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怎么读

写给从小学到大学的教师。每一条都回答两个问题：这事有多普遍，我能做什么。

不必通读，按学段和需要挑

全书 12 节 84 条。其中 6 节对小学到大学都适用，4 节专门写给中小学教师，2 节专门写给高校教师。

每节的标题下方都标了适用学段——如果时间有限，先读标着「全学段」的那几节。

四条互补的读法

想先保命——先读第 2、3 节（身体信号、心理与求助）。这两节不花什么钱，也不需要毅力，但不

读的代价最大。

想先省时间——读第 4 节。那里列的每一条都是现行文件里的硬规定，是能直接引用的，不是道理。

想做职业规划——读第 7 到 10 节。这四节按学段分开，中小学和高校的规则几乎不重叠，别拿另一

套的尺子量自己。

只看证据最硬的——证据等级 A，共 44 条。A 级的意思是：有具体数字，而且来自随机试验、荟萃

分析或官方文件。

只看证据边界——证据等级 D，共 15 条，见附录三。这些条目没有对照研究支持，每条都在备注里

写明了哪一半有出处、哪一半是作者的判断。别把 D 级当成警告，它只是诚实。

字段说明

每条包含六栏，一栏都不省。

成本 按钱、时间、毅力三个维度给。条目下方的标签就是这三项。

说人话 把「收益」栏里的研究口径翻成日常说法。只用「收益」栏已有的内容，不添新数字。只想拿主意的

话，看这一栏就够。

收益 具体数字、研究设计和可信范围。原样保留研究的写法，想自己核对就看这一栏。

证据等级 A 有具体数字，来自随机试验、荟萃分析或官方文件；B 有具体数字，但来自观察性研究或官方统计

；C 有明文规定或公开数据，但没有量化效果；D 没有直接证据，来自明文规定或公开共识，并写明

为什么只到 D。

来源 原始出处，可直接查证。全书共引用 38 个来源链接，完整清单见仓库的 SOURCES.md。依据法规条文

的条目直接标注法规名称与条号，条文本身即出处。

备注 为什么给这个等级、哪一半有出处哪一半是判断、以及待核实项。

数据来源

全书引用 38 个来源链接，覆盖 84 条中的 64 条；其余条目依据的是法规条文本身（如《中华人民共

和国教师法》《中小学教育惩戒规则（试行）》），条文本身即出处。每条的「来源」栏都给出了可

点击的链接，完整清单见仓库根目录的 SOURCES.md。
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体例来源与许可

本书的条目模板（成本／说人话／收益／证据等级／来源／备注）与证据等级体系，借鉴自 

eternity4719《高性价比人生指南》（github.com/eternity4719/HowToLiveBetter）。本书正文为独立撰

写，与该作品的内容没有引用关系。本书以「知识共享 署名 4.0 国际（CC BY 4.0）」发布，完整许

可文本见仓库根目录的 LICENSE。

免责

本书是科普性的信息整理，不是法律意见、医疗建议或官方口径。文中涉及的法律法规、政策数字、

比例、时限均可能随时间和地区变化，引用前请以官方最新文件为准。凡标注「草案」的均为未生效

文本，不得当作现行规定使用。涉及心理危机的内容不能替代专业诊疗——有立即危险时请拨打 120 

或 110，心理支持请拨 12356。
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 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 479-1 中小学和高校，是两套完全不同的规则

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 489-2 正高级教师：全省中小学教师岗位总量的千分之五以内

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 489-3 基层职称「定向评价、定向使用」：机会明确，代价也要看清

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 499-4 山东的课时量公示备案：课上的不够，不能申报高一级职称

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 509-5 高校「破五唯」之后，替代标准是什么

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 509-6 一条容易被忽略的硬门槛：高校青年教师晋升要有学生工作经历

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 519-7 不要把职称评审当成对你人生的评价

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 52第 10 节 平台不足：弱势院校教师的现实策略

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 5210-1 先承认现实：启动经费 6 万和 60 万，是两种不同的游戏

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 5310-2 用「合作」换平台：你手里得有别人没有的东西

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 5310-3 横向课题：它是钱，也是负担

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 5410-4 选对一篇，比多发三篇更划算

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 5410-5 教学成果奖与教材建设奖：少数能和大校同台的赛道

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 5510-6 把平台限制写进研究设计，而不是写进抱怨

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 5510-7 别用大校的考核标准惩罚自己

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 57第 11 节 钱、编制，与维权：写在法条上的那些保障

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 5711-1 「不低于当地公务员」是法定的，而且有实名举报平台

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 5811-2 教师依法享有的六项权利，逐条读一遍

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 5811-3 寒暑假带薪休假是法定权利，不是福利

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 5911-4 申诉：教育行政部门应当在三十日内作出处理

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 5911-5 教师法正在修订：但请分清「草案」和「生效法律」

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 6011-6 教职工代表大会：一个被低估的渠道

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 6011-7 钱由哪几块构成：知道结构才好核对

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 62第 12 节 用 AI 提升职业竞争力：从哪开始，怎么用得住

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 6212-1 先看数据：AI 已经在用了，但大多数人用得还很浅

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 6312-2 政策已经把它变成硬门槛：AI 纳入教师资格考试与认证
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 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 6312-3 AI 最先该接手的四件事：从最省力的地方开始

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 6412-4 提示词不是玄学：把需求写成「角色＋任务＋约束＋样例」

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 6412-5 别让 AI 写你不懂的东西

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 6512-6 用 AI 做学情分析与出题：从「凭经验」到「看数据」

 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 6512-7 「不用 AI 的教师会被取代」这句话，要拆开看
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第 1 节 先看几组数字：这个职业的真实处境

口径：职业发展／身体健康／心理与情绪

这一节不给你建议，只给你数字。之所以放在最前面，是因为后面每一节都在讲「怎么办」，而在知道自己的

处境有多普遍之前，「怎么办」是听不进去的——很多人以为那些撑不住的夜里是自己不够坚强，其实不是。

所有数字都标了出处，可查。查不到的，我们不写。

> 如果你读完这些数字觉得更糟了，先别往下读。 请直接翻到第 3 节第 2 条——那里有一个可以先打过去的电

话（12356，全国统一心理援助热线，匿名，不需要报单位和姓名）。如果是有立即危险的情况，打 120 或 110。

这一页的数字是给旁观者理解处境的，不是给当事人用来加重的负担的。

1-1

先接受一个事实：教师心理问题的总检出率是 17.5%
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 心理与情绪

研究者把 2000 到 2022 年间 1096 项针对中国教师的研究合在一起算，得出「每 100 名教师里约有 

17.5 人存在可被检出的心理健康问题」——注意这是检出率，不是确诊率，也不是「17.5% 的人有

病」。它是照 CT 照出来的影子，不是判决书。真正要紧的是下一句：这个趋势从 1998 年到 2020 

年在缓慢上升。

成本 不花钱。读完这一段的时间。

收益 俞国良团队对 2000—2022 年教师心理健康研究的元分析，检索文献 60537 篇，1096 篇纳入效应量分析

，被试总人数 573609 名（幼儿教师 144 篇／51352 人；小学教师 285 篇／194153 人；中学教师 381 篇／

201784 人；大学教师 286 篇／126320 人）。排除检出率较低的幼儿教师后，大中小学教师群体心理健

康问题总检出率为 17.5%。

备注 给 A 是因为这是目前覆盖样本最大的元分析（57 万人），且发表在正式学术期刊上。但要提醒两点：

一是元分析测的指标取决于各原始研究用了什么量表，不同量表算出的检出率不可直接比较；二是作

者自己在结论里也提到，测量工具和检出标准不统一是很大干扰。所以这个 17.5% 用来回答「这事普

不普遍」是可靠的，用来回答「我有百分之多少的概率」是不可靠的。

来源 俞国良. 新世纪以来我国教师心理健康问题：检出率分析与应对[J]. 北京师范大学学报（社会科学版），2025(1): 73-84. 

wkxb.bnu.edu.cn/CN/Y2025/V0/I1/73

https://wkxb.bnu.edu.cn/CN/Y2025/V0/I1/73
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1-2

中学教师抑郁检出率 23.4%、焦虑 21.8%——这是全学段最高的一段
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 心理与情绪

如果你在初中或高中，那么差不多每四个同事里就有一个处在抑郁症状能被检出的状态。这不是

因为中学老师心理素质差，而是因为中学叠了最多重压力：升学指标、青春期学生、家长的高期

待、以及最长的在校时间。

成本 不花钱。

收益 同一项元分析显示，中学教师抑郁症状检出率 23.4%，焦虑症状检出率 21.8%，在大中小学各学段中最

高。

备注 为什么把这一条单独拎出来：学段差异是这份指南后面所有建议的分岔点。同一套办法不适用于所有

学段——小学教师的突出问题是强迫与躯体化，中学是睡眠问题，大学同样是睡眠问题加焦虑。用别

人的药治自己的病，是这一行常见的无效努力。

来源 同本节第 1 条；另见《大中小学教师群体的心理健康问题总检出率为 17.5%！教师「心病」为哪般？》引述该研究。

new.qq.com/rain/a/20250227A04LCU00

1-3

不同学段的「痛」不一样：先认清你属于哪一段
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益中 换回 心理与情绪

同一项研究给了每个学段最突出的问题清单。幼儿教师是抑郁、强迫、焦虑；小学教师是强迫、

抑郁、躯体化、焦虑；中学教师是睡眠问题排第一，然后是强迫、抑郁；大学教师是睡眠问题、

强迫、抑郁、焦虑。所以如果你是中学或大学老师，最先该管的是睡眠，不是情绪。

成本 不花钱。看一张表的时间。

收益 元分析给出的各学段突出心理问题（按检出率由高到低）：幼儿教师——抑郁、强迫、焦虑、躯体化、

敌对、偏执；小学教师——强迫、抑郁、躯体化、焦虑、敌对、偏执；中学教师——睡眠问题、强迫、

抑郁、焦虑、偏执、敌对、躯体化；大学教师——睡眠问题、强迫、抑郁、焦虑、躯体化、偏执、敌

对。幼儿教师的抑郁检出率为 11.2%、强迫 9.3%、焦虑 8.2%、躯体化 6.6%、敌对 6.4%、偏执 5.7%。

备注 这一条是全书最实用的一条之一——它把「我该先管什么」这个问题变成了可查表的问题。给 A 是因

为数据来自同一份大样本元分析。注意幼儿教师的细分数字和中小学的排序来自同一研究的不同表格

，粒度不同，别横向相减。

来源 同本节第 1 条。

https://new.qq.com/rain/a/20250227A04LCU00
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1-4

中小学教师周均工作约 60 小时，是法定工作时间的 1.5 倍
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 时间与精力

法定每周工作 40 小时。教育部自己的调研发现，中小学教师平均每周干 60 小时。这不是「感觉

累」，是算出来的。剩下的细节更值得看：近三分之一的教师每天在校工作 10 小时以上，寄宿制

学校部分教师在校时间超过 15 小时；五成多教师每天下班后在家还要工作 2 小时以上；近六成教

师周末用于工作的时间超过 3 小时。

成本 不花钱。

收益 教育部成立调研工作小组，分赴东中西部 9 省 18 市实地调研，召开座谈会 18 场次、访谈教师约 400

名；同时对 28 个省份的 250 个县市、1430 所学校的中小学教师进行问卷调研。调研结论：中小学教师

周平均工作时间约为 60 小时，是法定工作时间的 1.5 倍；近 1/3 的教师每天在校工作 10 小时以上，寄

宿制学校部分教师在校工作时间达到 15 个小时以上；五成多教师每天下班后在家工作 2 小时以上，近

六成教师周末用于工作的时间超过 3 小时。

备注 给 A 是因为这是教育部自己的官方调研数据、样本覆盖 28 个省份 1430 所学校。要说明的是这轮调研

发生在 2019—2020 年前后，这几年「双减」和课后服务落地后工作时长很可能是变化的（大概率更长）

，但目前没有同等权威的新数据，所以引用时请连同时间一起说，不要当成 2026 年的现状。

来源 教育部《用制度为教师减负》（含教育部教师工作司负责人就中办、国办《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》的说明）。www.moe.gov.cn/jyb_xwfb/moe_2082/zl_2020n/2020_zl45/mtbd/202008/t20200826_48

0290.html

1-5

每周约 10 小时花在「非教育教学」上——这才是「累」的主要来源
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 时间与精力

把「累了」拆开看，你会发现大部分不是上课累的。全国 24 万多名中小学教师的调查显示：义务

教育阶段教师每周在非教育教学活动上花 10.29 小时，高中教师 11.22 小时，班主任 12.30 小时。

也就是说，班主任每周的工作量里，有整整一天半在做跟教书无关的事。

成本 不花钱。

收益 北京师范大学中国教育与社会发展研究院蒋艳双等人，基于全国 24 万多名中小学教师的调查数据研究

发现：义务教育阶段教师每周在非教育教学活动上的工作时间为 10.29 小时，高中教师 11.22 小时；额

外担负班级管理事务的班主任，非教育教学工作总时间平均为 12.30 小时。该研究发表于《中小学管理

》2025 年第 4 期。

备注 给 A 是因为样本量极大（24 万余人）且为学术期刊发表。这条数字的最大价值是它给出了一个可用来

跟学校谈判的具体量：你要申请减免某项事务性工作时，「我这周已经花了 12 小时在非教学事务上」

比「我很忙」有用得多。

来源 中国青年网《教育教学工作之外，老师们的时间都去哪了》引述该研究。news.youth.cn/jsxw/202511/t20251111_16343462.

htm

https://www.moe.gov.cn/jyb_xwfb/moe_2082/zl_2020n/2020_zl45/mtbd/202008/t20200826_480290.html
https://www.moe.gov.cn/jyb_xwfb/moe_2082/zl_2020n/2020_zl45/mtbd/202008/t20200826_480290.html
https://news.youth.cn/jsxw/202511/t20251111_16343462.htm
https://news.youth.cn/jsxw/202511/t20251111_16343462.htm
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1-6

教师体检报告上出镜率最高的四项
B 观察性数据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益中 换回 身体健康

一家每年做近 2 万人次教师体检的医院统计出的结果是：乳腺小叶增生 70.7%、慢性咽炎 61.64%、

血脂异常 56.96%、甲状腺结节 38.86%。男女差别也很清楚——男性教师检出率较高的是血脂异常、

肥胖或超重、咽炎；女性教师是乳腺小叶增生、乳腺结节、咽炎、甲状腺结节。

成本 不花钱。

收益 长沙市中心医院（南华大学附属长沙中心医院）健康管理中心整理的近年教师群体体检数据（每年教

师体检人次近 2 万，含教师资格、入职及年度健康体检）。体检报告中「出镜率」较高的疾病为：乳

腺小叶增生、乳腺结节（BI-RADS 0-3 级）、血脂异常、咽炎、甲状腺结节、肥胖或超重、肺结节（

Lung-RADS 2 级）、痔疮、近视、正常高值血压。其中乳腺小叶增生 70.7%、慢性咽炎 61.64%、血脂

异常 56.96%、甲状腺结节 38.86%。

备注 给 B 而不是 A 的原因：这是一家医院对本院体检人群的统计，不是随机抽样、不覆盖全国、存在明显

的选择偏倚（来体检的本来就是特定人群），而且「出镜率」是把不同性质的指标混在一起排的。它

的价值是告诉你「该重点看哪几项」，不是告诉你「教师的患病率是多少」。这一点很重要——网上

大量文章把这几个数字当成「教师患病率」引用，那是误用。

来源 长沙晚报《体检统计发现：四类疾病在教师队伍中占比高，医生建议这样做》。so.icswb.com/h/204/20240910/888520.ht

ml

1-7

这些数字不是让你绝望，是为了让你知道这不是你一个人的问题
D 无直接证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益中 换回 心理与情绪

知道「17.5%」「60 小时」这类数字，真正的用处不是吓自己，而是换掉一个错误的归因。很多教

师把撑不住理解成「我不行」「我不适合这行」，而数据说的是：这是一套结构性的压力作用在

一个人身上的正常结果。归因错了，解药就会吃错——你会去买「抗压能力培训」，而真正该做

的是把每周那 10 小时非教学事务退回去。

成本 不花钱。

收益 有一项基于问卷的调查给出了教师自己对负担来源的判断：在「教师负担过重的原因」中，60.4% 的教

师选择「教师职责边界不清」，是占比最高的原因；其次是行政管理干预。

备注 给 D 的原因：这一条的后半句（「归因错了就会吃错药」）是一个判断，不是研究结论——没有随机

试验能证明「把压力归因于结构」比「归因于自己」更有利于健康。但前面那 60.4% 是实打实的调查

数据。本书的规矩是：一条里有两层不同强度的内容时，如实标出来，不为了好看整体升格。

来源 中国教科院职业教育与继续教育研究所尹玉辉等人「课后服务与教师负担情况调查」，见中国青年网引述。

news.youth.cn/jsxw/202511/t20251111_16343462.htm（60.4% 一项为调查数据，可作为 B 级参考；本条「归因决定解药」

这一主张本身没有直接研究支持，故标 D）

https://so.icswb.com/h/204/20240910/888520.html
https://so.icswb.com/h/204/20240910/888520.html
https://news.youth.cn/jsxw/202511/t20251111_16343462.htm
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第 2 节 身体上的信号：被当成「职业正常现象」的那

些

口径：身体健康

这一节要解决一个很具体的问题：教师群体的很多症状，被自己和同事默认为「这行的正常现象」——嗓子哑

是正常的，脖子紧是正常的，失眠是正常的。一旦被归为正常，就不会去查；不去查，就会错过可以处理的阶

段。

先纠正一个流传很广的误解：慢性咽炎、下肢静脉曲张、颈椎病都不是法定职业病，不能按职业病申请待遇。

原因见本节第 7 条。这不影响它们值得处理，只影响你走哪条路。

2-1

甲状腺结节 38.86%——先说清楚：绝大多数不用处理
A 硬证据 花一点钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 身体健康

体检报告上写「甲状腺结节」的人很多，看到这四个字先别慌。绝大多数是良性的，恶性结节占

比在 8% 到 16% 之间——也就是说十个有结节的人里，八九个不需要治疗，只需要每年复查一次。

真正要处理的是另外那一两个，而它们恰恰只有复查才能早发现。

成本 一次甲状腺超声检查。多数地区体检包含，约 100 到 200 元。

收益 长沙市中心医院健康管理中心对近年教师体检数据的统计显示，甲状腺结节在教师体检中检出率为 

38.86%；该院健康管理中心副主任王晓华介绍，甲状腺结节多数是良性，恶性结节占比为 8%—16%，

女性患病率是男性的 3.83 倍，有放射暴露史和甲状腺结节家族史的人群发病率更高。

备注 给 A 是因为「恶性占比 8%—16%」这一比例在临床上有共识、且由三甲医院健康管理中心明确给出。

要区分开：检出率 38.86% 是「某医院体检人群中的比例」（B 级），恶性占比是临床共识（A 级），

两句话的来源强度不同。另外注意，近年甲状腺结节检出率上升有相当一部分来自超声设备精度提高

（查得出以前查不出的东西），不是患病率的真实上升——引用「检出率翻倍」这类说法时要小心。

来源 长沙晚报《体检统计发现：四类疾病在教师队伍中占比高，医生建议这样做》。so.icswb.com/h/204/20240910/888520.ht

ml

https://so.icswb.com/h/204/20240910/888520.html
https://so.icswb.com/h/204/20240910/888520.html
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2-2

