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摘  要 

研究以湖南省某中学566名高中生为样本，采用问卷调查法测量其学业压力、领悟社会支持和考试焦虑

水平，利用SPSS 27.0进行统计分析。研究结果显示，三者总体水平均处于中等偏上水平，其中学业压力

在父母婚姻状况维度上存在显著差异；领悟社会支持在性别和独生子女身份上差异显著；考试焦虑在性

别表现出显著差异。相关分析表明，学业压力与领悟社会支持呈显著负相关，与考试焦虑呈显著正相关；

领悟社会支持与考试焦虑之间亦呈显著负相关。中介效应分析进一步证实，领悟社会支持在学业压力与

考试焦虑之间发挥了部分中介作用，其占总效应的39.70%。基于此，建议通过开展有针对性的课外活动

干预与心理辅导措施，有效降低学生学业压力水平，提升其领悟社会支持程度，从而在整体上缓解考试

焦虑水平。 
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Abstract 
This study took 566 high school students from a middle school in Hunan Province as the sample, 
using questionnaire survey method to measure their academic stress, perceived social support, and 
test anxiety levels, and conducted statistical analysis using SPSS 27.0. The research results showed 
that the overall levels of the three factors were above the medium level, with significant differences 
in academic stress in terms of parents’ marital status; significant differences in perceived social 
support in terms of gender and whether they were only children; and significant differences in test 
anxiety in terms of gender. Correlation analysis indicated that academic stress was significantly 
negatively correlated with perceived social support and significantly positively correlated with test 
anxiety; perceived social support was also significantly negatively correlated with test anxiety. Me-
diation effect analysis further confirmed that perceived social support played a partial mediating 
role between academic stress and test anxiety, accounting for 39.70% of the total effect. Based on 
this, it is recommended to effectively reduce students’ academic stress levels and enhance their per-
ceived social support through targeted extracurricular activity interventions and psychological 
counseling measures, thereby alleviating test anxiety levels overall. 
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1. 引言 

自 2024 年起，我国部分地区的普通高中开始试行周末双休制度，初衷是通过缩短学生在校时间，减

轻其学业负担。然而，实证研究发现，仅靠压缩在校时间并未达到预期效果，反而在一定程度上加剧了

学生的心理压力[1]。在当前“双减”政策持续推进的背景下，学业压力与考试焦虑已成为高中生群体中

最为普遍的心理健康议题，其内在作用机制值得深入探讨。研究表明，考试焦虑不仅会干扰学生的学业

表现和认知功能，长期积累还可能对个体的心理健康造成持续影响[2]。由此可见，学业压力与考试焦虑

已成为影响高中生心理健康的核心因素。 
学业压力通常被理解为学生在学习过程中因内外要求失衡产生的心理负担，可分为父母、自我、教

师和社交压力四个层面[3]。领悟社会支持强调个体的主观体验，即学生对来自家庭、朋友及他人支持的

感知程度[4]。李苏玲认为，这种被支持的感受能缓解压力冲击，提升自我效能感[5]。考试焦虑则是一种

在考试情境下被激活的综合性情绪反应，既包括认知层面的担忧与自我怀疑，也涉及生理唤醒和行为层

面的变化[6]。 
学业压力与考试焦虑的关联已有多项研究证实。有研究发现，高中生羞怯水平与考试焦虑正相关，

正念和失败恐惧在其中起多重中介作用[7]。羞怯引发的社交压力与学业压力中的社交维度存在关联，提

示学业压力的某些成分可能通过相似认知路径影响考试焦虑。另一项研究表明，学业自我效能感、生命

意义感、积极应对与考试焦虑负相关，且生命意义感和积极应对在学业自我效能感与考试焦虑间构成链

式中介[8]。学业自我效能感与学业压力密切相关——高学业压力会削弱学生的能力信心，进而通过降低

生命周期意义感和减少积极应对间接加剧考试焦虑。 
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领悟社会支持的保护性作用可从压力缓冲假说解释。李苏玲发现，领悟社会支持水平高的学生自我

