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一、我的调查

（一）学习方面

由于网络时效性、教师无法实现针对性指导等问题，导致学

生学习积极性下降、学习懈怠、产生挫败感等。

（二）社交方面

为配合疫情防控的工作，学生无法进行正常社交和参加社会

活动，由此导致学生产生孤独、忧郁、沮丧、焦虑、烦躁等负面情绪。

（三）作息方面

学生日常作息规律打乱导致学生缺乏体育锻炼、沉迷电子产

品而产生迷茫、压抑、懒惰、作息混乱等负面影响。

（四）亲子关系方面

疫情隔离需求下的家庭成员相处时间加长，亲子关系日渐紧

张，导致学生出现逆反、封闭、对抗、无助等心理状况等。

因考虑到学生心理状态对于其学习效率的影响，所以本人开

展学生心理状况研究和调查，力求找到解决方法，帮助学生学习。

以下为部分学生反馈（原文）：

生 1：我每天最主要的压力来源于妈妈的督促，这也令我有

点紧张和着急。我通过自我暗示的方法，“妈妈这么做是为了我好”，

然后让自己冷静下来。

生 2：我对电子产品没有抵抗力，自律性差，必须有人监督

我的学习。后期我习惯了线上学习方法，自觉和自律性提高了，

可以独立来完成学习。

生 3：我觉得很孤独，因为家里就我和妹妹。我烦燥的时候，

就在我自己的房间看一会漫画。

生 4：每当我有点着急的时候，我会在自己的屋子里，静静

地坐着。

生 5：我觉得自己心理状态良好，学习环境空气新鲜、安静，

我的学习妈妈来监督，每天在我旁边盯着我写作业，效果还可以。

生 6：我有一点焦虑，会静坐几分钟。父母会监督我学习，

检查我的作业。

生 7：我和朋友一起视频写作业并互相问答，没有什么学习

压力。

通过对全班 44 名同学的询问及跟踪观察，我了解到了 15.9%

（7 名）的学生表示没有什么压力，这部分学生大都有较好的学

习习惯、有父母规律性的陪伴、学习成绩位于上中游或性格相对

外向。52.3%（23 名）的学生觉得自己有些压力，这是班级内比

较普遍的心理状态，但是学生们通过与父母谈心、各种娱乐方式、

参加室内体育锻炼、在网络上建立学习互助小组等方式进行情绪

的调节。22.7%（10 名）的学生觉得自己的压力非常大，有些焦虑，

且压力大部分来源于主要负责写作业的妈妈，由此可以看出学生

的心理状态与监护人的心理状态有密不可分的联系，且有个别家

庭亲子关系紧张。9%（4 名）的学生觉得自己的压力感、孤独感

十分强烈，且找不到可以解决的方法。

二、我的建议

（一）对当前的新冠肺炎疫情感到恐慌，怎么办 ?

疫情当前，成年人都会感到焦虑和恐惧，更何况是似懂非

懂的孩子们，所以家长和教师要做好引导，及时疏导孩子的恐

惧心理。

1. 给家长的建议：要及时关注孩子的心理变化，正确引导孩子。

（1）引导孩子说出恐惧。有些孩子会表达出他们的害怕和紧

张而有些孩子则会闷在心里。家长应当关注孩子不寻常的行为表

现鼓励他们表达自己的情绪。

（2）客观描述疫情。当孩子问及疫情相关的问题时，家长不

要夸大严重性，加重孩子的恐惧，也不要回避问题，而应当用浅

显易懂的语言描述病毒和肺炎的关系，教会孩子正确的防护办法，

帮助孩子树立战胜疫情的信心。

2. 给老师的建议：要正确解答问题，做好多样化的教学安排。

（1）开展多种引导活动。通过网络开展多种活动，例如我鼓

励学生在班级群里自由讨论，引导学生客观全面的了解疫情，及

时向学生传播官方消息，建立正确的价值导向。

（2）帮助学生从心理上恢复秩序。我每周都提前给学生下

发本周的学习清单，制定有规律的学习计划，通过网络授课的

形式引导学生关注自己的学业，养成良好、规律的生活和学习

习惯。

（二）长时间不能外出，感到烦躁，怎么办？

长时间待在家里，无论是对于成年人还是孩子都是很大的挑

战。其中烦闷和焦虑是失控感的情绪反应。

1. 给家长的建议：帮助孩子获得控制感。

（1）家长可以和孩子共同观看与新冠疫情有关的新闻内容，

并就孩子所关心的问题进行讨论。

（2）父母适当培养学生的独立性，在孩子完成作业或者玩游

戏的时候，给他独处的时间和空间。过渡部分家庭事务的决策权，

或者家庭互动游戏的游戏规则。

2. 互动给教师的建议：设计课堂活动。

同学之间良好的远程互动也能为个体提供安全感和信任感，

减少负面情绪。

（三）对网络学习存在焦虑和压力，怎么办？

给家长的建议：给孩子更多的情感关注。

家长应该聆听孩子的压力与焦虑，找到原因，并帮助他们接

受情绪、释放压力。鼓励孩子根据网课的时间自主规划学习安排，

帮助孩子完成从被动学习向主动学习转化的过程，关注孩子的小

成就，及时表扬，给孩子增强学习信心。
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