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户外活动和不同类型久坐行为与中小学生内化行为相关性
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【摘要】 　 目的　 探讨户外活动和不同类型久坐行为对中小学生内化行为的单独和联合影响ꎬ为中小学生内化行为的预防

和干预提供依据ꎮ 方法　 于 ２０２３ 年 ７—１２ 月ꎬ采用分层整群随机抽样方法在广西壮族自治区百色市区抽取 ４ 所中小学

１ ６９１名五至十二年级学生为研究对象ꎬ使用户外活动问卷、儿童青少年久坐行为问卷、青少年自评量表进行匿名施测ꎮ 采

用 χ２ 检验和 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归进行统计学分析ꎮ 结果　 中小学生内化行为检出率为 １３.１３％ꎬ女生检出率(１５.５３％)高于男生

(１０.７７％)(χ２ ＝ ８.３９ꎬＰ<０.０１)ꎮ Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析结果显示ꎬ每天户外活动时长≥１ ｈ(ＯＲ ＝ ０.５６)、每天视屏娱乐久坐<２ ｈ
(ＯＲ＝ ０.５８)和每天文化类久坐<２ ｈ(ＯＲ＝ ０.５５)可降低青少年内化行为风险(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 交互作用的 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析

显示ꎬ每天户外活动时长≥１ ｈ＋视屏娱乐类久坐<２ ｈ 组(ＯＲ＝ ０.２７)及每天户外活动时长≥１ ｈ＋文化类久坐<２ ｈ 组(ＯＲ ＝
０.３０)青少年的内化行为风险较低(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 结论　 户外活动可以缓解久坐行为对青少年内化行为的不良影响ꎬ可
以通过限制视频时间、利用“户外＋文化”活动的协同效益ꎬ降低青少年内化行为风险ꎮ
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　 　 内化行为是青少年心理社会适应异常的典型表

现ꎬ主要表现为焦虑、抑郁等情绪失调[１] ꎮ 全球 １０％ ~
２０％的青少年面临各种程度的心理和行为问题[２－３] ꎮ

国内青少年抑郁筛查阳性率达 １４.８％ꎬ呈现低龄化趋

势[４] ꎮ 研究显示ꎬ超过 ４０％的青少年户外活动时长日

均不足 １ ｈꎬ远低于«中国儿童青少年身体活动指南»
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(以下简称«指南»)推荐的最低标准[５] ꎬ且青少年日均

久坐时间高达 ５. ２ ｈ (不包括每天校内固定上课时

间) [６] ꎮ 户外活动通过社会互动与体力消耗机制ꎬ有
效改善情绪调节[７] ꎬ尤其是自然环境中的户外活动可

能促进青少年非定向注意力的形成ꎬ有助于其中断负

面情绪的循环加工过程[８] ꎮ
基于行为目的划分的久坐类型可分为 ４ 类[９] :与

学业相关的教育类久坐(不包括每天校内固定上课时

间)ꎬ以娱乐为目的的视屏久坐ꎬ以人际互动为目的的

社交久坐ꎬ以文化传承、艺术修养为主的文化久坐ꎮ
研究显示ꎬ每天手机使用≥２ ｈ 者发生内化行为的风

险是<２ ｈ 者的 ２.４ 倍[１０] ꎬ而适度文化类久坐行为(如

阅读 １ ~ ２ ｈ / ｄ)与青少年词汇量、阅读理解得分呈正相

关[１１] ꎬ提示久坐所产生的认知效应可能因类型而不

同ꎮ 本研究通过探讨户外活动与不同类型久坐行为

对青少年内化行为的独立及联合影响ꎬ为制定“户外

活动促进＋久坐时间管理”的联合干预策略提供依据ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 于 ２０２３ 年 ７—１２ 月ꎬ采用分层整群随机

