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自疫情暴发以来，各地的中小学校都受到较大影响，开学时间统一延后，由线

下学习转向线上学习。为了解疫情期间学生的心理健康状况以及时帮助学生应对调

整，特对我校高二学年的全体同学进行了关于“疫情期间在线学习的心理状况”的

问卷调查，此次问卷调查共回收有效问卷573份，通过对有效问卷所得出的数据进

行统计与分析，得到关于“时间管理”“学习效率”“情绪状态”和“父母关系”

四个维度的统计信息，分析结果如下：

1.时间管理：对比之前正常在校的学习时间，23.91%的同学认为线上课程中投

入到学习的时间更多，57.42%的同学持平，18.67%的同学更少；在量表题“你的作

息是否能适应学校的时间安排”中所有同学的平均分为3.83分（满分5分），通过

对以上数据的分析研究可得：大部分学生能良好适应疫情期间的在线学习生活和学

年的时间安排，合理对自己的时间进行规划和安排，只有少数同学在调查中显示不

适应及很不适应。

2.学习效率：在问卷中对学生关于学习效率的自我评价问题中，37.87％的同

学表示很满意及满意，40.66％的同学反映一般，以及剩余21.46％的同学表示不满

意及很不满意。通过对这组数据的分析研究可知，部分同学对自己目前的学习状态

和学习效率是存在更高要求的，期待与现实的冲突极有可能引起心理上的焦虑和烦

躁。

3.情绪状态：通过调查数据所绘制的柱状图可以清楚看到：54.62％的同学能

够在线上学习期间保持平静以及28.62％的同学处于比较充实的状态，也就是绝大

部分同学的状态是比较良好的；但是仍然有部分同学感到迷茫、焦虑、郁闷和烦

躁，主要原因在于长期在家导致的心情烦闷、和家长之间出现矛盾以及担心自己的

成绩下滑所造成的焦虑情绪。

4.父母关系：疫情期间，家长的停工停产和学生的居家在线学习，导致家长

与学生的相处模式和相处时间都有所变化。通过问卷调查，数据显示：42.76％和

35.78％的同学认为居家学习期间和父母之间的关系非常好和比较好，16.58％的同

学认为一般，但同时，存在2.79％和2.09％的同学认为和父母的关系比较不好和非

常不好。主要原因在于，线上学习阶段，家长不仅要负责孩子的生活起居方面，同

时要发挥监管孩子学习的作用，因此容易双方产生矛盾，从而产生不良情绪。

综合以上四方面的调查和分析研究，可以得出：总体来说高二学生对疫情期间

线上学习的课程安排和自身的时间管理满意度很高，能够和父母和谐相处，但部分

学生居家学习过程中仍然存在一些因学习效率不高等自我管理问题所造成的焦虑、

压抑等负面情绪，这应该引起教师和家长的注意和重视。

2019年2月22日，中国科学心理研究所和社会科学文献出版社共同发布了我国

第一部“心理健康蓝皮书”——《中国国民心理健康发展报告》，其中对青少年群

体的调查分析发现，学生心理健康指数随着年龄增长呈现下降趋势。为在线上学习

阶段，帮助已经存在不良情绪的学生能够及时战胜困扰，帮助学生能够以更好的状

态投入到正常的学习生活中，我认为学校和家长双方应该携手努力，家校联合，引

导学生对学习和生活中的挫折进行正确的归因，采取比较积极的应对方式，以保卫

孩子心理健康。

一、营造良好和睦的家庭氛围

调查结果显示，线上学习阶段有16.58％的同学认为和父母的关系一般，

2.79％和2.09％的同学认为和父母的关系比较不好和非常不好。因此，改善父母与

孩子的相处模式、营造良好和睦的家庭氛围是保证疫情期间学生居家学习阶段心理

健康的关键基础。

良好的家庭氛围会让孩子感到踏实、有安全感。马斯洛认为，心理安全感是决

