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[摘  要] 2020 年的新冠肺炎疫情无疑给面临高考激烈竞争的高三学生增添了巨大压力。学生们不能像从前一样在学校里备战高考，而只能宅

在家里上网课，特别是那些平时自律性较差的学生，面对高考与疫情的双重压力、期望与现状的巨大落差，难免产生恐慌、焦虑不安，有的

甚至十分痛苦。如何让处于这一特殊时期的高三学生克服负面情绪，积极备战高考？如何让学生接受现实并调整好自己的情绪，实现弯道超

越，逆袭高考？这是每一个高三教师需要重点关注的十分重要的问题。 
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作为高三年级班主任的我，应用自己习得的心理健康教育知识，借

助微信、QQ 群，钉钉，抖音短视频等现代通讯手段，及时了解每个学生

心理状态，认真做好心理疏导，提高学生心理素质，促进学生健康成长，

让他们积极、乐观地面对 2020 高考。 

1 树立一种理念----心理健康是学生复习备考的前提 

因为新冠疫情影响，高中开学时间不断推迟，加上高三学生原本存

在的高考前情绪不稳、心理承受能力低、缺乏自信、考试焦虑、青春期

闭锁心理等不健康的心理状态，给高三学生复习备考带来诸多困难。如

果这种状况不能得以缓解，学生可能难以走出心理困扰，心理情绪问题

的表现或许会更为突出。因此，进行及时、必要、有针对性的心理援助

和心理疏导，为学生创设一个和谐、健康、充满活力的居家学习氛围，

提高高考复习效率便显得尤为重要。 

为此，我不仅在思想上高度重视学生在疫情期间的心理问题，在行

动上也通过加强心理健康知识教育、传授心理调节方法、营造积极的心

理氛围、构建家校联运机制、开展个体心理咨询等方式，让“宅家”复

习、身心处于高度疲累状态的学生从紧张焦虑的负面情绪中逐步解脱出

来，在老师的指导下，有计划、高效率地开展复习备考。 

2 弄清两个问题----学生心理困惑的表现及其原因 

要做好学生的心理援助和心理疏导，提高心理健康教育的针对性，

必须首先弄清学生心理困惑的表现及其原因。为此，我通过与学生电话、

短信、微信交流，发现学生在疫情防控期间的主要心理问题表现在以下

几方面： 

一是认知上恐慌。由于通过多种媒体了解到疫情相关新闻和真假难

辩的消息而无法对疫情进行科学的判断，从而出现社会上出现了灾难、

瘟疫等方面的想法。 

二是情绪上焦虑。在日常学习和生活中，出现无聊、烦躁、憋屈、

消沉、抑郁、易怒、恐惧、焦虑等各种不同的情绪困扰。 

三是行为上懈怠。生活中无所事事，学习上不思进取，自律性变差，

懒于学习、不思读书，沉迷手机游戏、网络电视等。 

四是人际交往上困扰。人际交往范围变窄，缺少同伴交往，交往欲

望和交往能力下降，不愿意与家人交流、甚至与家人争吵等。 

五是躯体上的不良反应。出现无明显原因的疼痛问题、消化系统问

题、饮食问题和睡眠问题，或过度关心自己的身体症状或出现反复洗手、

消毒等行为。 

在上述五类表现中，以情绪上焦虑和行为上懈怠表现 为突出，占

比也 大。究其原因，则主要为以下几种：第一是学习环境的变化，以

前都是在学校集中学习，有老师的监督与管理，而现在是在家里学习，

若家长督促管理不到位，学习上就容易出现松懈表现；第二是高考压力

大与复习资料时间紧、学习任务繁重与居家学习效率低等多种矛盾叠加，

容量增加学生焦虑、恐慌情绪；第三是学生及家长的高期望与现实的冲

突，导致学习上、人际关系的困扰增多；第四是长时间在疫情阴影下，

生活空间的缩小，没有任何心理准备、与外人隔绝的居家生活，确实会

给学生及家长带来紧张恐慌的心理和认知、情绪、行为方面不良反应。 

3 采取多种措施----做好学生心理疏导工作 

在弄清学生心理困惑的表现及其原因的基础上，我结合心理健康教

育的基本理论和自身多年心理辅导的实践，重点开展了以下几方面的工

作。 

3.1 营造积极心理氛围 

心理健康教育的目的不仅是给学生传授心理健康知识，更重要的是

为学生创造一个自由、愉悦的心灵空间。我通过召开视频班会、给学生

写公开信（见附件）、与学生个别交流等方式，努力让学生明白：“你们

是不平凡的一代人，生于非典，考于疫情。现在你们正在经历着自 1977

年恢复高考以来 43 年间 不寻常的高三寒假！对于你们而言，注定难

忘。”在疫情压力下可能会出现焦虑、恐慌、愤怒和烦躁等各种不良情绪，
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这是人面对应激事件的正常心理反应，不必过于敏感和紧张。只要我们

