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摘  要 

为了探究高中生学业内卷与错失恐惧的关系，本研究以教育生态视角为基点，证实学业内卷作为外部压

力源，可通过心理资源损耗与压力感知的链式反应，间接推动错失恐惧的产生，为理解青少年错失恐惧

的成因提供了新的实证证据，为针对青少年错失恐惧的干预提供新视角。本研究采用内卷感知问卷、错

失恐惧量表、青少年心理韧性量表和学业压力问卷，对585名高中生进行问卷调查。结果显示：(1) 高中

生学业内卷显著正向预测错失恐惧水平；(2) 学业压力在高中生学业内卷与错失恐惧之间发挥部分中介

作用；(3) 高中生学业内卷与错失恐惧之间的关系可能通过心理弹性和学业压力的链式中介作用来进行

解释。 
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Abstract 
To explore the relationship between academic involution and fear of missing out (FOMO) among 
senior high school students, this study adopts an educational ecology perspective. It verifies that aca-
demic involution, as an external stressor, can indirectly trigger fear of missing out through the chain 
reaction of psychological resource depletion and stress perception. The findings provide new empir-
ical evidence for understanding the formation of adolescents’ fear of missing out and offer a novel 
perspective for interventions targeting this issue. In this study, 585 senior high school students 
completed questionnaire surveys using the Perceived Involution Questionnaire, Fear of Missing Out 
Scale, Adolescent Resilience Scale, and Academic Stress Questionnaire. The results indicated that: 
(1) Academic involution significantly and positively predicted the level of fear of missing out among 
senior high school students; (2) Academic stress played a partial mediating role between academic 
involution and fear of missing out; (3) The association between academic involution and fear of 
missing out could be explained via the chain mediating effect of psychological resilience and aca-
demic stress. 
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1. 引言 

在我国社会转型与教育改革深化的背景下，高中作为衔接基础教育与高等教育的关键阶段(刘建红，

2025)，面临着突出的结构性压力。2023 年教育部等十七部门印发《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）》1，将青少年心理健康建设上升为国家战略，凸显了学生心理健康

培育的重要性与紧迫性。当前，“双减”政策与新高考改革同步推进，但高中教育的竞争逻辑并未彻底

转变，反而形成了隐蔽化、高强度的学业内卷格局。 
学业内卷本质为无意义的过度竞争(马嘉琳等，2025；Ma et al., 2025)，表现为学生为争夺优质教育资

源，被迫开展超常规的学业投入，其学习行为由兴趣驱动转变为焦虑驱动的被动防御。优质教育资源分

配不均、校际升学竞争加剧的现实困境相互叠加，形成超高压的高中教育生态(王素娟，徐萍，2019)，催

生了高中生群体普遍的错失恐惧心理。该心理是个体惧怕错失同辈优质发展机遇而产生的弥散性焦虑(柴
唤友等，2018)，既源于现实学业排名的波动压力，也源于社交媒体网络中同辈的完美生活与努力人设的

对比(Zuckerman & Jost, 2001)，持续损害高中生心理健康。基于此，本研究构建一个链式中介模型以深入

探究高中生学业内卷对错失恐惧的影响。 

1.1. 高中生学业内卷与错失恐惧 

内卷描述的是在资源有限的处境中，个体受社会规范与内外压力的共同驱动，呈现出消极心理状态

 
1https://www.gov.cn/zhengce/zhengceku/202305/content_6857361.htm  
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与非良性竞争行为(张雯等，2024)。当个体感到所处环境资源稀缺程度较高，周围群体的竞争行为较强，

