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日本宽松教育对我国“双减”政策的启示 

 

高道霖（北京师范大学） 

 

【摘要】日本自 20 世纪 70 年代起开始由填鸭式教育向宽松教育转型，削减课

时与教材内容，新设培养学生自主学习能力的教学板块。但由于宽松教育在实

施过程中出现了一些问题，引发了日本社会对学生知识水平与学习能力下降的

普遍担忧。于是，日本政府自 21世纪初起开始部分修正宽松教育，走上了既不

同于宽松教育又不同于先前填鸭式教育的第三条道路。我国中小学“双减”工

作已全面展开，力求大幅削减作业量，严格监管校外学科类教培产业。从日本

的宽松教育中可获得的启示是：预防可能会引发的社会舆论反弹；将教育减负

作为向素质教育转型的契机加以利用；设置与学习时长相匹配的知识量与难易

度；加强对新型教学方式的具体指导；改革选拔机制与学历至上的风气，谨防

阶层的进一步固化等。 

【关键词】宽松教育；双减政策；教育转型；教育机会均等  

 

引言 

第二次世界大战结束以来，日本中小学教育经历了由“填鸭式教育”到“宽

松教育”，再到“去宽松化教育”的三个阶段。目前，日本已形成了中和填鸭

式教育与宽松教育的混合模式，旨在培养拥有扎实知识技能、强健体魄、丰富

人性，具备思考力、判断力、问题解决能力等综合发展的学生。推动这一变化

的动因是宽松教育模式引发的问题与民众的担忧。我国当下的中小学“双减”

工作与日本的宽松教育具有相似背景与措施。分析日本宽松教育的问题与影响，

对于在落实“双减”政策的过程中少走弯路、更好地作用于国家与个人发展将

不无启迪。 

 

1. 日本宽松教育的起源 

日本的“宽松教育（日语为「ゆとり教育」）”出现于 20世纪 70年代，
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其含义为减轻学生的课业负担，为学生们创造宽松的教育环境。这是对此前填

鸭式教育模式的修正。 

第二次世界大战结束之后的日本教育起步于 GHQ
1
的教育改革。在 GHQ 的主

导下，通过了《宪法》《教育基本法》《学校教育法》等法律，确立了教育民

主化、6-3-3-4 学制、义务教育等基本原则，构建了战后教育制度的基本框架。 

日本战后初期的教育理念与内容受美国的影响较深，注重学生学习生活经

验的积累，积极让学生参与实践活动，以培养其生存技能与问题的解决能力，

使学生更好地适应社会生活。青少年是这些教育环节的中心对象，教育内容也

以青少年的喜好为出发点。 

然而，这种基于经验的教育模式受到“缺乏对基础知识系统、深入教学”

等批评。又恰逢 20 世纪 50 年代日本经济复苏，革新工业技术、提升生产效率

被提上日程，需要大量的专业知识人才。1957 年苏联成功发射世界第一颗人造

卫星后，这种“东风压倒西风”的态势又引起了西方阵营的恐慌
2
。美国为应对

苏联实力的扩张，在科研、教育方面加大了投入。日本也开始不断增加教学中

的知识量，提升教学难度（李伟，2013）。由此，日本教育加速向重视基础知

识与科学技术的系统教育转型。而彼时，日本社会业已形成注重学历的“学历

社会”，
3
入学考试成为获得学历的主要途径。在此背景下，这种教育模式愈演

愈烈，逐渐形成了“填鸭式教育（詰め込み教育）”，其偏重对于知识的大量

记忆，侧重讲授“是什么”。1958 年与 1968 年起公布与实施的小学、中学《学

习指导要领》
4
便是这种教育模式的集大成之作。 

然而，这种教育模式又带来了一些新的问题。最主要也最受争议的是增加

了学生的课业压力，引发了学生的精神健康问题。很多学生无法赶上教师高速

的讲课进度（全国教育研究所連盟，1971），在学校中出现了“七五三”现象，

                                                             
1 指驻日盟军总司令部（General Headquarters）。 
2 日本之称为“斯普特尼克（苏联人造卫星）冲击”。 
3 这一用语自 20 世纪 60 年代起开始流行。在明治以前，是否能够接受教育、接受怎样的

