


• 在繁忙的学习生活中，作为学生的我们明显感受到了压力的存在。我们的压力源主要来自于学习、
父母、老师、同伴、环境、自我发展和时间这七方面。其中学习压力是中学生的主要压力源。为此我
们做了此调查,对中学生的学习压力做了适当调查。

• 随着社会的不断发展，社会对人才的需求越来越高，这也导致了学生的学业负担越来越重。但是一个
真正的人才其自身素质不仅仅是具有渊博的书本知识，更重要的是具备良好的心理素质。就高中生而
言，普遍存在心理素质偏低的问题，而心理素质偏低的最大原因是来自于过重的学业负担和精神压力。
能否正确地对待这种压力，将会对我们的学习成绩起着至关重要的影响。所以为了进一步了解学习压
力给学生带来的影响，我们小组决定进行一些关于这方面的调查与研究。



• 了解一些关于如何减轻学习压力的方法 

• 绝大多数同学对于考前的心理压力的调节都做的很好，可能是因为我们已经是高二学生了，经历了
许多次的考试有关。

• 一、学会自我调节的各种方法

• 二、寻求专业帮助 

• 三、阅读相关报刊网站 







图1中学生压力主要来源

由图1可以看出,在承受各种心理
压力的中学生中,承受学习压力
的学生最多。家长期望、师生交
往、同学交往、家庭环境比例接
近,班级氛围次之。
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图2压力对中学生影响程度从高到低排列分析

由图2可知,通过给学习,考试
成绩,家长期望,师生交往,同学
交往,班级氛围,家庭环境七个
选项赋值,求均值得出各项的
均值为:学习5.26,考试成绩
5.48,同学交往2.93,师生交往
3.39,家长期望4.42,家庭环境
2.28,班级氛围3.00。于是可将
七个选项根据对学生影响程度
的高低,从高到低排列为:考试
成绩,学习,家长期望,师生交往,
班级氛围,同学交往,家庭环境。
均值大于3.5的因素可视为普
遍面临的较大压力,显然学习,
考试成绩,家长期望是目前给
中学生带来过大心理压力的主
要因素而低于3.5则可视为为
较轻压力



图3压力対中学生造成的影响

由图3可知,压力对中学生造成的
影响主要有:压抑,失眠,厌学,暴
躁,反应迟钝,自暴自弃,心烦意
乱等。其中64%的学生因为压力
感到压抑,27%的学生出现了失
眠,60%的学生出现厌学的节况,
学生表现出气降,近的学生出现
了心领意乱的情况,27%的学生
表现出反应退钝,25%的学生出
现了自暴自弃的情绪,仅6%的学
生表现出无所谓



图4中学生缓解压力的主要方式 由图4可知,中学生缓解压力的主要方式有听音乐,聊天吃东西,玩游
戏等。不可忽视的是:有13%的学生选择了吸烟、喝酒的方式来缓解
压力:10%的学生选择了吵架。这种偏激的方式来缓解压力:有33%的
学生选择默默承受,这将不利用学生的心理健康



图5中学生认为应从哪些方面进行努力以缓解其压力

由图5可知,中学生认为应从减轻学
习负担,家长合理期望,家庭温暖,师
生交往，改革放假制度,社会等方面
进行努力以缓解其压力。其中67%
的学生希望能够改革放假制度:52%
的学生希望能够减轻学习负担;28%
的学生希望家长能够对自己有合理
的期望。20%的学生希望家长能够
给予更多的支持和关心:17%的学生
希望社会能够正确地看待学习成绩
的高低,提供更多的就业机会:6%的
学生希望老师能够平等地看待所有
的学生。“一定程度的压力会增加生
活的情趣,激发我们奋进,有助于我
们更敏捷地思考,更勤奋地工作和学
习,更会增强我们的自尊和自信。然
而,如果压力超过了我们的承受能力,
就会使我们心力衰竭,行为混乱。”
因此我们有必要分析目前中学生的
心理压力现状,以提出相应措施改善
目前中学生心理压力过大的现状。





• (1)学校

• A、建立与完善一整套规范机制

• 在对中学生的成长过程的了解和评价问题上,学校应设计出多种多样的评价标准和方法,还应总结
一系列的教学原则和教学方法,确立一系列的管理制度,包括教师的管理,学生的管理,升留级的管
理,考试的管理,招生的管理,学籍的管理等。这一系列管理机制的建立,既是为了使教学系统能够
更加有效、健康,也能够在很大程度上减轻中学生所承受的压力,有利于中学生的健康发展。大幅
度提高教师的全面素质大幅度的提高教师的全面素质,主要包括更新与改普教师的教育教学观念,
教学的目的观,质量观,师生观,评价观等,提高教师的科学文化水平,提高教师教学技能完善教师职
业道德与人格品行等。



