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摘  要 

本研究基于社会学习理论，以湖北、广东两省4所中学的初三、高三学生为对象，通过问卷调查、深度访

谈及数据统计分析等方法，深入探究中学生“躺平”现象的特征、成因，并设计、实施了针对性的大学

生朋辈帮扶策略。研究识别出学习型躺平和社交型躺平两种主要群体，通过多维指标筛选出多名帮扶对

象，然后基于社会学习理论，设计了学习经验分享、大学生个人成长故事分享和多样化社团建设等活动。

结果显示，朋辈帮扶行动有效促进了学生学习方法的迁移、学习动力的增强和目标导向行为的建立。 
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Abstract 
Grounded in social learning theory, this study recruited Grade-9 and Grade-12 students from four 
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secondary schools in Hubei and Guangdong provinces. Through questionnaires, in-depth inter-
views and statistical analyses, the authors examined the characteristics and causes of “lying-flat” 
behavior and developed a targeted peer-mentoring program delivered by university students. Two 
sub-groups—study-oriented lying-flat and social-oriented lying-flat—were identified, and 23 stu-
dents were finally selected as study subjects through a multi-criteria algorithm that weighted aca-
demic trajectories, psychosocial indices and self-report lethargy scores. Rooted in social learning 
theory, the intervention program comprised three intervention pillars: role-model demonstration, 
experience transmission and interest-driven activities, including sharing of learning strategies, live 
streaming of university life and establishment of diversified clubs. Results indicate that the peer-
mentoring intervention effectively facilitated the transfer of learning methods, strengthened aca-
demic motivation and fostered goal-directed behavior among the participants. 
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1. 引言 

当今社会，中学生“躺平”现象日益凸显，引发社会各界广泛关注。躺平是一个网络流行语，没有统

一的定义，主要表现为学习动力不足、逃避挑战、缺乏目标感等问题。国务院新闻办公厅发布的《新时

代的中国青年》白皮书明确指出，要引导青少年树立正确的人生观和价值观，培养积极向上的生活态度

[1]。因此，深入探究“躺平”现象的成因，并探索有效的干预策略，对于促进中学生健康成长与全面发

展具有极为重要的现实意义。本研究从探究中学生“躺平”的成因和类别入手，以社会学习理论为指导，

设计并实施了一系列由大学生主导的朋辈干预举措，以期帮助“躺平”中学生重拾学习动力，提升自我

效能感，摆脱消极状态，实现全面发展。 

2. 理论与方法概述 

2.1. 社会学习理论 

社会学习理论由班杜拉提出，它着眼于观察学习和自我调节在引发人的行为中的作用，重视人的行

为和环境的相互作用。它强调个体通过观察他人行为及其结果，在认知、情感和行为上进行模仿和学习，

包含观察学习、模仿性操作和自我效能等核心概念[2]。观察学习指个体在无需直接强化的情况下，通过

观察榜样的行为及其后果习得新行为模式，也就是说，在这种学习中，学习者的认知是参与其中的，是

学习者的期待影响着其学习发生的可能性[3]，学习者的认知和期待是影响学习发生的关键因素；模仿性

操作是个体在观察学习基础上实际模仿榜样的行为，需注意的是，在“模仿性操作”阶段，观察者只是

去观察榜样行为是远远不够的，还需要在学习实践过程中，去总结行为，并积极进行自我矫正[4]；自我

效能是个体对自己能否成功完成某一行为的主观判断，影响行为选择与坚持性。同时是影响行为的个体

因素中最有力的因素[2]。自我效能感高的学习者能从自我规划、实施、调节并监控自己的学习情况，从

而信心倍增，获得良好的学习效果[5]。此外，相关研究证明自我效能感与学习动机、学习投入、元认知
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策略使用密切相关[6]。四者也能够通过影响学习策略而间接影响学业成就[7]。 
Zimmerman 在社会学习理论的基础上提出了自我调节学习三维模型，分别对应个体认知、行为和环

