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感恩是一种人生的智慧，可以让我们更加明白幸福的真谛和
源泉。在写一篇感恩的文章时，我们应该先回想起自己所受
到的恩惠和关爱。接下来是一些感恩的案例，让我们一起领
悟那份感念与感恩。
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大家好！

实施“双减”政策，从本质上说，是对一系列教育观念的纠
偏。

第一，纠正育人初心之偏。教育的`本质是立德树人。要宣传
教育引导全社会凝聚共识，尊重儿童的休息权、健康权，减
轻学生过重的作业和校外培训负担。

第二，纠正违规竞争之偏。不少地方、不少学校、不少家庭，
为了在升学竞争中抢得先机，坚信所谓“不让孩子输在起跑
线上”，各种违法违规教育行为大行其道。实施“双减”政
策，就是依法依规治教，恢复和重建良好教育生态。

第三，纠正超前学习之偏。学校教育是专门的教育机构，承
担着国家培养和教育下一代的公共职责，而校外教育则是学
校教育的有益补充。遗憾的是，当下的校外教育俨然成为了
学校教育的另外一个实施主体。

实施“双减”政策，要调整优化学生的学习和生活结构，既
要做好减轻学生过重的作业和校外培训负担的“减法”，又
要做好促进儿童全面发展、个性发展的“加法”。



谢谢大家！
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老师们、家长朋友、同学们：

大家好！

今天我要分享的主题是：面对“双减政策”，我们应该怎么
办？

其实我们只要稍稍总结一下就能发现，“双减政策”控制的是
“外力”，也就是外在的帮助，而“外力”所对应的是“内
力”，即自我的管控，自律。换句话说，现在的学生，只有
能做到从“被人逼着学”，到“自律”，甚至到“自动去
学”，才不会被淘汰！

那么如何做到从“被人逼着学”到“自动去学”呢？

我认为，任何习惯的.形成都会经历这四步：一。极不情愿的
被动去做，原因是“内力”不足，极需要“外力”。二。别
人提醒就会去做，就是需要“外力”，也需要“内力”。三。
自己想到了做，能够做到不需要“外力”，只要“内力”。
四。自动去做，此时已经养成了习惯，故“外力”和“内
力”都不需要，就像我们都能做到每次出门要换鞋一样，无
需别人提醒，也无需自己思考。

如果你在学习上还停在第一步，那你必须要先树立一个何时
的目标，而且要朝之努力。要先把学习放在玩的前面，不要
觉得某项学习任务还没到规定时限，就可以先玩会儿再做。
平时的生活习惯也很重要，在寝室里就要遵守规则，毕竟生
活习惯也会在不知不觉中影响到你的学习习惯。一开始可以
让父母监督，逐渐就可以做到自主学习。至于能否再做到自
动学习，就看你对学习的态度了。



学习分四个层级，而每个层级也会有“内卷”，接下来我会
讲如何成为自动学习的佼佼者。工程问题中有个公式：时间x
效率=工程总量，这个公式放在学习上也再合适不过了。只有
在前两者都高于别人时，得到的回报才会更多。二者缺一不
可。

可是生活中有些事是限时完成的，此时只能靠高效了。毕竟
从某角度来看，时间有限，效率无限。效率的提升可以靠平
常的练习，毕竟熟能生巧嘛。还要100%专注，私立学校一般
明天上课6小时，一个成绩中等的学生专注程度能达到80%，
如果你能做到100%专注，那么别人5天学的知识你4天就能学
完。但光是高效肯定也行不通，因为如果你高效而不勤奋，
有的人照样能超越你。

总结上文，“双减政策”下，只要你做到自动学习，还要抓
时间，并且高效，才能比别人更好！
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老师们、家长朋友、同学们：

大家好！

现如今，国家的“双减”政策给家长们的经济压力减少很多，
可学生的学习途径大大减少。原来我们除了正常的课堂学习，
还可以通过补课、刷题、拓展等方法补充我们的知识，现如
今国家发布“双减”政策让校外补课被迫停止，校内作业练
习也减少，考试测验也减少，让我们吸收知识的渠道减少许
多，但是各个升学考试的难度却不会变。

