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学业倦怠维度
（原理二）

学业倦怠形成机制和识别体系

干 预 策 略

个体层面 团体层面 未来趋势

核心矛盾
要求 ( 如学业压
力 ) 与资源 ( 如
支持系统 ) 失衡

（原理三 )

社会情感能力 
任务执行能力 
情绪调节能力 

交往能力 
协作能力 
开放能力 

（原理八）

思维模式 
CBT 疗法 

（思维、感觉、
行为） 

正念训练 
（放松、减压） 

（原理十）

体育锻炼 
有氧 

力量训练

 
（原理九）

心理健康课程 
面向工作的生活小

组干预 
基于动机的学术团

体心理治疗干预 
 

（原理十一）

“一体两翼”的
家校协同 

学校：定期家长沟
通 / 联合培训 

家庭：教养方式优
化 / 压力疏导 
（原理十二）

 技术赋能 
在线自助平台 
虚拟现实技术 
生物反馈训练 
人工智能技术 

 
（原理十三）

多层次模型（SD-R） 
学校 / 课堂 / 家庭 /

社会 / 个体五层次交互
 

（原理七）

身心疲惫
学生由于长时间承受高负荷的学习压力，感到身心俱疲，常常伴随着持
续的疲劳感和睡眠障碍

学生对学习活动失去了热情，感到厌倦或沮丧，表现出消极或漠视的态度

学生开始怀疑自己的学习能力和成就，感觉自己无法达到既定的学习目标

消极冷漠

自我怀疑

维持机制 
非适应性应对策略（反
刍 / 完美主义）以及

恢复力不足
（原理四）

发展阶段 
倦怠初期 
倦怠中期 
倦怠晚期 

（原理五）

评估工具 
自评问卷、访谈、观察、
生理指标、同伴评价、教

师评价和综合评价
（原理六）
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学生学业倦怠应对手册（简版）

在当今的教育背景下，学生面临的学业压力日益增加，他们要面对来自学校、家庭和社

会的多重过高期望。这种持续的高压状态容易导致学生学业倦怠（Academic Burnout），

表现为身心 俱 疲（Exhaustion）、 消 极 冷 漠（Cynicism） 和 自 我 怀 疑（Inadequacy）。

学业倦怠不仅影响学生的学业表现，还可能对其心理健康和未来发展产生深远影响。

为了帮助大家快速了解《学业倦怠应对手册》的核心内容，我们特别制作了这份简版手

册。简版手册提炼了 13 个关键原理，涵盖学业倦怠的定义、成因、影响及干预策略，旨在

为读者提供一个清晰、简洁的概述。

我们希望通过这份简版手册，能够帮助读者快速掌握学业倦怠应对的核心要点，并为学

生、家长和实践工作者（包括任课教师、学校心理教师、教育管理者、社区工作人员等相关

人群）提供实用的指导。如需更深入的分析和具体实施方法，请参考《学业倦怠应对手册》

完整版。

一、为什么要关注学业倦怠？	

原理 1：学业倦怠普遍存在，需尽早识别和干预 

阐释： 

学业倦怠是一个在全球范围内普遍存在的问题，与学生学业成绩下降及抑郁、自杀意念

等心理问题密切相关。严重时它不仅会影响学生的认知能力和生理健康，还会干扰他们的社

交生活，削弱其社会适应能力。值得注意的是，学业倦怠呈现出跨文化与跨地域的普遍性特

征，成为教育体系和社会发展的潜在隐患。鉴于其广泛影响，在青少年发展的关键时期（例

如高中阶段之前）进行有效干预尤为重要，因为这一时期的干预措施能够显著提升干预效
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果，并对学生产生持久的积极影响。

实践启示： 

学校和教师应当尽早识别学生的学业倦怠迹象，并及时实施干预措施，以防止倦怠情绪

的进一步恶化，降低心理健康风险。早期干预不仅有助于学生在身心方面的恢复，还能增强

他们应对压力的能力，为学生的全面发展和社会福祉奠定坚实的基础。实践工作者需要密切

关注学生的情绪变化，致力于营造一个支持性的学习环境。通过采用科学的干预方法，可以

帮助学生克服学业倦怠，促进他们在学习、心理及社会适应等多方面的健康发展。

二、如何理解学业倦怠？	

原理 2：学业倦怠是一种涉及情绪、认知和行为的多维心理现象 

阐释：  

学业倦怠可从三个维度进行界定：身心俱疲、消极冷漠以及自我怀疑。身心俱疲表现为

学生出现持续的疲劳感和睡眠障碍；消极冷漠体现为学生对学习失去热情，态度变得消极或

漠视；自我怀疑则反映在学生对自身学习能力的质疑，感觉无法达到既定的学习目标。

实践启示：  

实践工作者应深入了解学业倦怠的维度，帮助学生识别情绪变化。对于身心俱疲的学

生，应及时开展沟通，适当调整学习计划以减轻负担，并确保其获得充足的休息与睡眠。对

消极冷漠的学生，可通过增强课程内容的趣味性和实用性，例如引入实践活动，重新激发他

们对学习的兴趣。对自我怀疑的学生，则应帮助其探索适合自己的学习方法，采用目标分解

和奖励机制等策略，逐步重建学习信心。通过实施这些针对性的干预措施，能够有效地支持

学生克服学业倦怠，恢复他们的学习动力及心理健康。

三、学业倦怠是如何形成并持续的？

原理 3：学业倦怠源于学习要求与个人资源的长期失衡

阐释：  
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资源保存理论指出，个体通过获取和维护各类资源来应对压力，而压力与学业倦怠之间

存在高度相关性。根据该理论，当学生的资源充足时，他们能够有效地应对学业要求；然

而，资源不足时，学生可能会采用适应不良的策略来应对这些要求，从而导致学业倦怠的发

生。“要求 - 资源”模型进一步强调了资源与要求之间的动态平衡关系。当学生的可用资源

不足以满足其面临的学业要求时，容易陷入能量耗竭的状态，表现为持续的疲惫感或学业退

缩行为，最终导致他们学业倦怠。

实践启示： 

实践工作者应从要求和资源两个角度干预学业倦怠。要求角度：关注学业负荷，帮助学

生合理安排时间；开展生涯规划教育，缓解升学压力。资源角度：提升学生内部资源，教授

时间管理和情绪调节技巧，增强自信心；提供外部资源支持，如个别辅导、心理支持，鼓励

学生互助合作，促进共同进步。

原理 4：学业倦怠具有自我维持性

阐释：  

倦怠自我维持的认知行为模型表明，学业倦怠的持续源于学生的不良应对策略和恢复能

力不足。具体而言，长期的学业倦怠不仅表现为生理应激反应的延长，还与持续性的负面思

维模式及恢复能力的缺乏密切相关。即使压力源消失后，部分学生由于反刍思考或完美主义

倾向，可能会继续经历倦怠状态，从而形成一个恶性循环。然而，若学生能够采用健康的应

对策略并增强自身的恢复能力，如通过认知重构、情绪调节等方法，倦怠感将随着压力的消

退而减轻，并有助于提升其未来的应对能力。

实践启示：  

实践工作者应尽早识别倦怠倾向，防止学生陷入长期倦怠。对已倦怠的学生，需关注其

认知行为模式和心理恢复能力。具体措施包括：早期识别，通过定期交谈发现潜在问题；改

善认知行为模式，帮助学生转变消极思维，教授情绪调节技巧；提升学生恢复能力，制定合

理学习计划，确保充足休息，培养良好睡眠习惯，鼓励体育锻炼，增强心理韧性。
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四、如何识别学业倦怠的发展阶段	

原理 5：学业倦怠是逐步发展的

阐释：  

学业倦怠通常按身心俱疲、消极冷漠和自我怀疑的顺序发展，但有时也会同时出现。身

心俱疲是初始阶段，学生因繁重学业和缺乏休息感到疲劳，逐渐回避学习。消极冷漠作为防

御机制出现，学生对学业产生冷漠态度，以缓解压力。自我怀疑随后显现，学生因身心俱疲

和消极冷漠削弱自我效能感，从而质疑自身能力，陷入恶性循环，最终影响心理健康。  

实践启示：  

针对不同阶段，实践工作者应采取相应措施。初期：观察情绪变化，减轻学业负担，提

供社交支持。中期：进行心理辅导，教授时间管理技巧，设定可行目标增强自信。晚期：转

介专业心理治疗，加强家校合作，提供个性化学习支持，帮助学生逐步恢复动力，缓解学业

倦怠。

原理 6：学业倦怠需结合多种观察与测评手段进行识别 

阐释：  

学业倦怠的测量方法包括自评问卷、访谈、观察、生理指标、同伴评价和教师评价等。

自评问卷操作简便但可能受主观偏差影响；访谈能获取深入信息但耗时耗力；观察数据客观

但易受主观判断影响；生理指标客观但需专业设备；同伴评价多角度评估但可能存偏见；教

师评价全面但需具备评估技能。综合评估结合多种方法，结果更全面但实施复杂。  

实践启示：  

教师应根据需求选择合适的测量方法。自评问卷适用于大规模筛查；访谈用于深入了解

个别学生；观察适合日常教学；生理指标用于客观评估；同伴和教师评价作为补充信息；综

合评估推荐全面了解学生学业倦怠状况时使用。结合多种方法可提高评估的准确性和可靠

性。



5简
版

学生学业倦怠应对手册

五、影响学业倦怠的核心因素有哪些？

原理 7：学业倦怠受多方面的要求与资源因素影响

阐释： 

Salmela-Aro 等人提出的学业要求 - 资源模型（SD-R）认为，学业倦怠源于学校、课

堂、家庭、社会和个体五个层面的要求与资源失衡。学校层面的制度和文化、课堂的教学方

法、家庭的支持程度、社会层面的师生和同伴关系以及个体的性格和能力，共同构成了复杂

的要求与资源网络。任何一个层面的失衡都可能引发学业倦怠，因此需要从多层面综合干

预，减少要求并增加资源，帮助学生应对学业压力，缓解倦怠。  

实践启示：  

实践工作者应从多层面入手，综合管理要求和资源。学校层面：减少课程负担，营造支

持性环境，更新设施，增强家校合作。课堂层面：个性化教学，分层作业设计，提供个性化

辅导。家庭层面：调整期望值，提供情感支持，优化学习环境。社会层面：倡导包容性价值

观，改善教育资源分配。个体层面：调整目标，优化时间管理，培养社会情感能力。

六、如何从个体层面预防和缓解学业倦怠？	

原理 8：培养社会情感能力有助于预防倦怠 

阐释：  

社会情感能力是个体在任务执行、情绪调节、社交互动等方面的综合能力。世界经合组

织（OECD）构建了社会情感能力框架：任务执行能力、情绪调节能力、交往能力、协作能

力、开放能力。这些能力有助于个体管理压力、调节情绪、建立和谐人际关系，从而减少焦

虑、抑郁和学业倦怠。具备良好社会情感能力的学生在学业和生活中表现更出色，能有效应

对学业挑战，保持积极心理状态，预防和缓解学业倦怠。  

实践启示：  

教研部门应制定社会情感学习目标，融入课程；开展教师培训，帮助教师掌握培养学生

社会情感能力的技巧；开发相关教材和资源，设计情境案例和互动游戏。实践工作者需示范
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健康处理情绪的方式，并鼓励家庭参与，延伸社会情感学习至家庭环境，教授学生情绪调节

