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摘  要 

学业压力是诱发学业倦怠的重要风险因素，但二者之间的转化并非直接必然，而是经由一系列心理中介

变量间接实现。本文以自尊为主线，以自我效能感、自我认同和习得性无助为比较参照，系统梳理四条

中介路径的理论基础、实证证据和效应量。结果发现，自尊的中介效应主要通过情绪耗竭维度传导，自

我效能感主导低成就感维度，自我认同与去个性化维度关联更为紧密，习得性无助则产生跨维度的全局

性影响。纵向证据进一步提示，自尊下降在时序上先于效能感降低和认同混乱，且长期自尊受损可能经

归因固化转化为习得性无助的终局状态。这些发现揭示了以自尊为枢纽的多层中介网络，为学业倦怠的

差异化干预和预防提供了理论和实证依据。 
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Abstract 
Academic stress is a significant risk factor for academic burnout; however, the transition from 
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stress to burnout is not direct or inevitable, but rather occurs indirectly through a series of psycho-
logical mediating variables. Taking self-esteem as the central thread and using self-efficacy, self-iden-
tity, and learned helplessness as comparative references, this paper systematically reviews the theo-
retical foundations, empirical evidence, and effect sizes of four mediating pathways. The results show 
that the mediating effect of self-esteem is primarily transmitted through the emotional exhaustion 
dimension, self-efficacy dominates the reduced personal accomplishment dimension, self-identity is 
more closely associated with the depersonalization dimension, and learned helplessness exerts a 
global, cross-dimensional impact. Longitudinal evidence further suggests that declines in self-esteem 
temporally precedes decreases in self-efficacy and identity confusion, and that prolonged impairment 
of self-esteem may transform into an end-state of learned helplessness through attribution consoli-
dation. These findings reveal a multilevel mediation network with self-esteem as the hub, providing 
theoretical and empirical foundations for the differentiated intervention and prevention of aca-
demic burnout. 

 
Keywords 
Academic Stress, Academic Burnout, Self-Esteem, Mediating Mechanism 

 
 

Copyright © 2026 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

学业压力与学业倦怠的关系是教育心理学近十年持续关注的核心议题。学业倦怠，以情绪耗竭、去个

性化和低成就感为典型特征，在中小学生和大学生群体中的流行率持续攀升，已成为影响学生心理健康和

学业表现的重要风险因素(Lin & Huang, 2013)。有研究显示，学业压力与学业倦怠之间存在中等到较强程度

的正相关(Zhang, Meng, & Wen, 2025; Gao, 2023)，但也发现这一关联存在显著的异质性(Silva-Lorente et al., 
2023; Obermeier et al., 2023)。这提示压力可能并非直接转化为倦怠，而是通过一系列心理中介变量间接传

导(Fong et al., 2023)。学业压力同样是心理健康问题的主要风险因素，且在不同学段学生中均表现突出。据

《2025 年中国青少年心理健康蓝皮书》统计，我国青少年学业倦怠检出率达 34.2% (中国青少年心理健康

蓝皮书编委会，2025)，而大学生中学业压力居压力源首位，42.3%将其视为最主要压力源(林梅等，2005)；
大学新生中倦怠检出率已达 15.6%，且倦怠与抑郁存在高共病性(李永鑫，周广亚，2006)。 

在过去十余年间，研究者检验了包括自尊、自我效能感、自我认同和习得性无助在内的多种自我相

关变量在学业压力和学业倦怠之间的中介作用。这些研究虽然各自贡献了相应的实证依据，但总体上呈

现碎片化态势，多数研究仅检验单一的中介变量，且不同研究之间的效应量难以直接比较(Veyis et al., 2019; 
Eder & Meyer, 2023)。更重要的是，现有文献中缺乏以某一核心变量为枢纽、对多条中介路径进行系统比

