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初三，对于学生来说至关重要，它影响着学生们的毕业和

升学，是他们人生中一个转折点，繁重的学习任务，学习时间

长，作业量多，睡眠严重不足，晚上和周末节假日都被安排得

满满的课外辅导，各项考试不断，成绩落后于其他同学；加上

中考日子越来越近，怕考不上自己理想的学校，怕令父母和老

师失望，与别人，尤其是父母与老师的冲突增多等等，所有的

这些都会导致产生他们学习焦虑情绪的产生。

如果学习焦虑情绪不能及时发现和缓解，初三的学生将会在

人生中关键的一年里出现放弃学习，厌学、逃学、各项心理问

题，严重的甚至会导致他们逃避一切外界的人和事、放弃中考、放

弃人生，所以及时发现和缓解学生的学习焦虑情绪刻不容缓，笔

者拟从疫情和中考双重压力之下引发的学生学习焦虑情绪这一角

度窥视它产生的原因，为疏导学生焦虑学习情绪提供疏导策略。

跟以往的任何一次寒假不同，2020年1月到2月的寒假对于

今年初三学生来说是一个充满焦虑的一个寒假。突如其来的重大

疫情；打破了他们和老师的备考计划；开学时间不断推迟；学习

只能改为线上进行；在家学习缺乏学习氛围；学习动力不足；学

习效率低；学习效果不佳；在家与父母之间的冲突增多；刚回校

后的学习各项的不适应，让本来已经压力山大的初三学生学习焦

虑情绪日益严重。

学习焦虑是指学生在学习过程中，对现实或预期的对自己自

尊心和价值观构成威胁的特定学习结果担忧的情绪反应。[1]学习焦

虑是造成中学生心理异常，心理障碍的主要“杀手”。[2]出现学习

焦虑的初三的学生，大致可以分为以下三大类型：

第一类学生上了初三后对各种的变化不适应，感觉老师还是

初一初二时的好，感觉太多的学习任务让自己透不过气，今年又

遇到突然起来的新冠疫情，导致各种不利备考的因素出现，这些

学生往往把做不好的原因归因于他们所身处的环境，觉得自己在

这些逆境下是不可能做好的，他们负能量比较多，充满了抱怨情

绪。同时，这些学生的家长往往从小溺爱他们，在孩子成长过程

中遇到的失败与挫折，习惯归咎于外界环境，如孩子上学迟到，他

们会主动跟老师说是他们没及时叫醒孩子，请老师不要责怪孩子。

上了初三后，这一类的学生感觉环境的变化让他们无所适从，加

上中考日益逼近，从而产生焦虑情绪。

第二类学生上了初三后，他们明白自己要通过努力考上自己

理想的学校，能接受初三的繁重学业任务，甚至还要求家长帮他

们报补习班，想通过自己的努力，提升自己的学业成绩。他们充

满执行力，他们不会像第一类的学生那样，把做不好的原因归因
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于外界环境，而是归因于自己还不够努力，但是并不是努力了，成

