
150

Educational Teaching,教育教学,(4)2022,11
ISSN:2705-0912(Print);2705-0866(Online)

为提高教育质量，落实立德树人的根本任务，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》（以下简称《意见》）。《意见》要求

在中小学落实好“双减”。同时，教育部曾发文称：双减，不减责

任！不减质量！不减成长！双减，既要“减负”，又要“增效提质”。

笔者一直在思考，负担的根源是什么？是不是没有作业和培

训，学生就没有负担了？显然不是。笔者研究发现，负担是心

理造成的，比如对游戏感兴趣的学生，让其三天三夜玩游戏，

也不会觉得累，不会觉得有负担。因此，负担的根源在心理，

要减负，就是要减掉学生的心理负担。笔者非常认同浙江省特

级教师俞正强对“减负”的观点：减负的根本是把无意义的

忙，绝望的苦，无趣的累减掉，别让孩子的努力衰减磨灭。所

以，要想“减负”，必须让教育回归本真。

笔者在“双减”之路上以德智体美劳“五育并举”为指

导思想，孜孜探索，且行且思，探索出能从“根源”上减轻

学生心理负担的回归本真的教育，那就是对学生开展“六大教

育”，即理想教育，养成教育，生命教育，品质教育，方法

教育和成功教育。通过六大教育，培根铸魂，启智润心，打

造班级文化，培养学生核心素养，打开学生的心灵世界，拓展

学生的眼界和胸襟格局，导人向善，使人崇美，努力把学生培

养成人格高尚者、习惯良好者、终生运动者、责任担当者、问

题解决者、优雅生活者、知恩图报者、灵魂有趣者，真正实

现“减负增效”。下面谈谈六大教育的内涵。

1　理想教育

俗话说：“人无志不立”，理想是人的精神支撑，是人生
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发展的风向标，是人生远航的灯塔，是勇往直前的精神力

量……。纵观古今中外，凡是有成就的人，哪个不是抱有远大

理想的人：马克思有理想，才会为人类的幸福而献身，贝多芬

有理想，才会扼住命运的咽喉，创造出伟大的音乐；鲁迅有理

想，才使锐利的思想穿透历史的天空，化作永恒；周恩来有理

想，才会有“为中华之崛起而读书”的豪言壮志。因此，要

开展理想教育，引导学生树立远大的人生理想，进而树立“为

天地立心，为生民立命，为往圣继绝学，为万世开太平”的

人生抱负，真正做到立德树人[1 ]。

理想教育就是让学生树立人生奋斗目标和远大理想的教育，

包含人生目标追求教育，人生理想信念教育。人生目标追求教

育可以通过畅想未来，崇拜偶像等方式进行，让学生心中有梦

想、奋斗有目标，并学会将人生目标分解为短期目标，中期目

标，长期目标来达成。而理想信念是一种精神支柱，是一座在

茫茫大海中指航的灯塔，给人以方向和希望。可以通过诵读经

典、唱响红歌、学习党史、红色研学、学习楷模等方式对学

生进行坚守理想矢志不渝的理想信念教育，补足学生的精神之

钙，增强学生的“四个意识”、坚定“四个自信”，渗透社

会主义核心价值观，激发他们的爱国、爱党情怀，奋发图强、

勇担责任、把青春梦融入中国梦[2 ]。

2　养成教育

推行养成教育是党中央，国务院对中小学德育的明确要求，

《中共中央，国务院关于进一步加强和改进未成年人思想道德建设

的若干意见》明确指出，德育对于中小学更多的是养成教育。

养成教育，就是培养学生养成良好行为习惯的教育，包含学
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习习惯、阅读习惯、语言习惯、生活习惯、做事习惯、健体习惯、