较的论述(Bakker & Mostert, 2024)。其实，在上述被检验的中介变量中，自尊因其效应量最大、与倦怠三

个维度的关联最为广泛、且纵向证据支持其处于中介网络的上游位置，理应被视为压力–倦怠中介网络

中的枢纽变量。因此，本文以自尊为主线，以自我效能感、自我认同和习得性无助为比较参照，系统梳

理四条中介路径的理论基础、实证证据和效应量特征，并在以自尊为基准的比较分析中揭示各路径的具

体作用与相互关系(如图 1 所示)。 

2. 学业压力与学业倦怠：概念界定与直接效应 

学业压力是指学生在学业情境中感知到的、超出其应对资源的心理紧张状态(耿雨佳，2025)。早期研
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究倾向于将学业压力操作化为考试焦虑等单一维度。当前研究认为：学业压力是一个多维构念，至少涵

盖学业期望压力(来自家长和教师的成绩期望)、学业竞争压力(同辈竞争和排名压力)和学业负荷压力(作
业量、考试频率和课程难度)三个核心维度(Wu et al., 2024; Ni et al., 2024)。不同维度对自尊的影响性质存

在差异，其中竞争压力主要威胁社会比较中的自我价值，期望压力则同时威胁自我价值和社会关系中的

接纳感，这一差异可能直接影响自尊在压力–倦怠转化中的中介权重(Liu, Shi, Zhao, & Ni, 2024)。 
 

 
Figure 1. Framework of the mediating path between academic stress and academic burnout 
图 1. 学业压力与学业倦怠中介路径框架图 

 
学业倦怠的概念源自 Maslach 职业倦怠模型在教育领域的应用(Lin & Huang, 2013)，其核心结构包含

三个维度，即情绪耗竭(因学业要求过度而感到情感资源被耗尽)、去个性化(对学业任务产生疏离和冷漠

态度)和低成就感(对自身学业能力的负面评价和无力感)。值得注意的是，三维度中情绪耗竭与自尊的关

联最为紧密，当个体感知到自我价值受到威胁时，情绪耗竭往往是首先出现的倦怠表现，这为自尊中介

效应的优先性提供了结构基础(Partanen et al., 2023)。 
元分析结果显示，学业压力与学业倦怠之间的总体关联强度在 0.35 至 0.50 之间(Zhang et al., 2025; 

Gao, 2023)，属于中等至较强的效应关联。然而，这一关联在学段和性别上呈现显著的异质性。中小学阶

段的压力–倦怠关联通常强于大学阶段，可能因为青少年期的自我概念尚不稳定，压力对自我系统的冲

击更为剧烈(Obermeier et al., 2023)；女性学生中的压力–倦怠关联也通常强于男性，这与女性在自尊水平

上普遍低于男性的性别差异趋势高度吻合(Kim, Shin, & Park, 2023)。这些异质性特征间接提示，自尊等自

我相关变量可能在压力–倦怠转化中扮演关键的中介角色，且其中介效应可能因群体特征而异(Partanen 
et al., 2023; Paloș, 2023)。 

2.1. 自尊的相关研究：核心中介路径 

2.1.1. 自尊的概念 
自尊在学业压力–倦怠的研究中需要区分为三个不同层次。整体自尊(global self-esteem)是个体对自

我价值的总体评价，通常以 Rosenberg 自尊量表测量。学业自尊(academic self-esteem)是整体自尊在学业

领域的具体化，反映个体对自己作为学习者的价值判断。条件自尊(contingent self-esteem)则是指自尊依赖

于特定领域成功或失败的程度，条件自尊者的自我价值感随学业表现波动，是压力–倦怠中介效应中的
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最高风险群体。有研究发现，学业自尊比整体自尊对学业压力更为敏感，其主要原因可能是学业压力直

接冲击的是学业领域的自我评价(Benavides Mora, et al., 2020; del Carmen Pérez-Fuentes et al., 2019)。条件

