寄宿制高中高三学生心理问卷调查结果与建议
吴素珍
【摘要】 为更好的做好高三学生的心理辅导工作，开展高三学生心理现状问卷调查。统计结果显示，高三学生在情绪调节、学习方法、合理作息、学习效率等方面都需要一定的引导，男女生在有些方面存在差异。在结果分析思考的基础上，我们从学生、学校和教师三个层面分别提出了建议。指导学生进行情绪的自我调节、压力的自我管理、同伴关系的处理，科学用脑、合理作息；建议学校开展心理讲座、开设心理辅导课、进行考前知识宣传；建议教师要对学生进行学习方法辅导，根据不同学生的不同特点进行因材施教。
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【正文】

一、问题的提出

高考即将来临，高三学生的心理状态是每个教师和家长关注的焦点，是否具备良好的心理状态将直接影响学生考前学习、复习的效果和高考的发挥。根据高三学生的心理特点和在心理咨询中的实践感悟，认为高三学生在考前容易出现情绪、时间安排、上课注意力下降、学习动力和学习自信心不足等问题。所以展开问卷调查，根据调查结果和分析对高三学生的心理辅导工作提出建议。
二、调查目的

1、真实了解2009届高三学生的心理状况，以便为高三学生提供及时有效的帮助。 

2、为学校领导科学决策、改善学校心理健康工作提供有价值的现实依据。

3、为更好更科学地做好学校的心理健康教育工作积累经验。 

4、处于非常时期的高三学生承受着巨大的升学压力，同时心理学研究发现，住校生的心理健康状况要比非住校生差，所以要关注和解决寄宿制学校高三学生的心理健康问题。
三、调查对象及方法 

2009年2月中旬在09届14个班学生中做了全面的心理问卷普查，问卷收回555份。

被试人群分布情况

	类别
	男
	女
	合计

	人数（人）
	252
	303
	555


四、调查结果

表1　情绪状态、情绪影响因素和情绪自我调节能力的调查
	1、紧张焦虑
	总是这样
	经常这样
	偶尔这样
	从不这样
	/

	人数（人）
	39
	107
	368
	41
	/

	百分比（％）
	7
	19.2
	66.3
	7.4
	/

	2、烦躁情绪低落
	经常
	偶尔
	从没有
	/
	/

	人数（人）
	136
	352
	67
	/
	/

	百分比（％）
	24.5
	63.4
	12.1
	/
	/

	3、情绪影响因素
	同伴人际关系
	学业成绩
	家庭困扰
	学校管理制度
	教师言行

	人数（人）
	154
	305
	72
	78
	84

	百分比（％）
	27.7
	55
	13
	14
	15.1

	4、情绪自我调节
	会
	有时候会
	一般不会
	完全不会
	/

	人数（人）
	188
	262
	88
	17
	/

	百分比（％）
	33.9
	47.2
	15.9
	3.1
	/


高三学生紧张焦虑程度适中；情绪烦躁、低落偶尔出现；情绪影响因素中学业成绩占首位，其次是同伴人际交往；情绪自我调节能力整体情况较好。

表2  学业成绩影响因素的相关调查
	5、考试发挥归因
	考试方法
	知识掌握不牢固
	粗心
	考试紧张
	/
	/

	人数（人）
	68
	376
	190
	78
	/
	/

	百分比（％）
	12.3
	67.7
	34.2
	14.1
	/
	/

	6、学习成绩归因
	努力程度
	运气和机遇
	学习能力
	学科基础
	/
	/

	人数（人）
	260
	98
	175
	202
	/
	/

	百分比（％）
	46.8
	17.7
	31.5
	36.4
	/
	/

	7、学业成就归因
	学习方法
	情绪
	教师的授课水平
	学校的环境
	学习动力
	意志力

	人数（人）
	195
	198
	88
	71
	203
	265

	百分比（％）
	35.1
	35.7
	15.8
	12.8
	36.6
	47.7


学生认为影响考试发挥的首位因素是知识掌握不牢固，其次是粗心；影响学习成绩的因素中46.8%的学生认为是努力程度，认为是学习能力和学科基础的学生各有三分之一；学生认为学业成就的获得的影响因素主要是意志力、学习动力、情绪和学习方法。

