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“双减”背后的 与“减”“增”

“双减”之后，有的家长嫌老师布
置的作业太少，看到孩子那么快离开
书桌就忧心忡忡，于是四处寻找培训
班；有的家长不惜重金聘请家庭教
师，希望孩子抓紧机会“抢跑”“超
车”；有的家长则自行采购练习册和
测试卷，决定给孩子“加餐”……

我的儿子小凡今年上小学三年
级，对我们来说，“双减”后的课余
时间是无比幸福的亲子时光！

我平时下班晚，每天回到家通
常已是八点。“双减”前，即使劳累
了一天，我到家也不能歇着，要督
促小凡做作业，给他听写、听他背
诵、为他检查各科作业，最后再签

名、拍照、打卡上传……以前的作
业量大，小凡稍一磨蹭就要做到晚
上十点，每到此时，疲惫不已的我
总少不了对他一顿数落，导致亲子
关系也对立起来。现在，我家的“画
风”迥然不同，每天我回到家，小凡
已经完成作业，我顿感神清气爽、
一身轻松。这样的夜晚自然是母慈
子孝、其乐融融。

“双减”之后的周末更是令人
愉悦的。小凡能在周五晚上就做
完所有作业，接下来的周末时间
就完全归他自由支配。他的兴趣
爱好很广泛，游泳、轮滑、开卡丁
车，编程、航模……有了空余时

间，他自己就能玩得不亦乐乎，更
在“玩”中获得了不少课本上没有
的知识与技能。而周末的清晨，我
和爱人还会带他去公园晨跑，感
受大自然的无限生机，用更好的
身心状态面对新的一周。

至于小凡的学业，我也有自己
的想法。其实，他成绩一向不错，特
别是阅读兴趣十分浓厚，记得从小
凡两岁起，我就每晚陪他阅读绘
本，睡前半小时是我们雷打不动的
亲子阅读时间。小凡很喜欢听我读
书，每晚半小时看似不多，但六年
多的时间累积下来，我们已经读了
许多绘本，还读完了《格林童话》
《安徒生童话》及少儿版《西游记》
《三国演义》等。得益于长期的阅读
积累，小凡的知识面很广，与同龄
孩子相比，他的理解能力和表达能

力都更加出众。阅读课外书籍，看
似与课业学习无关，但实际上对于
一个孩子的知识积累和心智成长
来说，并不亚于学习课本知识。更
何况，“双减”前，小凡常常想要看
看课外书，却因为写作业太晚而不
得不放弃，孩子的精力和时间被消
耗殆尽，兴趣爱好得不到发展，脸
上常常挂着一副闷闷不乐的表情。

“双减”落地后，我提议恢复我们的
亲子阅读时光，小凡高兴得跳了起
来。于是，我们一起上网“淘书”，一
起灯下共读，一起交流心得、畅所
欲言，留下了许多美好记忆。

对我家来说，“双减”带来的是
幸福美好，一系列有力的举措既减
轻了家长的负担，又让孩子的童年
得以回归快乐与自由，这样的幸福
时光，怎不美好？

新学期刚刚开始，上个周末，我
家的大宝和二宝玩了两天，兄弟俩
在家看看动画、读读书，还拉着我
跟他们下楼玩沙子、做游戏，总之
与课本、作业全无关系，时间全被
用来寻找快乐了。

这样的周末，对孩子来说似乎
有些放纵，但我却并没有太多的心
理负担。因为“双减”后，孩子过得
开心，我也在陪伴孩子的过程中，
让忙碌了一周的身心得到了充分
的休息。而在“双减”之前，这几乎
是不可想象的。

“双减”前，我家的大宝和二宝
过得挺累。要说我并不是一个热衷
于课外补习、“弯道超车”的家长，但
在潮流裹挟之下，我还是不能免俗
地给孩子报了两个班：一个英语班，
一个古筝班，英语班每周两次，古筝
班每周一次。补习班加上学校布置

的作业，孩子的学习任务就有些重
了。我家墙上至今还贴着一张“双
减”之前两个孩子的一周学习安排
表：周一到周五晚上是雷打不动的
作业时间，周一、周三晚上还要上英
语补习班，周六上午是古筝班，下午
完成周末的各科作业，周日上午则
抓紧时间练古筝，下午就刷题、练口
语，好为第二天的英语补习做准备，
一周下来几乎没有多少可自由支配
的时间，睡眠时间也无法天天达标。
孩子没时间出去玩，没时间交朋友，
更没时间做自己感兴趣的事，脸上
也难得露出笑容。