肯定倾向更强，更善于运用认知重评策略，这些积极资源与良好行为表现相关联[5]。代文武等学者的研

究表明，领悟社会支持与学习投入正相关，自尊和未来教育规划起链式中介作用[9]。综合来看，高领悟

社会支持者更易肯定自我价值，灵活调用情绪调节策略，面对学业压力时保持心理稳定。从社会认知理

论看，长期高负荷学生可能因过度关注学业而忽视身边支持资源，这解释了为何学业压力常伴随低领悟

社会支持，也为领悟社会支持在二者间发挥作用提供了逻辑可能。 
总体而言，近年研究从单一变量考察转向中介机制探索，取得不少进展。但直接聚焦高中生学业压

力、领悟社会支持与考试焦虑三者关系的实证研究仍有限，领悟社会支持在学业压力与考试焦虑间的作

用尚待检验。基于此，本研究拟进一步探讨领悟社会支持在学业压力与考试焦虑之间的作用机制，旨在

为高中生心理健康教育提供更有针对性的干预策略。 

2. 研究对象和方法 

2.1. 调查对象 

本研究于 2024 年 12 月采用问卷调查法，通过方便取样选取耒阳市某中学的 620 名高中生发放问卷。回

收问卷 602 份，回收率为 97.1%；剔除 36 份无效问卷后获得有效问卷 566 份，有效回收率 91.3% (见表 1)。 
 

Table 1. Distribution of subjects across various variables 
表 1. 被试在各变量上的分布情况 

变量 分类 频数 百分比 

性别 
男 219 38.7% 

女 347 61.3% 

年级 

高一 345 61.0% 

高二 133 23.5% 

高三 88 15.5% 

独生子女 
是 41 7.2% 

否 525 92.8% 

父母婚姻状况 

和睦相处 227 40.1% 

吵架但很少 233 41.2% 

经常吵架 57 10.2% 

离异 49 8.7% 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 学业压力量表 
本研究采用了徐嘉骏等人编制的《中学生学业压力问卷》作为测量工具，该量表采用 Likert 五点计

分法，得分越高代表学业压力水平越高[3]。问卷从父母压力、自我压力、教师压力和社交压力四个维度

评估压力源，并根据总分将学业压力划分为无压力、轻度压力、中度压力和重度压力四个等级。该问卷

的克隆巴赫 α系数为 0.82，表明具有较好的测量信度。 

2.2.2. 领悟社会支持量表 
本研究采用由严标宾与郑雪共同修订的《领悟社会支持量表》，该量表包含 12 个测量项目，采用七
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点 Likert 计分方式[4]。量表由三个维度构成：家庭支持、朋友支持以及他人支持，各维度得分越高表明

被试感知到的社会支持水平越高。信度分析结果显示，总量表的内部一致性系数达到 0.895，表明该量表

具有良好的测量信度。 

2.2.3. 考试焦虑量表 
为评估被试的考试焦虑水平，本研究选用临床心理学家 Irwin G. Sarason 教授开发、后经王才康汉

化的《考试焦虑量表》修订版作为测量工具[6]。该量表具有 0.83 的克隆巴赫 α 系数，表明其信度良

好。工具能有效测量高中生群体在考试全过程中的焦虑状态，其操作便捷性与本研究的测量需求高度

契合。 

3. 研究结果 

3.1. 高中生学业压力、领悟社会支持和考试焦虑研究现状 

基于描述性统计分析结果，本研究对高中生群体的学业压力、领悟社会支持和考试焦虑三个核心变

量的总体特征进行了系统考察。数据分析表明，高中生在学业压力、领悟社会支持及考试焦虑方面均呈

现中等偏上水平。这一发现为后续深入探讨各变量间的内在关系提供了基础性数据支持(见表 2)。 
 

Table 2. Overall situation of academic pressure, perceived social support, and test anxiety among high school students, as well 
as their respective dimensions 
表 2. 高中生学业压力、领悟社会支持和考试焦虑及其各维度上的总体情况 

