
  

 

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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注入新鲜感：让学习“活”起来 
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    建立你的“能量补给站” 
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调整节奏：从“匀速跑”到“间歇跑” 

感” 
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