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新冠肺炎疫情下大学生心理健康问题及应对
莫钢栋　肖瑞芳

（湖南电子科技职业学院，湖南 长沙 410220）

摘要：2019 年，突如其来的新冠肺炎疫情，给当代大学生的

学习与生活带来了巨大冲击。在此背景下，大学生的身体以及心

理都面临着巨大考验。为了积极响应教育部关于新冠肺炎疫情防

控的计划号召，做好新冠肺炎疫情下的心理健康教育工作，进一

步为广大高校师生提供完善化和专业化的心理服务保障，各大高

校有必要根据国家卫生健康委员会所提出的《新型冠状病毒感染

的肺炎疫情紧急心理危机干预指导原则》，结合大学生的心理问

题实情，积极推进心理健康教育工作，为大学生铸造坚固的心理

防线，从而使他们的身心得以良好发展。基于此，在阐述新冠肺

炎疫情下大学生心理健康问题的同时，提出了一些相关应对策略，

以期能够给广大教育者提供一些新的借鉴参考。
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新冠肺炎疫情的突然爆发，不但给社会发展制造了很大的冲

击，而且给人民群众尤其是当代大学生的心理健康也制造了威胁。

当代大学生作为一群即将面对社会生活的群体，面对来势汹汹的

疫情，难免会出现不同程度的心理波动，亟待广大教育者的心理

疏导。对此，广大高校及相关教师应当立足于疫情下大学生心理

健康的既有问题，从实际出发，积极探究科学有效地心理健康疏

导路径，运用切实可行的应对策略，来保证大学生的心理健康，

从而为他们更好地学习与发展保驾护航。

一、疫情下大学生心理健康的问题分析

（一）心理表现分析

如今，虽然我国新冠肺炎疫情已经得到了有力控制，但疫情

对于大学生的心理表现也产生了诸多影响，具体来说，主要体现

在以下几个层面：

1. 恐慌心理

在疫情期间，一些大学生虽然没有感染疫情，但由于存在被

感染的可能，因此心理上多少会存在着担心、恐慌等表现，他们

在接触一些像门把手、扶梯、电梯按钮等公共物品时，在乘坐公

交车等交通工具时，或者在和陌生人进行交流接触时，经常会想

象着对方携带病毒，害怕自己被感染。与此同时，部分在疫情期

间被感染的大学生也会因为对新冠肺炎的严重程度、医疗水平等

缺乏认知，而出现恐惧或者恐慌心理。

2. 疑病心理

通常来说，大学生会对自己以及身边人的健康状况比较关注，

一旦自己或他人出现发烧或者咳嗽等情况时，便会产生“得了新

冠肺炎”的疑问想法。

3. 愤怒心理

疫情期间，网络上也出现了不少虚假新闻，当代大学生由于

信息筛选意识不足和信息判断能力不强，所以对网上信息全盘接

受，并且深受负面信息影响，对社会和国家充满愤怒情绪。

4. 倦怠心理

我们都知道，在疫情期间，为了保证教育事业的良好推进，

教育部提出了“停课不停学”的战略。在此背景下，居家学习和

生活成为大学生的生活常态。但是，由于空间固定并且行为受限，

再加上需要居家学习，使得他们逐渐产生倦怠的情绪，对日常生

活尤其是线上学习的兴趣不足。

5. 孤独心理

疫情期间，大学生在封城封村等防控措施的约束下，只能选

择固定某地进行生活，由于和外人接触次数较少或者缺乏陪伴，

他们难免会心生孤独之感。

6. 抑郁心理

一些大学生长期居家，与家人或者外界人员缺乏沟通，极容

易出现抑郁的情况。与此同时，面对疫情迟迟无法退去以及疫苗

研究进展缓慢，部分学生也会丢失生活兴趣和生活信心，进而出

现抑郁心理。其七，应激心理。一些遇到疫情病例的大学生，往

往会因为亲朋好友的感染或去世，而产生创伤性的应激心理。

（二）行为表现分析

受疫情下的心理问题影响，大学生也会表现出一些特定的行

为，具体来说，有以下几个方面：

1. 强迫行为

这类行为主要表现为高频率或者不由自主地去做一些事情，

比如，经常去搜一些关于疫情的信息、时不时地翻看手机、强迫

性地对附近环境进行消毒以及经常性的刷牙和洗手等等。

2. 食宿障碍

一些学生由于恐慌等心理致使自己过分担忧自己的健康，进

而在白天出现厌倦进食，甚至呕吐、恶心等情况，在晚上出现无

法入眠等情况。

3. 抵触活动

由于害怕自己外出会被感染病毒，所以一些大学生经常拒绝

他人的来访，也不愿与外出去参与活动，有的甚至自我封闭。

4. 网瘾严重

由于疫情期间居家学习和生活，一些大学生只能依靠网络来

获取外部信息或维系生活，这也在潜移默化中使他们对网络产生

较强的依赖，例如一些大学生过度使用网络，对游戏上瘾，经常

刷很长时间的抖音和微博，或者网络购物、网络交际成瘾等。

二、疫情下大学生心理健康的应对策略

（一）重视宣传引导，提高心理认知

首先，高校要围绕新冠肺炎疫情，积极开展关于疫情传播特点、

防控手段等方面的宣传工作，积极做好国内外疫情最新情报的宣

传工作，提高疫情公开信息的透明性与实效性。例如，相关教师
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可向学生多讲述一些关于新冠肺炎治愈的情况，传递一些关于防