慢性咽炎 61.64%：把嗓子当成耗材来管理
B 观察性数据 花一点钱 花一点时间 要一点毅力 收益中 换回 身体健康

嗓子是这一行的生产工具，但几乎没有人把它当工具维护。三个最实际的动作：说话时把「喊」

改成「用气」（练腹式发声，比清嗓子有用）；上课前后喝温水，不喝浓茶咖啡；不要用「清嗓

子」这个动作缓解喉咙异物感——它会让声带反复摩擦，越清越难受。

成本 买一个保温杯、一支润喉小物；如果症状持续，一次耳鼻喉科就诊。

收益 教师体检中慢性咽炎检出率 61.64%，是教师最普遍的一项。医院给出的建议包括：远离烟酒、粉尘及

有害气体刺激，清淡饮食，避免过多辛辣、油炸及甜食；多饮温开水；加强体育锻炼，保持口腔、咽

部清洁，掌握科学发音技巧与嗓音养护常识，平时避免大声说话；症状加重或长时间不缓解需及时就

医。

备注 给 B 的原因同本节第 1 条的后半段——61.64% 来自单家医院的体检人群统计，不是全国流行率。「掌

握科学发音技巧」这一条在嗓音医学里有明确支持（嗓音训练对教师嗓音障碍有效，属嗓音治疗的标

准做法），但本书没有找到中文大样本随机试验，所以整体不升格为 A。

来源 长沙晚报，同本节第 1 条。

2-3

血脂异常 56.96%：最危险的是它不疼
B 观察性数据 花一点钱 花一点时间 要一点毅力 收益大 换回 身体健康

血脂高不高，你自己是感觉不到的——没有疼、没有痒、没有难受。这就是它比咽炎和结节更值

得盯的原因：有症状的病你会去管，没症状的病只有靠查。它指向的是十几年后的心梗和脑梗，

而那两样是能要命的。

成本 一次血脂化验（常规体检含）；如果异常，可能需要他汀类药物，费用看医保目录。

收益 教师体检中血脂异常检出率 56.96%，与运动缺乏、饮食不规律密切相关；男性教师检出率较高的是血

脂异常、肥胖或超重、咽炎。

备注 这条的病种方向和「检出率数字」的证据强度要分开看：血脂异常与心脑血管事件的因果关系有极强

的一级证据（这是现代医学最确定的结论之一），但「教师检出率 56.96%」只是单家医院数据。本书

把「该管」定为 A 级判断，「56.96%」标为 B 级数据，不混在一起说。

来源 长沙晚报，同本节第 1 条。相关防治背景见晴隆县人民医院教师群体健康宣教材料。

www.qlxrmyy.com/index/news/detail/id/275.html

https://www.qlxrmyy.com/index/news/detail/id/275.html
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2-4

女教师：乳腺小叶增生 70.7%，重点不是数字是成因
B 观察性数据 花一点钱 花一点时间 要一点毅力 收益中 换回 身体健康

70.7% 这个数字看着吓人，但乳腺小叶增生本身是很常见的良性改变，它更像一个「内分泌与情绪

压力的指示灯」。医院明确把「精神情志因素」列为成因之一——心情不舒畅、过度劳累、工作

压力大都会影响雌孕激素分泌节律。所以它值得注意的不是「会不会癌变」，而是「我的内分泌

已经在报警了」。

成本 一次乳腺超声；之后按医嘱复查。

收益 教师体检中乳腺小叶增生检出率 70.7%，居首位；医院说明其发病原因主要与内分泌功能紊乱密切相关

，精神情志因素也有一定作用——心情不舒畅、过度劳累、工作压力大、生活环境变迁，或过多食用

含激素的滋补品、长期使用含激素成分的化妆品，均可影响雌孕激素分泌比例或节律。建议包括：避

免和减少精神心理紧张因素、不喝或少喝酒、减少高脂肪高热量饮食、坚持锻炼、作息规律、控制体

重、适时婚育与母乳喂养、养成每月 1 次乳房自查习惯、每年定期进行乳腺体检；一旦发现乳房肿块

或月经周期乳房胀痛、乳头溢液等现象，及时到乳腺外科检查。

备注 给 B 的理由同上（单院体检统计）。这里要特别提醒一句：网上有文章把「女教师乳腺癌风险比其他

职业女性高 60%」这类数字广泛传播，本书没有找到该数字的原始研究，因此不引用。遇到这类精确

到个位数的「风险高出百分之多少」，先问一句「哪项研究、什么设计、样本多少」——答不上来的

，就不要转。

来源 长沙晚报，同本节第 1 条。

2-5

下肢静脉曲张：久站的代价，但它不在职业病目录里
A 硬证据 花一点钱 花一点时间 要一点毅力 收益中 换回 身体健康

站一整天的人容易得这个，教师和交警、售货员一样。三个能做的动作：上课时两脚交替承重、

别一直站定；课间把腿抬高几分钟；长期站着的时候穿医用弹力袜（是「医用」那种，不是普通

瘦腿袜）。如果已经出现明显的血管凸起、腿部沉重酸胀、晚上抽筋，去血管外科看，不要当「

站久了都这样」。

成本 一双弹力袜（医用级约 150 到 400 元）；严重时需血管外科评估。

收益 职业病是法定概念，需同时满足四个条件：属于用人单位的劳动者、职业危害直接导致、疾病与危害

有明确因果关系、属于国家《职业病分类和目录》。长期站立导致的下肢静脉曲张、颈椎病、腰肌劳

损、慢性咽炎均未纳入现行目录，属于「工作相关疾病」而非职业病，不受职业病相关法律保护。官

方职业健康科普明确提示：长期站姿作业要通过适当走动等方式保持腰部、膝盖放松，防止静脉曲张。

备注 给 A 是因为「不在目录内」是一个可由目录文本直接核实的事实判断，不是研究结论。这条的实际含

义要说透：它意味着你不能拿「教师职业病」去申请工伤待遇。但这不妨碍你把它当作真实的健康问

题去处理，也不妨碍你在体检时主动要求加做下肢血管超声。「不是职业病」和「不用管」是两件事。



中国教师生活指南 16

来源 海口市人力资源和社会保障局《工伤预防小课堂》第 24 期。rsj.haikou.gov.cn/ztbd/gsyf/202406/t1363170.shtml ; 青岛市疾

病预防控制中心《工作相关疾病是职业病吗？》。www.cdcqd.cn/info_view?newsid=120049

2-6

睡眠问题是中学和大学教师最突出的问题——而它排在其他问题前面
A 硬证据 花一点钱 花中等时间 要一点毅力 收益大 换回 身体健康

在那份 57 万人的元分析里，中学教师和大学教师排在第一位的问题都是睡眠问题，而不是抑郁或

焦虑。这个排序有实际指导意义：如果你同时睡不好、情绪差，先处理睡眠——睡眠是上游，情

绪是下游。长期睡不好会直接恶化情绪，反过来情绪差又更睡不着，从睡眠这一头切进去，通常

比从情绪那一头容易。

成本 不花钱（行为调整）或一次睡眠门诊（已纳入多数地区门诊保障）。

收益 元分析显示，中学教师检出率较为突出的心理健康问题依次为睡眠问题、强迫、抑郁；大学教师为睡

眠问题、强迫、抑郁、焦虑——睡眠问题在这两个学段的排序中均位于首位。国家卫健委已在全国 

333 个地级市和所有直辖市的 87 个区县设置心理门诊和睡眠门诊，2025 年睡眠门诊服务量较 2024 年同

期提升 39%。

备注 给 A 是因为学段排序来自大样本元分析、门诊覆盖率来自国家卫健委公开数据。「先处理睡眠」这个

先后顺序是我的推断，不是研究结论——元分析只告诉了你哪一项检出率最高，没有做因果排序。所

以这一条是「A 级数据 + 一个待验证的策略建议」，请按前者置信、后者试验。

来源 俞国良. 新世纪以来我国教师心理健康问题：检出率分析与应对[J]. 北京师范大学学报（社会科学版），2025(1): 73-84. 

wkxb.bnu.edu.cn/CN/Y2025/V0/I1/73 ; 睡眠门诊覆盖率与增量见《法治日报》2026 年 1 月 6 日报道。

epaper.legaldaily.com.cn/fzrb/content/20260106/Articel07002GN.htm

2-7

体检查出异常之后的标准动作：分三档，不当场做决定
B 观察性数据 花一点钱 花中等时间 要一点毅力 收益中 换回 身体健康

看到体检报告先做一道分类题，避免两种极端——一种是「没事，教师都这样」，一种是当天就

上网查到觉得自己完了。第一档：报告上写「建议复查/进一步检查」的，当年就去。第二档：明

确的数字异常（血脂、血压、血糖、BMI），去全科或内科，让医生给一个随访间隔。第三档：

写了具体分级和随访建议的（如甲状腺结节、乳腺 BI-RADS、肺结节 Lung-RADS），按报告上写

的间隔复查，不自行缩短也不延长。

成本 复诊的时间与挂号费。

收益 以甲状腺结节为例，医院给出的随访建议是：良性结节每年进行 1 次临床检查、超声和 TSH 检测；如

果结节明显生长、体积增大 50% 以上，要及时就医。 教师体检中「出镜率」较高的项目还包括肺结节

（Lung-RADS 2 级）、乳腺结节（BI-RADS 0—3 级）、正常高值血压、肥胖或超重、痔疮、近视。

https://rsj.haikou.gov.cn/ztbd/gsyf/202406/t1363170.shtml
http://www.cdcqd.cn/info_view?newsid=120049
https://wkxb.bnu.edu.cn/CN/Y2025/V0/I1/73
https://epaper.legaldaily.com.cn/fzrb/content/20260106/Articel07002GN.htm
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备注 给 B 是因为随访间隔出自三甲医院的健康管理建议，合理但没有随机试验去比较「每年 1 次」和「每 

2 年 1 次」哪个更好。这一条真正的价值是那个「三档分类」的动作——它的作用是阻止你在拿到报告

当天做出任何极端决定。报告上的分级（BI-RADS、Lung-RADS）本身就是设计给你的行动指令，照

它写做就行。

来源 长沙晚报，同第 1 条（超声随访建议）；青岛市疾病预防控制中心（职业相关疾病防护）。

www.cdcqd.cn/info_view?newsid=120049

http://www.cdcqd.cn/info_view?newsid=120049


中国教师生活指南 18

第 3 节 心理：抑郁、焦虑，以及「撑不住」的时候

口径：心理与情绪

这一节请你先读本节第 2 条，把它做完，再回来读别的。那一条只需要一分钟，但它可能是全书写得最值钱的

一条。

关于这一节的处理方式，先说清楚三件事：

1. 不写方法，不写案例细节。 关于「怎么做」的信息，对处在危机中的人是伤害而不是帮助。这不是回避，是

安全传播的基本要求。

2. 不把心理危机描述成「看不出来、无法预防」的事。 恰恰相反，绝大多数危机都有可识别的前兆，而且可干

预。

3. 不把求助写成软弱。 下面本节第 4 条会说明，判断标准是持续时间和功能损害，跟你意志力强不强没有关系。

3-1

「撑不住」是一个需要排查的状态，不是意志力问题
B 观察性数据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 心理与情绪

教师这个职业有一个特别伤人的默认设定——把「扛住」当作职业素养的一部分。于是情绪问题

被归类为「不够专业」「心态不好」，而不是「一个需要处理的状态」。这个归类错了，而且代

价很大。正确的归类是：长期高压下出现抑郁、焦虑、失眠，和长期站立出现静脉曲张一样，是

可预期的、可排查的、可处理的，不是人品问题。

成本 不花钱。换一个看问题的方式。

收益 元分析显示，排除检出率较低的幼儿教师后，大中小学教师群体心理健康问题总检出率为 17.5%，其中

中学教师抑郁症状检出率达 23.4%、焦虑症状检出率达 21.8%；且 1998 年至 2020 年间，教师心理相关

问题整体呈缓慢上升态势。

备注 数字是 A 级的，但「换个归类方式就能改善」这个主张是 B 级——它符合认知行为治疗的基本逻辑（

归因方式影响情绪反应），也有临床实践支持，但本书没有找到针对教师群体的随机试验。所以这一

条请这样用：数字告诉你「这很普遍」，换归类的建议请你试；试了没效果，就走本节第 3 条去就诊。

来源 俞国良. 新世纪以来我国教师心理健康问题：检出率分析与应对[J]. 北京师范大学学报（社会科学版），2025(1): 73-84. 

wkxb.bnu.edu.cn/CN/Y2025/V0/I1/73

https://wkxb.bnu.edu.cn/CN/Y2025/V0/I1/73
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3-2

先把 12356 存进手机——全国统一心理援助热线
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 心理与情绪

12356，全国统一心理援助热线，2025 年 5 月 1 日起在全国 31 个省（区、市）开通。匿名通话，

不用报单位和姓名。国家卫健委的文件要求原则上每个设区的市至少开通 1 条热线、每条至少 2 

个坐席，每日提供不少于 18 小时服务（部分城市已实现 24 小时）。它和 110、119、120 建立了联

动机制。

成本 不花钱。一个联系人条目。

收益 《国家卫生健康委关于应用「12356」全国统一心理援助热线电话号码的通知》（国卫医政函〔2024〕

259 号）要求：各地确保于 2025 年 5 月 1 日 0 时前实现拨打「12356」接通心理援助热线；原则上每个

设区的市至少开通 1 条心理援助热线，每条至少设置 2 个坐席，配备足量符合要求的热线咨询员，每

日提供不少于 18 小时心理援助服务；积极推进心理援助与 110、119、120 等服务热线建立联动机制。

截至 2025 年底，全国 12356 热线已接通电话超过 70 万通，成功实施危机干预近 1 万起。

备注 给 A 是因为号码和服务要求来自国家卫健委正式文件，可逐条核对。「不少于 18 小时」要按官方口径

说，网上大量文章写成「24 小时」是不准确的——虽然很多城市确实实现了全天候，但那是地方实践

，不是全国统一承诺。另外要记住：如果是有立即危险的紧急情况（比如已经有了具体的行动计划或

正在实施），打 120 或 110，不是 12356。 热线的定位是心理支持与危机干预，不是急救。

来源 国家卫生健康委《关于应用「12356」全国统一心理援助热线电话号码的通知》（国卫医政函〔2024〕259 号，2024 年 

12 月 6 日）。www.gov.cn/zhengce/zhengceku/202412/content_6994470.htm ; 接通量与危机干预数见《法治日报》2026 年 

1 月 6 日报道。epaper.legaldaily.com.cn/fzrb/content/20260106/Articel07002GN.htm

3-3

什么情况该去看医生，而不是「再忍忍」
A 硬证据 花一点钱 花中等时间 要一点毅力 收益大 换回 心理与情绪

把「去看医生」的门槛说清楚，别让你自己猜。符合下面任意一条，就该去：情绪低落或兴趣减

退持续两周以上；睡眠明显变差且持续（入睡困难、早醒、睡了不解乏）；已经影响到上课、备

课、带班这些具体功能；出现躯体症状但查不出原因（心慌、胃部不适、头疼）；用酒精或其他

东西来让自己好过一点。「能不能自己扛过去」不是判断标准，「持续多久、影响到什么程度」

才是。

成本 一次精神科或心理科门诊。多数地区已纳入门诊保障范围；心理咨询自费部分各省差异较大。

收益 国家卫健委已在全国 333 个地级市和所有直辖市的 87 个区县设置心理门诊和睡眠门诊，2025 年心理门

诊服务量较 2024 年同期提升 17%、睡眠门诊提升 39%。《中华人民共和国教师法（修订草案）（征求

意见稿）》第四十二条拟规定「医疗机构应当对教师提供优先服务」（注意：这是征求意见稿，不是

已生效的法律）。

https://www.gov.cn/zhengce/zhengceku/202412/content_6994470.htm
https://epaper.legaldaily.com.cn/fzrb/content/20260106/Articel07002GN.htm
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备注 给 A 是因为「门诊资源在哪」和「草案写了什么」都是可核实的事实。「持续两周以上」这个阈值来

自抑郁发作的临床诊断标准（DSM/ICD 体系），是临床通行口径，不是本书发明的。 但要强调：诊

断标准 ≠ 自我诊断工具。它的用处是帮你判断「该不该挂号」，不是帮你判断「我是不是得了这个病」

。另外「草案 ≠ 生效法律」这一点必须说清——2021 年公布的征求意见稿至今，引用「教师看病优先」

时请加一句「拟规定」。

来源 心理门诊与睡眠门诊覆盖率见《法治日报》2026 年 1 月 6 日报道。epaper.legaldaily.com.cn/fzrb/content/20260106/Articel

07002GN.htm ; 教师法修订草案相关信息见教育部《教师法（修订草案）公开征求意见》。

www.moe.gov.cn/jyb_xwfb/s5147/202111/t20211130_583360.html

3-4

判断标准是持续时间和功能损害，不是「我是不是矫情」
B 观察性数据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益中 换回 心理与情绪

很多人不去就诊，卡在一个自我拷问上：「我这点事算不算病？」这个问题本身是问错了。改成

问两个可回答的问题：一，这个状态持续多久了（以周计）？二，它影响了我哪些具体的事（上

课、备课、带班、对家人）？如果答案是「两周以上，且已经影响了两件以上具体的事」，那就

不需要再纠结算不算病——去挂号，让医生判断。把「我配不配」换成「多久了、影响什么」，

这一步本身就能让人动起来。

成本 不花钱。换两个问句。

收益 目前没有针对教师群体的随机试验来比较「用持续时间和功能损害自评」与「凭主观感受」对就诊行

为的影响。相关依据是抑郁、焦虑障碍的临床诊断框架本身即以症状持续时间和社会功能损害为核心

维度，而不是以「严重程度感受」为核心维度。

备注 给 B 的原因：诊断框架本身是权威的，但「把它转成两个自问句能提高就诊率」这一步没有研究支持。

写出来是因为这两个问题比「我算不算病」更可回答，属于把临床语言翻译成日常语言，不涉及新的

医学主张。

来源 临床诊断框架（ICD/DSM 体系）中对抑郁发作的持续时间与功能损害要求；本书未找到针对教师的实施性研究。

https://epaper.legaldaily.com.cn/fzrb/content/20260106/Articel07002GN.htm
https://epaper.legaldaily.com.cn/fzrb/content/20260106/Articel07002GN.htm
https://www.moe.gov.cn/jyb_xwfb/s5147/202111/t20211130_583360.html
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3-5

