
2023年我的变化初三 双减后我的变化心
得体会(通用9篇)

每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？这
里我整理了一些优秀的范文，希望对大家有所帮助，下面我
们就来了解一下吧。

我的变化初三篇一

作为一个普通的高中生，双减政策对我来说是一个无法回避
的现实。从我拿到第一份减负方案，到现在已经过去了一个
多月的时间，我可以清楚地感受到双减在我身上所带来的变
化和影响，而它们则成为我今天要分享的体会心得的主旨。

一、自主学习能力的提升

双减政策的主要目的是为了疏通过度的课业负担和提高学生
自主学习的能力。对于我来说，这对我自主学习能力也有了
极大的提升，尤其是在课业上。由于学习时间的改变和任务
的减少，更有机的时间去制定自己的学习计划、研究学习方
法、查找资料和探索学术领域，这些都让我从被动学习的状
态逐渐迈向主动学习。当然，这种自主学习的能力不只是在
学校有所体现，在生活中亦然。如何更好地自律、管理时间、
自我激励和创造价值，这些都是我在双减中不断思考和探索
的课题。

二、多方面的发展与充实

除了学习之外，生活和兴趣爱好也需要同时兼顾。和许多其
他学生一样，我的生活既是充实又是多样化。首先，由于减
少了太多的固定任务，我有更多的时间去锻炼，从而使自己



更加健康。我也加入了社团来增强自己的社交能力。此外，
我还喜欢读书和绘画以及做些课外活动，这些爱好也都得以
完整保持下来。我们有时间去学习接触不同的知识领域、了
解新鲜事物或状态，这也可以让我们更好地认识这个世界并
发展自己的综合能力。

三、沟通和情感的加深

双减中我们学习任务的减轻也为我们和老师之间的互动和交
流提供了更多的机会，从而疏通了沟通和情感的链条。在老
师的辅助和指导下，我们可以更深刻地理解和掌握知识点。
每个老师都像一个指导者，倾其所有的知识、专业性经验让
我们打开智慧的窗户，帮助我们更好地学习原理和方法。老
师7x24小时的辅导也提供了充足的时间和机会去深入探讨课
题，让我们不断总结反思并实现自我提高。

四、培育自我意识的进阶

我们在学习和生活中不仅要掌握知识和技能，还要树立正确
的价值观和意识。双减给我们提供了一个机会，让我们重新
审视自己的想法以及对学术和社会问题的态度，从而使我们
更好地认识和成长。双减期间，我们可以更好地发挥个人的
色彩和天赋，得到机会去实践一些自己喜欢和擅长的项目并
学会捕捉价值。同时我们也可以更加关注到个人和社会问题，
更接触到各种文化和价值体系，从而培养出自己的自我意识
和文化自信。

五、自由和独立自律的成长

综上所述，双减政策对我来说是一个值得欣喜的转变。这个
过程让我不仅成长了，而且也是我转变思维循环的契机。作
为学生，更多地将自己的时间用于钻研知识，摸索自己的规
则和节奏，发现自己的兴趣和潜力并分享着这些，这是一种
比逐渐被教授侵占时间和灌输思想要更为有意义的学习方式。



当然，这需要我们坚持自我学习的习惯，努力实现自我约束
和自我励志的目标，更多地去掌握自己的命运和学业。此外，
我们也需要关注到社会和自身发展的方向，积极汲取新思想
和新知识以及更深刻地反思自己的选择。尽管有许多艰辛和
不确定，但减压也给我们一个具有价值的机会去探索自己的
成长，希望每一个人都可以在这样的机会中成长并迈向成功。

我的变化初三篇二

变化无处不在，在我们这个美丽的大家园里，校园变漂亮了；
同学变聪明了；校园变热闹了；体育器材也变多了。这么多
的变化，就是让我说三天三夜也说不完。可要说到我的变化，
虽然不多，但都很有考验性。

