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摘  要 

在“不输在起跑线”观念的影响下，家长的高期待与高压教养方式易导致学生产生学业倦怠。文章从主

观与客观两个维度分析学业倦怠的成因，引入布迪厄场域理论与自我决定论，揭示“起跑线”焦虑的形

成机制。并提出破解这一焦虑的路径：构建政府主导、学校主责、家庭主体、社会协同、技术赋能的系

统性生态，推动教育从“育分”回归“育人”，让每个孩子找到属于自己的成长跑道。 
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Abstract 
Influenced by the prevailing mindset of “not losing at the starting line,” high parental expectations 
and pressuring parenting styles can easily lead to student academic burnout. This paper analyzes 
the causes of academic burnout from both subjective and objective dimensions. By introducing Bour-
dieu’s field theory and self-determination theory, it reveals the formation mechanism of “starting 
line” anxiety. Furthermore, it proposes pathways to alleviate this anxiety: constructing a systematic 
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ecosystem led by the government, shouldered by schools, centered on families, supported by collab-
orative social efforts, and empowered by technology. This aims to steer education from a singular fo-
cus on “achieving scores” back to its fundamental purpose of “nurturing individuals,” allowing every 
child to find their own path for growth. 
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1. 引言 

当前我国的中小学教育正经历着一轮危机，我国中小学教育界到处充斥着一股“不让孩子输在起跑

线”的焦虑情绪。但是与此同时发布的《中国国民心理健康发展报告(2019~2020)》中也指出，96%的学

生表示学习倦怠，并且将近一半的学生对学习厌烦至极[1]。这种悖论，就是典型的“起跑线现象”，即

赶超抢跑、提前透支的学习教育抢占学习制高点，却扼断学习力，使得一些学生还未“起跑”就已“筋疲

力尽”。 
在这样的背景下，本文试图分析“起跑线”焦虑与学业倦怠的关系，寻找学业倦怠原因，找出“起跑

线”焦虑的机制。只有通过系统性地重建教育生态，以政策导向、校家联动、校家联社，技术赋能才能打

破悖论，让教育回到立德树人，让每一个学生找到出路。 

2. “起跑线”焦虑下学业倦怠的表现 

“起跑线”焦虑，往往源于家长的教育焦虑，促使他们对子女设定过高的要求，并可能表现为过度

保护、严格管控以及不切实际的期待等较为消极的教养方式，从而给孩子的成长道路带来负担，影响其

自觉性与学习积极性[2]。 
学业倦怠，学业倦怠是一种与学习相关的消极情绪状态，表现为学习兴趣和动力的缺失[3]。 
在“起跑线”焦虑面前，学业倦怠的程度不同，学生的反应也不同，程度有轻有重，程度轻微的是抵

触情绪，是学习中常见的抵触情绪。这种倦怠一般表现为上课不听课，作业不完成，上课时注意力不集

中等，经过一定的教育引导和劝诫后，学生就会改变[4]。 
但严重的学习倦怠不仅会对学生学业造成负面影响，还可能导致学生产生情绪障碍、睡眠障碍，甚

至自残自杀等严重心理或行为问题，这一类同学应引起高度的注意[5]。 

3. 学业倦怠产生的原因 

综合现有研究来看，学生产生学业倦怠的原因可以归纳为内在主观因素和外在客观因素两个方面。 

3.1. 主观因素 

学生的学业倦怠大多与学生的动机、情绪、人格特点等内在因素有关。发展心理学认为，中小学生

心理发育不成熟、情绪调节能力差，学生在学业过程中连续遇到挫折或自身努力未得到预期的结果时，

会产生强烈的挫败心理。这会直接导致学生的自我效能感降低，使学生的学习动机逐渐减弱，从而影响

学生的学习成绩[6]。 
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学生学习认知还会受其情绪尤其是焦虑、抑郁情绪影响。对学习成绩以及他人评价的在意会使学生

