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“双减”政策背景下家长教育焦虑的心理来源及应

对策略 
丁桂花 

(西安翻译学院教育学院  陕西西安  710105） 

摘要：“双减”政策的旨在减轻学生的课余负担，同时缓解家长的教育压力，引导我国基础教育朝着更高水平发展，然而家长

的教育焦虑并未随着“双减”政策的实施而减轻，反而让家长陷入怕自家孩子因学习竞争力下降出现“囚徒困境式”的新焦虑。本

文将“双减”政策背景下家长教育焦虑的心理来源归结于安全感的缺失在教育方面的体现、给予孩子过高的教育期望及文化观念中

的集体潜意识三个方面，基于原因分析提出正视自己的教育动机、改变不合理认识、提升自我价值多元化、践行科学的教育理念等

应对策略，帮助解决家长焦虑，营造健康的家庭心理氛围，助力孩子健康成长。 
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引言：2021 年 7 月，《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“双减”政策）的

文件一经发布便迎来了教育界大整顿，有人说它是撬动基础教

育深刻变革的杠杆，可见其影响之深远。其影响在于一夜之间

教培行业需要大换血，经营机构要么关停要么转型，更有无数

从业人员从月入数万到直接失业。当然，除了教培行业的人，

最关心这件事的莫过于家长，如何对孩子进行学业辅导成为新

一轮教育焦虑。 

“双减”政策的初衷是缓解家长的教育压力，引导我国基

础教育朝着更高水平发展，目的在于使学校教育教学质量和服

务水平进一步提升，作业布置更加科学合理，学校课后服务基

本满足学生需要，学生学习更好回归校园；在校外方面，使校

外培训机构培训行为全面规范，学科类校外培训各种乱象基本

消除，校外培训热度逐步降温。一年内使学生过重作业负担和

校外培训负担、家庭教育支出和家长相应精力负担有效减轻，

三年内使各项负担显著减轻，教育质量进一步提高，人民群众

教育满意度明显提升。 

然而，在“双减”政策背景下，由于学生课外作业减少、

学校不考试不排名、无法在课外辅导班“加餐”等原因导致一

些家长很容易陷入怕自家孩子因学习竞争力下降出现“囚徒困

境式”的新焦虑。面对这些新焦虑的出现，家长应如何应对，

本文将从心理学角度提出一点见解。 

一、教育焦虑的概述 

“焦虑”一词在心理学的定义是一种以担心、紧张或忧虑

为特点的复杂而持续的情绪状态，是与未能满足需要、预料到

失败或者意识到某种失败可能性的心理感受联系在一起的。每

个人都有焦虑的体验，只是由于人们焦虑的程度不同，对焦虑

的感知也会有所不同。实则，每个人都会有焦虑的时候，焦虑

也是无处不在的，例如考试焦虑、就业焦虑、分离焦虑以及教

育焦虑等等。 

教育焦虑是家长在子女教育过程中因遇到难以克服的问题

以及面对教育结果的不确定性而产生的一种不愉快的体验，如

紧张不安、担心、忧虑、烦躁、害怕等情绪的产生，其主要体

现在成绩焦虑、亲子互动焦虑、升学择校焦虑等方面。简而言

之，教育焦虑就是焦虑情绪在家长教育孩子过程中的一系列体

现。 

二、教育焦虑产生的心理来源 

教育焦虑的产生源自于各个方面，社会环境、政府策略、

学校管理、个人心理因素等等原因都会导致教育焦虑的产生，

本文将家长教育焦虑的心理因素讨论为何会产生教育焦虑。 

（一）安全感的缺失在教育方面的体现 

心理学中认为安全感是指个体认为自己生活在一个可以认

识、可以预料、可以掌控、有组织、有秩序、有规律的世界中。

在这个世界，出人意料、无法应付、混乱不堪的事情或者其他

有危险的事情很少发生，即使发生，个体也能通过某种方式应

对。个体安全感是来源于对确定性事件的追求，面对不确定事

件时依然会出现能力应对的控制感，否则会出现恐慌和焦虑。

显然，父母教育孩子的过程中完全是出于一个不确定事件及难

以掌控、难以预料的过程当中，孩子今后上什么样的幼儿园、

小学、初中、高中、大学等等都是父母所不能决定的，但是家

长焦虑的原因是想尽一切可能要让孩子享受优质的教育资源。

面对家长们必须经历和面对的事件，为何会表现出不同程度的

焦虑，除却孩子的差异性的原因外最主要的是家长们的差异性，

容易产生教育焦虑的家长也许在生活中本身就属于“易焦虑体

质”，而这究其原因是安全感的缺失，教育焦虑只是安全感的缺

失在教育方面的体现。 

（二）给予孩子过高的教育期望 

根据皮格马利翁效应，在孩子成长过程中给予适度的期望

是有利于孩子成长的，但过度过高的期望只会带给孩子过大的

学习压力。中国家长自古以来就有“望子成龙”、“望女成凤”

