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■“双减”一周年特别报道·优秀案例

“双减”政策出台后，宁波各

中小学充分挖掘学校现有资源，

打造特色课程新样态。在浙江省

教育厅公布的“双减优秀实践案

例”中，宁波这三所学校看似“减”

上用力，实则“增”上创新。从宋诏

桥小学开展的“自理节”活动，到

余姚市兰江中学从“心”减负再到

浙江省余姚市实验学校“花式、信

式、玩式”家校共育行动……让学

生带着问号走进校门，带着满足

走出校门。

鄞州区宋诏桥小学曾对全校
学生做过一项生活自理调查，结果
显示79%的低段学生从未自己整
理过书包；93%的中段学生从未自
己洗过衣物；81%的高段学生从未
自己烧过菜。自理能力的缺失势必
会对学生今后的成长和发展带来
不利影响。

在“双减”背景下，学校针对学
生“自理能力缺失”这一普遍问题，

结合各年龄段学生的特点设置相
应的难度，在每年的年底举办为期
一月的“自理节”活动。

“自理节”内容关乎孩子们生
活学习中的方方面面。比如在校学
习物品整理、垃圾分类，在家穿衣、
洗碗、烹饪、收纳等，还有社会上的
美化环境、送“温暖”、送“清凉”活
动……内容丰富，形式多样。

“培养小学生的生活自理能
力，必须得到家长们的密切配合，
因为家才是学生们施展各项生活
技能的主要实践基地。”该校校长
竺红波说。为此，宋诏桥小学利用

“双减”下增加的自主活动时间，由
班主任每周发布劳动任务，指导学
生积极参与一周劳动实践。当孩子
掌握一项生活劳动技能时，家长将
拍摄下来的视频提交给首导审核，
审核通过后，获得“自理达标卡”以
资鼓励。等学生完成“自理达标卡”

里全部的项目内容后，学校还会加
盖“自理达人章”。

在“自理节”活动期间，学校通
过大屏幕、教室大媒体、家庭端媒
体等多渠道，播放学生的生活劳动
视频，让同学们利用课间、午间、班
队课、休息日观看学习成果。在浓
浓的劳动氛围中，学生潜移默化地
形成劳动是光荣的意识，从而养成
良好的生活自理习惯。

到了“自理节”活动最后一周
的班队课，全校进行一场“终极闯
关”比赛。那一天，师生集聚在操
场，周围加油声、呐喊声、鼓掌声不
断，场面十分壮观。最后学校给每
个项目最快的前十名颁发“自理小
标兵”奖状。

学校的“自理节”活动不仅有
效促进孩子幼小衔接“软着陆”，还
用劳动教育增强了他们动手做事、
克服困难的信心。

如今，家校协同育人已成为新时
代教育主要趋势，但随之而来的问题
也是层出不穷，浙江省余姚市实验学
校针对本校实际，创新方式与方法，
推出“花式、信式、玩式”家校共育行
动，搭建合作桥梁，助力协同育人。

“花式”分享方面，针对不少孩子
假期喜欢睡懒觉，甚至日夜颠倒、作
息紊乱的问题，学校推出“活力早晨”
计划。在假期，鼓励学生在早晨8点前
分享自己正在进行的活动，可以是朗
读、阅读、晨练、做家务等，同时邀请
家长陪伴孩子一起完成事情。学校还
推出“岗位服务体验”、艺术之星系列
评比、诗歌朗诵比赛等形式各异的活
动，引导学生体验付出与成功，激发
拼搏进取的内驱力。

“信式”传情方面，学校陆续推
出“心灵沟通手册”、心理信箱、“心
里回音壁”等，当学生、家长有困惑
时，均可倾吐烦恼，寻求支持。学校
还每半个月推出学校版、家庭版的
《心理半月刊》，使老师、家长能了解
孩子近期可能会遇到的困惑，并依
据相应的指导，春风化雨般地为孩
子提供帮助。

“玩式”挑战方面，对于部分学
生在家沉迷网络，致使出现厌学情
绪，家庭亲子关系紧张，学校发起

“我与电子产品正面PK”挑战行动，
让孩子在PK对决中掌握主动权，并
由家长记录反馈，返校汇总积分，评
选自律擂主、进步擂主等，学校予以
表彰并获取相应的奖品，让孩子在
PK挑战中习得自律。学校还开设了
系列拓展课程，如“电脑机器人”“程
序设计”“电脑绘画”等，满足学生个
性化的需求，引导学生“在玩中”学
习成长。

“太实用了！”家长们纷纷点赞这
样的家校共育行动。他们感谢学校搭
建的共育平台，能够放缓脚步，倾听
孩子的心声，积极参与到孩子的成长
中来，帮助孩子养成好的学习、生活
习惯。
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早在“双减”之前，余姚市兰江
中学通过调查发现，超六成的本校
学生存在“焦虑过度”“幸福缺失”
等问题。如何构建幸福校园，培养
幸福学生？课程与教学改革成了关
键突破口。

作为余姚市阳明文化培育学
校，兰江中学将学生幸福作为重要
关注点，立足阳明心学，构建了“达
启良知，成就幸福”为目标的“心
育”课后服务体系。学校依据各年
级学生特点，设计“寻心趣”“立心

志”“健心境”三大主题课程模块，
共24门课程，并开发了三门特色
课程、组建了三个特色社团、推出
了三个特色讲堂，学生可自由选
择、自主体验。

其中，心理健康教育渗透“阳
明心学”的教学，通过宣讲王阳明
先生的生平事迹、独特的心学思
想，帮助学生们思考挫折的意义。

当学生成长中遇到烦恼，姜嫚
丽老师会通过精品课程“走近王阳
明”之“良知在我心”，围绕“说良
知”“致良知”“让良知驻我心”三个
主题，为学生指导正确的思考方
向。学生在一系列特色课程的学习
实践中心理更加阳光，个性得到发
展，幸福感日益增强。

随着“双减”政策的深入推进，
兰江中学还以“心”育人、从“心”减
负，开展心理健康教育课题“预防·
干预一体化”范式的实践和研究。
学校专门成立“少年心理师”团队，
邀请了一批阳光自信的学生，参加

定期培训。这些少年心理师在同伴
中发挥了更积极的引领作用，朝夕
相处的同学更加了解彼此，往往比
家长、老师的介入更有效。

同时，为培养学生勇于战胜困
难、超越自我的品质，学校组建七
年级“心灵小剧场”、八年级“学习
力训练营”、九年级“生涯规划社”
等特色社团，专门针对学生的共性
需求开展辅导。同时，学校实施“课
间微辅导”项目、刊发“吾心光明”
心理报、开发宁波市精品拓展课程
《学习“心”动力》，通过课堂内外的
良性互动，帮助学生走出焦虑、自
我发展。学校还大力推进“循证”课
堂改革，打造“以评促学”的高质课
堂。

渐渐地，课堂的气氛变活跃
了，学生也有了自主学习的好心
态。数据调查显示，短短一年，90%
学生的学习心理品质得到了提升，
20%极度焦虑的学生得到了压力
的释放。

余姚市兰江中学：
从“心”减负 着力让学生感受幸福
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鄞州区宋诏桥小学：
举办“自理节”活动 激发学生劳动热情
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看似“减”上用力，实则“增”上创新

特色课程让孩子带着满足出校门

浙江省余姚市实验学校：
家校共育
助力孩子成长

学生展示会家务学生展示会家务、、能劳动达标卡能劳动达标卡。。

经过培训后的少年心理师经过培训后的少年心理师。。

浙江省余姚市实验学校机器人展示。 通讯员供图通讯员供图


