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摘  要 

教师工作负担过重已成为全球性教育治理中的重大难题，严重影响教师的工作满意度、职业幸福感和队

伍稳定性，进而威胁教育质量的持续提升。本文通过对国内外学术文献的系统梳理与批判性分析，揭示

了教师负担的多维内涵与复杂生成机制。研究发现，教师负担并非单纯由工作时长延长所致，而是工作

内容泛化、专业自主空间受限、情绪劳动加剧及外部压力等多重因素交织作用的产物。尽管发达国家已

通过刚性规制、任务精简及资源支持等模式开展减负实践，但实施中普遍面临隐性加班、清单政策效力

衰减及文化适应性不足等困境，暴露出顶层设计与基层需求之间的脱节。我国减负政策同样面临非教学

负担难以剥离、多元主体期待冲突及结构性编制矛盾等深层阻力。现有研究存在对象粗颗粒化、方法体

验缺失、对策悬浮化及比较移植倾向等局限。未来研究应转向系统性、精准化与人文性的综合治理路径，

通过构建差异化减负指标体系、弹性工时管理制度及非教学任务清单动态调整机制等操作性方案，实现

国际经验本土化转化，保障教师专业尊严，推动教育生态可持续发展。 
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Abstract 
Teacher workload has emerged as a critical challenge in global education governance, significantly 
impacting teachers’ job satisfaction, professional well-being, and workforce stability, thereby threat-
ening the sustainable improvement of education quality. Through a systematic review and critical 
analysis of domestic and international academic literature, this paper reveals the multi-dimensional 
nature and complex generation mechanisms of teacher workload. The study finds that teacher work-
load is not merely caused by extended working hours; rather, it is the result of multiple intertwined 
factors, including the generalization of work content, limited professional autonomy, increased 
emotional labor, and external pressures. Although developed countries have implemented work-
load reduction practices through rigid regulations, task simplification, and resource support mod-
els, their implementation generally faces challenges such as hidden overtime, diminishing effective-
ness of checklist policies, and insufficient cultural adaptability, exposing the disconnect between top-
level design and grassroots needs. China’s workload reduction policies similarly encounter deep-
seated obstacles, including difficulties in removing non-teaching burdens, conflicting expectations 
among multiple stakeholders, and structural staffing contradictions. Existing research suffers from 
limitations such as coarse-grained research objects, lack of experiential methods, superficial counter-
measures, and tendencies toward comparative transplantation. Future research should shift toward 
systematic, precise, and humanistic comprehensive governance paths. By constructing operational 
schemes such as differentiated workload reduction indicator systems, flexible working hour man-
agement systems, and dynamic adjustment mechanisms for non-teaching task checklists, interna-
tional experience can be localized to protect teachers’ professional dignity and promote sustainable 
development of the educational ecosystem. 
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1. 问题提出 

教师负担过重已成为制约全球教育高质量发展的核心障碍。教师是教育系统的核心能动者，其工作

状态与专业福祉直接关乎教育质量乃至国家未来竞争力的根基。然而，当下全球教育领域正面临一个日

益突出的悖论：社会对教育质量的期望持续攀升，而肩负这一重任的教师群体却普遍深陷于工作负担过

重的困境之中。从英国官方发起的“工作量挑战”[1] (Workload Challenge)，到日本引发热议的教师“过

劳”现象；从我国中共中央办公厅、国务院办公厅于 2019 年专项印发《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》[2]，到媒体持续呼吁“能否给老师也减减负”——教师减负已不再

仅仅是职业群体的内部诉求，而是演变为一项关涉教育系统效能、社会公平与可持续发展的全球性公共

议题。因此，当代语境下的教师减负，其内涵远非对工作任务进行简单的机械减法，其深层意蕴在于通
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过结构性的、制度性的“减负”，为教师专业自主与创新“增能”，释放教育活力，实现从“负重前行”

到“轻装卓越”的范式转变。鉴于此，本研究聚焦于承载着未来希望却同时面临多重压力的中小学教师

群体，旨在通过对国内外相关研究文献的系统梳理、比较与批判性分析，探讨中小学教师工作负担的生

成机制及有效的减负路径，以期为今后的政策改进提供理论支持。 

2. 教师工作负担的内涵辨析与多维生成逻辑 

2.1. 概念内涵的多维透视：从时间量化到情感体验 

学术界对“教师工作负担”的界定尚未形成统一范式，其概念本身呈现出多维、动态的复杂光谱，

主要可从三个相互关联的维度加以把握。 
首先，客观时间维度。此维度最为直观，常以工作时间的长度与分配结构作为核心指标。如国际经

济合作与发展组织(OECD)在国际教学调查(TALIS)中，将教师负担操作化为教学(课堂教学、课下辅导)与
非教学(行政事务、会议、家校沟通)活动的实际周工作时长[3]。王洁进一步指出，负担的本质是时间资源