抽样方法ꎬ先采用随机数字表法抽取广西百色市区 ４
所学校(小学 １ 所、初中 ２ 所、高中 １ 所)五至十二年

级学生ꎬ每个年级采用抽签法抽取 ５ ~ ７ 个班级ꎬ被抽

取班级全体学生参与监测ꎬ确保每个年级至少 ２２５ 人ꎬ
共发放问卷 １ ８００ 份ꎬ综合纳入标准(无智力障碍和视

听读写障碍者)与排除标准(无法理解量表内容、问卷

填写出现逻辑错误者)并剔除缺失和无效问卷后ꎬ最
终回收有效问卷 １ ６９１ 份ꎬ有效回收率为 ９３.９４％ꎮ 其

中女生 ８３７ 名(４９.５０％)ꎬ男生 ８５４ 名(５０.５０％)ꎻ汉族

学生 ６５８ 名(３８.９１％)ꎬ壮族 ９３９ 名(５５.５３％)ꎬ其他少

数民族 ９４ 名(５.５６％)ꎮ 平均年龄为(１３.９２±２.３９)岁ꎮ
本研究已获得青少年及家长的知情同意ꎬ并经过右江

民族医学院伦理委员会审查(批号:２０１８０３０５０１)ꎮ
１.２　 方法

１.２.１ 　 一般人口学信息 　 自制问卷调查学生性别

(男＝ ０ꎬ女 ＝ １)ꎻ年龄( <１２ 岁 ＝ １ꎬ１２ ~ １５ 岁 ＝ ２ꎬ> １５
岁＝ ３)ꎻ民族(汉族 ＝ １ꎬ壮族 ＝ ２ꎬ其他少数民族 ＝ ３)ꎻ
父母受教育水平(初中及以下＝ １ꎬ中专 / 高中＝ ２ꎬ大专

及以上＝ ３)ꎻ家庭类型(核心家庭＝ １ꎬ扩大家庭＝ ２ꎬ单
亲家庭 / 重组家庭＝ ３)ꎮ
１.２.２　 户外活动　 参考«指南» [５]的最低标准ꎬ自行设

计青少年户外活动时长调查问卷ꎮ 问卷包含 ３ 个条

目:每周体育课的次数和时间ꎬ每周专项体育训练 / 活
动的次数和时间ꎬ课间户外活动的次数和时间ꎻ３ 项合

并计算生成户外活动时间ꎮ 参考«指南»中的最低标

准ꎬ以累计每天户外活动时长≥１ ｈ 为达标ꎮ 该问卷

的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０.７６ꎮ
１.２.３　 久坐行为 　 采用 Ｈａｒｄｙ 等[９] 开发的儿童久坐

行为调查问卷( Ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔ Ｓｅｄｅｎｔａｒｙ Ａｃｔｉｖｉｔｙ Ｑｕｅｓｔｉｏｎ￣
ｎａｉｒｅꎬ ＡＳＡＱ)ꎬ结合中国青少年久坐行为特点自制青

少年久坐行为调查问卷ꎮ 问卷包括 １０ 个条目ꎬ将久坐

行为区分为 ４ 类别ꎬ(１)教育类:电子阅读、做作业、上
网课ꎻ(２)视屏娱乐类:看电视、玩游戏、短视频ꎻ(３)社

交类:社交媒体、线下聊天ꎻ(４)文化类:绘画、手工制

作ꎮ 每项条目选项为 ０ ｈ / ｄ、<０.５ ｈ / ｄ(计 ０.２５ ｈ / ｄ)、
０.５ ~ <１ ｈ / ｄ(计 ０.７５ ｈ / ｄ)、１ ~ <２ ｈ / ｄ(计 １.５ ｈ / ｄ)、
２ ~ <３ ｈ / ｄ(计 ２.５ ｈ / ｄ)、≥３ ｈ / ｄ(计 ３.５ ｈ / ｄ)ꎬ分别计

算各条目久坐时长ꎬ合并计算各类别久坐行为时间ꎬ
参考«ＷＨＯ 关于身体活动和久坐行为的指南» [１２] ꎬ儿
童青少年(５ ~ １７ 岁) 每日娱乐性屏幕时间不得超过