境三个维度[8]，它们之间的相互依存关系是学习投入构念的重要特征[9]：个体认知影响行为，行为结果

又反作用于认知，个体与环境持续交互并相互影响。良好的同伴互动有助于激发学生的学习动力，营造

舒适积极的学习环境，促使学生更好地投入课堂[10]。在中学阶段，学生的可塑性较强，易受同伴影响，

积极榜样的行为和态度能够促使他们进行模仿，当他们开始以完善自身能力和获得他人积极评价为目标

时，能够增强自我效能感并形成积极的自我认知。相反，消极的环境可能导致学生自我怀疑和行为退缩，

为了避免显得能力不足和由此引发的他人消极评价，往往会削弱个体的自我效能感[11]。基于此，本研究

将进一步探讨社会学习理论在帮扶场景中的适用性和操作性，特别是如何通过优化榜样示范和环境支持

来提升学生的自我效能感、加强元认知，从而提升他们的学业成就，并形成正向循环。 

2.2. 研究方法与样本选取 

本行动研究聚焦于湖北、广东两省 4 所中学的初三、高三学生。选择毕业年级作为试验对象是基于

以下三方面的考量：其一，该群体面临升学压力峰值，心理表征具有典型性；其二，青春期后期认知发

展趋于成熟，自我意识表达更为明晰；其三，教育干预窗口期效应显著。试验地点选定为湖北、广东两

省的 4 所中学是因为本项目小组成员曾就读于此，更加熟悉学校情况，便于开展后期调研工作。如果本

研究效果有幸能得到学生及专家老师们的认可，今后将进一步推广至更多学校和地区。 
研究综合运用问卷调查、深度访谈及数据统计分析等方法，旨在探究中学生“躺平”现象的程度、

原因及社会学习理论的适用性。通过初步分析确定帮扶对象后，研究聚焦于评估帮扶策略对学生成绩提

升、活动参与度等指标的影响。同时，本研究也会考察帮扶活动对学生自我效能感、学习动机及心理健

康的潜在影响，从而全面评估帮扶效果，为解决中学生“躺平”难题提供科学依据和实践参考。 

2.3. 研究工具 

本研究设计的问卷涵盖三个层面：基础信息层、行为诊断层和筛选评估层。 
第一层为基础信息层，共六题，涉及性别、年龄、近三次大考班级最佳排名/最差排名、课外补习参

与频次、日常学习及娱乐时间分布等。这些题目有助于获取学生的基本情况、学习习惯和日常行为模式，

为后续分析提供数据。 
第二层面是行为诊断层，包含“学业动机评估模块”、“观察学习模块”、“学习状态模块”三个核

心模块，共二十题。其中，“学业动机评估模块”通过六个观测点测量学生的自我效能感和目标导向性，

如“我能独立解决课程中的难题”、“学习是为了获得师长认可”等问题，旨在了解学生学习行为背后的

心理驱动因素，识别缺乏内在动机的学生。“观察学习模块”专注于评估学生对榜样的模仿倾向，设计

问题包括“我更倾向于模仿成绩优秀的同学的学习方法”等，以识别学生潜在的正面榜样及其模仿行为。

“学习状态模块”关注情绪调节效能等动态指标，了解学生的元认知监控能力，如“面对难题时，我会

自己独立解决”，从而评估学生在学习过程中的自我管理和自我调节能力。 
第三层面试筛选评估层，共设计了十五题，目的是整合标准化量表进行深度筛查，通过使用家庭亲

密度与适应性量表和学业自我效能感量表的“困难应对”分量表，筛选出可帮扶的对象。家庭亲密度与

适应性量表用于评估家庭环境的健康状况。它能够揭示家庭功能失调的迹象，这些失调可能会对学生的

学业表现和心理健康产生负面影响。学业自我效能感量表则专注于评估学生对自己学业能力的信心和控

制感，这是影响学生学习动机和成绩的关键心理因素。通过结合这两个量表，我们能够更全面地了解学

生的家庭背景和个人心理状态，从而更准确地识别出那些处于风险中的学生。 
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基于扎根理论构建的访谈提纲涉及“经验感知”、“意义构建”和“理论生成”三个部分，共 20 小

