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摘  要｜本文依据资源保存和社会支持理论，探讨大学生恢复体验对于学业成就的影响，以及学业自我效能感的中介

作用和领悟社会支持的调节作用。通过对重庆某高校 310 名学生的追踪调查结果进行分析，研究结论如下：

（1）大学生恢复体验对学业自我效能感、学业成就具有显著正向影响。（2）大学生学业自我效能感在恢复

体验与学业成就之间起中介作用。（3）大学生领悟社会支持在恢复体验对学业自我效能感的影响中起到正

向调节作用，领悟社会支持越高，恢复体验对学业自我效能感的促进作用就越强。
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1  引言

2020 年 1 月 3 日，中国青年报社联合中青校媒和丁香医生共同发布了《2020 中国大学生健康调查

报告》，该报告样本覆盖了全国 40 余所高校的 12117 名大学生，报告发现，60% 以上的大学生具有较

大的学业压力。学者指出应对压力会导致个体资源的流失［1］，而恢复体验则是个体从压力情境中恢复

的心理过程［2］。可见，恢复体验有助于大学生应对和缓解学业等压力带来的损害。

目前，国内外学者对恢复体验的作用效果主要体现在提升个体积极情绪、身心健康和产出等方

面［2-4］。已有研究多以工作场景下的恢复体验为主，但恢复体验在大学生学习领域也发挥着不可忽视的

作用，它能正向预测大学生的学习投入［3］。其中，学习投入是大学生学业成就的重要预测指标［4，5］，
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而学业成就又是检验和改善学校教育的重要标准之一［6］，应当得到社会各界的重视。然而，目前关于

恢复体验对大学生学业投入或成就的影响研究较为缺乏，仍需我们进一步探索。

恢复体验的重要理论基础是资源保存理论［7］。因此，本文将立足资源保存理论探讨恢复体验对学

业成就的影响。资源保存理论认为人们总是在积极努力地维持、保护和构建他们认为有价值的资源［8］，

恢复体验则可以帮助个体保存现有资源或获得新资源，从而使得个体资源能够充分发挥其作用。由于在

某一个生活领域获取的新资源具有溢出效应，可被应用在其他领域［9］，那么，作为一种心理资源的自

我效能感［10］的溢出则可以使学生将更多的有价值资源应用到学业中，产生学业自我效能感。学业自我

效能感是指个体对自身成功完成学业任务所具有能力的判断与自信［11］，也是一种宝贵的心理资源。因此，

本研究依据资源保存理论，推断得出恢复体验会通过维持、保护和构建学业自我效能感这一宝贵的心理

资源，从而成功完成学业任务，获得较大学业成就。即学业自我效能感很可能在恢复体验对学业成就的

影响中起到中介作用。

另外，社会支持理论认为社会支持系统可以帮助个体提高社会的资源统筹程度［12］。因此，本研究

依据社会支持理论，推断得出社会支持可以有助于个体在保存现有资源或获得新资源，更容易统筹这些

现有或新的资源（比如学业自我效能感）。即领悟社会支持很可能在恢复体验对学业自我效能感的影响

中起到调节作用。

基于以上分析，本研究将依据资源保存和社会支持理论，检验恢复体验对于大学生学业成就的影响，

以及学业自我效能感和领悟社会支持在其中所发挥的作用。

2  研究假设

2.1  恢复体验与学业成就

学业成就是经过一定的教学或训练所学到的，在一个比较明确的、相对限定的范围内的学习效果，

是指一个人的知识和技能的发展达到教育要求的水平［13］。

恢复体验是指个体在心理上提升恢复的机制，即个人不论通过何种恢复行为，最终达到恢复效果的

一种潜在心理体验，包含心理脱离、放松体验、掌握体验和控制体验四个方面［2］。恢复体验的重要理

论基础之一资源保存理论认为个体总是努力获取、保有和维护所珍惜的资源，这些资源包括物质资源、

条件资源、个人特征资源和能量资源等［14］。有学者发现，拥有较多资源的个体不仅不易损失已有资源，

而且更有能力获得新的资源，这个现象揭示了资源的增值螺旋效应。增值螺旋是指拥有充足珍贵资源的

个体不但更有能力获得资源，而且所获得的资源会产生更大的资源增量，实现珍贵资源的增值螺旋［8］。

另外，已有研究指出恢复体验对大学生学业成就的影响还可以通过学业投入来实现。Sonnentag（2012）

通过研究发现恢复体验能够提高个体的工作投入［15］，章鹏程等（2017）认为恢复体验与学习投入呈显

著正相关［3］，而学习投入是学生学业成就的重要预测指标［4，5］。可见，恢复体验能有利于大学生增加

学习投入，从而取得更好的学业成就。基于以上分析，本研究提出以下假设：

H1：恢复体验对大学生学业成就有显著的正向影响。
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2.2  恢复体验与学业自我效能感

