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近日，中共中央办公厅、国务院办
公厅印发了《关于进一步减轻义务教育
阶段学生作业负担和校外培训负担的
意见》，并发出通知，要求各地区各部门
结合实际认真贯彻落实。这是中央层
面出台的为深入贯彻党的十九大和十
九届五中全会精神、切实提升学校育人
水平、持续规范校外培训（包括线上培
训和线下培训）、有效减轻义务教育阶
段学生过重作业负担和校外培训负担
（以下简称“双减”）的重要政策文件。
龙山区教育局严格执行上级“双减”规
定，坚持以素质教育为突破口，校内校
外双向发力，稳妥推进、分步实施，确保
学生过重作业负担和校外培训负担、家
庭教育支出和家长相应精力负担有效
减轻，提升人民群众教育满意度。

创新作业，改革评价，深化管理。
各学校根据上级部门要求统筹作业管
理、控制作业总量，一、二年级不留书面
作业，可在校内适当安排巩固练习；三
至六年级书面作业平均完成时间不超
过60分钟。创新作业模式，发挥作业诊
断、巩固、学情分析等功能，将作业设计
纳入教研体系，系统设计符合学生年龄
特点和学习规律、体现素质教育导向、
涵盖德智体美劳全面育人的探究性、实
践性、综合性、跨学科作业，布置分层、
弹性、个性化作业，切实提高作业质量
和针对性。如辽源市第一实验小学“双
减”工作中，关于作业管理有独到的做
法，即推行“一减”制，指作业减量提
质。制定“双减新作业标准”，开展全学

科作业集备、作业立项研究、精品作业
分享等，真正把分层作业、特色作业、个
性化作业、实践性作业落实到因材施教
中。为加强作业统筹管理，设计了《周
作业布置计划表》，以教研组为单位，在
周五下班前将下周的学生作业提前进
行详细规划设计，研究确定作业形式、
内容、类别、时长等。在网络平台上组
内成员参照和共享，并接受学校“双减”
领导小组的审核、监管和指导。作业类
型要涵盖口头、书面、阅读、实践、探究、
自主等形式，作业布置分必做题、选做
题及个性化的“五育”作业，体现分层训
练和学生自主设计。鼓励教师把留给
学生的作业先试做一遍，预估完成书面
作业总时长。“双减”政策下，这样的留
作业方式赢得了家长的一致认可，真正
做到了减负增效。

课后托管，个性设计，满足需求。
按照上级有关课后托管服务要求，龙山
区积极探索适合学生发展的课后服务
新模式。充分用好课后服务时间，指导
学生认真完成作业，对学习有困难的学
生进行补习辅导与答疑。遵循“三不”
（即不上新课、不组织集体教学和补课、
不加重学生负担）原则，通过经典诵读、
益智课堂、劳动实践、体育锻炼、兴趣小
组活动，打造特色教育，把“看护课”作
为“第二课堂”，寓教于乐、寓教于趣，让
课后托管生动活泼、精彩纷呈。仅多寿

路小学就开展了 10大项目 50余种课
程。学校课后托管不仅丰富了学生的
校园生活，而且帮助家长解决放学后接
送学生、辅导作业的实际困难。为了让
家长更好地了解课后托管服务开展情
况，学校定期组织开展课后托管服务开
放周和开放月活动，邀请家长走进校
园，对课后托管服务开展情况提出合理
化建议，以便学校不断完善管理水平、
提升服务工作质量。2020年 11月 10
日，首次家长开放周活动中，近5000名
家长走进校园，以全新的视角走进学校
课后托管服务工作中，进一步了解“一
动一静”的课后托管模式，切身感受足
球、衍纸、琵琶、书法、播音等几十种特
色活动课的丰富多彩。区政府分管领
导、区人大代表和政协委员代表走进多
寿路小学校园，与家长共同参加活动，
提出很多合理化建议，更好地促进了课
后托管服务工作的开展。今年6月，龙
山区又开展了课后托管开放月活动，全
区各学校分别以不同方式开放，让更多
家长和社会各界全面了解托管服务进
展情况。区人大和政协代表再次走进
多寿路小学，看看一年来课后托管服务
工作的变化。通过实地走访，大家表示
对龙山区课后托管服务工作十分满
意。尤其是“双减”政策实施后，课后托
管服务工作形式更加多样，真正起到释
放孩子们童心的作用。