变量 N M SD 

学业压力 566 55.78 10.59 

父母压力 566 15.39 4.82 

自我压力 566 18.36 4.57 

教师压力 566 11.01 3.19 

社交压力 566 11.02 2.34 

领悟社会支持 566 55.22 12.64 

家庭支持 566 18.02 4.96 

朋友支持 566 18.69 4.65 

他人支持 566 18.51 4.71 

考试焦虑 566 20.48 7.03 

3.2. 高中生学业压力、领悟社会支持与考试焦虑性别差异分析 

Table 3. Examination of gender differences in academic stress, perceived social support, and test anxiety among high school 
students 
表 3. 高中生学业压力、领悟社会支持和考试焦虑在性别上的差异检验 

变量 男(N = 219) 女(N = 347) t 

学业压力 56.13 ± 9.84 55.56 ± 11.05 0.64 

父母压力 16.18 ± 4.62 14.89 ± 4.89 3.13** 

自我压力 18.09 ± 4.66 18.54 ± 4.52 −1.13 

教师压力 10.92 ± 3.28 11.07 ± 3.14 −0.56 

 
 
 

https://doi.org/10.12677/ass.2026.154308


钟馨怡 等 
 

 

DOI: 10.12677/ass.2026.154308 283 社会科学前沿 
 

续表 

社交压力 10.95 ± 2.33 11.07 ± 2.44 −0.60 

领悟社会支持 53.81 ± 12.62 56.11 ± 12.59 −2.12* 

家庭支持 17.78 ± 4.94 18.17 ± 4.98 −0.91 

朋友支持 18.31 ± 4.61 18.93 ± 4.67 −1.56 

他人支持 17.72 ± 4.96 19.01 ± 4.47 −3.12** 

考试焦虑 19.41 ± 7.06 21.17 ± 6.97 −2.90** 

注：*P < 0.05，* *P < 0.01，* * *P < 0.001，下同。 

 
本研究采用独立样本 t 检验对高中生学业压力、领悟社会支持与考试焦虑的性别差异进行分析，

结果表明上述三个变量在不同性别间均存在显著的统计学差异。具体分析显示，在学业压力的父母压

力维度上，男性被试的得分显著高于女性被试，表明男性承受的父母期望压力更为显著；然而在其他

学业压力维度上，女性被试的得分普遍高于男性。就社会支持感知而言，女性被试在领悟社会支持量

表上的得分显著优于男性。值得注意的是，在考试焦虑维度上，女性被试的焦虑水平显著高于男性(见
表 3)。 

3.3. 高中生学业压力、领悟社会支持与考试焦虑年级差异分析 

本研究基于单因素方差分析及事后多重比较检验结果，分析了高中生学业压力、领悟社会支持与考

试焦虑的年级差异特征，发现高二学生在父母压力维度得分显著高于高一和高三，但在自我压力与社交

压力方面则显著低于高一，且与学业压力总分及教师压力维度相比，后者未呈现显著差异；领悟社会支

持方面，高二学生的朋友支持显著优于高一，然而在家庭支持、他人支持及总分指标上未呈现显著差异；

关于考试焦虑，结果显示高三学生的焦虑水平显著低于高一和高二学生，但后两个年级间未发现显著差

异(见表 4)。 
 

Table 4. Differences in academic pressure, perceived social support, and test anxiety among high school students across dif-
ferent grades 
表 4. 高中生学业压力、领悟社会支持和考试焦虑在年级上的差异检验 

