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摘  要 

初三学生面临中考压力，由于数学成绩不理想或较低，产生数学焦虑，影响身心健康。该研究对实验班的

初三学生进行为期一学期的团体心理辅导，降低其数学焦虑。结果发现，与对照组相比，实验组在辅导前

后数学焦虑变化显著，焦虑水平明显下降。由此可知，团体心理辅导能够有效降低初三学生的数学焦虑。

加强对初三学生心理状态的监控，降低外界环境对初三学生心理的影响，有助于减轻学生的数学焦虑状态。 
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Abstract 
Facing the pressure of high school entrance examination, it is more likely to be affected by the ex-
ternal environment for students in the third year of junior middle school. Due to their unsatisfac-
tory or low mathematics scores, they produce mathematics anxiety which affects their physical 
and mental health. This study conducted group psychological counseling for students in the third 
year of junior middle school in the experimental group to reduce their mathematics anxiety dur-
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ing one semester. The results showed that compared with the control group, the level of mathe-
matics anxiety of the experimental group significantly decreased after counseling. It can be seen 
that the mathematics anxiety of junior middle school students has been reduced through group 
psychological counseling. In the third year of junior middle school, we should strengthen the mon-
itoring of the psychological state of students and it is helpful to reduce their mathematics anxiety 
when reducing the influence of the external environment on them. 
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1. 引言 

数学焦虑(math anxiety)是个体在日常生活和数学情境中完成数学问题时所产生的焦虑情绪，如紧张、

思维混乱等，是对算术及数学产生了一种消极的情绪反应症状[1]。数学焦虑会影响学生数学认知的发展

[2]，使学生丧失对数学的学习兴趣，甚至可能逃避数学，伤害学生自尊心，严重影响学生的身心健康。 
初三学生中考压力过大，处于心理问题高发期，极易受到外界环境的影响。笔者长期从事学校心理

咨询工作，发现大多数初三学生都会因为数学成绩较低或不理想而逃避数学课，甚至认为自己可能不太

适合学数学，进而产生自暴自弃的心理。数学焦虑成为初三学生心理问题的主要来源，严重影响初三学

生的数学成绩及心理健康状况。团体心理辅导注重个体的积极参与以及成员之间的相互信任与真诚交流，

有利于个体在轻松、和谐、温馨的环境中对自己重新审视，与团体成员共同合作寻找解决问题的办法[3]。
以往研究发现团体心理辅导可以有效提高初中生自信心[4]及人际交往能力[5] [6] [7] [8] [9]、改善学习拖

延现状[10]、缓解学生考试焦虑[11]与社交焦虑[12]等。因此，笔者结合初三学生的现实需要，尝试通过

团体心理辅导降低学生的数学焦虑，以提高数学成绩，改善学生的心理状况，同时为学校借助团体心理

辅导提高学生心理品质提供实践依据。 

2. 方法 

2.1. 被试 

本研究采用方便取样的方法，选取四川省级重点中学的初三年级的 4 个平行理科班进行研究，其中

随机选取 2 个班学生作为实验组，共 90 名学生；另外 2 个班学生作为对照组，共 85 名学生。为排除考

试焦虑的影响，本研究剔除考试焦虑个体后，实验组剩余 85 名学生(男生 40 名，女生 45 名)，对照组剩

余 81 名学生(男生 39 名，女生 42 名)。 

2.2. 测量工具 

1) 数学焦虑自评量表 
采用由 Plake 和 Parker [1]对数学焦虑量表进行简化得到的修订数学焦虑量表(MARS-R)。MARS-R 的

中文版由刘效贞[13]翻译为中文并投入使用。该量表包含 21 个项目，分为数学学习焦虑和数学评估焦虑

两个分量表，采用 Likert 5 级评分法，1 表示“没有焦虑”，2 表示“有点焦虑”，3 表示“一般焦虑”，

4 代表“比较焦虑”，5 代表“非常焦虑”，得分越高说明数学焦虑程度越严重。 

Open Access

https://doi.org/10.12677/ae.2021.115288
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


刘沛汝 
 

 

