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一线教师有哪些负担？有多少是身体负担，又有多少是心理负担？有哪些是不必要的负担？与教

育教学无关的事务可以拒绝吗？在大环境不变的情况下，教师怎样改变自己？怎样应付源源不断的行

政命令？应付型的工作模式一旦形成，是有利还是有害呢？如果一件事情要消耗很多精力，但你却非

常喜欢，还会觉得这是负担吗？……

教师如何为自己减负？
——浙江省第六届基层教师论坛实录

□本报记者 池沙洲 文/摄

近段时间，李镇西、叶澜、汤

勇等教育界名人都针对教师减负

问题发出了自己的声音，认为教

师“减负”必然会对学生“减负”产

生正面影响，继而改善不堪重负

的教育生态，是教育改革一个显

而易见的突破点。为此，《浙江教

育报·教师周刊》经过网络话题征

集，举办了主题为“教师如何为自

己减负”的一线教师论坛。论坛

由开化县教育局、开化县林山乡

国芯希望小学承办。

新教师负担重是因为没经验

一旦有经验负担会变得更重

一线教师的微信朋友圈，很

容易就变成“吐槽圈”。在论坛

上，缙云县紫薇小学教科处主任

朱伟森并不是自己吐槽，而是借

助自己的微信朋友圈证明——

“一线教师烦恼多”。

而且，越是优秀的教师，烦恼

越多。朱伟森的一个同事，一心

扑在教育事业上，结果领导给她

布置的任务越来越多，要求也越

来越高，比如说，比赛必须拿一等

奖。这使她寝食难安，说自己“连

懒觉都不敢睡了”。

朱伟森的一位同行，刚刚换

了新的环境，兼任两个班的数学

教师和一个班的班主任，加上孩

子刚满一周岁，学校、家里两头

忙。她感觉特别焦灼，在微信朋

友圈里感慨：“怎么才能当好班主

任，当好数学教师，然后当一个好

妈妈？”

绍兴市稽山小学的吴江英走

上教坛刚满一年。她说：“我以前

脾气没那么大，可面对全班40个

‘魔鬼’，我的言辞、脸色都不好

看，回到家里不想说话，每天都有

疲惫感。”

江山文溪实验学校的潘卉卉

自述，小学四年级时，看到教师下

课和学生一起跳牛皮筋的美好画

面，立下了当教师的志向；可等到

当上教师之后，“才知道教师还要

在深夜备课，还要跟学生斗智斗

勇，还有很多很多烦心事”。

海盐县于城小学的李青在学

校教导处担任副主任，他形容工

作就是两个字“忙”和“累”：“各种

各样的考核、检查、评比，有时真

的应付都来不及。作为本职的一

个班语文教学工作，很多时候却

变成了副业。”

2016年下半年，李青的皮肤

上长出一粒粒小红点，上面覆盖

一层白色的薄膜。开始也没在

意，可是一个星期内居然长满了

全身，奇痒无比。去医院一检查，

才知得了银屑病，医生判断是跟

身体长期的疲劳有关系。

健康、工作、经济、人生几座

大山让教师感觉“压力山大”。作

为数学教师，朱伟森抛出了“能量

守恒论”：“人的精力是有限的，在

一个地方少耗的精力，一定会耗

在另一个地方。如果一个人的爱

是100%，孩子一出生，可能就要分

出50%，剩下的要给自己的学生，

还要给父母和周围的其他人。”

李青为自己“减负”走出的第一步，就

是以生病为由，向学校领导提出减轻工作

量。有时，校长来到李青的办公室，会碰

到他正在服药或涂药膏。“人非草木，孰能

无情？”今年，学校行政事务的分工有所调

整，李青感觉自己终于缓过气来了。

然而，不是每位教师都要像李青那

样，等到身体出现状况了，才开始想到减

负。永康中学教师杨铁金认为：“教师要

学会拒绝。”杨铁金梳理了三种应该拒绝

的分派指令：一是与教育教学无关的指

令。明明是其他部门的事务，但他们偏偏

要扔给学校去完成。杨铁金曾亲耳听到

一位官员这样说：“老师人数比较多嘛，老

师又比较听话。”

