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[摘要]  农村高中生不仅面临着留守、隔代的教养方式或者父母教育缺失等亲子压力，而且承受着学业受
挫、人际不和谐和升学压力等诸多心理压力，为此需要学校、家庭、社会以及学生自己多方协调，帮助学
生们管理好心理压力。文章基于学校学生 的实际情况，就中学生心理压力表现进行分析，并提出相应的
管理对策。  
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    我校作为福建省心理健康教育协作校、泉州市心理健康教育实验校、泉州市心理辅导站，近几年着力

对解决高中生心理健康压力问题进行实践探索。 

    一、农村高中生心理压力探析 

   （一）学生成长过程的心理压力 

1. 生活心理压力首先是家庭方面。有些学生从出生到进入高中一直处于留守状态，难以与父母建立

良好的亲子关系，而隔代抚养也带来诸如溺爱等问题，致使农村高中生的心理较为敏感，缺乏足够的安全

感和信任感，导致他们较为封闭；还有父母离异或突然死亡，父母性格不和、家庭成员经常争吵、经济困

难等也会给学生带来压力。其次是学校方面。如学生不适应学校、班级、宿舍的生活，有部分学生对学校

的各项规章制度持有异议，在学习生活中所形成的个性张扬与学校制度的冲突；过分追求物质享受、盲目

攀比等，也给学生带来心理压力。 

2. 学习心理压力有的学生没能掌握科学有效并适合自己的学习方法，学习成绩不理想，对学习缺乏

信心和兴趣，感到苦恼、无助。由于家庭经济、地域条件的限制，很多学生除了学习，基本上没有其他的

兴趣爱好，而对学业成绩看得格外重要，有部分学生在初中处于领先地位的学生进入高中后，一旦学业成

绩不尽如人意，就容易产生自卑心理；而家庭往往也只看重学业成绩，尤其是部分独生子女家庭，更是把

学业成就当成唯一的追求。农村高中生，优秀的学生更容易肩负家长、师长的期望，这尤其体现在高三学

生身上，每年高三下学期，学校的心理咨询室会有很多高三学生来访。 

    3. 人际交往心理压力许多学生由于家庭环境的原因，没有掌握恰当的人际交往技巧。农村高中生进

入高中后，心理开始出现闭锁的状态，既渴望与同伴交流，又害怕与同伴交流。学校的生源是来自各初中

校成绩中上的同学，这部分同学在初中时代，往往只关注学习，尤其是只注重学科学习，人际交往能力一

般，这导致他们在与同伴交流的过程中，一旦遇到冲突、矛盾和误会等难题，有可能因为缺乏人际技巧就

关闭起交流的大门。我校的学生来自各个乡镇，有部分同学寄宿，不同的成长环境、不同的行为习惯，也

会带来矛盾和摩擦。 

（二）学校与家长沟通联系的渠道比较单一 

学校及班主任在与学生接触过程中，因较多内外可控及不可控因素的影响，不信任、缺乏沟通的问题

显著。更多的家长，尤其是常常身处外地的家长，日常只重视学生中、高考的成绩，在与班主任的交流中

往往只是简单的短信或微信了解，缺乏对子女心理健康问题的关注，且基于家丑不可外扬的思想，很多人

不愿与班主任更多说明家里的一些特殊情况，使班主任无法全面掌握学生的家庭情况，不能很好地和家长



联手，及时帮助学生解决学习生活中的各种问题。 

（三）缺乏足够的压力释放渠道和时间 

农村高中生希望通过高考改变自己的命运，这会给他们带来动力，同时未来的不确定性也带来压力。

过于沉重的考试压力影响学生正常的学习和生活，成绩越好的学生心理承受能力越低，有些心理极度脆弱

的学生还会出现失眠、精神不振、幻视幻听等情况。而学校地处农村，活动空间小，相应的休闲设备相对

陈旧，同时教师难以把握心理教育的尺度，因而没法给予学生充分的压力释放渠道和时间，过多的对负面

情绪的关注，降低了学生的抗挫折能力，也限制了教育作用的发挥。［1］ 

二、农村高中生心理压力的管理对策 

（一）发挥学校管理的支撑作用 

1. 开展心理健康教育活动。学校十分重视心理健康教育工作，很早就建有专业的心理辅导室，并配有 6 

