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[摘  要] 高中阶段是学生求学的高压阶段,高中生需要面临升学压力,班主任也要全面辅助学生完成学

业任务。这个阶段对于班级管理而言,老师需要抓好常规,助力学生提升成绩；同时需要帮助学生缓解压

力,引导学生树立不畏困难的意志品质。因此,班主任要懂得抓住班级管理当中的要点,不仅努力培养学

生成为高素质的综合人才,而且有效帮助学生减压减重,卸下心理包袱,以从容稳定的心态应战高考。 
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[Abstract] The psychological pressure of high school students is greater. High school students need to face the 

pressure of Gaokao, while head teachers needs to assist students to complete their academic tasks. During this 

time, teachers need to strengthen daily routine management and help students improve their study performance. 

At the same time, it is necessary to help students relieve pressure and guide students to develop the character of 

not being afraid of difficulties. Therefore, head teachers should know how to grasp the key points of class 

management, not only cultivate students to become high-quality comprehensive talents, but also effectively 

help students to reduce stress and unload psychological burden. With calm and stable state of mind, students are 

able to easily prepare for the college entrance examination. 
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引言 

对于高中班级管理而言,班主任需

要关注的不仅仅是依赖于学校的管理制

度,将班级学生在校生活有条不紊地安排

起来。同时也要更加关注于高中生的身心

健康,以减压的方式去管理班级,既能够

让班级管理存在效率,又能够解决学生的

心理问题,以积极乐观的心态面临高考

的挑战。因此班级管理的模式要减压成

熟,真正以学生身心发展为基础,以科学

的管理模式引导班级制度的贯彻。 

1 高中阶段班级管理存在问题 

1.1缺少减压式管理模式。在高中阶

段,如果只是习惯性按照班级管理制度

去约束管理学生,这样会使得学生心理

负担过大,出现情绪紧张等负面情绪。对

于高中生而言,这个阶段面临着极大的

心理压力。首先,升学考试是高中生必须

面对的困难及挑战。升学考试的压力,

让很多同学心理压力增大,精神极度紧

张。其次,应对升学考试,学校加大课程

安排,学习时间紧,任务重,虽然学生成绩

可能因此取得一定的进步,但这种缺乏心

理疏导以及合理减压方式的教学模式,致

使更多学生精神紧张,压力倍增。因此,建

立合理有效的班级减压管理模式,是当

下高中阶段需要解决的重要问题。 

1.2缺乏心理健康引导。高中阶段班

主任根据学校管理要求规范学生行为。

但在这个过程中,往往忽略了学生心理

健康教育。高中生性格较为叛逆,且在人

格形成的半成熟阶段,表现为行为的叛

逆及人生态度的偏移。在面对较大压力

的备考期,很多学生会外显成为较为棘手

的问题学生。这也使得班主任在班级管理

中遇到很多难题与障碍。高中班级管理存

在弊端的原因在于重视学业,忽略学生内

心的心理健康教育,缺乏对素质教育的具

体且灵活的规划,导致班级管理虽然严格

却不够人性化,缺乏一定的心理健康引

导模式,班级气氛较为紧张。 

2 导致班级管理问题的成因 

2.1学校对学生身心素质不够重视。

对于高中班级管理而言,之所以会存在

管理的低效问题,其最大原因在于学校

对于学生身心方面的引导不够重视,过

度强调高考的成绩而忽略学生的心理问

题,使得班级管理虽然在制度下开展,却
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不能很好地助力学生,帮助学生在压力

