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专家观点专家观点

闲暇，绝非教育的真空，而是教育

的留白，是学生生命成长中不可或缺的

“光合作用场”。真正的闲暇教育，是引

导个体在自由支配的时间里，自主探索

兴趣、发展个性潜能、涵养审美情趣、学

会自我调适、建立社会连接、体悟生命

意义的过程。它关乎创造力的萌芽、健

全人格的塑造、幸福能力的培养，是完

整教育生态中灵动而深邃的一环。

重新认识闲暇教育的作用，需要我

们跳出功利至上的思维定式。闲暇时

光的自由探索，能激发内在动机，为持

续学习注入不竭动力，因此它不只是放

松，更是滋养；在自主活动中形成的兴

趣爱好、社交能力、情绪管理能力和问

题解决能力，是终身发展的核心素养，

因此它不只是调节，更是奠基；在社区

活动、志愿服务、自然体验等闲暇实践

中，公民意识、社会责任与人文情怀得

以悄然生长，因此它不只是个人空间，

更是社会课堂；学会有意义地度过闲暇

时光，是贯穿一生、关乎生活品质与精

神丰盈的重要能力，因此它不只是童年

专利，更是终身课题。

做好闲暇教育的有关工作，需要家

庭、学校、社会协同发力，并构建一个支

持性的生态系统。

家庭要做闲暇时光的守护者与引

路人。要减少过度安排，尊重孩子的

兴趣选择，提供阅读、做家务、玩耍等

丰富多样的体验机会，营造宽松、支持

的家庭氛围，让家成为自由探索的安

全港湾。

学校要做闲暇教育的设计者与赋

能者。将闲暇教育理念融入课程体系，

保障充足的课余时间，提供丰富的社团

活动和综合实践平台；培养学生规划、

管理闲暇时间的能力；转变观念，认识

到高质量的闲暇活动是提升学生综合

素质的有效途径。

社会要做闲暇资源的提供者与倡

导者。图书馆、博物馆等公共文化设施

应更友好、更普惠地向学生开放；社区

应积极组织健康有益的文体活动；媒体

应传播科学的闲暇教育理念。

推动闲暇教育，本质上是一场教育

价值观的重塑。它要求我们真正将人

的全面发展、终身幸福与生命质量置于

教育的核心。当学生能在闲暇中自由

呼吸、自主探索、自在生长，找到滋养心

灵的精神家园时，教育的意义才得以完

整呈现。

守护生命在闲暇时空中自然生长的智慧
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编者按：
在上期刊发“让学生

更有生命力”系列报道之

一《培育内在生命力，让学

生向阳而生》后，本期聚焦

闲暇教育，呼唤全社会，尤

其是教育工作者和家长，

重新审视并深刻认识闲暇

在教育版图中不可替代的

地位，深刻反思闲暇教育

的本质价值——
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扫一扫，关注“浙江教育报 前沿观察”

微信公众号，了解教育前沿观点
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□浙江大学哲学学院教授
浙江省休闲学会会长 刘慧梅

