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作为“双减”政
策的主体，学生是最
能感受“双减”给自
己的学习和生活带
来的变化，课外辅导
班不用上了，作业减
少了，甚至考试取消
了，属于自己的时间
多了……但作业如何
减量不减质，如何坦
然面对考试取消，家
长又如何减少焦虑？

在羊城晚报社、
华南师范大学教师
教育学部、省级中小
学教师发展中心指
导下，由课外喵特
约，广东省中小学校
长联合会与羊城晚
报教育发展研究院
联合策划推出《“双
减”大家谈》系列访
谈节目。本期“双
减”大家谈特邀羊城
晚报学生记者担任
主持，提出学生视角
下的“双减之问”。

花开须有时，唯有静待之
家长把眼光放长，给孩子更大成长空间
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羊城晚报学生记者：“双减”下
家长们应当做好哪些表率，让我们
学生的负担真正减轻？

王红：首先，家长一定要端正
认识，对孩子的成长要看得更远一
点，不要因为孩子表现不好就过于
焦虑。家长一定要把孩子身体健
康放在首位，然后培养孩子自信的
人格，把孩子的“小宇宙”培养起
来，一旦孩子自信了，后面所有的
事情都好办，一个充满自信的人，
做什么事情都能做成做好。

第二，家长要尽可能跟孩子有
亲子活动，包括做家务劳动。孩子
天生是爱劳动的，但有时家长嫌孩
子烦，怕孩子帮倒忙就不让孩子做
家务，家长不知道哪怕孩子帮了倒
忙，对他的成长也有收获，所以要给
孩子创造更多的机会来参与家庭生
活。另外家长要陪孩子一起走向大
自然，走向社会。有研究表明人的
大脑在山水间的振幅频率是不一样
的，是有助于大脑发育的，这就是为
什么国家要强调研学旅行。

第三，家长要跟孩子建立起契
约精神，在契约精神的引导之下，

一旦出现违约行为，就让孩子承受
该承受的后果，由此让孩子更加学
会自律。

第四，家长要把责任更多地交
回给孩子，不要认为没那么多的作
业，孩子肯定就要放纵，然后在面
前各种唠叨。其实有时候家长管
得越多，孩子越对自己不负责任，
反而家长给孩子更多的信任和责
任，孩子就会对自己负责任。

在“双减”之下，如果每个孩子
都建立起自我负责的主体责任体
系，我想家长是不用担心的。过去
我们都把对孩子的担心寄托在课
外辅导班，而没有真正寄托在孩子
对自我的责任上面。所以我说“双
减”它不是一个单纯的教育问题，
而是需要家长、学校、学生、社会
整体转变的社会问题。

第五，同时也要慢慢培养孩子
对家长的理解。家长要尽可能多
陪伴孩子，多给孩子作示范，但是
家长的社会责任多，有时未见得都
能做得很好，孩子也不能以此为借
口拒绝按要求做，孩子也要看到家
长的努力，相互理解。
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羊 城晚报学生记
者：“双减”三个月来，我
们 的 作 业 确 实 减 少 了 ，
课 外 辅 导 班 也 减 少 了 ，
但其实家长都挺担心我
们 的 成 绩 会 下 降 ，你 们
有什么办法可以来减少
他们的这种焦虑？

何勇：家长担心孩
子的分数，这是近期目
标。对于国家“双减“政
策，我更着眼于基础教
育要回归到正常轨道，
要 尊 重 学 生 的 成 长 规
律。很多家长的焦虑在
于孩子作业少了，考试
少了，孩子考试分数可
能也会跟着下降。世界
著名数学家丘成桐学生
时期成绩也不是很好，
但并不妨碍他后来成为
伟大的数学家。我希望
家 长 把 眼 光 放 得 更 长
远，既要看到孩子现在
的成绩，更要看到孩子
未来持续、健康的发展。

王红：如何减少家
长的焦虑？我想从三个
方面阐述。首先，教育
出现“内卷”，是因为家
长不知道如何给孩子带
来向外发展的空间，于
是就使劲向内投入各种
资源，让孩子参加各种
培训班。家长认为即使
孩子成绩不升，至少也
能保底，但会适得其反，
很多补习班往往是超前
学习的，导致孩子在课
堂就不听课了。所以，

