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学业压力对青少年抑郁的影响
刘甜

湖北省荆州市长江大学

摘　要：以往的研究表明学业压力是学生心理健康的一个风险因素，但这种关系的具体影响机制尚不清楚。本

文梳理了研究中学生学业压力和抑郁的文献，尝试探讨学业压力对青少年抑郁的影响以及青少年抑郁的多种影响因

素。有助于理解学业压力是如何预测青少年抑郁的，并为保护青少年心理健康的预防和干预措施提供理论支持。
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引言

青春期是个体发展心理功能的重要时期。在这一阶

段中，青少年会经历人生的第二个发育高峰期，受到来

自身体发育、身心发展、家庭关系和同伴关系等诸多方

面的影响。在这一阶段，青少年会经历各种压力，其

中学业压力是最重要的来源之一。与西方国家的青少年

相比，中国学生的学业压力更大，因为家庭作业负担更

重，家长和老师对学业的期望也更高。

学业压力与青少年心理问题密切相关。抑郁症是最

常见的精神疾病之一，中国青少年抑郁症症状的发生率

超过10%。根据2021年中科院心理研究所发布的2020版

“心理健康蓝皮书”——《中国国民心理健康发展报告

（2019-2020）》，中国青少年抑郁检出率为24.6%，轻

度抑郁检出率未17.2%，重度抑郁为7.4%。其中，女生

抑郁高于男生，非独生子女高于独生子女。

根据素质-压力模型，长期经受压力，缺乏有效应

对和解决问题能力的个体容易发生心理障碍。从这个角

度来看，高水平的学业压力与高水平的焦虑、抑郁，以

及低水平的幸福和心理健康有关。

因此，研究学业压力与青少年抑郁的关系，以及其

中的影响机制，对促进青少年在完成学习和发展任务的

同时，保持良好的身心健康水平至关重要。

一、学业压力的概念、结构与相关研究

（一）学业压力概述

1.学业压力的概念

学业压力是一种对未来学业成绩焦虑的心理状态。

它是由期望所引起的消极状态。徐嘉骏（2010）认为学

业压力一种心理负担，由与学习活动相关的事件所引

起。学业压力产生于教育环境之中，通常是由学校生活

的需求而产生，如教师的要求过多，考试的负担过重，

家庭作业超负荷。它是学习者对超出其应对能力，或可

能威胁到自身学业的内外环境要求的一种反应或感受。

学业压力的来源主要有两个方面，外部环境和个体

主观因素。个体在评估自己学业情况和外部要求后，觉

察到资源无法应对时，便会产生学业压力。还有学者认

为，个体经历了学习失利，由此引发了失败感和对失败

后的设想，因此感受到了精神上的痛楚和苦恼。

（二）中学生学业压力现状分析

传统观念认为，学生的主要任务就是学习，我国中

学生承受着较大的学业压力，学生的主要压力和烦恼也

源自于学习。实际上，适中的学业压力有利于提高学习

效率，激发学习动机。但是过重的学业压力和负担，可

能导致负面情绪和心理问题。

我国的教育资源分配并不均衡，而“万般皆下品，

唯有读书高”的观念却深入人心。在大多数人的观念

中，读书是改变命运的最佳途径。进入重点中学考取

名牌大学完成阶级跃迁是家长和学生默认的首选人生

方向。而中考改革后，只有不到50%的学生能够进入高

中。未进入高中的学生，将进入职业技术学校。由于目

前职业技术学校的认可度不高，所以家长和学生都把中

考和高考看成决定人生的一次战役。而重点中学重点大

学录取名额有限，因此升学考试的竞争异常惨烈。为了

复习备考，学生们从小学开始参加学科补习，除了要完

成学校规定的作业外，还要完成课外辅导的作业。学习

是中国学生生活的重中之重，中国学生承受着巨大的学

业压力。研究表明，在中国青少年的日常压力来源中，

有超过50%的压力来自学习压力。

（三）学业压力的相关研究

1.学业压力的相关理论研究

关于学业压力，目前使用较多的模型为素质压力模

型。该模型认为一些心理疾患或行为问题的产生是由于

个人携带的风险基因和不利环境的综合结果。
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压力易感模型认为个体的压力感受能力存在差异。

