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高三学生压力分析与管理对策探究
刘　赪

（江苏省武进高级中学，江苏 常州 213100 ）

摘要：高中时期是学生学习和发展的关键时期，而高三阶段更是学生人生发展的一个重大分水岭。处于高三阶段的学生，他们不仅

仅是在为自己的梦想而拼搏，同时在他们身上也承载着家长以及学校的期盼。这种沉甸甸的期盼在大部分情况下会使他们承受着较为沉

重的心理压力，导致他们在面对学习和生活时，容易产生焦躁、紧张、不安等情绪，甚至产生一些心理疾病。针对这种情况，高中班主

任应该采取有效的管理措施，对学生的心理问题进行及时的干预和疏导，帮助他们树立信心，从而为他们未来发展奠定坚实的基础。本

文就高三学生压力分析与管理对此进行分析，希望为广大读者提供一些有价值的借鉴和参考。
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如果说高考是一条湍急的大河，那么高三阶段的学生便是这

河中逆水而行的小舟。逆水行舟，不进则退。在高三阶段，心理

压力是学生在前行过程中必然会遇到的问题，这种压力不仅会对

学生的学习和生活造成严重的影响，同时也会对他们的思想观念

和价值认知进行改变。在日常生活过程中，我们常常听到某某高

三学生因为心理压力过大而发生悲惨事件，这种情况屡见不鲜，

给家庭、学校、社会带来不可磨灭的伤痛。因此，作为高中班主任，

有必要重视和关注学生所面临的心理压力，通过多种方式对他们

进行及时的心理干预和疏导，以此为他们后续学习和发展提供保

障。

一、高三学生产生心理压力的主要原因

笔者通过采取问卷调查的方式，对高三学生进行调查统计，

经过数据分析得知，高三学生产生心理压力的主要原因有以下三

个方面。

（一）个人层面

首先，高考，是全国性质的考试，同时，对于大多数普通家

庭来说，高考也是一场最为公平的考试，通过高考选拔可以对学

生未来发展起到巨大的促进作用。因此，学生会对高考过分看重，

认为高考是自己人生中唯一一次改变命运的机会，这种认知显然

过于片面。其次，部分学生认为自己能力不足，往往会过分担心

自己不能达到预期的高考目标而感到患得患失。此外，随着高考

的临近，高考倒计时的不断进行，学校的氛围、班级的氛围都会

给学生带来强大的压力，导致他们会对周遭的事物格外敏感，这

也是与学生产生矛盾的主要原因之一。在这种压抑、紧张的环境下，

非常容易使学生产生较大的心理压力，甚至产生严重的心理问题。

最后，部分学生因为高三高强度的学习任务和快节奏的教学活动，

导致他们无法跟上教师的步伐，因此产生较大的心理压力，从而

导致考试成绩起起伏伏，对自己逐渐丧失信心，这些都是导致高

三学生产生心理压力的原因。

（二）学校方面

新时期，全面素质教育已经成为学校教育教学的重要方向。

对此，广大高中学校应当重视学生心理健康教育，以此来促使学

生心理及核心素养均得到良好的提升，将素质教育践行于实处。

受到应试教育的影响，有的学校在对学生的培养方案上淡化了学

生心理健康教育，过分关注学生的分数和成绩，为了提升学生的

学习成绩制定了一些不科学、不合理的制度。比如说在课程安排

方面就存在问题，在高三阶段，部分学校默认取消了体育课程安

排；学生的自学时间严重不足；考试次数过多，天天都有考试模拟，

造成学生考试疲劳；作业数量过多，很多学生为了完成作业经常

熬夜到凌晨，对他们的身体健康和心理健康造成严重的影响。此外，

当学生考试成绩不理想时，教师的不当批评往往会伤害到他们的

自尊心，对于学生早恋、玩手机等问题处理不当，也会给他们带

来极大的心理压力。

（三）家庭方面

自古以来，父母对子女的美好期盼就是“望子成龙，望女成凤”。

家庭方面也是影响学生心理健康的一个关键因素。很多高中学生

选择住校，他们绝大部分时间都待在学校之中，与家人相处的时

间较短，正是如此，很多父母会因为忙于生计而忽视对子女的照顾，

不能够在他们学习受挫时给予他们足够的关心和鼓励，也不能给

予他们适时的陪伴和呵护。部分贫困家庭，因为存在经济拮据或

者家人患病等情况，期望子女通过高考的方式，改变自己的家庭

境遇，这也给子女带来严重的心理压力。此外，很多家庭与子女

沟通困难，存在代沟等问题。高中时期，学生的身体已经趋近于

成年人，但是他们的思想和观念尚未发育成熟，存在着较为严重

的逆反心理。若父母对他们过度严格要求，或者采取强硬的态度

进行沟通，这会对学生的心理健康造成一定的影响。种种原因给

学生带来极大的心理压力，使他们无法集中精神进行学习，导致

他们的成绩呈现下降趋势，或者产生自卑情结，对周遭事物格外

敏感。家人的不重视和错误沟通方式，正在重重打击着学生的心灵。

二、缓解高三学生心理压力的有效策略

为了有效缓解高三学生的心理压力，班主任可以从多个方面

采取策略，来预防、干预以及缓解他们的心理压力，帮助他们走
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出重压区，从而提升他们的学习效率，为他们顺利度过高考，取