恢复体验是指个体在工作应激后补充与恢复资源的心理过程［10］。恢复体验包括心理脱离、放松体验、

掌握体验和控制体验四个维度［2］。

心理脱离是指员工在非工作时间远离工作场所并暂停与工作有关的活动以及不再思考与工作有关的

事情［16］。它可以从两方面帮助个体积累和保存心理资源：一方面，个体可以通过心理脱离关闭工作相

关思维，防止心理资源的进一步流失［16］；另一方面，心理脱离可以减轻个体的疲劳感［16］、让个体产

生积极体验，从而增加积极情绪［17］。可见，心理脱离有利于个体保存和获取心理资源。那么，它对个

体学业自我效能感的提升也有着重要的作用。

放松活动是指伴随着低投入、低付出同时能促进体验到放松感和平静感的活动，它通常与休闲活动

相联系。放松体验则是指个体倾向于通过选择一些对他们来说没有较高的社会期望，不需要付出较多的

身体或智力努力，不具有挑战性的活动来达到放松［2］。个体可以通过放松体验减少情绪耗竭［2］、释放压力、

增加积极情绪［18］，也能够通过放松活动获取新的资源，弥补资源损耗，从而在工作中更具活力和良好

的心理状态［19］。这些资源和良好的心理状态能够让个体在面对挑战时有更加充足的信心，从而促进自

我效能感的提升。

掌握体验是指个体参加一些有挑战性并且能够学会新技能的活动［20］，已有学者指出掌握体验与自

信存在正相关关系［21］，个体可以通过参与提供挑战体验的非工作活动，获得胜任感和自信心［22］。吴

伟炯（2012）也发现获得掌握体验有助于个体获得自我效能感等新的内在资源［23］。

控制体验则是指员工在非工作情境下自由选择、决定从事某活动的时间和方式的体验，这种控制体

验也可以提高个体的自我效能感［24，19］。因此，作为自我效能感在学习领域的具体表现，控制体验也能

提高大学生的学业自我效能感。

基于以上分析，本研究提出以下假设：

H2：恢复体验对学业自我效能感有显著的正向影响。

2.3  学业自我效能感的中介作用

Bandura（1977）认为学业自我效能感指学生对完成既定学习任务的自身能力的预期［25］。Schunk

（1989）则将其定义为学生在学习过程中，能否完成学业任务的信念［26］。梁宇颂（2000）则认为学

业自我效能感是个体对自身成功完成学业任务所具有能力的判断与自信［11］。已有研究指出，自我效

能感是学生取得良好学业成绩的重要条件［27］，它与学业目标、学习成绩存在密切关系［28，29］，也会

影响学业成就［30-32］，而作为自我效能感在学习领域内的具体表现，学业自我效能感是个体对自身成

功完成学业任务所具有能力的判断与自信［11］，因此，本研究推测学业自我效能也能正向预测学业成就。

此外，根据资源保存理论，人们可以通过恢复体验来保护现有资源或（和）获取新的有价值的资源，

并运用这些资源来提高自己获取资源的能力［8］。恢复体验能够帮助个体获得、保存自我效能感，自我

效能感就是一种很重要的个人特征资源［14］，在某一个生活领域获取的新资源具有溢出效应，可被应用

在其他领域［10］。由此，大学生恢复体验能帮助大学生恢复并获取有价值的资源，这些资源的溢出则可

以使学生将更多的有价值资源应用到学业中，从而提升学业自我效能感。而根据以上分析，学业自我效
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能感又能影响学业成就。因此，我们推断学业自我效能感在恢复体验与大学生学业成就的关系中起中介

