｔ ａｌ.Ｐｓｙｃｈｏｍｅｔｒｉｃ ｐｒｏｐｅｒｔｉｅｓ ｏｆ ｔｈｅ Ｃｈｉ￣
ｎｅｓｅ Ｖｅｒｓｉｏｎｓ ｏｆ ＤＡＳＳ － ２１ ｉｎ Ｃｈｉｎｅｓｅ ｃｏｌｌｅｇｅ ｓｔｕｄｅｎｔｓ [ Ｊ] . Ｃｈｉｎ Ｊ
Ｃｌｉｎ Ｐｓｙｃｈｏｌꎬ ２０１０ꎬ １８(４): ４４３－４４６. ( ｉｎ Ｃｈｉｎｅｓｅ)

[１０] ＤＵＭＵＩＤ Ｄꎬ ＰＥＤＩＳＩＣ Ｚꎬ ＳＴＡＮＦＯＲＤ Ｔ Ｅꎬ ｅｔ ａｌ. Ｔｈｅ ｃｏｍｐｏｓｉｔｉｏｎａｌ
ｉｓｏｔｅｍｐｏｒａｌ ｓｕｂｓｔｉｔｕｔｉｏｎ ｍｏｄｅｌ: ａ ｍｅｔｈｏｄ ｆｏｒ ｅｓｔｉｍａｔｉｎｇ ｃｈａｎｇｅｓ ｉｎ ａ
ｈｅａｌｔｈ ｏｕｔｃｏｍｅ ｆｏｒ ｒｅａｌｌｏｃａｔｉｏｎ ｏｆ ｔｉｍｅ ｂｅｔｗｅｅｎ ｓｌｅｅｐꎬ ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙ
ａｎｄ ｓｅｄｅｎｔａｒｙ ｂｅｈａｖｉｏｕｒ [Ｊ] . Ｓｔａｔ Ｍｅｔｈｏｄｓ Ｍｅｄ Ｒｅｓꎬ ２０１９ꎬ ２８(３):
８４６－８５７.

[１１] ＡＬＪＡＨＤＡＬＩ Ａ Ａꎬ ＢＡＹＬＩＮ Ａꎬ ＲＵＩＺ－ＮＡＲＶＡＥＺ Ｅ Ａꎬ ｅｔ ａｌ. Ｓｅｄ￣
ｅｎｔａｒｙ ｐａｔｔｅｒｎｓ ａｎｄ ｃａｒｄｉｏｍｅｔａｂｏｌｉｃ ｒｉｓｋ ｆａｃｔｏｒｓ ｉｎ Ｍｅｘｉｃａｎ ｃｈｉｌｄｒｅｎ
ａｎｄ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ: ａｎａｌｙｓｉｓ ｏｆ ｌｏｎｇｉｔｕｄｉｎａｌ ｄａｔａ [ Ｊ] . Ｉｎｔ Ｊ Ｂｅｈａｖ Ｎｕｔｒ
Ｐｈｙｓ Ａｃｔꎬ ２０２２ꎬ １９(１): １－１７.

[１２] ＰＯＩＴＲＡＳ Ｖ Ｊꎬ ＧＲＡＹ Ｃ Ｅꎬ ＢＯＲＧＨＥＳＥ Ｍ Ｍꎬ ｅｔ ａｌ. Ｓｙｓｔｅｍａｔｉｃ ｒｅ￣
ｖｉｅｗ ｏｆ ｔｈｅ ｒｅｌａｔｉｏｎｓｈｉｐｓ ｂｅｔｗｅｅｎ ｏｂｊｅｃｔｉｖｅｌｙ ｍｅａｓｕｒｅｄ ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉ￣
ｔｙ ａｎｄ ｈｅａｌｔｈ ｉｎｄｉｃａｔｏｒｓ ｉｎ ｓｃｈｏｏｌ￣ａｇｅｄ ｃｈｉｌｄｒｅｎ ａｎｄ ｙｏｕｔｈ [ Ｊ] . Ａｐｐｌ
Ｐｈｙｓｉｏｌ Ｎｕｔｒ Ｍｅｔａｂꎬ ２０１６ꎬ ４１(６): Ｓ１９７－Ｓ２３９.

