
 

调节疫情焦虑，建构就学心安 
 

新昌县南岩小学 李成钢 

【设计理念】 

现在疫情形势好转，同学们开始回到学校开展学习生活。开学后，

发现部分学生在学校、教室以及一些开放性的场所；活动和读书等各

种活动时都不愿摘除口罩。有的学生在与同学的相处中有躲避性的行

为。 

疫情期间，我们经历了紧张、焦虑、恐惧等一系列情绪变化。即

便恢复正常，有时还会被拉回到过去那种不安状态中，甚至还会对周

围环境的安全与否产生怀疑。 

上学时的公交车乘坐，校门口家长的接送，学校和教室里人员相

对较多的集中，有的孩子会产生各种各样的担心和焦虑。适当的焦虑

可以让我们更专注、更投入的去做好一件事情。但是如果焦虑过多或

无法摆脱焦虑，那么这个焦虑就成为不可承受之重。其作用机制和这

次新冠肺炎有类似，人类免疫力不足是问题，但是免疫机制带来的过

度反应却异常凶险。在过分或过度焦虑的情况下，人们会被焦虑感所

笼罩，无法集中精力在任何一件事情上。那种不安和内心扰乱感会导

致个体缺乏对自己和他人的耐心。 

我们希望通过信息分享、观察发现、讨论交流，让孩子看到自己

的焦虑，降低焦虑、进行的正常学习生活。 

【教学目标】 

1.了解疫情的最新发展情况，以及社会各个层面对于防止疫情发



 

展，保障正常生活和学习所做的工作。 

2.体验自己的情绪，引导学生正确面对疫情，调适心情，为开学

做好准备。 

3.引导学生找到并去实施应对焦虑方式方法。 

【授课对象】小学高年级 

【教学过程】 

一、团体热身阶段，暖身活动：包子石头臭鸡蛋 

1.注意听老师的口令，老师说“包子石头臭鸡蛋”时，大家问“请

问是什么”。 

2.根据老师的回答做出正确的动作。当老师回答“包子”时，大

家张大嘴巴；当老师回答“石头”时，大家双手抱头；当老师回答“臭

鸡蛋”时，大家就用手捂住鼻子。 

3.同桌相互监督，如果有做错，或反应太慢，则需要接受小小的

惩罚。 

老师：当我们接受到一个指令的时候，我们需要快速地做出我们

的反应。就像今年寒假，当新冠肺炎病毒爆发的时候，我们也迅速做

出我们的反应，那就是：居家不外出。 

【设计意图】通过这样一个游戏，引出我们遇到事情时的应对方

式。也体会到只有正确的应对方式才能有效的解决问题，否则可能会

带来伤害。 

二、团体转换阶段：看见焦虑（感受及评价自己的担心和焦虑） 

1.说一说病毒爆发时我们为什么要居家不外出？ 



 

让学生来说一说新冠病毒的特点以及传播途径。 

教师课件呈现病毒的特点和传播途径。 

2.新冠病毒爆发期间，你有过怎样的担心呢？ 

学生自由表达自己在居家期间的内心感受。 

教师：所以在当时居家不外出是最安全的方法。 

3.现在，企业开始复工，我们学生也开始复学。从开始的居家不

外出到现在同学聚集在一起学习、生活，你有那么一些担心和焦虑

吗？ 

4.如果用 0 到 10 分来表示你的担心和焦虑，你觉得你有几分？

（填表打分）  

【设计意图】让学生表述出内心的情绪感受，同时通过测量问句，

来了解统计学生的焦虑指数，可以更好的为课堂的进行打下一个基

础，进行适当的改变或生成。 

三、团体工作阶段：你好焦虑（寻找降低担心和焦虑的方法） 

（一）正确看待焦虑 

1.学生来说一说：你认为对于开学、与他人相处时的这种焦虑，

有什么坏处和好处。 

2、教师综合学生意见：适当的焦虑可以促使我们更好的做好疫

情防控工作，但过多过度的焦虑会影响我们正常的学习和生活。 

【设计意图】对于焦虑这个词语，更多的孩子会觉得它是一个负

性表达，从而对自己的焦虑产生新的担心。这个环节让孩子们正确认

识焦虑，知道焦虑的两面性，以及要区分焦虑的广度和深度。 



 

 

（二）了解疫情形势，降焦虑 

1.PPT 呈现全国、浙江、绍兴、新昌最近 5 日新增、疑似、治愈

人数等数据。（通过政府公布的权威信息，了解疫情最新的真实情况，

不被网络微信等一些未经核实的虚假信息产生恐慌心理。） 

2.通过五天的数据对比，你发现了什么？ 

（新增人数少乃至于零增长，治愈人数不断增加等。） 

3.中国防境外输入的措施介绍。 

4.这些发现汇总起来，可以让我们感受到什么？（国内疫情形式

好转，复工复产复学，社会秩序逐步恢复正常） 

【设计意图】通过了解国内疫情最新的形式以及国家防输入的举

措，让学生感受到国内形式的好转，安全系数有基本保障。从而得出

一个国家大环境的安全感。 

（三）讨论交流学校为开学做的安全措施，建安心 

1.你们知道为了正常开学和保障每一位师生的安全，学校做了哪

些工作呢？小组讨论交流。 

2.小组汇报。 

A、 精准摸排全校师生的健康情况， 

B、 错时上下学 

C、 进学校先量体温 

D、 学校、教室定时消毒 

E、 每日晨检、午检 



 

F、 准备隔离区 

…… 

3. 总结：所以可以这么说，学校是安全的，所有进入学校的

师生和工作人员是健康的。 

【设计意图】学生归根到底是要在学校和教室参与学习生活的。

让孩子们通过自我就发现交流来知道知道校园是安全的、老师和同学

的健康也是保障的。从而建立对校园这个小环境的安全感。 

（四）共商对策，固安心 

在当前的环境下，我们做些什么，或怎么做可以让我们觉得更加

有安全感呢？ 

1.头脑风暴，每个学生在纸上写一写。 

2.交流汇总： 

A、出门上学前先量体温 

B、出门前戴口罩 

C、教室多通风 

D、下课时间不聚集，分散活动 

E、相信老师、相信同学 

…… 

【设计意图】除了外界的安全，自己安全感的建立也非常重要。

所以通过写写自己做的措施，来发现和肯定自己做的有效工作；交流

大家的方法，群策群力，建立学校里人与人的相处的安心模式。从而

建构自己内心的安全感。 



 

四、团体结束阶段：评量问句测评此时面对上学的担心和焦虑指数。 

1.通过本节课的学习，你对于上学、和同学老师相处的担心和焦

虑情绪有变化吗？如果用 0 到 10 分来表示你现在的担心和焦虑，你

觉得你有几分？（填表打分） 

2.对比开始时的测评分数，你有变化吗？如果焦虑指数有降低或

能于焦虑和平相处，那都没有问题。 

3.焦虑严重，影响到你正常的学习和生活，那么请你寻求帮助：

家长、老师、心理协会微信和医院心理门诊。 

4.教师小结总结：没有一个冬天不会过去，没有一个春天不会来

临。正确认识新型冠状病毒，正确看待我们面对新冠病毒时的焦虑，

看到越来越明朗的形式，努力调整我们的相处模式，去找到我们快乐。 

【设计意图】通过测评，来了解学生焦虑情绪的变化情况和课堂

学习的实际效果。同时也让学生明白，如果焦虑影响正常生活，应该

要寻求帮助。让学生以积极地状态进入到复学中来。 

 