护消毒的有效办法，以此来深化他们的疫情防控认知，提高其自

信心。与此同时，要倡导大学生在自身被感染或者发现周边人士

感染病毒的情况下，要坦然面对，相信当今的医疗水平，不要过

分焦虑或担心等。

其次，高校要落实防控机制，秉承学生健康第一、生命第一

的原则，严格按照卫生委的相关规定，推进学校疫情防控工作。

同时，相关教育者尤其是思政教师与辅导员要多向学生宣传一些

关于国家抗疫成就、先进人物等方面的信息，通过积极事件和模

范人物来增强学生的安全感，逐步消除其恐慌或愤怒心理，并且

弘扬正向文化和能量，为他们生命意识、家国情怀的培养打下坚

实基础。

再者，高校要重视教育引导，提倡大学生不要轻信谣言，也

不要故意散播虚假信息。并且，在思政教育方面，教师应当酌情

引入一些关于舆论方面的教育工作，积极探讨科学有效地信息筛

选和信息判断方法，让学生的信息辨别等能力得到有力提升。

（二）健全教育机制，全面服务疏导

1. 高校要加快建设起一支专业化的疫情心理教育师资队伍

具体来说，要围绕思政教师、心理教师等拥有较高心理教育、

思想教育经验的教师，组建健康教育工作团队，并通过内部交流

研讨、培训教育等方式，提升师资团队的心理健康教育水准。与

此同时，要积极构建其班级、学院以及学校为一体的联动教育机制，

把握大学生心理表现、行为表现实情，并做好对学生的关照与心

理指导工作。

2. 高校要努力做好心理教育事宜

这点主要围绕思政教育展开，思政教师可从以下几个层面着

手来落实心理健康教育：第一，抓住实际，落实生命教育。不经生死，

难知生命之贵。此次疫情期间，无数的志愿者、警察以及医护人

员不顾个人安危，冒着生命危险奋战在一线，这些最美逆行者体

现身上蕴含着巨大的精神价值。对此，思政教师在教学实践中，

应当结合教学内容，做好生命教育工作，指引学生思考生命的本质，

倡导他们珍惜和珍爱自己的生命。第二，实例探讨，做好家国教育。

在疫情期间，出现了诸多舍小家为大家的事迹，这些事迹都能成

为良好的家国教育素材。对此，思政教师在教学实践中，应当积

极开展英雄人物、典型案例的探讨工作，指引学生思考其中的精

神蕴含，然后借此契机做好家国情怀教育，倡导学生要努力树立

正向化的价值观，培养其家国情怀，使他们能够尽快转变心态，

实现自己的应有价值。

3. 高校要积极开展心理咨询服务

高校要在立足于疫情下大学生心理既有问题的同时，积极开

辟微博、钉钉、微信以及热线电话等多种形式的心理咨询服务，

发挥思政教师、辅导员等师资人员的心理教育优势，对学生的心

理问题展开一对一的辅导，从而及时消除学生的心理疑惑和心理

问题，帮助他们树立正向化和积极化的心态。与此同时，高校要

尽快建立起心理互助共享系统，统计一些大学生疫情期间可能遇

到的心理问题并录入有效的解决办法，让学生能够获得更为便捷

的心理咨询路径，潜移默化中塑造其良好的精神面貌与心态。

4. 高校要不断拓宽心理教育路径

第一，可围绕主题式班会、主题式教学等，开辟思政和心理

健康方面的第二讲堂，通过专题式的教育来做好心理健康、公共

突发事件、家国情怀以及生命健康等方面的科普教育工作，不断

丰富学生的心理健康认知，使他们能够掌握更多自我心理调节的

办法。第二，要立足于信息化的时代教育形势，打造思政、心理

健康教育的第三课堂，如思政教师可依据信息与互联网手段之便，

通过 QQ、钉钉等软件群来对学生实施思政和心理健康教育，定期

在平台中分享关于心理健康教育方面的文章或音频，与他们讨论

关于思政和心理健康方面的话题，从而在传递正能量的同时，把

握他们的心理实情，进而采取网络连线辅导和线下课堂授课相结

合的方式来落实心理健康教育。第三，要积极牵线社会专家，结

合疫情防控形式，开展与心理健康教育相关的座谈会、研讨会，

以此来开阔学生的视野，减轻他们的心理压力。

（三）广泛散播爱心，做好情感引导

诸多教育实践证明，教师若想保证教育效果的话，必须做好

悉心引导，要牢记自身的育人使命，以爱心和责任心来向学生传

递正向能量，逐步校正其思想观念与心理意识，从而为他们更好

地学习和发展提供助力。面对疫情期间，大学所出现的运动量减少、

饮食不规律、作息不规范等情况，广大思政教师以及辅导员应当

发挥好思想情感方面引领者的角色作用，不但要悉心观察学生，

通过学生的言谈、举动、表情以及延伸来了解他们的心事，而且

也要灵活机动和恰到好处地给予他们一定的教育引导，积极促成

他们的自我教育，从而使他们能够在后续的学习与生活中能够保

持良好的心理状态。同时，思政教师以及辅导员也要在与学生沟

通交流的过程中，倡导或者帮助他们做好学习、生活、运动以及

娱乐等方面的规划工作，从而是学生能够逐步养成良好的作息、

饮食、运动以及学习等习惯。

三、结语

总之，疫情无情人有情，面对新冠肺炎疫情下大学生所面临

的心理问题，广大高校及教师应当正视其危害性，秉承素质和生

本教育观念，不断运用新思路、新方法来打造科学化、多样化兼

备的心理健康教育新常态，从而在保证高校教育教学效果的同时，

为大学生身心的健全发展以及在未来取得更高层次的发展奠基。
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