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[摘  要] 疫情的肆虐改变了学生学习和生活的方式,长期的线上学习以及封闭式的生活给学生的心理

健康带来了巨大的冲击。为了促进学生身心健康的发展,学校开展学生心理健康教育是必然的,也是积极

的。在此,本文就针对这一话题进行详细的分析与探讨。 
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[Abstract] The rampant epidemic has changed the way students study and live, and long-term online learning 

and closed life have brought a huge impact on students' mental health. In order to promote the development of 

students' physical and mental health, it is inevitable and positive for schools to carry out psychological health 

education for students. Here, this article will conduct a detailed analysis and discussion on this topic. 
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引言 

自2020年春天开始,一场瘟疫席卷了中华大地,人民的生活

受到了极大地影响,不少行业开始了转型。线上线下、封闭管理

一时间成了热门词汇。疫情之下的学校教育教学活动也在不断

地根据疫情防控形势去改变和调整。在确保学生学习进度及质

量的基础上做好心理的引导工作,任务沉重且艰巨；同时因为这

种线上线下相结合的教育教学模式还不太完善和成熟,在具体

工作的开展中也会出现各种各样的问题和困难,严重制约着心

理健康教育的深入开展。学生自身也因处于特殊的学习和生活

状态中,在学习方面、生活方面也出现了一些消极、懈怠的情绪

和行为,教师因缺少面对面的沟通而无法真实的去观察和了解

学生的真实情况,故而心理健康教育工作的开展也缺失了一定

的针对性。整体而言,坦诚地讲疫情期间的教育质量和效果并不

理想。鉴于此,在特殊时期,教师应该积极的转变教学观念,创新

教学方法,并通过家校之间的合作来构建良好的教育环境,全面

提升学生的心理健康教育质量和水平。 

1 疫情期间学生的心理健康问题分析 

1.1环境适应能力方面的问题 

这一方面的问题主要体现在“环境”的封闭性上。不论学

生处于校内环境还是处于校外环境,国家在疫情防控上的基本

政策就是“非必要不要外出”。即使是在风险系数较低的地区,

每个人也都严格遵守这个原则。与以往的环境相比,这样的环境

是相对封闭的,学生自觉地遵守国家政策尚可,但在短时间内去

适应这样的学习环境是有一定的困难的。加上学生本身正处在

容易躁动的青春期,性格方面好动,喜欢面对面的交流,让他们

长期处于封闭的环境中是没有办法忍受的,心理上自然也会出

现一些问题；另外,疫情防控政策多样且严格,不论是教师还是

家长抑或学生都需要每天汇报健康情况、提交各类健康数据和

证明,这样的一些政策也会让有逆反心理的学生产生“被监管”

的感觉,心理上会产生极度的烦躁与反感。以上这些都说明现在

的学生对环境的适应能力偏低,从而会造成身体及心理上的各

种不适应[1]。 

1.2行为认知与情绪方面的问题 

疫情带来的是封闭、半封闭状态,人与人之间面对面的交流

频率逐渐降低。长期处于这种状态下学生的反应会变得迟钝一

些,神情呆滞一些,记忆能力也会相对下降,心理承受能力偏弱

的学生更是会出现神经衰弱、失眠、脱发、幻想、过度焦虑、

紧张等行为认知障碍和精神层面的一些问题,如同惊弓之鸟,胆

战心惊,唯恐自己阳了。另外,对外空间被限制了,学生要么就是

线上学习、要么就是躺平,没有了积极锻炼身体的意识,身体也

会逐渐出现其他的状况。因身体不适带来的病痛在心理和行为

认知层面上被逐渐放大,进而产生心慌焦虑、疑虑、幻想等严重
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的心理问题。甚至有些学生对疫情产生了过度的反应,比如容易

