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纳学生感兴趣的内容。另外，小学的学生往往对动画人物很感兴趣，教师可以将这

些动画人物作为主角设立一个小故事帮助学生思考。例如，在开展“位置”这一课

时内容的学习时，教师可以设立这样一个情境。喜羊羊的家在学校以东300米，再

向南300米，图书馆在喜羊羊的家以南200米，再向东200米，这时，教师可以在黑

板上画出一个间隔为100米的坐标轴，并标出喜羊羊的学校在（2，3）的位置。此

时，教师就可以向学生提问，喜洋洋的家和图书馆分别在什么位置上呢？此外，教

师应注意，所加入的元素都要能紧密贴合需要讲授的内容，谨记情境创设只是教学

手段的一种，带学生参与活动的主要目的是让他们更好地学习知识。

（二）情境要丰富，能够提升学生的参与度

多样化的情境能够提高学生的专注力，帮助学生更加高效的投入到课堂学习

中，教师可以从练习的应用题题目入手。例如，教师在开展“简易方程”这一知识

的练习课时，教师可以将“甲乙两筐苹果，甲筐苹果的个数是乙筐的24倍，如果从

甲筐取出35个苹果放入乙筐这时两筐苹果个数相等，原来两筐苹果各有多少个?”

改变成“喜羊羊和懒羊羊每人手里有一筐苹果，喜羊羊筐里的苹果个数是懒羊羊筐

里的24倍，如果喜羊羊将自己筐里的苹果分给懒羊羊35个，这时两人筐里的苹果个

数相等。那么，原来懒羊羊和喜羊羊筐里的苹果各有多少呢？”之后教师可以通过

幽默的语言和肢体动作更加生动有趣的讲解思考过程，从而帮助学生一步步深入，

最后得出这道题目的方程，并进行求解。

（三）情境设定可以贴近生活，也可以故事化

情境设定可以带动小学生的情绪，吸引他们的注意力，情境或故事情节丰富有

趣，能更贴近他们的日常生活。因此，为了能让情境创设发挥作用，小学数学教师

可以在情境创设上，选择更贴近生活的方式，或是更具有故事情节的方式。同时，

教师可以通过直接由班级学生做情境人物的方式，通过这样的情境可以很快带动学

生的学习情绪，让学生很快参与到学习过程中。

结束语

在小学数学的教学过程中，教师应用心的创设情境，并将情境与所学习的知

识紧密联系起来，使得学生能够条理清晰的跟随教师学习。教师可以根据以下几点

开展小学数学课程，第一，基于教材创设情境，帮助学生直观的理解所学知识。第

二，教师可以从应用题题目入手，创设更加多样的情境。第三，从实际生活出发，

将生活中的元素融入到情境创设中，便于学生理解知识。
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引言

