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后疫情时代初中问题学生心理干预有效性研究
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摘　要：新冠疫情影响了学生群体原本规律的学习生活，也对他们的心理产生了多方面的影响。大部分同学都有能力积极有

效地面对这些影响，但每个班也有 30% 左右学生不能较快地进入到在校学习状态，原因涉及多个方面，既有学生自身，也有

家长和学校层面，这里我们需要格外重视学生们的心理健康的这几个层面。
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A study on the effectiveness of psychological intervention for troubled 
Junior middle school students in the post-epidemic era

Li Jinhu， Wang Jing， Wang Fenghui， Cheng Fengjiang
North Campus of Wucheng Experimental Middle School， Dezhou city， Shandong Province 253300

Abstract：The novel coronavirus has affected students’ regular study and life， as well as their psychology in many ways. Most students 
have the ability to face these influences positively and effectively， but about 30% of students in each class cannot enter the state of 
learning in school quickly. The reasons involve many aspects， including students themselves， parents and schools. We need to pay 
special attention to these aspects of students’ mental health.
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一、问题评估
通过观察，我们发现有以下情况的学生的心理状态往往

存在异常：出现持续的烦躁，不能静下心来做事情。出现入
睡困难，夜间容易惊醒，或者早晨过早醒来（或者晚上睡的
很晚，虽然起床时间已经不早，但整体睡眠时间不足）对各
种信息过于敏感、紧张。容易愤怒，与家人发生冲突。对以
往感兴趣的事情提不起兴趣来。这些学生里边包括往存在精
神和心理问题的学生；有血缘关系的家族成员患精神心理疾
病的学生；近期负性生活事件较多的学生；平素性格过于敏
感，容易紧张，“心太重”的学生。

我们通过一个简单的方法来评估学生的心理状态：
PHQ-4 心理评估工具：

在过去两周里，您感觉自己被以下症状所困扰的频
率是？

评分的方法也很简单，就是如果问题 1+ 问题 2 的得分如
果超过 3 分，或问题 3+ 问题 4 的得分如果超过 3 分，均提示
学生可能已经存在心理问题。

常见的简单的方法可以帮助学生放松和缓解，可以使用
以下几种方式，进行自我调适：情绪日记、放松呼吸训练、
正念减压、积极的自我陈述等。

那么，何种情况下需要去看医生？ PHQ-4 心理评估工
具，连续 2 次（间隔 2 周）评分均为异常，并且明显的影响
日常生活和学习，就建议寻求专业医生帮助，进行系统的
评估。

二、教师干预
作为老师，我们应该这么做 ? 记得陶老师说过，孩子的

天性就是“玩”，“ 玩”就是他们的“事”。但是作为教师又
需要引领学生完成学习任务，像我们初中还要面对升学压
力，这就要求教师处理好“教与学”和“学生玩”的矛盾。
因为前一段时间我们这里的学生上过很长一段时间的网课，
很多学生已经不适应在教室里面听课，尤其是现在十四五岁
的初中生，能坐住就算不错，如果想让她们在教室安安静静
的听一节课是很难的。我们总是站在成人的角度去面对学
生，理所当然地认为学生来了就应该在教室做好，做好后就
应该安静地学习，这是我们为人父母多年以后角色转变当了
老师发生的改变，试想我们在我们的学生时代是不是也很好
动，十四五岁的年纪，不好动才不正常，我们会对发不完的
漫天遍野的试卷生来就感兴趣？当然不是，我们也是总盼望
着下课，放学，早点回家，做自己有兴趣的“发明”，“实
验”，约好友同学“见面”。其实每个时期学生的心理年龄都
是一样的，你不可能说我们那个时代学生心理不成熟，现在
的中学生心智就已经很成熟了，这是不可能的事情。想到这
些，我们的心情就很平静了，有学生上课“开小差”，“交头
接耳”“扔纸团”，马上制止，课下该批评的批评，该教育的
教育，但我们自己一定要放平心态，不能因为这些大动肝火。