策略，包括前置策略（优化环境预防负面情绪）、反应策略（放松技巧管理情绪）和认知重

评策略（将失败视为成长机会）。通过这些方法，学生能更有效地管理情绪，积极应对学习

挑战，保持良好心理状态，缓解学业倦怠。

原理 9：进行体育锻炼能有效缓解学业倦怠

阐释：  

有规律的体育锻炼对学生的身体、心理和社会健康有显著益处。体育活动通过释放内啡

肽减轻疼痛、缓解压力、改善情绪疲劳和睡眠质量，从而提升生活满意度。研究表明，有氧

运动和力量训练能有效帮助学生管理情绪、减轻学习压力、减少疲惫感，进而降低学业倦

怠。因此，体育锻炼是缓解学业倦怠的重要方法。  

实践启示：  

实践工作者应重视体育锻炼的作用，设计有趣且适用的活动，帮助学生缓解压力、提升

身心素质。可通过课间操、体育课、趣味运动会和校园体育节等活动，增强学生参与度。同

时，可以制定个性化锻炼计划和激励机制，激发学生积极性，并加强安全教育，减少学生运

动损伤，保障学生身心健康的发展。

原理 10：调整思维模式可有效改善学业倦怠 

阐释：  

改变学生的负性思维模式是减少学业倦怠的关键。增强自我效能感、促进积极归因和提

升内在动机有助于缓解学业倦怠。经典认知行为疗法（CBT）通过改变不适应的认知模式改

善情绪和行为；理性情绪行为疗法（REBT）通过挑战非理性信念促进理性思维；正念疗法

通过专注当下减少反刍思维，提升情绪调节能力。这些方法均能帮助学生从倦怠中恢复，增

强应对学业压力的能力。  

实践启示：  

实践工作者需接受基本培训，掌握 CBT、REBT 和正念疗法的核心技巧。对于遭受严重

倦怠的学生，可以通过多种方法进行干预。采用认知行为疗法（CBT）可以帮助学生识别和
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转换负面思维模式；利用理性情绪行为疗法（REBT）可以帮助学生挑战不合理的信念并建

立理性的思维方式；同时借助正念疗法可以帮助学生减少反刍思维，并提升学生的情绪调节

能力。结合个性化评估制定干预方案，提供持续支持与跟踪，确保干预效果，避免学业倦怠

反复。

七、如何从学校和家庭层面预防和干预学业倦怠？	

原理 11：心理健康教育是学业倦怠有效的集体干预手段 

阐释：  

研究发现通过集体学习心理健康课程，可以系统性地帮助学生增强抗压能力和学业动

机，降低学业倦怠。研究发现，通过关联学校学习与职业发展，可以减少学生学业倦怠。此

外，一项来自韩国的学业动机团体辅导项目发现，通过提高学习动力、优化应对策略以及增

强自我效能信念，帮助学生用适应性方式处理学业压力，缓解倦怠。 

实践启示：  

教育管理部门应推动心理健康课程开发和实施，设计职业规划、时间管理等实用课程，

提升学生技能和动机；组织专业师资培训，制定课程推广计划，定期评估效果并优化内容。

实践工作者需了解学生需求，设计实用有趣的课程，关注反馈并调整内容，通过建立温暖合

作关系，帮助学生增强学习动机和效能感，减少学业倦怠。

原理 12：家校协同支持有助于减轻学业倦怠 

阐释：  

根据生态系统理论，学校和家庭对学业倦怠的影响至关重要。学校方面，过高的学业要

求、频繁考试和缺乏个性化支持易使学生疲惫；教师态度和教学方法不当可能加剧消极情

绪。家庭方面，家长的高期望、过度干涉和缺乏理解会增加学生心理负担，家庭环境不稳定

则削弱学习动力。因此，家校协同合作是缓解学业倦怠的关键。  

实践启示：  

“一体两翼”家校协同学业倦怠支持体系以学生心理健康（学业倦怠问题）为核心，学
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校和家庭为两翼，共同提供支持。学校应定期与家长沟通，组织家长会和讲座，增强家校协

作效力；同时设立心理健康课程和咨询服务，减轻学生压力。实践工作者需科学运用家庭资

源，促进家校合作，缓解学生学业倦怠，助力全面发展。

八、未来趋势：如何借助新技术应对学业倦怠？

原理 13：新技术为学业倦怠的监测和干预提供新路径

阐释：  

在线自助干预通过提供结构化内容（如心理健康教育和认知行为疗法），帮助学生识别

和管理压力。同时，它传授适应性应对策略（如接纳现实、积极解决问题），减少学生对适

应不良策略（如逃避行为）的依赖，从而有效缓解学业倦怠。虚拟现实（VR）与正念相结合

的治疗方式可以提供安全环境下的沉浸式体验，从而帮助参与者进行暴露和情绪调节，增强

依从性，由此提升干预效果，缓解学业倦怠。生物反馈技术与心理调节训练的结合（如心率

变异一致性生物反馈训练），可使实时监测生理数据与减压策略训练协作生效，有效提高情

绪稳定性、改善认知表现，从而有效降低学业倦怠。人工智能（AI）技术通过精准评估、个

性化支持和即时干预，为学业倦怠的预防和干预提供了新机会，但仍需更多研究和伦理监管

以确保其合法性和公平性。  

实践启示：  

教育管理部门应推动在线自助干预平台建设，提供心理测试和减压资源；推广正念与

VR 技术应用，通过沉浸式体验来缓解压力；采用生物反馈训练，实时监测并调节学生生理

状态；结合 AI 智能分析个体情绪与压力模式，提供个性化干预方案。实践工作者应关注科

研进展，学习在线干预、VR 结合正念治疗、生物反馈训练技术和 AI 技术，为学生提供个性

化支持，减少学业倦怠。通过教师培训和技术支持，确保新技术的有效应用，促进学生心理

健康。
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本手册主要面向小学至大学阶段的青少年及青年学生，以及与其密切相关的实践工作者

（包括任课教师、学校心理教师、教育管理者、社区工作者等相关人群）和家长，旨在提供

科学、系统的学业倦怠识别与干预策略，帮助学生恢复学习动力，提升心理健康水平。

学业倦怠（Academic Burnout）是学生面对学业的心理耗竭状态，表现为身心俱疲（如

持续疲劳、睡眠问题）、消极冷漠（如对学习失去兴趣、逃避课堂活动）及自我怀疑（如质

疑能力、陷入无助感）。这一现象不仅导致学业成绩下滑，还可能引发抑郁、焦虑等心理问

题，甚至影响家庭关系与社会适应能力。学业倦怠的产生是多方面因素共同作用的结果，包

括个人特质、家庭支持程度、学校环境以及社会压力等。本手册将从理论到实践，系统介绍

其发展机制，并提供分阶段、分层次的干预方案建议，以期助力学生、家庭与教育工作者共

同防治学业倦怠，重建学习热情与心理健康。

学生学业倦怠应对手册
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第一章

为什么要关注学业倦怠？

原理	1：学业倦怠普遍存在，需尽早识别和干预

阐释：

随着科技发展，社会竞争逐渐加剧，家长和学校对学生的期望越来越高，学生面临的学

业压力也随之增加。在这种高压环境下，学生很容易陷入学业倦怠状态中。学业倦怠已成

为全球范围内普遍存在的问题，发生率在 7.2% 至 70.6% 之间 (Asghar et al., 2019; Boni,  et 

al., 2018; Liu et al., 2023; Sm et al., 2019; Wickramasinghe et al., 2018)。

学业倦怠会造成一系列负面后果，以往研究显示学业倦怠不仅会影响学生的学业成绩

和心理状态（如抑郁、自杀意念等）(Dyrbye et al., 2008; Salmela-Aro et al., 2009; Ugwu, 

2013)，而且会削弱学生的认知水平和生理机能 (May et al., 2014, 2015, 2016)。此外，学业

倦怠的负面影响会从学校场景扩展到生活领域 (Salmela‐Aro & Upadyaya, 2014)。严重的

学业倦怠会干扰学生的社交生活，导致学生与同伴、家庭成员关系的疏远，从而影响整体生

活质量和社会适应能力 (Kim et al., 2018)。

学 业 倦 怠 是 一 个 跨 文 化 和 地 域 存 在 的 问 题

(Hernesniemi et al., 2017; Walburg, 2014)。这意味着，

不论是在中国还是英国，或是其他任何国家，学生都可

能因为相似的原因经历学业倦怠。由于学业倦怠影响范

围广泛，因此该现象不仅仅是个体问题，更是教育体系

和社会发展的潜在隐患。研究表明，倦怠状态的学生在

面对学业和生活压力时，常常缺乏有效的应对策略，进

而可能出现辍学、自伤自杀等一系列严重后果 (Bask & 
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Salmela-Aro, 2013; Goel et al., 2016; Stehman et al., 2019)。

一项为期 9 年的纵向追踪研究表明，在青少年发展关键期（即高中阶段之前）实施的干

预措施，能够显著提升干预效果，并产生持续性的积极影响 (Nadon et al., 2024)。因此，如

何尽早识别倦怠症状、采取有效干预措施，已经成为教育工作者和政策制定者亟需解决的重

要课题。

实践启示：

作为学生发展过程中的重要引导者和支持者，学校和教师在这一过程中发挥着至关重要

的作用。通过及时识别学业倦怠的早期征兆并加以干预，可以有效防止倦怠的加剧，减少学

生在未来可能面临的心理健康问题。此外，早期干预不仅有助于学生身心健康的恢复，还能

增强他们面对压力时的应对能力，为学生的长远发展和社会的整体福祉奠定坚实基础。

实践工作者应充分认识到学业倦怠的严重性，及时关注学生状态并采取有效干预措施，

以缓解和解决由此引发的一系列问题。实践工作者不仅要关注学生的学业表现，还应关注学

生的情绪和心理状态，为学生提供一个支持性强、充满激励的学习环境。通过科学合理的干

预，实践工作者可以有效帮助学生走出学业倦怠，恢复他们的学习动力和心理健康，促进学

生的全面发展。
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第二章

如何理解学业倦怠？

原理	2：学业倦怠是一种涉及情绪、认知和行为的多维心理现象

阐释：

在学校场景下，许多学生总是感觉疲惫不堪，在课堂上心不在焉，注意力难以集中，

这些现象通常是学业倦怠的表现。“倦怠”这一概念最初是在工作场景中提出的，用来描

述个体因面对过高的工作要求而感到能量、动力或资源耗尽，从而体验到的失败感或疲惫

感 (Freudenberger, 1986)。后来，随着研究的深入，倦怠被进一步区分为三个维度：身

心 俱 疲（Exhaustion）、 消 极 冷 漠（Cynicism） 和 自 我 怀 疑

（Inadequacy）(Maslach et al., 2001)。 在 学 校 场 景 下， 学 业

倦怠的学生通常也会有类似的感觉 (Kashirskaya et al., 2024; 