变量 高一(N = 345) 高二(N = 133) 高三(N = 88) F LSD 

学业压力 56.00 ± 10.92 55.10 ± 9.20 55.95 ± 11.32 0.36 / 

父母压力 15.12 ± 4.99 16.38 ± 4.16 14.93 ± 4.91 3.76* 高一、高三 < 高二 

自我压力 18.80 ± 4.58 17.20 ± 4.31 18.43 ± 4.68 6.00** 高一 > 高二 

教师压力 10.86 ± 3.30 10.92 ± 2.85 11.76 ± 3.17 2.90 / 

社交压力 11.23 ± 2.34 10.61 ± 2.34 10.83 ± 2.64 3.57* 高一 > 高二 

领悟社会支持 54.56 ± 13.23 55.80 ± 11.51 56.91 ± 11.79 1.40 / 

家庭支持 17.96 ± 5.13 17.53 ± 4.65 18.99 ± 4.63 2.35 / 

朋友支持 18.30 ± 4.87 19.60 ± 4.19 18.84 ± 4.28 3.86* 高一 < 高二 

他人支持 18.30 ± 4.96 18.67 ± 4.38 19.08 ± 4.09 1.05 / 

考试焦虑 20.61 ± 6.86 19.56 ± 7.57 17.57 ± 6.90 3.67* 高一、高二 > 高三 
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3.4. 高中生学业压力、领悟社会支持与考试焦虑是否独生子女差异分析 

本研究采用独立样本 t 检验方法，旨在考察高中生群体中独生子女与非独生子女在学业压力、领悟

社会支持及考试焦虑等特征上的差异性表现，数据分析结果显示，学业压力与考试焦虑两个维度在两类

群体间未呈现统计学意义上的显著差异；然而在领悟社会支持方面，独生子女群体在支持总分及朋友支

持子维度上均显著优于非独生子女，这一结果提示独生子女可能具有更强的社会支持感知能力及更优质

的朋友支持网络(见表 5)。 
 

Table 5. Differences in academic pressure, perceived social support, and test anxiety among high school students based on 
whether they are only children 
表 5. 高中生学业压力、领悟社会支持和考试焦虑在是否独生子女上的差异检验 

变量 是(N = 41) 否(N = 525) t 

学业压力 53.86 ± 11.20 55.93 ± 10.54 −1.21 

父母压力 17.39 ± 4.35 18.44 ± 4.59 −0.06 

自我压力 10.34 ± 3.13 11.07 ± 3.20 −1.42 

教师压力 10.78 ± 2.19 11.04 ± 2.42 −1.40 

社交压力 10.78 ± 2.19 11.04 ± 2.42 −0.67 

领悟社会支持 58.49 ± 9.86 54.96 ± 12.80 2.15* 

家庭支持 18.81 ± 4.07 17.96 ± 5.02 1.05 

朋友支持 20.22 ± 3.82 18.57 ± 4.70 2.19* 

他人支持 19.46 ± 3.91 18.44 ± 4.76 1.35 

考试焦虑 18.51 ± 6.84 20.64 ± 7.05 −1.87 

3.5. 高中生学业压力、领悟社会支持与考试焦虑在父母婚姻状况上的差异分析 

本研究采用单因素方差分析探究父母婚姻状况对高中生心理适应的影响机制。结果显示，学业压力

方面存在显著差异：父母经常吵架组的学业压力总分及父母压力维度显著高于其他组，自我压力维度上

经常吵架组显著高于和睦相处组，而很少吵架组亦显著高于和睦相处组；社交压力维度则显示经常吵架

组显著高于很少吵架组与和睦相处组。领悟社会支持方面，总分及家庭支持、他人支持两个子维度均存

在显著差异。在考试焦虑方面，父母经常吵架及离异组学生的焦虑程度显著高于和睦相处组(见表 6)。 
 

Table 6. Differences in academic pressure, perceived social support, and test anxiety among high school students based on 
parental marital status 
表 6. 高中生学业压力、领悟社会支持和考试焦虑在父母婚姻状况上的差异检验 

变量 和睦相处 
(N = 227) 

很少吵架 
(N = 233) 

经常吵架 
(N = 57) 

离异 
(N =4 9) F LSD 

学业压力 52.81 ± 10.14 57.15 ± 9.50 62.04 ± 10.95 55.78 ± 12.81 14.89*** 3 > 2 > 1，3 > 4 

父母压力 14.06 ± 4.30 15.88 ± 4.51 18.81 ± 5.67 15.18 ± 5.24 17.59*** 3 > 2 > 1,3 > 4 

