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“双减”后，没有了培训机构老师辅导作业，

辅导孩子作业的责任全都落在了家长身上，可在

做作业的过程中，孩子总会出现让家长特别头疼

的行为：磨蹭、粗心大意、拖延、扭来扭去⋯⋯这

些行为多是表象，而实质的原因往往和教育方

式、家庭环境等因素有关。那家长该如何高效地

辅导孩子做作业呢？日前，记者采访了丽水市家

庭教育讲师、家庭教育高级指导师、浙江省心理

咨询技能师邱筱妍。看看邱老师为大家带来什

么样的高招。

不爱做作业的五大原因
你家孩子有吗？

“根据日常和家长沟通的情况，我发现孩子

不爱做作业主要有五大原因，分别是上课听不

懂，做作业时坐不住，对学科没兴趣，记不全作业

有哪些，作业太多做不完。”邱筱妍说，在这些原

因背后都有实质的问题。

面对孩子“听不懂”的情况，以往家长会让孩

子去校外辅导，但现在“双减”落地，校外辅导的

全权已落在了家长身上。怎么办呢？邱老师建

议家长：一是对孩子每一天的每一个表现都要给

予肯定，去表扬孩子每一个细微的变化与进步。

二是对孩子听不懂、不会做的，家长不要过于担

心，只要父母淡定了，在背后助推一把，给到孩子

支持，孩子的进步、成长只是时间的关系。

孩子做作业时坐不住，主要是孩子的专注力

问题。邱老师表示可以通过数字传真、听字训练

等方法来提升孩子的专注力，除了专业评估之后

进行针对性地训练，适当的运动对提升专注力也

会事半功倍。

“我们经常会听到孩子说不喜欢数学、不喜欢

英语等等，这样的孩子就会出现偏科现象，“双减”

来了，全面提升孩子的综合素养是时代所需，偏科

是不行的。”邱老师说，面对孩子没兴趣学的学科，

家长首先要了解原因，继而去影响，在让孩子爱上

学习的过程中，家长要做到人文关怀，要多和相关

学科的老师沟通。

孩子不爱做作业还有一个原因是记不全作

业，老师教授的内容没记住。对于这样的情况，

可以让孩子上课的时候把能够记的东西整理成

一个笔记，把重点记在一起。或者把老师说的每

句话、老师讲的每件事能记的记下来，慢慢地养

成记笔记的习惯。对于孩子做不完作业的情况，

邱老师建议家长不要盲目的让孩子去反复抄写、

刷题。

家长辅导孩子做作业时
需要有正确的打开方式

在辅导孩子做作业时，家长也会出现错误的

方式。邱老师总结为四种类型，第一种是主动代

劳型，孩子不会写或者不愿意写的自己帮忙写。

第二种是指手画脚型，有很多家长喜欢在陪孩子

做作业时，全程指示孩子。第三种是过度监管型，

这类家长全程坐在旁边一直盯着孩子从头到尾，

就连眼神也一刻都不敢松懈。第四种是在旁干扰

型，很多家长主动要陪孩子做作业，但他们在一旁

陪伴时，却是在做干扰孩子做作业的事情。

那么，家长如何才能更好地督促、提醒孩子

去做作业呢？邱老师说，一是和孩子一起设计家

庭作业日程表，通过时间管理让孩子养成自己掌

控时间的习惯。二是创建家庭学习时间，给孩子

一个安静独立的环境，特别是在孩子做作业时，

家长应该共同跟孩子进入到学习时间里。

第三是确定好做作业的顺序以及时间管控，

可以使用番茄钟、沙漏等工具来培养孩子对时间

的掌控感。

邱老师说，在作业顺序方面，可以把作业进

行分类，一类是会做的，一类是不会做的。让孩

子做作业的时候，把会做的先做完，不会做的进

行标记先跳过。当会做的题全部做完后，孩子就

会产生成就感，这时再回过头来，大部分不会做

的题目也可能会重新找到解题思路。如果是家

长陪同做作业的，就可以先陪孩子做难度比较大

的作业，然后依次下降作业的难度，这样，越往后

做孩子才会越有自信。

另外还要避免负面的消极暗示，鼓励小胜

利。邱老师介绍，不少家长很容易看到孩子的缺

点，在陪孩子做作业时往往会出现负面情绪，就

会用暴力去镇压孩子，可这样的效果往往是相反

的，因此家长要学会正面鼓励孩子。可以通过

“我看到”“我相信”“我谢谢”这三大类的鼓励话

语来给孩子积极的肯定。

邱老师还介绍，家长要帮助孩子挖掘学习外

的兴趣爱好。“都说兴趣是最好的老师，写作业也

一样，我们可以让孩子通过相关艺术学习陶冶情

操，通过体育学习强身健体，通过学习紧跟信息

化时代的潮流，并将这些所学的方法运用在写作

业中，从而可以拉近亲子间的关系。”

邱老师提醒各位家长，最好的教育就是三分

教七分等，所有的好习惯都是循序渐进、日积月

累的，做家长，一定要耐得住性子，以慢教育，静

待花开。

让孩子静心做作业的十步流程

第一步：准备

生理准备：做作业前，吃完食物，上好厕所。

物理准备：让孩子自己提前把要用的学习

用具准备好。

第二步：静心

在安静无打扰的房间里，深呼吸几次，提

醒自己，开始学习。

第三步：回忆

回忆当天老师讲课重点，查看一遍笔记，

把重点写一张纸上。

第四步：预估时间

做之前提前预估完成的时间，定好“计时

器”，管控时间。

第五步：记录开始时间

按照作业计划表，记录下每个科目作业开

始时间。

第六步：正式做作业

遵循“三不原则”，不翻书、不打扰、不间断。

第七步：记录结束时间

标记自己是否按照规定时间完成了作业，

如果是则在验收表上打勾。

第八步：统计实际时间

每天按照这个习惯有效统计作业完成时

间，形成规律，预估时间变得越来越准确，孩子

效率会明显提高。

第九步：检查作业

最初的时候可以家长陪同孩子一起检查

作业，逐渐培养孩子自己检查作业的习惯，有

了困难再向家长求助。

第十步：整理错题本

检查作业过程中发现的错题，整理到专门

的错题本上，加深记忆，了解自己的薄弱环节，

定期做易错题强化练习。