Salmela-Aro et al., 2009)。身心俱疲：学生由于长时间承受高

负荷的学习压力，感到身心俱疲，常常伴随着持续的疲劳感和

睡眠障碍；消极冷漠：学生对学习活动失去了热情，感到厌倦

或沮丧，表现出消极或漠视的态度；自我怀疑：学生开始怀疑

自己的学习能力和成就，感觉自己无法达到既定的学习目标。这些问题不仅影响学生的学业

表现，还可能对其心理健康和整体生活质量产生深远的影响。因此，识别和干预学业倦怠尤

为重要。

实践启示：

实践工作者应当了解学业倦怠的不同维度，以准确识别学生的学业倦怠情况。实践工作

者也应当向学生传授学业倦怠维度的相关知识，帮助学生了解自己的情绪变化状况，从而使
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学生对自己的情绪情感更有掌控感。

1、身心俱疲：当观察到班级中有学生出现疲惫的情绪时，应当及时与学生进行沟通，

了解他们生活中出现的问题，以便帮助他及时解决。例如，如果学生因为辅导班过多而减少

了睡眠时间，应该建议学生及时减少辅导班数量，以保证充足的睡眠。

2、消极冷漠：当学生对学习失去了原有的热情，出现消极冷漠的态度，老师可以尝试

通过增加课程的趣味性和实用性，比如引入更多的实践活动、案例分析或与现实生活相关的

项目，来重新激发学生的学习兴趣。

3、自我怀疑：了解学生最近的学业成绩的变化情况，帮助学生找到适合自己的学习方

法，通过正确归因，帮助学生重建对于学习的自我效能感。例如，学生最近成绩下降了，应

当跟学生沟通外部的影响因素，明确他们的学习目标和切实可行的学习策略，通过分解目标

和奖励策略，来帮助学生重拾对学习的兴趣。
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第三章

学业倦怠是如何形成并持续的？

原理	3：学业倦怠源于学习要求与个人资源的长期失衡

阐释：

资源保存理论（The Conservation of Resources Theory，COR）认为，个体有努力获

取或维护自己所珍视的事物的动机，这些事物被称为“资源”(Hobfoll & Se, 1989)。该理论

认为在资源稀缺时，个体会感知到压力，而压力与学业倦怠高度相关 (Fariborz et al., 2019; 

Jiang et al., 2021)。资源分为四类：物质（Objects，如房子、参考书）、条件（Conditions，

如社会支持）、个人特质（Personal Characteristics，如抗压能力）和能量（Energies，如

时间、金钱、知识）。当学生面临要求时，他们会利用四类资源来应对要求。当拥有的资源

越多时，面对要求时他们的应对策略越有效，越不容易出现学业倦怠。相反，当拥有的资源

越少时，他们往往会采用不适应的方式应对要求，越容易学业倦怠。

“ 要 求 - 资 源” 模 型 (Demand-Resource Model) 不 仅 仅 关 注 到 个 体 拥 有 资 源 的 多

少，还关注到资源与要求之间的动态关系。该理论认为，当学生资源和要求的动态平衡

被打破时，个体更容易陷入到学业倦怠中 (Bakker & Mostert, 2024; Jagodics et al., 2023; 

Salmela‐Aro & Upadyaya, 2014)。换言之，当个体拥有的资源不能满足个体面临的要求

时，个体更容易出现能量、资源耗竭的状态，更容易学业倦怠。从学生视角来看，要求涉及

到他们在学习和参与学校活动中需要面对的挑战（如困难的作业）和障碍（如学业压力）

(Salmela-Aro et al., 2022)。当学业要求较高时，学生需要为其付出更多的努力，在过程中

消耗大量的能量、情感和认知资源。极端的学业要求可能会导致学生过度疲惫，最终精疲力

竭。资源则是指为帮助学生实现学业目标而提供的支持，包括学校基础设施、家长教养方式

等。在学习过程中，如果缺乏相应的资源，学生可能会难以有效应对繁重的学业要求，无法
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顺利完成学业任务，从而产生退缩行为。无论是感到精疲力尽还是产生逃避学业的冲动，这

些情况都会引发学生对学习的强烈反感和消极情绪，从而导致他们更易遭受学业倦怠的困

扰。

实践启示：

在注意到学生出现学业倦怠现象时，实践工作者应该从要求和资源两个角度去思考。

要求角度：

1、关注学生自身学业要求。了解学生每天的学习时间和作业量，判断是否存在过度负

荷的情况。如果发现学习任务过于繁重，可以与学生讨论合理安排时间的方法，减轻学生的

学业压力。

2、关注外部要求对学生的影响。如升学压力、就业前景等。通过开展生涯规划教育，

帮助学生树立正确的价值观和人生目标。

资源角度：

1、关注学生内部资源。教授学生时间管理和情绪调节的技巧，帮助学生更有效地管理

时间和情绪从而提升学生自我调节能力；通过给予积极反馈，帮助学生建立并提升自信心与

自我效能感。例如，面对自我效能感较低的学生，实践工作者可以定期表扬学生的进步和努

力，提升他们的自信心。

2、关注学生外部资源。实践工作者应主动关心学生，及时发现并解决学生的问题。提

供个别辅导和心理支持，帮助学生克服学习和生活中的困难。鼓励学生之间建立互助关系，

通过小组学习和合作项目，促进学生之间的相互支持和帮助。可以设立“学习伙伴”制度，

让学生在学习上互帮互助。

原理	4：学业倦怠具有自我维持性

阐释：

倦怠自我维持的认知行为模型（Cognitive Behavioral Model）指出倦怠的维持则源于不适应

的应对策略（比如持续性的焦虑、悲观、自我怀疑等）以及恢复能力不足 (Almén, 2021)。该模
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型揭示了长期倦怠的维持机制。相较于短期的倦怠状态，长期倦怠不仅仅是由生理应激反应引

起的，还由于这种反应的延长（例如，持续的负面思考和情绪反应）以及恢复能力的不足（例

如，睡眠不佳导致无法有效恢复）所致 (McEwen, 2011)。

当压力场景消失后，大多数学生心理状态会恢复至原来水平，但也有例外。例如，

Brosschot 发现，有些人即使压力情境结束，但因焦虑和反刍等行为，压力反应会持续较长

时间 (Brosschot et al., 2006)。换句话说，喜欢反刍或有完美主义倾向的学生，即使压力情

境已过去，仍会反复回想并体验负面情绪，导致倦怠体验延长。这种非适应性行为不仅影响

身心健康，还会降低学生应对未来挑战的能力，从而形成恶性循环。此外，如果学生的恢复

能力不足，无法完全从压力事件中恢复，他们面对新的压力时会更脆弱，从而使学业倦怠长

期持续。如果个体能够采用更健康、有效的应对策略（如无评判式接受、重构负面情绪、培

养问题解决能力等）进行情绪调节，或者通过休息和放松技巧增强心理恢复力，倦怠感知可

能随着压力场景的结束而逐渐消退 (Gu et al., 2015)。这样，学生不仅能减少倦怠感带来的影

响，还能逐渐恢复到更稳定的心理状态，从而提升应对未来挑战的能力。

实践启示：

由于学业倦怠具有自我维持的特性，实践工作者应及时发现有倦怠倾向的学生，防止他

们陷入更严重的长期倦怠中。在面对已经出现倦怠症状的学生时，实践工作者不仅要直接应

对压力源，还应关注个体的心理恢复过程和认知行为模式，以实现有效的倦怠管理和预防，

避免学生陷入长期倦怠的恶性循环中。具体措施如下：

1、早期识别。实践工作者应该注意学生是否有注意力不集中、情绪低落、成绩下滑等

表现。通过定期与学生进行个别交谈，实践工作者可以了解他们的学习和生活状况，及时发

现潜在的问题。

2、改善认知行为模式。实践工作者可以帮助学生识别和改变消极的思维模式，如过度

担忧、频繁反思、完美主义等。通过认知行为疗法，引导学生用更积极、理性的视角看待问

题。实践工作者可以教授学生情绪调节技巧，如深呼吸、正念冥想等，帮助他们更好地管理

情绪，减少压力反应。

3、促进学生恢复能力。帮助学生制定合理的学习计划，确保有足够的休息时间和娱乐

时间，避免过度劳累。教育学生养成良好的睡眠习惯，如规律作息、睡前放松等，提高睡眠
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质量。鼓励学生参加体育锻炼，增强体质，释放压力，提高心理韧性。
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如何识别学业倦怠的发展阶段？

原理	5：学业倦怠是逐步发展的

阐释：

理解学生学业倦怠的表现及其发展过程对于有效的预防和干

预至关重要。研究表明，倦怠的三个维度—身心俱疲、消极冷漠

和自我怀疑—通常是按顺序逐步发展的。然而，也有研究表明，

在某些情况下，这些维度可能会同时出现，而不是按固定的顺序

发展 (Maslach et al., 2001)。

身心俱疲通常是倦怠的初始阶段。学生在面临繁重的学业负

担却缺乏足够的休息和放松时，容易感到极度疲劳。随着疲劳的积累，他们可能会开始从学

习环境中撤退，通过回避寻求暂时的缓解。

随着时间的推移，消极冷漠作为一种防御机制开始显现。若学生体验到情感上的耗竭，

以及与学习任务间的脱节，他们可能会对学业表现出冷淡或忽视的态度。这种情感上的脱离

充当了心理缓冲，将他们与学习环境中的压力分离开来。

随着倦怠的进一步发展，第三个维度—自我怀疑—开始显现。身心俱疲和消极冷漠的结

合削弱了学生的自我效能感。学生的动力逐渐减弱，他们难以从学业成就中获得满足感。当

他们开始质疑自己的能力时，可能会认为无论多么努力，成功都遥不可及。这种负面的自我

评价会加剧倦怠的恶性循环，使学生越来越难以恢复动力，最终影响其心理健康。
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实践启示：