暑假时，同学们可能都在吃喝玩乐，当然，我也不例外。而
吃喝玩乐的前提是必须认真完成（针对我）作业。所以我就
一直努力努力再努力，刻苦刻苦再刻苦，终于将暑期作业完
成了。然后就是自主作业了。写什么好呢？正当我烦恼的时
候，妈妈过来了，说：“干脆些五年级上册的语文字帖吧，
这样的话，既能练字，又能熟悉下学期的生字表。”过了二
十多天，我的字帖终于写完了。

可是不管怎样，我的书写还是有待提高。所以我就拿出一个
拼习本开始练起字来。虽然每天四页对于我来说是不难的，
可是说到质量，拿就是我的难题了。所以，为了让妈妈、同
学和老师们都刮目相看，每天我都很认真地练。

一天，我正在收拾书桌，忽然看到一个很旧的小本子。打开
一看，呀！这时谁的字呀，怎么这么丑！又歪又烂。关上本
子一看。什么？封面上居然写着戴汶珊三个字。下面写着四、
一班。天呀，短短一个暑期，我的字居然进步了这么多，我
真开心。

有一次，我正座在座位上看书《世界上的另一个我》时，班



上的几个出了名的淘气包骚扰我。我不理他们，没想到他们
居然起劲了，还说我坏话！我还是不理他们，只是说了一
句“这对你们有帮助吗？”他们顿时惊呆了，都垂头丧气地
走开了。我开始欣慰起来了，因为，我学会了宽容。

回到家以后，我自豪地说：“妈妈，我看完《世界上的另一
个我》了！”“什么？”妈妈从厨房里探出脑袋，惊奇地盯
着我。她好像还不相信，于是我就把全本书都概述了一下。
我口若悬河，永不停歇，文字如滔滔江水从我口中流出来。
等我说完之后，妈妈用不可思议的表情盯着我。以前的我概
述能力不好，而如今的我，概述能力一流。

这就是现在的我，书写工整，待人宽容，概述能力强。我的
变化是惊人的，我的进步也是惊人的。在以后的学习和生活
当中，我会再接再厉，争取让自己各个方面都更上一层楼！

我的变化初三篇三

2021年初，我参加了“双减”活动，即减肥、减负。这个活
动引起了全社会的广泛关注，手机上各种“双减”APP和社交
媒体平台上的双减话题铺天盖地。经过三个月的艰苦努力，
我成功地减去了十斤体重，更重要的是，我找到了心理和生
活上的平衡。本文将分享我的双减经历以及从中学到的宝贵
经验。

第二段：体重管理

减肥对每个人来说都是一个挑战，但是我意识到只有制定出
切实可行的计划，才有可能成功。我通过饮食管理、运动和
健康饮食的结合，成功地减下了十斤体重。我开始注意我的
饮食，每天吃早餐、午餐和晚餐，避免了零食、宵夜等高热
量的食物。此外，我每天为自己设定目标，坚持锻炼30分钟
加强身体锻炼。十斤的体重减轻让我感受到身体的灵活和自
信。



第三段：减轻负担

减负的部分是我觉得自己得到了最多的收获。我这个人总是
想做事情，但是一做事就拖延，结果累死自己也弄糟事情。
为了减轻我这种不必要的心理负担，我将工作和个人生活分
开来，只专注于一件事情，利用时间安排优化时间规划。我
学会了拒绝不必要的会议、聚会和事情，理性重视自己的时
间，保障自己的健康和精神状态。

第四段：压力管理

随着工作量和生活压力的增加，我发现自己很容易感到紧张
和焦虑。我尝试通过冥想、瑜伽和深呼吸等方法来放松和平
衡自己的情绪。我还找到了一些适合自己的放松方式，比如
听音乐、看书、做手工、去公园散步等。这些活动可以让我
忘记工作压力和生活负担，充分放松身心。

第五段：结语

通过双减活动，我学会了如何管理自己的身体和情绪，保持
健康平衡的生活方式。我相信，只要我们意识到自己的需要
和优先事项，采取正确的方法和策略，就一定可以取得成功。
如果我们只专注于重复的工作和例行事项，往往会失去平衡
和激情。我将会继续保持我的双减习惯，并鼓励身边的人加
入到双减行动中。这不仅是对自己的珍爱身体的负责任，也
是对生活的热爱和追求。

