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封控时长普遍达2～3个月（上海市卫生健康委员会，

2022）。这一史无前例的大规模封闭措施，使居民活动

空间受限、社交隔离加剧，负面情绪（如焦虑、抑郁、

孤独）显著上升——中科院院士陆林团队2020年的研究

2022 年上海疫情期间居家锻炼对居民主观幸福感的
影响及相关因素分析
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摘  要｜目的：本研究旨在探讨 2022 年上海新冠疫情期间居家锻炼对居民主观幸福感的影响，明确居家锻炼在封闭环

境下对个体身心状态的调节作用，为突发公共卫生事件中居民的心理自助提供实证依据。方法：以2022年3～7

月居住于上海的312名居民为研究对象（有效回收率97.2%），采用马丁·塞利格曼（Martin Seligman）的

PERMA幸福指数量表（PERMA Profile）（α系数0.893，KMO值0.945，信效度良好）在线收集数据，运用 

SPSS 26.0进行描述性统计、相关性分析及线性回归分析。结果：（1）上海疫情期间居民居家锻炼参与率高

达92.0%，其中59.9%的居民保持每日锻炼，32.1%的居民偶尔锻炼，仅8.0%的居民不锻炼；（2）主观幸福

感与居家锻炼呈显著正相关（赋值：不锻炼=1，偶尔锻炼=2，每日锻炼=3），PERMA模型各维度（积极情绪

r=0.260***、投入r=0.271***、人际关系r=0.212***、人生意义r=0.329***、成就感r=0.332***）均与居家锻

炼呈正相关（p<0.001），表明锻炼频率越高，主观幸福感得分越高；居家锻炼可解释主观幸福感10.8%的变化

（R2=0.108，p<0.01），但对消极情绪（r=0.084，p>0.05）和孤独感（r=-0.000，p=0.998）无显著影响。

封控时长与投入、人生意义等维度呈显著负相关（p<0.05），2个月时锻炼调节效果最明显，超2个月后效果下

降；居家工作/学习状态对锻炼与幸福感的关联有一定调节作用，但因样本量较小需谨慎看待；性别对主观幸福

感无显著影响（p>0.05）。结论：上海疫情期间居家锻炼可显著提升居民主观幸福感，封闭时长与居家工作/学

习状态是重要影响因素。
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1  引言

2022年春季，上海暴发新冠疫情，上海市政府自4

月1日起实施全城封控，超2500万居民被迫长时间居家，
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显示（陆林 等，2020），疫情隔离期间约1/3居民出现抑

