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国内外关于青少年学习焦虑研究的文献综述 
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【摘要】青少年学习焦虑在学业竞争加剧背景下日益凸显，严重阻碍青少年健康发展并引发社会关切。

因此国内外学者对此进行了广泛研究，本文系统综述近十年国内外文献，聚焦学习焦虑的测量研究、影响因

素及干预方法并进行对比分析，旨在揭示研究现状与差异，为构建更有效的干预策略提供理论依据与实践指

导。研究发现，影响因素上，国内外均证实个体心理、家庭、学校及社会文化多层面作用，国外侧重生理机

制与宏观事件，国内聚焦本土化特征；干预方法上，非药物干预为主流，国外倾向创新综合手段，国内注重

传统文化创造性转化与本土场景适配。尽管国内外研究取得显著进展，但仍存在不足，未来研究应深化多维

度综合干预策略，验证干预的长效机制，为青少年心理健康发展提供更精准的理论支持与实践指导。 
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A literature review of research on adolescent learning anxiety at home and abroad 
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【Abstract】Adolescent learning anxiety has become increasingly prominent against the backdrop of intensified 
academic competition, seriously hindering the healthy development of adolescents and triggering social concerns. 
Therefore, scholars at home and abroad have conducted extensive research on this issue. This paper systematically 
reviews domestic and foreign literatures in the past decade, focusing on the measurement research, influencing factors, 
and intervention methods of learning anxiety, and conducts a comparative analysis. The aim is to reveal the current 
research status and differences, so as to provide theoretical basis and practical guidance for constructing more 
effective intervention strategies. The study finds that in terms of influencing factors, both domestic and foreign studies 
have confirmed the multi-level effects of individual psychology, family, school, and social culture. Foreign studies 
focus more on physiological mechanisms and macro events, while domestic studies focus on localized characteristics. 
In terms of intervention methods, non-pharmacological interventions are the mainstream. Foreign studies tend to use 
innovative and comprehensive means, while domestic studies pay attention to the creative transformation of 
traditional culture and adaptation to local scenarios. Although significant progress has been made in domestic and 
foreign studies, there are still deficiencies. Future studies should deepen multi-dimensional comprehensive 
intervention strategies, verify the long-term mechanism of intervention, and provide more accurate theoretical support 
and practical guidance for the mental health development of adolescents. 
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1 引言 
学习焦虑（Learning Anxiety）或称学业焦虑

（Academic Anxiety），通常指个体在学业情境中，

因对学习过程或结果过度担忧而产生的紧张、不安
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甚至恐惧等复杂情绪状态[1]。此种焦虑并非单一因

素所致，而是个体特质、家庭环境、学校压力和社会

文化等多种因素交互作用的结果。其核心症状表现

多样，可大致归为四个维度：情绪症状，如无法控制

的担忧、烦躁易怒、自我责备和自卑感；行为症状，

如注意力不集中、拖延、逃避学业任务甚至逃学；认

知症状，如思维迟缓、注意力与决策能力下降；以及

躯体症状，如睡眠障碍、心悸、胃痛、出汗和呼吸困

难等[2]。从流行病学数据来看，青少年焦虑问题已成

为一个全球性的公共卫生挑战。尽管针对“学习焦

虑”这一特定子类的全球精确数据有限，但整体焦

虑障碍的患病率为我们提供了严峻的参考。研究显

示，焦虑障碍的首次发病通常在童年或青春期，中

位发病年龄为 11 岁[3]。在中国，一项针对 6-16 岁在

校儿童和青少年的研究显示，焦虑障碍的总体患病

率为 4.7%，其中广泛性焦虑障碍（GAD）最为常见
[4]。学习焦虑不仅损害青少年的学业成就与心理健

康，更可能阻碍其潜能发挥和人格健全发展，其深

远影响和研究干预的必要性不容忽视，国内外学者

对此进行了大量研究。 
基于此，本文旨在通过对近十年国内外相关文

献的系统综述，全面呈现青少年学习焦虑研究的最

新进展。本研究将以“青少年学习焦虑”、“学业焦

虑”、“影响因素”、“干预方法”、“Adolescent 
academic anxiety ” 、 “ Academic anxiety ” 、

“Causes/Correlates”、“”Intervention strategies”
等为主题词，在中国知网（CNKI）、Web of Science
等权威数据库中进行高级精确检索。将从国内外青