我的变化初三篇四

被压在五指山下，不知过了多少年，我头堆青苔，耳生薜萝，
鬓边青草，真让我难受至极。

春天正是万物复苏的季节。想当年，我漫游蟠桃园，饱食蟠
桃，畅饮玉液琼浆。龙肝凤髓、熊掌猩唇一一尝遍。就是兜



率宫中太上老君的仙丹我也囫囵吞枣地吃了几颗，而我现在
却在这荒凉的大山下饥食铁丸，渴饮铜浆，我打心里咒骂佛
祖。

夏天，炎炎烈日烘烤着大地。想当年，我正在东海中畅游，
敖丙的定海神针、敖顺的藕丝步云履、敖闰的锁子黄金甲和
敖钦的凤翅紫金冠都被我夺了来，何等自在。而现在却要在
这大山下受此大罪。我打心里咒骂佛祖。

秋天，树叶从天空中纷纷扬扬地飘落，从我身旁悄悄飞过。
想当年，我在天宫中，四极大宛、八骏九逸任我驱使。如今
居然在山下过着禽兽不如的生活，我打心里咒骂佛祖。

又到一年的冬天，雪花盖在我身上，四周荒无人烟，一点生
机都没有。我抖落身上的雪，仰视天空。忽然，远处若隐若
现着一个棕色的身影。我定睛一瞧，原来是一只半大的小猴，
它毛色黯淡，并无一些光泽，身形瘦小，只身一人颤颤魏魏
地行走着。

回想当年，我要乘舟出海拜师学艺，众猴采仙桃，摘异果，
刨山药，挖黄精，不就是想等我学艺归来后大家过上幸福而
不被欺凌的好日子吗？都怨我内心膨胀，争勇好胜，想当玉
皇大帝，才闹出事来，如今被禁锢在这山下，导致猴子猴孙
们过着比往常更为艰苦的日子。

如果我当初安分守己，起码可以让它们安全，让他们幸
福……

我抛下了他们，迷失了自己，被欲望左右，被名利牵制。现
在想来，我真是愚蠢啊！感谢如来，他压制住了我，才使我
没有继续胡作非为。如果上天再给我一次机会，我只愿做个
会点功夫的美猴王。



我的变化初三篇五

作为一个土生土长的喀什人，我亲眼见证了家乡的巨大变化。
随着改革开放的推进和经济的快速发展，喀什从一个相对落
后的地区逐渐崛起，焕发出勃勃的活力。在这个变化的过程
中，我深切地感受到了经济的腾飞、城市的繁荣、人民的幸
福和文化的传承。下面我将以五段式的方式，分别从经济、
城市、人民和文化四个方面来展示我对家乡喀什变化的心得
体会。

首先，我要强调的就是喀什经济的快速发展以及取得的巨大
进步。曾经的喀什是一个靠农业为主的地区，经济基础薄弱。
而如今，在国家政策的大力支持下，家乡的经济实力得到了
质的提升。无论是商业街区还是工业园区，到处都是人民群
众的热情和活力。大型企业纷纷进入喀什，创造了大量的就
业岗位，解决了许多人的就业困难。在经济的发展下，人民
收入水平得到了提高，幸福感得到了增加。这些变化让我深
感家乡的未来充满了希望。

其次，我要提到的是喀什城市的蜕变和繁荣。过去，喀什的
城市建设相对较差，街道狭窄，房屋老旧。然而，经过这些
年的努力改造，喀什的城市面貌焕然一新。宽敞整洁的街道、
现代化的建筑、繁华的商业中心，无不展示着喀什的美丽和
繁荣。大大小小的公园遍布城市各个角落，给市民提供了休
闲娱乐的场所。同时，城市的人文环境也得到了改善，文化
活动和艺术展览层出不穷。这些变化使我感到家乡的城市生
活变得更加宜居，人们的精神生活也得到了更好的满足。

