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“双减”背景下如何陪伴孩子成长
王瑞华  周红领

（广东省珠海市香洲区第十六小学  广东  珠海  519000）

[摘　要]“双减”政策的推行，可总结为：减轻教育成本，促进孩子全面发展。让教育回到教育当中去。减轻负担不是简单

化的“减”，而是要增值提效。本文从心理学和脑科学发展的角度来谈谈父母如何适应变化陪伴孩子。
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一、“双减”带来的变化

2021年7月24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。

“意见”一经发布，在社会上引起了极大的讨论。

家长们对于“双减”政策的讨论，基本可以总结为以下几

个方面：有撒花欢呼的，孩子终于可以摆脱课外班的席卷，家

长也不用在孩子的学习上砸那么多真金白银；有焦虑加倍的，

课外培训机构不让上，孩子想补课找不到地方，提高学习成绩

更难了；更多的家长是客观理性看待，他们认为这项政策有利

于给白热化的课外培训降温，孩子的学习不能单纯寄托在课外

班，作为家长也有陪伴、管理和督促的责任。

那么，“减负”给我们带来了哪些变化呢？首先，书面

作业大量减少；其次，课后服务增多；第三，学生补课时间变

少；第四，严禁给家长布置或变相布置作业；第五，加强体育

锻炼；最后，有偿补课将被严格监控。

“双减”政策的推行，可总结为：减轻教育成本，促进孩

子全面发展。让教育回到教育当中去。减轻负担不是简单化的

“减”，而是要增值提效。

二、智慧父母会做“加法”

日本学者佐藤学认为，学习就是对话。高质量的对话，需

要亲密度高的伙伴关系。孩子的学习伙伴来自两个方面：一是

成人，包括父母、老师、长辈；二是身边的同学、玩伴。

从心理学和脑科学发展的角度来说，在双减背景下，父母

可以给孩子做做“加法”：

（一）增加孩子的安全感

父母陪伴孩子的前提是爱，父母应该给孩子足够的爱，父

母无私的爱能够给孩子勇气，给孩子足够的安全感，所以不管

我们有多忙都必须抽时间陪孩子，因为这对孩子成长很重要！

（二）习得PEERE法则。

PEERE代表什么呢？分别是暂停、参与、鼓励、反馈、衍

生英文

单词的第一个字母。

那我们如何运用PEERE法则呢？PPause（暂停）——

看见孩子的需求；EEngage（参与）——加入孩子的行动；

EEncourage（鼓励）——支持孩子的想法；RReflect（反

馈）：——真诚交流想法；EExtend（衍生）：——扩展孩子

的视野。

（三）增加孩子的价值感

孩子需要归属感和价值感，当你给孩子一段全心全意陪伴

的时候，他会从这段时光里获得爱、获得关注，他的价值感得

到实现，他觉得在这个家庭，他是有归属感的。那么，他就会

更懂得合作和爱，而不是用错误的行为去寻求关注，以确定自

己是有价值的。

儿童期的自我价值感和孩子的学习成绩就有了一定关系，

在这个时候，家长要切记不能过于看重学习成绩，仅凭成绩的

好坏来评价孩子，此时重点在于培养孩子的学习兴趣和良好的

学习习惯。过于看重学习成绩或者给孩子过大的学习压力会使

得孩子产生厌学情绪，也可能患上焦虑症或者抽动症。

当孩子的学习成绩不理想时，要多鼓励，相信孩子，多给

予正面的激励，让孩子觉得自己一定能行，一定会有进步。很

多在小学阶段成绩一般的孩子到了中学会有很大的进步，尤其

是男孩。

这个阶段，培养孩子自我价值感的另外一点就是要让孩子

慢慢培养自己为自己负责的意识，这一点从某种程度上来说比

学习更为重要。

（四）增加孩子的掌控感

不论是男孩还是女孩，家长都要给他们无尽的爱和掌控

感。

在《自驱型成长》这本书里，美国临床神经心理学家威

廉·斯蒂克斯鲁德博士与教育专家奈德·约翰逊就反复提醒家

长，不要成为直升机父母，而要成为“非焦虑临在”（父母在

孩子身边，但并不过多干预孩子的行为，父母不焦虑，让孩子

在更大的范围内尝试和成长）。帮助孩子培养自控自律的能

力，最终能够为自己的决定和行为负责。

所以，让孩子自己成长，自己做决策，成为自己，是父母

一生必修的课程。

下来，我们一起来学习培养孩子掌控感的一个法宝——

“爱的炸弹”。

首先，要向孩子说清楚，你们很快就要共度一段很开心的

时间，孩子要决定自己想干什么事，以及什么时间去。

接着，在这段时间里，从始至终你都要给孩子一个感觉：

不论我想要干什么，都能得到的掌控感和满足感。孩子会感受

到被父母的关爱笼罩的感觉。

关键在于：爱的炸弹要和日常生活需要区分开来。最关键

的是：这样做的时间及频率。可以利用周末去公园呆一整天；

去周边的农庄之类的玩两天；跑步比赛；角色扮演；乐高拼装

比赛等等。试着让他们重回幼年时期，一起度过一段真正美好

的时期，孩子便能体会到彻底的安全感、被爱感和掌控感。
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（五）增加孩子的睡眠

