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疫情期间写给中学生及家人居家学习生活的建议 

新冠肺炎疫情改变了我们的生活轨迹和生活模式。疫情期间，居家生活的同学

们是不是也有如下感受呢？有人因空间受限感到不自由，有人因延期开学为学业进

度感到焦虑，有人一听父母说话就认为是唠叨，还有人莫名其妙的感到烦躁，有的

父母感觉孩子不听话而生气等等。在这个特殊时期，使中学生及其家人们从闲散无

序的混乱状态转向正常有序的运行状态，需要每位家庭成员共同努力。为此，特向

中学生及家人们提出如下建议： 

一、理性认知，坦然面对当下居家生活的事实 

面对新型冠状病毒肺炎的疫情，要相信科学、理性应对；相信国家和政府包括

个人都必须坚决服从党中央统一指挥、统一协调、统一调度，做到令行禁止。居家

学习是为了更好保护每个人的生命安全和身体健康，是当下所采取的最有效的阻击

疫情的办法。所以，每位中学生要和家人一起积极调整，主动适应这个特殊时间的

特殊生活和特殊安排。 

二、制定计划，保持生活、学习规律有序 

对许多中学生而言，可以把在学校养成的好的学习生活习惯迁移到家庭环境中。

可以担任自己的时间管理 CEO，自已管自已而不是让他人督促自已，同时带领家人

一起把星期一至星期六的生活、学习、休息、健身、娱乐等安排做成一张时间表，

让彼此知晓各自在不同生活时段应做的事，使居家生活变得更健康更有序。 

三、有效沟通，增进理解信任与家人暖心相伴 

居家时间增多，对家人相处而言既是挑战也是机会。如果处理不好，会增加家

人之间的矛盾和冲突。如果处置得当，是增进家人间和睦相处的良好契机。所以，

在这里建议学生的家人，要尊重孩子独立和独处的需求，一定要学会看到孩子的优

点和进步，更加包容、理解和信任孩子，多一些商量和鼓励，少一些管制和唠叨。

针对中学生来说，要多珍惜与父母等家人在一起的时光，遇到问题有情绪时，可以

按下“暂停键“，等到双方情绪稳定后再理性沟通。 

四、自律学习，根据学校安排做到停课不停学 

延期开学期间，学生们要根据学校安排，做好居家学习的准备并按要求完成学

习。家长也应及时了解、掌握学校教育教学的有关要求，为学生创造良好的居家学

习环境和氛围，不要随意打扰学生的网络学习和自主学习，支持并及时鼓励孩子们

的自律行为。 

五、分担家务，在劳动锻炼中享受生活的乐趣 

法国启蒙思想家卢梭曾说：“培养身心两健的人，必须在体力劳动中完成。“居

家生活，家务活肯定少不了。学生可以利用这段时间，跟家人们学习做一些力所能

及的家务，为未来独立生活积累经验。家长们要学会放手，舍得让孩子在家务劳动

中接受锻炼，并及时给予肯定和鼓励。对多数学生而言，从小到大，都是受父母在

照顾。在当下，可以利用这段时间学着为父母做一顿香喷喷的饭菜，表达孝心和感

恩，相信父母一定会吃的格外香甜。 

六、学会欣赏，保持乐观传递好心态和正能量 

积极情绪是最好的心理免疫力。好情绪、好心态是可以相互传递和相互影响的。

因此，居家期间，每个家人都要有意识主动调整自已的心理状态，传递正向情绪和

能量。家人和谐相处的秘笈是相互理解与欣赏，让每个人都在被欣赏的关系中拥有

好的心态和感到舒服自在，要做到相互陪伴、彼此安慰，相互鼓励，相互支持，相

互交流时要注意倾听、表达欣赏。 

七、线上沟通，好朋友间互帮互助友情不掉线 

疫情期间，虽然无法面对面，依旧可以心连心。学生们可以通过微信、短信、

电话等方式与亲朋联络，互帮互助。还可以通过录制抖音短视频、线上打卡接龙等

方式传递快乐与友谊。 

八、学会求助，有心理危机及时寻求专业支持 

我校设有疫情心理危机辅导网站，学生及家人们可以主动关注各种积极信息，

如果遇到确实难以应对的消极情绪或心理危机情况，应及时向专业心理辅导老师进

行求助。 



一场疫情带给我们的十个人生启示 

2020 年，我们有许多愿望和期待想去实现，但是，却因为一场新冠肺炎不得不

全体被关禁闭。你会恐惧，这场瘟疫为什么这么恐怖？你会无聊，天天宅在家里不

能出门，真的很不是滋味；你会迷茫，我们要被关到什么时候才能够自由？一连串