“双减”把课外补习减掉
了并不会带来真正的损
失，相反会给孩子的成
长与进步带来更多的发
展空间。

第二，从眼前来讲，
家长也不必太担心孩子
减 轻 了 各 种 课 业 的 负
担，成绩就会下降。家
长一定要对学校、老师
有信心，学校老师都是
有责任心和情怀的，“双
减”下老师一定会加大
自己的责任心和投入，
在课堂上能强化对学生
的教学和关注，能够更
高 效 地 解 决 学 生 的 问
题。现在有很多学校已
经在采取措施进一步强
化教师的课堂主阵地意
识，家长有信任、教师负
责任，这样家校联动才
能提振士气。

第三，从长远来讲，
家长一定要对孩子的发
展有一种更长远、更客
观的评 价 。 每 一 朵 花
开的节奏都不一样，每
一 个 人 的 成 长 顺 序 也
都不一样，我们要静待
每 一 朵 花 开 。 现 实 中
有 无 数 的 案 例 说 明 当
下 成 绩 不 好 的 孩 子 在
未 来 一 样 有 很 好 的 成
长，我本人以前学习成
绩也很不好，在四年级
数 学 百 分 制 的 考 试 我
只 考 了 18 分 ，后 来 因
0.5 分之差我没有考上
心仪的大学，但是这并
不 妨 碍 我 现 在 成 为 自
己 想 要 的 样 子 ！ 对 一
个孩子来说，眼下的成
绩 并 不 能 说 明 他 的 未
来，每个孩子的生命潜
力都是无穷的，你给孩
子更大的发展空间，用
更多的耐心去等待他，
那 么 孩 子 的 成 长 一 定
会给你带来意外惊喜。

羊城晚报学生记者：“ 双
减”之下，体育也是一个不可或
缺的发展道路，校长们对运动
的发展有什么看法？

王红：我曾经做过一个非
常有意思的调查，让老师们把

“德智体美劳”重新排序，大家
基本上达成的共识是“体”排在
第一位。对于孩子来讲，身体
健康是基础，只有身体健康了，
才可能有健康的心理，有了健
康的心理才可能有阳光的心
态，才可能有高效的学习。

我们不妨作一个极端的假
设，假如说德智体美劳里面只
能让你选一个的话，我想一定
是要选身体好。无论是家长还
是学校，都要把孩子的身心健
康，尤其是身体的成长与发育
放在至关重要的位置。比如说
黄埔东荟花园小学，跳绳跳出
了花样，跳出了世界冠军，跳绳
让学生变得越来越阳光，越来
越自信。

“双减”之后，我也呼吁家
长要更多地跟孩子们一起运
动，体育活动有多种多样，除了
有现代体育运动，也有中国传
统的运动，像八段锦、太极等，
这些虽然说是比较慢的，可能
小孩子不一定会喜欢，但在这

个过程你能体会到身心和谐。
何勇：我们反思中国教育存

在什么问题，第一条就是青少年
的体质在下降，很多孩子连一个
俯卧撑、一个引体向上都做不
了，在青少年的体质测试中，我
们会发现他们的速度、耐力、柔
韧性呈下滑的趋势。

所以“双减”实际上也是把
时间还给孩子，去还原他们的生
活。孩子的生活就是玩耍，玩耍
有很多种方式，体育是其中一
种。像我们学校有个特别的比
赛是引体向上，一开始很多学生
一个都做不了，但现在男生起码
能做两三个，而且每年都在打破
自己的记录。也就是说只要给
孩子们运动的机会，他们的身体
素质就能得到很好的提升。

我也呼吁要恢复以前的
一些运动，尤其是体操运动，
因为体操能很好地锻炼人的
柔韧性、协调性。现在运动会
基本都会有人受伤，因为现在
的学生不会摔。我们小时候
前滚翻、后滚翻、打跟斗，整个
人的身体协调性很好，打球时
有一种自我保护意识，摔也摔
不伤，所以我呼吁让孩子们在

“摸爬滚打”中提升自己身体
的协调性和柔韧性。

羊城晚报学生记者：“双减“政
策要求我们小学生每晚 21：20 睡
觉，初中生 22：00 睡觉，高中生 23：
00 睡觉，但其实我们很多人做不
到，感觉这个政策难以落地，如何
做到？

