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下，你焦虑的究竟是什么？因为我们每一个同学目前都是在各自家里

学习的，每一个人的学习环境是不一样的，所以我们很有必要区分一

下你焦虑的来源是学习内容、学习方式方法、学习环境、生活环境、

家庭成员的关系、与生活中其他成员的关系，还是生活中有其他的困

难，等等等等。区分这一点还是很重要的，因为我们在焦虑或心情不

好的时候经常会把遇到的问题归到某一个很明显的客观因素上。比如

我们现在因为疫情而被动在家学习，我们就很容易把我们学习能力下

降，学习情绪不佳的原因归结在”不能开学“上，或者干脆很简单的

说“在家根本没法学习”……但实际上，现在没有任何独立学习能力

的小学低年级学生都在家里上网课，都在努力完成每天的功课，对于

高中学生来说，基本不存在无法接受网课学习这种情况。所以，你如

果正在焦虑，请仔细分化你焦虑的来源究竟是什么。当我们很清楚自

己的困难点是什么的时候，才能更好的实施有针对性的措施。

对于大多数学生来说，离开老师和学校的监督，在家学习约束力

低大概是很多同学共同的问题。约束力和自律有着很大的关系，不仅

是学生，很多成年人也存在长期在家容易懈怠的问题。自律，具体到

我们学生，集中体现为一个人的学习习惯。有良好学习习惯的同学对

自己的学习一贯有着系统的规划，即使没有老师的督促也可以有效规

划好自己的时间。制定合理的学习规划时间表是非常必要的。我们每

一位同学都有必要在严格遵循学校给出的时间表的基础上，再根据各

自的实际情况做出适当的调整。遵循学校的时间表是为了完成每天的

学习任务，不会当疫情结束的时候使自己跟不上原有的学习节奏；根

据自己的实际情况做一些调整，是因为每一个家庭和每一个人具体的

情况不同，我们可以在网课的时间表之外增加一些调适活动。任何可

以让自己放松的方式都可以考虑，目的就是给自己补充能量。有张就

要有弛，宽严结合才能使学习效率达到最佳。

缺乏与人沟通大概也是我们学生遇到的一大难题。平时在学校即

使你不主动与人说话，课下周围同学们嘈杂的说话声也会进到你的耳

朵里。但在家里不一样，多数家庭都会为我们提供一个相对安静的环

境来学习，没有需要也不会轻易来打扰，如果你是一个人在家学习，

那就更安静了。但实际上，适当的与人沟通，和家人朋友说说话，可

以极大程度的缓解我们的紧张与不适。所以在紧张的学习之余，我们
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都应该适当的与同学朋友聊聊天，抒发一下自己的情绪，这样可以让

我们更加放松。

另外，家长们也应该在特殊时期特别注意一下与自己孩子的沟通。

本来青春期的子女与家长的关系是比较紧张的，虽然说这是一个共性

的问题，但并不是一个不可解的问题。我们应该给予孩子更多的自主

与尊重，尤其对于孩子负面情绪的表达要给予理解与接受。允许我们

的学生表现出情绪低落、烦躁不安，甚至哭泣，或带有攻击性的言行。

当学生出现这些类似的行为时，不管是学生自己还是我们学生的父母

都要明白这是压力下的一种应激反应，父母要给予及时的安抚，比如

拥抱、折肩膀或后背等温暖的身体抚触等。接纳、陪伴和支持是当前

家长能够给予孩子的最好的爱和关怀，可以很好地缓解孩子的焦虑情

绪。

对于很多毕业年级的同学来说，本来就压力很大，又遇新冠，在

家学习远没有学校学习约束力强，担心会影响高考成绩，很多同学可

能从心理上会产生极大的焦虑感。针对这一问题，首先，需要大家正

面应对。在家学习会不会影响高考，这是一个需要大家必须去面对的

事实。

纵观全国，当疫情爆发的时候，病毒迅速扩散，国家在第一时间

做了应对措施，从封城，限制出行，限制外出，积极收治患者，调度

全国医务人员支援，到疫情减退后实施一系列经济保护政策和措施，

有序复式复产……在全国人民的自觉努力下，如今中国的疫情已经受

到了全面控制。或许，在疫情严重很艰难的时候，很多人觉得国家反

应的还不够及时，做的还不够好。但现在疫情风靡全球的景象之下，

世界各国不得不叹服中国危机处理的速度与力度。新冠疫情，是危机，

也是挑战。是中国的挑战，也是世界各出现疫情国家的挑战，是每一

个被感染者的挑战，也是一个个被疫情影响着生计的家庭的挑战，更

是我们每一个学生的挑战。当国家遇到危机和挑战，国家做出了最及

时最妥当的应对，那我们自己呢？是不是应该好好审视一下我们的四

周，冷静的分析一下形势，再做出自己的应对，打好我们自己的战役

呢？

关于是否公平，在之前的小报当中我也提到过，教育部认为疫情

对高考没有影响，原因是高考的竞争者是本省的学生，只要本省的学

生开学时间一致，就是公平的。所以只要河北省各地区学校开学的时

间是一致的，从客观上讲，你跟其他学校的同学就是在同一条战线上



4

的。你上的网课，别人上的也是网课，别人可以找得到的网络资源你

也可以找得到，所以从客观上来说，大家都是一样的。

那既然是一样的，究竟是哪里不一样让我们如此焦虑？是你对学

习的态度，是你的自律能力，是你是否有效调节着自己的不安。当我

们越快意识过来这些问题所在，就能越好的完成我们的学习任务。

虽然我们的网课还是在继续，疫情的阴影还是在笼罩着我们。

但是，

你若安好，便是晴天。

温馨提示：如果同学们有任何问题都可以通过邮箱向张老师咨询，张老师一

定会尽可能为大家解答。希望大家在疫情期间还能坚守梦想，砥砺前行！


