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近日，有媒体对 1505 名受访家

长进行的一项调查显示，80%的受访

家长表示孩子最近经历了居家学

习。超过 7 成的受访家长认为要及

时关注居家期间孩子的情绪，进行

引导、纾解。

在疫情防控常态化的背景下，

青少年由在校学习转变为居家学

习，因承受能力弱、应变能力差、应对方式少，易产生各种心理不适和

不良情绪。如何妥善地跟青少年沟通，帮助他们做好情绪防“疫”，也

是教师和家长的一项重要课题。

联合国儿童基金会在 2020 年的一项调查显示，面对新冠肺炎疫情，

8444 名少年中有 27%在过去 7 天内感到焦虑，15%的人感到忧郁。青少

年的身心发展具有不成熟性，疫情反复带来的身体健康担忧、复课时间

不确定、家庭经济压力以及谣言传播等，都容易让其产生心理上的焦虑

情绪。

学习空间的变化导致学习效率低下，同样影响青少年情绪。居家学

习期间，老师不能即时获取学生的学习状况，学生也因为缺乏老师监督

和同伴激励而更容易分心走神，听不懂、学不会，甚至产生厌学情绪。

部分孩子因没有养成良好的自主学习习惯，易被网络娱乐项目吸引，导

致不能及时完成学习内容，学习效率低下。此外，并非所有家庭都有适

合线上学习的空间和资源，如家人打扰、多孩家庭设备不足、网络不稳

定等因素都会导致课程效果大打折扣。

居家学习让人际交往方式发生改变，容易引发青少年的孤单无助

感。居家学习、管控隔离等举措让中小学生失去了与朋友面对面的互动，

无法保持社交。伴随亲子相处时间的增多，青少年因强烈的自我意识不

愿意向家长袒露自己的内心想法，且容易对家长的过度干涉等产生反抗



心理，从而产生无助、烦躁等情绪。

教师、家长及青少年自身都应对情绪进行科学地识别、接纳和管理，

在良好的情绪体验中居家学习。首要的是，相关人群要学会识别和描述

情绪感受。情绪主要包括主观感受、生理唤醒和行为表达，如孩子为自

己控制不住打游戏而自责焦虑，主观感受为焦虑，生理唤醒是心烦、失

眠、缺乏食欲等，行为表达为注意力不集中、与家人争吵等。教师和家

长往往只关注孩子的行为表达，而忽视了行为背后的主观感受。因此，

当青少年有了不良的行为表现，老师或家长不要着急去评价或批评，而

是应和孩子一起觉察、识别和描述情绪的种类，讨论其引发的生理和行

为反应，从而达到“知己知彼，对症下药”的目的。

情绪并无好坏之分，消极情绪也会有正向效果。家长、老师应引导

青少年接纳负面情绪，同时也应防止太过强烈或持久的消极情绪对孩子

产生不利影响，如当孩子认为居家学习会造成学习效率低，从而情绪低

落时，可引导孩子将居家学习视为利用网络学习平台进行补差补缺的时

机，从而引发积极乐观的情绪。

家长除了在物质上为孩子提供充足的准备，更要在心理上为孩子提

供良好的精神氛围。世界卫生组织提出的关于家庭教育的相关建议值得

借鉴。比如，父母每日设置固定一对一的亲子时光；用积极正面的语言

向孩子说明自己期待看到的行为；为自己与孩子建立一个灵活且规律的

日常作息；通过转移孩子注意力等方式制止孩子的不良行为；管理和调

适家长自身的压力；支持孩子科学地认识和了解病毒。通过实践这些策

略，或能有效改善居家学习对青少年的影响，支持青少年在充满爱和安

全感的环境氛围中获得积极的情绪体验。
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讨论：1.请谈谈你对疫情下中小学生居家学习的看法？

2.如何疏导孩子的不良情绪？请谈谈你的看法。
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