目前，教育似乎陷入了一场无休止

的竞赛。学生的日程表被切割成精确

的方格，上课时间分秒必争，课余各类

培训填满了每一个缝隙。我们似乎都

遗忘了一个古老的真理：真正的智慧往

往诞生于看似无用的闲暇时光。闲暇

教育，这门被现代教育体系边缘化的必

修课程，恰是解锁个体创造力与生命整

全性的关键密码。

何谓闲暇？现代的闲暇是指去除

维生时间和谋生时间（学习、工作）之后

可由个人自由支配的时间。传统意义

上，闲暇也指休闲。“休”的甲骨文看起

来像一个人倚木而息的形态，表示身心

放松，也有美好、喜悦和幸福之意。在

西方，“闲暇”一词与“学校”同源，皆源

自古希腊语，意为“空闲时间”与“学习

与沉思的场所”。闲暇教育，正是引导

学生理解、珍视并创造性运用闲暇时

间，涵养性情、唤醒潜能、提升生命质量

的智慧实践。哲学家约瑟夫·皮珀在其

经典著作《闲暇：文化的基础》中强调，

闲暇是“一种灵魂的积极状态，一种接

受现实馈赠的能力”。它区别于被动的

休息与娱乐，其核心在于自主性、创造

性与超越性。

闲暇何以出智慧
为何说“闲暇出智慧”？奥秘深藏

于人类认知的本质规律之中。现代神

经科学揭示，大脑的默认模式网络在

“走神”与“放空”时最为活跃，这正是灵

感迸发与深度思考的生理基础。历史

亦反复证明，人类文明的重大突破常孕

育于闲暇之中。中华文明的历史长卷，

为此提供了丰富而有力的注脚：张衡于

公务之余仰望星空的闲暇沉思，催生了

人类首台地震方位测定仪的巧妙构想；

沈括于梦溪园闲居的宁静岁月中，潜心

完成了百科全书式的《梦溪笔谈》，这一

著作记载了当时众多领先世界的科学

发现与技术创见；袁隆平在杂交水稻攻

关的胶着时刻，于田间散步的片刻放松

间，敏锐捕捉到那株改写农业历史的野

生稻。正如爱因斯坦所说：“想象力比知

识更重要。”而想象力最丰饶的苗床，正

是无拘无束的闲暇时光。这些照亮人类

文明史的、突然获得灵感或顿悟的“尤

里卡时刻”，无不是闲暇的慷慨馈赠。

为何需要闲暇教育
然而，审视当下学生的闲暇生态，

景象令人忧思。中国青少年研究中心

调查发现，城市中小学生每天可支配的

自由时间只有68分钟。更为堪忧的

是，有限的闲暇时间也在悄然异化。当

现实中的闲暇时间被剥夺，虚拟世界成

为避难所。短视频、网游、社交媒体以

即时快感填补了学生内心的空虚，却导

致了他们注意力碎片化、深度思考能力

退化及现实社交疏离，也导致了他们对

生活失去兴趣，更导致了亲子关系紧

张。因长期缺乏自主规划闲暇时间的

经验，学生普遍表现出选择困难、兴趣

匮乏、创造力薄弱及情绪调节能力不

足。当“无聊”成为最频繁的情绪体验，

其背后是自我探索与意义建构能力的

缺失。很多学生到了大学阶段还缺乏

自主安排时间的能力，沉溺网络，迷失

自我，导致退学或更严重的后果。更深

层的问题在于价值认知的偏差。在激

烈的教育竞争氛围下，相当一部分家长

潜意识中将闲暇等同于“放纵”或“浪

费”，笃信“闲着不如多学一项技能”。这

种根深蒂固的焦虑感，不断挤压着学生

本应自由奔跑、仰望星空的精神领地。

闲暇不是时间的空白，而是灵魂的

留白。忽视闲暇教育的代价，沉重而深

远。缺乏在自由时间中学习自我调节、

处理挫折的机会，导致学生抑郁、焦虑

等心理问题的发生率持续攀升。当生

活中的每一分钟都被严密规划和高效

利用，冒险精神和原创思维便失去了滋

生的空间，取而代之的是对标准答案的

依赖和创造力的日渐凋萎，这也意味着

我们愈加无法回答“钱学森之问”。

如何进行闲暇教育
破解困局，重启被遗忘的闲暇教育

密码，急需家庭与学校的协同努力，转

变观念，付诸行动。

于教师而言，需从单纯的知识传授

者与课程设计者，拓展为闲暇智慧的启

蒙者。首先，教师要给学生和家长传播

正确的闲暇教育理念。只有转变理念

和观念，才会带来行动的改变。让学生

和家长明白闲暇的“无用之用”，重新发

现闲暇的价值。将发呆时天马行空的

自由、玩泥巴时纯粹感官的快乐、仰望

云朵时无目的的浪漫等这些被现代文

明遗忘的珍宝，郑重地归还每个正在经