２ ｈ为达标判定标准ꎮ 该问卷的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为

０.７９ꎮ
１.２.４　 内化问题 　 采用 Ａｃｈｅｎｂａｃｈ 等[１３－１４] 修订的青

少年自评量表(Ｙｏｕｔｈ Ｓｅｌｆ￣ＲｅｐｏｒｔꎬＹＳＲ) －２００１ 评估青

少年内化问题ꎮ 量表包含焦虑 / 抑郁、退缩行为、躯体

主诉、社交问题、思维问题、注意问题、违纪行为、攻击

行为 ８ 个维度ꎮ 内化行为由焦虑 / 抑郁、退缩行为、躯
体主诉 ３ 个因子(３０ 个条目)构成ꎬ本研究选取内化行

为指标进行测量ꎮ 采用 ３ 级评分:无此现象或表现 ＝
０、轻度或某些时候有此现象或表现＝ １、明显或经常出

现此现象或表现 ＝ ２ꎮ 得分越高表明个体的内化行为

问题越严重ꎮ 参照临床划界标准ꎬ将原始分转换为 Ｔ
分数ꎬＴ＝ ５０＋１０×(原始分－组均值) / 组标准差ꎬ以 Ｔ≥
６３ 判定青少年存在内化行为问题[１３－１４] ꎮ 本研究中文

版 ＹＳＲ 内化问题维度的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０.８１ꎮ
１.３　 质量控制　 正式开展调查前ꎬ所有调查人员均接

受统一的培训ꎬ规范调查方法ꎬ统一指导用语ꎮ 实际

调查过程中ꎬ以班级为单位组织学生参与ꎬ要求每名

学生间保持一定距离并独立匿名完成问卷填写ꎮ 问

卷完成后ꎬ由专门负责的调查员收集并检查其完整

性ꎬ不完整的问卷现场进行补填ꎮ 此外ꎬ设有协调人

员全程监督现场情况ꎬ跟踪现场的指导及协调现场

工作ꎮ
１.４　 统计学分析 　 运用 ＥｐｉＤａｔａ ３. ０ 软件构建数据

库ꎬＳＰＳＳ ２４.０ 软件进行统计分析ꎮ 计数资料采用频数

和率描述ꎬ采用 χ２ 检验比较人口统计学变量间中小学

生内化行为检出率ꎬ建立 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归模型分析户外

活动和不同类型久坐行为对中小学生内化行为的影

响ꎮ 检验水准 α＝ ０.０５ꎮ
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２　 结果

２.１　 不同特征中小学生内化行为检出率比较　 中小

学生内化行为的检出率为 １３.１３％ꎬ每天户外活动时长

达标率为 ３１. ５２％ ( ５３３ 名)ꎬ４ 种类型每天久坐行为

(教育类、视屏娱乐类、社交类、文化类)的达标率分别

为 ２９.５７％ꎬ５６.７７％ꎬ８２.６１％ꎬ９３.２６％ꎮ 女生内化行为

检出率高于男生(Ｐ<０.０１)ꎻ每天户外活动时长≥１ ｈ
的青少年内化行为检出率较低ꎻ每天视屏娱乐类久

坐≥２ ｈ、文化类久坐≥２ ｈ 中小学生的内化行为检出

率较高(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 见表 １ꎮ

表 １　 不同组别中小学生内化行为检出率比较

Ｔａｂｌｅ １　 Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ ｏｆ ｄｅｔｅｃｔｉｏｎ ｒａｔｅｓ ｏｆ ｉｎｔｅｒｎａｌｉｚｉｎｇ ｂｅｈａｖｉｏｒｓ
ａｍｏｎｇ ｐｒｉｍａｒｙ ａｎｄ ｓｅｃｏｎｄａｒｙ ｓｃｈｏｏｌ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｉｎ ｄｉｆｆｅｒｅｎｔ ｇｒｏｕｐｓ

