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新冠疫情下大学生心理健康教育策略有效性的探讨 
高秋爽  李晓丹  陈欣  秦帅通讯作者 

（山东医学高等专科学校  山东济南  250024） 

摘要：伴随着新冠疫情在全世界的爆发，人们正常的生活状态和工作模式彻底被影响，社会各界人士都在党政府的指导下有序

在疫情爆发的环境下推动社会运转。而大学生作为高校学子，原本的教学节奏和校园生活也受到疫情的影响，使得网络课程逐步成

为大学生的全部课程内容，并长期封闭在校园内部。面对这样的社会情况，大学生的心理健康教育极为重要，只有落实针对性的心

理健康教育措施，才能够帮助大学生更好地融入于高校生活之中，更好地进行自我提高、自我发展。本文首先叙述新冠疫情下的教

学模式调整背景，随后简要说明新冠疫情下大学生心理健康的影响分析，最后详细阐释新冠疫情下针对大学生心理健康教育的具体

措施，以此来供相关专业人士交流思考。 
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引言： 

自新冠肺炎疫情爆发以来，世界各地都出现了经济停摆、社会

流动受阻等情况，也对社会大众的身心健康带来极大的损伤。大学

学习阶段作为树立正确价值观和人生观的关键时期，学生很容易受

到外界环境的影响。因为疫情的原因，很多高校都进行相对封闭管

理，这有可能造成在校大学生出现心理焦虑、烦躁、恐慌的情况。

若在该阶段没有对学生心理进行强有效的干预和引导，很容易出现

更为严重的心理问题。对此，高校应该引起足够的重视，一方面要

落实好基本的疫情防控工作，避免因为疫情的问题而影响高校正常

教学安排；另一方面，要积极主动地加强对高校学生的心理辅导教

育，一旦学生有心理反应要能够及时作出调节措施，避免学生的情

绪更加糟糕甚至出现不可挽回的局面。此外，高校还应该及时根据

疫情发展情况对学校的教学等工作进行相应调整，确保心理健康教

育能够以更加针对性的方式落实到具体的高校教学环境之中。 

一、新冠疫情下的教学模式调整背景 

突如其来的新冠疫情打乱了每个人的生活节奏，高校作为社会

人才培养的专业院校，自然也受到新冠疫情的影响，出现诸如无法

如期开学、因不能出现人员聚集导致线下教学无法正常顺利开展、

学校需封闭管理学生不能自由出入等特殊情况。在这样的社会情况

影响下，各大高校纷纷选择线上教育模式推行教学工作，“学习通、

大学生慕课、QQ 会议直播间、腾讯会议”等 APP 逐步展现于大众

视野之中，力图通过技术优势缓解当前的教学困境[1]。 

高校教育教学工作的线上化只是疫情影响下教学调整的一部

分，高校自身还需要对学生的心理教育工作稳步落实，确保高校师

生不会因为长期居家隔离出现烦闷焦躁的情绪，大大提高大学生的

校园生活质量水平，让学生能够更加主动地参与到高校学习工作之

中，尽可能避免受到外界因素的影响。 