且此种竞争日渐固化为被普遍接纳的行为准则，自身又承受着较大心理压力时，个体内卷感知水平便会

随之上升(刘怡然，秦立强，2025)。学业内卷本质上正是资源稀缺催生的一种低效过度竞争(汪雅霜等，

2025)。高中生为争夺有限的升学名额与优质高校入学资格，被动地投入超出合理学习边界、边际收益持

续衰减的学业活动。这类学习行为更多根植于对落后的恐惧，同伴间的效仿与攀比进一步激化竞争氛围，

使其异化为一种身不由己的生存式竞争。在这种长期高强度的内卷状态下，学生的社交、休闲与自我发

展空间被严重挤压，身心长期处于紧绷状态。 
内卷氛围作为一种宏观的环境压力源，首先冲击个体的心理资源。根据资源保存理论(Conservation of 

Resources Theory)，内卷消耗学生的时间与精力，当资源面临损失或匮乏时，个体会产生焦虑。而错失恐

惧的核心在于个体因担忧错过他人的有益经历或精彩内容而产生的一种弥散性、持续性的焦虑状态

(Przybylski et al., 2013)，对于高中生群体来说，错失恐惧一方面来源于线下学业排名波动、竞赛成果、升

学机遇等现实差距；另一方面源于社交媒体网络中同辈精心塑造的学习形象与生活状态。从社会心理学

的角度来看，错失恐惧更深层的驱动力是对社会联结(social connection)和归属感(belongingness)的威胁

(Rifkin et al., 2025)。Rifkin (2025)等人的研究表明，当个体意识到自己缺席了同辈群体的社交活动，尤其

是那些能够促进群体凝聚的事件时，会产生一种关于未来社会地位受损的错失感。这种感知到的社会排

斥风险，触发了个体的防御机制，迫使他们通过持续监控来确认自己未被群体遗忘。受个体错失恐惧驱

动，中学生频繁浏览社交平台以缓解内心不安，极易引发注意力涣散、学习动力下滑等问题(张丝丝，2025)，
还会伴随社交过载(Selva et al., 2026)、社交媒体倦怠(Parvizi et al., 2026)、无手机恐惧(Guillari et al., 2026)
等连锁心理反应，持续损害个体心理健康水平。压力认知评价理论认为，外部刺激不会直接诱发心理压

力，个体对事件的主观评判才是情绪产生的关键(Folkman & Lazarus, 1985)。身处内卷环境中，学生普遍

将同辈竞争判定为威胁性事件(卫玎，王宇，2023)，同时认为现有资源难以应对激烈比拼，消极的认知判

断不断强化自身落后危机感，进而催生错失恐惧的消极情绪。基于此，本研究提出假设 1：高中生学业内卷

能够正向预测错失恐惧水平(H1)。 

1.2. 学业压力与心理弹性的中介作用 

心理弹性(Psychological Resilience)是个体在面对逆境、创伤或重大压力时，能够积极适应并维持相对

健康心理功能的能力(陈桂芳等，2025；宋明燚，曾练平，2026)。根据资源保存理论(Conservation of Re-
sources Theory, COR)，个体总是努力获取、保留和维持自身认为有价值的资源(Hobfoll, 2001)。内卷作为

一种长期的、慢性的压力源(杨美涵等，2025)，会持续消耗高中生的时间和精力，造成个体心理资源储备

的持续缩减。对于心理弹性水平高的学生，他们拥有更强的自我效能感和情绪调节能力，能够有效利用

内在与外在资源进行应对，缓冲内卷带来的冲击；而对于心理弹性水平低的学生，内卷压力则直接转化

为心理资源的耗竭(陈桂芳等，2025；姚博兿等，2026)。当个体资源陷入匮乏状态，内卷压力便会转化为

沉重的学业负担。姚博兿等人(2026)的研究表明，心理弹性在学业负担与情绪问题之间起调节作用，高心

理弹性能够削弱学业负担对心理健康的负面影响。同时，宋明燚和曾练平(2026)指出，心理弹性作为重要

的内部保护性资源，能够帮助个体在遭遇挫折时发展出积极的应对策略。 
学业压力是通常被界定为一种负向的情绪应激状态(刘丽庆等，2026)。资源保存理论(Conservation of 

Resources Theory, COR)提出，压力产生于资源损耗或损耗威胁，资源损失带来的心理负面影响远高于资

源获取的积极作用(Hobfoll, 2001)。当心理弹性不足时，学生无法有效应对内卷带来的挑战，导致学业压

力急剧上升(Wu et al., 2026)。这种压力不仅表现为对考试排名的担忧，更表现为一种心理内耗。高强度的

学业压力导致认知资源枯竭，使学生难以集中注意力。为了缓解这种高压状态，学生可能会转向社交媒

https://doi.org/10.12677/ap.2026.169427
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体寻求短暂的逃避，反而加剧了错失恐惧。已有研究表明，非理性的过度竞争加剧学业压力(Su & Su, 2025)。
线上同辈多元化的成长经历与成就，会让处于劣势的学生群体主观认定自身错失诸多成长契机，最终促

