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摘  要 

深度学习广受教育界关注，教育改革者力求以此提升教学质量，更新学习方式。本文探究深度学习的本

质并关联心理健康的核心特征，发现其主要通过三个方式助益学生心理健康：高效适应的认知机制、美

好的学习体验、有助于自我认同。教师若有意识地促发深度学习，可取得提升学生学习效果和促进心理

健康的双赢结果。 
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Abstract 
Deep learning has gained widespread attention in the education community, and education refor-
mers are seeking to improve the quality of teaching and update learning styles by it. This paper ex-
plores the nature of deep learning and relates it to the core features of mental health, finding that 
it contributes to students’ mental health in three main ways: a cognitive mechanism for efficient 
adaptation, a good learning experience, and a contribution to self-identity. If teachers consciously 
promote deep learning, they can achieve win-win results in terms of enhancing student learning 
and promoting mental health. 
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1. 引言 

深度学习是当前教育研究领域的一个热点，人工智能、教育技术学、教学论等学科都参与深度学习

研究。基础教育阶段将深度学习作为落实核心素养的重要途径，高校把深度学习作为评价金课的考量依

据[1]。深度学习只是教育理念与学习方式的变革更新吗？对于现阶段学生存在的各种学习相关心理困扰，

深度学习能否直击痛点，优化学习体验，助益心理健康，也是教育界值得关注的话题。 

2. 学习中的心理之殇 

2.1. 教育价值取向的偏差异化了学习期待 

很久以来，中小学陷入“应试教育”的强大漩涡中，“减负”喊了很多年，“双减”下了大决心，

但教育现实仍然未尽人意。社会风气推动教育走向功利化，把读书当作出人头地的上升通道。家长们希

望孩子能通过读书改变命运，眼里紧盯分数，亲子矛盾频发。学校也普遍存在“重智轻德”的倾向，甚

至把“反教育”和“非教育”当作教育。学生置身其中，不免视学习为换取结果的手段，把学历当作敲

门砖，满足家长的期待。 
然而，这种教育生态会干扰甚至破坏学生心理的自然发展。 
首先，人的心理发展有顺序，行为问题表现有滞后性[2]。根据埃里克森的人格发展理论，顺利度过

每个阶段的危机，才能逐渐获得健全的人格。事实是，在高考指挥棒下，学校、家长包括学生围着高考

转，把除学习之外的其他成长都暂时搁置。进入大学后迟滞的自我认知开始显现，而单一的学习经历并

不能应对身心成长的挑战，出现高分低能，人格发展不健全。毕业后就业发展屡屡受挫，更加陷入了自

我怀疑的深渊。 
其次，学校教育较少关涉学生心灵，心灵无家可归成了最大的精神危机。学校把主要时间用在知识

学习和提高分数上，留给立德树人的部分少之又少。学生无意只习得了学习的工具意义：狭隘地理解学

习，剥离了学习对自己精神成长的牵引。以“空心病”为代表的青少年抑郁问题高发，其本身已不是单

纯的情绪障碍，而是精神上缺乏教育支撑导致的存在性危机[3]。即便是衣食无忧，成绩优异，却没有理

想、信仰，不知道生命有什么意义和价值，没有办法完成自我认同，甚至自我厌恶到抑郁自杀的程度。 

2.2. 学习体验不佳使学生逐渐丧失求知旨趣 

从基础教育已进入第八次课程改革、职业教育呼吁“课堂革命”到本科教育“金课”建设可见端倪，

课堂的教与学仍存在很大改善空间，不良的课堂学习体验对学生学习兴趣、态度，尤其是影响学习的非

智力因素有诸多影响。 
有的课堂教学形式死板、无趣，教师低质教授、师生互动缺乏，学生处于被动灌输的学习状态。“学

习力量”深深地扎根于人的“求知天性”中，长期低效低质的学习对人的求知天性是极大的消磨[4]，于
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是导致学习激情锐减，学习行为被动，学习时的负面情绪增加。 
有的课堂窄化为具体知识的教学，借用罗杰斯的话说，课堂教学大多“发生在学生的脖子以上”[5]，