的学习行为受到限制和约束，情绪低落的学生会对学习产生一定排斥心理，学习投入也会有所减少[7]。 
另外，个性也会影响学生情绪。大五人格中，神经质、外向等个体因素与学生的学习动机、学习态

度关系密切，神经质强的学生在受教育过程中易出现压力、焦虑的情绪体验，这易使学生产生学业倦怠，

影响学生学习投入程度及学生的学习心理[8]。 

3.2. 客观因素 

外部环境的客观因素对学生形成倦怠心理的作用不容忽视，归纳来看，诱发学生学业倦怠的外部原

因主要来自家庭、学校和社会三个层面。 

3.2.1. 家庭因素 
家庭环境对孩子的心理状态和行为方式有着至关重要的影响。家庭支持良好、家庭功能健全可以缓

解学生学业情绪，家庭教养方式严厉、粗暴可以加剧学生学业倦怠，家庭温暖、学业鼓励方式能激发学

生学业动机，减轻学生学业倦怠。过度控制和不关心等家庭不良教养方式或家庭消极性行为易使学生出

现心理负荷、降低心理调节能力，诱发或者加剧了学生的学业抵触、学业逃避行为[9]。 

3.2.2. 学校因素 
学校是学生平日最主要的学习与生活空间，也是系统性地培育和评价他们各项综合素养的核心环境。

积极的校园气氛可以提高学生的学习动力，比如，一些课外活动、良好的竞争环境、及时的鼓励都会使

学生的心理有所改变，而学校考核评价的不客观、学生过度的学习压力、人际关系的不和谐等均会增加

学生的学习阻力[10]。 
师生的关系也应该是良好的，有研究发现教师对学生给予的帮助和关心可以防止学业倦怠的产生。

当学生出现问题时，教师及时给予帮助和引导，对学生情感上的支持会让学生充满信心，认为自己的学

习是有价值的。 

3.2.3. 社会因素 
当下社会的各种因素，都综合在一起影响着学生学业倦怠。以分数高低作为衡量优秀学生与否，成

功学生与否的标准仍占据了当今教育评价体系的正统地位，这样的后果是将学习作为竞争，以及“不让

孩子输在起跑线上”式的焦躁从家庭、社会等传递给孩子本人，竞争年龄越来越低，顶着超出自身承受

范围的不稳定压力。 
而信息时代的娱乐化更是将这个趋势推波助澜，网络游戏、微视频等各种娱乐项目不断吸引着学生

的注意，这些娱乐项目都是学业失败者麻痹自我的工具[11]。 

4. “起跑线”焦虑的形成机制 

基于学生学业倦怠产生的主客观因素分析，“起跑线”焦虑的形成并非单一因素作用，而是多重机

制相互作用的结果，为深入剖析这一复杂现象，本研究引入布迪厄的场域理论与德西和瑞安的自我决定

论，构建一个整合性的分析框架。 

4.1. 布迪厄场域理论：结构性压力机制 

布迪厄认为，现代社会由一系列相对自主的“场域”构成，每个场域都有其独特的逻辑与运行规则，

行动者在特定“惯习”引导下争夺各类“资本”[12]。 
在教育场域中，各方行动者围绕文化资本展开激烈竞争，成绩、证书、名校录取资格成为争夺的核
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心对象。然而，在“起跑线”话语下，这一竞争逻辑发生扭曲：文化资本从手段异化为目的，学习不再是