班里有一个叫管金瑶的女孩，学习非常认真，性情非常
温顺，而且特别能替别人着想。有一次，我拿了好几分试卷
来到班级，想急于发给大家，因为她在靠门的第一个桌，就
接过了我手里的试卷，然后数好每一排的人数，一排一盘往
右分发。比老师的动作还要娴熟。本来是发试卷这样的小事，
可是在一个学生眼里这就是老师交给她们的“大事”，要把

“小事”做好，“大事”更不能马虎。她本来就体弱多病，每
次上课来的时候总能听到她鼻子呼吸不通畅发出的抽泣的声
音。天气又冷，因为座位轮换她轮到了靠门的第一个桌，本
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来是在中间的，班主任估计也没太注意。靠门最大的一个不
好处就是冬天冷，透风，而且这个小金瑶体质还非常虚弱。
我想应该和她班主任沟通一下，照顾一下体质差的这样的学
生，安排座位时可以靠后一点，不一定非得在前面第一个桌。
这样第一个桌靠近门口很容易受风寒患感冒。还没等我来得
及说，昨天上晚自习，我就没再见到小金瑶，她的后桌说她
请假了，果然没出我所料，这两周超低温持续，估计是冻
伤了。

对于我们身边有这样的一些学生，她们不光是需要心理
关怀而是更需要给予她们一些生活上的关心，关怀，她们的
身上流淌的善良反而能带给我们一种心理上抚慰。

像小金瑶这样的学生，我们不仅要关注她们的学习状况，
更应该关注一下她们的身体和生活状况。或许她们生来就体
弱多病，或许她们的父母不在身边，饮食起居和一日三餐没
有保障造成的营养不良，她们这样的学生不是不优秀，反而
往往是非常懂事，非常热爱学习的优秀的学生。我们给与她
们的应该是更多的身体上的关爱，让她们有一个健康的身体，
了解一下她们的家庭状况，家访或者邀清家长来谈心交流。
老师和学生家长大家齐心协力保学助学。这样的学生太需要
关注身体的健康，有一个健康的身体，她们会很快乐的主动
学习。

同时教师也需要要调整心态。记得冬天我的楼下一位邻
居大爷去清洗地暖管聊天时说，我清洗地暖管的目的就是让
我的老母亲能多活几年，她心脏不太好，还有肺病，脑血栓，
等到她一下床双脚着地感觉到地是热的，我们做儿女的孝心
就尽到了，老母亲就能多活几年。他说他的老母亲有肺病，
是因为家里有人吸烟的原因吗？他说不是，他说他的老母亲
是一名老教师，在她们那个年代多经历的艰辛，只有她自己
能体会的到。他说作为教师一定不能经常生气，要让自己的
心态平和，无论就业、升学、管理和社会的压力多么大，我
们都应该尝试做一个快乐的人，不要强求非得做一个“完美
主义者”，理想的认为世界就应该是自己现在年龄理想的状
态，想想，那是绝对不可能的。

三、家长干预
作为家长，我们能做些什么：作为家长，可以尝试做到

以下几点：第一，注意观察自己的精神心理状态是否稳定，
前面的问题同样适用于家长；第二，留意孩子的日常行为，
是否发生显著变化；第三，如果发现孩子的行为让自己担心，
首先和孩子坐下来谈一谈，先了解一下孩子当前内心的感受
和想法，并询问孩子有什么样的需求，希望得到什么样的帮
助；第四，引导孩子使用评估工具进行评估；第五，对孩子
出现的问题保持冷静，不要显得过度惊慌失措。

