
124 Vol. 6 No. 1 2024教师专业发展与教育智慧

学习压力源分析及应对策略
翁紫萱

（首都师范大学附属中学国际部 11 年级，北京 100070）

摘要：本研究对 210 位中学生进行施测，使用的工具为中学生学习压力源问卷。利用频数分析和均值分析的方法研究中学生学习压

力的影响因素，并根据影响因素提出相应的举措及建议。结果显示：在不同年级、不同性别、是否独生子女、是否为班干部的压力源上，

根据结果所示，更多的为竞争压力、期望压力和自我发展压力。

关键词：中学生；学习压力；应对策略；竞争压力；期望压力

学习压力是由一系列因素引起的心理压力。引发学习压力的

因素除外部的诸如学习内容多、任务要求重、教师家长的期望高

等因素外，还有就是学生对外部要求认知的评价、对自己能否满

足要求的评估等内部因素。当下国内外的研究，大多是注重研究

学习压力与心理健康，学习压力与考试焦虑等之间的关系，但很

少把学习压力单独拿出来进行研究。

本研究重点研究性别、年龄、年级、是否为独生子女、是否

为班干部等单方面对于学习压力方面的相关性，并根据其特点提

出相应政策措施。

一、研究方法

（一）采用中学生学习压力调查问卷

本文参照郭红梅、石利娟、勒培森在《心理月刊》发表的《学

习压力量表在中国中学生中的出初步修订》，自制《中学生学习

压力源问卷》用于调查中学生学习压力来源。

表 1 《中学生学习压力源问卷》题型分类

题号 压力类型

1-16 任务要求压力

17-20 挫折压力

21-28 竞争压力

29-32 期望压力

33-35 自我发展压力

二、结果分析

（一）信度分析

对《中学生压力源问卷》35 项问题进行的信度进行检验。

根据对 210 名学生进行测试的结果，从上表可知：信度系数值

为 0.978，大于 0.9，因而说明研究数据信度质量很高。针对“CITC

值”，分析项的 CITC 值均大于 0.4，说明分析项之间具有良好

的相关关系，同时也说明信度水平良好。综上所述，研究数据

信度系数值高于 0.9，综合说明数据信度质量高，可用于进一步

分析。

表 2  Cronbach 信度分析

项数 样本量 Cronbachα 系数

35 210 0.978

（二）频数分析

由表 3 可看见本次调查的人员总共有 210 人，其中在年级

划分上，普通高三、普通初三和普通初一人员占比较多，普通

高三有 52 人，占比 24.76%；普通初三最多，有 56 人，占比为

26.67%；普通初一有 54 人，占比为 25.71%。国际部人员分布较少。

在性别上，男生居多，有 123 人，占比 58.57%。在是否独生子女

一项，不是独生子女的占比 72.38%，有 152 人。孩子在是否是班

干部得分布上不是班干部居多，占比 70%。

表 3 频数分析结果 

名称 选项 频数 百分比（%）
累积百分比

（%）

1. 年级

国际部高一 2 0.95 0.95

国际部高二 8 3.81 4.76

国际部高三 4 1.9 6.67

普通高一 18 8.57 15.24

普通高二 14 6.67 21.9

普通高三 52 24.76 46.67

普通初三 56 26.67 73.33

普通初二 2 0.95 74.29

普通初一 54 25.71 100

2. 性别
男 123 58.57 58.57

女 87 41.43 100

3. 是否是独生

子女

是 58 27.62 27.62

否 152 72.38 100

4. 班级里是否

担任班干部

是 63 30 30

否 147 70 100

合计 210 100 100

三、中学生学习压力源调查

（一）在不同年级上的压力源调查

本次调查共收集 210 份，共 9 个年级。但对问卷进行预处理后，

其中国际部高一年级和初二年级只有 2 人填写问卷，不具有代表

性。对其数据进行删除，其余年级的个压力源的均值数据见表 4。

表 4 个压力源的均值

任务要求

压力
挫折压力 竞争压力 期望压力

自我发

展压力

总体 2.533 2.323 2.664 2.89 2.481

国际部高二 2.416 1.72 2.221 3.128 2.5

国际部高三 2.875 2.375 3.125 3.5 2.25

普通高一 2.61 2.375 2.667 2.933 2.427

普通高二 2.87 2.395 2.67 2.965 2.64

普通高三 2.94 2.685 3.083 3.24 3.057

普通初三 2.454 2.308 2.734 2.838 2.383

普通初一 2.09 2.065 2.259 2.525 2.03

根据以上图表，从全部年级的平均值上看，各压力均小于 3，

压力值并不是很大，可能是由于样本量比较小。其中最大的是期

望压力，达到了 2.89。从期望压力的得分来看，受访学生的压力

普遍来源于对于未来较高的期望以及与他人学业成绩的比较。国

际部高三年级中的期望压力和竞争压力最高，都超过了 3 分。这
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点可能是由于国际部学生在升学申请季学业压力增大，并且伴随