教育，主要由阶级出身决定。自明治以来，迫于富国强兵的需要，需要改革现行的教育制度

扩充人才，以服务于国家建设，于是开始由阶级社会向学历社会转型。 
4 相当于我国的教学大纲、课程标准。主要分为小学、初中、高中版指导要领。该文件从

出台到全面实施，一般有 2 至 3 年左右的逐步推行期，被称为「移行期間」。如 1968 年公

布的小学指导要领在 1971 年正式全面实施。其他以此类推。 
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即在小学、初中、高中，能够消化教师讲课内容的学生数量分别占 70%、50%、

30%。这种高速课堂又被揶揄为“新干线课程”，导致了逃学旷课学生的增多。

不仅如此，校园暴力频发，不良少年增加，甚至出现了自杀等严重的社会问题

（岩间秀幸等，2016）。同时，高中入学率的迅速增加（文部科学省，2011）

使考试竞争愈演愈烈，催生了大量的课外教培产业。教育领域的不断“内卷”，

又进一步加大了学生的压力。此外，由于学习知识主要是为了应试，因此考试

结束后，相关知识会迅速遗忘，这被批评为“塑料学力”。并且，从长远看，

这种教育模式过于注重知识的记忆而忽视了对学生思考力、创造性等其他能力

的培养，虽然能够满足当时经济上升阶段对各种人才的需求，但当产业面临转

型或是国民学习观因家庭、社会条件改善而发生变化时，便遭遇到瓶颈。由此

引发了对学生身心健康的担忧和对当时教育模式的批判，并在 70 年代形成高潮。  

 

2. 宽松教育的推行 

日本社会和日本政府对填鸭式教育的反思与纠偏的结果，便是提出了宽松

教育。广义上，宽松教育自 20世纪 70 年代后半期开始实施，经历了 30 年左右

的贯彻过程。
5
 

2.1 主要理念 

70 年代初，日本教职员组合（日教組）呼吁实行具有宽松度的教育，激化

了对填鸭式教育的争论。1977 年起，文部省
6
在采纳前一年教育课程审议会

7
建

议的基础上，陆续公布了新版《学习指导要领》，开始削减主要科目的时间，

精简整编教学内容，力求为学生创造既宽松又充实的学校生活。同时，明确关

注学生个性的发展，提升学生的创造力，培养德智体全面发展的、具有丰富人

性的学生
8
（文部科学省，2011）。1984 年，中曾根康弘内阁主导设立了临时教

育审议会，该审议会提出了教育自由化、重视个性、终身学习、积极应对国际

                                                             
5 与之相对，狭义观点认为，宽松教育应始自 1998 年出台的新《学习指导要领》。 
6 2001 年，文部省与科技厅统合为文部科学省。本文根据不同时段采用相应名称。 
7 文部省下辖的咨询机构。该审议会提交的建议报告，是修订《学习指导要领》时的重要

参考依据。 
8 以往的《学习指导要领》中也有与之类似的教学目标，但其重要性被填鸭式教育所掩盖。

开始削减课时与教学内容后，其重要性显著提升。 
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化与信息化等多项改革思路（文部科学省，1992）。这一转向是受到了当时盛

行于西方的新自由主义的影响，也缘于经济、工业化的发展改变了日本人的学

习观，刺激了对差异化、多样化教育的需求（谢韫，2019）。1989 年，文部省

再次公布了新修订的《学习指导要领》，明确将培养重心转移至学生的个性、

学习意愿、主动适应社会变化的能力、思考力、判断力与表现力（文部科学省，

1989）。淡化唯知识技能论、唯记忆论的学习观，引入多元评价机制。教师的

角色，逐步由作为传道授业的主角转向支持、帮扶学生的配角。这些理念被汇

总成了“新学力观”。1998 年，再次修改《学习指导要领》，继续削减课时，

精简教材内容，把精力集中在基础类知识。同时，提出了“生存力（生きる力）”