历童年消逝的学生。其次，学校要给学

生留有闲暇时间。正如陶行知所说：

“把儿童全部时间占据，使儿童失去学

习人生的机会，养成无意创造的倾向，

到成人时，即使有时间，也不知道怎样

下手去发挥他的创造力了。”最后，将

“闲暇指导”纳入教育体系至关重要。

通过专门的课程或主题活动，教会学

生辨析何为明智休闲、何为失范休闲，

并学习时间管理、媒介素养、休闲技能

等，切实提升他们丰富生命、善用闲暇

的能力。

对家长来说，转变的核心在于从焦

虑的“监工”角色，回归为情感支持的

“守护者”。一是要破除对闲暇的功利

化认知，深刻理解“无用之用，方为大

用”的哲理。允许孩子拥有发呆、漫无

目的地闲逛或专注做一件看似无意义

手工的时间，相信这是孩子发展想象

力、问题解决能力和内在驱动力的核心

途径。二是积极建设健康的家庭闲暇

文化。比如：在客厅、餐桌旁边放置随

手可取的书本，设立“无屏幕晚餐时

间”，让家人专注于面对面的交流；组织

周末徒步、家庭读书会、共赏一部经典

电影等活动。这些精心营造的微环境，

是滋养闲暇精神的温暖港湾。三是发

挥无可替代的榜样力量。当家长自身

展现出对阅读、艺术、运动或某项爱好

的真诚热爱与投入时，这种无声的身教

远胜于空洞的说教。四是要“赋权”而

非“管控”。要与孩子平等协商制订闲

暇计划，尊重他们的选择——即使有些

选择在成人眼中显得幼稚或低效。正

是在一次次的自主决策中，孩子才能逐

渐学会管理时间、认识自我，并为自己

的选择负责，这是闲暇教育赠予他们终

身受益的礼物。

当然，构建支持性的社会系统同样

不可或缺。社区资源应更广泛地向学

生敞开怀抱。图书馆、博物馆、科技馆、

青少年宫等机构可延长开放时间，尤其

要在周末和晚间，策划和举办更多免费

或低收费的兴趣工作坊活动、讲座等。

在城市规划与建设中，设计者需注重创

造安全、便利、能激发活力的公共空间，

如社区公园、街头球场、非正式的聚会

角落，让学生有地方可去、有空间可

玩。媒体亦肩负着重要责任，应自觉抵

制过度娱乐化、碎片化内容的传播，主

动制作并推广启迪思考、陶冶情操、教

授健康休闲方式的优质节目，为学生的

闲暇生活提供积极引导。

□浙江省博物馆副研究员
石 超

孩子在繁忙的学习之余，如何安
排闲暇时间？我的原则是：陪同而不

干预。孩子自己能安排的，就由他做

主；孩子有需要的时候，我及时出现，

提供帮助。

孩子读五年级，在家里的闲暇时间

主要由两部分组成：一是每天放学后的

空余时间，二是节假日和寒暑假。我平

时培养他学会自律，学会安排自己的生

活，做完作业再做别的事。碰到问题我

们会商量，定一个契约，比如约定每周

有30分钟时间玩电子产品。

我尊重孩子的兴趣爱好和安排，比

如他喜欢画兵器、搭乐高，在完成作业

的前提下，我从不干涉。他爱练书法，

我会带他看摩崖石刻和博物馆的展

览。他学吹笛子，我会让他在家庭聚会

中表演，还会带他去听音乐会。

体育锻炼必不可少。孩子妈妈跑

马拉松，我和孩子就参加亲子跑。这几

年，我们一家以跑马拉松的名义，去了

很多城市，如厦门、南京、苏州等。我们

会提前去，先逛，再跑步，其乐融融。

杭州是自然风光十分优美的城市，

山水与城市无缝对接。人在山水间，感

受岁月的流转和物候的变化，呼吸到

新鲜的空气，才会释放积累的压力。

春天，我会带孩子漫步在白苏二堤的

桃红柳绿间，在十里琅珰上感受龙井

茶园的芬芳；夏天，我们到曲院风荷和

孤山周边水域看荷红莲碧，在上天竺

的密林中看萤火虫星星点点；秋天，北

山街的银杏黄了，我们一家会坐在树下

喝咖啡，道一声“天凉好个秋”；如果要

探访山里的摩崖石刻，我会安排在冬

天，那时候摩崖不会有青苔的掩盖，摩

挲石壁上的文字，与古人来一场穿越古

今的“对话”。

利用自己在博物馆工作的优势，

我经常带着孩子和他的同学，一起探

索杭城的各个角落。我把散落在各

个地方的遗迹串成一条线，让孩子们

在行走中了解这个城市的历史和文

化。我在组织活动前，会提前了解线

路，思考孩子们可能感兴趣的内容。

《满江红》电影热映时，我带孩子们走