使错失恐惧(Fear of Missing Out, FoMO)不断加剧(Kaddouhah, 2024)。并且有研究已指出，内卷氛围与学业

压力呈显著正相关，且学业压力在内卷环境对情绪适应的负面影响中起部分中介作用，这进一步佐证了

压力在外部环境与内部情绪间的作用(Liu et al., 2024; Liu et al., 2025)。基于此，本研究提出假设 2：学业

压力在高中生学业内卷与错失恐惧之间发挥中介作用(H2)。 
在双重理论视角下，学业内卷从客观资源消耗与主观认知评判两个层面上持续推动错失恐惧的形成

与升级。内卷造成的身心资源损耗构成负面情绪产生的客观基础，而个体对资源损失的消极认知评价则

进一步放大了焦虑感受。学生陷入学业内卷的裹挟之中，既无法实现高效的学习成长，也难以获得愉悦

的身心体验，双重挫败感持续加深错失恐惧程度。学业内卷作为环境压力源，首先冲击个体的心理资源，

导致心理弹性降低；心理资源的匮乏使得学生难以有效应对学业任务，进而导致学业压力升高；持续的

高压状态最终诱发高中生错失恐惧。综上所述，本研究提出假设 3：心理弹性和学业压力在高中生学业内

卷与错失恐惧之间起链式中介作用(H3)。 

2. 方法 

2.1. 研究对象 

采用方便取样法，在内蒙古自治区 2 所高中开展问卷调查。共发放问卷 620 份，剔除缺失严重或填

写不规范问卷后，最终获得有效问卷 585 份，回收率为 94.35%。其中男生 302 人(51.63%)，女生 283 人

(48.37%)。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 内卷感知问卷 
采用由张雯等人(2024)编写的内卷感知测量问卷。问卷共 18 题，分为四个维度。其中，心理压力 5

题，社会规范 4 题，竞争行为 5 题，资源稀缺维度 4 题。采用 7 点计分，从 1 (完全不符合)到 7 (完全符

合)，得分越高说明个体感知到的内卷越高。在本研究中，该量表的 Cronbach’s α 系数为 0.79。 

2.2.2. 错失恐惧量表 
依据我国青少年情况最终选择采用《错失恐惧量表》中文版(李琦等，2019)测量个体的错失恐惧水平。

该量表包含 8 题，采用李克特 5 点计分，1 (完全不符合)到 5 (完全符合)。该量表的信效度良好，适用于

我国大学生群体和青少年群体研究。在本研究中，该量表的 Cronbach’s α 系数为 0.84。 

2.2.3. 青少年心理韧性量表 
由胡月琴和甘怡群(2008)基于 Hunter 层次理论编制，是国内首个过程取向的心理韧性测量工具。量

表使用李克特 5 点计分方式，共计 27 题，包含目标专注、情绪控制、积极认知、家庭支持和人际协助 5
个维度。其内部一致性信度为 0.85，重测信度 0.83，具有良好的心理测量学特性，在国内青少年研究中

应用广泛。本研究中，该量表的 Cronbach’s α 系数为 0.86。 

2.2.4. 学业压力问卷 
使用徐嘉骏等人(2010)编制的中学生学习压力问卷，该问卷共有 21 题，包含父母压力、自我压力、

教师压力、社交压力 4 个维度，问卷采用李克特 5 点计分法，1 (完全不符合)到 5 (完全符合)，分数越高，

代表学业压力越大，问卷内部一致性系数为 0.86，表明问卷信度较好。本研究中，该量表的 Cronbach’s α

https://doi.org/10.12677/ap.2026.169427
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系数为 0.77。 

