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摘  要 

本文的核心目的是深入分析高中阶段学生学习倦怠的现状，识别他们在学习过程中遇到的具体问题，并

从多角度客观分析导致学习倦怠的原因。通过这一研究为学生提供减少学习倦怠的有效策略，从而提升

他们的心理健康和学习效率。本文从学习倦怠的现状和原因出发，探究积极可能自我对缓解学习倦怠的

重要性和作用。通过分析学习倦怠是多种因素相互作用的结果，旨在为高中阶段的学习过程提供相关研

究途径，并为老师和家长提供确切可行的教育方式。有效地帮助学生减少学习倦怠，并为他们提供有效

支持，从而提高他们的自我效能感和心理健康水平，这不仅有助于学生个人的发展，也为教育工作者和

家长提供了实际的教育策略。 
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Abstract 
The core purpose of this article is to deeply analyze the current situation of high school students’ 
learning burnout, identify the specific problems they encounter in the learning process, and objec-
tively analyze the reasons for learning burnout from multiple perspectives. This study provides ef-
fective strategies for students to reduce learning burnout, thereby improving their mental health 
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and learning efficiency. Starting from the current situation and causes of learning burnout, this ar-
ticle explores the importance and role of a positive possible self in alleviating learning burnout. By 
analyzing that learning burnout is the result of the interaction of multiple factors, the aim is to pro-
vide relevant research avenues for the learning process in high school and to provide teachers and 
parents with accurate and feasible educational methods. Effectively helping students reduce learn-
ing burnout and providing them with effective support to improve their self-efficacy and mental 
health not only contributes to their personal development, but also provides practical educational 
strategies for educators and parents. 
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1. 引言 

高中生涯作为升学的一大关键期，无疑成为了家长、学校以及社会对学生最关注的阶段。然而，已

有研究普遍表明，当前高中生学习倦怠问题已成为一个不容忽视的普遍现象，其不仅直接制约着学生的

学习成绩，更对他们的心理健康产生了深远影响。系统梳理国内外关于学习倦怠，特别是聚焦于高中生

群体的研究文献，可以发现，学习倦怠不仅影响学生的学习成绩，还对其心理健康产生深远影响。在此

背景下，如何有效缓解高中生学习倦怠，提升其学习动机与心理健康水平，成为了教育领域亟待解决的

关键问题。积极可能自我理论作为积极心理学的重要组成部分，近年来逐渐被引入教育领域，并展现出

其独特的价值与应用潜力。该理论强调个体对未来积极状态的认知表征，通过激发个体对理想自我的追

求和对恐惧自我的规避，进而提升其学习动机与心理健康水平。然而，尽管积极可能自我理论在教育领

域的应用前景广阔，但目前针对高中生群体的具体研究仍显不足，尤其是在如何结合高中生身心发展特

点，有效运用积极可能自我理论缓解学习倦怠方面，尚缺乏深入系统的探讨。高中阶段的学生正处于青

春期，身心发展迅速，自我意识逐渐独立。然而，外界的过度关注与期望往往使他们产生逆反心理，加

之学业本身压力巨大，学习任务繁重，时间紧迫，科目繁多，而每天的时间却相对固定。这种矛盾状态

下，学生对时间的把控往往不到位，导致学习上出现一定程度的倦怠。值得注意的是，这种倦怠现象并

非局限于某一类学生，而是广泛存在于尖子生与后进生之中，对他们的学习状态和结果均产生了不可忽

视的影响。进一步分析发现，学习倦怠与学生的心理健康状态密切相关。因此，如何帮助高中生在学习

过程中更好地认识自我、调节自我，获得更高的积极心理品质，从而减少学习倦怠的出现，成为了当前

心理健康教育的重要任务。在国家政策的大力支持下，心理健康教育日益受到重视，而积极可能自我作

为心理健康教育的一大重要主题，其重要性愈发凸显。它不仅能够帮助学生找到更多学习资源，还能让

他们更深刻地认识自我，提高抗压水平。鉴于此，本文旨在通过深入分析高中生学习倦怠的现状与原因，

结合积极可能自我理论，探索有效的缓解策略。通过系统梳理国内外相关研究，本文将与现有文献进行

对话，突显本研究的学术价值与贡献。具体而言，本文将首先概述高中生学习倦怠的现状，分析其产生

的原因；进而探讨积极可能自我理论在缓解学习倦怠方面的作用机制；最后，结合实证研究，提出具体

的干预策略，为家长、学校及教师提供新的教育思路，帮助学生减少学习倦怠，提高学习能动性，合理

分配时间，应对各类考试，最终找到适合自己的学习方法，成为积极向上的人。 
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2. 概念 

2.1. 学习倦怠的定义及表现 

早在 80 年代，学者们就已经注意到了学生群体对于学习的热情不高、疲倦、冷漠等现象，虽然提出

了学习倦怠这一概念，但并未给予明确的定义。在 2002 年时，Schaufeli 明确地提出了学习倦怠的概念——

由于过度的学习需求和长期的学业压力，导致学生产生情绪耗竭、成就感低等负面心理状态[1]。Maslach
等人后来给予了更加明确的定义，是个体在服务业中应长期不能合理有效地应对工作中的压力而产生了