教师求助的三个现实障碍，以及怎么绕过
D 无直接证据 不花钱 花一点时间 要一点毅力 收益中 换回 心理与情绪

这一行的人不去求助，通常不是因为不知道渠道，而是三个很具体的顾虑：怕被同事和领导知道

（影响评优、考核、形象）；怕被说「当老师的自己都这样」；不敢在工作时间请假去看病。能

绕开第一个的是「不在本单位医疗体系、不通过学校转介」的渠道——比如 12356（匿名）、或直

接去离家远的医院精神科/心理科挂号。第二个要靠本节第 7 条说的那件事。第三个最实际：利用

寒暑假或调课，把首诊安排在能请假的时段，首诊之后复诊通常可以约到更方便的时间。

成本 主要是心理上的。

收益 浙江省教职工心理健康教育服务中心接待教师咨询的情况显示，「亲子关系、婚恋和家庭方面的困惑」

是来访教师咨询的主要问题之一；同时有访谈报道提到，教师对学生疏于陪伴是普遍现象（「其实老

师对自己的孩子大多是疏于陪伴的」）。这说明教师寻求帮助时的议题常常不在「工作压力」这个标

签下，而是伪装成家庭问题出现。

备注 给 D 的原因：「三个障碍」和「怎么绕过」都是实务判断，没有对照研究支持。 唯一有出处的是「亲

子关系、婚恋家庭是主要咨询议题」这一点（属于服务机构的工作观察，也不是研究数据）。之所以

还是写出来，是因为这三道坎是真实存在的，而它们的解法不需要证据也能成立——「不在本单位就

医」只需要你选择去哪家医院。

来源 《大中小学教师群体的心理健康问题总检出率为 17.5%！教师「心病」为哪般？》中引述浙江省教职工心理健康教育服

务中心办公室主任孟婷婷的说法。new.qq.com/rain/a/20250227A04LCU00

3-6

如果出现过「不想活了」的念头：把它当胸痛处理
B 观察性数据 花一点钱 花中等时间 要一点毅力 收益大 换回 心理与情绪

出现这种念头，等同于胸口疼——它是需要当天处理的信号，不是需要「调整心态」的信号。 它

不代表你软弱，也不代表你有性格缺陷；它代表你身上的压力已经超过了当前能承受的量，这是

一个可以改变的量的关系。

成本 打一个电话，或者一次急诊。

收益 中国将自杀预防纳入国家心理健康服务体系，12356 热线截至 2025 年底已实施危机干预近 1 万起，热

线与 110、119、120 建立联动机制（国卫医政函〔2024〕259 号明确提出推进联动机制建设）。

备注 给 B 的原因：「这是需要当天处理的健康事件」这个判断在临床上是共识，但「把它类比成胸痛能提

高求助率」这一步是本书的表述方式，不是研究结论。 这一条刻意不写任何与手段、场景有关的信息

——那类信息对处在危机中的人是风险因素，这也是 WHO 与中国相关安全传播规范的一致要求。如

果你现在就在这个状态里，先做三件事里的第一件：找一个不用解释原因也能打过去的电话。

来源 国卫医政函〔2024〕259 号（热线定位与联动机制）。www.gov.cn/zhengce/zhengceku/202412/content_6994470.htm ; 危机

干预起数见《法治日报》2026 年 1 月 6 日报道。epaper.legaldaily.com.cn/fzrb/content/20260106/Articel07002GN.htm

https://new.qq.com/rain/a/20250227A04LCU00
https://www.gov.cn/zhengce/zhengceku/202412/content_6994470.htm
https://epaper.legaldaily.com.cn/fzrb/content/20260106/Articel07002GN.htm
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3-7

不要做的一件事：把心理危机当成师德问题处理
D 无直接证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益中 换回 心理与情绪

这一条是写给管理者看的，也是写给每个可能成为「第一个知道的人」的教师看的。当一个教师

出现明显的情绪崩溃、请假、说出绝望的话，把它当成「师德滑坡」「不负责任」来对待，是最

坏的处理方式——它会把这个人从「还在求助」推向「不再求助」。正确的位置是把它当健康事

件：先关心人，再谈工作安排；不追问细节，不要求对方在科室里说明原因；必要时帮他联系专

业渠道（而不是替他判断）。

成本 不花钱。只要求你在那个时刻不说那句话。

收益 教育部在 2026 年教师节前的新闻发布会上明确提出要让老师「手中有矩、心中有度、身后有盾」，其

中「身后有盾」的具体措施包括规范涉师争议投诉处理程序、畅通教师法律咨询和援助渠道、对不实

举报及时澄清正名。这一框架针对的是外部侵害，但其逻辑同样适用于内部对待方式：制度应当先保

护人，再评价人。

备注 给 D 的原因：政策文件里没有直接写「不要把心理危机当师德问题」，这一条是我的推论（从「先保

护人再评价人」的框架推出的）。之所以标 D 而不是不写，是因为这类处理方式在实际工作中确实反

复出现，而它造成的伤害是确定的。这一条不主张任何新政策，只是提醒：在制度还没覆盖到的地方

，个人可以先不做那件错事。

来源 教育部《对涉师不实举报，及时为老师澄清正名……》新闻发布会报道。www.moe.gov.cn/fbh/live/2026/78355/mtbd/202

609/t20260907_1449532.html

https://www.moe.gov.cn/fbh/live/2026/78355/mtbd/202609/t20260907_1449532.html
https://www.moe.gov.cn/fbh/live/2026/78355/mtbd/202609/t20260907_1449532.html
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第 4 节 时间：排课、非教学任务，与那些你其实可以

拒绝的事

口径：时间与精力

这一节是全书最有「操作性」的一节。原因很直接：国家层面关于教师减负已经发了两轮文件，里面写的很多

是硬规定，不是倡导。 这意味着当你被要求做某些事时，你有具体条文可以引用。

先记住一个判断顺序，后面每一条都是在给它加细节：这件事属于教育教学吗？不属于——那它有没有进「白

名单」？没进——那它就没有合法依据占用你的时间。

4-1

先算清你的时间去哪了：一张三栏表
D 无直接证据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益中 换回 时间与精力

不要凭感觉说「我很忙」。拿一张纸分三栏，连续记两周：① 教育教学（上课、备课、批改、教

研、辅导）；② 非教育教学但被要求做的（填表、迎检、留痕、执勤、打卡、非教学培训）；③ 

自己认为有价值但没人要求的（真教研、自我提升、和学生的一对一谈话）。

成本 连续记两周，每天约 5 分钟。

收益 全国 24 万多名中小学教师的调查显示，义务教育阶段教师每周在非教育教学活动上的工作时间为

10.29 小时，高中教师 11.22 小时，班主任 12.30 小时。教育部此前调研给出的教师周平均工作时间为约

 60 小时。

备注 这一条是「A 级数据 + D 级方法」的组合，请按这个结构理解它。 数据告诉你「非教学时间大概占每

周一天多」，这是真的、可引用的；而「自己记两周」只是一个把群体数据落到你个人头上的办法，

没有任何研究证明它比别的办法好。写它是因为它便宜——两周、每天五分钟，而且产出的数字在下

一节所有场景里都能用。

来源 非教学时长数据见中国青年网引述北京师范大学蒋艳双等人研究（《中小学管理》2025 年第 4 期）。

news.youth.cn/jsxw/202511/t20251111_16343462.htm（该数据为 A 级）；「记两周三栏表」这个做法本身没有研究支持，

故本条标 D

https://news.youth.cn/jsxw/202511/t20251111_16343462.htm
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4-2

2025 年新规：这些事，学校不能再让你做了
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 时间与精力

2025 年 11 月，教育部办公厅发了一份专门讲「减轻中小学教师非教育教学负担」的通知，一共 8 

条措施。它比 2019 年那份中办国办文件更细、更具体。它不是「倡导」，是「严禁」和「不得」

的表达。 当你被要求做某件明显不是教书的事时，这份文件是你最该引用的东西。

成本 不花钱。把文件名和文号记住。

收益 《教育部办公厅关于进一步减轻中小学教师非教育教学负担若干措施的通知》（2025 年 11 月）从规范

督查检查评比考核事项、优化社会事务进校园「白名单」制度、精简数据填报、完善课后服务保障等

方面提出 8 条措施。此前的 2019 年中办、国办《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》共六个方面 20 条，明确：经过清理，确保对中小学的督查检查评比考核事项在现有基

础上减少 50% 以上，清理后保留事项实行清单管理。

备注 给 A 是因为这是现行有效的部委文件，条文可以直接查到、逐句引用。一个实用的建议：把这份通知

的链接存在手机里，不要只记文件名。 跟学校谈的时候，能当场调出原文，比说「我记得有份文件」

有效得多。

来源 教育部办公厅《关于进一步减轻中小学教师非教育教学负担若干措施的通知》。www.moe.gov.cn/srcsite/A10/s7058/2025

11/t20251107_1419596.html ; 中办、国办《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》（2019 年

 12 月印发）。

4-3

社会事务进校园要过「白名单」，白名单之外要审批
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 时间与精力

这条直接把「什么活动能进学校」变成了一道可查的题。实施进校申请制度：「白名单」之外确

需进入校园的，须报同级党委教育工作领导小组审核同意，并通过指定平台完成申请流程，且不

得突破当年计划总量。 通知还明确：严禁强制要求师生参与与教育教学无关的活动，不得要求教

师承担巡河护林、上街执勤、创城庆典、汇演展览等非教育教学任务；严禁以打卡留痕、填报总

结等方式验收活动，不得将参与情况与考核评优挂钩。

成本 不花钱。

收益 上述条文出自 2025 年 11 月教育部办公厅通知第三条与第三条相关内容。此外要求：如课程已涵盖类

似内容，原则上不再专门进入校园，应当与课堂教学、班团队会、主题教育、课后服务等学校日常教

育和管理工作有机融合。

备注 给 A 是因为这是文件原文的逐条转述，可以对着原文核。「不得将参与情况与考核评优挂钩」这一句

特别有用——它切断了「做不做」和「评不评优」之间的绑定，而那个绑定正是这类任务难以拒绝的

根源。可以引用的场景：被要求参加某个进校活动并被暗示与考核有关时。

来源 同本节第 2 条。

https://www.moe.gov.cn/srcsite/A10/s7058/202511/t20251107_1419596.html
https://www.moe.gov.cn/srcsite/A10/s7058/202511/t20251107_1419596.html
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4-4

每校每年社会考试不超过 5 次；假期原则上不安排专任教师值班
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 时间与精力

三条很具体的数字规定，很好记：一，严格规范管理中小学校承担社会考试和教师监考任务，每

校每年承担社会考试次数不超过 5 次。二，法定节假日、周末、寒暑假等无学生在校期间，原则

上不安排专任教师值班值守。三，除依法依规组织的必要培训外，原则上不得要求教师参加非教

育教学培训，各类培训时间安排应避开教学高峰期。

成本 不花钱。

收益 上述条文出自 2025 年 11 月教育部办公厅通知第四条、第六条相关内容。

备注 给 A 是因为「不超过 5 次」「原则上不安排」是可核对的硬规定，不是模糊表述。这三条之所以有价

值，恰恰因为它们给了数字——「每校每年不超过 5 次」是可以数的，你数出你们学校今年第 6 次社

会考试，就有具体依据可说了。

来源 同本节第 2 条。

4-5

政务 App 不得设打卡签到、积分排名、统计在线时长
A 硬证据 不花钱 花中等时间 不要毅力 收益中 换回 时间与精力

这一条是对「手机上那一堆教育 App」的正面规定。省级教育行政部门建立教育移动应用管理责

任制度，对面向中小学校和教师的政务应用程序每年开展 1 次集中清理，形成省级选用清单。应

用程序不得设置打卡签到、积分排名、统计在线时长等强制性功能，非必要不得强制要求教师上

传工作照片、视频和轨迹。 另外要求推进「一网统管」「基层一表通」，实现数据一次采集、多

方共享；不得安排教师从事教育教学以外的数据统计报表工作，非教育教学业务调研工作不得进

入校园一线开展。

成本 不花钱。但要主动去查和退订。

收益 上述条文出自 2025 年 11 月教育部办公厅通知第五条。

备注 给 A 同上。这条有个很实用的动作：把你手机上为工作装的 App 列出清单，逐个看它有没有「打卡签

到」「积分排名」「在线时长」这三类功能。有，就说明它属于被明确禁止的那一类，可以向学校或

上级教育部门反映。这比笼统地抱怨「App 太多」有力得多。

来源 同本节第 2 条。
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4-6

借调：一般不超过 6 个月，延期一般不超过 6 个月
A 硬证据 不花钱 花很多时间 要一点毅力 收益大 换回 时间与精力

借调这件事的代价很大——你的人走了，但课还在，通常要同事分担；而你自己的教研积累断了。

所以规定写得很死：上级机关、单位原则上不得借调中小学教师，不得以工作专班、跟班学习、

交流锻炼等名义变相借调。确因工作需要的，应当经教育主管部门同意，并报同级党委组织部门

和上级教育行政部门备案；借调时间一般不超过 6 个月，特殊情况需要延期的，延长时间一般不

超过 6 个月，并应当提前征得派出学校和本人同意。 省级教育行政部门建立常态化清理机制，定

期清理、限期清退。

成本 如果被借调，这一段时间的教学和自己的生活都会被影响。

收益 上述条文出自 2025 年 11 月教育部办公厅通知第四条。

备注 给 A 同上。这里最关键的一句是「并应当提前征得派出学校和本人同意」——本人同意是明文要求。

也就是说，没有经过你同意的借调，在程序上是有问题的。同时注意「不得以工作专班、跟班学习、

交流锻炼等名义变相借调」这一句：它针对的是最常见的绕过方式。

来源 同本节第 2 条。

4-7

从「什么都要做」到「先问一句：这是谁的事」
D 无直接证据 不花钱 花一点时间 要一点毅力 收益中 换回 时间与精力

文件和条文能帮你挡掉一部分，但挡不了全部——因为最难挡的是那些「不好意思拒绝」的事。

这里有一个很便宜的动作：接到任何一件非教学任务时，先在心里问一句「这件事的责任主体是

谁」。 如果答案不是学校、不是教师（比如是某个政府部门、某个社区、某个企业活动），你就

知道这件事本来不该落在你头上。这一问不解决全部问题，但它至少能让你在答应之前意识到自

己在让渡什么。

成本 每次多花 10 秒，以及可能的一点人际尴尬。

收益 调查显示，教师认为负担过重的首要原因是「教师职责边界不清」，60.4% 的教师选择此项，占比最高

；其次是行政管理干预。这为「职责边界」被列为减负政策的核心提供了实证依据——2025 年通知中

的进校申请制度、「白名单」、借调管理，本质上都是在划这条边界。

备注 给 D 的原因同本节第 1 条——数字是实的，方法是判断。这一条是全书唯一一条「心理动作」而不是

「制度动作」，之所以保留，是因为制度再密也有缝隙，而缝隙里的那一步只能靠自己跨。如果你只

从这一节带走一件事，带走一个文件链接（本节第 2 条）加一个问句（本节第 7 条）就够了。

来源 中国教科院职业教育与继续教育研究所尹玉辉等人「课后服务与教师负担情况调查」，见中国青年网引述。

news.youth.cn/jsxw/202511/t20251111_16343462.htm（60.4% 为调查数据，可作 B 级参考）；「先问责任主体」这个动作

本身没有研究支持，故本条标 D

https://news.youth.cn/jsxw/202511/t20251111_16343462.htm
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第 5 节 学生：安全、惩戒，与「管到哪一步」的边界

口径：法律与权益

这一节的核心是一份文件：《中小学教育惩戒规则（试行）》（教育部令第 49 号，2021 年 3 月 1 日起施行）。

它适用于普通中小学校和中等职业学校。

这份文件对教师的意义是双向的：它一边给了你「可以做什么」，一边给了你「学校不能因此处分你」。大多

数教师只记得前一半，而真正救命的是后一半。

> 说明：本节绝大多数条目依据的是这份部门规章的原文，所以证据等级多为 A。「A」在这里的意思是「这是

现行有效的法规条文，可以逐字核对」，不是「这是研究结论」。

5-1

惩戒分三档：先弄清哪一档是你当场可以做的
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 法律与权益

规则把教育惩戒分成一般、较重、严重三档，它们的实施主体和程序完全不同——这一点比「能

做什么」更重要。一般惩戒由教师当场实施，不需要谁批准；较重和严重惩戒由学校实施，且有

告知家长的程序要求。 很多纠纷的起因是教师做了本该学校做的事，或者反过来，该当场处理的

憋着不敢处理，最后失控。

成本 不花钱。读一遍条文的时间。

收益 《中小学教育惩戒规则（试行）》第八条规定，教师在课堂教学、日常管理中，对违规违纪情节较为

轻微的学生，可以当场实施以下教育惩戒：点名批评；责令赔礼道歉、做口头或者书面检讨；适当增

加额外的教学或者班级公益服务任务；一节课堂教学时间内的教室内站立；课后教导；学校校规校纪

或者班规、班级公约规定的其他适当措施。教师实施上述措施后，可以以适当方式告知学生家长。

备注 给 A 是因为这是部门规章原文。「一节课堂教学时间内的教室内站立」这一句要读准两个限定：一是

「一节课内」，二是「教室内」。它同时也说明——超出一节课时间的罚站，就落进了第 12 条的禁止

范围（见本节第 2 条）。这两条要连起来读。

来源 《中小学教育惩戒规则（试行）》（教育部令第 49 号，2020 年 12 月 23 日公布，2021 年 3 月 1 日起施行）第八条。

www.gov.cn/zhengce/zhengceku/2020-12/29/content_5574650.htm

https://www.gov.cn/zhengce/zhengceku/2020-12/29/content_5574650.htm
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5-2

八类禁止行为：这是红线，也是你的护身符
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 法律与权益

规则第十二条明确列了八类不得实施的行为。把它当成「倒过来的操作清单」读会更实用：只要

不碰这八条，你的管教行为在规则框架内就有位置。 尤其注意第五项——「因学业成绩而教育惩

戒学生」是被明确禁止的。这一条最容易被忽略，但成绩问题确实是日常管教中最常见的触发点。

成本 不花钱。

收益 第十二条规定，教师在教育教学管理、实施教育惩戒过程中，不得有下列行为：(一) 以击打、刺扎等

方式直接造成身体痛苦的体罚；(二) 超过正常限度的罚站、反复抄写，强制做不适的动作或者姿势，

以及刻意孤立等间接伤害身体、心理的变相体罚；(三) 辱骂或者以歧视性、侮辱性的言行侵犯学生人

格尊严；(四) 因个人或者少数人违规违纪行为而惩罚全体学生；(五) 因学业成绩而教育惩戒学生；(六)

因个人情绪、好恶实施或者选择性实施教育惩戒；(七) 指派学生对其他学生实施教育惩戒；(八) 其他侵

害学生权利的。

备注 给 A 同上。第（二）项里的「反复抄写」和第（七）项的「指派学生对其他学生实施教育惩戒」是两

个容易被忽略的雷——前者常被当成温和手段，后者（比如让班干部去罚同学）在很多班级里是习惯

做法。这两件在这个规则下都是不被允许的。

来源 同本节第 1 条，第十二条。

5-3

第 15 条：教师无过错的，学校不得处分——这是你最该记住的一条
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 法律与权益

如果这一节你只记一句话，记这句：「教师因实施教育惩戒与学生及其家长发生纠纷，学校应当

及时进行处理，教师无过错的，不得因教师实施教育惩戒而给予其处分或者其他不利处理。」 这

是规则原文。它把「教师因管教被投诉」这件事的处理责任明确压给了学校，并且明确禁止了「

为了平息事情而处理教师」这种操作。

成本 不花钱。记住一句话。

收益 第十五条规定：学校应当支持、监督教师正当履行职务。教师因实施教育惩戒与学生及其家长发生纠

纷，学校应当及时进行处理，教师无过错的，不得因教师实施教育惩戒而给予其处分或者其他不利处

理。教师违反本规则第十二条，情节轻微的，学校应当予以批评教育；情节严重的，应当暂停履行职

责或者依法依规给予处分；给学生身心造成伤害，构成违法犯罪的，由公安机关依法处理。

备注 给 A 同上。这一条与 2026 年 9 月教育部「让老师身后有盾」的表态是同一个方向，但条文比表态更硬

，因为它可以逐字引用。另外注意条文后半段：处分的前提是「违反第十二条」——也就是说，判断

标准是你有没有碰红线，不是「有没有人投诉」。

来源 同本节第 1 条，第十五条。
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5-4

未经公布的校规校纪不得施行——这决定了你的管教有没有依据
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益中 换回 法律与权益