表3  合理安排时间的相关调查
	8、睡眠时间
	6—7小时
	5—6小时
	7—8小时
	5小时以下
	8小时以上

	人数（人）
	281
	157
	94
	19
	4

	百分比（％）
	50.7
	28.3
	16.9
	3.4
	0.9

	9、对体育锻炼、活动的看法
	很重要
	应该取消
	可有可无

	人数（人）
	348
	32
	158

	百分比（％）
	62.7
	5.8
	28.5

	10、课间时间分配
	小睡一会
	到教室外面活动一下
	剧烈运动
	看书做作业
	问问题

	人数（人）
	258
	205
	13
	163
	52

	百分比（％）
	46.5
	36.9
	2.3
	29.4
	9.4


调查结果显示，67.6％的学生的睡眠时间基本合理科学；62.7％的学生认为体育锻炼很重要，希望更多开展活动；41.1％的学生不懂得合理安排课间时间，科学用脑。
表4  学习效率和学习状况相关调查
	11、学习效率满意度
	很满意
	比较满意
	一般
	不满意

	人数（人）
	6
	75
	295
	179

	百分比（％）
	1
	13.5
	53.1
	32.2

	12、无法集中精力学习
	经常
	偶尔
	从没有
	

	人数（人）
	220
	315
	20
	

	百分比（％）
	39.6
	56.8
	3.6
	

	13、认为自己不是学习的料
	经常这样
	遭遇失败的时候会这样
	很少这样
	从不这样

	人数（人）
	36
	188
	170
	161

	百分比（％）
	6.5
	33.9
	30.6
	29

	14、能否独立完成作业
	完全可以
	完成部分科目的作业
	完成所有科目的部分作业
	

	人数（人）
	133
	300
	122
	

	百分比（％）
	24
	54.1
	22
	


如上表所示，学生的学习效率满意度为14.5％；24％的学生能完全独立完成作业；关于无法集中精力学习的调查，96.4％的学生选择有这方面的困扰。
表5  高三学生希望学校开展心理辅导工作形式的调查
	15、希望校方开展的心理辅导工作形式
	海报宣传
	上心理辅导课
	开展大型讲座

	人数（人）
	64
	271
	220

	百分比（％）
	11.5
	48.8
	39.6


    上表显示，高三学生更希望学校开展心理辅导课和大型心理讲座。

表6  学业影响因素、学习成绩归因、课间时间分配、学习自信度男女差异调查
	学业影响因素
	学习方法
	情绪

	性别
	男
	女
	男
	女

	人数（人）
	75
	120
	84
	114

	百分比（％）
	29.8
	39.6
	33.3
	37.6

	学习成绩归因
	运气和机遇
	学习能力

	性别
	男
	女
	男
	女

	人数（人）
	144
	54
	62
	113

	百分比（％）
	57.1
	17.8
	24.6
	37.3

	课间时间分配
	到教室外面活动一下
	看书做作业

	性别
	男
	女
	男
	女

	人数（人）
	132
	73
	50
	113

	百分比（％）
	52.4
	24.1
	19.8
	37.3

	认为自己不是学习的料
	遭遇失败的时候会这样
	从不这样

	性别
	男
	女
	男
	女

	人数（人）
	67
	121
	104
	57

	百分比（％）
	26.6
	39.9
	41.3
	18.8


学业影响因素的调查显示，女生报告情绪和学习方法因素的比例比男生高。

在学习成绩归因的调查中发现，男生存在侥幸心理的比例比女生高很多，女生把影响学习成绩的因素归为学习能力的比男生高。

在课间时间分配问题的调查中发现，男生更倾向于到教室外面活动一下，而女生更倾向于看书做作业。
在学习自信度调查中发现，男生的学习自信度比女生明显高很多，另外，女生的自信心比较容易受到失败挫折的影响。
在第16题开放性题目中，学生认为目前最需要解决的问题首先是情绪情感，其次是学习方法指导，然后是时间安排。
五、建议