针对处于学业倦怠不同阶段的学生，实践工作者要采取不同的处理方法。通过早期识别

和分阶段的干预措施，可以有效预防和缓解学业倦怠，促进学生的全面健康发展。

1、初期

观察与倾听：密切关注学生的情绪变化，主动与学生沟通，了解他们的困扰。

减轻负担：合理安排课程和作业，以减轻学生的学习压力。

提供支持：鼓励学生参与兴趣小组或社团活动，以增强其社交支持。

2、中期

心理辅导：引导学生寻求心理咨询，帮助他们处理情绪问题。

时间管理：教授学生有效的时间管理技巧，帮助他们合理安排学习和休息时间。

建立自信：设定实际可行的目标，鼓励学生逐步实现，增强自信心。

家校协同：及时与家长沟通学生的学习状况和心理变化，引导家长积极配合老师和心理

咨询师，共同帮助学生调整状态，缓解学业倦怠。

表 1：学业倦怠的阶段及其表现

阶  段 身心俱疲 消极冷漠 自我怀疑

初  期

轻微的情绪波动，感到压力 开始对学习任务表现出轻度的不满 对学习成果的满意度下降

注意力不集中，偶尔感到疲劳 对教师和同学的态度略显冷淡 目标设定变得不明确

中  期

情绪更加不稳定，易怒和烦躁
对学习和学校生活表现出明显的厌倦

和冷漠
认为自己的努力没有得到应有的回报

睡眠质量下降，疲劳感加剧
与同学和老师的关系紧张，不愿参与

集体活动
自我评价下降，自信心减弱

晚  期

持续的情感麻木，对一切失去兴趣
极端的消极冷漠，对学习完全失去

动力
深度的自我怀疑，感到无能为力

严重的疲劳感，身体和心理疲惫
社交隔离，完全不关心学习和学校

的事务
认为自己无法达到任何成就，放弃努力
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3、晚期

专业干预：及时转介学生到专业的心理服务机构，进行系统的心理治疗。

家校共治：与家长保持紧密沟通，明确学生需要接受专业医疗干预，并引导家长积极配

合医院的治疗方案，共同关注学生的康复进展。

个性化支持：为学生提供个性化的学习计划和支持，帮助他们逐步恢复学习动力。

原理	6：学业倦怠需结合多种观察与测评手段进行识别

阐释：

学业倦怠的测量方法多种多样，常见的包括自评问卷、访谈、观察等。这些方法可以帮

助教师和研究人员更准确地评估学生的倦怠状况。常用的测量方法及其特点如下：

测量方法 描  述 优  点 缺  点

自评问卷
通过标准化问卷让学生自我报告倦

怠的程度和表现

操作简便，易于大规模应用；结果

量化，便于统计分析

可能受到社会期望和自我认知偏差的影

响，需要学生诚实作答

访  谈
通过面对面或电话访谈深入了解学

生的感受和经历

能够获取详细的背景信息和深入的

个人感受

耗时耗力，难以大规模实施，对访谈者

的技术和经验要求较高

观  察
教师或研究人员直接观察学生的行

为和表现
能够获得真实、客观的数据

观察者的主观判断可能影响结果，需要

在自然环境中进行，操作难度较大

生理指标
通过测量心率、血压、皮质醇水平

等生理参数评估倦怠程度
数据客观，不易受主观因素影响

需要专业的设备和技术，学生可能对测

量过程感到不适

同伴评价
通过同学之间的互评了解学生的倦

怠状况
能够从多角度获取信息

同学之间可能存在偏见或误解，需要建

立互信的评价环境

教师评价
教师根据日常观察对学生的学业倦

怠情况进行评估

教师对学生有深入了解，评价较为

全面

教师的主观判断可能影响结果，需要教

师具备一定的评估技能

综合评估
结合多种方法（如问卷、访谈、观

察）进行综合评估
结果更为全面和准确 实施过程复杂，耗时耗力

表 2：学业倦怠的测量方式
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实践启示：

教师应当了解学业倦怠的各种测量方法，并根据其优缺

点进行选择。

1、自评问卷：适用于大规模筛查，快速了解学生群

体的整体倦怠状况。代表性的量表包括马斯拉克倦怠量表

（Maslach & Jackson, 1981)、学校倦怠量表 (Salmela-Aro et 

al., 2009)。

2、访谈：适用于深入了解个别学生的具体情况，特别是

那些自评问卷结果异常的学生。

3、观察：适用于日常教学中，教师可以持续观察学生的行为变化，及时发现问题。

4、生理指标：适用于客观评估，可以提供客观的生理数据支持。

5、同伴评价和教师评价：适用于班级内部的小范围评估，可以作为补充信息来源。

6、综合评估：适用于全面了解学生学业倦怠状况，结合多种方法可以提高评估的准确

性和可靠性。
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影响学业倦怠的核心因素有哪些 ?

原理	7：学业倦怠受多方面的要求与资源因素影响

阐释：

在原有学业要求 - 资源模型的基础上，2022 年 Salmela-

Aro,Tang, Upadyaya 三位研究者提出了新版的学业要求 - 资源

模型（Study Demands-Resources Model, SD-R），该模型认

为要求和资源均涉及五个层面，分别是学校、课堂、家庭、社

会（如老师和同伴）、个体 (Salmela-Aro et al., 2022)。该模

型认为要求和资源的动态失衡不是单独在某一层面出现的，而

是在一个更宏观的系统下出现的，即当不同层面上要求和资源

出现动态失衡时，个体可能会感知到学业倦怠。

具体而言，在学校层次，其制度、文化和规范，深刻影响着学生的价值观和社会行为模

式；在课堂层面，教学方法、管理方式及学习氛围直接关系到学生自主性、能力感和归属感

的培养，是中间环境中不可或缺的一部分；在家庭层次，父母的教育态度、教养方式以及家

庭成员间的互动模式对孩子的心理需求满足和个人发展具有不可替代的重要影响。最后，在

个人层次上，每个学生的性格特点、智力水平、个人目标设定以及社会情感能力等内在特质

共同决定了他们发展的独特路径和所需的支持类型。

不同层面之间的资源和要求并非孤立存在的，而是相互交织成一个复杂的网络。任何一

个层面的变化都可能引发其他层面的响应，从而对个体的整体发展产生影响。因此应该从不

同层面的要求和资源入手，帮助学生减少学业倦怠。各层面的要求和资源如下图所示。
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层面 要求 Demands 资源 Resources

学校

学校学业压力 (Wang & Eccles, 2012)；校园冲突（校园暴

力、 种 族 歧 视）(Côté-Lussier & Fitzpatrick, 2016; Leath 

et al., 2019)；新学校、新学段带来的适应性压力

( Wang & Eccles, 2012) 等

设施和基础设施等结构性因素；学校服务 (Jang et al., 

2010; Liu et al., 2018; Maestrales et al., 2022; Shernoff et 

al., 2016)；心理氛围（学校安全感）(Datu & Park, 2019; 

Côté-Lussier & Fitzpatrick, 2016) 等

课堂 /
教师

作业难度 (Strati et al., 2017)；教师低质量教学（如未能

及时回应学生，教案质量低下）(Strati et al., 2017)；学科

学业压力 (Inkinen et al., 2018; Pöysä et al., 2018)；不良

师生关系 (Hughes & Cao, 2018) 等

教 师 与 青 少 年 之 间 的 和 谐 关 系 (Martin & Collie, 2019; 

Reyes et al., 2012; Romano et al., 2020)； 教 师 对 青 少

年的支持 (Quin et al., 2018)；教师的热情或情感等特征

(Keller et al., 2014)；课堂实践中知识教学中嵌入的情感

支持和传递 (Pöysä et al., 2019; Reyes et al., 2012) 等

家庭

家长的不良教养方式（如施加过多压力）(Upadyaya & 

Salmela-Aro, 2013; Wilder, 2014; Raufelder et al., 2015; 

Reschly & Christenson, 2019)；家庭劣势处境（家庭经济

地位较低、移民身份等）(Motti-Stefanidi & Masten, 2013; 

Park et al., 2012; Salmela-Aro et al., 2018; Tang et al., 

2019; Vasalampi et al., 2018) 等

经济资源 (Luo et al., 2016)；文化资源 (Luo et al., 2016)；

教养方式（参与、情感、监督和支持）(Im et al., 2016; 

Upadyaya & Salmela-Aro, 2013; M. Wang & Eccles, 2012; 

Wilder, 2014)；家长 - 老师之间沟通 (Li et al., 2020)；情

感资源 (Sun et al., 2020; Upadyaya & Salmela-Aro, 2013)

和教育资源 (Lerner et al., 2015)

社会
人际关系压力包括同伴拒绝 (Li & Lerner, 2011; Rimpelä 

et al., 2020; Seo & Huang, 2012; Wentzel & Ramani, 2016)

和社交压力 (Lessard & Juvonen, 2018)

良好的同伴关系 (Mikami et al, 2017)；高质量友谊 (King, 

2015)；高人气（high peer-nominated popularity）

(Zhang et al., 2019)；大量同伴支持 (Wang & Eccles, 

2012)；同伴互动 (Schwartz et al., 2016) 等

个体

认 知 / 学 习 困 难（ 如 注 意 力 缺 陷 多 动 障 碍（ADHD））

(Zendarski et al., 2017)；心理健康问题（抑郁、焦虑等内

化问题；网瘾等外化问题）(Stiles & Gudiño, 2018)；外化

行为（行为不端）(Archambault et al., 2017)；人格特征

问题等

成就目标取向 (Tuominen et al., 2020)；情感 / 动机资源

（生活满意度、自我效能感、毅力、成长目标等）(Heffner 

& Antaramian, 2016; Nadon et al., 2024; Sun et al., 2020; 

Tang et al., 2019; 徐等，2017; 文等，2014)

表 3：更新版的学业要求 - 资源模型
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实践启示：

实践工作者应该意识到学生面临不同层次的要求和资源。对学业倦怠进行干预应当从学

校、课堂、家庭、社会、个体这几个层次出发，综合管理不同层面的要求和资源，以帮助个

体更好资源，以帮助个体更好的应对学业问题，减少学业倦怠及其负面影响。

层面 减少要求 增加资源

学校
减轻学业负担：减少过重的课程负担，注重劳逸结合，例

如缩短不必要的活动时间，增加课间休息。减少不必要的

比较和竞争。

营造积极的校园文化和心理健康教育：通过校园活动和社

团建设，营造积极向上的校园文化，开展心理健康教育课

程，提高学生的心理素质和应对压力的能力。

增强学生支持和家校合作：增设辅导员和心理咨询服务，

提供职业规划和学业辅导，建立家长委员会，定期举办家

长会，增强家校合作。

建立积极的师生关系：建立信任和支持的师生关系，提供

情感支持和个性化指导。在课堂实践中嵌入情感支持，通

过积极的反馈和鼓励，激发学生的学习兴趣和动力。

学科个性化教学：根据不同学科的特点和不同个体的学科

掌握情况进行教学，及时反馈学生的学习进度，调整教学

策略。提供个性化的辅导和支持，定期进行一对一辅导。

课堂 /
教师

分层作业设计：根据不同学生的水平和需求，设计分层次

的作业，确保每个学生都能在合适的难度下进行练习和巩

固知识，减少学习过程中的课业难度。

家庭
调整教育期望：家长合理调整对孩子的期待，不设置超出

孩子能力的目标，减少孩子的心理压力。

提供情感支持：通过积极沟通和温暖关怀，帮助孩子解决

问题，减少孩子的心理负担。

优化学习环境：为孩子提供安静、舒适的学习空间，减少

干扰，避免给他们安排过多额外任务。

社会
（学校和

家庭之
外）

避免恶性竞争文化：尽管一定程度的竞争有助于激发社会

活力，但要避免陷入恶性竞争。推动社会对“成功”定义

的多元化，减少因追求单一目标（如高分数）带来的过高

要求。

倡导包容性价值观：通过媒体和宣传，倡导接受差异，减

少社会对个人的过度期待。

积极组织社团和社区活动：组织学生参与校园社团、兴趣

小组以及地方社区活动。帮助学生建立归属感，拓展支持

网络，并减少因孤立感导致的学业倦怠。

扩大奖学金和资助项目：通过政府和社会组织提供奖学

金、助学金和其他资助形式，减少经济困难家庭学生的学

业负担，确保他们有机会接受优质教育。

个体

调整目标和任务：设定实际可行的目标，聚焦核心任务，

将复杂问题分解为小步骤，学会拒绝额外负担。

优化时间和情绪管理：专注单一任务，使用工具规划优先

级。

掌握社会情感能力：参加社交技能和情绪管理培训课程，

学会有效沟通、合作和情绪调节，培养自身的社会情感能

力。

表 4：基于更新版的学业要求 - 资源模型的多层面倦怠干预措施
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第六章

