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□张 丰

关于中小学生减负问题，社会各界

关注度很高，但争论的声音也很大。有

人认为学生作业量大，课外补习多，睡

眠少，必须严令控制；也有人认为，在资

源紧缺、社会分层的背景下，竞争在所

难免，减负难以实现。这些都是从社会

环境、从教育活动的角度来讨论减负问

题，但我们缺少从孩子内心去观照，去

讨论什么是负担与负担的真正影响。

负担是什么？负担是人的心理感

受，包含紧张、焦虑、反感、拒绝、畏惧等

消极的感受。人们所争论的“该减不该

减”，只是就表面的任务量的讨论，但当

我们走进孩子心灵时，减负是无可置疑

的。克服、消灭学生们对学习、对生活

的消极感受，对于每一个相关的成年人

来说都责无旁贷。

负担的来源是什么？学生们面对

学校、家庭安排的各类学习任务，以及

学习生活环境都会产生一定的学习压

力。如果学生面对压力的体验是积极

的，那压力即为动力，“皮球拍得越重，

蹦得越高”；如果学生面对压力的体验

是消极的，那压力即为负担，“用椎去击

打皮球，迟早会戳破它”。这就好像“排

名次”对于前30%的学生，激励的可能

性更大；而对后70%的学生则基本上是

挫伤。如果进一步细分，在可能被激励

的前30%的学生中，将有三分之一的学

生的感受未必是激励，而是焦虑。这就

是不同个体对于同一件事的体验很可

能完全不同。因此，“学生学习体验”应

该是减负讨论的核心词。专业上可用

“主观负担感受”来描述学生的学业负

担。它是影响学生学习与成长状态的

关键变量。

“负担感”会对学生产生哪些影

响？学业负担，是学生面对学习任务与

环境的一种消极体验。也许适当的学

习压力是必要的，但只要出现消极的体

验，它对孩子的成长必然是有害的。“适

当的学习负担是必要的”就是一条谬

论。因为，“负担感”不可能促进学生的

兴趣与内驱力，而只会强化那种外在的

逼迫和那种眼中没有光芒的努力；它会

破坏学生的从容，让简单化的训练替代

思考，替代关于学习方法的悉心体会；

它会让学生身心疲惫，产生生理和人际

上的不良的应激反应，改变学生对于生

活的阳光态度。

学生的学习体验与负担感受，决定

着他向前还是向后的方向选择。要知

道，积极的状态是无价的，被动的努力

是低效的。选择施压策略的教师或家

长，是因为对“体验的决定作用”的无知

和“成人立场”的泛滥。学生的进步与

成长是以积极主动的态度为前提的，否

则都可能是“伪进步”。

学生的学习体验与负担感受，同

时影响着教师教育行为的有效性。教

育质量监测发现，学生参加适量的课

外补习只对学业负担感受较轻的学生

有效，而对学业负担感受较重的学生

来说，课外补习与增加作业都无疑是

“雪上加霜”。

哪些因素在影响学生的“负担

感”？主观的负担感受其实是学生客观

面对的任务与环境等的反映。我们较

为关注的作业量、在校学习时间、课外

补习活动等属于影响学生负担感受的

任务，而排名次、人际关系、家长或教师

期望等常会导致学生对环境的不安全

体验。这些外在的因素是导致学业负

担的重要原因。

不过，还有一个重要的影响变量，

是每一个个体对于具体事项产生负担

感受的敏感点并不相同。专业上称此

为学习者个体的“负担阈值”，也就是不

同个体对于负担的耐受力有别。这是

影响学生负担感受的内在因素。在客

观负担还难以有显著降低的背景下，提

高学生的“负担阈值”，有助于改善学生

的学习体验，也是减轻学生学业负担的

一种路径。

如何通过提高学生的“负担阈值”