张锦庭：保证孩子的睡眠时间
对孩子的健康至关重要。性格背
后是习惯，习惯背后是具体的行
为。长期以来，我们对孩子的睡眠
不是很重视。孩子的作业比较多，
压力比较重，或者家长引导不到位
等因素，造成孩子睡眠质量不好。
第二天孩子注意力不够，这样上课
效果很差。所以，“双减”下，首要
的就要把睡眠调整好，第二要让营
养跟上，很多孩子因为睡眠不足，
胃口不好，也就不好好吃饭，导致
营养摄入不均衡。

此外，睡眠要和学习有机地结
合起来，既要保证时间，也要讲究
质量。这个过程家长起很重要的
作用，在孩子睡觉的时候，家长不
应该影响，比如灯不应该亮；孩子
做作业或看书的时候，家长不应该
在旁边看电视。

关于睡眠，家长也要起一个示范
引领的作用，睡眠时间到了就要让孩
子放下没必要的东西，让孩子把心稳
住，比如家长不要在孩子睡前半小时
批评孩子，比如睡前责备孩子“作业
没做完”，这些很容易让孩子睡不安
稳。我们要趁“双减”的机会，把孩子
的睡眠质量和时间扭转过来。

王红：为什么孩子很难早睡？
我想存在以下可能——

第一，作业太多完成不了。过
去很多作业都是机械记忆、重复训

练的无效作业，占用学生很多时
间。“双减”后老师作业布置的能
力会进一步的提升，将来学生的作
业量也能够有所减少。

第二，学生自己拖拉，导致没法
按时睡觉。同学们要提醒自己不要
拖拉，同时家长也要有契约精神：不
管作业写没写完，到点孩子就要睡
觉，作业写不完只能挨老师批评，这
叫做自然后果，由孩子自己去承受，
慢慢地孩子就能学会对自己负责
任，拖延的情况也会减少。

第三，睡觉前比较兴奋，睡不
着。因此家长在睡觉前不要让孩
子太兴奋，要保持心情的平静。

第 四 ，孩 子 觉 得 没 必 要 早
睡。这需要家长和孩子都要意识
到及时、及早睡觉的必要性，我们
中国传统文化讲究天人合一，我
们睡觉时间是和日月星辰起落有
联系的，从中医的角度来说，你的
经络跟日月星辰保持同步，到了
晚上阳气下降，人的经络也要慢
慢进入到一种安静的状态了，等
到太阳升起的时候，人也要起床
了。人出国为什么要倒时差？倒
时差就是让自己的睡眠与当地的
时间相适应，就是为了顺应日月
星辰起落的规律。所以，认识到
睡眠的规律非常重要。

另外，有的孩子可能会说就算
早睡了也睡不着，甚至还可能因为
早睡而导致失眠。这一点不要怕，
睡不着躺着闭目养神也好，要明
白，“对失眠的恐惧比失眠本身带
来的危害更大”，即便失眠也不要
担心，睡不着也要早睡静躺，慢慢
就会养成早睡的习惯。

聚焦学生视角
下的“双减之问”：

羊城晚报学生记
者：有 什 么 办 法 可 以 帮
助 老 师 的 课 堂“ 提 质 增
效”，让我们在课堂上一
学就会，一听就懂？

王红：在课堂上高
效 解 决 学 生 学 习 的 问
题，老师专业能力的提
升是关键！如果老师的
课 堂 教 学 能 力 没 有 提
升，学生减了写作业和
学习的时间，那学习质
量肯定会下降。

如何帮助老师提升
专业能力呢？我想，要
加强教师队伍建设，学
校要多关注教师专业发
展，老师在创新教学方
法、激发学生学习主动
性上要多下功夫，比如
一个知识点如何让学生
一听就懂，这看起来是
一个很简单的目标，但
其实它包含着非常复杂

的规律。
老师不仅先要把教

学教材吃透，更要注重
教 学 设 计 与 学 生 实 际
生 活 相 联 系 。 比 如 学
分数，学生拿一张纸对
折，这可以帮助学生形
成 分 数 的 概 念 。 但 如
果 老 师 让 几 个 同 学 分
披萨吃，它也是分数的
概念，而分披萨的方式
因 为 与 学 生 的 真 实 生
活相联系，因而能更容
易 让 学 生 听 懂 。 老 师
要 懂 得 用 真 实 生 活 中
的 真 实 问 题 来 引 导 学
生学习，把知识和生活
密切联系起来，学生的
学习就会更加有趣，也
更 容 易 一 听 就 会 。 杜
威的生活教育理论，其
实 强 调 的 就 是 让
教 学 与 生 活 紧 密
相连的道理。

