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□本报见习记者 朱郑远

当12：25的铃声响起，嘉兴南湖

国际实验学校303班的学生陈可儿放

下正在写的作业，拉起同学走出教室，

直奔学校南门广场热身，准备即将开

始的比赛。这场三年级的长绳比赛，

最近已经到了白热化的阶段。不到两

分钟，303班教室已经空无一人。此

时，在学校各年级的每间教室里同样

空无一人。

这正是嘉兴南湖国际实验学校在

全力推动“双减”工作举措“午间，让教

室空无一人”后，校园里经常出现的场

景。校长王建良告诉记者，午休时长

只有35分钟，截取了20分钟，要求学

生走出教室，外出自由活动。事情虽

小，但为学生减负、为教师减压，也成

为有效撬动“双减”的杠杆。

组合套餐上“餐桌”
学生自由时间选择多

对于这个时间，学校有详细的规

定：12：10，学生午餐结束；12：10—12：25，

弹性休息时间；12：25分—12：45，教

室清场时间。在弹性休息时间内，学

生可以根据自身情况自由安排，教师也

可对薄弱学生进行辅导。但当12：25

铃声一响，全校1295名学生，不管是

否完成作业，不管是否需要补差，都要

放下手中的作业，走出教室。

这20分钟的教室外的自由时间，

能用来干什么？怎么做更能放松自

己？学校将决定权交还给学生自己。

其间，学校对全体学生开放各类场馆，

如图书馆、3个大型游乐场、游戏活动

室等。“器材小屋”就在运动场地附近，

学生可自主取放活动器材，也可自创

游戏，自带活动器械。

学校不仅将“餐盘”提供给学生，

同时准备了固定的“硬菜”。例如平均

每周一次的校园百家讲坛，每周三（单

周）午间小达人，每周三（双周）校园吉

尼斯。“我最期待的就是每周一次的校

园百家讲坛，因为总能学到许多新知

识。前不久我就在施思老师的课程中

了解了解析几何之父笛卡尔的故事。

笛卡尔创立直角坐标系的灵感，让我

印象深刻。”504班学生许欣妍说。

除这些可供学生按需参加的活动

外，“特色菜”自然也是必不可少的。

学校还会定期组织体育艺术活动，去

年10月就有一场别开生面的四年级

足球联赛，而11月则是六年级篮球友

谊赛，12月是覆盖全校的跳绳类项

目，一至二年级跳短绳比赛，三至六年

级跳长绳比赛。

走出教室重启大脑
充分享受午休自由

为什么需要午间清场 20 分钟

呢？王建良坦言，按“双减”政策要求，

学校严格落实家庭作业的布置和管

理，要求教师进一步提高课堂效率，尽

量将作业在课内完成，不占用学生休

息、活动时间。“缺辅导时间”成了教师

们面临的比较突出的问题。在这样的

情境下，很多学科教师都“盯”上了中

午这一个相对比较完整的自由时间。

以至于，学生在午间出不了教室

成为校园中常见的现象。大部分学生

都是在“埋头”作业中度过。学习能力

较强的学生，还能比较快速完成教师

布置的任务，去做自己喜欢的事情。

但有一部分学生，尤其是各科学习能

力都比较弱的学生，他们成为各科教

师的“宠儿”，做作业、订正作业连轴

转，一个中午没有一点空闲时间是常

态，成了班级的“留守”儿童。

“本该用于学生上下午之间调整的

午休时间，成了学生的作业时间。学生

的头脑和身体得不到‘中场休息’。长

此以往，学生对于学习的兴趣下降，下

午的学习效率低下。基于此，学校提

出‘午间，让教室空无一人’的要求，通

过午间清场，让大家走出教室，让每一

个师生的大脑得到‘重启’。”在王建良

看来，这20分钟，对于薄弱的学生，更

是一种别样的“幸福”，因为他们终于

可以暂时将学业放在一边，去自由安

排自己的时间，让身心得到调整。

此外，学校同步制定了作业管理

制度，不布置群体新作业，确保将20

分钟留给学生后，学习质量不降低。

同时，以年级组为单位研讨作业设计

和布置，倡导课堂作业“堂堂清”，实

现全班三分之二以上学生能当堂完

成作业。

超七成学生点赞
师生齐享“双减”成果

实施了一段时间，这短短20分钟

成了学生最喜欢的校园时光之一，因

为自由，因为放松，因为不再“被安

排”，因为玩得有质量。学校对三至六

年级学生进行书面问卷调查，结果显

示超过70%的学生认为，午间清场时

间里心情十分愉悦。

而教师们，也从刚开始的不适应，

转变为现在的由衷认同。当午间清场

铃声一响，学生放下作业，兴冲冲地跑

向外面时，教师们都深受感染，大家都

意识到学习、放松、活动才是学生该有

的状态，也感觉到了午间调整对于提

高下午学习效率的积极意义。与此同

时，这样的机制也在倒逼教师提高课

堂效率和合理安排作业，努力实现减

量不减质。

教师占晓媛表示，一开始她适应

得并不好，铃声一响，总想着是否要带

几个特殊生去办公室再补补。“慢慢

地，我觉得真的还挺好。既然时间少

了，就和年级组老师一起加强集体备

课，提高课堂效率，比如这学期重点研

究的项目化学习，就对学教方式进行

了转变。现在课堂上我讲得少，孩子

们自主学习得多，效率提高了。”