如何从个体层面预防和缓解学业倦怠？

原理8：培养社会情感能力有助于预防倦怠

阐释：

社会情感能力是指个体在任务执行、社会互动和情绪管理等方面的综合能力，能持续

影响个体的学业表现和生活质量 (De Fruyt et al., 2015)。基于大五人格理论，世界经合组

织（OECD）构建了社会情感能力的研究框架，如下图所示 (Social and Emotional Skills, 

2023)。

社会情感能力对个人的心理健康和整体发展具有至关重要的影响。一方面，具备良好社

会情感能力的个体能够更有效地应对压力、调节情绪，减少焦虑、抑郁和倦怠等心理问题的

发生 (Hymel et al., 2017)。另一方面，他们在沟通与合作中表现更佳，更易建立和谐的人际

关系，并在社会适应过程中展现出更强的能力 (Jones et al., 2015)。

社会情感能力在学业倦怠干预中发挥着关键作用，具体表现为以下五个方面。首先，任

务执行能力中的坚持、责任感和自控力帮助学生在面对学业压力时保持专注，克服拖延，减

维度 子能力

任务执行能力 责任心、毅力、自控力

情绪调节能力 抗压、乐观、情绪控制

交往能力 乐群、果敢、活力

协作能力 共情、合作、信任

开放能力 包容度、好奇心、创造性

表 5：OECD 社会情感能力
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少倦怠感 (Luo et al., 2020)。第二，情绪调节能力，如情绪控制、乐观和抗压能力，能够帮

助学生管理情绪，增强应对压力的韧性，防止焦虑和沮丧的情绪积累 (Iuga et al., 2023; Tang 

et al., 2021)。元分析证据表明，适应性情绪调节策略可显著降低学业倦怠整体水平 (Iuga et 

al., 2023)。  反之，情绪调节困难不仅与整体倦怠程度正相关，还显著影响倦怠的情绪耗竭、

去人格化及低成就感三维度 (Tang et al., 2021; Zhang et al., 2024)。  

第三，良好的社交能力能帮助学生通过积极的社交互动获得情感支持并缓解孤立感，

同时还能激励他们更加投入于学习之中 (Kiema-Junes et al., 2020)。第四，协作能力，尤

其共情、合作和信任，促使学生通过团队合作减少学业负担，增强归属感和成就感 (Tran, 

2019)。最后，开放性中的创造力、好奇心和宽容性能激发学生对学业的兴趣，帮助他们从

不同角度看待学业任务，减少因枯燥感而产生的倦怠 (Watters, 2021)。通过增强这些社会情

感能力，学生能更好地应对学业挑战，保持积极的心理状态，有效预防和缓解学业倦怠。

实践启示：

促进学生社会情感能力是预防学业倦怠的重要方法，尤其是在教育压力大的环境中。教

育部门可以从以下几个方面采取行动：

1、 制定社会情感学习目标：教育部门可以为不同学段设定清晰的社会情感学习（Social 

and Emotional Learning, SEL）目标，比如情绪管理、同理心和团队合作能力，并将其融入

日常课程。这有助于学生在学业压力下保持积极状态。

2、开展教师培训：通过培训帮助教师掌握如何在课堂中培养学生社会情感能力的技

巧，同时识别学业倦怠的早期迹象。教师是实施这些策略的关键力量。

3、开发相关教材和资源：设计适合学生的社会情感学习教材和活动，例如情境案例和

互动游戏，让社会情感能力的学习更有趣、更贴近生活。提供易操作的工具可以帮助教师更

好地开展教学。

为了有效提升学生的社会情感能力，减少学生学业倦怠，实践工作者应当采取一系列综

合性的策略和方法。

1、提供榜样：在与学生或其他人的互动中展现出同理心。示范健康处理挫败感、失望
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和冲突的方式，供学生模仿学习。

2、家庭参与：为家庭提供资源和工作坊，将社会情感学习延伸至校外，让家庭了解社

会情感学习活动，并鼓励他们在家中强化这些技能。

3、教授情绪调节策略：这些情绪调节策略主要分为三大类（前置策略、反应策略和认

知重评）。前置策略通过调整学习环境或任务来预防负面情绪的产生，例如设定小而可行的

目标或营造无干扰的学习空间 (Schutte et al., 2009)；反应策略则是在情绪发生后主动管理

情绪，如通过放松技巧缓解焦虑或用积极自我对话对抗消极想法 (Demaree et al., 2006)；而

认知重评则是通过重新审视情境来改变其情感影响，例如将失败视为成长的机会而非能力不

足的体现 (Gross & John, 2003)。这些策略从预防、应对和认知层面帮助学生有效管理情绪，

使其能更好地应对学习挑战，并保持积极心态。

原理	9：进行体育锻炼能有效缓解学业倦怠

阐释：

有规律的体育锻炼对促进学生的整体健康具有多方面的益处，涵盖身体健康、心理健康

和社会适应功能。具体而言，体育活动通过释放内啡肽来提升个人的心理状态。内啡肽不仅

有助于减轻疼痛感，还能带来放松和愉悦的感觉，从而有效对抗压力和情绪耗竭，改善睡眠

质量和整体生活满意度（Boni et al., 2018; Erschens et al., 2019）。因此，规律的体育锻炼

是减少学业倦怠的有效手段。

根据 Rosales-Ricardo 等人的干预实验，实验对象被分为有氧运动组和力量 / 阻力训练

组（Rosales-Ricardo & Ferreira, 2022）。其中有氧运动组被安排进行慢跑、步行或固定自

行车等活动，每次持续 30-50 分钟，包括初始热身 / 拉伸、计划有氧运动和恢复三个阶段。

力量 / 阻力训练组则进行俯卧撑、腹部练习、高杠和深蹲等任务，同样每次持续 30-50 分

钟，包含热身和拉伸、计划的力量练习及恢复三个阶段。研究发现，通过定期参加体育活

动，学生能够更好地管理自己的情绪，减轻学习压力，减少因长时间学习而产生的疲惫感，

从而降低学业倦怠。
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实践启示：

实践工作者应充分认识到体育锻炼对学生学习的重要影响，通过设计兼具趣味性和实用

性的活动，帮助学生有效缓解压力、提升身体素质和心理韧性。具体方法如下图所示：

1、个性化锻炼计划：根据学生的身体条件和兴

趣爱好，制定个性化的锻炼计划，确保每个学生都

能积极参与。 

2、安全教育：在体育活动中加强安全教育，教

授正确的运动姿势和防护措施，预防和减少运动损

伤。 

3、激励机制：设立奖励制度，表彰在体育活动

中表现突出的学生，激发学生的积极性和参与热情。

分类 名称 时间安排 活动内容

日常体育

活动

课间操
每天上午和下午各一次，

每次 25-30 分钟

热身运动：包括慢跑、跳绳等，以提高心率。

伸展运动：进行全身各个部位的伸展，增加柔韧性。

体育课
每周至少 3 次，每次

40-45 分钟

基础体能训练：跑步、跳远、投掷等，全面提升学生的体能素质。

团队运动：足球、篮球、排球等，培养团队合作精神和竞争意识。

技能训练：教授和练习特定运动项目的基本技能，如篮球的运球、传球和投篮。

游戏活动：设计一些有趣的游戏，如接力赛、障碍赛等，增加体育课的趣味性。

趣味体育

活动

趣味

运动会

每学期举办一次，持续

1-2 天

拔河比赛：增进班级之间的凝聚力。

三人四足：培养团队协作能力和默契。

袋鼠跳：增强腿部力量和协调性。

定点投篮：提高手眼协调能力和准确性。

趣味接力：设计一些有趣的接力项目，如夹乒乓球跑、跳绳接力等。

校园

体育节
每年一次，持续一周

体育知识竞赛：通过问答形式普及体育知识，增强学生的体育意识。

体育摄影展：展示校园内的体育活动照片，激发学生的运动热情。

体育明星讲座：邀请体育明星或教练进行讲座，分享运动经验和励志故事。

亲子运动会：邀请家长参与，增进家庭成员之间的互动和交流。

表 6：体育活动手册
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原理	10：调整思维模式可有效改善学业倦怠

阐释：

改变学生的负性思维模式对于减少学业倦怠非常有益。首先，增强自我效能感能帮助学

生相信他们有能力克服学习困难，这种信念可减少焦虑和挫败感，从而降低学业倦怠的发

生。其次，促进积极归因能使学生更倾向于从失败中吸取经验，而非陷入绝望。这种思维方

式有助于保持积极态度，减少因反复失败带来的倦怠感。此外，提升内在动机可以使学生因

为对学习本身的兴趣和享受而保持热情和动力，减少因外部压力带来的倦怠感。常见的干预

方法主要有：认知行为疗法、理性情绪行为疗法和正念。

1、认知行为疗法

1.1 经典认知行为疗法

认知行为疗法（Cognitive Behavioral Therapy，CBT）是许多行为问题有效心理治疗的

重要组成部分，已经成为了心理治疗的金标准 (David et al., 2018)。认知行为疗法认为个体

的情绪和行为问题主要源于其适应不良的认知模式或思维方式。通过改变这些思维模式可改

善情绪和行为问题。认知理论是基于思维、感觉和行为三者之间的本质联系建构的。对于学

业倦怠的学生，治疗师的目的是帮助他们了解倦怠形成的过程以及所涉及的思考和感受，以

帮助个体及时识别此时的状态，增加个体自我觉察 (Sarıçam et al., 2017)。在此基础上，帮

助个体增加自我效能感和希望感，通过帮助个体改变不良的认知和行为模式，并发展更健康

的思考方式，以应对生活中的挑战和压力，从而达到减少学业倦怠的目的 (Alshobaili et al., 

2020)。

以 Baratisedeh 等的研究 (2023) 为例，认知行为疗法的具体内容，如下表所示。

次数 内容

1 建立关系，帮助学生了解学业倦怠的定义和造成学业倦怠的因素

2 提供关于自发性想法和信念系统特性的培训
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1.2 理性情绪行为疗法

