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一、引言

高中阶段是中学生身心发展的重要阶段。伴随着生理发育、

心理发展、社会阅历剧增和思维方式转变，高中生在认识自我、

发展自我等方面会存在不同程度的困惑。而高三阶段的中学生，

除了会遇到上述存在的困惑之外，还面临着择业和继续求学的双

重人生选择。这对于涉世未深的高三学生来说无疑是一个难题。

高考的脚步日益临近，这使得高三学生的压力更为突显。高三学

生的压力问题已经成为了家庭、学校和社会关注的一个热点问题。

压力产生的来源来自各方各面，只有清楚认识到压力源所在，才

能为高三学生提供合理、科学和有效的对策，为高三学生人格的

健康全面发展提供保障，为他们在人生道路的重要转折点上做出

正确选择奠定基础。

二、压力和压力源解读

压力（stress），最先由加拿大的病理学家Hans Selye 做出研

究。Hans Selye 认为压力是个体在想要满足自身需要时所产生的

非特定性反应（转引自：李岩， 2016）。可以这么认为，压力是个

体所在的生活环境不能满足其所需而产生的一种能导致个体心理

或者生理不平衡的状态。当这种不平衡状态出现时，压力就会产生。

心理学家 Lazrus（1986）则认为压力是环境需求超出个人能力和

可利用资源的情境。Lazrus 的观点直接从外部客观因素出发，指

出压力是由外部环境的变动而产生的。在国内，医学心理学把压

力看作是由压力源、压力反应和其他许多相关因素构成的多因素

概念（李岩， 2016）。由此可见，对压力的研究离不开对压力源的

研究。关于压力源，也许是学者们尚未对压力这一概念达成一致，

学者们对压力源的定义也各持一家。但是，学者们对压力源的基

本观点几乎是一致的，那就是发生在生活中的任意事情都可能成

为压力来源。

三、百色市高三学生压力源基本情况

笔者采用分层随机抽样法对百色市三所高中的 180 名高三学

生进行压力源问卷调查，所调查的三所高中分别属于市重点高中

（公立学校）、市重点高中（私立学校）和普通高中（公立学校），

学生样本结构合理。调查发现，百色市高三学生的压力主要来自

以下几个方面：

学习压力。学生进入高中以后，学习科目会增多，学习难度

及要求也随之增加。在高三这一特殊时期，学生还要面对高考带

来的升学压力。高三阶段，学生们的学习竞争更为突出。成绩好

的学生想考取更好的大学，成绩不太显著的学生也想最后努力冲

刺一番，导致学生的学习压力有增无减。

教师压力。不管是重点高中还是普通高中，教师都希望自己

的学生能成才。在有些普通高中里，教师对高一高二的学生也许

会抓得不紧，但是进入高三阶段，不管是重点高中的教师还是普

通高中的教师都会对学生“严加看管”，对学生各方面都严格要

求。学生的一次考试不及格或者是违反学校纪律都会被老师拿出

来“批斗”一番。

家庭环境压力。在中国传统教育思想的背景下，中国的父母

都会有“望子成龙，望女成凤”的思想。不仅如此，城市的家庭

大多都是独生子女家庭，父母会把孩子的教育问题看成是重中之

重的问题，有的甚至把自己的全部都寄托在孩子身上，这些都将
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会给孩子带来巨大的压力。此外，家庭变故也会对学生造成较大

的压力。

朋友同学压力。高三阶段的学生，还处在青春期。争强好胜、

攀比、浮躁、关注自我等都是他们这一时期的特点。一次成绩下

降被同学赶超、同学朋友的嘲笑、与同学朋友闹不和等都会被高

三阶段的学生看在眼里。在学业如此繁重的阶段，学生与朋友同

学之间出现矛盾的概率会有所增大，来自朋友同学的压力也会上

升。

自我身心压力。研究表明，超过一半的学生会觉得自我期望

值与实际成就存在差距。此外，随着社会的发展和人们观念的转变，

当代社会对高中生的期望也逐步提升。高三学生常常会出现失眠、

自责、注意力不集中、学习效率低等现象。

四、可采取的对策

适当的压力可以促使学生提升自我，但是过度的压力会给学

生造成心理伤害和阻碍学生身心发展。通过对百色市高三学生压

力源的分析，为了缓解学生过度的压力，我们可以从以下几个方

面进行着手。

优化学习方法，理性对待竞争。初中和高中的学习目标和要

求不一样，学生不能一成不变地沿用之前的学习方法，要根据实

际情况及时做出调整，优化学习方法。理性对待学习竞争，合理

定位自己，不要盲目和他人比较。

正确看待学生成绩，科学评价学生。教师应该合理对待学生

成绩和学生升学问题，科学评价学生，不要给学生“戴帽子”。每

个学生都有自己的个性发展，学习成绩并不是唯一的衡量标准。

教师应该多学习并运用心理学和教育学等知识，正确看待学生的

成长。

转变观念，充分认识孩子。家长应该转变传统教育观念，尊

重孩子的个性发展，不要把自身要求强加到孩子身上；同时，家

长还应为孩子营造一个良好的家庭环境，为其做好后勤保障工作。

正确认识自我，妥善处理朋友同学的关系。高三的学生应该

对自我有一个较为全面的认识，当问题出现时能够理性地看待并

解决问题；同时，可以寻求长辈的帮助，如：寻求家长帮助，听取

老师意见等。

提高抗压能力，合理宣泄。当学生自身出现压力时，要懂得

放松、发泄，比如：去运动、倾诉、听音乐等。通过合适自己的

宣泄方式，逐渐提高自身的抗压能力。

五、结语

高三学生的压力来源涉及家庭、学校、社会及学生自身等方

面因素，当学生产生过度压力时，我们可以考虑从上述四方面着

手解决，综合考虑各方因素，而不是仅从某一方面入手。只有正

确认识了学生压力源，才能更加合理有效地应对学生压力问题。
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