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摘  要：该文主要从初中教师的角度分析“双减”政策下教师的负担主要来源，为教师探求减压的有效途径。通过对

部分初中教师的线上访谈法设计出了初步的问卷来进行调查，最终共发放 700 份问卷，有效回收问卷为 635 份，有效

回收率为 94.49%，通过 SPSS 对回收的有效问卷进行了信度检验和效度检验，并采用因子分析等统计方法对数据进行

深入分析，找到潜在的影响因素。并针对数据的结果，对减轻教师压力给出了一些建议。 
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1.引言 

1.1 研究目的 

1.1.1 分析初中教师负担的主要来源 

1.1.2 初中教师对“双减”政策的想法与建议 

1.1.3 探求为教师减负的有效路径 

1.2 研究意义 

1.2.1 学生层面-推动学生发展，优化学生学习体验。帮

助初中教师减负，不仅有利于教师有良好的心境和宽裕的时

间投身于教育方面的研究，提高自身的教学质量，还使得学

生能获得更好的教育，有利于学生的学业、身心全方位发展，

响应“双减”政策。 

1.2.2 教师层面—推动教师自身发展，促进教育进步。

帮助初中教师减负，有利于教师有更多的时间专注于提高教

学质量，也有宽裕的时间缓冲调整工作状态，以更加积极的

态度投入工作之中。在教育负担上做减法，在教育质量上做

加法。 

1.2.3 学校层面—提升学习氛围，拥有良好声誉。帮助

初中教师减负，不仅提升了教师的自身教育质量，也对学校

的发展有深远意义。 

1.2.4 政府层面-减轻教师负担，释放社会活力。有针对

的减轻初中教师的负担，加强了教师统筹管理中的一系列机

制性问题，可以使初中教师管理制度建设体系日益趋向完

善。 

2.问卷相关情况说明 

2.1 问卷信度分析 

问卷内容包括的基本信息、初中教师工作时长和工作内

容、工作负担及提出的建议等。问卷实际发放 700 份，最终

回收问卷 672 份，有效问卷为 635 份，有效回收率为 94.49%。

对收集的数据的部分量进行信度和效度检验得到；Cronbach

α系数值为 0.814，较 0.8 大，说明此次研究的数据信度质

量非常好，可进一步分析。对于“CITC 值”，分析项的 CITC

值均比 0.4 大，说明分析项之间具有很好的相关关系，同时

也说明信度水平很好。 

对数据进行球形度检验，得到 KMO 值为 0.737，大于

0.6，Bartlett 球形度检验对应的 p 值为 0，小于 0.05，故可

以根据问卷数据提取有效的数据信息。 

2.2 调查数据的基本情况 

通过对回收的数据进行统计，其中调查者城乡比例为

4：1，年龄主要集中在 36-45 岁，工作时长主要集中在 8-10

小时，而工作主要集中在备课及工作设计、批改学生作业、

课后服务、学生管理及家长沟通等工作。双减后，有 484

人反应工作和社会负担增大。社会负担主要是对教师的期
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望、教师社会地位低、媒体报道的负面影响和收入差距大等。

工作负担主要是学校的各种评比考核和教研、科研任务生活

和工作无法平衡及心理负担过重等。 

3.数据分析 

根据调查数据利用因子分析方法，得到旋转候的因子分

析结果，如表 1.通过表 1 可以看 

出，对教师的负担进行因子分析，保留四个公共因子，

累积方差贡献率为 93.568%，保留的信息较多，每个变量的

共同度即保留的信息大部分在 90%以上，解释程度较好。根

据载荷系数，可以对四个因子命名如下： 

第一个因子的方程为：（用搜集数据的拼音第一个字母

组成作为变量名称） 

1 0.110 0.828 0.649F zw sjxk zkhcs     

0.782 0.696 0.103cyhy zszy pxcs    

通过上式可以看到，该因子与所教学科（载荷系数

0.828）、周开会次数（载荷系数 0.649）、参与会议（载荷

系数 0.782）、文书工作量（载荷系数 0.847）、课后服务（载

荷系数 0.740）、学生管理（载荷系数 0.841）、以及自身专

业发展（载荷系数 0.696）之间存在显著的正相关关系。鉴

于这些维度的共同特征，我们将其命名为“教育工作负载

因子”。 

第二个因子数据表达式为： 

2 0.444 0.035 0.812F zw cyhy jkyrw       

0.9 0.910 0.475bbtx bksj pxcs   

表 1  因子分析结果 

 