孩子不开心，大人也很疲惫。我
因为工作原因早出晚归，“双减”之
前，回家后除了做饭做家务，还要
辅导孩子写作业。身体累是一方
面，更难熬的是辅导作业。由于一
天下来早已身心疲惫，孩子的作业

如果问题较多，很容易耗尽家长的
耐心，如果是一些本不该出现的错
误，比如因粗心导致的笔误、计算
错误等，更容易令家长“血压升
高”、气不打一处来，长期如此，亲
子关系也不免变得紧张。

那时，我经常会想起自己的
童年，既没有那么多的作业，也没
有名目繁多的补习班，放学回家
的路上，同学们三三两两，路过小
河时顺便扔扔石子、打打水仗、摸
摸鱼虾，处处都留下了我们的欢
声笑语……“双减”之后，我终于从
孩子身上看到了自己童年时的影

子。作业负担减轻了，学校延时期
间就能完成，有什么疑问，可以及
时向老师请教，有什么错误，老师
也能及时纠正，真正做到了“日学
日清”。等回到家，孩子没了写作业
的压力，家长也没了辅导作业的烦
恼，自然其乐融融。到了周末，孩子
能够充分放飞自我、追逐快乐，家
长也能够充分休息、放松身心。孩
子快乐了，也健康了，家长轻松了，
也安心了，家庭关系更趋和睦。

“双减”让快乐重新回到了孩子
的童年，我不禁由衷地为“双减”
叫好！

“双减”之后，我和同事讨论怎
样安排孩子的课外学习、该给孩子
报什么兴趣班的时候，我的一位同
事常表现得很淡然，这引发了我的
好奇。一个周末，我带着女儿去她
家做客，顺便也了解一下“双减”之
后她家的生活方式。

开门的是同事的女儿，打过
招呼后，她就拉着我家姑娘的手
说：“快跟我去喂小兔子吧，它们
该吃午餐了。”我和同事聊后得
知，原来她女儿一直喜欢小动物，
特别是毛茸茸的小兔子，可以前
作业负担重，同事担心女儿无暇
照顾宠物，甚至还会因此耽误学
习。上学期“双减”之后，孩子们的
作业负担减轻了，有了更多的自
主时间，女儿向她申请养一只小
兔子，她也欣然应允，圆了女儿的

宠物梦。自此，照顾小兔子的饮食
起居成了她女儿的日常功课之
一，她女儿会主动为小兔子购买
食物、清理卫生，甚至还上网搜索
相关知识，精心编制了一份“菜
单”，让小兔子吃得更加营养均
衡。此外，她女儿还把照顾小兔子
长大的过程观察、记录下来，形成
了一本图文并茂的观察日记，在
学校的自然周活动中被评选为最
佳观察日记。

同事告诉我，自从“双减”以
后，孩子养了宠物，不但快乐多
了，而且勤快多了，她在打扫兔窝
后，还会主动打扫家里的卫生；吃
饭也不剩饭了，因为小兔子都不
剩饭……后来，她女儿的一篇作
文《我和小兔子的快乐生活》还发
表在了报纸上。同事感叹道：“没

想到，一只宠物能给孩子带来这
么多的收获。”

再反观我自己，我家姑娘也
很喜欢小动物，她的同学曾想送
她一只小狗，她询问我的意见。因
为怕破坏家里的卫生，更怕影响
她的学习，我没有同意。我家姑娘
还喜欢亲近大自然，渴望到户外
玩耍放松，可以前到了周末，我只
想着抓紧时间做家务、送孩子上
辅导班，总觉得孩子作业完成了、
辅导班上了，一周的任务就完成
了。长此以往，孩子的自主时间少
了，学习负担重了，还滋生了不少
烦恼和惆怅……想到这些，我不
由有些自责，并下定决心做出
改变。

