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舟 山 市 教 育 局
舟山市新闻传媒中心

2025年7月28日
星期一

主办:

打破教育内卷 激活班级自治
“跟着班主任聊教育”系列报道（十）

□夏伊娜

在教育生态多元化的今天，班主任的角色早已超越传统管理者，成为家校共育的桥梁与学生成长

的引路人。本次访谈通过三位资深班主任的实践案例，揭示了教育困境的破题之道———

孙海燕老师以“三明治沟通法”化解家长放弃心理，用共情与持续反馈重建教育信心；乐燕娜老师

通过“家校公约”“成长树评价”等创新工具，在“内卷”浪潮中守护教育本真；任齐峰老师则巧妙借力“蚂

蚁精神”，将班级规则转化为学生自发的行动密码。三位班主任的做法生动诠释了教育的三重境界———

解决具体问题、构建育人体系、实现文化浸润。无论是面对家长的焦虑，还是班级凝聚力的培养，班主任

们的智慧均指向同一内核：教育是唤醒而非灌输，是共同成长而非单向输出。愿这些来自教育一线的声

音，能为家校协同提供更多启发。

市中坚班主任
岱山县高亭小学 孙海燕

市中坚班主任
舟山一小东校区 任齐峰

新区教育：对于野甩手掌柜型冶家长或野过度焦虑型冶家长袁作为班主任您一般会采取哪些沟通策略钥

市中坚班主任
定海区檀枫小学 乐燕娜

新区教育：面对当下教育野内卷冶的现状袁作为班主任袁您在日常的班级管理中会如何化解家长
的焦虑并帮助学生释放压力尧树立信心钥

新区教育：您如何与学生共同确立班级精神渊如班训尧班规冤钥 能否举例说明这些文化符号如何
影响学生行为钥

孙海燕：没有一个家长会不重视孩子的教育，
不希望孩子在教师的培养下茁壮成长。很多家长

之所以“甩手”可能涉及多方面原因。根据我多年

的班主任经验，主要原因大概有以下几点：

1.认识偏差：误以为“双减”后作业都在校完成。
2.能力不足：家长文化水平或教育方法有限。
3.时间或精力有限：工作繁忙，多子女家庭、

单亲家庭等现实压力。

4.情感疏离：亲子关系紧张，家长对孩子的学
习失去信心。

我的班里曾经有这样一个孩子：一段时间里

什么作业都不写，问他原因，总是反馈“我不会”。

和父母沟通后我了解到，家长也用了很多方法督

促，但无用，准备放弃了。

针对上述案例，我是这样做的：

1.做倾听者，找准家长教育孩子的根本问题，

充分共情。

2.用“三明治法”进行沟通。沟通前先问自己：

我想向家长表达什么？想获得何种支持？再适时用

“三明治法”精准传达自己的想法。我告诉家长：孩

子非常暖心，乐于助人，且特别能考虑别人的情

绪，劳动也很积极，同学很喜欢他。现阶段这个情

况，可能是阶段性逃避，我们要让孩子重新树立信
心。三层叠加表扬，会让后续沟通更顺畅。

3.常联系，帮家长找回信心。不定期联系家长，

告知孩子在校情况，可以从哪些方面配合；及时记

录孩子的闪光点，并私发家长，激起他们的爱心和

持续的关注。

乐燕娜：教育“内卷”本质上是育人本质的异
化，破解之道在于回归“培养完整的人”这一根本

目标。班主任作为教育生态的关键节点，既要成为

“破卷者”，更应担当“重建者”。通过构建家校育人

共同体、创新发展性评价、重构专业支持系统，开

辟出回归本真的育人空间。

（一）重构家校共同体：建立教育防火墙
签订《家校育人公约》，明确双方责任边界。通

过每月“家庭教育诊断日”，帮助家长识别过度教

养风险；实施“家庭作业熔断机制”，规定晚上八点

后班级群静默，有效保障学生休息权。

（二）重塑评价体系：守护生命成长节律
1. 构建“五维发展档案”，涵盖品德发展、学业表

现、身心健康、艺术素养、社会实践。比如设计“成长树”

评价系统，用年轮记录进步轨迹，弱化横向比较。

2. 实施“延迟评价”机制，对发展滞后学生设

置1至3年观察期，班主任通过微变化记录帮助学

生重建自信。

（三）创新管理模式：回归教育本真
1.推行“留白教育”计划，每天设置1小时自主

发展时段，如在班级设立“发呆角”“涂鸦墙”。

2.构建“班级记忆银行”，用学生的成长故事替

代量化评分。如我班持续实施了3年的“时光胶囊”
活动，记录了3000余个温暖瞬间。

3.开展“每日小故事”活动，利用碎片化时间，

通过简短的故事传递价值观，激发思考，降低说教

感，让教育真正抵达心灵。

4.坚持“游戏哈哈日活动”，每月开展2次活动，

拉近师生、生生之间的距离，释放内卷带来的压力。

5.创建班级“每周一山”登山团队，让孩子在繁

重的课业中得到放松的机会，感受大自然的美好，

愉悦身心，增强体质。

任齐峰：我的核心做法是———引导发现、共同

协商、具象表达、持续浸润。

一、共同确立的过程：从“我要求”到“我们需要”
1. 引导发现期：怎样让一个松散的班级成为

具有较强凝聚力的班集体？在一次研学活动中，我
刚好看到在搬运食物的蚂蚁，于是有意识引导学

生进行观察并得出结论———蚂蚁“搬家时互助、遇

雨时团结”。随后，通过主题班会深入了解蚂蚁，商

量决定取班名为“快乐蚂蚁中队”。

2. 协商共识期：将学生提出的关键词进行汇
总、分类、讨论，最终达成共识。

3.具象表达期：将共识提炼为朗朗上口的班训
和清晰可行的班规，让抽象的精神变得可感、可

触、可学。

二、文化符号的力量：让符号成为行为的隐形

向导
将班级事务细化为“蚂蚁岗位”（如“信息蚁”

“清洁蚁”等），完成岗位职责或表现出合作、助人

行为，可获得相应积分，积累一定“积分”可兑换学

校的“行知币”，在学校的“行知”超市购物。对此，

孩子们积极认领岗位，各司其职、互相补位，效率

极高，责任感显著增强。这学期非运动员跳8字长绳

比赛，有两个女孩跟不上节奏，其他孩子会自发陪

练。班里还成立了“蚂蚁帮帮团”，孩子们会轮流帮生

病的同学带作业、给转学生当向导……一个松散的

班级，慢慢转变为高效温暖、充满活力的集体。

当班级精神从孩子们的真实体验中生长出
来，当班训班规能被他们用童言解读、用行动演

绎，教育便不再是说教，而是像蚂蚁搬家一样，自

然且充满力量，引领集体向上向善。
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