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新型冠状病毒肺炎在中国乃至世界范围内的发生与防治无疑是2020年以来最受

关注的公共事件，疫情不仅为人们的生活带来了诸多不便，也造成了人们的焦虑和

紧张等情绪。同样，对于原本应该在校的大学生来说，他们也不得不改变以往的学

习交流模式：面对面的课堂教学变成了居家上网课，与同学老师的交流只能依赖电

子通讯设备等等。对疫情的时刻关注，对线上学习交流方式的不适应，使大学生在

这一特殊阶段暴露出了诸多的心理问题。基于此，本文针对疫情严峻形势下的大学

生群体在心理上的特征表现，探讨目前能为他们缓解负面情绪的解决办法。

一、疫情形势下大学生心理健康状况

1.居家时间长，缺乏以往正常的社交活动

放寒假、过年回家，这些字眼本该自然地和亲友聚会联系在一起，但此次为了

配合居家隔离的疫情防控原则，大学生们一直待在家里，失去了走街串巷和亲朋相

聚的机会，取而代之的是花费在电子游戏和手机短视频上的时间极速增长。智能电

子产品固然可以为大学生带来短暂的休闲娱乐时光，埋头刷手机却也十分容易产生

空虚和无意义感。此外，即使和同学朋友通过社交平台保持着以往的联系，其情感

交流的效果也远不及面对面沟通来得直接真切。于是，单一虚拟社交方式使很多学

生的情绪宣泄受阻，造成了大学生群体的烦躁、易怒等情绪，更有甚者，部分不擅

长网络社交的学生会产生心理抑郁倾向。

2.家庭矛盾累积，与父母长辈存在沟通障碍

理想状态下，新冠肺炎疫情防控为大学生群体提供了一个难得的与父母增进感

情交流的好时机，他们自上大学以来和父母相聚的时间相对较少。然而，实际效果

却不尽如人意，一是由于疫情影响到了人们生活的方方面面，许多家长面临着失业

风险，收入减少使家庭经济压力增大，进而使得家庭内部矛盾增多，家庭氛围不和

谐融洽，无法营造一个良好有效的沟通环境；二是由于大学生和父母之间存在着年

龄的上隔阂和阅历上的差异，代际之间的理解程度低，他们互相的交流并不像同龄

人一样顺畅；与父母的沟通效果差易使大学生产生心理波动，久而久之则有可能会

导致自我封闭，这对他们的心理健康来说是一个巨大的挑战。

3.整体状态松懈，缺乏计划性和自我管理能力

大学生处于一个发展和探索自我的关键时期，度过了以高考为唯一目标的高中

阶段，他们一方面对自己的未来有着充分的想象，期待着人生的无限可能，另一方

面却也在少了众多外界约束的环境下，突然变得茫然无措。新冠肺炎疫情的来袭显

然放大了大学生的这种矛盾状态，他们有着自己的学业、毕业或人生规划的压力，

但花费在手机上的大把时间无形中消弭了动力，假期呈现出十分松散的状态，自律

能力减退，很难向着既定的目标持续性努力，享乐与焦虑并存，心理波动较大。

二、应对疫情期间大学生心理困境的方法

1.外部调适

高校应在大学生心理调适中扮演重要角色，通过多方面的措施减轻大学生的心

理压力，引导学生进行积极的心理建设。

首先，高校应该有针对性地根据不同年级大学生的特点引导他们完成不同的假

期任务。如给大一年级学生布置阅读任务以开拓视野，引导反思大学与高中生活的

不同以更好地适应大学阶段，重点督促大二大三年级的学生的学业完成情况以及职

业规划的制定，针对大四毕业年级则主要鼓励他们准备好求职或升学，及时掌握职

场或科研技能。高校为大学生树立靶向可以更好地帮助学生缓解迷茫情绪，让学生

清楚近期的主要目标以及努力方向。

其次，高校可以充分发挥线上网络平台的作用，模拟大学生在校的日常活动，

如课堂教学的多维互动、各种“云”比赛以及线上心理辅导等等。多样化的线上文

体思政活动有利于建设虚拟网络校园平台，部分还原校园日常秩序，促进同学之间

的交流，唤起大学生熟悉的校园情感，尽量减轻疫情给他们带来的不适应感，从而

预防心理健康问题的出现。

2.自我调适

大学生群体在疫情面前同样需要保持清醒的头脑，及时调整自己的状态以适应

因疫情导致的变化。第一，在通过正规渠道关注疫情的同时也应该放平心态，相信

国家的正确决策以及一线医务工作者的付出，同时做好个人防护工作，增强对抗疫

情的信心；第二，为自己制定较为详细的规划和任务清单，尽量保持原有的积极状

态，尽管疫情限制了个人出行，但保持以往向上的节奏仍然可以保证不拖延学业进

度；第三，如若发现自己出现了不正常的负面情绪，应主动寻求家人学校的帮助，

倾诉内心，采取有效的措施及时从消极情绪中走出来，不可一味沉湎其中。

总之，疫情期间大学生的学习和生活均受到影响，其心理健康状况不容乐观，

目前疫情逐渐向好，我们仍需继续关注这一群体，有针对性地满足他们的心理需

求。高校作为育人的主体，尤其需要为促进大学生心理健康做出努力，此外，不管

是已经开学的大学生还是依然居家的大学生，都应该保持积极的状态，充分利用时

间完成学业，并适时自我调节情绪，减轻心理压力，顺利渡过这一艰难时期。
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疫情形势下大学生心理健康现状及应对分析
帅赟祺　邓圣超