郁、焦虑或失眠症状，而上海疫情因封控时间更长、城

市体量更大，居民心理压力更为突出。在此背景下，如

何通过低成本、易操作的方式缓解负面情绪、提升主观

幸福感，成为亟待解决的现实问题。

居家锻炼作为封闭环境下可及性最高的身心调节

方式，其作用逐渐受到关注。国内外研究表明，体育

锻炼能通过促进内啡肽分泌、缓解生理紧张，间接改

善情绪状态——郑雪等（2003）发现，每日1～2小时

的适度锻炼可显著降低抑郁、焦虑水平（郑雪 等，

2003）；塞利格曼与阿盖尔（Seligman & Argyle，2002）

的实验也证实，体育锻炼与主观幸福感呈正相关，是提

升幸福感的核心因素之一（Seligman M E P & Argyle M，

2002）。但现有研究多聚焦常规环境下的锻炼效果，

针对“长时间封闭+空间受限”双重约束下的居家锻炼

研究较少，尤其缺乏以上海疫情为背景的大样本实证 

分析。

2022年上海疫情期间出现的“刘畊宏现象”，为

研究提供了独特切入点。健身教练刘畊宏通过直播推广

简单易操作的居家操（如《本草纲目》毽子舞），两个

月内吸引数千万粉丝参与，形成“刘畊宏男孩女孩”群

体（贝小戎，2022）。这一现象表明，居家锻炼在封闭

期间具有强大的群众基础与情绪调节潜力，但现有研究

尚未系统分析该背景下居家锻炼与主观幸福感的量化关

系，也未探讨封闭时长、居家工作/学习状态等变量的调

节作用。

基于上述研究缺口，本研究以2022年上海疫情封控

期间的居民为对象，结合积极心理学中的PERMA幸福模

型，通过问卷调查法探索：（1）上海疫情期间居民居家

锻炼的参与现状；（2）居家锻炼对主观幸福感的影响及

PERMA各维度的作用差异；（3）封闭时长与居家工作/

学习状态对锻炼效果的调节作用，以期为突发公共卫生

事件中的居民心理干预提供科学依据。

2  研究对象与方法

2.1  研究对象

采用方便抽样法，通过“问卷星”平台对2022年

3～7月居住于上海的居民发放问卷，共发放321份，回收

有效问卷312份，有效回收率97.2%。

样本人口学特征如下：（1）性别：男性135人

（43.3%），女性177人（56.7%）；（2）封控时长：小

于1个月7人（2.2%），1个月13人（4.2%），2个月139

人（44.9%），大于等于3个月153人（48.7%），其中

93.6%的居民封控时长超2个月；（3）居家工作/学习状

态：需工作/学习282人（90.4%），无需工作/学习30人

（9.6%）；（4）锻炼频率：每日锻炼187人（59.9%），

偶尔锻炼100人（32.1%），不锻炼25人（8.0%）。

2.2  研究工具

2.2.1  人口学问卷

自编人口学问卷，包含性别、封控时长、居家工作/

学习状态、锻炼频率（每日/偶尔/不锻炼）等条目，用于

收集样本基本信息与核心自变量数据。

2.2.2  PERMA 幸福指数量表

采用塞利格曼（Seligman，2012）出版的PERMA幸

福指数量表，共23个条目，涵盖五个核心维度（Seligman 

M E P，2012）：（1）积极情绪（如“疫情期间，您有多

经常感觉到开心？”）；（2）投入（如“疫情期间，您

有多经常感觉到自己完全沉浸在所做的事情里？”）；

（3）人际关系（如“疫情期间，您在多大程度上感觉

到被爱？”）；（4）人生意义（如“疫情期间，您觉

得自己的人生在多大程度上有目标性、有意义？”）； 

（5）成就感（如“疫情期间，您有多经常达到为自己设

定的重要目标？”）。量表采用7点计分法（1=“几乎从

不”，7=“几乎总是”），部分消极条目（如焦虑、孤

独）反向计分，总分及各维度得分越高，表明主观幸福

感越强。

本研究通过SPSS 26.0检验量表信效度：Cronbach’s 
α 系数为0.893（标准化α =0.902），各条目校正项总

计相关性（CITC）多数>0.4，仅“孤独感”“生气”等

少数条目<0.3（已在分析中说明）；探索性因子分析显

示，KMO值=0.945（>0.8），巴特球形检验χ2=5220.647

（p<0.001），累计方差解释率64.717%，表明量表信效度

良好，适合本研究。

2.3  数据收集与分析

数据收集时间为2022年8月（上海解封后2个月），

调查前通过指导语明确研究目的与保密原则，确保被试

自愿参与。采用SPSS26.0进行数据处理：（1）描述性统

计分析居民居家锻炼参与率与主观幸福感现状；（2）独

立样本t检验与单因素方差分析检验人口学变量（性别、

封控时长、工作/学习状态）对主观幸福感的差异影响；

（3）Pearson相关分析探讨居家锻炼与PERMA各维度的关

联；（4）线性回归分析检验居家锻炼对主观幸福感的预

测作用及调节变量的影响。

3  研究结果

3.1  上海疫情期间居民居家锻炼与主观幸福感现状

3.1.1  居家锻炼参与率

由表1可知，上海疫情期间居民居家锻炼参与率高达

92.0%：其中59.9%的居民保持每日锻炼，32.1%的居民偶

尔锻炼，仅8.0%的居民完全不锻炼。这一数据表明，上

海居民在疫情封控期间具有较高的居家锻炼意愿，为后

续分析提供了充足的样本基础。
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3.2.2  封控时长差异