[１３] ＢＲＯＷＮ Ｄ Ｍ Ｙꎬ ＫＷＡＮ Ｍ Ｙ Ｗ. Ｍｏｖｅｍｅｎｔ ｂｅｈａｖｉｏｒｓ ａｎｄ ｍｅｎｔａｌ
ｗｅｌｌｂｅｉｎｇ: ａ ｃｒｏｓｓ￣ｓｅｃｔｉｏｎａｌ ｉｓｏｔｅｍｐｏｒａｌ ｓｕｂｓｔｉｔｕｔｉｏｎ ａｎａｌｙｓｉｓ ｏｆ Ｃａｎａ￣
ｄｉａｎ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ [Ｊ] . Ｆｒｏｎｔ Ｂｅｈａｖ Ｎｅｕｒｏｓｃｉꎬ ２０２１ꎬ １５: ７３６５８７.

[１４] ＬＩＵ Ｘꎬ ＤＵ Ｚꎬ ＷＡＮＧ Ｌꎬ ｅｔ ａｌ. Ｔｈｅ ｅｆｆｅｃｔ ｏｆ ｒｅｐｌａｃｉｎｇ ｓｅｄｅｎｔａｒｙ ｂｅ￣
ｈａｖｉｏｕｒ ｗｉｔｈ ｄｉｆｆｅｒｅｎｔ ｉｎｔｅｎｓｉｔｉｅｓ ｏｆ ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙ ｏｎ ｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ: ａ
Ｍｅｔａ￣ａｎａｌｙｓｉｓ ｏｆ ｉｓｏｔｅｍｐｏｒａｌ ｓｕｂｓｔｉｔｕｔｉｏｎ ｓｔｕｄｉｅｓ [ Ｊ] . Ｍｅｎｔ Ｈｅａｌｔｈ
Ｐｈｙｓ Ａｃｔꎬ ２０２５ꎬ ２８: １００６７７.

[１５] 张婷ꎬ李红娟ꎬ张曌华ꎬ等.儿童青少年 ２４ ｈ 活动行为与肥胖关联

的系统评价[Ｊ] .中国学校卫生ꎬ２０２３ꎬ４４(１):２３－２７.
ＺＨＡＮＧ Ｔꎬ ＬＩ Ｈ Ｊꎬ ＺＨＡＮＧ Ｚ Ｈꎬ ｅｔ ａｌ.Ａ ｓｙｓｔｅｍａｔｉｃ ｒｅｖｉｅｗ ｏｆ ｔｈｅ ａｓ￣
ｓｏｃｉａｔｉｏｎ ｂｅｔｗｅｅｎ ２４￣ｈｏｕｒ ｍｏｖｅｍｅｎｔ ｂｅｈａｖｉｏｒ ａｎｄ ｏｂｅｓｉｔｙ ｉｎ ｃｈｉｌｄｒｅｎ
ａｎｄ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ[Ｊ] . Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ Ｈｅａｌｔｈꎬ ２０２３ꎬ ４４(１): ２３－２７. ( ｉｎ
Ｃｈｉｎｅｓｅ)

[１６] ＤＵＮＳＴＡＮ Ｄ Ｗꎬ ＤＯＧＲＡ Ｓꎬ ＣＡＲＴＥＲ Ｓ Ｅꎬ ｅｔ ａｌ. Ｓｉｔ ｌｅｓｓ ａｎｄ ｍｏｖｅ
ｍｏｒｅ ｆｏｒ ｃａｒｄｉｏｖａｓｃｕｌａｒ ｈｅａｌｔｈ: ｅｍｅｒｇｉｎｇ ｉｎｓｉｇｈｔｓ ａｎｄ ｏｐｐｏｒｔｕｎｉｔｉｅｓ
[Ｊ] . Ｎａｔ Ｒｅｖ Ｃａｒｄｉｏｌꎬ ２０２１ꎬ １８(９): ６３７－６４８.