第二个因子数据表达式为： 

2 0.444 0.035 0.812F zw cyhy jkyrw       

0.9 0.910 0.475bbtx bksj pxcs   

该因子与教科研任务（载荷系数 0.812）、报表填写量（载

荷系数 0.900）以及工作时长（载荷系数 0.776）之间存在显

著的正相关关系，与备课时间（载荷系数-0.910）之间存在

显著的负相关关系。鉴于这些维度的共同特征，我们将其命

名为“工作负荷因子”。说明教科研任务越重，报表填写量
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越多、工作时长越多则工作负荷越大，负荷越大则备课时间

越少。 

第三个因子数据表达式为： 

3 0.830 0.364 0.649 0.111F zw sjxk zkhcs cyhy     

0.648 0.641zszy pxcs   

该因子与职务（载荷系数 0.830）、批改作业（载荷系数

0.915）以及自身专业发展（载荷系数 0.648）、培训学习次

数（载荷系数 0.641）之间存在显著的正相关关系，与周课

时（载荷系数-0.893）之间存在显著的负相关关系。鉴于这

些维度的共同特征，我们将其命名为“教育责任感因子”。 

第四个因子数据表达式为： 

4 0.186 0.364 0.935F zw sjxk jxlx      

0.294 0.556zszyfz pxcs  

该因子与家长联系沟通（载荷系数 0.935）之间存在显

著的正相关关系，将其命名为“家校合作因子”。家校合作

因子与教师压力负担关系密切。加强合作意味着教师压力

轻，弱合作则相反。 

4.结论与建议 

4.1 通过以上数据调查与分析，我们得到了教师的负担

主要来源为以下几点： 

第一点：作业批改与反馈压力 

“双减”政策要求减少学生的工作量，但也要求提高作

业质量。使教师的作业批改和反馈任务更加繁琐。教师需要

更加细致地对家庭作业进行评分，并提供有针对性的反馈。 

第二点：家校沟通的频次与难度 

“双减”政策的实施，增加了家长沟通的频率和难度，

家长需要及时了解学生的在校学习情况，教师要及时关注学

生的学习状况并进行反馈，增加了一定的工作量。 

第三点：升学与考试压力 

尽管“双减”旨在缓解学生的考试压力，但升学压力仍

然存在。教师需要面对入学率的压力，同时也要帮助学生适

应新的考试制度。使得教师需要对考试内容和形式有更全面

的了解，以便更好地指导学生。 

第四点：持续专业发展的需要 

“双减”政策的实施，对家长的专业能力提出了更高要

求。为了适应新的教学环境和学生需求，教师需要不断更新

自己的教学理念和教学方法[5]。 

总体而言，随着“双减”政策的实施，不仅促使教师重

新审视教育目标，更加重视学生综合素质的培养，也使教师

更加重视家校合作，共同参与孩子的教育，形成教育协同效

应。但教师的工作压力也在不断增加，导致他们在工作量、

职业发展、教育改革不确定性等方面面临越来越大的工作压

力。 

4.2 相关建议 

4.2.1.初中教师心理层面的建议 

（1）教师要自发调动积极性 

“双减”政策下，教师应主动学习教育研究文献，制定

合理、有针对性的目标，以增强教师凝聚力和向心力，提高

工作积极性。引导教师树立目标，激发积极性，不断追求新

目标。 

（2）教师要增强独立性 

教育教学实践中的问题需独立思维探索，关注教育前沿

新闻，持续改进和创新教学方法。教师应具备学术知识、技

能和实践经验，教授学生相关技能和技巧，注重培养创新能

力和独立思考能力。 

（3）教师要发挥自省性 

反思“双减”下教学实践的新情况、新问题，分析困难

和不足。多与学生沟通，科学分析学生学业困难的原因，做

教育教学的领航员，创造良好学习环境，让学生更快更牢固