组别 选项 人数 检出人数 χ２ 值 Ｐ 值
性别 男 ８５４ ９２(１０.７７) ８.３９ <０.０１

女 ８３７ １３０(１５.５３)
年龄 / 岁 <１２ ４５９ ７０(１５.２５) ２.５６ ０.２８

１２~ １５ ６９２ ８７(１２.５７)
>１５ ５４０ ６５(１２.０４)

民族 汉族 ６５８ ９７(１４.７４) ３.８１ ０.１５
壮族 ９３９ １１０(１１.７１)
其他 ９４ １５(１５.９６)

父亲受教育水平 初中及以下 ７８１ ８８(１２.２７) １.３５ ０.５１
中专 / 高中 ４２３ ６２(１４.６６)
大专及以上 ４８７ ７２(１４.７８)

母亲受教育水平 初中及以下 ７７５ ９６(１２.３９) １.９５ ０.３８
中专 / 高中 ４０５ ５０(１２.３５)
大专及以上 ５１１ ７６(１４.８７)

家庭类型 核心 ６４０ ７５(１１.７２) ２.６９ ０.２６
扩大 ８８５ １２０(１３.５６)
单亲 / 重组 １６６ ２７(１６.２７)

每天户外活动 <１ １ １５８ １７３(１４.９４) １０.５７ <０.０１
　 时长 / ｈ ≥１ ５３３ ４９(９.１９)
每天教育类久坐 <２ ５００ ６０(１２.００) ０.７９ ０.３７
　 行为 / ｈ ≥２ １ １９１ １６２(１３.６０)
每天视屏娱乐类 <２ ９６０ ９８(１０.２１) １６.６０ <０.０１
　 久坐行为 / ｈ ≥２ ７３１ １２４(１６.９６)
每天社交类久坐 <２ １ ３９７ １７６(１２.６０) １.９８ ０.１６
　 行为 / ｈ ≥２ ２９４ ４６(１５.６５)
每天文化类久坐 <２ １ ５７７ １９７(１２.４９) ８.３０ <０.０１
　 行为 / ｈ ≥２ １１４ ２５(２１.９３)

　 　 注:()内数字为检出率 / ％ꎮ 扩大家庭指多代多核心联合家庭ꎮ

２.２　 户外活动、各种类型久坐行为与中小学生内化行

为的 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析　 将中小学生内化行为作为因

变量(０ ＝ 无ꎬ１ ＝ 有)ꎬ将每天户外活动时长( < １ ｈ ＝
０ꎬ≥１ ｈ ＝ １)、４ 种久坐行为( ≥２ ｈ ＝ ０ꎬ<２ ｈ ＝ １)作为

自变量ꎬ建立二元 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归模型(模型 １)ꎬ模型 ２
除模型 １ 中的自变量外ꎬ同时将性别、年龄、民族、父 /
母受教育水平、家庭类型等潜在混杂因素纳入回归模

型ꎮ 结果显示ꎬ模型 １ 中ꎬ每天户外活动时长≥１ ｈ
(ＯＲ ＝ ０.５６)、视屏娱乐久坐<２ ｈ(ＯＲ ＝ ０.５８)和文化类

久坐<２ ｈ(ＯＲ ＝ ０.５５) 与内化行为呈负性关联( Ｐ 值

均<０.０１)ꎻ模型 ２ 中ꎬ每天户外活动时长≥１ ｈ(ＯＲ ＝
０.５７)和视屏娱乐久坐<２ ｈ(ＯＲ ＝ ０.５７)与中小学生内

化行为关联仍有统计学意义(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 见表 ２ꎮ

表 ２　 户外活动、久坐行为与中小学生内化行为的

Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析(ｎ＝ １ ６９１)
Ｔａｂｌｅ ２　 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ ｒｅｇｒｅｓｓｉｏｎ ａｎａｌｙｓｉｓ ｏｆ ｏｕｔｄｏｏｒ ａｃｔｉｖｉｔｉｅｓꎬ