压力，产生了情绪衰竭、去人性化、成绩感低这三方面的问题[2]。Meier 于 1985 年提出，学习倦怠本质

上是一种消极的心理态度，它源于学生长期承受繁重的课程压力，进而引发一系列消极的行为表现[3]。
国内方面，针对学习倦怠的研究起步相对较晚。张治遥在 1989 年率先开展相关研究，并把英文术语

“Student Burnout”翻译为“学习倦怠”，为国内该领域的研究奠定了基础[4]。2005 年，连蓉教授立足

中国独特的文化背景，聚焦大学生群体，对他们的学习状况展开了深入研究，并给出了学习倦怠的本土

化定义。她指出，当学生面临过大的学习压力，或者对学习缺乏兴趣、产生厌倦情绪时，就会滋生出消

极的态度，并伴随一系列不良行为。这一定义紧密贴合中国学生的实际情况，具有较强的代表性，因而

被众多后续研究广泛借鉴和采用。国内学者杨丽娴认为学习倦怠是指学生在学习的过程中由于缺乏学习

兴趣或学习动机时，对学习产生厌烦，从而导致身心疲惫、消极对待学习活动[5]。因此，高中生的学习

倦怠是指，学生在长期的学业压力和负担下，逐渐丧失学习兴趣和缺乏学习动力，从而产生厌烦情绪、

低自我成就感、消极思维等负面心理表现。 
高中生学习倦怠的表现主要体现在以下几个方面：一是学习目标不清晰，缺乏学习动力。多数高中

生都会被灌输诸如“高中是最重要的时期，要好好努力学习争取考上好的大学，为以后找工作做好准备”

等观念，让其心理默认接受必须努力学习，但恰恰是这种宽泛的目标让学生没有具备长久的动力坚持下

去，随着时间的推移导致目标显得越来越遥远。二是学习动机不明确。高中生学习的动机来源于外在环

境的影响(父母和社会)，学习只是为了考上好大学和达到父母的期待，并不是凭借自己的内在需求进行主

动学习[6]。三是迷恋电子设备。高中生虽然大多是在校住宿为主，但是父母都会为其配备手机方便联系，

而高中生自制力差往往会花费大量时间沉迷网络游戏、小说、电视剧等内容。 

2.2. 积极可能自我 

2.2.1. 可能自我 
Markus 和 Nurius 认为可能自我是指有关个体如何看待自身潜能以及未来如何发展的自我描述，是自

我认知系统的组成部分，包括了个体对未来的期待、担忧[7]。可能自我可以分为不同的可能性，如成功

的自我、积极的自我、害怕的自我、厉害的自我等等[8]。因此，可能自我在自我概念中具有相对较强的

不稳定性，可能自我意味着风险和挑战并存，同时承载了个体对未来的期待，在某种意义上促使我们朝

着期待的目标和方向前进，促进好的结果发生，避免坏的结果发生。可能自我的结构从时间跨度上可以

划分为过去自我、现在自我与可能自我；从横向结构上分为希望自我、预期自我与恐惧自我；从自我对

行为的影响上还可以划分为积极可能自我和消极可能自我。Erikson 在深入剖析过往相关界定后提出，可

能自我并非仅仅是对自我未来状态的一种抽象信念，它还涵盖了个体在未来特定个性化情境中所产生的

主观体验。基于此，可能自我具备叙事的本质特征，它实质上是在假设的未来情境里所讲述的、有关自

我的故事[9]。Oyserman 等人构建的过程模型指出，维持自我调节行为需要一系列关键成分的协同作用，

这些成分包括：在特定情境中激活可能自我；清晰认知当下自我与现在的差距；将可能自我与同一领域

但效价相反的其他可能自我建立关联；尽可能使可能自我、策略与重要的社会认同保持一致[10]。在国内，
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针对可能自我的研究与应用呈现出鲜明的领域聚焦性，主要集中于运动领域，且研究样本多选取少年运

动员群体。现有研究围绕可能自我展开了多维度的探索，其中既涵盖与学业发展紧密相关的学业可能自

我维度，也涉及与运动表现息息相关的运动可能自我维度[11]。 

2.2.2. 积极可能自我 
积极心理学研究的兴起让研究者们将关注点放在人的积极力量和积极品质上，以积极心理学研究的

知识来看待可能自我的概念，从一种积极正面的角度为个体提供了正向的驱动力，促使个体积极信念和

行为的产生。Christina 认为积极可能自我是指个体面向未来对自我的积极认识和描述，如果个体认为可

以在未来能够实现自我价值，那么就会更加乐意去坚持行动和改变[12]。国内学者对积极自我的研究较少，

从已有的研究中可以发现，积极自我也就相当于好的一面，这其中还可以包括希望自我，希望自我也同

样是指个体对未来的抱负、梦想，以及个人对未来想要达到的最终状态的目标[13]。积极可能自我(Positive 
Possible Self)作为个体对未来积极状态的一种认知表征形式，具体涵盖两个关键层面：一方面，它包含个

