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“双减”政策下小学教师减负的个案研究
周 杨

新疆师范大学，新疆 乌鲁木齐 830017

【摘 要】：2021年 7月，国家出台双减政策，就是让学校充分发挥教育教学功能，实质是回归教学，给家庭减少精神和经

济压力，学校都开设了延时课堂，这样必然给教师提出更高的要求，教师的负担必然会增加，如果教师对工作产生厌恶情绪，

对教学“心有余而力不足”，工作满意度下滑，必然会影响学校教学质量，只有减负教师的工作，提高教师的工作满意度，

增强幸福感，才能让教师发挥“教书育人”的使命，本文通过叙事研究，对郑州某小学教师进行深度访谈，对小学教师减负

进行初步探索。
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A case study on the burden reduction of primary school teachers under the

"double reduction" policy
Yang Zhou

Xinjiang Normal University Urumqi 830017
Abstract: In July 2021, The state has introduced a double-reduction policy, Is to let schools give full play to the function of education
and teaching, The essence is a return to teaching, Reduce mental and financial stress on families, Schools have opened delayed classes,
This will inevitably put forward higher requirements for teachers, The burden of teachers is bound to increase, If teachers have an
aversion to their work, "Good but not enough" to teaching, Falling satisfaction at the job, It will inevitably affect the quality of school
teaching, Only by reducing the burden of teachers, Improve teacher job satisfaction, Enhance happiness, In order to let teachers play
the mission of "teaching", In this paper, through the narrative research, In-depth interview with a primary school teacher in Zhengzhou,
Preliminary exploration to reduce the burden of primary school teachers.
Keywords:Double reduction; Primary school;Burden reduction;Teacher