题。在经验感知部分，通过开放性问题收集学生在学习过程中遇到的挑战和通过观察他人获得的学习启

发。例如，询问学生在学习过程中遇到的最大困难是什么，以及他们如何通过观察他人获得学习上的启

发。在意义构建部分，通过探索性问题来理解学生如何将教师的示范行为与同伴间的学习行为模仿现象

内化为个人学习动机。例如，探讨教师的哪些示范行为会激发学生的模仿意愿，以及学生如何看待同伴

间的学习行为模仿。在理论生成部分，通过验证性问题来评估学生对有效学习环境的看法，以及他们认

为哪些学习经验可以被提炼为可传播的方法。例如，询问学生认为怎样的环境支持能最有效促进他们的

学习，以及如果要将他们的学习经验提炼为可传播的方法，他们会强调哪些关键要素。 
问卷侧重测量可量化的行为频率与态度倾向，访谈着重捕捉个体化的认知演变过程，两者在数据分

析阶段将通过连接式混合分析策略进行整合。所有参与者及其监护人均签署知情同意书，数据收集、存

储与分析均进行匿名处理，原始数据仅由核心研究人员接触并加密保存。 

2.4. 朋辈导师的筛选、培训与督导 

为保证帮扶质量，大学生朋辈导师的遴选遵循以下标准：(1) 学业优秀。GPA 专业排名前 30%且在

学习方式或个人能力方面具备显著表现的；(2) 通过结构化面试，评估其共情能力、沟通技巧与责任感；

(3) 无任何处分记录以及不良嗜好。所有朋辈导师入选后须接受共计 10 学时的系统化培训，内容涵盖社

会学习理论的核心概念、青少年个体发展特征、相关教育心理学课程、指导规范以及危机信号识别与上

报流程。项目实施期间，建立“团体督导”制度，由课题指导老师主持，针对帮扶过程中遇到的实际案例

进行复盘与指导，确保干预行动在安全、规范的轨道上运行。 

3. 研究对象的筛选 

3.1. “躺平”学生的特征分析 

通过对 113 份有效问卷数据及 23 个案例的追踪资料进行深入分析，研究识别出中学生中存在的两种

主要“躺平”特征群体： 

3.1.1. 学习型躺平群体 
在学业表现上，该群体最近三次大考的平均排名为班级后 40%，课外补习参与率仅 43%，每日学习

时间不超过 5 小时。在行为表征上，该群体存在作业拖延或缺交的行为，85%的学生在面对课程难题时

无法独立解决，尽管考前突击学习时间达到每日 5.5 小时，但学习效果不佳，整体而言，该群体学习缺乏

主动性，主要是迫于应对外部压力(如：避免被家长责骂)而学。在心理状态上，他们的情绪调节效能评分

低于群体平均水平 30%。 

3.1.2. 社交型躺平群体 
在时间分配上，该群体平均每天无所事事、沉迷短视频网游的时间高达 5.5 小时，是班级排名前 20%

学生的 3.7 倍，其中 51%倾向于选择自我封闭式的娱乐活动。在社交方面，该群体的小组讨论参与率仅

7%，且易受同伴影响逃避各种社交活动。在未来规划方面，该群体中 89%的学生无法清晰描述自己的职

业目标，表现出对未来的迷茫和“走一步看一步”的不确定性。 

3.2. 帮扶对象的确定 

在识别“躺平”群体特征后，本研究通过多维指标对“躺平”群体进行筛选。基于 FACES 表评估结

果，6 名学生得分低于 50 分，即家庭功能失调，考虑到家庭功能与后期帮扶效果关联紧密，因此这 6 名
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学生不纳入本次朋辈帮扶行动中；基于 SCL-90 量表评估结果，有 3 名学生抑郁/焦虑因子分超过 2.5，极

