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摘  要 

为了解县城高中生的学习压力情况，通过问卷调查法，从自身、家庭、学校三个维度对某县城高中(S中
学) 314名学生的学习压力现状进行了调查研究。结果发现，S中学高中生的学习压力普遍较高，同伴进

步、考试排名等会给学生带来较大的学习压力；通过性别相关性分析发现，女生的学习压力高于男生；

通过学习压力来源的相关性分析发现，高考、父母关注度、课程任务等与学生的学习压力呈显著相关。

基于此，学校和家庭应做好沟通疏导工作，缓解学生的学习压力，学生也应学会自我调节以提高适应能

力。 
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Abstract 
This study aims to investigate the study stress experienced by high school students in a county. A 
questionnaire survey was conducted among 314 students from S Middle School, focusing on three 
dimensions: self, family, and school. The findings indicate that the study pressure faced by S Mid-
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dle School students is generally high, with factors such as peer competition and exam rankings 
contributing significantly to their stress levels. Gender correlation analysis reveals that girls ex-
perience higher levels of study pressure compared to boys. Furthermore, the sources of learning 
pressure including college entrance examinations, parental expectations, and coursework are found 
to be significantly related to students’ study stress. Based on these results, effective communica-
tion between schools and families is recommended in order to alleviate students’ academic pres-
sures. Additionally, it is crucial for students themselves to develop self-regulation skills in order to 
enhance adaptability. 
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1. 引言 

学习压力是高中阶段学生的主要压力之一，是指产生于学习过程中，引起个体内部与外部产生恐惧、

焦虑、紧张等不适感和压力感的情绪(李文道等，2000)。研究表明，过高的学习压力使得高中生学业成绩

下降，出现厌学情绪，学习压力的增大还会对学生的自我效能感产生消极影响，降低学生的主观幸福感

(Yang et al., 2016)。高中阶段是学生身心发展、个体社会化以及个性培养的关键时期，学习压力是影响高

中生身心健康发展的重要因素，因此，在高中阶段探讨学生的学习压力具有重要的理论意义与实践价值

(Denovan & Macaskill, 2016；王田等，2021)。 
与大城市相比，大多数县城的教育资源存在不均衡的现象，师资力量相对薄弱(王世伟，姚维，2018)。

县城普通高中学生大部分来自县城周边的乡镇、农村，家长大多是农民或进城务工人员，受自身教育水

平和家庭经济条件限制，他们往往缺乏与孩子的沟通和交流，因此，这部分学生的压力问题可能难以得

到及时的沟通和疏导(曾蕾等，2017)。 
已有研究集中于探索高中生学习压力与自我效能感、学习效率等内容的相关性，对于高中生学习压

力源的研究较少，且未见关于县城高中生学习压力来源的研究报道(George et al., 2021)。本研究以四川省

某县城中学为例，通过问卷调查法探查该县高中生的学习压力现状，结合县城高中生的特点，从学生自

身、家庭、学校三个维度对高中生的学习压力进行分析，探索该县高中生学习压力的主要来源，从而为

缓解县城高中生的学习压力提供可行的建议及策略。 

2. 对象与方法 

(一) 研究对象 
本研究的样本来自四川省巴中市某县城一所普通高中(以下简称 S 中学)，遵循随机抽样原则，在学

校内共发放问卷 314 份，回收 314 份，去除无效问卷 4 份，最终得到有效问卷 310 份，有效率回收率为

98.7%。其中，男生 181 人，女生 129 人；调查对象以高二年级为主，年龄在 16~19 岁之间。调查前均征

得研究对象的同意，符合伦理学要求。 
(二) 研究工具 
本研究结合文献调研与县城高中生的现实情况，编制了《某县高中生学习压力分析调查问卷》，对
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S 中学高中生的学习压力现状进行调查。调查采取无记名方式进行，现场发卷、现场填答、现场回收。

调查问卷包含 30 个题项，内容包含学生基本情况、压力现状及压力的自身、家庭、学校分析等 5 个部分。 
(三) 数据处理因素 
本研究主要采用 Excel、SPSS27 等软件，对数据进行收集、整理、归纳与处理。问卷数据录入 SPSS27

进行频率分析，相关性分析，本研究中相关性分析以 P < 0.05 为差异有统计学意义。 

3. 结果与分析 

(一) 高中生学习压力现状 
如表 1 所示，学生的压力平均值为 62.3，整体压力水平较高。其中，80.9%的学生压力值在 41~100

区间，可见大部分学生存在一定的学习压力，并且压力能够被学生所感知。 
 
Table 1. Statistical table of learning pressure of senior high school students 
表 1. 高中生学习压力情况统计表 