• (2)放假制度

• 在问卷调查分析中,很明显可以看出,学生对于学校的放假制度存在着很大的不满月假制度(一个
月里的前三周的每个周日下午放半天假,到第四周周末连续放三天假,其余时间均正常上课)不仅
没有给学生的学习带来帮助,反而使学生感到疲惫不堪,开始厌倦学习:学校给学生安排了太多的
学习任务,学生从早晨6:45开始,期间有少许的吃饭和休息时间,一直要学习到晚上11点后才能够休
息,很明显学生每天连8小时的睡眠时间都不能得到保证,就很难有快乐学习可言。因此学校需改
革月假制度,甚至取消月假制度。家长应该对自己的孩子有一个正确的评估,对孩子有一个合理的
期望,为孩子创造个温暖和睦的家庭环境,多给予孩子鼓励和帮助,增进与孩子的沟通与交流,减少
或避免将自己的孩子与别的孩子进行比较,多做纵向比较,少做或不做横向比较。多给孩子自由发
挥的空间,孩子的学习负担已经让孩子应接不暇了,所以家长不应再为孩子安排学习以外的其他补
习活动,家长应为孩子安排好饮食和体息时间,孩子有了健康的身体,愉悦的心情,才能够高效的学
习,缓解他们在学习中碰到的不快和压力。此外家长应多学习科学的教育观念与教育方法,这样更
加有利于对孩子进行科学、正确的教育。



• (3)学生个人

• 由于目前中学生所承受的压力来源于多方面,中学生会对此产生多方面的压力反应。压力反应是
指在生活事件的作用下,个人会出现的心理反应、行为反应和躯体反应等。为避免使中学生产生
不良的压力反应,除学校和家庭外,学生也应提高自身应对压力的能力,并选择正确的方式缓解自身
过大的压力。“压力是可以“吃”掉的。良好的饮食结构和习惯可以帮助你有针对性地增强抵御压
力的能力故学生应保证充分的休息,无论多忙,每天应保证8个小时的睡眠时间;注意调节饮食,合理
膳食,禁烟禁酒,酒精和香烟只能暂时地掩盖压力,并不能解除压力:可找一个视野开阔、空旷的地
方把积累已久的压力大声地喊出来;应积极参加集体活动,多与同学,朋友,家长,老师交流沟通:不要
事事追求完美,也不要尝试口气完成所有的事:闲暇时可闭上眼晴,聆听优美、舒缓的音乐,或去郊
外畅游字受大自然:也可参加体育活动,使身心放松:在必要时找心理医生倾诉。





• 通过研究得知,目前中学生的压力主要来源于沉重的学习负担、考试成绩、升学压力、师生关系、
同学关系、家庭环境、父母期望等方面,通过求均值得知这些来源对中学生的影响程度从高到低
排列为考试成绩、学习、家长期望、师生交往、班级氛围、同学交往、家庭环境。其中学习、
考试成绩、家长期望是目前中学生所面临的较大压力。过大的压力对中学生造成了压抑、失眠、
厌学、暴躁、心烦意乱、自暴自弃等不良影响为此提出了通过学校建立一整套规范机制,大幅度
提高教师的全面素质,改革放假制度提供良好家庭环境,家长合理期望,学生提高自身应对压力能力
等方法来改善目前中学生压力过大的现状。



• 在问卷的实施时,仅选择了徐州市矿大附中高二年级的三个班的同学做为问卷的调查对象。调查
对象的范围太过局限,使得调查结果的代表性降低。如下次再实施相关调,在调查对象的选取上需
做调整。由于本研究主要根据前人提出的理论,方法来针对徐州市矿大附中的中学生进行研究,研
究范围狭小,调查内容片面等问题,因此本研究存在有研究深度不足的问题。如再次进行此研究,需
将研究对象扩大,研究范围扩大,丰富调查内容,以使得研究深度的扩大,使研究更加有意义。



• 1、社会的诱因

• “当今社会激烈的竞争,造成人们心理压力増大,中学生在这样的社会大环境下生存,面临升学、就
业、生活压力,心理压抑往往得不到一定的宣泄，而这正直接或间接地冲击着中学生的心理,给中
学生的心理健康带来了非常大的负面影响。

