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认知交互视角下高考压力疏导的三维机制研究

——基于教育心理学的理论建构

邓羽涵

英国纽卡斯尔大学　江西南昌　330000

摘　要：本文希望通过提出“认知调整—环境优化—行为改善”的三维压力疏导框架，为高考压力管理提供系统化解决方

案。在认知层面，此框架突破传统辅导仅关注个体的局限，希望通过建立家校协同干预模式，发展出适合中学生特点的思

维训练方法，帮助学生客观看待学习波动。在环境层面，推动教育环境从“分数主导”向“成长支持”转型。而在行为层面，

通过整合阶段性目标、渐进式考场适应等方法，形成可操作的压力应对方案。
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1. 研究背景

近年来，我国高三学生群体心理健康问题呈显著上升

趋势。据《中国国民心理健康发展报告（2023）》数据显示，

65.7% 的高考生存在中度以上考试升学焦虑，其中 21.3% 达

到临床诊断标准，较五年前增长 14.2 个百分点。这种心理

危机在升学竞争激烈的省份尤为突出，如浙江省教育评估院

2023 年监测显示，高三学生心理疾病倾向检出率达 38.9%，

较高一学生高出 27.6 个百分点。

现行的心理疏导机制在面对此类困境时呈现双重困境：

其一，干预落后性，多数学校仍不重视或是停留在“考前突

击辅导”阶段，缺乏持续性压力疏导管理；其二，方法碎片

化，家庭、学校、社会三方暂无协同合作介入体制。教育心

理学视角的缺失导致现有措施多停留在症状缓解层面，未能

触及压力产生的认知根源。2022 年教育部等十七部门联合

印发的《全面加强和改进新时代学生心理健康工作专项行动

计划》，特别强调要“构建基于心理学理论的学生压力疏导

系统”，为本文指明了方向。

2. 核心概念界定

高考压力具体指学生在备考过程中，由目标期望（理

想中自我能力）与能力评估（现实中自我能力）的认知失衡

引发的一系列负面心理反应。其动态心理过程，包含压力源

头觉察（如大型考试失利）、认知评估（将未可知的结果灾

难化处理）、负面反馈（如自闭厌学）三个递进阶段。

教育心理学作为教育学和心理学交叉新生一门学科，

区别于传统心理辅导，强调通过认知重构、环境重构、行为

感知的三维干预，打破“压力感知 - 应对失效”的恶性循环。

其核心机制在于：利用家庭、学校、个体三个系统的交互作

用，将外在支持转化为内在心理能量，最终实现压力尽可能

转化而非单纯清除。

3. 理论基础

3.1 压力认知模型

通过对在校高三学生的观察，可以发现高考压力的形

成呈现显著的认知三角行特征。最初的压力压力源可能只是

来自某个细微事件，即在某次联考中数学分数低于班级平均

分，这如同投入湖心的石子对原本稳固的三角形边界产生负

面影响，若未能及时干预，负面情绪将极快传导到第二边，

第二边波及关联学科信心（“数学不好说明理科思维差”），

而学生在对自我和整个学科产生信心动摇时将会影响到第

三边——即自我认知的怀疑和整体否定（“我不是读书的

料”），最终形成全面性心理震荡。三要素的相互作用形成

压力闭环：失真的认知评价触发焦虑情绪，焦虑情绪驱动非

理性行为，行为后果又反哺认知系统的进一步扭曲。如果一

个正常心理状态的学生在高三上学期尚能理性看待成绩波

动（“找到问题就能进步”），经历三次模考排名下滑后，

逐渐形成努力“没有意义”的认知定式，继而出现持续性情

绪低落，最终发展为选择性逃避数学复习，形成典型的压力

固化轨迹。
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3.2 本土化困境

从古到今，考生因为考试紧张压力过大而导致精神异

常的比比皆是，从明代的大才子徐渭，“天才超轶，诗文绝

出伦辈……然数奇，屡试辄蹶，中岁病狂。”再到陶望龄的

“举于乡者八而不一售，僦屋以居，益落魄，遂发狂疾”。

而当今时代根据《认知评价、心理控制感、社会支持与高考

压力关系的研究》，“该研究对河北省三类中学（重点、普通、

私立）的 324 名高三考生进行调查，发现学生对高考的认知

评价、心理控制感、社会支持与高考压力之间存在显著相关

性。从中国传统家庭的认知角度出发，家长们往往把高考绝

对化，神圣化，单一化，认为高考等同于古代的科举考试，

“朝为田舍郎，暮登天子堂。万般皆下品，唯有读书高。”

