
36

Educational Teaching,教育教学,(1)2019,3
ISSN:2705-0912(Print);2705-0866(Online)

面对来势汹涌的新冠肺炎疫情，很多人都会受到影响，正

常生活节奏被打乱，容易出现焦虑、烦躁甚至愤怒的消极情

绪，加上大学生年轻好动，长期活动受限，不能正常按时开

学，很容易引发心理问题。作为高校辅导员，是帮助大学生

健康成长的重要角色，做好大学生心理健康教育，既是辅导

员的职责所在，也是为抗疫做出自己一份力所能及的贡献。

辅导员可以利用网络、电话等现代化多媒体资源密切关注学

生心理动态，预防疫情期间心理问题的出现，及时给予大学

生心理疏导，让大学生平稳度过疫情期。

1  新冠肺炎疫情下大学生常见的心理问题

1.1 因疫情引发的担心恐惧

这种突然而来的疫情，打乱了人们的计划，让人感到担

心恐惧，这是很正常的反应。目前的大学生，出生在一个好

时代，被人们称为“温室里的花朵”，他们是第一次见到如此

严重的疫情，即使是 17 年前的非典，患者确诊数量也没有这

次多，所以他们很可能会被“惊吓”到。

1.2 因疫情引发的失眠、食欲减少

疫情的发生期，也正好是大学生的假期，在假期里，同

学们的作息习惯各有不同。自律性好同学，能够规划自己的

时间，保持正常的作息习惯，这部分同学很少出现失眠、食

欲下降问题，但是暂时的各种正常活动受限，有的同学难以

适应，出现失眠、吃不下饭的问题。还有部分本身自律性就

差的同学，就会彻底放松，作息不规律，由于控制疫情的需

要，在“非必要不外出”原则下，这类同学天天“宅在家”，

没有计划，过于放纵自我，黑白颠倒，白天一直睡觉，晚上

又睡不着，和父母的作息时间完全是反的，不能和父母有效

沟通，久而久之，也出现了失眠以及食欲下降问题。

1.3 因疫情期间的学业引发的焦虑

受疫情影响，各地原定的开学时间，纷纷延迟。即使原

定的假期还没有结束，不少学校就早早出台了“停课不停学”

方案。由于每个同学的家庭条件不同，所处地区不同，学生

特点不同，教师分布不同，对于诸如幼儿园、中小学，大学

等各个阶段的学校，开展网上教学，难度很大，对很多学生

的挑战与压力更是大。这样也就导致了学生在学习方面的焦

虑，有的家庭可能没有网络，有的学生跟不上教学节凑，有

的同学被各科的网上教学弄的晕头转向，这些都会引发学生

的焦虑。

2  新冠疫情下大学生的心理健康教育

2.1 多给学生宣传疫情防控科普知识，减少焦虑

帮助大学生身心健康发展，使大学生顺利成长为国家栋

梁，是辅导员的责任。在突发的新冠肺炎这一公共卫生事件

发生后，辅导员应该引导大学生正确认识疫情，科学防控疫

情，在学生中大力宣传疫情防控的科普知识，引导同学们自

觉遵守学校以及当地的规定，使同学们能够及时正确认识到

什么是新型冠状病毒，新冠肺炎肺炎的危害以及传播途径，
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【摘 要】新冠肺炎疫情会对大学生心理健康产生不同程度的影响，高校辅导员应该积极对大学生的心理进行干预引导，让大学生

乐观正确的面对疫情，能够正常的处理不良情绪，把疫情对人的影响降到最低。
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如何做到科学有效防护。

2.2 关注学生心理起伏变化，提供心理援助信息

疫情发生以来，有一些学者做了相关的心理调查，调查显

示，不少人都有疫情带来的心理困扰。辅导员要及早开展学生

心理疏导工作，告知学生们，对于突发的重大公共危机事件，

产生焦虑恐惧，是人们常见的反应，不必过分担心焦虑。

辅导员要充分发挥班主任、学生干部的作用，利用网络、

电话等资源，准确掌握所有学生的健康状况和日常情况，使

同学们感受到隔离病毒，但是不隔离爱。尤其对平时重点关

注学生，亲自联系他们以及其家长，了解他们的情况，是否

有困难，是否需要帮助。对疫情严重地区的同学，密切关注

他们的心理状态，了解他们的家庭是否因疫情受到重大影响，

对因疫致困的学生，帮助他们申请相关补助，把学校的温暖

传递给他们。

为了让广大人民很好的控制自己的不良心理情绪，自疫

情发生以来，有很多正规的、免费的爱心心理援助组织出现，

辅导员要把这些心理援助渠道及时告知给学生们，使他们能

够掌握这些专业心理援助联系方式，以便在他们想找专业的

心理咨询师帮助时，可以快速有效的得到帮助。

2.3 引导学生合理度过假期，充实提高自己

疫情期间，各种关于疫情的消息，电视、网络上天天出

现，特别是自媒体上那些真假难辨的消息，很是容易加深人

们的恐惧担忧，辅导员要积极引导同学们把注意力转移到自

己感兴趣的事情上以及学习上。辅导员可以联合班主任，给

同学们介绍各种免费的资源，引导学生们结合自己的专业特

色，充分利用寒假时间，在假期愿意做事，做有意义的事情，

让生活充实有乐趣，增强自信，调整好不良情绪，恢复正常

的心理状态。

3  结论

辅导员要引导大家在家要作息规律，劳逸结合，积极参与

健身锻炼，增强身体免疫力，保持良好的精神状态，共同抗击

疫情，帮助同学们明白宅在家的日子，自律很重要，“宅不等

于废”，合理安排学习生活，把疫情对人们的影响降到最低。
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