有可能需要专业心理干预，故这 3 名学生不纳入本次朋辈帮扶行动；同时，设定了“躺平”群体中学业

自我效能感得分在 30~60 分、社交回避量表得分低于 70 分，以确保这部分学生仍保有“通过努力可能改

善现状”的认知、并具备基本的观察和模仿意愿。对存在明显心理症状或家庭功能严重失调的学生，本

课题组立即联系该校心理辅导中心介入，并提供当地专业心理服务资源清单，确保其获得及时且恰当的

专业支持。 
部分符合条件的对象由于时间、地理、通讯工具等因素限制未能全部参与，经过综合考量，最后选

定 23 人作为后续研究帮扶对象。这一筛选过程确保了帮扶对象的客观性和可干预性，为实施有效的帮扶

措施奠定了基础。 

4. 帮扶策略制定与实施 

基于对 23 名帮扶对象的深度访谈，研究精准锁定两大核心学业困境：学习动力不足和缺乏有效学习

方法。据此，课题组以社会学习理论的三维支架——可观察的行为示范、可操作的模仿路径、可感知的

效能反馈——为经，以李宜娟提出的提升青少年自我效能感的五大策略(外部强化、自我强化、归因训练、

学习策略培养、榜样示范) [12]为纬，系统设计了三大帮扶模块，通过多样化的教学方法与丰富的活动激

发学生学习的强烈愿望与浓厚兴趣，培养其强烈而持久的内在学习动机，提高其自主学习能力[13]。分别

是：(1) 叙事赋能：大学生分享个人成长故事，迅速拉近和中学生们之间的心理距离，激活情感共鸣；(2) 
愿景描绘：通过直播、微视频呈现多彩大学生活，为中学生树立清晰而具体的奋斗目标；(3) 方法支撑与

舞台搭建：提供分学科学习方法指导与实时答疑，并创建书法、科创等多元社团，鼓励学生在展示中体

验成功、强化自信。以下为三大帮扶模块的活动案例： 

4.1. 个人成长故事与象牙塔全景分享：点燃“我要成为”的愿景 

青春期是人生观塑形的关键期，价值观尚未定型，极易波动[14]。为提供可观察、可模仿、可内化的

正向示范，项目团队以直播、短视频、VR 校园漫游等多模态方式，立体呈现“从中学到大学”的蜕变全

过程：有人分享自己是如何从“社恐”到“社牛”，也有人介绍自己如何从年级 200 名开外逆袭至省重

点、再从内向少年成长为省赛最佳辩手的真实历程，为中学生树立可见、可学的榜样，突出“知识改变

命运、努力可被复制”的核心信念。同时，大学生们也向中学生展示大学学术活动(课堂、实验、讲座)与
社团实践活动，还包括翻转课堂、智慧教室实时连线、3D 打印、无人机编程“一站式”体验、名师大家

的公开课、企业家沙龙、樱花大道等等，通过“云逛校园”脚本化直播，让中学生沉浸式感受“原来大学

可以是这样的”，从而将模糊向往转化为具体目标。 
实施案例：演讲赛陪跑计划 
直播结束后，初三学生赵某主动留言“我也想站上舞台”。小组成员即刻启动“7 + 3”陪跑计划，7

天结构化训练(主题挖掘→逻辑树→金句包装→肢体语言→Prezi 视觉化→TED 式排练)和 3 轮效能反馈

(同伴互评—导师精修—模拟赛场全流程录像复盘)，最终赵某在校级演讲赛中斩获一等奖，并在赛后分享

中坦言：“我第一次相信努力真的可以被看见。” 

4.2. “学业传帮带”：让优秀做法看得见、学得会、用得上 

为提供可观察的行为示范，小组成员以“线上 + 线下”混合形式，系统开展学习经验分享。在线上，

利用腾讯会议微课堂，大学生示范如何制定“SMART 周计划”、用番茄工作法管理时间、用思维导图做

知识复盘；在线下，大学生在学校礼堂举办主题沙龙，现场拆解“如何 10 分钟背 30 个英语单词”“考
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前 24 小时复习流程”。随后，小组成员邀请中学生们一起启动“21 天阅读坚持计划”“单词记忆挑战”