根据高三学生的心理现状调查结果，我们可以从三个层面来采取相应的措施。
（一）学生层面
1、指导学生进行情绪自我调节。

在调查中发现，情绪是影响学业成绩的重要因素，87.9％的学生存在情绪困扰，33.9％的学生会进行情绪的自我调节，所以应该引导学生运用多种方式进行情绪自我调节，如运用放松法（肢体放松、深呼吸放松）、合理情绪疗法、积极自我暗示、合理宣泄（哭、运动、倾诉）以及合理目标定位等方法。
对于考试紧张焦虑的学生，要指导他们进行正确的放松训练，运用深呼吸放松时要注意呼吸速度要缓慢，可以指导学生用鼻子吸气，嘴巴呼气，在放松的同时结合积极的想象和自我暗示的技术以达到缓解压力、增强信心的效果。
对于经常烦躁、情绪低落、情感压抑的学生，要指导他们进行合理的情绪宣泄，男同学可以鼓励他们通过适度的运动来达到缓解压力、调节情绪的目的。女同学可以引导她们找好朋友或信任的师长倾诉，到操场散步、跑步等方式来调节情绪。

2、指导学生合理作息，科学用脑，加强体育锻炼。

引导学生认识合理作息、科学用脑和加强体育锻炼的重要性。引导学生根据人体生物钟、人体生物节律的知识和规律合理作息，高中生的睡眠时间要在7—8小时之间，最少不能低于6小时，睡眠时间低于6小时的学生应进行教育引导，若此类学生晚上学习效率比较高而倾向于晚睡的话，中午要进行半个小时到一个小时的午休，但在考前一个月要慢慢调整自己的生物钟。比如每半个星期或一个星期提早半个小时睡觉，直到生物钟调整到十点半到十一点睡觉为止，以保证高考的正常发挥。
引导学生根据大脑的记忆规律和大脑神经活动规律科学用脑，对于不会利用课间时间休息的学生要引导其注意课间休息。课间休息可以使两节课的内容互相不受干扰，同时为下一节课做好脑力上的准备，而上一节课的内容又会自动在脑海里凝固。
另外，根据心理学规律，每个人都有自己独特的最佳学习时间段，所以引导学生善于发现并充分利用自己的最佳时间段，学习最重要和最费脑力的内容，发挥大脑活动的最佳状态。
调查显示学生对体育锻炼比较重视，同时心理学研究表明经常参加体育锻炼的学生要比不喜欢参加体育锻炼的学生的心理健康水平高，所以在考前应该鼓励学生积极参与体育锻炼，增进身心健康。

3、引导学生认识良好同伴关系的重要性，鼓励和帮助学生处理好同伴交往。
引导学生认识良好同伴关系的重要性，鼓励和帮助学生处理好同伴交往。鼓励学生在学习上和生活上互帮互助，积极主动为同学解答学习上的疑难问题，关心爱护同学的身体健康，对情绪情感上出现困惑和问题的同学要进行鼓励和安慰，也可以请信任的师长帮助引导和解决。同时，鼓励学生积极参与班级集体活动，力求学生在高三冲刺阶段心理上拥有强大的社会支持系统作为后盾。
4、帮助学生做好自我压力的管理工作。
引导学生认识压力管理的重要性，帮助学生调节好自己的压力，力求学生在高三阶段情绪处于适度紧张状态，以保证高效率的学习。对于过度紧张的学生引导其到校心理辅导中心学习放松操和放松法；针对毫不紧张的学生要进行目标激励，可以通过帮助学生规划未来，设计目标，制定具体的学习目标和计划来实现动力的激发。
（二）学校层面

1、聘请心理健康教育专家进行高三心理讲座。

学校应聘请市内外有名的心理健康教育专家给高三学生开展讲座，讲座的主题可以是《科学用脑 提高效率》、《考前合理作息》、《考前如何复习》、《微笑面对高考》等。

2、通过海报和分发高考知识小册进行心理知识宣传。

学校可以通过海报宣传和分发高考知识小册对学生进行科学的指导。内容可以是考试焦虑的防治、学习时间管理、高考心理减压方法（饮食减压法、运动减压法、转移减压法、环境减压法、睡眠减压法、过渡减压法等）、放松操、考前注意事项、考前饮食和营养搭配、生物钟的调整、睡眠质量的提高、高考招生信息等。
3、在高三各班级有针对性地开展心理辅导课。
学校在高三应安排一定量的心理辅导活动课，让专兼职教师开展如《我的情绪我做主》、《考前时间安排表的制定》、《考前学习计划的制定》、《高考常见心理困惑》、《考试焦虑——I am not fear》等主题的心理辅导活动课。

