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技校生学习倦怠、自我效能感的干预研究

——以河源市高级技工学校为例

摘  要：本研究通过对河源市高级技工学校2个实验班、2个控制班进行教育实验，发现职业生涯规划设计系列教育能缓解技校生的学习倦怠程度，能提高自我效能感水平，进而提出合理安排课程，促学生自觉学习；改变培训形式，促教师自主学习；改革评价模式，促学生树立自信的教育建议。
关键词：学习倦怠；自我效能感；技校生
当“技工荒”、“高薪聘请高技能人才”等社会需求出现时，广东技工教育趁势追击，蓬勃发展。自此，技校生再次成为民众关注的群体。技校生受初中基础成绩差、学习方式转型、面临就业压力、社会舆论低等现实因素所影响，以致于出现一定程度的学习倦怠、自我效能感水平不高的状况。因此，本研究采用职业生涯规划设计系列教育对技校生的学习倦怠、自我效能感进行干预实验。
1 相关概念

1.1 学习倦怠的概念

1981年，Pines和Katry以大学生和助人专业工作者为研究对象，比较两者之间的倦怠时，发现大学生在校求学期间的学习倦怠程度高于助人专业工作者在工作期间的倦怠程度，并首次提出了学生倦怠（Student burnout）的概念。综合多年来，学者们对学习倦怠的研究来看，可以归纳为几个共同点：第一，学习倦怠是一种消极的心理状态；第二，学习倦怠与学习压力、学习兴趣、学习动机、成就感等有一定的相关；第三，学习倦怠的产生会伴随生理、行为、情绪上的变化；第四，学习倦怠广泛存在于学生群体。
1.2 自我效能感的概念

1977年，班杜拉在《自我效能：关于行为变化的综合理论》中提出：自我效能感是指人们对自己实现特定领域行为目标所需能力的信念。这是心理学界首次提出“自我效能感”这一概念。随后，班杜拉在其著作《思想和行为的社会基础：社会认知理论》、《社会变化中的自我效能》中进一步阐述了自我效能感的内涵。目前，大多数学者都以班杜拉提出的理论作为依据，对自我效能感进行进一步的探讨，班杜拉可谓是“自我效能感”的鼻祖。
2 研究设计

2.1研究假设

采取“职业生涯规划设计系列教育”这一干预措施进行教育实验，能在一定程度上缓解或降低技校生的学习倦怠、提高技校生的自我效能感，即职业生涯规划设计系列教育作为教育实验的自变量，技校生的学习倦怠程度、自我效能感水平作为因变量。通过一个学期的职业生涯规划设计系列教育后，实验班在前测与后测中的学习倦怠程度、自我效能感水平有显著差异，对照班在前测与后测中的学习倦怠程度、自我效能感无显著差异。

2.2 研究方法

2.2.1被试

    在河源市高级技工学校12级56个专业班级中，选取男女生参半的2个电子商务专业班（3班、4班）、2个室内设计专业班（1班、2班）为实验对象（见表1）。
表1 实验班、控制班基本情况分布表

	
	专业及班级
	性别
	来源
	合计

	
	
	男
	女
	城镇
	农村
	

	实验班
	电子商务3班
	20
	24
	12
	32
	44

	
	室内设计2班
	20
	16
	17
	19
	36

	控制班
	电子商务4班
	18
	27
	11
	34
	45

	
	室内设计1班
	21
	11
	20
	12
	32

	合      计
	79
	78
	60
	97
	157


4个班的情况基本相同，如科任教师、专业课程的安排、课外活动等基本一致，但班主任不同、人数有所差别。然后，选取电子商务3班、室内设计2班作为实验班，另外2个班作为控制班。实验前后测问卷均回收，有效率为100%。

2.2.2 研究工具

2.2.2.1 中学生学习倦怠问卷

《中学生学习倦怠问卷》由胡俏和戴春林编制而成，包括情绪耗竭、学习的低效能感、师生疏离和生理耗竭四个维度，共21个题目组成。问卷采用五点计分，“1”代表非常不符合，“5”代表非常符合，其中学习的低效能感维度为反向计分。问卷测试所得总分越高，表示测试者学习倦怠程度也就越高。总问卷和各维度内部一致性系数分别为 0.90,0.88, 0.83, 0.76 和 0.70 ，重测信度0.91。

