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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子
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“双减”的目的在于“立德

树人”，在于推动教育高质量发

展。教育如何在“双减”过程中

达成“量”减“质”不减、实现高

质量发展呢？

首先，应当澄清对“双减”

的理性认识。

青少年的健康发展应当是

全面而均衡的发展，即在德智

体美劳等方面匹配协调地发

展。然而在现实中，青少年沉

重的学习压力几乎全部来自考

试科目的学业压力和由此产生

的心理压力，包括作业压力、各

种补习压力以及家庭压力。在

过重的课业压力下，学生没有

多余的时间和空间去发展除智

育以外的其他“四育”，形成“五

育”中智育一育独秀的畸形发

展格局。

更为重要的是，畸形发展

不仅会引发学生的成长疾病，

而且对他们的智育发展也是有

害无益的。用“死读书，读死

书”的传统学习方式和“题海战

术”的训练方式去施教，只能培

养一些“会走路的两脚书橱”和

“领有博士执照的傻瓜”。我们

应当明白这样一条规律：压力

越大、精神越紧张，人的智力越

低下。长此以往，智育何来品

质？教育何来高质量？

其次，应当厘清“双减”中

的几种关系。

——“减”与“加”的关系。

减轻过多过重的学业压力和各

种强化训练压力，让学生空出

更多的精力来发展其他综合素

养和综合能力，增加学生依据

兴趣爱好来自由发展的时间和

空间。“减压”决不是否认努力

与刻苦，而是平衡发展。唯有

这样一“减”一“增”才能实现学

生全面发展和个性化发展。

——“少”与“多”的关系。

减少作业量和训练量，增多思

考、质疑、讨论和探索的机会与

活动，增多社会实践活动，增多

身心锻炼活动，让“五育”真正

匹配起来，实现“五育”同振，

“五育”共哺。教育再不能让德

体美劳“四育”成为智力“一育”

