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双减聚焦 落地
家校在行动

“双减”时代来临，家长的角色回

归，孩子自我安排的时间更加宽裕，

我们该用什么样的方法进行行动过

渡？

蓝继红校长通过八大关键词，

给出家长提出建议——

第一，亲身垂范。父母是孩子

的第一任老师，孩子的性格基因很

大部分来自于家长的示范，如果想

培养一个积极乐观的孩子，那么家

长在面对困难的时候，也应该给孩

子做好表率，重视言传身教的意义，

为孩子营造热爱学习的家庭氛围。

第二，时间管理。对于孩子来

说，能够驾驭时间很重要，让孩子从

小就认识时间，并做好计划，而不是

命令孩子先做什么，后做什么，逐渐

让孩子养成独立自主的好习惯，哪怕

是玩游戏，也让孩子自己规划好游戏

的时间，一个时间的主人必将是生活

的主人。

第三，情绪管理。如果孩子平

时容易哭、暴躁、敏感，家长应反思

自己的情绪是否影响到了孩子，并

教会孩子如何正确对待自己的情

绪，做好情绪疏导工作，与孩子沟通

的态度应该是“温柔而坚定”。

第四，交往指导。家长应该了

解孩子的成长规律，对于孩子的一

些行为多一些理解和包容，例如在

碰到孩子打架的问题时，可以与孩

子一起画思维导图，让孩子自己分

析解决办法，避免说教。要知道，一

个有朋友的孩子就会有团队，有了

团队，才能帮助孩子找到兴趣相投

的伙伴。

第五，阅读陪伴。童年最重要

的学习习惯是阅读，家长应把自己

培养成爱阅读的人，可以把家里打

造成小型图书馆，不需要很整洁，也

不要给孩子规定读书的方法，阅读

除了能够帮助孩子拓宽视野，更重

要的让你和孩子拥有共同话题。

第六，体育锻炼。体育锻炼应

该作为孩子一生的兴趣去坚持，因

为体育锻炼不仅能够强健体魄，更

能让孩子学会自律和坚持，一个热

爱生活的孩子，一定是一个受欢迎

的孩子。

第七，问题处理。家长应该从

小培养孩子解决问题的能力，培养

孩子关注事关国家大任，民族大业，

家族担当的大问题。人生大问题是

目前学校忽略的方面，家长应该弥

补上这重要的一课。

第八，家庭活动策划。永远不

要把家庭活动局限在吃饭、看电视

等普通的娱乐活动上，家庭氛围的

营造需要仪式感，在这个过程中，可

以引导孩子去规划和设计他喜欢的

活动，努力创建更美的家庭。

听完两位嘉宾的分享后，家长

们纷纷表示受益匪浅：“现在我们感

觉没有那么焦虑了，也希望‘双减’