和困难面前,形成良好而坚毅的品质。因

此班级管理存在问题的原因在于学业压

力较重的学习过程中,没有及时了解高

中生的心态变化,缺少减压式的健康引

导模式。 

2.2缺乏劳逸结合的班级管理模式。

进入高中阶段,课程安排较为紧密,虽然

学校会在一定程度上提供固定的大课间

活动时间及足够量的体育课去排解学生

的心理负担及压力,但缺乏劳逸结合的班

级管理模式是存在学生压力的成因。高中

班级管理在学生日常生活的安排上过于

任务密集化且机械化,学生的压力无法

排解。缺乏劳逸结合的模式会造成学生

内心负担过重,经常把学习当成唯一目

标,忽略了高中阶段学生成长的需求及

价值观的建立；此外,整体学习计划单一,

缺乏灵活性,且部分高中生在遵循学校

安排的同时会产生逆反心理,这些都是

在班级管理当中需要解决的问题,因此

缺乏劳逸结合的班级管理模式是造成班

级存在问题的另一原因。 

3 减压模式下高中班级管理的

有效策略 

3.1建立学生独立自主的管理模式。

在高中班级管理制度的基础上,鼓励学

生主动形成独立自主的管理能力,促使

学生自主形成良好的行为习惯,并可以

协助老师管理班级事务。班级管理不是以

强势的方式约束学生,而是让学生站在更

宽广的视角上思考班级准则,理解班主任

的工作,形成自我管理能力。在以往一些

课程的安排上,学生容易出现过于依赖教

师,或者教师因学生不够独立而过度干涉

的情况,因此加强学生自主能力的锻炼

能够改变学生的学习习惯。此外,要灵活

处理班级中出现的特殊问题,让学生在

探索中自发形成适合自己的学习模式,

真正在学习中找到快乐。教师在教育上

要懂得开发学生潜能,让学生拥有思维

的独立性和自主性,这样在班级制度的

贯彻实施上才会更加顺利。减压管理模

式的根本在于鼓励学生自强自立,从自

身做起,勇敢自信地解决难题。当独立的

行为与意识相互统一时,学生就能更加

坚定的面对困难和未知的挑战。 

3.2将心理健康教育带入课堂。近几

年,越来越多的高中生出现不同程度的

心理问题,在一些社会事件中,甚至出现

少年杀人犯、自杀和其他突发情况的紧

急事件。这些问题的起因,部分源于缺乏

对青少年身心健康的重视与疏导。进入

高中阶段,学生面对极大的升学压力,因

此巧妙地运用心理学知识并结合学生身

心发展特点,用科学合理的办法解决问

题,成为有效的减压管理措施。 

心理健康教育要从学生身心出发,

塑造合理、科学、有爱的班级,促进高中

生积极心态的养成,解压模式的管理在

于从思想意识着手,逐步的帮助学生走

出困境。首先,在主题班会的安排上,在

阶段性学习中,穿插进行心理健康知识

讲座,并运用科学的心理健康知识与学

生进行对话及沟通；在日常生活中,基于

某种社会突发事件展开讨论,引发学生

对于压力问题的深思；在重要考试之前,

可以安排组织学生进行有效集体游戏,

帮助学生缓解压力。其次,在日常班级管

理中要实施人性化弹性管理,以学生视

角考虑问题,具体问题具体分析,给出多

种解决途径,灵活多变的解决问题。 

3.3丰富实践内容促进学生发展。在

关注学生成绩的同时,班主任要牢记学

生是未来社会的中坚力量,要培养他们

努力成为有朝气、有活力、有目标的青

年群体。因此,在班级管理中,班主任要

提高站位,从学生能力出发,围绕“互助、

探索、求知”这三方面能力活动展开,

逐步提升学生的自学探究能力,让实践

活动丰富课堂生活。通过实践,培养学生

的自信与勇气,以更加平和的态度看待

高考压力。 

如在学习内容的安排上,教师可以以

共同成长小组为单位,展开学习活动。教

师在此过程中,老师协助选出某一科目能

力较强的学生,让小组长带领大家一起研

究习题,真正的突破学习障碍；在各科学

习中,要懂得鼓励学生带着疑问去学知识,

从多个角度思考问题,并且拓展课堂以外

的知识；班级可经常举办知识竞赛,锻炼

学生口才、思维、解疑能力,从多个角度

展开实践活动。班级管理要着眼于课堂气

氛,带动学生兴趣,以学生独立学习、分组

合作、创新研究为培养目标,从多个角度

培养学生,真正以学生能力实践为培养目

标,当学生懂得学习的乐趣时,就会更加

高效地投入学习,将压力变成动力,从行

动中取得成功意识,逐步放下内心包袱。 

4 结语 

对于高中班级管理而言,减压模式,

是在合理的范围内以师生共同努力为目

标提升学习效率、培养学生的综合素质。

高中班级管理需要有效有序进行,但不

依赖于现状墨守陈规,而是让课堂真正

的活跃起来,让学生形成自主、自律、自

强、自信的能力,从而培养出符合新时代

要求的时代新人。 
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