等持续性任务，要求参与者每日打卡，并设置“即时答疑墙”——每晚 21:00 由大学生导师在线 15 分钟

集中答疑，用同伴互评和导师点评促成深度交流。打卡数据与问卷反馈实时回传，用于内容迭代。 
实施案例：单词记忆挑战——王某的逆袭 
王某因词汇量大、记忆困难而中断打卡。指导学姐遵循“观察–模仿–强化”路径，联系用于词汇

学习和记忆任务的元认知策略，即计划、选择注意、自我监控及自我评价[15]，为其量身定制三步方案。

首先是方法示范，示范“联想 + 图像 + 情境”记忆法，现场用 Quizlet 游戏化卡片进行 5 分钟演示；其

次是操作路径，将 300 个词汇拆分为 6 个 50 词小组，每日定量任务 + 番茄钟 25 min 循环；第三是效能

反馈：每晚 22:00 微信语音复盘，周末邀请王某在小组分享“本周最难忘单词故事”，同伴点赞、导师点

评。21 天后，王某完成打卡率 100%，词汇测验正确率由 42%提升至 86%，并在分享会上说：“我第一

次发现，坚持可以像游戏一样上瘾。” 

4.3. 多元社团：让兴趣点燃成就感 

根据帮扶对象的兴趣图谱，大学生志愿者协同创立书法、摄影等主题社团，形成“示范–模仿–展

示”的闭环路径。在示范环节，大学生现场挥毫、调试相机、演示 3D 打印，让“第一次心动”即刻发生；

在模仿环节，每周固定“2 小时工作坊”，成员拆解动作、互评作品，导师即时纠偏；在展示环节，定期

举办“社团成果艺术节”，邀请师生家长观展。 
实施案例：书法社团的蝶变之旅 
社团由 10 名中学生与 2 名大学生志愿者组成。志愿者先示范“永字八法”，再拆解提按顿挫要领，

成员每日 10 分钟基础笔画打卡，周末集中临摹《兰亭序》。作品进行互评反馈，采用“同桌互评 + 导
师点评”双重机制，用印章积分制记录进步。定期举办“墨韵青春”展，所有作品统一装裱，现场颁发

“进步之星”证书。数据显示，90%的学员笔画规范度提升 2 级以上，自信心量表得分平均增长 34%。

正如皮格马利翁效应所印证：大学生志愿者一句“你的字有笔锋”，往往成为学生持续练习的“能量棒”

[16]。 

5. 帮扶行动效度的测评 

为系统评估帮扶行动的有效性，本研究整合问卷调查、深度访谈及学业表现追踪数据，发现此次帮

扶行动带来了三个方面的改变： 

5.1. 学习方法的有效迁移 

在“单词记忆挑战”等结构化活动中，通过联想记忆法等具体学习技巧的传授，90%的学生成功掌握

了相关学习策略。其中，75%的学生能够将这些技巧主动迁移至其他学科领域，例如将记忆技巧应用于文

言文背诵场景。这一结果表明，通过“每日打卡任务 + 个性化指导”的可操作模仿路径，学生不仅能够

有效学习并内化新的学习方法，还能将其推广到其他学习场景中。 

5.2. 学习动力的持续增强 

在书法社团活动中，“作品展览 + 即时反馈”机制显著提升了成员的自信心。通过“可感知效能反

馈”，学生的学习动力评分从干预前的 3.5 分提升至 3 个月后的 6.8 分。在访谈中，学生多次表达出“看

到自己的字展出后更想坚持练习”的意愿。这表明，通过成果可视化的方式，学生能够直观地感受到自

身学习的进步与成效，从而进一步激发和维持其学习动力，详见表 1： 
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Table 1. Learning motivation scoring scale 
表 1. 学习动力评分表 

时间点 学习动力平均分(1~10 分) 

