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生涯管理之压力管理

生涯困惑

高中时期，繁重的功课，对未来的憧憬与计划会给你们带来压力；青春期你们可能会与家

长产生一些矛盾；与同龄人之间的交往也往往会带来一些困扰。你也可能为考试的来临而

焦虑不安，这些压力如影随形。

生涯导师

事实上，每个高中生都会遇到或多或少的压力，这些压力就是一种障碍，而每个障碍,都有

解决的办法：或者跨越，或者钻过，或者绕开，或者突破！

生涯知识

1、认识压力

压力就是单一系列引起身体及心里紧张的事件。压力使我们生活中不可避免的一部分，如

学习、生活中的挫折、同学们之间的冲突、生活意外事件、为达到某个目标而加倍努力都

会给自己带来压力。

我们一提起压力，常常会联想起紧张、焦虑、不安等负面词汇。压力对人体的负面影响是

很大的。研究证实，多数身心疾病，如胃溃疡、偏头痛、高血压、消化不良等，都有可能

是因为情绪因素及长期压力影响所造成的生理疾病。此外，压力过大还会降低我们的学习、

工作效率、恶化人际关系，降低我们对周围环境的适应能力等。

然而，压力是把双刃剑，对我们的生活既有消极影响，也有积极影响。当我们感觉到压力

时，会有意识地调节自己，以适应心理因素或环境因素所造成的变化，无形中使压力变成

了发展的动力。如因为有上学早读的压力，我们每天能坚持早睡早起：因为期末考试的压

力，我们需要及时进行复习等，都是压力产生的积极作用。

2、中学生压力的来源

（1）自我认知不足

高中生中的自我认知误区突出表现在自我否定和自我优越感两个方面。由于高中生自我意

识教强，若不能正确对待挫折、战胜挫折，就容易走向另一极端——自我否定。

（2）学习成绩不理想
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学习成绩对学生心理健康的影响是直接的。作为学生，主要任务就是学习，学习成绩优劣

直接影响着社会、学校、家庭以及同学对自己的评价，因而学习成绩不理想的学生自然会

产生焦虑的情绪。

（3）人际关系复杂

人际关系紧张引起的高中生心理问题主要表现在人际关系敏感、焦虑、敌对、嫉妒、抑郁

等几个方面。焦虑和抑郁主要由学生失落感、激烈竞争、学习压力、高考压力等引起。

（4）家庭因素

主要包括家庭的亲密度、经济状况和父母的文化水平。调查表明，家庭氛围越融洽，家庭

成员的亲密度越高，学生躯体化、强迫、敌对、抑郁等精神症状越少，反之，则越明显。

3、压力过度的信号

研究表明，适度的压力可以使我们集中精力，创造性地解决问题，而过度的压力则会使我

们苦恼而焦虑。如何知道自己或他人的压力过度呢？

情绪方面 紧张、敏感、多疑、不稳定、焦躁不安、难以放松、忧虑烦恼等

生理方面 口干舌燥、心跳急促、异常出汗、便秘、失眠、疲劳、精神不振等

行为方面 抱怨、争执、挑剔、哭泣、暴力、责备、作息不安等

生涯探索

探索活动一    中学生心理压力测试

测试说明：对以下 40道题，如果感到“常常是”，划√号;“偶尔”是，划△号;“完全没有”，

划×号。

　　测试题：

　　1.平时不知为什么总觉得心慌意乱，坐立不安。

　　2.上床后，怎么也睡不着，即使睡着也容易惊醒。

　　3.经常做恶梦，惊恐不安，早晨醒来就感到倦怠无力、焦虑烦躁。

　　4.经常早醒 1-2小时，醒后很难再入睡。

　　5.学习的压力常使自己感到非常烦躁，讨厌学习。

　　6.读书看报甚至在课堂上也不能专心一致，往往自己也搞不清在想什么。

　　7.遇到不称心的事情便较长时间地沉默少言。

　　8.感到很多事情不称心，无端发火。
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　　9.哪怕是一件小事情，也总是很放不开，整日思索。