如此一来，家长就会无比担忧孩子的未来，大大增加了家长
的焦虑。至于孩子也会在这种“双减”政策下，进行两极分
化，如果不会进行时间管理和自我学习管理，有可能就会出
现学习下滑；如果有较强的自我管理意识，会自主学习的学



生，就能持续好好学习，从人群中脱颖而出。

其实，解决这个问题的办法很简单。只要能把时间合理安排
节约出时间，加上学会自主学习，就能达到和原先一样的效
果，有过之而无不及。

自主学习第一步：找出时间。虽然时间很紧，但时间就像海
绵里的水，怎么也挤不完，只要你去挤，它总会有的。例如
提高吃饭的速度，就可以见缝插针地学习。一学期下来，你
的学习时间就比别人多了好几个小时。

自主学习第二步：找对方法。有了时间，也不能盲目的去学
习，要有计划，有方法的去学。例如看书，我们不能只是看
一个故事情节和大意，而是要去品读文章的内容，学习他的
写作方法，体会文章的思想情感，这样才能显现出你读这本
书的价值。

自主学习第三步：认真学习。有计划，有方法，如果你的态
度不端正，不够认真，得到的效果也依旧不够理想。我们学
习的时候一定要全神贯注的去学。

以上这些还必须建立在我们上课的时候要认真听讲，好好把
握住课堂这40分钟，在40分钟以内学到最多的知识，把老师
讲的每一句话都听懂，听明白，理解并转化成自己的知识，
并且做到举一反三。

综上所述，只要你能够学会自主学习，并且认真听讲，你就
可以在“双减”下超越自己，变得更好。

谢谢大家！
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尊敬的各位家长：



大家好！

“双减”是一场减轻学生课业负担、缓解家长焦虑情绪、构
建教育良好生态的“及时雨”。要想破除学生负担过重
的“顽瘴痼疾”，教师作为专业人士唯有用专业的力量把各
项减负措施落实到位。要用专业的水准精彩上好每节常态课，
把课堂作为立德树人的主渠道；要用专业的视角设计学生作
业，推行作业改革；要用专业的视野完善课后服务水平，丰
富学生的课后学习生活，满足学生多样化需求。通过高效落实
“双减”工作，尽可能多的给学生提供多元化的成长路径和
成长方式，最终实现学生德智体美劳全面发展。

通过学习，让我感受到“双减”是贯彻党的教育方针的重要
举措。其核心是减负提质多措并举，强化学校育人主体地位，
从根本上满足学生多样化教育需求。这就要求我们抓好课堂
主阵地，提高教育教学质量，丰富课后服务内容，扩大覆盖
面，促进家校社协同等方面下功夫。

在今后的工作中我们还要加强落实立德树人根本任务，更新
工作理念，拓宽工作思路，厘清工作重点，切实为学生服务，
实心实意办好人民满意的教育，培养德智体美劳全面发展的
社会主义建设者和接班人。

谢谢大家！
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尊敬的各位家长：

大家好！

“双减”是一场减轻学生课业负担、缓解家长焦虑情绪、构
建教育良好生态的“及时雨”。要想破除学生负担过重
的“顽瘴痼疾”，教师作为专业人士唯有用专业的力量把各



项减负措施落实到位。要用专业的水准精彩上好每节常态课，
把课堂作为立德树人的主渠道；要用专业的视角设计学生作
业，推行作业改革；要用专业的视野完善课后服务水平，丰
富学生的课后学习生活，满足学生多样化需求。通过高效落实
“双减”工作，尽可能多的给学生提供多元化的成长路径和
成长方式，最终实现学生德智体美劳全面发展。

通过学习，让我感受到“双减”是贯彻党的教育方针的重要
举措。其核心是减负提质多措并举，强化学校育人主体地位，
从根本上满足学生多样化教育需求。这就要求我们抓好课堂
主阵地，提高教育教学质量，丰富课后服务内容，扩大覆盖
面，促进家校社协同等方面下功夫。

在今后的工作中我们还要加强落实立德树人根本任务，更新
工作理念，拓宽工作思路，厘清工作重点，切实为学生服务，
实心实意办好人民满意的教育，培养德智体美劳全面发展的
社会主义建设者和接班人。