的“陪衬”了。

——“降”与“升”的关系。

作业量要降下来，反复练习的

次数要压缩下来，培训补习要

控下来，而学习质量却要不降

反升，这就意味着对教师的教

育质量提出了空前的挑战。如

何实现课堂精讲精练、把握课

堂教学节奏、科学设计作业、变

革课堂教学方式、提升知识理

解力等，教师只要处理好了这

些问题，学习质量是可以实现

不降反升的。

——“窄”与“宽”的关系。

学生几乎把全部精力和时间用

于规定的书本知识学习和训

练，无力涉猎更宽更广领域的

知识，但是要知道，书本知识对

于学生健康成长的知识结构来

说是远远不够的。他们不仅需

要课堂知识，也需要社会知识、

生活知识，以及教科书之外的

其他书本知识；不仅需要间接

知识，也需要直接知识；不仅需

要接受现成知识，也需要探究

创新知识。局限于考试科目的

知识学习必然会造成学生知识

结构的畸形发展，有害于学生

健康成长。

——“死”与“活”的关系。

当下教学的问题是“死”的东西

多，“活”的东西少：死记硬背的

多，理解的少；套路式学习的

多，灵活学习的少；记问知识

多，疑问知识少；线性思维训练

多，批判性思维训练少；书面作

业多，实践作业少等等。如此

教学，对于教师而言，“记问之

学不足以为人师”；对于学生而

言，“举一隅不以三隅反”，何来

教育质量？无疑，要让教学

“活”起来就必须从作业和训练

的重压下解放出来，给予它们

自由伸展的时空。这才是教育

的未来。

（作者系中国教育学会学
术委员、四川创新教育研究院
院长、研究员）

家长是孩子成

长的第一责任人，

“双减”在减轻孩子

学习压力的同时，

并没有减少父母的

监督力度，恰恰相

反，孩子的空闲时

间增多了，更加考

验父母的智慧和担

当，孩子空出来的

时间需要家庭教育

的补足。

“双减”，不减

父母责任，需要家

长和孩子共同成长。那么，“双

减”之后，家长如何更好地陪伴

孩子成长？杨玮奇给家长们开

出了几张“任务单”：

滋养亲情，切忌“隐性失

陪”。“隐性失陪”是指家长虽在

孩子身边，却心不在焉。家长应

提高亲子陪伴的质量，必须学会

“在位陪伴”，而不是“在场陪

伴”，与孩子保持良性互动，成为

与他们并肩而行的朋友。

助力孩子增强心理弹性和

韧性。未来社会瞬息万变，孩子

可能会面临更多的挑战，注重培

养孩子的抗挫折能力、心理弹性

和韧性，有利于孩子身心健康发

展。

培养孩子的个人生涯规划

理念。“双减”后，孩子有了更多

的自由支配时间，家长要让他们

多参与能增长见识、拓展想象力

和创造力的活动，多接触社会、

参加公益活动，扩大视野，从中

发现自己的兴趣与潜能，学会选

择，提升生涯规划的意识和能

力。

让孩子掌握方法比掌握知

识本身更重要。有效学习，才能

激发孩子内在动力。没有目的

的学习是没有意义的，如果孩子

不知道为什么而学，考试就会变

成一种沉重负担，甚至导致“习

得性无助”的厌学情绪。

帮助孩子构建知识体系，提

升孩子的学习力。在这个信息

爆炸的时代，获取知识变得更加

容易，而大量碎片化的知识，如

果不经过加工，只是一股脑地学

习，只会加重大脑负担。提升孩

子对知识的整合、迁移与融合能

力，研究式、创新式地学习，才能

让孩子得到全面发展。
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双减聚焦 落地
家校在行动

■ 记者 周睿
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随着“双减”政策的落地，减作业、减培训，撬动了原有的教育生态，也为家庭教育带来了新的挑战。“双减”背景下，怎样做智慧的父母，培养

幸福的孩子？成为摆在家长面前的一道“必答题”。

12月6日，成都市龙泉驿区第五小学校（以下简称“龙泉五小”）举行了以“双减”为主题的第一期“家长工作坊”活动，通过老师支招和家长分

享，帮助家长正确认识“双减”之下家庭教育的重要性，更好地与学校配合，助力孩子全面成长。

“双减”政策出台后，家长们的

心态各不相同：有开心的——双休

日及节假日的学科类培训没有了，

书面作业都在学校完成了，孩子不

用那么累，家长也可以当“甩手掌

柜”了；有迷茫的——孩子的空闲

时间多了，家长陪伴的时间也更多

了，是放任孩子自由生长？还是继

续内卷，监督孩子学习、学习，再学

习？有焦虑的——作业太少，是否

不利于知识巩固？如果别人家的

孩子在补课，我的孩子不补课，不

就落下了吗？中高考制度不改，孩

子将来升学怎么办？……

在龙泉五小心理咨询室杨玮

奇老师看来，家长的这些迷茫和焦

虑是没有想明白“双减”到底“减”