　　10.感到现实生活中没有什么事情能引起自己的乐趣，郁郁寡欢。

　　11.老师讲概念，常常听不懂，有时懂得快忘得也快。

　　12.遇到问题常常举棋不定，迟疑再三。

　　13.经常与人争吵发火，过后又后悔不已。

　　14.经常追悔自己做过的事，有负疚感。

　　15.一遇到考试，即使有准备也紧张焦虑。

　　16.一遇挫折，便心灰意冷，丧失信心。

　　17.非常害怕失败，行动前总是提心吊胆，畏首畏尾。

　　18.感情脆弱，稍不顺心，就暗自流泪。

　　19.自己瞧不起自己，觉得别人总在嘲笑自己。

　　20.喜欢跟比自己年幼或能力不如自己的人一起玩或比赛。

　　21.感到没有人理解自己，烦闷时别人很难使自己高兴。

　　22.发现别人在窃窃私语，便怀疑是在背后议论自己。

　　23.对别人取得的成绩和荣誉常常表示怀疑，甚至嫉妒。

　　24.缺乏安全感，总觉得别人要加害自己。

　　25.参加春游等集体活动时，总有孤独感。

　　26.害怕见陌生人，人多时说话就脸红。

　　27.在黑夜行走或独自在家有恐惧感。

　　28.一旦离开父母，心里就不踏实。

　　29.经常怀疑自己接触的东西不干净，反复洗手或换衣服，对清洁极端注意。

　　30.担心是否锁门和可能着火，反复检查，经常躺在床上又起来确认，或刚一出门又返

回检查。

　　31.站在经常有人自杀的场所、悬崖边、大厦顶、阳台上，有摇摇晃晃要跳下去的感觉。

　　32.对他人的疾病非常敏感，经常打听，深怕自己也身患相同的病。

　　33.对特定的事物、交通工具(电车、公共汽车等)、尖状物及白色墙壁等稍微奇怪的东

西有恐惧倾向。

　　34.经常怀疑自己发育不良。
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　　35.一旦与异性交往就脸红心慌或想入非非。

　　36.对某个异性伙伴的每一个细微行为都很注意。

　　37.怀疑自己患了癌症等严重不治之症，反复看医书或去医院检查。

　　38.经常无端头痛，并依赖止痛或镇静药。

　　39.经常有离家出走或脱离集体的想法。

40.感到内心痛苦无法解脱，只能自伤或自杀。

　　测评方法：

　　√得 2分，△得 1分，×得 0分。

　　评价参考：

　　1)0-8分。心理非常健康，请你放心。

　　2)9-16分。大致还属于健康的范围，但应有所注意，也可以找老师或同学聊聊。

　　3)17-30分。你在心理方面有了一些障碍，应采取适当的方法进行调适，或找心理辅导

老师帮助你。

　　4)31-40分。是黄牌警告，有可能患了某些心理疾病，应找专门的心理医生进行检查治

疗。

　　5)41分以上。有较严重的心理障碍，应及时找专门的心理医生治疗。

　　我测了一下，我的得分是 19分，属于第三种类型，还需要采取一些方法来进行调整。

希望一个月后再来测试的时候，自己会有进步。各位和我一样如果都是中学生的话，也来

试试看，相信一定会对你有所帮助!

探索活动二  “5why”分析法探索压力来源？

　　丰田汽车公司前副社长大野耐一曾举了一个例子来找出停机的真正原因。

　　有一次，大野耐一发现在生产线上的机器总是停转，虽然修过多次但仍然不见好转。

于是，大野耐一与工人进行以下问答：

　　一问：“为什么机器停了”

　　答：“因为机器超载，保险丝烧断了。”

　　二问：“为什么机器会超载?”

　　答：“因为轴承的润滑不足。”
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　　三问：“为什么轴承会润滑不足?”

　　答：因为润滑泵失灵了。

　　四问：“为什么润滑泵会失灵?”