谢谢大家
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老师们、家长朋友、同学们：

大家好！

“双减”政策的重磅推出，为促进学生全面发展和健康成长
做出了重要保障，聚焦发挥学校教育主阵地作用，切实做到
教师应教尽教、学生学足学好。作为一名教育工作者，深感
责任重大，也会进一步鞭策自己，向做更优更强的校内教育
努力。

1、打造高效优质课堂。抓牢课堂，向课堂要效率，让自己的
课堂高效是真正有效落实“双减”政策的关键。学生，课本，



教师构成了课堂的三要素，三者只有真正有机结合起来，才
构成了完整的课堂链。

2、优化作业设计。双减政策之一，是减轻义务阶段学生作业
负担。这就对作业的设计上提出了更高的要求，作业的梯度，
作业的分层，作业的时长，作业的质量等。作业负担虽然减
轻，但教育质量不能减轻，课后作业是课堂知识的巩固与延
伸，温固而知新，是学习环节不可缺少的一部分。因此，作
业的优化设计是需要去下功夫研究打磨的。

3、加强学生学习习惯的养成。学生作业负担减轻，自己可支
配的时间也会相应增加，这就对学生的自律性提出了更高的
挑战。学生必须学会合理分配自己的课后时间，养成良好的
学习习惯，高效高质完成作业的同时，更要注重阅读，自学
预习，复习巩固。

双减政策的出台，对学生，对教师都是新的挑战与机遇。打
造更高更优的教育质量，培养更加全面的新时代接班人，办
人民满意的教育，初心所在，甘之如饴，作为教育人，义不
容辞贡献自己的一份力量。

谢谢大家！
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尊敬的各位家长：

大家好！

所谓双减，我更愿意理解成对家长和对孩子的双双减负。

一、学习课程标准，对课程标准有新的认识，更新教学理念，
明白减负并不是单纯的削减作业数量，关键是如何在“减
负”的同时提高质效。



二、增强集体备课，仔细钻研教材，使各单元的.教学目标更
加明确，依据单元目标制定合理的课时教学目标，并依据各
班的实际情况，修改教案，有针对性的对语文知识和能力进
行训练。

三、依据学生年龄特征，创设情境，培育学习兴趣，以“学
生发展为本”，精讲简练，给学生多一点时间和空间，让学
生自主地、富有个性地发展，让每一个学生在课堂中都有所
收获，从而提高40分钟的教学质量，打造高效课堂。

四、精心设计课堂练习，围绕听说读写相结合进行。有目标，
避开随意性。

五、课外作业，细心筛选，仔细编排，如在教学中总结出经
典基础性作业和练习，作为常规试题仔细练习。让学生作业
负担小，又得到的训练，做到及时高效。

六、设计分层作业：对各班级不同学生的特点，设计一些必
做题和选做题，学生可以依据自己的喜好和能力选做作业。
同时还注意作业的趣味性和实践性，让中差生把完成老师的
作业当作一件乐事。

总之，练习只是手段，让学生在课后获得巩固才是最终的目
的，为了达到这个目的，作为教师要精细设计每一个课堂作
业，做到少而精，让学生在乐中获得学习，获得巩固，增强
练习的有效性。

谢谢大家
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尊敬的各位家长：

大家好！



双减又称“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”。

对于课余时间，鼓励从事力所能及的家务劳动，开展适宜的
体育锻炼，开展阅读和文艺活动。保护好学生的身体健康、
心理健康、家长要积极与孩子沟通，关注孩子心理情绪。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，为学有余力的学生拓展学习
空间，开展丰富多彩的科普、文体、艺术、劳动、阅读、兴
趣小组及社团活动。不得利用课后服务时间讲新课。

“双减”工作是党中央站在实现中华民族伟大复兴的战略高
度和政治高度作出的重要决策部署，是构建教育良好生态、
促进学生全面发展，健康成长的国之大计。

在我看来，“双减”不是让学生远离学习，虚度光阴，轻视
教育，更不是在教育质量上做减法，不是在教育责任上撂挑
子。而是对我们教育工作者提出了更高的要求：我们要提高
课堂教学效率，我们要认真备课，引导学生敢于质疑，提出
问题，发现问题，鼓励学生自主探究问题，解决问题；要健
全作业模式和形式，减轻学生过重的作业负担；同时转变教
育评价方式等。

谢谢大家！