作用。基于以上分析，本研究提出以下假设：

H3：学业自我效能感中介恢复体验对大学生学业成就的影响。

2.4  领悟社会支持的调节作用

依据社会支持理论，社会支持作为一种重要的弹性资源，包括客观支持、主观体验到的支持以及对

支持的利用度，其中主观体验到的支持也称领悟社会支持［33］。作为个体主观感受到的社会支持的一部分，

领悟社会支持是个体所感受到的自己在社会中被尊重、被支持、被理解的情感体验和满意程度［34，35］，

也是对社会支持的期望和评价以及对可能获得的社会支持的信念［36］。

前文已经提到，恢复体验是指个体在工作应激后补充与恢复资源的心理过程［10］。社会支持系统可

以帮助个体提高社会的资源统筹程度［12］，让个体的身心功能得到更好的发挥［37］。同时，社会联系可

以帮助个体减轻心理应激反应并缓解紧张的精神状态［38］。由此看来，社会支持不仅能够帮助个体更加

轻松地获得资源，而且可以减少个体在工作以及压力应对中的资源流失，从而让个体的心理资源得到更

好的恢复和保存，提高其恢复水平。

另外，Gencon 和 Zlale（2004）发现社会支持能给个体带来积极的情绪以及对事物的掌控感［39］。王

建平等（2010）也指出个体在社会中越能够体验到受到尊重、被他人支持和理解，其处理好情境唤起的

信念越强［40］，这种信念可以被看作是个体处理事情的一种自信。当个体领悟到的社会支持水平越高，

个体应对危机时便越倾向于勇敢地应对［41］。这说明，领悟社会支持水平越高时，个体通过恢复所获得

的包括掌控感、自信在内的积极心理资源就越多，面对学习挑战时会更勇敢地应对，对自己完成学业的

自信也会更强烈，从而个体自身的学业自我效能感也就得到了提高。

基于以上分析，本研究提出以下假设：

H4：领悟社会支持正向调节恢复体验对学业自我效能感的影响。

基于以上的理论和逻辑分析，本文提出如下研究模型：

图 1  研究模型

Figure 1  Research model

3  研究设计

3.1  研究样本

为了减少系统偏差并增强样本代表性，我们在重庆某高校不同年级、不同专业选取了 310 名学生作
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为研究样本，并采取纵向调研的方法，每隔一周搜集一次数据。即第一次收集“恢复体验”的数据，间

隔一周后，第二次收集“学业自我效能感”的数据，又间隔一周后，第三次收集“领悟社会支持”的数据，

再间隔一周后，第四次收集“学业成就”的数据。本研究共发出 310 份调研问卷，回收了 310 份完整作

答问卷，问卷回收率为 100.00%，剔除 8 份无效问卷后，最终获取 302 份有效问卷，问卷有效回收率为

97.41%。从调查结果来看，在性别方面，男性共 65 人，在样本中占比 21.5%，女性共 237 人，在样本中

占比 78.5%。年龄方面，19-21 周岁的有 272 人，占样本的 90.07%，22-24 周岁的有 30 人，占样本的 9.93%。

3.2  研究工具

恢复体验。本文采用 Sonnentag 和 Fritz（2007）提出和开发的量表［2］，包括心理脱离、放松、掌握

体验和控制体验 4 个维度，共计 16 个题项。为了更契合本研究中的样本，作者将题项中“工作”换成“学

习”。示例题项如“我能决定自己下课之后如何分配时间。”“我觉得我可以决定课下要做什么”等。

问卷采用 Likert 4 点计分法，1-4 分别代表完全不同意、比较不同意、比较同意、完全同意。

学业自我效能感。本文采用由 Schwarzer（1995）编制［42］，王才康等（2001）修订的“一般自我效

能感量表（GSES）”中文版［43］，该量表含 10 个题项。为了更契合本研究中的样本，作者在问卷中所

有题项前都加上了“在学业中”。示例题项如“在学业中，如果我尽力去做的话，我总是能够解决问题

的。”“在学业中，我能冷静地面对困难，因为我信赖自己处理问题的能力”等。问卷采用 Likert 4 点

计分法，1-4 分别代表完全不正确、有点正确、多数正确、完全正确。

领悟社会支持。本文采用的量表来自刘畅（2018）的大学生领悟社会支持与心理健康的关系：一般

自我效能感的中介作用及干预研究［44］，该量表包括了家庭支持、朋友支持和其他支持 3 个维度，共计

12 个题项。示例题项如“我的家庭能够切实具体地给我帮助。”“我的朋友们能真正的帮助我”等。问

卷采用 Likert 7 点计分法，1-7 分别代表极不同意、很不同意、稍不同意、中立、稍同意、很同意、极同意。

学业成就。本文采用王雁飞等（2011）使用的学业成就量表［6］，包括学习奉献、任务绩效、人际

促进、总绩效 4 个维度，共计 19 个题项。示例题项如“我主动解决学习、工作中存在问题的情况”“我

坚持克服困难以便完成学习和工作任务的状况”等。问卷采用 Likert 6 点计分法，1-6 分别代表完全不同意、

不同意、比较不同意、比较同意、同意、完全同意。

4  假设检验与结果分析

4.1  信度分析

本文采用 Cronbach’s α 系数来检验量表的信度。恢复体验、学业自我效能感、学业成就、领悟社会

支持、测量量表在本研究中的 Cronbach’s α 分别为 0.747、0.884、0.933、0.938 均大于 0.700（如表 1 所示），

具有良好的内部一致性。

4.2  共同方法偏差检验

本文在实证分析之前采用 Harman 的单因子检验法进行了共同方法偏差检验，借助 SPSS19.0 采用未
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旋转的主成分分析法共提取出 20 个特征值大于 1 的因子，解释了总变异量的 67.944%，其中第一个因子