再次，我要强调的是人民的幸福感得到了提升。随着经济的
飞速发展和城市的繁荣，人民的生活水平有了大幅度的提高。
越来越多的人拥有了自己的房子、车辆和高品质的生活用品。
同时，社会保障制度和医疗保险也不断完善，人民的健康状
况得到了有效保障。另外，教育事业的全面发展也为人们提
供了更好的学习机会。不仅如此，喀什还积极推进农村扶贫



工作，尤其是实施了“光伏扶贫”工程，帮助农民增加收入，
改善生活质量。所有这些变化都让我感受到人民的幸福感在
不断提高，喀什的明天有着更加美好的希望。

最后，我要谈到的是喀什文化的传承和发展。喀什自古以来
就是多民族聚居的地方，拥有悠久的历史文化。近年来，喀
什在保护传统文化的同时，也积极推动了文化的创新和发展。
文化活动和艺术展览不断增加，文学、戏曲、舞蹈等艺术形
式得到了更广泛的传播与发展。此外，喀什还加强了与其他
地区和国家的文化交流，吸收了外来文化的优秀资源，丰富
了家乡的文化内涵。这些变化体现了喀什人民保护和传承自
己传统文化的自豪感，并在新的历史时期中为文化的繁荣贡
献力量。

总之，我深刻地感受到了家乡喀什的巨大变化。经济的腾飞、
城市的繁荣、人民的幸福和文化的传承给我带来了无限的感
动和希望。在今后的发展中，我相信喀什会更加美丽、更加
繁荣、更加富强！

我的变化初三篇六

喀什，这个美丽的城市是我生活了二十多年的地方。回望这
些年来，喀什发生了翻天覆地的变化，给我留下了深刻的影
响和感受。下面我将从交通发展、经济繁荣、生活水平改善、
文化传承以及环境保护五个方面来谈谈我的家乡喀什的变化
心得体会。

首先，交通发展是我家乡喀什变化的重要体现之一。不久前，
我还记得通往外地的公路在雨天常常泥泞不堪，交通十分不
便。而现在，高速公路修建完善，铁路网络连通，大大提高
了喀什与外界的联系和交流。我曾经利用这方便的交通工具
去其他城市旅行，感受到了全国各地的风土人情，扩大了自
己的视野，也更加地热爱我自己的家乡。



其次，经济的繁荣也是我家乡喀什变化的重要方面。过去，
农田面积狭小，农作物产量低下，农民的收入很低。如今，
在政府的扶持下，农业结构调整，农民种植高效经济作物，
农业生产得到了长足的发展。同时，以喀什为核心的产业园
区相继兴建，引进了大量的企业和投资，为城市的经济发展
提供了动力。经济繁荣不仅提高了居民的生活水平，也给人
们带来了更多的机会和发展空间。

第三，生活水平的改善是我家乡喀什变化的另一个重要方面。
在过去，居民的生活水平普遍较低，缺乏一些基础设施和公
共服务。然而，如今，喀什的社会事业取得了巨大的进步，
医疗、教育、居住条件都有了很大的改善。医院和学校的建
设得到了重视，医疗条件提高，教育质量也得到了提升。居
民的居住环境也得到了改善，城市面貌焕然一新，居民的生
活水平有了明显的提高。

第四，文化传承是我家乡喀什变化的又一个重要方面。喀什
是一个具有悠久历史和丰富文化的地方，传统的喀什文化与
现代文明的融合成为城市独特的魅力所在。政府和社会各界
都非常注重对传统文化的保护和传承，修复了一些古建筑，
举办了许多文化活动和节日庆典，吸引了大量的游客和文化
爱好者。我也深深感受到了这种文化的力量和影响，我对喀
什的文化有了更深的了解和认识。

最后，环境保护是我家乡喀什变化的最后一个方面。过去，
在喀什市场和一些农村地区，垃圾堆积成山，环境脏乱差，
严重影响居民的生活质量。然而，随着环境保护意识的提高，
喀什政府大力推进环境整治工作，城市垃圾分类得到普及，
且修建了垃圾处理场所。农村地区也实施了农田环境保护措
施，大力发展清洁能源，改善了环境质量。如今，喀什的环
境干净整洁，居民的生活质量得到了显著提升。

