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整个班级的学习氛围非常浓厚，

常常充斥着你争我赶的竞争压

力。很多孩子从小学甚至幼儿园

开始就一路补习。“尽管每个科

目的老师布置的作业都不算多，

但加在一起他还是要搞三四个小

时才能做完。”林晓宇的妈妈说，

孩子的学习习惯不够好，是事实。

但是每天课外延长班放学已经差

不多 6 点钟，晚高峰乘坐公交车

到家差不多就要 7 点钟了。“这

周已经四个晚上弄到深更半夜

了。” 母亲的叹息里藏着无奈，

孩子最近总说头痛，体检单上的

视力数据又降了。

初三学生张丽的周末被切

割成六个时段：周六上午数学

补习班，下午物理课，晚上作

文集训；周日上午英语口语班，

下午化学补习班，剩下的时间

完成学校作业。“我们看着都

心疼，让她不要去补习班了，

学校的试卷都做不完，补习班

又发了一堆。但她自己不肯啊，

说是不补习，肯定连现在的成

绩都保不住。”张丽的父母一

个毕业于浙江大学，一个毕业

于复旦大学，如今身处上海教

育“内卷高地”闵行区，他们

颇有几分无奈，虽然已经不指

望女儿能够延续他们的学霸人

设，但还是希望她能够顺利考

上大学。“如果按照她现在的

成绩，考高中都困难。在强手

如云的同学面前，我们觉得孩

子已经很努力了，上次班级组

织春游，她居然带着试卷在车

上做。” 张丽母亲的话语里满

是痛心。

高中生李玥为了冲刺 “双

一流” 高校，学校里大大小小

的考试评测就没停止过。她所

在的班级每次考试后座位都按

分数重新编排。一次模考失利

后，她把自己关在房间里整整

两天，日记本上写着：“我好

像只是个做题机器，不知道活

着的意义是什么。”

这些发生在校园里的真实

片段，正是中小学生学业负担

过重的缩影。当机械刷题取代

了探索热情，分数排名碾压了

个性成长，教育便偏离了育人

的本质。在此背景下，教育部

从 2018 年开始，出台了一系列

减负政策，2025 年岁末连续更

是出台减负新规，力图重塑基

础教育的生态。

“减负”组合拳

我国的减负政策早已形成

系统性布局。2018 年教育部等

九部门出台的《中小学生减负

措 施》（“ 减 负 三 十 条”），

从办学规范、作业管理到校外

培训等维度划定红线，成为减

负工作的纲领性文件。

2021 年教育部推行的“五

项管理”专项行动，以手机、

睡眠、读物、作业、体质健康

为切入点，提出“小学生每天

睡 眠 10 小 时、 初 中 书 面 作 业

不超 90 分钟”等刚性要求，将

减负落到具体生活场景中。而 

2021 年 7 月中办、国办印发的 

“双减” 意见，通过压减作业

总量、规范校外培训、推动课

后服务全覆盖等核心举措，掀

起了基础教育的深刻变革。

如果说此前政策搭建了减

负 的 “ 四 梁 八 柱”，2025 年

末密集出台的两项新政则标志

着减负进入 “精准深耕” 阶段。

11 月 7 日印发的《关于进一步

减轻中小学教师非教育教学负

担若干措施》（以下简称《措

施》）与 12 月 16 日发布的《关

于进一步加强中小学日常考试

管理的通知》（以下简称《通

知》），看似针对不同主体，

实则构成了 “减负提质” 的

双重保障。

《措施》通过发文前置审

核、清单管理督查检查、社会

事务进校园 “白名单”、严控

教师借调、精简数据填报、完

善课后服务保障、健全监测核

查及强化部门工作协同等方面

提出 8 条措施，为教师减负，

间接保障学生减负政策落地，

让教师回归教学主业。

长期以来，教师被大量非

教学任务裹挟：各类督查检查、