自尊则可以决定压力情境下自尊波动的幅度，条件自尊者在学业失败时自尊下降幅度更大、恢复更慢，

因而面临更高的倦怠风险(Wang &Wu, 2022)。这三个层次的区分是理解自尊中介效应异质性的关键，如

果不区分整体自尊与条件自尊，则可能将保护因素和风险因素混为一谈(Papa et al., 2024)。 

2.1.2. 自尊中介作用相关研究 
在中国文化背景下，自尊的社会价值属性更为突出，学业压力对自尊的威胁往往通过学业失败 → 自

我价值否定 → 情绪障碍的路径传导(迟晓军，2017)。已有研究发现，抑郁大学生中感觉学习压力大、自

尊受损的比例随年级升高而上升(咸丽玲，马莹华，2004)；外显自尊与一般自我效能感呈显著正相关，但

内隐自尊与外显自尊之间存在分离现象，表明自尊的评估与干预需兼顾内外两个维度(曹建平，李本军，

2007)。在此基础上，三种经典理论为理解自尊在学业压力与倦怠之间的中介作用提供了相互补充的解释

路径恐惧管理理论(Terror Management Theory, TMT)认为，自尊作为缓解死亡焦虑的心理缓冲器，当学业

压力冲击个体的文化世界观与存在意义感时，自尊下降即意味着缓冲功能弱化，可能诱发情绪耗竭(Wang 
& Miao, 2012)。同时，社会计量器理论(Socio-meter Theory)则强调自尊是反映社会接纳水平的内在监测系

统，学业压力——特别是由社会比较所引发的压力——会削弱个体对自身社会价值的感知，自尊下降由

此成为潜在社会排斥的预警信号，并能够进一步驱动去个性化与情绪耗竭(Choi, Cho, Kim, & Lee, 2023)。
而风险放大假说(Risk Amplification Model)认为低自尊者不仅对压力事件的主观威胁评价更高，还更易采

用回避、反刍等非适应性应对方式，从而加剧压力向倦怠的转化效应(Zuo et al., 2024)。由此可以看出，

自尊本质上是社会价值信号的关键表征系统，即学业压力通过侵蚀这一信号系统导致自尊降低，而自尊

下降又作为关键中介环节，触发情绪耗竭与去个性化，最终形成“学业压力 → 社会价值威胁 → 自尊

下降 → 倦怠”的完整作用链条(图 2)。 
 

 
Figure 2. Mechanism of self-esteem as a mediator between academic stress and academic burnout 
图 2. 自尊在学业压力与学业倦怠之间的中介作用机制示意图 

 
自尊在学业压力–学业倦怠间的中介效应已获得横向和纵向研究的广泛支持。在横向研究中，自尊

中介效应在情绪耗竭维度上最为显著，效应量约在−0.25 至−0.40 之间(Gao, 2023)。纵向研究进一步明确

了自尊中介效应的时间动态特征，初始时间(T1)的学业压力通过 6 个月后(T2)自尊水平的下降，显著预测

12 个月后(T3)的倦怠水平；且该中介效应在控制社会支持变量后依然稳健(图 3)。因此，自尊作为独立于

外部支持的内在心理机制，在压力与倦怠之间可能确实发挥着关键中介作用(Zhang et al., 2025)。 
在人口学变量上，自尊中介效应在女性学生和青少年群体中效应量更高(Yang & Tu, 2024)，且在中国

和东亚样本中的效应量略高于西方样本，这可能提示自尊在东方文化背景下的压力–倦怠的动态交互中

扮演着更重要的角色(Kang & Yu, 2024; Yong & Seok, 2025)。此外对护理专业学生群体的研究也发现，自

尊与学业倦怠之间存在显著的负相关(Novianty, Said, & Nambiar, 2023)。 
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Figure 3. Longitudinal mediation model of academic stress, self-esteem, and academic burnout under the moderation of social 
support 
图 3. 社会支持调节下学业压力、自尊与学业倦怠的纵向中介模型 