总之，喀什的发展变化给我留下了极为深刻的印象。交通发
达、经济繁荣、生活水平改善、文化传承和环境保护等方面



的变化让我对我的家乡充满了自豪和自信。我相信，在未来
的日子里，喀什将会以更加崭新的面貌吸引更多的目光，继
续为我和我的家乡带来更多的机遇和发展。

我的变化初三篇七

时间如同年轮一样，一圈一圈的积攒起来，而时间还是像往
常那般溜走，而父亲您已被雕刻成了另一番模样。

回忆往昔，把时间退回到您当父亲时，您手中抱着婴儿时期
的我的照片。您脸上的喜悦挡都挡不住。那是您的第一个变
化，从一个青年蜕变成了一位丈夫以及一名父亲。为此，你
戒掉了烟。

随着时间的推移，面对生活这一锅滚烫的水，您在当中煎熬
着。您已没有了年轻时的果敢，因为您深刻的明白那深入你
骨髓的——责任，是你要奋力担负起的。

记得那年我九岁，家里也只能维持每天的开支。可就在那时，
房东说铺面他不租了。这则消息无疑是最沉重的噩耗。那间
铺面是我们家经济收入的来源，没了那间铺面该怎么赚钱。
那一夜，您独自坐在沙发上沉思着。第二日您就去寻找铺面。
经过您的奔波与努力，您找到了合适的铺面。那一日，夕阳
的余晖映照在你的脸上，我才猛的意识到，“责任”二字对
您来说有着非凡的意义。

父亲您变老了。人们常说，当一个人开始回忆曾经的点点滴
滴时，说明时间已经开始侵蚀他的容颜，他的身体。当你想
端起酒杯，一饮而尽时，您的手停住了。只是笑着说:“人老
了，身体不行了，还是不喝了。”当你看着昔日玩耍的地方
有着高大的建筑时，你不禁感慨时间的匆匆，回想曾经的生
活。当你看着亲人在病床上永远闭上了双眼，你悄悄的擦干
泪，谈起人世间的悲欢离合。



正如龙应台所说:“我慢慢的，慢慢的了解到，所谓父女母子
一场只不过意味着，你和他的缘分就是今生今世不断的目送
他的背影渐行渐远。你站在小路的这一端，看着他逐渐消失
在小路转弯的地方，而且，他用背影默默地告诉你:不必
追。”此时此刻，我真真切切的感受到父亲您站在我身后，
慢慢的目送着我踏上人生的道路，变换了一种方式来爱我。

父亲，当皱纹出现在你的脸上时，我深知时间已流逝了太多，
岁月也正改变着你的模样。

父亲，当你为了生活奔波劳碌时，我深知你肩上的担子是何
等的重。

父亲，当你的眼里饱含着对我的期望时，我深知我从未让你
骄傲，但你却视我如宝，我应该为了我的未来，为了能给父
母一个健康快乐的晚年而拼尽全力。

父亲，我定会让我成长的速度快于你老去的速度。让我的变
化替代你的变化。

我的变化初三篇八

一年=春+夏+秋+冬，一年在变。一天=白天+黑夜，一天在变。
我=童年+少年，我也在变。

现在的我，说长大了好像又有点稚气，说没有长大好像又有
点成熟，好像只能说是从一个少年迈向一个成年人。现在的
我变化ing。

现在的我变了，变得爱臭美了。有一句流行语我想大家也都
听说了，头可断，血可流，发型不能乱，这足以证明我们对
美追求的程度。我会经常学着姐姐的模样偷偷在梳妆台上化
妆，我会经常偷偷穿着妈妈的高跟鞋走起模特步，我会经常
买一些首饰来装点自己乳臭未干的面孔，我会有一屋子漂亮