卫生习惯、自省习惯、劳动习惯、思考习惯、谋划习惯、感恩习

惯、安全习惯、文明礼仪习惯等。当我们从事工作后，在学校学

的知识都已几乎全部忘记，而剩下的最有用的就是学习过程中养

成的习惯。一位诺贝尔奖得主曾说，对他影响最大的是在幼儿园

时养成的“用完东西放回原处”的好习惯，每当他查阅资料时，用

完资料就立即放回原处，这样使他在寻找资料时不必浪费时间。

有一家著名的新闻媒体采访了十几位诺贝尔奖得主，问影响他们

成功最重要的因素是什么，大多数获奖者都说是小时候持之以恒

养成的一些习惯，比如按规律作息，按时吃饭、睡觉，勤锻炼，不

乱吃零食，饭前要洗手，做事要有条理，有始有终，不懂就问，对

人友善、诚信……因此，培根说：习惯可以主宰人生。良好的行

为习惯，孕育着一个人的发展和未来，犹如一笔巨大的财富，让

学生受用终生。著名教育家叶圣陶先生说过：“什么是教育？简单

一句话，就是养成良好的习惯”。英国作家萨克雷说：播种行为，

可以收获习惯；播种习惯，可以收获性格；播种性格，可以收获

命运，这就是常说的“习惯决定命运”。

开展养成教育，一是要弄清各种习惯包含的内涵；二是要

探讨各种习惯的培养方式，如有些习惯可以通过讲座，主题班

会等形式以“渗透”的方式培养，有些习惯可以通过实践活

动，竞技比赛等形式以“体验”的方式培养；三是要弄清各

种习惯的培养步骤，通常来讲，行为习惯的培养分为六步（第

一步----- 激发兴趣，引导孩子对养成某个习惯产生兴趣；第

二步-----明确规范，让孩子对养成某个良好习惯的具体标准清

清楚楚；第三步----- 榜样教育，让孩子对养成某个良好习惯

产生神往；第四步----- 坚持训练，让孩子由被动到主动再到

自动，养成某个良好习惯；第五步----- 评估奖惩，鼓励孩子

养成好习惯，改掉坏习惯；第六步----- 形成风气，营造氛围，

让家庭生活和学校环境成为孩子养成良好习惯的支持力量。）；

四是要成立习惯养成月，有计划地每月让学生形成一种或多种习

惯；五是要开展主题教育活动，以各种活动为载体，让学生在

活动中吸取教训，反思与改进自己的行为，在日积月累的点滴

沉淀中自然养成某些习惯；六是要表彰习惯好的优秀学生，树

立好习惯的学生榜样！

3　生命教育

生命教育就是以生命为核心，以教育为手段，倡导认识生

命、珍惜生命、尊重生命、爱护生命、享受生命、超越生命

的一种提升生命质量、获得生命价值的教育活动。在生命教育

中要引导学生正确看待“生死”、探索与认识生命的意义、尊

重与珍惜生命的价值，热爱并发展个人独特的生命，研究并感

悟人类自然生命、精神生命和社会生命的存在和发展规律，从

而树立正确的生命观，将自己的生命与天地人之间建立美好的共

融共在关系，领悟生命的价值和意义，促进生命的和谐发展。

生命教育的教育维度是让学生认识生命、尊重生命、珍爱

生命和发展生命，从而尊重自然，敬畏生命，珍视生命，实

现生命价值。认识生命是前提，尊重生命是基础，珍爱生命是关

键，发展生命是目的。生命教育具体包含认识与尊重生命教育、珍