解释了 21.506%，低于 50% 的判断标准，可见样本数据的共同方法偏差问题并不严重。

4.3  描述性统计分析

研究模型中所有变量的均值、标准差和相关系数如表 1 所示，恢复体验与学业成就显著正相关

（r=0.207，p<0.01）；恢复体验与学业自我效能感显著正相关（r=0.344，p<0.01）；学业自我效能感与

学业成就显著正相关（r=0.307，p<0.01）。上述结果对假设 1、2 和 3 进行了初步验证。接下来，我们采

用层次回归分析进一步检验研究假设。

表 1  变量的均值、标准差和相关系数

Table 1  Mean, standard deviation and correlation coefficient of variables

Mean S.D. 1 2 3 4 5
1. 性别 1.791 0.423
2. 年龄 2.093 0.313 0.097
3. 恢复体验 3.586 0.484 -0.087 -0.064
4. 学业自我效能感 2.591 0.489 -0.165** -0.021 0.344**

5. 学业成就 4.224 0.624 0.078 -0.009 0.309** 0.307**

6. 领悟社会支持 5.171 1.084 0.099 -0.055 0.207** 0.262** 0.455**

注：“*”和“**”分别表示在 0.05 在 0.01 水平上（双尾）显著。

4.4  回归分析

4.4.1  主效应检验

在控制性别、年龄等统计学变量影响的基础上，将恢复体验引入以学业成就为因变量的回归

方程并建立相应模型。层次回归分析结果如表 2 所示，恢复体验对学业成就有显著的正向作用

（M6：β=0.318，p<0.001），假设 1 得到验证。这说明恢复体验能够显著地促进大学生学业成就。

4.4.2  中介效应检验

在控制统计学变量影响的基础上，将恢复体验引入以学业自我效能感为因变量的回归方程

并建立相应模型。层次回归分析结果如表 2 所示，恢复体验对学业自我效能感有显著的正向作用 

（M2：β=0.333，p<0.001），假设 2 得到验证。这说明恢复体验能够显著地提升其学业自我效能感。

然后，作恢复体验与学业自我效能感同时对因变量学业成就的回归分析。层次回归分析结果如表 2

所示，学业自我效能感对学业成就有显著的正向影响（M7：β=0.249，p<0.001）。同时，恢复体验对学

业成就的影响依然显著，但其预测作用明显降低（M7：β=0.235，p<0.001，0.235<0.318）。因此，学业

自我效能感在恢复体验和学业成就的关系之间起到了部分中介作用，假设 3 得到验证。

4.4.3  调节效应检验

在控制统计学变量影响的基础上，分别将恢复体验、领悟社会支持以及交互项（恢复体验 * 领悟社

会支持）依次引入以学业自我效能感为因变量的回归方程并分别建立相应模型。层次回归分析结果如表
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2 所示，交互项对学业成就有显著的正向影响（M4，β=0.104，p<0.05），假设 4 得到验证。这说明学

生领悟的社会对其恢复体验与学业自我效能感的关系起到了正向调节作用，即学生领悟的社会支持越高，

其恢复体验对学业自我效能感的促进关系越强。

表 2  层次回归分析结果

Table 2  Results of hierarchical regression analysis

变量
学业自我效能感 学业成就

M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7
性别 -0.164 -0.137 -0.164 -0.150 0.080 0.106 0.140
年龄 -0.005 0.014 0.025 0.023 -0.017 0.001 -0.003