DOI: 10.12677/ae.2021.115288 1874 教育进展 
 

2) 考试焦虑自评量表 
采用董云英等人[14]修订的考试焦虑简表，该量表包含 5 个项目，采用 Likert 4 级评分法，1 表示“从

不”，2 表示“有时”，3 表示“经常”，4 代表“总是”，得分越高说明考试焦虑程度越严重。 

2.3. 团体心理辅导方案 

对实验班学生进行为期一学期共 18 次团体心理辅导。团体心理辅导的内容分为 3 个单元，每个单元

包含 3 个主题，每周开展一次活动，一次 1 小时，即每个单元持续 6 周，共持续 18 周。每次活动包括热

身、主要活动、分享和结束四个环节，具体方案见表 1。 
 
Table 1. Group psychological counseling program for students in the third year of junior middle school 
表 1. 初三学生团体心理辅导方案 

单元 主题 目标 活动内容及形式 活动

次数 

数学焦

虑心态

辅导 

合理

情绪

疗法 

去除

不合

理信

念，

建立

合理

信念 

热身：名字链。学生分为四组，每组围成圈，从一位同学开始，说“大家好，我是来自某某

班的某某同学”，第二位同学先介绍第一位同学，再介绍自己，例如“我是坐在某某班的某

某同学左边的某某班的某某同学。”以此类推。最后全员讨论并商量团体辅导协议条例(如不

迟到、不早退、真诚、积极、相互尊重、保密等)。 
活动：合理情绪疗法。每位学生写下 5 条自己对数学的看法或者对学习数学能力的认识。老

师提问的方式引发学生思考，“如果一个学生数学考试不及格，他会怎么想以及他会做出什

么举动”。有的学生说考不好一定很难过，接下来会很消极，吃不下饭，讨厌数学等等。也

有的学生说，考试不及格能够帮助他发现不足，之后会更加努力，找出自己不明白的地方彻

底搞清楚。接着老师问为什么都是数学考试不及格，不同的人会做出不同的反应，有的难过，

有的不难过呢？有的消极应对，有的积极回应呢？同学们说可能不同的人看法不一样。老师

引出问题的关键：看法不同，结果不同。指出合理情绪疗法的核心观点：诱发事件 A (例如

数学考试不及格)不是决定行为(努力学习或放弃学习)和情绪 C (喜欢数学或讨厌数学)的根本

原因，而一个人对诱发事件的看法、想法和信念 B (例如，考试失败可以帮我发现不足；考

试失败会让我很丢脸)才是导致行为和情绪 C 的根本原因。老师举出生活中常见的几个例子，

加深学生对合理情绪疗法的认识。老师进一步指出，合理的信念会引发恰当的情绪和反应，

而不合理的信念会导致不恰当的情绪和反应。告诉同学不合理信念的特点是绝对化要求、糟

糕至极、过分概括，例如“我一定要把数学学好”这种是绝对化要求的表现。例如“我数学

没学好就是对不起妈妈。”这种是糟糕至极的表现。例如“数学都学不好，我简直太笨了。”

这种是过分概括的表现。与学生一起探讨怎样将合理信念代替不合理信念，诸如“我一定要

把数学学好。”可以替换成“我认真学习数学，并希望我能在考场上发挥自己的考试水平。”