[１７] 王思积ꎬ李瑊ꎬ陈九ꎬ等.低活跃性儿童青少年轻度身体活动健康

干预研究进展[Ｊ] .中国公共卫生ꎬ２０２４ꎬ４０(１１):１４０６－１４１２.
ＷＡＮＧ Ｓ Ｊꎬ ＬＩ Ｊꎬ ＣＨＥＮ Ｊꎬ ｅｔ ａｌ.Ｈｅａｌｔｈ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎｓ ｔｏ ｐｒｏｍｏｔｅ ｌｉｇｈｔ
ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙ ｉｎ ｃｈｉｌｄｒｅｎ ａｎｄ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ ｗｉｔｈ ｐｈｙｓｉｃａｌ ｉｎａｃｔｉｖｉｔｙ:
ａ ｒｅｖｉｅｗ ｏｆ ｒｅｓｅａｒｃｈ ｐｒｏｇｒｅｓｓ[ Ｊ] . Ｃｈｉｎ Ｊ Ｐｕｂｌｉｃ Ｈｅａｌｔｈꎬ ２０２４ꎬ ４０
(１１): １４０６－１４１２. ( ｉｎ Ｃｈｉｎｅｓｅ)

[１８] ＢＩＤＤＬＥ Ｓ Ｊ Ｈꎬ ＣＩＡＣＣＩＯＮＩ Ｓꎬ ＴＨＯＭＡＳ Ｇꎬ ｅｔ ａｌ. Ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙ
ａｎｄ ｍｅｎｔａｌ ｈｅａｌｔｈ ｉｎ ｃｈｉｌｄｒｅｎ ａｎｄ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ: ａｎ ｕｐｄａｔｅｄ ｒｅｖｉｅｗ ｏｆ
ｒｅｖｉｅｗｓ ａｎｄ ａｎ ａｎａｌｙｓｉｓ ｏｆ ｃａｕｓａｌｉｔｙ [Ｊ] . Ｐｓｙｃｈｏｌ Ｓｐｏｒｔ Ｅｘｅｒｃꎬ ２０１９ꎬ
４２: １４６－１５５.

[１９] ＣＨＡＰＵＴ Ｊ Ｐꎬ ＷＩＬＬＵＭＳＥＮ Ｊꎬ ＢＵＬＬ Ｆꎬ ｅｔ ａｌ. ２０２０ ＷＨＯ ｇｕｉｄｅ￣
ｌｉｎｅｓ ｏｎ ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙ ａｎｄ ｓｅｄｅｎｔａｒｙ ｂｅｈａｖｉｏｕｒ ｆｏｒ ｃｈｉｌｄｒｅｎ ａｎｄ ａｄ￣
ｏｌｅｓｃｅｎｔｓ ａｇｅｄ ５－１７ ｙｅａｒｓ: ｓｕｍｍａｒｙ ｏｆ ｔｈｅ ｅｖｉｄｅｎｃｅ [Ｊ] . Ｉｎｔ Ｊ Ｂｅｈａｖ
Ｎｕｔｒ Ｐｈｙｓ Ａｃｔꎬ ２０２０ꎬ １７: １－９.

[２０] 张新宇ꎬ徐慧琼ꎬ万宇辉ꎬ等.课间活动对儿童青少年身心健康影

响的研究进展[ Ｊ] . 中国学校卫生ꎬ ２０２２ꎬ ４３ ( １１): １７５０ － １７５４ꎬ
１７６０.
ＺＨＡＮＧ Ｘ Ｙꎬ ＸＵ Ｈ Ｑꎬ ＷＡＮ Ｙ Ｈꎬ ｅｔ ａｌ.Ｒｅｓｅａｒｃｈ ｐｒｏｇｒｅｓｓ ｏｎ ｔｈｅ
ｉｍｐａｃｔ ｏｆ ｒｅｃｅｓｓ ａｃｔｉｖｉｔｙ ｏｎ ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｎｄ ｍｅｎｔａｌ ｈｅａｌｔｈ ａｍｏｎｇ ｃｈｉｌｄｒｅｎ
ａｎｄ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ[ Ｊ] . Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ Ｈｅａｌｔｈꎬ ２０２２ꎬ ４３ ( １１): １７５０ －
１７５４ꎬ １７６０. ( ｉｎ Ｃｈｉｎｅｓｅ)