这条容易被忽略但很关键：学校的校规校纪必须先制定、公布，才能执行。 规则要求学校制定校

规校纪时要广泛征求教职工、学生和家长的意见（有条件的可组织听证），提交家长委员会、教

职工代表大会讨论，经校长办公会议审议通过后施行，并报主管教育部门备案。同时明确：未经

公布的校规校纪不得施行。 也就是说，如果学校要因为你执行了某条「大家心里都知道但没写下

来」的规定而追究你，那条规定的合法性本身就是有问题的。

成本 不花钱。

收益 第五条规定学校制定校规校纪的程序；第六条规定「学校应当利用入学教育、班会以及其他适当方式

，向学生和家长宣传讲解校规校纪。未经公布的校规校纪不得施行。」第六条规定学校可以建立校规

校纪执行委员会等组织机构。第五条另规定教师可以组织学生、家长以民主讨论形式共同制定班规或

者班级公约，报学校备案后施行。

备注 给 A 同上。第五条最后那句对班主任特别有用：班规、班级公约由教师组织学生和家长民主讨论制定、

报学校备案后施行——这是你的规则制定权，而且写在校规之上。有书面班规的班主任，在处理学生

问题时比没有的多一层合法依据。

来源 同本节第 1 条，第五条、第六条。

5-5

事故发生时，先留证，再解释
B 观察性数据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益大 换回 法律与权益

学生出事之后，你说的任何一句话都可能成为证据，但你手里如果没有证据，就只有记忆。所以

出事后的动作顺序是：一是保护现场和救助学生（永远第一）；二是尽快把事实按时间线写下来

（谁在场、几点几分、你做了什么、学生当时状态），趁记忆还清楚；三是保留一切书面与电子

痕迹（通知家长的记录、学生陈述、目击学生的姓名）；四才是配合调查。不要在没有记录的情

况下先去做口头解释——口头解释是最容易被重述、也最没有留存的形式。

成本 多花一点时间做记录。

收益 现行规则针对的是「教育惩戒」而非事故处置，因此没有直接条文。可参照的是第 15 条的处理原则（

学校应当及时处理、教师无过错不得给予不利处理）——而「无过错」这个判断，在实际操作中高度

依赖事实记录是否完整。

备注 给 B 的原因：「事故后应当留证」是实务共识，不是法规条文，也没有对照研究。 为什么仍然排到本

节第 5 条：因为它是这一节里唯一一件「事后无法补救」的事——记录没做，就永远补不上了。要强

调的顺序不能反：救人永远先于留证。

来源 依《中小学教育惩戒规则（试行）》第十五条的处理原则推得；事故处置与留证的具体做法没有条文规定，属实务判断。
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5-6

「已尽到教育、管理职责」是免责的关键，而它靠平时攒
B 观察性数据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益中 换回 法律与权益

在涉及学生伤害的责任判断里，「学校、教师是否已尽到教育、管理职责」是关键。而「尽到」

这件事，如果没有痕迹，事后很难证明。 所以真正有用的不是出事那天说了什么，而是平时有没

有留痕：安全教育是不是有记录、家长是不是被告知过、异常情况是不是上报过、之前有没有做

过谈心。平时一次签到、一条通知记录、一篇谈话记录，都比出事后的十句解释管用。

成本 平时每次多写一行字。

收益 《中小学教育惩戒规则（试行）》第四条要求实施教育惩戒「选择适当措施，与学生过错程度相适应」

；第十五条处理原则以「教师无过错」为分界。规则要求的「告知家长」「听取陈述申辩」「听证」

等程序性设计，本质上都在留存过程记录。相关实务观点认为，学校组织研学、体育活动学生发生意

外，只要学校、教师已尽到安全教育、安全管理职责，就不应简单归责于教师（此为专家观点，非条

文）。

备注 给 B 是因为「程序性设计即留痕」是我的解读，条文本身没有这样表述。要区分清楚：条文规定的是

「学校应当如何做」，本条讲的是「你个人应当如何保护自己」，后者是实务建议。

来源 《中小学教育惩戒规则（试行）》第四、十四、十五、十七条；「不应简单归责」的观点见《法治日报》报道中的专家

意见。h5epaper.legaldaily.com.cn/content/20260926/Articel04004SR.htm

5-7

学生出现自伤信号时，你的角色是上报和转介，不是独自处理
B 观察性数据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益大 换回 法律与权益

这一条的性质是边界，不是能力。当学生出现明显的情绪危机或自伤倾向时，班主任的本能反应

往往是「我来谈、我关心他」。但正确的定位是：你是发现者和上报者，不是治疗者。 该做的三

件事：一，立即启动学校的心理危机处置流程（书面或线上留痕）；二，通知家长并记录通知方

式与时间；三，转介给学校心理老师或专业机构。 不该做的是：独自长期承担、承诺保密而不上

报、凭经验判断严重程度。

成本 一次上报、一次联系家长的记录。

收益 《中小学教育惩戒规则（试行）》第十三条规定，学校可以根据实际和需要建立学生教育保护辅导工

作机制，由学校分管负责人、德育工作机构负责人、教师以及法治副校长（辅导员）、法律以及心理、

社会工作等方面的专业人员组成辅导小组，对有需要的学生进行专门的心理辅导、行为矫治。第十条

规定的严重教育惩戒措施中，包含「安排专门的课程或者教育场所，由社会工作者或者其他专业人员

进行心理辅导、行为干预」。

http://h5epaper.legaldaily.com.cn/content/20260926/Articel04004SR.htm
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备注 给 B 的原因：机制是条文规定的（A 级），但「教师应定位为上报者而非承担者」这个角色建议是本

书的判断，没有条文直接这样写。 写这一条是因为它关系到两方的安全：学生的（需要专业干预）和

教师的（独自承担既无效、又会把自己拖进不可承受的责任里）。如果你所在学校没有危机处置流程

，这一条最该做的事是去问一句「我们学校的流程是什么」——问出这个问题的过程本身就是在建立

它。

来源 《中小学教育惩戒规则（试行）》第十条、第十三条。
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第 6 节 家长：沟通、投诉，与「被举报」之后

口径：法律与权益／心理与情绪

这一节回答一个很具体的问题：被投诉了怎么办。 顺序很重要——先知道规则站在哪，再知道动作怎么做，最

后才谈心态。反过来做（先焦虑、再乱解释、最后才找依据）是最常见的失败路径。

6-1

2026 年教育部的明确表态：对涉师不实举报要及时澄清正名
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 法律与权益

2026 年 9 月 4 日，教育部教师工作司司长王磊在新闻发布会上把维护教师权益归纳成三件事：让

老师手中有「矩」（教育惩戒有法可依）、心中有「度」（减掉非教学负担）、身后有「盾」。

第三件事的具体内容是：规范涉师争议投诉处理程序，畅通教师法律咨询和援助渠道，对涉及教

师的不实举报及时为老师澄清、正名；对捏造事实、恶意诽谤教师的行为坚决「零容忍」，联合

相关部门依法严肃处理，追究相关人员责任。

成本 不花钱。

收益 上述表述出自教育部 2026 年教师节前新闻发布会（2026 年 9 月 4 日），教师工作司司长王磊发言。

备注 给 A 是因为这是教育部官员在正式发布会上的公开表态，可查到原文。但要诚实说明它的性质：这是

政策表态，不是法规条文——「及时澄清正名」目前主要靠各地落实，还没有统一的操作细则和时限。

所以它的用法是「引用来支持你的诉求」，而不是「当成可以强制执行的条文」。真正可强制执行的

依据在下面几条。

来源 教育部《对涉师不实举报，及时为老师澄清正名；对捏造事实、恶意诽谤教师的行为坚决「零容忍」，将联合相关部门

依法严肃处理》。www.moe.gov.cn/fbh/live/2026/78355/mtbd/202609/t20260907_1449532.html

https://www.moe.gov.cn/fbh/live/2026/78355/mtbd/202609/t20260907_1449532.html
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6-2

《惩戒规则》第 16 条：家长威胁、侮辱、伤害教师的，学校和教育局要依法保护
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 法律与权益

这条把保护义务明确压给了学校和教育行政部门，不是你一个人扛：「家长威胁、侮辱、伤害教

师的，学校、教育行政部门应当依法保护教师人身安全、维护教师合法权益；情形严重的，应当

及时向公安机关报告并配合公安机关、司法机关追究责任。」 同条还规定，家长对教师实施的教

育惩戒有异议的，可以向学校或者主管教育行政部门投诉、举报——也就是说，投诉有正式渠道

，不需要通过闹来实现。

成本 不花钱。记住这一条的存在。

收益 《中小学教育惩戒规则（试行）》第十六条：学校、教师应当重视家校协作，积极与家长沟通，使家

长理解、支持和配合实施教育惩戒；家长应当履行对子女的教育职责，尊重教师的教育权利。家长对

教师实施的教育惩戒有异议或者认为教师行为违反本规则第十二条规定的，可以向学校或者主管教育

行政部门投诉、举报；学校、教育行政部门应当按照师德师风建设管理的有关要求，及时予以调查、

处理。家长威胁、侮辱、伤害教师的，学校、教育行政部门应当依法保护教师人身安全、维护教师合

法权益；情形严重的，应当及时向公安机关报告并配合公安机关、司法机关追究责任。

备注 给 A 是因为这是条文原文，可以逐字引用。这一条和同规则第十五条是配套的：第 15 条管「学校不能

因你管教而处分你」，第 16 条管「有人威胁伤害你时学校必须保护你」。两条一起引用，效果比单独

一条强。

来源 《中小学教育惩戒规则（试行）》（教育部令第 49 号）第十六条。www.gov.cn/zhengce/zhengceku/2020-12/29/content_5

574650.htm

6-3

「被投诉即有错」这个默认，正在被正式否定
B 观察性数据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益中 换回 法律与权益

很长一段时间里，学校处理家校纠纷的实际逻辑是「只要有投诉，先让教师自证清白」，甚至为

平息舆论而快速问责。这个逻辑现在被公开否定了。官方媒体明确提出的方向是：转变「被投诉

即有错」的惯性思维，坚决摒弃一味让教师单方面自证清白的不合理做法；不能因为出现矛盾就

预设教师存在过错，用牺牲教师权益换取表面的安宁；严禁为平息舆论、化解压力对无过错教师

过度问责、随意追责。

成本 不花钱。但要接受「这件事不由你一个人决定」。

收益 上述表述出自《中国教育报》评论《铸就尊师重教三重「盾」》与《法治日报》相关报道引述的专家

意见。地方层面的具体做法已有先例：营口市鲅鱼圈区明确「对经核查属于恶意投诉、捏造事实、诬

告陷害教师的，由教育行政部门或所在学校依规通过书面通报、内部公示等形式及时澄清正名，消除

不良社会影响，并依法依规追究相关人员责任」；「坚决纠正『息事宁人』『唯舆情论』的错误处置

导向，严禁为平息舆论、化解压力对无过错教师过度问责、随意追责」。

https://www.gov.cn/zhengce/zhengceku/2020-12/29/content_5574650.htm
https://www.gov.cn/zhengce/zhengceku/2020-12/29/content_5574650.htm
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备注 给 B 而不是 A 的原因很重要：这些是官方媒体评论与专家观点，不是法律条文。它们的价值是说明「

上级的立场是什么」，可以用来支持你向学校提出的诉求；但如果要和学校硬碰，能引用的仍然是本

节第 2 条的条文和第十五条。立场对你有用，条文才管用。

来源 《中国教育报》《铸就尊师重教三重「盾」》。paper.jyb.cn/zgjyb/h5/html5/2026-09/16/content_144742_19875182.htm ; 

《法治日报》《让教师手中有「矩」心中有「度」身后有「盾」》。h5epaper.legaldaily.com.cn/content/20260926/Articel

04004SR.htm ; 地方做法见营口市鲅鱼圈区教育局对区人大建议的答复。www.ykdz.gov.cn/govxxgk/kfq/2026-09-16/c4d4e14

2-1d75-43e5-8d28-bcc0ac50d322.html

6-4

被投诉时的标准动作：书面、留痕、不私下解释
D 无直接证据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益大 换回 法律与权益

被投诉后最容易做错的两件事：急着私下找对方解释（会变成新的争议点，且没有记录）；在群

里或电话里辩解（情绪化表达会被截图，而内容不受你控制）。更有用的顺序是：一，要求通过

正式渠道处理（《惩戒规则》第 16 条明确投诉可向学校或主管教育行政部门提出）；二，把事实

按时间线写成书面材料，附上能证明的材料（通知记录、作业批改、谈话记录、监控申请）；三

，只就书面材料答复，不在非正式场合谈实质内容；四，如果担心人身安全，第一时间向学校和

主管部门书面报告（触发第 16 条的保护义务）。

成本 多花一些时间写书面材料。

收益 现行规则为教师提供了两条程序性支点：第十六条规定的投诉渠道与保护义务、第十五条规定的「教

师无过错不得给予不利处理」。但规则没有规定教师在被投诉时的具体应对程序——本书给出的动作

顺序属实务建议。

备注 给 D 的原因：「书面、留痕、不私下解释」是实务经验，不是规定。 之所以排在本节第 4 条，是因为

它决定后面所有事的走向——有没有书面材料，是「教师无过错」这四个字能不能被认定的前提。 另

外提醒一点与程序有关的硬信息：学生对第十条所列教育惩戒或纪律处分不服的，可以在惩戒或处分

作出后 15 个工作日内向学校提起申诉，学校应成立学生申诉委员会受理。这个时限意味着「过程记录」

在半个月内就可能被用到，别等到需要时再补。

来源 依《中小学教育惩戒规则（试行）》第十五条、第十六条推得的操作建议；没有条文或研究直接规定这套动作。

https://paper.jyb.cn/zgjyb/h5/html5/2026-09/16/content_144742_19875182.htm
http://h5epaper.legaldaily.com.cn/content/20260926/Articel04004SR.htm
http://h5epaper.legaldaily.com.cn/content/20260926/Articel04004SR.htm
http://www.ykdz.gov.cn/govxxgk/kfq/2026-09-16/c4d4e142-1d75-43e5-8d28-bcc0ac50d322.html
http://www.ykdz.gov.cn/govxxgk/kfq/2026-09-16/c4d4e142-1d75-43e5-8d28-bcc0ac50d322.html
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6-5

分清投诉的三种性质，处理方式完全不同
D 无直接证据 不花钱 花一点时间 要一点毅力 收益中 换回 法律与权益

不是所有投诉都该用同一套反应。第一类：有事实依据的投诉——比如你确实说了过头的话。这

类要正视、要沟通、要承担该承担的，处理得快反而伤害小。第二类：事实清楚但理解不同的争

议——比如家长认为你的某个做法不合适而你认为是正常管理。这类靠程序（正式渠道 + 书面材

料 + 学校调查）解决，不靠情绪。第三类：缺乏事实依据的、基于主观臆断的、或反复无理纠缠

的举报——这类要做的不是自证，而是要求学校依规前置甄别，并保留追究诬告责任的权利。

成本 不花钱。花一点时间对投诉做一次性质判断。

收益 前置甄别机制、区分合理监督与恶意骚扰的思路，出自《法治日报》相关报道与评论。相关报道同时

强调：前置甄别不等于拒绝监督——有事实依据的师德问题线索依旧要严肃核查。

备注 给 D 的原因：「三类划分」是本书归纳的分析框架，不是官方分类，来源是媒体的评论与建议（「校

园法治委员会」等机制目前多为讨论与地方探索，尚未成为全国统一制度）。写出来是因为不做这个

分类，人就会用对第三类的情绪去应对第一类——那会让本来能解决的事变得不可收拾。

来源 《法治日报》。h5epaper.legaldaily.com.cn/content/20260926/Articel04004SR.htm ; 《别让教师自证清白：对恶意诽谤「零

容忍」的三条硬制度》。news.qq.com/rain/a/20260908A0BA4J00

6-6

恶意诬告不是「家校矛盾」，它可能有法律责任
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 法律与权益

这一条要破除一个很有害的说法：「算了，都是为了孩子」。捏造事实诬告、恶意诽谤教师，性

质上不是家校纠纷。 官方媒体的表述是：这类行为可能违反《中华人民共和国治安管理处罚法》

，情节严重的还会触犯刑法；学校调查核实后，如果确认属于捏造事实的恶意诬告，不能止于内

部调解，应当固定完整证据、依法移交公安等相关部门，追究举报人的法律责任。

成本 不花钱。知道这条法律路径的存在。

收益 教育部 2026 年 9 月 4 日表态：「对捏造事实、恶意诽谤教师的行为，坚决『零容忍』，将联合相关部

门依法严肃处理，追究相关人员责任。」媒体进一步给出法律路径与操作建议（固定证据、依法移交）

。

备注 给 A 是因为「零容忍」是教育部的正式表态，而《治安管理处罚法》与刑法的适用是可查的法律路径。

这一条的实际用途不是让你去告谁，而是让你在被反复纠缠时知道「这不是只能忍的事」——知道有

这条路，本身就是一种底气。

来源 教育部新闻发布会报道。www.moe.gov.cn/fbh/live/2026/78355/mtbd/202609/t20260907_1449532.html ; 法律路径见《法治

日报》。h5epaper.legaldaily.com.cn/content/20260926/Articel04004SR.htm

http://h5epaper.legaldaily.com.cn/content/20260926/Articel04004SR.htm
https://news.qq.com/rain/a/20260908A0BA4J00
https://www.moe.gov.cn/fbh/live/2026/78355/mtbd/202609/t20260907_1449532.html
http://h5epaper.legaldaily.com.cn/content/20260926/Articel04004SR.htm
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6-7

别在情绪里回家长消息：一个 24 小时规则
D 无直接证据 不花钱 花一点时间 要一点毅力 收益中 换回 心理与情绪

这条很短，但可能是这一节最省事的：任何让你心跳加快的家长消息，不要当场回。 把它放进草

稿，24 小时后再看一遍。绝大多数时候你会发现两件事：一，你不想用原来的措辞了；二，对方

在这 24 小时里冷静下来了。这条规则的成本是延迟一天，收益是不产生一条会被截图、且永远无

法收回的消息。 它的例外只有一种：涉及学生在校安全或紧急情况的，立刻按学校流程处理。

成本 不花钱。只要求把一次回复延迟 24 小时。

收益 没有研究比较过「延迟 24 小时回复」与「即时回复」在家校沟通中的后果。此条依据的是实务判断：

家校纠纷的升级节点往往是双方的某一条情绪化消息，而书面消息具有不可撤回、可截图的特性。

备注 给 D 的原因：找不到证据，而且这类研究很难做。写它的理由只有一条——成本极低、方向不会错、

且不可逆。 这一节前面六条都是「出事之后怎么办」，只有这一条是「让事不出」。

来源 无。本书未找到直接研究，如实标注为空白。
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第 7 节 中小学：升学指标、绩效与那些「上不去」的