• 2、家庭的诱因

• 父母婚姻的破裂,会使得子女出现心理压力大,自我调节困难,闷闷不乐,自尊心低落,人际关系失衡
等情况;家庭的经济情况也会给学生造成心理压力亲友间的比较也会给子女造成一种带有抵触情
绪的压力；甚至于家庭的居住环境也会给学生造成压力自我的诱因。性格也是造成心理压力的
原因。性格内向,行为孤僻,意志力的低下,以及个性过强都能引起心理压力。性格内向的学生(特
别是女生)常常因为成绩不佳,总感到自己不如别人,总觉得自己头上有个无形的包袱,因而不得不
将自己封闭起来在激烈竞争的当代社会,中学生的心理压力问题应该得到充分的关心和重视。从
学校、家庭到学生自己乃至于整个社会都应该为缓解中学生过大的心理压力做出努力,以促使中
学生能够释放潜在能量,使其心灵放松,学业有成,生活愉快,身心和谐康地成长。



• 在这次心理研究性学习过程中，我们小组的成员克服种种困难，在同学们的协作努力下，学到了许多心理知识和技能，包括如何
建立团队合作精神 还有在这个的研究结果中我们懂得了如何对正确的缓解学习压力。这点尤为重要。 

• 在现实生活中，由生活事件所形成的生活压力不止一桩。而且 因每个人遭遇不同，有幸与不幸。有的人因上进不成而有生活压
力，有的人因健康不佳而有生活压力，有的人因夫妻不和而有生活压力，也有的人因子女不肖而有生活压力。凡此种种，不一而
足。心理学家们研究生活压力时，企图分析构成生活压力的来源，藉以了解一般人 在不同生活层面上有那些生活事件，会构成他
的生活压力。

• ① 正确认识初中生压力与学业成绩的关系中学生是不同年龄群体中承受压力较大的群体。初中生虽然同高中生一样承受着很大的
压力，但高中生在心理、生理方面比初中生更为成熟，承受能力更强一些。有鉴于此，在保持对初中生适度压力的同时，要防止
出现压力过高或压力过低的情况。因为这两种状态对于初中生的课业学习都有消极影响。 

• ②减轻初中生过重的负担。

• 要减轻初中生巨大的心理压力 家庭、学校和社会三方面都应各尽其责。 

• 在家庭方面。首先，家长要注重子女人格的健全发展，对子女的学业给予适当要求 避免施加过大的学业压力。其次，家长要掌
握科学的教育方法，营造和谐的家庭教育氛围。最后，家长要提高自身素质，倡导文明健康的生活方式，以乐观豁达的态度面对
现实生活。



• ③在学校方面，要全面实施素质教育，注重学生的心理健康和个性发展。

• 教师在教育教学过程中，要教书育人，着力激发学生良好的学习动机。尊重学生的主体地位，避免伤害学生的自尊心。要引导学
生主动学习，以培养其探究精神，使之不断提高学业成绩。 

• ④在社会方面，要建立终身教育体系和多种人才选拔制度，从根本上缓解中学生的升学压力， 

• 把压力变为学习的动力。

• 初中生压力大小是有个体差异的。优等生的学习压力相对较弱，而后进生就可能压得喘不过气来。因此要区别对待。

• 首先，要培养初中生的成就动机，将外界压力转化为内在动力，立足成才，并争取获得成功。实验证明，以成就为动机的学生坚
持学习的时间更长，即使遇到挫折，也能总结经验和教训，继续努力，直到成功为止。一般地说，成就动机与学业成绩成正比。 

• 其次，要寄予学生合理的期望，提出明确而又适度的要求。对学生的要求既不能太度，也不能太低，否则，就可能达不到预期的
目的，失却激发内在动力的作用。 

• 最后，要给学生以成功的激励。表扬是最易于使用且最有效的激励方法。对心理压力大的学生，特别要注意以下几点：

• 1.要多表扬少批评。对于学业成绩较差且自卑的学生，要寻找其闪光点。如体育、音乐特长并以此来激发他们的学习积极性。

• 2.注意学生的年龄特征和个性特点，让学生准确理解教师的表扬与批评。



• 3.适时而科学地使用奖赏与惩罚，加强意志磨炼，提高对压力的承受能力。 

• 首先，要帮助性格内向、自卑心理较重的学生分析原因，鼓励他们参加学校组织的各种活
动，提高他们参与活动的自觉性、积极性和主动性。

• 其次，要教会学生认识并理解生活中的压力源，使之保持良好的心态。

• 再次，要教给学生消解压力的方法和能力。 

• 有针对性地开展心理健康教育，由各种压力引起的消极情绪和情感反应，会经常干扰学生
的正常学习过程。因此，要有针对性地开展心理健康教育，让学生了解和掌握缓解与消除
其紧张反应和不良情绪的方法，树立自信，保持健康心态，从而全身心地投入学习。

• 具体包括如下一些方法：

• 1)及时适当地疏泄不良的情绪 2)暂时转移注意力 3)学会自己放松 4)进行体育锻炼，
增强体质