小题大做,一个小小的咳嗽或喷嚏也会怀疑自己或他人是否携

带病毒、是否是阳性；或者对自己过分保护,里三层外三层的包

裹严实才肯出门,哪怕是宿舍门也是如此,拒人于千里之外；或

者会故意孤立、诋毁、谩骂一些已经阳了或无意传播病毒的

或来自于风险地区的学生,从而导致师生关系、生生关系日渐

紧张。 

1.3学习意识与能力方面的问题 

不论是在家线上学习还是复课后的校园学习,学生在经过

长时间的“躺平”之后,似乎非常享受躺平的状态,丧失了拼搏、

竞争的劲头,学习意识逐渐下降,无法将精力再次放到学习上。

比如在家学习,有些学生会伪装成听课的样子,实则是睡觉、玩

游戏、做其他事情甚至是发呆等,而教师基本上都是通过网络与

学生沟通,鞭长莫及,既无法督促学生的学习[2],也无法对学生

的思想状态、心理状态等方面进行真实的了解,进而导致教育疏

导不足,加剧问题的严重性,最终使学生对课程学习失去实际兴

趣；学校中,学生也会在课堂上出神、打瞌睡,满脑子想的是游

戏、玩耍或者其他的一些事情,分配给学习的时间和精力相对减

少,成绩因此会出现下滑的状态。但学生尤其是疫情前成绩较好

的学生既不甘心这样的学习状态和成绩,又不知道自己该怎么

办,一时之间就会对未来的学习、升学或是就业产生迷茫感,不

断反复地进行自我否定或肯定,越是如此,学习越是不出效果,

如此恶性循环。 

2 疫情期间影响学生心理健康问题的因素 

2.1从家庭角度分析 

应疫情防控的要求,疫情期间学生基本都是在家开展线上

学习,当矛盾发生时,家长、学生之间缺乏有效的交流和沟通。

因疫情需要,居家办公居家学习成为常态,这也成为家庭成员之

间难得的团聚交流机会。当短暂的温情退去之后,随之而来的是

各种矛盾的爆发。作息规律不同,生活方式不同,三观差异等都

会产生矛盾。家长与学生之间矛盾升级、关系紧张,彼此的生活

方式都不被认同和理解。学生希望家长给予自己相对自由的空

间,想要逃离家长的监管[3]。家长则希望学生能好好学习,爱之

深责之切。但两者之间缺乏有效的沟通；加上家长又无法平衡

疫情与生活与工作之间的关系,家长的不良情绪进而会转移到

学生身上,亲子关系比较紧张。不论是学生还是家长的情绪都是

处于激动甚至濒临崩溃的状态,学生的心理健康自然也会受到

一定的影响。 

2.2从学校角度分析 

由于疫情防控及时得当,很多学校都在慢慢的实现复学复

课,由线上教学渐渐转换成线下教学。学校方面对疫情的管控模

式通常就是封闭式或半封闭式,除非有特殊情况必须要出校才

会允许学生出校。那么学生的外出自由、活动空间就被限制了,

学生一时间无法适应,总会产生被拘禁的感觉,久而久之就会从

心理产生不良情绪。另一方面,学校为了追赶进度追求教学成绩,

工作以教学为重心,课程的安排也基本都是以专业课为主,压缩

体育、美术、音乐等课程时间(艺体生除外)甚至是删除这些课

程,学生的心理健康教育、德育教育等与学生学习和就业没有实

质性关系的课程安排较少甚至不会安排,仅仅是班主任在班会

中讲一讲相关的知识或应该注意的各项心理问题,没有结合到

学生的实际去开展针对性的教育教学内容。另外,网课的学习

效果跟课堂学习效果相比还是有很大差距的,因疫情导致的

学生成绩下降的现象比比皆是。看到学生的成绩下滑、学习

不在状态,教师会对学生产生恨铁不成钢甚至怀疑的态度；而

学生也会感觉到教师对自己的态度在变化,也会质疑自己的

能力、目标定位会越来越模糊,烦躁、厌学、厌烦教师甚至会

产生更严重的心理问题。教师若不能及时发现并予以正确引导,

学生就会变得偏执,容易钻牛角尖、走进死胡同。如此恶性循环,

师生之间缺乏必要的信任、交流,师生关系会进一步恶化,学生

的成绩会越来越差,教师会越来越失望,师生关系会渐行渐远,

彼此放弃彼此。 

3 疫情防控期间对学生进行心理健康教育的措施 

3.1引导学生体验积极的情绪 

即使面对疫情或线上学习的各种局限性,教师仍要认真备

课、研究分析案例。通过与学生的沟通交流、与家长的沟通交

流来了解学生的心理状态,从而制定出针对性较高的教学方案,

编写出心理防护指南,为学生带来快乐、幸福、满足等积极情绪,

增强学生的自信心,提高学生的学习成效,激发学生参与集体活

动的热情,减少消极情绪对 学生心理健康的影响,为学生制造

全新的活动动机。在这个过程中,教师要可以开通心理咨询热

线、校园内心理咨询平台等,家长或学生都可以利用这些软件、