而这些历史的痕迹无形中也会极大的增强学生的精神压力，

加剧精神内耗。每年高考之时，全家上阵，集体出动，也更

使思想较为单纯的高中生进一步加强对高考重要性的认知。

而在精神层面，即使确实已经出现前文中已经出现的认知失

衡，压力过大，逃脱躲避，紧张厌学的征兆，也只会被动承

担而不敢对老师和家长倾诉。

4. 三大认知畸变

4.1 结果与过程的错位认知

长期应试训练使学生过度关注考试成绩的符号意义，

而非知识掌握本身。当某次测验分数未达预期时，个体可能

直接将其等同于“能力不足”或“努力无效”，忽视知识体

系的渐进积累规律。这种判断方式既割裂了学习过程的连续

性，又将动态的学习过程压缩为静态的分数符号。教育环境

中的排名制度进一步强化了这种主观认知，学生逐渐形成

“不进则退”的危机意识，将正常的能力波动误解为永久性

倒退。

如果压力过大的话会激活大脑的威胁预警机制，使学

生对潜在风险产生过度敏感。部分学生会将考试失利的可能

性无限放大，形成“考不好人生就毁了”的灾难性联想。这

种思维模式具有自我验证的特性：越是担忧失败，越容易分

散注意力，反而增加失误概率。当这种认知持续强化，个体

会陷入“担忧失败—发挥失常—验证担忧”的恶性循环，最

终导致预期焦虑的固化。而在竞争压力下，学生容易建立绝

对化的自我评价体系。他们将自我价值与考试成绩高度绑定

绑定，形成“高分等于成功，低分等于失败”的绝对化认知。

这种评价体系忽视了个体差异与多元发展可能，使学生在遭

遇挫折时容易心中产生严重的自我否定。

4.2 境信息的扭曲解读

家庭、学校构成的压力传导系统，在特定条件下可能

成为认知偏差的放大器。通常情况下家庭中家长的教育焦虑

经常以非语言的方式传递：频繁查看成绩时的叹息、讨论升

学时的凝重表情、对比他人时的微妙语气等。这些信号在高

压环境下容易被学生解码为“失望”或“不满”。当孩子将

父母的日常关心（如“早点休息”）理解为“嫌弃自己不够

努力”时，家庭支持系统就容易被错误地解读为为压力来源。

这种信息误读会加剧亲子关系的紧张，形成“越关心越疏远”

的矛盾状态。此外，学校的职能作用也从单纯的教书育人有

所转变，课堂教学本应注重知识传递与思维培养，但在升学

压力绩效考核的压力下可能会转化为单纯的应试训练。教师

为提高平均分采取的强化训练（如高频测验、分层教学），

可能被学生解读为“自己能力不足”的证明。同学间的成绩

比较更催生“零和博弈”心态，使合作学习退化为隐蔽竞争。

这种环境氛围会强化“唯分数论”的认知框架，削弱学生对

学习本质的理解。而在社会中，对于学生的社会保护尚嫌

不足。“一考定终身”的传统观念通过网络舆论、亲友谈论

等渠道持续渗透。学生接收到的成功案例往往聚焦名校毕业

生，而多元成长路径的可见度较低。这种信息环境会固化“升

学至上”的认知模式，使个体将高考视为改变命运的唯一通

道。当这种观念与个人现实产生落差时，容易引发强烈的失

控感与焦虑情绪。

4.3 学生的应激反应

部分学生通过极端努力缓解焦虑：延长学习时间至每

日 15 小时以上，重复刷题忽视知识内化，牺牲睡眠与休闲

维持学习强度。这种行为短期内可能带来掌控感，但会导致

脑力过度消耗。持续的高强度学习活动会降低注意力，引发

记忆衰退、思维迟缓等问题。更严重的是，当付出与成绩提

升不成正比时，个体会陷入“自我惩罚式”的伪努力循环，

形成身心俱疲却难以停止的行为模式。而另一种的场景则更

令人揪心——躺平。作为另一种极端表现，学生们常常表现

为对学习任务的消极回避：拖延作业、沉迷网络、选择性放

弃薄弱学科等。这种行为本质上是心理防御机制的过度激

活——通过降低目标期待来避免失败打击。但逃避行为会加

剧知识体系的断层，反而印证“能力不足”的自我认知。部

分学生还会发展出“假装不在乎”的心理面具，表面疏离学
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习活动，内心却承受更大的焦虑煎熬。而在行为失衡之后大