少年学习焦虑的测量研究、影响因素、干预方法等

方面出发报告最新研究成果，并在此基础上对国内

外青少年学习焦虑的相关研究进行对比分析，以期

通过这一综述，能够为促进青少年学习焦虑的研究

及其心理健康发展提供有价值的参考。 
2 国内外关于学习焦虑的概念界定 
焦虑作为人情感的重要组成部分，与人的目的、

动机和环境紧密相关。《心理学大词典》中定义焦虑

（anxiety）为个人预料某种不良后果、威胁出现前所

产生的一种不良情绪，且会伴随一系列出汗、颤抖、

心跳加快等生理症状[5]。学习焦虑，作为焦虑的一种

特殊形式，国内外学者对其进行了深入探讨。早期

研究者 Spielberger 指出，学习焦虑是个体在学习过

程中感受到的紧张、恐惧和担忧，并伴随自主神经

系统的激活[6]。这一定义强调了焦虑的生理基础与

情绪体验的双重属性。随后，Pekrun 等人进一步将

学业情绪，包括学习焦虑界定为教与学过程中产生

的与学习活动相关的情绪体验[7]，认为当学生们预

期他们可能会失败时，就会引发焦虑，突出了其在

教育场景中的情境特异性。 
国内学者则从文化适应性视角拓展了学习焦虑

的内涵，董妍和俞国良提出学习焦虑是学生在学习

过程中无法完成学习目标或克服障碍时，自尊心和

自我效能感受损所引发的紧张、不安、担忧的情绪

体验[8]；史耀疆、闵文斌等学者则从普遍性视角将学

习焦虑定义为：学生在学习过程中产生的最为普遍

的消极情绪反映，是学生在发展过程中一种常见的

心理现象[9]；何敏琪和何进军强调了学习焦虑带来

的挫败感和内疚感[10]。这些界定虽侧重点不同，但

均承认学习焦虑的负面情感属性及其对学习行为的

潜在影响。 
目前，学习焦虑仍然没有统一的定义，但结合

前人的观点可以看出，学习焦虑是由个体在学习知

识、参与课程、参加考试时产生一种生理、心理或行

为上的变化，其不仅仅是一种焦虑状态的情绪体验，

也会产生一系列的行为反应。 
3 国内外关于青少年学习焦虑的测量研究 
学习焦虑作为影响青少年学业成就、心理健康

与未来发展的重要变量，日益受到教育学和心理学

界的广泛关注。准确、有效地测量青少年学习焦虑

水平，是开展相关实证研究、进行早期识别与干预

的前提。 
3.1 国外关于学习焦虑的测量研究 
国外关于青少年焦虑的测量研究起步较早，形

成了体系成熟、应用广泛的标准化量表工具。 
3.1.1 经典及通用焦虑量表测量研究 
在国际研究领域，一系列经典的广谱焦虑量表

被广泛应用于青少年群体，并通过持续的研究验证

其适用性。例如，最初为成人设计的广泛性焦虑障

碍量表（GAD-7），因其简洁、高效的特点，在青少

年群体中的应用也得到了验证[11]。另一款经典工具

是儿童焦虑相关情绪障碍筛查量表（SCARED），自

1999 年首次发布以来，SCARED 因其良好的内部一

致性和判别效度，在青少年焦虑研究中被长期和广

泛地使用。随着诊断标准的更新，新的测量工具也

应运而生，例如，基于 DSM-5 开发的青少年焦虑测
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量量表（YAM-5）和抑郁与焦虑症状量表扩展版

（IDAS-II），均在近年来的研究中展现出良好的心

理测量学特性，为临床诊断和研究提供了与最新诊

断系统兼容的工具。 
3.1.2 特定领域测量研究 
（1）学科焦虑测量 
学科学习焦虑测量是该领域的研究热点，

Horwitz 等开发的外语学习焦虑量表（FLCAS）意义

重大。该量表围绕交际焦虑、考试焦虑及负评价恐

惧三个核心维度构建，经跨文化验证被译为多国版

本，其三维结构构成经典理论框架。Richardson 与

Suinn 的数学焦虑评定量表（MARS），通过评估生

理反应与回避行为，衍生出儿童版（CMAQ）及简化

版（MASYC—R），后者形成“负向反应—数值自

信—担忧”三维结构，拓展了评估功能[12]。此外，

统计焦虑领域中，Vigil-Colet 等人开发的统计焦虑量

表（SAS），通过考试焦虑、解释焦虑和寻求帮助焦

虑三个子量表，成为该领域最具代表性的工具。这

些量表的演进为精准干预提供了理论支持。 
（2）考试焦虑测量 
在考试焦虑领域，Sarason 开发的考试焦虑问卷

（TAS）通过认知担忧与情绪反应评估测定中学生

考试焦虑水平，为后续国际比较研究奠定了方法论

基础[13]；Spielberger 编制的二维考试焦虑量表（TAI），
因信效度高成为国际上目前应用最广泛的考试焦虑

量表之一 [14]；Putwain 等的多维考试焦虑量表

（MTAS），以“担忧—认知干扰—紧张—生理反应”

