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视点 

 

“双减”下，老师之变 
 

本报记者  卢珍珍 
 

    清晨 5点，傅莺斐两周半大的儿子醒了，她起床泡好奶粉，将儿子再次哄睡。等她起床洗奶

瓶时，时间已经到了 6点。 

    一直以来，她都是家里起最早的那一个。 

    简单洗漱好，再整理好出门所需的物品，傅莺斐进卧室叫醒还在睡梦中的女儿。7 点左右，

她和女儿出门，一同步行至离家不到 600米的台州市白云小学。 

    傅莺斐，35岁，白云小学五年级的语文老师兼班主任。女儿张艺馨，是白云小学刚入学的一

年级新生。 

    “双减”政策后，傅莺斐下班踏进家门的时间，推迟到晚上 6点左右。 

    更多改变，发生在学校。 

    对于改变，现在各方的反应，在傅莺斐看来，很有意思又值得深思。例如，家长发信息给她

确认小孩作业是否真的完成；自由时间充裕起来的学生，回家不知要干什么；为了控制书面作业

时间，她每天得花精力统筹各科作业量⋯⋯诸多问题交织在一起，最后又回流到傅莺斐这里，需

要她参与一同处理。 

    在一个上午，傅莺斐坐在记者面前，细说了“双减”之后教师的各种“变”。 

    增与减 

    当一天的课程结束，放学铃声响起，白云小学的学生流向两个方向：部分回家、部分参与学

校托管课程。 

    参与托管的这部分学生，学校提供了 70多个项目可供选择，大致包含体育运动、艺术活动、

劳动教育、科技创新、阅读教育等五个方面。 

    对于高年级段的学生来说，在托管课程内，完成自己的书面作业，是最佳选择。毕竟，课堂

内，有任教老师可以答疑解惑。 

    一星期五节的托管课程，身为班主任，傅莺斐负责三节。 

    当天学生的作业统筹工作，由班主任完成，托管课程开始前，傅莺斐会在黑板上写下当天各

科书面作业。 

    在各科作业定下来前，她得确保一件事，学生尽量能在校完成书面作业，实在完成不了，带

回家的作业量也要控制在 60 分钟以内。作业量协调不过来的，傅莺斐还得和各科老师协商，酌

情删减部分作业。 

    “开学第一周，我们班主任每天都得把各科作业发到班主任群，学校领导逐班查看作业量。

校领导还会经常来班级随机抽查，询问学生能不能在 60分钟内把书面作业完成，特别严格。”在

白云小学从教 9年，傅老师看到了这次“双减”力度之大。 

    学生课后的书面作业，除了教科书配套的课堂作业本，还有教师设计的自编作业。几个星期

观察下来，傅莺斐发现，大部分学生能在托管时间内完成作业，速度快点的，30分钟左右就能完

成。“剩余时间，他们进行预习或者课外阅读。” 

    “双减”更注重学生自由的成长，无论是身体，还是心理。如何优化作业设计，是一门新学

问，“学生的个性化作业会增多，比如增加劳动实践、项目研学、科学探究等，需要动手动脑。

打个比方，语文学科的阅读很重要，老师会将阅读和项目化学习结合在一起，培养学生的合作意

识、创新能力。” 
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    沟通 

    作业量减少后，最先恐慌的，是家长。 

    学期初，傅莺斐收到很多家长的询问，“孩子在学校把作业都完成了？”家长们不相信。更

焦虑点的妈妈，开始向傅莺斐描述起，儿子回家后让自己不安的表现。 

    “那个妈妈告诉我，儿子回家后无事可做，就连续看了四集电视剧。她自己买的辅导教材，

小孩不愿意配合做，多唠叨几句，小孩就逆反起来。”学校托管结束是 17 点 50 分，面对多出来

的时间，很多小孩瞬间不知道该干什么。 

    傅莺斐关注到了学生的心理变化，“孩子习惯了大人安排好的每一步，课余时间丰富后，他

一下不知道该怎么办，孩子自己也很迷茫，这时候如果家长给他加作业，或者批评他，小孩会有

情绪。” 