（南昌大学科学技术学院　江西　南昌　330006）
[摘　要] 突如其来的新冠肺炎疫情扰乱了大学生正常的学习生活秩序，对疫情的应激反应不可避免地对大学生群体心理上产生了相应的冲击。本文着眼于新冠病毒流

行期间大学生的行为特点和心理状态，并企图探索出缓解大学生心理困境的方式，以帮助其更好地调节情绪，促进心理健康发展。
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这里所说的日记不是广义的档案性的一般性日记，而是指作文性日记，即日记

作文。怎样才能激发学生写作的欲望？怎样才能让学生觉得有内容可写？通过一学

期的日记教学研究与反复实践，我发现我们班越来越多的学生会写作了，也越写越

好了。因此，我总结了如下几点日记教学的策略与心得：

一、激趣，教会学生捕捉材料

怎样才能激发孩子们的兴趣，让他们学会从平凡的生活中捕捉到一些不平凡

的东西呢？每个人毕竟都是独立的个体，即使在一起生活、一起学习，也不可能有

完全相同的经历。我以班上学生日记中的亮点示范、引导学生：只要善于观察，善

于思考，你就会有收获的；只要你能把自己瞬间的感受记录下来，哪怕只有只言片

语，也是动人的。然后我和学生一起搜索可以作为近几日的日记素材。学生显得很

兴奋，说：可以写在学校学习的收获；可以写今天受到老师的表扬或批评后的感

受；可以写一节挥汗如雨的体育课；可以写一堂别开生面的美术课；可以写课间游

戏的欢乐；可以写同学之间的小矛盾；可以写参加社团活动的感受……孩子们的兴

趣完全被激发起来了，越说越激动，越说越想说。我趁势总结到：一一细数，我们

的生活是何其精彩，就让我们用自己手中的笔记录下我们精彩的人生吧！当有一天

我们长大后，我们会从这些充满童真童趣的文字中看到我们成长的足迹。

在这样的引导下，学生的日记内容表现得异常鲜活灵动。有写体育课上老师叫

他们在烈日下围着操场跑圈圈，累得要命的；有写今年怪异的天气的；有写她得了

红眼病时内心的感受的；甚至有时还没有放学，就有孩子迫不及待地跑来告诉我他

今天回去想写的内容。每每这个时候，我都感觉自己很开心。

二、与阅读、作文教学相结合

孩子每天回去既要复习当天学过的知识，又要预习第二天要学习的内容，本来

就不轻松。现在回去还要写日记，这会不会加重孩子们的负担，让孩子们难以承受

呢？怎样才能让孩子们觉得写日记不是负担，抑或是甜蜜的负担呢？思量再三，我

采用了和每天的阅读、作文教学相结合的方法。

例如在教学第二单元时，考虑到本单元的几篇课文是讲述观察和发现方面的趣

事，习作是要求写观察心得的日记，我在教学之初就引导学生：你打算选择什么来

观察？学生纷纷说出了他们想要选择的对象：有的说要观察蚂蚁，有的说要观察自

己家的小狗儿，有的说要观察家里的那棵无花果树，有的说要观察蜗牛的……；通

过阅读教学，学生逐步领悟到一些观察方法，如学了《题西林壁》，孩子们知道观

察同一个事物应该从不同的角度去观察；学习了《爬山虎的脚》，孩子们知道了要

了解植物的生长需长期、仔细地观察；学习了《世界地图引出的发现》，孩子们知

道观察中还要思考……，这样的学习让孩子们很受启发，结果一些先前说没有想好

要观察什么的孩子，有的回家泡豆子、生豆芽，观察了豆子成为豆芽的整个过程；

有的观察了家门前的那棵老梨树；有几个孩子竟为了观察，相约去逮了几只大蝗虫

来养在纸盒里……，那些天阅读孩子们的日记常常让我惊喜不已！

三、注重及时讲评与指导

及时的讲评与指导对孩子们来说就像一盏明灯指引着孩子们前进的方向。自

浅谈日记教学的策略与心得
余晓容

（四川省眉山市洪雅县实验小学校　四川　眉山　620360）
[摘　要] 日记教学，能让孩子们以不同眼光面对各种事物，会让孩子们产生浓厚的兴趣，激发写作的欲望，也更让孩子们见解妙笔生花，更上一层楼。

[关键词] 日记教学；策略与心得；兴趣


