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摘  要 

教师在备课和教学的过程中会消耗大量的心理资源，造成自我损耗，从而导致执行能力下降，影响到数

学课堂教学效果。学生在课堂学习以及课后任务完成的过程中也会消耗大量的心理资源，造成自我损耗，

从而会影响其注意力、思维、行为等能力，降低数学学习质量。数学教师可从改变备课方式、改进教学

方法以及合理安排课后学习任务等方面提高数学课堂教学效果，这样不仅能激发学生对数学的学习兴趣，

还能减少学生和教师不必要的心理资源消耗，更有助于提高班级整体学习质量。 
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Abstract 
In the process of preparing lessons and teaching, teachers will consume a lot of psychological re-
sources, resulting in self-depletion, which will lead to the decline of executive ability and affect the 
effect of mathematics classroom teaching. Students will also consume a lot of psychological re-
sources in the process of classroom learning and the completion of tasks after class, resulting in 
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self-depletion, which will affect their attention, thinking, behavior and other abilities, and reduce 
the quality of mathematics learning. Mathematics teachers can improve the effect of mathematics 
classroom teaching by changing the way of preparing lessons, improving teaching methods and 
reasonably arranging the learning tasks after class. This can not only stimulate students’ interest 
in mathematics learning, but also reduce the unnecessary consumption of psychological resources 
of students and teachers, and help to improve the overall quality of the class. 
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1. 引言 

自我控制(self-control)是指个体自主控制和调节情绪、情绪、思维等，并使其与自我价值、社会期望

和道德规范保持一致的心理功能[1]。自我控制的力量模型(strength model of self-control)认为，个体执行

自我控制任务时会消耗一定量的心理资源，但个体的心理资源并不是取之不尽用之不竭的，当个体心理

资源消耗到一定程度时，便会引起自我控制表现下降，造成自我损耗，从而影响到自我控制后续任务的

完成[2]。数学教师教学过程极其复杂，课前需要准备大量工作，查阅资料、教学方法和制作课件等，消

耗大量的时间和精力，睡眠严重不足。Lanaj，Johnso 和 Barnes 的研究发现，个体睡眠不足会加剧白天的

自我损耗程度而使个体对工作的投入程度减少[3]，个体注意力难以集中，继而降低工作绩效[4]。此外，

睡眠质量降低引起的自我损耗还会破坏个体的认知和情绪，从而影响到正常的个体行为，严重阻碍工作

任务的完成[5]。也就是说，数学教师由于工作造成睡眠质量不足导致的自我损耗，会影响到其课堂教学

效果。 

2. 概念界定 

2.1. 自我损耗的概念 

自我损耗是基于自我控制的相关研究而提出的一个概念，指的是个体在执行自我控制任务时，内在

心理资源被消耗减少的一种状态[6]。在自我损耗状态下，个体的认知、情绪、行为和思维都会发生一定

的改变，让个体无法很好地控制自身的意志和行为，引起执行功能的下降和后续控制任务的完成[7]。从

心理学角度来说，自我损耗的后效作用主要涉及两个方面：其一，自我损耗会影响个体对情绪的知觉和

调节，个体的意志力下降以及产生攻击性行为；其二，在自我损耗状态下，人格对某些行为表现的预测

力可能会被放大或被削弱[8]。 

2.2. 数学教学过程 

美国心理学家布鲁纳认为：教学是通过引导学生对问题或知识体系循序渐进的学习来提高学生正在

学习中的理解、转换和迁移能力，而教学过程包括引起求知欲、感知教材、理解教材、巩固知识、运用

知识、检查知识、教授技能技巧等多个环节。那么，何为数学教学过程？数学教学过程(process of ma-
thematics teaching)是一种特殊的认识过程，指数学教师借助一系列辅助手段(如教科书、直观教具、教学
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技术手段)来实现的一种复杂控制过程。在教学过程中，教师需要把他从大纲、教材、数学文献和教学法