这一新概念，继续重视培养学生的自主学习意愿与思考、判断能力，让学生自

己发现、解决问题，自己教育自己，促进学生的全面发展，以积极应对信息化

带来的社会新变化（中央教育审议会，1996）。由此，教育减负与教育转型并

驾齐驱，宽松教育得以逐步落实。 

2.2 主要措施 

宽松教育的适用对象包括小学、初中与高中，受其影响更大是小学与初中。

在此期间，文部省为实现上述教育理念与目标而采取的措施大致如下。 

首先是削减各主要科目的授课时间。通过下表，可观察宽松教育开始实行

前后小学、初中各主要科目授课时间的变化： 

自 1977 年起，每年的课时总时长开始减少，并在 1998 年修订的《学习指

导要领》中出现了大幅削减。 

与削减课程时长相配套的措施，便是实行学校领域的“双休制”。自 1992

年起，在多数公立中小学，每月第 2 个星期六开始放假；1995 年起，每月第 4

个星期六也成为休息日；1996 年，中央教育审议会提出建议，应当实行每周双

休制（即完全双休制），这在 1998 年的《学习指导要领》中得以落实。2002

年，正式确立了完全双休制。（文部科学省，2009） 

然而，如果仅削减课程时长而不减少授课内容，那么不能保证真正减负，

只会增加单位学习时间的知识密度或是课后学习时间。因此，另一措施便是精

简课本的知识量。精简的方式主要是增强教师教学内容的概括度，简化或删除
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难度较高的知识点，删除教材中的重复部分，凝练相关教学环节，整合分散的

知识点，增强知识的体系性与目标的概括性。 

 

表 1 《学习指导要领》中规定的小学、初中学年课时变化表 

单位：小时 1958 年 1968 年 1977 年 1989 年 1998 年 

小

学 

一年级 816 816 850 850 782 

二年级 875 875 910 910 840 

三年级 945 945 980 980 910 

四年级 1015 1015 1015 1015 945 

五年级 1085 1085 1015 1015 945 

六年级 1085 1085 1015 1015 945 

总 5821 5821 5785 5785 5367 

初

中 

一年级 1120 1190 1050 1050 980 

二年级 1120 1190 1050 1050 980 

三年级 1120 1155 1050 1050 980 

小计 3360 3535 3150 3150 2940 

数据来源：文部科学省「授業時数等の変遷」 

(https://www.nier.go.jp/kiso/sisitu/siryou1/2-02.pdf) 阅览日期：2021 年 9 月 6日。 

 

    另一方面，填鸭式教育终归是一种被动式教育，其主要理念还是把教育作

为一种手段，而不是目的。在这种教育模式下，学生的学习积极性并不高。（山

下由起子，2005）而宽松教育的一大特点，便是提升学生的自主性，培养学生

的个性与综合能力，使学生成为完整的人。为此，文部省利用在宽松教育中削

减下来的时间，创设不同于单纯讲授学科知识的教学模块。在 1998 年版的《学

习指导要领》中，便引入了每周约 2 至 3小时的“综合学习时间”，不再拘泥

于特定的教材内容，而是由教师引导学生自主寻找跨学科的综合性课题，通过

小组讨论、汇报展示等课堂环节，或是通过实地考察、讲座交流等多样化的体

验式学习方式，让学生自主思考、解决问题，培养学生该方面的能力（教育课
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程审议会，1998）。这些课题涵盖国际理解、自然、灾害、社会福利等多方面，

与生活联系密切。综合性学习时间是对于全球化和信息化发展下间接体验占据

学生主要知识来源的重要弥补，是对于传统学科课程以“旁观者”视角看待各

类知识和问题的纠偏（李昱辉，2019）。除设置专门的综合学习时间外，在其

他常规学科课程中，也不再一味地向学生灌输知识，而是增加了研究、展示、

讨论等环节，采用注重学生体验、以解决问题为导向的教学方式（吴伟、赵健，

2018）。
9
这些新教学环节凸显了学生的主体地位。与之相配套地，引入了“绝

对评价”这一考核方式。一方面淡化学生之间的比较，注重“自己和自己比较”，

关注每个学生自身的进步与成长。为学生设置一个目标，评价标准则是学生的

完成度。另一方面，则是不再“唯考试成绩论”，增加平时作业、平时表现、

学习热情等评价标准，走向多元化。 

 