2.3. 数据分析  

本研究采用 SPSS 27.0 和 MPLUS 8.7 对数据进行分析。首先，进行共同方法偏差检验；其次，对人

口学变量(性别、年级、是否独生子女、生源地)及四个研究变量(学业内卷、心理弹性、学业压力、错失恐

惧)进行描述性统计分析和相关分析；最后，使用 MPLUS 8.7 进行验证性因素分析。 

3. 结果 

3.1. 共同方法偏差检验 

采用 Harman 单因子检验法进行检验，结果表明特征根大于 1 的因子有 20 个，其中第一因子的方差

解释率为 15.184%，低于 40%的临界标准，说明本研究数据不存在严重的共同方法偏差问题，测量结果

具有可信性。 

3.2. 描述性统计及相关分析 

本研究对所有变量进行描述性统计及相关分析。结果表明，学业内卷、错失恐惧、学业压力各变量

之间呈现显著性正相关；心理弹性与学业内卷、错失恐惧、学业压力呈现显著负相关；性别与心理弹性

呈现显著正相关；年级与错失恐惧、心理弹性呈现显著正相关，与学业压力呈现显著负相关；出生地与

学业内卷呈现显著负相关。详细结果见表 1。 
 
Table 1. Results of descriptive statistics and correlation analysis for each variable 
表 1. 各变量描述性统计与相关分析结果 

 M ± SD 1 2 3 4 5 6 7 8 

1) 性别 1.48 ± 0.500 -        

2) 年级 2.10 ± 0.787 −0.031 -       

3) 独生子女 1.55 ± 0.498 0.153*** 0.040 -      

4) 出生地 1.56 ± 0.497 0.088* −0.032 0.002 -     

5) 学业内卷 78.02 ± 10.646 −0.044 −0.034 0.061 −0.089* -    

6) 错失恐惧 22.70 ± 6.458 −0.058 0.307*** 0.037 −0.037 0.325*** -   

7) 心理弹性 76.98 ± 9.918 0.087* 0.117** 0.025 −0.045 −0.279*** −0.256*** -  

8) 学业压力 60.25 ± 11.860 −0.009 −0.096* 0.066 −0.038 0.493*** 0.424*** −0.510*** - 

注：*表示相关显著性 p < 0.05，**表示 p < 0.01，***表示 p < 0.001，下同。 

3.3. 心理弹性与学业压力在高中生学业内卷与错失恐惧间的中介效应检验 

基于上述描述性统计与相关分析结果，采用 MPLUS 8.7 进行中介效应检验。以学业内卷作为自变量，

错失恐惧作为因变量，心理弹性作为中介变量 1，学业压力作为中介变量 2，结果见表 2、表 3。 
结果显示，学业内卷不仅对心理弹性具有显著负向预测作用(β = 0.279, p < 0.001)，还显著正向预测

学业压力(β = 0.380, p < 0.001)；心理弹性显著负向预测学业压力(β = −0.404, p < 0.001)；在同时引入心理

弹性与学业压力两中介变量后，学业内卷依旧能够显著正向预测错失恐惧水平(β= 0.151, p < 0.01)，学业

https://doi.org/10.12677/ap.2026.169427
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压力显著正向预测错失恐惧水平(β = 0.326, p < 0.001)，心理弹性对错失恐惧的直接预测作用不显著(β = 
0.048, p > 0.05)。进一步的 Bootstrap 法检验显示，总间接效应值为 0.174，95%的置信区间 = [0.117, 0.231]，
不包括 0，间接效应占总效应的 53.54%，表明心理弹性与学业压力在学业内卷与错失恐惧之间起到链式

中介作用，链式中介作用的模型图见图 1。 
 
Table 2. Test of the mediating effects of resilience and academic stress 
表 2. 心理弹性与学业压力中介效应检验 

预测变量 
模型 1 (心理弹性) 模型 2 (学业压力) 模型 3 (错失恐惧) 

β t β t β t 

学业内卷 −0.279 −5.294*** 0.380 9.151*** 0.151 3.150** 

心理弹性   −0.404 −8.682*** −0.048 −1.038 

学业压力     0.326 6.328*** 

R2 0.78 0.394 0.199 

F 49.232*** 188.853*** 48.246*** 

注：*表示相关显著性 p < 0.05，**表示 p < 0.01，***表示 p < 0.001，效应值是标准化数值。 
 
Table 3. Total effect, direct effect, ındirect effect and path analysis results 
表 3. 总效应及直接效应、间接效应、各路径分析表 