只关注认知与行为的参与，忽略学生的情感与身体，无法获得沉浸式学习体验。课堂因此丧失生命活力，

学生也难以借由学习领悟生命意义。 
有的课堂改革着眼于表面，追求快乐学习而轻视严肃严格的学习，陷于表层学习或表演学习中[6]。

学生只记得单个的知识点，难以形成知识关联，不能通过学习迁移到现实问题的解决，虽然获得了知识，

但没有形成力量。 

2.3. 固化的“学校思维”难以适应社会需要 

近几年，大学生考研人数屡创新高，许多年轻人宁愿躲在学校里，也不愿迈入社会开始实践。长期

校园生活塑造了根深蒂固的“学校思维”，但这些思维模式并不适应社会生存，他们没有反思过学校学

习与社会打拼不能相提并论，稍有碰壁就会自怨自艾、自暴自弃，被束缚在学校教育的“后遗症”里而

不自知。这种“学校思维”主要有三种表现形式： 
一是排名思想太重。学校常常选择量化排名的方式进行评价比较，学生总想通过名次、分数确立自

己的位置。这种争强心理虽然有利于发奋图强、自我激励，但是容易把同学当作竞争对象，形成攀比，

时刻紧绷着一根弦。当进入社会后，若看到原来的同学在某方面超越了自己，就容易导致心理失衡。 
二是惯用封闭解法。在学校，作业考试题往往是唯一解，对错标准分明。但社会与学校不一样，很

多事情都是多维多面，往往需要综合权衡。遇到复杂情形，年轻人就容易焦虑，六神无主，甚至回避摆

烂。 
三是主动做事意识缺乏。在学校读书的时候，总是老师布置作业，作为学生只要按部就班完成，很

少有因好奇或兴趣而主动学习。这就导致步入社会后，也是在等着下一个“作业”：考公、考研、考编、

考证，缺少内生性选择和努力。社会上的机会不会乖乖地、清楚地摆在眼前，于是学子们被内卷的洪流

不断裹挟，长期内耗，难免心生绝望，迷失自我。 

3. 深度学习的提出及其对学生心理健康的促进 

3.1. 深度学习的提出及演进 

3.1.1. 深度学习的提出 
1976 年，瑞典哥德堡大学学者马顿和萨尔乔通过对大学生的阅读实验研究，认为明确存在表层学习

和深层学习的区分，这被普遍认为是教育学领域首次提出深度学习概念。浅层学习和深度学习在学习动

机、投入程度、记忆方式、思维层次和迁移能力上有明显差异[7]。 

3.1.2. 人工智能领域的飞速发展为深度学习带来极大关注 
深度学习理念的快速发展与二十世纪八九十年代，计算机和智能网络的核心问题解决紧密相关。人

工智能的发展曾受困于如何基于算法革新，模拟人脑抽象认知和思维，准确且高效清晰地进行复杂的数

据处理和问题解决。加拿大多伦多大学的辛顿教授 2006 年在《Science》上发文提出了计算机深度学习模

型，其优势是可以模拟人脑的深层次学习，实现计算机对数据的复杂运算和优化[8]。深度学习引爆了技

术圈的革命，带动了工业界的生产实践。 

3.1.3. 深度学习再次成为教育领域的热点 
深度学习对计算机和人工智能发展的影响，极大地吸引着教育界对深度学习的兴趣。学习科学、教

育技术学是教育界较早关注深度学习的学科[9]，重点探索学习者深度学习的本质、实现、特点，以期提
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炼深度学习的内部机制。教育学者把课堂深度学习作为教育变革目标的实现方式，是培养中小学核心素

养的必由之路[10]和评判大学“金课”的重要考量标准，且已经致力于教育实践项目的检验[11]。 
国内外学者对深度学习的研究各有侧重：国外研究关注学习的认知层面，倾向于理清深度学习的内