有更强大的意志力、永不放弃的决心、自觉自愿的学习态度和勤学苦练

的拼搏精神，十二年寒窗苦读，就会圆梦在今朝。隔着屏幕，文字、话

语带着共情和支持，在化解学生的焦虑烦躁情绪的同时，一个积极健康

的心理氛围已经形成。 

3.2 传授心理调节方法 

在线上教学、主题班会、与学生个别交流等多个场合，我都尽可能

地教学生掌握一些简单的心理调节方法，如“深呼吸放松法”“蝴蝶拍”

“肌肉放松法”等，或用运动、音乐、倾诉来转移注意力，增加积极体验。

同时教育学生通过权威媒体了解防疫防控相关信息，防止由于过多的信

息或虚假的信息给学生带来的不必要的自我恐慌。 

3.3 建立家校联动机制 

心理治疗专家佩施基安指出：“疾病不仅仅是病人本身的问题，也反

映了家庭与社会问题。”同时他也强调家庭在消除心理困扰中的作用：一

个家庭里实际的和赋予的东西，绝不仅仅是障碍和冲突，这个家庭同时

也拥有解决冲突的能力。在这个非常时期，学生和家长天天“宅”在一

起，如果不能发挥家长的作用，要想做好学生的心理健康工作是不可能

的。于是，我从三个方面着手，建立起良性的家校联动机制。 

一是给学生和家长写公开信。针对高中生遇到一些共性的问题（如

学习负担重、心理压力大、父母期望高等），我在班里微信群里给学生与

家长写信（见附件），写对学生的学习要求，帮助学生调整好自己的心情，

让学生在疫情中依然保持阳光的心态；写对家长的建议，帮助家长消除

惶惶不可終日的痛苦心理，让家长拥有一颗平常的心态。学生和家长读

了我信后，觉得收获很大，很多和我分享了他们读后的感想。 

二是召开家长学生共同参加的视频班会。在班上的钉钉群里开家长

学生主题班会会六次，每次会议一个主题，同时兼顾其他内容，会上有

老师发言、家长发言、学生发言。会议一方面对学生、对学生家长开展

心理教育活动，讲解心理健康的基本知识和心理调适的基本方法；另一

方面讲解家长怎样激励和监管孩子在家高效学习，帮助学生培养良好的

居家学习习惯；同时也提醒学生及家长，要化危为机，把握疫情防控中

的教育契机，加强家长与学生的沟通，密切家长与学生的和谐关系。 

三是利用书信与家长交流。为更准确地了解学生个体的情况，提高

教育的针对性，在疫情防控的特殊时期，我要求每位家长与学生共同完

成一封家书发给我，告知学生居家学习的基本情况、各科复习情况、学

习主动性、学习困难、心理困惑、与家长的沟通情况及关系等等。收到

信后，我认真阅读每个人写下的心路历程，仔细思考了如何解决每个学

生与家庭出现的特殊问题，然后我再给每个家庭回信，信中为他们提供

解决问题的各种各样方法！近期很多家长打来电话、发来微信、短信，

或在钉钉里留言，分享孩子们通过我的帮助学习状态越来越好，与家长

的关系越来越融洽，家庭越来越幸福！ 

3.4 开展个体心理咨询 

《中小学心理健康教育指导纲要》指出：“进行个别咨询与辅导是心

理健康教育的一条有效途径。”对于部分有心理障碍的学生，只能利用心

理咨询或心理治疗的方法解决。在疫情期间，我首先与有心理障碍的学

生家长进行沟通，了解学生的表现及问题发生的关键原因，然后就给学

生打电话发信息进一步深入了解， 后约见学生面对面谈话，较好地解

决了一些学生困惑。如学生龚某，疫情期间与家长多次发生激烈冲突，

几乎放弃学习，不吃不喝，把自己反锁在房间里，几天不出门。家长非

常着急，打电话求助我，我和家长沟通多次，教她如何孩子相处，如何

引导和激励孩子学习，如何避免和孩子的冲突；同时我又和该同学微信、

电话交流，每次电话通话都是一个多小时，并多次送她礼物，帮助孩子

战胜考前心理忧虑症，让她走出阴霾，勇敢的面对高考。 

因为我及时给她提供帮助，答疑解惑，排解学生的心理困扰，这个

女孩郁闷的心情变得开心乐观，被动学习变得积极主动，与家长的亲子

关系也变得越来越好！ 

3.5 提出明确学习目标 

积极备战高考，考出理想成绩，考上理想中的大学，是每个高三学

生的学习目标。因此，不论是对学生的心理健康教育与调适，还是各科

目专业知识的讲授与辅导，都应该围绕这一目标来进行。因此，我在主

题班会、线上授课等多种场合，都注重给学生提出明确的学习目标，同

时发动各科任教师注重对学习困难学生的及时辅导，在帮助学生树立信

心的同时，也给学生以学习上的支持与帮助。我对学生说：“生活给予我

们的苦难終将成为一种深深的印记，它告诉你，你确实和别人不一样，

希望你能及时的掌握好学习与生活的节奏，张弛有度，希望你能高兴的

接纳自已，肯定自己优点改正缺点，希望你能面对镜子里的自己大声对

自己说：‘我信我行，我拼我赢！’” 
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