压力值区间 0~20 21~40 41~60 61~80 81~100 

人数 26 33 89 83 79 

百分比(%) 8.39 10.65 28.71 26.78 25.48 
 

在学习压力的感知方面，69.0%的学生对于学习压力的看法较为中立，认为学习压力有利有弊。如图

1 所示，在学习压力带给学生的感受方面，选择情绪焦虑的学生最多(占比 58.0%)，可见学习压力更容易

带给学生负面情绪。 
 

 
Figure 1. Statistical results of students’ feelings about learning pressure 
图 1. 学习压力带给学生感受的统计结果 

 
此外，学生缓解学习压力的途径丰富多样，例如，学生会选择听音乐(75.5%)、上网聊天或打游戏

(56.1%)、与朋友倾诉(50.0%)、体育运动(32.9%)。通过上述途径，24.5%的学生表示能够显著减轻自己的

学习压力，70.7%的学生表示还需要很长一段时间消化，但仍有 4.8%的学生表示不能减轻自己的学习压

力，有待进一步进行心理咨询或与老师沟通。 
(二) 学习压力的影响因素 
1、自身因素对高中生学习压力的影响 
在体育锻炼方面，高达 62.9%的学生每周的体育锻炼频次只有 0~2 次。在睡眠问题上，仅有 32.6%

的学生认为睡眠质量较好，大部分学生偶尔会出现(55.5%)或经常出现(11.9%)失眠情况。调查结果显示，

S 中学高中生体育锻炼频次普遍较低，未能达到体育教育的要求。同时，67.4%的学生存在睡眠问题，这

可能是学习压力导致的结果，也可能是引起学习压力的原因(林琼芬等，2018)。 
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从学生的人际交往情况来看，大部分学生能与同学、教师和父母保持良好关系，但仍有 17.2%的学

生表示自己“相对内向”、“更愿意独处”，这部分学生更易因负面情绪得不到及时排解而产生较大的

心理压力。在压力产生方面，大部分学生都认为“其他学生的进步”、“异性对象的交往”、“亲朋好

友的比较”对自身学习的影响较大。这可能是因为高中生处于青春期，心智发育还不够成熟，容易受到

外界环境影响，易因人际交往出现情绪波动(李禾婷等，2023)。 
在学习方面，81.3%的学生对学习的热情一般，仅有 7.7%的学生表示热爱学习。在人生规划方面，55.4%

的学生表示没有明确的人生规划或目标院校，大部分学生都处于较迷茫的学习状态。95.8%的学生表示考

试排名会对自身压力造成影响，其中认为影响较大的学生超过 34.5%。90.3%的学生认为高考在自己学习

压力来源中的占比超过一半(图 2)。这表明高中生升学压力较大，普遍存在考试焦虑情况，而考试排名的

公布，会让一些学生直观感受到自己与他人的差距，造成更大的压力负担(颜语，2022；张亚亚等，2016)。 
 

 
Figure 2. The proportion of college entrance examination in students’ learning pressure sources 
图 2. 高考在学生学习压力来源占比图 

 

2、家庭因素对高中生学习压力的影响 
在做家务的情况方面，45.5%的学生表示看到就做，劳动意识较高，希望通过家庭劳动减轻父母的负

担。在家庭经济情况对学习的影响方面，61.9%的学生认为不会产生影响；在家庭幸福感对学习压力的影

响方面，78.4%的学生认为会产生影响，且 31.3%的学生认为影响较大。大部分学生认为家庭幸福感对于

学习压力的影响远大于家庭经济情况。家庭幸福感与学生的消极情绪产生显著相关(吕雨轩等，2021)。拥

有较低的家庭的幸福感的学生可能会导致学生情感的缺失，得不到家人应有的关爱和安慰，导致心理封

闭形成学习压力(孟万金等，2020)。 
在父母对自身学习的关注度方面，关注度量化的平均值是 68.9，整体关注水平较高(表 2)。父母对于

学生过高的关注度和教育期望，会促使学生的厌学情绪的产生，增大学生的学习压力，对学生的学业成

就产生不利影响(李适源，刘爱玉，2019)。38.7%的学生认为父母对自己学习的关注度在 81~100 区间，

对于这部分学生来说，父母高水平的关注度可能会增长自身学习压力。 
 
Table 2. Quantitative analysis of parental attention 
表 2. 父母关注度的量化分析表 

区间 0~20 21~40 41~60 61~80 81~100 

人数 17 31 64 78 120 

百分比(%) 5.48 10.00 20.65 25.16 38.71 
 

3、学校因素对高中生学习压力的影响 
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在教师层面，85.8%的学生认为教师的管理策略会对自己的学习压力产生影响，其中，认为具有较大