文献中得到的数学信息，结合学生思维活动的水平、思维的发展、概念的形成和掌握教材的质量，使用

一定的手段把数学信息传输给学生。学生接收从教师、教科书和其他来源得来的信息并进行加工处理，

再按教师的要求用答问、练习和解决问题的形式把关于掌握教材的质量和思维发展程度的信息反馈给教

师[9]。因此，这一过程也是促进学生全面发展的过程。 

2.3. 数学课堂教学 

新课程下的数学教学是实现数学课程目标的重要途径，是多种要素的有机结合体。课堂教学是实施

教育改革和完成教学任务的重要载体，数学课堂教学就是数学教师通过各种教学手段、途径等启迪学生

思维，注重培养学生的数学能力，即逻辑能力、空间思维能力、数学符号感、统计观念与数学知识应用

意识等的一种课堂教学过程[10]。因此，数学课堂教学效果的好坏，对学生知识的学习和数学能力的提升

至关重要。 

3. 基于自我损耗理论探讨数学教学效果 

数学教师在课前准备、课堂教学、课后总结与反思等环节中会倾注大量的精力，消耗大量的心理资

源。而心理资源的大量消耗又会引起数学教师后续教学任务完成的质量和效率，心理资源引起的不利影

响主要从以下几个方面进行分析。 

3.1. 降低数学教师备课的效率和质量 

数学教师备课的基本要求包括以下几点：其一，钻研数学课标，精读教材内容。课程和教材是教师

备课的主要依据，也是学生应试复习的重要材料来源，但无论是钻研课标还是精读教材，均需要较强的

注意力。教师长期处于注意力高度集中的状态，容易引起心理疲劳，造成心理资源的大量消耗。其二，

深入、全面地了解学生。数学教师要想提高数学教学质量，就必须对班级中的每一个同学的年龄、性别、

家庭状况、身体情况、数学基础、学习态度和方法等情况了如指掌，这就要求教师在课下做大量的工作。

如与学生本人交流、咨询学生同学和以前的数学教师、和学生家长加强沟通等。在做这些工作的过程中，

既需要教师具备过硬的身体素质，又需要教师有较好的心理素质，因为教师既要达到全面了解学生情况

的目的，又要注意照顾他人的感受。其三，教学有方，教而见效。传统的数学教学方法如：谈话法、讨

论法、讲解法、演示法等在数学教学过程中被广泛使用，但是在课堂教学中怎样运用这些方法，如何才

能更好地激发学生对数学知识的学习兴趣？数学教师不仅要学习如何使用一般的数学教学法，了解数学

法的原理、操作技巧、注意事项等，还要根据本班学生的实际情况，有针对性地修订教学方案，对学生

做到因材施教。在这一过程中，需要教师对教学方法娴熟于心，能针对学生的具体情况有针对性地选取

恰当的教学方法。因此，这会占用教师大量的休息时间和精力，教师长期处于休息和工作不平衡的状态，

心理资源消耗而不能及时得到补充，会降低数学教师备课的效率和质量。 

3.2. 降低数学教学质量和学生数学学习水平 

数学课堂中的自我损耗主要分为两个部分，其一是教师在教学过程中心理资源大量消耗引起的自我

损耗，其二是学生自爱学习过程中高强度集中注意力和大脑运转引起的自我损耗。对于教师的自我损耗

主要涉及以下两大方面：第一，教师在课前已经做了大量的准备工作，消耗了大量的身体和心理资源，

加上生活上的琐事，休息严重不足，能量未能得到及时补充会影响到数学课堂教学，所以经常会出现教

师上课没有精神、学生想睡觉的情况。第二，教师在课堂教学的过程中，既需要高度集中注意力进行数

学内容教学，又要做到分散部分注意力关注学生的反应，并根据学生的情况进行课程方案的及时调整。
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在这个过程中，教师的心理资源会被大量消耗，因此，很多教师反映在课堂上和课后会出现疲惫感和无