　　答：“因为它的轮轴耗损了。”

　　五问：“为什么润滑泵的轮轴会耗损?”

　　答：“因为杂质跑到里面去了。”

　　经过连续五次不停地问“为什么”，才找到问题的真正原因和解决的方法，在润滑泵上

加装滤网。

1、读完这个故事，请进行自我反省，并写出你意识到的自身问题？

2、让好朋友以匿名的方式写出自己的问题，对好朋友提出的问题进行整理。

3、请教老师，让老师指出自己的不足。

4、让父母写出自己的缺点和存在的问题。

5、把自己、朋友、老师、父母提出的问题汇总、排序，优先解决最严重的问题。

问题等级 问题

最严重

较严重

严重

轻微

生涯故事

　　美国康奈尔大学曾进行过一次著名的“青蛙实验”。实验人员先把一个油锅加热，然后

把一只青蛙扔进油锅。在这生死存亡关头，这只青蛙反应相当敏捷，它双腿一蹬，一跃而

起，竟跳出油锅，安然逃生。



51选校网生涯规划教育系统—生涯先行，升学无忧！

网址：http://www.51xuanxiao.com                   全国免费咨询热线：400-990-5160

隔了半小时，实验人员又架起一只锅，注入满满的清水，然后把那只青蛙扔进锅里。

这一回，那只青蛙游得逍遥自在，怡然自得。实验人员则悄悄在锅下面加热。青蛙并不在

意，仍然一副优哉游哉的样子。等到水不断升温，青蛙终于感到难以忍受，但它却再也没

有那一跃而起的力量，只得葬身锅底。

“青蛙”的故事告诉我们什么？在学习与生活中，我们怎样将压力转化为动力，从而

丰富自己的生涯？

生涯拓展

　　中学生有一定的心理压力是正常的，但是如果长久地承受巨大的心理压力，就容易产

生心理疾病，影响人的心理健康，因此应采取积极的态度，有效的方法，努力缓解压力，

保持心态的平衡。如何缓解心理压力呢?下面几点建议可供参考。

　　学会自我排解

　　采取不影响他人和社会的方式，将内心的消极情绪发泄出来，然后重新投入学习和生

活。比如遇到十分伤心的事，索性大哭一场，将郁闷发泄出来，感觉就会好受一些。 找人

倾诉烦恼。有了困惑、痛苦等压力，可以找亲朋好友或同学倾诉，听听别人的见解，通过

交流能有效地缓解心理压力。有人说“一个痛苦两人分担，痛苦就减轻了一半”，这话确实

有道理。

　　转移消解压力

　　在一件事情上失败，短期内又无法改变时，可以通过其它活动来弥补不能实现的愿望，

或者转移注意力，让压力在其他活动中得到释放。如参加文体娱乐活动，使自己获得愉快

的心情，压力就会逐渐消解。

　　不作过分苛求

　　每个人都有自己的长处和短处，如果要求自己十全十美，甚至以己之短比人之长，必

然压力重重。中学生应该建立悦纳自己的健康人生态度，树立适度的奋斗目标，这样更有

利于健康。

　　专心致志做事

　　一个人同时面对多件事情时，容易形成巨大的压力。中学生要学会有计划、有步骤地

安排自己的生活、学习，减少不必要的心理负担，集中精力做一件事，以免弄得身心疲惫

不堪。

　　积极面对现实
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　　遇到打击时，与其沉浸于痛苦中不能自拔，不如勇敢地承认现实。控制好自己的个人

情绪，积极寻找对策，或许会“柳暗花明又一村”，取得满意的效果. 中学生的情绪调节方

法

　　当难于驾驭困难的时候，自我激励是十分必要的。自我激励在人的生活中起着重要的

作用。为了达到学习、工作和生活中所追求的目标，就必须克服心理压力，掌握自我调节

机制的形式，但需记住自我调节的关键在于自身因素。外因通过内因而起作用，一个人的

提高与发展是在自我认识与自我作用中产生的。