3. 日本宽松教育引发的问题 

然而，宽松教育自提出伊始便受到社会与学界争议。首先，宽松教育在实

施过程中暴露出了一些问题。例如，精简的教学内容忽视了知识点之间的联系，

破坏了知识的体系性与各知识间的逻辑联系，最终还需要把被删减的必要知识

补回来；有研究表明，削减的内容量与课时量并不完全匹配，没有实现文部省

自身宣传的“削减的内容要多于削减的课时”，徒增了知识密度，并未真正减

少学生的负担（藤原幸男，2002）。此外，由于日本政府对教职员工的指导不

足，加之各学校对如何开展综合学习时间具有较大的裁量权，教师不了解与先

前的学科教学的区别，不知如何真正有效利用时间，造成了时间的浪费； 

其次，削减课时与教学内容，引发了学界与社会的批判和忧虑。
10
在 2003

年与 2006 年的 PISA
11
国际学生能力测试上，日本学生的阅读、数学、科学能力

的排位出现了明显下滑，在日本形成了“PISA 冲击”（文部科学省，2020）。

                                                             
9 另参见：文部科学省『学習指導要領等の改訂の経過』第 6-7 頁。   
10 学界代表有西村和雄、岡部恒治、户濑信之、和田秀樹、苅谷剛彦等；而读卖新闻在

1999~2002 年间举行的舆论调查显示反对宽松教育的人群在不断增多。 
11 指由经济合作与发展组织（OECD）每三年举办的跨国评估学生能力计划（Programme for 

International  

Student Assessment）。 
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虽然这并不必然意味着宽松教育与学生能力下降之间存在必然的因果关系，但

由于二者时间节点高度吻合，更加引发了人们对宽松教育的猜忌。 

不仅如此，接受宽松教育的一代群体又被贴上了“宽松世代”这一标签。

一方面，他们类似当下我国的“躺平主义”，没有抱负与进取心；另一方面，

与社会上其他年龄段的人相比，不谙世事，不懂礼仪，知识欠缺，能力不足，

在职场上较难与他人相处。
12
  

在各界的普遍担忧下，日本政府开始改变对宽松教育的态度。2002 年，时

任文部科学大臣远山敦子紧急发表了文章《劝学》，提出要充实“心灵教育”，

提升“扎实学力”，呼吁各学校进一步重视提升学生的“生存力”，鼓励讲授、

补习课本之外的知识，展现出了回归重视基础知识的姿态（文部科学省，2002）。

2005 年，中央教育审议会指出，现如今已由工业化社会进入到了知识型社会，

这意味着不仅需要知识技能，更需要运用这些知识技能的能力。后者便是一直

以来倡导的自主学习能力、思考力、判断力、学习积极性等素质。这些素质与

知识技能并不是对立的，所有这些都是扎实学力的重要组成部分，应当综合培

养。（中央教育审议会，2005）这样就理顺了二者的关系。2008 年，文部科学

省修改《学习指导要领》，重新增加课程时长与教材内容，削减约 40%综合学

习时间、选修科目的时长等。由此，开始进入了“去宽松化（脱ゆとり教育）”

阶段。但日本教育主管部门去宽松化不等于否定宽松教育的一切做法，不等于

回归填鸭式教育，其仍然以“生存力”为核心，并明确其由扎实学力、丰富人

性、强健体魄组成，教育的目标是培养全面发展的人。为此，学习活动大致被

分为习得型、活用型、探究型三类。综合学习时间虽被削减，但已转化为探究

型学习的方式，而新型教学方式（活用型）仍继续渗透到学科课程中去。（山

本敏郎，2017）由此，日本教育走上了既非填鸭式教育又非宽松教育的“第三

条道路”（文部科学省，2010）。2017 年修订的《学习指导要领》，延续了上

述路线。2021 年，中央教育审议会又提出了“令和时代的日本式学校教育”，

                                                             
12 2016 年日本电视台（NTV）播出的电视剧《宽松世代又如何》（「ゆとりですがなにか」）

便讲述了关于 

宽松世代的故事，从中可窥视宽松世代的性格特征。 
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在承袭上述改革思路的基础上，突出了应对个性学习与教学、多样化合作学习、