4、有组织地开展放松操训练和体育锻炼活动。

学校要在下午安排高三学生课外活动时间，由体育老师或专兼职心理教师带领学生做放松操和一定量的体育运动，如跑步、球类运动。专兼职心理教师要指导高三学生学习眼睛放松操和自我放松操——自我放松疗法，即通过制造肌肉的紧张来消除焦虑的方法。
（三）教师层面

1、班主任

（1）班会课指导

班主任要利用班会课对学生进行学习方法指导。可以开设学习方法探讨的主题班会课，请学习成绩好或学习方法和习惯好的学生来进行同伴分享和交流的活动，可以从不同的角度多请几个学生做榜样示范指导。这样的同伴指导既起到了榜样示范作用，又对示范者和其他同学起到一定的激励作用，同时根据最近发展区和同伴学习理论，同伴指导的表达方式和思维学生更容易且乐意接受和学习。
（2）根据不同学生的不同特点，对学生进行因材施教。

班主任要根据男女生的心理差异对学生进行不同的教育和引导。高三学生的情绪情感比较敏感且波动比较大，女生更容易有情绪情感的困惑和烦恼，所以班主任要根据学生这一特点，关注学生尤其是女生的情绪变化。班主任可以通过家长和学生多方面了解学生的心理状态，通过家长、老师和学生的共同努力形成教育影响的合力，切实缓减和解决学生的情绪情感问题。
高三男生对学习成绩的取得存在侥幸心理的比例要比女生明显高出很多，这点要引起班主任的关注，要及时引导男生进行合理归因，根据维纳的归因理论，学生只有对原因的分析是内部可控的，才会去努力改变。而女生对学习能力和学习方法的影响作用比男生更重视，这点提示班主任注意对女生的学习能力要多肯定，增加女生对自身学习能力的全面的了解，提高女生对自身学习能力的自信度，同时要对女生进行更多的学习方法的指导。

高三男生的学习自信度比女生明显高出很多，而女生的自信心更容易受到失败挫折的影响。所以班主任要更关注女生的学习自信心，尤其是在学习和考试中遭受挫折的部分女生，要及时给予鼓励和肯定，保持和提高她们的自信心，这样才能激发学生的内在潜能，达到学习上的最佳状态。

2、教师

（1）学习方法指导

科任教师要根据学科特点和学生的实际情况对高三学生进行学习方法指导。一些比较有经验的学科教师要在该学科的优生和差生中分别开展关于学科学习方法的专题讲座，这样对学科和学生都更有针对性。
同时，可以请部分在学生时代学习表现优秀的年轻教师对学生谈谈学习经验和心得体会。

（2）学生分类指导

学科教师可以在班级中挑选学科成绩优秀的学生进行优生提高训练，同时挑选学科成绩相对较差的学生进行基础巩固训练。

科任教师还应针对不同学生的学科学习情况对作业进行等级布置，而不应该采取一刀切的模式。这样更有利于教师教学计划的实施和学生的自主复习。

（3）心理引导

针对男生在学习中表现出的侥幸心理，科任教师在教学中应及时引导，引导男生将原因归为内部可控的因素；对于女生在学习中表现出的学习自信心不足，情绪容易受失败和挫折影响，科任教师在教学中应及时给予鼓励和情绪的疏导。
高三学生的心理辅导工作需要社会、学校和家长的多方合作和共同努力，也需要全校师生的共同重视和积极参与，只有这样才能做好高三学生的心理辅导工作，才能为高考保驾护航。本次调查统计分析工作还存在一些问题，比如在调查问卷中只涉及睡眠时间，而没有涉及到睡眠质量的问题，使用的都是最基本的统计法，没有用SPSS软件进行统计和相关分析等，希望在以后的调查统计分析工作中能不断改进。
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