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中考是否可以成功不仅取决于学生对基本知识的掌握状况，

也对学生的心理状态有所要求。有些学生身上承担家长的期望过

高，从家庭方面受到的压力过大，所以一旦学习成绩未能达到期

望值就会产生焦虑不安的心情。还有一些学生是对自己不信任，

只要有一次测试失利就会全盘否定自己的努力而产生缺乏信心的

情绪。如果学生长期处在这样的不良情绪中会导致考前过度焦虑，

引发一系列心理问题。考前适度紧张有利于帮助学生提高学习效

率和考试专注度，但是过度紧张会引发学生的应激反应，造成平

时学习时坐立不安、心烦意乱、专注力下降等，还有一些学生会

胸闷、心悸、失眠等，严重影响了学生的身心健康，也会导致学

生出现排斥学习和逃避考试行为，最终造成学习效果不佳，考试

结果不理想等问题。因此，对于即将参加中考的学生心理疏导是

教师应当重视的问题，要通过引导帮助学生减轻负担，调节情绪，

以健康的心理和积极的态度去学习和考试。

1　中考前学生心理压力来源分析

1.1自我评价较低导致信心缺失

首先从遗传学方面来看，有些学生自我评价低或者易焦虑的

情绪是从父母基因中遗传获得的，这样的因素是与生俱来且难以

根除的。例如：一些学生具有易焦虑的内在性格。此外，还有一

些学生的自我评价低是因为其对自己的能力认识不足，过度低估

自己的能力成绩，导致越来越缺乏自信心，在考试前过度否定自

己后产生较大的心理压力。例如：有些学生只通过一次测试失利

或者是日常作业完成度不满意，他们就觉得自己的实际学习成果

和理想中的差距过大，然后心中出现挫败感，再加上没有得到适

当的情绪调节和心理疏导，最终形成较大的心理压力。

1.2家庭方面给予的压力过大且教育方式不当

很多学生心理压力来源于家庭方面，家人太过于强调中考对

学生的重要性，甚至会将家庭未来的希望都寄托在学生身上，这

就导致学生过于担心自己会辜负家人的期望，而在中考前产生巨

大的压力。同时，家庭教育方式不当也会使学生心理压力过大。例

如：许多家长会让孩子参加各类补习班，希望学生们可以通过额

外的上课时间获得学习效果，提高成绩，但是这也会让学生在心

理方面觉得自己学习比别人差所以才要一直补习，导致其产生畏

惧心理或者抵触情绪。再加上有些家长只会一味地通过暴力手段

打骂孩子而不是与孩子沟通，导致孩子心理压力无法排解。同时，

学生的成长环境不同，也会导致学生个性出现差异，处事态度也

有所不同。如果家庭教育方式上没有引导孩子正视困难和调节情

绪的重要性，那么一旦孩子遇到挫折或者问题就会更容易产生不
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良情绪。例如，如果家人都是慢性忧虑者，那么在日常生活中