意义建构与自我实现的过程，变为争夺升学机会的工具性活动。家长在自身教育经历与社会舆论的长期

浸润下，形成了“抢跑才能赢”的固化惯习，将教育窄化为升学竞争，将儿童发展简化为分数排名。这种

惯习导致对教育本质的“误识”——将社会建构的竞争秩序误认为自然规律，相信超前学习必然成就成

功人生，却无视儿童认知发展规律与人生复杂的偶然性。由于现行评价体系过度依赖语言与数理逻辑智

能的测量，本质上构成一种“象征性支配”，将特定类型的文化资本确立为支配性价值，使在其他智能

领域具有优势的学生长期处于价值被否定的状态，同时迫使所有学生向同质化标准靠拢，扼杀多元潜能。

当多样化的成长路径被简化为分数排名，学习沦为零和博弈[13]。 
因此“起跑线”焦虑形成路径为：教育场域竞争加剧→家长惯习固化(抢跑才能赢)→资本竞争白热化

(超前学习、过度投入)→错误认识强化(分数即成功)→象征性支配(单一评价标准)→学生被工具化，学习

意义被掏空→学生产生学业倦怠。 

4.2. 自我决定论：心理需求挫败机制 

自我决定论阐明了这种结构性压力如何转化为学生个体层面的学业倦怠。德西和瑞安提出，人类具

有三种与生俱来的基本心理需求，这三种需求的满足是个体内在动机生成与维持的关键[14]。“起跑线”

焦虑恰恰挫败了这三种需求： 
就自主需求而言，学习内容、节奏和目标均由家长和学校预先设定，学生鲜有选择空间，高压管控

与过度干预使学生沦为学习的被动接受者，而非主动探索者，当自主需求长期受挫，学生便会对学习产

生本能排斥。 
对胜任需求而言，“抢跑文化”的实质是让学习内容持续超出学生的“最近发展区”，学生长期处于

认知超负荷状态，持续积累学业挫败感，这种挫败感会破坏神经系统的奖赏回路，从生理层面抑制学习

机能，导致自我效能感持续走低，学生在学业中体验不到“我能行”的胜任感，学习动机必然衰减。 
对归属需求来说，过度竞争将教育场域中的支持性关系曲解为竞争性关系：同伴从合作者变为竞争

者，师生关系曲解为成绩管理关系，亲子关系曲解为学业监控关系，当教育的支持系统全面让位于竞争

逻辑时，学生陷入孤立无援的境地，学业倦怠便成为一种心理防卫反应。 
因此从自我决定理论来看，“起跑线”焦虑的形成路径为：压制自主需求 + 破坏胜任感 + 削弱归

属归属感→内在动机衰竭，学习意义感丧失→产生学业倦怠(心理系统的本能防卫)→逃避、抵触等学业倦

怠行为的出现。 

5.“起跑线”焦虑纾解路径 

破解“起跑线”焦虑，必须超越单一主体的局限，构建政府主导、学校主责、家庭主体、社会协同、

技术赋能的系统性生态。各方需明确定位、协同发力，方能从根本上扭转教育功利化倾向，让教育回归

育人本质。 

5.1. 政府主导：完善顶层设计，优化教育公共治理 

政府作为教育生态的规划者与调控者，其首要职责是构建公平、健康的制度环境。 

5.1.1. 强化教育政策引导与资源投入 
《中华人民共和国国民经济和社会发展第十四个五年规划和 2035 年远景目标纲要》强调要持续健全

家庭、学校与社会共同参与的协同育人体系[15]。一方面，可以出台与家庭教育相关的指导政策，培养专

业人才，提升公共服务能力；另一方面，可以建设社区普惠性教育阵地，在每个街道至少建设一处社区

https://doi.org/10.12677/ass.2026.154278


翁慧茹 
 

 