ｓｅｄｅｎｔａｒｙ ｂｅｈａｖｉｏｒｓ ａｎｄ ｉｎｔｅｒｎａｌｉｚｉｎｇ ｂｅｈａｖｉｏｒｓ
ａｍｏｎｇ ｐｒｉｍａｒｙ ａｎｄ ｓｅｃｏｎｄａｒｙ ｓｃｈｏｏｌ ｓｔｕｄｅｎｔｓ(ｎ＝ １ ６９１)

自变量 选项
模型 １

β 值 ＯＲ 值(９５％ＣＩ)
模型 ２

β 值 ＯＲ 值(９５％ＣＩ)
每天户外 <１ １.００　 　 　 　 　 １.００　 　 　 　 　
　 活动时长 / ｈ ≥１ －０.５８ ０.５６(０.４０~ ０.７８) ∗∗ －０.５７ ０.５７(０.４０~ ０.８０) ∗∗

每天教育类 ≥２ １.００ １.００
　 久坐行为 / ｈ <２ －０.０５ ０.９６(０.６９~ １.３３) －０.０５ ０.９５(０.６８~ １.３３)
每天视屏娱乐类 ≥２ １.００ １.００
　 久坐行为 / ｈ <２ －０.５５ ０.５８(０.４３~ ０.７８) ∗∗ －０.５６ ０.５７(０.４２~ ０.７７) ∗∗

每天社交类 ≥２ １.００ １.００
　 久坐行为 / ｈ <２ －０.０５ ０.９５(０.６５~ １.３８) －０.０９ ０.９１(０.６３~ １.３３)
每天文化类 ≥２ １.００ １.００
　 久坐行为 / ｈ <２ －０.６０ ０.５５(０.３４~ ０.９０) ∗ －０.４５ ０.６４(０.３９~ １.０５)

　 　 注:模型 １ 未调整混杂因素ꎬ模型 ２ 将潜在混杂因素(性别、年龄、

民族、父 / 母受教育水平、家庭类型) 纳入回归模型ꎻ∗ Ｐ< ０.０５ꎬ∗∗ Ｐ<

０.０１ꎮ

２.３　 户外活动、久坐类型交互作用与中小学生内化行

为的 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析　 将户外活动和视屏娱乐类久

坐、文化类久坐的交互效应和内化行为进行 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ
回归分析ꎬ分别设置每天户外活动时长<１ ｈ＋视屏娱

乐类久坐≥２ ｈ、每天户外活动时长< １ ｈ ＋文化类久

坐≥２ ｈ 为参照组ꎬ见表 ３ꎮ
表 ３　 户外活动、久坐类型交互作用与中小学生内化行为的 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析(ｎ＝ １ ６９１)

Ｔａｂｌｅ ３　 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ ｒｅｇｒｅｓｓｉｏｎ ａｎａｌｙｓｉｓ ｏｎ ｔｈｅ ｉｎｔｅｒａｃｔｉｏｎ ｂｅｔｗｅｅｎ ｏｕｔｄｏｏｒ ａｃｔｉｖｉｔｉｅｓ ａｎｄ ｓｅｄｅｎｔａｒｙ ｔｙｐｅｓ
ｗｉｔｈ ｉｎｔｅｒｎａｌｉｚｉｎｇ ｂｅｈａｖｉｏｒｓ ａｍｏｎｇ ｐｒｉｍａｒｙ ａｎｄ ｓｅｃｏｎｄａｒｙ ｓｃｈｏｏｌ ｓｔｕｄｅｎｔｓ(ｎ＝ １ ６９１)