恢复体验 0.333*** 0.286*** 0.296*** 0.318*** 0.235***

学业自我效能感 0.249***

领悟社会支持 0.220*** 0.231***

恢复体验 * 领悟社会支持 0.104*

拟合指标
F 4.162 15.778*** 16.603*** 14.172* 0.963 11.830*** 14.130***

R2 0.027 0.137 0.183 0.193 0.006 0.106 0.16
△ R2 - 0.110 0.046 0.010 - 0.100 0.053

注：“***”“**”“*”分别表示在 0.001、0.01 和 0.05 的水平显著

5  结论及启示

5.1  研究结论

本文研究结果表明：（1）恢复体验对学业成就有显著的正向影响；（2）恢复体验对学业自我效能

感有显著的正向影响；（3）学业自我效能感在恢复体验对大学生学业成就的作用过程中发挥着中介作用；

（4）领悟社会支持在恢复体验对学业自我效能感的影响中起正向调节作用。

5.2  管理启示

（1）大学生、家庭和教育工作者合力帮助大学生获得恢复体验。学生个人应主动获取恢复体验。

①区分学习和休闲，保证充足的休闲时间；②及时通过不具挑战性的活动缓解压力，恢复已耗损的资源；

③结合个人爱好选择休闲方式、实现自我挑战，积累心理资源；④自主分配时间、处理事务，获得主动

权和控制感。教育工作者应为学生获得恢复体验提供良好的条件。①不布置过于繁重的课业任务，给学

生充足的休闲时间；②必要时可在教学中穿插轻松话题，让学生在学习活动中得到适当的放松；③丰富

学习形式，增加社会调查等形式的作业考察，让学生获取更多书本以外的知识；④遵从学生的发展意愿，

在课业安排和完成方式上给予学生更大的自主权。

（2）针对不同恢复体验水平的大学生应提供针对性的社会支持，以促进其提升学业自我效能。大

学生领悟到的社会支持越多，可利用的资源越充足，就更容易提升学业自我效能感，可见社会支持对于

大学生的学习十分重要。因此，针对恢复体验水平低的大学生，教育工作者及学生家庭应尽可能的为其
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提供支持。在课堂内，教育工作者应做到如下四点：①制定合理的教学计划，为学生提供充足的教学时

间和专业知识；②配置高质量的师资力量和硬件设施以保证学生的学习活动；③为学生提供充足的学习

资源，丰富线上教学资源；④贯彻实施“评奖评优”等措施，对于表现优异的学生给予肯定，对于表现

平平的学生也要给予鼓励。在课堂以外，家庭的支持也必不可少：①理解支持学生的学习活动，为其提

供相应设施和条件；②让学生能够在学习上保持平和的心态，遭受挫折时给予支持和鼓励，取得成就时

给予适当肯定。

（3）应重视学业自我效能对学业成就的积极作用，并多途径提升学业自我效能。学业自我效能感

来源于个体以往的成功经验，学业自我效能感的提高能够帮助学生获取更高层次的学业成就，这便要求

学生和教育工作者高度关注学生过去的经历。对于学生个人来说，可以从两个方面来提高学业自我效能

感：①主动从以往学习经历中总结成功经验、分析失败原因并得出教训，在避免重复失败的同时将成功

经验运用到学习中；②对自己充满信心，相信自己有能力并能够运用成功经验在未来学习中获得成就。

教育工作者也可从两个方面帮助学生：①关注和了解学生过去的经历，帮助学生从中汲取经验和教训，

并将其运用到日常学习中；②运用自身经验和能力，给予学生适当的鼓励和引导，让学生在学习活动中

充分发挥能动性。

5.3  局限性

首先，研究样本存在局限性。本文研究的对象局限于重庆某高校的部分经管类大学生，样本空间较小，

研究所得的结论可能存在偏差。与此同时，年级、专业、所处环境等因素都会对大学生恢复体验效果产

生影响，本研究并未探讨不同因素对大学生恢复体验与学业成就所造成的影响。

其次，本文中研究的领悟社会支持是一个总的概念。本研究中的领悟社会支持是指个体所感受到的

来源于各方面的总的支持。但在现实生活中，大学生所感受到的社会支持往往来源于家人、老师、朋友

等不同方面，对于不同的大学生来说，他们所领悟到的来自不同主体的社会支持程度往往不同、对自身

的影响也打不相同。
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Abstract: Based on the theory of resource conservation and social support, this paper discusses the 
influence of college students’ recovery experience on academic achievement, the mediating effect of 
academic self-efficacy and the moderating effect of perceived social support. Using a follow-up survey 
sample including 310 students from a university located in Chongqing City, the analysis results are as 
follows: (1) College students’ recovery experience has a significant positive impact on both academic self-
efficacy and academic achievement. (2) College students’ academic self-efficacy plays a mediating role in 
the relationship between recovery experience and academic achievement. (3) College students’ perceived 
social support plays a positive moderating role in the influence of recovery experience on academic self-
efficacy. The higher the perceived social support is, the stronger the positive effect of recovery experience 
on academic self-efficacy will be.
Key words: Recovery experience; Academic achievement; Academic self-efficacy; Perceived social support


