
  

 

进入十二月，学期已过半
程。在期末考来临前，许多同学
会感到一种特有的疲惫与松懈
——这不是厌学，而是“学期
中段倦怠”。它像长跑中的
“极点”，是身心在长期规律
学习后的一种自然调整信号，
表现为动力暂时下降、效率波
动、对学习产生“惯性疲劳”。 
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什么是“倦怠”？ 

 
 

“倦怠期”从何而来？  

能量消耗：之前学习上持续投

入，心理能量可能进入阶段性低

谷。  

目标遥远：期末看似还有距离，

缺乏紧迫感，动力曲线自然回

落。  

环境因素：天气转冷，日照缩

短，可能影响情绪与活力。  

单调循环：长期固定的作息与学

习模式，新鲜感降低。  

 

 

 

  你是否有这些“倦怠信号”？

情绪上：感到学习枯燥，提不起

劲，对即将到来的复习感到隐隐

焦虑。  

行为上：学习节奏放缓，完成任

务的时间变长，更易被娱乐活动

吸引。  

认知上：觉得“时间还早”，拖

延倾向增加，目标感模糊。  

生理上：容易感到困倦，注意力

不易集中，精力恢复变慢。  
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我的“学习电量”还剩多少？  

请回答“是”或“否”：  

1.最近总感觉学习时“不在状态”，容易走神。  

2.明明任务不少，却总想“明天再开始”。  

3.对学校或班级各类活动的兴趣，暂时超过了学习。  

4.感到有点累，即使休息后也很快又疲劳。  

5.想到后面的期末考试，有点焦虑却又行动不起来。  

说明：如果以上问题你有 3 个以上回答“是”，那么你可能正经历
典型的学期中段倦怠。别担心，这是调整节奏、重新蓄力的好时机。  
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应对倦怠，为心蓄能 
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倦怠背后的几种心理状态 
 

1. 动机曲线波动 

长期追求一个目标后，动机会自然进入平

台期或回落期。这不是退步，而是为下一个

冲刺蓄力。 

2. 奖励延迟效应 

期末的“大奖励”还远，日常学习的“小

奖励”不足，大脑感到反馈不够，从而降低

了行动的热情。 

3. 心理饱和现象 

长时间接触相同内容或模式，会产生心理

上的饱和感与厌倦感，导致效率下降。 

4. 能量管理失衡 

将精力过度分配给学习，忽视了休息、社

交和兴趣的“充电”作用，导致整体能量枯

竭。 

 

 

解码倦怠：按下暂停键的智慧 

感到倦怠，不等于失败。它更像是你身心系统发出的一次“保养提示”，提醒

你需要检查一下自己的“学习节奏”和“内心燃料”。读懂这个信号，你就能将倦怠期

转化为宝贵的调整期。 

  

 

 
如何与“倦怠期”共处并转化它？ 

第一步：承认与接纳 

对自己说：“我现在的确有点倦怠，这很正常。” 不批判

这种状态，能减少内耗，把能量留给调整。 

第二步：进行“能量审计” 

简单记录一天的时间与精力分配：多少给了学习？多少给

了运动和同学交流？看看你的“能量账户”是否收支平

衡。 

第三步：启动“重启仪式” 

当感到停滞时，用一个简单的行动打破僵局。例如：整理

书桌、列出下周三个最小学习任务、进行 10分钟校园快

走。这些小仪式能向大脑发送“准备重新开始”的信号。 
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应对倦怠的关键不是强行加速，而是学会变换节

奏，让学习过程张弛有度。 

引入“波浪式学习法” 

不要试图全天保持高效。可以将一天划分为几个

“高效波”（如 45-90分钟专注学习）和“恢复波”

（如 15-30分钟完全放松）。主动安排休息，而非等

到筋疲力尽。 

设定“周主题”而非“日清单” 

将每周设定一个核心主题（如“攻克数学函

数”、“提升英语阅读速度”），每天围绕主题完成

一小部分。这比罗列繁多的每日任务更有聚焦感，也

更有弹性。 

注入新鲜感：让学习“活”起来 

√变换学习场景与环境 

偶尔换个地方学习：图书馆看看书、甚至校园里的

长椅。环境的新鲜感能刺激大脑，提升注意力和记忆

效率。 

√跨界连接学习 

尝试用你感兴趣的领域来“包装”学习内容：比如

为历史事件画一张漫画时间线；用写歌词的方式记忆

古文；用编程思维梳理物理逻辑。创造，是最好的学

习动力。 

    建立你的“能量补给站” 