四因子模型，揭示考试焦虑与学业表现的负相关性，

为干预研究提供了实证依据[15]。这表明考试焦虑的

研究视角正不断深化与拓展，其测量工具的发展也

为精准识别和有效干预提供了更坚实的支撑。 
3.2 国内关于青少年学习焦虑的测量研究 
国内关于青少年学习焦虑的测量研究，呈现出

“引介-修订”与“本土化-创新”并行的发展路径。 
3.2.1 学业焦虑测量 
在测量中国青少年学习焦虑时，研究者常借鉴

修订国际通用量表，多项研究表明，中文版 GAD-7
在中国 10-17 岁青少年中具有良好的信度和效度，

且其单维结构在不同性别和年龄组中均表现稳定[16]。

同样，儿童多维焦虑量表（MASC）的中文修订版

（MASC-C）也在中国青少年样本中显示出高达

0.91 的内部一致性系数和良好的重测信度，研究证

明其在美国样本中验证的四因素结构同样适用于中

国青少年[17]，这些量表为评估学业压力引发的广泛

焦虑提供了可靠工具。 
本土化开发方面，周步成的《心理健康诊断测

验》（MHT）学习焦虑分量表应用广泛，尤其在特

殊群体，如聋哑儿童、留守儿童中检出率较高，并揭

示了性别差异，为针对性干预提供了重要依据[18]；

谢明强的《学业焦虑量表》则创新性结合人格与需

求理论，构建了预期焦虑与失败恐惧双维度框架，

为理解个体特质与焦虑情境的交互作用提供了实证

工具[19]；董妍与俞国良开发的《青少年学业情绪问

卷》突破性地采用唤醒度-愉悦度二维模型，构建了

动态评估体系，并揭示了其对学业成绩的影响及目

标导向的中介作用机制[20]。总体而言，国内在学习

焦虑测量领域通过对国外成熟工具的本土化，为相

关研究提供了坚实的测量基础，但未来仍需加强本

土文化背景下原创性学习焦虑量表的研发。 
3.2.2 学科焦虑测量 
目前国内学科焦虑测量研究聚焦于数学和外语

等被普遍认为学业压力较大的科目上。中文简式数

学焦虑量表（AMAS）经本土化修订，包含“数学学

习焦虑”和“数学评价焦虑”两个核心维度，能有效

区分学生在日常学习与评价情境下对数学产生的焦

虑，其信效度已在初中生群体中得到验证，为评估

该学段学生的数学焦虑水平提供了可靠工具[21]。外

语焦虑研究主要使用修订后的外语课堂焦虑量表

（FLCAS），研究表明修订后的量表适用于测量中

国青少年的外语课堂焦虑，且具有良好的信效度[22]。

除此之外，程英修订的 YFLCAS 量表则针对中国研

究生英语焦虑，创新性地提出“师生沟通忧惧”等五

维度模型，突破了西方框架局限，为跨文化焦虑研

究提供了中国样本[23]，值得注意的是，作为核心母

语学科的中文焦虑关注严重不足。 
3.2.3 考试焦虑测量 
在中国“应试”文化背景下，考试结果与未来发

展紧密相关，使考试焦虑成为突出的心理健康问题，

为精准评估青少年学业压力与考试情境下的焦虑状

态，国内学者引入并修订了一系列测量工具。其中，

《多维考试焦虑量表》（MTAS）经中国学者修订并

在初高中生中验证，其包含的“担忧”、“认知干

扰”、“紧张”和“生理指标”四因素结构模型在中

国青少年样本中得到了稳定验证，且信效度优良，
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结构效度拟合指标良好[24]，证明其能够有效地评估

中国青少年在考试情境下的多维度焦虑反应。 
另一项值得关注的工具是《中文版 Friedman-

Bendas 考试焦虑量表》（FBTAS），该量表同样是

国外量表的中文版本，其信效度在国内得到了检验。

且研究发现，FBTAS 包含“紧张焦虑”、“社会贬

抑”和“认知阻滞”三个核心维度，能够较好地反映

中国学生的考试焦虑构成[25]。一些经典的通用焦虑

量表，如《考试焦虑量表》（TAS）以及《状态-特
质焦虑量表》（STAI）也频繁出现在国内关于考试

焦虑的研究中。本土开发方面，由王极盛等人编制

的中学生焦虑量表（CSSAS）以及中学生心理健康

诊断测验中的学习焦虑分量表也为直接评估中国中

学生的学习与考试相关焦虑提供了便捷有效的途径。

这些本土化或修订的量表为中国青少年考试焦虑研

究提供了可靠且具文化适应性的评估工具。 
4 国内外关于青少年学习焦虑影响因素的研究 
4.1 国外关于青少年学习焦虑影响因素的研究 
青少年学习焦虑是由一系列复杂且多元的因素