理性情绪行为疗法（Rational Emotive Behavior Therapy，REBT） 是 CBT 的一个重要

分支，但又具有自己独特的理论和技术特色。理性情绪行为疗法由阿尔伯特·埃利斯创立，

它认为是我们的信念系统，尤其是那些不合理信念，导致了我们的情绪困扰。REBT 强调，

人们可以通过改变自己的信念来改变他们的情绪和行为。REBT 特别关注识别和挑战非理性

信念。它使用 ABC 模型来解释情绪反应：A 代表激活事件（Activating Event），B 代表信

念（Belief），C 代表后果（Consequence）。通过改变 B（信念），可以改变 C（后果）。

除了改善情绪和行为之外，REBT 还旨在促进个人的自我接纳、对他人的宽容以及对现实的

接受。

理性情绪行为疗法通常是通过团体治疗的方式实现的，干预的过程是由治疗师和参与

者一起共同完成的。理性情绪行为疗法认为，感知倦怠的人通常伴随着功能失调性认知

（如绝对化要求、灾难化思维等）。REBT 旨在通过治疗师和参与者之间的合作同盟，采

用质疑（Disputing）、理性自我对话（Rational Self-talk）、苏格拉底式提问（Socratic 

Questioning）、认知重评（Cognitive Reappraisal）和角色扮演（Role-play）等技术，帮

助来访者进行认知重组，改变不合理信念，以降低参与者极端负面情绪并增强来访情绪调节

能力。以 Ogbuanya 等的研究 (2019) 为例，REBT 包含为期 12 周的 20 次的治疗课程，和

两周后每周两次的随访。每次治疗过程通常持续 90 分钟，治疗指南如下表所示：

表 7：认知行为疗法治疗

次数 内容

3 教育学生有关思想和信念的行为和情感后果

4 提供改变非理性信念的技能培训

5 教授学生有效沟通以及自信行为的语言和非语言技巧

6 提供放松训练

7 教授学生解决问题的技能培训

8 对前期的治疗内容和培训流程进行回顾
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表 8：理性情绪行为疗法项目手册摘要

时间框架 阶段 活动

第 1-4 周

（每周两次会话）
第 1 次会话

1. 初步临床评估，评估倦怠的症状。

2. 与参与者建立治疗关系。

3. REBT 教育，明确治疗目的和期望，介绍治疗的基本规则。

4. 制定问题清单。

第 1-4 周

（每周两次会话）
第 2-8 次会话 使用 REBT 模型，通过咨询和干预，采用 REBT 相关干预，逐个解决清单上的问题。

第 5-8 周

（每周两次会话）
第 9-16 次会话

1. 加强参与者的理性信念，削弱倦怠思维。

2. 管理倦怠综合症的症状，质疑倦怠思维和信念，构建理性信念，保持自我接纳的意识。

3. 鼓励参与者看到问题之间的联系，特别是那些以倦怠思维为特征的问题。

第 9-12 周

（每周一次会话）
第 17-20 次会话

1. 帮助参与者自主学习、自我教育、自我治疗，了解如何自我倦怠管理。

2. 发展解决问题的技能，提高对倦怠的认知程度和复原力。

3. 小组对话，参与者陈述他们对治疗会话的看法和评价 REBT 项目。

4. 复发预防，后期评估。

后续电话随访
6 个月时进行两次

每周随访和评估。
6 个月时进行两次每周随访和评估。

2、正念

有研究者指出，正念不应仅仅被视为一种放松或情绪调节的手段，而更应该被理解为一

种旨在降低反刍思维（rumination）及认知易感性（cognitive vulnerability）的心理训练方

式 (Bishop et al., 2004)。根据倦怠的自我维持模型，减少反刍思维有利于个体从倦怠中恢

复，从而避免长期倦怠。正念被描述为一种将注意力有意识且不加评判地投入到每一个当

下的过程 (Jon , 1990, 1994)。它还涉及到以好奇、开放和接纳的态度来体验当下 (Bishop et 

al., 2004)，是一种特殊的思考方式。正念疗法包含两种已经非常完善的治疗方法：正念减

压（Mindfulness-Based Stress Reduction，MBSR）和正念认知疗法（Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy，MBCT）。正念治疗旨在教会人们如何不加评判地将注意力集中在当下

的身体、感觉和思想上 (Jon Kabat-Zinn, 1990; Segal et al., 2013)。元分析研究表明，正念
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减压和正念认知疗法都可以有效缓解情绪症状，改善身心健康问题患者的整体功能 (Gu et 

al., 2015; Khoury et al., 2013)。

由牛津大学主导的一项大型研究项目，MYRIAD 研究（My Resilience in Adolescence，

青少年心理韧性促进计划），旨在探索如何在青少年中促进心理韧性并减少抑郁症的发生，

该研究关注正念干预对青少年心理健康的作用。然而，根据这一项目的发现，正念训练对大

多数青少年有效，但对年纪较小或已有严重心理健康问题的青少年效果较差 (Kuyken et al., 

2022; Montero-Marin et al., 2022)。首先，年龄较小的青少年（如 11 岁）通常难以充分掌握

和应用正念技能，因为这些技能需要较高的元认知能力，即能够意识到并控制自己思维过程

的能力。对于年纪较小的孩子来说，这种能力尚未完全发展，因此他们可能无法有效地运用

正念技能进行自我调节。其次，处于心理健康高风险的青少年往往面临较差的执行功能，可

能在情绪管理方面存在困难。尽管他们可能能够意识到自己的负面情绪，但由于缺乏足够的

执行功能支持，他们很难有效地运用正念技能来调节这些情绪或恢复心理平衡。因此，正念

训练可能无法为这些青少年提供足够的帮助，甚至可能加剧他们的困扰。

以 O’Driscoll 等人的研究为例，干预组需要完成为期四周的正念课程 (O’Driscoll et 

al., 2019)。每周四次课，每次时长不定，每天练习时长 20 分钟左右。

周次 活动类型 描述 时间（分钟）

第 1 周
导入、小组协议、反思、自我介绍、

葡萄干练习、态度基础、身体扫描

包括课程介绍、小组协议制定、个人反思、自我介

绍、葡萄干练习、态度基础讨论、身体扫描冥想等。
75

第 2 周
身体扫描、街头行走、觉知呼吸、正

念运动与探究

包括详细的身体扫描冥想、街头行走反思、觉知呼

吸冥想、正念运动等。
70

第 3 周
正念运动、快乐事件日历、坐姿冥

想、不愉快事件、压力、“客舍”

包括正念运动、快乐事件日历、坐姿冥想、面对不

愉快事件、压力管理、“客舍”冥想等。
95

第 4 周

坐姿冥想、Johnny 上学路上、“摄

影五章”、将正念带入日常生活、正

念伸展、引导反思、最后的话

包括坐姿冥想、Johnny 上学路上的故事、诗歌“摄

影五章”、将正念融入生活、正念伸展、课程总结

反思等。

80

每日家庭作业 冥想与探究
包括身体扫描、觉知呼吸、快乐事件日历、替换坐

姿冥想与正念运动或身体扫描等。
20-30

表 9：正念课程
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注：

1、葡萄干练习是一种经典的正念训练方法，用于帮助人们提升对当下的觉察能力。通过细致观察与感受，

参与者将注意力集中在吃葡萄干的过程中，细致观察与感受，培养专注力和正念觉察。

2、“客舍”冥想是一种基于正念哲学的冥想练习，其灵感来源于鲁米（1207-1273）的一首诗《The 

Guest House》。这首诗用“客舍”比喻我们的心灵，邀请各种情绪和体验作为客人来访，教导我们如何以开

放和接纳的心态面对生命中的所有经历。

实践启示：

在实施干预前，需要对实践工作者进行基本培训，以确保有效应用这些技巧。培训内容

可简化为以下几个重点：

1、经典认知行为疗法（CBT）培训：教授识别负面思维模式的方法，如常见的认知扭

曲类型。学习简单的调整技巧，例如通过苏格拉底式提问帮助学生将消极思维转化为更积极

的思考方式。

2、理性情绪行为疗法（REBT）培训：学习使用简单的 ABC

理论模型（诱发事件、信念、结果）分析学生问题，指导学生挑

战非理性信念并转向理性思维。学习如何提供示例情境和实际操

作指导。

3、正念疗法培训：培训实践工作者掌握基础正念练习，例

如正念呼吸和 3 分钟专注练习。培训实践工作者学习如何在课前

或课中引入正念技巧帮助学生缓解压力。

当实践工作者发现学生有学业倦怠倾向，且症状比较严重时，可以选择以下几种干预方

法：

1、 认知行为疗法：通过建立治疗联盟、提供认知培训和技能训练，帮助学生识别和改

变功能失调性认知，从而改善情绪和行为问题。

2、 理性情绪行为疗法：通过识别和挑战非理性信念，帮助学生建立理性信念，管理疲

劳症状，增强情绪调节能力。
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3、 正念疗法：通过教授正念练习，帮助学生减少反刍思维，提高情绪调节能力，从而

缓解压力和倦怠。

4、结合个体化评估制定干预方案：通过测评工具全面评估学生的学业倦怠程度、思维

模式和心理需求，制定个性化干预计划，将 CBT、REBT 或正念疗法灵活组合应用，提升干

预效果

5、提供持续支持与跟踪：干预后，定期与学生进行回访，了解他们在实际学业环境中

的思维和行为调整情况，并根据需要调整干预策略，避免倦怠问题的反复出现。
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第七章

如何从学校和家庭层面预防和干预学业倦怠？

原理	11：心理健康教育是学业倦怠有效的集体干预手段

早在 1981 年，研究者就提出倦怠研讨会作为一种主要的干预模式（Pines & Aronson, 

1981）。到了 2008 年，有研究者提出了一种面向职场的小组干预策略，旨在帮助年轻人

从高中或职业教育顺利过渡到工作生活，并支持那些已完成基础教育的年轻人的心理健康

（Vuori et al., 2008）。该方法最初特别关注有学习困难的学生，通过早期干预帮助他们减

少学业倦怠。通过了解未来工作中可能遇到的风险和挫折，学生能够提前学习相关职业技

能，为进入职场做好准备。当学生做好了充足的准备，他们的自我效能感也会提升，从而更

加自信地面对学习和生活中的挑战，并更注重自身的全面发展（Vuori et al., 2005）。这个

方法分为五个重要的组成模块。

模块 标题 内容

模块一 职业管理技能培训

鼓励学员界定和实践职业生涯管理技能，如定义个人优势和职业兴趣、查找职业信息、构建个

人职业目标和计划、内化终身学习理念等。此外，鼓励参与者将其社会网络视为职业相关资源

的来源，并通过其社会关系寻求信息和职业指导。

模块二 积极的教学方法

培训师将学员的职业知识和职业选择技能作为学习过程的一部分，通过小型和大型小组讨论、

角色扮演和培训等方式开展活动。在研讨会期间，主要是参与者自己控制学习过程。因此，培

训师的主要任务是向参与者介绍练习、引导、观察、激活和促进学习过程；并引导参与者得出

预期的结论。

模块三 支持性的学习环境

培训师致力于创造一个积极的学习环境，使参与者能够相互支持和相互学习。学习过程是通过

建立和保持参与者对培训师、小组成员以及小组活动重要性的信任来实现的，并通过直接的、

有针对性的、适时的、充分论证的社会支持或反馈来支持小组成员的参与。
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阶段 编号 课程标题 目标