来间接减负呢？教育质量监测发现，面

对相同的学习任务压力时，体育运动习

惯较好的学生、兴趣爱好得到较好满足

的学生、师生关系较好的学生，以及同

伴关系、亲子关系较好的学生，都要比

其他同学更不容易感受到负担。也就

是说，加强体育锻炼、发展兴趣爱好、改

善人际关系也是减负的重要路径。

（作者为省教育厅教研室副主任）

减负的重要视角：关注学生学习体验

编者按：
近日，为全面贯彻落实全省教育大会精神，经省委教育工作领导小组审议并报省人民政府同意，省教育厅会同省委网信办等14个部

门联合发布了《浙江省中小学生减负工作实施方案》（以下简称《减负方案》）。用40条举措破解当前我省减负难的问题，回应民众的关切。

要真正解决“中小学生过重课业负担”这个顽疾，需要学校、家庭、社会形成合力，转变观念。为此，本报约请部分业内人士就《减

负方案》发表观点和看法。

□楼朝辉

学校应精确减负，综合减负，重构

学生的成长空间，营造良好的成长氛

围，这是减负工作中学校的应有担当。

一是数据赋值：学习任务契合。
《减负方案》第14条指出：“实施精准

教学、精准学习试点，提高教学质量和

学习效能。”第3条指出，“促进学生完

成基础性作业，强化实践性作业，探索

弹性作业和跨学科作业”。学校要面

对每个学生的差异实施适性教学。天

长小学自1990年开始实施差异教育，

提倡“面对有差异的学生，实施有差异

的教学，促进有差异的发展，获得有差

异的成功”，其着眼点就是面对每个学

生的差异实施适性教学。我们的做法

是用“天长大脑”提高学习效能，用个

人画像提供个性作业推荐，以自主选

择走班落实拓展性课程实施。

二是学教变革：方式匹配适宜。
《减负方案》第11条指出：“推行小学

学科分项等级评价，完善学生成长记

录和综合素质评价，强化评价的激

励、诊断与改进功能，淡化评价的甄

别与选拔功能。”评价是“牛鼻子”，综

合素质评价的背后，是学教方式变革

推动学校课程改革走向纵深。天长

小学探索评价方式匹配、认知方式匹

配、学习量规匹配，并进行探究式学

习、项目式作业、个性化作业、学生

“免试机制”探索，还借力“喜马拉雅

FM”“荔枝 FM”“微信打卡”“趣配

音”等教育数字化软件，激发学生的

学习兴趣，提高学生的能力。

三是师生交往：心理阈值平衡。
《减负方案》第26条指出“树立科学育

儿观念”，第28条指出“关注孩子情绪

变化和心理健康”。学校应充分利用

家校协同，以优良的师生交往提升学

生的心理阈值。天长小学让学生自己

制定个人契约以激发其学习动力，通

过班级日志、家长会客厅等手段了解

学生，展开家校沟通协同育人。学校建有心理咨询

室，设有心理导师轮流制，学生可自行前往咨询，调

适心理阈值，改善学生的身心状态。

（作者为杭州市天长小学校长、省特级教师）
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□王 莺 孔晓玲

