
如何给孩子的课业减负？光从

外部减少补课时间、减少作业量，是

治标不治本的。要解决这个问题，我

想最根本的就是要从改变学生心态

着手，让他们以平常心对待学习，配

合采用有效的学习办法来提高效率，

才能真正治本。学生舒心、家长放

心，学校才有信心办好教学。

我读书时，除了上学校的日常课

程外没参加过任何补习班，即使高考

前关键时期也同样没补过课。一方

面是受家里的经济条件限制，但最主

要的原因是父母和我自己从没有动

过这个念头。现在说来，有些人也许

会不信，但我觉得，上课时认真听讲，

做好笔记，按时完成回家作业，跟着

老师的节奏走下去就行。当然闲暇

之余能补充一些课外阅读，丰富自身

底蕴则更好了。

所以对待学习要放平心态，不要

看得过重，有好成绩了不自大，这次

分数低了，下次就要努力。只有心放

松了，才能正常发挥所能。因此，家

长不要做督促者，而是要学着鼓励孩

子，不要营造紧张的气氛，给孩子增

加无形的压力。对于学生本人，受挫

折也是一种能力锻炼，因为一颗平常

心需要坚强的意志来支撑。

凡事都要一步一脚印，以平常心

慢慢积累，只要付出汗水了，相信在

学习过程中一定有收获，而且不仅仅

只体现在成绩上。“减负”，不能只是

一个口号。 张欢

为了提高儿子的写作能力，我在

他小学三年级时报了个作文辅导班，

一周一次课。一个学期下来，儿子的

作业以背诵佳作片段为主，因此作文

水平并没有多大的提高。退出补习

班后，我给儿子办了张图书卡，利用

周末带他到图书馆看看书，我还给他

订阅了图书，让他经常翻阅。一段时

间后，不知不觉培养了儿子的阅读兴

趣，增加了阅读量，他的作文水平有

了很大的提升。

儿子升入高中后，在一次家长会

上，我得知全班同学几乎都报了各种

补习班，我急忙选了儿子的一门弱项

报了补习班。儿子每周六风雨无阻，

早早起床，坐地铁去市区补习，周日

还要完成学校布置的作业。一个学

期下来，补习班布置的作业他几乎无

暇顾及，我问老师为什么不督促学生

交作业，老师理直气壮地说：“学生要

靠自觉的，学生主动交作业我们才批

改。”

