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[摘　要]高中阶段是学生们生长发育的关键时期，在这一阶段中，学生们的身体发育更快，在心理和情绪方面表现的更加成

熟与稳定。但是在高考指挥棒的统一指挥下，学生的压力却非常大，一般来说，学生的压力来自于学生自己、教师、学校、家庭

等方面，导致学生的幸福感并不高，更有甚者会因为不堪重负而出现厌世情绪，甚至做出一些非常极端的行为来伤害身边的人，

甚至危害学生自身的生命安全，这样的事件在近年来频频发生，高中生的减压问题是亟待教育行业从业者解决的问题。接下来，

本文将从学校与教师两个方面分别论述怎样为高中生减压，希望能够为广大教师提供一定的参考价值。
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在学生进入高中之后，需要学习的科目有所增加，而且每

一门科目的学习难度也与初中不可同日而语，很多基础较为薄

弱，或者学习在学习方法生有所欠缺的学生，难免会表现出较

强的不适应性，导致压力就此产生。高中是学生一生中最宝贵

的三年，是他们人生发展的关键，所以他们的心理健康状况显

得尤为重要，如果学生的压力过大，不仅会影响学生的学习与

生活，也会对学生的心理造成创伤，甚至演变成为抑郁症、焦

虑症、狂躁症等疾病。身为高中教师，有责任，也有义务对学

生提供科学的心理健康辅导，帮助学生顺利的人生最关键的时

间段。

一、学生方面

（一）学会认识压力

我国的高中生要在校园内外面临各种各样的考试，不光是

为了学生自己的前途，更承载了整个家庭的期望。不仅如此，

来自各方的压力也不少。毫无疑问，这都会给当下的高中生带

来巨大的压力，影响到学生的学习状态和生活状态，对其心理

健康不理。如今，高中生的压力大，已经成为了一个非常广泛

的问题，在面临压力的时候，每一名学生所表现出来的情况也

都有所不同，但总体来说，压力的来源大致相同。换言之，所

有人都承受着差不多的压力，所以没必要过分的夸大自身所承

受的压力。也就是说，只有学生能够认清这一点，意识到不仅

自己承受着压力，所有与自己同学段，同年级的同伴都有着相

同的压力，才能够坦然的接受压力，将自身所面临的压力转化

为学习的动力，才能够客服压力。

通常而言，大部分学生的压力来源于考试，不仅教师，

学生们也把每一次考试的成绩看的很重。但是学生并没有认识

到考试其实知识一项检验学生阶段性学习成果的工具，具有一

定的公平性，但其结果未必准确。因此，教师要有意识的引导

学生认识到考试的本质，才能够化解学生内心深处的压力，学

会总结考试成绩，反思为什么会有这样的考试成绩，如果成绩

较差，则要回顾自己在这一阶段中的学习状态；如果考试成绩

较好，则要总结自己在这一阶段中的学习经验，将其合理的利

用到今后的学习和生活中，从而真正的克服自己内心深处的压

力。

（二）学会科学缓解压力

正确认识压力，坦然接受压力，并不意味着学生真正的克

服了压力。在某种程度上来说，只要学生依旧身处校园，接受

知识的巡台，压力就无法真正消除，究其原因，压力本身就是

一种动力的体现，只能够通过恰当的方法去缓解压力，控制自

己所承受的压力的分量，让压力为己所用，推动自身朝有利的

方向发展。

在实际的生活中，缓解压力的方式多种多样，每一名学生

都要结合自己的实际情况，去寻找最适合自己，自己最喜欢，

最容易接受的减压方法。有些学生觉得在学习的过程中“苦中

作乐”能够减轻自己身上的压力；有些学生则认为，抽出一段

时间去参与体育运动，或者通过适当的玩电子游戏能够让自己

得到放松。诚然，教师不能要求每一名学生都对学习感兴趣，

如果学生能够将学习视为一种乐趣，这自然是一种非常好的减

轻自身心理负担的方式，但这种途径却并不是唯一一种能够解

决当下高中生压力普遍较大的方式，只要能够有效的减轻自身

的压力，就是适合学生自己的，最好的减压方法。

二、教师方面

（一）教师要引导学生树立正确价值观与人生观

高中生正处在人生观的成型期，必须要对其进行正向的引

导，才能够推动学生顺利的走向人生的下一阶段，帮助学生成

为一个有理想，有追求的人才。古语有云：“人无远虑，必有

近忧。”学生们之所以会被各种形式的压力所困扰，是因为他

们并未形成一个明确的奋斗目标和完整的价值取向。高中虽然

是大多数学生都必须经历的一个阶段，但却是人生路途中一个

非常短暂的时期，需要教师引导学生明确这一点，让学生逐渐

确立起正确的价值观，做一个诚实而善良，勇敢且负责的人。

除此之外，教师要帮助学生们确立正确的价值取向，弥

补如今时代下“偶像”的缺失。通过对当下社会现象的观察，

发现有很多高中生变得不再重视自己的本职工作，而是盲目的

崇拜一些对社会并无建树的“流量明星”、“网红”等。甚至

想要不经努力就获得光环、名声。也有些学生盲目的崇拜金

钱，奉行“金钱至上”的价值观，甚至不择手段的获取金钱。

为此，教师应当引导学生建立“君子爱财，取之有道”的价值

观，并且让学生明白金钱的真正意义和价值。

（二）教师要采用温和的态度与学生相处

高中生经常会遇到一些自己无法解决的问题，并因为这些

问题产生了很大的压力。此时学生就非常需要从教师处获得一

些帮助。身为师长，不应该在学生已有较大压力的前提下继续

向学生施压，而是要从发自内心深处的关心学生，了解学生，

与其平等的进行对话与交流，然后在此基础上引导学生，帮助

学生从多个角度去认识自己遇到的问题，主动与教师分享自己

心里所想，共同谋求解决问题的方法。

总而言之，高中生的压力问题值得所有教育行业从业者重

视，身为教师，应当立足于学生自身的实际需求，去寻找帮助

学生减轻压力的可靠措施，才能够让学生产生幸福感。
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