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基于学习焦虑的中学生心理健康教育分析
夏海燕

益阳师范高等专科学校附属学校

摘　要：学习焦虑是义务教育阶段中学生群体中普遍存在的心理问题，本文旨在通过调查问卷的形式，探寻本

校中学生群体产生学习焦虑的原因，并总结学习焦虑出现的标志，并针对所出现的问题，提出对应方法，以期帮助

学生走出不良心理状态，促进学生心理健康发展。
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引言

中学生是正处于青少年心理健康发育敏感期的特殊

群体。尤其是当代中学生所面临的社会环境正是经济转

型关键时期，在面对校内校外竞争压力增加和父母社会

期望值提高的情况下，必然会导致部分学生出现不同程

度的心理问题。同样，从近几年的一些调查数据来看，

中学生发生心理健康问题的人数出现不断攀升的趋势。

在目前已被发现的问题中，学习焦虑问题显得尤为突

出。鉴于以上情况，笔者开展了相关调查和分析。

本文相关调查研究以“中学生心理健康”为检索主

题词，在“CNKI中国期刊”中检索了2015年至2019年10

月间发表的相关主题论文365条。从相似主题论文数量

的横向对比中，可见关于学习焦虑心理的研究关注度还

有待提高。从相关论文数年度增长的比例上来看，该领

域研究频率呈现明显的上升趋势。从调查方法选择上来

看，该类论文以调查问卷研究为主要形式。由此可见，

对于中学生心理健康的实践调研实际已成为目前心理教

育学界的重点研究领域。本文旨在通过调研，给中学校

的中学生心理健康教育给予相应指导意见与可借鉴经

验。

一、调查方法概述

（一）调查对象

本研究以益阳市益师艺术实验学校的669名学生为

研究对象，其中低年级学生共260名（男生140人，女生

120人）；初中生共409名（男生201人，女生208人）。

（二）调查工具

基于对所选研究样本焦虑表现的初步了解，特选择

了《焦虑自评量表》（Self-Rating Anxiety Scale，

SAS），该表由华裔教授Zung编制（1971年）。该量表

的构造形式与所应用的具体评定的方法，都与抑郁自评

量表（SDS）十分相似，是一种分析病人主观症状的相

当简便的临床工具。由于焦虑心理是心理咨询门诊中较

常见的一种情绪障碍，因此近年来SAS量表在了解焦虑

症状的咨询门诊中被经常使用。

（三）调查方法

操作方法包含两个方面，一是采用学生自填问卷，

同时比对了学生家庭基本情况的方式进行调查。选择小

学四年级至初中三年级的学生，量表有20道选择题，每

一条文字后有四个格，表示：A：没有或很少时间；B：

部分时间；C：相当多时间；D：绝大部分或全部时间。

计分：正向计分题A、B、C、D按1、2、3、4分计；反向

计分题按4、3、2、1计分，反向计分题号：5、9、13、

17、19。SAS的主要统计指标为总分，将20个问题的各

个得分相加，即得到总分；用总分乘以1.25以后取整数

部分为标准分。按照理想常模结果，SAS标准分的分界

值为50分，高于标准分界值可判定为焦虑心理，其中 

50—59分为轻度焦虑；60—69分为中度焦虑；70分以上

为重度焦虑。

二、调查案例及分析

（一）调查数据与案例

本次研究现场发放测量问卷686份，现场回收676

份，其中由于有涂改、不完整测量等无效问卷7份，最

终有效问卷669份。

1.样本内中学生心理焦虑健康状况比例

调查显示，被调查的669名中学生中，数据显示得

分在50分以上的有261人，占比37.3%，其中轻度焦虑有

189人，占比27%，中度焦虑有66人，占比9.9%，重度焦

虑有6人，占比0.9%。

2.研究样本的中学生心理焦虑案例

通过对以上数据的进一步运用，笔者选择了对有

重度焦虑的6人进行了深度调查，并在进一步的交流发

现，以上这6位学生中有5人属于“考试焦虑”情况。

深度调查具体表现如下：

案例一：

李X女，初中二年级学生。该同学平时学习表现良

好，任课老师及同学都反映该生用功刻苦，也保持了
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较好的日常学习习惯。但是该生在所处班级的考试成绩