体内心渴望达成的理想自我形象，例如“成功的学者”；另一方面，它也涉及个体极力想要规避的恐惧

自我形态，比如“失业者”[14]。因此，本研究将积极可能自我定义为对未来自我形象的正面塑造和自我

定位，是可能自我的构成部分。 

2.3. 学习倦怠与积极可能自我 

学习倦怠的表现主要为缺乏动机、学习目的不明确，对未来自我的定位不够清晰，导致个体逐渐丧

失学习的意志和动力，让心理状态处于“亚健康”状态，积极心理学的研究越来越壮大，塞利格曼致力

于挖掘人的潜能，学习潜能也算一种积极力量[15]。而积极可能自我表现为个体对未来形象的积极描述从

而促使个体采取行动去改变，逐渐贴合对未来自我形象的描述，并且积极可能自我是从内部动机激发个

体学习行为和动力的产生，促使学生意识到学习是为了成为更好的自己，而不是因为其他的种种原因，

从而进一步确定具体可行的目标，朝着积极可能自我发展，最终降低学习倦怠对个体的影响。由此可见，

积极可能自我可以帮助个体客观正确地评估自己的能力，激发积极的情绪状态和寻求改变的动机，积极

地对未来的自我做出预测，为寻求积极方面的改变提供了方向，自然而然地就缓解了学习倦怠，因为有

了内在动机和正确的方向指引让个体明确了努力的意义和价值，增强了行动力和意志力。 

3. 高中生学习倦怠的现状及原因 

3.1. 高中生学习倦怠的调查 

3.1.1. 研究对象 
在甘肃省境内某几所中学选取高中年级学生作为研究对象，发放问卷。发放问卷 600 份，实际收回

570 份，剔除无效问卷(即有缺失值的问卷、效度量表得分过高、选项全部一致等) 30 份，最终有效问卷

540 份，有效率为 90%。样本分布见表 1。 
 

Table 1. Sample distribution 
表 1. 样本分布情况 

 类别 人数 百分比(%) 

性别 
男 243 45 

女 297 55 

年级 高一 100 18.5 
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续表 

 
高二 352 65.2 

高三 88 16.3 

是否独生 
是 49 9.1 

否 491 90.9 

户籍地 
城镇 152 28.1 

农村 388 71.9 

民族 
少数民族 316 58.5 

汉族 224 41.5 

成绩水平 

中等偏下 260 48.1 

中等 201 37.2 

中等偏上 79 14.6 

是否住宿 
是 241 44.6 

否 299 55.4 

3.1.2. 研究工具 
本研究采用吴艳、戴晓阳编制的《青少年学习倦怠量表》[16]，该量表共 16 个条目，采用李克特 5

点计分法，分数越高则代表学习倦怠水平越高。 
本量表包含 16 个项目，可以划分为身心耗竭(2、5、8、12 题)、低成就感(3、6、9、10、13 题)、学

业疏离(1、4、7、11、14、15、16 题)。其中学业疏离维度为反向计分题，最终总量表得分越高，表明被

试的学习倦怠情况越严重。 

3.1.3. 研究结果 
1) 高中生学习倦怠的描述性统计检验 
本研究通过发放和回收问卷，进行反向记分，学习倦怠总得分越高，则表示学习倦怠水平越高，反

之，得分越低，学习倦怠水平越低。表 2 可知高中生在学业上具有一定的倦怠感。 
 
Table 2. Analysis of overall learning burnout among high school students 
表 2. 高中生学习倦怠总体状况分析 

项目 N 平均值 标准差 最小值 最大值 

学习倦怠总分 540 3.15 0.53 1 5 

身心耗竭 540 3.54 0.83 1 5 

低成就感 540 2.74 0.87 1 5 

学业疏离 540 3.22 0.68 1 5 

 
如表 2 所示，高中生的学习倦怠总分的平均值为 3.15，高于中间值。其中，身心耗竭的平均值为 3.54，

高于中间值 3；低成就感的平均值为 2.74，低于中间值 3；学业疏离的平均值为 3.22，高于中间值 3。通

过该组数据可以得出，高中生的总体学习倦怠水平居于中等水平。 
2) 高中生学习倦怠在人口统计学上的差异检验 
a) 高中生学习倦怠在性别上的差异分析 
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将高中生的性别作为自变量，学习倦怠总分及下属维度总分的均分作为因变量，采用独立样本 t 检

验探究不同性别的高中生在学习倦怠现状上的差异性，检验结果如表 3 所示。 
 
Table 3. Test of gender differences in learning burnout among high school students (M ± SD) 
表 3. 高中生学习倦怠在性别上的差异检验(M ± SD) 

 男(N = 243) 女(N = 287) t p 

学习倦怠总分 3.18 ± 0.50 3.13 ± 0.54 1.18 0.237 

身心耗竭 3.42 ± 0.83 3.63 ± 0.81 −2.92 0.004 

低成就感 2.85 ± 0.85 2.64 ± 0.84 2.69 0.007 

学业疏离 3.28 ± 0.67 3.18 ± 0.68 1.67 0.096 

 
b) 高中生学习倦怠在是否独生上的差异检验 
将高中生是否独生作为自变量，学习倦怠总分及下属维度总分的均分作为因变量，采用独立样本 t 检

验探究是否独生的高中生在学习倦怠现状上的差异性，检验结果如表 4 所示。 
 
Table 4. Difference test of learning burnout among high school students based on whether they are only children (M ± SD) 
表 4. 高中生学习倦怠在是否独生上的差异检验(M ± SD) 