自我压力 17.63 ± 4.80 18.80 ± 4.16 19.75 ± 4.75 18.06 ± 4.71 4.54* 3、2 > 1 

教师压力 10.70 ± 3.10 11.17 ± 3.17 11.25 ± 2.65 11.45 ± 4.14 1.31 / 

社交压力 10.42 ± 2.20 11.30 ± 2.37 12.23 ± 2.65 11.08 ± 2.42 11.22*** 3 > 2 > 1 
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续表 

领悟社会支持 58.39 ± 12.18 53.41 ± 12.22 51.42 ± 12.63 53.55 ± 13.83 8.71*** 1 > 2、3 

家庭支持 19.69 ± 4.54 17.27 ± 4.74 15.53 ± 5.06 16.73 ± 5.38 17.63*** 1 > 2、3、4 

朋友支持 19.10 ± 4.64 18.49 ± 4.43 17.91 ± 4.96 18.67 ± 5.34 1.26 / 

他人支持 19.61 ± 4.47 17.65 ± 4.72 17.98 ± 4.52 18.14 ± 5.02 7.30*** 1 > 2 

考试焦虑 19.61 ± 7.36 20.54 ± 6.68 22.28 ± 7.54 22.18 ± 6.14 3.40* 3、4 > 1 

4. 高中生学业压力、领悟社会支持与考试焦虑之间的关系 

4.1. 高中生学业压力、领悟社会支持与考试焦虑的相关分析 

本研究运用皮尔逊相关分析法，探讨学业压力、领悟社会支持和考试焦虑三者之间的关系。学业压

力与领悟社会支持表现出显著负相关，同时与考试焦虑呈现显著正相关；领悟社会支持则与考试焦虑均

存在显著负相关(见表 7)。 
 

Table 7. Correlation analysis results of academic pressure, perceived social support, and test anxiety among high school stu-
dents 
表 7. 高中生学业压力、领悟社会支持与考试焦虑的相关分析结果 

变量 1 2 3 

学业压力 1   

领悟社会支持 −0.485** 1  

考试焦虑 0.463** −0.249** 1 

注：1 = 父母压力，2 = 领悟社会支持，3 = 考试焦虑。 

4.2. 高中生学业压力、领悟社会支持与考试焦虑的回归分析 

本研究采用多元线性回归分析法，检验了学业压力对领悟社会支持、学业压力对考试焦虑以及领悟

社会支持维度对考试焦虑的预测效应，结果显示，父母压力、自我压力、教师压力和社交压力四个维度

共同解释了领悟社会支持 100%的变异量，其中父母压力的负向预测效应最显著，其次为自我压力，而教

师压力的预测效应相对较弱；在解释考试焦虑时，父母压力和自我压力均表现出显著的预测作用，其中

自我压力的正向预测效应最强，父母压力和教师压力则呈负向预测作用；进一步分析表明，家庭支持、

朋友支持与他人支持均能显著预测考试焦虑水平，且朋友支持的预测效应最为突出，家庭支持次之，而

他人支持的预测作用相对较小(见表 8)。 
 

Table 8. Correlation analysis results of academic pressure, perceived social support, and test anxiety among high school stu-
dents 
表 8. 高中生学业压力、领悟社会支持与考试焦虑的回归分析结果 

因变量 预测变量 Beta t R2 F 

领悟社会支持总分 

父母压力 −0.336 −4.657 

0.251 47.020*** 
自我压力 0.271 3.040 

教师压力 0.023 0.344 

社交压力 0.217 2.356 
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续表 

考试焦虑总分 

父母压力 −0.351 −6.034 

0.233 42.636*** 
自我压力 0.545 7.823 

教师压力 −0.150 −2.822 

社交压力 0.109 1.457 

考试焦虑总分 

家庭支持 −0.172 −1.372 

0.088 18.021*** 朋友支持 0.275 1.738 

他人支持 −0.017 −0.084 

4.3. 高中生领悟社会支持在学业压力与考试焦虑间的中介效应检验 

本研究通过构建中介效应模型，将领悟社会支持总分设为中介变量，以剖析高中生考试焦虑与学业

压力之间的作用路径。Bootstrap 检验结果表明，考试焦虑对学业压力以及领悟社会支持的中介效应的 95%
置信区间均未包含零值，这证实了领悟社会支持不仅能对学业压力起到直接预测作用，还在考试焦虑与