岗位

口径：职业发展／时间与精力

这一节的前提是：你感受到的「晋升难」，大部分不是个人能力问题，而是岗位结构决定的。 后半节会用两组

数字说明这件事——「高级岗位占比上限」和「正高级的全省总量控制」。理解这两个数，你才能判断自己该

走哪条路，而不是在一条本来就极窄的路上反复怀疑自己。

7-1

「三不得一严禁」：升学率不能用来考核教师
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 职业发展

很多人以为「拿升学率考核老师」只是不提倡。不是。中央文件里写的是「不得」。 2020 年 10 

月中共中央、国务院印发的《深化新时代教育评价改革总体方案》，在「坚决纠正片面追求升学

率倾向」这一条里提出了「三不得一严禁」：不得下达升学指标或以中高考升学率考核下一级党

委和政府、教育部门、学校和教师；不得将升学率与学校工程项目、经费分配、评优评先等挂钩

；不得通过任何形式以中高考成绩为标准奖励教师和学生；严禁公布、宣传、炒作中高考「状元」

和升学率。 而且还写了下半句：对教育生态问题突出、造成严重社会影响的，依规依法问责追责。

成本 不花钱。

收益 上述四条出自《深化新时代教育评价改革总体方案》第二部分「重点任务」第 3 条。该方案是「新中

国第一个关于教育评价系统性改革的文件」，由中共中央、国务院于 2020 年 10 月印发。

备注 给 A 是因为这是中共中央、国务院文件原文，「不得」和「严禁」是可以逐字引用的强制性表述。这

一条在现实中的主要用途是「不接受不合理的考核方式」时有据可依。 但要诚实地补一句：文件禁止

的是「以升学率考核教师」这个做法，它没有禁止学校关注教学质量。 所以引用的边界要清楚——你

拒绝的是「用升学率给我排名打分」，不是「不看重教学效果」。

来源 中共中央、国务院《深化新时代教育评价改革总体方案》。www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm

https://www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm


中国教师生活指南 38

7-2

绩效工资应当向班主任倾斜——这也是写在中央文件里的
A 硬证据 花中等 花一点时间 要一点毅力 收益中 换回 收入与待遇

班主任的额外工作量有据可查：每周非教育教学工作时间平均 12.30 小时（比普通教师多约 2 小时）

。而中央文件对这块的表述是明确的方向性要求：「完善中小学教师绩效考核办法，绩效工资分

配向班主任倾斜，向教学一线和教育教学效果突出的教师倾斜。」 也就是说，「班主任津贴低」

不是只能忍的事——它是政策明确要纠正的。

成本 需要主动去核对本校的分配办法。

收益 上述表述出自《深化新时代教育评价改革总体方案》第 10 条「突出教育教学实绩」。班主任非教学工

作量数据见北京师范大学蒋艳双等人基于全国 24 万多名中小学教师的调查（《中小学管理》2025 年第

 4 期）。

备注 给 A 是因为两半都有明确出处。注意一个你可能会用到的细节：2021 年 11 月公布的《教师法（修订

草案）（征求意见稿）》里也写了「绩效工资分配应当坚持多劳多得、优绩优酬，并体现对优秀教师、

班主任等特定岗位教师的激励」——但那是征求意见稿，不是生效法律，引用时请用 2020 年的方案（

已印发）而不是那份草案。

来源 《深化新时代教育评价改革总体方案》第 10 条。www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm ; 工作量数据见中

国青年网引述。news.youth.cn/jsxw/202511/t20251111_16343462.htm

7-3

教学述评制度：每学期对每个学生做学业述评
A 硬证据 不花钱 花很多时间 要毅力 收益中 换回 时间与精力

这条是一项新增的、很多人还没当回事的法定工作量：中央文件提出「探索建立中小学教师教学

述评制度，任课教师每学期须对每个学生进行学业述评，述评情况纳入教师考核内容」。翻成日

常话：你每学期要给每个学生写一次学业情况评价，而且这件事本身会被计入考核。

成本 每学期对全班每个学生写一次学业述评，是实实在在的工作量。

收益 上述表述出自《深化新时代教育评价改革总体方案》第 10 条与第 11 条。

备注 给 A 是因为条文明文。这一条的现实价值主要在「计入工作量」那句：如果你在做教研、编校本教材、

带竞赛、带社团，这些按文件是应当算工作量的。很多学校默认不算——文件说应当算，这就是可以

谈的地方。

来源 《深化新时代教育评价改革总体方案》。www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm

https://www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm
https://news.youth.cn/jsxw/202511/t20251111_16343462.htm
https://www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm


中国教师生活指南 39

7-4

「县管校聘」意味着什么：编制在县，岗位在校
A 硬证据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益中 换回 职业发展

这项改革改变了一件事：过去编制跟着学校走，现在编制总量和岗位总量在县级统筹，具体岗位

配置到各校，并且实行竞聘上岗。对你个人来说，实际影响有三条：一是跨校流动变得更常见；

二是岗位要「竞聘」而不是自然延续；三是岗位结构比例是按县核定的，所以隔壁学校的高级岗

位多少，会影响到你所在学校的空间。

成本 不花钱。但需要去查本省的实施办法。

收益 以贵州省 2025 年文件为例：中小学教师岗位实行总量控制、动态管理，结合「县管校聘」改革需要，

由县人力资源社会保障部门根据编制部门核定的本地区中小学教职工编制总量，按岗位结构比例规定

确定岗位总量；由县教育行政部门在核定的岗位总量内，按照学校类型、规模、学科结构、师资需求

等将岗位具体配置到各学校。学校新设岗位、出现空缺或其他确需竞聘情形时，采用竞聘上岗方式；

对达不到聘用条件的人员可开展专业培训，培训后仍未达到竞聘上岗条件的，采用降低岗位等级聘用、

调离教学一线、调整工作岗位等方式进行调整。

备注 给 A 是因为这是省级现行文件，条文可查。要说明适用范围：本条的机制细节来自贵州省文件，属于

「一省的完整样本」，各省具体比例和程序不同，你所在省的实施办法要去省人社厅或教育厅官网查。

上面这条的价值是让你知道这套机制长什么样，而不是让你照搬贵州的数字。

来源 贵州省人力资源和社会保障厅、贵州省教育厅《关于进一步做好全省中小学岗位设置管理工作的通知》（黔人社通〔

2025〕22 号）。rst.guizhou.gov.cn/zwgk/jdhy/zcwj/202506/t20250630_88207914.html

7-5

岗位结构比例：小学高级岗位占比上限 15%——这才是「上不去」的结构性原因
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 职业发展

这是本节最该看懂的一个数字。中小学教师专业技术岗位分 13 个等级（正高级 1—4 级、副高级 

5—7 级、中级 8—10 级、初级 11—13 级），而不同学段的高级岗位占比上限差别很大。以贵州省

的法定结构比例为例：省级示范性普通高中高级 ≤43%、其他普通高中 ≤35%、初级中学 ≤30%、

小学 ≤15%、其他幼儿园 ≤10%。

成本 不花钱。查一次本省的结构比例文件。

收益 贵州省结构比例见黔人社通〔2025〕22 号（小学 ≤15%，初级中学 ≤30%，其他普通高中 ≤35%，省

级示范性普通高中 ≤43%，其他幼儿园 ≤10%，市州示范性幼儿园 ≤12%，省级示范性幼儿园 ≤15%）

。安徽省比例见芜湖市湾沚区教育局相关答复所引《安徽省事业单位岗位设置管理实施意见》及《关

于进一步完善全省教育事业单位岗位设置管理的意见》（皖人社秘〔2016〕317 号）：高中 40:45:15，

初中 20:60:20，小学幼儿园 8:60:32。山东省济宁市数据：高中、初中、小学阶段高级比例由 2019 年的

33%、22%、11% 分别提高到 35%、25%、15%。

https://rst.guizhou.gov.cn/zwgk/jdhy/zcwj/202506/t20250630_88207914.html
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备注 给 A 是因为这些都是各省现行文件里的法定比例，可逐一核对。这一条的实际用途是救人的：很多小

学教师把「一直评不上高级」理解为自己不够好，而数字说的是——在 15% 的上限下，绝大多数人注

定评不上，这不是个人的失败。 知道这一点之后，你可以把精力放到别的出口（如第 9 节讲的基层职

称、教学成果），而不是年复一年地在一道窄门里消耗。

来源 黔人社通〔2025〕22 号。rst.guizhou.gov.cn/zwgk/jdhy/zcwj/202506/t20250630_88207914.html ; 芜湖市湾沚区教育局答复。

www.wanzhi.gov.cn/openness/public/6604271/40159339.html ; 济宁市人社局对市人大建议的答复。

www.jining.gov.cn/art/2025/5/23/art_107140_7868.html?xxgkhide=1

7-6

「双减」之后的课后服务：时间从哪里来，边界在哪里
B 观察性数据 不花钱 花很多时间 不要毅力 收益中 换回 时间与精力

课后服务是「双减」的配套安排，也是不少教师工作时长继续拉长的直接原因。政策对它的边界

有明确规定：课后服务应当安排在上课日及完成国家规定课程和学校教学计划之后，结束时间应

与当地正常下班时间做好衔接，严禁随意扩大范围。 这三句是可以用来说事的：「上课日」「之

后」「与当地正常下班时间衔接」「严禁随意扩大范围」。

成本 课后服务本身就占用大量时间。

收益 上述条文出自 2025 年 11 月《教育部办公厅关于进一步减轻中小学教师非教育教学负担若干措施的通

知》第六条「健全教师课后服务保障机制」。

备注 给 B 而不是 A 的原因要说清楚：「条文是原文」（A），但「课后服务是教师工作时长增加的主要原

因」这个因果判断本书没有数据支持——教师工作时长的那份调研（60 小时）发生在 2019—2020 年，

早于课后服务全面铺开，两者不能直接对接。所以这一条只写条文边界，不断言因果。「结束时间应

与当地正常下班时间做好衔接」这一句值得记住，它是判断课后服务是否被不合理延长的一个参照。

来源 教育部办公厅《关于进一步减轻中小学教师非教育教学负担若干措施的通知》。www.moe.gov.cn/srcsite/A10/s7058/2025

11/t20251107_1419596.html

7-7

别把学生的分数当成自己的成绩单
D 无直接证据 不花钱 花一点时间 要一点毅力 收益中 换回 心理与情绪

这一条是本节唯一一条讲心态的，但它有具体依据：中央文件已经明确禁止「以中高考成绩为标

准奖励教师和学生」，也就是说，制度层面不再把学生的分数定义为你的产出。既然如此，你在

心里也不该继续这么算——因为一旦这么算，你会为一件制度已经承认不属于你个人功劳（或过

失）的事，长期背着情绪债。

成本 不花钱。换一个计算方式。

收益 《深化新时代教育评价改革总体方案》明确「不得通过任何形式以中高考成绩为标准奖励教师和学生」

。此外文件还规定不得将论文数、项目数、课题经费等科研量化指标与绩效工资分配、奖励挂钩；对

高校教师则推行代表性成果评价、探索长周期评价。

https://rst.guizhou.gov.cn/zwgk/jdhy/zcwj/202506/t20250630_88207914.html
https://www.wanzhi.gov.cn/openness/public/6604271/40159339.html
https://www.jining.gov.cn/art/2025/5/23/art_107140_7868.html?xxgkhide=1
https://www.moe.gov.cn/srcsite/A10/s7058/202511/t20251107_1419596.html
https://www.moe.gov.cn/srcsite/A10/s7058/202511/t20251107_1419596.html
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备注 给 D 的原因：「制度不再这么算」是文件原文（A 级），但「所以你也别在心里这么算」是我的推论

，没有研究支持。 写它是因为这一行的情绪消耗很大一部分来自这个等式。要提醒的是反过来的风险

：不把分数当成自己的成绩单，不等于不认真教——文件否定的只是「用分数奖惩教师」，没有否定

「关注教学效果」。

来源 《深化新时代教育评价改革总体方案》。www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm

https://www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm
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第 8 节 大学：非升即走、聘期考核，以及合同上没写

清楚的那些

口径：职业发展

这一节有一半内容是关于「签合同之前」。原因是：非升即走的大多数伤害发生在入职之后，但决定权在入职

之前。 一旦签了，改规则的空间很小；而在签之前，你有提问题的权利。

需要先说明本节的证据特点：政策文件是可核对的（A 级），但「某校淘汰率多少、某校启动经费多少」这类

具体案例来自媒体报道与受访者叙述（B 或 C 级），本书会逐条标明。 不要把个案当成普遍数字引用。

8-1

「非升即走」的政策基础：2018 年中央文件写了什么
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 职业发展

先弄清这件事的来路。上世纪 90 年代，北京大学、清华大学等院校率先借鉴国外做法探索预聘—

长聘制，初衷是打破「能进不能出、能上不能下」的聘任机制，破解「论资排辈」「近亲繁殖」。

真正的制度化起点是 2018 年 1 月中共中央、国务院印发的《关于全面深化新时代教师队伍建设改

革的意见》，其中提出：推行高等学校教师职务聘任制改革，加强聘期考核，准聘与长聘相结合

，做到能上能下、能进能出。自此，以「非升即走」为特征的预聘—长聘制在各级各类院校铺开。

成本 不花钱。

收益 2018 年 1 月，中共中央、国务院出台《关于全面深化新时代教师队伍建设改革的意见》，提出「推行

高等学校教师职务聘任制改革，加强聘期考核，准聘与长聘相结合，做到能上能下、能进能出」。这

一表述被普遍视为此后各级各类高校推行预聘—长聘制的政策起点。

备注 给 A 是因为引用的是中央文件原文。这条最实用的一点是：中央文件要求的是「准聘与长聘相结合」

——「相结合」意味着制度设计里应当有长聘这一端，而不是只有淘汰。 当你所在学校的方案只体现

「走」不体现「留」时，这一点可以直接引用。

来源 《瞭望》新闻周刊《高校「非升即走」观察》引述该文件。lw.news.cn/2024-05/13/c_1310774421.htm

https://lw.news.cn/2024-05/13/c_1310774421.htm
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8-2

一个编制招十多人：淘汰率极端的机制长什么样
B 观察性数据 不花钱 花中等时间 不要毅力 收益中 换回 职业发展

这是理解「压力从哪来」的关键。当岗位数量远少于竞争者数量时，考核标准就不再由「你做到

了什么」决定，而由「别人做到了什么」决定。 有报道描述这种形态：一个编制招来 10 多位博士

「赛跑」，聘期淘汰率超过 90%，被质疑为「割韭菜」。另有受访者描述某学院两轮考核期淘汰

率都可能达到 70%，且因为合同里写的是「择优录取」而非明确指标，必须与同批入职的 10 人「

无上限竞争」。

成本 不花钱。看清自己所在位置的竞争强度。

收益 供给端数据：2023 年高等教育专任教师 207 万人，同比增长 4.91%；同年我国在学博士生 61.25 万人，

同比增长 10.14%，且还在不断扩招。北京师范大学高等教育研究所李奇教授指出，「现在是买方市场

，青年没有选择，要么接受，要么再见，高校处于绝对优势地位」。《经济日报》评论提到「有的高

校聘期淘汰率超过 90%，1 个编制要招来 10 多位博士『赛跑』」。

备注 给 B 的原因：「90%」「70%」这些比例来自媒体报道与受访者叙述，不是官方统计，各校差异极大且

会逐年变化，不要当成本校的真实数字引用。 但「博士招生增速 > 教师岗位增速 → 竞争加剧」这个

结构性判断是可以用公开数据支撑的。这一条的价值在于让你知道：考核标准高低不是环境变量，它

本身就是竞争强度的函数。

来源 中国网《做不成副教授就去做行政、后勤？高校「非升即走」浮云与真相》（转央视网微信公号）。

news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml ; 《「非升即走」将走向何方》（经济日报）。

paper.ce.cn/pc/attachment/202508/24/921e9285-38d7-4217-b887-3cbd07b6cc1b.pdf

8-3

中途改规则：这是最该被记下来的一种风险
B 观察性数据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益大 换回 职业发展

媒体报道中反复出现的一类情形是：签合同、签任务书之后，学校追加了更高的要求或变更了标

准。 有一位受访青年教师的说法是，原本要求的 4 篇论文改成 5 篇，国家课题「立项」改成「项

目经费全部到账」，而考核标准最初只是口头通知。另有报道提到，有教师的论文已被接收、在

等待见刊期间，因见刊时间晚于任务书约定的聘期时间而未能通过考核。

成本 不花钱。把口头要求转成书面确认，一封邮件的时间。

收益 上述情形来自《瞭望》新闻周刊与央视网系列的采访报道。同一报道中，受访者指出，「现有机制下

，青年教师对此几乎没有话语权」。相对正面的对照是：香港某公立大学在教师入校后通过听证会等

渠道征求「非升即走」教师对考核标准的意见，明确论文、项目、教学、行政等诸项指标；受访教师

评价「可以畅所欲言，挺好」。

https://news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml
http://paper.ce.cn/pc/attachment/202508/24/921e9285-38d7-4217-b887-3cbd07b6cc1b.pdf
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备注 给 B 的原因同上——个案叙述，非统计数据。 但这一条的行动含义很清楚：凡是口头的考核要求，都

要尽快变成书面。 具体做法：把人事部门或学院口头说明的指标，用邮件回执方式确认一遍（「根据

刚才的沟通，我理解考核要求是……，如有出入请指正」）。这一步的意义不是防人，是留下双方共

同认可的时间点——日后若有分歧，这条邮件决定了「当时的约定是什么」。

来源 《瞭望》新闻周刊。lw.news.cn/2024-05/13/c_1310774421.htm ; 中国网（转央视网）。

news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml

8-4

政策正在转向：多所高校已明确「无非升即走」
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 职业发展

这是本节唯一一条好消息，而且它不是风向，是有具体文件和时间点的。2025 年 10 月 24 日，教

育部等六部门联合印发《关于加强新时代高校青年教师队伍建设的指导意见》，明确提出要「完

善高校教师评价改革，加大对青年教师的引导支持力度」。同期，中国海洋大学、南京信息工程

大学等高校在招聘公告中明确标注「不实行竞争性淘汰」「无非升即走」。复旦大学校长金力在 

2025 年春季工作会议上指出，长聘体系的核心并非「非升即走」，而在于选拔最具内驱力和发展

潜力的优秀人才；他在接受采访时强调，如今的聘任机制已不再预设淘汰比例，只要教师足够优

秀，就有机会留下来。

成本 不花钱。

收益 上述文件、高校公告与校方表态均有公开来源。报道同时提醒一个现实：「取消非升即走」不等于回

到「铁饭碗」——几乎所有高校仍与新进教师约定明确的首聘期（通常 3 至 5 年）并设定科研、教学

任务；若考核未达标，虽然可能不会如典型「非升即走」那样直接解聘，但会面临绩效扣减、职称晋

升受阻、岗位调整（转岗或低聘）乃至影响续聘的后果。一个普遍存在的表述是「非达标即走」。

备注 给 A 是因为六部门文件、高校公开公告、校方公开表态都可核对。「不等于回到铁饭碗」这半句是这

条里最有价值的部分——它说明政策转向改变的是「淘汰的形式」（从直接解聘转向降薪、转岗、低

聘），不完全等于风险消失。读招聘公告时请分清「不实行竞争性淘汰」和「无非升即走」的差别：

前者说的是淘汰方式，后者说的是有没有这道关。

来源 华声在线（湖南日报）《当高校纷纷告别「非升即走」，青年教师的职业安全感来了吗？》。

m.voc.com.cn/xhn/news/202512/31170909.html

https://lw.news.cn/2024-05/13/c_1310774421.htm
https://news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml
https://m.voc.com.cn/xhn/news/202512/31170909.html
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8-5

