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“减轻教师负担”

“营造教育教学良好环境，让教
师全身心投入教书育人工作。”

教师减负是教育领域的重要议题，尤其是国家颁布“双减”政策以来，

教师更是处于超负荷的工作状态。目前，教师普遍面临着工作时间过长且

分配不合理，工作时间紧迫感强且主观体验感差的时间困境。

以往研究把时间视为一种客观实在，忽视了时间与人们日常生活错综复

杂的联系。时间是一种社会事实，教师实践活动赋予时间不同的含义，教

师时间是具有丰富内容与层次结构的社会时间。
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一

教师负担的社会时间分析架构



教师负担的社会时间分析架构

文化时间：以社会文化为基础形成的共有时间观念。

制度时间：组织内部建立起来的时间表和时间规则，对组织内部成员具有规约作用。

互动时间：个体与他人交往所需要的时间。

自我时间：社会时间结构的最基本层次，是教师可自由支配和使用的时间。



教师负担的社会时间分析架构图



二

社会时间结构视角下教师负担的
现实审视



（一）文化时间加速，教师工作节奏快

加速的
文化时间

工业社会以来

“时间就是金钱”
成为普遍的信条。

钟表的发明

时间与具体的情境分
离，成了均质的、可测
量的和无限可分的客观
数字符号。

工业社会钟表发明前

    顺天而为，依时而定。
“时间”是指对“时机”
的把握，时间蕴含在具体
情境当中。

• 社会的加速变迁对教师提出了更多的要求：教师必须适应不断更新的教学设备，

应对新技术带来的新的教学期待和教学事务，处理来源更丰富的教学资源。

• 加速社会中教师工作的事务量呈指数级增长。

• 加速文化还引发了时效性压缩。如有教师抱怨“被要求在两天之内搜集多达近20

项材料”，面对任务期限的缩短，教师被迫加快工作节奏，长期处于时不待我的

焦虑情绪当中。



（二）制度时间紧凑，教师工作密度大

    教师作为学校这一正式组织中的成员，生活在由铃声、课程表、教学进度表等组

成的制度时间当中。制度时间建立了规则与秩序，使得学校教育教学活动能够有条不

紊地运行，教师能够理性地开展工作。但受时间的资源属性和商品属性的影响，学校

对教师时间的安排精确到了小时和分钟，紧凑的制度时间型构了教师紧张的工作节奏。

• 教育教学类工作：到岗、早读、备课、上课、作业批改、午托值班、组织放学等工

作都有细致的时间安排

• 非教育教学类工作：各类监督检查、行政会议等也都被嵌入到教师有限的工作时间

中。

• 在“双减”背景下要实现教育教学的“提质增效”，教师必须全面提升教学质量、

优化作业设计、提供课后服务，而这进一步增加了教师的工作量及工作难度。

• 部分教师还兼任行政职务，其工作安排更加紧凑。



（三）互动时间扩张，教师工作时间长

    教师的工作具有极强的互动性，其互动的对象是多样化的存在。

• 与学生：课堂教学、个别指导、课后答疑、延时服务

• 与家长：家校互动

• 与同事、领导:各种工作沟通

尤其是随着通讯技术的发展，教师与各方的互动也打破了时空限制。无论何时何地，

各种工作群、家校沟通群、家长电话等等，都需要教师及时回复，教师一直处于“召之

即来”的工作状态之中。

    多方互动时间的扩张造成教师工作时间的不断延长：一方面，课间答疑、课后辅导

等直接侵占了教师的休息时间；另一方面，随时发生的互动打乱了教师的工作计划，造

成教师当前工作任务的持续后移，教师只能将在校期间无法完成的工作带回家继续完成。



（四）自我时间缺失，教师工作体验差

   自我时间是教师可以自由支配和利用的时间，主要包括休息放松和自主发展的时间。

在学校场域中，制度时间具有绝对的优先权，而随时发生的互动时间又不断侵占着制度

时间外的空隙，由此，教师的自我时间被层层挤压：

• “量”的层面：教师被淹没在一项接一项的工作当中，连轴运转。教师的休息时间

无法得到保障，身心俱疲；缺乏反思、体悟的时间，陷入茫然的工作状态。

• “质”的层面：在极度碎片化的自我时间中，教师始终处于浅表化的自我行动中，

难以专注于当下。教师自我时间不能被有效利用，时间质量低下。这些无效的自我

时间无法成为教师释放工作压力的缺口和教师自我提升的源泉，教师在有限的自我

时间内难以为自己“充电蓄能”，极易引发教师的职业倦怠，降低教师工作幸福感。



三

社会时间结构视角下教师负担的
生成逻辑



（一）时间失德：教师陷入压力化生存