概率会引起以下生理症状：长期熬夜导致免疫力下降，焦虑

情绪诱发皮质醇压力水平过高，肌肉紧张引发慢性疼痛。这

些身体信号又反过来强化心理负担，形成“身体不适—学习

低效—更加焦虑”的负面影响。当个体将生理反应误读为“重

大疾病”时，可能产生疑病倾向，进一步分散本已稀缺的心

理资源。

5. 重塑认知，基于教育心理学的三维干预机制

经过上述分析表明了高考压力的形成并非只是单一因

素作用的结果，而是认知偏差、环境刺激与行为模式三者互

相纠缠的结果。这种系统性的压力生成机制，决定了传统的

" 头痛医头 " 的干预方式注定难以取得长效。而基于教育心

理学中认知行为疗法的核心原理——思维、环境与行为的动

态互联，我们可以凭此建立系统化的三维干预机制：通过认

知重构矫正思维偏差，切断非理性焦虑的滋生源头；通过改

善所处环境进一步优化压力传播路径；最后再依靠行为调节

建立正常的反应模式，形成压力转化的有效出口。

5.1 认知重构：打破非理性思维循环

高考压力的核心症结在于思维尚未完全发育的学生对

学业的扭曲认知。这种认知偏差并非源于智力缺陷，而是在

长期应试环境下形成的思维定式。通过教育心理学中的认知

重构矫正，可系统修正以上三类典型的非理性思维。例如：

学生常将考试失利与人生失败直接挂钩，形成“考不好 =

全完了”的绝对化逻辑。干预的关键在于建立一日一事一毕

的学习习惯，即把所有可能干预学生思维的关键性要素罗列

出来：学生还可以建立可能性清单：列出考试失利的 10 种

现实后果（如“进入二本院校”“选择复读”等），并对应

写出 3 条解决路径；此外还可以向长辈求助，绘制人生重要

节点图，标注高考在整个人生中的权重比例，直观显示其非

决定性，更非致命性的节点。

考虑到可能偶尔出现的单科失误，很多学生误将单科

失误等同为为全面失败，如因数学成绩下降产生“理科思维

缺陷”的自我否定。我们可以采用的矫正策略大致包括：模

块化归因，用罗列知识清单的方式，依靠知识树图谱将失误

定位到具体单元（如“三角函数公式混淆”）。

认知重构的核心在于破除绝对化思维模式。通过将“必

须考进前十”等刚性目标转化为条件性陈述（如“若达成目

标则强化优势模块，若未达成则启动专项补漏方案”），学

生便可建立多维决策路径，降低目标未达成时的认知失控风

险。其次，学生再配合引入量化评估体系，举例来说，以“物

理知识网络完整度 70%”替代二元化评价——如此便能更

客观识别进步轨迹。同时设置 5%-8% 的学科容错阈值，将

偶然性失误纳入可控变量，此举并非降低标准，而是通过建

立误差缓冲机制提升心理韧性。

5.2 环境调适：构建良性支撑体系

压力疏导不能只局限于个体心理调整，更需要整个教

育环境的系统性优化。基于高考生思维认知的出发点所进行

的的环境干预理论，需从多个层面重塑精神支撑体系网络，

而在此之中家庭的作用又是重中之重，家庭中的谈话需实施

“对话锚点迁移”即将日常沟通重心从结果追问转向过程探

讨（如“今日函数图像类问题解决率”），结合每周非学业

主题的家庭互动，有研究显示显示，考前复习阶段，超过

80% 的中学生每晚的睡眠时间不足 6h, 考前复习期间中学生

的睡眠质量、睡眠时间、睡眠障碍均比较严重，因此家庭作

为考生的港湾在支撑体系中位于中心地位。

而学校环境的改良也破不容缓，玛丽亚蒙台梭利曾经

提出“教育的目标不应该是填满一个桶，而是点燃一把火”。

中学教育应该回归本质——即帮助生命自发地完善自身，这

也就要求老师从实际出发，逐步淡化“提高一分，干掉千人，

高考状元，一考定终身”等激进语言的出现频率。相比较激

情无限的打鸡血模式，老师们更应该回归作为教育工作者的

初衷，着眼于学生的后发进步的速度和心理状态。

5.3 高考生的自我锤炼

行为模式的适应性训练是系统落地的最终环节。学生

应当在老师的指导下采用阶梯目标分解法，将复习任务划分

为基础（80%）、发展（90%）、挑战（95%）三级目标，

通过每日 2-3 个知识单元的模块化突破实现累积效应。而

老师可以根据学生的具体状况针对考试焦虑设计系统脱敏

方案——从空教室独练到全真模拟的渐进暴露，配合焦虑转

移行为清单（错题整理 / 节奏呼吸）逐步使学生适应压力。

最后，通过调整学生理解压力的方式、改善教育支持环境、

培养科学应对习惯，能够有效阻断压力恶性循环。希望能为

教育心理学理论在基础教育场景的应用提供新路径。
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