由表4可知，主观幸福感在封控时长上存在显著

差异（F=4.28，p<0.01）：封控2个月的居民得分最高

（7.42±1.15），封控大于等于3个月的居民得分最低

（6.75±1.32），且得分随封控时长延长呈先升后降趋势

（小于1个月：6.83±1.41；1个月：7.05±1.28；2个月：

7.42±1.15；大于等于3个月：6.75±1.32），表明封控初

期居民可通过适应与调节维持幸福感，但若封控超过2个

月，幸福感会显著下降。

表 4  主观幸福感在封控时长上的差异

Table 4  Differences in subjective well-being by lockdown 
duration

封控时长 人数 均值 标准差 F 值 p 值

<1 个月 7 6.83 1.41 F（3，308）=4.28 p<0.01

1 个月 13 7.05 1.28 -

2 个月 139 7.42 1.15 -

≥ 3 个月 153 6.75 1.32 -

总计 312 7.06 1.28 -

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001，下同。

3.2.3  居家工作 / 学习状态差异

由表5可知，主观幸福感在居家工作/学习状态上

存在显著差异（t=2.57，p<0.05）：需工作/学习的居

民得分（7.15±1.26）显著高于无需工作/学习的居民

（6.58±1.43），表明规律的工作/学习可通过提供生活目

标感，辅助提升封控期间的主观幸福感。

表 5  主观幸福感在居家工作/学习状态上的差异

Table 5  Differences in subjective well-being by work/
study status at home

工作 / 学习状态 人数 均值 标准差 t 值 p 值

需工作 / 学习 282 7.15 1.26 2.57 *p<0.05

无需工作 / 学习 30 6.58 1.43 -

总计 312 7.06 1.28 -

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001，下同。

3.3  居家锻炼与主观幸福感的相关性分析

由表6可知，结合锻炼频率赋值规则，居家锻炼与

整体主观幸福感及PERMA多数维度呈显著正相关，表明

锻炼频率越高，主观幸福感得分越高：（1）与整体主

观幸福感相关系数r=0.195（p<0.001）；（2）与PERMA

各维度相关系数从高到低依次为：成就感（r=0.332，

p<0.001）、人生意义（r=0.329，p<0.001）、投入

（r=0.271，p<0.001）、积极情绪（r=0.260，p<0.001）、

人际关系（r=0.212，p<0.001）；（3）与消极情绪无显著

相关（r=0.084，p>0.05），表明居家锻炼对积极心理状态

的提升作用更显著，对消极情绪的缓解效果有限。

表 1  上海疫情期间居民居家锻炼参与率

Table 1  Participation rate of home exercise among 
Shanghai residents during the epidemic

锻炼频率 人数 百分比（%） 累积百分比（%）

每日锻炼 187 59.9 59.9

偶尔锻炼 100 32.1 92.0

不锻炼 25 8.0 100.0

总计 312 100.00 -

3.1.2  主观幸福感现状

由表2可知，居民整体主观幸福感得分为7.06±1.28

（满分10分），处于中等偏上水平。从PERMA各维度来

看，积极情绪（6.89±1.35）、成就感（6.72±1.41）得分

较高，人际关系（6.58±1.52）、人生意义（6.45±1.58）

得分较低，表明封控期间居民的社交互动受限，对人生

目标的感知有所弱化；消极情绪（3.21±1.67）得分较

低，说明多数居民的负面情绪处于可控范围，这可能与

居家锻炼的调节作用相关。

表 2  上海疫情期间居民主观幸福感及PERMA各维度得分

Table 2  Scores of subjective well-being and PERMA 
dimensions among Shanghai residents during the 