政策能够落实到位，我们也会履行

好家长的责任，帮助孩子找到兴趣

所在。”家长周女士说。

双减政策是国之大计，家之大

业，更是家长素质和孩子能力的双

重比拼。让我们做一个有担当的家

长，和在学校的共同努力下，为孩子

们成就更美好的明天。

“双减”这个席卷全国的高频词，直

指中小学阶段学生作业负担和校外培

训负担。这一石激起千层浪，触动机构

利益，牵动社会关注，撬动学校改革。

首先，我觉得“双减”之下，比“鸡

娃”更重要的是家长要消除焦虑。一

个朋友的孩子刚上一年级，这个暑假

里，她几乎每天把精力都投放在了孩

子的学科学习上面，生怕老师的“配

方”会让孩子“营养不足”，所以她买辅

导书，打印资料，甚至自己出题，想尽

办法用各种方式给孩子“加餐”。

她之所以这么焦虑，并不是孩子

的学习真的糟糕到需要不断补习的地

步。她担心就算是“双减”政策落地，

别人也会想方设法地“鸡”娃，如果自

己不“鸡”，就是吃了大亏，上了大当。

于是，宁可错“鸡”多“鸡”，也决不漏

“鸡”少“鸡”。

这是教育中典型的焦虑转嫁，“鸡

娃”源于当前的教育生态与环境，中国

的学生真的很苦；源于家长求自己内

心安慰，反正我给他报了各种补习班

没亏了他，他就应该可以比肩其他孩

子；源于对子女过高的期待，望子成

龙、望女成凤的美好愿望；更源于对我

们做家长的内心不够强大，不敢去面

对孩子未来的不确定性。

“双减”之下，我认为“鸡娃”一定

要注重“留白”。那天和一个朋友聊

天，她问我：“李校长，我都不知道还上

不上奥数？孩子根本做不来，上课就

是坐飞机，连他爸做起来都很吃力。

一做奥数，整个家里就河东狮吼，地动

山摇，很有撕裂感。但我又怕他不上，

别人都在上，心里害怕。”

我也曾经是小学生家长。儿子在

很多年前参加过一次奥数竞赛，那场

面让我至今记忆犹新：万人空巷，极

度火热，全城堵车。我真的佩服培训

机构的运作能力，也很汗颜从未在学

校里见过如此场面。但这是不是有些

本末倒置？奥数本来就是少数有数学

天赋孩子的竞技场，却因为贩卖教育

焦虑引来了无数家长的趋之若鹜，我

当时也未能免俗。但好在那次竞赛之

后我再也没有让儿子参加这样的考

试，因为对于不擅长奥数的孩子来

说，这真不是建立自信心的过程，反

而是摧毁学习动能的利刃。我们家长

也学学做减法，有时留白比填满更有

生长力。

“双减”之下，家长们要主动跳出

内卷的陷阱。造成教育内卷的原因当

然是多方面的，但是，我觉得其中一个

重要推手便是各种各样的“家长群”或

是“培训群”。真的是可怜天下父母

心，我也经历了陪伴孩子从小学到高

考的全过程，当家长真的不容易。“群”