力感。教师出现自我损耗，一方面会让他们自身的注意力下降，无法很好地关注到学生对上课内容的反

应以及对教学内容的讲解；另一方面会让他们的思维变得缓慢，可能无法按照先前的教学方案完成好教

学任务，降低数学教学质量。 
对于学生的自我损耗主要涉及以下几个方面：第一，听课。数学对大部分高中生，尤其是文科生而

言，是一门较为晦涩难懂的科目，因此，学生在上数学课时需要高度集中注意力，认真听教师讲课。在

这一过程中，学生的心理资源会被大量消耗，当消耗到一定程度时，学生便很难集中注意力，当然也不

排除是学生自身原因导致的注意力无法集中。第二，思考。学生在上数学课时，需要对教师所讲的内容

和教材中的知识点进一步思考巩固，这是学生学习数学知识必不可少的环节，但许多同学在课堂上过多

沉浸于对个别知识点的自我思考，不仅消耗了大量的心理资源，加重大脑负担，还可能错过了教师对重

要知识点的讲解，得不偿失。第三，课后习题和作业。在应试教育背景下的高中生，有较多的学习任务

需要完成，占用了学生大量的时间和精力，造成休息严重不足，这也是课堂效果不佳的原因之一。 

3.3. 增加学生对数学知识学习的恐惧感 

中学生对数学学科学习的恐惧和排斥一直是影响学生身心健康成长以及教师教育教学的重大难题。

笔者教学班多数同学对数学存在一定的恐惧心理，在他们看来，学数学比做什么都困难，尤其是每次数

学考试时，心情特别烦躁，考完以后又会因为较差的数学成绩而心情低落甚至出现自卑心理。那么，这

些中学生为什么会产生对数学的恐惧感呢？结合多年来的高中数学教学实践经验和学生的表现，笔者发

现部分学生在学习数学知识的时候花费了过多的时间和精力，但事倍功半。如学生上课强迫自己或被教

师强迫集中注意力听讲，不允许有任何的小动作和放松。他们一方面担心自己漏掉了重要知识点的学习，

导致自己不会做题，另一方面又担心教师上课时批评自己不好好听讲，把成绩考不好归因于自己没有认

真听课，因此，他们会尽可能的记住所有知识点。在高度集中注意力的情况下，学生会投入更多精力听

课，但只会接收式学习，不会思考，这样就会导致他们在学习的过程中会感觉不仅特别累还效果不佳。

这也解释了为什么我们教师明明看到有些学生很认真在听课，但是请他们起来回答问题时一问三不知的

现象。有些学生自尊心比较强，害怕落后，于是下课时间也会认真学习，这就导致他们在下一堂课程学

习时总会觉得很难集中注意力，也很难打开自己的思维。此外，有些学生为了弥补自身不足，晚上总是

学习到深夜，睡眠严重不足就会让他们在白天上课时总昏昏欲睡，精神不佳。长期以往就会让学生对数

学学习缺失信心甚至会形成数学恐惧心理，严重影响到数学学科的学习。 

4. 提高数学课堂教学有效性的策略 

课堂数学效果较差的原因之一在于教师和学生心理资源的大量消耗引起自我损耗，从而降低了数学

学习的质量，解决这一问题的关键在于减少教师和学生的自我损耗，如何减少？笔者从提高课堂教学的

有效性和课后任务安排的合理性两个方面进行探讨。 

4.1. 如何提高数学课堂教学的有效性 

1) 改变备课方式，提高备课效率。 
教师在课前的备课环节中花费了大量的时间很精力，造成心理资源的损耗，为减少心理资源的损耗，

必须提高备课效率。可以从以下方面入手。其一，备课是一个知识再创造的过程，是对教材内容的丰富

和发展，认真研习课程标准和课本教材，明确数学教学目标和教材的重难点，对教学内容、教学方法以

及教学对象实况做到心中有数。其二，充分利用现代信息系统，全国各地的一线教师都会公开上传或下
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载教学资源，如 12xue 系统，可以下载其他老师分享的学习资料，减少寻找资料的时间。 
2) 改进教学方法，激发学生学习兴趣。 
教学方法多种多样，但并没有一种教学方法适用于所有学生，所以要结合课程结构、上课进度、学

生掌握情况以及学校教学安排等灵活选用和不断改进教学方法。笔者常用的教学方法是合作教学法，分

为课时合作和课后合作法。以笔者所在的教学班为例：高一班级共计 32 人，平均成绩 80 分左右，最高

130 分左右，最低分个位数。针对这种情况的班级，笔者在教学《立体几何图形》时就采用此法，让学

生以小组的形式探究立体图形绘画和计算，结果发现学生能探究出更多更快的绘图方法，也能在互动的

过程中灵活运用立体几何的计算，这些远远超过了笔者备课的范围了。课后，笔者采取的是以优带差、

及时鼓励的教学方式，即在全体学生自愿的情况下，给每一个优生分配 1~2 名成绩稍差的同学，以奖励

糖果、笔记本、运动器材等物品的方式鼓励学生合作学习、共同进步。笔者发现，通过这样的方式，同

学们不仅成绩得到快速提升，整个班级的凝聚力也变得特别好。只有提高班级的整体能力，才能更好地

开展课堂教学工作。 

4.2. 如何合理安排课后学习任务 

学生课后学习任务安排的目的是引导学生自主、合作以及探究性学习，因此，教师在安排课后学习

任务时，应注意以下几个方面：1) 重质少量。很多教师总有一个误区，那就是作业越多越好，勤能补拙，

但这种方式并不适用于所有学生，反而会加重学生的学习负担，而我们教师要做的就是提高作业的质量

和有效度，例如在学习函数的奇偶性时，要求学生根据函数画出图形并举一反三，列出更多的判断方法。

2) 联系生活。例如在学习立体几何图形时，给学生提前布置观察家中生活用品、家电等形状，并进行图

形归类，加深学生对几何图形的认识。再比如说学习平行线相关内容前，要求学生从生活中寻找并在小

组内分享平行线，如观察墙面、桌面、公路、报纸等。 

5. 小结 

数学学科知识的学习不仅需要掌握正确的学习方法，也需要足够的时间和精力不断训练，更需要身

心健康，这就需要师生共同努力，运用正确的学习方法和教学方式，减少心里资源的消耗。 
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