对学习态度不端正的学生，与其

选择一对一的课外辅导，不如家长正

确引导，让孩子将补课的精力和时间

用在学校老师的教学上。再则，补习

班安排在周末，对孩子来讲更是有害

无益。上了一个星期的课，本来可以

利用周末的时间舒缓一下神经，放松

一下心情，对一周的学习进行总结，

把需要补的作业补上，再用点时间预

习一下新内容。参加补习班的话，孩

子根本没有时间休息和总结，长期恶

性循环，会对孩子的学习效率大打折

扣。

所以说，上补习班不但不是孩子

提高成绩的“灵丹妙药”，反而会加重

课业负担。要减负，不如先让孩子们

减去补课吧！ 吴晓霞

儿子的两次补课经历

为了给学生“减负”，教育部门先

后下发 49 次通知，但收效甚微。缘

何？其实，学生承受沉重学业负担的

背后，隐含着巨大的社会压力。这种

压力来自以升学为主导的教育体制

下,学校承受升学率优劣的考核；教师

承受择优上岗的竞争；家长承受子女

就业的困惑，而这种种压力最终统统

转嫁到学生身上。如果这一根本体制

不改革，素质教育就不会不到位，学生

背负的压力永远减不下来。因此，“减

负”须先“减压”。

记得我小时候读书时，作业一般

都能在学校完成，没有感觉作业成为

负担，而真正有压力的反而是家庭经

济问题。当时，一家六口全靠父亲一

人工资生活，既要缴四个孩子的学费，

又要付母亲的医药费，经常是捉襟见

肘。那时，我每天放学回家不是到医

院取药，就是做家务，有时还要去抓皮

虫喂鸡，好让母鸡多下几个蛋给母亲

补营养。暑假，更是玩乐的时间，到郊

外捉蟋蟀、捕知了，去野泳、钓鱼……

但学习成绩始终名列全班前茅。

初中毕业后，我按照父母的意见

放弃报考重点高中，成了机电一局代

训的艺徒。工厂教育科见我成绩好，

做艺徒太可惜了，便让我一边工作一

边读中专。后来，我还走上了自学考

试的道路，花了五年时间，经过不懈努

力终于取得了华东师范大学中文系本

科的学历，但我始终没有觉得学业是

我的负担。

如蔡元培先生所说：“决定孩子一

生的不是成绩，而是健全的人格修

养”。如果我们的家长、学校、社会不

那么太看重孩子的成绩，少给孩子一

点压力，多关心一些孩子的人格修养，

也许减负这件事，就能慢慢走上正轨

吧！ 谭同政

“减负”在我的学生时代就是一个

被热议的话题，从教育部颁布的《小学

生减负十条规定》,到如今减负一词被

提上两会议题，其背景也显而易见

——口号喊了这么多年，政策条例也

一应俱全，可真落到学生身上，为啥就

是那么难？

其实，老师和家长也深陷在一个

囚徒困境中。我一直记得初中时的一

个场景：英语老师在给同学播放听力，

发现半数同学昏昏欲睡，她按下停止

键对我们说：“大家都趴在桌上睡一会

吧，五分钟之后我们再听！”事到如今，

我仍要用感激涕零来形容当时的心

情，我知道老师心中也一定是心疼加

无奈吧！

还有一次，高中时学校要求学生

补课，有个家长觉得孩子太过辛苦，不

想让孩子参加，但他又提出要求：“所

有的学生都不应该补课，否则不来学

校补课的孩子势必要落后。”那时，我

们都当作一个笑话来讲，但那时的我

们又如何能明白一颗意图反抗的心是

多么无助和不安！

如今，学生的世界里有一个三足

鼎立的局面：学校、补习班、家庭像是

束缚孩子业余活动的枷锁，我们需要

找到一把钥匙将兴趣释放出来。我曾

经幻想有这样一所学校：学生的课后

作业都能够在放学前上交，同学们可

以独立完成或者相互交流；回家作业

会布置，但交不交全看学生的自觉，也

可以选择不做，专注做自己薄弱环节

的习题。

总而言之，与其高层领导和专家

们七嘴八舌地讨论如何减负，不如俯

下身来问问孩子们的意见，让更多的

学习内容，由他们自己说了算，让他们

拥有更多自己支配的时间。

思安

我幻想中的学校

一颗平常心
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我们“80 后”是实行素质教育

的第一代，那时候原本上六天课，提

出减负后，课时改为五天半，另外半

天是课外活动，操场上总活跃着一

个个兴趣小组，到处是同学们的欢

声笑语。而今，我们却时常听到体

育课等副科被主课挤兑的事情，甚

至连地理等会考课程也被压缩了。

——@saras
如今，“题海战役”打得天昏地

暗，苦了孩子。谁都知道，橡皮筋尚

需松弛，一直紧绷容易拉断。看看

周围，多少中小学生小小年纪鼻梁

上架起了啤酒瓶底般厚的眼镜？他

们因过重学业负担，起早贪黑，精疲

力竭，磨损了活泼好动的天性，也消

褪了五彩缤纷的情趣。

——@瑞清
老师如果能洞察并升华学子们

的兴趣爱好，让学生们有时间做自

己爱做的事情，这也是一种减压

吧。 ——@糖糖

七嘴八舌

给心减减负
最近，我经常在小区里看见一对

父女在打排球，问之曰：“要考排球，

记入中考分数。学校里没时间练，只

能回家抽时间练。”顿觉现在的教育

很可悲，上层设计将体育纳入会考分

数，想通过行政手段让同学们获得锻

炼、增强体质，可惜在实践中却变味，

无形中增加了家长和学生课后的负

担。

我的孩子两岁多了，属于散养状

态，看着她每天乐呵呵的样子，我们

也觉得很开心。可是每有聚会，朋友

们必定会问：早教了吗？他们会苦口

婆心地告诉我：“不早教暂时没问题，

但幼小衔接时，就有的苦了。”

回想我们学生时代，如果听闻哪

个同学在补课，那么第二天就会成为

大家说笑的话题，因为当时补课是成

绩差的代名词。如今，补课却是上进

孩子的标志之一。晚上十点过后，小

区里谁家书房还亮着台灯，那他家就

可能有个读书郎。楼上有个小学生，

时常趁着倒垃圾的时候顺路跑到我

家坐一会，不超过十分钟时间，楼上

妈妈就会呼唤起来了：“怎么还不上

来写字啊？跑哪里去？”这个孩子就

怏怏不乐地走了，说一句：“做不完的

作业，哎！”

按照目前的教育体系，想要减

负，估计很难。但家长和孩子们可以

学会放宽自己的心，别老是盯着作业

和升学，也许就没这么累了。

甘黎敏

现在读书的孩子心里都在想什么？他们最需要什么？他们最大的学业负担
是什么？对此最有发言权的无疑是孩子自己，这也关系到孩子自身的健康成
长。近些年来，中小学校一直在实施“课业减负”政策。然而，减负似乎一直以来
都是上层和学校的事情，很少来问一问，孩子们到底想减些什么？

所以，当我们在不断讨论“减负”话题时，不如弯下腰、俯下身，听听孩子们的
声音，也听听大人们曾经藏在心里的声音。

“减负”先“减压”
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