“推进‘双减’工作落地落实，教育

理念的转变十分重要，家校联合联动

同样不可或缺。”王建良告诉记者，长

期以来学校坚持完善家校协同机制，

午间清场作为学校的管理手段，也得

到了家长们的一致认可。“我们正在更

多地思考，让‘双减’工作更加符合学

校特点，探索如何让学生的全面健康

发展回到教育的中心位置。”

□本报通讯员 顾松灿

1月 10日，随着绍兴市上虞区全

面复学，绍兴市上虞区长塘镇中心小

学的操场也恢复了往日的热闹。各班

级正热火朝天地排练竹竿舞，教师们

带领着学生根据音律编创动作与造

型，期待在即将到来的竹竿舞大赛中

取得佳绩。

校长陈永根介绍，以浓郁乡土文

化为依托的竹趣特色活动是长塘镇中

心小学的一张亮丽名片。一直以来，

学校以竹趣特色课程为引领，把地域

竹文化资源与校本特色课程有机融

合，力求给学生们一个“幸福竹乡童

年”。“双减”背景下，学校一直在思考

如何利用晚托管时间更好地让学校的

竹文化特色焕发出新的活力，以更好

地培养学生各方面能力，激发学生热

爱家乡文化的情感，竹竿舞大赛正是

其中一种创新形式。

随着“双减”落地，长塘镇中心小

学将党建文化墙、廉竹长廊、竹诗角、

竹制展厅等有机融入拓展课内容，利

用晚托服务时间，开设了“咏竹”“廉

竹”“说竹乡”等课程，开展情境式系列

教学和体验式活动。在晚托的2个小

时内，学生们用家乡话说家乡事，讲廉

竹故事，吟诵竹诗，体验竹品制作过

程；做小小党建宣传员，叙家乡的竹

景，讲学校发展的历史与未来……

与此同时，校园里的阳光体艺活

动更是与“竹”密不可分。学生们自行

设计与创编“竹轮滚滚”“竹笼闯关”等

竹趣游戏，由师生共同研究创编的竹

舞，也即将搬上舞台。在大课间活动

和晚托管第二阶段拓展活动中，人人

都能与竹相伴。

每个双休日，“竹”仍旧是学生空

闲时间的主角。学校积极倡导学生们

走进大自然，走进长塘美丽竹乡，并由

各村的一些教师定期组织活动。家住

长塘村的教师叶秋芳、厉亮定期会在

周末来到长塘镇文化中心的图书馆，

与学生们一起从书中寻找竹乡的美

丽。秋天采风时，教师何钢灿带领本

村的学生们畅游桃花源竹海景区，现

场进行竹写生作画，引来游人的驻足

欣赏。

“长塘镇中心小学已有10年竹文

化系列活动的有益探索，如何将学校

特色活动引向深入，特色教育常抓常

新，必须要从学生的角度再思考、再谋

划，让学生们真正喜欢，让学生们的综

合素质得到有效提升。学校期待再出

发。”陈永根说。

□叶希科

爱孩子，不仅要给予他们好

的物质生活，还要尊重他们的决

定、理解他们的喜好，最为重要

的则是提供高质量的陪伴。

一方面，陪伴是情感联结

的重要方式，享受到高质量亲

子陪伴的孩子能够给予父母更

充分的信任，而充分的信任使

正确世界观、人生观、价值观的

输入更容易被孩子所接受；另

一方面，有了情感联结，又为亲

子沟通夯实了基础，孩子的心

理趋向自信、乐观，可以有效降

低青少年抑郁、狂躁、厌世等心

理问题的产生。

但在现实生活中，有不少

家长把带孩子的责任推给了家

里老人、保姆甚至交给各种培

训班。家庭中缺少亲密互动，

久而久之亲子关系就会受到严

重影响。有研究发现，父母在

生活中对孩子的照顾与关注程

度将影响其社会能力、外在行

为与学习表现。抑或，有些家

长虽然每天陪在孩子身边，但

是以爱的名义绑架孩子，给孩

子安排的学习任务并没有遵

循教育规律，强迫孩子反复完

成并不感兴趣或不擅长的事

情。这种压榨式的亲子陪伴，

也势必不能换来一个身心健康

的孩子。

因此，做到高质量的亲子

陪伴要从以下4个原则入手。

一是给予孩子有效陪伴时

间。美国的一个研究中心认为，

家长陪伴孩子的底线时间是每

周 21.2 个小时。当然，时间不

能作为唯一参数，但是如果连

陪伴的时间都没有，说爱孩子