2020 年指导意见：考核周期应当科学设置、适当延长
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益中 换回 职业发展

有一条可以引用的具体要求：2020 年底，人力资源社会保障部、教育部印发《关于深化高等学校

教师职称制度改革的指导意见》，要求科学合理设置考核评价周期，适当延长基础研究人才、青

年人才等考核周期。 这句话对做基础研究、长周期研究的人尤其重要——它说明「用短周期考核

长周期研究」在政策上是不被主张的。同一份中央文件还写了一句更根本的判断：「学术是长期

工作，不是竞技体育」（这是《瞭望》报道中的引述语境）。

成本 不花钱。

收益 《深化新时代教育评价改革总体方案》（2020 年 10 月）规定：不得将论文数、项目数、课题经费等科

研量化指标与绩效工资分配、奖励挂钩；推行代表性成果评价，探索长周期评价，完善同行专家评议

机制；对取得重大理论创新成果、前沿技术突破、解决重大工程技术难题、在经济社会事业发展中作

出重大贡献的，申报高级职称时论文可不作限制性要求。2020 年底人社部、教育部《关于深化高等学

校教师职称制度改革的指导意见》进一步要求「科学合理设置考核评价周期，适当延长基础研究人才、

青年人才等考核周期」。

备注 给 A 是因为两份文件都是已印发的正式文件、条文可查。这一条最硬的一句是「论文可不作限制性要

求」——它有明确适用条件（取得重大理论创新成果、前沿技术突破、解决重大工程技术难题、重大

贡献），不是普适豁免。不要把它理解成「一定可以不交论文」，而是要理解成：制度上留了「以代

表性成果替代论文」的口子，这个口子怎么用取决于本校细则。

来源 《深化新时代教育评价改革总体方案》第 12 条。www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm ; 人社部、教育部

指导意见见《瞭望》引述。lw.news.cn/2024-05/13/c_1310774421.htm

8-6

「非升即转」：转岗不等于失败，但要看清转去哪
B 观察性数据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益中 换回 职业发展

近年的一个变化是「非升即走」出现了变体：「非升即转」——做不成副教授，就去做行政、后

勤（媒体表述）。这件事要分开看：一方面，有报道指出部分高校把转岗作为解除聘用的替代方

案，甚至出现「中途改变聘期前约定的晋升标准」的做法；另一方面，也有受访者的经历完全是

另一番样子——有教师在短聘期内完成指标，拿着三四十万年薪和人才补贴，剩余时间「带薪骑

驴找马」，后来离开高校到企业做工程师、投资顾问，发现工资比留在高校还高出超过 20%，于

是不再打算回去。

成本 不花钱。看清合同里「出口」是怎么写的。

收益 上述正反两类经历均来自中国网（转央视网）的采访报道。news.china.com.cn/2024-05/16/content_1171

91289.shtml

https://www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm
https://lw.news.cn/2024-05/13/c_1310774421.htm
https://news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml
https://news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml
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备注 给 B 的原因同上（个案叙述）。这一条的作用是把「转岗/离开」从失败叙事里拿出来。 需要提醒的

是那句「带薪骑驴找马」有一个前提：他的聘期是明确 3 年的短聘合同，且学校确实给了承诺的待遇。

 也就是说，这条路能不能走通，取决于合同里有没有把「条件」和「出口」写清楚——这正好指向本

节第 7 条。

来源 同本节第 3 条。

8-7

签合同之前必须问清的六个问题
D 无直接证据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益大 换回 职业发展

这是本节最该带走的一条。这六个问题不要口头问，要写成书面清单，把答复记录下来：

成本 一次面谈的时间。

收益 这些问题直接对应媒体报道中反复出现的争议点：考核标准中途变更、指标表述为「择优录取」而无

明确数量、启动经费不足（有受访者提到「启动金不到六万」，需通过私人关系联系实验资源）、以

及「非升即转」后去向不明。现行政策也要求评价应当科学、周期合理（《深化新时代教育评价改革

总体方案》、人社部与教育部 2020 年指导意见），所以这些问题都是可以正当提出的。

备注 给 D 的原因：问题是真实的（有报道支撑），但清单是我汇总的，不是规定动作。 之所以排到最后一

节之外单独列，是因为它是这一节里唯一一件「做了就不可逆、没做就无法挽回」的事——其他条都

可以入职后慢慢应对，只有签合同这一步过了就没有第二次机会。一个现实提醒：如果对方不愿把答

复写成文字，这件事本身就是一条重要信息。

来源 争议点来自《瞭望》新闻周刊与中国网（转央视网）报道。lw.news.cn/2024-05/13/c_1310774421.htm 

news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml ; 「六个问题清单」这个具体做法是本书整理的，没有条文或研究

背书，故本条标 D

https://lw.news.cn/2024-05/13/c_1310774421.htm
https://news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml


中国教师生活指南 47

第 9 节 职称与晋升：两套完全不同的规则

口径：职业发展

这一节的第一个结论可能会让一些人意外：中小学和高校的职称，是两套几乎不重叠的规则。 岗位结构、评价

标准、评审主体、晋升瓶颈全都不一样。所以「教师晋升难」这个笼统的说法没有用——你得先说清自己是哪

一套。

第二个结论是：两套规则近年都在改，而且改的方向对你有利（破「五唯」、分类评价、代表性成果）。但改

的方向和本校细则之间有一段距离，差距在哪需要你自己去查。

9-1

中小学和高校，是两套完全不同的规则
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 职业发展

三条区别，记住就行。一是评价主体不同：中小学教师职称评审由地方人社与教育部门组织，高

校则按国家规定自主评聘。二是瓶颈不同：中小学的主要瓶颈是岗位结构比例（高级岗位占比有

硬上限，见本节第 2 条）；高校的主要瓶颈是聘期考核（非升即走、预聘—长聘）。三是「卡点」

不同：中小学常卡在「有资格但没岗位」（评聘分离、按岗聘用）；高校常卡在「达到指标但没

名额」。

成本 不花钱。

收益 中小学实行岗位管理制度，专业技术岗位分 13 个等级（正高级 1—4 级、副高级 5—7 级、中级 8—10

级、初级 11—13 级），各学段高级岗位结构比例有法定上限；高校职称按《关于深化高等学校教师职

称制度改革的指导意见》（人社部、教育部，2020 年底）实行分类评价与自主评聘改革。

备注 给 A 是因为两套制度都由现行文件规定、可查。「有资格但没岗位」是中小学职称中最常见的实际卡

点，对应的机制是「评聘分离、按岗聘用」——学校评上了你的资格，但如果没有对应的空岗，就不

能聘。所以中小学教师打听消息时最该问的不是「标准是什么」，而是「今年有没有空岗」。

来源 岗位等级与结构比例见黔人社通〔2025〕22 号。rst.guizhou.gov.cn/zwgk/jdhy/zcwj/202506/t20250630_88207914.html ; 高校

职称改革见《深化新时代教育评价改革总体方案》。www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm

https://rst.guizhou.gov.cn/zwgk/jdhy/zcwj/202506/t20250630_88207914.html
https://www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm
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9-2

正高级教师：全省中小学教师岗位总量的千分之五以内
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 职业发展

这是全书最该让中小学教师看懂的一个数字。正高级教师岗位数量实行全省总量控制，除国家另

有规定外，在全省中小学教师岗位总量的千分之五以内。 千分之五是什么概念？每 200 名中小学

教师里，大约只有 1 个正高级岗位。 各学段的比例也不一样——以山东济宁为例，高中、初中、

小学的正高级比例分别是 3%、2%、1%（这里指的是高级岗位内部的正高占比）。

成本 不花钱。查一次本省正高级岗位的总量控制口径。

收益 贵州省规定：正高级教师岗位数量实行全省总量控制；除国家另有规定外，在全省中小学教师岗位总

量的千分之五以内，正高级教师岗位聘用不受单位结构比例限制。山东省济宁市数据：高中、初中、

小学阶段学校专业技术岗位高级比例由 2019 年的 33%、22%、11% 分别提高到 35%、25%、15%，其中

正高级比例为 3%、2%、1%。

备注 给 A 是因为两处都是现行文件中的明确数字。这里必须说清楚两个不同口径，别混用：贵州的「千分

之五」是全省中小学教师岗位总量中的正高占比（总量控制）；济宁的 3%/2%/1% 是该学段高级岗位

内部的正高占比。两者分母不同，不能直接比较。这个区别很重要——网上大量文章把这两个数字混

着用，结论就错了。

来源 黔人社通〔2025〕22 号。rst.guizhou.gov.cn/zwgk/jdhy/zcwj/202506/t20250630_88207914.html ; 济宁市人社局对市人大建议

的答复。www.jining.gov.cn/art/2025/5/23/art_107140_7868.html?xxgkhide=1

9-3

基层职称「定向评价、定向使用」：机会明确，代价也要看清
A 硬证据 花中等 花中等时间 要一点毅力 收益大 换回 职业发展

如果你在乡村或薄弱学校任教，这是最值得了解的一条通道。机制是设立「定向评价、定向使用」

的基层中小学教师职称，实行总量控制、比例单列、专岗专用，不受学校岗位总量、最高等级和

结构比例限制，与常设岗位分开设置、单独管理。有的地方条件还比较宽：在乡镇事业单位从事

基层专业技术工作 10 年以上申报中级、20 年以上申报副高级、30 年以上申报正高级，可不受单

位岗位结构比例限制。

成本 服务期内不能调动、不能再申报其他系列职称——这是主要代价。

收益 贵州省、山东济宁市、湖南沅江市的相关文件均有明确规定。济宁自 2019 年以来已有 1 万余名基层中

小学教师经评审取得基层高级职称。

备注 给 A 是因为三地文件都把条件与约束写得很具体。这条最该被看懂的是那个「锁」：定向职称在服务

期内不能调动、不能再申报其他系列职称。它对「打算长期留在本地」的人是实实在在的机会，对「

准备几年后调走」的人则可能是个限制。 选择之前一定把本省文件里的服务期和换证条件读完整——

上面这三个地区的规定都不一样。

https://rst.guizhou.gov.cn/zwgk/jdhy/zcwj/202506/t20250630_88207914.html
https://www.jining.gov.cn/art/2025/5/23/art_107140_7868.html?xxgkhide=1
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来源 黔人社通〔2025〕22 号。rst.guizhou.gov.cn/zwgk/jdhy/zcwj/202506/t20250630_88207914.html ; 济宁市人社局答复。

www.jining.gov.cn/art/2025/5/23/art_107140_7868.html?xxgkhide=1 ; 沅江市 2025 年度基层中小学教师职称评审岗位设置

方案。yuanjiang.gov.cn/20914/content_2099643.html

9-4

山东的课时量公示备案：课上的不够，不能申报高一级职称
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益中 换回 职业发展

这是一条容易被忽略但很硬的门槛：建立教师课时量公示备案制度，课时量达不到省定最低标准

和教学实绩长期较差的，不得申报高一级专业技术职称。 换句话说，「上课不够」是硬伤，光靠

论文和荣誉补不上。同时它也给了一个反向的好处：这条和「绩效工资向教学一线倾斜」是配套

的——课时量被正式承认为硬指标，意味着教学投入有了制度性的回报路径。

成本 不花钱。核对一下自己的课时记录。

收益 山东省《关于进一步深化中小学教师职称评聘改革的意见》（鲁教师发〔2023〕1 号）的相关规定，以

及配套做法：突出教育教学能力、教学效果、岗位业绩贡献，将认真履行教育教学职责作为评价教师

的基本要求；切实克服唯学历、唯资历、唯论文等倾向，完善代表性成果制度，教育教学成果、课题

研究、教案、理论文章等业绩成果均可作为代表性成果参加职称评审；在中小学教师系列职称评审增

加说课环节，对正高级等特殊申报人员增加面试答辩环节。

备注 给 A 是因为这是省级现行文件的规定。「教案也可以作为代表性成果」这一点过去被很多教师忽略

——它的意思是，你精心备的课、写的教学设计本身就有申报价值，不必都换算成论文。这对教学型

教师是一条很实际的路径。

来源 济宁市人社局对市人大建议的答复（引述鲁教师发〔2023〕1 号）。www.jining.gov.cn/art/2025/5/23/art_107140_7868.ht

ml?xxgkhide=1

https://rst.guizhou.gov.cn/zwgk/jdhy/zcwj/202506/t20250630_88207914.html
https://www.jining.gov.cn/art/2025/5/23/art_107140_7868.html?xxgkhide=1
http://yuanjiang.gov.cn/20914/content_2099643.html
https://www.jining.gov.cn/art/2025/5/23/art_107140_7868.html?xxgkhide=1
https://www.jining.gov.cn/art/2025/5/23/art_107140_7868.html?xxgkhide=1
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9-5

高校「破五唯」之后，替代标准是什么
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益中 换回 职业发展

「破五唯」容易造成一个误解，以为标准没了。其实文件给了替代方案：一是代表性成果评价（

不数数量，看代表作）；二是分类评价（按学科、岗位特点分开评）；三是长周期评价（对基础

研究不放短周期考核）；四是同行专家评议。另外还有几条明确的「不得」：不得将论文数、项

目数、课题经费等科研量化指标与绩效工资分配、奖励挂钩；不得将国（境）外学习经历作为教

师聘用和职称评聘的限制性条件；不得把人才称号作为承担科研项目、职称评聘、评优评奖、学

位点申报的限制性条件。

成本 不花钱。对照本校细则，找可用的替代路径。

收益 上述内容出自《深化新时代教育评价改革总体方案》第 12、13 条。同文件还规定：对取得重大理论创

新成果、前沿技术突破、解决重大工程技术难题、在经济社会事业发展中作出重大贡献的，申报高级

职称时论文可不作限制性要求。实践中的探索案例包括：复旦大学给会讲课、有代表作的青年教师晋

升机会；中国人民大学退出以论文影响因子为指标的高校排名；中国农业大学校长提出放弃高压的竞

争与淘汰政策。

备注 给 A（条款）/ B（案例）。这一条最实用的是「不得将论文数、项目数、课题经费等科研量化指标与

绩效工资分配、奖励挂钩」——如果你所在单位把论文数和绩效工资直接挂钩，这一点是可以提出来

讨论的。但要诚实：文件禁止的是「与绩效工资分配、奖励挂钩」，不禁止「在职称评审中参考论文」

。这两件事不同。

来源 《深化新时代教育评价改革总体方案》。www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm ; 案例见中国网（转央视

网）报道。news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml

9-6

一条容易被忽略的硬门槛：高校青年教师晋升要有学生工作经历
A 硬证据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益中 换回 职业发展

这条很多人到申报时才发现：高校青年教师晋升高一级职称，至少须有一年担任辅导员、班主任

等学生工作经历。 它写在中央文件里，不是某校自定的。对在站或刚入职的青年教师，这条的实

际含义是：那一年的学生工作要提早安排，别等到考核期快结束了才想起来。

成本 一年担任辅导员、班主任的经历。

收益 《深化新时代教育评价改革总体方案》第 11 条「强化一线学生工作」：各级各类学校要明确领导干部

和教师参与学生工作的具体要求；落实中小学教师家访制度，将家校联系情况纳入教师考核；高校青

年教师晋升高一级职称，至少须有一年担任辅导员、班主任等学生工作经历。

备注 给 A 是因为条文明确、可核对。这条同时说明了一件事：政策并不是只把青年教师往论文上逼——同

一条还要求「完善学校党政管理干部选拔任用机制，原则上应有思政课教师、辅导员或班主任等学生

工作经历」。学生工作经历在这套制度里是被承认的能力项，不是浪费时间的杂事。 用它和「破五唯」

一起读，你就知道制度设计的方向是什么。

https://www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm
https://news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml
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来源 《深化新时代教育评价改革总体方案》。www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm

9-7

不要把职称评审当成对你人生的评价
D 无直接证据 不花钱 花一点时间 要一点毅力 收益中 换回 心理与情绪

把本节第 2 条的两个数字放在这里用一次。当你知道小学的高级岗位上限是 15%、正高级是全省

千分之五时，「没评上」这件事的含义就变了——它更可能说明你排在一个孔径很小的筛子后面

，而不是说明你不够好。区分这两件事有一个很实际的检验方法：把「我评上了什么」换成「我

这五年做成了什么」，如果后者的清单不是空的，那职称没评上就只是一次排位，不是一次判决。

成本 不花钱。但要接受「评不上」和「不够好」是两件事。

收益 本节的数据（小学高级岗位 ≤15%、正高级全省总量千分之五以内）表明中小学职称晋升受法定的岗

位结构比例与总量控制限制，属结构性稀缺，而非单纯的个人能力差异。

备注 给 D 的原因：数字是 A 级的，心理结论是 D 级的，请这样拆开用。 这一条写在这里，是因为评审季

的心理消耗是真实的，而消耗的来源往往是一个错误的等式（职称 = 我的价值）。这一节前面六条都

是在教你「怎么做」，只有这一条在说「做不成也不等于什么」。两者都需要。

来源 结构比例数据见黔人社通〔2025〕22 号（A 级）；「换个说法能减轻伤害」这一主张没有研究支持，故本条标 D

https://www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm
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第 10 节 平台不足：弱势院校教师的现实策略

口径：职业发展／专业能力

这一节写给一类具体的人：你在的地方没有国家重点实验室，没有大型仪器，启动经费是六位数里的低端，考

核标准却照着「双一流」抄。

先说清楚这一节的证据状况：「平台不足该怎么办」这类问题，没有随机试验，也不会有。 所以这一节的 D 级

条目比例会明显高于前面几节。我会把「有出处的事实」（如文件规定了什么、报道里受访者遇到了什么）和

「我的判断」严格分开标注。请把 D 级条目当成「值得考虑的选项」，不是「被验证的方法」。

10-1

先承认现实：启动经费 6 万和 60 万，是两种不同的游戏
B 观察性数据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 职业发展

把「平台不足」当成态度问题而不是条件问题，是最消耗人的一种误判。 有受访青年教师在报道

中描述过具体的处境：在缺乏研究资源、启动金不到六万的情况下，需要「又是通过私人关系联

系实验资源，又是年年练习写本子」；也有报道提到某二本院校要求 4 年首聘期内完成 2 篇核心

期刊论文和 1 个省级项目，重庆某院校还提出至少 12 万横向课题经费的要求，且一旦完不成指标

「还可能倒赔钱」。这些不是一个数量级的差异，是两种不同的游戏规则。 承认它是两种游戏，

才能开始做策略选择，而不是年复一年地在「我是不是不够努力」上消耗。

成本 不花钱。但需要承认一件不太舒服的事。

收益 上述个案来自中国网（转央视网微信公号）《做不成副教授就去做行政、后勤？高校「非升即走」浮

云与真相》的采访报道。news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml

备注 给 B 的原因：个案、非统计，不能代表你所在学校的情况。 「启动金不到六万」是一位受访者的具体

数字，不是全国平均数。这一条的用途是纠偏，不是对比——它的目的是让你停止用一个不属于你的

量级来评价自己。

来源 同上。

https://news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml
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10-2

用「合作」换平台：你手里得有别人没有的东西
D 无直接证据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益中 换回 专业能力

