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摘要：随着对心理健康教育重视程度的提升，学生心理问题也得到大量关注，而学习相关的学习倦怠则是教师和
家长关注的重点。本文探讨学习倦怠产生原因及应对策略，认为学生进行良好的个人管理，整体上处理好学习任务和
成长任务，并且主动积极地应对学习倦怠可以有效降低学习倦怠。
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一、相关研究
学生在学习过程中时常发生厌学的情绪，特别

高三的学生在长期复习过程中极易产生，胡俏和戴春
林研究得出中学生学习倦怠结构由情绪耗竭、学习低
效能感、师生疏离和生理耗竭四个因素构成，而鲁正
火（1994）、胡俏（2006）、魏珍（2007）、薛绍聪
（2008）等人的研究结果均表明学习倦怠在初中阶段
和高中阶段分别呈现上升趋势,初中阶段初三学生的学
习倦怠感最高,高中阶段高三学生的学习倦怠感最高。
而在针对学习倦怠提出有效的解决办法是增强学生的
时间管理规划能力，多使用主动策略应对学习倦怠而
不是被动策略，加强心理健康建设，共同促进成长。
本文以民族中学为例进行相关讨论，讨论学生有效改
善学习倦怠的方法。

二、现状分析
以民族中学为例，全校六个年级，初中三个年

级人数较少，课程相对一级一级增加，学生的学习倦
怠现象如上文所讲呈递增趋势，高中三个年级人数较
多，整体上依然是高一到高三学生的学习倦怠呈上升
趋势，但高一学生在日常学习中表现出比高二更高的
学习倦怠现象，这也符合祝靖媛（2006）在对中学生
群体的研究发现,中学生学习倦怠的程度基本上随年级
的增高而上升,但是高一年级学生的倦怠水平要比高二
年级学生高的研究结论。针对这一现象有很多讨论，
倾向于认为高一处于脱离旧环境，适应新环境而产生
的资源消耗造成较高的学习倦怠现象，而高二学习稳
定，环境熟悉所以倦怠现象较为下降，到了高三面临
升学压力及繁重的学习任务学习倦怠的现象反弹到一
个高点。这也符合民族中学高中生状况，高中民族中
学初中升到民族中学高中的学生倦怠现象明显少于其
他初中毕业后到民族中学就读高中的学生。

在解决学习倦怠的策略中，更多的学生表现出的
是采取被动策略，这也导致了学习倦怠问题并没有得
到有效解决，能够采取主动策略的多为成绩较为优秀
或是家庭环境相对宽松的学生，成绩较差的学生和父
母严厉的学生学习倦怠应对策略多为被动策略。

三、原因分析
中学生正处于身体快速发育，心理快速成长自

我同一性建构的关键时期，个人的关注点由简单的学
习任务等扩大到更广的世界中，学习不再有小学一样
的重要性和唯一性，需要进行的成长任务也花费更多

的时间精力去完成，并且随着初中学业内容的增加，
很多学生难以快速适应中学学习节奏，容易在中学一
开始就处于较为落后的情况，从而导致其产生学习倦
怠的情绪。在多次课堂调研中，问学生什么时候开始
对学习失去兴趣，大部分学生的回答都是初一，初一
的考试科目比小学足足多了五科，并且增加了晚自习
这一类型的课堂，这种兴趣缺失随着初二增加物理课
程，初三增加化学课程甚至面临中考压力，倦怠情绪
没有得到缓解反而是越积越多，中考结束后的三个月
假期调整得差不多又需要重新去适应高中的学习和生
活，还需要面临人生中的一次重大抉择——选课，学
习倦怠情绪越发强烈。第一个学习倦怠的原因可以总
结为学习任务增加，学习难度上升，而需要完成的成
长任务也非常多非常重要，若没有快速适应初高中生
活学习，很容易就逐渐放弃学习任务而转向成长任
务。

同时，也出现部分学生初高中后来者居上的情
况，其学习倦怠情绪较为平稳且整体呈下降趋势。观
察后不难发现这部分同学在遇到低落情绪或是学习状
态较差的情况下多会采取较为主动的方法进行调整，
并且有着明确的目标和生涯规划，对自己实行了较好
的管理。反之很多学生出现较差的状态不会及时调
整，只有在教师或父母的要求下会有一定的调整，而
下一次亦需要教师等的帮助，逐渐降低学习中的自我
效能感，甚至因青春期刻板印象之——叛逆产生对抗
父母、老师等心理或行为。第二个学习倦怠的原因主
要便是学生的应对策略，主动策略可以有效降低学习
倦怠，被动策略则容易提升学习倦怠情绪。

四、应对策略 
在向一些优秀班主任取经后发现，这些班主任并不

像想象中那么辛苦，更多的班级管理事项交到学生的手
中，给予其自我能动的充分表现，同时，家长越开明的
学生其在校表现越主动积极，结合现状与原因分析，能
够较为改善有效原因在于帮助学生提升自我效能感，采
取主动地应对策略，且帮助学生快速适应新学校的生活
学习环境，指引成长，能够让学生依然视学习为重心，
尽量减少成长的烦劳，合理安排好自我成长。让学生做
好时间管理、生活管理、学习管理、个人成长目标确
立，提升心理健康水平，做好生涯规划。
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