影响的学生占 19.7%。在教师的偏爱等不公正行为和教师的惩罚与奖赏方面，都有近一半的学生认为会

对学习压力造成影响。 
在学校层面，72.6%的学生认为学校的学习任务、课程安排较正常，但有 22.9%的学生认为任务繁重。

在对学校制度安排的看法方面，有 74.8%的学生认为对于学校制度存在质疑。在校期间，有 66.1%的学生

表示能够得到心理咨询，而 33.9%的学生表示不能得到心理帮助。仅有 21.9%的学生对本校有较高的文化

认同感，大部分学生对本校文化认同感较低。在生命教育观念方面，26.5%的人认为学校的生命教育不达

标，18.1%的学生表示生命教育课时经常被挪用，27.1%的学生表示自身的生命观念不强烈。 
研究结果表明，该校学生认为教师的奖罚、管理制度以及不公正行为等都会使得学生产生学习压力，特

别是教师的管理策略。学生对于该校的管理方法与制度存在一些不满，这可能是造成学生学习压力的原因之

一(许有云，邓慧华，2016)。此外，大部分学生能够通过自身以及他人的帮助减轻或者解决心理困扰，不会

延续发展成为学习压力，但是三分之二的学生表示，排解学习困扰需要花费较长的时间。可见，学生心理长

期存在着潜在的学习压力，甚至还有极少数无法排解心理困扰的学生，这些应当引起学校及家长的高度重视。 
(三) 学习压力影响的相关性分析 
1、不同性别高中生学习压力影响的相关性分析 
调查显示，S 中学女生的学习压力大于男生。通过以性别为自变量的相关性分析可知，女生认为家

庭幸福感、亲朋好友的比较等外界因素对学习压力的影响更大，女生的学习压力更易受到外界环境的影

响。在高考在学习压力源的占比中，女生的平均值高于男生，说明高考对女生具有更大的压力。在校园

文化认同感中，男生的认同感高于女生，男生对于生命观念的感知也普遍高于女生，同时大多数男生认

为教师的偏爱、特别关注等不公正行为对学习压力的影响较小。以上结果可能是由于处于青春期的女生

情感细腻，对外界环境的感知更敏感，因此教师、同学及亲朋好友等人群会对女生的情绪、行为产生更

大的影响(王立高，2019)。 
2、高中生学习压力与自身因素的相关性分析 
通过对自身因素与学习压力的相关性分析可知(见表 3)，锻炼频次、人际关系与高中生学习压力无显著

相关性，这些因素对学生压力的影响较小。同学进步、压力态度与学习压力呈显著相关(P < 0.05)，但不是

压力的主要来源。而高考、考试排名、学习态度、心理咨询、亲友比较等因素与高中生学习压力呈显著相

关(P < 0.01)，其中高考对学生压力的影响最大。此外，学生对于压力的感受与学习压力也有显著相关性。 
 
Table 3. Correlation analysis between self-factors and students’ learning pressure 
表 3. 自身因素与学生学习压力的相关性分析 

选项 P 值 选项  P 值 

锻炼频次 0.035 心理咨询  0.249** 

学习态度 0.187** 压力态度  0.122* 

考试排名 0.188** 

压力感受 

斗志昂扬 0.127* 

人际关系 0.057 沉着冷静 0.129* 

同学进步 0.126* 无精打采 0.180** 

高考 0.398** 厌学心理 0.238** 

睡眠质量 0.291** 情绪焦虑 0.197** 

亲友比较 0.179** 难以喘息 0.312** 

注：*表示在 0.05 水平上显著相关；**表示在 0.01 水平上显著相关；***表示在 0.001 水平上显著相关。 
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3、高中生学习压力与家庭因素的相关性分析 
在家庭因素方面(表 4)，学生的家庭经济情况和家务情况与学生的学习压力相关性不显著，而父母的

