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引言

随着全国经济的快速发展，复工复学稳步推进，国内

的健康安全工作取得阶段性进展。特殊时期过后初中生心理

调适等一系列问题被摆上了科研议题。由于社会工作的复杂

性，导致社会大众的心理健康受到巨大冲击，初中生身处其

中，而且其心理发育尚未完全成熟，从最开始的无措，后期

随着社会工作渐渐明朗，心理应激状态过去后，初中生的注

意力转向内心。探讨如何在特殊时期过后调适初中生的心理

状态，使其快速恢复到学习的状态之中，需要从多个层面展

开思考。

一、开展主题式的心理健康教育课程

初中生在特殊时期宅家上网课，给初中生的家庭经济状

况和初中生本人的日常生活带来了一定的影响，复学之后，

为了能够让初中生从“停课不停学”的状态平稳地过渡到正

常上学，应该从学生的生活实践入手，针对不同的主题开展

心理健康教育。对于初中生的心理健康教育主题设定可以以

开放式的设定方式为主，如，将针对学生自主学习策略的主

题辅导作为导入式的环节，这是因为当前初中生的自我调适

能力相对较差，而为了开展自主学习的主题辅导，教师可以

提前做好准备，梳理自主学习的方式和方法，让学生们在后

期依然能够自主探究，高效利用时间，抓住时间节点，主动

自觉地学习。由于特殊时期对于学生的学习有一定影响，因

此后续的学习压力较大，教师要考虑学生在学习过程中可能

会出现一些情绪管理的问题，开展自我认知与接纳的主题教

育，帮助学生聚焦个人情绪的变化，细微地体察，并学会调

节压力。

二、探索复学后心理健康教育多样化路径

复工复学之后，社会生活开始恢复原貌，初中生及初

中生的家人身处其中，均受到影响，学校应大力开展心理健

康宣传教育，利用在线平台和校内外的宣传载体进行心理健

康教育，不仅强化了师生心理保健意识，而且带动学校周边

环境的心理健康建设。特殊时期，学生们内心的脆弱成为现

今时代需要重点关注的问题。教师可以定期介绍心理科普知

识，普及突发事件的应急反应和处理办法，让学生们明白：

突发事件时，个人的心态反应是正常的，只要做好必要的心

理调适，加强与其他学生和教师的沟通，实现心态调节等，

就可以在日后积极地面对新的环境，增强心理韧性。大部分

学生在与教师沟通的过程中，都会发现自己在特殊时期时的

心态变化与特殊时期之后是不同的，很多学生发现特殊时期

自己没有安全感，而且可能还会急躁，容易跟家长或其他朋

友出现冲突。教师应该引导学生思考特殊时期心态发生变化

的原因，同时考虑到不同学生家庭的家庭资源以及家庭结构

的不同，给学生以更多的情感资源分配。教师可以以家长会

的形式邀请家长来到学校，与学生共同探讨特殊时期之后个

人心态的变化，并帮助学生找到自我调适和恢复心理健康的

途径。

三、加强心理课程体系化和教师专业化建设

在特殊时期结束之后，教师仍然需要考虑到学生的实

际心理状态，定期为学生进行心理辅导，对于一些出现心理

问题的学生，教师可以提供心理健康治疗的正规途径，给学

生提供专业化的治疗。教师要不断提高自身素质，加强在职

继续教育，重视心理辅导和心理危机干预方法，以提高学生

心理变化的能力。心理教师提供专业指导或采用团体心理辅

导的方式，加强学生的心理训练力度，全面提升心理教师的

综合能力。另外就是还要考虑到在新的时期心理课程体系化

内容，加强对学生心理健康教育的引导，有针对性地设计合

作学习小组的心理干预方案。在复学之后，学校可全天候开

放心理咨询室，安排心理专职教师值班，对来访者提供个别

的心理辅导，在承诺为对方保密的前提之下，进行合理的干

预。针对大多数学生开展心理健康教育理论课程的体系化进

程，找出最适合学生的课程，消除学生的恐惧感，逐步克服

不良心理。体系化的课程应由专业的心理教师予以指导，教

会学生换位思考，学习基本的心理学理论知识，丰富内心的

知识储备，促进个人心理健康发育和成长，认知结束之后个

人的心理情绪问题，并及时改正。

四、立足家校共育，破解心理教育难题

特殊时期后期的心理调试需求不仅仅存在于初中生之

中，也存在于初中生的家长之中，尤其是一些因为特殊时期

而严重影响生活的家长，更需要心理调适。家校共育指的是

学校教师和家长共同协作，加强对初中生的心理健康和辅

导。考虑到特殊时期学生主要与家长沟通，而在特殊时期之

后学生又与教师沟通，因此，如果初中生发现一些心理上的

变化或心理问题，很有可能其源头来自家庭。借助钉钉群、

微信群、QQ群等各类沟通APP，向家长们传递健康的心理知

识，并定期监督学生的心态变化。从而能够找到家长心理调

适阶段性成果或纰漏，共同帮助学生的心理健康成长。与学

生交流和沟通是多层次的家校共育更能破解学习难题，针对

学生的心理状况加以疏导，让学生们意识到心理问题的解决

必要性，与家长沟通，帮助家长关注心理健康问题，调适亲

子之间的关系，促进家校合作顺利达成，促进学生家庭和

睦，为学生的心理健康教育提供更好的环境。

结束语

综上所述，特殊时期对每个人都造成了心理冲击，初中

生正处在青春期发展阶段，所受的心理冲击和学习压力交织

在一起，为做好复学适应准备，促进校园心理安全工作的开

展，通过不同侧面的心理健康教育，对复学后的人际交往、

情绪学习、环境变化等进行多方面的分析，从而对特殊时期

后的心理健康状况进行深入探讨，改善现存问题，帮助初中

生顺利过渡。
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[摘　要]特殊时期之后，我国学生全面复学，特殊时期时，人们的心理状态表现为悲观、沮丧、焦虑和抑郁，而随着复学的展开，广大初

中生也在逐渐接受这一特殊的心理反差。为了能够改善特殊时期后时期初中生心理状况，应从不同的角度探讨初中生心理调试的具体问题，有

针对性地开展复学后的初中生心理健康教育。本文的重点是探讨特殊时期过后初中生心理调试的具体方法，为相关领域提供参考。
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