不同的生理、心理和社会经济条件等多方面的因素，决

定了个体感受压力的差异性。从遗传基因、心理特征和

社会环境三者的交互作用，也可解释个体压力易感性的

不同。有的个体压力承受能力较强，有的个体抗压承受

能力弱，有的个体抗压能力在不同的环境下表现较为稳

定，有的个体则不稳定。因而该理论可解释为何在相同

的学习环境下，学业成绩相似的同生对学业压力的感受

力却大为不同。

易感性差异理论认为，容易感知压力的个体对任何

环境都易感，不易感知压力的个体则压力易感性相对稳

定。该理论可看成是素质-压力模型的补充。

2.初中生学业压力与抑郁的相关研究

研究表明，压力性事件是导致青少年抑郁焦虑的危

险因子之一。如果学习压力过大，学习成绩长期不理

想，学生可能失去学习兴趣，对人生失去信心，出现焦

虑、抑郁情绪。由于大家普遍认为中学生的主要任务是

学习，学生们的大多数时间都在学校，最大的压力性事

件就是考试或升学，面临惨烈的竞争。因此，由学习压

力引起的抑郁焦虑情绪在中学生中非常普遍。

同时，具有抑郁症的青少年体验到的学业压力大，

与同辈的关系较差。面对长期的学业压力和超负荷的要

求的学生会失去学习兴趣，感到疲惫。学业压力导致的

紧张、情绪衰竭和对学校的冷漠态度可能进一步导致精

神障碍。

二、青少年抑郁的影响因素与相关研究

（一）抑郁的相关概念

1.青少年抑郁的表现

进入青春期后，青少年的抑郁症状的水平和抑郁症

的发生率都迅速增长。相关研究表明，中国青少年抑郁

情绪的流行率在20%左右。青少年时期是个体思想行为

从幼稚走向成熟的过渡时期，也是身心经历巨大变化、

面临多种成长危机的时期，这使得青少年的抑郁症状增

多。

而且，在青春期出现了抑郁症状的性别差异，有研

究指出对于13岁以上的抑郁症发病率，女孩是男孩的两

倍。

同时，青春期是抑郁发作的高危时期，75%的重度

抑郁症患者首次抑郁发作是在儿童期或青春期，其中

25%的患者首次发作是在成人期。

（二）青少年抑郁的影响因素

研究表明，抑郁的发生和发展涉及很多因素，如遗

传基因、人格特质、负性生活事件、生活环境因素、社

会因素以及认知因素等等。

1.遗传基因对青少年抑郁的影响

研究表明，青少年抑郁具有遗传性，抑郁病人的后

代较健康人群后患代抑郁的风险增加３～５倍，虽然母

体在围产期的抑郁情况可能会对胎儿发育造成一定影

响，但纵向研究表明，儿童的抑郁并不显著预测围产期

母亲的抑郁情况。根据临床研究，母亲抑郁对后代的影

响是通过持续的抑郁症状和与母亲抑郁相关的负性生活

事件所引起的，其对青少年抑郁的长期影响机制还不清

楚。

2.人格特质对青少年抑郁的影响

在儿童和青少年中，神经质是一种易患抑郁症的因

素也容易经历更多的压力源。尽管神经质和抑郁症之间

存在联系，但很少有人关注人格特征，如神经质，是如

何与其他抑郁症脆弱性和或压力源相互作用的。在成年

人中，重度抑郁发作最强有力的预测因素是消极的生活

事件、遗传因素、以前的抑郁发作和神经质。

3.社会因素对青少年抑郁的影响

导致青少年患抑郁症的社会因素中，社会支持被认

为是影响青少年抑郁症的重要原因。社会支持包括可 

见的实际的支持，也包括体验到的情绪上的支持。抑郁

的压力 — 缓冲模型认为高社会支持可以帮助青少年减

缓压力从而减少抑郁。

4.负性生活事件对青少年抑郁的影响。

生活事件，特别是负性生活事件和压力源，在从童

年到成年的抑郁症发展中起着重要的作用。几乎所有抑

郁症患者在抑郁症发作前的一个月都会遇到至少一次重

大的负面生活事件。除了压力源先于抑郁并导致抑郁

的观点外，一个互补的观点认为压力与抑郁的关系不是

一个静态的、单向的关系，而是一个双向的、交互的过

程。压力产生假说认为，一些个体由于性格特征或行

为，如抑郁，会为自己产生压力环境和额外的事件，这

些会导致抑郁的进一步增加。

5.认知因素对青少年抑郁的影响

青少年认知易损发展假说认为由于抽象推理和形式

运算思维的发展，由儿童向青少年转变的过程中容易发

展出认知易感性。进入青春期随着认知能力的发展，也
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带来了有效控制和应用认知资源的困难，不能很好地统

