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双减聚焦 落地
家校在行动

“我觉得家长的‘声音’不要太

大，就像一根拐杖一样，给孩子足够

的支持就好了。”这是两个孩子的妈

妈张女士对于家长这个角色的看

法。

在张女士看来，内驱力的培养，

是伴随孩子的成长一起增长的。无

论是做作业、看书、发展兴趣爱好，

当孩子明确了一件事对于他来说意

味着什么，为了实现自己的目标，发

自心底地想要去做的时候，就是内

驱力涌动的时候；而家长要做的，就

是给孩子足够的支持。

支持什么？“当孩子想尝试的时

候，鼓励他去；当孩子迷茫的时候，

帮他分析‘选项’；当孩子失败的时

候，安慰他，抱抱他……不包办，放

手让他去就是了。”张女士说。

越多尝试，越多经历；越多经

历，对这个世界和自己的认知就越

丰富。

张女士的女儿丫丫，今年刚升

入初中。小学时期，她是大家公认

的“演艺”小达人，唱歌、跳舞、主持

无所不能。从四年级开始，她的周

末就排得满满的：周五晚上完成作

业，周六学习英语、唱歌、跳舞，周天

上下午全部用来学习语文，晚上还

有语言表演。

报这么多兴趣班，丫丫说，也会

有累、觉得坚持不下去的时候，但是

想到要唱更多的英文歌、跳更好看的

舞、去更大的舞台上表演，咬咬牙，

就克服了。在她的内心世界里燃烧着

一团火焰，去克服各种外界的困难，

克服自己的惰性和拖延。

三年级升四年级的时候，丫丫

还做过一个痛苦的决定：暂停从幼

儿园就开始的画画课。三年级时，

丫丫终于为自己唱歌跳舞的爱好报

了班，开始有体系、有方法地学

习，但矛盾就产生了：这么多兴趣

班，还要兼顾难度加大的学习，必

须有取舍。

看丫丫这么纠结，妈妈就出马

了。妈妈陪着丫丫，一一分析这些

爱好，最喜欢哪个？现在放弃了会

怎么样？以后还能不能继续学？最

终，因为唱歌、跳舞、语言表演这

些算是互通的，能互相促进，丫丫

忍痛放弃了跟它们关联不大的画

画。

同时，为了“保护”这些爱好，丫

丫在学习上丝毫不敢掉以轻心。遇

到问题就及时向老师请教，不把问

题带回家；回到家，第一件事就是把

作业做好，该巩固的巩固，该预习的

预习，总之，最大效率地利用时间。

一次次地尝试、坚持，让丫丫学

会的不只是怎样唱歌、跳舞，更让她

认识了自己，学会怎样分析、取舍、

调整，怎样通过一次次努力达到自

己的目标。

“在这个过程中，家长适时地提

供建议，然后为他们鼓掌就好了。”