绩就能进步。面对自己的付出，得不到自己理想中的进步，他们

的积极性深受打击，不知是否该继续努力下去，感到挫败和迷茫，

从而产生学习焦虑情绪。

第三类学生，他们是班上学习成绩优秀的学生，这些学生有

很强的学习和自我管理能力，他们学习成绩优异，对自己要求高，

在同学们心目中保持“学霸”的形象，做事能力强，是老师们的

得力助手，能出色完成老师给与的各项任务，在班上有一定的威

信。一路以来，他们很少遇到挫折，但是上了初三后，经历了一

些重要考试，特别是一模后，当他们遭遇到成绩退步明显，或被

其他同学超越了自己，顿时会觉得平时自己行之有效的学习与做

事方法好像出了问题，开始怀疑自己的能力，对自己所做的一切

全盘否定，容易钻牛角尖，这时的他们最容易产生学习焦虑情绪，

选择逃避一切，他们也是心理问题出现得比较严重的一群，部分

甚至产生休学和轻生的念头。

NLP理解层次是由美国学者格雷戈里?贝特森发展出来，NLP

大师罗伯特?迪尔茨整理，在1991年推出，这是一套有助于成功

的思维模式，里面包括“理解六层次”，即环境、行为、能力、信

念价值、身份、精神，它们可以用来解释很多事情，所以学生的

学习焦虑可以从这六个层次尤其是前四个层次寻找原因，理解层

次在学生心理辅导工作中能让学生找出他们学习焦虑的原因，因

而更容易帮助他们找出解决问题的方法，是很实用的一套概念。

出现学习焦虑的第一类学生是处于理解层级的最底层，即环

境层。他们会把所有不好的事情都归因于外界环境，而不是自己

的本身的努力不足，作为他们的老师，我们应该跟这一类的学生

客观分析他们所处的环境，确定哪些环境因素是不可改变的，哪

些是可以改变的。同时，老师也要引导他们往理解层面的上一层，

即行为层去寻找减少他们的学习焦虑的方法，因为一般来说，一

个低层次的问题，在更高的层次里容易找到解决方法。鼓励他们

用实际行动来改变自己的处境，从而减少自己的学习焦虑。除此

之外，老师还要主动跟他们的家长分析孩子学习焦虑产生是因为

孩子现在对问题的理解还处于环境层，家长应该改变过去溺爱孩

子的行为，鼓励孩子用行动改变自己的处境。

出现学习焦虑的第二类学生是处于理解层级的第二层，即行

为层。处于这行为层的学生通常已经跨越了环境层，他们想通过

行动来解决问题。往往他们会把“因为我还不够努力”看作是自

己学习成绩没提高的原因，但是世界上很多事情不是你努力了，

事情就会按照你想的发生。作为老师，应当跟这一类学生分析事
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情的成功，单单靠努力是不行的，他们应该在第三层能力层里

寻找解决方法。能用有效的方法解决问题就是能力，老师可以

给他们提供一些方法，鼓励这一类的学生从身边其他成绩优异的

同学中学习有用的方法或者建议他们自己不断地尝试新的方法，

直到找到适合自己的，这类学生往往会在不断学习和尝试中减少

自己的学习焦虑，但老师要时刻关注他们的状态，当他们遇到

瓶颈时，及时提供帮助。

出现学习焦虑的第三类学生是处于理解层级的第三层，即能

力层。他们一直以来很少遇到环境层和行为层学生遇到的问题，

往往他们智力过人，具备较好的学习能力和做事能力，学习和

做事有自己的一套方法。但正如一个很少生病的人，如果一生

病，就是大病那样，当他们遇到挫折，他们往往第一时间不清

楚平时自己一直管用的方法哪里出了问题，开始怀疑甚至全盘否

定自己，而且他们的学习焦虑程度会比前面两类学生严重，所

以作为老师应该及时发现他们的学习焦虑，引导他们往信念价值

层面去寻求解决学习思维的方法，如老师可以告诉他们人生中出

现的起起落落是常态，胜不骄败不馁，好好总结经验才是人生

的赢家，或者老师可引导他们思考“学习出现问题，怀疑自

己，否定自己还是积极找出原因，哪个是才是自己应有的态

度？”“此时，什么能做什么不能做，什么更重要什么可以忽

略？”

学习焦虑情绪并是一种不良的情绪，它因学生对自己的学习

表现缺乏科学的认识，从而导致焦虑情绪的产生，如果不能及

时发现和疏导，会导致学生产生一系列心理问题 。如果学生的

确存在比较严重的学习焦虑情绪，可以用NLP理解层次法 ，帮

助学生认识到自己的问题处于理解层次的哪一层，再往上一层寻

找解决办法。除了学习之外，还有很多事情会让学生产生焦虑

情绪，我们更应把NLP 理解层次法教给每一位学生，让他们能

学会应用它来分析自己的焦虑情绪产生的原因，找到减少或消除

焦虑的方法。学生只有学会正确处理自己的不良情绪，才能自

己情绪的主人，从而减少他们心理问题的出现。
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