研究表明，睡眠在巩固记忆和取得结果以支持运动学习方

面具有重要意义，德国杜塞尔多夫大学的奥拉夫·拉尔一项研

究表明，短短六分钟的睡眠，就能明显改善记忆。这些研究说

明了，睡眠对孩子的健康成长和学习有着非常大的意义。

所以，有些父母会让孩子赶作业而牺牲睡眠时间，其实，

这是不合适的。美国神经生物学家用计算机对1万种不同的刺

激间隔进行建模，以确定什么样的学习过程更高效。研究表

明，单纯的拼时间来学习未必是最佳方式。

（六）增加孩子的体育运动

中小学生“五项管理”中明确提出了学生体质管理的办

法：每天阳光运动不少于1小时，每个学生至少习得一至两项

运动技能。这一要求为孩子一生的健康奠定了坚实的基础。

其实，运动不但带来身体的健康，而且可以让我们的大脑

变得更聪明。

想必大家都知道，神经可塑性是可以持续获得的事务，

没有哪一个年龄可以说我们无法对其进行补救，我们的大脑总

是产生新的联系，在一项针对70岁至80岁人群进行的一项研究

中，我们对他们在诸如对数独和填字游戏等智力技能以及诸如

走路等体育运动的反应进行了对比，结果令人惊讶的是，与从

事大脑训练的人群相比，那些徒步旅行的人变得更聪明，并且

大脑特定区域更活跃。

而且，运动过后，体内会分泌很多的多巴胺，那是一种让

我们感到快乐的化学物质。大家可能也会发现，运动员是极少

患抑郁症等心理疾病的。

（七）增加孩子的人际联系

人际联系满足了大脑的社会性需求。

人的社会性是人的本质属性之一。大脑是社会化的大脑。

人的成长本质上也是一个社会化的过程，也是人的社会性需求

得到满足的过程。所以，人的行为，“社会脑”做主 。

孩子的社会性需求包括人际交往的需求、展示自我的需

求、归属与爱的需求、获得他人尊重的需求、自主选择的需求

等多个方面。孩子成长中的学习，不仅是知识学习的过程，更

是在人际互动中实现社会性发展，满足社会性需求的过程。

研究表明，孩子与孩子之间，或者孩子与成人之间的交往

能力当正确使用的时候，就能促进社会脑的发展，交谈、分享

和讨论对脑都很关键。教育目标之一是帮助儿童发展亲社会性

的交往活动，以不断提高他们的社会技能发展。

三、智慧父母会给自己做“加法”

除了给孩子做“加法”外，父母自己也要以身作则，给自

己做做加法。

（一）亲子共读，养成终身发展的能力

书读得多的孩子，眼中自然有光。阅读无论是对心灵的滋

养还是应对现实考试，都具有无可替代的作用。

“双减”可能会少了书面的家庭作业，但绝不会减少大

量的整本书阅读。新修订的《义务教育课程标准》明确提出：

“九年课外阅读总量应在400万字以上”。400万字，大约是

四五十本书的样子，这只是一个保守的底线要求。义务教育阶

段学生的阅读量，应该基本维持在200本左右。

“双减”后，学生多出来的课余时间，父母们可以用经典

作品阅读来填补。做题训练，只能局限性的解决眼前问题；阶

梯性有营养的阅读，可以积淀应对未来甚至终身的素养。世界

经合组织的一项研究报告指出，阅读素养是所有学生当下教育

及今后工作、生活中能够成功所需的一项核心技能。

中低年级的孩子在阅读的过程中，离不开父母们的“如

影随形”。中高年级以上的孩子，尽管不需要父母与其同步阅

读，但如果父母提前读过孩子需要阅读的作品，并能在轻松的

氛围里与孩子一起讨论，将使这次阅读释放出更大的能量。

阅读是父母帮助孩子或自己不断成长的最廉价、最便捷、

最有效的路径。要想孩子成人成才，父母要挤出时间陪孩子读

书，腾出柜子给孩子装书，养成习惯陪孩子坚持。无数事实表

明，童书曾经改变过许多错过了阅读关键期的成年人。借助童

书，父母的童年被唤醒，并与孩子的童年产生共鸣，家庭教育

的密码也被打开了。

其次，阅读中观察到新事物可以有效刺激我们大脑智力的

发展，例如阅读和收听包含我们以前不知道信息的音频，参加

展览或与人们交谈，告诉我们新事物。简而言之，当我们的思

想与新事物相遇时，所有这些都有助于激活神经回路和大脑工

作模式，从而增加孩子的神经可塑性。

（二）走出家门，带领孩子体验生活

2021年11月8日的第15界全国心理学家大会上，复旦大学

心理学家张学新教授提出：一切教育是为了回归生活，一切生

活是为了美好的情感体验。

让孩子回到生活，不仅是适应未来生存的需要，也是应对

中高考的需要。比如，浙江省宁波今年的中考作文题“话说家

乡”，这道作文题主要是考查学生对社会生活的体验程度，只

有亲身尝过、看过、玩过的学生，才能写得出生动的画面和深

切的感受。

山东省曾经做过一项调查，得出这样的结论：每周参加

音乐活动三次的学生，在数学、阅读、历史、地理测试中的成

绩，要比那些不参加活动的学生成绩平均高出40%。

新教育认为，对家庭而言，艺术教育是日常生活的诗意

化，是道德教育的愉悦化。无论是冲着提高学业成绩，还是

涵养孩子的灵气，“双减”后，父母都应该抽点时间，找点空

闲，陪着孩子听会儿音乐，看看电影，逛逛画展。

四、结语

父母要明白，“双减”是为了减轻孩子过重的学业负担，

而不是减轻做家长的责任。

在陪伴孩子成长这条路上，作为家长，我们始终应该是一

名学习者。
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