 是(N = 49) 否(N = 491) t p 

学习倦怠总分 3.05 ± 0.56 3.16 ± 0.52 −1.343 0.18 

身心耗竭 3.41 ± 0.93 3.55 ± 0.82 −1.124 0.261 

低成就感 2.60 ± 0.92 2.75 ± 0.87 −1.104 0.27 

学业疏离 3.17 ± 0.67 3.23 ± 0.68 −0.588 0.557 

 
c) 高中生学习倦怠在户籍地上的差异分析 
将高中生户籍地作为自变量，学习倦怠总分及下属维度总分的均分作为因变量，采用独立样本 t 检

验探究不同类型户籍地的高中生在学习倦怠现状上的差异性，检验结果如表 5 所示。 
 
Table 5. Difference test of learning burnout among high school students based on their registered residence (M ± SD) 
表 5. 高中生学习倦怠在户籍地上的差异检验(M ± SD) 

 城镇(N = 152) 农村(N = 388) t p 

学习倦怠总分 3.09 ± 0.54 3.17 ± 0.52 −1.574 0.116 

身心耗竭 3.45 ± 0.89 3.58 ± 0.80 −1.659 0.229 

低成就感 2.71 ± 0.92 2.75 ± 0.85 −0.477 0.634 

学业疏离 3.17 ± 0.67 3.25 ± 0.68 −1.205 0.098 

 
d) 高中生学习倦怠在不同民族上的差异分析 
将高中生民族作为自变量，学习倦怠总分及下属维度总分的均分作为因变量，采用独立样本 t 检验

探究不同民族的高中生在学习倦怠现状上的差异性，检验结果如表 6 所示。 
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Table 6. Test of differences in learning burnout among high school students across ethnic groups (M ± SD) 
表 6. 高中生学习倦怠在民族上的差异检验(M ± SD) 

 少数民族(N = 316) 汉族(N = 224) t p 

学习倦怠总分 3.17 ± 0.54 3.12 ± 0.51 1.277 0.202 

身心耗竭 3.55 ± 0.81 3.53 ± 0.86 0.308 0.758 

低成就感 2.785 ± 0.89 2.67 ± 0.85 1.392 0.165 

学业疏离 3.24 ± 0.70 3.20 ± 0.69 0.776 0.438 

 
e) 高中生学习倦怠在住宿情况上的差异分析 
将高中生住宿作为自变量，学习倦怠总分及下属维度总分的均分作为因变量，采用独立样本 t 检验

探究是否住宿的高中生在学习倦怠现状上的差异性，检验结果如表 7 所示。 
 
Table 7. Difference test of learning burnout among high school students based on whether they live on campus or not (M ± 
SD) 
表 7. 高中生学习倦怠在是否住宿上的差异检验(M ± SD) 

 是(N = 241) 否(N = 299) t p 

学习倦怠总分 3.16 ± 0.53 3.14 ± 0.52 0.575 0.565 

身心耗竭 3.54 ± 0.82 3.54 ± 0.83 −0.036 0.971 

低成就感 2.73 ± 0.92 2.74 ± 0.83 −0.077 0.939 

学业疏离 3.26 ± 0.68 3.19 ± 0.67 1.122 0.263 

 
f) 高中生学习倦怠在年级上的差异分析 
将高中生年级作为自变量，学习倦怠总分及下属维度总分的均分作为因变量，采用单因素方差检验

探究不同年级的高中生在学习倦怠现状上的差异性，检验结果如表 8 所示。 
 
Table 8. Test of differences in learning burnout among high school students across grades (M ± SD) 
表 8. 高中生学习倦怠在年级上的差异检验(M ± SD) 

 高一(N = 100) 高二(N = 352) 高三(N = 88) F p LSD 

学习倦怠总分 3.04 ± 0.46 3.19 ± 0.54 3.12 ± 0.53 3.14 0.044 1 > 3，2 > 3 

身心耗竭 3.39 ± 0.79 3.59 ± 0.84 3.51 ± 0.80 2.30 0.101  

低成就感 2.79 ± 0.89 2.73 ± 0.87 2.71 ± 0.85 0.26 0.775  

学业疏离 3.02 ± 0.63 3.29 ± 0.68 3.19 ± 0.69 6.19 0.002 1 > 3，2 > 3 

 
g) 高中生学习倦怠在成绩上的差异分析 
将高中生成绩作为自变量，学习倦怠总分及下属维度总分的均分作为因变量，采用单因素方差检验

探究不同成绩水平的高中生在学习倦怠现状上的差异性，检验结果如表 9 所示。 

3.2. 高中生学习倦怠的现状分析 

结合被试学校的实际情况和本研究数据可以看出，高中生虽然面临着升学压力，学校课程也比较紧

张，但自身还是具有一定的积极性和向上发展的主动性，一直都在努力前进。因此，也是在这样的环境
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下导致他们对学习产生了一些不可避免的倦怠感。 
 
Table 9. Difference test of learning burnout among high school students across different achievement levels (M ± SD) 
表 9. 高中生学习倦怠在不同成绩水平上的差异检验(M ± SD) 