“双减”来啦，学校在做啥？
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只要是爱护孩子的家长，那么对孩子的成长负责、
对能否培养好孩子有压力，并因此感到焦虑，这都是十
分正常的事情。但比起需要家长关心爱护的孩子来
说，家长还要承担起保护自己和孩子身心健康的重任。

首先，家长们要学会自我调节。理智看待压力和
负面情绪的存在，积极寻找正确释放压力的方式，而
不是一味将压力转移成学习目标，把负面情绪和负罪
感都传递给孩子。家长要做的是引导孩子正确面对
竞争和压力，把注意力放在自身的进步成长上，而不
是必须考到多少分、考上某所学校。

其次，家长要承认“平庸”。有的家长嘴上说孩子
不是天才，却总把“希望”变成“应该”。“人家的孩子凭
什么做得到，你就做不到？”“你看看谁谁谁，学习成绩
就没让父母发愁过。”家长总忍不住让孩子横向对比，
但孩子们各有不同，有的擅歌舞、有的强诗词、有的身
健体壮、有的聪明机敏，让自家孩子与一群孩子比优
点，这对孩子来说太不公平了。用句扎心点的话说：

“家长自己也不是天才，凭什么要求孩子处处强？”
最后，家长要学会自我成长。作为父母，有了孩

子就多了一份责任。家长想让孩子未来更美好，这份
爱是纯粹而美好的，但要做到这一点，需要家长自己
的成长进步。如何对孩子更好？不是打骂责罚，更不
是抱怨和不满，而是家长们应该不断学习该如何做个
好家长。

要学会与自己和解——

做好家长也是一门学问

家长百态

从前不久某位爸爸倒地求被抓，到某位妈妈心
梗安支架，一个个因辅导孩子学习而崩溃的家长频
频出现在新闻事件中。而生活中我们也见多了一
说孩子学习就头疼的家长们。“一让孩子学习，他不
是要喝水就是要上厕所”“课本作业铺一桌子，半个
小时没写完一行”“一写就到大半夜，别人家孩子都
睡觉了。让孩子接着写吧，怕伤身子；不写吧，怕他
挨训。”一提学习，家长们总会有无数的抱怨和担
心。在辅导作业的过程中，因家长管孩子而引发家
庭战争也是正常现象，甚至还编出朗朗上口的“段

子”：不谈学习，母慈子孝、连搂带
抱；一谈学习，鸡飞狗跳、呜嗷嗷叫；
让老人血压高，让邻居不睡觉；前一
秒如胶似漆，下一秒叮哐就削。

大部分家长对这个“段子”都很
有共鸣，但孩子的学习真的都这么
让人头疼吗？事实上，这种情况更

多地展现出的是家长因孩子学习所引发的焦虑。
家长为了孩子的学习和成长劳心又劳力，从孩子专
业课提升到特长班培训，从花钱买学区房找名校、
报名辅导班找名师，到家长上网络培训课学习如何
给孩子填报志愿……只要是认为对孩子好的，家长
真是“八仙过海，各显神通”。但家长所做的都是外
因，孩子最终如何发展谁也无法预测，可正是这份
不确定，让家长心中的焦虑持续增长、不断叠加。
今年“双减”政策出台，从减轻学生作业负担和校外
培训负担入手，推动校内校外教育体系的全面重
构。针对校内教育提出“三管”“三提”，针对课外机
构提出“三限”“三严”，在有效减轻学生学习压力的
同时，也难免会有家长担心学生成绩是否受到影
响，焦虑感也随之升级。