比如在家中，如果一家人都在看电视，只有孩子在做作
业，这个孩子就会说，我为什么要写作业啊，我也要看电视。
问题就来了，有些我们认为理所当然的事情，孩子却不这样
认为。不是理所当然，不是学生就应该写作业，学生也是人，
他们也要放松，要娱乐，要 happy，还要有自己支配的时间。
父母在管自己的孩子的时候往往舍本求末，因为自己忙，有
时连饭也顾不上给自己的孩子做，却要求孩子成绩好；从来
不跟自己的孩子谈心，陪伴。却要求孩子自己独立完成作业。
甚至即使有时间，许多父母也会去找朋友喝酒，聊天，聚会，
妈妈在家追剧，看手机，现在打牌的少了。。。有些是确实父

母不在身边，在外地打工，一年回来一回，孩子就跟着自己
的爷爷奶奶。小学五六年纪的内容他们根本辅导不了，更别
提上初中上找晚自习，能照顾一家人的生活就不错了。像我
们这里留守儿童又多，也不是我们这里，现在这种情况应该
比较普遍，这牵扯到社会生产力生产方式经济结构的问题，
我们不深究，关键是我们转变我们自己的认知。有些小孩上
课不注意听课，我们应该想到他们背后是怎样的一个家庭，
在我居住的小区，有这样一个孩子，她的妈妈为了照顾她上
学，在小区里离我家不远的一栋楼租了一间车库，简单装修
了了一下，就成为了母女生活学习的温馨港湾。我想，这个
孩子是幸福的，因为有妈妈的陪伴，虽然只是一间小小的车
库，在冬天凛冽的寒风中，它却能为这对母女遮风挡雨，想
想每天这个女孩（也有可能是男孩）回家后能吃上妈妈做的
热乎乎的饭，喝上妈妈亲手烧开的热水，听到妈妈每天熟悉
的叮咛，我想这比什么归因都管用。车库的外面空调架上晾
晒的是孩子崭新的校服，我想，每天，孩子穿着这样的校服
呼吸着新鲜的空气去上学，是一件多么快乐的事情！这样的
学生我就能在班级上课时对号入座，看状态，看表情，就能
看出来，他是出的怎样的一个家门。因此，想到这些，我也
就不再忧虑，不再着急，那些学习习惯不太好的学生，没必
要对他们提出一样的要求，家庭背景不同，生活经历不同，
有学习好的，有学习差的，有遵守纪律的，有违反纪律的，
有喜欢上学的，有不愿上学的，这些也就很正常。俗话说，
龙生龙，凤生凤，老鼠的儿子天生会打洞。他的爸爸是木匠，
一手的好手艺，他那时就没上过几天学，现在是装修公司老
板，人家一开始就没指望孩子走上学这条路，你说咱跟着瞎
操心啥。不过，大部分学生家长都是上班族，还是渴望自己
的孩子学有所成，通过读书来获得更好的生活。我们班里有
一个叫赵琪瑜的女孩，她在背问题时认真的态度，感染了我，
她背问题三句背到第二句“身心的寄居之所”背成了“心灵
的寄居之所”再背第三句时“心灵的港湾”马上注意到了自
己的错误，于是立即进行了修正。也就是说，这样的学生有
自我修复的能力，她们的学习能够做到自我检查，而不太需
要老师的干预。我想，这样的学生在性格里面已经注入了自
我效能、乐观与希望，她们把学习当成一种快乐，把准确当
成一种挑战，把专注当成一种习惯。这样的学生能够体会到
完成学习任务时的成就和流畅感，对自己充满信心。

初三学生，面对生活学习节奏的变化和升学压力，要做
到：让生活作息维持规律是应对这一突发变化的必要条件，
列一个日常生活计划并认真执行，避免自乱阵脚；除紧张的
学习生活外，适当安排自己平素喜欢的、带来充实感、愉悦
和放松感的活动；面对自身的情绪波动，不批判，不责备，
如果出现应有效地打断。

加强行为训练，对于中学生而言，因为自我管理能力较
差，有两点需要在家长的监督下完成：帮助孩子安排充实的
学习和娱乐生活，合理规划作息时间、营养膳食及运动；对
各种场景下的防护要进行针对性的训练，为复学做好准备。
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