关注、家庭幸福感和学生压力呈显著相关。在一定程度上，父母的关注度越高，孩子感知到的学习压力

更大。部分父母将大量的时间、精力倾注在孩子身上，但过度的控制与关注，会限制孩子的独立性，带

来焦虑和压力，不利于青少年的成长和发展。而拥有较高家庭幸福感的学生，一般具有较强的归属感和

安全感，也具有更高的适应能力(朱婉灵等，2020)。 
 
Table 4. Correlation analysis between family factors and students’ learning pressure 
表 4. 家庭因素与学生学习压力的相关性分析 

选项 父母关注度 家庭经济情况 家庭幸福感 家务情况 

P 值 0.354** 0.095 0.242** 0.076 
 

4、高中生学习压力与学校因素的相关性分析 
在学校因素中(表 5)，教师的行为、管理策略、奖惩制度会对学生学习压力产生较大影响，学习的课

程任务、学校制度也与学习压力显著相关，可见这些都是学生学习压力产生的主要诱因。研究结果表明，

在学校因素中，课程任务对学生压力的影响最大。这可能是由于进入高中以后，课程的难度和数量都有

了较大的提升，加之高考对学生未来发展的重要性，因此课程任务对高中生的学习压力产生较大影响。 
 
Table 5. Correlation analysis between school factors and students’ learning pressure 
表 5. 学校因素与学生学习压力的相关性分析 

选项 管理策略 教师行为 教师奖惩 课程任务 学校制度 文化认同 

皮尔逊相关性 0.320** 0.229** 0.199** 0.346** 0.282** 0.119* 
 

(四) 结果与讨论 
研究结果表明，县城高中生的学习压力水平较高，女生的学习压力高于男生，且学习压力更容易带

给学生负面情绪。同伴进步、考试排名等因素会给学生带来较大的学习压力，通过学习压力来源的相关

性分析发现，高考、父母关注度、课程任务等与学生的学习压力呈显著相关。以往研究表明，考试压力、

家长压力和教师压力对学生的学习压力具有显著影响，其中考试压力在学习压力的形成中起重要作用，

与本研究的研究结果符合(龙安邦等，2013)。 
本研究对县城高中生的学习压力进行了分析，探索了学业压力的主要来源。研究的样本主要来自县

城高中 S 中学，被试者为高中生，未来可以增加样本量、将初中生纳入实验。学业压力的影响因素繁多，

未来研究者可重点关注各因素之间的交互和影响作用。 

4. 缓解策略 

(一) 学生应提高适应能力，学会自我调节 
高中生应具有良好的生涯适应力和未来事件洞察力，科学、客观地分析自身情况，清晰、积极地看

待未来事件，更好的应对学业任务及其变化，积极缓解自身的学业压力(王益彬等，2022)。过度的学习压

力会对学生的行为、心理等产生消极影响，对于成长过程中难以避免的压力，学生要学会自我调节、合

理缓解，重视自身的整体性提升。例如，学生可以保持适当的体育锻炼，一方面可以提高身心健康素质，

另一方面也有助于快速调节消极情绪，增加积极的情绪体验(李鹤，董宝林，2022；刘素等，2019)。 
(二) 学校应加强心理疏导，提升学校幸福感 
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首先，学校要优化管理制度，创建自由、开放、舒适的校园氛围，合理安排学生的作息时间，增强

学生的校园幸福感。本次调查中，为缩短与城市学校的差距、提高教学成绩，S 中学周末也照常行课，

学生没有充分地休息时间，如此繁重的学习任务和严格的管理制度较大地影响了学生的学习压力的产生。

因此，学校应响应国家号召，结合本地教育特点，优化学校管理制度，降低学生的学习压力，促进学生

身心的全面发展。 
其次，加强学校心理咨询管理体制。调查结果显示，大量学生不能及时、有效地得到心理帮助。学

校需搭建一个体制健全的心理咨询系统，定时为学生开展心理辅导，教会学生正确看待与处理学习压力

的方法，缓解学生的紧张情绪，让学生的身心得到放松，同时也能及时预防不良问题的产生。 
(三) 家长应做好沟通疏导，缓解学生压力 
由于家长外出务工等原因，部分县城高中生的问题和困惑不能得到家长及时的关注，具有较弱的归

属感和安全感(刘拓等，2021)。首先，家长应当给予子女更多的理解和尊重，从情感上给予温暖与陪伴，

在学习上提供适当的关注与交流，理性看待孩子的学习成绩，恰当地缓解孩子的压力。同时，家长应提

升自己的认知水平，加强对子女心理健康状况的关注，注重孩子身心健康的培养。此外，家长还应加强

与班主任、课任老师的交流联系，做到家校共育，促进孩子身心健康良好发展。 
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