2.1.3. 自尊的多层中介机制 
自尊与学业倦怠的关系呈现复杂的双重效应模式。一方面，高整体自尊在压力情境下具有缓冲保护

作用，自尊水平越高，压力与倦怠的关系越弱(Benavides Mora et al., 2020)。另一方面，条件自尊者在学

业失败时自尊波动更大，反而呈现高自尊脆弱性的悖论，即将自我价值高度绑定于学业成就的学生，在

遭遇学业挫折时自尊下降的幅度和速度均显著高于条件自尊较低者，可能面临更高的倦怠风险(Wang & 
Wu, 2022)。这一悖论的理论解释基于自尊的水平和稳定性是两个独立维度，即高但不稳定的条件自尊是

风险因素，高且稳定的整体自尊是保护因素(Wang & Miao, 2012)。这一区分的实践意义在于，自尊干预

不能仅关注提升自尊水平，还需关注降低自尊的条件依赖性，帮助学生建立更稳定、更多元的自我价值

基础(Mario, Rollo, Gabellini, & Filomeno, 2024)。 
自尊不仅是独立的中介变量，还通过对其他中介变量的抑制或放大效应构成间接中介链。如图 4 所

示，纵向研究结果显示，自尊下降在时序上先于自我效能感下降，学业压力能够通过威胁个体的自我价

值感来削弱其对自己能力的信念(Yang & Tu, 2024)。同样，自尊下降与自我认同混乱之间存在显著的动态

互惠关系(图 4)：一方面，自尊下降削弱个体对自我叙事的连贯感；另一方面，自我认同混乱又反向强化

自我评价的负面倾向(Rifda & Affandi, 2022)。值得注意的是，在控制自我效能感和自我认同混乱后，自尊

的中介效应仍保持显著，表明其具有独立于其他中介变量的独特贡献(图 5) (Eder & Meyer, 2023)。这些证

据共同证实自尊是中介作用中的首要节点，其中压力 → 自尊下降构成第一层级中介(见图 4 虚线框内主

路径)，自尊下降 → 自我效能感抑制/自我认同混乱 → 倦怠加剧构成第二层级间接效应(见图 4 中实线

延伸路径及图 5 整合模型)，形成了以自尊为枢纽的多层中介网络(图 4 清晰展示了各变量间的时序与方

向关系，图 5 则进一步提炼并可视化了这一多层中介结构)。 

2.2. 其他中介变量 

2.2.1. 自我效能感 
学业自我效能感指个体对自己完成学业任务能力的信念，属于领域特异性的自我认知。低自我效能

感不仅降低学业求助的主动性，还增加回避求助的倾向(何江军，2006)；与一般自我效能感不同，学业自

我效能感直接指向学业情境，因而对学业倦怠、学业压力等学业相关结果的预测效力显著更强(Jung et al., 
2015; Cheng, 2020)。资源保存理论认为，自我效能感是一种关键的心理资源，学业压力通过持续消耗这

一资源引发资源损失螺旋，当效能资源耗竭至临界水平时，个体容易出现职业倦怠，其中低成就感作为

核心维度尤为突出(Maricuțoiu & Sulea, 2019)。与自尊中介的即时性不同，效能感的中介效应具有时间滞
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后性，即压力对效能感的侵蚀需要积累到一定程度才会显现，这解释了为何效能感中介效应在纵向追踪

中通常需要 3 至 6 个月的间隔才能被稳健检测到(Lee & Jeon, 2015)。 
 

 
Figure 4. Schematic diagram of the dual role of self-esteem 
图 4. 自尊的双重作用示意图 

 

 
Figure 5. Multilevel mediation model from academic stress to self-esteem to burnout 
图 5. 学业压力 → 自尊 → 倦怠的多层中介示意图 