 中等偏下 
(N = 260) 

中等 
(N = 201) 

中等偏上 
(N = 79) F p LSD 

学习倦怠总分 3.26 ± 0.56 3.06 ± 0.47 3.02 ± 0.47 12.25 <0.001 1 > 2 > 3 

身心耗竭 3.50 ± 0.87 3.59 ± 0.78 3.53 ± 0.80 0.76 0.469  

低成就感 2.87 ± 0.88 2.59 ± 0.83 2.68 ± 0.91 6.31 <0.001 1 > 2 > 3 

学业疏离 3.41 ± 0.70 3.08 ± 0.58 2.96 ± 0.67 21.67 0.002 1 > 2 > 3 

 
本研究调查显示，高中生学习倦怠水平在性别上无差异显著。但在具体维度上表现出明显不同。具

体而言，女生在身心耗竭维度的倦怠感显著高于男生，而男生在学习倦怠总均分和低成就感维度上的倦

怠感显著高于女生。这一结果与前人研究相吻合，反映了男女生在人格特质、社会观念及文化背景上的

差异。女生由于生理和社会角色原因，往往需要在学习之外承担更多家庭责任，导致精力分散，易产生

身心耗竭感。而男生则因体力精力相对充沛，娱乐时间较多，在相同学业压力下，身心耗竭感相对较低。

男生多选择理科课程，这些课程难度大、耗时长，面对持续挑战时，易产生低成就感。而女生由于学习

耐心和勤奋度较高，更能在学业上获得成就感。 
本研究发现，是否独生子女对高中生整体学习倦怠水平无显著影响，但在学业疏离维度上存在显著

差异。非独生子女在学业疏离维度的均值显著高于独生子女，这可能与家庭环境中的比较心理有关。非

独生子女家庭中，孩子间可能存在成绩比较，导致部分学生因追求家人认可而产生压力，同时受兄弟姐

妹学习情况影响，易产生学业疏离感。而独生子女家庭中，父母关注更为集中，减少了这种比较心理。 
本研究显示，不同户籍地(城镇与农村)的高中生在整体学习倦怠水平及各维度上均无显著差异。这表

明，随着教育资源的均衡分配，户籍地对学习倦怠的影响逐渐减弱。城镇和农村学生在面对相同的学业

压力和升学挑战时，表现出的倦怠感相似，反映了教育公平性的提升。 
本研究发现，是否住宿对高中生整体学习倦怠水平无显著影响，但在学业疏离维度上存在显著差异。

住宿学生在学业疏离维度的倦怠感更强。住宿学生因离开家庭环境，可能产生思念或放松娱乐的情绪，

而学校限制离校，导致他们更多时间用于学习和完成作业，长期下来易产生学业疏离感。 
本研究发现，高二学生在学习倦怠总分和学业疏离维度上显著高于高一和高三学生，可能与高二课

程难度增加、升学压力增大有关。中等偏下成绩的学生在学习倦怠总分、低成就感和学业疏离维度上均

显著高于中等和中等偏上成绩的学生，反映了成绩对学习倦怠的显著影响。 
本研究通过系统分析高中生学习倦怠在不同人口学变量上的差异，揭示了性别、是否独生子女、住

宿情况等因素对学习倦怠的具体影响。教育者可以根据这些差异制定针对性的教育策略，帮助学生有效

缓解学习倦怠，提升学习效率和心理健康水平。 

3.2.1. 高中生对学习目的的认知不够清晰，急于求成 
高中阶段的学生一种是目的明确，知道自己未来的发展方向，想通过学习改变自己的人生轨迹，获

得新的生活；另一种是对于学习目的尚未有过思考，只是按部就班地跟着老师的学习节奏或者听从学校

的教学安排，完成任务。例如，目的过于明确的学生只是急于一时的成绩，对自己产生怀疑或者因为自

己长时间的努力学习和付出没有收获到成果时，产生焦虑不安的情绪。而目的不清晰的同学，不知为何
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学习，但由于学校家长等外界因素的强迫学习而产生厌学的心理。一些学生因为缺乏明确的目标而感到