同时将学生写的对数学的看法或者对学习数学能力的认识与其他同学一起分析，哪些是合理

的，哪些是不合理的。如何用合理信念代替不合理信念。 
分享：每个学生谈谈自己过去的一些其他的不合理信念，并将其改成合理信念。在生活中学

会去除不合理信念，建立合理信念。 
结束：布置作业——在日常生活和学习中学会辨析自己的信念是否合理，及时将不合理信念

合理化。集体喊口号：“不合理信念合理化，生活更加理性化。”解散。 

2 

森田

疗法 

顺其

自然

地接

受一

些紧

张或

焦虑

情绪 

热身：镜中人。学生两人一组，一人扮演照镜子的人，做出各种各样的表情；另一人扮演镜

子，模仿对方的样子，一轮结束后，互换角色。 
活动：森田疗法。森田疗法的原则是“顺其自然、为所当为”。告诉学生，当发生了一件不

好的事情，如果你越在意就会越感觉到难以摆脱，如果减少对这件事情的在意，反而会觉得

轻松许多，不好的事情便不会带来太多负面影响，所以当遇到不好的事情时，我们应保持顺

其自然的态度。在顺其自然的态度下，做好当下该做的事情，就是为所当为。要求所有学生

闭上眼睛，想象自己正在进行一场数学考试，遇到了难题，自己怎么想也做不出来，尤其看

到周围的同学都已经做下一道题了，自己还没有想出来，感觉非常紧张，什么都忘记了，脑

子里反复地念叨着这道题怎么做，怎么做呢。此时看大家的神情，确认几乎都变得紧张起来，

再引领大家放松，先跳过这道题，做下一道题，告诉学生当下要做的是尽可能又快又好地把

整套卷子做完，所以先忽视不会的题目，继续往下做，做完会的题目再回过头看不会的题。

在整个过程中，老师要时刻关注学生的状态变化，在合适的时候采取森田疗法。这个想象过

程可以反复几次，确保学生能够掌握。 
分享：每位同学分享自己在想象中遇到难题时的心理状态，以及当采取忽视难题，继续做题

后，自己的心理状态变化情况，并用一句话总结对森田疗法的认识。 
结束：布置作业——将森田疗法应用到日常的学习中，认真做好当下该做的事情。集体喊口

号：“顺其自然，为所当为。”解散。 
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Continued 

数学焦虑

心态辅导 
冥想训

练 

通过转

移注意

力调控

紧张或

焦虑情

绪 

热身：青蛙跳水。每个同学说一句话，当最后一个学生说完“跳下水”后，下一个同学开始第

二轮。依次继续。每次出错后都得重头开始，换另一位同学开头。例如：第一轮：“一只青蛙”

“一张嘴”“两只眼睛”“四条腿”“噗通”“跳下水”；第二轮：“两只青蛙”“两张嘴”

“四只眼睛”“八条腿”“噗通噗通”“跳下水”。 
活动：冥想训练。老师引导学生选一个最舒服的姿势坐好，闭上眼睛，轻轻地吸气，将所有正

面积极的能量吸入体内，缓缓地呼气，将所有的焦虑和紧张通通吐出去。如此重复 3 次，让自

己完全地放松下来。然后，将自己的注意力集中到外界的声音或者自己身体的某个部位，如果

在这个过程中，自己的注意力不小心被其他事情吸引，不要紧张，也不用去思考为什么自己做

不到一直集中于某件事情，只需要将自己的注意力再次集中即可。这个过程可以重复多次，让

学生自己体会是否进入状态，以及自己的心理变化。 
分享：学生轮流分享自己在做冥想训练时注意力被分散的情况，及冥想训练前后自己的情绪变化情况。 
结束：布置作业——练习冥想训练，并在当出现紧张或焦虑的情绪状态时，加以应用。集体喊

口号：“吐出心中不快，冥想放松自己。”解散。 

2 

学习策略

辅导 

计划目

标 

结合个

人特

点，树

立恰当

的目标

并制定

严谨的

计划 

热身：大风吹。所有人围坐成一个圆圈，一位同学站在圈中央如果说：“大风吹。”，其他人

问：“吹什么？”，如果那位同学说：“吹戴眼镜的人。”，那么所有戴眼镜的人就必须离开

位子重新寻找位子。如果那位同学说：“小风吹。”就反着进行。如果那位同学说：“台风吹。”

则所有人都需要离开位子重新寻找。当其他同学重新找位子时，圈中央的同学可以加入，没位

子的同学则站在圈中央继续主持大风吹活动。 
活动：计划目标。老师带领大家想象自己马上就要上高中了，你认为自己应该上哪所高中，为

什么要上这所高中，这所高中的优势是什么，你目前具备了哪些条件，还需要做什么准备？你

的计划如何做？在纸上分别自己的目标和具体计划。统一上交后，老师依次读给大家并跟大家

讨论计划是否可行。每位同学可以结合老师和同学的分享确定自己是否需要做新的修改。 
分享：每位同学按照新写的计划和目标依次分享给同学和老师，并说明为什么自己做了这种改

动，有些没有做改动的也需要说明原因。老师依次做点评。谈一谈计划与目标之间的关系。 
结束：布置作业——明确数学学习目标，并制定切实可行的计划。集体喊口号：“明确目标，

制定计划，勇往直前。”解散。 

2 

时间管

理 

学会按

照既定

的计划

有效管

理时间 

热身：正话反说。老师提前准备一些词语，老师如果说一个词语，学生们需要反着说一遍，例

如老师如果说“学习”，学生要立刻说“习学”；老师如果说“好学生”，学生要立刻说“生

学好”。说错的同学被淘汰。从两个字开始，第二轮三个字，第三轮四个字，以此类推。 
活动：时间管理——番茄工作法。番茄工作法要求每工作 25 分钟，休息 5 分账，其中在这 25
分钟内不允许做任何与任务无关的事情。番茄工作法的精髓时让人学会管理时间，简化任务和