二、新冠疫情下大学生心理健康的影响分析 

（一）隔离期间很容易受到情绪驱动的影响 

身体是一个具有自我调节机制的特殊系统，身体情况会随着心

理情绪变化而产生反应和波动。也正是因为如此，人类才能够运用

心理和意识去指导实践，去引导人体完成各项变化工作，达到身体

内外环境平衡的效果。一般情况下，普通人轻微的情绪波动和起伏

是调节情绪的重要手段，也是极为正常的心理现象。然而，若长期

处于在情绪波动起伏较大的环境下，并出现应激过度的情况，那就

说明当前的心理情绪不正常，如果不及时进行调整和优化，很可能

造成生理健康问题。有的可能会因为心情不畅导致身体出现发热、

感冒等不适症状，严重的可能会出现情绪激动、甚至企图自杀等情

况。加之，当前新冠肺炎疫情下，社会各界对于发烧、感冒症状较

为敏感，一旦出现上述症状就很容易与新冠疫情联系在一起，进一

步加剧心理的恐惧反应，不利于病症的治疗。 

（二）容易受到外界信息的干扰 

新冠疫情的出现大大增加了社会的不安定成分，也使得社会大

众更加恐慌、缺乏安全感。加之，当前我国对新冠疫情管控力度较

强，民众对于相关信息数据的反应更加敏感、强烈。因此，一旦出

现集中隔离、居家隔离或者密接、次密接等字眼，就会让人心中产

生明显的恐惧心理。而大学生长期处于高校封闭生活状态之中，手

机、电脑成为了他们最好的伙伴。而网络上充斥着各种铺天盖地的

新闻、信息，尤其是某些地方疫情加重、某个地点被隔离，某高校

爆发疫情等，很容易让学生联想到自己所处的环境。加之他们线上

授课期间，饮食不规律，作息混乱，也可能会出现不同程度的身体

不适，部分学生可能会因为自己的某些身体反应而出现过激情况。

例如，很多大学生仅仅因为自己出现轻微咳嗽，就与新冠肺炎疫情

症状联系在一起，使得涌现出一系列跟此症状有关的信息和怀疑感。

也会在同宿舍甚至同班级的同学之间引起波动。若长期处于这样的

心理状态中时，学生的焦虑情况会大大提高，会产生被世界抛弃、

成为社会负担等过激想法，从而逐步掉落到自我怀疑、灾难化结果

的信息环境之中，不利于心理健康的正确调节。 

（三）学业和工作方面的影响 

高校在新冠肺炎期间纷纷调整教学模式和教学方法，多以线上

教学为主要的教学手段。在线上教学过程中，大学生会长期处于在

极度放松的家庭环境或相对安逸的宿舍环境中参与学习，在很大程

度上会影响学习效果和质量水平。很多学生会因为线上教学缺乏约

束性而大大降低了学习积极性，不能及时调整学习状态，导致学习

效果和学习成绩一落千丈，就会导致内部情绪出现崩溃的情况，不

断沉浸于当前的学习状态与预期的学习效果的差距鸿沟之中难以自

拔。其次，线上教学过程中经常需要及时签到、打卡、反馈等操作，

一旦没有在规定时间内完成上述操作就会第一时间看到线上数据信
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息发生变化，尤其是早上的第 1 节课，很多同学因为不想早起就错