焦虑，受到其他目标明确学生的影响，在不能清晰认知自我时设定了与自身实际情况不符的目标而导致

没有成效，对学习反而产生了副作用，进而使学习效果下降，学习倦怠也随之而来。 

3.2.2. 高中生对学习方法的选择不够准确，流于形式 
在高中阶段，大部分学生已经形成了自己的学习方法，也能按照合适的步调制定计划，但是一些学

生并不能清晰认知自己的需求，对学习方法的选择还存在一定的盲目性。例如，同样的方法，但其他同

学的学习效果更好，而自己的效果不显著。但没有反思原因，从而对自己产生怀疑，认为是自己的能力

不足，导致对学习失去了激情，产生一定的排斥心理。有的学生进入学习状态较晚，尚未形成自己的学

习方法，目前仍处于摸索状态，他们一边寻求个性化学习方法，一边追求效率的提升，但见效较慢，这

部分学生会感到疲倦，认为学习过程充满困难，产生放弃的念头。高中生对于学习方法的选择在一定程

度上还未完全成型，不适合自身发展的学习方法容易让学生产生学习倦怠，打击学习热情度，而产生不

合理的信念。虽然，也有学生找到了适合自己的学习方法，但因为学习成绩没有提升而苦恼，在无法明

确原因的情况下，他们反而替换了原本适合自己的学习方法，又再次进入试验模式，久而久之就对学习

有了负面情绪。 

3.2.3. 高中生学习与教师教学风格的适配度不够，未满足因材施教 
高中阶段的老师为了提高大多数学生的学习效果和成绩，无意中会忽视部分学生的需求。这种情况

可能源于教师的教学风格或个人情感倾向，使学生产生负面情绪或者过度敏感，把对老师的不满转移到

对学科的学习上，对这门学科产生排斥感，采取一种被动的学习态度，从而引发倦怠。其次，教师的教

学风格也会影响学生的学习态度，部分学生可能因为对教师的个人喜好而影响到对相应课程的态度，部

分学生不喜欢教师从而产生不喜欢本科目，而一些学生可能因为对某科目教师的喜爱而投入更多的时间

和精力，但随着时间的推移就会产生疲惫感，对课程内容失去兴趣，更多地寻求与教师的互动而非专注

于学习本身。 

3.2.4. 高中生学习与父母教养方式的支持度不够，未满足身心需求 
高中生随着学习任务的加重，父母也会表现出担忧的心理，想方设法的找资源，求助老师去帮助孩

子提高成绩，有时就会忽略了孩子到底需要什么，从而引起学生学习上的不满，与父母发生冲突，在父

母的强压下，孩子对学习就会产生倦怠，认为学习没有意义，自己只是学习的工具。有的父母并没有给

孩子做好榜样，回家就是玩手机聊天等娱乐活动，学生潜移默化受到影响，对学习的认可度不高。父母

的性格、教养方式在很大程度上都会使学生受到影响，父母自己的受教育程度和对学习的理解，也左右

着学生的思想，而这些影响就会表现在学生平时学习的态度当中，父母的支持与理解作为外界资源的重

要一环，对学生学习方式也产生一定的影响，负面的、消极的因素就会让学生出现学习倦怠的情况。 

3.3. 高中生产生学习倦怠的原因 

3.3.1. 高中生的心理健康状态 
高中生的心理健康状态很大程度上影响着学生个体的成长和发展，心理健康状态影响着学生当下的

学习与生活。根据一些专家老师的经验和研究，有情绪、人际、家庭方面问题的学生在学习方面的困难

都要显著的多于没有心理问题的同学，所以心理健康在很大程度上对学生的学习起到了一定的影响[17]。
高中生的自我意识发展已经形成了独立的状态，人格也逐渐定型，但身心发展还是会有不平衡的地方，

性心理的发展在很大程度上影响学生学习的状态，对于人际关系的认可度等在增加，学习难免会受到外

界因素的打扰，产生一系列的问题。高中生的精力旺盛、情绪高涨，正处于阳刚活力的阶段，对外界充
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满了好奇心，在情绪上也更加的易怒，希望能得到认可，行为上也会出现暴躁的情况。除此之外，高中

生也越来越重视人际关系，不论是与朋友、老师还是父母相处，都对他们产生深远影响，进而引发了内

心许多思考，情绪的表达也会变得更为隐晦，更善于伪装自己的情绪，不愿让他人察觉，认为自己可以

处理和调节情绪，但往往会引起更多的负面情绪，使得自己受到更多的不良影响，这些因素无疑都会对

高中生的心理健康方面造成影响，产生焦虑、强迫、抑郁等等不良因素，从而导致学生在各个方面的表

现。而在以学习为主的现阶段，这些会直接或者间接的影响到高中生的学习，使其出现力不从心的状态，

当精力不足时，学习就更容易分心，倦怠也随之而来。因此，心理健康状态是影响高中生学习的一大因

素。 

3.3.2. 高中生归因方式的认知偏差 
高中生随着智力的发展迅速增长，学习能力也在不断强化，他们通过成绩、错题等分析自己的学习

问题，通过归因方式在学习上对他人和自己产生一定的情感体验，而情感体验也将会影响自身的学习体

验。但这个过程并不是一帆风顺的，有些学生会因为错误的归因方式而陷入自责，或者内耗比较严重，

也不能与自己达成和解，把在学习上的粗心归结于自己的能力不够，或者运气不好等等，这样的认知偏

差会导致其对自己真正的需求产生迷惑，从而对学习失去了动力。如果学生对自己的认知不清晰，对学

习产生心理上的松懈或排斥，他们可能会错误地认为自己无需过多努力即可取得优异成绩，从而减少学

习投入；或者他们在努力学习后未能获得预期成果，便剑走偏锋对学习产生无力感，对学习不再抱有希

望。归因方式不仅对学生未来学习态度的形成具有指导作用，也是老师教育学生如何更好掌握学习方式

的原因之一，如果教师带有个人感情色彩将学生在学习中出现的问题进行错误的归因，也会造成学生产

生认知错误，从而失去合理的学习信念。对于家长而言也是相同的，部分家长可能会将孩子与其他学生

的成绩进行比较，错误地把成绩不佳归结到自身孩子不够努力等原因上，无疑会导致学生受到心理上的

打击，开始讨厌学习或者报复学习，最后得不偿失，导致对学习的倦怠[18]。 

3.3.3. 高中生资源管理策略的能力不足 
1) 时间管理策略能力不足 
高中生大部分没有做计划的习惯，对于如何统筹安排学习时间，利用最佳时间去帮助自己学习的能