2.2.2.2学业自我效能感问卷

采用由梁宇颂，周宗奎修订改编的《学业自我效能感问卷》，以了解技校生学业自我效能感状况。该问卷包括学习能力自我效能感与学习行为自我效能感两个维度，共22个题目组成。与《中学生学习倦怠问卷》一样，采用五点计分，“1”代表非常不符合，“5”代表非常符合。同样，测试得分越高，表明学业自我效能感越高。该问卷信度较高，本研究中总量表和两个维度的克隆巴赫系数系数分别为 0.82、0.83、0.62。

2.2.2.3 研究程序

2.2.2.3.1 第一阶段：前测
    在进行教育实验前，即开学第一周的晚自习，对4个班进行团体测试，测试内容为4个班学生的学习倦怠和自我效能感程度，获取实验班和控制班前测数据。

2.2.2.3.2 第二阶段：教育实验干预
实验班安排每周2节的职业生涯规划设计系列教育，由研究者本人担任授课教师，干预实验班学生的学习倦怠、自我效能感程度，控制班则不开设此课程。课程使用本校教师编写发行的《知远行远——成功人生需要规划》为教材，主要采用案例教学法、测验法、角色扮演法、讨论法等教学方法，对学生进行教育实验干预。同时，有针对性的布置诸如调查本城市的设计公司情况等激发学生学习兴趣，缓解学习情绪耗竭，提高学业自我效能感的课后作业，并要求学生在期末时，完成一份符合自身情况的职业生涯规划设计书，以期学生能对自己的学习有掌控感和成就感。教育实验的具体方案见表2。

2.2.2.3.3 第三阶段：后测

期末时，在同一时间段，对4个班分别进行团体测试，测试内容仍然为4个班学生的学习倦怠和自我效能感程度，获取实验班和控制班后测数据。
表2 实验干预方案

	序号
	教育内容简要
	干预目的

	1
	职业生涯规划设计的重要性和意义
	让学生认识到有计划、有目的的学习能实现自己的梦想，以干预学习低效能感维度、学业自我效能感

	2
	专业对应的职业群和工作岗位
	让学生认识到所学专业在行业领域中的重要性，以干预学习低效能感、情绪耗竭维度、学业自我效能感

	3
	自我剖析：自我的性格、职业兴趣、职业价值观、职业能力等
	让学生认识到自身的优势和劣势，充分了解自己，从而调节自身情绪，以干预情绪耗竭、师生疏离、生理耗竭维度、学业自我效能感

	4
	环境分析：就业形势、就业压力、就业有利条件、就业方针、就业制度进行分析
	让学生了解符合自己职业志向，在社会、行业、企业等方面对技能人才的要求，从而提高学习动力以及主动与教师交流的机率，以干预情绪耗竭、师生疏离维度、学业自我效能感

	5
	确立职业目标
	让学生根据自己的职业志向，确定人生目标、短期目标、长期目标，从而有目标、有方法的进行技能学习和能力培养，以干预学习低效能感维度、学业自我效能感

	6
	制订职业发展计划：如参加各类培训和再教育、积极参加社会实践活动、储备良好的人际关系，建立巩固的社会支持系统等实施策略
	让学生根据自己的职业目标，制订具体的发展计划，从而在自己规定的时间内，完成相应的阶段性任务，以干预情绪耗竭、生理耗竭维度、学业自我效能感

	7
	职业规划的预测与调整
	让学生预测自己在未知的未来有怎样的困难，以及该如何调整自己的奋斗目标，如何寻求多方的支持，以干预师生疏离维度、学业自我效能感


2.2.2.4 数据统计分析方法

使用spss18.0软件对控制班、实验班的前后测数据进行对比。

3 研究结果与讨论

3.1职业生涯规划设计系列教育前后实验班与控制班的学习倦怠水平比较

在进行职业生涯规划设计系列教育前，对实验班、控制班进行前测，发现实验班和控制班的学习倦怠程度与总体平均水平60.22，不相上下，其中，实验班的学习倦怠程度更高（见表3）。对实验班和控制班的学习倦怠程度进行独立样本t检验，发现虽然实验班学生的学习倦怠均分比控制班学生学习倦怠均分要高，但并不存在显著性差异，即P值并未小于0.05，说明实验班和控制班在进行职业生涯规划设计系列教育时，四个班的学习倦怠程度基本雷同，是适合进行实验的四个班级。