[２１] 北京市教育委员会关于印发«优化全市义务教育学校学生在校

课间时间指导意见»的通知[ ＥＢ / ＯＬ].(２０２４－０８－３０) [２０２５－０４－
１０ ]. ｈｔｔｐｓ: / / ｊｗ. ｂｅｉｊｉｎｇ. ｇｏｖ. ｃｎ / ｘｘｇｋ / ２０２４ｚｃｗｊ / ２０２４ｑｔｗｊ / ２０２４０８ /
ｔ２０２４０８２９＿３７８４４３８.ｈｔｍｌ.
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[１３] ＢＯＪＡＮＯＷＳＫＡ Ａꎬ ＰＩＯＴＲＯＷＳＫＩ Ｋ. Ｖａｌｕｅｓ ａｎｄ ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ ｗｅｌｌ￣

ｂｅｉｎｇ ａｍｏｎｇ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ: ａｒｅ ｓｏｍｅ ｖａｌｕｅｓ " ｈｅａｌｔｈｉｅｒ" ｔｈａｎ ｏｔｈｅｒｓ?
[Ｊ] . Ｅｕｒｏ Ｊ Ｄｅｖ Ｐｓｙｃｈｏｌꎬ ２０１８ꎬ １６(４): ４０２－４１６.

[１４] 刘萍ꎬ 张荣伟ꎬ 李丹. 自我超越价值观对持久幸福感的作用及机

制[Ｊ] . 心理科学进展ꎬ ２０２２ꎬ ３０(３): ６６０－６６９.
ＬＩＵ Ｐꎬ ＺＨＡＮＧ Ｒ Ｗꎬ ＬＩ Ｄ. Ｔｈｅ ｅｆｆｅｃｔ ａｎｄ ｍｅｃｈａｎｉｓｍｓ ｏｆ ｓｅｌｆ￣ｔｒａｎ￣
ｓｃｅｎｄｅｎｃｅ ｖａｌｕｅｓ ｏｎ ｄｕｒａｂｌｅ ｈａｐｐｉｎｅｓｓ[ Ｊ] . Ａｄｖ Ｐｓｙｃｈｏｌ Ｓｃｉꎬ ２０２２ꎬ
３０(３): ６６０－６６９. ( ｉｎ Ｃｈｉｎｅｓｅ)

[１５] ＬＡＮ Ｌꎬ ＷＡＮＧ Ｘ. Ｓｏｃｉｏ￣ｅｃｏｎｏｍｉｃ ｓｔａｔｕｓ ｍｏｄｅｒａｔｅｓ ｔｈｅ ｒｅｌａｔｉｏｎｓｈｉｐ
ｂｅｔｗｅｅｎ ｖａｌｕｅｓ ａｎｄ ｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅ ｗｅｌｌ￣ｂｅｉｎｇ ａｍｏｎｇ Ｃｈｉｎｅｓｅ ｃｏｌｌｅｇｅ
ｓｔｕｄｅｎｔｓ[Ｊ] . Ｃｕｒｒ Ｐｓｙｃｈｏｌꎬ ２０２３ꎬ ６(４): ６２５３－６２６０.

[１６] ＳＴＥＧＥＲ Ｍ Ｆꎬ ＦＲＡＺＩＥＲ Ｐꎬ ＯＩＳＨＩ Ｓꎬ ｅｔ ａｌ. Ｔｈｅ ｍｅａｎｉｎｇ ｉｎ ｌｉｆｅ
ｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅ: ａｓｓｅｓｓｉｎｇ ｔｈｅ ｐｒｅｓｅｎｃｅ ｏｆ ａｎｄ ｓｅａｒｃｈ ｆｏｒ ｍｅａｎｉｎｇ ｉｎ ｌｉｆｅ
[Ｊ] . Ｊ Ｃｏｕｎｓｅｌ Ｐｓｙｃｈｏｌꎬ ２００６ꎬ ５３(１): ８０－９３.

[１７] ＬＹＵＢＯＭＩＲＳＫＹ Ｓꎬ ＬＥＰＰＥＲ Ｈ Ｓ. Ａ ｍｅａｓｕｒｅ ｏｆ ｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅ ｈａｐｐｉ￣
ｎｅｓｓ: ｐｒｅｌｉｍｉｎａｒｙ ｒｅｌｉａｂｉｌｉｔｙ ａｎｄ ｃｏｎｓｔｒｕｃｔ ｖａｌｉｄａｔｉｏｎ[Ｊ] . Ｓｏｃ Ｉｎｄｉｃａｔ
Ｒｅｓꎬ １９９９ꎬ ４６(２): １３７－１５５.