epidemic

维度 均值 标准差

积极情绪 6.89 1.35

投入 6.63 1.48

人际关系 6.58 1.52

人生意义 6.45 1.58

成就感 6.72 1.41

消极情绪 3.21 1.67

整体主观幸福感 7.06 1.28

注：消极情绪条目经反向计分，得分越低表明负面情绪越少。

3.2  人口学变量对主观幸福感的差异影响

3.2.1  性别差异

由 表 3 可 知 ， 男 性 得 分 7 . 1 2 ± 1 . 2 4 ， 女 性 得 分

7.01±1.31，主观幸福感在性别上无显著差异（t=0.399，

p>0.05）。表明疫情封控期间，性别并非影响居民主观幸

福感的关键因素。

表 3  主观幸福感在性别上的差异

Table 3  Differences in subjective well-being by gender

性别 人数 均值 标准差 t 值 p 值

男性 135 7.12 1.24 0.399 p>0.05（无显著差异）

女性 177 7.01 1.31 -

总计 312 7.06 1.28 -

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001，下同。
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归模型显著（F=37.401，p<0.001），居家锻炼能显著正

向预测主观幸福感（β =0.328，t=6.116，p<0.001），可

解释主观幸福感10.8%的变异量（R2=0.108）。回归方程

为：主观幸福感=7.844+0.456×居家锻炼（注：正向系数

表明锻炼频率越高，主观幸福感得分越高）。

表 6  居家锻炼与主观幸福感及PERMA各维度的相关系数

Table 6  Correlation coefficients between home exercise and subjective well-being, PERMA dimensions

维度 相关系数（r） p 值

积极情绪 0.260*** <0.001

投入 0.271*** <0.001

人际关系 0.212*** <0.001

人生意义 0.329*** <0.001

成就感 0.332*** <0.001

消极情绪 0.084 >0.05

整体主观幸福感 0.195*** <0.001

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001，下同；锻炼频率赋值：不锻炼 =1，偶尔锻炼 =2，每日锻炼 =3。

3.4  居家锻炼对主观幸福感的线性回归分析

3.4.1  居家锻炼的主效应

以居家锻炼为自变量结合锻炼频率赋值规则，整体

主观幸福感为因变量进行线性回归分析。结果显示，回

表 7  居家锻炼对主观幸福感的线性回归分析

Table 7  Linear regression analysis of home exercise on subjective well-being

变量 未标准化系数 B 标准误 标准化系数 Beta t 值 p 值 R2 F 值

常量 7.844 0.145 - 53.979 <0.001 0.108 37.401

居家锻炼 0.456 0.075 0.328 6.116 <0.001 -

注：因变量为整体主观幸福感；D-W 值 = 1.852（无自相关）；*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001，下同。

3.4.2  封控时长的调节作用

以居家锻炼为自变量，封控时长为调节变量（分组：

2个月组vs≥3个月组），主观幸福感为因变量进行分层

回归分析。结果显示（表8）：（1）在2个月组中，居家

锻炼对主观幸福感的预测作用显著（β =0.412，t=5.87，

p<0.001），可解释16.8%的变异量（R2=0.168）；（2）在

≥3个月组中，居家锻炼的正向预测作用仍显著，但系数

绝对值减小（β=-0.253，t=-3.92，p<0.001），仅解释6.4%

的变异量（R2=0.064），表明封控时长延长会削弱居家锻

炼对主观幸福感的提升效果。

表 8  封控时长对居家锻炼与主观幸福感关系的调节作用

Table 8  Moderating effect of lockdown duration on the relationship between home exercise and subjective well-being