    优秀的孩子背后，往往有一个注重教育的家长。但更多的家长，由于各种原因，无法给孩子

一一指导。 

    遇到学习成绩差，家长又不上心的，傅莺斐也很头痛。“基础差的，做作业相对也比较慢。

他把没做好的作业带回家，如果家长没有能力或者没有时间教，第二天他又原封不动地带回学校。

一旦有空，我会让这些学生把作业补上，但问题是，今天新的学习任务又来了。这就形成了一种

恶性循环。”许多家长表达困惑的同时，是想把孩子的学习问题，全部交给老师。 

    “这个阶段，需要家长和老师频繁地交流沟通，一同努力。”傅莺斐成了家长和学生之间的

桥梁，“家长指导不了的，他们可以找我沟通。学生这块，比如课外阅读，我会私下向学生了解

他最近阅读的篇目，以及他在阅读中遇到的问题，及时予以解决。” 

    傅莺斐给班上学生提了一个建议，制作一周时间安排表，“时间表是一种计划、一种提醒，

小孩一看时间表，就能知道自己今天该干什么，到底是应该去打篮球，还是去散散步。” 

    挑战 

    没有课后辅导作业的加持，一切回归到课堂内容，对一个老师而言，“双减”最大的挑战，

是自己如何能够提高课堂教学质量。 

    “它对老师课前的教学设计，课堂的教学内容、教学技巧挑战很大。”以前，学生可以通过

辅导材料进一步巩固课堂知识，“双减”后，要想增加学生的知识面，提高他们的思考深度，势

必要求老师提高课堂教学质量，优化作业设计。 

    今年暑假，傅莺斐已经将这学期的语文课文内容，进行了初期备课。每节课上课前，傅莺斐

还会提前一两天对这一课的教案和课件进行精细化调整，以达到最佳的课堂教学效果。 

    “打个比方，针对这篇文章，学生会在字词、阅读深度上遇到哪些问题，我会提前搜集相关

问题，对课文的知识点进行补充，并直接融进课堂上去解决，帮助学生思考。因为思考深度增加

了，课堂的知识密度也会增加。这很考验老师的教学技巧，以及对教学节奏的把握。” 

    课堂是教师的教学输出，没有常规考试，又如何能考察学生的掌握情况？这又是一个难题。 

    “语文学科，我们会通过听写、默写来检查，这是落实字词基础的。另外，我会让学生写阅

读笔记、生活日记。通过阅读笔记，我能了解学生读了哪些课外书，读到哪个程度，他的理解深

度在哪里。” 

    当然，考察一个孩子的在校情况，不仅仅局限在学习。白云小学的老师、家长都下载了一个

叫“班级优化大师”的软件，在这个软件里，家长可以随时关注小孩在校的情况。 

    傅莺斐的班级有个很阳光的名字，叫“未来星中队”，里面 44名学生，会因为自己在上课积

极回答问题、热情主动、认真思考、团队合作、打扫卫生等方面加分，也会因为自己违反纪律而

扣分。通过积分累计，学生有机会利用积分兑换奖品，比如学习用品、小零食等。 

    在分数浮动的前后，傅莺斐会特别关注进步的孩子，“分数比较低的，我就给他们创造加分

的机会，比如劳动、助人为乐等等，让这些孩子在其他方面得到鼓励，以此带动他学习的积极性。” 

    时间 
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    “你一天就两节课，怎么会这么忙？”老公曾多次问。 

    其实，傅莺斐更多的工作内容，都在课表之外。 

    和记者聊天时，傅莺斐的语速很快，早餐和女儿吃饭时，她也习惯性说“快点”，哪怕和女

儿走在校园，她的脚步也会不自觉加快。 

    她总是很忙，因为她要快速处理手中的事情，以备突发事情的出现。 

    “一天批改作业大概 2个小时，准备明天的课要花 1-2个小时，如果没有其他事，这些一般

能在学校完成。”但这个节奏会被打乱，可能是学生间发生小矛盾需要花一个中午来处理，可能

是哪个学生学习状态不好需要谈心，也可能是学校临时通知的会议或者安排的紧急任务。 

    开学那么久，办公室用来午休的躺椅，她一直没有打开过。“中午在教室里批改作业，有时

候太累了，就在讲台上趴会。” 

    双脚站立时间长和用嗓过度，是教师行业的职业病，“我声带上长了两处息肉，一旦用嗓过

度就会沙哑或者咳嗽。嗓子不好的时候，我得用尽全身去发声，就会感觉特别累。” 