难言心中疼——

“焦虑”已成家长常态

面对家长日益增长的焦虑感，我们不妨静下心来
思考一下，家长的能力和性格各不相同，可为什么都很
焦虑？究其根源，这份焦虑主要来自于三个方面：

源自对孩子未来的担忧。父母对孩子的爱总是毫
无保留的，家长大部分的压力和焦虑也正是源于此：担
心孩子的成绩不够好，不能考上理想的学校；担心孩子
的竞争力不够，影响孩子未来的发展；担心孩子的能力
不足，无法从容应对人生中的风风雨雨……家长对子女
这份沉甸甸的爱，最终汇成一份份压力和责任聚在心
头，尤其是这份压力遇到孩子的学习成绩增长不能满足
家长的期望时，就变成了无法排解的焦虑。

源自家长自身能力不足。当家长对孩子的期待与
孩子的现状有所差距时，家长只能以自己的方式帮助
孩子弥补这份“不足”。无论是家长亲自上阵辅导，还
是以高额费用和“人情”请名师教学，或是干脆想尽办
法转学到拥有更好教育资源的环境……但人力有穷
尽，现实往往是家长如何拼尽全力、尽其所能，却仍不
能得到自己想要的结果。“想要”和“无法得到”的残酷
对比，也是家长焦虑的一大原因。

源自不断施加的外在因素。“你来，我培养你的
孩子；你不来，我培养你孩子的竞争对手。”“让你的
孩子踩在精英的背上攀登。”“你的孩子在玩时，别人
的孩子在‘充电’。”校外辅导机构的宣传语总是充满
煽动性，甚至会充满“威胁”的暗示。正是这些为赚
钱夸大竞争压力的宣传，精准压踩到了家长的痛点，
持续为家长增加焦虑。

先从自身找问题——

引发家长焦虑的三大“炸点”

在家长心中，自己做的一切都是为了孩子好，
可孩子非但不理解，还总是跟家长对着干，总想反
抗家长，却不想着家长才是最希望他们好的人。但

“天下无不是之父母”这句话并不是真理，家长的
“为孩子好”，身心都还在成长的孩子们也不一定能
承受得了。太多的悲剧已经发生在我们面前：一个
耳光，孩子跳桥；一句“去死”，孩子自杀；孩子说着

“对不起父母”，所以“以死谢罪”……
是父母做得还不够好吗？有些父母为了孩子

不走极端，对孩子 24小时盯睄，连孩子上厕所也不
能关门；有的父母为了不让孩子误入歧途，在孩子
上网时一直坐在他们身后。没错，这些家长们因为
太关心孩子而有些心态失衡，他们为孩子一层层织
就的“保护网”，紧密得让孩子无法呼吸。对孩子们
来说，这些行为是保护，更是扼杀。显然，家长的心
态直接影响孩子的状态。如果家长觉得孩子处处
跟自己拧着干，那在抱怨孩子不听话之前，也要先
审视一下自己对孩子是否更多地起到了正面积极
的引导作用。

为你好就是真的好吗——

家长心态影响孩子状态

今年 8月以来，市教育局将落实
“双减”工作作为一项重要政治任务来
抓，督促指导全市义务教育阶段学校
全面落实“双减”工作部署，梳理出“三
提升、五严禁”工作措施，聚焦“作业管
理、课后延时、校外治理”，精心谋划、
精准施策，进一步规范了学校办学行
为。

在“作业管理”上“想妙招”“出新
招”。教师们“脑洞大开”，设计出学生
感兴趣、有收获的课后作业，机械性、
重复性作业少了，开放式、分层化作业
多了，让充满创意的作业点燃学生智
慧的火花，促进课堂教学质量不断提
升。“制”上精细化。各中小学校“一校
一策”，不断细化管理制度和量化表
格，逐渐完善作业设计、开发、管理机
制，制定符合学生学习认知规律的《作
业管理细则》《学生课后作业公示制
度》《作业质量定期评价制度》等制度，
充分体现高质量作业的育人功能。