引起的，这些因素相互作用，共同影响着青少年的

心理健康。国外关于青少年学习焦虑影响因素的研

究主要围绕着生理因素、个体心理因素、家庭与学

校环境因素以及社会因素等方面展开。 
4.1.1 生理因素 
生理因素在青少年学习焦虑发病中的作用不容

忽视。基因多态性研究显示，基因与抑郁焦虑发生

有关，5-HTT 基因短等位基因（short allele）携带者

在面临学业压力时，其抑郁焦虑症状的发生风险显

著更高，这主要通过放大个体对应激源的生理与情

绪反应实现[26]；其次，在神经内分泌维度，由长期

压力引发的 HPA 轴功能紊乱及皮质醇水平升高，已

被证实会损害海马体功能，进而影响学习与记忆，

构成焦虑情绪的核心生理通路[27]；再次，神经影像

学研究进一步发现，杏仁核过度激活与焦虑情绪调

节能力呈显著负相关，即杏仁核激活程度越高，焦

虑情绪调节能力越差，放在学习学业中，学习焦虑

就越高。因此，综合考虑生理多维度因素对青少年

进行干预学习焦虑至关重要。 
4.1.2 个体心理因素 
个体自身的心理特质和认知模式是学习焦虑形

成的内在基础。首先，从自我期望角度出发，研究表

明，青少年对自身学业表现的过高期望、对未来的

过度担忧以及对自己能力的不满是学习压力的重要

来源[28]，极易诱发焦虑情绪，导致学习焦虑；其次，

青少年如何解读和评价学业情境会直接影响其情绪

反应。例如，将考试视为对个人能力的终极审判而

非学习过程的检验，或将失败归因于稳定的内部因

素，如“我不够聪明”等，会显著增加其焦虑水平。

而面对学业压力时所采取的应对策略也对青少年学

习焦虑至关重要，一项针对波兰大学生的研究显示，

在新冠疫情期间，学生采用的压力应对策略对其心

理状态有显著影响[29]，更有研究证明缺乏有效应对

策略或心理韧性不足的青少年，在面对学业挫折时

更容易陷入焦虑[30]。因此，在预防和干预青少年学

习焦虑时，应综合考虑这些个体因素，以促进青少

年的心理健康发展。 
4.1.3 环境因素 
家庭与学校作为青少年成长的核心环境，其动

态特征对学习焦虑的形成与发展具有不可忽视的影

响。家庭作为首要微观系统，父母的教养方式、期望

水平及家庭氛围直接影响青少年的抗压能力与情绪

调节能力。研究表明，专制型、过度保护或过高要求

的教养模式与学习焦虑显著正相关[31]，而支持型、

低冲突的家庭环境则能有效缓解学业压力，青少年

报告的焦虑水平也显著更低[32]。此外，家庭结构也

与学校焦虑水平存在关联，父母的经济压力及情感

支持质量进一步通过影响亲子关系和学校参与度间

接作用于青少年的心理状态[33]。 
与此同时，学校环境作为学习活动的主要场所，

其学业压力、师生关系及同伴互动同样构成焦虑的

重要来源。首先，过高的作业量、频繁的考试及对成

绩的过度强调是学术压力的核心要素[34]，尤其在考

试情境下，学生的焦虑体验尤为突出；其次学校的

整体氛围、课堂环境、师生关系以及同学间的竞争

压力，共同构成了影响学生情绪状态的“学校气候”，

研究表明，积极的学校环境，如良好的师生支持、同

学间的合作氛围，能够缓解学生的心理困扰[35]，更

有研究进一步证明，同伴间的比较与竞争压力与青

少年在校焦虑水平显著相关[36]。由此可见，要缓解

与干预青少年学习焦虑必须得重视家庭与学校双重

环境因素。 
4.1.4 社会文化因素 
青少年学习焦虑也受到更广泛的社会文化背景

和突发公共事件的影响。就近几年来说，2020 年以
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来的新冠疫情大流行是一个独特的宏观压力源。多

项针对西方国家的研究证实，疫情期间的在线学习

模式、社交隔离以及教育资源的不平等加剧了青少

年的学业压力和心理健康问题[37]；针对欧洲儿童和

青少年的系统综述也发现，疫情期间学校的关闭导

致了焦虑水平的普遍增加[38]。除了疫情，其他社会

层面的压力源，如对校园枪支暴力的恐惧、种族主

义歧视以及针对特定群体的政策变化等，都会对青

少年的总体压力水平产生影响，进而可能与学业压

力相互叠加，恶化其焦虑状况。由此可见，青少年学

习焦虑的形成也受到社会大环境的影响，对探索如

何干预青少年学习焦虑意义重大。 
4.2 国内关于青少年学习焦虑影响因素的研究 
在国内，关于青少年学习焦虑影响因素的研究

同样揭示了其形成机制的复杂性和多样性。与国外

研究相似，国内学者也强调了个体心理、家庭环境

等因素在青少年学习焦虑的作用，然而，国内研究

在探讨影响因素时，更加凸显了与中国社会文化及

教育制度紧密相关的本土化特征。 
4.2.1 个体心理因素 
国内研究者也认为青少年个体心理因素是影响

青少年学习焦虑的主要维度之一。首先，国内研究

者通过研究表明个人焦虑与其人格特征有联系[39]，

性格开朗外向者更易体验积极情绪，而内向敏感者

则因易自我否定和情绪调节能力差异而更易产生焦

虑，更有研究进一步证明自卑是学习焦虑中的重要

影响因素[40]；其次，学生对学业的期望即学生对自

身学习成效的过高期望也是引发学习焦虑的重要原

因[41]；第三，不同的归因方式也显著影响青少年学

习焦虑水平，既往研究显示，低焦虑学生倾向于将

成功归因于内部因素（如努力和能力）[42]，而中高

焦虑学生则更易归因于外部因素（如运气、任务简

单）[43]；谢可爱的研究进一步证明低自我效能感、

消极归因与学生学习焦虑水平呈正相关[44]。综合考

虑这些个体因素对预防和干预青少年学习焦虑至关

重要。 
4.2.2 家庭因素 
在国内研究中，家庭因素对学习焦虑的影响显

著。首先，父母作为青少年最直接的社会支持主体，

其教养行为对学习焦虑具有显著预测作用，具体而

言，父母教养方式呈现二元分化特征：以理解、信任

为核心的积极教养能增强青少年心理安全感和学习

自主性，有效缓解焦虑情绪[45]；而以拒绝、专制为

特征的消极教养则易引发厌学与学业倦怠[46]；其次

家长期望会对学生学习焦虑造成影响，有研究表明，

父母对子女不合理的学业期望和严厉的教养模式会

显著增强子女的学习焦虑情绪[47]，并可能塑造其自

卑、逆反等消极性格。 
再次，国内研究特别关注“家长教育焦虑的传

递效应”，即家长自身的教育焦虑会显著正向影响

孩子的学习焦虑水平[48]。此外，家庭结构是否完整、

父母的教育背景以及对课外辅导的投入，也与青少

年的心理健康和学习焦虑水平显著相关，但有研究

表明其影响具有双重性：高学历父母虽能提供优质

资源，但其高期待与精细化管控可能通过降低子女

自我效能感而加剧焦虑[49]；而良好的家庭经济条件

则能通过拓展教育选择、降低不确定性风险展现出

显著的焦虑缓冲效应[50]，这种矛盾现象提示，家庭

因素对学习焦虑的影响并非简单的线性关系，而是

需要结合具体教养实践与资源分配方式进行动态解

析。 
4.2.3 学校因素 
学校作为青少年学习活动的主要场域，其多维

特征对学习焦虑具有显著影响。首先学业压力是最

直接、最核心的因素。繁重的课业负担、频繁的考

试、对成绩的过度看重以及学业成绩不佳，是导致

学习焦虑的主要压力源[51]，更有研究显示，学业压

力感在中国青少年面临的压力源中位居前三[52]。丁

亚平的研究进一步揭示，民办学校在升学竞争压力

下形成的“高强度-快节奏”办学模式及超纲课程，

显著推高了学生的焦虑水平[53]。 
其次，有调查显示教师的指导行为对学生的心

理健康有着直接的影响作用[54]，张德甫的研究进一

步表明教师布置过多的作业、导致睡眠和运动的减

少、不合理的教学方法都会成为学习焦虑的诱因[55]；

再次，在学校与同学之间无形的竞争与压力也是导

致学习焦虑的重要因素，选拔性考试机制、成绩排

名、学业成绩与评优挂钩等因素加剧了同伴间的学

业竞争；更有研究发现亲密同伴之间的学习焦虑会

互相影响[56]，也就是说学校焦虑会像传染病毒一般

在亲密的人际关系中互相传播。因此，学校因素在

研究青少年学习焦虑是不可或缺的一环，必须加以

重视。 
4.2.4 社会因素 
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从社会因素来看，首先有研究明确指出，社会