对于高中生来说，他们直接面临着高考升学考试，这个考试决定了他们日后的

层次，直接或间接的影响学生们未来的发展道路。而且他们还需要给自己十几年努

力付出的学习生涯一个交代，高考几张试卷凝聚了十几年的辛苦付出。同样高中生

也需要给父母老师一个答复，回报他们这么多年不辞辛苦的栽培。所以高中生自己

就给自己很多无形的心理压力，更何况还有来自家长、老师、社会等各个方面的压

力。

一、高中生心理压力产生原因

（一）高中生个人原因

很多高中生在初中时学习成绩十分优异，到高中课程比较复杂，他们的成绩并

没有很好，他们会有很严重的落差感，为了弥补这个落差，他们努力的学习，但成

绩可能并没有提高甚至是继续下降。很多高中生有清晰的目标，他们在追求目标的

过程中，可能会遇到很多难题，在自己不懈的努力下，依旧发现自己距离目标很遥

远。这些情况都会让高中生在无形中产生很严重的心理压力。

（二）家长老师施加的压力

在孩子步入高中后，家长和老师会不断的叮嘱学生高中生活要多么努力多么辛

苦才能有好的成绩，提醒他们高考的重要性，距离高考的时间，以及讲述各种高考

失败后的孩子的发展，想要以此激励学生努力学习。但过多的激励会转化成压力，

让孩子从心理上惧怕高中学习生活，更加惧怕高考。

（三）同学之间的竞争压力

很多高中采取“对流”的教育方式，也就是根据学生每次期末考试的成绩，

对学生进行重新分班。高中生为了防止自己的位置被其他人取代，他们就要更加努

力，学习成绩成为高中生唯一的追求。

（四）社会压力

社会的发展使其对需要的人才要求越来越高，很多公司、机构的招聘底线是本

科生。而且本科生越来越普及的情况下，每年毕业季的最大新闻就是“今年将有多

少应届毕业生面临毕业即失业的挑战”。这些都在提醒这些高中生社会有多残酷，

社会中工作竞争有多么激烈。

二、减压策略

（一）找到压力来源针对性减压

高中生在感觉到自己心理压力过重，并影响到自己的学习生活时，要及时找

到这种压力的来源，并针对性的解决心理压力。分析一下这种压力是来自于外界还

是自身，如果是自身因素，就做一些自己喜欢的事情来疏解压力或者找好朋友倾诉

一下；如果是外界因素，就找到施加压力的人，说出自己的想法，互相交流解决问

题。

（二）提高学习效率，提升成绩

对高中生来说，学习上的压力大多来自于对课程的掌握出现问题，老师讲授

很多知识而自己不能全部消化，导致成绩提升困难。这种情况下，学生应该合理的

分配学习时间，提高自己的学习效率。制定学习计划，详细到每一门课程分配的时

间，对每一门课程做好课前预习、课后复习、完成作业等时间分配，并严格按照计

划进行学习，有利于提高时间利用率，提高学习效率，达到事半功倍的效果，提升

成绩。

（三）克服考试压力

考试是所有学生最惧怕的事物，也是学生产生心理压力的主要原因，克服考试

的紧张感和惧怕感，能有效的减少学生的心理压力。

1、摆正心态，面对考试

学生不应该将考试成绩当作是学习的目的，学习的目的是收获，而不是成绩单

上的数字。所以面对考试，学生要摆正心态，把它当作是检验上一阶段学习收获的

方式。成绩好则说明上个阶段学习有成效，学习方法适用，后续学习继续努力；如

果成绩不算理想，也不用过分放在心上，下阶段改善学习方法，继续努力学习并将

这阶段内容补齐。

2、制定一份考前复习计划。

根据自己以前学习的情况，每天合理安排考试科目的复习时间，要做到文理交

叉，并对自己每天的复习情况及时进行评价，及时调整。

3、合理休息

每学习一两个小时要进行短暂休息，使大脑尽快消除疲劳。另外，考试前要保证

充足的睡眠，不要开夜车，以免影响学习效率。

（四）与老师家长沟通

如果学生感到家长和老师给自己施加了过多的心理压力，那么学生可以主动

与家长或老师进行沟通。老师和家长也是希望孩子好，才会寄予厚望。在学习过程

中，要将自己的真实能力与家长沟通，避免家长不了解学生的真实能力而产生过高

的期望。对于老师和家长的要求，如果很难实现就要及时于老师和家长交流，说明

自己的想法，而不是自己默默承受，否则会产生更多的心理压力。

结语

关于高中生的减压对策，关键还是在于学生自己。学生要学会保持良好的学习

心态，掌握科学的学习方法，合理的利用时间，与家长老师保持良好的交流关系，

摆正考试心态，在轻松愉悦的心态中完成高中生活，达到自己的目标，奔向美好的

未来。
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[摘　要] 随着社会的不断进步，社会发展对人才的要求越来越严格，人们越来越重视文化素质培养，学历逐渐成为用人单位的重要参考，这就给高中生带来了无穷的

压力，这种压力可能来自于高考，来自于学生心态，也来自于父母老师。所以高中生存在心理压力的现象普遍存在，且越来越严重。本文对高中生存在心理压力的原因进行

分析，并提出帮助高中生减压的策略。
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