什么？“双减”形式上是减轻孩子们

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。家

长们需要认识到，“双减”绝不是一

减了之，也不代表家长可以就此

“躺平”，而是要更新自己的育人观

念，思考“我要把孩子培养成什么

样的人，才不会被社会所淘汰”。

“未来社会，创新型人才、综合性人

才可能更受欢迎，孩子更需要培养

理性认知、社交力、学习力等能力，

才能适应不确定的、多变的未来。

家长评判孩子的标准不妨更多元

一些、包容度更大一些。”杨玮奇

说。

作业少了，培训班少了，孩子

自由活动的时间多了，“双减”带来

的变化正在真实发生。

“‘双减’政策的落地，在减轻

学生负担的同时，也减轻了家长的

精神负担。”龙泉五小四年级4班学

生家长蒋清龙对此变化感受颇深，

他说，以作业为例，以前，孩子放学

后写作业的时间大大占用了其他

兴趣爱好的培养时间和亲子交流

时间，比如阅读、家庭讨论、和小伙

伴一起玩耍等。‘双减’之后，老师

精准布置作业，减少了重复、低效

的作业量，孩子的作业尽可能在学

校课后服务时间内完成，不仅能帮

助孩子养成良好的学习习惯和自

我约束能力，也大大减轻了家长辅

导作业的时间和压力。

五年级4班学生家长曾笑寒则

真切感受到了“双减”后经济负担

的减轻和孩子的可喜变化。曾笑

寒的两个孩子，老大上高一，老二

上小学五年级。老大从小学三年

级开始，就参加了多个数学、英语

的培训班，老二则从小学二年级开

始，除了补数学、英语，还学画画、

二胡、篮球、游泳……为了支撑两

个孩子的补习费，曾笑寒在工作之

余，时不时还要跑跑网约车来补贴

家用。因为要参加多个培训班，两

个孩子周末早上7点就得出门，从

小学四五年级开始，基本不能在晚

上10点以前上床睡觉。然而，一通

补习下来，孩子们的成绩也没见提

升。

“双减”政策实施以后，还在上

小学的老二回家基本不做作业了，

周末也不补课了，可她也没闲着，开

始尝试制作各种手工，还特别爱进

厨房，蛋挞、面包、馒头做得有模有

样，每天总有说不尽的快乐和曾笑

寒分享。经济压力减轻了，曾笑寒

笑着说：“再也不用去跑网约车了。”

“双减”是一场教育观念和认

知的纠偏，要让教育回归本位和育

人初衷，需要家校的有效配合、相

互支持。

“‘双减’不仅是学校的事情，

也是家长的责任，需要家长积极配

合学校，主动向老师了解孩子在校

的学习和生活状态，再结合孩子在

家的表现，做一个综合考量。”龙泉

五小三年级 5 班学生家长梅晓俞

说，“双减”，减轻了孩子的课外培

训负担，也减轻了家长的经济负担

和心理负担，但无形中给老师们增

加了更大的教学压力，作为家长，

要及时与老师沟通，多理解、信任

老师。

对此，蒋清龙非常赞同。他

认为，老师，特别是班主任，熟

悉每个孩子的学习程度、行为习

惯，了解每个孩子的优缺点，家

长要相信老师的专业能力，积极

主动配合学校的规划，肩负起监

督、管理孩子的责任，才能更好地

助力孩子成长。

要做好家校沟通，形成育人合

力，家委会是重要一环。梅晓俞

说，家委会是为班级和家长服务

的，是老师与家长沟通的桥梁。

梅晓俞是孩子班上家委会的

成员之一，从孩子上一年级开始，

她就和班级家委会成员们一起，每

天早上在家长群里发发早安语，提

醒家长注意天气变化、适当给孩子

增减衣服、为孩子准备好上学需要

的东西等等；下午，家委会成员会

把老师布置的作业发到家长群，让

家长更好地督促孩子学习；平时，

家委会会帮忙布置一下教室、购买

一些班级所需用品；六一儿童节、

新年等节日，还会用心给孩子们准

备惊喜。“有一次，班里一个孩子不

愿意上课，家委会几个成员立刻帮

老师和家长想办法，成功把孩子劝

回了课堂。”梅晓俞说，家委会应该

成为班级、老师、家长的坚强后盾。

除了理解老师、积极主动和老

师沟通之外，杨玮奇认为，在学业

安排上，家庭教育也要和学校教育

寻求协同。“有的孩子不愿意在学

校里做作业，为什么？因为在学校

做完作业之后，回到家，父母还要

给他们布置额外的作业。”杨玮奇

说，“双减”背景下，家长需要认清

自己的角色，做到有所为，有所不

为，在孩子的学业安排上，家庭和

学校协同起来，才能更好地提升孩

子的学习兴趣。
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正确认识“双减”

更新育人观，让家庭教育回归生活

重视家校共育

“双减”不仅是学校的事，更是家长的责任
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