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在疫情经历中成长——高职心理辅导活动设计
黎昀娟1  黎雨晗2  黎世锟3

1.桂林市第二人民医院；2.天津医科大学临床医学院；3.广西电力职业技术学院

[摘　要]2020年初爆发的疫情是一场突如其来的重大危机，也是人们始料未及的。高职教育是一个生命发展的关键阶段，

是形成世界观、人生观和价值观的关键时期。在危机事件面前，学生的健康与学习状况已被影响，身体与精神的不平衡，应使

他们学会以正确的态度去面对危机，运用自己的力量去应对危机、渡过危机，并在危机中获得磨练与成长。
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每一个人都是他们自己的问题的行家，他们都有自己的

能力来解决他们的问题。课程的教学内容是以叙述疗法为指

导，让学生在面对挫折与危机时，建立积极正面的思想与思

考，寻找自己及周围的资源，从危机中汲取经验和教训，也

学会关爱与成长。在疫情中，高职学生要以平和、理性的态

度面对疫情，学习如何调整自己的心态。

一、设计理念

疫情的爆发，使高职学生的学习节奏、学习风格发生

了变化，线上课程的繁杂、网络资源的丰富以及对疫情的忧

虑，使他们对自己的学业和前途产生了不确定的感觉，并产

生迷茫、沮丧、孤独、愤怒等情绪。高职生的情感表现比中

学生更具理性，其情感表露具有内隐特征。引导学生回顾疫

情期间发生的重要事件，通过绘画的方式，让他们能够抒发

自己的情感和思想，缓解自己的情感压力。本文从对事件的

情感进行梳理，探索情感的内涵及调控方式，为新一年的学

习做好准备。

二、活动目标

通过分析当前高职院校学生在疫情中的心理状况，指导

其认识和缓解其情绪压力，了解其双重含义，掌握其调控方

式，激发其正面情感，引导其正面面对挑战，树立自信。

三、活动过程

（一）热身活动：“心电感应”

教师：让学生做一项名为“心电感应”的游戏。”

PPT演示游戏规则：全班同学围成一圈，手和邻近的同学

握手，然后合上眼睛。教师先从一个点开始做一个动作，比

如拉起两个学生的手，左右摇摆，再由右侧的学生把这个动

作传给右侧的学生，左侧的学生站在原地不动。在此期间，

不能张开双眼，也不能开口，直至将此动作传至起点，并在

听到教师的命令后才能张开双眼。

学生游戏。

教师：同学们，可以和大家分享一下游戏时的感受吗？

学生们的答案：整个课堂都很安静，就像是过年、放寒

假一样，我有点紧张，也有点紧张，为什么传递的信号还没

有到，我有点着急，但我还是很紧张，因为我和同学们的手

在一起，让我很安心。

教师：在这个过程中，学生们感觉到了一种特殊的宁

静，一种紧张的等待，一种亲切的感觉，就像是一场疫情的

袭击，改变了我们的生活，让我们的生活发生了翻天覆地的

变化。

设计意图：“热身游戏”将同学们的注意力拉回到教室

里，使他们回想起这个非同一般的春节，并为接下来的小组

辅导作好准备。

（二）外化问题，寻找资源

1.情感分享。

教师：请各位同学谈谈过年回家的感觉。你有什么情感

和思想？

学生可能的回答：我觉得挺没意思的，原本放假可以轻

松一下，但因为疫情，学校一拖再拖，我觉得还是跟老师、

同学们在一起比较有趣；怕自己的人会被传染上病毒，同情

前线的白衣天使，同情他们，同情那些被病毒害死的人。

2.活动启示

PPT演示规则：双手平伸，手掌向外，右手向上，十指交

叉，手掌向下，向内旋转，手指交叉，放在鼻子的两边，手

指张开，手指不要从鼻子上移开。同学们一起参与，分享自

己的感觉。

学生可能的答案：当我们碰到难题的时候，我们可以找

出办法，做出一些变化，这个问题就会解决。

3.寻找资源。

教师：在爆发的时候，我们会产生焦虑，恐惧，担忧，

悲伤，这些情绪会给你带来什么？你怎么处理？你有什么好

的办法？让学生们以小组为单位，让学生们一起分享。

教师总结：

（1）坦然接受自己的情感。在公共危机事件中，人们最

易产生焦虑情绪。在这个时候，我们要理性地思考，面对现

实。

（2）有规律的生活，有活力。要做到早睡早起，要有规

律的饮食，要有足够的睡眠，要注意营养，要多做一些室内

运动。

（3）积极思考，自信满满。要保持乐观、积极的心态，

做好自己喜欢的事，用好心情来增强免疫力，增强战胜困难

的信心，用正面的心态去感染亲人、朋友，构建一个积极而

强大的社会支持体系。

（4）让自己放松，让自己变得更强。选择适当的放松方

法，比如与朋友倾诉，分享，深呼吸，放松心情。合理制定

和实施日常学习方案，在保证充足的休闲时间的前提下，努

力学习，努力工作，多读好书，多看好剧，多从日常饮食、

特长发展、人际交往中，主动寻求“小确幸”，不断地自我

发展，充实自己，保持乐观。

设计意图：透过小组讨论及课堂交流，同学们会想怎样

在逆境中照顾自己，怎样使自己更开心，并能让他们了解自

己的成长与努力。选取全班同学所关心的问题进行讨论，可

以促进团队的积极性，使问题得到更好的解决。

（三）分享故事，思考沉淀

教师：在这场“战争”中，我们看到了许多动人的故
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事，能把你看到的感人故事分享一下吗?