学业压力的关系中发挥着显著的中介作用，具体表现为社会支持在缓解考试焦虑对学业压力影响过程中

的关键机制(见表 9)。 
 

Table 9. Mediation analysis 
表 9. 中介效应检验 

 效应值 SE LLCI ULCI 效应量 

总效应 2.61 0.01 2.61 2.62 100% 

直接效应 1.60 0.06 1.48 1.71 60.30% 

中介效应 1.01 0.42 0.10 1.12 39.70% 

5. 分析与讨论 

5.1. 高中生学业压力、领悟社会支持和考试焦虑研究现状 

5.1.1. 高中生学业压力的研究现状 
实证研究表明，高中生学业压力个体差异显著，超半数样本压力超标，且压力关联负面情绪，需干

预以改善心理健康。性别分析发现，男性被试报告的家长施压程度高于女性，这可能源于传统性别社会

化中形成的不同教养模式——家庭往往对男性后代投入更多教育资源并设定更高学业要求。从年级差异

来看，高一学生在自我压力和社交压力方面均高于高二学生，这可能是由于新生面临环境适应挑战和社

交重构压力所致；而高二学生心理适应能力更强，已建立稳定的学习生活模式。同时，高二阶段家长施

压程度显著提高，这可能与该学段在升学准备中的关键地位有关[10]。 

5.1.2. 高中生领悟社会支持的研究现状 
本研究测量了 566 名高中生的领悟社会支持水平，结果显示在学业压力情境下其领悟社会支持整体

水平处于中等偏上。性别分析表明，女性在他人支持维度及总分上显著优于男性，这可能与社会文化对

女性表达情感和维系人际关系的鼓励以及其更强的共情能力有关；年级差异检验显示，高二学生的朋友

支持显著高于高一学生，这可能源于高一新生适应新环境的过渡期导致的支持感知暂时性减弱，而高二

学生已建立稳定的同伴关系，进而更主动寻求支持。家庭结构分析发现，独生子女的社会支持水平显著
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高于非独生子女，这得益于家庭资源的集中投入以及其倾向于建立高质量同伴关系的社交特征；父母婚