倦怠期，外部的支持与滋养尤为重要。主动构

建你的补给系统，为身心充电。 

首先，创建一个“能量清单” 

列出能快速为你带来愉悦感、放松感的小事（如

听一首歌、拉伸 5分钟、与朋友闲聊几句）。在学

习的间隙，主动使用它们。 

 

 

调整节奏：从“匀速跑”到“间歇跑” 

感” 
 

其次，组织“轻量级”学习社群 

与其独自在倦怠感中徘徊，不如邀请一两位节

奏相似、彼此信任的同学，组建“复盘伙伴”关系。

每周约定一个固定的 20 分钟，不讨论具体题目，

而是进行一场轻松的“学习心流”分享。可以轮流

围绕这三个问题展开： 

1.本周我的一个小突破（如：终于理清了某个概

念、找到了一种新的笔记方法）。 

2.本周我的一个真实困惑（如：某个知识点总是

似懂非懂、最近效率不高的原因可能是什么）。 

3.本周我的一个有趣发现（如：从某篇文章中得

到启发、发现某个知识在生活中居然用得上）。 

   这种结构化的轻松交流，不仅能帮你梳理一周

的学习，常常还能在伙伴的分享中获得意想不到的

新角度或解决方法，真正实现“轻量”但“有料”

的互相滋养。 

最后，进行“预防式”沟通 

1）与老师沟通：不必等到有问题。可以主动说：

“老师，为了更高效地进入复习，您能帮我看看我

目前的学习方向需要微调吗？” 这展现了你的规

划意识。 

2）与家人沟通：在情绪平和时，可以分享你的状

态：“爸妈，我现在到了学期中段，感觉有点疲劳

在调整节奏。我会安排好时间，可能需要你们在周

末给我一点放松的空间。” 提前沟通能避免误会，

获得理解。 

请记住，会休息、会调整的人，才能跑得更远。

主动管理自己的节奏与状态，是一种重要的学习能

力。 
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1. “微光收集”日记（应对情绪低落） 

每天睡前，记录 1-3件今天发生的、让你感觉到一丝温暖、成就或希望的

小事。比如：“同桌借了我一支笔”、“终于解出了一道题”、“看到窗

外的阳光很好”。积累微光，照亮心情。 

2. “未来速写”想象法（激活内在动力） 

闭上眼睛，花 3分钟想象：寒假第一天，你完成所有考试后，那种轻松愉

悦的感受。你在做什么？心情如何？将这个画面具体化。这能帮助你连接

当下的努力与近在咫尺的奖励，增加坚持的耐心。 

3. 身体温暖计划 

1) 暖身活动：学习前，做 2分钟简单的肩颈绕环、伸展运动，促进

血液循环，唤醒身体。 

2) 温热饮食：冬天适量饮用温水、热汤，从身体内部感受温暖，有

助于稳定情绪。 

3) 晒太阳：课间尽量到户外接触自然光，哪怕只有几分钟，也能有

效改善情绪和睡眠。 
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你知道吗？适度的倦怠是“心理免疫

系统”在起作用。它让你暂时慢下来，是为

了防止你因过度耗竭而真正“宕机”。如

同土地需要休耕才能恢复肥力，你的大脑

也需要阶段性的“低速运行”来整合知

识、恢复活力。 

所以，当你感到倦怠时： 

1）请视它为“休整信号”，而不是“故障

警报”。 

2）利用这个阶段，去检查你的学习方法、

时间管理和身心平衡。 

3）允许自己“无所事事”一会儿。真正的

创造力与深度思考，常常在放松的状态下

萌芽。 

学习的旅程如同四季，有春天的萌发，

夏天的蓬勃，也有秋天的沉淀和冬天的蓄

藏。十二月，正是向内审视、积蓄力量的时

节。 

愿你像一棵树，在冬日的节奏里，向下

扎根，静待春来。 

 

 

 

 

 

 

当你需要帮助时 

 