自变量
模型 １

β 值 ＯＲ 值(９５％ＣＩ)
模型 ２

β 值 ＯＲ 值(９５％ＣＩ)
户外活动与视屏娱乐类久坐交互作用
　 每天户外活动时长<１ ｈ＋视屏娱乐类≥２ ｈ １.００　 　 　 　 　 １.００　 　 　 　 　
　 每天户外活动时长<１ ｈ＋视屏娱乐类<２ ｈ －０.５１ ０.６０(０.４３ ~ ０.８３) ∗∗ －０.５３ ０.５９(０.４２ ~ ０.８１) ∗∗

　 每天户外活动时长≥１ ｈ＋视屏娱乐类≥２ ｈ －０.４１ ０.６６(０.４３ ~ １.０３) －０.４１ ０.６５(０.４２ ~ １.０３)
　 每天户外活动时长≥１ ｈ＋视屏娱乐类<２ ｈ －１.２８ ０.２８(０.１６ ~ ０.４７) ∗∗ －１.２８ ０.２７(０.１６ ~ ０.４８) ∗∗

户外活动与文化类久坐交互作用
　 每天户外活动时长<１ ｈ＋文化类≥２ ｈ １.００ １.００
　 每天户外活动时长<１ ｈ＋文化类< ２ ｈ －０.８７ ０.４３(０.２５ ~ ０.７６) ∗∗ －０.７１ ０.４９(０.２８ ~ ０.８７) ∗

　 每天户外活动时长≥１ ｈ＋文化类≥２ ｈ －０.１３ ０.８８(０.０９ ~ ８.９６) ０.０１ １.００(０.０９ ~ １０.８５)
　 每天户外活动时长≥１ ｈ＋文化类<２ ｈ －１.３４ ０.２６(０.１４ ~ ０.４８) ∗∗ －１.２０ ０.３０(０.１６ ~ ０.５６) ∗∗

　 　 注:模型 １ 为未调整任何混杂因素的粗模型ꎬ模型 ２ 将潜在混杂因素(性别、年龄、民族、父 / 母受教育水平、家庭类型) 纳入回归模型ꎻ∗ Ｐ<

０.０５ꎬ∗∗ Ｐ<０.０１ꎮ
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　 　 结果显示ꎬ模型 １ 中ꎬ相比参照组ꎬ每天户外活动

时长≥１ ｈ＋视屏娱乐类久坐<２ ｈ 组(ＯＲ ＝ ０.２８)、每天

户外活动时长≥１ ｈ＋文化类久坐< ２ ｈ 组(ＯＲ ＝ ０.２６)
内化行为风险较低(Ｐ 值均<０.０１)ꎬ在所有组合中为

最大保护效应ꎻ在调整潜在混杂因素后ꎬ每天户外活

动时长≥１ ｈ＋视屏娱乐类久坐<２ ｈ 组(ＯＲ ＝ ０.２７)、每
天户外活动时长≥１ ｈ ＋文化类久坐< ２ ｈ 组( ＯＲ ＝
０.３０)内化行为风险仍然较低(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ

