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学业焦虑实际上就是一种心理反应，即因为学习所

产生压力导致的一种心理阻碍和心理的不舒适。1 这种现

象在学生中是普遍存在，因为每个学生都会面临着不同

的家庭学习环境，对知识点的掌握也因人而异。高中生

的学业焦虑中，考试焦虑占了很大部分比重。种种的考
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试，而每当考试前和考试中这种心理焦虑就会更明显的

反映出来。虽然适度的焦虑可以集中注意力，但是当考

试时过度的焦虑如紧长、害怕、担心等会导致学生大脑

思维受到阻碍，严重影响学生自身学习水平的正常发挥，

进而导致考试的失利。从这个层面说，利用社会工作的

理论帮助高中生减轻学业焦虑，考试焦虑，对于提升他

们的考试成绩，学习自信心是大有益处的。

一、高中学生学业现状

目前的高中教育趋势是分流，一部分学生去念高等

学校社会工作对减轻高中生学业焦虑的分析

王　磊

南京理工大学　江苏南京　210094

摘　要：高中学生的心理问题一直以来是教育行业关注的重点。在 15 到 18 岁的年龄阶段，学生心智没有完全成熟

就背负着重大的选拔性考试，这对学生而言是巨大的挑战。新闻媒体近年来报到出越来越多的高中生出现了各种

各样不同程度的心理问题，比如抑郁、自卑、孤僻、敏感等，甚至自杀等消息，每次都带来一时的轰动。社会的

发展进步尤其是当今对教育关注越来越多，与之相关的高中生学习过程中的焦虑问题也越来越重，同样这些问题

也受到了广大老师，家长的重视。高中生由于要面对高考这一人生中的考试，而更加受到外界关注。运用学校社

会工作的专业知识，从标签理论和社会支持理论来看待奋战在考试一线的学生，对于减轻高中生的学业焦虑有着

积极的作用。
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Abstract: The psychological problems of senior high school students have always been the focus of the education industry. 
At the age of 15-18, students are burdened with major selective examinations before their minds are fully mature, which is 
a great challenge for students. In recent years, the news media reported that more and more senior high school students had 
various psychological problems, such as depression, inferiority, isolation, sensitivity, even suicide, which caused a temporary 
sensation every time. With the development and progress of society, especially nowadays, more and more attention is paid to 
education, and the anxiety of senior high school students in the learning process is getting heavier and heavier. Similarly, these 
problems have also been paid attention by teachers and parents. Because senior high school students have to face the college 
entrance examination, a test in their life, they are more concerned by the outside world. Using the professional knowledge of 
school social work, looking at the students who are fighting in the front line of exams from the perspective of labeling theory 
and social support theory has a positive effect on alleviating the academic anxiety of senior high school students.

Keywords: school social work, academic anxiety, labeling theory, social support theory



177

Education Andresearch, 教育与研究(1)2022,4
ISSN: 2705-0874(Online); 2705-0904(Print)

教育，一部分学生去上职业教育。虽然我国很缺乏高端

技工人才，但是目前的职业教育依旧是参差不齐。念大

学才有出路的观念根深蒂固，在经济发展水平差的地区

尤其如此，考大学成为出人头地的事。家庭经济优越的

家长大概率不会把孩子送去念职业教育，越是经济落后

的地区，走高考念好大学的观念更深刻。然而高考充满

着竞争，高考的过程是不允许犯错误的不可逆的过程。

有的学生学习基础好，但是可能会在高考的两天里出现

各种意外，导致没有发挥应有的水平。成绩出来之后会

面临一个艰难的抉择，是去念差的学校还是去复习一年。

当下的高考政策逐渐收紧，复习生的招录空间被压缩，

很多地区的学校不允许招收复读生。对于心理素质不强，

名校情节严重的学生来说，高考的压力如影随形，考试

焦虑也不断加重。

二、高中生学业焦虑的来源

1. 课程学习的压力

高考的压力是每个高中生都必须面对的。面对能不

能考好，高考之后何去何从，有学生感到“对前途一片

茫然”、“父母不理解，只是一味的责备学习不好”、“父

母文化程度不高，学习压力不知如何和父母等沟通”、

“周围人考的学校攀比”、“失眠，睡不着觉，不知能和

谁倾诉”、“学习效率低”、“考的不理想的时候会自己偷

偷哭”“担心高考失利”、“不知能不能考中，很困惑”