充分利用 ICT 技术
13
等措施，以积极应对社会 5.0 时代与后疫情时代（文部科

学省，2021）。 

 

4. 近年我国教育减负的背景与主要措施 

    我国的教育减负也由来已久，中小学生面临着沉重的课业负担。在 2012

年举行的 PISA 调查中，上海学生的每周平均学习时间高达 28.2 小时；平均每

周的家庭作业时间是 13.8 小时，高居第一位（人民网，2013）。为此，2013

年，教育部出台了《小学生减负十条规定》，明确了零起点教学、小学不布置

书面家庭作业、不得占用休息日授课、采用“等级+评语”的评价方式、控制考

试次数等措施。但效果并不理想，中小学学生的家庭作业时间仍居高不下，花

费在课外补习班的时间不断增加，课业负担出现了代际增加趋势（张旭东等，

2017）。这导致了中小学学生严重睡眠不足，也是导致我国青少年高近视率的

主要原因之一。 

    与日本类似，我国的考试竞争激烈，教育处于无序竞争状态，内卷严重，

因为教育是突破阶层限制的最重要渠道。由此催生了大量的课外辅导机构。而

近年来，课外教培乱象丛生，不仅固化阶层，影响了教育公平，更为当下广大

年轻人的子女抚养增加了异常巨大的负担。2018 年，针对补习班乱象，国务院

出台了《国务院办公厅关于规范校外培训机构发展的意见》，并由教育部具体

落实，其中详细规定了对于校外培训机构的规制与管理措施（国务院办公厅、

教育部办公厅，2018）。规范课外培训机构成为减负的中心环节。 

    近两年来，随着人口生育率的迅速下降，中小学教育减负与的重要性与紧

迫性进一步增加，相关部门也陆续出台一整套的教育减负措施。2021 年 5 月，

中央全面深化改革委员会通过了《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》，并于 7 月印发，出台了一系列体系性措施。主要监

管对象为义务教育阶段的学校与课外培训机构。在学校，全面压减作业总量和

时长；管控考试次数与难度；改进考试形式，改变“唯分数论”；禁止要求家

                                                             
13 指信息通讯技术(Information and Communications Technology)。 
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长检查、批改作业，等等。另一方面，严格管制校外培训机构，不再审批新的

面向义务教育阶段学生的学科类校外培训机构；现有的培训机构统一登记为非

营利机构；对原备案的线上学科类培训机构，改为审批制；学科类的教培机构

一律不准上市融资，严禁资本化运作，等等。（中共中央办公厅等，2021）此

后，教育部、发改委及地方政府等相关部门相继出台了新的具体措施，逐步完

善充实 “双减”政策，包括禁止设置重点班、不再按考试结果分班、（教育部，

2021）加强义务教育阶段学科类校外培训收费监管（发改委等，2021）等等。

这些措施不仅是为了减轻学生课业负担、减少家庭教育支出与家长精力负担，

更有促进教育公平的目的。 

 

5. 日本宽松教育对我国“双减”的启示 

日本的宽松教育与当下我国的教育减负具有一定的相似性，二者都是对此

前填鸭式教育、应试教育的修正，因为这些教育模式带来了一定的社会问题：

日本学生跟不上教学进度，不良行为增多，学习观也变得单一化与世俗化；我

国学生的课业负担过重，面临着学校作业与课外培训班这两座大山，在教育内

卷加剧的当下，过高的教育支出又导致生育意愿的下降。 

纵观日本的教育改革历程，有经验也有教训，对我国当下的“双减”政策

具有重要的启示。 

首先，日本的宽松教育虽然在短期内得到了贯彻，但又被迫在短期内修正，

其主要推手是家长、社会对于学生知识能力下降的普遍担忧。媒体在其中也起

了推波助澜的作用。不难预测，教育改革会遇到来自各方面的阻力。我国目前

正处于“双减”的攻坚阶段，虽然社会各界“苦学习压力久矣”，对减负整体

持支持态度，但不排除会出现家长、社会、专家等群体对学生知识能力下降的

担忧。尽管各界对宽松教育与学力下降之间的因果关系有争论，但这不妨碍民

众，尤其是家长的朴素直观的担忧的产生，换言之，“减负”与“学力下降”