３　 讨论

本研究中小学生内化行为检出率为 １３.１３％ꎬ与国

内近期研究结果[１] 基本一致ꎮ 女生的内化行为检出

率较高ꎬ与既往研究[１５]结论一致ꎮ 女性更倾向于采用

反刍思维应对负面情绪ꎬ进而延长抑郁状态的持续时

间[１６] ꎮ 值得注意的是ꎬ尽管年龄、民族、父母受教育水

平及家庭类型对中小学生内化行为检出率差异无统

计学意义ꎬ但仍将其纳入模型以控制潜在混杂ꎮ 提示

这些因素可能通过中介路径(如资源获取)间接影响

结果ꎬ且调整后核心变量(户外 / 久坐)的 ＯＲ 值稳定性

提高(变化< ８％)ꎮ Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析发现ꎬ每天户外

活动时长≥１ ｈ 可降低中小学生内化行为风险ꎬ分析

认为户外活动可能通过与自然接触而缓解心理压力ꎬ
进而减少中小学生内化行为发生[１７] ꎻ每天视屏娱乐类

久坐≥２ ｈ、文化类久坐≥２ ｈ 可升高中小学生内化行

为风险ꎮ 视频娱乐通过高频刺激多巴胺释放ꎬ导致大

脑奖赏系统对自然奖励的敏感度降低ꎬ引发快感缺

失[１８] ꎻ而文化类活动可能减少同伴互动ꎬ剥夺社会支

持资源[１９] ꎬ且若文化活动是由父母强制安排(非自主

动机)ꎬ可能引发中小学生逆反心理或低自我效能感ꎬ
导致情绪问题[２０] ꎮ 不同教育类久坐与社交类久坐时

间中ꎬ内化行为风险组间差异均无统计学意义ꎮ 分析

认为教育类久坐有双刃剑效应:适度学业压力(如日

均 １ ~ ２ ｈ 作业)与中小学生心理健康呈正相关ꎬ但过

量( >３ ｈ / ｄ) 则有逆转效应[２１] ꎻ社交也分积极性社交

(如朋友谈心、家庭聚会)和消极性社交(如攀比性聚

会、冲突性互动)ꎬ积极社交可缓冲中小学生的心理压

力ꎬ抵消其久坐的负面影响ꎬ但消极社交会加剧中小

学生的焦虑感[２２] ꎮ
交互作用的 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析显示ꎬ每天户外活

动时长≥１ ｈ＋视屏娱乐类久坐<２ ｈ 组内化行为风险

降低 ７３％ꎬ为所有组合中最大保护效应ꎮ 分析认为高

视屏娱乐久坐可能直接挤占中小学生户外活动的时

间ꎬ进而导致运动不足ꎬ且短视频、游戏等电子娱乐的

高频刺激可能会削弱户外活动所带来的注意力恢复

效果[２３] ꎻ而户外活动通常与中小学生的自主动机相

关ꎬ能满足自主性和胜任感需求[２４] ꎬ故当视屏娱乐类

久坐挤压中小学生户外活动时间时ꎬ其心理需求受

挫ꎬ进而加剧内化行为ꎮ 研究还发现ꎬ每天户外活动

时长≥１ ｈ＋文化类久坐<２ ｈ 组内化行为风险最低ꎬ但
户外活动时长≥１ ｈ＋文化类久坐≥２ ｈ 组内化行为风

险无统计学意义ꎮ 分析认为文化类活动消耗中小学

生的定向注意力ꎬ而通过户外活动接触自然环境可以

提供多感官刺激(阳光、草木气味、自然声景)ꎬ促进注

意力系统恢复[２５] ꎬ二者协同降低风险至非显著水平ꎮ
鉴于本文研究发现ꎬ中小学生内化行为的干预策

略需结合个体行为模式、家庭和学校等环境特征ꎬ制
定针对性的分层策略ꎮ 首先ꎬ在家父母应限制中小学

生每天电子设备的使用时间在 ２ ｈ 以内ꎬ在学校应避

免课堂电子设备的过度使用ꎬ可将文化课程(如音乐、
艺术)安排在户外环境中进行ꎬ以针对性减少中小学

生视屏久坐行为ꎮ 鼓励中小学生文化学习与户外活

动相结合ꎬ避免连续>２ ｈ 室内久坐ꎬ以最大化户外活

动对中小学生心理健康的益处ꎮ
本研究存在一定的局限性:首先ꎬ研究采用横断

面设计ꎬ尽管发现户外活动与内化行为的负相关ꎬ但
无法确定其因果关系ꎬ未来可通过纵向追踪或者实验

干预来验证时序关系ꎻ研究的户外活动和久坐行为依

赖自我报告ꎬ可能受社会期望偏差影响ꎬ未来研究可

结合客观测量更好地估计中小学生户外活动和久坐

时长ꎻ此外ꎬ研究虽验证了户外活动与视屏娱乐类久

坐的交互作用ꎬ但未检验潜在的中介路径(如睡眠质

量、自尊水平等)ꎬ限制了对作用机制的理解ꎮ
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