干预前 3.5 

干预后一个月 5.2 

干预后三个月 6.8 

5.3. 目标导向行为的有效建立 

高频参与直播活动(≥11 次/月)的学生在成绩提升率上表现出显著优势，其成绩提升率达到 50%，而

低频参与组的成绩提升率仅为 10%。此外，85%的学生在观看大学生成长故事后，明确建立了学业规划

目标。这表明，通过可观察行为示范，大学生成长案例中的成功经验有效激发了学生的目标导向行为，

使他们能够明确自己的学习目标并为之付诸行动，详见表 2： 
 

Table 2. Online activity participation vs. academic performance improvement rate 
表 2. 线上活动参与度与学习成绩提升率 

线上活动参与度(次数/月) 学习成绩提升率(%) 

≤5次 10% 

6~10 次 30% 

≥11次 50% 
 

综上所述，以“榜样引导–同伴激励–成果反馈”为核心模式的干预策略，能够有效将外部干预转

化为学生的可持续学习习惯。这一模式通过提供可观察的行为示范，引导学生建立明确的学习目标；借

助同伴激励机制，促进学习方法的内化与迁移；并通过成果反馈的可视化，增强学生的自信心与学习动

力。因此，该模式不仅在实践中展现了良好的操作性和有效性，也为未来的学习干预研究提供了一种可

靠的理论和实践框架。 
尽管整体干预效果显著，但相关数据显示，低频参与组(月参与次数 ≤ 5)的动力提升幅度(均值提升

1.5 分)远低于高频参与组(均值提升 3.5 分)，并有 15%的参与者在持续性任务(如 21 天单词记忆打卡任务)
中完成率低于 50%，访谈获悉其主要原因在于个人主观能动性的懈怠以及对线上打卡形式适应不足。此

外，交叉分析发现，“社交型躺平”学生群体在学习方法迁移率(约为 65%)上略低于“学习型躺平”学生

群体(约为 82%)，暗示当前以学业示范为主的干预策略对解决其核心困境——社交动机缺失——的针对

性尚有提升空间。 

6. 行动反思及改进建议 

本研究虽初步验证了大学生朋辈帮扶对缓解中学生“躺平”行为的积极效果，但仍需清醒认识到研

究存在的内在局限性。首先，本研究采用单组前后测设计，未能设立随机对照组，尽管预测到了干预后

的积极变化，但无法完全排除成熟效应、历史效应等其他因素的干扰。在一定程度上削弱了干预效果与

结果变量间因果关系的论证力度。基于以上反思，本研究提出以下改进方向： 
其一，构建多维评估体系。突破以学业成绩为单一指标的局限，整合学习动机、同伴关系、家庭功

能等六类量表；同时增设半结构式访谈，对学生、家长、教师进行三方验证，形成“量化–质性”互补的

立体评估框架。 
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其二，推行精准帮扶方案。建立“三级任务包”——基础巩固、能力提升、研究拓展，对应低、中、

高不同学历层级；同时，引入 AI 诊断与人工协商相结合的分层系统，动态匹配个性化辅导与一对一导师

制，确保“一人一案”。 
其三，强化心理健康支持。后续将设立“每月一主题”心理健康讲座，内容涵盖情绪调节、学业压力

管理、同伴冲突解决；同时，建立“朋辈 + 专业”双通道情绪疏导机制：日常由大学生志愿者开展情绪

打卡与即时辅导，危机情形由校心理中心老师介入，实现早发现、早干预、早转介。 
通过“多维评估–精准教学–心理护航”三位一体改进模式，本研究力求将外部帮扶转化为学生可

持续、可迁移的内在成长动力。 

7. 结语 

本研究借助班杜拉社会学习理论，构建起大学生助力中学生摆脱“躺平”的实践模式。经实践检验，

这一模式成效良好，助力中学生重燃学习热情，同时提升了大学生的综合素养。展望后续，期待高校能

够重视并拓展此类实践项目，让更多大学生参与其中，扩大帮扶覆盖面。也希望学校和家长积极联动，

为学生营造更优成长环境。我们期望本研究能成为一盏小灯，为解决中学生“躺平”问题提供思路，助

力更多学生突破困境，在成长路上稳步迈进，实现自我价值。 
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