地掌握知识，教师教育教学更顺利。 

4.2.2.学校管理层面的建议 

（1）提高教师薪资待遇 

“双减”政策下，政策制定部门需促进学校优化管理，

补贴参与课后服务的教师，并纳入考核评价体系。制定延时

服务经费与物资保障法，明确薪酬标准，确保经费到位，尊

重教师专业发展，并提供物力和财力支持。 

（2）强化学校管理授权 

学校管理应赋予教师专业自主权，建立支持其发展的网

络，并赋予基本教育教学权利。鼓励教师参与教研和培训活

动。全面促进教育教学活动，为教师专业发展提供理论指导。 

（3）建立教师心理疏导机制 

“双减”政策的实施增加了教师的压力和要求。应建立
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常态的教师心理健康筛查和疏导机制，鼓励教师参加心理健

康活动，丰富其业余生活，并开展心理健康培训，提高教师

的心理素质和应对能力，确保他们的身心健康。 

（4）优化课后延时服务管理 

规范资源引进，丰富课后服务，减轻教师压力。要转变

教育教学方式，发挥学校主体和课堂主渠道作用，激发教师

内在动力，提高教学育人的实效性。 

（5）强化教学育人主责主业 

“双减”政策后，需集中梳理中小学和教师的监督、检

查、评价、考核，以减轻教师与教学无关的社会负担。优化

假期值班、家访、考勤制度及绩效考核方法。减少教师不应

承担的与教育教学无关的事项，才能加强教学育人的有效

性，否则教师疲于应付，教学质量难以保证。 

（6）改善学校的基础设施 

学校应持续完善基础设施，提供优越的学习和生活环

境，以满足教育教学的基本需求。注重标准化、规范化学校

的建设，整顿和净化校园周边环境，创造积极健康、文明和

谐的人文环境，以充分发挥学校环境育人的作用。 

4.2.3.家庭认知层面的建议 

1）家长提高对孩子的关心程度 

“双减”政策实施后，家长应改变过去只管送孩子上学、

其余交给老师的观念。政策减轻了孩子的作业负担，给予更

多自我安排时间。家长在课余时间应加强对孩子的管理和关

心，确保有人监管和指导孩子的学习生活，为孩子创造良好

的学习环境。 

2）更新家长教育观念 

父母的教育观念影响孩子的自我认知和自主行为，促进

孩子超越预期发展。父母应正确引导孩子行为，改善和加强

科学基础的家庭教育，提升教育水平，发挥在培养新人中的

巨大作用，加强家庭教育指导是必要的。 

3）提高家长教育能力，引导教育回归本质 

家庭教育是教育的重要组成部分，也是学校和社会教育

的基础。家长需要提高自身的教育能力，引导孩子往正确方

向发展，并注重孩子的发展。为了真正让“双减”政策落到

实处，家长需要学习相关制度，摒弃旧思想，共同推进政策

前进。 

4.2.4.教育政策层面的建议 

（1）提高教师社会地位，倡导尊师重教的社会风尚 

回归教育本真，提升教师地位.借“双减”东风，深化

教改，实施“五教”，全面促进学生发展。坚持教师为本，

发挥教师热情，尊重创造力，激发教学热情，为教师发展创

造良好环境。 

（2）建立教师减负督察机制 

《关于减轻中小学教师负担进一步营造教育教学良好

环境的若干意见》要求提高认识，规范督查检查评比考核事

项、社会事务进校园、相关报表填写工作以及抽调借用教师

事宜，并强化组织保障，以营造尊师重教的氛围，为教师创

造更好的教学环境。 

（3）建立动态化的师资调配机制 

随着教育改革推进，教学模式和理念将发生变化，影响

教育教学总量和教师工作方式。因此，需及时调整教师编制

标准，通过跨领域调整教师可以提高编制的使用效率，缓解

部分学校专任教师的短缺。需深化体制机制改革，加强省市

统筹，改善跨学校、跨地区和跨系统的教师调动。 
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