的竞争性分配，当非核心教学任务挤占备课、专业学习及休息时间时，即使总时长未变，负担感也会加

剧[4]。 
其次，任务内容维度。此维度通过解构工作内容的构成与性质来剖析负担。早期如 Smith Max 将其

划分为行政管理、课堂教学、资源开发与学生评估四类[5]。李琼的实证研究归纳出教学、管理沟通、学

校事务、专业发展、社会事务五大类别[6]。李灏星、王金涛调查显示，中小学教师非教育教学时间平均

占比达 34%，其中 20%的教师非教学时间超过教学时间[7]，印证了非教学任务比重已成为衡量负担“异

化”的关键标尺。 
最后，主观体验维度。此维度关注负担的心理感知与情感内核，将教师视为有主体感受的“人”[8]。

Sue Bridges 强调组织氛围与支持感对负担感知的调节作用[9]。近年来，情绪地理学视角的引入颇具启发

性，它揭示了教师在与学生、家长、同事及管理者的日常互动中，因价值观冲突、权力关系或物理空间

距离而产生的情绪误解与能量消耗，这种情感的“暗物质”是构成深度职业倦怠的隐性负担。Yin 等的元

分析发现[10]，“表层表演”与教师情绪耗竭强相关；Anonymous 基于 JD-R 模型进一步证实，额外行政

负担通过情绪耗竭中介负向影响工作投入[11]，揭示了“负担–情绪耗竭–工作投入下降”的链式机制。 
综上所述，教师工作负担是一个中性概念，适度的责任与挑战是专业性的内在要求。但当工作量在

“量”上持续超载、在“质”上偏离教学核心、在“感”上引发持续的情感耗竭，并已危及教师身心健康

与专业效能时，便构成了需要教育治理介入的“负担过载”问题。 

2.2. 生成逻辑的生态系统分析：超越个体归因 

教师负担的生成是宏观政策、中观组织与微观个体多重因素叠加作用的结果。教师负担的生成绝非

教师个人效率低下所致，而是教师个体嵌套于一个由多重场域构成的生态系统之中，系统各要素间相互

作用的结果。 
在宏观政策与制度层面，这是负担产生的根源性场域。全球性的教育问责制浪潮带来了统一的课程

标准、高频的绩效考核与严密的行政管控，催生了大量文书与迎检工作。宋萑、吴健健通过对负担生成

机制的质性分析，揭示了政策制度层面的结构性压力如何传导至教师个体[12]。靳玉乐、李敏的研究指出，

“双减”后教师情绪管理的复杂性显著增加，来自家长对个性化服务的高期待转化为新的情绪压力[13]。
Gan Yongtao 基于 1135 名教师的 NASA-TLX 量表调查发现，“双减”后教师在时间压力、努力程度等维

度的负担显著增加，且与工作绩效呈负相关[14]，揭示了政策实施中的意外增负效应。 
在中观学校组织与管理层面，学校是负担传导与放大的关键环节。僵化科层化管理要求事事留痕、
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层层审批；功利性评价体系将学生成绩与教师奖惩过度捆绑；支持性资源的匮乏(如助教、心理辅导员)迫
使教师身兼数职；此外，家校关系的张力、同事间非合作性竞争以及缺乏参与决策的渠道，都持续消耗

着教师的精力与情感[15]。丁煌、王巍熹从政策执行的微观动力视角指出，教师在学校场域中面临着“向

上负责与对下担当”的张力[16]，这种组织层面的结构性矛盾是负担生成的重要机制。 
在微观个体与角色互动层面，教师个体是负担感知与应对的核心主体。教师并非被动承受者，其专

业能力、时间管理策略、情绪调节能力以及对职业的意义认知深刻影响着负担的主观体验与应对韧性[17]。
于川、杨丽乐从风险分析视角指出，教师个体在应对政策带来的新要求时，面临着时间管理、情绪调节

和专业发展的多重挑战[18]。同时，社会对教师“无私奉献者”的道德光环期待，与教师作为普通人的合

理权益诉求之间常生冲突，这种角色期待冲突构成了深层的心理负担。 

3. 全球教师负担的现状审视与国际减负实践比较 

3.1. 一幅普遍过载的全球图景 

教师负担过重是跨越经济发展水平与文化背景的全球性现象。在最早系统关注此问题的英国，调查

显示教师深陷于“不必要的细节”“重复劳动”和“形式主义”的泥潭[19]。然而，问题并未缓解：2023
年英国近 10%教师离职，仅 22%的教师认为对自己的工作生活有足够控制权[20]。在享有盛誉的芬兰教