羊城晚报学生记者：“双
减”政策下，我们的作业减少
了，如何做到“减量不减质”？

张锦庭：“双减”的主阵地
在学校，首先，我们要把课本结
构化，老师要集体备课，布置作
业要有针对性，哪些学生适合
做哪些作业，做到什么程度，增
加面改的机会，这很重要。

第二，我们可以把课后延
长的时间拿出一半，由老师直
接来辅导孩子，那孩子的成绩
基本不会降。从学校角度来说，
学校要根据实际来设计更多的
课程，让学生们有选择的机会。
课程设置要根据党的教育方针，
让孩子德智体美劳全面发展。
在德育方面，可以开展一些实践
性、拓展性的活动，开拓孩子的
视野。同时，我们要增加探索性
的智力游戏，比如高级思维的探

索，数学思想、语文阅读、诗歌等
方面的探索，这看似与学科没有
关系，但是融合在一起，孩子们
会学得很开心。在体育方面，我
们可以从原来的基础性项目像
游泳、田径、篮球，拓展到跳绳、
跆拳道等更多体育项目。我们
学校现在也开设了102门课，只
要三个人以上选了这门课，我们
都会开课。

当然，最重要的还是要利
用好三大图书馆，包括开放性
图书馆、学校图书馆和班级图
书馆，不是所有的孩子都要参
加兴趣课，他也可以看书。我
们从一开始的自由选择，再慢
慢去指导孩子，比如说怎样阅
读才更好，怎么锻炼才能
更健康，这样一来孩
子的活动就更有目
的性和针对性。

如何帮助老师提升专业能力？
教学设计要与学生实际生活相联系2
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羊城晚报学生记者：我之前看
过一个电子产品使用时间的报告，
报告说，学生和家长对于手机使用
时间的分歧很大，学生支持 1 周使
用 3~5 个小时的手机，而家长们认
为 1~3 个小时是最好的，那么对此
何校有什么看法？

何勇：现在手机已经不是一个
纯粹的通信工具，人类对手机的依
赖越来越大，这也是一个社会问
题。学习、作业等很多东西都可以
通过手机来实现，但最大问题是孩
子没有自制力，所以家长不放心让
孩子去使用手机。

我觉得学生在家里合理使用

手机是可以的，但要在家长看得见
的范围内使用，不要把自己关在房
间里。我们有专门针对中小学的

“五项管理”，第一项就是手机管
理，为什么会把一个手机管理提升
到国家策略？因为现在学生不节
制地使用手机已经产生了很多问
题，除了沉迷游戏，让很多孩子变
得无心学习外，还影响他们的视
力。我建议学生要在家长眼皮底
下使用手机，学生也可以和家长约
定，比如星期六用一个小时来打游
戏，然后大家都遵守规则。这样的
话既能满足孩子的需要，也减少家
长的担心。

羊城晚报学生记者：小学一二
年级取消考试，如同拆盲盒，真的
可以这样坦然面对吗？

张锦庭：取消考试是非常好
的，但取消考试不等于让孩子放
松、自由，不等于不对孩子的学业
进行监督，学校设计一套科学的评
价体系是非常重要的。

随着学生年龄增大，综合性活

动，项目式学习，研学旅行等都要融
进学习当中，所以用一张试卷来评
价孩子既不公平也不科学。每个孩
子在学习中遇到的问题都不一样，
有些孩子逻辑思维很强，有些孩子
阅读能力很强，甚至有些孩子还有
自闭症、多动症……国家也看到了
这个问题，所以取消考试，但取消考
试不等于不评价，不负责。

从自由选择，到慢慢引导
孩子多参加活动、多看书，让提质更健康3

过度保护会限制学生运动
让学生在“摸爬滚打”中提高身体素质4

5 四种可能导致孩子没法早睡
对症下药解决“睡眠”痛点

6 在家长眼皮底下使用手机
家长孩子共同约定并遵守规则

7 取消考试不等于不评价不负责
设计一套科学的评价体系很重要

8 培养孩子自信、自律，有责任心
和孩子做家务，走向自然和社会
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