爱与发展生命教育、生命意义与价值教育、健康教育、心理教育、

挫折教育、审美教育、责任教育、安全教育、法制教育、青春期

教育、生涯规划教育、劳动技术教育、禁毒和预防艾滋病教育等

内容。目前，挫折教育已迫在眉睫，现在的学生大多生活在“风

调雨顺”的环境中，没有经受过挫折，没有培养起战胜困难的勇

气与信心，面临困境时，大多只能选择退缩、逃避，有些学生甚

至以自杀来解脱，因此，挫折太少了对学生的发展不利，挫折教

育当成为学生的必修课，要让学生认识到“酸甜苦辣，都是营养”，

鼓励学生欣然接受逆境、勇于接受挫折，接受磨难，敢于战胜困

难，实现生命的价值。还有，目前心理教育非常“饥渴”，现在的

学生面临越来越多的压力，心理问题越来越多，越来越严重，从

而定期开展心理教育活动，及时疏导学生的心理问题，已经成为

教育的“加油站”。

开展生命教育，一是要开展丰富的生命教育的专题讲座、主

题教育、专题讨论活动。如学校可邀请校外专家进行认知生命、珍

爱生命的专题讲座，可在纪念日、升旗仪式等活动安排以生命为

主题的教育活动，班主任可在班上组织关于生命价值观的专题讨

论活动，探究生命的可贵、生活的意义、感悟生命的价值。二是

要开设生命教育的校本课程。可开设生命教育选修课程，使学生

在专人指导下，从个人、家庭、集体、学校、社会等各个层面，加

强对生命的认识和理解。还可开设综合实践课程，让学生在观赏

动植物园、自然博物馆及绿地和农村劳动体验等活动中，感受自

然生态保护和美育、劳育对促进个人身心健康的重要性；通过情

景模拟、角色体验、实地训练、志愿服务等形式，培养学生在灾

难面前的人道主义救助精神；充分利用各类教育基地开展生活技

能培养、人文艺术欣赏、传统工艺制作等生命教育活动，拓展学

生的生活技能训练和体验。

4　品质教育

俗话说:“人，左边一撇表示学识，右边一捺表示品格，只

有两样都具备的才称为人。”，这表明人品是人的“名片”。

立德树人，就是要培养和锤炼学生优良的品质，教会学生做

人。教育的核心就是培养什么样的人，因此，现代教育的第一

要义就是要教会学生怎样做人。不管学生将来能成为什么，我

们首先是要教会他们懂得做人，把他们培养成“人”。

品质教育，就是培养学生崇高的品德、健全的品格、端正

的品行、高端的品位，让学生修炼“人格魅力”的教育。开

展品质教育，就是通过学习偶像、英雄、楷模等专题讲座，开

展各类班级活动，教师用自身的行动来影响学生，用自己的人

格魅力来感染学生，培养学生正直、善良、诚信、自信、自

立、自律、宽容、友爱、孝顺、感恩、大度、谦虚、进

取、勇敢、勤奋、坚韧、合作、分享、负责、乐观、奉

献、幽默、节俭等美好品德，把学生培养成好品质、高素质、

大写的“人”。

品质教育中要特别加强感恩教育，滴水之恩，涌泉相报，是

感恩的写照，是人类广为传诵的美德。感恩教育是以灵魂唤醒灵
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魂的人性教育，是以德报德的品性教育，是以情动情的情感教