没有设备的时候，唯一能拿上桌的东西是别人没有的数据、场景或问题。 弱势院校的教师往往有

一样东西是大校团队缺的：一线的真实场域（特定类型学校的课堂、某一个地方病种的病例、某

个县城的完整样本、某类企业车间的实际工况）。所以合作的正确姿势不是「我想用你们的仪器」

，而是「我这里有你们拿不到的数据，我们要不要一起做一个问题」。主动联系的成本是几封邮

件，而不联系的代价是几年时间。

成本 需要主动联系、可能要接受做「子问题」而不是主导。

收益 没有研究比较过不同合作策略的成功率。相关的间接依据是：《深化新时代教育评价改革总体方案》

提出「完善同行专家评议机制，注重个人评价与团队评价相结合」——也就是说制度上承认团队合作

的成果，不要求每项成果都由个人独立完成。这是你把合作成果写进考核材料时的政策依据。

备注 给 D 的原因：策略是判断，不是结论。 提示：「注重个人评价与团队评价相结合」这一句在写考核材

料时很有用——合作论文里你的贡献需要你在材料里自己讲清楚，而制度是承认团队成果的。

来源 《深化新时代教育评价改革总体方案》第 12 条（团队评价条款，A 级）。www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551

032.htm ; 合作策略本身无研究支持，故本条标 D。

10-3

横向课题：它是钱，也是负担
B 观察性数据 花中等 花很多时间 要毅力 收益中 换回 收入与待遇

有些院校把横向课题经费写进了考核指标（如前文提到的「至少 12 万横向课题经费」）。接横向

是一条真实的路，但要算清两笔账：一笔是钱——经费规模通常不大，且要投入大量时间做交付

；另一笔是时间——横向项目的交付周期和学术产出周期不匹配，它挤占的恰恰是能出论文的时

间。所以要不要接，取决于你的考核表里「经费」和「论文」哪一项更缺、更急。

成本 投入大量时间做交付，而它挤占的正是能出论文的时间。

收益 横向课题被写入考核指标的情形见中国网（转央视网）报道。news.china.com.cn/2024-05/16/content_11

7191289.shtml ; 逆向的政策依据是《深化新时代教育评价改革总体方案》第 12 条明确「不得将论文数、

项目数、课题经费等科研量化指标与绩效工资分配、奖励挂钩」——注意它限制的是「与绩效工资分

配、奖励挂钩」，未禁止在职称评审中参考。

备注 给 B 的原因：「有院校这么做」是报道事实，「该不该接」是你要自己算的题。 这里有一条实用提醒

：横向合同在签署前应当通过学校科研管理部门，并明确经费到账时间、成果归属和知识产权条款

——有报道提到考核口径从「立项」改成「经费全部到账」，这类变更对横向项目的影响尤其大。

来源 同上。

https://www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm
https://www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm
https://news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml
https://news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml
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10-4

选对一篇，比多发三篇更划算
C 规定或公开数据 不花钱 花很多时间 要毅力 收益中 换回 职业发展

在资源少的情况下，广种薄收是劣势策略——因为你没有足够资源去覆盖多个方向。政策给的出

路是「代表性成果评价」：不数数量，看代表作。这意味着把有限的资源集中在一两个能做出辨

识度的问题上，比铺开摊子更符合评价方向。 一个可操作的检验：让你列出三篇最能代表你的作

品，如果列出来之后你自己都觉得「这几篇之间没有关系」，那说明方向太散。

成本 把有限资源集中在少数方向，要承担「鸡蛋放一个篮子」的风险。

收益 《深化新时代教育评价改革总体方案》提出「突出质量导向，重点评价学术贡献、社会贡献以及支撑

人才培养情况」；「坚持分类评价，推行代表性成果评价，探索长周期评价，完善同行专家评议机制」

。相关专家意见指出，长时间高强度「内卷」会让青年教师陷入职业倦怠，背离科学研究的初心。

备注 给 C 的原因：「推行代表性成果评价」是文件明文（A 级），但「集中方向比分开发表更划算」是我

的推论，而且它可能不适用于所有学科（有些领域的高产出本身就是信号）。所以标 C——方向大致

可靠，但别当铁律。尤其注意：在还没建立起学术辨识度的头几年，集中方向的风险是「把鸡蛋放一

个篮子」，这个风险要你自己评估。

来源 《深化新时代教育评价改革总体方案》第 12 条。www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm ; 专家意见见《瞭

望》新闻周刊。lw.news.cn/2024-05/13/c_1310774421.htm

10-5

教学成果奖与教材建设奖：少数能和大校同台的赛道
A 硬证据 不花钱 花很多时间 要毅力 收益中 换回 职业发展

如果科研赛道上平台差距太大，有一条政策明确支持、且不太吃设备的赛道：教学成果与教材建

设。 中央文件要求「完善国家教学成果奖评选制度，优化获奖种类和入选名额分配」，「实施教

材建设国家奖励制度，每四年评选一次」。这两项的评价对象是教学本身，跟你有没有大型仪器

没有关系。 对教学型教师和弱势院校教师，这是政策留出来的一条现实通道。

成本 材料准备与打磨的时间，通常以年计。

收益 相关条款出自《深化新时代教育评价改革总体方案》第 10 条：「支持建设高质量教学研究类学术期刊

，鼓励高校学报向教学研究倾斜。完善教材质量监控和评价机制，实施教材建设国家奖励制度，每四

年评选一次，对作出突出贡献的教师按规定进行表彰奖励。完善国家教学成果奖评选制度，优化获奖

种类和入选名额分配。」

备注 要分开看两半：政策确实在加强教学成果与教材的奖励地位（A 级）；但「它更公平」是我的判断

——评奖同样存在资源与人脉因素，只是它对硬件平台的依赖度低于自然科学基金类项目，这一点是

合理的判断。此外同条还明确「把参与教研活动，编写教材、案例，指导学生毕业设计、就业、创新

创业、社会实践、社团活动、竞赛展演等情况计入工作量」——即使拿不到奖，这些工作也应当计入

工作量，这是可以主张的。

来源 《深化新时代教育评价改革总体方案》。www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm

https://www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm
https://lw.news.cn/2024-05/13/c_1310774421.htm
https://www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm
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10-6

把平台限制写进研究设计，而不是写进抱怨
D 无直接证据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益中 换回 专业能力

这是本节唯一一条「技术性」建议：既然你的条件是已知的，就把它变成一个设计约束，而不是

一个失败理由。 具体就是：选题时优先选择不依赖大型设备的问题类型——分析性研究、二次数

据挖掘、系统评价与元分析、真实世界数据研究、质性研究、教学干预研究、地方性/区域性研究。

这些方向的共同特点是：主要成本是时间与设计能力，不是设备。 反过来，明知需要大设备却硬

选那个方向，是在用别人的规则惩罚自己。

成本 选题阶段多花时间做一次可行性评估。

收益 没有研究比较过不同选题策略在弱势院校环境下的产出效率。可援引的间接依据是《深化新时代教育

评价改革总体方案》提出的「坚持分类评价」「根据不同学科、不同岗位特点」——制度层面对评价

标准差异化的承认。

备注 给 D 的原因同上。这一条的价值在于它把「抱怨」换成了「约束下的设计」——前者消耗心力且不产

出，后者至少产出成果。需要注意的反面：分类评价目前是政策方向，各校细则未必跟上。所以「选

择不依赖设备的方向」之前，先确认本校考核表是否真的按分类评价执行——如果考核表仍然只看 

SCI 分区，那这个策略就要重新算。

来源 《深化新时代教育评价改革总体方案》（分类评价条款，A 级）。www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm ;

 选题策略本身无研究支持，故本条标 D。

10-7

别用大校的考核标准惩罚自己
D 无直接证据 不花钱 花一点时间 要一点毅力 收益中 换回 心理与情绪

这一条是本节的落点。同一套量化标准，放在一所平台齐全的学校和一所什么都没有的学校，含

义完全不同；但被套用的往往是同一张表。在此之上，还有一层结构性的现实需要知道：博士供

给的增长快于高校岗位的增长（2023 年高等教育专任教师同比增长 4.91%，而在学博士生同比增

长 10.14%），这意味着竞争强度会继续上升，而这不是你个人能改变的部分。 能改变的是你选哪

套标准来评价自己。

成本 不花钱。只要求你换掉比较的对象。

收益 供给端数据（专任教师 207 万人／+4.91%，在学博士生 61.25 万人／+10.14%）来自中国网（转央视网）

报道引用的统计。news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml ; 专家观点：学术是长期工作

，不是竞技体育（北京师范大学高等教育研究所李奇教授，《瞭望》报道）。

备注 给 D 的原因：数据和专家观点都是真的，但「所以你要换标准」是一个价值判断，不是研究结论。 写

它是因为这一节前面六条都在讲方法，而方法的前提是心力——心力被错误的比较耗尽之后，再好的

策略也没有力气执行。 所以这一条不是心灵鸡汤，它是前面六条的运行前提。

来源 同上（数据为 B 级）；「换一套自我评价标准」的主张无研究支持，故本条标 D。

https://www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm
https://news.china.com.cn/2024-05/16/content_117191289.shtml
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第 11 节 钱、编制，与维权：写在法条上的那些保障

口径：收入与待遇／法律与权益

这一节的特点是：大部分内容是可查的法条，而不是经验。 所以它的 A 级条目比例是全书最高的。这也意味着

——当你和学校之间出现待遇、待遇落实、申诉这类分歧时，这一节里的条文是你可以直接引用的。

一个前提说明：本节引用的《中华人民共和国教师法》现行有效版本是 1994 年 1 月 1 日施行、2009 年 8 月 27 

日修正的版本。2021 年公布的修订草案尚未生效，凡是涉及草案的内容，本节都会明确标注。

11-1

「不低于当地公务员」是法定的，而且有实名举报平台
A 硬证据 花大钱 花一点时间 要一点毅力 收益大 换回 收入与待遇

这句话不是口号，是法条。《教师法》第二十五条规定：「教师的平均工资水平应当不低于或者

高于国家公务员的平均工资水平，并逐步提高。建立正常晋级增薪制度。」 更实用的是后半条：

2020 年 7 月 1 日起，国务院教育督导委员会办公室开通了「义务教育教师平均工资收入水平不低

于当地公务员平均工资收入水平举报平台」，义务教育教师平均工资低于当地公务员可以实名举

报。

成本 不花钱。

收益 《教师法》第二十五条。此外，2021 年国务院《关于教师队伍建设和教师法实施情况的报告》指出，

全国 2846 个县根据预算安排已全部实现「不低于」目标。举报平台信息见人民网《〈教师法〉修订为

教师发展赋权强责》。theory.people.com.cn/n1/2021/1214/c40531-32307207.html

备注 给 A 是因为条文和举报平台都是可核对这些事实。要诚实说明「2846 个县全部实现」的口径：它指的

是「根据预算安排」这一层面，即预算上安排了、账面上达标了——不等于每个教师实际到手的每一

笔都到位。 所以这条和举报平台要一起用：先看预算层面是否达标，再看实际发放是否有差额。

来源 《中华人民共和国教师法》（1994 年施行，2009 年修正）第二十五条。lzczfy.gxcourt.gov.cn/article/detail/2026/10/id/95

16665.shtml ; 举报平台与「2846 个县全部实现」见人民网。同上。

https://theory.people.com.cn/n1/2021/1214/c40531-32307207.html
https://lzczfy.gxcourt.gov.cn/article/detail/2026/10/id/9516665.shtml
https://lzczfy.gxcourt.gov.cn/article/detail/2026/10/id/9516665.shtml
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11-2

教师依法享有的六项权利，逐条读一遍
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 法律与权益

《教师法》第七条列了六项权利，其中至少三项在现实中经常被忽略。 完整六项是：（一）进行

教育教学活动，开展教育教学改革和实验；（二）从事科学研究、学术交流，参加专业的学术团

体，在学术活动中充分发表意见；（三）指导学生的学习和发展，评定学生的品行和学业成绩；

（四）按时获取工资报酬，享受国家规定的福利待遇以及寒暑假期的带薪休假；（五）对学校教

育教学、管理工作和教育行政部门的工作提出意见和建议，通过教职工代表大会或者其他形式，

参与学校的民主管理；（六）参加进修或者其他方式的培训。

成本 不花钱。两分钟。

收益 上述六项为《教师法》第七条原文。另据同法第四条：各级人民政府应当采取措施，加强教师的思想

政治教育和业务培训，改善教师的工作条件和生活条件，保障教师的合法权益，提高教师的社会地位。

备注 给 A 是因为这是法律条文原文。这里有一个常被误用的点：第（六）项「参加进修或者其他方式的培

训」是教师的权利。所以「学校安排你参加培训」和「学校要求你参加非教育教学培训」是两回事

——前者是你有权参加的，后者受第 4 节的限制（2025 年通知明确「除依法依规组织的必要培训外，

原则上不得要求教师参加非教育教学培训」）。

来源 《中华人民共和国教师法》第四条、第七条。lzczfy.gxcourt.gov.cn/article/detail/2026/10/id/9516665.shtml

11-3

寒暑假带薪休假是法定权利，不是福利
A 硬证据 不花钱 花一点时间 要一点毅力 收益中 换回 法律与权益

「享受国家规定的福利待遇以及寒暑假期的带薪休假」写在《教师法》第七条第（四）项里，和

「按时获取工资报酬」并列。 也就是说，在法律的表述里，寒暑假带薪休假和发工资是同级的事

项，不是学校「照顾」你。这个定位在实际中有用：当寒暑假被大量非教学任务和值班占用时，

你主张的不是「我想休息」，而是「一项法定权利正在被占用」—— 而第 4 节引述的 2025 年通知

恰好明确「法定节假日、周末、寒暑假等无学生在校期间，原则上不安排专任教师值班值守」。

成本 不花钱。

收益 《教师法》第七条第（四）项（法定权利）+ 教育部办公厅 2025 年 11 月通知第四条（对应的行政规定）

。

备注 给 A 是因为法律权利与行政规定都是明文。要避免一个过度推论：寒暑假是带薪假期，但「假期里完

全不能有任何工作安排」并不是法律的表述。这一条的准确含义是：假期原则上是你的，占用它需要

有依据；而不是「任何占用都违法」。

来源 《中华人民共和国教师法》第七条。lzczfy.gxcourt.gov.cn/article/detail/2026/10/id/9516665.shtml ; 教育部办公厅通知。

www.moe.gov.cn/srcsite/A10/s7058/202511/t20251107_1419596.html

https://lzczfy.gxcourt.gov.cn/article/detail/2026/10/id/9516665.shtml
https://lzczfy.gxcourt.gov.cn/article/detail/2026/10/id/9516665.shtml
https://www.moe.gov.cn/srcsite/A10/s7058/202511/t20251107_1419596.html
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11-4

申诉：教育行政部门应当在三十日内作出处理
A 硬证据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益大 换回 法律与权益

这是本节最该记住的程序性条款。《教师法》第三十九条规定：「教师对学校或者其他教育机构

侵犯其合法权益的，或者对学校或者其他教育机构作出的处理不服的，可以向教育行政部门提出

申诉，教育行政部门应当在接到申诉的三十日内，作出处理。」 并且：教师认为当地人民政府有

关行政部门侵犯其根据本法规定享有的权利的，可以向同级人民政府或者上一级人民政府有关部

门提出申诉。

成本 写一份书面申诉材料的时间。

收益 上述内容为《教师法》第三十九条原文及行政权力事项说明。另需注意适用范围：可以向教育行政部

门提出申诉的教师，限于在各级各类学校和其他教育机构中专门从事教育教学工作的教师。

备注 给 A 是因为这是法律明文，且「三十日」是可核对的硬数字。「三十日」是这一条的实用价值所在

——它把「申诉石沉大海」变成了「有期限的等待」。建议做法：提交申诉时用可留痕的方式（挂号

信、有回执的线上渠道），并记录提交日期，这样三十日从哪天起算是有据可查的。

来源 《中华人民共和国教师法》第三十九条。gjzwfw.www.gov.cn/fwmh/item/v3/item_1145000000756550652001005002000.do ; 

办理程序与后续救济途径见彰武县教育局权责事项目录。www.zhangwu.gov.cn/zw/file/2023-02-24/16772224910594028e492

864db7b62640186824033b341ce.pdf

11-5

教师法正在修订：但请分清「草案」和「生效法律」
B 观察性数据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益中 换回 法律与权益

这是一条提醒，不是权利。2021 年 11 月 29 日，教育部公布了《中华人民共和国教师法（修订草

案）（征求意见稿）》并公开征求意见，共九章 57 条，其中拟规定：公办中小学教师是国家公职

人员；中小学、幼儿园教师的平均工资收入水平应当不低于或者高于当地公务员的平均工资收入

水平（注意这里加了「收入」二字，比现行条文口径更宽）；国家建立教师荣誉表彰制度、设立

国家教师奖；医疗机构应当对教师提供优先服务。

成本 不花钱。只需要在引用时加一句限定语。

收益 上述内容出自教育部 2021 年 11 月 29 日《教师法（修订草案）公开征求意见》。

www.moe.gov.cn/jyb_xwfb/s5147/202111/t20211130_583360.html

备注 给 B 而不是 A，恰恰因为它的效力状态是需要特别小心的：文件本身（征求意见稿）是真实的、可查

的（这部分算 A），但它不具有法律效力。凡是引用「公办中小学教师是国家公职人员」「教师看病

优先」这类内容时，必须说明「这是 2021 年修订草案的拟规定」。不确定是否已生效的条条框框，宁

可说「拟」，不要说「是」。

来源 同上；解读见人民网《教师法修订草案公开征求意见 有哪些重要变化？》。www.people.cn/n1/2021/1203/c32306-322988

71.html

https://gjzwfw.www.gov.cn/fwmh/item/v3/item_1145000000756550652001005002000.do
https://www.zhangwu.gov.cn/zw/file/2023-02-24/16772224910594028e492864db7b62640186824033b341ce.pdf
https://www.zhangwu.gov.cn/zw/file/2023-02-24/16772224910594028e492864db7b62640186824033b341ce.pdf
https://www.moe.gov.cn/jyb_xwfb/s5147/202111/t20211130_583360.html
https://www.people.cn/n1/2021/1203/c32306-32298871.html
https://www.people.cn/n1/2021/1203/c32306-32298871.html
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11-6

教职工代表大会：一个被低估的渠道
A 硬证据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益中 换回 法律与权益

《教师法》第七条第（五）项里写着，教师有权「通过教职工代表大会或者其他形式，参与学校

的民主管理」。这条在现实中经常被当作形式，但它有两个实际用途：一，它是把个人诉求变成

集体意见的合法通道（比如课时量计算办法、课后服务安排、班主任津贴标准）；二，学校的校

规校纪制定本身也要经过教职工代表大会讨论——这一点在《中小学教育惩戒规则（试行）》第

五条里也写明了（校规校纪应提交家长委员会、教职工代表大会讨论，经校长办公会议审议通过

后施行，并报主管教育部门备案）。

成本 参加会议、并把诉求写成提案的时间。

收益 《教师法》第七条第（五）项；《中小学教育惩戒规则（试行）》第五条。后者同时规定：学校制定

校规校纪应当广泛征求教职工、学生和学生家长的意见；有条件的可以组织听证。

备注 给 A 是因为两条都是明文规定。「校规校纪要经教代会讨论」这一句的实际含义是：一份没有经过这

个程序的校规，在程序上是有瑕疵的。 这一点在涉及惩戒纠纷时可能有用。

来源 《中华人民共和国教师法》第七条。lzczfy.gxcourt.gov.cn/article/detail/2026/10/id/9516665.shtml ; 《中小学教育惩戒规则