在机制和基本模式[12]；国内学者把深度学习置于系统观和发展观的框架下讨论，关心文化、情境如何作

用深度学习，探索深度学习的发生机制，重视品格培养、价值塑造，更具时代性和整合性[13]。 

3.2. 深度学习对心理健康的促进 

基于对近几年国内外深度学习研究成果的整理，从心理健康视角提炼深度学习的本质特征，会发现

深度学习不仅能提升学习效果，其学习方式也有利于学习者的心理健康。 

3.2.1. 发现世界深层相似——减少认知负荷，化解不确定焦虑 
深度学习研究者普遍把高阶思维的形成、知识的迁移与真实场景的问题解决作为其本质内涵。与此

相对的是把学习当作简单的符号认知，割裂具体知识的联系，机械训练与重复记忆等。这意味着深度学

习的本质是要找到事物深层相似性，善于举一反三，从已有的学习结构中以类比的方式不断融合吸纳新

的学习内容，随之产生更深的洞察。类比，是人类思维的核心，是思考之源和思维之火[14]。西北大学心

理学家根特纳是类比思考的专家，她指出“对于其他物种来说，建立联系是十分困难的。进行关联性思

考，是人类主宰地球的原因之一”[15]。具备发现深层相似性的能力，在面对新事物的时候，我们就更容

易地找到新旧事物的相通之处，减轻陌生感；而面对已经熟悉的事物，类比思维也能赋予我们重新审视

这些事物的新角度，进而形成更全面深刻的认识理解。 
哈佛校训中有一句话：学习时的苦痛是暂时的，未学到的痛苦是终生的。建立深层相似性是符合人

认知天性和社会适应的学习方法。《思考，快与慢》一书的作者丹尼尔·卡内曼提出人的大脑有两种系

统[16]，系统 1 是依赖直觉的、无意识的思考系统，运行起来速度快，不怎么消耗脑力，不用意识控制，

可以称为快思考；系统 2 是需要主动控制的、有意识进行的思考系统，需要保持足够的专注，主动控制，

可以称为慢思考。深度学习时的认知加工是使用系统 2 的过程，当学习者经过深度学习消化新的学习内

容后，便具备了启动系统 1 的条件，节省认知资源，包容未知和不确定，就不易出现焦虑恐惧情绪，内

心更有掌控感。 
深度学习能增强社会适应性。当今社会对 T 型人才需求是大势所趋。所谓 T 型，就是既具备宽广的

知识结构，又具有扎实的专业知识。深度学习依靠掌握深层相似性，不断拓展学习方法，同时也为专业

领域里纵深发展铺垫基础。因此，掌握深度学习的人能无惧变化，不断调整更新。 

3.2.2. 满足深层精神需求——生成好奇心，带来心流体验 
学习不仅是认识世界的途径，深度学习也是获得幸福的途径。个体的美好体验，包括好奇心的满足、

心流体验的创造都与深度学习有密切关联。 
其一，好奇心得到持续满足。深度学习常常因好奇心驱动。好奇是人类发展的第四驱动力，英国作

家伊恩·莱斯利把好奇心分为消遣性好奇与认知性好奇，前者是人类本能存在的好奇，能让我们接近和

尝试新事物，却不能得到深刻领悟。后者是人类更高认知需求的好奇，需要更深入、有序和付出更多努

力[17] (pp. 11-12)，可以成为满足和愉悦的源泉，为心灵提供养分。神经科学研究的证据表明，希望、好

奇对幸福感的预测作用最强[18]。深度学习是认知性好奇的生成方式之一。 
其二，深度学习能激发心流状态。心流被视为最为宝贵的幸福体验之一，是一种完全沉浸在某种活

动当中，无视其他事物存在的状态[19]。美国国防部的研究发现，在心流状态下，我们的学习能力飙升

230%，麦肯锡公司发现心流状态下生产力放大了 500% [20]。这种高度自觉、高效认知的学习状态无疑
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是人人向往拥有的，但并非人人可及，因为心流的产生需要引子，而深度学习恰恰是触发心流的前导。 
根据哈佛大学心脏病专家 Benson 和 Proctor 的研究，心流体验并不是单纯的开或关的区分，而是一

个包含四阶段的完整循环过程。我们必须依次经历，无法跳过某个阶段，才能再次进入心流状态。这四

个阶段分别是：挣扎–放松–心流–恢复[21]。挣扎，对大脑来说，以学习为主。首先需要有意识地获取

技能和信息，然后将注意力从解决的问题上移开，把意识交由潜意识处理，之后才会进入最佳的心流状

态本身，最后是恢复能量和精力的过程。“宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦寒来”形象化地表达了这种变

化。深度学习是创造心流体验的前提，也是心流本身的组成部分。当学习者经历心流过程之后，便会向

往心流状态的再次到来，设法达到深度学习的程度，珍惜可贵的学习时刻。 

3.2.3. 获得多元自我建构——拥抱多种身份认同，灵活应对和变通 
作家鲍勃·迪伦曾说：“人类是学习型动物，不再忙着学习时，就会忙着死去”。老话所说：活到

老，学到老。学习是现代人的生活方式，既认识世界，也在过程中塑造自我，成为终身学习者。深度学

习建立深层相似性的机制，横跨不同学科和领域，使学习者具有更广阔的视野、更开放的思维，拥抱自

身发展的更多可能性。 
深度学习有助于提升精神灵活性，积极变通。较好的认知灵活性是深度学习的基础。所谓认知灵活

性，是以多种方式同时重建自己的知识，以便对发生根本变化的情境领域作出适宜的反应[22]。这种学习

优势也在生活认知中体现出来，体现为精神灵活性。精神灵活性的有无，常常意味着生与死的差异[23]。
灵活性高的个体善于从不同视角、通道、方法去解读和应对，把成熟经验整合于全新情境中，主动寻找