    执教这么久，傅莺斐也有情绪特别低落的时候。 

    去年下半年，她要准备一节市级公开课，夜里孩子入睡后的 10点到 12点，成了傅莺斐的工

作时间。“那段时间除了市级公开课，还在撰写一篇征文比赛的稿件，两件额外的事情交叉在一

起，我就分身乏术了。”评职称，是所有在职老师都会面临的压力，做课题、写论文、上公开课、

赛课等，往往占了老师日常工作的大部分时间。 

    “真的压抑到了极点。”那是一段不美好的回忆，好几个深夜，傅莺斐一边敲键盘一边落泪。 

    母亲 

    如果下午负责托管，傅莺斐回到家已是 6点多了。回家瘫躺在沙发上不说话，能让傅莺斐把

一天的疲惫都卸下。 

    但这个时间不会太久，因为儿子又黏上来了。一旦见到妈妈，儿子就成了“跟屁虫”，傅莺

斐走到哪他跟到哪。 

    最哭笑不得的是早上，如果儿子醒得早，傅莺斐和女儿去学校经常得“躲”。 

    “下楼时奶奶想了一个办法，我们住 3楼，她按了 2楼和 1楼的电梯。电梯停在 2楼时，儿

子不知道就出去了，我们就赶紧走。”但这招只灵验了两天，“后来他奶奶故意快点，假装带他走

小门，或者让爸爸带他去后花园。”几天一个招，家里人都得配合起来演。 

    下午 5点多，见小区的奶奶们都散了，儿子知道放学时间到了，他也要去学校接妈妈和姐姐，

有时候没接到，他回家后又折返，再去校门口等。 

    因此，当儿子见到傅莺斐的那一刻，他就几乎不离身。为了吸引傅莺斐的注意，儿子会在她

面前滑新学会的滑板车，或者展示手中的新玩具。 

    “我陪儿子的时间很少，晚饭结束后，女儿写作业，我在她旁边备课。晚上 9点左右，我给

他们两个洗漱好，再睡前讲点故事，入睡要到 10点。”夜晚的陪睡时间，是她一天内和儿子相处

最长的时间段。 

    在傅莺斐身上，老师和妈妈这两个身份的切换，有时候也会失灵。“我自己都没发现，我老

公说我对女儿的说话语气，经常是命令式口吻。我会不自觉把女儿和班里优秀的小孩比，觉得她

字写得不好看，动作这么磨蹭⋯⋯” 

    女儿没上过幼小衔接，身为妈妈的傅莺斐，也担心她跟不上。“真的也焦虑过，后来自己看

了一些教育书籍、听了一些讲座，逐渐调整了心态。” 

    现在回想起来，傅莺斐反而放轻松了，毕竟，“双减”来了。 

    手记 

    我们的采访，安排在中秋假期的前一天。 

    那一天，傅莺斐在班级里安排了一场中秋文艺活动，允许学生带一些零食到校。 

    课间，一个女同学，忍不住从课桌底下拿出一个月饼，一定要傅莺斐尝一下。另一个男生，
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则向傅莺斐递来几颗枣。 

    傅莺斐笑着拒绝了。 

    闲聊间，傅莺斐和我说起那个送她枣的男生，一个之前天天和同学吵架，后来变得总是笑眯

眯的男孩。 

    怎么变的？ 

    “感化他们!”傅莺斐说，就是一次又一次的谈心和鼓励。 

    傅莺斐说自己是个“话痨”，总会见缝插针式地寻找合适的机会教育学生。如果同学间有矛

盾，或者哪个同学情绪有波动，她总会第一时间去发现，去干预。 

    当天语文课结束后，课上走神的男生，又被她叫来谈心。“如果没有及时处理他们的心理矛

盾，这个矛盾就会越来越大。为了班级的良性发展，一有事情，我就及时处理，这样整个班级的

秩序就会比较稳定。” 

    这个快速干预的代价，是消耗了老师的空闲时间，当然，也换来了学生们的认可。 

    前不久，傅莺斐布置了一个课后随笔，主题是“漫画”老师，她看到了很多学生眼中的自己：

如部落首领，一呼百应，赏罚分明；如神气女王；如古代穿越之人⋯⋯有一个学生，在文章最后

附加了一幅漫画，旁边的注释是：傅老师，五（1）班班主任，时而温柔时而严厉。知名的好班

主任，拥有无敌宝典——班级优化大师。 

    这是教师职业带给她的快乐。“虽然当老师很辛苦，但是我内心还是很喜欢孩子。再怎么调

皮，他们的内心都有一块柔软的地方。当你走进他的内心，他就很愿意和你分享他的心事。你不

经意间的一句话、一个动作，对他的整个人生来说，可能都是关键性的改变。”她这样说。 