育，是教会学生学会做人的“润心”教育。感恩的心是一颗

高贵的心，懂感恩是做人的最高智慧，社会学者研究表明：人

不成功往往是因为没有在第一时间回报恩人！因此，为引导学生

走向成功，教师应对学生进行感恩教育，通过感恩专题讲座、

观看感恩典范视频、学习身边感恩榜样、走向社会开展感恩行

动等活动，在学生内心播种一颗感恩的心，让学生自然生发出

感激父母的养育之恩、老师的教导之恩、他人的相助之恩、敌

人的激发之恩、自然的润泽之恩……，懂得孝敬父母、报答老

师、支持母校、报效祖国、学会和大自然生灵和谐相处、学

会和不同性格、不同阶层、不同文化背景的人相处。学生只有

内心始终常怀一颗感恩之心，常怀一份感恩之情，常怀一种感

恩之念，才能成就阳光灿烂的人生。

5　方法教育

1996年国际21世纪教育委员会向联合国教科文组织提交了

报告《教育——财富蕴藏其中》，报告最核心的思想是：教育

要使学习者“学会认知、学会做事、学会共处、学会生存”。

这一思想很快被全球各国所认可，并被称为学习的四大支柱。

因而教育不是只向学生灌输各种各样的、枯燥乏味的、死记硬背

的知识，而应该以学生的发展作为出发点和归宿点，“教给学生一

生有用的东西”，使学生学会认知、学会做事、学会共处、学会生

存。什么是学生一生有用的东西？无疑就是应对问题的方法。古

人云：“授人以鱼，只供一餐，授人以渔，可享一生。”所以，“授

人以鱼不如授之以渔”，教给学生“死”知识，不如教给学生得到

知识的“活”方法。

方法教育就是培养学生处理各种问题的技能的教育，包含教

会学生探究方法，学习方法（特别是自主学习方法），考试方法，

实践方法，创新方法，心理疏导方法，自我调整方法，待人处事

方法（与人相处方法、与人合作方法），生活生存方法等，即教师

要对学生进行学法指导（如形成“预习---听课---笔记---复

习---刷题---反思”六步曲学习方法）、考法指导（如形成“梳

理知识---归纳题型---提炼方法---调好状态”备考策略）、心

理引导，生活技能与生存本领培养，让学生学会学习、学会考试、

学会探究、学会创新、学会反思，在各种挫折中懂得调适自己的

心理，在各种巨变的环境中能游刃有余地面对机遇和挑战、坦然

有序地生活。让学生能够“出师”，实现陶行知主张的“教的最终

目的是为了不教”。

6　成功教育

“天生我材必有用”，教师要冲出“生源决定论”的误

区，走出“朽木不可雕也”的悲观情绪，要做到“四个相信”，即

相信上帝在每个人身上都注射了成功基因，相信每个孩子都有成

功的愿望，相信每个孩子都有成功的潜能，相信每个孩子都可以

取得多方面的成功。

成功教育是因材施教，发现学生的优点和专长，激发学生

内驱力，开发其潜能，推动他们各自在原有基础上向更高层次

的目标奋进，为每个学生创造成功机会，让学生尝试成功，逐

步达到自己争取成功的教育。成功教育的“成功”是：①成

功的下限是达到义务教育的基本要求；②成功意味着“超

越”，即超越自我，超越他人；③成功的本质是不断发展，不

断提高；④成功总是相对于原有基础而言，没有终极意义的，

是无止境的；⑤成功的最高境界和目的是主体获得自己争取成功

的能力。

对学生而言，“发展即成功”，发展是指学生在原有基础上的

不断进步。比如知识的发展，能力的发展（包括分析理解能力、沟

通交往能力、实践操作能力、学习研究能力、探索创新能力、控

制调节能力等），人格的发展（有高度的责任感与进取心、自信心、

顽强的毅力、强烈的竞争意识和友善的合作等）等，都算成功。

“成功始于自信”，自信是成功的第一秘诀，自信的人会坚定

信念，不惧挑战，勇往直前；“成功成于相信”，教徒信上帝信耶

稣，所以虔诚修炼才成正果，同样，教师也只有充分相信学生，才

能成就学生。“糊涂的老师总是在学生成才后才知道：原来你就是

牛顿！你就是爱因斯坦！聪明的老师是在教孩子时就相信他们中

有牛顿，有爱因斯坦。”，“成功是成功之母”，要让学生多体验成

功，用小成功激励学生获取更大的成功。

“赏识”是成功教育的“秘方”，“成功的孩子都是夸出来的”，

“生命因赏识而美丽”，赏识能够激发学生心灵的火花，让学生去

发展和发挥自己的特长，在某领域取得成功。

课堂是成功教育的主战场，课堂教学中教师要解放学生思想、

激活学生思维、给予学生更多的时空，努力发现、赏识或培养每

一个学生的兴趣、优点和特长，采取以长扬长的策略，注重开发

学生的闪光点，让他们先从擅长之处实现成功突破，由此尝到成

功的喜悦，发现自我价值，激发起追求更多更大成功的热情和自

信心，继而全力拼搏，最终成就成功的人生。

德国哲学家雅思贝尔曾说：教育是一棵树摇动另一颗树，一

朵云推动另一朵云，一个灵魂唤醒另一个灵魂。“六大教育”就是

摇动树、推动云、唤醒灵魂、回归教育真谛的教育。
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