DOI: 10.12677/ass.2026.154278 21 社会科学前沿 
 

儿童活动中心，配备专职社工或志愿者，开设“四点半学校”、周末公益兴趣班，为家庭提供低成本、高

质量的教育资源支持。例如，成都市已试点“社区少年宫”模式，由财政补贴，引入第三方专业机构开设

艺术、科技、体育等课程，单次课程收费不超过 30 元，有效缓解了家庭的经济负担和教育焦虑。 

5.1.2. 深化教育评价改革 
可建立区域教育质量“绿色评价”指标体系，摒弃单纯以升学率为核心的评价导向，将学生身心健

康水平、学习幸福感等纳入区域教育质量监测体系，倒逼地方政府转变教育政绩观。 

5.1.3. 规范市场与社会舆论 
政府要严管校外培训，建立校外培训“负面清单”管理制度，明确禁止培训机构以“提分保过”“名

校升学”等制造焦虑的表述进行宣传，对违规机构实行“黑名单”制度并向社会公示[16]。同时，也要借

助媒体，加大政策和科普宣传力度，可以由教育部门联合网信办，定期发布教育谣言甄别指南，针对“抢

跑才能赢”“分流即淘汰”等错误观念进行科学解读。例如，可制作“教育真相”系列短视频，邀请教育

专家、心理学家现身说法，通过社交媒体精准推送。 

5.2. 学校主责：坚守育人主阵地，推动教育范式转型 

学校是教育改革的实践核心，必须从“育分”坚决转向“育人”。 

5.2.1. 系统性建设“家长学校” 
可以制定家长学校标准化课程体系，将家长学校纳入学校常规工作，每学期至少开设 4 次必修课程

和 2 次选修课程。必修课程包括儿童发展心理学、亲子沟通技巧、青春期教育等；选修课程可根据家长

需求灵活设置，如“如何发现孩子优势”“考试焦虑应对”等。开设“家长心理工作坊”，依托学校心理

咨询室，每月组织一次家长团体辅导，帮助家长识别和管理自身教育焦虑，学习情绪调节方法[17]。 

5.2.2. 全面落实素质教育 
可推行“每周半日无课表”制度，每周固定半天时间，打破班级和年级界限，让学生自主选择参与

跨学科项目、社团活动或校外实践。例如，北京市部分学校试点的“零点体育”和“项目学习日”已取得

良好效果。也可以实施“优势发现者”教师培训计划，培训教师掌握多元智能评估方法，学会在日常教

学中观察和识别学生的优势潜能，而非仅关注学业短板。每位教师每学期至少为每位学生撰写一次“优

势发现报告”，肯定学生在非学业领域的表现[18]。 

5.3. 家庭主体：转变教育观念，承担首要育人责任 

家长是教育焦虑的接受者和传导者，家长教育焦虑观念的转变是系统能否起作用的关键一步。 

5.3.1. 树立科学的教育期待 
家长与孩子制定“家庭成长契约”，共同制定学期成长目标，目标不仅包括学业成绩，更涵盖生活

习惯、兴趣发展、品格养成等方面。契约由三方(家长、孩子、教师)签字确认，每月进行一次复盘，根据

实际情况动态调整。也可以推行“家庭优势发现日记”，引导家长每天记录孩子的一个优点或进步，并

在周末与孩子分享。这一做法借鉴了积极心理学的“三件好事”干预技术，能有效转移家长对分数的过

度关注，改善亲子关系。 

5.3.2. 削弱教育的功利性目的 
要让家长们明白教育的目的是孩子的成长，不仅仅为了升学，而是为了能培养孩子终身学习的兴趣

和能力[19]。建议每个家庭每周至少安排半天“无目的时间”，不安排任何学习任务，由孩子自主决定活
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动内容——可以是户外运动、亲子阅读、手工制作或纯粹的自由玩耍。家长的任务是陪伴而非干预。 

