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一、基于双实践经验的社交焦虑倾向初高中生教育支

持的概念界定

教育支持是教育学视域下围绕学生个体发展需求展开的协同

育人实践，强调在教育情境中实现认知引导、情绪调节与行为培

养的系统性干预 [1]。
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摘   要 ：  社交焦虑倾向初高中生在学习中存在注意力分散、自我效能感低、互动回避等问题，需父母与专业辅导者基于教育学

协同育人理念，从情感支持、认知引导、行为训练、环境优化四个维度构建教育支持体系，帮助学生缓解焦虑，提升

学习适应性与社交能力。基于此，本研究聚焦初高中生社交焦虑倾向问题，结合父母日常陪伴与专业辅导者教学指导

的双实践经验，探索教育支持的有效策略。
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difficulty concentrating, low self-efficacy, and interaction avoidance in learning. This necessitates 

parents and professional instructors to establish an educational support system from four dimensions—

emotional support, cognitive guidance, behavioral training, and environmental optimization—based on 

the educational philosophy of collaborative nurturing. This approach helps students alleviate anxiety 

while enhancing learning adaptability and social skills. Accordingly, this study focuses on the issue 

of social anxiety tendencies among middle and high school students, integrating the dual practical 

experiences of parental daily companionship and professional instructors' teaching guidance to explore 

effective strategies for educational support.
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父母作为学生成长过程中的重要教育主体，具备长期观察和

深度参与的优势，能够基于家庭生活场景中的自然接触积累“家

庭教育实践经验”。这种经验体现在对子女情绪波动、行为习惯与

学习节奏的敏锐察觉上，能够在非正式教育环境中提供即时的情

感回应与心理安抚 [2]。专业的辅导人员基于系统的教育心理学理论

知识与教学方法论储备，借助科学的评估手段辨识学生在学习动

引言

随着社会竞争加剧与青少年心理发展的复杂性提升，社交焦虑成为初高中生群体中常见的心理倾向。《中国国民心理健康发展报告

（2023-2024）》显示，约15%-20% 的初高中生存在不同程度的社交焦虑，表现为在人际互动中过度紧张、害怕被评价、回避集体活动

等。从教育学视角看，教育支持作为个性化教育的重要实践形式，既能规避集体学习中社交焦虑带来的压力，又能通过家校协同为学生

提供针对性指导。现有研究多聚焦专业辅导者的教学方法，忽视了父母作为“第一任教师”的教育价值，二者的实践经验若能基于教育

学理论框架形成协同机制，将构建更全面的支持体系。
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力、注意力集中以及自我效能等方面的具体挑战，进而设计出遵

循教育原理的认知干预策略。当学生面对小组讨论任务产生强烈

回避倾向时，辅导者可以基于维果茨基最近发展区理论，采用模

拟对话训练逐步提升其语言输出信心，并结合认知重构技术纠正

“我说错会被嘲笑”的不合理信念，这一过程本身即是教育支持的

具象化实践。

这两种实践并非各自独立运作，而是依据教育学中的协同育

人原理，通过定期交流与策略整合，以实现相互补充的效果。家

长即时向辅导人员反馈日常中察觉到的情感波动，此举为教育介

入策略的调整提供了实证基础；而辅导人员则向家长传达教育进

程中的阶段性目标及执行重点，旨在确保家庭教育支援的一贯性

得以持续。整个支持过程注重建立稳定的教育性依恋互动关系，

让学生在被理解的基础上主动参与改变，为社交焦虑倾向学生提

供了可持续的教育成长路径。

二、教育学视角下社交焦虑倾向初高中生的学习表现

特征

（一）认知层面：自我否定与注意力分散

存在社交焦虑倾向的初高中生在认知方面常表现出突出的自

我否定特征，其思维方式往往将学习能力与人际评价紧密结合起

来，这类学生一般认为学业表现可直接反映个人价值，一旦有差

错产生或未达预想，便会假定他人会作出负面评判 [3]，从教育心理

学相关理论框架出发，这些认知偏误极大地影响个体注意力的分

配及保持机制，进而对学习效能产生直接作用。做习题训练的期

间，学生虽投入了大把时间，但注意力不聚焦于解题逻辑这个关

键，而是反复去确认“这个答案会不会有问题”“要是错了别人会

怎么看我”，鉴于长期处在高警觉的状态，学生的认知负荷明显

加大，他们不只要处理学科方面的知识，还得同步应对心理范畴

的社会评价压力，这种压力总是以想象的形式留存。哪怕是在安

静的环境里独自学习，个体仍会体验到一种持续的心理状态，即

感觉自己长时间处于外部的持续监视中，这种内在的“被审视”