力上有所欠缺。大多数学生在学习过程中往往采取一种较为随意的方法，并把碎片时间用来玩耍而非合

理规划学习，就导致了学生在学习上没有规划好时间，常常感到时间紧迫，作业难以完成，认为老师布

置的任务太重，从而对学习产生厌倦心理。其次时间对于高中生来说很重要，稍微有所浪费或者安排不

合理，产生蝴蝶效应，导致后续的事情没有妥善安排，出现情感上的学习倦怠。 
2) 努力管理资源能力不足 
努力资源管理是使学生将学业进步归因于努力，提高自信心。但是高中生的意识、自尊心、情绪等

在这个阶段都会较以往出现改变，由于自尊心的驱使他们可能不会思考自己的努力程度，轻视或者忽视

努力因素。如果将更多的因素归结于能力而不是努力，那学生就很容易出现自卑心理，认为自己不够聪

明，从而打击了学习的热情，在学习疲倦的情况下就会产生学习倦怠[19]。 
3) 学业求助策略能力不足 
高中生在面临学习困难时，可能会出于自尊心的考虑，不愿或不敢寻求帮助担心遭到批评。有时，

他们甚至因为害怕与人交流而选择沉默，独自承担问题，这种做法导致未解决的问题逐渐积累，原本的

小问题最终演变成对某一类型题目的普遍不理解，从而演变成一个更大的问题。或许都找不到源头问题，

学习也因此一落千丈，产生焦虑的情感状态，最后陷入苦恼，对学习产生倦怠。 
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4. 积极可能自我对高中生学习倦怠的重要性 

4.1. 积极可能自我能够预测学生学习倦怠 

积极可能自我对高中生的学习成果有一定的预测作用。皮格马利翁效应的实验研究已经证实了学生

会受到期望价值的影响，从而使自己的未来朝向更好的方向发展。对未来发展产生积极情绪的高中生更

易在学习中保持乐观的心态，面对暂时的困难和挫折不会轻易放弃，对待学习仍然没有懈怠而是坚持完

成学习任务，并积极寻找学习方法的不足，弥补自身知识掌握的不足，而具有消极可能自我倾向的学生

对未来持有悲观消极的态度或者情绪，遇到困难并不会积极寻找办法解决，而是产生懒散拖沓的心理，

降低了学习动力和效率，导致学习倦怠的产生，进而影响心理健康。因而，积极可能自我对于学习倦怠

以及心理健康水平具有某种意义上的预测作用。 

4.2. 积极可能自我能够缓解学生学习倦怠 

积极可能自我在一定程度上能够有效缓解学生的学习倦怠情况。积极可能自我首先能引导学生通过

对未来自我形象的积极描述和定位，激发学习动机，设定并追求具体可行的学习目标，从而减少因缺乏

动力而产生的倦怠感；其次，能够提升学生的自我效能感，坚定自己能通过努力来实现自己的目标，增

强克服学习困难的信心，减少倦怠，此外，积极可能自我能促进学生主动调整个体学习行为，提高学习

效率，减少因效率低下而产生的倦怠，同时，因为高中生的学习阶段是一个较为漫长的过程，积极可能

自我使高中生在面对学习挑战时更具有持久性，为其提供持续的学习动力，不会因为失败或者学习压力

而中途放弃，在低谷的时候能够提供积极的能量和动力，降低因看不到长久目标的疲倦感。 

5. 高中生学习倦怠的应对策略 

5.1. 培养积极可能自我价值观，提高心理健康水平 

培养积极可能自我价值观有利于提高心理健康水平，进而缓解高中生的学习倦怠。在心理课上，教

师可以设计一堂明确学生对积极可能自我认知的课程，首先让学生对未来自我的形象进行积极的描述，

例如希望自己成为什么样的人，自己未来的成就有哪些等，通过这些美好的想象让他们对未来充满期待。

其次，展示正面的案例使他们明白实现这些美好愿望应该做些什么，写得越具体越好，同时梳理目前自

己应该做些什么才能达到未来的成就。最后，对情绪进行积极的管理。无论学习遇到了什么样的挫折和

困难都是对未来自我价值真实的反馈和成长机会，有利于寻找自身的不足，以便查漏补缺，更好地实现

自我的提升，因此遇到不好的事情也要学会从积极的角度去看待，这样才能从中发现促进个人成长的机

会。积极可能自我相当于给予学生更高的期望价值，利用期望效应使他们往好的方面想，朝好的方面行

动，最终获得和自己预期相差不多的结果。 

5.2. 学会积极正确归因，促进个人成长 

加强对高中生学习归因方式的训练，如心理课开始前的导入环节，可以以小游戏开场，如“抓手指”