会表现出过分谨慎或者忧虑、害怕等负面态度，在这种环境下长

期生活会对孩子形成潜移默化的影响，当学生在学习和日常测试

过程中遇到一点坎坷，都更容易使其受到刺激，产生不安情绪。

1.3学校对于学生的心理健康关注不够

近年来，公众开始逐渐意识到开设心理健康教育课程的重要

性。因此现在有越来越多学校开始设置心理课程以及设立心理健

康辅导室，希望能帮助学生系统地学习和了解心理健康知识，掌

握自我情绪调节的能力。但是很多学校和教师对心理健康的定义

不清楚，从意识上并没有对学生过度的学习压力予以重视，例如：

一些校方会认为学生在学习方面有压力，考前会紧张是正常现象，

没有必要过度重视，导致学习的心理辅导工作没有落在实处，学

生在中考前过度压力的问题无法得到重视，没有专业教师的有效

引导，从而导致焦虑不安情绪或者极端行为产生。

2　改善学生中考前心理状态的策略

2.1 提高学生自信心，不要因为偶然的失利全盘否定自己

许多学生会随着中考时间越来越近，以及各类中考前的小测

试出成绩，经常性地认为自己有很多知识点还没有复习到，并且

还有一些解题方法没有完全掌握，导致学生对自己的学习效果失

去信心，情绪低落，甚至出现过度紧张和焦虑的情绪，使得睡眠

质量变差、日常精神不足等情况。因此，在教学过程中，教师需

要以引导的方式对学生进行教学，在复习反比例函数时，可以先

带领学生对函数解析式进行复习，然后帮助学生重温反比例函数

的解析式推导过程，再辅助以有关复习习题，从而让学生相信自

己是完全掌握需要复习的知识点，提高学生的信心，进而缓解其

过度的学习压力。同时，教师要引导学生理性看待测试成绩和排

名。对于中考前的学生来说，日常测试的频率很高，并且考完后

多数是要进行成绩排名的。但是教师要引导学生正确看待这些测

试并分析原因，如果是因为粗心或者是审题的问题，那么在今后

的学习和考试中要注意养成认真的好习惯，不必要认为成绩不理

想或者排名靠后全都是因为复习不到位，以此帮助学生疏导心理

和缓解压力。此外，教师可以引导学生时可以有意识地让学生加

强自我暗示，从而强化信心。通过利用潜意识作为一种提醒和指

示，帮助学生为自己的学习成果予以肯定。

2.2帮助学生客观分析压力来源后引导学生以积极的态度面

对压力

在中考前每个学生都会有压力，产生的不安情绪也多种多样，

所以教师应当首先与学生认真交流，明确压力产生的原因是外在
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因素导致还是个人因素导致。如果是外界因素造成的压力，比