分组 变量 未标准化系数 B 标准误 标准化系数 Beta t 值 p 值 R2 F 值

2 个月组（n=139） 常量 8.012 0.187 - 42.84 <0.001 0.168 34.46

居家锻炼 0.523 0.089 0.412 5.87 <0.001 -

≥ 3 个月组（n=153） 常量 7.625 0.163 - 46.78 <0.001 0.064 15.37

居家锻炼 0.315 0.080 0.253 3.92 <0.001 -

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001，下同。

3.4.3  居家工作 / 学习状态的调节作用

以居家锻炼为自变量，居家工作/学习状态为调节变

量（分组：需工作/学习组vs无需工作/学习组），主观幸福

感为因变量进行分层回归分析。结果显示（表9）：（1）

在需工作/学习组中，居家锻炼对主观幸福感的正向预测作

用显著（β=0.345，t=6.23，p<0.001），可解释11.8%的变

异量（R2=0.118）；（2）在无需工作/学习组中，居家锻炼

的预测作用不显著（β=0.217，t=1.58，p>0.05），仅解释

4.7%的变异量（R2=0.047），表明居家工作/学习状态能增

强居家锻炼对主观幸福感的提升效果。
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表 9  居家工作 / 学习状态对居家锻炼与主观幸福感关系的调节作用

Table 9  Moderating effect of work/study status on the relationship between home exercise and subjective well-being

