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一、情景再现

2017届我担任高三（7）班班主任。该班是文科实验班。全

班50人，其中女生42人，男生8人。学生入学成绩一般，水平参

差不齐，对照学校升学指标，压力相当大。

学生常规表现不错，几乎没有迟到，晚修也较安静。大部

分同学学习抓得很紧，高度自觉，班里有一种你追我赶的竞争氛

围。但是同学之中也出现了一些分化——部分同学压力过大，老

觉得时间不够用，不惜牺牲休息时间来复习；相反地，有些学习

成绩落后的同学却不紧不慢，完全没有高三冲刺的劲头。部分学

生心理也出现了一些偏差，表现为不想说话、独来独往、烦躁易

怒等。

二、缘由剖析

（一）高中生自我觉醒与分化

高三的学生，慢慢长大成人，自我意识开始觉醒，同时出现

分化。一方面，随着学生阅历增加，责任感慢慢增强，有一种在

学习这个特别的任务中展示自己能力和价值的需求；另一方面，

现实中种种因素可能会影响实际学习效果，当学习困难、成绩

不理想的时候就会产生巨大的挫败感，心理上就会出现偏差并表

现为日常行为异常——有的心里着急，想通过争取更多时间来缩

短和同学的差距；有的无所适从，选择闷在心理，不愿意讲话或

者独来独往，其实是一种逃避；有的干脆放松要求，摆出佛系姿

态。

（二）老师或家长的因素

从老师的角度看，一是高三的老师普遍会强化训练，奉行题

海战术，造成上课内容单一，让学生觉得枯燥乏味；二是每个老

师都会设法强化相应科目的训练，造成学生长时间处于紧张高压

的学习环境中，承受巨大心理压力；三是由于唯分数论思想的作

怪，老师会比较多地关注和肯定学习优秀的学生，但是对于成绩

落后的学生有时可能会忽略，从而使学生丧失学习热情。

从家长的角度看，一是大多数父母也是高度重视升学，只重

视好的学习成绩，对其他方面的发展予以压制和限制，孩子的自

我发展单一，生活单调，时间长了容易对学习产生厌恶心理；二

是家长有时候并不真正了解孩子的基础和学习情况，对孩子抱以

太高期望和提出过高要求，当孩子考试受挫时往往会过度责备孩

子，增加小孩心理压力；三是有时候家长并不是十分了解教育原

理和教育科学，与孩子沟通全凭感觉，情绪化办事，小孩觉得自

己不被理解从而产生逆反心理。

三、策略妙计

（一）策略一：重视班级制度建设，提高教育效力。

每个人都有自己的个性，中学生价值观没有完全定型，就更

是如此。再者，班级的良好运转需要一定的规则，而人性本身是

排斥受人约束的。学生违纪了，老师（特别是班主任）会习惯性

选择批评教育，如果把握不好尺度，讲起来滔滔不绝，那就变成

了唠叨、说教。其实，很多时候，过分唠叨只会起到反作用。有

句话叫“当孩子意识到他在接受教育的时候，教育的意义已经失

去。”，赤裸裸的教育难以达到预期效果。理想的做法应该是树

立依法治班的观念，重视班级制度建设，有针对性地制定班规和

班级管理细则等，引导学生加强自我管理能力。

比如，班上有两个男生，自我约束能力较差，宿舍内务、纪

律经常被扣分。我多次进行批评教育，甚至勒令他们写保证书。

但是收效甚微，问题始终没有解决。后来我制定了《307班宿舍

管理条例》，明确了学生什么样的行为会带来什么样的处罚，包

括3天至1个月不等的停宿等。有了《307班宿舍管理条例》这把

尺子，班级宿舍扣分大大减少，每月的文明宿舍评比成绩总是遥

遥领先。

（二）策略二：加强多方沟通，形成教育合力。

教育是一项系统工程，需要各方面加强沟通协调，形成教育

合力。班主任和科任老师之间、不同科目老师之间、老师和家长

之间、老师和学生之间、学生和家长之间，都要强化沟通意识，

一是了解彼此的想法，避免误会；二是统一认识，向着同一方向

努力。具体做法：一是班主任、科任老师之间经常召开协调会，

平衡各科复习时间；二是班主任可以通过布置学生写周记或写便

条、召开学生座谈会等形式，了解学生的真实想法，及时化解学

生心结，做好心理疏导，必要时可联系学校专职心理老师协助；

三是加强家校联系，家长会、家访、单独约谈、微信群等，可以

根据具体情况灵活运用；四是可以组织家长和学生互相写信，通

过这种相对私密的形式让双方袒露心迹，了解彼此真实想法，加

强互相理解和认同。

（三）策略三：注重开展活动，释放学生压力。

高三备考压力大，学习任务繁重，如果只关注学习成绩而忽

略了学生情绪变化和心理需要，不单会影响复习效果，严重的可

能会引发学生心理问题。所以任何时候都不能忽略学生心理健康

问题，既要保证学生有奋力冲刺的拼搏精神，也要高度重视学生

心理状况，及时引导学生释放心理压力。可行的办法，一是组织

学生坚持慢跑，让学生在运动中释放压力；二是可以到户外公园

开展徒步活动，中间安排分组喊口号，穿插好玩的游戏等，既可

以帮助学生放松心情，又增强了同学之间的友谊，加强了班级凝

聚力；三是开展班级生日派对，由学生干部组织，通过“想唱就

唱K歌会”、美食分享、“说出你的愿望”等形式，丰富学生校

园生活，增加学生美好体验，从而化解学生学习压力。

四、反思警醒

经过全体师生的共同努力，307班在高考中考上重点本科6

人，考上二类本科38人，圆满完成了学校下达的目标。

学生是千变万化、性格各异的，每一届学生，每个班的学生

可能也有很大不同。任何方法都只是一种尝试，关键的是心中要

有学生，要改变“唯分数论”的狭隘观念，真正关心学生，把学

生当做独立个体，关注学生人格成长，关注学生心理需要，走近

学生，帮助学生，在学生成长路上做好引路人。这是做班主任的

责任，也是做班主任的幸福。
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[摘 要] 高三是学生备战高考的冲刺阶段，面临较大学习压力，如果不能及时调整，就会出现一些心理偏差，并表现为行为异常。究其

原因，一是跟高中生心理特点有关，二是跟老师和家长教育方法有关。作为班主任，要学会一手激励学生，一手帮助学生减压。坚持两手抓，

两手都要硬。具体措施包括重视班级制度建设，提高教育效力；加强多方沟通，形成教育合力；注重开展活动，释放学生压力。
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