二是被杨铁金称作“伪规矩”的指

令。他举了2016年的两个案例：福建省

宁化县两名教师因在占道经营摊点买菜

被全县通报，山西省屯留县中学教师AA

制在饭店聚餐被全县通报。“这些规矩不

知道是通过什么逻辑制定出来的？”杨铁

金不认为教师需要去遵守不合理的“伪规

矩”，偏差迟早会被纠正。

三是“多变的规矩”。指的是有少数

领导朝令夕改、莫衷一是，导致下面的执

行者无所适从，徒耗精力。

杭州滨兴学校的姚贺国赞同“拒绝主

义”。他原先是学校里的“老好人”，被同

事亲切地叫作“阿国”，很多事情都请他帮

忙搞定。但这样一来，许多同事产生了依

赖心理，也给“阿国”自己造成了困扰，反

而无助于同事之间的和谐氛围。“派给我

任务的时候，往往不是一件，而是一个‘任

务包’。按照我以前的脾气，我会一件一

件地去做掉，但现在我勇敢地尝试拒绝，

不再为了博得同事好评而放弃自我。”

有时候接受不一定会获更多好评

教师要在接受和拒绝中作出选择

拒绝？真的那么容易吗？

绍兴市柯桥小学副校长陈建新作为

一名校领导，说出了自己的感受：“如果是

局长或者校长让你做的，你敢拒绝吗？拒

绝一次也许可以，第二次、第三次呢？你

拒绝了之后，领导心里肯定会有疙瘩的。”

那么，任务推不掉怎么办？或者说，

不拒绝上面分派的任务，接受下来之后怎

么办？

慈溪市逍林初级中学的徐委峰认为：

“教师要调整好工作心态。”

有的时候任务重，是教师自己觉得

重。徐委峰认为，教师真正要学会的是

“取舍”：“有些工作可做可不做的，尽量放

一放、缓一缓，不要急着当天完成。”

可是这一放、一缓，又容易患上拖延

症。徐委峰决定：“我给自己定了一个规

矩，无论多忙，也绝不把工作带回家，逼着

自己在学校提高效率。”

这样一来，再苦再累，都在学校；家，

就真正成了轻松、温馨的港湾。

“我觉得没有必要拒绝。”作为一名新

教师，绍兴市稽山小学的吴江英表示，拒绝

无助于给领导和同事留下一个好的印象，

拒绝的也许就是自己展现才华的机会。

“我是一个比较‘坏’的教师。”吴江英

坦言。许多教师会把任务拖到最后几天，

才临时抱佛脚，这样会给自己造成很大的

精神负担。吴江英却是趁别人还没动静

的时候，就开始着手了，这样做的好处是

不会太焦虑，而且一旦被领导视察时发

现，会得到工作态度积极的评价。

嘉兴市秀洲区教育研究和培训中心

副主任徐如松是在教育岗位奋战32年的

老兵，他的经验之谈是“虚实结合、以点

带面”。

因为人的时间是有限的，而任务却会

源源不断地压过来。对领导布置的每一

件事都原原本本照做，徐如松打的比喻是

“在高速公路上没有保持车距”，结果可想

而知。

徐如松称自己目前的工作不仅包括

全区的中小学教科研，竟然还有群众文

艺、老年关怀等学校教育之外的内容，所

以有些需要应付，而有些不仅需要真抓，

而且需要出彩，做成亮点。“一年下来，做

出了一些成绩，哪怕其他地方有些没做到

位，至少不会挨批评了吧。”徐如松笑道。

慈溪市逍林初级中学的徐委峰

发现，现在普教科一个星期会接到好

几份文件，不少与教育无关的内容也

都想挤入校园，“很多东西在实施过

程中慢慢变味了”。

“给学生‘减负’，其实教师自身

要‘减负’。在种种不可抗拒的重压

之下，教师要试着放下心头的压力，

管理好时间，高效率工作，平衡好工

作和生活的关系，回归到一个正常人

的基本状态。”徐委峰表示，“其实我

们不能改变别人，只能改变自己。”

浦江县浦阳第二小学的傅伟平

也是“自适应论”的支持者：“我们教

师很难去改变大环境，只能去适

应它。”