“岳王路—孝女路—红楼（南宋岳飞府

邸）—小车桥（南宋大理寺诏狱）—风

波亭—少年宫（岳飞首次埋葬地）—栖

霞岭岳王庙”这一条路线。我还把杭

州吴越国的遗迹串联在一起，一路带

他们走过灵隐飞来峰石刻、烟霞洞与

石屋洞等，最后到湖滨的钱王祠祭拜

钱氏三世五王，感受吴越国奉行的“保

境安民、善事中国”的政治智慧，让他

们深刻感受到五代吴越国在传承中华

文明中的特殊作用。

办一所“好玩”的
学校
□杭州市学军小学校长 张军林

当课间走廊有学生捧着水杯踱步沉思的身

影，当闲置教室变身“混龄乐园”，当花坛边的蚂

蚁观察成为科学探究的起点……这些被传统教

育视为“无用”的闲暇场景，恰是生命成长的本

真模样。

杭州市学军小学以“让儿童成为幸福的儿

童”为核心理念，通过时间赋权、空间赋能、心

灵赋意的三维实践，将“好玩”定义为“生命自

觉的闲暇表达”，让校园成为学生自由探索的

成长场域。

一、时间赋权：从“刻度管理”到“弹性时区”
学校践行“健康第一”理念，从去年9月起率

先将课间延长至15分钟。在“上课时间不早于

8：30、在校时长不超过6小时”的政策框架下，学

校通过“时间存量盘活”优化作息安排。此次调

整并非单纯延长时间，而是基于学生身心发展

规律的生命节律重构，完整的课间15分钟让学

生自然实现从知识接收到生活体验的状态切

换。事实上，即使是安静地发呆，亦是童年应有

的生命留白。

学校秉持“减负提质，闲暇育智”的治理理

念，依托“学军大脑”构建AI治理体系，通过校长

驾驶舱实时抓取教学数据，听评课系统实现线

上即时反馈，校务流程全面数字化。技术赋能

使教师日均能节省30分钟事务性工作时间，释

放的时间被学校引导至休闲活动、深度教研与

个性化育人。因此，技术不仅仅是效率工具，更

成为守护闲暇的教育伙伴。学校实现了技术理

性与教育温度的和谐共生。

二、空间赋能：从“功能容器”到“生长场域”
学校努力以学生为中心，为学生打造充满

乐趣的学习环境，构建适宜的学习空间，让每个

角落都成为探索的起点，让空间成为“第三任教

师”。针对传统的按年级分楼层的布局，上学期

我们采纳少代会提案，构建跨年龄学习社区，将

不同年级安排在同一楼层，让学生课间在“班级

圈”混龄空间中阅读、对弈、社交。这种模式打

破了年龄界限，让不同年级学生自然成为学习

与游戏的伙伴，使校园空间真正成为朋辈学习

的生动课堂。

学校明确提出“打造最好玩的学校”目标，

以“零拖堂”制度为突破口，将完整课间归还学

生。我们坚信，唯有尊重教育规律，交还时空自

主权，才能让学生在校园里自由探索，让教育回

归本真。

在校园空间改造中，我们践行“儿童参与式

设计”理念，将决策权交还学生，让建筑成为可

对话的教育伙伴，让空间成为教育的合作者。

在少代会提案里，学生们对“躺着看书的角落”

“养花草的小天地”“帐篷私密空间”颇有期待，

这催生出了“燕乐园”。学生们手绘设计图，投

票定方案，自主规划益智区、涂鸦墙、发呆角等，

共同制定《空间使用公约》。

三、心灵赋意：从“被动休闲”到“素养自觉”
传统教育常将休闲视作“学习的调味剂”，

学校则以“三维浸润”重构闲暇教育价值，在闲

暇中培育学生的审美力。比如：邀请浙江大学

休闲学教授为师生开设“闲暇的哲学”讲堂，破

解“发呆无用”的认知迷思；推行“闲暇时间账

单”实践，记录“看云联想”“蚂蚁观察”等探索心

得；推广辑录学生自创游戏的《课间休闲指南》；

设立“闲暇素养之星”评选，公示学生跨龄游戏

方案。

闲暇教育的深度推进需要校家社协同。学

校要着力构建闲暇教育协同共生的生态系统，

以休闲教育理念为驱动，打造“15分钟成长圈”，

将周边公园、博物馆、社区驿站纳入教育版图。

如春假期间，学校鼓励学生携带阅读存折卡走

进社区驿站阅读，同时发起“家庭闲暇计划”，指

导家长用“厨房科学实验秀”“阳台微园艺”等方

式延伸闲暇教育。这种生态化实践，让闲暇教

育从校园延伸至生活全域，形成“玩中学、学中

悟”的良性循环。

校长实践校长实践

家庭如何科学安排闲暇时间

闲暇教育：学生健康成长的关键密码