育体系内，教师也因特殊需求学生比例增加、支持资源相对不足而面临职业倦怠上升的挑战[21]。日本教

师则以“社畜”形象闻名，其超长工作时间相当部分被俱乐部活动、行政杂务等非教学任务占据[22] (樊
秀丽等，2023)。教育国际(Education International) 2021 年的全球调查报告为这一图景提供了数据佐证：

超过 55%的受访教师表示工作负荷“难以承受”，其中 66%将矛头直指“行政琐事”。 
我国的情况则呈现出独特的阶段性特征。周兆海对乡村教师非教学负担的分析揭示了类似的困境[23]，

表明非教学任务挤占教学时间的现象具有跨国共性。随着教育改革的深入推进，中小学教师的负担结构

发生显著变化，工作内容与强度持续增加，来自家长和社会的高期待进一步转化为情绪压力。尹玉辉、

王玉国对全国 7 省 1146 名教师的调查显示，88.7%的教师表示近年工作负担明显加重，53.3%的教师没有

充足时间进行作业设计，课后服务对教学的“挤出效应”显著[24]。 

3.2. 减负实践的国际比较与本土探索 

各国减负实践可归纳为三种模式，其效果与适应性因文化语境而异。各国应对教师工作负担的策略

大体可归纳为三种模式，以下在介绍具体做法的基础上，补充效果评估，并从文化适应性角度分析其在

我国的可能适用性。 
第一种是刚性规制模式，即以立法或集体协议形式对教师工作时间进行上限规定。例如英国设定了

“周均 38 小时”的减负目标，日本通过《劳动基准法》严格规范加班与补休，新西兰则在《中学教师集

体协议》中明确区分教学、备课与合作时间。从效果评估来看，英国虽设定了工时上限，但政策效果有

限，主要原因是“隐性加班”难以监管；日本《劳动基准法》执行中同样面临俱乐部活动等非教学任务无

法纳入工时计算的困境。从文化适应性角度分析，在我国，教师工作具有高度责任心和奉献精神的文化

传统，社会对教师的期待往往是“不计得失”，因此单纯通过立法规定工时可能遭遇执行阻力。同时，中

国学校管理强调集体主义与行政效率，教师对适度加班具有一定接受度，刚性规制需要与灵活调休制度

相结合，而非简单套用国外模式。 
另一种是任务厘清与精简模式，即通过政策文本明确界定教师核心职责，清理非必要工作。英国发

布了“不必要任务清单”，我国 2019 年《意见》的核心思路亦是统筹规范各类“进校园”活动、督查检

查及报表填写，旨在为教师剥离外部干扰。从效果评估来看，英国清单政策初期受到教师欢迎，但由于
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缺乏持续监督和动态调整机制，新任务不断涌现，政策效果逐渐衰减；我国部分地区在执行中出现了“选