支持水平越低，青少年出现焦虑问题的风险越高，

良好的社会支持能够有效缓冲学业压力带来的负面

冲击[57]；其次从社会文化氛围来看，中国的社会文

化氛围具有其独特性。范晓玲在对中、美高中生的

研究表明，两国高中生考试焦虑水平差异显著，且

中国学生的学习焦虑水平均高于美国学生[58]，更有

研究佐证，社会性的应激源是引起学生焦虑的主要

因素之一[59]。由此可见，社会文化背景、及社会氛

围等是造成学生学习焦虑情绪不可忽视的因素。 
5 国内外关于青少年学习焦虑干预方法的研究 
学习焦虑作为制约学生学习成效的重要情感因

素，其早期干预对于补偿学习焦虑者的缺陷、促进

其在认知与行为等方面的全面发展具有至关重要的

作用。因此，针对学习焦虑干预策略的研究成为了

该领域的重要课题。 
5.1 国外关于青少年学习焦虑干预方法的研究 
5.1.1 药物干预 
药物干预是中重度青少年焦虑障碍临床治疗的

重要组成部分，尽管专门针对“学习焦虑”这一特定

亚型的药物研究较少，但大量关于青少年广泛性焦

虑、社交焦虑等相关焦虑障碍的研究为我们提供了

重要的循证依据。在针对青少年焦虑障碍的药物治

疗中，选择性血清素再摄取抑制剂（SSRIs）凭借其

相对较好的疗效和安全性，已成为国际公认的一线

治疗选择 [60] 。氟西汀（ Fluoxetine）和舍曲林

（Sertraline）是其中研究最为充分、应用最为广泛的

两种药物[61]，Walkup 等 2008 年发表的儿童/青少年

焦虑多模式研究（CAMS），通过大型多中心随机对

照试验，比较了认知行为疗法（CBT）、舍曲林、两

者联合及安慰剂对 7 至 17 岁焦虑障碍患儿的疗效，

奠定了联合治疗的优势地位，也证实了 SSRIs 单一

疗法的有效性[62]。 
然而，随着发展，药物治疗的局限性也日益受

到关注。SSRIs 等药物可能伴随恶心、失眠、头痛等

副作用，还可能增加青少年自杀意念风险，影响患

者和家属的接受度与依从性，相比之下，非药物干

预耐受性更好，脱落率更低。 
5.1.2 非药物干预 
与药物干预相比，非药物干预方法种类繁多、

发展迅速，尤其是在数字化浪潮的推动下，涌现出

众多创新模式。它们凭借副作用少、可及性高、注重

技能培养等优势，在青少年学习焦虑干预中占据着

核心地位。 
（1）认知行为疗法 
认知行为疗法（CBT）被广泛认为是治疗青少年

焦虑障碍的“黄金标准”非药物干预方法，如 CAMS
研究所示，CBT 在减少青少年焦虑方面与 SSRIs 效
果相当，Shelemy 等的元分析也表明，教师主导的

CBT 干预在高质量研究中效果显著（RR=0.61），尤

其适用于考试焦虑和广泛性焦虑障碍[63]；且长期随

访发现，接受 CBT 治疗的青少年在学业成就和生活

满意度方面表现出更快的改善，其优势在于能赋予

青少年一套可长期使用的心理技能，从而可能产生

比药物更持久的效果。因此认知行为疗法对青少年

学习焦虑具有重要价值，是一种值得推广的干预方

案。 
（2）正念疗法 
基于正念的干预（Mindfulness-Based Interven-

tions, MBIs），如正念减压（MBSR）和正念认知疗

法（MBCT），通过训练个体有意识地、不加评判地

关注当下，来帮助青少年从焦虑情绪和自动化思维

中解脱出来。大量研究证实，正念干预能有效降低

青少年的总体焦虑、考试焦虑和学业焦虑水平，同

时提升其幸福感和正念水平[64]；更有 Learning to 
BREATHE 项目通过呼吸练习和注意力训练进一步

证明该方法可以帮助青少年应对高焦虑水平（效应

量 g=-0.25）[65]。正念疗法为非药物干预的场景化应

用提供了重要参考。 
（3）数字技术干预策略 
信息技术发展推动了利用数字平台进行心理健

康干预的研究。国际上多以认知行为疗法为核心，

通过在线程序或移动应用提供心理教育和技能训练。

研究表明数字化 CBT 对治疗青少年焦虑，包括学习

焦虑和抑郁症状效果显著，且指导下的在线 CBT 与

传统面对面 CBT 疗效无显著差异[66]。早期数字干预

项目多采用模块化自我导向模式，如澳大利亚的

MoodGYM 项目和 e-couch 焦虑与担忧项目，通过一

系列模块化内容将面对面治疗方案转化为线上资源
[67]，极大地突破了传统心理咨询的时空限制。 

近年来，随着人工智能（AI）和虚拟现实（VR）
等新兴技术的发展，数字干预正朝着更具互动性和

个性化的方向演进。例如 TechTREAT 项目利用人工

智能驱动的移动应用进行数字 CBT[68]，其 AI 聊天
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机器人能实时互动，提供个性化的支持和反馈，从