作业是减负关键点、课改核心点、

管理提升点。近年来，杭州市上城区在

作业管理上做了一些探索。

一是进行作业改进的路径探索，包
括“晚十点不作业”倒逼管理规范重建

和“学习全程视角”倒推作业技术研究

两方面。要落实“晚十点不作业”必须

放在教学管理系统中思考，要进行学校

教学全程管理和家庭社会综合管理。

上城区关注作业与课堂学习之间的关

系，强调作业的有效批改，倡导能力立

意的评价导向，完善区域与学校的教学

质量管理。“学习全程视角”探索三大突

破，即作业研究视角转换，从“关注作业

形式”到“研究作业功能”；作业布置流

程重构，从“惯性运作布置”到“尊重认

知规律”；作业评价聚焦诊断，从“个人

经验判断”到“数据精准支持”。

二是作业教研的方式转型，包括

体验式教研——基于儿童立场的作业

实践；实证式教研——专项调研指导

下的作业改进；跨学科教研——“无

书面作业日”的项目活动等形式。教

师参与到作业实践的全过程，从作业的有效度、作

业形式的新颖度、心理感受度等多角度进行体验，

对作业布置批改反馈做出合理的调整。每半年我

们都有一次覆盖到所有学科所有学段的作业调

研，每学期评估与检测中心会开展专项的调研。

三是区域推进的管理机制重构，包括行政强势

推进、团队联盟研究、典型引路指导。上城区连续颁

发了3个文件，行政还将推出更多的管理举措，打好

发布中小学作业指数、作业管理情况的调研等“组合

拳”。区教育学院各学科研究员开展作业研究的专项

教研活动，信息资源中心为学校作业管理和实践搭设

大数据平台，实现了精准服务，科研中心开展作业管

理的专项小课题评比，评估与检测中心定期开展调研

服务。同时由区教育学院学生发展研究中心牵头，根

据不同的研究重点，建立小组研究联盟，交流经验与

解答疑惑，探索出“调研—发现典型—总结提炼—分

享推广—培育”的工作流程。

（作者王莺为杭州市上城区教育局副局长兼上
城区教育学院院长，孔晓玲为杭州市上城区教育学
院副院长）

□厉佳旭

《减负方案》强调“引导广大家长切

实履行家庭教育职责”，并对家长在减

负中的任务提出了相应的要求。

一、正确认识减负的目的和意义，
全心全意做好支持工作

在具体实施过程中，有不少家长思

想并不统一，也因此反复出现学校减负、

家长增负的情况。减负，不是简单减去

学业负担，而是减去校内外那些“不合规

范、不合理、不科学”的负担，减去那些损

害学生身心健康的过重学业负担。减负

的目的，也不是为了简单地让孩子快乐

和轻松，而是为了让教育回归正道，回归

本质，让孩子获得更健康、更全面、更科

学的发展，即更好地成长、成人和成才。

家长要树立科学的教育观、就业观和人

才观，相信处处皆是学问、人人皆可成

才、行行皆可成功。这样，才能真心真意

地支持并做好减负工作。

二、高度重视家庭氛围营建，竭尽
全力做好配合工作

要理性定位孩子的发展目标，切忌

总拿名校和牛娃的标准来要求孩子。

要建设良好的亲子关系，增强孩子的安

全感和归属感，从而缓解其心理压力，

及时解决许多成长中的问题。需要参

加什么样的补习班要基于孩子自身发

展的实际需要和本人意愿。家长是孩

子最好的榜样，家长自身要有积极向上

的生活态度和严谨健康的生活习惯，并

给孩子高质量的陪伴。

三、密切关注孩子的学业负担和身
心状况，全程全面做好监督工作

学业负担是否过重，并无绝对的量

化标准，因为每个孩子的学习基础、学

习习惯、学习动机、学习能力、学习效率

和心理承受能力都不一样。因此，更需

要家长参与监督工作。家长要密切关

注孩子的身心状况和学习情况，一旦发

现对学生而言负担过重，就应当及时通

知学校，采取有效的整改措施，确保减

负工作真正落地生效。此外，也要友好

地监督学校和教师落实好各项减负措

施，做好必要的反馈和沟通工作。

（作者为宁波市名校长、宁波市镇
海区立人中学校长、省特级教师）

学生减负，家长角色不可缺位

□赵群筠

《减负方案》不仅对教育部门、校

长、教师提出了可行的要求和建议，我

还特别欣慰地看到了一些对教育以外

群体的相关规定和意见。

希望地方政府能以更全面的评价

面对中高考成绩。一个地方教育工作

怎么样，主要看是否坚持正确的教育政

绩观，“教育是为尚未存在的社会培养

新人”，我们要有更前瞻的目光和更包

容的态度对待孩子的成长。教育最大

的意义是“培养平凡而幸福的人”，因此

政府部门要鼓励那些尊重规律、帮助所

有学生全面成长的学校；要办好老百姓

家门口的好学校，让老百姓有真正的幸

福感和归属感。给学校下达升学指标，

片面以升学率评价学校，将升学情况与

教育部门、学校及个人的考核、绩效、奖

励挂钩这些做法，只会增加教育部门的

焦虑感和功利心，对当地的教育生态是

极其不利的。

希望家长们能以更平和的心态

对待孩子的成长。基因和天赋是家

长给予孩子最大的财富。家长一定