成为大家相互依赖相互传递信息的重

要渠道，其实从侧面反映的还是中国

家长的集体焦虑。

我希望在学校中看见眼里有光、

心中有爱的孩子，而这需要家长们给

孩子充分的时间和空间去放空、去探

索、去做他们喜欢的事情，让孩子们有

孩子的样子。这样他们才能拥有无限

可能的未来，所以比起“鸡娃”，家长们

更该做的是去爱、去关心、去尊重，去

放手！真正优秀的学生都不是“鸡”出

来的，比“鸡娃”更重要的是激发孩子

求知的内驱力。

我想，对一个孩子来说，今天的学

习成绩只能代表他的过去，而好奇心

和创造力，则有可能会影响到他自己

和我们这个国家和民族的未来。用力

“鸡娃”或许能取得眼下一时的成绩，

但付出的代价却可能是抹杀孩子求知

的内驱力，这代价是不是也太大了呢？

我希望家长们能真正看见自己的

孩子。因为我们养育孩子，不是为了

让他去跑赢什么比赛，而是为了让他

能找到自己的价值，成为更好的自

己。愿每个家庭都能享受彼此共度的

时光。

比“鸡娃”更重要的是……
■ 成都市实验小学校长 李蓓

“双减”政策出台后，把孩子从繁重的作业负担和课外培训负担

中解放出来，家长似乎也松了一口气。政策实施以来，家长的感受

究竟如何？“双减”政策能否缓解家长的焦虑？家长又该怎么做？为

此，四川省教育融媒体中心联合四川广播电视台妇女儿童频道，通

过品牌栏目《金熊猫说教育》，策划了最新一期特别节目“双减后，家

长可以怎么做？”。

省特级教师、巴德美际学校校长、《教育导报·家教周刊》特约专

家蓝继红，四川广播电视台妇女儿童频道教育发展部副总监周斌受

邀作客访谈现场，与现场数十位父母共同探讨了这个话题。

“双减”政策出台后，减去了作

业的总量，减去了课外培训，学习回

归课堂，但同一个班级的孩子各有

所长，在普遍性的教育模式中，难免

出现行为和成绩上的差异。对于多

数家长来说，感到既担忧又迷茫。

活动现场，蓝继红校长通过中

国青年报社社会调查中心的一组调

查数据引入话题。最新调研显示，

“双减”政策出台后，家长的心态各

不相同：有开心、有焦虑、有迷茫，还

有观望。不少家长并没有想明白，

“双减”到底减的是什么？蓝继红认

为：“其实，形式上是为减轻孩子的

学业负担，实际上是要让教育回归

本位，让家庭教育回归生活。”

对此，家长李先生现场发言表

示，从短期看，自己的焦虑情绪确实

是增加的，但长远来看，还是对“双

减”政策抱有充分信心，相信国家可

以出台相应的配套措施，帮助政策

更平稳地落地。

数据显示，对于提高校内教学

质量，同时减轻学生校外培训负担

的情况，86.8%的受访家长表示支

持，10.2%的受访家长表示说不好，

仅有3.0%的受访家长表示不支持。

“双减”，就是对过度追求学业

成绩说“不”，并从极度的内卷中抽

身出来，全方位回归教育的本质。

在蓝继红看来，“双减”是一场教育

观念和认识的纠偏，需要家庭、学校

及社会的全力配合，走出教育内卷

的“囚徒困境”和“剧场效应”，才能

缓解教育焦虑。

调查数据显示，“双减”政策发

布之后，36.8%的受访家长选择保持

观望，看后续配套措施。26.8%的受

访家长会自己多花时间辅导孩子。

蓝继红认为，好的教育，从来没有偷

懒的父母。孩子的教育，父母最不

能缺席。

没有了校外培训，学校的课后

辅导是否能够起到作用？ 68.3%的

受访家长关注课后服务内容安排是

否充分，63.3%的受访家长关注时间

能否高效利用，55.0%的受访家长关

注能否符合孩子兴趣。蓝继红表

示：“作为家长，要重新思考教育的

本质是什么，思考社会今后需要什

么人才，而自己的孩子又适合干什

么的教育问题。”

孩子的成长，离不开父母的教

导，家庭的熏陶。减轻学业负担，不

代表减去父母的责任，与之相反，它

更要考验父母的责任担当。

“双减”决不是一减了之，也不

代表家长可以由此“躺平”。“双减”

后，家庭教育有些地方需做“减法”，

有些地方需做“加法”。

周斌表示，“双减”政策后，更重

要的是，让学生能把更多的时间放

到自己感兴趣的学科上面去，最大

化发挥自己的优势，他在现场分享

了自己孩子的案例：“我女儿从 4岁

开始学习英语，现在已经是一名初

中生了，在外出旅游的时候，她可以

成为我们家长的导游，这更加激发

了她学习的兴趣。”周斌始终认为，

父母应该学会为孩子创设机会和平

台，帮助孩子找到兴趣所在，发挥自

身所长。

“‘双减’就是让学习回归学校、

回归家庭，让孩子更轻松和快乐地

成长，把快乐还给童年，但快乐不仅

仅是单纯的‘放松’，其实也是成功

的副产品，从学习中我们同样能够

找到快乐，在攻坚克难中也能找到

快乐。在这个意义上讲，快乐是多

方面获得的。”

教育界曾有一个“5+2=0”公式，

说的就是家庭教育对孩子的影响。

5天的学校教育颇有成效，但 2天的

家庭教育没有跟上，那孩子的教育

就会始终在原地打转，甚至会变得

越来越差。周斌认为，“双减”会减

掉的是那些不负责任的家长和不愿

学习的学生。

关于“双减”

家长的真实感受

孩子回归家庭

家长应该怎么做

“双减”之下

不减家长责任

““双减双减””后后
家长如何远离焦虑家长如何远离焦虑？？

■ 记者 梁童童
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