而增强用户的参与感和干预的依从性，改善症状管

理效果。还有研究探索用虚拟现实工具和游戏化元

素创造沉浸式干预体验，如将 VR 技术用于模拟考

场暴露疗法，使高中生焦虑下降 33%[69]，这种数字

化干预手段突破了传统暴露疗法的空间限制，为焦

虑情境脱敏提供了可控的实验环境。由此可见，数

字技术干预或许是将来研究并投入使用的重点，但

仍需谨慎考量。 
（4）家校社协同干预策略 
国际研究中，学校-家庭-社区的多主体协作模式

被证明是一种有效的干预框架。例如，一项研究展

示了教师在校内开展干预活动，同时社区卫生工作

者指导家长在家中配合实施干预的合作模式，三方

共同关注并显著改善了学生的焦虑与抑郁水平[70]。

更有研究将合作范围扩展至发展机构、学术研究机

构和民间社会组织，构建了一个更多元的伙伴关系，

共同为学校社区提供心理健康社会工作服务[71]。在

这类协同干预中，由于教师与学生接触最频繁，由

教师在学校环境中实施普遍性或选择性的心理健康

干预，被认为是一种经济且高效的方式，干预内容

通常涵盖了提升心理健康意识、小组辅导、社区宣

传乃至法律支持和转介服务等多个层面[72]。然而，

研究也强调，要确保干预的质量和效果，必须为教

师提供充分的专业培训和持续的督导支持，尤其是

在处理较为严重的指征性干预案例时，心理健康专

业人员的指导不可或缺[73]。 
此外，家庭的参与是社会支持干预不可或缺的

一环。通过改善家庭互动模式和亲子关系，可以为

青少年营造一个更加安全和支持性的家庭环境，特

别值得关注的是 Ashley Arehart 开发的 AASAP 项目

（ Adolescent Anxiety Sensitivity Amelioration 
Program），该项目创新性地将家庭系统干预引入高

风险群体治疗，通过结构化的父母协同训练与渐进

式家庭暴露疗法，使参与者焦虑敏感性指标显著降

低 45%。研究表明，这种整合了学校、家庭和社区

力量的干预，不仅能缓解学生的焦虑症状，还能提

升其社会技能、自我控制感，并改善其在课堂的参

与度和整体学业表现[74,75]。 
（5）运动干预 
运动作为一种非药物干预手段，其在缓解青少

年焦虑方面的潜力也获得了国际研究的广泛关注。

Reynolds，E 研究发现运动通过促进内啡肽分泌和增

强心率变异性（HRV），可有效缓解焦虑症状的生理

唤醒[76]，此外，大量研究证实，规律的体育活动与

青少年心理健康之间存在显著的正向关联，但其背

后的机制，特别是运动的“剂量-反应关系”，即运

动的何种类型、强度、频率和时长能产生最佳的抗

焦虑效果，是当前研究的核心议题。多项研究一致

表明，体育活动与焦虑水平之间存在剂量-反应关系
[77]，然而，这种关系并非简单的“越多越好”，有

研究指出，中等强度的体育活动对改善心理健康可

能效果最佳[78]。这提示我们在推广运动干预时，需

注意适度原则。 
（6）表达性艺术疗法 
国外的多项系统综述证实，艺术治疗能够有效

减轻儿童和青少年的焦虑症状，一项研究证实在教

育环境中对 14-16 岁的青少年进行艺术治疗，其焦

虑水平会下降和自尊心会提升[79]，绘画疗法中干预

形式多样，包括但不限于曼陀罗绘画、结构化绘画、

自由绘画以及粘土等多种媒介。除此之外，音乐治

疗通过聆听、演奏、歌唱或创作音乐等方式进行干

预，其在缓解青少年焦虑方面的潜力也得到了广泛

认可[80]。 
（7）营养与饮食干预 
通过调节饮食和补充营养素来影响心理健康的

干预方法日益受到关注。一项针对医学生的随机对

照试验发现，Omega-3 补充剂不仅降低了体内的炎

症标志物，也显著减轻了他们的焦虑症状。然而，一

个涵盖了多项研究的系统综述指出，虽然存在积极

发现，但不同研究之间的结果差异较大，部分高质

量研究未能得出阳性结论，提示该方法效果尚不稳

定[81]。 
5.2 国内关于青少年学习焦虑的干预策略 
目前，国内关于青少年学习焦虑的干预方法也

主要集中在药物治疗和非药物治疗方面。 
5.2.1 药物干预 
与国外研究相比，国内针对学习焦虑的药物干

预研究相对较少。国内对于青少年学习焦虑的药物

干预主要依赖于对更广泛的儿童青少年焦虑障碍治

疗经验的延伸，但专门针对“学习焦虑”这一特定情

境的药物干预研究文献相对较少，对临床试验注册

信息的检索也未能发现直接相关的研究项目，因此，

可以看出国内研究者将视野更多的放在非药物干预
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上。 
5.2.2 非药物干预 
（1）认知行为干预 
在国内，针对青少年学习焦虑的干预研究同样