择性执行”或“清单扩大化”现象，非教学任务以新的形式回流。从文化适应性角度分析，中国教育系统

具有明显的自上而下特征，清单制定若缺乏基层教师的充分参与，容易流于形式。此外，家长和社会对

教师的角色期待十分复杂，许多任务虽非教学核心，但因具有“政治任务”属性而难以剥离。因此，清单

制度必须配套自下而上的反馈渠道和动态调整机制，方能适应中国国情。 
此外还有资源支持与生态优化模式，即通过增加人力、财力投入和改善组织文化来系统性减负。美

国联邦政府拨款扩编教师队伍，新西兰政府投资改善教师福利并改革评估制度，日本部分学校试点“无

加班日”，英国则成立由多方利益相关者组成的工作组，旨在从文化和协作层面解决问题。从效果评估

来看，资源投入类政策通常需要较长时间才能显现效果——新西兰教师福利改善后，工作满意度有所提

升，但工作量并未显著下降；日本“无加班日”试点在部分学校取得积极反响，但全面推广面临文化阻

力。从文化适应性角度分析，中国城乡差异巨大，资源分配不均问题突出，单纯增加编制可能无法解决

农村学校的结构性缺编问题，因为编制核定标准本身存在城乡二元特征。此外，中国社会对教师的“蜡

烛”期待根深蒂固，改变组织文化需要长期培育，因此生态优化模式必须与编制制度改革、评价体系改

革协同推进，而非仅靠追加投入。 
由此可见，国外减负政策在中国可能“水土不服”的根本原因在于：一是政策生成的社会文化土壤

不同，中国教师的奉献精神与集体主义价值观与西方个体权利优先的取向存在差异；二是制度执行环境

不同，中国行政体系的科层特征与社会对教师的多元角色期待，使得政策落地过程中容易出现目标偏离。

因此，借鉴国际经验必须进行本土化转化。 

4. 研究评述与未来展望：走向系统性、精准化与人文性的减负 

4.1. 对既有研究的批判性总结 

数十年的研究已充分揭示了教师负担问题的严峻性、复杂性与全球性，在概念化、现状描绘与国际

经验引介方面积累了丰厚遗产。然而，站在新的历史节点反思，现有研究仍存在显著局限，制约了减负

实践的深度突破： 
首先，研究对象呈现“粗颗粒化”特征。多数研究将“教师”视为一个同质化整体，缺乏对中小学青

年教师这一特定生命周期、高流动性群体的精细刻画。对其负担的特殊性、敏感性及减负策略的针对性

探讨严重不足。 
其次，研究方法存在“体验缺失”问题。主流研究范式过度依赖大规模的问卷调查，侧重于对工作

时长、任务类型的客观测量，却相对忽视了质性研究在捕捉负担的情感维度、揭示教师主体叙事、理解

其应对策略与韧性方面的独特价值，教师的“声音”在学术研究中被部分忽视。 
再次，对策研究呈现“悬浮化”倾向。许多减负建议停留在宏观的原则性倡导，缺乏基于扎实证据

的、可操作的、分情境的微距干预方案。对于政策如何在复杂的学校现场中“软着陆”，以及干预措施的

实际效果评估，研究尤为薄弱。 
最后，比较研究存在“移植倾向”的误区。在引介国际经验时，有时存在简单“移植”倾向，对其政

策产生的特定政治经济背景、文化土壤及配套支撑条件分析不足，缺乏深入的跨文化比较分析与本土化

转化创新研究。 

4.2. 未来研究的方向与综合治理路径构建 

为破解减负困境，未来的学术研究与实践行动需要实现以下四个转向，并在具体操作层面探索可落

地的制度工具。 
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首先，研究范式需要从“整体画像”转向“精准诊断”。应倡导更多针对不同教师子群体的混合方法

研究，运用时间日志、深度访谈、民族志等方法，不仅测量负担的“量”，更深入理解其“质”，绘制差

异化的“负担地图”，为精准干预提供靶向。在操作层面，可构建“不同教龄教师差异化减负指标体系”。

例如，新教师重点减轻事务性负担，增加教学指导与心理支持；骨干教师适当承担教研任务，但明确其

行政杂务的上限；资深教师可弹性减少课时，承担带教任务，并在职称评审中予以体现。 
其次，治理思路需要从“局部调整”转向“系统治理”。必须摒弃“头疼医头”的碎片化思路，构建

“制度–文化–技术–个体”四维协同的治理框架。在制度层面，需优化编制配置、改革评价体系、落

实工时管理；在文化层面，要培育信任、合作的学校文化，重构健康的家校社关系；在技术层面，善用人

工智能等工具辅助机械性工作，而非增加技术监控；在个体层面，加强教师时间管理与心理资本建设。

在操作层面，可引入“教师时间银行”制度。学校为每位教师设立“时间账户”，记录其超课时、课后服

务、临时性工作等额外劳动时间。教师可将积累的时间兑换为调休、培训机会、弹性上下班或绩效奖励。

教育行政部门统一制定积分换算规则，学校按月公示，确保透明公正。 
再次，政策目标需要从“单纯减负”转向“减负增能并行”。减负的最终目的不是让教师“清闲”，

而是让其更专业、更高效、更幸福地工作。因此，减负措施必须与高质量的专业发展支持、清晰的职业

晋升通道、有竞争力的薪酬待遇和赋权增能的改革同步推进，实现从“负担感”到“成就感”的转化。在

操作层面，可建立“非教学任务清单动态调整机制”。由县级教育行政部门牵头，联合学校、教师代表、

家长代表每学期对进校园的各类检查、评比、填表任务进行审核，形成“白名单”和“负面清单”。 
最后，比较研究需要从“国际借鉴”转向“本土生成”。在虚心学习他国经验的同时，应深度开展扎

根中国教育场景的行动研究，鼓励地方、学校进行微观制度创新，并建立有效的案例挖掘、经验提炼与

推广机制，形成具有中国特色的、响应一线教师真实需求的减负实践智慧。 
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