定个体心理健康的重要发展因素。尤其在线上学习阶段，家长作为孩子的唯一亲密

接触者，更应时刻关注孩子的心理变化，以及时发现孩子的情绪问题，促进孩子的

健康成长。

（一）疫情期间，加强与孩子的沟通交流

家长与孩子的良好沟通是教育孩子、培养孩子健康人格的前提。疫情期间，作

为家长，应该抽出适当的时间，加强和子女的沟通，了解孩子的思想和内心世界；

作为家长，应该多和孩子进行亲子活动，居家期间，可以和孩子探索不同形式的室

内健身活动项目，以加深彼此的亲情和了解。在与孩子接触过程中，家长不但能了

解孩子的内心世界，从而真正了解自己的孩子，有针对性地实施家庭教育，更能使

孩子感受到家庭的温暖，感受到父母的理解、宽容、真诚和信任，有利于孩子健全

人格的形成和心理健康的发展。

研究表明：父亲的情感温暖、理解对其子女的心理健康有更加显著的积极影

响；因此，孩子线上学习阶段，父亲应该把握住机会，充分发挥自己在疫情阶段的

居家时间较长的优势，关注孩子的思想和感受，多与孩子进行基本的沟通和交流，

从而及时帮助孩子调节压力和负面情绪，帮助孩子获得心理上的安全感，以更好状

态投入到学习和生活中。

因此，作为父母，在线上学习阶段应控制好分寸，掌握必备的沟通技巧，以

“朋友”的身份进行平等的交流和引导，以保证孩子健康成长。

（二）尊重孩子的个体差异，建立科学的成才观

由于疫情期间，家长和子女的相处时间增加，对于家长而言，更容易发现孩子

身上所存在的不足，进而对孩子提出更高的标准和要求，孩子因此会产生抵触和逆

反心理，从而引发情绪和心理问题。

作为家长，应当正确认识到每个孩子都具有不同于他人的个别性和差异性，要

能够根据他们的个性特点、能力特点等制定适当的目标，提出适度的要求，不宜对

孩子过度要求，增加孩子的心理负担。对于处于高中阶段的孩子，其自我意识高度

发展，因而对行为自主性提出更高的要求，所以线上学习阶段家长不宜事无巨细、

全面监控，不要过分干涉孩子的学习和生活，父母要给孩子一定的自我发展空间和

自由度，培养孩子的自我管理能力和自律品质，但是作为家长也不能任由孩子随意

发展，而是要在必要的时间点、必要的情境下，进行必要的建议和指导。

此外，家长应建立科学的成才观。成才观是父母对孩子成才标准的认识，即父

母对孩子的期望。目前中国的现实是，在求职、待遇、职称和晋升等关键时期高学

历都起着决定性作用，加之与中国传统的望子成龙、盼女成凤观念作用，导致家长

对孩子的过高期待，这种过分的关心和期待必将会使孩子感到巨大压力。

综上，疫情期间，作为家长，一方面要为孩子营造更加和谐温馨的家庭环境，

增加孩子的心理安全感，另一方面也要引导孩子把握方向、明确目标，保持乐观、

愉快的生活态度，以正面的情绪和积极的心态面对生活中的压力，以协助孩子顺利

度过疫情期间的线上学习阶段，从而引导孩子以更加饱满的热情和积极的心理状态

迎接复课、迎接正常学习生活的到来。

二、线上学习阶段，加强学生意志品质，化压力为动力

作为一名高中生，其压力来源更多地是源于学习方面，调查数据显示，

21.46％的学生对居家学习阶段自己的学习状态和效率表示不满，因此产生焦虑和

烦躁情绪。那么如何在线上学习阶段帮助学生有效缓解学习压力，使得其能够以更

家校联合，保卫线上学习阶段心理健康
陈起超

（哈尔滨师范大学附属中学 黑龙江  哈尔滨 150000）
[摘 要]青春期，心理学家霍林沃斯称其为“心理性断乳期”，正处于青春期的中学生，个人意识凸显，容易产生现实与自我发展的矛盾，引发心理健康问题。
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好的心理状态投入到接下来的学习中。爱因斯坦说：“优秀的性格和钢铁的意志，