整自我的方方面面，产生歪曲认知，这些局限使得青少

年陷入矛盾和困惑中，现实的我和理想的我强烈冲突，

引发抑郁和低自尊。

年龄越小外界负性事件和环境刺激对抑郁的直接影

响越大，随着年龄的增长，认知的发展，产生认知和应

激的交互作用，有关儿童和青少年抑郁认知研究综述表

明儿童认知应激交互作用的效用要小于青少年。与成人

相比，青少年认知处于发展和未成熟阶段，随着年龄的

增长，认知因素在抑郁发展中起着越来越重要的作用。

（三）关于青少年抑郁的研究模型

易感-压力模型可能是最有希望了解青少年抑郁成

因的方法之一，该模型认为，压力事件触发了潜在的

易感性。在预测抑郁时，首先考虑压力源的作用，然后

回顾抑郁易感性。综合理论模型应该将抑郁易感和压力

源结合成一个连贯的抑郁易感-压力模型。任何单一的

病因架（例如，生物的、人际的、认知的、情感的、人

格的）都不能为抑郁症的发展提供必要和充分的因果解

释，因为抑郁症是一种典型的多因素综合征，有诸多过

程、机制，风险因素需要同时进行评估，以提供从青春

期开始的抑郁症病因的完整理解（崔丽霞，史光远，张

玉静，于园，2012）。

一些纵向研究的结果表明功能失调性态度能独立或

者与生活压力交互作用预测青少年抑郁症状。

三、学业压力对青少年抑郁的影响

研究表明，高水平的学术压力会导致高水平的抑

郁，在高度重视教育的中国社会，学习成绩已经成为衡

量一个学生成功和价值的重要标准。学习成绩优秀的青

少年往往会受到赏识，而学习成绩差的青少年往往会受

到羞辱和批评。在这样的背景下，中国的学龄青少年为

了达到社会的期望和证明自己的能力而努力取得较高的

学业成绩，这都可能给他们造成学业压力。此外，受20

世纪80年代独生子女政策的影响，许多中国家庭只有一

个孩子，这加剧了父母对孩子学习成绩的要求和期望。

满足父母的期望是孝道的重要表现。为了达到这样的期

望，中国青少年可能会对自己施加相当大的压力，而这

些与学业相关的压力会导致他们心理状况的恶化。

学业压力是学生持续的能量消耗。学业压力使学生

感到筋疲力尽，认为学校生活毫无意义和价值，从而消

耗他们的精力和资源。如果学生不能很好地应对倦怠和

挫折，这种感觉可能会导致随后的抑郁。

四、缓解学业压力对青少年抑郁影响的措施

青少年抑郁可以通过个体化的心理治疗得到改善，

如认知行为治疗人际心理治疗和抗抑郁药物。TADS试验

表明，抗抑郁药（氟西汀）和CBT联合治疗青春期中重

度临床抑郁症最有效（71%的有效率，安慰剂的有效率

为34.8%）。这种组合在降低自杀倾向方面也是最有效

的。

为了提高青少年应对学业压力的能力，鼓励教师创

造一个轻松的教育环境，并指导学生掌握有效的压力管

理技能。此外，学校心理健康老师和社会工作者可以关

注和识别正在经历学业压力的学生，然后提供适当的

干预，可以预防或减少抑郁症的发生率。例如，可使用

CBT中的接纳承诺疗法帮助青少年减轻学业压力，提高

他们的学习积极性。

结语

青少年抑郁症是一种普遍存在的精神疾病，在社

会、教育、人际关系、经济和未来发展方面具有显著的

负担和成本。青少年抑郁症可以通过多种方式进行可靠

有效的识别和评估，这对诊断和最终治疗或预防非常重

要。抑郁易感因素增加了青少年患抑郁症的风险，尤其

是在面对压力大的生活事件时。学业压力被视为青少年

最大的压力来源之一。因此，尤其应重视在多重易感因

素影响下，又承受过高学业压力的青少年的心理健康水

平。家庭、学校和社会已经政府职能部门，应对青少年

过高的学业压力采取应对和改革措施，为青少年提供良

好的成长环境。
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