排名表现并不理想，基本处于班级中下游水平。在日常

生活中，该生对自己各方面的要求都很高，尤其在每当

考试临近的时候更是主动选择题海战术提升自身对知识

点的敏感性与答题熟练度。但是在考试过程中，该生却

经常出现思维混乱、呼吸紊乱、呆滞、甚至出现小便频

繁的生理反应。通过与学生本人谈话中李同学反映：我

（李同学自述角度）小学成绩一直很好，我的妈妈也长

期陪伴她写作业。但是在家里有二胎弟弟后，爸妈将更

多的时间放在了照顾弟弟上，对自己的关心与以前形成

了明显的落差。现在她只是希望通过自己的努力考个好

成绩，向爸爸和妈妈证明自己并期待可以获得更多关

注，还希望将来能考个好高中。可是眼看就九年级了，

考试成绩又不甚理想，加上对职业学校的恐惧，使得越

想心理就越乱，越乱就越考不好。其实在上次考试中，

好多错题我都很熟悉，在心理平复下来后发现自己其实

都能做对，所以其实更多是备考心理的问题而并非对知

识的理解掌握问题。我真切希望老师可以帮帮我，也希

望妈妈爸爸可以多关心下我的学习。

案例二：

王XX，男，初中三年级学生。该生是班上的学生干

部，有很强的综合能力，在校期间积极参加各类比赛并

获奖，日常性格开朗，和老师同学也相处融洽。但是通

过深度沟通发现，该生在每次大考前都会出现食欲下

降、失眠、精神紧张等情况。王同学自述：我是班干

部，爸爸在外地打工，大部分时间是和妈妈共同生活。

妈妈对我的学习要求很高，每当我考试成绩不理想时会

严厉的批评我。我的家里经济条件一般，为了照顾我

的生活起居。妈妈不得不打零工以补贴家用并照顾自

己生活，妈妈工作很苦，所以在我身上报以很大的希

望，对我的各方面要求都很高。其实我的心理一直是很

想取得优异的成绩，一是想作为班干部在班级上做出表

率，二是想以此感恩父母老师对我的付出和栽培，三来

自己将来也想考上好学校学好本领，有能力回报关心自

己的人。初一的时候考试前这样的不良情况只是偶发，

特征不明显，可是到初三时，随着中考临近的压力，自

己的心理负担也越来越重。怕上不了好高中，更不想读

职校。平时生活中自己也有试图通过行动来调整自身状

态，紧张的时候就会去跑跑步，或者参加其他文体活动

合理发泄情绪。但是从去年开始，每次期末考试都不理

想，我现在都开始怀疑是不是自己的学习能力出现问题

了。我也不知道该怎么办。老师，我真的很努力了。

案例三：

罗X，女，初中三年学生。平时学习习惯一般，学

习成绩在班上处于中下游，性格活泼开朗，但情绪不稳

定，容易因为一些小打小闹发脾气。通过交流发现，该

生在学习上有自暴自弃心理，不想读书，害怕考试，害

怕承担学习压力，所以平时表现的大大咧咧其实是对自

身真实心理的伪装。同时还发现该女生已经出现早恋现

象。由于学习和考试心理压力大，父母要求和自身期望

又很高，想找一个男生安慰自己，所以在初中二年级开

始就和一名男同学一直保持“恋爱关系”到现在。在问

及将来的高中学习和人生发展时，该生表现得很茫然，

她表示自己害怕考试与排名，并表示自己不想读高中，

想早点进入社会工作，害怕考试，虽然她也很清楚这样

的选择会让父母更失望，但是该生也一筹莫展，表示面

对目前的一系列问题，在心理上很无助，加之早恋对象

男孩子要和他分手，该生还有想轻生的念头。

（二）数据案例分析

通过对《焦虑自评量表》统计分析，笔者发现中学

生的焦虑主要表现为社交焦虑和学习焦虑两大方面。具

体表现为缺乏自信、厌恶学习、不合群、不爱交际、敏

感、孤独、易怒、不知所措、情绪失控等，特别是对

学习方面、人际交往、无法控制情绪方面表现得尤为突

出。

以上学生出现考试心理焦虑的原因是多样的，一是

对他人评价的高度依赖性和较强个人表现欲望之间的矛

盾，进而引发的考试焦虑。这种情况主要是学生很想好

好表现自己，想得到家长和老师同学的表扬与肯定，

但这样的心理在客观上是一种自卑的表现；二是家庭教

育与学校教育中的“唯分数论”。家长和学校过分强调

分数的唯一重要性，致使学生认为考试分数是唯一能得

到家长和学校老师认可的凭证，一旦考试失败就将会受

到家长的责骂和老师的冷眼，如此一来学生心中自然就

产生了对于考试的焦虑；三是抗压能力和受挫折能力的

缺失。长期以来的学习压力和生活压力，导致学生的学

习主动性受到打击，对学习出现抗拒心理，从而丧失了

学习的主观能动性，对考试形成了强烈的焦虑与抵触心

理。长期的焦虑和情绪压抑如果得不到有效的疏导和合

理的宣泄，最终就会导致学生面对压力时，出现麻木与

自我放弃倾向的不良现象。

三、思考与措施

中学生出现较大学习压力的情况，主要出现在初升

高的中考阶段。这段时间基于升学压力，任课教师会对

考试内容进行重复练习和频繁测验排名，从整体来看，

排名中后段的学生和名列前茅的学生更容易出现学习
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上的焦虑。这种焦虑在日常生活方面一般表现为食欲减