坚持。番茄工作法六原则：一、一个番茄时间(25 分钟)不可分割，不存在半个或一个半番茄时

间；二、一个番茄时间内不允许做任何与任务无关的事情，否则时间作废；三、不在非工作时

间使用番茄管理法；四、不与别人的番茄数据做比较；五、番茄的数量不能决定任务的最终成

败；六、制定一份适合自己的作息时间表。举例说明具体如何操作，当遇到较大的任务，一个

番茄时间内无法完成，则将任务细分成几个小任务，再按照番茄时间法操作。 
分享：每位同学分享自己曾经做作业或者其他任务时的状态，表示课后按照番茄工作法的步骤完成任务。 
结束：布置作业——日常学习中用番茄工作法管理时间。集体喊口号：“番茄工作法，有效管

理时间。”解散。 

2 

记忆力

训练 

学会使

用记忆

策略，

提高记

忆能力 

热身：松树与松鼠。三人成组，其中两人面对面双手互拉围成圈扮演松树，另一个人蹲在圈中

央扮演松鼠。老师做裁判，没成对的同学做候补。老师喊“松鼠搬家”，松树不动，松鼠动，

松鼠重新寻找新家。老师喊“樵夫砍柴”，松鼠不动，松树动，两人需要重新组合成松树。老

师喊“森林大火”，松树和松鼠都要动，3 人需要重新组合。候补同学会临时扮演松鼠插入其

中，落单的同学被淘汰。 
活动：记忆力训练。给学生呈现 20 个数字(例如 53614238140422181130)，要求学生在 2 分钟内记住。

2 分钟后学生轮流背出刚才呈现的数字，有的学生能完全背出来，有的学生不能完全背出。完全背出

的同学分享自己的背诵方法。有的同学说死记硬背，有的同学用分开记的方法(例如 5361 4238 1404 
2218 1130)，有的同学用了计算的方法(例如 53 − 61= −8 是 42 − 38 = 4 的−2 倍，140 − 42 = 98 比 218 − 
113 = 105 小 7，再多写了 0)，有的同学用了结合生活中的事例加以记忆(例如奶奶 53 岁，爷爷 61 岁，

爸爸 42 岁，妈妈 38 岁，我 14 岁，妹妹 04 岁，小叔 22 岁，哥哥 18 岁，表妹 11 岁，小姨 30 岁)。
教师对大家的记忆方法进行总结，告诉学生常见的记忆策略包括：复述策略、组织策略、精加工策略

和提取策略，指出机械记忆是复述策略的一种，意义记忆是组织策略的一种。同学说的死记硬背就是

机械记忆，而通过计算、生活事例进行记忆的方法就是意义记忆。机械记忆的方法最常用，但是比较

花时间，而且容易忘。意义记忆是将所学知识进行深度加工，记忆速度快，效果好，而且很难忘记。

老师举例子，380540237 有人就会将它记成 38 栋 05 单元 403 室妈妈的鞋号是 37。然后再多出一些数

字让大家自由讨论用什么方法更容易记住。 
分享：每位同学分享自己如何记住最后举例的数字，同时告诉大家学会意义记忆后的心理感受。 
结束：布置作业——将数学课本中要求记忆的公式等采用意义记忆的方法加以记忆。集体喊口