分组 变量 未标准化系数 B 标准误 标准化系数 Beta t 值 p 值 R2 F 值

需工作 / 学习组（n=282） 常量 7.896 0.152 - 52.01 <0.001 0.118 38.81

居家锻炼 0.472 0.076 0.345 6.23 <0.001 -

无需工作 / 学习组（n=30） 常量 7.513 0.428 - 17.55 <0.001 0.047 2.49

居家锻炼 0.385 0.244 0.217 1.58 >0.05 -

情绪。

4.3  封控时长与居家工作 / 学习状态的调节作用

4.3.1  封控时长的削弱效应

本研究发现，封控2个月的居民中，居家锻炼的调节

效果最显著（R2=0.168），而封控≥3个月后效果显著下

降（R2=0.064），与封控2个月组的R2=0.168相比，居家锻

炼对主观幸福感的解释力下降10.4个百分点。这一现象可

能与“适应疲劳”有关：封控初期，居民对锻炼的新鲜

感与心理需求较强，锻炼能有效打破单调生活，缓解初

期心理压力；但随着封控延长，“适应疲劳”效应逐渐

显现，居民可能出现锻炼倦怠，或因长期隔离导致心理

资源耗竭，难以维持稳定的锻炼动机与投入度，进而削

弱锻炼的调节效果（陈善平 等，2014）。这提示，在长

期封控中，通过运动调节增强居民主观幸福感的效果还

是有限的。

4.3.2  居家工作 / 学习状态的增强效应

需工作/学习的居民中，居家锻炼对主观幸福感的

预测作用更显著（R2=0.118），而无需工作/学习的居

民中无显著预测作用（R2=0.047）。有可能规律的工作

/学习为居民提供了稳定的生活节奏与目标感，而锻炼

能与工作/学习形成 “互补效应”—— 锻炼缓解工作/

学习带来的压力，工作/学习则为锻炼提供时间规划框

架，二者共同提升主观幸福感（葛小雨 等，2021）。

相反，无需工作/学习的居民可能因生活缺乏规律，难

以坚持锻炼，或锻炼后缺乏成就感反馈，导致调节效果 

减弱。

4.4  研究局限与未来展望

本研究存在以下局限：（1）采用横断研究设计，

无法确定居家锻炼与主观幸福感的因果关系，未能通过

纵向研究追踪封控前后居民的锻炼行为与幸福感变化；

（2）问卷发放于解封后2个月，参与研究者可能存在回

忆偏差；样本仅来自上海，研究结果可能会因不同疫

情封控地区而有所不同；（3）锻炼强度、类型（如瑜

伽vs跳操）的差异也可能会影响研究结果，本研究未能

区分，此外亲子共练、线上社群等互动形式的作用等

研究变量也未能考量；（4）本研究中居民“无需工作/

学习”的样本量较小（n=30），可能影响该组分析的稳 

定性。

4  讨论

4.1  上海疫情期间居民居家锻炼的高参与率原因

分析

本研究发现，上海疫情期间居民居家锻炼参与率高

达92.0%，远高于常规时期的全国平均水平（约30%）

（国家体育总局，2022），这一现象可从三方面解释：

（1）上海居民的运动基础深厚——作为中国经济最发

达的城市之一，上海居民的健康意识与运动习惯普遍较

强，2021年上海体育产业总规模超2000亿元，居民经常

锻炼比例达45%（上海市体育局，2022），疫情封控进

一步激活了这一基础的呈现；（2）社交媒体的推动作

用——“刘畊宏现象”通过短视频平台快速传播，其操

化动作简单（如毽子舞无需器械）、互动性强（与家人

共跳），降低了居家锻炼的门槛，吸引大量居民参与

（贝小戎，2022）；（3）心理需求的驱动——封控期间

居民面临空间受限与负面情绪积累，而锻炼能通过“心

流效应”分散对疫情的关注，提升满足感与成就感（米

哈里·契克森米哈赖，2017），成为居民的重要心理自

助手段。

4.2  居家锻炼对主观幸福感的影响机制

相关性与回归分析显示，居家锻炼能显著提升居民

主观幸福感，且对PERMA模型中“成就感”“人生意

义”维度的影响最强（r=0.332、0.329）的正相关最强，

这一结果与塞利格曼的积极心理学理论一致——该理论

认为，幸福感不仅源于积极情绪，更依赖于目标实现与

人生意义的感知（Seligman M E P，2012）。具体机制可

分为两方面：（1）生理层面：锻炼促进内啡肽、血清素

分泌，直接缓解焦虑、抑郁等负面情绪，提升积极情绪

水平（郑雪 等，2003）；（2）心理层面：每日锻炼通过

设定明确目标（如完成 1 小时瑜伽），帮助居民在封控

期间维持生活规律，增强对生活的掌控感，进而提升成

就感与人生意义感。

值得注意的是，居家锻炼与消极情绪无显著相关

（r=0.084），这可能是因为消极情绪（如对疫情的恐

惧、对未来的担忧）源于外部环境不确定性，而锻炼

更多作用于内部心理状态（如情绪调节能力、自我效

能感），难以直接消除外部因素引发的负面情绪（季

浏，2006）。这提示，居家锻炼需与信息透明化、社

会支持等外部干预结合，才能更全面地缓解居民消极 
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5  结论与启示