未确定升学申请结果的压力。

普通学校学生压力的均值整体大于国际部学校的学习压力均

值。说明普通学校的孩子的学习压力都比较大，并且主要来源于

期望压力、任务要求压力和竞争压力，这也符合中国的现实情况。

值得注意的是，在普通学校的高三年级，自我发展压力处于高位，

达到 3.057。

在普通初中这一阶段的学习压力明显要低于高中阶段，其排

名前三的压力来源为期望压力、竞争压力、任务要求压力。

（二）在性别不同的压力源调查

根据图表得出以下结果：女生在任务要求压力和自我发展压

力方面的值要比男生小，这和女生在任务要求的抗压能力比较强，

并且心理发育要相对比男生成熟有关。但是在挫折压力、竞争压力、

期望压力值女生要大于男生，对于挫折压力、竞争压力、期望压

力更敏感。可以做出如下解释：高中生随着学业竞争增大，对自

己的期望值也要更高，女生对压力较高的敏感度导致她们会比男

生感受到更大的压力。

表 5 不同性别压力源

任务要求

压力
挫折压力 竞争压力 期望压力 自我发展压力

男 2.563 2.36 2.656 2.843 2.57

女 2.491 2.265 2.678 2.96 2.357

（三）在是否独生子女的压力源调查

由表可知，独生女子感受到的挫折压力、竞争压力、期望压力

要小于非独生子女学生。在非独生子女的家庭中，兄弟姐妹之间在

学习上因相互比较而产生挫败感的机会比较多，父母也可能会拿成

绩在他们之前作比较，失利的一方感受更强的挫败感和失落感。

表 6 是否为独生子女压力源

是否为独生子

女

任务要

求压力
挫折压力 竞争压力

期望

压力

自我发

展压力

是 2.561 2.19 2.553 2.84 2.427

否 2.523 2.373 2.706 2.913 2.503

（四）在是否是班干部的压力源调查

是否为班干部在挫折压力、竞争压力、期望压力、自我发展

压力、任务要求压力维度上的差异是明显的。班干部经受的挫折

压力要比普通高中生小一些。这可能是因为，班干部与教师尤其

是班主任的关系要比普通学生融洽，学习成绩相对比较好。

表 7 是否班干部压力源

是否是班

干部

任务要求

压力
挫折压力 竞争压力

期望

压力

自我发展压

力

是 2.408 2.158 2.534 2.81 2.297

否 2.586 2.395 2.72 2.928 2.56

（五）当前解决学习压力策略的分析

学习策略是教师和学生在整个学习活动过程中有意识地开展

的一种可以提高学习质量和效率，减轻学习压力的方法和技能。

学习策略主要分为三类：①认知策略，即信息加工的准备、

感知选择、理解加工、复习保持等方面的策略。②元认知策略，

即对自己认知过程中的评估、控制、监视和调整等。③目标管理

规划策略，是辅助学生管理可用的资源和环境的策略。

其中认知策略主要为：①提前预习，不要等到考试前在准备

考试内容。②学习新知识时，习惯把把它于学过的知识联系起来。

③在学习新课程前，争取新课程的预习。

元认知策略主要是：①发现自己的学习计划不适合自己时，

及时调整。②根据考试的题型来调整自己的复习计划。③在学习

会及时发现不足，并且及时补上。

目标管理规划策略主要包括：①对于自己每天的学习计划，

在前一天进行有效制定。②不能因为老师和家长的压力而去学习，

要对自己不感兴趣的学科找到兴趣点。③考试时，安排好考试时

的答题顺序。

四、结论

根据频数分析结果，高中生无论性别、年级、是否独生、是否

班干部，压力数值较高的均为竞争压力、期望压力和自我发展压力。

竞争压力主要来源于在学习上总是落后于其他人，我与其他同

学相比没有优势等问题。这说明了在普通中学中，即便取消了成绩

排名，在私下学生们也会暗自比较，这是产生竞争压力的主要来源。

期望压力的主要来源是考试成绩不理想，担忧未来前途和怕

自己考不上理想的学校。这些问题突显着当下的教育内卷，在普

通初高中，已经有很明显的态势。

自我发展压力主要为自我的兴趣没有得到满足，没有机会展

示自己的才能，说明繁重的课业下，学生们没有自己的时间，自

身的才能无法得到释放。

五、建议及措施

（一）正确认识学习压力

中学生在学习活动中产生学习压力是必然的，但是，它可能

会超出个体心理承受范围，危害到个体的身体和心理。因此中学

生应正确认识压力，随时关注自己的身心状态，懂得调节和释放，

让自己的身体和心理维持在一个比较健康的状态。

（二）重视学习策略

首先，学校层面要具备学习策略意识，学校要给予足够的客

观支持，保证中学生学习策略学习的物质基础。配置心理学方面

的咨询师、咨询室，编写适合学情的心理学校本教材，开设心理

课程，定期开设心理讲座。

其次，要提高各科教师的学习策略意识，以思想指导行动，

理论指导实践。

最后，要提高学生的学习策略认识，中学生处于青春期初期，

飞速发展的意识让他们对客观事物有着独到的见解，只有充分了

解学习策略，才会对其产生兴趣。
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