比智慧和博学更重要。”因此，高中生应该具备坚强的意志品质，在学习中学会学

习。

（一）提高自律性，培养自主学习能力

学生在疫情期间的线上学习阶段，学校和老师可以说是鞭长难及，那么在这种

情况下，除了父母的监督之外，学生的自我管理则尤为关键。苏霍姆林斯基指出：

“真正的教育是自我教育，所谓自我教育，就是用一定的尺度来衡量自己”。因此

线上学习阶段，要尤其培养学生的自主学习能力。

问卷调查结果显示：21.46％的同学表示对自己线上学习阶段的学习效率不满

意及很不满意，继而产生烦躁、焦虑等负面情绪。所以科学地指导学生合理规划学

习时间、提高学习效率能够在一定程度上帮助学生缓解不良情绪，改善心理状态。

关于时间管理，线上学习阶段，学校对学生的时间安排进行了科学、细致的规

划和统筹安排，学生按照学校的规划严格执行，即可保证每天的学习时间；其次关

于学习效率，在保证学习时间的前提下，如何保证学习收益最优化，则必须要解决

学习过程中的效率问题。针对部分学生所提出的对自己学习效率不满意的情况，我

建议学生可以从以下几个方面进行调整和改善：

改善学习环境，营造良好居家学习氛围。居家学习和在校学习的最大区别在于学

习环境和学习氛围的不同，学生居家学习阶段，容易被学习之外的其他事情影响而导

致学习效率低下，比如电视、手机、零食或不够安静的学习环境；针对此问题，学生

应尽量保证自己学习环境的安静和免打扰，将可能会影响学习的电子设备及零食等物

品进行收纳、不出现在自己的视野范围之内，以免学习过程中的分心和溜号。

明确每天的学习任务，树立紧迫的学习意识。线上学习阶段，建议学生每天进

行“to do list”任务打卡，培养学生按计划行事的习惯，今日事今日毕，清楚自

己当天的学习任务清单并逐项突破，即能够保证完成学习任务，又可以在打卡过程

中收获阶段性成就感；同时，建议学生结合适合自己的学习目标，制定学习周计划

或月计划，做到有所规划有所追求，将目标作为指引，化压力为动力，积跬步至千

里。

（二）清晰自我认知，设定合理的学习目标

清晰的认识自我，并为自己制定合理的学习目标，是高中生顺利开展学习活动

的基础。正确制定符合自己实际的学习目标，要对自己做出合理的定位，不能好高

鸳远，不切实际；也不可没有目标，碌碌无为。

因此，学生能够在线上学习阶段制定出适合自己的学习目标则显得尤为关键。

建议学生分别为自己设定短期和长期的学习目标，老子在《道德经》中说：“天下

之难事必作于易，天下之大事必作于细。”意思是远大的目标必须从小处做起才能

实现。短期的目标可以是保证每节课的听课效率、解决当天的学习问题、完成每天

的任务打卡、在周测中取得目标分数等等，而长期目标则可以是将来考取哪一所高

校、学习自己喜欢的专业、从事什么方面的工作等等。

千里之行，始于足下，有目标作为学习的动力和指引，保证线上阶段的学习效

率和状态，脚踏实地，并适时适度的调整自己的学习目标，以更好实现对自身实际

学习的有效指引，在学习中收获快乐和成就感。

以上即是通过疫情期间的问卷调查，根据学生的反馈结果，针对学生的心理健

康问题所提出的具体建议。当然，心理健康教育是一项长期的工程，作为教师作为

家长，不仅要关注疫情阶段孩子的心理状态，更要在后续的陆续返校复课中，减轻

疫情对学生的影响程度，加强学生对时间管理、学习目标等方面的实施和落实，帮

助学生提升在学习中及情绪上的自我掌控感，减弱因不可控带来的紧张和焦虑等消

极情绪。

本文为黑龙江省教育科学规划“新冠肺炎疫情背景下疫情防控应对策略与教育

反思研究”专项课题研究成果。

引言

小学生的各方面都不成熟，并且处于发展时期，而且小时候养成的好坏习惯

在今后的成长中是很难改变的，所以老师对其的教育尤为重要。小学生活与学生相

处最多的老师就是班主任，而且班主任不仅仅管理学生的学习，还要管理学生的思

想教育和生活等等，因此想要管理好一个班级就要从思想上和道德上让学生有所成

长，让学生真真正正地体会到德育教育对他们的重要作用，但是达到这个目标也是

很困难的，需要在管理班级中采取多种方式调动学生的兴趣，提高对德育的认识。

一、发挥班主任作用，通过学科教学渗透德育教育

作为班主任，应发挥自身学科教学的作用，更好地联系学科知识，利用教学时间，

在知识的传递上，对学生展开德育教育。班主任作为班集体中的管理者，承担着一定的

重要责任。为了更好地开展自身工作，班主任应建立和各个学科老师之间沟通的桥梁，

通过积极与各个学科中的老师进行交流，获取各位任课老师的配合，从而更好、更高效

地开展自身的日常教学工作。对于班主任来说，对于小学阶段各个学科之间的学习进

度，也要进行追踪记录，及时了解学生的整体学习情况，根据学生们所学的教学内容，

开展更为有针对性的德育教育，将各个学科之间的教学资源进行整合，提升学生的学习

效果，让学生在学习到一定知识的同时，更好地接受道德教育。利用学科教学中的内