的体验造成其注意力分散、集中能力降低，进而表现出专注力呈

现碎片化情形，这跟教育情境下注意力培养的基本要求相悖离。

（二）行为层面：互动回避与任务拖延

处在教育干预的框架体系内，社交焦虑倾向初高中生的行

为特点明显表现为互动回避和任务拖延，当这类学生面对辅导

者的提问，一般选用被动回应的方式，恰似低头默默不作声、

眼神躲开目光或身体往后缩，言语回应少得可怜，大多时候只

用“嗯”“是”“不是”等单音词回应 [4]。他们担心自己的回答不

够正确或不够完整，会引起辅导者的负面评判，于是倾向于降低

表达量，为降低自身的曝光情况和风险，当父母主动关心其学习

进展情况时，学生更大概率表现出防御性态度，时常以“我不想

说”“你别管我”等话语切断沟通 [5]。即便学生主观层面渴望完

成学业任务，不过实际执行阶段频繁陷入启动困难，他们预先在

心里设定了极高的成就期望，将任务成果与其自我认同紧密地捆

绑在一起，一旦意识到或许会出现错误，就会体验到强烈的焦虑

感，进而触发逃脱机制，这与教育环节中任务分解的基本规则存

在显著矛盾。

（三）情绪层面：紧张焦虑与自我封闭

针对有社交焦虑倾向的初高中生，学习时的社交信号，往往

会引发情绪的起伏波动。情绪调节属于教育支持的关键维度，需

父母与辅导者一同培养学生的情绪识别能力，辅导者不经意间的

目光停留、父母一句看似普通的发问，都可能被这些学生诠释为

评价性的注视以及潜在的批评，因而引发强烈的生理跟心理反

应。常见表现有心跳加速、手心冒冷汗、呼吸加快以及声音颤

抖，在一对一学习环境里尤其突出，这种持续不断的紧张状态让

学生逐步构建出回避机制，依靠抽离情感以及行为退缩降低不适

感，他们不愿再参加任何形式的学习对话，特别反感涉及情绪反

馈情况的问题 [6]。“别问我感觉好不好呀，我只想赶紧做完”成

典型回应，这话背后并非体现出冷漠和叛逆，而是一种带有自我

保护属性的心理隔离，为了规避可能引发焦虑的情形，他们情愿

主动中止与父母就学业进展的交谈，把其学习行为简化成单纯以

任务为导向的操作，只聚焦在任务有没有完成，而不去探究理解

的深度与面临的挑战，这跟教育支持中的过程性评价理念不相

契合。

三、教育学视域下父母与专业辅导者的协同教育支持

策略

（一）情感支持：父母“共情陪伴”与专业辅导者“信任

建立”

父母作为最贴近学生生活的情感主体，依据家庭教育学中的

情感回应理论，其作用主要体现在通过“观察 - 接纳 - 倾听”的

路径实现深度共情陪伴。日常生活中，父母需敏锐觉察孩子的情

绪波动与行为变化，如回避眼神交流、拒绝参与家庭讨论或在作

业过程中频繁中断等细微表现。观察之后的关键在于非评判性地

接纳，理解其背后的心理防御机制 [7]。在此基础上展开的倾听不是

单向询问成绩或任务完成情况，而是创造安全氛围，鼓励孩子自

由表达情绪体验当父母能够持续以稳定的情绪状态回应孩子的不

安，便能逐步打破其“表达即暴露弱点”的认知误区，形成稳定

的情感联结。

初次接触时，辅导者采用非结构化交流方式，如协作任务、

分享生活或情绪游戏，降低学生心理戒备。互动避免直接目光对

视或高强度问答，允许学生通过书写、绘画间接表达。空间布置

体现减压理念，采用柔和光线、私密布局与可调节座椅，增强控

制感和安全感。随着接触增加，辅导者保持行为一致和情绪稳

定，让学生确信环境安全。过程中，及时捕捉并强化微小正向反

馈，如主动提问或完整陈述，作为信任节点。渐进式情感接入不

依赖言语说服，而是在安全体验中重塑学生人际预期，为后续认

知调整与行为改变提供支点，符合渐进性原则。

（二）认知引导：父母“生活化教育渗透”与专业辅导者

“系统化教育干预”