极易被人为地冠以因果关系。这既是减负的潜在阻力，也是加剧以不同方式内

卷的潜在动因。不仅如此，甚至不排除会出现课外补习班利用各式新媒体抨击

“双减”、在家长群体中塑造“紧张感”等各种现象。因此，我国应在推行中
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小学减负的同时，加强对家长、社会的预先引导与安抚，及时把握并引导舆论。

在此基础上，积极制定预防学生基础知识水平下降的措施，以缓解对减负的潜

在批判。 

其次，日本在减负时，没有妥善解决好减少教材内容、课时同知识结构体

系之间的关系，导致彼此之间出现了一定程度的失衡。虽然我国目前的“双减”

针对的主要是课外补习班与学校家庭作业，削减知识量与课时还未被关注，但

这些削减措施与减负具有高度盖然性。因此，今后如我国实行类似措施，需要

避免日本走过的弯路，要做到科学精简。具体来说，应设置与课程时长相适应

的知识量与难易度，避免徒增知识密度；遵循学生的认知规律，循序渐进地设

置课程，避免知识点之间的割裂与跳跃。在此之上，不仅要注重单个学科内各

知识点之间的联系与逻辑，也要注重不同知识在必修、选择性必修与选修课程

之间的层次性，还要注重学科之间的联系与整合。力争在减“量”的同时增“质”，

确保知识体系清晰、知识密度适中、难易梯度合理。事实上，我国已在《普通

高中课程方案（2017 年版 2020 年修订）》中关注并着重强调了上述规划的重

要性，接下来需要做的是将其贯彻到可能实施的精简中去。 

第三，经历了从填鸭到宽松的反复后，日本教育最终平稳地走向了一条中

和二者的道路。目前来看，是较为成功的。而且，既有研究已表明，宽松教育

并非像大众批判的那样，是学力下降的罪魁祸首、是失败的。相反，它进一步

提升了学生的各项能力，对学生自主学习、自主思考等方面是有重要意义的。
14

这就再次告诫我们，基础知识和基本技能是一方面，批判、探索、创新、实践

等综合能力是另一方面，二者同等重要，不可偏废。巧妇难为无米之炊，只有

具备基础知识与技能，思考、判断与创新能力才有用武之地。而在现代信息化、

知识型社会下，如果只有大量知识技能却不知如何借之分析解决实际问题、如

何运用到实践，也是知识技能的浪费。因此，切忌由一个极端滑向另一个极端，

而应博彩各种教育模式之长，做到真正的“扬弃”。尤其是在我国基础研究尚

薄弱、产业转型急需创新型人才的当下，需要着重培养学生们适应信息化时代

的综合素质与核心素养。这就要求需在“双减”过程中更加明确地树立“二者

                                                             
14 具体参见：沈晓敏<日本“宽松教育”何言失败?>《全球教育展望》2018(9)第 71-86 页。 
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不能偏废”的意识，切忌出现过火的、一刀切式的减负。而我国长期偏重知识