5.1  结论

（ 1 ） 上 海 疫 情 期 间 居 民 居 家 锻 炼 参 与 率 高 达

92.0%，其中59.9%的居民保持每日锻炼，反映出较强的

锻炼意愿与健康意识；（2）结合锻炼频率规则（赋值：

不锻炼=1，偶尔锻练=2，每日锻炼=3）居家锻炼与主观

幸福感显著正相关，可预测幸福感的提升，对PERMA模

型中“成就感”“人生意义”维度的影响最强，且每日

锻炼者的幸福感显著高于偶尔锻炼者与不锻炼者；（3）

封控时长对锻炼效果存在调节作用，封控2个月时效果最

显著，超过2个月后效果下降；（4）居家工作/学习状态

能增强锻炼效果，需工作/学习的居民中锻炼对幸福感的

提升作用更显著。

5.2  启示

本研究虽基于2022年上海疫情这一特殊时期展开，

其特定场景下的研究条件具有不可复制性，但研究结论

为日常语境下推动居家锻炼发展提供了重要参考。研究

数据清晰表明，长期封闭会导致居民心理资源耗竭，即

便有居家锻炼的调节，也难以抵消其负面影响——封控

超过2个月后，居家锻炼对主观幸福感的提升效果显著下

降，居民对人生意义的感知、投入度等核心心理指标均

呈下滑趋势。同时，居家锻炼对消极情绪的缓解作用有

限，这一结果进一步说明，封闭环境引发的焦虑、恐惧

等负面情绪，根源在于自由受限、信息不确定等外部因

素，单纯依靠个体内部调节难以从根本上消解。

从实践启示来看，突发公共卫生事件应对中，应

尽量避免采取长期封闭等极端措施，优先选择更具人性

化的防控方式，最大限度保障居民的活动自由与社交需

求。若确需实施短期限制措施，需构建“减少约束+多元

支持”的心理保护体系：一方面，通过信息透明化消除

居民顾虑，依托社区互助、心理援助热线等外部支持疏

解负面情绪；另一方面，推广居家锻炼等低成本心理自

助方式，帮助居民维持生活规律与心理掌控感。

日常层面，应推动居家锻炼与教育、医疗、文旅等

领域深度融合，将其纳入全民健康生活体系，从青少年

阶段培养运动习惯与心理韧性，让居民在面对各类突发

状况时具备更强的心理调适能力。同时，本研究结论也

为公共卫生政策制定提供了重要参考：任何防控措施的

实施都应充分考量对居民心理健康的潜在影响，避免因

过度限制而引发次生心理问题，在保障公共健康与维护

个体身心权益之间寻求平衡，真正实现防控效果与人文

关怀的统一。
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The Positive Effect of Home Exercise on Residents’ Subjective 
Well-being during the Shanghai Covid-19 Epidemic

Zhu Shufen1  Zhang Hongyu2

1. Central University of Finance and Economics, Beijing; 
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Abstract: Objective: This study aims to explore the impact of home exercise on residents’ subjective well-being during 
the Shanghai Covid-19 epidemic in 2022, clarify the regulatory role of home exercise on individuals’ physical and mental 
states in a closed environment, and provide empirical basis for residents’ psychological self-help during public health 
emergencies. Methods: A total of 312 residents living in Shanghai from March to July 2022 were selected as the research 
objects (effective recovery rate 97.2%). Martin Seligman’s PERMA Profile (with a Cronbach’s α  coefficient of 0.893 and 
a KMO value of 0.945, showing good reliability and validity) was used, combined with a self-designed demographic 
questionnaire. Data were collected through a questionnaire survey, and descriptive statistics, correlation analysis, and 
linear regression analysis were conducted using SPSS 26.0. Results: (1)The participation rate of home exercise among 
residents during the Shanghai epidemic was as high as 92.0%, of which 59.9% of residents maintained daily exercise, 
32.1% exercised occasionally, and only 8.0% did not exercise; (2) Subjective well-being was significantly correlated 
with home exercise, (Exercise frequency assignment: no exercise = 1, occasional exercise = 2, daily exercise = 3) all 
dimensions of the PERMA model (positive emotion r=0.260***, engagement r=0.271***, relationship r=0.212***, 
meaning r=0.329***, accomplishment r=0.332***) were positively correlated with home exercise (p<0.001). This 
positive correlation indicates that the higher the exercise frequency, the higher the subjective well-being score. Home 
exercise explained 10.8% of the variance in subjective well-being (R2=0.108, p<0.01), but had no significant effect on 
negative emotions (r=0.084, p>0.05) and loneliness (r=-0.000, p=0.998). The duration of lockdown was significantly 
negatively correlated with dimensions such as engagement and meaning in life (p<0.05); the effect was most pronounced 
at 2 months of lockdown, and the effect decreased after more than 2 months. The status of working/studying at home 
had a certain regulatory effect on the association between exercise and well-being, but this result should be interpreted 
cautiously due to the small sample size. Gender had no significant effect on subjective well-being (p>0.05).The subjective 
well-being of residents who exercised daily was significantly higher than that of occasional exercisers, and occasional 
exercisers were higher than non-exercisers; (3)The duration of lockdown had an impact on the regulatory effect of home 
exercise. The regulatory effect was most significant for residents locked down for 2 months (p<0.05), and the effect 
showed a downward trend after more than 2 months; (4)Among residents who worked/studied at home (n=282), the 
regulatory effect of home exercise on subjective well-being was significantly higher than that of residents without work/
study (n=30) (p<0.05). Conclusion: The participation rate of home exercise during the Shanghai epidemic was high, 
and it could significantly improve residents’ subjective well-being. The duration of lockdown and the status of working/
studying at home would affect the regulatory effect of exercise. 
Key words: Shanghai Covid-19 epidemic; Home exercise; Subjective well-being; PERMA model; Psychological 
regulation
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