姻状况方面，来自和谐家庭的学生在家庭支持维度及整体得分上均显著优于父母冲突频率较高的群体，

显示出稳定家庭情感环境提供的“安全基地”效应对其支持感知具有重要促进作用[11]。 

5.1.3. 高中生考试焦虑的研究现状 
基于实证研究，高中生的考试焦虑水平呈中等偏上特征，这主要源于密集的考试安排和排名机制。

研究发现，女生的考试焦虑程度显著高于男生，这可能源于女生在面对考试情境时对成绩结果的关注程

度更高，且在自我要求与情绪体验方面更为敏感[12]；此外，父母婚姻状况对焦虑有显著影响，家庭冲突

环境下的青少年通常表现出更高的焦虑水平。然而，年级差异分析显示各年级间的焦虑水平未达显著差

异，表明不同年级均面临持续性的学业压力，使得整体压力水平保持相对均衡。 

5.2. 高中生学业压力、领悟社会支持和考试焦虑之间的关系讨论 

5.2.1. 高中生学业压力对领悟社会支持的影响讨论 
基于社会支持认知理论框架的实证研究表明，学业压力水平与个体感知的社会支持度及其各维度均

存在显著的负向关联性。具体而言，当学生获得来自父母、同辈群体及其他重要他人的情感性支持、工

具性支持以及信息性支持时，其学业压力感知强度呈现显著降低趋势。理论机制分析显示，这种缓冲效

应源于社会支持系统能够促使个体对压力源产生认知重构，将原本具有威胁性的学业要求转化为可应对

的发展性挑战。值得注意的是，多维度的支持源通过提供稳定的情感关怀、优化学习资源配置以及改善

家庭环境质量等途径，共同构成了缓解学业压力的有效保护性因素。 

5.2.2. 高中生学业压力对考试焦虑的影响讨论 
实证研究表明，学业压力与考试焦虑之间存在显著的正相关关系。认知心理学视角分析指出，高学

业压力个体往往表现出对日常情境的威胁性评估倾向，这种认知偏差会诱发包括焦虑和抑郁在内的负面

情绪反应，尤其当学生将考试成绩与自我价值认同相绑定时，学业压力会激活对失败的强烈担忧，进而

加剧焦虑。高压情境下，学生普遍存在对自身应对能力的低估现象，形成负面学业预期和反刍思维，使

其持续陷入对考试失败后果的强迫性思考，形成焦虑情绪的恶性循环。神经内分泌研究证据显示，长期

高压状态导致下丘脑–垂体–肾上腺轴过度激活，引发皮质醇等应激激素水平异常升高，进而产生心悸、

睡眠障碍等躯体化症状，这些生理反应与焦虑情绪存在双向强化关系，同时还会损害情绪调节能力，导

致易激惹和无助感显著增加[13]。 

5.2.3. 高中生领悟社会支持对考试焦虑的影响讨论 
实证研究证明，个体社会支持感知度与考试焦虑呈显著负相关，即感知到更高水平社会支持的学生通

常焦虑程度较低，该关联在社会支持各维度均成立。心理机制层面，这一缓冲效应通过多重路径实现：情

感支持可缓解考试压力引发的负面情绪；社会支持有助于个体构建积极自我认知框架，削弱自我怀疑并降

低对考试失败的灾难化预期，进而形成安全感。此外，不同类型支持的作用机制存在差异：家庭支持以情

感安全感消解“成绩不佳即受惩罚”的恐惧，同伴支持则通过共情与资源共享缓解个体孤立无援感。 

5.2.4. 高中生领悟社会支持在学业压力与考试焦虑间的中介效应讨论 
本研究深入考察了学业压力、领悟社会支持与考试焦虑之间的作用机制，重点验证了领悟社会支持

的中介效应。研究结果表明，学业压力与考试焦虑呈现显著正相关关系，而与领悟社会支持则存在显著

负相关；同时，领悟社会支持对考试焦虑具有显著的负向预测作用。Bootstrap 中介效应检验显示，领悟

社会支持在学业压力与考试焦虑之间起部分中介作用，中介效应占总效应的 39.70%，直接效应占比为

60.30%。这一发现为压力缓冲理论提供了实证支持，证实了社会支持系统能够有效缓解学业压力对心理
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健康的负面影响，促使个体将学业压力重新评估为可应对的发展性挑战而非威胁性事件。 

6. 结语 

本研究以湖南省耒阳市某中学 566 名高中生为对象，探讨了学业压力、领悟社会支持与考试焦虑的

关系。结果显示，领悟社会支持与学业压力、考试焦虑呈显著负相关，并在学业压力影响考试焦虑中发

挥重要中介作用。提升学生的领悟社会支持水平，不仅有助于直接缓解考试焦虑，也能调节学业压力带

来的负面心理影响。 
基于此，提出以下干预建议：首先，针对家庭支持薄弱(如父母关系紧张或离异)的学生，学校应建立

心理档案，开展一对一辅导，并通过家校互动引导家长关注家庭情绪环境，必要时配备心理指导老师或

组织团体辅导，以外部支持弥补家庭系统不足。其次，考虑性别差异，对承受较高父母期望的男生，应

引导家长合理设定期望；对考试焦虑明显的女生，开展考前情绪调节与认知重构辅导，并借助同伴互助

小组增强情感支持。再次，对非独生子女学生，引导家长给予平等关注，并提供社交技能训练。最后，学

校应将压力管理融入心理健康课程，减少排名考试频次，丰富课外活动；家长应摒弃单一成绩导向，主

动倾听子女困扰，重视婚姻关系与情绪管理。通过家校协同，构建支持性成长环境，从根本上提升学生

领悟社会支持的能力，缓解学业压力与考试焦虑。 
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