技能教育的现实又对加快教育转型提出了更高的要求。 

日本的教育转型是与减负同时进行的，二者都是宽松教育的组成部分。教

育转型既是宽松教育的落实手段，又是宽松教育追求的目的之一。不同的经济

发展水平偏爱不同的教育模式。我国也越来越注重学生的个性化、多样化发展

与要求，注重学生创新实践能力、批判思考力、自主学习能力等的培养，“素

质教育”的口号也由来已久，转变教学方式势在必行。因此，我们可以把“双

减”看作是落实素质教育与核心素养培养的契机加以利用，它们是一体两面的

关系，并不冲突。“双减”政策的当务之急是减负，教育转型体现的较少。同

时，我国正在推进教学改革，其中包含了不少关于促进教育转型的具体意见与

措施，通过试点取得了一定成效。因此，完全可以制定具体方案，将二者有效

衔接起来，实现二者互促。 

在教育转型的过程中，综合性学习时间等新型教学方式是一种不错的尝试，

但在实行过程中也出现了一些问题。目前，我国也在中小学引入了诸如综合实

践活动、选修课程、自主学习与合作学习的结合、探究学习、课堂实践与展示

等新型课堂环节。这类具有较强的教师自由裁量权的教学模块，需要教育主管

部门给予适时的规划、指导、监督与考评，不能一味全权委任给学校教师自由

发挥，否则容易流于形式，成为教师减轻自身教学负担的借口。同时，还需要

逐步转变家长与教师的培养、教学观念，以获得他们的理解与支持。另外，这

些形式是否真的适合我国学生，是否能够收到良好的效果，还需要深入观察、

分析与适时的调整。东亚儒家文化圈的学生不如欧美学生一般能言善辩，又有

“枪打出头鸟”等偏爱不张扬的传统文化的束缚，课堂上 “沉默”“安静”的

现象时有发生，（吕林海，2018）进而容易降低新型教育模式的实效。不过，

这种“沉默”与我国长期以来的教育模式也不无关系，在一定程度上也是由后

者塑造、强化的。总之，教育转型既是制度的转型，也是人的思维方式与观念

的转型，需要学校、社会、家庭、个人的共同努力。而教育转型的成果在短期

内难以见效，这也是转型所必须面临的阵痛。 

最后，不得不说，学生负担过重的根源在于应试教育这一选拔体制与学历
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至上的风气。如果这些条件没有变化，依然是成绩高的进入更好的学校，学历

高的更有可能找到收入更高的工作，人们自然会依然认为知识总是多多益善的。

资源的有限性决定了竞争的无限性，故各社会个体的竞争仍将处于无限竞争的

状态，这颇类似国家间的“安全困境”
15
。这在我国社会是更为突出的问题。 

对此，需要警惕的是，在教育机会不均等、事实上也不可能完全均等的状

态下，减少学校课业负担与取缔课外补习班，是否会进一步加剧教育机会的不

均等，导致更严重的阶层固化？日本宽松教育确实引发了这方面的问题（前川

史彦，2011）。日本家长担心学生能力下降，归根结底还是在担心子女在社会

竞争中处于劣势，对学生的未来发展不利。其结果之一，便是推动了课外教育

产业的繁荣，初中生补习班参加率，1976 年为 38%，85 年为 44.5%，94 年上升

至 59.5%。虽然此后至 2007 年间有小幅下降（07年为 53.5%），但一直居高不

下（文部科学省，2008）。同样的逻辑之下，我国虽然开始严管课外补习班，

但这可能会催生家庭请私人家教、学校悄悄补课等新的、“隐形变异”的教育

方式。对于这些，我国虽已部署展开专项治理与常态化监管，但不可否认是有

一定管理难度的，相较于日本，更加考验着我国主管部门的智慧。 

问题的关键在于，只要应试教育这一制度不变，那么内卷就很有可能是无

止境的。我国减负久减不下，部分原因也是出自于此。减负把“提升学生能力”

这一重任部分推向了社会与家庭，而家庭条件优越的子女总是能享受到更多的

教育资源、受到更优越的家庭文化背景的影响。家庭文化资本的作用会增加，

而这可能导致社会阶层的固化。 

因此，若要根本做到减负，除削减课时与作业量等直接手段外，作为“指

挥棒”的评价标准、升学选拔机制也必须迈向多元化与综合素质化。不仅如此，

还需改变过度的学历至上观念与基于学历的社会选拔机制。我国早已关注到这

个问题，近来正在不断深化新时代教育评价与考试招生制度改革。这不仅是对

素质教育，更应将其看作是对“双减”政策的响应，是解决教育内卷、实现减

负的配套措施。但其他评价机制也都有各自的缺点，受到诸如主观性强、会滋

                                                             
15 国际关系领域的概念。指一个国家为了保障自身安全而采取的措施，反而会降低其他国

家的安全感，从而导致该国自身更加不安全的现象。 
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生新的腐败、推行难度大且见效慢等批评。但“双减”业已成为当务之急，因

此更加需要加快推进上述改革来为减负保驾护航，同时尽可能规避其不利的一

面。 
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