号：“意义记忆，增强记忆力”。解散。 

2 
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Continued 

自我认知

辅导 

我是谁 

明确个

人角

色，正

确认识

自我 

热身：抓十。小组围圈，左手手为掌，右手拇指竖立且握拳，相邻的同学用右手拇指顶住另一位同学

的左手手掌。老师随意说 0~10 的数字，每说到 10 的时候，同学要用左手手掌要抓住相邻同学右手的

拇指，同时避免自己的右手拇指被别人抓到。 
活动：我是谁。每位同学拿出一张白纸，在白纸的正中央写上我是。接着在下面将句子补充完整，句

子不可以重复，要表达不同的内容等等。最少写出 15 个句子。例如：有些同学会写“我是学生”、

“我是女生”等等。统一收回，老师依次读出每位同学的句子，让同学们猜这是谁。老师带领同学分

析同学在描述的句子中分别代表了什么，及对个人角色的认识，然后再找其他同学说说对方还漏了什

么，以帮助每位同学全面地认识自己。 
分享：每位同学结合自己写的内容与同学的反馈谈谈自己的心理感受以及对个人角色的认识是否发生

改变。 
结束：布置作业——在生活中的不同场景分析自己处于怎样的角色，以及如何更好地发挥角色的作用。

集体喊口号：“明确个人角色，做不一样的烟火。”解散。 

2 

我的优

缺点 

正确了

解自己

的优缺

点，正

视优缺

点 

热身：一元五角。学生围成圈，男生代表一元，女生代表五角，老师站中央。当老师喊“两块”，

学生要以最快的速度组队，方式可以多种多样诸如两男、一男两女、四女。组队不成功或落单的

被淘汰。 
活动：我的优缺点。将一张白纸一分为二，左侧上方写“我的优点”，右侧上方写“我的缺点”，每

个人至少分别列出十条自己的优点和缺点。然后在纸的背面做出自己认识的标记，不需要留下名字交

给老师。老师依次拿出每位同学的纸张读出，让大家猜猜这是谁，并请大家就如何纸上列的缺点提出

建议。 
分享：每位同学结合大家讨论的结果总结自己的优缺点，以及未来如何能够扬长补短，完善自

我。 
结束：布置作业——日常生活中反思自己，看看是否自己的优点得以发挥，缺点得到弥补。集体喊口

号：“正视优缺点，扬长而补短”。解散。 

2 

我的座

右铭 

明确个

人目

标，坚

定个人

信念 

热身：爱心传递。小组成员围圈，随音乐起舞。每组分一个呼啦圈，斜套在一个组员身上，要求

每组成员手不分开的情况下，将呼啦圈从自己的胳膊绕过头部、身体、腿部，再传递给左手边的

人。 
活动：我的座右铭。老师引导学生想象未来的道路上会有很多除了目标之外的诱惑，诸如游戏、手机

等，一个人在面对诱惑的时候选择不同或者信念不同做出的反应也会不同。给学生播放一段视频“棉

花糖实验”，实验研究小朋友的延迟满足能力，每个小朋友单独在一间实验室里，实验人员依次给每

个小朋友一颗棉花糖，然后告诉他如果五分钟后当实验人员再次返回时，小朋友没有吃那颗棉花糖，

那么就再奖励给小朋友另一颗棉花糖，然后实验人员离开。实验人员通过单向玻璃观察小朋友面对棉

花糖诱惑时的表现，有的小朋友会立刻吃掉棉花糖，有的小朋友忍了 3 分钟后舔了一下棉花糖接着吃

掉了棉花糖，有的小朋友则一直等到实验人员返回。引导大家思考到底是什么导致不同的孩子表现不

同。有的同学说是耐力，有的同学说是定力。在同学一番讨论后，老师告诉学生是自控力，是一个人

的信念。研究发现，那些能抵抗住诱惑的小朋友未来的学习成绩更高，工作更顺利，生活更幸福。换

句话说，一个人的自控能力越强，就越能坚持做一件事情，或者一个人的信念越坚定，就越能将事情

做成功。老师引导学生思考，他们的目标是什么？他们面对诱惑时会怎样？如何坚定自己的信念？可

以选择送给自己一个座右铭来帮助坚定信念。学生拿出纸笔，写一句话作为座右铭送给自己，认真思

考为什么将其作为自己的座右铭。 
分享：每位同学讲一讲自己的目标，并将自己的座右铭分享给大家，以及表态未来会坚定信念努力奋

斗。 
结束：布置作业——回到教室后，将自己的座右铭贴在桌子上时刻提醒自己。集体喊口号：“坚定信

念，坚持到底。”在“我的未来不是梦”的音乐声中完成告别仪式。 

2 

2.4. 统计分析 

使用 SPSS 16.0 软件进行统计分析。 

3. 结果 

团体心理辅导前后数学焦虑情况分析 

实验组的学习态度、专心程度和学业情绪在团体心理辅导后发生显著变化，P 值均 < 0.001，而实验组的

信息加工、复习策略和处理要点在团体心理辅导后均未发现显著变化，P 值均 > 0.05；对照组的学习策略各

维度在辅导前、后未发现显著变化，P 值均 > 0.05。辅导前，实验组与对照组在学习策略各维度上均无显著

差异，P 值均 > 0.05；辅导后，实验组与对照组在学习态度、专心程度和学业情绪上均表现出显著差异，P
值均 < 0.001，实验组与对照组在信息加工、复习策略和处理要点上均无显著差异，P 值均 > 0.05，见表 2。 
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Table 2. Comparison of the scores of various dimensions of learning strategies between the experimental group and the control 
group before and after counseling 
表 2. 辅导前后实验组与对照组的学习策略各维度得分比较 