长期以来，义务教育小学 4点左右放学现象，给众多家

庭接孩子放学带来不便，加之学校不能满足学生个性化发

展，还有家长想让孩子成绩更加优越，因此近年来各种辅导

机构遍地开花，加重了家庭的经济负担，也剥夺了学生和家

长的自由时间。2021年 7月，中共中央办公厅、国务院办公

厅印发了《关于进一步减轻义务教育阶段学生作业负担和校

外培训负担的意见》，并以前所未有的态势在全国范围内大

力推广。明确要求学校教学质量和服务水平要进一步提高，

作业布置要科学、合理、适中，并要求学校提供课后延时服

务，注重学生个性化素质培养，校外培训机构要全面规范，

取缔违规办学机构。在经济上给家长降压了，时间上解放了

家长，更加促进了亲子关系。教师作为教书育人的专业人员，

在“双减”政策的实施过程中必然肩负更多的责任，伴随着

要付出更多的心血，那么教师的权益、幸福、工作满意度如

何来保证呢？

1 研究设计

本次研究采用的是叙事研究方法，叙事研究是质性研究

的一种形式，强调从细节入手，专注微观事实分析，最终形

成自己的理论见解。小学教师的工作具有多样性、繁琐性、

重复性、复杂性和变化性，运用叙事研究方法可以准确的探

析小学教师的目前的困境。笔者利用 30天的时间对郑州一

名小学教师的工作环境、工作状态、生活环境及心理变化等

各方面进行深入了解。经过长时间的观察及访谈，收集了大

量一手资料，深入探究小学教师的身心状态及困境，为本次

研究提供事实依据。本研究主要包含六个流程：确定问题、

确定研究对象、进入研究现场、观察访谈、整理资料并加以

研究、得出结论并撰写研究报告。

1.1研究对象的选取

选择一位 33岁小学女教师作为访谈对象。原因是这位

教师有 10年小学教师经验，对小学教育有着较深的见解，

在小学教师工作当中更有代表性。以下将用“娄老师”代指

研究对象。

1.2研究方法的运用采用叙事研究

笔者在查阅了大量相关文献的基础上，制定了对娄老师

的访谈纲要，主要包括教学初衷、工作感受、“双减”制度

下工作状态变化。在访谈过程中，笔者在征得娄老师的同意

下的前提下进行录音，详细地记录了娄老师在“双减”实施

之后的工作状态及身心感受。

1.3资料收集与整理主要运用观察法和访谈法来收集资料

在 2021年 12月中旬—2022年 1月下旬，进行了 30天
的实地观察，运用观察记录笔记，详细记录了娄老师一天的

工作内容，并与她就工作内容、工作任务、工作时间等话题

进行了交流访谈。并在春季期间进行了两次非正式访谈和一

次正式访谈，共计时长 8小时，录音转为文字十万余字。另

外，为了保障获取资料的有效性和真实性，对娄老师的同事

也进行简短访谈，核查访谈内容的真实性并对材料内容进行



Modern Education and Practice 现代教育与实践 第 4卷第 5期 2022 年

57

补充。

2 谈话内容提炼

2.1“双减”之后，教学难度增加

一般情况下，语文课一天也就是 1到 2节课的时间，1
到 2节课的时间。在这 1到 2节课的时间中，我们是要学习

一篇新的课文。双减政策之后，小学一二年级已经不再布置

书面作业。但是孩子们不写书面作业，这些生字孩子怎么样

去学会呢？如果没有重复这么多遍，这些生字他怎么能掌握

住呢？所以说我们就必须把这些时间用在我们的课堂上。而

且一年级的学生，在学习国语拼音就很有难度，孩子的写字

也非常慢。所以我们在讲完一节课，还要抽出一节课时间，

让孩子去书写生字，想熟练的去掌握，还需要做课外练习册，

那么做练习册的时间是在哪儿？其实我们作为教师，作为一

线的教师，我们感叹我们的时间太少了，向课堂要教学质量，

课堂上教师还需要给孩子们去讲，还需要让他们去写，然后

无形中就增加了教师的很多的负担。

2.2“双减”之后，教师需要更多的扩展知识

现在语文教育不仅在于让学生更好地掌握国语文字、提

升语言表达能力，同时还要帮助学生形成良好的思维模式、

培养健康的情感与心理认知、提升自身修养。
[1]
其关键让学

生多读书，让学生扩展知识面。那么对于小孩子来说，本身

缺少自主学习能力，能够完全掌握课本知识已经实属不易。

在课堂上，教师也想让学生去拓宽更多的知识，但是要让孩

子吸收更多的课外知识需要大量的时间。而双减政策之后，

教师要把课本知识讲明白，同时还要拓展自己的知识，从中

甄选小学能够理解掌握的课外知识，在时间有限的情况下，

课堂教学和拓宽知识，不仅要求教师要不断学习，还要提高

教学艺术，统筹规划时间。

2.3“双减”之后，教师教学准备时间减少

课堂教学是教育教学的核心，打造高效课堂是一线教学

教师共同的夙愿。作为教师，我们要听课、备课。过去，孩

子放学之后，有各科教研组长带领大家一起备考，各抒己见，

精心准备好明天的课程安排，用大家的智慧统一教学。双减

之后，很多学校推出 5+2模式，孩子们放学之后，有了在校

的延时班。延时班还需要教师进班管理孩子们，教师的备课

时间要延时，这又增加了教师教学准备难度。

2.4“双减”之后，与家长沟通的时间增加

“双减”之后，严令不让考试，确实很多学校现不再举

行统一的期中和期末考试。但是很多家庭，尤其是高级的知

识分子，他们这样的家庭中，他们特别重视对于孩子知识的

掌握。家长会购买单元的同步测试。由于国家教材有很多版

本，据统计小学九年义务教育教科书有五个版本，分别为：

人教版、沪教版、苏教版、浙教版、外研版。每一个地区使

用一个版本，有些单元试卷内容和本地区使用的教材并不匹

配，但是家长对此并不了解，他们在让孩子做一些资料的时

候，如果孩子不会了，他们觉得这个知识点还是没有掌握住

了。他们会回过头来再一次跟教师去沟通，为什么孩子听课

状态怎么样？孩子为什么没有学会，或者说为什么孩子拓宽

的知识面不够。对此，作为教师要和家长耐心地解释和沟通，

这也耗费了教师的精力。

2.5“双减”之后，对教师的要求更高

现在很注重教师方面的成长，教师也是也迎合这个时代

的要求。各个学校里也给鼓励教师多读书，多阅读，看似一

个简单事情，在学校里教师是没有时间完成的。下班之后，

照顾完家庭和自己的孩子，挤时间去阅读，或者放在周六周

日。作为教师要每周分享读书感悟，教师如果不读的话，教

师怎么样去感悟？所以说教师周末的时间看似过了，但是我

们还需要再去读书。周六周日不能完全放松，同时也疏忽了

对家庭和自己孩子的照顾。

2.6“双减”和疫情下，教师琐事更加繁多

“上报今日体温，每个学生不能有遗漏”、“统计每位

学生家庭成员近 14天活动轨迹是否到过某某地方，今天中

午必须上报”、“快、快，马上做一个表格，模板在群里”、

“统计家长全员核酸，并收集核酸报告”、“催家长在群里

接龙，孩子要接种疫苗”、“本校群里接龙啦”、“马上线

上教研活动开始”、“马上召开一个紧急会议，并传达给每

一位家长，并保存截图”、“接龙排查中风险地区，收集家

长健康码行程码”、“统计网课期间留守儿童，统计学生是

否跟老人生活，且老人不会开通线上课”.......娄老师微笑地

调侃到，每天都要接龙，上传图片，统计信息等等，有些家

人没看手机，还要逐个联系，我光荣加入了“手机低头族”。

3 “双减”之后，小学教师的困境

3.1小学教师在工作中承担了众多的角色

“师者，传道授业解惑”，当前小学教师所承担的角色

已经完全不是传统上的教师，现在的教师担任的角色有教学

者、班级管理者、家校沟通者、课程开发者、教学研究者、

学习者、学习活动的设计与组织者、被评价者、各种社会教

育的承担者，小学教师工作的多角色性增加了工作的难度，

也间接增加他们的工作时间。
[2]