的热切希望，虽说时代更迭，这种说法早已不符合当今时代背

景，但其投射出家长对于孩子成长的积极期许却不曾因时代变

化而消失殆尽，反而愈加强烈。如今父母既希望孩子享受优质

教育资源，一路绿灯直至考上名牌大学，找到好的工作，同时
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还希望孩子能拥有良好的品质和心理健康。有些家长对子女不

切实际的教育期望，远远超过孩子的实际能力，孩子无法承受

家长的教育“重压”，最终会导致“期望越高失望越大”的尴尬

境地，父母投入的正向期待得不到积极回应就会导致越来越焦

虑的状态。 

（三）文化观念中的集体潜意识 

“学而优则仕”、“万般皆下品惟有读书高”等传统观念似

乎听上去已经不适用于当今社会，但中国传统文化观念中的潜

意识已经深入我们每个人心中。举个例子，一对高学历的父母

如果培养出的孩子考上职业技术院校，你是否会认为是父母教

育失败呢？一对从事体力劳动的父母培养出考上名牌大学的孩

子，你是否会认为是光宗耀祖呢？因此，在传统观念认知中，

孩子学业成绩优异与否是与将来个人成就、父母教育成败密切

联系在一起的，父母不敢丝毫懈怠，教育焦虑愈演愈烈。 

三、教育焦虑的应对策略 

（一）正视自己的教育动机 

“动机”一词在心理学中的解释是激发和维持有机体的行

动，并将使行动导向某一目标的心理倾向或内部驱力。家长对

孩子的教育动机一般可分为“本 能动机”和“道德动机”：“本

能动机”指父母有爱心上的“驱动力”和良心上的“责任”去

养育他们的孩子；“道德动机”是出于对子女自身利益来关注学

生的身体健康、 经济前景、 社会地位、精神发展等，它还包

括出于社会及其生活秩序的保持和延续的需要。除此之外，还

包括一些不合理的动机，例如，将自己未完成的心愿强加给孩

子而不顾孩子的感受，将教育孩子看成功利性的投入等等。只

有正视自己的动机才能明白为什么会产生教育焦虑。 

（二）改变不合理认识 

美国心理学家埃利斯提出合理情绪疗法，其主要基于 ABC

理论，A 是指诱发性事件；B 是指个体在遇到诱发性事件之后

相应而生的信念，即对这一事件的看法、解释和评价；C 是指

在特定情境下，个体的情绪及行为结果。通常人们认为，人的

情绪行为反应 C 是由 A 直接引起的，但 ABC 理论指出，B 才是

引起人的情绪行为反应的直接原因。我们将教育焦虑看作是最

终的情绪结果，而这个情绪结果并不是由于孩子本身的问题引

起的，而是经历了一系列认知加工，例如，孩子学习成绩不好

就认为孩子一无是处；孩子表现不好就认为自己各方面都做得

很失败；孩子这也做不好那也做不好，将来肯定没出息等等。

这种不合理的信念和想法如果围绕着自己，教育焦虑很容易就

会产生，那么首先要做的就是改变自己绝对化、过分概括化、

灾难化的不合理认知。例如，孩子虽然学习成绩没有考好，但

他依然有很多闪光点；仅一次没考好不代表他的全部，未来的

路很长，他还有无限的发展潜力…… 

（三）提升自我价值多元化 

自我价值是指在个人生活和社会活动中，自我对社会做出

贡献，而后社会和他人对作为人的存在的一种肯定关系。大多

全职妈妈或爸爸将教育孩子看作自我价值的唯一体现，但家长

只是人生众多角色的一种，除却子女的教育方面成就感的获得，

人生还有很多有意义的事情值得去做。例如，在“鸡娃”的同

时也可以“自鸡”，不断发展自我，以榜样示范的作用引领孩子

成长何尝不是一种更高明的选择呢？当父母把更多时间和精力

转移到自我提升方面，能够扩大视域，丰富自我价值，对孩子

的心态也会更加包容，对于“合格家长”“优秀家长”压力所引

发的教育焦虑自然会得到缓解。 

（四）践行科学的教育理念 

根据洛克的“白板说”，孩子在成长过程确实有很强的可塑

性，但也不能忽视其先天的基因性质。“教育即唤醒”，在教育

孩子的过程中更多的是一种开发孩子发展潜能的过程，而不是

强制改变的过程，也许在学习方面表现不突出的孩子擅长体育、

擅长艺术创作呢？何不去遵循长善救失原则，多去发掘孩子身

上的闪光呢？在此过程中,家长要做的只是做好引导，多尊重孩

子的意见，多倾听孩子的想法，确保子女产生自我教育的主体

意识后,引导的角色随之转换为“监督”的角色。家长无须背负

过多的教育责任，无须产生过多的教育焦虑。 

总之，家长教育焦虑从安全感的缺失在教育方面的体现、

对孩子给予过高的教育期望、文化观念中的集体潜意识这三个

方面而来，从正视自己的教育动机、改变不合理认识、提升自

我价值多元化、践行科学的教育理念这四个方面而去，教育焦

虑并不可怕，采取合适的方法方可克服，只有家长们情绪稳定、

心理健康，才会给孩子创造一个健康的家庭氛围，助力孩子成

长成才。 
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