效应类型 效应值 BootSE 
Boot 95%CI 

下限 上限 

总效应 0.325 0.040 0.247 0.402 

直接效应 0.151 0.048 0.057 0.244 

总间接效应 0.174 0.029 0.117 0.231 

1-2-4 0.013 0.013 −0.013 0.040 

1-3-4 0.124 0.024 0.077 0.171 

1-2-3-4 0.037 0.010 0.017 0.053 

注：1 = 学业内卷，2 = 心理弹性，3 = 学业压力；4 = 错失恐惧。 
 

 
Figure 1. Hypothetical model for serial mediating effects 
图 1. 链式中介作用假设模型图 
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4. 讨论 

本研究以高中生为研究对象，以教育生态为基点，整合资源保存理论与压力认知评价理论，建构并

检验一个链式中介模型，系统考察了高中生学业内卷对错失恐惧的影响及其内在心理机制，为理解高中

生学业内卷行为与错失恐惧之间的关系提供了一些新的理论视角与实证证据。 
研究发现，高中生学业内卷能够显著正向预测个体错失恐惧水平，假设 H1 得到支持。本研究结果印

证了学业内卷行为作为外界环境压力源影响学生对事件的主观评估，是预测错失恐惧的重要因素。张雯

等人(2024)的研究指出，个体对学业内卷的感知由资源稀缺、社会规范、心理压力、竞争行为四个方面体

现。在资源稀缺层面，个体感知到所处环境中资源有限(杨维坤，邱小健，2023；朱元嘉，周海涛，2025)，
认为必须付出超乎平常的努力才可以争夺有限的回报；在社会规范层面，当感知到群体之间大多数人的

行为模式与隐形规则，从而被迫加入群体遵守隐形规则；在心理压力层面，通过外界环境影响自身对事

件的主观评估，进而引发负面情绪状态(朱元嘉，周海涛，2025)，促使个体不断感知到焦虑、挫败甚至出

现自我否定；在竞争行为层面，感知到周围人因目标单一而引发的过度且非理性竞争(周继良等，2026)。
这促使高中生群体成员之间的学业内卷氛围被进一步强化，将专注自身的学习行为转化适应内卷环境的

过度消极学习行为，并最终催生高中生群体普遍的错失恐惧心理。 
进一步的分析表明，学业压力在高中生学业内卷与错失恐惧之间发挥部分中介作用，假设 H2 得到验

证。一方面，高中生学业内卷能够显著预测学业压力。这表明当个体身处于内卷环境中时，学生不仅把

同辈竞争看做威胁性事件，并且认为现有资源有限，不断促使自身进行无意义的过度竞争，将内卷氛围

这一外界环境压力源内化为自身的学业压力。另一方面，学业压力对错失恐惧水平具有正向预测作用。

当个体所能承受的学业压力超出自身所能承受的阈限时，为了缓解学业压力，个体极易转向社交媒体寻

求短暂的逃避(Khateeb et al., 2026)，反而会加剧错失恐惧水平。 
此外，心理弹性与学业压力在高中生学业内卷与错失恐惧之间起到链式中介作用，假设 H3 得到验

证。高中生学业内卷不仅直接影响错失恐惧，还通过削弱心理弹性进而加剧学业压力这一连续路径间接

导致错失恐惧水平升高。首先，高强度的学业内卷环境作为一种持续性的外部压力源，会大量消耗个体

的心理资源(曾可，2026)。根据资源保存理论，当高中生长期处于过度竞争的内卷氛围中时(杨美涵等，

2025)，为了维持竞争优势需要付出更多的认知与努力，但超出寻常的认知资源会造成心理弹性的下降。

其次，心理弹性的降低放大了个体对学业压力的感知。心理弹性作为个体面临压力、逆境时有效维持、

保护并恢复其心理资源的能力，其水平降低意味着个体在面对学业负担与同辈竞争时缺乏有效的调节策

略和积极心态。最后，处于高学业压力下的学生，往往伴随着强烈的过度焦虑与不确定性(樊海珍，2025；
安娜，2026)，为了防止自己在竞争中掉队会产生强迫性的关注倾向。这一结果说明了外界环境压力能够