更优解，因而就不会轻易认为自己身陷桎梏，对目前的处境无能为力。  
深度学习方便认识自我的多面性，协同共生。知识建构是自我建构的外在投射。在深度学习过程中，

学习者有意识地打破新旧知识之间的藩篱，深入表层之异寻找深层之同，不断嫁接延伸，搭建的知识网

络是丰富、立体、关联的，而非独立、垂直、分离的。这种建构方式充分体现学习者的主体性，他们不

会以唯一和固定的眼光看待学习，而是以自身需要和眼光赋予学习对象相应的意义价值，对学习的包容

度和容错率更具弹性。认知风格推演到学习者的自我认知亦如此，呈现为多自我模式，自我定义更为多

元，允许兼容多种身份认同，当一种自我遇到阻力，会自然切换到另一面。 

4. 心理获益视角下深度学习的促发策略 

深度学习通过抓住知识深层相似性、满足学习者深层精神需求、获得多元自我建构来充盈稳定的心

理内核，消融学习者面临的心理健康威胁，创设学习带来的幸福体验。基于心理获益探索深度学习的发

生策略，可实现深度学习与心理健康的双赢。 

4.1. 建立“好奇–学习”积极关联，保持对未知世界持续学习的热情 

快速发展的互联网数字化技术深入日常生活，人们享受即刻得到答案的便利，也习惯于知识的浅尝

辄止，形成无所不知的错觉。这种探索衰减以及对答案的强迫性追问，会加剧对不确定的焦虑，消耗耐

心。 
学校教育需从大量的知识教学，有意识地转向激发学生对未知的好奇，培养学生用主动学习的方式

回应好奇心。这其实是在学生心目中埋下“热爱生活”的种子：学习不是为了里程碑似的目标达成，而

是内化为生活方式的自主选择。美国哲学家和教育家约翰·杜威在 1910 年提出了好奇心的三个阶段[17] 
(p. 98)：第一个阶段接近于本能，是幼时想要探索和考察周围事物的欲望：第二个阶段以一个个“为什么”

的问题最为常见，由成年人(如父母)提供有用的信息来结束；第三个阶段并不是所有人都能达到，经由深

度学习建立了“有问题，那就学习吧”的习惯回路。好奇心被转化成经常的兴趣，生活经历更富趣味性、
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复杂性和愉悦性。 

4.2. 打造“学习–背景”记忆网络，加深与世界的多元化联系 

先进技术的涌现往往制造新的“教育迷思”：即“学习再也不用死记硬背了”，知识就在那里，当

需要的时候再拿来用。事实是，如果发现自己很多都不知道，人们往往会胆怯、沮丧不安，对外界感到

疏离漠然。 
反之，已有知识的储备越多，新知识就能被同化得越好，前提是原有知识在头脑里扎根下来。扎根

没有捷径，最稳妥的是在理解的基础上保存在长期记忆里。这些记忆就像“钩子”一样，能发现和关联

其他知识，使得知识的群聚效应越明显，构建的知识网络越加紧密。创新常常就是在知识间建立与以往

不同寻常的联系，它源于长久以来的积累和推敲，源于对知识的缓慢，慎重而耐心的储备。以此方式，

人们会发现自己的世界是丰富多彩的，可以以不同方式更从容地参与外界。 

4.3. 依托“学习–奖励”正反馈循环，珍惜学习带来的美好体验 

学习得来的奖励，人们通常会联想到优异的成绩、获得物质报酬等，指向未来的收益，与明确的目

标相挂钩。这种期待有一定问题，如果只把视线放在未来就不能很好地享受当下，也容易很快对眼前感

到厌倦，过早放弃。 
深度学习是伴随着注意力集中，以深度具身的姿态更快进入心流阶段，为学习者持续带来强大的情

感能量。全情投入于学习能有效避免过度自我关注[24]。自我沉溺时常常发生强迫性自我反思，这是焦虑

和抑郁的根源之一。学习的进程伴随问题产生至消除的往复，从失调到平衡的多次循环，这种可感知的

平衡状态升级能带来愉悦和成就感[25]。总之，深度学习本身就蕴含着积极心理体验，使学习者对深度学

习产生积极预期，并逐渐成为无意识的默认学习方式。 

5. 结语 

准确把握深度学习与心理健康的关联是实现心理健康教育科学化的前提，也为五育并举促进心理健

康提供了明确的实践径向。作为深度学习发生的参与者，教师、学校要致力于为深度学习而教，积极推

动深度学习从理论到实践的转化；学生自身也要主动拥抱时代变化，具有深度学习的自觉。 
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2022 年浙江省教育厅一般科研项目“数智时代下大学生生命教育的生态转向与有效实现研

究”(Y202249910)；浙江省高校国内访问学者教师专业发展项目“积极心理学 2.0 与高职心理健康教育的
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