容，找到一个适合于开展德育教学工作的契机，提升对于学生的德育效果。

二、深入了解学生，细心观察问题

每个人的各个方面都是不同的，学生也是一样，尽管一个班级的学生每天接

受相同老师的教导，但是对于同一个老师的同一种方式来说，并不是所有同学都适

用，因此老师要从班级的大大小小事情中观察学生的问题，并对其进行深入了解，

这样才能从根本上对学生进行德育教育，让他们更能从小事中得到锻炼，吸取教

训，明白道理，并且通过问题更能让学生正视自我，提高自我。

例如，想要对小学生进行德育教育，通过言语可能很难让他们有所感悟，老

师可以让学生从行动中有所发现。如，在管理班级的过程中，班主任可以在课余时

间多在班里走动，与同学们聊聊天、谈谈心，这样就会相应地了解到学生的学习、

生活等方面的问题，也能拉近师生之间的距离，让学生更容易听从老师的教导。再

如，老师对一些自觉性较差的同学，像随手扔垃圾、不遵守纪律的行为要制定严

格的教育措施，让学生自己在奖励与惩罚中养成良好的习惯，逐渐改正一些不良

习惯。在这种行动的感悟中，学生的德育素质就会有所提高，并且是在无形中养成

的，会更容易让小学生接受和理解。

三、开展多种德育活动，实现学生的全面发展

小学阶段的学生，其自身思维还是存在着一定的限制。班主任应从学生的角度

出发，制定更为合理的德育教育措施。在日常的教学活动中，班主任应通过开展多

种多样的德育活动，来启发学生，让学生认识到德育教育的重要性，形成一定正确

的价值观念。班主任在日常的教学活动中，可以结合当前实际生活情景，营造一定

的教育气氛，更好地让学生参与到活动中来，提高学生的参与兴趣。例如，在国庆

节时，教师可以让学生开展关于“勿忘国耻”的主题活动，通过举办演讲比赛、歌

咏比赛、绘画比赛等方式，让学生更好地接受教育，完成德育工作的目标。通过这

样一系列丰富多彩的德育活动，既契合了当前的实际情况，也能让学生树立正确的

人生观念，培养学生对于祖国的热爱之情，让学生养成热爱祖国的良好品德。

四、允许学生犯错，从错误中进行教育

每个人都会犯错，成人都可能会在无意中犯错，更何况是刚刚踏入校园的小

学生。在小学生中，他们也会面临不同程度的诱惑，这些诱惑很可能就会导致他们

犯下一些错误。作为老师，要允许学生犯错误，但要在犯错之后对学生进行德育方

面的教育，这样不仅会对其今后的成长有较好的影响，还有利于班级的管理。也可

以借由此事给班级内的其他同学讲道理，让他们不犯类似的错误，并总结其中的道

理。例如，在小学阶段，学生很有可能会产生厌学、逃学的想法，并且可能会欺骗

家长和老师去玩或者上网。这种现象是不允许出现的，因为这对他们自身不利，对

班级管理也有较坏的影响。老师可以与这类同学进行单独交流，了解他们的真实想

法，并通过一些事例对他们进行德育教育，同时在教育完之后也要在班级内进行教

育，循循善诱，让他们明白是非对错。

五、家校联动共同关爱

家庭环境对学生的个性、学习及生活有重大影响。长期的生活成长环境让叶

某的心理既压抑又渴望关爱。只靠教师的引导和关爱，远远不能解决学生的根本问

题，教师和家长必须充分联动，只有学校教育和家庭关爱双管齐下，才能对学生的

教育起到更加的效果。因此，在笔者充分了解了小纯的家庭背景后，笔者通过微

信、电话联系等方式与叶某的母亲、外公、婶婶等人经常联系，尤其是其母亲，多

次长谈，引导其母亲日常多关心女儿，多些电话沟通，节假日多回来看望她，多听

听孩子的意见和想法。很幸运的是，学生家长是爱孩子的，她们在笔者的引导下，

也开始用心地对待小纯，关爱小纯，小纯也开始主动和同学谈自己的母亲。

结语

综上所述，小学生在一些问题上的认识带有偏见，思想也不够成熟，对于一些

事情的处理可能会比较偏激，因此需要老师在平时管理班级时对同学进行德育方面

的教育，让同学们认识到德育对学生学习和成长的重要性。但是德育教育工作并不

容易开展，因此需要老师采取多种多样的方式对同学进行渗透。如果只是言语方面

的教育，便很难让学生认识到德育教育与自己切身利益多么密切，相反可能引起学

生的反感，所以通过观察、活动等形式让同学们在无形之间提高自身的德育素质是

较好的一种方式，同时也能帮助学生更加全面地成长。
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小学班主任在班级管理中的德育渗透
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[摘 要]班主任是一个班集体中的领导者，作为一名班主任，应认清自身地位，提高对学生进行德育工作的重视。通过多种教育方式，认真履行自身职责，发挥自身作

用，更好地对学生进行德育教育，让学生在掌握一定理论知识的基础上，更好地提升学生自身的综合价值。
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