 
相关研究表明自我效能感在学业压力与学业倦怠之间起到中介作用。一项针对中国青少年的研究发

现，学业自我效能感在学业压力与学业倦怠之间发挥部分中介作用，且当自我效能感越高时，压力对倦

怠的直接效应越弱(Jung et al., 2015)。与自尊的中介效应进行比较，可以识别出三个关键差异。第一，传

导维度不同，即自尊主要通过情绪耗竭维度传导中介效应，而自我效能感主要通过低成就感维度传导(Lee 
& Jeon, 2015)。第二，时间特征不同，即自尊对压力的反应较为即时，而效能感的中介效应具有滞后性。

第三，领域特异性不同，即自我效能感的中介效应具有较强的领域特异性(仅学业效能感显著)，而自尊的

中介效应则呈现跨领域传导的特征(Pouratashi & Zamani, 2020)。值得注意的是，来自纵向追踪研究的实证

数据进一步揭示了一种颇具启发性的因果时序关系，即个体自尊水平的持续下滑，往往早于其自我效能

感的减弱，并可能在心理机制层面构成后者下降的重要前置动因(Yang & Tu, 2024)。 

2.2.2. 自我认同 
自我认同(self-identity)与自尊虽然在概念上共享自我评价成分，但其理论内核存在本质差异。自我认

同侧重我是谁的存在性追问和自我叙事的连贯性，而自尊侧重我是否有价值的评价性判断(Hards, 
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Rathbone, Ellis, & Reynolds, 2024)。这一区分决定了二者在压力–倦怠中介路径中的独特贡献。自我差异

理论(Self-Discrepancy Theory)为自我认同的中介机制提供了核心解释，即学业压力制造了实际自我–理

想自我的差距，当个体持续感知到当前学业表现与理想自我形象之间的鸿沟时，认同混乱便随之发生

(Bauer, Job, & Hannover, 2023)。这种认同混乱可能会引起个体的学习意义感丧失和去个性化，即对学业

任务产生疏离和冷漠。自我认同路径区别于自尊路径的关键在于，前者涉及的是自我叙事的断裂，后者

涉及的是自我价值的贬损，两者虽然高度共变，但分别对应倦怠的不同维度。 
实证研究支持自我认同在学业压力–倦怠关系中的中介作用。一项针对印尼学生的研究发现，自我

概念(self-concept)和自我效能感共同解释了学业倦怠 30.5%的变异，其中自我概念独立贡献了约 13% 
(Rifda & Affandi, 2022)。在护理专业学生中，专业自我概念与学业倦怠之间存在显著的负相关(Alghtany, 
Madhuvu, Fooladi, & Crawford, 2024)。自我认同中介效应在学业转型期(如小学升初中、初中升高中、高

中升大学)显著增强，因为转型期本身就是自我叙事重构的关键窗口，学业压力在此阶段对认同的冲击更

为剧烈 (Wu et al., 2024)。在自我认同与自尊的实证关系上，二者呈现高度共变但可分离的模式：自尊下

降与认同混乱之间的相关性通常在 r = 0.40 至 0.55 之间，但自尊中介效应在控制认同混乱后仍保持显著，

表明自尊是更基础的中介变量(Diaconescu et al., 2024)。此外，认同混乱对去个性化维度的预测效力独立

于自尊，提示自我认同路径在解释学业疏离这一倦怠表现上具有独特贡献。 

2.2.3. 习得性无助 
学业习得性无助是 Seligman 经典习得性无助理论在教育领域的应用，指学生在经历反复的学业失败

后形成的“无论如何努力都无法改变结果”的信念。其核心特征包括动机缺陷(不再尝试)、认知缺陷(无
法识别成功机会)和情绪缺陷(抑郁情绪)。归因理论为习得性无助的形成机制提供了关键解释：当学生将