第一阶段：引入 1 我是一名中学生！ 引入治疗内容和动机增强

第二阶段：发展

2 我的学习风格 检查学习风格

3 你不是我的风格 ! 应对学术无助感

4 对你我来说都是宝贵的 增强学业效能感

5 永远不要沮丧 克服和应对挫败感

6 我期待的魔法棒 增强自信心

7 梦想成真 增强内在动机

第三阶段：结束 8 很简单，是吗？ 干预效果检查和效果可持续性

模块四 挫折预防训练

参加者在解决问题的过程中得到指导，在那里他们学会应对他们在教育和职业生涯中可能面临

的障碍和挫折所带来的压力。挫折主要包括缺乏社会支持和指导、与父母的矛盾、不现实的职

业选择、对自己的成功缺乏信心、性别不平等、职业不稳定或职业缩短等。预防挫折包括三个

方面 (a) 识别可能的挫折和障碍，(b) 为障碍和挫折制定解决方案，(c) 实践克服它们。

模块五 专业且精通的培训师

培训的顺利实施需要参与者对基本组成部分有充分的了解。为实现这一过程，应该选择专业的

培训师。在学习过程中培训师应该与参与者建立信任关系，并通过结对合作的方式提供帮助与

支持。

表 10：面向职场的小组干预策略

在 2009 年，在韩国教育、科学和技术部的支持下，Jo 等研究者开发了一个基于学业

动机的团体辅导项目。该项目主要是通过提升学生学习动机来减轻学生学业倦怠感知 (Jo et 

al., 2009)。该项目包括几项旨在提高学生内在动机、应对策略和自我效能感的活动，并引入

科学的教育策略，帮助学生学会用适应性的方式处理学业压力。Noh 等研究者验证了其有效

性 (Noh et al., 2020)，具体内容如下表所示。

实践启示：

通过心理健康课程进行集体干预，可以系统性地帮助学生增强抗压能力和学业动机，教

育管理部门应主动支持与推广。

表 11：基于学业动机的团体辅导项目
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1、推动“面向职场的小组干预策略”课程实施：教育管理部门可以设计与学生职业发

展相关的干预课程，例如职业规划、时间管理与沟通技巧训练。这些课程能够帮助学生提升

实用技能，缓解对未来的焦虑。

2、开发“基于学业动机的团体辅导项目”课程：联合高校和心理专家，研发专注提升

学业动机的团体心理课程，帮助学生应对学业压力、调节学习情绪，并培养积极的目标感。

3、组织专业师资培训：为心理健康教师和辅导员提供专门的课程设计与实施培训，确

保他们能够有效指导学生参与这些干预活动。支持教师的成长也是课程成功的关键。

4、制定课程推广与支持计划：通过政策引导和资源投入，将心理健康课程纳入常规教

学安排，提供固定课时和场地支持，并为学校配置专业人员。

5、评估课程效果与优化：制定评估机制，定期跟踪学生参与课程后的心理健康水平和

学业表现，并根据反馈不断优化课程内容与形式。

实践工作者可以结合学生所处的成长阶段和面临的现实问题，制订心理健康课程的教

案，通过建立温暖的合作关系，来帮助班级内学生更好的处理学业问题，有更强烈的学习动

机和学业效能感，以达到减少学业倦怠的目的。

1、前期准备：了解学生的基本情况，包括兴趣、优势和潜在挑战，以便设计更符合学

生需求的课程内容。

2、制订教案：结合上述模块，精心设计每一节课的具体内容和活动，确保既有趣味性

又具有实用性。

3、执行与调整：在实施过程中密切关注学生的反馈，必要时对课程内容进行适当调

整，以满足不同学生的需求。

4、评估与反馈：定期收集学生对课程的评价，评估课程效果，不断优化教学方案。

原理	12：家校协同支持有助于减轻学业倦怠

阐释：

根据生态系统理论，学校和家庭对学生学业倦怠的影响都非常重要 (Bronfenbrenner, 

1979)。在学校方面，过高的学业要求、频繁的考试和竞争压力，以及缺乏个性化的教学
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支持，常常使学生感到疲惫和无力，进而产生学业倦怠 (Keller et al., 2014; Strati et al., 

2017)。此外，教师的态度和教学方法也会影响学生的情绪和动力，过于严厉或冷漠的教师

可能会加剧学生的消极情绪 (Hughes & Cao, 2018; Pöysä et al., 2019)。在家庭方面，家长的

高期望值、过度干涉和缺乏理解也会增加学生的心理负担 (Raufelder et al., 2015; Reschly & 

Christenson, 2019; Wilder, 2014)。家长的焦虑和压力往往会传递给学生，导致他们感到更

加紧张和无助 (Sun et al., 2020)。同时，家庭环境的不稳定和缺乏支持也会削弱学生的自信

心和学习动力 (Wilder, 2014; Im et al., 2016; Wang & Eccles, 2012)。

实践启示：

为了有效应对学生的学业倦怠，学校和家庭应整合资源，形成合力 (Li et al., 2020)。首

先，学校可以通过定期与家长沟通，共同了解学生的学习和心理状态，及时发现和解决问

题。学校可以组织家长会和家庭教育讲座，帮助家长掌握科学的教育方法，减轻学生的学业

压力。同时，家庭也可以为学校提供支持，例如参与学校的志愿活动，增强家校联系。其

次，学校可以设立心理健康教育课程，提供专业的心理咨询和辅导服务，而家庭则可以通过

开放和支持的沟通方式，帮助学生建立积极的心态和应对策略。通过这种双向互动和支持，

学校和家庭不仅可以帮助学生缓解学业倦怠，还能促进他们的全面发展。

“一体两翼”的家校协同学业倦怠支持体系是一种综合性的心理健康教育模式，旨在通

过学校和家庭的共同努力，为学生提供全面的心理健康支持。该体系的核心是“一体”，即

以学生的心理健康为中心；“两翼”分别指学校和家庭两个方面的支持和配合。包括教师在

内的各方实践工作者应当科学智慧地运用学生的家庭资源，帮助学生减少学业倦怠感知。

图 1：“一体两翼”的家校协同学业倦怠支持体系

心理健康教育课程
了解倦怠，提高韧性

定期心理健康筛查
筛查倦怠，及时干预

提供心理咨询辅导
个性干预，减少倦怠

建立心理健康档案
记录变化，预防倦怠  

教师团队培训
识别倦怠，提供支持

心理健康课程
减少倦怠，提高韧性

心理咨询服务
应对压力，减少倦怠

校园文化建设
优化环境，减少倦怠

情感支持
支持子女，缓解压力

行为引导
引导应对，减少倦怠

资源提供
提供资源，对抗倦怠

榜样作用
榜样示范，预防倦怠   

学校支持 家庭支持

学业倦怠
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第八章

未来趋势-如何借助新技术应对学业倦怠？

原理	13：新技术为学业倦怠的监测和干预提供新路径

阐释：

1、在线自助干预

在线自助干预（Online Self-Help Interventions）是一种基于压力管理系统的在线干预

方法，其核心在于提供基于心理健康教育和认知行为疗法（CBT）的结构化内容，帮助用户

识别和管理压力，促进心理健康和行为改变。其主要目的是通过教授个体有效的应对策略来

帮助他们更好地面对生活中的压力源 (Charbonnier et al., 2022)。应对策略是指个人为了处

理压力情境而采取的认知和行为上的努力，这些策略可以分为适应性策略和适应不良策略两

大类。适应性策略包括接受现实、积极寻求解决问题的方法和支持，以及采取措施减轻压力

的影响。这类策略有助于个体以健康的方式处理压力，提高生活质量。相反，某些不良策略

比如逃避或否认问题的存在，往往会导致长期的压力累积，无法从根本上解决问题 (Carver 

& Scheier, 1990; Folkman, 1997)。研究显示，采用不良应对策略的人更容易产生学业倦怠

(Vizoso et al., 2019) 和习得性无助 (Wang et al., 2017)。

以 Charbonnier 的研究为例，为了帮助人们发展和应用更加健康的应对策略，研究者开

发了一项为期 8 周的在线自助干预课程。该课程包含八个模块，覆盖了从压力信息介绍到如

何管理和减少不确定性的广泛主题。每个模块都由两段大约 10 分钟的视频构成，视频内容

丰富多样，不仅提供了理论知识和实用工具，还展示了学生的真实经历，并设有互动测验以

加深理解和记忆。这些资源每周都会在一个私人的社交群组中发布，参与者需要完成视频观

看并在平台上确认完成，这一过程既促进了学习的连续性，也增强了社群内的交流和支持。

在线自助干预的优势在于灵活性、低成本和不受地理位置限制。
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注：

1、ACT（接纳与承诺疗法，Acceptance and Commitment Therapy）是一种以行为心理学为基础的心理

治疗方法，旨在帮助个体学会接纳那些自己无法控制的事物，并在此基础上采取行动，朝着个人价值的方向前

进。

2、ACT 矩阵（Acceptance and Commitment Therapy Matrix）是接纳与承诺疗法（ACT）的一个工具，

用于帮助人们理清行为模式，识别心理过程，从而更灵活地面对生活中的挑战。矩阵由两条交叉轴（纵轴：内

外体验，横轴：走向目标或逃避目标）构成，形成四个象限。

2、与虚拟现实（Virtual Reality, VR）结合的正念治疗

如上文所述，正念是干预学生学业倦怠的有效方法。但是有研究显示，参与正念治疗的

参与者依从性很低，脱落率很高。自 20 世纪 90 年代以来，虚拟现实（Virtual Reality, VR）

越来越多地被用于临床心理学的不同领域，主要是在焦虑症（如恐旷症、特定恐惧症、社交

焦虑症）。根据暴露疗法的原理，参与者在虚拟场景中进行暴露不仅能够引发所需的情绪反

模块 主题 内容 使用媒介 练习和附加信息

模块 1 压力信息
计划日程、压力的定义及其来源、情绪

的隐含理论、正念入门、睡眠建议

两 段 视 频（ 一 段 包 含 学 生 采

访）、一本信息小册子
正念、呼吸控制

模块 2 学习策略 学习的定义、学习策略、长程学习策略 两段视频（一段包含学生采访） 反思自己的学习策略

模块 3 接受与回避
回避的定义、回避的短期和长期效果、

接受的定义、接受的短期和长期效果
两段基于虚构学生情况的视频 观察情感的练习

模块 4
认知和元认知

学习策略

对失败的误解、元认知、有效学习策略

的推广
两段视频（一段包含学生采访） 邀请反思自己的学习策略

模块 5
认知重评和

自我指责

自我指责的定义及其影响、认知重评训

练、ACT 矩阵简介
两段视频（一段包含学生采访） ACT 矩阵

模块 6
动机和学习

目标

不同的学习目标（控制和表现目标）、

动机过程、智力信念、体育活动、饮食
四段视频（一段包含学生采访）

学 习 目 标 问 卷 调 查、 体 育 活

动、饮食

模块 7
不确定性和

担忧

不确定性的定义、担忧的定义及其用处、

解离介绍
两段视频 认知重构练习

模块 8 总结 展示前几模块中的亮点 一段视频 -

表 12：在线自助干预模块
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应，而且会使参与者感到更加安全，达成良好的治疗效果 (Diemer et al., 2014)。因此，虚拟