等。面对这些学习压力困惑，很多心理承受能力差的学

生就会放之任之，造成恶性循环，这些困惑和心理混乱

大部分学生都有过。这样的环境学生身处其中，却无法

自拔。很多学生反映，每次考试之后总会有同学来问成

绩，看排名，一旦成绩不稳定，忽上忽下，就很害怕跟

别人交流。有些同学因为成绩超过某些同学沾沾自喜，

但是无法保持平常心，心中杂念太多，最终导致自己学

习状态陷入混乱状态。

2. 学习方法的困惑

学习生涯中，总有这么一部分学生在外人看来明明

没怎么努力却总是成绩优秀，引发同学关注。其实学生

能够认识到自己的成绩不理想有一部分原因是不当的学

习方法。有些同学反映说“成绩总是不提高，不知该怎

么学习，从哪些方面下手”、“不知道该怎么安排时间”、

“学习效率很低，坐在桌子前面的我看手机一个小时很

快就过去了，但是学习就很容易打瞌睡”、“希望老师能

够多关注我这种水平中等一般的学生”等，这些方面的

学习困惑加剧了学生学业的困惑。不可否认每个人的天

赋和秉性都是有差距的，有同学亲眼见识到自己的同学

每天准时早睡，课堂上也不做笔记，但就是每次考试都

是第一，他的周围都是鲜花和掌声，老师的赞扬。有些

将这些情况看在眼里的学生试图模仿这样的学习方式，

结果学习成绩下滑的更加厉害。

3. 情绪方面

面对众多科目，模考，高考的压力，有些学生会

出现情绪问题。他们会对未来很迷茫，静不下心来好好

学习，学习的时候总是不专心容易想其他事情，没有感

兴趣的事和自己想要去做的事，就这样一天天重复上学

产生厌倦感，学习时容易胡思乱想，很浮躁，会想到自

己除了学习考试之外还会干什么，心情很烦躁，情绪不

稳定，没有自信不知要怎样才能让老师重视自己，同学

们看得起自己，因成绩不好缺乏自信，常有失落感和无

助感，自制力很差，不知怎么控制自己的情绪和安排时

间。这个时期的高中学生心理波动比较大，总是在自

卑和自负两个极端之间徘徊。压力越是集中的时候越

容易和周围人发脾气，和父母对着干，和同学产生摩

擦，造成自己的人际关系破裂，自己因为情绪问题陷

入孤立状态。

4. 人际方面

高中阶段学生的思想，体征开始逐步的成熟，产生

对异性的好奇心理。这种朦胧的感觉主导着日常交往行

为，但是有一些学生不会正确和异性交往。把对同学的

好感误以为是爱情，校园恋情在破裂之时往往会对学生

产生巨大负面影响。有的学校为了防止高中学生的校园

恋情，就简单的在排座位时，让男生和男生坐一起，女

生和女生坐一起，这种对正常异性交往求而不得的做法，

不利于和谐人际关系学习关系的建立，也就谈不上对学

习的积极促进。同时有心理问题，性格内向，社交恐惧

症的学生不知如何和同学正确交往。老师们会泛泛说，

你们现在的同窗友谊是没有掺杂利益因素的，是最纯洁

的，要好好珍惜。但老师没有看清楚的是，有的学生由

于性格，学习，兴趣等原因完全没有融入到大环境，他

们有时候形单影只，不知道如何开口诉说，不知道如何

维系刚萌发出来的脆弱友谊。他们是班级的透明人，人

际交往成了学习的阻力。

三、社会工作的介入理论

高中生的学习压力承担者是学生本人，他人无法替

代。一年一度的高考准时来临，学生考场里紧张万分，

家长考场外焦急等待。一场考试，全家动员，只为了孩

子能够考出好成绩。孩子的很多考试问题都可以在场外

解决，社会工作的理论可以帮助学生预防很多考试问题。
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标签理论和社会支持理论能够从不同的角度指导我们如

