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高中生大部分的生活还是处在校园，没有接触过社会，

思想和行为都还表现为不成熟。这个阶段也是学生思想方式

形成的阶段，如果没有教师正确的指引，那么学生很有可能

受到不良因素的影响而做出伤害自己或他人生命的行为。根

据高中生的生活环境，可以分析出主要有三个方面会影响学

生的心理健康，分别来自于学习的压力、生理需求方面、不

可抗力因素这三个方面。

一、学习压力过大产生的心理问题

对于我国的教学体系可以分析出高中阶段学生的学习任

务数量最多。高中的科目不仅数量多，每个科目的书本至少

有六本以上，还需要学习大量的课外知识，繁重的学习任务

导致高中生的假期大大缩短，许多学生缺乏自由，经常为学

不完而感到紧张、不安。除了学习任务多，给学生塑造的高

考观念也带来了巨大的压力，不管是家长还是教师都过分地

强调了高考的重要性，导致学生的功利心过强，经常因为高

考失利而被压力压垮，出现轻率生命的行为。[1]

要想解决这一压力因素就需要引导学生摆正对高考的

心态，可以引用他人的事迹或视频来讲解，引导学生懂得短

期的成功不算成功，每个人都有属于自己的节奏，扩大学生

的格局。例如，我会播放短片《不要让任何人打乱你的节

奏》，里面的例子讲述着《哈利波特》作者再被拒绝十二次

后到自己三十二岁才开始出版、Zara这个品牌是Ortega39岁

才创立的等等，让学生明白每个人都有自己的人生，不是成

绩好就能拥有好的人生，也不是成绩差就注定是失败者。通

过对励志故事的了解，学生的功利心会慢慢地消失，懂得珍

惜当下，抓住未来。功利心消失，那么高考的压力自然就变

得更小，不仅保障学生的心理健康，放松、积极的心态去学

习也能达到事半功倍的效果。

二、生理方面因素产生的心理问题

高中生已经处于青春期，这个时期的学生性激素分泌旺

盛，对异性产生爱慕的心理都是可以理解的。可是传统的教

育观念对学生早恋这方面保持的态度是完全否决，确实高中

阶段应该以学业为主，可是直接了断的做法会给学生带来巨

大的心理伤害。[2]许多学校当众公开批评的方法严重损害了

学生的自尊心。对于生理方面所产生的心理问题，教师要引

导学生明白爱情中的责任以及是否有能力承担爱情所带来的

一系列问题，也明白爱情对学习成绩、情绪的波动、家庭因

素、恋爱打击等的影响。

教师可以开展线上情景模拟来分析如何规避爱情因素

所带来的心理问题。例如，在线上平台中，先让学生匿名进

入群聊，教师可以进行模拟来让学生开展讨论，甲和乙两个

人处于恋爱关系会产生哪些影响？如果丙这时也爱慕乙应该

怎么办？甲和乙分开会带来什么样的影响？等等，构建线上

交流平台，学生可以根据自己的想法对这些爱情观念畅所欲

言，教师就可以根据学生的不良爱情观进行纠正，以此来减

少生理因素对学生心理健康所造成的影响。匿名的情况下也

能尊重学生，使学生敢于发表自己的想法，提高心理教育的

有效性。

三、不可抗力因素产生的心理问题

上述的心理问题都是属于学生成长必然会遇到的，这种

心理问题教师可以提前进行教育，防患于未然。但是不可抗

力因素导致学生出现心理问题的情况就需要教师做出及时的

应对策略。不可抗力因素重要有自然灾害、交通事故、疾病

等方面产生的。针对这些因素带来的心理疾病，教师应该构

建家校合作，双向地给学生灌输正确面对不可抗力因素带来

的危害的思想和观念。

例如，在面对新冠状病毒这种情况下时，很多高中生都

会感到特别的害怕，因为学生从来没有接触过这种传染性极

强的病毒，许多学生在经历新型冠状病毒的影响后，往后时

间都一直不敢出门，产生不健康的心理。因为学生在校外，

这时教师就应该和家长建立良好的沟通，让家长传递正确对

待病毒的措施，并不断地用语言告知学生病毒只要防范好，

戴好口罩，自然就不会被传染。面对这些应激性的心理问题

就必须采取家校沟通的办法进行解决。

总结

每个高中生都是家庭的顶梁柱，也是祖国未来的接班

人。校园、家庭和社会都在用全力保护学生的人身安全，但

是学生自身的危害生命行为还存在。教师要给予学生塑造正

确的学习观，引导学生善于发掘自己的长处，对自己的能力

感到自信；在爱情观方面，教师也要及时地给予疏导，引导

学生明白要以学业和能力提升为重；在思想观方面，学生要

敢于面对突发事件，具备良好的承受能力和应变能力，保障

学生的心理健康，促进身心健康的发展。
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探讨会影响高中生心理健康的主要因素和疏导方法
郭燕芳

(江西省赣州市南康区第二中学 江西 赣州 341400)

[摘 要]受到现代教育观念的影响，人们往往过于看重学生的成绩，尤其是高考成绩，认为高考决定着人的一生。在扭曲的观念下学习，

导致许多学生出现了心理疾病。调查显示，近几年高中生患有抑郁症的数量不断增高，许多学生因为各方面原因而选择了“人生的捷径”，由

此可见，心理方面的教育和辅导是多么重要。下文我就来探讨容易危害学生心理健康的主要因素并分析解决的方法。
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