   时间具有道德的意蕴，只有当人的生命与时间建立联系时才会赋予时间一定的道德含

义。然而，加速社会引发了个人的生命节奏与时间节奏的脱节，个体长期处于追赶时间

的压力化生存之中。

• 加速社会的新挑战：知识的爆炸式增长，教学方式的层出不穷，教学设备的更新换代。   

      当教师无法胜任这些新的工作要求时，其极易产生无助、焦虑的负面情绪。

• 晋升、考核压力：由于中小学教师职称评定名额有限，且学校往往强调量化考核标准，

面对激烈的竞争，教师往往采用提升速率或节省时间来获取竞争优势。

      没有人能够“跑赢”时间，加速所带来的短暂优势背后是持续性的紧张与不安。

• 各种工作任务的倒计时：在这种逆向结构中，人与时间的关系发生了翻转，不是人决

定时间，而是时间催促人。

      不断靠近的截止日期对教师施以持续的压力，教师陷入时间恐慌与焦虑之中。



（二）时间规训：教师主体性缺失

    紧凑的制度时间安排导致教师工作密度过大，在这种统一且精细化的时间管理当中，

教师逐渐丧失了自主支配时间的权力。

• 为了保障各项任务顺利完成，学校组织产生了同步化的要求，而教师的主观需求和情

感体验等因素往往被视为潜在风险而被排斥在外。

• 并且，“时间纪律”嵌入到教师的身体之中，受制度时间的规训，教师不再是“异质

性”的个体，而成为了“同一性”的存在，沦为了抽象化、符号化的程序执行者。

• 在严格规定的时间律令下，教师在各项任务中奔波忙碌，但在这种忙碌是一种“异化

的主动”。在这些活动中，教师难以体验到自己是行动的主体，从根本上说，是外在

制度时间表通过教师来行动。教师一昧地跟从时间表运转，最终沦为了时间的奴隶。



（三）时间侵占：教师公私边界模糊

    社会时间的竞争是一项零和游戏，一种时间的延长必然造成对另一种时间的侵占，

随时发生的工作互动造成教师公私边界模糊。

• 教师的公共时间：制度时间和用于工作的互动时间

• 教师的私人时间：自我时间和用于家庭生活的互动时间。

    虽然个体有权要求在他的私人时间内控制其社会可及性，但由于教师工作的特殊性，

导致教师即使在其私人时间内往往也要承担相应的职业责任。尤其是随着通讯技术的发

展，各种通讯设备克服了工作与非工作之间的时空界限，便捷了公共时间对私人时间的

侵入。教师不仅在校内一直处于“当班（on duty）”状态，缺乏休息放松和自主提升的

时间，而且回到家中仍需继续处理工作。教师的公共时间向校外无限延展，使得教师工

作与家庭边界愈发模糊。



（四）时间挤压：教师精神生命枯竭

   自我时间为教师超负荷的工作状态提供了“安全阀”，不仅能够缓解教师身体上的劳

累，更重要的是能够丰盈教师的精神生命。教师在自我时间中体悟工作的价值与意义，

并将其转化为自我发展的精神食粮。

    当教师的自我时间匮乏且极度碎片化时，时间的绵延性就被阻断了。教师心灵得不

到喘息，精神需求得不到满足，教师深层的自我逐渐被遮蔽在表层自我的忙碌之下。而

教师深层自我的抽离，导致教师工作热情和生命活力的丧失，教师无法体验到自我生命

的价值与意义，最终成为了“无生命感的教育者”。当教师的自我时间被挤压，无暇休

息放松、审视工作的意义与价值时，教育活动就成了枯燥乏味且质量低下的重复劳动，

在这种“忙而无功”的恶性循环之中，教师内心日益贫瘠，精神生命逐渐枯竭。



四

教师负担的社会时间治理路径



治理路径

（一）回归时间道德，营造适人工作节奏

（三）注重学生背景及能力差异，
      发展更公平更高质量的教育

• 教师、学校乃至整个社会应反思由“快”引发的价值观

• 应该扭转“不进则退”的思维方式，避免任何事都以“量”作为基准来追求提升。

• 教师自身应积极总结、反思工作方法，学习应对繁杂工作的策略。

（二）重塑时间制度，保障教师主体地位

• 学校应给予教师充分的理解与信任，减少对教师工作的精细安排，消除不必要的

考勤检查。

• 学校应弱化制度时间的刚性要求，转向弹性的工作安排。

• 教师要努力将客观的制度时间转换为充满活力的主体时间，把各项工作视为促进

自身成长的契机，以积极的心态投入到工作中。



治理路径

（三）厘清时间边界，明确教师职责范围

（三）注重学生背景及能力差异，
      发展更公平更高质量的教育

• 应明确教师工作边界。

• 应提高教师待遇，保障教师的时间付出与收入成正比。

• 应合理利用通讯技术，避免过量信息增加教师的工作负担。

（四）注重时间留白，促进教师自我完善

• 学校应该为教师预留自我时间。

• 教师要学会积累自我时间。

• 教师要学会合理利用自我时间。



请大家批评指正！