“形”上多样化。各中小学校积极探
索，不断创新作业形式，分层、弹性、个
性化作业在各学校遍地开花。针对不
同学情的学生，设立了“基础题—提升
题—拓展题”作业框架，统一设计作业
本，提升学生学习主动性和时效性；创
新作业评价形式，设立了“星级作业”

“我心目中的好作业”等评选活动，充
分调动学生的自主学习热情；开放性、
探究实践性作业引导学生从“被动式
学习”到“探究式学习”，促进学生养成
良好的学习习惯。“研”上精准化。各
中小学校以“优化作业设计、提高教学
实效”为重点，开展形式多样的校本教

研活动，设立《提升课后作业实效性》
研究课题；开展作业管理、课堂教学经
验交流活动，不断提升广大教师作业
设计能力和课堂教学水平，切实减轻
学生过重课业负担。

在“课后延时”上“重质量”“求实
效”。重普惠。按照“一校一案”要求，
城区学校普遍实施“5+2”课后延时服
务模式，整体实现了课后服务义务教育
阶段学校全覆盖、有需求的学生全覆
盖。重结合。将课后服务与“双减”工
作、“五项管理”“校外培训机构治理”等
工作有机结合、一体推进，出台了《辽源
市中小学课后服务实施办法》《关于制
定我市中小学课后延时服务费收费标
准的通知》。重特色。监督各中小学校
严格落实学校主体责任，科学设置符合
学生身心发展特点的课程活动内容。
以“静态辅导+动态活动”为课后服务
基本运行模式，广泛开展足球、衍纸、琵
琶、书法、播音等几十种艺术特色活动
和社团活动；常态化开展学校艺术实践
工作坊创建活动，形成“一校一坊”“一
校多坊”的学校美育发展新局面，将课
后服务从单纯的学生看管延伸为学生
素质教育的“第二课堂”，实现校外减
负、校内提质增效。先后有5000余名
家长走进校园，近距离感受学校课后托
管服务给学生带来的新变化，取得了良
好的社会效应。

在“校外治理”上“严法度”“强力
度”。抓机制，强保障。建立由市教育

局、市市场监管局等22个部门参与的
辽源市“双减”工作专门协调机制，成立
由教育、公安等11个部门参与的辽源
市校外培训机构治理小组；受理和处置
群众举报、突击检查等工作；制定《辽源
市校外培训资金监管办法（试行）》，确
保培训资金可管可控，为全市校外培训
机构减负创造了条件。抓宣传，重指
导。加大对培训机构从业人员宣传教
育力度，引导其向素质教育等方面转型
发展；加大对继续从事教培行业人员的
扶持力度，支持他们规范办学，确保民
办机构从业人员思想稳定，消除潜在风
险隐患。通过广泛宣传教育，目前，培
训机构从业人员思想比较稳定，大局意
识较强，积极配合教育部门推进“双减”
工作。抓清理，明规范。市教育局、市
发改委联合组织开展了政府定价成本
核算，抽取市直10家有代表性机构进
行成本调查，制定收费标准；市教育局、
市市场监管局和市民政局组织开展了
义务教育阶段学科教育统一登记为非
营利性工作，对非营利性培训内容进行
了剥离，统计出12家
培训机构继续选择
非营利性；坚持规范
和整治相结合，加大
非法办学行为的查
处力度。自“双减”
政策实施以来，市本
级查处和规范非法
机构22家。

部门声音

多措并举推动“双减”工作走深走实

充满创意的课后作业点燃
了学生智慧的火花，激发了学
生的学习热情。

我市各中小学校围绕“双

减”核心，大力提升教师作业设

计能力和课堂教学水平。

“双减”政策全覆盖，使幼

儿教育课程更加多样化，进一

步促进幼儿身心全面发展。

校园足球活动，不仅可以
使学生增强体质，更能够锤炼
意志，促进全面发展。

龙山区教育局加大对校外

培训机构的监管力度，推动“双

减”工作落地见效。

“双减”政策下，孩子们的

课余时间多了，可以自主规划

进行阅读等自学能力培养。

“双减”政策实施后，学生
们的课后生活更加丰富多彩。