何缓解这种焦虑。

1. 标签理论指导考试焦虑的缓解

标签是人们对自我形象的界定和产生。自我形象是

透过与他人互动而产生，而他人的标签则是一个重要的

因素。标签理论认为，犯罪是社会互动的产物，而个人

被有意义的他人如教师，亲戚，警察等贴上标签，描述

为偏差行为或犯罪者，他就逐渐自我修正，而成为偏差

行为者或犯罪者。标签理论从主观层面探讨个人偏差行

为的形成，认为偏差不完全是个人品质所决定，而是他

人应用规范及制裁于违反者的结果。根据这个观点，如

果学校老师或者学生家长随意对偶尔犯错的学生贴上如

问题学生、不良学生，考不上大学，将来成为混混等标

签，这样往往会成为日后促成这些学生陷入更加严重偏

差行为的有力因素。当这些学生被套上坏的标签以后，

可能会不知不觉地开始修正他们的自我形象，将自己归

属于这些被标签的角色，导致一种“自我应验预言”的

恶果。然后，更进一步用偏差行为来防卫、攻击及适应

周围环境对他们初次过失行为反应所引起的问题。学校

社会工作秉持一种“处境不利于学生”的视角来代替

“问题学生”视角，这种视角是将大的环境和小的环境

相结合，从多方面、多角度分析和思考学生产生问题的

原因。给学生贴上问题“标签”具有很大的负效应。

用标签理论来指导学校社会工作，有助于学校社会

工作者洞察学生产生偏差行为的可能性因素，减少在开

展学校社会工作时先入为主和偏见，有效地改善学生处

境。在外界环境改善的同时，学生所面临的压力会减少。

老师是标签理论不自觉的实践者，老师的眼里有学习最

好的学生，有最调皮捣蛋的学生，唯独缺少了中等水平

的学生。老师的精力有限，根据学生的表现对学生贴上

标签，根据标签分配自己的关注焦点，这样的作法虽然

可以理解，但却对中间水平的学生没有很大的学习推动

力。在中间水平的学生看来，自己很少受到老师的肯定，

相反表现不好的时候还会收到父母，同学的批评，疏远。

这对学校社会工作者的工作提出了要求，即在工作当中，

要和学校老师一起推动对学生的“去标签化”。在教学

活动中，不再以学习成绩的好坏，不再以内向外向，不

再以家庭贫富等因素来区分学生。让学生和老师拥有更

加平等的关系，可以一方面改变学生，一方面改变老师，

这样的双方都改变的结果对缓解学生考试焦虑更有效果。

课堂是一个双方互动的场所，考试是一场学生的独自沉

思，答卷是学生思想的光芒，而不是一份判状。

2. 社会支持理论对学业焦虑的缓解

社会支持理论认为，每个人都不是孤立存在的，人

的生存需要与他人共同合作，需要他人的协助。人的一

生发展历程中会遭遇一些可预期和不可预期的生活事件，

在解决这些事件时，需要调动资源，包括个人的内在资

源和外在资源。社会支持网络属于外在资源的一类，可

以分为正式支持和非正式支持两类。正式支持是指由政

府和正式组织主导的活动，以社区为主导的被称为“非

正式支持”。在面对困难时，社会支持网络可以缓冲压力

所带来的负面影响。

通俗的讲，社会支持理论指导学生缓解学业焦虑，

就是整合各个行为主体的资源力量，增强学生的学习兴

趣，提升学习成绩。学校层面可以定期对学生进行心理

教育，邀请已毕业优秀学长学姐去做自我成长学习汇报。

同龄人的成长轨迹有许多相似之处，相对于年长老师的

枯燥说教，毕业生的经历更能鼓舞人心。同时在家庭层

面，学校社会工作者也要积极的和学生家长沟通，对于

学生学习中的问题，要疏导家长不要放大孩子的缺点，

要营造积极的家庭氛围。学习是一个漫长的过程，高中

阶段只是一部分，但是高中阶段的学生还没有足够坚强

的意志和心智去理性看待学业压力。这个时候就很需要

学校，家庭和学校社会工作者共同努力，来帮助他们平

稳度过这一阶段。

四、缓解学业焦虑的社会工作方法

社会工作方法是指在社会工作中实施各种服务的方

式、程序与步骤。一般分为直接服务方法和间接服务方

法两大类。为缓解学业焦虑的而实施的实务过程，主要

采取直接服务方法。即给学生和老师直接提供学校社工

个案服务，学校社工团体服务。根据学生表现出来的不

同问题，采取不同的服务方式。面对问题独特的学生，

应当采取一对一的个案服务。每个学生是独特的，但是

某方面的独特会让自己在群体中不受欢迎。这个时候社

会工作者就需要经过和学生接触，预估学生的问题和为

了解决问题所需要运用的资源，在周密的计划之后经行

介入活动。社会工作一个是人影响人的交流互动过程。

学校社会工作者更需要耐心聆听，做到对前来寻求帮助

的学生真诚，宽容和尊重。团体服务指的是通过问卷筛

查等方式，把具有某一类问题的学生分为一组，设计层

层递进的小组活动，在小组活动中让学生解决问题，通

过同辈群体的鼓励，扶持和社会工作者的引导，让学生

意识到焦虑情绪是可以摆脱的。帮助学生向积极健康的

心态转变，并且巩固这种转变势头，是缓解学生学业焦
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虑的关键步骤，需要社会工作者和学校，学生家庭写作，

共同为孩子的健康学习贡献一份心力。

五、小结

社会工作秉持的理念是“助人自助”，帮助别人获

得走出目前困境的能力。对于高中生这个特殊群体，更

应该给予足够的关注帮助。在标签理论和社会支持理

论的指导下，开展具体的活动工作，能让未走上人生

新阶段而背负太多的高中学生相信，天助自助者。让

他们相信他们的努力会有回报，他们的困惑有人解答，

他们的焦虑有人同感，而他们终将会战胜眼前的困难

迷茫和焦虑。
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