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1  疫情影响下的大学生心理状态
新冠肺炎疫情在全球的持续蔓延，对各国经济、社会和民

生产生严重影响，大学生在经历了史上最长寒假之后，面对全
新的生活环境，加之仍然居高不下的国际疫情数据，极易产生
恐慌、焦虑、抑郁、悲愤等负面情绪。

根据调查研究，疫情的发生导致部分大学生的情绪波动较
大，负面情绪增加，主要表现在以下三个方面：

1.1 因担心身体健康导致的焦虑、恐惧情绪
疫情期间，大学生每天居家生活，依靠网络媒介获取消

息，面对不断攀升的确诊病例、新增病例和死亡病例，以及个
别媒体的舆论导向，加上不能外出、生活不便，导致他们长期
处于焦虑、恐慌的状态，有些学生听到各类疫情信息就会莫名
紧张，担心自己随时会被病毒感染，由此产生疑病心理，总是
怀疑自己得了“肺炎”，多次前往医院就诊求证，甚至对生活
失去信心，感到人生无望，严重影响了日常生活。

1.2 因求职、升学压力导致的焦虑、抑郁情绪
由于疫情影响，用人单位招聘计划大幅缩减，就业竞争压

力剧增，考研复试、公务员面试、事业编考试等推迟，且一
些重要资料及证件不能及时获取而导致毕业生求职、考研面试等
受到一定影响。社会环境的变化使得毕业生实习、出国留学也受
到不同程度的影响，对大学生的心理带来一定冲击，一些学生因
为压力过大，甚至出现了焦虑、抑郁等负面情绪。

2  疫情影响下，大学生心理健康教育工作面临的挑战和
机遇

2.1心理健康教育工作的挑战
疫情期间的居家生活方式，使得大学生产生了恐慌、焦虑、抑

郁、沮丧、悲伤、愤怒等负面情绪，也为高校心理健康教育工作
带来了前所未有的压力和挑战。心理健康教育从“面对面”的模
式转换到“屏对屏”甚至是“线对线”，这给心理问题筛查、心理
危机排查以及心理疏导、心理帮扶等工作带来了相当大的困难。
但挑战与机遇并存，工作方式的转变也为丰富高校心理健康教育
体系提供了机遇。

2.2心理健康教育工作的机遇
疫情居家期间，无法通过传统方式开展心理健康教育，可以

尝试以“云端”系列活动为载体，丰富大学生的精神生活，健全
人格，增强社会责任感和集体荣誉感，培养良好的生活习惯。比
如，我们通过开展阳光讲堂“开学第一课”线上心理知识培训、“云
端同行,共话心语”心理主题班会、“藏心与墨，图画人生”在线
心理涂鸦大赛、“‘疫’路有你，同心同行”大学生心理知识竞赛、

“云端主题团辅”在线团体辅导、“心怀棠棣，与影同行”居家生
活分享、“遥念佳音——写给你的一封信”网络倾诉、“你的心事
我知道”爱宠故事分享等活动，普及了心理健康知识，提高了应
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对困难和挫折的心理承受能力。
3  疫情影响下的大学生心理健康教育工作路径探析
3.1 调整认知，引导学生客观理性地对待新冠肺炎
结合全球疫情大流行形势，基于“外防输入、内防反弹”

的防控策略，很长一段时间内，我们将处于疫情防控常态化管
理状态，返校后，由于季节变化和环境不适，时常会有学生因
感冒、受凉等原因产生体温异常现象，往往会给周边同学带来
恐慌、焦虑和紧张的情绪体验。研究表明，降低和减缓焦虑的
最有效的措施是：动起来，让焦虑的人获得成就感!  [1 ]因此，
在帮助学生调整认知，客观理性地对待新冠肺炎的同时，还可
借此机会引导大学生居安思危，加强体育锻炼，增强抵抗力。

3.2 家校合作，构建积极有效的社会支持系统
家长对学生的关心程度会影响学生的心理健康状态。疫情居

家期间，学生与家长几乎朝夕相处，对于学生的心理健康状
况，家长比学校掌握得更加精准。因此，高校心理健康教育工
作者更应注重与家长的联系，积极主动地与家长进行沟通交流，
搭建家校共建机制。当学生遇到心理困惑难以解决时，家校合
作，共同参与到学生的心理健康教育中来，为帮助学生解决心
理健康问题提供积极有效的社会支持系统。

3.3转危为机，引导学生珍爱生命、敬畏生命
新冠疫情作为一场重大公共危机，也为个人和家庭的成长提

供了一个机会。高强度快节奏的现代生活，往往会导致家庭成员
之间缺乏深入交流，甚至存在误解，容易出现问题。疫情的出现
大大增加了家庭成员居家交流的时间，降低大学生心理问题的发
生几率。同时，我们还可以充分利用抗击疫情的契机，通过主题
班会和团体辅导等形式，引导学生珍爱生命，学会敬畏生命，自
觉提升身体素质，激发对生活的热爱。增强应对困难和挫折的能
力，减少危机事件的发生。

3.4完善机制，开展丰富多彩的第二课堂
心理学认为丰富多彩的第二课堂能够有效转移注意力，[2]宣泄

负面情绪。高校应当结合疫情影响下，大学生的心理状态，以及
心理健康教育工作面临的现实困难，进一步完善心理健康教育工
作机制，打破时间和空间的局限，通过开展丰富多彩的第二课堂，
及时帮助大学生疏导负面情绪，缓解心理压力，保持良好的心理
状态。
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