在张女士看来，保护孩子的爱好，就

是保护他们对生活的热情、对学习

的热情，也是保护他们对生命的热

爱。“内驱力是每个孩子生来就有

的，只需要用一些热爱来激发。”
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“双减”之后，孩子们

的书面作业少了，在家可

以自由安排的时间变多

了。面对这样的变化，一

部分孩子很快适应，能根

据自身的情况合理安排

时间；不过，仍然有孩子

认为，“双减”就等于可以

“敞开”玩，心思不在学习

上了。

“双减”，减去的是负

担，而非学习质量和责任

心。只有让孩子保持学习

的内驱力，才能真正在减

负的同时提质增效。那

么，家长可以从哪些方面

着手，激发孩子的学习内

驱力？

家长像家长像““拐杖拐杖”，”，该放手时就放手该放手时就放手

成都大学师范学院教授刘华

锦认为，要增强孩子的学习内驱

力，可以从5个方面入手。

第一，以身作则，发挥榜样的示

范作用。刘华锦曾见过朋友的孩子在

家认真学习的样子，自己规划时间和学

习内容，什么时间学什么、什么时候休

息，安排得井井有条。刘华锦感叹孩子的

自律，问及朋友的教育方法，得到的答案却

很简单：一起学。

“孩子回家来，如果家长能给孩子做示范，

看看书、学习某个领域的知识，孩子就知道，学

习不是一个一个的任务，而是一种生活方式。”刘

华锦认为，言传不如身教，父母双方跟孩子一起学

习，一方面起到了很强的榜样的作用；另一方面也

营造出了好学的家庭氛围。

全家人一起学习，学习就成了一种习惯、一种生

活方式，而非被迫完成的任务。

第二，多陪伴、交流，让孩子感受到学习的乐趣。家

长需要了解孩子学习的内容，最近学了什么课文，看了什

么书；学了什么计算方法、公式、定理；英语学到了什么主

题，更进一步，这些知识之间可以怎样发生联系？

用一种讨论而非考验的态度去与孩子交流他的所学所

感，用自己的话语重构知识体系，是一种个人视角的学科融合，

也是一种温故知新，能够很好地激发孩子的学习兴趣。

刘华锦建议，小学低段的孩子，家长可以多采用共读、问询的

方式，一起感受学习的乐趣。小学中高段，孩子的自我意识渐强，也

有了偏好，这时，家长可以引导孩子继续开发兴趣点，积极整合网

络、社会资源为孩子提供学习和实践的平台，“乘兴而学”。

到了中学，知识的难度和容量有了大幅提高，校内学科学习的时

间会占据孩子更多的精力，这

时，家长一方面要帮助孩子合理

规划时间，提高学习效率；另一方

面，还要启发孩子对学习本身进行

思考，进行职业生涯规划的启蒙，让

孩子认识到学习、考试等对人生的意

义，从而能够调动学习的主动性，迎难

而上。

第三，落实劳逸结合，谨记“7+1>8”。

所谓“7+1>8”，就是假如孩子一天中所有的

学习时间加起来有8小时，那么拿其中1个小

时来休息、玩耍或是发展兴趣爱好，这样的学

习效果是远远高于把8个小时全部用来学习的。

“学生不等于学习机器，我们也不是为了学

习而学习。”刘华锦认为，尤其是小学高段、中学的

孩子，在学校连续地学习了整个白天，一回到家还

要学习，感觉到疲惫、缺乏动力是很正常的。放学回到

家，孩子需要一段时间来放松：做些喜欢的事情，或是

体育锻炼，或是纯粹的休息。这段时间能够起到缓冲的

作用，让孩子的身体和情绪都得到调节，不会对接下来的

学习那么抵触，也会更高效。

第四，积极与同学段的家长沟通。刘华锦多年从事家委

会工作，见证了许多家长互相“取经”解决问题。即便每个孩

子都是独特的个体，但处于相同的年龄、相同的学习环境，与

同一批同学相处，多少也存在共同点。遇到孩子不想学、拖延等

问题时，多问问别的家长是怎么做的，或许就能找到答案。

第五，积极与孩子的老师沟通。知识学习的主阵地在学校，作

为教育从业者，教师会有一些方法来指导孩子在家中的学习。例如，

给孩子的学习用具的样式和功能不宜太繁复，孩子的书桌要保持简

洁等等，经过一些细节上的设计，就能很好地提高孩子的专注力。

5个原则，激发孩子学习内驱力

兴趣，是孩子学习内驱力最好的滋养

成都师范银都小学紫薇校区四年级 5

班班主任老师李薇观察到，班里的孩子，凡

是作业完成度高的，都是对这项作业很感兴

趣的。

“双减”之后，孩子们的书面作业都在学校里

完成，回家之后，只需要完成体育锻炼和一些拓展

性的作业。

最近，语文课进行到了神话单元，孩子们需要

完 成 一 篇 题 为 《我 与 XXX 的 一 天》 的 作 文 ，

“XXX”就是中外的神话人物。为此，同学们需要广

查资料，了解这个人物的外貌、性格特征，以及人物

“生平”。

因为我国首辆火星车以火神“祝融”命名，小锐对火神

祝融尤为感兴趣。难得的是，他不仅广泛搜集了有关祝融的

资料，还联想到了西方神话中与火有关的神：阿波罗、赫菲斯

托斯、普罗米修斯等。因而，在班上进行分享时，小锐有关“火

神”的报告赢得了同学们的一致赞赏。

在李薇看来，激发孩子学习内驱力最好的方式就是“感兴

趣”。“尤其是在小学阶段，知识不算艰深，课本中的很多知识

都可以和生活、孩子的兴趣点联系起来。”李薇谈道，“无论是

教师在课堂教学，还是家长在与小朋友相处时，都可以注意这

一点。”

在此前的一个“小脚丫游成都”活动中，小朋友们跟爸爸

妈妈一起去探访成都的各处，可以是旅游名胜，也可以是充满

烟火味儿的市井老巷，也可以是纯粹的自然景色。有了这样的

目标，孩子们对预先进行的相关学习就格外有劲儿，去武侯祠

的认真学习《三国演义》，去望江楼的就看薛涛，去宽窄巷子

的还学习了北京胡同的知识，到时候作对比……

能这样去学习，动力自然不成问题。

在这个过程中，李薇建议，家长要学会放手，让孩子独立

完成学习的探索过程。遇到问题，不要马上帮孩子解决，而是

给他提供一些能够解决问题的途径和方法，给他时间，学会自

己解决。这样完成的学习任务，或许花的

时间要长一些，但能够大大提升孩子独立解

决问题的能力、自信心和成就感，也为攻克

下一个难关做好准备。

并且，家长还可以陪孩子一起养成“复盘”的

习惯。就拿“小脚丫游成都”这个活动来说，复盘可

以起到两方面的作用。

一是推敲制订计划的流程是否合理，哪些细节

还可以更完善，有没有其他的方式可以达到目的？

这样的思考可以延伸到其他学习任务和学科中，锻炼

孩子的批判性思维。

二是出于实用的考虑，孩子复盘自己的计划，也是

对自己的决定负责，每一个选择都要有所根据，这样，无

论是在学习还是在生活中，孩子都能逐渐成长为一个理

性、负责任的人，更能为自己制定恰当的目标和学习计划，

充满动力、高效地去做事情。
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