5.4. 社会协同：构筑支持性育人共同体 

5.4.1. 组织公共文化机构和企事业单位 
公共组织要全面开放资源，博物馆、科技馆、纪念馆、企业园、科研单位等可以制度性地面向中小

学生开放，比如设立“开放日”或定制实践课，成为学校的“第二课堂”，从而使学习从书本走向真实世

界，从实践中去感知知识的用途，去体验职业的魅力，拓宽学生对“成功”的想象。 

5.4.2. 社区应积极发挥社区基层网络的“稳定器”功能 
让社区积极开展一些社区里的非功利性的亲子互动、邻里互动、家庭教育等活动，让社区成为群众

温暖有爱的本地化支持系统，开展好“社区达人秀”“社区文化传承活动”等活动，在社区里让孩子有归

宿感与获得感，而不是单一地鼓励孩子追求名利的排行榜。 

5.5. 技术赋能：构建智慧化疏导与成长支持平台 

数字不应该成为放大焦虑的数字，而应该成为帮助我们摆脱焦虑，成为更好的自己的良师益友。因

此可构建一套能够发现学生优势潜能、提供个性化成长支持的智能平台，包括数据采集、识别分析、可

视化呈现、反馈应用四个环节： 
(1) 多维度数据采集 
学生优势潜能发现的前提是采集他们在真实情境中的多样化表现数据，而非依赖单一标准化测试。

系统从四个维度采集数据：校内表现数据包括课堂参与记录、项目完成情况、社团活动参与、学科竞赛

成绩等；校外实践数据由学生自主上传，涵盖绘画作品、编程作品、作文日记、表演视频等；行为痕迹数

据包括阅读偏好、活动选择偏好等；质性评价数据则包含教师观察记录、同伴互评和自我反思日志。数

据采集遵循“最小必要”原则，仅收集与成长发展直接相关的信息，确保数据来源的丰富性和针对性。 
(2) 数据识别分析 
接着，系统运用多种智能分析技术对数据进行深度挖掘：行为痕迹分析追踪学生在各类活动中的参

与频次、投入程度和成果质量，形成“兴趣–投入–表现”三维分析；作品语义分析运用自然语言处理

和图像识别技术，对学生上传的作文、绘画、编程作品等进行特征提取，从词汇丰富度、空间布局、代码

结构等维度判断其语言、空间或逻辑智能水平；社会网络分析通过考察学生在合作学习中的互动模式，

计算中介中心度、出度、入度等指标，识别学生在团队中作为协调者、创意者、执行者或评判者的角色

定位，从而评估其人际智能和内省智能；成长轨迹分析追踪学生同一领域在不同时间点的表现变化，通

过进步幅度、稳定性和迁移性三个维度识别“晚发型”优势、核心优势领域及可迁移能力。 
(3) 可视化呈现 
数据的识别结果以多元智能雷达图的形式可视化呈现，雷达图的半径长度表示学生在各领域的表现

水平，颜色深浅表示兴趣投入程度，并支持时间轴切换以查看优势发展轨迹。 
(4) 反馈应用 
最后，系统要定期生成“成长亮点报告”，用积极语言肯定学生的进步和突破，并提出个性化的发

展建议，如“本学期你在团队合作项目中表现出色，展现了良好的人际智能，建议下学期尝试担任项目

组长，进一步锻炼领导力”。 

6. 结语：回归教育的初心 

中学生学业倦怠现象的加剧，本质上是“不能输在起跑线”这一教育观念扭曲所带来的后果。它用
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令人忧心的现实告诉我们：一旦教育偏离了润泽心灵、唤醒智慧的初衷，所有对“起点优势”的追逐，往

往导致他们在前行途中渐渐失去力量。 
要走出这个困境，需要我们同心协力，开展一场新的、更深层次地更新教育理念和教育行动，就是

要将孩子当作有血有肉、有成长、有区别的生命，而非赛场的数字或符号。芬兰教育家帕西•萨尔伯格说

“less is more”，给予我们深刻的启迪：放缓节奏、减少灌输、淡化竞争，恰恰是为深度思考、发挥创造

力、生成内在兴趣留下了宝贵时间。要营造有志也愿、有志也愿的浓厚氛围，让每一个孩子都能有志也

愿，有志也愿，唯有如此，方能让孩子保持持久的学习热情，成为足以应对未来各种变化的人，让每个

孩子能按照自己的节奏，从容淡定地走自己的路，属于自己的路。 
这场转轨之路，任重而道远，教育所赢得的不是所有孩子都在一条起跑线上的快，而是所有孩子都

找到了属于他们自己的跑道，并满怀热情地跑向远方。 
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