平台来进行心理方面的咨询；若是学校复课,在学生进入校园之

后,由专业的心理咨询师对全体学生们进行一次或多次心理疏

导,或者利用心理咨询时间对学生进行一对一疏导等；辅导员或

班主任要针对学生进行一次真实的心理摸排调查,比如让学生

做一份心理调查问卷、与学生进行一对一谈心、或者委托班干

部协助教师做好与学生的沟通工作。然后综合所有的调查数据

及结果,整理出学生普遍存在的心理问题,为每个学生制定一份

心理健康档案。这些措施在开展心理健康教育的过程中更具针

对性,实施效果会明显得到提高,学生的情绪也会慢慢地由消极

转变为积极[4]。 

3.2创新模式培养学生的调节自控能力 

首先,教师要对学生情绪需求有全面的了解,以此为基础制

定合理的教学目标和教学方案。教学目标不可如水中月镜中花,

一定是可以实现的,学霸同学可以轻松实现,其他同学通过一定

的努力也可以实现；教学方案一定是可操作的,比如可以在教学

中融入生活场景,让教育教学内容既接地气又充满趣味性,以此

来刺激学生的积极性、让他们能主动地参与进去,进而满足学生

个性化发展的要求。教师还可以建立班级家长交流群,集思广益,

共同解决学生的心理问题。或者在班级群中传达防护知识,普及

情绪识别能力,探索合适的心理调适方案。其次,要通过多样的

教育方式来帮助学生提升自我调控能力、克服认知障碍、消除
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消极情绪。比如在学校时,当学生因为长时间的封闭管理而出现

了一些消极懈怠情绪时,教师可以组织校园晚会、广场舞、歌唱

比赛、吐槽大会等活动来帮助学生消化这些不良的情绪；若是

在家隔离时,家长要随时保持与教师的联系。如果学生表现出了

消极、暴躁或烦闷的行为或者情绪,家长可以先尝试与学生进行

沟通,先做一个倾听者,倾听学生诉说甚至是发泄自己的苦闷、

烦恼,然后再给出自己的观点,告诉学生退一步海阔天空,适当

地示弱也不是一种解决问题的好办法。沟通时语气、神态要适

当,不可高高在上,更不可一味地责骂,否则会适得其反的。一般

情况下,学生会通过家长的引导来消除这些不良的情绪。如果学

生拒绝与家长沟通,家长可以通过电话、微信等方式及时与教师

联系,在教师的开导和帮助下解决学生的心理问题。最后,当学

生出现心理问题时,教师要运用共情化、正常化的技术咨询,疏

导学生的消极情绪,让学生加深对防控的理解。或者是采用叙事

疗法,让学生结合疫情防控期间自己的所见所闻发表对生命的

感悟,在生活中寻找改变心理状态的内在力量,从而促进学生的

身心健康成长。 

3.3加强卫生防疫知识的宣传 

卫生防疫关系重大。学生只有对其有足够的了解,才会支持

疫情防控工作的深入开展。因此,学校要通过各种宣传渠道来加

大卫生防疫知识的宣传力度,提高学生对疫情的认知水平,帮助

学生解决心理健康问题,比如定时举行防疫知识讲座、开展防疫

知识竞赛、举办防疫知识图片展等。同时班主任或辅导员也要

在日常生活和学习中引导学生养成良好的行为习惯和生活习惯,

积极利用碎片化的时间来锻炼身体,提高自身的免疫力和身体

素质,从而做好自我防护,进而构建起和谐、安全的校园环境,

让学生能够在校园中快乐的学习与生活。面对如此丰富的校园

生活,疫情带来的影响与冲击也会在学生的心里逐渐消失,而回

归正常[5]。 

4 结语 

疫情环境下积极开展心理健康教育不仅能够帮助学生认识

到自己的心理问题及其产生的原因并能有效地去解决,同时也

能在教师正确的引导下提高自我调节能力从而正确面对未来的

学习与生活。具体来讲,学校通过开展心理健康教育,可以及时、

客观且全面地了解到学生的心理发展状态,并根据心理问题出

现的原因制定出对应且科学的策略。这样,既能保障心理健康教

育的实效性、针对性,提高心理健康教育的质量,又能进一步帮

助学生更好地调整心态,提升学生对环境得适应能力。学会正确

调节自己的心理,在面对困境时也能保持冷静、不急不躁、坦然

自若的积极的心理,这对于学生未来的学习、生活与工作都有着

极其重要的现实意义。因此,教师要创新思想、创新模式来推动

疫情之下的学生心理健康教育工作的深入,全面提升心理健康

教育的质量和水平,保障学生的身心健康发展,为学生的学习保

驾护航。 
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