往往只能是空谈。所以，亲子

陪伴首先要以有时间为前提。

二是建立愉快和谐的双向沟通。陪伴时

要保持气氛和谐，以朋友的心态去包容接纳

孩子，而不是单向请求或要求，不批评、不指

责、不说教。当孩子与你对话时，放下手中的

事，认真对待孩子的每一句话，给予有效的建

议，让孩子感受到你的尊重和热情，孩子才会

和你畅所欲言，同时注意言语、非言语信息

（身体前倾、眉头舒展、心情愉悦），注意语音

语调、表情等。

三是学习不同陪伴方式。亲子陪伴也需

要以丰富的活动作为载体和支撑，这样才能

有效增进亲子情感。除了在节假日带孩子一

起出门旅游外，亲子之间可以开展的活动非

常多，主要以学习陪伴、阅读陪伴、游戏陪伴

等类型为主。

四是建立安全型依恋。心理医生在临床

中经常碰到这样的案例，家长说自己孩子只

要一上学就肚子疼，医生却检查不出任何问

题。进一步评估就会知道，父母平常特别忙，

但是只要孩子身体不适，这时候父母双方都

会出现。对于这样的孩子来说，身体不适就

可以获得父母的关注。所以，家长要尝试去

理解孩子行为背后的心理需求和渴望，从而

建立安全型的依恋关系，使得孩子能够用正

确的方式表达自己的需求。
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学生父母都在战“疫”一线
这位教师当起“临时妈妈”

本报讯（通讯员 宋晓奕）最近，宁波市北仑

区绍成小学语文教师邬平波多了一个身份——

“临时妈妈”，家里也多了一个“女儿”——自己

班级里的学生小李。

原来，小李的母亲是北仑区人民医院的医护

工作者，父亲则是港口的工作人员。疫情防控

阻击战打响后，小李的父母相继投身一线抗疫，

无法回家照顾小李，家中只有年迈的爷爷和年

幼的弟弟。身为班主任的邬平波了解到情况

后，第一时间联系家长，提出要把小李接到自己

家中照顾。得到同意后，1月4日，邬平波就当

起了小李的“临时妈妈”。

虽然正处于停课期间，但邬平波并不清闲。

线上教学开始后，她每天都要准备好授课内容，

认真备课，为全班的四十几个学生线上授课。

此外，她每天还要对全班学生的健康状况进行

数据摸排，关注学生们的身心健康状态。邬平

波的女儿正在上大学，疫情发生前也返回了家

中。用邬平波自己的话说，自己突然就成了“二

孩妈妈”。不过，邬平波仍旧用心做好一日三

餐，陪伴小李度过闲暇时光，让她能感受家庭的

温暖。

“孩子就在身边，一个好处就是上网课的时

候，她不用对着屏幕了，坐在我旁边直接听就

行；做作业的时候我可以帮忙督促着点儿，现场

就能检查订正核对，学习效率也提高了。”邬平

波表示，学生的父母都在一线抗疫，身为人民教

师，理应为他们解决后顾之忧。
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每天给孩子20分钟的“自由”

“双减”之后，这里的教室午间空荡荡

给孩子留下更厚的童年“竹”迹
绍兴市上虞区长塘镇中心小学深入推进竹文化教育

近日，武义县壶山小学举办了第八届乐读嘉年
华展示活动。本次活动包括动态展示学习成果、静
态展示课程成果、课程活动参与体验3个板块，不仅
有器乐合奏、合唱、群舞、戏剧等轮番上演的大舞
台，还有呈现非遗剪纸、快乐陶艺、3D益智绘画、创
意钉板画等艺术作品的视觉盛宴，更有棋类荟萃、
创意科技、快乐魔方等各具特色的课程挑战活动。
图为学生们正在参与创意科技项目体验活动。

（本报通讯员 朱 姗 摄）

1月10日是第二个中国人民警察节。为增强青少年学生遵纪守法观念，提高安全防范意识，温岭
市箬横镇中心小学联合箬横派出所、箬横交警中队举行“我与警察叔叔‘同框’”主题活动。学生们在主
题美术课、向警察叔叔敬礼及学习交规手势等活动中体验警校共建文化，向人民警察致敬。图为学生
与警察叔叔同框作画。 （本报通讯员 朱国兵 江文辉 童含笑 摄）

校园里的最美风校园里的最美风““警警””