退、孤独、自我封闭等，更有甚者会出现厌学倾向和消

极生活的状态。加上家长在这一阶段也对学生提出较高

要求，学生受到了学校和家庭的双重施压，在学习和生

活上极大挑战学生的心理承受能力。

（一）个案心理疏导

1.帮助学生正确地认识考试焦虑、考试目的与他人

评价的重要性。针对第一个案例情况，笔者积极引导学

生对家庭成员生活的变化产生理性认识，使学生认识到

父母并不是偏心只爱弟弟。让学生树立家庭成员关爱互

助的认知与对于孝道担当的正确思考，引导学生正确处

理姐弟关系，以崭新的面貌面对考试。

2.家庭教育与学校教育应该通过积极沟通实现互联

与协调发展。家长要正确认识到孩子在学习过程中所面

对的压力，积极肯定学生所取得的阶段性成果。特别是

要求家长要端正对待考试成绩与考试排名的态度，不能

知识简单地用分数来衡量学习成果。学校也应该放宽对

学生考试成绩的直接排名和评价，更重视学生学习过程

的合理性与有效性，从更长远的视角认知和分析学生的

客观进步，而不是简单的唯分数论，应该从三全育人、

全面发展的角度提高学生德育评价占比，帮助学生与其

背后家庭共同营造良好家庭氛围和学校教育氛围。

3.进行学生抗压能力训练，重视学生学习过程，积

极运用正强化手段。从第三个案例来看，对受到生活和

学习挫折的学生要进行适当的心理疏导并对其多用正强

化手段。特别是班主任老师对这样的学生要进行严格细

致的过程教育引导，让学生重拾信心，回归学习主体意

识，积极发挥主观能动性。

（二）教育引导

1.学校层面，主要以老师的教育关怀为主。由于学

科老师的专业限制，并不能确保所有老师都能够适时开

展心理健康教育。鉴于此，一是建议学校对全体教师开

展中学生心理健康教育能力的相关培训，形成全员关

注、全员实践的良好局面。二是加大心理健康普查力

度，促进专业心理健康教师队伍培养及其配套设施的资

金投入，对普查结果及时反馈，适时干预，做到早发

现，早重视，早干预。三是多开展有益于学生身心健康

的各类文体艺术活动，培养学生热爱生活、热爱自然、

热爱学习的生活情趣和良好生活学习习惯。

2.教师队伍层面。这里主要是指心理健康专业的教

师队伍建设：一是要加大专业教师引进和培养力度，确

保心理健康专业教师队伍的专业性和稳定性。二是强化

心理健康教育教师的业务能力培训，提高心理健康教师

的认知与干预能力，要求心理健康教师持教师资格证和

心理咨询师资格证上岗。三是定期开展心理健康教师与

地方医院心理科室的挂兼职培训，强化心理健康教师的

实践和科研能力。

3.家长家庭层面。呼吁家庭家长全程高频地参与到

孩子的学习生活中来，开展家长业余学校课堂建设，对

家长进行一定程度的教育引导，为孩子营造一个良好的

学习生活环境。

4.同伴互助。鼓励同学间进行正确的交往与沟通，

让同学们认识到，同伴即是一种社会情感支持。要养成

团队协作、互助互帮的人际交往意识，从而产生正面效

果。

（三）渠道建设

1.教学主导渠道，以课堂教学为主导，强化中学生

的自我认知和自我管理能力。结合本研究样本的具体情

况，可以有针对性的开展心理健康教育和辅导性活动，

一是普及心理健康知识，二是预防心理健康问题，三是

渗透心理健康教育。

2.机构建设辅助，学校针对中学生集中或突发的心

理健康问题应该形成有效干预机制，一是成立专门的领

导组和专业队伍，形成高效统一的管理力量；二是推进

学校专业心理健康教育咨询室的建设与资金设备投入，

三是定期开展常规性的心理普查活动。

3.交流合作提升，与当地心理健康咨询中心和医疗

机构共建合作基地，在社区推动家庭教育能力培训基

地。通过基地建设，构建专业化学习交流的立体平台，

提高整体业务能力，共同营造学生健康学习成长环境。
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