“我们浦阳二小作为窗口学校，

经常会迎来各地参观的人，接待任务

就变得非常多。但是只要到学校走

一走、看一看的，我们都会尽力准备，

力争把最好的一面呈现给他们。”傅

伟平是分管教学和科研的副校长，他

更多站在学校领导层面考虑问题，表

示要为减轻教师的负担想出更好的

办法。

这个办法就是——团队协作。

“教师要有大胸怀，不可孤芳自

赏，当今教育需要同伴之间的精诚合

作，和谐的工作环境是乐业的基础。”

衢州新星初级中学的王志兰也是一

位“抱团论者”。她举例，有一位同事

从来不跟别人合作，在最近一次“县

管校聘”中，虽然有才却没有得到学

校聘任。

调整好心态，自己救自己

建设好团队，抱团可取暖

如果负担可以分为身体负担和

心理负担，那么“减负”就是要做到

两点：省力和省心。这是绍兴市柯

桥小学副校长陈建新的观点。

怎么省力？陈建新提出：“教师

一定要善于借力。”

向谁借力？前面所说的抱团取

暖，就是在向团队借力。此外，还可

以向学生借力，发挥班干部“教师小

助手”的作用，这对学生的各方面能

力也是一种锻炼。

杭州滨兴学校的姚贺国给班里

所有学生都排了工作岗位，订好了细

则，并手把手地带领学生走一遍做事

的流程。一个月以后，姚老师就可以

放手了。

学生力量还比较弱小，同事的工

作也很繁忙，其实最靠谱的帮手要数

家长了。家长们都是有社会经验的

成年人，在培养孩子的目标上，和教

师是一致的。由于天生的内敛和害

羞，姚贺国说：“我以前是很怕开家长

会的，因为不知道要跟家长说什么。

但是我后来慢慢地意识到，家长就是

我的‘教育合伙人’，并把这个称呼带

到家长会上。”

“群里总有那么几位热心的家

长，愿意帮班级做事情。比如有这样

一位家长，专门转发和解释班主任发

的通知，自觉自愿。”陈建新很欣慰，

学校开发的家长课程，不用班主任操

心，自然会有家长去联系和安排。

“就连有些班级的公众号，都是

家长们在运营，班级的活动方案也是

家长策划的。至于游学研学这类项

目，更少不了家长的身影。”徐如松表

示，家长义工已经是班级管理不可缺

少的组成部分。

变“懒”，不等于你不是好教师

借力，不要什么事都自己扛

除了向学生、同事和家长借力，

陈建新认为，还可以借助于现代化的

教育信息技术。

作为互联网背景下的未来学校

变革，教师的工作少不了信息技术的

支撑。陈建新介绍，自己现在用得最

多的一款软件就是“西沃授课助手”，

有了它，教学设计变得得心应手，如

虎添翼，平时遇上了好的素材，比如

图片、视频、音乐，随时可以截取、下

载、上传，课件里马上就能显现出来。

徐委峰本人就是信息技术教师，

这方面底子比较厚，在学校教务处和

镇教育办公室的工作中，做起事来自

然比别人要轻松不少。他认为，不少

教师只关注本学科的教学业务能力，

而忽视自身的计算机操作水平，其实

后者的提高对前者有相当的助益。

他向大家推荐浙江教育资源公共服

务平台、智慧校园云平台，这些平台

的使用学校有考核，建议大家不要应

付，因为这里面很多共享资源对日常

教学是非常有用的。

姚贺国向大家推荐的是“印象笔

记”App和“传图识字”微信小程序，

尤其是“传图识字”，自带OCR文字

识别功能，只要将报刊书籍上自己想

要的段落拍摄下来，就能自动转化成

文字保存。“我坚持用这种方式做书

摘，已经 4 年了，积累了将近 50万

字。”姚贺国很满意，“做这些事情没有

什么目的，就是自己喜欢——‘爱觉不

累’嘛！”

（未完待续）

使用新兴技术越娴熟越好

人脑速度永远比不上电脑

新兵接受任务的同时接受磨炼

老将懂得取舍更显出一种智慧