的问题在你的心中滋生，一个个平平常常的日子被无限放大。大家一起经历了前所

未有的考验，也带给我们许许多多的人生启示。 

启示一：健康的体质来自平时的锻炼 

这次瘟疫有“欺软怕硬”的特点，从目前患病的人群来分析，重症的基本上是

中老年和体质差的人。而年轻人和身体健康的人，即使被感染了，症状相对较轻，

治愈率非常高。 

疫情让我们发现，最大的竞争力不是学历，也不是能力，而是免疫力！ 

什么是免疫力？免疫力是人体自身的防御机制，是人体识别和消灭外来侵入的

任何异物（病毒、细菌等）、处理衰老、损伤、死亡、变性自身细胞以及识别和处

理体内突变细胞和病毒感染细胞的能力。简单地说，如果一个人平时缺乏良好的作

息时间、均衡的饮食习惯、适度的体育运动，当病毒来袭时，免疫力低下会让人变

得不堪一击。所以，重视平时的正常作息和日常锻炼非常重要。 

启示二：敬畏自然是人类恪守的原则 

疫从天降后，科学家不断寻找原因，发现根本原因是病从口入。不管病毒来源

是蝙蝠还是蛇鼠，这场疫情放大了人类的贪婪和傲慢。在科技高度发达的今天，我

们必须学会尊重大自然，敬畏大自然，放下贪婪和傲慢，与大自然和谐共处。放野

生动物一条活路，也是放人类自己一条生路。 

启示三：无知无耻是一切罪恶的根源 

疫情爆发后，无论男女老少，大家都开始投入到这场战疫中。钟南山院士果断

地提出了冠状病毒人传人的特点，提出封城的应对措施；李兰娟院士带领团队研发

疫苗；我们所有人都积极呼应政策，自我隔离在家，以切断病毒人传人的途径。 

随着疫情的不断蔓延，暴露出无知无耻才是一切罪恶的根源。是无知让人类敢

于不断挑战野生食物、不清楚隔离的意义、连夜排队哄抢药品和物资、陷入了巨大

的心理恐惧当中；是无耻让有些人趁机囤货高价卖口罩、为自己的地位和名誉而置

他人的生命而不顾、在公众的愤怒中依然信口胡说…… 

无知无耻并不可怕，多读书就可以。你所学的知识，是你战胜灾难的最有力的

武器，也使你成为一个有温度的人。越是在这个疫情蔓延的危急关头，越能显示出

读书的意义。 

启示四：真正的英雄就在你我他之中 

在这场战疫中，英雄人物不断涌现：钟南山、李兰娟、李文亮、……有人发声、

有人出谋、有人冲锋、有人援助。那些救死扶伤的医生护士、为我们运送物资的外

卖小哥、保障城市卫生的环卫工人、超市里坚持上班的营业员等，他们都是一个个

活生生的普通人，没有他们的坚守，就没有我们整个社会的运转。 

在这个世界上，所谓的英雄，就是那些做自己该做的事的人；是那些为国工作，

舍小家顾大家的人；是那些明知工作有危险，依然坚守在岗位上的人；每一位平民

都可以是英雄，真正的英雄就在你我他之中。 

启示五：自律是在非常时期制胜的法宝 

一场疫情让我们每天的生活节奏突然慢了下来。可是，你知道吗？自律是在非

常时期制胜的法宝。提醒我们大家在短暂的休整后，能够自动自发地根据正常的作

息时间来做事情，不断寻找自己的短板，努力提升自己。 

启示六：尽最大的努力共同抗击疫情 

上海医疗专家组组长张文宏教授告诉我们，最好的结果是 2 至 4 周内所有病人

都治疗结束，2 至 3 个月全国疫情得到控制。我们当前能做的就是每个人都尽最大

的努力，老老实实隔离在自己家中，不要出门、不要聚会、不给病毒人传人的机会。 

启示七：家人才是危难时期的避风港 

在日常生活中，我们也许厌烦了父母的谆谆教诲，忽视了父母的嘘寒问暖，习

惯了父母的默默付出。而在灾难面前，亲情被放大，因为沉淀了平日的爱，显得更

加弥足珍贵。有国才有家，家人为你托起奋发向上的动力，在家人爱的滋润下，愿

你勇往直前，为进步而努力。 

启示八：岁月静好有他人的负重前行 

生活就像一首歌，不可能时时处于高音，正因为有低音的沉吟，才显示高音的

激昂。人生正因为有艰难和挫折，每一个平平淡淡的日子才会变得美好。学会感恩

那些替我们负重前行的人，学会感恩如今每一个平平淡淡的日子，才是真正的生活。 

启示九：独立思考让你远离谣言纷争 

http://blog.ci123.com/cui_huafang/entry/2111880