学生分享，教师总结。

PPT播放2020年央视元宵节特别节目《中国阻击战》朗诵

视频。

教师：中国抗击疫情的关键是什么？我们怎么就赢了

呢？请同学们思考一下。

学生进行集体讨论和思考

同学们以图片与文字的形式，将“战争”中的所见所

闻、感受，分析“战争”的成败因素。

设计意图：在分享故事的过程中引入叙述式的思维，使

孩子们能感受到自身的力量、集体的力量、社会的力量、民

族的力量。

（四）团体转换阶段：画说“疫”情

教师：这次由病毒引起的战“疫”，使人们的生活发

生了一些改变，也产生了一些挑战。学校的课程越来越长，

“停课不停学”是一种全新的教学模式。在这个不同寻常的

假期里，你最难忘的是什么？你对此事有何感想？让同学们

选择一支彩笔，用A4纸把自己的情感画出来，并把自己的情

感表达出来。

学生画情绪。

教师：让学生在小组里进行交流，把自己的感受、对自

己的感受、对自己的情感关键词进行归类。这和你的父母、

同事、陌生人有什么关系？同学之间的互动和分享。

学生可能的回答：（1）我的情感关键词是厌烦、急

躁，这次假期最让我难忘的是与我的父母，随着假期的延

长，我们在一起的时间越来越长，我们之间的矛盾也越来越

多。（2）我的情感关键词是恐惧，焦虑，疫情病毒的传染

性很强，我对家庭的恐惧，我的父母每次外出都会让我非常

担忧。长时间的休假，我的工作效率不高，这也使我非常紧

张。（3）我的情感关键词是快乐，满足。父母平日里忙于

工作，家里就是个栖身之所。在这个假日里，与父母一起读

书、烘焙，让我感到非常的温馨。

教师：通过与同学的交流，我了解到了很多人对于同样

的事情，也了解到了很多人在这次疫情中的情感经历，有开

心、自豪、感动、安心、满足等积极的情感，也有焦虑、恐

惧、抑郁、内疚、沮丧等负面情绪。轻微的压力对我们的日

常生活没有任何的影响，但是我们要认识到它的含义，学习

如何调节自己的心情，让自己的未来变得更加强大。

设计意图：通过绘画的方式，引导学生通过绘画来表达

内心的情感，使他们在与同伴的沟通中得到共鸣和支持，从

而缓解情感上的紧张。老师还可以从学生的交流中，知道他

们所关心的问题，以及他们对这些问题的观点和情感上的感

觉。

（五）团体工作阶段：情绪 AB 面

教师：让学生回忆一下所描绘的情感的正面和负面的含

义，并就你对它们的感受和感受进行讨论，把它们填入表格

中。同学之间的互动和分享。

学生可能的回答：（1）幸福能使我们的身体和精神得

到放松，但是也会使我们的警惕心下降。（2）悲伤会让人灰

心，让人感到绝望，但是，悲伤有时会让我们知道如何去珍

惜。（3）紧张、焦虑会使人身心不舒服，但也会使我认识到

自身的缺陷。（4）害怕很容易让人逃离，让人丧失判断能

力，但是同时也能让我们远离危险。

教师：没错，任何一种情感都有其正面和负面的含义。

学生们对于假期的新观点已经有了新的认识，那些曾经被认

为是负面的或者是正面的东西，在这一刻变成了对你有意义

的东西。事实上，并不在于事物本身，而在于我们对事物的

看法和行动，我们必须学习从更具适应性的角度去思考。

教师：你还知道什么方式来调节你的心情，改变你对事

物的观点，调整你的心情和行为？

学生可能的回答：跑；听听轻柔的音乐；做个深呼吸；

与伙伴交谈。

教师：我们也可以试着放松自己的身体。让学生做一个

缓慢的深呼吸，让这些气体在你的肚子里保持大约5秒钟的

时间，然后慢慢的吐出来。当你做一个深呼吸的时候，集中

精力去想你身体里的气体的流动，这个方法很简单，而且可

以在任何地方进行。在不能自我调节的情况下，可以通过家

庭、老师、同伴、心理热线等途径寻求帮助。

设计意图：引导学生了解情感的双重含义，学习接受情

感。同时，让学生学会如何调整自己的情绪，以迎接将来的

挑战。

（六）时空见证，感悟升华

教师：30年之后，您是否愿意向今天的自己，家人，医

务人员，整个中国人民，全人类说一句话？每个小组都会发

给一份工作表，列出30年后要说的内容。

学生可能的回答：希望自己能变得勇敢、变得坚强、学

会冷静、理智地面对危机；谢谢亲人，因为家是我们的避风

港，因为有你们这样的“逆行者”，保护着人民的生命与尊

严。

设计意图：“时空见证”是对以往教学活动的一种深化

与升华。学生们会透过想象自己的未来，以更高、更全面的

角度来思考，给予自己更多的责任与责任，让自己变得更加

强大。

结语

在这种突发的突发公共危机中，每个人都有自己的亲

身经历和感受，因此，在课堂上，学生必须要充分地表达自

己的情感和情感。尽管只是一堂课，但作者还是希望它对学

生们的影响，不只是现在，而是每一个人的将来。在本课程

中，同学们互相见证，亲眼目睹了爱与团结的力量，见识到

了科学的力量，明白即使是在逆境中，仍能充满希望、信心

和力量。
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