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重点关注03

重返课堂，别忘了戴上“心理口罩”
经过一个漫长的寒假，

学子们陆续重返久违的学

校，从在家中相对闲适的状

态回到紧张有规律的校园生

活，需要有一个过渡，也是一

个挑战。长时间宅在家中，

有的学生不愿意出门甚至不

愿上学；老师和同学从“网

友”状态“重回”现实世界，有

的学生会有些茫然，不知如

何应对；从网课回到课堂，有

的学生担心跟不上学习节

奏；还有些学生和家长对疫

情存在焦虑情绪……复学复

课，你还需要戴上“心理口

罩”。

记者了解到，学生复课

前，不少学校对老师进行了

心理方面的培训，而有关专

家也为准备返校复课的学生

们开出了一份心理指南。

马宏伟介绍，其实之前的网课让孩子们分成了几

个阵营，自律性好的、学习功底好的学生，开学后也很

快就能进入学习状态。自律性差的、本我娱乐欲求大

的学生，很难进入学习状态，他们一方面想着学习，也

知道学习的重要性，但是娱乐性的需要高于知识性成

就，这部分学生受环境影响比较大，复课后需要一段

时间环境的影响或塑造，大概需要两周左右的集体运

动或活动，重建团队精神，重新建立班级归属感，将精

力转移到学业上来。

“需要注意的是疫情期间心理受伤的学生，需要

心理维护或干预。”马宏伟说，孩子多是弱势群体，自

己并不具备处理情绪与心理困扰的能力，往往受伤后

只能压抑或转移，需要老师介入。必要的关怀与主动

关照，可以减少或替换这类学生心里产生的不良情绪

或创伤经验，好的班级活动会让这些学生感受到温

暖，产生修复的力量，重回班级生活。

马宏伟表示，在疫情尚示完全消失的情况下复

课，老师和孩子们多少会有一些不安，然而这种不安

同时也是帮助孩子们建立现实性防御功能的重要过

程，是学习有效应对困难和灾害的重要过程。这个阶

段，给孩子们带上“心理口罩”是一种很好的心理保护

措施。

“其实，居家学习期间，政府指导学校和家长对孩

子们做了非常周密的保护性防范，保证孩子们不被病

毒感染。这是一个很重要的被保护经历，应该让孩子

们了解到他们是会被保护的。”马宏伟说，但也应当让

孩子们加强自我防护意识，不放松警惕，这样就能够

将“心理口罩”内化为心理保护的力量，迁移到自我保

护的其他方面。

返校复课后，孩子们更需要家人的支持。家长要

鼓励孩子和老师、同学互动，掌握有效的学习方法，与

班主任、老师及时沟通，给孩子提供有效的心理支

持。当复课初期孩子出现心理问题时，要指导孩子控

制和调节情绪，建立温馨和谐的家庭氛围，不要一味

指责。处在升学毕业或就业期的孩子，可能会出现考

试与就业压力或过度焦虑，此时要理解和接纳孩子的

情绪以平和的心态和孩子沟通，提供相应的生涯指导

和情感支持。

非常时期，
“心理口罩”该怎么戴？

为进一步做好广大师生复课心

理服务，石家庄市教育局启动了心

理“战疫”网络培训，面向各学段

班主任、科任教师以及家长等开展

了30场讲座。

为了应对这个特殊的开学季，不

少学校也都提前对老师进行了心理

培训。有的小学在对老师提出的要

求中指出，复课后不能算账，不要向家

长抱怨孩子的状态，同时要传递对孩

子的想念之情，寻找每一个孩子这段

时间的变化和进步。

“初一初二和高一高二的学生

推迟了110天才回到校园，他们需

要重新适应学校的生活，我们确定

的开学主题是‘认真防护，温暖启

航’。对于班主任、任课老师和医

生，我们都提前进行了全面培训，

让他们重视学生的身心健康，也让

这种意识深入到老师们心中。”石

家庄市第 44 中学党委书记李建茹