基于血缘关联，父母在日常和子女互动密切，能够发觉孩子
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非结构化环境中的心理活动特点，当孩子将课堂发言的失败体验

延伸成“我始终表达不行”的论断，在家庭用餐后的交流中，家

长宜用鼓励话语唤起孩子从前良好表达的记忆，帮其改变对事

件的理解 [8]。依托现实情形的认知调节是隐性教育课程的组成部

分，它避开理论性的说教，通过现实场景进行温和的引导，使青

少年在稳定环境中慢慢察觉自己过度简化或夸大问题的思维样

式，家长能借助共同制定购物清单、制定周末计划等办法，助力

孩子充分表达并认可其合理的决策，进而矫正孩子“自己的想法

不重要”的错误认知。这种方式着重在生活情景中达成持续渗透

效果，减少直接批评和生硬地改正，着重营造允许犯错和自由表

达的家庭教育环境，这和教育学“生活即教育”的基本理念相

契合。

辅导者运用教育学框架对认知过程进行系统引导，依照维果

茨基理论模型，用认知行为法精准辨认并重塑和学习行为有关的

关键认知信念，在一对一辅导阶段，通过苏格拉底式交流，辅导

者引领学员去验证“别人会嘲笑我犯错”这一本能认知是否合

理，引导其整理实证资料并判断可能性，帮助建立更符合实际的

替代认知，比如“即便说错，多数人其实不会特别在意”。推行课

堂环境下的认知调适表单项目，让学生填写刺激因素、情感反馈

和初始认知，通过辅导沟通逐一检查其合理性，对于考前出现的

突出焦虑表现，可依靠教学行为实验体系，组织课堂互动或分组

研讨活动，考察预测结果和实证结果的出入，从而打破回避策略

的负面反馈循环，导师可运用分阶段认知策略，将社交难题转化

为可逐步解决的小目标，每完成一级任务就同步开展认知反馈，

提升自我效能感，各环节设计着重于教学能力的迁移培养，保证

学生在实际教育场景中能自主运用所学技能 [9]。

（三）行为训练：父母“家庭教育实践”与专业辅导者“教

育任务适配”

家庭是青少年家庭教育核心场域，在教育行为训练中作用不

可替代。父母可依家庭教育学理论开展“教育情境中的低风险互

动练习”，助有社交焦虑的初高中生适应人际交流，如邀同学

到家、鼓励孩子分享经历等。过程中，家长应避免过度介入评

判，通过参与支持营造教育氛围，让孩子提高表达欲与沟通连贯

性 [10]。日常简单互动可转为教育练习，父母陪同并给予正向反

馈，关键是保持练习持续渐进，让学生接纳社交。

专业辅导者发挥专业优势，实施“教育阶梯式任务”模式。

该模式基于维果茨基最近发展区理论，分解教育目标为层级明

确、难度递增的小步骤。初始聚焦基本参与，如书面回应、小组

提想法，后过渡到口头发言等高强度活动。各阶段有操作指南和

心理建议，确保学生掌握应对措施。实施中，辅导者关注学生状

态，调整进度、提供辅助，注重任务衔接连贯可预测，减少焦

虑。同时结合认知重构技术，引导学生回顾过程、识别负性思

维、强化积极结果。家庭练习与专业任务内外联动，构成教育行

为训练双向支撑体系。 

四、结束语

教育支持作为教育学视域下个性化的协同育人形式，需充分

结合父母的“家庭教育实践经验”与专业辅导者的“学校教育实

践经验”。父母的核心教育价值在于“情感陪伴与生活化教育渗

透”，通过观察情绪、接纳需求、家庭练习，为孩子打造最安全

的“教育焦虑缓解场”；专业辅导者的核心教育价值在于“科学

教育干预与教育任务适配”，通过建立信任、调整认知、阶梯训

练，帮助孩子在教育过程中逐步适应互动、建立自信。二者基于

教育学协同育人理论，通过定期沟通、角色互补、动态调整形成

教育合力，能让社交焦虑倾向的初高中生在教育支持中提升学习

能力，缓解焦虑情绪，实现“学习进步”与“心理成长”的教育

目标双向奔赴。
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