从同事家回来后，每个周末我
都跟家人带上女儿去郊外“放风”，

让她在大自然中尽情放松身心。我
们的相处时间多了、交流多了，亲
子关系更加亲密和谐，女儿也更加
开朗自信了。一次，我和同事聊起
孩子的变化，不由感慨：“只有让孩
子有时间、有机会真正地走进生
活、体验生活，他们才能更好地感
受生活、热爱生活，从而更好地成
长，这才是教育的本意啊！”“‘双
减’不就给家长和孩子提供了这样
的时间和机会吗？我们可得抓住！”
同事笑道。

“双减”政策是对以往单一重视
文化课成绩的一种纠偏，因此家长
不能只盯着孩子的成绩不放，而要
多一些付出、多一些陪伴，努力倾
听孩子的需求，呵护孩子的兴趣与
天性，让他们更加健康快乐地成
长。这正是“双减”带给我的启发。

幸福的亲子时光
乔欢

让快乐回归童年
凌华平

“双减”开启新生活
樊梨花

上学期，“双减”政策落
地，开学后的第一个周末，
读初中的女儿回到家里，用
不多的时间就完成了作业，
相对以前的确有了更多的
自由时间。

“双减”的实施，一方面
让学生从沉重的课业负担
中解脱出来，另一方面却对
教师和家长提出了更高的
要求。作为家长，要真正改
变“唯分数论”的观念，促进
孩子全面发展、健康成长，
才能让“双减”落到实处。想
到这儿，我可没法“躺平”
了。经过一番深入的思考，
我觉得，何不利用这部分自
由时间好好与女儿相处，陪
她做些有意义的事？于是，
我就“如何将‘双减’后的周
末过得更充实、更加有益身
心”征求女儿的意见。女儿
想了一下，笑着说：“要说有
益身心的事，那一定是运动
了。而且你一向不爱运动，
不如坚持周末每天早上陪
我跑步，怎么样？”我笑着对
她说：“舍命陪君子。”此后，
每个周末的早上，河边的林
荫道都能看到我们父女俩
跑步的身影。期末学校体测时，女儿的每
项指标都是优秀等级。我自己的体能和精
神面貌也大大改善了。

看着我们父女俩享受到了“双减”的
福利，妻子也想到了一个充实假期的好方
法，她提议我们一家人回农村老家走一
走，让女儿走进田野、亲近自然，听听田间
的鸟鸣虫叫，看看山川河流，见识一下乡
村振兴引领下的现代化机械作业；同时，
让女儿多陪陪爷爷奶奶，听老人给她讲讲
以前的农村生活，对比一下乡村社会的巨
大变迁，感知祖国的繁荣昌盛；此外，还让
女儿跟着爷爷奶奶下菜地，与他们一起种
植、收获，增长农业知识和技能，感知劳动
的艰辛与丰收的喜悦。

我还与女儿约定，回到家后，把当天
的经历和感受写下来。这样坚持下来，女
儿写出了一篇篇情感真挚的文章，其中一
篇《从家乡变迁看祖国发展》还获得了发
表，这下，女儿的写作兴趣更浓了，也激发
了她广泛阅读、增长知识的热情，较之从
前，她的学习能力和学习主动性都有了明
显的提升。

“双减”之下，考试次数和作业量显著
减少，孩子有了更多自主时间，这更需要
家长担负起家庭教育的责任，树立起成长
比成功更重要的理念，做个合格的陪伴
者，并从实际出发，不断探索符合孩子成
长规律的教育方式，引导孩子深入生活，
从中汲取成长的养分，实现课业学习与实
践成长并进。

很庆幸，女儿一进小
学就赶上了“双减”政策，
我不用像许多家长那样
费心辅导孩子作业。但
是，作业和课外培训少
了，女儿回家后的空闲时
间变多了，如何把时间利
用起来，给予孩子高质量
的陪伴和引导，助力孩子
健康成长，是我关注的
重点。

上学期一开学，孩子
爸爸就高屋建瓴地说：

“现在国家要求‘五育并
举’，推动教育高质量发
展，我们可以先从劳动教
育开始，对于一年级的孩
子来说，养成独立自主的
好习惯最重要。”

我也表示赞同。于
是，一天晚饭后，在我们
的鼓励下，女儿开启了人
生第一次的洗碗经历。起
初，她无从下手，把碗、盘
一股脑儿放进水池，把水

龙头开到最大，立刻就溅了一身水。
我连忙将水调小，接着，耐心地教她

洗碗的正确步骤：先把袖子挽起来，拿过
洗碗布，挤出几滴洗洁精，然后一只手拿
碗，一只手拿洗碗布。先刷碗里面，再刷碗
外面……

“哎呀！”女儿惊呼一声，“碗好滑啊，
差点就摔下去了！”