现实技术与正念治疗的结合可以有效增加参与者参与正念治疗的积极性，并显著增强干预效

果。

以 Modrego-Alarcón 的研究为例，该研究共有 15 名左右的参与者，每周进行一次，持

续六周。参与者会坐在安静且安全的环境中，参与虚拟现实引导的正念或自我关怀练习。这

些练习通过语音引导的方式带领他们进行各种冥想练习 (Modrego-Alarcón et al., 2021)。

3、生物反馈训练技术

新近研究发现，将生物反馈技术与心理调节训练相结合，可以提高学业倦怠的干预效果

(Diestel et al., 2013; Maslach & Leiter, 2015)。生物反馈技术通常将传感器（如脉搏或心电图

传感器）连接到计算机、手机或可穿戴设备，然后通过软件实时监测和分析生理数据。将该

技术与减压策略（如共振频率呼吸训练——一种缓慢、有规律的呼吸练习方法）相结合，有

助于个体调节心脏节律，使其与心脏电活动协调 (May et al., 2019)。这种协调状态通常表现

为心脏节律模式中的低频心率变异性（HRV）幅度增大，这表明自主神经系统的交感神经与

副交感神经达到了平衡。在这种状态下，个体身体和心理保持平稳与放松，能够有效应对日

会话 基于正念的课程 虚拟现实情景模拟 放松治疗

1 介绍正念；小组介绍；呼吸练习 注意力训练；观察树叶 渐进肌肉放松；16 个肌肉群

2 思想与管理；身体扫描 身体扫描；人体模型 渐进肌肉放松；16 个肌肉群

3 身体与时间管理；正念行走 春天景色观察；观察者形象 渐进肌肉放松；7 个肌肉群

4 情绪管理；慈悲练习 生活情境再现；接受情绪 渐进肌肉放松；7 个肌肉群

5 大学挑战；自我慈悲 考试情境；5 分钟呼吸 渐进肌肉放松；7 个肌肉群

6 感恩练习 感恩练习 回忆放松

7 回顾与应用；慈悲练习 沙漠场景；感恩练习 回忆放松；完美心理一天

每日练习 正念练习；呼吸、行走等 - 感受和放松困难识别

表 13：与虚拟现实结合的正念治疗
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常压力，避免过度紧张或过度松弛。

通过心率变异一致性生物反馈训练（Heart Rate Variability 

Coherence Biofeedback，HRVCB）， 个 体 能 够 自 我 调 节 并 主

动诱导一致性的出现，从而在面对挑战或不利条件时，能够在

事件发生之前、过程中及之后，保持或转变为更连贯的心理状

态 (McCraty et al., 2009)，从而达到降低学业倦怠的目的。研究

表明，HRVCB 训练可以提高小学生的情绪稳定性、改善心率变异性和改善认知任务表现

(Bradley et al., 2010; Light & Bincy, 2012) 和减少大学生的学业倦怠 (May et al., 2019)。

4、人工智能技术与学业倦怠防治

当前，人工智能技术（Artificial Intelligence，AI）在教育场

景中的深度应用，如个性化学习规划、心理健康动态监测及精准

干预等，正在引发教育领域的系统性变革。本节将探讨人工智能

技术在学业倦怠预防和干预中的作用。

AI 技术在心理健康支持领域展现出巨大潜力。Kim 指出， AI

在精神病学中的应用正在突破传统自我报告和临床观察的局限，

借助自动语言处理和机器学习等技术，可以更全面地评估个体的心理状态 (Kim, 2019)。

Zhang 等人设计了一种基于人工智能的社交机器人架构，该社交机器人能够通过分析用户

的言语、行为和情感，帮助判断用户是否存在心理问题，并提供相应的治疗方案 (Zhang & 

Chen, 2025)。Liu 等人探讨了可穿戴技术与 AI 结合在缓解学业倦怠方面的应用 (Liu et al., 

2024)。研究通过可穿戴设备收集学生的心率、脉搏和体温等生理数据，并结合 AI 算法生成

个性化压力评估，识别倦怠的早期迹象。AI 还能提供情绪智能训练，帮助学生提升情绪调节

能力，从而更有效地应对学业压力。研究表明，整合实时生理指标与针对性情绪干预，可有

效减少学生的压力和学业倦怠，提高学习适应能力。

综上所述，人工智能技术通过精准评估、个性化支持和即时干预，为学业倦怠的预防和

干预提供了新的可能性。然而，截止到目前，新型 AI 技术用于学业倦怠的研究尚不充分，

期待未来有更多的研究提供新型 AI 干预倦怠的指导建议。 此外，AI 技术的应用涉及隐私、

公平性和透明性等伦理问题，需要在伦理委员会的监督下进行，以确保其合法性和公平性。
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同时，在学术研究中，应采用匿名化数据以保护被试隐私。

实践启示：

教育管理部门也应该拥抱新技术，通过数字化和智能化手段，为学生提供更科学、高效

的学业倦怠干预支持。

1、 推动在线自助干预平台建设：教育管理部门可以开发或引入在线自助干预平台，提

供心理测试、情绪管理课程和减压训练等资源。通过数字化手段，让学生随时随地获得支

持。

2、 推广正念与虚拟现实技术的应用：引进结合正念练习与虚拟现实的干预工具，例如

VR 冥想课程或放松体验，帮助学生缓解压力和焦虑。可以通过试点项目验证效果，再逐步

推广。

3、采用基于生理性指标的反馈：与科技企业或高校合作，研发或普及生物反馈设备，

让学生通过设备实时了解身体状态，并进行有效调整。这类技术可用于校内心理健康中心或

课堂活动中。

4、 推动 AI 技术在教育中的应用：引导学校和教育工作者学习并应用 AI，推动学校部

署智能心理健康监测系统，通过 AI 分析学生的学习行为、情绪表达和生理数据，识别学业

倦怠的早期信号，确保心理支持服务能够及时介入。推动智能心理咨询室建设。

5、 提供教师培训与技术支持：教育管理部门需为教师提供新技术应用的培训，让他们

掌握基本操作和干预方法。配套提供技术支持，确保工具在教学中的顺利使用。

6、 鼓励学生参与体验各类新技术：通过校园宣传活动和试用体验，让学生了解这些技

术的好处并积极参与。设置反馈机制，听取学生和教师的建议，不断改进应用策略。

实践工作者应当关注最新的科研进展，并通过参加相关培训来学习相关的专业知识，了

解切实有效的学业倦怠干预措施，并衡量其实施的可能性。

1、在线自助干预：实践工作者可以寻找合适的在线自助干预网页或者 app，来帮助学

生学习更有效的压力管理策略，以减少学业倦怠。

2、正念与虚拟现实结合：实践工作者可以学习如何将正念与虚拟考试场景相结合，通

过场景模拟、互动体验、持续支持等方式，帮助学生提升自我觉察，减少学业倦怠感知。
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3、基于生理性指标的反馈： 实践工作者可以通过给学生制订个性化训练计划、配备相

关生物反馈设备、邀请专业指导等方式，帮助学生减少学业倦怠。

4、人工智能技术与学业倦怠防治：通过数据驱动的方式，结合学生的个体差异，探索

更具针对性和可操作性的干预策略。此外，在实施 AI 技术时，应重视学生的主观体验，结

合定期反馈机制，调整干预方案，确保 AI 工具真正发挥促进学生心理健康的作用。





附录
学业倦怠发展阶段、
干预内容及流程
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附录

学业倦怠发展阶段、干预内容及流程

全体学生筛选
（初步识别阶段）

出现问题的学生
（学业倦怠初期）

倦怠加剧的学生
（学业倦怠中期）

需要转介的学生
（学业倦怠晚期）

筛查方法：
自评问卷：全体学生填写问卷，评估学业倦怠的初步迹象。
教师观察：教师根据学生课堂表现、情绪变化和行为表现进行观
察。
家长反馈：家长提供学生在家中的情绪和行为变化信息。

标志性症状：
学生表现：注意力不集中，偶尔
感到疲劳，对学习产生轻微的冷
漠，成绩轻微下降。
心理状态：对学业感到厌倦，出
现轻度自我怀疑。

标志性症状：
学生表现：情绪不稳定，情绪低
落，易怒，明显的学业退缩。
自我评价：对自己的学业能力产
生怀疑，可能出现自我否定、成
绩急剧下降。

标志性症状：
学生表现：严重情感麻木深度的
自我怀疑，无法完成学业任务，
可能伴随抑郁、焦虑等症状。
自我评价：学生认为自己无法达
到任何学业目标，可能出现社交
隔离或行为退缩。

干预措施：
学 习 调 整： 调 整 学 业 负
担，合理安排课程，减少
额外负担。
情 感 支 持： 通 过 社 交 活
动、兴趣小组等方式，帮
助学生恢复学习的兴趣。

干预措施：
个别心理辅导：心理治疗
（如认知行为疗法、理性
情绪行为疗法），帮助学
生认识负性思维并进行认
知重构。

干预措施：
医疗干预：转介到专业的
心理健康服务机构，进行
系统的心理治疗。
定期跟踪：为学生制定个
性化的治疗和康复计划，
进 行 定 期 心 理 评 估 与 跟
踪。

目标：通过早期干预避免学业
倦怠加剧，帮助学生找到应对
压力的方法。

目标：通过有效的心理辅导和
情绪调节，帮助学生恢复自信
和动力，防止学业倦怠进一步
恶化。

目标：通过专业医疗干预，改
善学生情绪状态，助力学生重
拾学习动力，逐步恢复学业和
社交功能，避免学业倦怠持续
时间过长。

筛查目标：通过自评、观察、
家长反馈等方式，识别出可能
有倦怠倾向的学生。
筛查结果：识别出有轻度倦怠
倾向的学生进行下一步干预。

学业倦怠阶段 目 标内 容

图 2：学业倦怠发展阶段、干预内容及流程
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如图 2 所示，该图系统呈现了学业倦怠的发展阶段及相应干预策略。学业倦怠通常呈现

渐进式发展过程，从初期逐步过渡到中期，最终发展为晚期，每个阶段均伴随不同的症状表

现。针对不同发展阶段，干预方法也应有所区分。该图详细阐述了各阶段的学业倦怠特征及

对应干预措施，旨在帮助教育工作者和家长准确识别学生学业倦怠的发展阶段，及时采取有

效措施。这不仅有助于预防学业倦怠进一步恶化，还能有效促进学生心理健康发展，为其全

面成长提供有力支持。
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