学业失败归因于稳定(这不会改变)、内部(是我能力不行)和全局(我什么都做不好)因素时，无助信念便逐

渐固化(Qutaiba, 2010)。其中，内部归因——即“我能力不行”的自我评价——对无助的预测力最强，且

这一归因模式与自尊下降存在双向强化关系，自尊下降使个体更倾向于做内部归因，而内部归因进一步

加剧自尊下降，构成恶性循环(Jin, Wang, Lei, Chen, & Liu, 2024; Yudhistira et al., 2023)。 
习得性无助在学业压力–倦怠中具有明显的中介作用 (Tayfur et al., 2013)。针对高职学生的研究发

现，习得性无助在学习自我效能感与学习倦怠之间发挥部分中介作用，且这一中介效应在女性学生中以

完全中介的形式出现，而在男性学生中仅表现为部分中介(Yang & Tu, 2024)。从自尊的角度来看，习得性

无助可被视为自尊在长期学业压力下极端受损的终局状态。当自尊的下降从暂时波动经归因发展固化转

化为稳定的无助信念时，压力–引发倦怠的路径已部分脱离自尊中介而由无助直接驱动。由此可知，自

尊干预可能存在最佳时间窗口，在归因尚未固化前进行自尊干预效果更佳；一旦无助信念已经固化，仅

提升自尊可能不足以逆转倦怠，需同时进行归因重塑干预(Min, Jun, & Feng, 2022)。 

2.3. 概念重叠、测量挑战与替代模型 

现有研究在探讨学业压力与学业倦怠之间的中介机制时，常将自尊、自我效能感、自我认同和习得性

无助作为相互独立的变量分别纳入检验，但四者在概念内涵与量表测量层面存在不容忽视的重叠。自尊作

为个体对自我价值的整体评价，与学业自我效能感所指向的能力信念在自我报告量表中常出现语义交叉

(Chen et al.,2004)，实证数据显示两者的相关系数普遍处于中等至较高区间；自我认同中关于学业能力的自

我评价维度同样与自尊条目高度相似，而习得性无助的核心归因模式——将失败归于内部因素——本质上

与低自尊的评价特征趋同(Jin et al.,2025)。这种概念与测量上的重叠直接带来了多重共线性隐患，当多个中

介变量同时进入回归模型时，容易导致方差膨胀因子超出可接受范围，进而使路径系数不稳定、标准误膨
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胀，最终造成中介效应估计的偏差。为应对这一方法论挑战，研究者尝试了多种策略，包括通过残差法提

取剔除自尊影响后的“纯”效能感成分、利用验证性因子分析检验构念间的区分效度、借助网络分析揭示

条目层面的重叠模式，以及采用交叉滞后面板模型依靠时序信息来分离变量的独特效应(Burns et al., 2020; 
Orth et al., 2024)。然而这些方法各有其适用边界与固有局限，残差法面临概念模糊的问题，区分效度检验

依赖于特定的量表与样本，网络分析在中介模型中的应用尚处于起步阶段，而纵向设计虽能增强因果推断

力度，却无法直接消除变量间的共变关系(Chen et al., 2004; Wasylkiw et al., 2020)。 
与此同时，现有文献中以自尊为枢纽构建的多层中介网络框架并非解释压力–倦怠转化的唯一理论

可能，若干替代模型同样具备相应的实证依据与理论合理性。自我效能感优先模型主张学业压力首先侵

蚀学生的能力信念，能力感的丧失进而威胁自我价值评价，该模型在高职学生等特定群体中得到了部分

纵向证据的支持(Yang & Tu, 2024)；习得性无助作为共同结果模型则强调压力同时引发自尊下降、效能感

降低与认同混乱，这三个变量的共同衰退促成了无助感的形成，随后无助感直接驱动倦怠的产生(Yong & 
Seok, 2025)；双向反馈模型进一步指出，自尊、自我效能感、自我认同与习得性无助之间并非单向的因果