位心理辅导教师，其中 2 位教师持有国家二级心理咨询师证书，4 位教师持有 B 级证书。学校以先进的

心理辅导技术为主线，结合当前中学生的心理变化趋势及特点，在实践工作中创新心理辅导工作方法，以

心理辅导课程为主，把心理健康教育纳入校本课程，坚持心理健康教育课程校本化，充分发挥课程在心理

健康教育中的主体地位。同时，通过举办各种座谈会和系列讲座等活动来加强对中学生的常识教育，帮助

学生理性看待自身存在的压力情绪，并指导其使用正确的压力缓解方法。一是开设心理课。学校从 2007 

年春就开始在高一年段开设心理课，以解决农村高中生成长中共性的一些心理问题。二是举办心理讲座。

有针对性在不同年段开展讲座，抓住高中生心理发展关键期，如每年的高一入学适应，高二的情感讲座，

高三的考前心理调整等。三是开展心理周活动。从 2016 年 5 月开始开展“我爱我”心理周活动，活动内

容包括：现场心理咨询、趣味心理知识问答、心理拓展活动、心理手抄报展示、专场心理剧表演和心理电

影观赏等丰富多彩的活动。四是定期开放心路驿站。心路驿站作为我校心理咨询中心，定期开放，为心理

压力过重的高中生减压。五是发行《心之桥》心理小报。通过心理小报，教会学生减压常识。 

2. 班主任教育引导。班主任教育引导是对学生进行心理健康教育最直接、最频繁的教育，班主任自身

特殊的职业定位和身份也是影响学生最大的个体。学校近几年分批对班主任进行相关的培训，开展对学生

针对性的心理压力管理工作，引入压力情境训练，提升中学生的抗压能力。在学校大力开展的常识普及工

作的基础上，由班主任和心理教师牵头，制定系统化、全面化的减压训练活动。在日常教学空余，结合主

题班会、课外活动时间，积极创建各类型的压力情境，让学生积极参与到压力情境模拟演习中。在活动中，

要求班主任充当旁观者和指导者，在适当的环节中穿插提示，逐步引导学生树立应对压力的良好态度和掌

握应对压力的技巧。这些活动旨在提高学生学以致用的可能性，并能借助他人的想法认识自己的压力状

态，逐渐形成对压力情境的正确的认知评价。 

（二）发挥家庭的支持和再教育作用 

父母是孩子的第一任教师，在学生成长道路中，家庭的陪伴和鼓励尤为重要。学期初，学校适时召开

家长会，向家长介绍压力管理工作的内容、意义和作用，并以当前社会中频频发生的不良事件为案例，敲

醒警钟，引起家长对压力管理工作的重视，并争取家长对学校的积极配合。同时，定期召开父母课堂，加

强家校联系和家长间的交流，要求家长在家庭生活中培养孩子的自理能力，并能以身作则感化孩子，正确

把握爱和溺爱之间的尺度。 



（三）发挥社会舆论的引导性作用 

在教育领域、音乐领域、影视领域、文艺领域等各社会文化部门及团体，号召一部分关爱中学生身心

成长的学者，积极创作优秀的文化作品，宣传积极向上的正能量及优秀的典型案例。净化网络环境，尤其

是加强对微信、QQ 等各种公众平台的管理。加大对不法分子利用中学生开展违法犯罪活动的打击，着力

解决校园暴力事件，为学生的发展提供良好的社会环境。 

   （四）发挥学生自身的主观能动性作用 

学校可通过开展学生社团、心理健康教育等形式多样的活动，丰富学生的课余生活，适当给予时间和

空间让学生通过各类方法释放和缓解压力。［2］ 

1. 创立学生心理社团。学校从 2008 年开始创立学生心理社团，柠檬黄心理社，在学校专职教师的

指导下，每周定期开展社团活动，社团成员既能对内互助，也能积极帮助社团外其他同学缓解压力。 

2. 有针对性地开展团体辅导活动。比如新生成长训练营高三减压团体活动、寄宿生适应团体活动等，

帮助不同年级、不同团体在互助的过程中自助。 

3. 设立心理联络员。定期培训心理联络员，让心理辅导走进学生，让学生在他助的模式下自助。 

中学生的心理健康教育工作作为一项系统化的工作，需要学校、家庭及学生之间的配合和努力，才能

实现对中学生心理压力问题的根本性解决。 
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