我告诉她，如果不小心摔了碗，不要
用手捡，要用扫帚扫，免得受伤；碗筷用洗
洁精洗过一遍后，要用清水冲洗干净，然
后放在相应的位置上；筷子插进筷笼里，
碗放进碗柜里……女儿一一照做。

“妈妈，终于洗完了！”女儿以为大功
告成了。

我指指燃气灶上面的锅，女儿张大了
嘴巴：“这个也要洗啊！”我点点头。

女儿吃力地拿起锅，放进水池里，慢
慢擦洗。刚洗完，我又递给她电饭煲内胆。

“这个也要洗？”女儿伸伸腰，发出感
叹，“妈妈，原来洗碗这么累啊！”

我笑了笑：“是不轻松，不过熟能生
巧，多做几次就容易了。”

后来，我又慢慢地教女儿扫地、叠衣
服、整理自己的房间……在做家务的过程
中，女儿也逐渐成长，懂得体谅父母的辛
苦；而她做事也比以前更有条理、更有耐
心。我发现，看似简单的家务劳动，能培养
她的感恩意识、独立品格，这都是宝贵的
成长财富。

除此之外，我和爱人还会在周末带女
儿去超市、菜场，教她认识各种蔬菜、水
果；教她如何挑选购买生活用品，如何在
收银台付款；出门在外，我会教她如何坐
公交、乘地铁、使用各种智能设备……刚
开始，女儿还有些胆怯，但在我们的鼓励
下，她几次尝试过后，已经能非常熟练地
应付这些生活场景了。教育即生活，生活
即教育。女儿的成长让我们更加相信，一
个独立、自信的孩子，一定能更好地解决
自己所面临的问题，无论是学习方面的，
还是其它方面的。

“双减”旨在减轻过重的学业负担，但
不代表减去父母的责任，与之相反，它更
加考验父母的担当。感谢“双减”，让我们
和女儿共同成长。

﹃
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力度空前的“双减”政策落地已有半年多，从家庭作业到校外培训，从延时服务

到兴趣培养，“双减”给孩子和家长都带来了不小的改变。作业少了，自主时间多了，

如何引导孩子合理安排？考试少了，补习班停了，家庭教育观念该如何随之转变？焦

虑少了，自由多了，我们该把什么还给孩子？

其实，“双减”背后有减也有增，减的是额外的学习负担，增的是对综合素质的

重视；减的是不必要的教育焦虑，增的是老师、家长的责任与付出；减的是“唯分数

论成败”的盲目，增的是对“成长比成功更重要”的笃信……本期《话题》分享几位读

者的经历、感受与观点。

《话题》近期将就以下内容展开
讨论，如果您对这方面有自己的看
法，请将稿件发至邮箱：

jswmtl@163.com
jswmb-bjb@163.com
话题题目：
1. 自古英雄出少年。北京2022

年冬奥会赛场上，一颗颗运动新星
冉冉升起，不少年轻健儿为国争光。
这届备受关注的冰雪盛会所带来的
影响，特别是对青少年的影响将会
持续。运动场内外，那些勇于挑战极
限、不断超越自我，追求更快、更高、
更强、更团结的精彩故事，对青少年
有着巨大的激励作用；盛会所传递
的奥运精神、所展示的文化自信、所
彰显的包容开放、所迸发的激情活
力，将成为广大青少年的“精神营养
剂”。如何更好地挖掘其中富于教育
意义的元素，引导青少年正确认识
竞争与公平、挫折与坚持、理解与友
谊、付出与收获等，从而汲取成长养
分？您对此有何经历、体会或见解？
欢迎来稿与我们分享。

2.针对当前一些有关未成年人
的教育热点，您有哪些不吐不快的
感受，请将您的关注点发给我们，我
们会根据具体情况安排专题策划。

要求：
字数不限，观点明确。
请在文末标明您的姓名、电话、

身份证号、银行账号和开户行信息，
并在邮件标题中注明参与讨论的
话题。

征稿启事


