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[摘  要] 对于高中住校生而言,其一方面要面对学习的压力,另一方面还要面对生活的压力,受到人际关系和学习成绩等多种因素的影响,容易

出现焦虑情绪,如不及时疏导,则容易影响学生的身心健康。为此,当前高中学校有必要高度重视住校生的心理焦虑疏导问题。 
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高中生正值青春期,十分叛逆,情绪稳定性较差,如出现学习成绩波动,

人际关系不和谐或家庭变故等情况,则会引发高中生的焦虑情绪。与普通

走读生相比,高中住校生更容易出现焦虑心理,为使高中住校生正确面对

学习和生活,做好心理疏导尤为关键。 

1 焦虑的负面影响 

心理焦虑较为普遍,学生群体尤其明显,教育工作者应正确认识心理

焦虑。适度的焦虑能够激发学生的学习动力,但是长期过度焦虑则会危害

学生的身心健康。 

2 引发高中住校生焦虑心理的主要因素 

2.1不良人际关系 

高中住校生的家庭经济条件不同、生活习惯不同,住校后首先要适应

全新的生活环境,与他人建立人际关系。集体宿舍中,每个人的性格和爱好

均存在一定的差异,在交往中,部分住校生由于交流方式和性格等诸多因

素,会与其他人产生矛盾和冲突,而高中生极具个性,极易使矛盾进一步激

化,无法建立和谐的人际关系,从而影响学生的心理状态。如长期无法改变

紧张的人际关系,则会降低学生情绪稳定性,甚至引发情绪失控,出现交流

障碍,最终出现极端行为。 

2.2学习压力过大 

高中阶段的学生需要面对较大的课业压力。家长和教师对学生均抱有

较高的期望,学习和考试的过程中,住校生现实的学习成绩和理想的学习

成绩之间如出现较大的偏差,则会引起学生的负面情绪。此时,住校生需要

他人的安抚。但是很多教师过于关注学生的成绩,而忽视了学生的心理状

态,同学之间的关系亲疏有度,父母不在身边。此时学生会产生极度压抑的

负面情绪。如住校生无法以正确的态度面对自己的成绩,就会产生挫败感、

愧疚感、自我怀疑、自暴自弃等心理,甚至出现强烈的嫉妒心理,从厌学情

绪升级到仇视同学。 

2.3青春期综合症 

青春期是青少年需要度过的重要时期,无论在生理上还是心理上,学生

均发生了十分明显的变化。如女生的月经和男生的遗精等,另外,学生也面

临着诸多心理方面的困惑,如性幻想、性冲动及对异性的爱慕之情等。此

时,住校生容易发生早恋行为,而该阶段学生的情感发展尚未达到成熟,随

时可能遭遇感情失败,如学生遭受到失恋的挫折,就会使其陷入到深深的

痛苦当中。这种现象是冲动、幻想及爱慕后产生的内疚、自卑等负面情绪。

高中住校生通常离家距离较远,生理和心理上均不能接受父母的合理引导,

同时对于老师存在恐惧,对同学存在羞怯心理,极易出现不同类型和不同

程度的心理问题,进而对学生的正常学习和生活产生显著的影响。所以说,

生理与心理是密不可分的,高中住校生的生理变化也是引发其心理问题的

主要因素。 

3 高中生住校生心理焦虑的疏导措施 

3.1建立心理辅导室,聘请心理辅导教师 

高中生的学习压力较大,很多家长都存在望子成龙的思想,导致学生

背上了沉重的思想负担。学校虽然已经采取多种方式为学生减负,但是学

校依然十分重视升学率,而忽视学生的心理健康,无法保证减负的效果。如

今,很多学生的心理和生理发展并不均衡。尽管教学中已经渗透了情感教

育,但是情感渗透力度不足。对此,学校要积极落实心理教育工作,关注学

生的心理健康,成立心理辅导室,同时聘请心理辅导教师,为学生开展专业

的心理辅导。如有必要还可组织心理辅导知识讲座和心理健康教育,引导

教师主动参与心理辅导资质考试。如学生出现心理问题,则可及时到学校

心理咨询室寻求帮助,打开心结。 

3.2组织开展多种活动,有效预防心理危机 

开展心理危机早期预防能够有效规避不良心理。高中住校生无法密切

接触社会上的复杂事物,也无法理解某些社会现象,不能使用课本知识解

决生活中的问题,进而产生负面情绪。对此,学校可组织开展不同形式的社

会活动,引导学生参与其中,使其更加真切地感受和体验社会生活,并形成

乐观积极的生活态度,建立良好的人际关系,学生的生活更加充实,有效减

轻学生因思想压力和学习压力所产生的心理焦虑。 

3.3积极引导学生学会自我减压 

高中生遇到问题后无法依靠自己的力量解决问题,是其产生负面情绪

的主要原因。对此,教师应结合学生实际,合理引导学生,使其树立科学的

学习目标,与他人和睦相处,并引导学生学会自我疏导,在思想压力较大时

找到缓解压力的方法。如学生可阅读心理学书籍,要求其结合自身的心理

问题有针对性地寻求解决方法,也可读一些社科类的书籍,尤其是中国传

统文化典籍以及国外流传已久的经典书籍。或者学生也可在心情烦躁时听

旋律舒缓的音乐,从而有效减轻心理压力,树立良好的心态。 

4 结语 

高中住校生的心理压力较大,需要面对来自学业的压力,也要面对人

际关系上的困扰,而高中住校生远离父母,需要适应全新的环境和全新的

人,因此其所获得的情感支持十分有限,这也是住校生容易产生心理焦虑

的重要原因。对此,学校需要注重对这类学生的心理辅导,解决学生生活学

习上的困惑,从而树立积极向上的心态,成为全面发展型人才。 
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