组别 前后测 信息加工 学习态度 专心程度 复习策略 处理要点 学业情绪 合计 

实验组 
前测 24.12 ± 2.12 12.02 ± 1.46 11.81 ± 1.64 11.68 ± 1.75 12.33 ± 1.71 11.91 ± 1.64 83.87 ± 4.07 

后测 23.82 ± 3.78 14.87 ± 1.70 14.67 ± 1.82 11.99 ± 2.28 12.36 ± 2.05 12.96 ± 2.10 90.68 ± 5.29 

对照组 
前测 24.20 ± 2.51 12.28 ± 1.59 11.83 ± 1.60 11.98 ± 1.38 12.26 ± 1.31 12.07 ± 1.56 84.62 ± 4.50 

后测 24.51 ± 2.31 12.19 ± 1.66 12.06 ± 1.53 12.06 ± 1.54 12.09 ± 1.67 12.23 ± 1.55 85.14 ± 4.13 

 

实验组的数学焦虑在团体心理辅导后显著下降，t(84) = 8.31，P < 0.001；对照组的数学焦虑在辅导前、

后未发现显著变化，t(80) = 0.32，P = 0.751。辅导前，实验组与对照组在数学焦虑上无显著差异，t(164) = 
−0.33，P = 0.475；辅导后，实验组的数学焦虑显著低于对照组，t(164) = −9.34，P < 0.001，见表 3。 
 
Table 3. Comparison of scores of various dimensions of mathematical anxiety between the experimental group and the control 
group before and after counseling 
表 3. 辅导前后实验组与对照组数学焦虑各维度得分比较 

组别 前后测 数学学习焦虑 数学评价焦虑 合计 

实验组 
前测 23.58 ± 2.89 15.04 ± 2.22 38.61 ± 3.83 

后测 20.56 ± 3.11 13.00 ± 2.16 33.56 ± 3.84 

对照组 
前测 23.85 ± 2.65 14.95 ± 2.41 38.80 ± 3.72 

后测 23.32 ± 2.87 15.31 ± 2.47 38.63 ± 3.08 

4. 讨论 

初三学生即将面临中考这一人生的转折点。由于高考的重要性，且数学成绩在高考成绩的比重较大，

数学焦虑成为初三学生不可避免的心理问题。有效提高学生的心理健康水平，帮助学生完成数学学习任

务是团体心理辅导的基本目标。从该研究的结果来看，经过一学期的团体心理辅导后，学生的数学焦虑

水平表现出下降的趋势。由此可见，学生的数学焦虑水平是可以通过团体心理辅导得到降低，而且效果

明显。这表明对于初三学生而言，除了进行正常的学科学习、参加班集体活动之外，有必要进行以解决

数学焦虑为目的的团体心理辅导，以更好地应对这一阶段学生的心理问题，且这种心理辅导对他们的学

业发展有促进作用。 
面对中考的压力，初三学生的心理状态很容易受人际关系和谐与否、心态是否良好以及个人的情绪

状态等因素的影响。刘丹等人的研究也发现，初三学生的心理状态较初一初二学生的心理状态差[15]。因

此，如果学生不能较好地处理上述因素，那么在数学学习的过程中，这些因素会影响学生对数学的态度

进而影响数学考试。学生在团体心理辅导活动的过程中，既增加了与同学交流的机会，增加同学情谊，

又能分享数学学习经验，与同学探讨学习方法，还能获得同学的鼓励和支持，增加克服数学学习中遇到

的困难的勇气，因此有利于学生形成良好的心理状态。经过团体心理辅导后，学生也会有意识地调节心

态，端正学习态度，调整作息规律，进而将全部注意力集中到数学学习中，这些努力会进一步降低他们

的数学焦虑，最终影响数学成绩。研究结果提醒中学教师及家长等应该在关注初三学生课业成绩的同时，

不能忽视学生的心理变化以及可能会对学生心理产生影响的外界环境的变化。及时关注学生心理变化，

学校可以通过开展团体心理辅导、定期开设心理讲座或者朋辈心理辅导的方式对心理进行调控，可以有

效降低学生的数学焦虑水平。 
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