过了签到，有的老师会把平时上课的出勤情况与最终的成绩和学分

挂钩，这就可能会导致学生心中出现更大的压力情况。其中，高校

毕业生是受线上教育影响最为深刻的一批学生，他们很难从线下教

育体系中转化过来，导致整个学习状态难以达到预期效果。加之，

大量论文内容的撰写都需要在家中或宿舍完成，进一步增加了学生

对自控力的考验难度。同时，高校毕业生还面临着就业、择业的压

力，在新冠疫情的社会背景下很多用人单位都难以抵抗疫情造成的

影响而裁员、破产，这对即将毕业的学生来说无疑是雪上加霜。在

这样的大环境下，部分学生会对未来的发展出现明显的悲剧、不乐

观的心理情况，导致学生一味地追随“躺平”、“听天由命”的价值

观和人生观，不利于学生的学习和发展[2]。 

三、新冠疫情下针对大学生心理健康教育的具体措施 

（一）大大加强心理健康教育的宣传力度 

在新冠疫情大环境下，大学生可能在心理健康问题上更加敏感，

很多学生不愿意听到心理健康、心理咨询等字眼，认为心理咨询、

心理服务是给心理有巨大问题的人群使用的。对此，相关高校学院、

部门等工作人员应该引起重视，一方面要认识到新冠疫情背景之下，

大学生心理健康教育的迫切性和针对性。另一方面，要加大对心理

健康教育宣传工作的重视力度，让各个学生都能够意识到心理健康

对个人发展的重要性，减少学生对心理健康教育的排斥感，确保心

理健康教育工作能够深入到高校学子的学习和生活之中。其次，高

校在宣传过程中还应该注重遣词排句、编排等细节，要充分考虑到

学生在疫情期间的特殊心理起伏和波动，对每一个字眼都应该谨慎。

避免贩卖焦虑和制造恐慌，从信息源层面尽可能地减少高校学子的

心理压力。最后，各高校在宣传方式上也应该与时俱进。由于受到

疫情的影响，宣传工作不能够大范围在线下举行，因此工作人员应

该积极采用线上多元媒体的技术优势，通过微信、QQ 等信息推送，

学院微博、公众号上推文介绍，班干成员和高校辅导员的线上班会、

线上选修课程等形式进行开展，使得大部分学生都能够有机会了解

到心理健康教育[3]并提高对心理健康教育的接受度和重视程度。 

（二）注重完善心理咨询队伍 

心理健康教育质量水平的核心还是在于心理咨询师和心理教师

团队，因此高校自身应该落实立德树人、以人为本的教育工作理念，

积极注重学生个人的发展和教师个人能力水平的提高。一方面，要

主动引导心理教师完成各项基本的教学任务和教学实践环节时对心

理健康知识潜移默化的融入，帮助学生掌握基本的心理健康知识内

容。另一方面，高校还应该制定相应的工作标准和要求，使得心理

健康教师团队能够根据工作标准指南进行自我优化和自我完善，逐

步提高自身的教学能力和教学意识。最后，高校还应该加强培训和

沟通工作，让心理健康教师团队给辅导员老师进行适当的培训，注

意和学生沟通交流的方式方法；同时加强辅导员老师和心理老师的

沟通，充分意识到当前疫情背景下的特殊问题，针对性地帮助高校

学子解决心理问题和心理障碍，使得教师不仅能够在课堂上完成相

应的教学任务，在课下也能够对学生进行针对性的心理答疑活动。 

（三）注重教学内容的调整 

面对当前的复杂社会形势，高校心理健康教师也不能够按照过

去的教学内容开展教学工作，不能够过分宽泛地进行心理健康教育，

应该以更为针对性的手段和方式落实心理教育工作。例如，教师可

以在进行人际交往、心理健康基础理论知识的教学工作后，进一步

针对性地开展新冠疫情下的如何缓解压力等心理健康教学内容。使

得学生能够更为清晰的理解到在当前疫情常态化的社会环境中，如

何调节自己的心理压力、如何适应线上教学环境等问题，凸显教学

工作的针对性。另外，还可以丰富教学形式，以视频、音乐、故事

表演等形式开展心理健康教育，并完善教学评价，不能够仅仅通过

一次考试就判断学生的心理健康学习能力和水平[4]。 

（四）尽可能开展丰富的心理健康活动 

高校生活应该是丰富多彩的，虽然新冠疫情的出现打破了原有

的学校生活模式，但高校自身也不能够隔绝学生之间的交流和互动，

应该根据防疫工作指南方案适当开展一些校园活动，以此来丰富高

校师生的校园生活。首先，高校自身应该贯彻以学生为中心的工作

理念和工作条例，充分发挥高校学生的主动性，通过线上网络互动

平台等形式引导学生通过个人、集体的力量和能力举办活动，从而

服务于全校学生。其次，还应该充分发挥高校内部各个社团的多样

性特点，根据社团内部的特色开展不一样的校园活动，从而大大提

高校园活动的多样性水平。最后，高校在引导活动开展过程中，应

该考虑到疫情防控的基本要求，多进行一些心理方面的针对性活动

落实。如让舞蹈社编排一些心理舞台剧、手指舞等活动；让文学社

多举办一些心理活动故事大赛和征文比赛，以此来吸引高校学生的

注意力，减少学生的焦虑情绪和恐慌心理。 

四、结束语 

综上所述，新冠肺炎疫情的出现打乱了所有人的生活，也给大

学教学工作和学生的日常生活带来了巨大挑战。对此，高校自身应

该以身作则，积极配合党中央各级政府的工作要求，努力完成各项

防疫、抗疫工作措施，避免出现疫情在学校内扩散的情况。在完成

正常的教学活动的同时也要进一步重视、加强对高校大学生心理健

康教育的重视，引导大学生正确看待当前的疫情防控工作，充分认

识到我国对于疫情防控的坚决性，积极配合学校的各项疫情防控措

施。同时加大对学校心理健康辅导工作的投入和重视，积极贯彻和

落实各项具有针对性的心理健康教育措施，针对不同学生进行针对

性的辅导和疏导，确保高校学生在心理健康方面能够得到自我优化、

自我救赎，减少疫情等因素对高校大学生个人学习、生活、工作的

影响，帮助大学生拥抱更加美好的未来。 
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