要完全丢弃相互攀比的心理，尊重孩

子的成长规律，相信学校的教学专业

性，不盲目报课外培训班，在陪伴中

发现孩子的优缺点，唤醒孩子的特

长，承认孩子的差异性，明智地接受

孩子的不完美。

希望相关部门以更尊重专业的态

度对待各类评比考评，控制“进校园活

动”的次数。给学生减负的同时，也要

给教师减负。涉教部门进校园的内容

要符合学生的年龄特点，不能强行在全

校推开。有关征文、外出庆典演出等活

动，学校有选择和拒绝的权利。有些师

生活动可以作为多个部门履职素材的

整合共享。

希望我们整个社会以更多元的眼

光看待孩子的社会价值。《减负方案》明

确指出了要“扭转招录人员唯特定高

校、唯文凭学历倾向。探索研究调整用

人评价标准，更加重视考察求职者的德

商和情商、能力和潜力。发挥其对减负

的社会‘引导渠’作用”。这是社会进步

的信号，也是关系到减负能否真正落地

的关键因素。

（作者为杭州市拱墅区教育局
原局长、省特级教师、浙江大学客座
教授）

减负不是教育部门一家的事

□罗树庚

此次出台的《减负方案》对“观

念”的转变尤为重视。《减负方案》强

调家长要转变“育儿观”，对孩子有正

确合理的预期，树立科学的育儿观

念。生活中，如果我们要让鱼儿离开

水和猴子比赛爬树，大家一定会觉得

这太荒唐了，但在家庭教育中，这样

的现象屡见不鲜。有许多家长不顾

孩子的实际情况，明明是一朵花儿，

非得想方设法让他变成树；明明是一

棵桂花树，非得千方百计把他变成白

杨树。《减负方案》旗帜鲜明地指出，

家长要转变育儿观念，理性帮助孩子

确定成长目标，保障孩子的睡眠时

间，把孩子的身心健康成长放在首

位。根据孩子的兴趣和现状谨慎选

择适合的培训，避免盲目攀比、跟风

报班。

《减负方案》强调教育工作者要转

变“学生观”，促进学生个性化、多元化

发展，促进学生身心健康发展。《减负方

案》对教学、作业、考试、评价、招生等学

校教育的全过程，都提出了非常明确、

细致、可操作的要求。目前，有相当一

部分教师过于看重分数，尤其是与升学

息息相关科目的分数。为此，他们挤占

思政、音乐、体育、美术、劳动实践等课

程和活动的课时，还习以为常。《减负方

案》能不能落地，关键还是在教育工作

者的观念是否能转变。

《减负方案》强调政府、社会要转

变“用人观”，树立正确的人才观。减

负的前提与基础是转变人才观念，减

轻中小学生过重课业负担是一个系

统工程，需要政府、全社会共同参

与。此次出台的《减负方案》强调政

府要转变管理、监督职能。同时也明

确指出，教育行政部门要重构评价标

准。《减负方案》提出了政府应该转变

的评价观念。

（作者为宁波市名校长、宁波国家
高新区实验学校校长、省特级教师）

减负的关键是全社会观念的转变

□胡加良

任何得当的措施，重在落实，重在监

督。这里既需要属地政府及部门履行好

减负治理责任，也需要各地教育督导部

门根据《减负方案》和《浙江省教育督导

条例》的要求将中小学生减负作为教育

督导的重点，全面巩固中小学减负治理

成效，引导中小学教育转型从而促使社

会转型。

强化综合督导，通过督政加强部门
履行减负治理职责。《减负方案》明晰了

属地政府与各相关部门在中小学减负

治理中的工作职责，教育督导部门可依

据《浙江省教育督导条例》对同级政府

教育相关部门的减负职责进行专项督

导，并作为督政的重要方面。通过深化

减负工作的综合性督导，完善党委政府

决策，部门及下级政府、学校贯彻执行，

教育督导部门强化监督的减负治理体

系。除现场综合性督导外，还需要实施

区域教育生态情况年度监测，涵盖区域

政府主体责任的落实。监测指标包括

学生身心健康、课业负担、教育评价、育

人方式、招生、校外培训机构管理、家校

社合作及社会满意度等。评估监测结

果向社会公布。以此匡正地方政府的

教育政绩观，引导全社会树立科学的教

育质量观和人才培养观。

优化专项督导，通过督学加强中小
学校落实减负工作主体职责。各级教育

督导机构需每年结合社会关注的教育热

点难点问题，特别是当前的中小学生减负

问题，实施专项督导。重点是对教学常

规、考试评价、育人方式、招生规范等进行

专项督查。兼顾督查教师的师德及工作

状态，督促教师形成良好的职业伦理，加

强对学生身心健康及发展变化规律的全

面把握，使教育回到育人的本真状态。

深化经常性督导，通过责任督学挂
牌督导加强减负工作的日常监管。确

保责任督学每月进学校一次以上的督

查，将中小学生减负作为责任督学经常

性督导的工作重点，深化对学校的日常

监督与指导，督促学校的日常教学行为

达到规范要求，巩固减负成效。

（作者为省督学、义乌市人民政府
教育督导室副主任）

强化专项督导 巩固治理成效
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