大量采用了 CBT，特别是团体认知行为疗法（Group 
CBT，GCBT），因其兼具治疗与同伴支持的双重优

势而备受青睐。多项研究一致表明，团体认知行为

治疗对青少年焦虑症状具有显著的干预效果，能够

有效减少焦虑水平、改善负性自动思维以及非适应

性的应对方式[82]。一项 Meta 分析研究也证实，认知

行为干预对于青少年考试焦虑，及学习焦虑的一种

核心表现中具有中等强度的效应量[83]；更重要的是，

该干预效果具有良好的持续性，多项研究的追踪评

估显示，在干预结束后的 3 至 6 个月，青少年的焦

虑水平依然维持在较低状态[84]。综上，通过认知行

为干预策略来改善青少年学习焦虑在我国是切实可

行的方法。 
（2）正念疗法 
国内多项随机对照实验为正念训练的有效性提

供了证据。针对中学生的研究发现，短期的正念干

预能够有效降低学生的焦虑水平和负面情绪[85]，特

别是对于学习焦虑的核心表现——考试焦虑，为期

8 周的正念训练被证明能有效降低高中生的考试焦

虑水平[86]；另有研究指出，基于正念的团体干预对

提升青少年考试焦虑者的情绪福祉和控制能力有积

极影响[87]。值得注意的是，有研究指出，学校环境

中的正念干预在减轻压力方面效果显著，但在减轻

焦虑和抑郁症状方面未达到显著水平[88]，这提示我

们需要对干预的具体方案、时长和评估方式进行更

深入的研究。 
（3）技术干预策略 
国内青少年学习焦虑的技术干预呈现多元化特

点。在预测识别层面，研究者运用机器学习与深度

学习算法，通过分析学生行为数据、生理信号及电

子健康记录构建焦虑水平预测模型，如采用

XGBoost 模型预测大学生在线学习焦虑变化，或开

发 AI 工具评估严重精神困扰风险，以实现早期预警
[89]。其次，干预系统与辅助治疗方面，国内正在进

行一项名为“XIAO AN”的人工智能辅助心理治疗

机器人的多中心随机对照试验，旨在评估其在中国

焦虑障碍患者中的疗效，这代表了 AI 辅助心理治疗

本土化探索的前沿[90]。更有研究将 AI 与艺术疗法结

合，构建模型以有效缓解学生的回避和痛苦情绪，

降低焦虑[91]，尽管如此，AI 技术的应用仍存在挑战。

如可能影响青少年情感感知，其数据集局限性及伦

理隐私问题需审慎对待。 
（4）运动体育干预 
国内研究探索了多种形式的体育运动干预，并

均取得了积极成效。例如，一项为期 8 周的体育游

戏教学干预研究发现，结构化的体育游戏能有效缓

解因学习压力引发的负面情绪[92]。与此同时，中国

传统体育项目也被证明具有独特的优势。太极拳的

习练被证实能够有效缓解神经系统的紧张状态，帮

助平复焦虑情绪[93]；此外，一项长达 16 周的体育舞

蹈干预实验显示，它能显著降低乡村中小学生的学

习焦虑、人际关系焦虑、自责倾向、过敏倾向和身体

症状得分，说明其综合效益覆盖了多个心理维度[94]。

值得注意的是杨剑等通过对比实验证实，运动与心

理干预相结合的综合模式更能展现出协同增效优势
[95]。这些研究共同揭示，无论是现代体育游戏还是

传统体育项目，规律的、有组织的身体活动均是干

预青少年学习焦虑的一种普适且有效的方法。 
（5）表达性艺术治疗 
国内学界对通过表达性艺术治疗干预青少年学

习焦虑的研究日益深入。研究表明，整合音乐、绘

画、团体辅导及表达性写作等艺术形式的干预方案，

能够有效缓解青少年的学习焦虑等负面情绪。在音

乐疗法领域，有研究者设计的为期八周团体音乐疗

法通过定向想象与音乐活动显著降低了初中生的考

试焦虑水平[96]；绘画治疗方面，陈曦采用彩绘曼陀

罗干预高中生焦虑，发现其通过提供自我表达与心

理整合机会，有效改善了学生的焦虑症状[97]；而裴

一等的表达性艺术治疗团体辅导虽未显著降低大学

生焦虑程度，但成员普遍能以更积极的方式应对压

力[98]。这些研究不仅验证了艺术治疗的跨形式有效

性，也为针对不同发展阶段青少年学习焦虑的精准

干预提供了实践依据。 
（6）思想政治教育 
这是一种具有中国特色的干预模式，强调通过

思想引导来缓解学生的心理焦虑。一些研究明确指

出，思想政治教育对于缓解学生的心理焦虑具有积

极的干预效果[99]。尽管有研究显示了其积极效果，

但目前仍缺乏可复制的系统方法。 
6 国内外青少年学习焦虑影响因素和干预方法
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的对比分析 
6.1 国内外青少年学习焦虑影响因素的对比分析 
在青少年学习焦虑影响因素的探讨中，国内外