表3 实验班和控制班学习倦怠程度在前后测的显著性差异检验

	
	实验班
	控制班
	T

	
	M
	SD
	M
	SD
	

	前测
	63.10
	12.47
	60.03
	12.45
	1.545

	后测
	47.04
	10.39
	62.22
	8.89
	-9.815**


通过对实验班进行为期3个月的职业生涯规划设计系列教育后，对实验班、控制班进行后测，将收集的数据进行三方面的数据处理：第一，计算实验班、控制班学习倦怠总分均分、标准差以及各维度的均分、标准差，发现实验班学生的学习倦怠程度明显得到缓解，平均分为47.04，与前测比起来，降低了许多，但控制班学生的学习倦怠程度并未好转，反而比前测的得分更高。第二，将实验班、控制班的后测数据进行独立样本t检验，发现实验班和控制班的学习倦怠程度存在显著性差异（见表3）。第三，将实验班、控制班的前后测数据进行配对样本t检验，发现实验班学生的学习倦怠程度存在显著性差异，而控制班学生的学习倦怠程度不存在显著性差异（见表4）。不管是实验班前后测数据的显著性差异，还是实验班在教育实验后与控制班的显著性差异，都说明职业生涯规划设计系列教育对技校生的学习倦怠起到了干预作用。
职业生涯规划设计系列教育能缓解技校生的学习倦怠，原因有三：第一，职业生涯规划设计系列教育能使学生确立与自身性格、气质、兴趣等相匹配的、具体的奋斗目标，从而形成自觉向上的动力机制。第二，在学习职业生涯规划设计时，是对自身进行全面剖析的过程，了解自身的优势、劣势，懂得通过何种方式去改变自己的状态，调节自己的心理，以缓解其情绪耗竭的程度。第三，在进行职业生涯规划设计时，能一步一步的体验到阶段性的成功，且需要经常与老师进行面对面的沟通交流，倾诉其个人想法，以及听取老师的建议，从而干预其学习的低效能感、师生疏离两个维度。

表4 实验班和控制班在学习倦怠方面前后测显著性差异检验

	
	前测
	后测
	T

	
	M
	SD
	M
	SD
	

	实验班
	63.10
	12.47
	47.04
	10.39
	-6.742**

	控制班
	60.03
	12.45
	62.22
	8.89
	.212


在学习倦怠总分的分析结果基础上，对学习倦怠各维度的前后测情况进行数据分析，发现四个维度在前后测上都存在显著性差异，p值均小于0.01（见表5）。其中，情绪耗竭维度的平均分降幅最大，由前测的25.03降到后测的16.93，说明要缓解技校生的学习倦怠程度，首要解决的应该是学生在学习上的情绪问题，而职业生涯规划设计系列教育则很好的解决了这一问题。
表5 实验班学习倦怠各维度前后测比较

	
	前测
	后测
	T

	
	M
	SD
	M
	SD
	

	情绪耗竭
	25.03
	6.08
	16.93
	5.77
	7.400**

	学习的低效能感
	15.65
	3.61
	12.90
	3.68
	5.073**

	师生疏离
	10.36
	3.38
	8.16
	2.61
	4.752**

	生理耗竭
	12.06
	4.40
	9.05
	3.39
	5.004**


职业生涯规划设计系列教育的学习任务明确，每节课都能解决一个关于专业、自身或未来就业的核心问题，让技校生了解自己所学的专业，在社会中的行业前景，未来就业的渠道和岗位；了解自己本身的特性、职业兴趣、职业能力、职业性格；计划自己未来的人生之路，预计自身发展的需求等，使技校生从认知上改变求学的心态，树立自信，朝着自己设定的阶段目标前进。在实验中，学生十分期待上这样的一节课，懂得如何合理安排自己的时间去充实自己，提高自己，处于一种积极向上的情绪状态中。同时，情绪会影响生理，积极情绪能使人精力充沛，全身心投入学习工作当中，因此职业生涯规划设计系列教育也解决了技校生生理耗竭问题。在课后，教师布置一些与学生个人密切相关的，只要稍作努力，就能完成的作业，让其体验学习的成就感，以提高学习的低效能感。因此，职业生涯规划设计系列教育从多方面缓解了技校生的学习倦怠程度。