得良好的成绩奠定坚实的基础。

（一）个人方面

高三阶段意味着拼搏、奋斗，就像凤凰涅槃，经历火焰痛苦

的灼烧和洗礼，才能涅槃重生。学生在重视高考的同时，也应该

学会运用正确的态度去对待它，明白高考不过是人生之中的一次

重要考试，它确实会对以后的人生产生一些影响，但是却无法起

到决定性作用。在结合自身条件的基础上，对自身进行合理评价，

制定看得见、摸得着的目标，并且在每次考试之后，要进行精准

复盘，不断调整目标。值得注意的是，在制定目标过程中，不要

制定盲目或者不切实际的目标，避免对自己造成不必要的困惑。

在学习过程中，积极与教师、同学沟通和交流，分享自己的心得

和体会，在与同学交流过程中，注意换位思考，理性看待问题。

在处理家庭问题上，要主动与家长交流学习情况，并且与他们积

极分享学校的经历和见闻。在与家长发生矛盾过程中，要积极寻

求解决办法，可以尝试与朋友、教师进行倾诉，避免形成较大的

心理压力。

（二）学校方面

合理安排课程，在作业布置、考试频率方面要进行适当减负。

学校有必要建立心理咨询室，及时疏导学生的心理压力，为他们

提供科学、有效的心理辅导。学校可以定期开展心理讲座，针对

高三学生的心理压力问题，进行科学讲解，避免学生陷入思维误区。

同时，还要对教师、班主任进行心理健康教育培训，强化他们的

心理健康教育认知，提升他们的心理健康教育水平，使他们更为

高效地调节学生的心理压力。学校可以适当组织活动，比如说篮

球赛、乒乓球赛，通过开展体育活动，缓解学生们的压力，为他

们创设舒适的学习环境。

（三）班主任方面

在高中阶段，班主任要充分发挥出自身的作用和价值，对学

生的心理问题进行积极的疏导和干预，以此帮助他们减轻学习压

力，形成正确的人生观念和认知，帮助他们养成良好的学习习惯。

在高三阶段，由于学生的自制力、自觉性并不是很高。因此，班

主任有必要根据学生的特点和情况，为他们制定合理的目标和学

习规划，并且要充分发挥自身的引导和监督作用，因材施教。在

于学生进行沟通过程中，班主任应该遵守相互尊重、相互平等的

原则，与他们进行沟通和交流，通过这样的方式，了解学生压力

根源所在，针对他们的压力根源，采取有效的教育方式，帮助他

们进行压力疏导。面对学生早恋、打架等问题时，班主任应该注

意语言的合理运用，切不可“言语无忌”，对学生的自尊心造成

伤害。此外，班主任应该积极与家长取得联系，在家长的配合下，

形成家校育人合力，为学生全面发展奠定基础。现今，网络技术

发达，班主任可以利用现代技术，与家长一同构建沟通群组。通

过这样的方式，将学生在校的情况及时地反映给家长，并与家长

制定有效的心理教育方法，以此缓解学生的心理压力，为他们高

效学习、健康成长提供保障。

（四）家庭方面

家庭方面也是造成高中学生心理压力较大的原因之一。因此，

家长有必要关注学生的心理健康问题，避免给予学生较大的压力，

对他们高三学习和生活造成影响。首先，为了减轻学生来自家庭

方面的心理压力，家长可以创设一个轻松、温馨的家庭氛围，为

学生成长提供基础保障。其次，家长应该充分认识到心理健康的

重要性，关注和重视子女的心理健康问题。最后，家长应该主动

与班主任、任课教师取得沟通，详细了解子女在校的学习情况和

生活情况。当子女成绩不理想时，要和他们一同分析考试失败的

原因，共同寻找合适的学习途径。在对子女进行批评过程中，要

注意控制情绪，采取适当的语言进行沟通，切记不要伤害子女的

自尊心和自信心。此外，家长应该意识到成绩并不能代表一切，

也不是评判子女的唯一标准。家长在关注子女成绩的同时，也要

关心他们的日常生活。当然，在子女取得一定成绩或者达成目标

之后，也可以给予他们适当的奖励，以此激发他们的学习动力。

三、结语

总之，高考不仅是考验学生知识的战场，同时也是对学生心

理成长的试炼，学生应该秉持正确态度去认识高考，它只是人生

中的一场重要考试，它并不能决定人的一生。面对学生的心理问

题和压力，要从多个方面对学生进行心理疏导和教育，班主任要

关注学生的心理问题，积极采取多种方式对他们进行心理教育，

通过对他们进行正确的引导和帮助，为他们营造一个良好的学习

和生长环境，减轻他们的压力，为他们顺利度过高考，取得良好

的成绩奠定坚实的基础。
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