衣服的梦想，好像忘记了曾经无论怎样都觉得自己是个美女，
而是一味的装点我们自己，就这样我们装点着自己稚嫩的脸
庞，就这样我们一点点的成长，就这样我们迈向成熟。

现在的我变了，如果有人问从什么时候起？大概就从我们开
始接触一切电子产品开始，变了。记得刚开始我接触的是游
戏，它让我发生了变化，我变得很少出去和小伙伴们出去嬉
戏，因此我的朋友变少了。后来我有了手机，发短信也让我
发生了变化，群发的我不回一首歌在20xx年春晚的舞台上走
红，我就是这样群发短信，隐藏了自己内心深处真实的东西，
就这样我学会了应付差事，而缺少了自己内心深处的真实情
感，我变了变得慵懒了。后来qq微信等走进了我的世界，我
发现我也有变化结识网上朋友，让我的朋友圈在网上迅速扩
大，网上聊天代替了见面玩耍，让我们的距离越来越远。我
们变了，电子产品的弊端让我变了。

我们变了，变得叛逆了。进入青春期的我们，自以为自己什
么都知道，渴望自主的安排自己的生活，渴望有属于自己的
空间，渴望做自己青春的主人，而爸爸妈妈过多的干预和唠
叨总会让自己很厌烦，哪怕是爸妈多一句的叮咛，都是一种
啰嗦。而那个曾今对于父母百依百顺的乖乖女消失了，也许
只是因为我有了自己的思想，不想像小时候那样任人摆布。
我变了变得叛逆了。

我的变化真的很大，我开始有些不认识自己，可能青春就是
这样不停地变化着，但是每个人都会拥有这段经历，我想改
变自己，让青春这美好的时期不留遗憾。

我的变化初三篇九

我是一座山，我原来不存在，是人们把我用大大的岩石堆起
来的。我非常感谢他们，因为是人们把我给带到了这个世界
上的。



我刚刚诞生的时候，人们在我的身上种菜和花草树木，还 挖
出了一条条渠道灌溉田地，还 在我的背上养了牛羊等牲畜，
并且挖出了一个大水坑。我们在一起和睦相处，都十分地快
乐。

在我二岁那年，有一次，暴风雨整整下了五天五夜，晚上电
闪雷鸣，非常地吓人。到了第六天早晨，大雨使我的身子的
一部分变成了泥石流，把村庄摧毁了一点半，害得许许多多
的村民无家可归。就在这时，村民们对我产生了不好的印象，
都想把我给摧毁了。我闷闷不乐地说：“这不是我的错！”，
那些村民听见了，怒气汹汹地反驳道：“胡说，要不是你，
我们就不会无家可归了！”我惭愧地低下了头。

渐渐的，渐渐的，渐渐的，那些村民们都在“欺负”我。我
身上的树，花，草……都被他们给除了，只留下了他们种的
菜。我快变成了一个大大的“光头”了，因为没有了绿色的
植物，没法进化周围的空气，所以我周围的空气越来越难闻，
村民们把砍好的柴堆在一堆，烧茶，他们把烧好的炭来当菜
的肥料。把那些垃圾留在我身上，烧茶的时候，烧柴的时候
我的身上有浓浓的烟雾，新鲜的空气已经被污染了。

最后，在我的身上已经烟雾弥漫，漫山遍野都是垃圾山，一
阵微风吹过，就会发出难闻的恶臭味。一群群大雁飞过这里，
边飞边叫道：“太臭了，我们不要再这个地方生活！”我听
见了，愁眉苦脸地说：“都是那些村民们，在我的身上到处
砍伐树木，只留下了一个个又粗又大的木桩。我才会变成这
个样子的。我求求你们，去找那些村民们，让他们救救我
吧！”大雁说：“恩。”

大雁来到了村庄里，听见了村长在说，哦，我们知道了，我
们大家一定会把这座山恢复成原来的样子的，让他重新散发
光彩，让他光彩夺目！大雁一五一十地告诉了我，我不禁流
下了感动的泪水。村民们陆陆续续地来到了我的身上，开始
松土，种树苗、小花、小草……我一天一天地在变化。