传导，而是存在动态的双向强化回路，例如自尊下降会削弱效能感，而效能感的降低又反过来加剧自我

评价的恶化，无助感与自尊之间亦存在类似的恶性循环(Diaconescu et al., 2024; Jin et al., 2025)些竞争性假

设提示，将自尊视为中介网络中的核心枢纽虽在青少年、女性及东亚文化样本中得到了较多支持，但其

枢纽地位具有明显的条件性，而非跨群体、跨情境的普适规律。因此，更为平衡的论证需要承认概念重

叠对自尊独特贡献可能被高估的风险，未来研究应致力于开发区分度更高的测量工具、采用密集追踪或

干预实验设计来严格检验变量间的时序关系，并在不同文化背景下进行多组比较，从而推动压力–倦怠

中介机制的理论发展走向更加严谨与全面(Burns et al., 2020; Chen et al., 2004)。 

2.4. 四条中介路径的比较 

将四条中介路径以自尊为参照进行系统比较，有助于厘清各路径在压力–倦怠中介网络中的相对位

置。现有研究显示，自尊的中介效应强度居首，自我效能感次之，而习得性无助与认同混乱的中介效应

则相对较弱(Mrozowicz-Wrońska, 2023)。从倦怠维度覆盖来看，自尊是唯一同时显著预测倦怠三个维度的

中介变量，而自我效能感主要对应低成就感、自我认同主要对应去个性化、习得性无助虽然在理论上覆

盖全局，但单维度效应量低于自尊(Veyis et al., 2019; Eder & Meyer, 2023)。从时序定位来看，纵向证据一

致支持自尊处于中介网络的最上游，自尊下降先于效能感下降和认同混乱(Yang & Tu, 2024; Choi et al., 
2023)。 

三项比较指标共同指向一个结论，即自尊是压力–倦怠中介网络中的枢纽变量。自尊与其他三条路

径的关系呈现三种不同的模式。第一，自尊→效能感呈纵向抑制效应，即自尊下降可能削弱个体对自己

能力的信念，但效能感下降不会反向引起自尊下降，这一单向关系已获得部分纵向研究的支持(Yang & Tu, 
2024)。第二，自尊认同呈双向共变，即自尊下降削弱自我叙事的连贯性，认同混乱反过来加剧自我评价

的负面倾向，二者构成反馈回路(Diaconescu et al., 2024)。第三，自尊→无助呈终局转化，即当自尊的下

降经归因固化发展为无助信念后，压力→倦怠的路径变化则部分脱离自尊中介而由无助直接驱动。这三

种关系模式的实践意义在于，自尊干预不仅直接降低倦怠风险，还可以通过削弱效能感抑制和认同混乱

的间接路径产生连锁保护效应，但干预时机至关重要，需在自尊下降尚未演变为无助信念前尽早实施

(Fang, Liu, Zhang, & Liu, 2024; Jiang, Ren, Jiang, & Wang, 2021)。 

3. 结论 

本文围绕自尊这一核心变量，系统揭示了学业压力引发学业倦怠的四条中介路径。自尊是学业压力

https://doi.org/10.12677/ap.2026.169445


李佳洛，张积标 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2026.169445 215 心理学进展 
 

引发学业倦怠的核心枢纽，其作用通过四条相互关联的中介路径实现——自尊直接主导情绪耗竭，通过

提升自我效能感缓解低成就感，与自我认同双向共变并协同影响去个性化，最终在极端受损时引发为习

得性无助；其中自尊 → 自我效能感 → 习得性无助构成清晰的时序传导链，且自尊干预存在明确的时

间窗口。不过本研究缺乏对研究样本的论证，研究跨度较大，研究模型的适用性有待验证。未来研究应

更注重设计以自尊为核心的多中介并行纵向模型，采用交叉滞后面板模型追踪变量的时序关系，开展自

尊启动和效能感训练等实验研究，以及在不同文化背景下进行多组比较以检验中介模型的跨文化等值性。 
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