通过个体内部心理资源损耗与认知评价偏差，转化为过度焦虑与强迫性关注。学业内卷所营造的高压竞

争氛围首先会削弱学生的心理弹性，使学生在面对学业任务时感知到难以承受的压力，进而诱发对落后

或者掉队的强烈担忧，最终表现为持续性的错失恐惧。该转化过程表明外界压力(学业内卷)向个体内部情

绪反应(错失恐惧)转化的路径，也凸显了心理弹性在压力缓冲之中的关键作用，当心理弹性不足时，外界

竞争压力更容易被个体内化并主观消极评价为威胁性事件，从而激活个体的防御性焦虑机制，促使学生

通过不断地获取信息、参与竞争来缓解自身的错失恐惧水平。 
本研究在理论层面有效补充并拓展了青少年错失恐惧的生成机制研究体系，形成了区别于既往研究

的创新性结论。纵观现有相关成果，学界对错失恐惧的前因变量探讨多集中于社交媒体使用行为、个体

人格特质等微观个体与网络环境因素，鲜有研究聚焦校园学业压力对青少年错失恐惧的驱动作用，对高

中生群体学业压力诱发错失恐惧的内在传导路径亦缺乏系统验证。相较于单一聚焦个体内部特质与网络
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场景的传统研究，本研究立足教育生态的全新研究视角，将高中生学业内卷这一本土学业压力源纳入错

失恐惧成因模型，系统证实了学业内卷并非仅产生直接心理影响，还可通过诱发个体心理资源损耗、加

剧学业压力感知的链式中介路径，进而激活青少年的错失恐惧情绪。该链式传导机制弥补了过往研究单

一路径分析的局限，为理解青少年错失恐惧的校园成因提供新证据。依据本研究结果，高中生心理健康

服务可从两条路径协同推进。其一，着力培育学生心理弹性，借助心理弹性课程、结构化团体辅导等形

式，聚焦认知灵活性、逆境意义建构、压力接纳、情绪调控开展专项训练，帮助学生适应内卷竞争环境，

减少外部学业竞争压力造成的心理资源消耗，增强学业压力耐受水平。其二，推进高中生错失恐惧群体

性筛查，精准识别高风险学生；对高错失恐惧个体开展认知干预，通过认知重构矫正单一化竞争思维与

害怕落后的不合理认知，并辅以情绪调节训练，削弱学业内卷通过链式中介路径诱发错失恐惧的效应。 
本研究针对高中生学业内卷、错失恐惧与心理健康的内在关联机制开展实证探究，所得结论可为青

少年心理健康教育相关研究提供一定参考，但研究仍存在诸多局限，有待后续成果进一步补充与完善。

第一，研究设计存在固有局限，仅采用横断面设计，仅获取单一时间节点数据验证各变量之间的相关关

系，却难以验证各变量之间的因果顺序，未来可采用纵向追踪设计，通过多阶段、持续性的数据采集，

系统考察不同学业阶段高中生学业内卷与错失恐惧的发展轨迹，深入揭示变量间的动态作用机制，验证

检验高中生学业内卷与错失恐惧在不同发展阶段的动态变化及其对心理健康发展的影响；第二，本研究

变量测量方式存在细化空间，本次仅采用量表总分进行测量，虽已验证变量整体层面的关联特征，未对

量表各维度、因子的差异化作用进行拆解分析，无法精准识别影响高中生心理健康的核心因子与关键作

用路径，难以全面阐释变量间的深层作用机制。后续研究可优化测量与分析范式，引入维度分解分析等

精细化统计方法，深度挖掘变量内部核心影响因素与作用边界，据此构建更为精准、适配性更强的高中

生心理健康评估体系与靶向干预方案；第三，样本代表性存在一定局限。本研究样本仅来源于内蒙古地

域的高中生，样本地域覆盖面较为单一。由于我国不同地区的教育资源配置、学业竞争强度、地域文化

氛围及家庭教养方式存在显著差异，致使本研究结论的外部效度与普适性受限，无法直接推广至全国高

中生群体。未来可拓展调研样本范围，纳入多地域、多类型学校的高中生开展对比研究，进一步验证研

究结论的稳健性与适用性，提升研究成果的推广价值与实践指导效能。 

5. 结论 

(1) 高中生学业内卷显著正向预测错失恐惧水平；(2) 学业压力在高中生学业内卷与错失恐惧之间发

挥部分中介作用；(3) 高中生学业内卷与错失恐惧之间的关系可能通过心理弹性和学业压力的链式中介

作用来进行解释。 
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