3.2.2 职业生涯规划设计系列教育前后实验班与控制班的自我效能感水平比较

在进行职业生涯规划设计系列教育前，对实验班、控制班进行前测，发现实验班和控制班的自我效能感程度略高于总体平均水平56.37，其中，控制班学生的自我效能感程度略高一点，但将两组数据进行独立样本t检验后，发现控制班和实验班的自我效能感水平并不存在显著性差异（见表6）。说明随机抽取的4个班级学生的自我效能感水平均处于中等偏下水平，需要通过各类活动来获取成就感，以提高自我效能感水平。
通过对实验班进行为期3个月的职业生涯规划设计系列教育后，对实验班、控制班进行后测，发现实验班学生的自我效能感程度明显得到提高，由前测的60.75提高到后测的73.10。但控制班学生的自我效能感程度不但没有提高，反而出现了小幅度的降低，由前测的61.89降到后测的59.73，但其标准差较实验班而言，要小一些，说明控制班学生之间的差异不及实验班那么大。同时，对实验班和控制班进行独立样本t检验，发现p值小于0.01，存在显著性差异（见表6）。另外，将实验班、控制班的前后测数据进行配对样本t检验，发现实验班学生的自我效能感程度存在显著性差异，而控制班学生的自我效能感程度不存在显著性差异（见表7）。这两组t检验的结果表明，职业生涯规划设计系列教育能有效提高技校生的自我效能感。

表6 实验班和控制班自我效能感水平在前后测的显著性差异检验

	
	实验班
	控制班
	T

	
	M
	SD
	M
	SD
	

	前测
	60.75
	11.63
	61.89
	9.29
	-.681

	后测
	73.10
	10.21
	59.73
	4.79
	10.440**


表7 实验班和控制班在自我效能感方面前后测显著性差异检验

	
	前测
	后测
	T

	
	M
	SD
	M
	SD
	

	实验班
	60.75
	11.63
	73.10
	10.21
	8.156**

	控制班
	61.89
	9.29
	59.73
	4.79
	.079


在自我效能感总分分析的基础上，对自我效能感的两个维度进行分析，发现学习能力的自我效能感在前后测上存在十分显著的差异，p值小于0.01，而学习行为的自我效能感在前后测上则存在显著差异，p值小于0.05（见表8），说明职业生涯规划设计系列教育，对提高技校生在学习能力的自我效能感所起的作用较大，这与课程中有专门的能力评估测试有关。
表8 实验班自我效能感各维度前后测比较

	
	前测
	后测
	T

	
	M
	SD
	M
	SD
	

	学习能力的自我效能感
	29.49
	7.35
	39.98
	6.34
	-.9098**

	学习行为的自我效能感
	31.26
	5.88
	33.13
	5.34
	-2.146*


职业生涯规划设计系列教育能提高技校生的自我效能感，原因有二：第一，职业生涯规划设计系列教育能使技校生清楚的认识自己，采用360评估法、心理测验法，了解自己的职业能力、职业兴趣等，挖掘自身潜力，从而树立自信心。第二，职业生涯规划设计系列教育能使技校生了解所学专业和未来就业动向，明确自己的学习目标，找准职业志向，制订职业生涯路线和计划，从而获得成就感。

4 教育建议

3.3.1 合理安排课程，促学生自觉学习

实验证明，职业生涯规划设计系列教育能很好的缓解技校生的学习倦怠程度、能提高他们的自我效能感。因此，合理安排职业生涯规划课程，将其常态化，方能解决技校生的学习问题。

首先，确定开课的时间——从入学开始，到毕业为止。战胜学习倦怠的内在动力就是学生自身的主观能动性，因此要树立明确的学习目标、坚定自己的学习信念，并将自己的计划付诸于行动。所以，当学生跨进技校门，就要上好第一课——职业生涯规划，让其了解自己所学专业所需的基本素养，行业环境，未来就业的可能性等，才能使其明确自身的学习目标，以及如何努力。这样，才能使技校生由被动变为主动，大大提高技校生的主动意识和价值意识，学习中的焦虑等不良情绪减弱，学习倦怠感也就随之降低，自我效能感随之提高。当然，职业生涯规划设计教育是长期性的，是贯穿学生的整个技校学习过程的。开学初，让技校生了解职业生涯规划设计；每一学期，让技校生参与职业生涯规划设计的相关活动；毕业前，让技校生总结职业生涯规划路线和计划的完成情况，并展望未来，为走向社会树立自信。