说，班主任会全面摸排学生情况，

分析学生现阶段的心理及学习状

态，同时会对学生的人生观、价值

观进行相应引导，学校为此专门录

制了微课作为开学第一课。“我们

希望让学生认识疫情带来的社会影

响，同时也感受到医务工作者、警

察、军人等在防控疫情的过程中做

出的巨大贡献，感受社会的积极力

量和正能量。同时，学生渴望回到

学校，回到集体生活中来，也是很

好的教育契机，学校也要求老师们

抓住这个机会，对学生进行爱国主

义、集体主义教育和生命教育。”

李建茹说，在经历了这个“超

长假期”之后，学生的学习方式和

作息规律都发生了改变，重返校园

时出现不适应的现象是正常的。老

师们会调整心理预期，在遇到适应

不良的学生时会更积极地寻找原因

和解决办法，在温暖的鼓励中唤起

学生对学校集体生活的向往和学习

热情。此外，学校还通过网络班

会，让学生做好了充分的学习吃苦

的思想准备和集体生活需要严格遵

守纪律的准备，都能有效降低学生

复课时出现心理问题的概率。

老师提前上岗
接受心理服务培训

石家庄市未成年人心理维护中

心主任、石家庄市心理学会会长马宏

伟分析，复课后孩子们会有一个从网

络虚拟课堂的虚拟感向真实感重新

适应的问题。因为网络课堂的监控

与管理力度不足的问题，学生在上网

课时产生了一些应对老师的“小动

作”“小心思”，复课后这可能会成为

师生暗自角力的一个因素，需要老师

以包容的态度加以温和有力且有节

的引导，让学生保持成长的力量。

与此同时，孩子们还没有形成

良好的自律，依然处在他律的成长

限定之中。针对自律性不强的孩

子，需要不断地重复规范、规矩和

要求，重新形成稳定的规则意识与

行为准则，这就需要学校不断地以

团体或团队的形式重复要求、重复

演练，强化在校或班级行为习惯，

适时奖励好的行为与表现，让好的

规则意识与行为在被肯定与奖赏的

体验之下稳固下来。

“需要注意的是，规范与规则的养

成，尽量伴随着正性的肯定与奖赏，减

少惩罚性的干预。如需惩诫，也尽量

采用娱乐性的‘奖励’的方式来进行，

减少和避免过度惩罚造成孩子的逆反

与对抗。”马宏伟说，中小学生正处于

向权威认同和自我认同的成长过程

中，来自师长的良好榜样与公平参与

是他们被引领形成良好行为习惯与品

性的重要内容和过程。

重返课堂，需要温和有力的引导

“返校复课后，面对生活和学习节

奏的突然改变，会有一些不安、焦躁、茫

然。”六年级的小张同学6月1日即将正

式复课，这几天她一边准备学习用品，

一边梳理自己的情绪，“没想到六年级

最后一个学期这么仓促，回到学校可能

就要面临小学最后一次考试了。”

小张告诉记者，作为小学毕业生，

她本来对这个学期充满期待。疫情刚

发生时，她总想着什么时候可以回学

校上课，可是在家上课的时间越久，这

种期待就越弱，现在反而有些不安和

焦躁。“这个学期的课程都差不多学完

了，现在回校基本就是复习和考试，而

且已经适应了网课的节奏，会不会不

适应正常上课呢？我也有些不确定。”

记者采访中，不少即将复课的学

生都表示，虽然终于不用再跟老师和

同学做“网友”了，但想起返校还是有

些焦虑。这种焦虑情绪，在家长身上

也很明显。“现在还在疫情期间，学校

是人员密集场所，学生们都在同一间

教室里，怎样才安全？”小范的妈妈说，

作为家长，紧张情绪主要还是来自对

疫情防控方面的担忧，这种情绪或多

或少也会影响到孩子。

“开学焦虑”，家长和学生都不少

燕都融媒体记者 杨佳薇
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