“大风吹”等让学生总结游戏输赢的原因，从而过渡到其他科目的学习上，引导他们正确看待学业成就

的成功与失败，促进他们的归因方式朝着积极的方向发展，以乐观积极的态度面对学习，从而降低学习

倦怠。一方面，引导高中生合理地正确面对所取得的学业成就，将成功大多归因于自己的努力和能力，

而不是全部是运气和外界因素的原因，这样才更能激发他们的学习动力。另一方面，促进高中生对学业

失败的正确归因。大多数高中生在面对学习成绩下降时首先就会否定自己的能力，消极地看待自己，认

为自己即使付出了再多努力也就只能是现在这个水平，并没有意识到个体随着时间是会持续发展和成长
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的。因此要引导他们积极地看待目前的失败，从失败中寻找进步的方法，并积极寻找原因，然后针对其

制定相应的方案，在探寻的过程中发现进步的空间，将此次的失败当作是成长的机会，是成就自我的基

石。此外，在引导高中生进行自我归因的时候应当使其通过积极可能自我的描述对当前他们自身的发展

给予支持和鼓励，让其认识到所有的成就都是以无数次的失败造就的，积极地看待失败和寻找失败的原

因是非常重要的，无论发生了什么事情都要学会寻找对自己成长有利的方面，而不是陷入低迷、自我否

定的心理状态中。所以，将学业的成败进行积极的归因，将积极可能自我的内容融入到归因方式中，是

高中生实现自我成长的一大正确方式和途径，也是向积极可能自我迈向的一大步。 

5.3. 积极提升资源管理策略，提高学习效率 

积极有效地管理学习资源，才能更好地投入到学习中，增强学习的乐趣和动力，从而提高学习效率。

因此要让高中生学会主动积极地应用时间管理策略、环境管理策略、努力管理策略和学习求助策略四大

资源，缓解和降低学习倦怠。首先，引导学生重视时间管理，明确学习的目标。使其根据对自己未来自

我的想象和具体的目标，在适合自己的时间段安排好学习任务，并按照计划有条不紊地进行学习。其次，

营造和谐有序的学习氛围，创造积极健康的学习环境。学校应积极主动地为学生营造良好的校园环境，

督促家长也应为学生积极地打造舒适安静的学习环境。再次，重视努力资源的价值，积极寻找提升能力

的方法。教师应让学生明白努力是一切成功的关键因素，如果经过努力后的结果不尽如人意，这可能意

味着努力的方向存在偏差，需要重新调整学习策略或目标方向，但并不代表努力本身是错误的。最后，

积极寻求别人的帮助，提高学习质量和效率。所谓“敏而好学，不耻下问”，遇到不懂的问题可以寻求老

师、同学、在线资源的帮助，在寻求帮助之前将自己的问题清晰地罗列出来，然后积极询问，积极倾听

他们的解答过程和意见，并在学习过程中付出行动，只要踏出了求助他人的第一步，通过不断的自我激

励和积极态度的建立，就可以有效地利用学习求助策略，提升学习成绩，从而缓解学习倦怠。除此之外；

各个科目的教师也可以进行资源共享，有商有量的共同规划家庭作业，让学生能够在做作业时感觉到知

识的迁移，如语文学习了“主谓宾”的句式，发现英语也同样适用。学生在学习的过程中就能感觉到学

习的奥秘，越学越有成就感，学习效率也能被提高。 

5.4. 落实多方合力，提倡减压赋能 

家长和老师的观念应与时俱进，为学生营造积极健康的心理环境。首先父母应当付出更多的努力，

为孩子树立良好的榜样。其次老师不仅要传授知识，更多地要传授学习的方法，和提高学生的抗压能力，

在组织教学的过程中要言传身教，不仅要从课本知识出发，还应重视学生回答问题后的互动环节，保持

高度警觉，以维护学生的自尊心，让他们在学校得到更多的积极能量。家长和老师也应构建和谐桥梁，

多加沟通。同时，社会应展现出更多的包容性，致力于发掘他们的个体优势，为他们提供多种多样的生

活乐趣，让他们在学习之余找到自己的优点和爱好。高中生的自我能动性的发展水平也在提高，自身的

能量也在增加，所以要使每个学生都能发挥自我作用。这时朋辈之间的学习和交流也就显得极其重要，

他们更相信朋友和同龄人之间的见解和劝导，同龄人之间也许更有话题和相似性，利用这一点，开展朋

辈心理辅导活动，增强学生间的互动，使他们相互帮助，避免自我加码的形式主义压力，实现人人都有

责任，人人都有能力帮助他人，最终提高个人成长，实现个人价值。 

6. 结论 

高中阶段的学生正处于最努力用功学习的阶段，但是往往越在乎什么，就越容易被影响，所以高中

生把大多数精力都用在了学习当中，对学习也更加地在意。为了追求当下的成绩或者最终的结果，就很
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容易陷入死循环，而忽视了未来的生活和更多自我的可能性，久而久之也会因学习问题，产生消极、倦

怠的心理情绪，但如果学生有了对自我的清晰认知，对未来自我进行积极正向的预测和评估，学生便会

受到积极暗示，正如期待效应一样，在未来收获更好的积极正向的结果，从而实现美好满意的未来。而

积极可能自我是一种鼓励自我成长的最佳方式，让他们对未来有一个大概的定位，不论是否具体，但都

能激励他们朝着既定目标努力，潜移默化当中提高自己的心理健康水平，提升学习成绩，赢得更好的人

生。 
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