
师
道

二○

二○

年
第
十
二
期

边 教 边 悟

焦虑是人的一种本能情绪， 当
一个人处于心理压力状态， 受到刺
激时， 就很可能会出现焦虑情绪。
高三学生学业压力大、 考试频繁，
很容易产生焦虑情绪。 适度的焦虑
可以激发学生的学习动力， 从而集
中精力投入学习， 但是时间过长，
焦虑情绪就可能变成了病理性焦
虑， 甚至发展成焦虑症， 不仅对学
习无利， 还会严重影响学生的身心
健康。 如何引导高三学生化解自己
的焦虑情绪？ 美国著名心理学家阿
尔伯特·埃利斯认为： 理性情绪行
为疗法有三大基本哲学观， 就是三
句话———无条件地接纳自我、 无条
件地接纳他人、 无条件地接纳生
活。 对于引导学生学会情绪管理、
克服焦虑情绪来说， 这三句话颇值
得借鉴。

一、 接纳自我
很多学生的焦虑， 都是由于不

能接纳自我造成的。 例如， 本学期
刚进入高三的学生小陈， 他是班里
的副班长， 学习很努力， 热心助
人， 积极参与班级事务。 刚开学不
久， 班主任因为要在校门口值日，
就让小陈组织同学打扫本班教室卫
生， 但绝大部分的同学却坐在座位
聊天， 直到班主任来到教室， 按组
分配任务后， 才开始动手。 在接下
来的几天时间里， 小陈始终为这件
事情耿耿于怀， 并且不停地责备自
己———责备自己没有用， 叫不动同
学， 帮不了班主任。

根据班主任的了解， 小陈绝非
一个没有号召力的班干部， 同学们
之所以没有听从他的指挥， 主要还
是他在布置任务时， 没有明确分
工， 导致很多同学无从下手， 觉得
事不关己高高挂起。 其实很多班干
部都会遇到这样的情况， 然而， 小
陈尚未学会自我接纳， 他总是觉
得， 只有当自己表现完美， 能帮助
同学和老师的时候， 才是有价值
的； 否则， 自己就是没用的。 因
此， 在所有的事情上， 他都想做到

尽善尽美， 不允许自己犯错误， 不
允许自己表现不好。 与之相伴相随
的， 就是源源不断的焦虑。

对于小陈这样的学生， 班主任
就要引导他们学会自我接纳， 再认
识自我、 发展自我、 超越自我。

二、 接纳他人
所谓接纳他人， 实际上就是要

承认每个人都是不一样的———我们
来自不同的成长环境， 所以行为处
事方式自然也大不相同。 与此同
时， 我们对所有人都要抱有一颗同
情之心和怜悯之心。

2020 年上半年由于疫情的原
因， 学校要求学生每天坚持通过手
机小程序报告自己的健康状况。 可
是每天就是有几个学生忘记上报，
大部分学生只要提醒一两次， 后面
就不会忘记， 但也有例外。 有一个
学生， 在她忘记报告的时候， 班主
任给她发信息也不回、 打电话也不
接， 最后没有办法， 只能打电话给
家长。 复学后， 学校要求全体高三
学生住校， 只有她坚持不住校。 班
主任打电话与家长沟通， 家长也没
办法说服她。 后来和她以前的班主
任了解情况， 现任班主任才知道，
这个学生一向比较内向， 与家人相
处也不好， 对人都较为冷漠， 而与
他人关系的僵硬， 促使该生常常陷
于焦虑情绪之中， 一旦碰到不如意

的情况， 就很容易出现情绪反弹。
了解到这些信息之后， 班主任寻找
契机， 组织开展 “接纳他人” 为主
题的班会， 引导班里学生接纳身边
性格 “独特” 的同学， 该生受到很
大触动， 慢慢地走出了封闭的个人
小天地， 化解了焦虑情绪。

三、 接纳生活
前段时间， 高考成绩出来后，

学生忙于填报高考志愿。 班上一个
学生的高考成绩超过本科入围线
27 分， 这个分数比较尴尬： 填报
专科院校不甘心， 毕竟好不容易才
达到本科线； 填报本科院校， 那么
选择的余地又很有限， 基本上公办
性质的院校都没有录取的机会， 只
能填学费较高的民办院校， 而且专
业还要服从调剂。 这位学生家里经
济条件不是很好， 因而变得很焦
虑， 一连几天整晚睡不着。

这个同学之所以焦虑不已， 是
因为他一直有一个单纯的观念： 学
习和生活应该是顺顺利利的。 其
实， 这就是不接纳生活的一种表
现。 人生忧虑重重， 只要活着， 每
天都面临选择， 每天都会有不同的
问题出现。 而我们能做的， 就是尽
可能地去接纳生活。 具体来说， 就
是接受不能改变的， 改变可以改变
的。 难， 是生活和学习的常态。 只
有拥抱各种难题， 然后尽己所能地
去化解各种难题， 才能有助于一个
人潜力的发挥， 才会慢慢活出生命
的意义。

值得一提的是， 处于高三时期
的教师和父母也很容易焦虑， 这是
属于成年人的焦虑。 成年人如果没
有很好地处理自己的焦虑， 没有用
恰当的方法应对自己的焦虑， 就会
把焦虑转嫁给孩子， 让孩子不堪重
负。 所以， 老师和家长首先要学会
如何化解自己的焦虑情绪， 这样才
能让孩子在适度的焦虑状态下走出
自己的高考路。

（作者单位： 广东河源市源城区东
埔中学）
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