研究既存在显著共性，亦呈现出深刻的差异性。共

性层面，双方均承认个体心理因素与家庭环境因素

构成学习焦虑的核心诱因。然而，国内外研究的差

异性主要体现在社会文化维度的聚焦深度与本土化

视角的渗透强度。国外研究更倾向于探索新兴社会

技术生态与宏观突发事件的冲击，强调结构性社会

压力的渗透作用，如种族歧视、校园枪支暴力恐惧

等系统性风险如何与学业压力形成叠加效应，凸显

了社会环境对心理健康的层级化塑造。 
相比之下，国内研究则更深入解构中国教育生

态与文化语境的独特机制。在家庭层面，不仅验证

了专制型教养与拒绝型教养对焦虑的正向预测，更

创新性揭示“家长教育焦虑传递”现象——父母自

身焦虑通过期望压力与过度干预形成代际传导。学

校因素分析中，研究精准锚定应试导向的评价体系

的致病性作用。尤为重要的是，国内学者提出“内卷

化社会氛围”的本土概念，通过中美学业焦虑跨文

化比较，实证集体主义文化下竞争性教育生态对焦

虑的强化机制。这种差异既反映了国内研究对本土

教育现实的深度回应，亦揭示了文化心理特质在焦

虑生成中的调节作用。 
6.2 国内外青少年学习焦虑干预方法的对比分析 
在干预方法的演进脉络上，国内外研究均经历

从单一疗法向整合模式转型的共性趋势，并共同认

可非药物干预的核心地位。双方均重视认知行为疗

法的基础价值，其通过认知重构与暴露训练降低焦

虑的效应量达中等水平；正念干预亦被跨文化验证

可提升情绪调节能力。运动干预的生理-心理双路径

机制更成为国际共识，反映了身心一体干预范式的

全球性成熟。 
然而，国内外干预研究在技术融合深度与文化

适配策略上呈现显著分野。国外研究突出表现为技

术驱动的前沿探索与系统化协同框架，如人工智能

辅助的数字化 CBT 实现个性化焦虑管理等；在家校

社协同方面更早发展多主体协同干预框架，这些创

新体现西方对技术赋能与生态化干预的系统整合。 
国内干预研究则更注重传统文化资源的创造性

转化与本土实践的场景适配。在技术领域，AI 应用

聚焦预测模型开发及本土化工具试验；但更具特色

的是对传统疗法的现代化诠释，如太极拳通过呼吸

调控降低神经兴奋性等，并创新强调思想引导的思

想政治教育作为干预手段。这种差异既彰显了本土

干预对传统文化基因的承继，亦反映其对中国特色

教育压力的针对性响应。总体而言，国外干预体系

更强调生理-心理-社会系统的整合及标准化流程，国

内则更突出文化适应性改良和技术预警功能，但在

跨系统深度协作和生物医学干预的系统性研究方面

尚有提升空间。这些差异深刻反映了不同社会文化

背景、医疗体系和科研传统的影响。 
7 结论与展望 
7.1 结论 
青少年学习焦虑是影响青少年身心健康与学业

发展的重要问题，其影响因素涉及生理、心理、家

庭、学校及社会文化等多个维度，是多因素交互作

用的结果。鉴于学习焦虑对青少年学业成就、情绪

调节及人格发展的显著负面影响，采取针对性的干

预措施意义重大。然而经过综述发现当前研究在测

量工具的原创性、影响机制的跨文化解析、技术干

预的伦理规范及资源公平性方面存在显著不足，仍

需深化探索。未来研究应进一步明确不同影响因素

的作用机制及各类干预方法的适用条件，关注个性

化干预与本土化策略的结合，为制定精准有效的防

治策略提供依据。同时，社会各界应加强对青少年

心理健康的关注和支持，共同营造有利于青少年心

理健康成长的社会环境。 
7.2 展望 
7.2.1 构建多维度协同干预网络 
针对青少年学习焦虑的多因素交互特性，需建

立家庭、学校、社会联动机制。学校可常态化开展认

知行为训练与正念减压课程，家庭层面需加强家长

教育指导，帮助其调整过高学业期望、改善教养方

式，社会则应通过媒体宣传理性教育观，减少“唯分

数论”的竞争压力，形成多方协作的干预闭环。 
7.2.2 推进分类型个性化干预 
基于学习焦虑的多样性，需先通过标准化量表

结合个体访谈完成精准分型，再制定针对性方案，

如对学科焦虑者结合学业辅导与脱敏训练，对考试

焦虑者强化认知重构与放松技巧，对家庭压力引发

的焦虑者重点开展亲子关系调适。 
7.2.3 完善校园早期筛查机制 
在中小学建立学期初、期中常态化筛查流程，
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采用本土化量表，如中文修订版 GAD-7、MHT 评估

焦虑水平，同时培训教师识别焦虑信号，对筛查出

的高风险学生，启动“心理教师—班主任—家长”联

动干预，及时提供心理咨询或转介服务。 
7.2.4 推广多元减压实践活动 
发挥运动与艺术治疗的优势，学校可开设体育

舞蹈、太极拳等特色课程，社区定期组织绘画、音乐

团体活动，为青少年提供情绪释放渠道。同时，将数

字技术融入干预，开发适配青少年的正念训练 APP、
VR 考试情境脱敏系统，提升干预的趣味性与可及性。 

7.2.5 规范技术干预的伦理与安全边界 
随着 AI、VR 等技术在干预中的应用拓展，需

建立明确的伦理规范。例如，在 AI 辅助治疗中，严

格限定数据采集范围，并通过第三方机构审核算法

的公平性，避免因数据偏差导致干预效果的群体差

异；在 VR 场景设计中，需评估模拟情境对青少年

心理的潜在负面影响，建立“焦虑阈值预警”机制，

确保干预的安全性与伦理性。 
7.2.6 关注特殊群体与干预效果的长效性研究 
现有研究样本多集中于普通中学生，对留守儿

童、特殊教育学生等群体的学习焦虑关注不足。未

来需扩大样本覆盖范围，针对性分析其焦虑特征，

如留守儿童的“情感缺失型焦虑”并开发适配干预

方案。 
7.2.7 加强干预效果的长效追踪与模式优化 
建立干预效果的长期随访机制，对接受认知行

为疗法、正念训练等干预的青少年进行 6—12 个月

的追踪评估，分析不同干预方法的持续效应及影响

因素。基于随访数据优化干预模式，例如针对正念

训练效果衰减快的问题，设计“核心训练+周期性巩

固练习”的方案，或结合家庭作业强化技能迁移，确

保干预效果的稳定性。 
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