[１８] ＲＡＤＬＯＦＦ Ｌ Ｓ. Ｔｈｅ ＣＥＳ－Ｄ ｓｃａｌｅ: ａ ｓｅｌｆ￣ｒｅｐｏｒｔ ｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ ｓｃａｌｅ ｆｏｒ
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[１９] 陈祉妍ꎬ 杨小冬ꎬ 李新影. 流调中心抑郁量表在我国青少年中的

试用[Ｊ] . 中国临床心理学杂志ꎬ ２００９ꎬ １７(４): ４４３－４４５.
ＣＨＥＮ Ｚ Ｙꎬ ＹＡＮＧ Ｘ Ｄꎬ ＬＩ Ｘ Ｙ. Ｐｓｙｃｈｏｍｅｔｒｉｃ ｆｅａｔｕｒｅｓ ｏｆ ＣＥＳ－Ｄ ｉｎ
Ｃｈｉｎｅｓｅ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ[Ｊ] . Ｃｈｉｎ Ｊ Ｃｌｉｎ Ｐｓｙｃｈｏｌꎬ ２００９ꎬ １７(４): ４４３－
４４５. ( ｉｎ Ｃｈｉｎｅｓｅ)

[２０] ＢＲＡＤＬＥＹ Ｒ Ｈꎬ ＣＯＲＷＹＮ Ｒ Ｆ. Ｓｏｃｉｏｅｃｏｎｏｍｉｃ ｓｔａｔｕｓ ａｎｄ ｃｈｉｌｄ ｄｅ￣
ｖｅｌｏｐｍｅｎｔ[Ｊ] . Ａｎｎ Ｒｅｖ Ｐｓｙｃｈｏｌꎬ ２００２ꎬ ５３: ３７１－３９９.

[２１] ＶＥＣＣＨＩＯＮＥ Ｍꎬ ＳＣＨＷＡＲＴＺ Ｓ Ｈꎬ ＤＡＶＩＤＯＶ Ｅꎬ ｅｔ ａｌ. Ｓｔａｂｉｌｉｔｙ
ａｎｄ ｃｈａｎｇｅ ｏｆ ｂａｓｉｃ ｐｅｒｓｏｎａｌ ｖａｌｕｅｓ ｉｎ ｅａｒｌｙ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｃｅ: ａ ２￣ｙｅａｒ
ｌｏｎｇｉｔｕｄｉｎａｌ ｓｔｕｄｙ[Ｊ] . Ｊ Ｐｅｒｓｏｎꎬ ２０１９ꎬ ８７(２): ２５１－２６８.

[２２] ＤＡＮＩＥＬ Ｅꎬ ＢＥＮＩＳＨ－ＷＥＩＳＭＡＮ Ｍ. Ｖａｌｕｅ ｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔ ｄｕｒｉｎｇ ａｄｏ￣
ｌｅｓｃｅｎｃｅ: ｄｉｍｅｎｓｉｏｎｓ ｏｆ ｃｈａｎｇｅ ａｎｄ ｓｔａｂｉｌｉｔｙ[Ｊ] . Ｊ Ｐｅｒｓｏｎꎬ ２０１９ꎬ ８７
(３): ６２０－６３２.

[２３] ＲＥＫＥＲ Ｇ Ｔꎬ ＢＩＲＲＥＮ Ｊꎬ ＳＶＥＮＳＳＯＮ Ｃ. Ｐｅｒｓｏｎａｌ ｍｅａｎｉｎｇ ｉｎ ｌｉｆｅ
ａｎｄ ｐｓｙｃｈｏｓｏｃｉａｌ ａｄａｐｔａｔｉｏｎ ｉｎ ｔｈｅ ｌａｔｅｒ ｙｅａｒｓ[Ｍ] / / ＷＯＮＧ Ｐ Ｔ. Ｔｈｅ
ｈｕｍａｎ ｑｕｅｓｔ ｆｏｒ ｍｅａｎｉｎｇ: ｔｈｅｏｒｉｅｓꎬ ｒｅｓｅａｒｃｈꎬ ａｎｄ ａｐｐｌｉｃａｔｉｏｎｓ. ２ｎｄ
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