如家庭的期待过高，那么教师要及时与家长沟通，尽量以适当

的频率和合适的措辞向孩子表达期待，并多给孩子一些鼓励，

使其学习环境更轻松，心理负担减少；如果是个人的高要求带

来的压力，就要引导学生正确看待中考和充分了解自己，帮助

学生制定切实可行的目标，避免设置不合理的过高预期而导致的

挫败感。此外，对于学生来说，中考前遇到学业上的挫折和压

力并不可怕，将压力转化成动力是中考前学生应该做到的。因

此，教师要引导学生以积极健康的心理看待学习中的挫折和失

败，明确问题症结，然后进行及时纠正或者攻破。同时，教

师在发现学生们出现失眠、沮丧、焦虑等不安情绪后要让学生

明白这是正常现象，是需要自我调节或向朋友、家人、老师倾

诉的，例如通过适当的参加体育活动或者是文娱活动，缓解学

习紧张氛围，适当转移注意力，排解不良情绪。

2.3组建校内心理辅导室

随着学生压力越来越大，学校应主动招募心理健辅导工作人

员，建立校内心理辅导机构，针对学生的心理问题开展心理辅

导工作。首先要加强宣传，面向学生和教职工开展心理培训，

使其意识到心理问题人人都有，并不是难言之隐，同时要保证

心理辅导工作的人员配置能够满足学生实际需求，例如校内心理

辅导老师和在校学生比例至少是在1：60，尤其是对于中考前压

力较大的学生可以增加专家比例，确保学生已经意识到自身出现

心理问题需要与专业老师交流和寻求帮助时，可以及时找到相关

辅导老师。

2.4 重视心理教育的作用，采取科学且多样化的疏导措施

对学生进行心理疏导前教师要充分考虑到学生心理问题产生

的原因，例如：中考前，过于频繁的考试和排名可能会造成学生压

力过大，所以老师可以将公开排名和非公开排名相结合，兼顾学生

了解学习成果和减轻心理负担的目的。此外，校方可以针对中考前

的学生开展专题讲座，邀请专家对缓解心理压力和避免不良情绪对

心理健康的影响提出策略，以此帮助学生解决心理问题。

具体来说以下方式都可以帮助教师做好学生考前心理疏导工

作，需要结合学生的特点选择不同的引导方案。（1 ）与学生

当面沟通。教师可以通过与学生主动面对面交流，帮助学生建

立对话平台，使师生双方的沟通建立在平等的基础上，相互倾

听和倾诉，以实现心理压力的疏解和不良情绪的排解。因为中

考前的初中学生大多数生活阅历浅，所以对学习和考试难以正确

看待并深刻理解，更难做到采用理性的情绪去面对，所以这就

要求教师要善于倾听，且掌握一定的沟通技巧。首先通过定期

与学生约定面谈，尤其是对于那些已经有焦虑倾向或不安情绪的

学生，帮助其识别心理情绪变动的症结所在。然后通过创造平

和的沟通氛围，帮助学生放松自己、缓和情绪、主动坦露自身

的心理情况，并且相信教师可以成为知心朋友。（2 ）休息催

眠法。因为有许多学生在考前会出现焦虑情绪，而出现睡眠质

量不佳的情况，在后续的学习中精力不足或者学习效率低下，

形成恶性循环。因此，对于这类学生的心理疏导可应用休息催

眠法，这是一种通过充足的身心休息或外部催眠的办法帮助学生

减轻压力和减缓焦虑的方式。这种方式需要与家长、学生、心

理教师、医生等共同商议，首先对那些因为考前焦虑严重失眠

的同学利用具有高度暗示的催眠技术帮助学生改善睡眠状态，分

散对考试的过度关注度力，让学生可以保证充足的休息时间，

以储备旺盛的精力去应对高强度的学习和考试。（3）体育活动

引导法。体育活动是帮助学生缓解情绪的重要方式之一，不同

的体育活动对于心理问题的环节起到不同的作用，所以教师在了

解学生状态后，要针对具有不同心理压力的中学生采取科学合理

的体育运动项目。例如：耐力型田径项目可以提高学生的坚韧

程度，对于心理脆弱，容易因为一次考试失利就深受打击的学

生，学校可以组织其参加中长跑或者是耐力赛，帮助学生提高

对困难的接受程度。户外运动如：登山、远足等，大多数是

带有探险性质的，对于在学习中因为畏难情绪而产生害怕情绪的

学生，可以适当增加类似体育活动，在运动中帮助其树立克服

苦难、不惧怕的情绪。（4 ）音乐疗法。使用音乐疗法对学生

进行考前情绪疏导有很多具体方法。例如：针对心理压力大的

学生可以采用接受式音乐治疗，由专业治疗师播放音乐并且引导

被辅导者主动表达对歌曲看法，用音乐进行情绪宣泄。例如选

择古曲《高山流水》，帮助情绪低落的学生配合节奏明快、旋

律流畅的乐曲提高愉悦度。对于内心焦虑的学生，可以选择节

奏缓慢、轻柔协奏曲，例如德彪西的钢琴协奏曲《梦》。对

于睡眠障碍的学生，可以选择莫扎特的《摇篮曲》等。或者

是由学校组织歌曲演唱活动，引导学生演唱歌曲和演奏乐器，

一方面可以帮助学生从学业中暂时脱离，另一方面可能让学生通

过文艺活动找到信心和乐趣，从而减轻考前不安情绪。

2.5做好家校之间的沟通，在生活和学习中共同做好学生心

理疏导

想要更彻底地帮助学生降低考试压力，还需要学生自身的努

力以及家庭的配合。正如上一部分所述，许多学生的考前心理

问题源于家庭环境和家庭教育，所以家庭对于中考前学生的心理

疏导也有着相当重要的意义。例如：校方要主动向家长反映学

生的状态，尤其是对于中考前的学生来说，大多数时间是在学

习和家庭两点之间往返，所以家校之间建立及时的联系，就孩

子的阶段性表现进行互通，让家长了解孩子在校的表现，让教

师了解孩子在家的行为，才能更好地发现问题并解决问题。此

外，对于一些较为激进的家长，学校要予以重点沟通，使其正

视学生的能力和压力，在家庭中为学生创造一个较为平和的学习

环境和舒适休息场所，以全方位的方式来清除孩子的心理障碍。

3　结束语

综上所述，对于绝大部分中学生而言，中考具有重要的意

义，因此必须以充足的准备和积极的心态应对中考。然而，中

考带给学生的心理压力也很大，很多临近中考的学生都难以正确

面对压力和疏导情绪，出现不同程度的紧张，焦虑等情绪，严

重地还会失眠或者生病，最终导致中考发挥不理想。因此，老

师应当在中考前学生备考期间，主动站在学生的立场思考学生的

压力来源，然后和学生做好沟通，了解学生的心理状态，对学

生进行科学的心理引导，帮助学生调节情绪和减轻压力，保护

学生的身心健康，同时引导学生始终保持积极健康的心理状态对

待中考，使其在考试中正常发挥。
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