其次，确定开课的形式——课程、班会、竞赛或讲座。尽管本研究实验，是采取课程的形式对学生进行职业生涯规划教育，但结合技工院校实际情况而言，只开设课程，会有些单薄，且效果可能只会是短暂的。因此，不同的时间段，应以不同的形式来开展职业生涯规划设计教育。开学初，以讲座的形式，让技校生简单了解职业生涯规划设计，清晰认识自己所选择的专业，明确自己的学习目标，以构建起学习动力机制；第一学期，以课程的形式，让技校生总体掌握职业生涯规划设计的意义、方法，对照自己的职业志向，了解自己的职业性格、职业能力等，制作出符合自己特色的职业生涯规划设计书；第二学期，以班会课的形式，间断式的进行职业生涯规划设计教育，以督促技校生按照自己设计的生涯路线、生涯目标、生涯计划去行动，同时，班主任需组织同学们之间互相监督彼此完成计划的情况，及时了解未完成任务同学的情况并帮助其完成，以有效促成学生的自觉意识；第三学期，以竞赛的形式，旨在帮助技校生进一步修订自己的职业生涯规划设计书，在学习了一年专业知识后，再思考、再计划，并在竞赛中，与老师有更深的交流，更明确自己的奋斗目标；第四学期，以讲座和班会相结合的形式，旨在鼓励即将毕业的学生，勿忘初衷，根据自己设计的职业生涯路线，充满信心的赴职场施展拳脚。通过这些开课形式，促使技校生自觉主动的关注学习，按照自定计划，阶段性完成目标，获得成就感，从而缓解学习倦怠程度，提高自我效能感。

3.3.2改变培训形式，促教师自主学习
既然职业生涯规划设计教育能很好的缓解技校生学习倦怠、提高自我效能感，那么该教育由谁来实施？由开课的时间、形式来看，应该是全体动员，即凡是班主任、科任教师、就业指导教师都需对学生进行职业生涯规划设计教育。

然而，许多技工院校的教师对职业生涯规划设计并不了解，也不知如何将职业素养等有关就业的知识有效融合到课堂上，因此，教师必须加强学习，提高自身的综合素质、知识储备、人格魅力，从而得到学生的欢迎和认可。以往，教师主要通过讲座培训、下厂实践来提高自己的技能，但成效不大。所以，学校除了开展校本培训外，还需通过每日阅读、每月交流、互考技能等活动形式，促使教师自主学习，从而紧跟时代步伐，运用新媒体，多方面提高学生学习的积极性，缓解或避免技校生产生学习倦怠，提高自我效能感。每日阅读是指学校要求教师每天必须有半小时的专业阅读时间，如要求教师阅读《学生管理的心理学智慧》、《校本教研创新》等书籍，并做好相应的阅读笔记。每月交流是指教师把在教学中遇到的问题、阅读中获得的好的观点和理念等进行交流，以促进彼此互相学习。互考技能是指学校可组织专业相同的教师互相出题来考核对方，以促进彼此进步，如会计专业教师，担任《成本会计》的教师，可出题给担任《会计基本知识》的教师，这样的考核，可了解自身的专业知识水平。通过这些方式，教师自主学习的能力增强了，才能更好的教育学生，当好学生的榜样。

3.3.3 改革评价模式，促学生树立自信

技校生在进行职业生涯规划设计时，会对自己学习成绩进行一个预测。然而，面对不再是数理化，而是如何操作某一机械、如何连接电线、如何做账等学习内容时，技校生卯足了劲，却得不到好成绩或是做不出好产品，易产生情绪耗竭。同时，面对模块化教学，一个月进行一次测试，让这些闻“试”丧胆的技校生很是无奈。分数不高，抬不起头，感觉自己的努力白费了，于是乎，破罐子破摔。又或者，平时只要准时出勤、按时完成作业，期末也能勉强有个60分，那就万事大吉了的“乐观”心态。这两种情况，都不能使技校生获取高的自我效能感。因此，为了巩固职业生涯规划教育的成果，教师对学生的评价就不能单纯的从平时表现、单元测试成绩、期末考试成绩综合来考核技校生，而应采取课堂鼓励、课后强化、每月评选、期末考试的策略，以提高其自我效能感，增进师生之间的情感。

课堂鼓励则是对于回答问题的学生进行语言鼓励，即对于学生的努力方面进行表扬，如你能在课堂上积极思考，很棒；课后强化则是在学生作业中进行语言鼓励，如可以看出来，你是很认真的在画这些机械图；每月评选则是在学生中评选出本月在该门科目上进步最大、努力最多的学生；期末考试不是教师出题考学生，而是由每位学生出一套试卷，再由教师进行统筹，筛选，形成最终考试的试卷，这样，不仅能调动学生的学习积极性，还能减轻教师的工作量，则较好的缓解了学生的学习倦怠程度。
职业生涯规划设计系列教育能很好的缓解技校生的学习倦怠，提高其自我效能感，故应将该系列教育融汇到德育之中，以改变当前技校生的学习状况。
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