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高中学生应激应对方式与心理健康的关系研究 
◆蒋  珠 

（广西桂林市阳朔县阳朔中学  广西桂林  541999） 

 
摘要：当前高中生承受着繁重的学习压力，并且处于身心发展的重点时

期，在探索人生的轨迹上难免会遇到各类应急事件，如果学生难以良好

的应对，可能会引发一系列的负面情绪或者是不好行为。学生是祖国未

来发展的希望，也是社会主义事业接班人和建设者，如果不能够正确引

导，很可能会导致学生身心出现问题。近几年随着高中生出走与自杀事

件的频频上报，引起了社会各界对于高中生身心健康的广泛关注，本文

基于此背景下简要分析高中学生应急应对方式以及心理健康的关系，并

提出具体的预防策略，希冀有效促进高中生身心健康发展。 
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引言： 
应激也称之为压力，是紧张唤醒的内部心理状态，应激源是

引起应激反应的各类因素，青春期是人生发展中极为重要且特殊
的时期，不仅会影响青年的今天，也会影响他们的明天。所以处
于青春期的高中生面临着众多的压力，既有高考升学也有学习竞
争的压力、人际交往的压力等等，所以各项应激源使得高中生出
现焦虑烦躁恐慌等各项问题，也引起了社会各界的广泛重视。 

一、高中生应激源、应对方式与心理健康现状 
根据相关探究表明，当前高中生应激源主要是由大到小填

列，主要为学生压力、自我身心压力、父母教养方式压力、朋友
同学压力、家庭环境压力、教师压力、社会文化压力。学习压力
是高中生面临的最重要应激源，虽然在素质教育理念下，教育事
业不断创新发展，教学模式也发生了翻天覆地的变化，但是由于
高考指挥棒仍在，大部分学生仍然面临着严峻的高考压力，在严
峻的就业形势下，高中生不得不凭借自己的能力获得更好的发
展，所以才会感到学习压力较大。不同性别的学生应激源分析结
果也有所不同，例如男学生的应激源主要有家庭环境压力以及朋
友同学的压力，在此维度上明显高于女同学，但是与预期的目标
有所不同虽然女孩对于应激源的感受更加敏感，性格更为脆弱，
压力更大，但是男孩由于受到传统理念的束缚，对于应激源以及
抗压承受能力明显低于女学生。 

二、高中生应激应对方式与心理健康的关系 
高中生应急应对方式中解决问题，对于求学压力和环境压

力、家庭压力与同学朋友各项压力影响较大，此类积极的应对方
式，能够使学生彼此的分担生活压力，有助于减轻压力带来的痛
苦感，也能够促使学生承受更多的压力。由于高中生应对方式中
幻想与自责、退避与合理化，对于家庭环境压力与学习压力、同
学朋友压力和社会文化压力以及各项压力的影响较大，主要源自
于国家传统的中庸理念。退避是对于学生的心理压力影响较大，
退避属于一种行为，可以理解为是自我防御机制发挥作用，如果
学生个体承受压力时，采用消极的应对方式，难以舒缓压力，反
而会加重刺激心理导致的进一步压力，所以要想缓解学生的压
力，必须在了解学生的前提下，结合学校与家庭、学生自身等多
重因素有效解决。根据相关探究表明，应激源和心理健康教育问
题有着明显的正相关关系，如果应激源越大，对于个体的心理健
康问题影响便会越大，所以在应激源下，如果学生采用积极的方
式应对，会与心理健康问题呈附相关，如果采用逃避式应对方式，
会与心理健康问题呈正相关。 

三、高中生应激应对方式与心理健康问题的解决对策 
（一）各地政府与教育部门通力合作 
从改革发展至今，我国在各中小学开展了多元形式的心理健

康教育课程，并且同时出台了政策与法规。形势下，高中学校也
应当结合本地实际情况开展与心理健康相关的活动课程，例如全
面渗透心理健康教育，加强各地域的有效合作和交流，政府也应
当构建科学完善的就业环境与高考招生政策。在日常教学活动
中，班主任应当对高中生的身心健康进行教育，不仅要开展心理
健康教育活动课，通过专家讲座，讲授身体健康的基础理论知识，
观摩别人设计的心理活动课掌握角色扮演与心理训练操作技能，

有助于教师及时发现并帮助学生化解心理与思想上的冲突及问
题，切实提高学生的心理健康水平。 

（二）充分重视家庭教育 
父母是孩子的第一任教师，家长的心理健康水平也影响着学

生的心理健康，所以家长应当对孩子的期待是中，如果孩子成绩
下降时，切记不要简单的批评责骂，应当平静严肃的使孩子了解
到，对于成绩下降有些失望，但是要共同认真分析成绩下降的具
体原因，找到科学理方法，同时采用民主教养方法，营造宽松的
家庭环境，如果孩子有焦虑现象时，应当表现出同感，帮助孩子
稳定情绪，共同商讨问题的应对方法。 

（三）学生自身进行自我调节 
学生应当掌握应对压力的基础方法，例如面对各项压力时，

可以找身边的朋友与教师或者是家长诉说，听一下他们对于这件
问题的意见和方法，能够将自己的想法与消极情绪发泄出来，通
过科学合理的建议调整原有的错误或者是不合理的认知，有助于
实现内心平衡。如果在日常生活与学习过程中产生矛盾，也可以
寻求教师双方在平心静气的条件下沟通交流，便能够消除隔阂，
也可以找一个安全无人的地方大哭大叫一场，将不良情绪发泄。 

结束语： 
综上所述我们能够看出，随着学生焦虑、恐慌与抑郁等各类

问题的逐步出现，心理健康教育不断涌现，著名教育学家与心理
学家孟丽认为人们日常生活中经历的不同事件，会对心理产生不
同程度的反应，会一定程度上的影响人的身心健康。所以我们应
当正确认识高中生面临的应激源，在哪一种应激源下会采用哪些
有效方式缓解学生的心理压力，切实提高高中生的心理抗压能力
与心理素质，促使高中生身心健康发展。 
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