3.2小学教师状态疲惫的体现

小学教师承担着较大的工作压力和责任以至于在教育

改革下教师逐渐成为职业倦怠的高发人群，从和娄老师访谈

中，总结部分教师在职业中表现出的疲惫症状，主要分为以

下几个方面。

3.2.1情绪消耗严重

表现为在教育和教研工作中提不起兴趣，在分析和研究

问题时容易出现神情恍惚、记忆力和表现力衰退的现象，同

时伴有紧张、焦虑、烦躁、消沉、无望等情绪。

3.2.2生理上的过度消耗

职业倦怠感造成教师自身精力不济，身体素质逐步降

低，容易出现腰酸、感冒、疲劳、头疼等生理症状。

3.2.3自我否定感强

由于对教师职业的评价较低，时常感觉自己无法胜任教

师的工作，开始怀疑自己的工作能力，对工作缺少兴趣和自
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信，严重者出现休假和转行的想法。

4 减负小学教师工作，增强幸福感策略

小学教师的幸福感是一个多层次、多维度、多因素的复

杂体系。减负小学教师工作，增强职业幸福感要多措并举。

4.1增进社会理解与支持

积极创建尊师重教的良好风尚，激发小学教师的热爱教

育事业的情怀。在思想层面，让小学教师认识到自己的阳光

事业是为社会做贡献，不单单是学校和自己的一份工作。在

实践层面，大力提升教师的社会荣誉感，特别要对教师的劳

动成要给予充分肯定和赞扬，同时在生活方面给予教师更多

的福利，如旅游景点提供打折、教师节提供优惠商品、建立

专门的结算通道等，多个途径营造尊师重教的社会氛围，以

此带给教师带来更多的欣慰感和荣誉感。

4.2加强学校的人文关怀：小学教师职业幸福感增长的关键

因素

关注身心健康，奠定幸福基础。学校是教师施展才能的

主要场地，作为学校要时刻关注教师的身心健康，身体是革

命的本钱，学校应该每年对教师提供医学体检，保证教师的

身体健康，并开展医学保健常识讲座，学校还要与教师进行

心理咨询和辅导，保证教师有一个积极乐观的心态，只有才

能有精力管好班级，并与家长进行良好的沟通。在学校管理

方面，要尊重教师的地位，让其参与管理，创建和谐民主的

校园风气。完善学校的健身器材、创建教师休息室、娱乐活

动室，在工作闲暇的时候，让教师能够身心放松，恢复精神

和体能状态。

4.3大数据时代下共享学生信息管理

如今疫情还没有完全消除，各地不断出现疫情反扑现

象，学校是人口密集型场所，疫情防范工作不能松弛，作为

教师要关注好学生及相关家长的体温行程，学生信息统计工

作不仅是评价学校工作质量和效率的基础，更是现代疫情防

范工作的重要组成部分，但作为负责整个班级学生，还要和

家人沟通，统计“核酸检查”、“体温”、“行程码”等等

工作。用传统的方式进行收集，必然增加教师的工作强度，

消耗工作时间。因此将大数据把医疗管理信息、交通行程系

统和教育管理信息系统相结合，这样教师可以随时跟踪查阅

学生及家长的核酸检查情况，是否到过风险地区。信息管理

工作结合起来对小学信息管理工作非常重要，不仅可以推动

信息统计工作的效率，还有利于对小学教师减负，把更多的

精力的时间用于教学上。

4.4支持就近教学

据英国有项调查显示，幸福感会随着通勤时间的增加而

降低，而瑞典的数据表明：夫妻有一方通勤时间超 45分钟，

离婚概率增加 45%！其实不难想象，上下班时间过长，必然

消耗更多的时间和精力，这必然会影响工作效率。对于教师

而言，如果没有充足的工作时间，必然影响教学质量，在“双

减”政策下，教师的工作强度增加已是不争的事实，因此应

该支持教师就住所附近就职教学，为上下班争取更多的时

间，把宝贵的精力和时间用于教书育人的光辉事业当中。

5 结论

“减负”政策的落实是利国利民之举，小学生是祖国的

花朵，是祖国的未来和希望，做好基础教育建设，有利于祖

国的强大和长治久安，那么小学教师作为教育的主要执行者

责任重大，但教师是“社会人”而不是“机器人”，围绕课

后延时班的情况，给予教师应有的尊重和理解，为教师创造

更多的便利条件和相关待遇，激励教师更好的献身教育事

业。
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