（试行）》第五条。www.gov.cn/zhengce/zhengceku/2020-12/29/content_5574650.htm

11-7

钱由哪几块构成：知道结构才好核对
B 观察性数据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益中 换回 收入与待遇

教师的工资收入通常由几块构成，搞清楚结构，才能判断「少发了哪一块」：基本工资（岗位工

资＋薪级工资）、绩效工资、津贴补贴（含教龄津贴等），以及按规定享受的福利待遇。《教师

法》第二十六条明确：中小学教师和职业学校教师享受教龄津贴和其他津贴。 另外，2020 年的中

央文件要求「完善中小学教师绩效考核办法，绩效工资分配向班主任倾斜，向教学一线和教育教

学效果突出的教师倾斜」，而 2021 年的修订草案（注意：草案）进一步写了「绩效工资分配应当

坚持多劳多得、优绩优酬，并体现对优秀教师、班主任等特定岗位教师的激励」。

成本 不花钱。把工资条按结构拆一遍的时间。

收益 《教师法》第二十五条、第二十六条；绩效工资倾斜要求出自《深化新时代教育评价改革总体方案》

第 10 条；修订草案表述出自 2021 年征求意见稿。

备注 给 B 的原因：「工资由哪几块构成」在各地各校细则上差异很大，本书不给统一口径。 上面列的是通

行结构，你要用的那版在本校的工资条和当地教育、人社部门的文件里。这一条真正的建议是：把工

资条按上述结构拆一遍，确认每一项是否与文件一致。 这是发现「哪一块没到位」的唯一办法——只

看总额是看不出来的。

来源 《中华人民共和国教师法》第二十六、二十五条。lzczfy.gxcourt.gov.cn/article/detail/2026/10/id/9516665.shtml ; 《深化新

时代教育评价改革总体方案》。www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm ; 修订草案。

www.moe.gov.cn/jyb_xwfb/s5147/202111/t20211130_583360.html

https://lzczfy.gxcourt.gov.cn/article/detail/2026/10/id/9516665.shtml
https://www.gov.cn/zhengce/zhengceku/2020-12/29/content_5574650.htm
https://lzczfy.gxcourt.gov.cn/article/detail/2026/10/id/9516665.shtml
https://www.gov.cn/zhengce/2020-10/13/content_5551032.htm
https://www.moe.gov.cn/jyb_xwfb/s5147/202111/t20211130_583360.html
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第 12 节 用 AI 提升职业竞争力：从哪开始，怎么用得

住

口径：专业能力

前面十一节讲的是「怎么扛住」，这一节讲的是「怎么往前走」。

先说清楚这一节的态度：不吹，也不劝。 AI 对教师职业的影响，目前有大规模调查数据、有明确政策，但「用

了 AI 就一定更强」这个结论还没有证据支持——现有数据大多是教师的自评（「我觉得省了备课时间」），而

不是对教学效果或职业竞争力的客观测量。所以这一节会把「有数据的」和「合理推断的」严格分开。

一句话结论先给你：目前证据最扎实的收益是省时间（尤其是备课与材料准备），而「提升竞争力」这件事成

立与否，取决于你是停留在省时间，还是把它用进了教学流程。

12-1

先看数据：AI 已经在用了，但大多数人用得还很浅
A 硬证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 专业能力

把三组数字放在一起看，你会看到一个很清楚的图景。使用面已经很广：覆盖 19 个省 53 万名教

师的测评显示，14.77% 的教师每天使用 AI 工具，仅 3.41% 从未使用过；85.17% 认为 AI 能帮助拓

展教学资源，81.00% 表示 AI 能节省备课时间。但使用深度很浅：约三分之一的教师停留在浅层辅

助（查资料、生成简单素材），另有约三分之一能在某个教学环节针对性使用，能把 AI 贯穿整个

教学流程的不足 20%，能用 AI 创新教学模式的仅约 10%。

成本 不花钱。

收益 《2025 年中国中小学教师数字素养年度报告》基于全国 19 个省（区、市）53 万名中小学教师的大样

本测评，于 2026 年 5 月世界数字教育大会发布：14.77% 的受访教师每天使用 AI 工具，仅 3.41% 从未

使用；85.17% 认为 AI 能帮助拓展教学资源，81.00% 表示 AI 能节省备课时间；使用工具方面，智慧教

学平台内嵌 AI 工具使用率 82.68%，通用大模型 76.20%；应用深度方面，约三分之一停留浅层辅助，

另有三成多在某个教学环节针对性使用，能贯穿整个教学流程的不足两成，能用 AI 创新教学模式的仅

约一成。

备注 给 A 是因为这是 53 万人的大样本测评，规模和代表性都够。但「81% 表示节省了备课时间」是教师自

评，不是客观测量——没有人掐表对比过「用 AI」和「不用 AI」备课的实际耗时。所以这一条要说成

「八成教师主观上觉得省了时间」。这个区别很重要：自评偏差是这一领域目前最大的证据短板。

来源 中国青年报《报告称 14.77% 受访教师每天使用人工智能工具》（2026 世界数字教育大会「为未来学校准备教师」平行

会议发布）。m.cyol.com/gb/articles/2026-05/12/content_lbNV4RfWRL.html ; 另见《中国日报》报道。

news.zjnu.edu.cn/2026/0513/c8451a554098/page.htm

https://m.cyol.com/gb/articles/2026-05/12/content_lbNV4RfWRL.html
https://news.zjnu.edu.cn/2026/0513/c8451a554098/page.htm
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12-2

政策已经把它变成硬门槛：AI 纳入教师资格考试与认证
A 硬证据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益大 换回 专业能力

这一条不是趋势判断，是已经发生的制度变化，时间线很清楚：2022 年 11 月教育部发布《教师数

字素养》教育行业标准；2024 年《教育强国建设规划纲要（2024—2035 年）》将教育数字化上升

为国家战略；2025 年教育部办公厅《关于组织实施数字化赋能教师发展行动的通知》提出六大行

动，要求推进教师数字素养培训全覆盖，并首次规定将数字素养纳入中小学教师资格考试的考查

范畴，高校教师资格认定也要将数字素养作为教育教学能力的组成部分进行考查；2026 年教育部

等五部门印发《「人工智能+教育」行动计划》，明确要制定教师智能素养标准，并且——「将人

工智能纳入教师资格考试和认证内容」。

成本 学习与培训的时间。

收益 上述政策时间线与内容分别出自：教育部《教师数字素养》教育行业标准（2022 年 11 月 30 日发布）

；《教育强国建设规划纲要（2024—2035 年）》；教育部办公厅《关于组织实施数字化赋能教师发展

行动的通知》（教师厅函〔2025〕）；教育部等五部门《「人工智能+教育」行动计划》（2026 年）。

行动计划明确「制定教师智能素养标准，明确教师应具备的人工智能素养能力」「将人工智能纳入教

师资格考试和认证内容，在国家及省级教学成果奖中设立智能教育项目」。

备注 给 A 是因为每一项都有发文主体和时间，可逐一核对。这里有一条很实际的信息：行动计划里写的是

「围绕课前、课中、课后教育教学全过程，加强智能教学系统应用，为教师减负增效」「支撑教师课

前备课，辅助教师开展学情分析，支撑多模态教学资源自动生成」「辅助教师开展作业管理，推进智

能批改、答疑和辅导」。政策文件把 AI 的定位写成了「减负」，这与本书前几节的诉求是同一个方向。

来源 教育部《关于发布〈教师数字素养〉教育行业标准的通知》。zhijiao.eol.cn/2023/02/16/9926375.html ; 国务院部门信息《

教育部实施教师数字素养提升行动》。www.gov.cn/lianbo/bumen/202507/content_7031355.htm ; 教育部《五部门：将人

工智能纳入教师资格考试和认证内容》。www.moe.gov.cn/fbh/live/2026/77927/mtbd/202604/t20260413_1433413.html

12-3

AI 最先该接手的四件事：从最省力的地方开始
C 规定或公开数据 不花钱 花中等时间 要一点毅力 收益大 换回 专业能力

不要一上来就想「用 AI 改变教学」。调查给出的教师实际使用分布，恰好就是最省力的起点：写

教案（50%）、制作 PPT（42%）、检索教学资料（37.7%）。把这四件事按投入产出排一下，建

议的顺序是：

成本 学习成本，通常几次上手就够。

收益 教师 AI 应用场景分布（写教案 50%、制作 PPT 42%、检索教学资料 37.7%）出自《2025 年中小学教师

人群应用人工智能情况调研报告》。该调研由中国教育发展战略学会区域教育专业委员会联合学科网

及全国 30 余家教育单位完成，调研期 2025 年 6—9 月，回收有效样本 68792 份。报告同时列出教师使

用 AI 遭遇的三类突出难题：反复切换工具、生成内容有偏差或专业度不足需额外修正、受「提示词」

制约。

https://zhijiao.eol.cn/2023/02/16/9926375.html
https://www.gov.cn/lianbo/bumen/202507/content_7031355.htm
https://www.moe.gov.cn/fbh/live/2026/77927/mtbd/202604/t20260413_1433413.html
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备注 给 C 的原因：使用分布是调查数据（B 级），但「按这个顺序上手更有效」是我给的建议，没有对照

实验支持。 报告中另一个数字很值得注意：61.19% 的教师需要可直接复用的案例模板，53.45% 希望获

取针对备课、作业批改等具体痛点的应用——也就是说，多数人要的不是原理，是「拿来就能用的那

个东西」。所以这一节后面几条都尽量给具体做法而不是原则。

来源 《2025 年中小学教师人群应用人工智能情况调研报告》。c.m.163.com/news/a/KCBBRDO10550CBNY.html

12-4

提示词不是玄学：把需求写成「角色＋任务＋约束＋样例」
C 规定或公开数据 不花钱 花一点时间 要一点毅力 收益中 换回 专业能力

调查里「受提示词制约、不熟悉交互逻辑导致需求表达不畅」是教师的三大困扰之一。解决办法

不是学玄学，是把要求写全。一个够用的结构是四段：

成本 第一次多花十分钟，之后可复用。

收益 调查显示「受提示词制约、教师不熟悉交互逻辑导致需求表达不畅」是教师使用 AI 的三类突出难题之

一；同时 61.19% 的教师需要可直接复用的案例模板。

备注 给 C 的原因：「提示词有结构」在从业者中有广泛共识，但缺少严格对照研究证明某种结构更优，而

且不同模型的偏好差异很大。所以这一条按「试了不亏」来用，别当规范。 「如果有不确定的地方先

问我」这一句是其中最实用的——它能显著减少 AI 编造内容的情况。

来源 《2025 年中小学教师人群应用人工智能情况调研报告》。c.m.163.com/news/a/KCBBRDO10550CBNY.html

12-5

别让 AI 写你不懂的东西
D 无直接证据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益大 换回 专业能力

这是本节唯一一条限制，也是最重要的一条。原因不在道德，在于风险归属：AI 生成的内容如果

出错，承担责任的是署你名字的那个人。所以有一条很简单的判断标准：AI 写出来的东西，你有

没有能力判断它对不对？ 能判断，就用它省时间；不能判断，就先别用——因为你不是在省时间

，你是在把审核成本转嫁给未来的自己。

成本 不花钱。但要接受「先只用能判断的」这个限制。

收益 教师对 AI 的伦理担忧中最集中的三类是：学生过度依赖、数据隐私泄露、信息误导；近半数教师呼吁

出台 AI 应用规章与伦理准则。地方实践已有先例：深圳市福田区构建了包含 43 个观测点的教师 AI 素

养框架，并出台指南明确 AI 在教育中鼓励、限制与禁止的使用场景。

备注 给 D 的原因：「伦理担忧」的调查数据是实的（B 级），「别写你不懂的东西」这条操作原则是我给

的判断，没有规范文件直接这么写（福田区的框架属于地方探索）。之所以标 D 而不是不写，是因为

它对应的是不可逆风险：一次内容错误可能影响一个学生的评价记录。

来源 《2025 年中国中小学教师数字素养年度报告》伦理担忧部分。m.cyol.com/gb/articles/2026-05/12/content_lbNV4RfWRL.h

tml ; 福田区做法见《中国日报》报道。news.zjnu.edu.cn/2026/0513/c8451a554098/page.htm

https://c.m.163.com/news/a/KCBBRDO10550CBNY.html
https://c.m.163.com/news/a/KCBBRDO10550CBNY.html
https://m.cyol.com/gb/articles/2026-05/12/content_lbNV4RfWRL.html
https://m.cyol.com/gb/articles/2026-05/12/content_lbNV4RfWRL.html
https://news.zjnu.edu.cn/2026/0513/c8451a554098/page.htm
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12-6

用 AI 做学情分析与出题：从「凭经验」到「看数据」
C 规定或公开数据 不花钱 花中等时间 要毅力 收益中 换回 专业能力

这是「从省时间走向提竞争力」的那一步。省时间的用法是把 AI 当打字机；提竞争力的用法是把

它当分析工具——比如：把一次测验的错题按知识点归类（你提供题目—知识点对应表，让 AI 统

计），找出全班集中出错的三到五个知识点；把学生的答题记录整理成每人每知识点的掌握情况

表；据此调整下节课的重点。

成本 整理题目—知识点对应表、导出并核对数据的时间。

收益 《「人工智能+教育」行动计划》在「利用人工智能赋能教师教学」部分明确：围绕课前、课中、课后

教育教学全过程，加强智能教学系统应用，为教师减负增效；支撑教师课前备课，辅助教师开展学情

分析，支撑多模态教学资源自动生成、方案优化和教学过程模拟，实现人机共创备课；辅助教师开展

作业管理，推进智能批改、答疑和辅导；利用智能技术分析课堂教学行为，开展人工智能循证教研实

践。

备注 给 C 的原因：政策要求是真实的（A 级），但「个人怎么落地做学情分析」这一步没有现成规范，各

校平台差异极大。 需要提醒一个现实约束：如果你所在的学校有统一的智慧教学平台，应当优先用平

台内嵌的功能——调查显示平台内嵌 AI 工具使用率（82.68%）高于通用大模型（76.20%），用平台还

有数据不出校的好处。

来源 教育部《五部门：将人工智能纳入教师资格考试和认证内容》（《「人工智能+教育」行动计划》内容）。

www.moe.gov.cn/fbh/live/2026/77927/mtbd/202604/t20260413_1433413.html

12-7

「不用 AI 的教师会被取代」这句话，要拆开看
B 观察性数据 不花钱 花一点时间 不要毅力 收益中 换回 专业能力

这句话在会议和培训里被反复引用。把它拆成两半，一半有依据，一半没有。

成本 不花钱。把焦虑和行动分开。

收益 《中国教师生成式人工智能应用报告（2026）》（教育部教师工作司指导、教育部教育技术与资源发

展中心组编）基于全国 30 个省（区、市）8.6 万名教师调查数据与 430 万字文本材料，显示：92.3% 的

教师倾向于将人工智能融入课堂教学，96.1% 的教师正主动学习更多 AI 工具；同时 86% 的教师深切担

忧学生过度依赖 AI 会削弱独立思考能力，69.4% 的教师感知到自身角色正在发生深刻变化。

备注 给 B 的原因：调查数据是实的、规模够大（8.6 万人，30 个省），但「取代与否」本身无法用调查回答

——那是一个预测，不是一个可测量的事实。这一条放在最后，是想把它当收尾：这一节的九成内容

都是「可以试试」，但请把「焦虑」和「行动」分开——焦虑不是行动，焦虑只是焦虑。 从前面的本

节第 3 条开始做，比反复讨论「会不会被取代」有用。

来源 科普中国《AI 冲进课堂，老师真的会被取代吗？》（引述《中国教师生成式人工智能应用报告（2026）》）。

www.kepuchina.cn/article/articleinfo?ar_id=732433&business_type=100&classify=0

https://www.moe.gov.cn/fbh/live/2026/77927/mtbd/202604/t20260413_1433413.html
https://www.kepuchina.cn/article/articleinfo?ar_id=732433&business_type=100&classify=0
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附录 三份速查清单

附录一 不花钱、也不要毅力的 41 条

这一组是成本最低的一批：不需要额外花钱，也不需要靠毅力撑。如果现在状态不好，从这里面挑一条开始。

1 先接受一个事实：教师心理问题的总检出率是 17.5% 1-1 A 硬证据

2 中学教师抑郁检出率 23.4%、焦虑 21.8%——这是全学段最高的一段 1-2 A 硬证据

3 不同学段的「痛」不一样：先认清你属于哪一段 1-3 A 硬证据

4 中小学教师周均工作约 60 小时，是法定工作时间的 1.5 倍 1-4 A 硬证据

5 每周约 10 小时花在「非教育教学」上——这才是「累」的主要来源 1-5 A 硬证据

6 教师体检报告上出镜率最高的四项 1-6 B 观察性数据

7 这些数字不是让你绝望，是为了让你知道这不是你一个人的问题 1-7 D 无直接证据

8 「撑不住」是一个需要排查的状态，不是意志力问题 3-1 B 观察性数据

9 先把 12356 存进手机——全国统一心理援助热线 3-2 A 硬证据

10 判断标准是持续时间和功能损害，不是「我是不是矫情」 3-4 B 观察性数据

11 不要做的一件事：把心理危机当成师德问题处理 3-7 D 无直接证据

12 2025 年新规：这些事，学校不能再让你做了 4-2 A 硬证据

13 社会事务进校园要过「白名单」，白名单之外要审批 4-3 A 硬证据

14 每校每年社会考试不超过 5 次；假期原则上不安排专任教师值班 4-4 A 硬证据

15 政务 App 不得设打卡签到、积分排名、统计在线时长 4-5 A 硬证据

16 惩戒分三档：先弄清哪一档是你当场可以做的 5-1 A 硬证据

17 八类禁止行为：这是红线，也是你的护身符 5-2 A 硬证据

18 第 15 条：教师无过错的，学校不得处分——这是你最该记住的一条 5-3 A 硬证据

19 未经公布的校规校纪不得施行——这决定了你的管教有没有依据 5-4 A 硬证据

20 2026 年教育部的明确表态：对涉师不实举报要及时澄清正名 6-1 A 硬证据

21 《惩戒规则》第 16 条：家长威胁、侮辱、伤害教师的，学校和教育局要依法保护 6-2 A 硬证据

22 「被投诉即有错」这个默认，正在被正式否定 6-3 B 观察性数据

23 恶意诬告不是「家校矛盾」，它可能有法律责任 6-6 A 硬证据

24 「三不得一严禁」：升学率不能用来考核教师 7-1 A 硬证据

25 岗位结构比例：小学高级岗位占比上限 15%——这才是「上不去」的结构性原因 7-5 A 硬证据

26 「双减」之后的课后服务：时间从哪里来，边界在哪里 7-6 B 观察性数据
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27 「非升即走」的政策基础：2018 年中央文件写了什么 8-1 A 硬证据

28 一个编制招十多人：淘汰率极端的机制长什么样 8-2 B 观察性数据

29 政策正在转向：多所高校已明确「无非升即走」 8-4 A 硬证据

30 2020 年指导意见：考核周期应当科学设置、适当延长 8-5 A 硬证据

31 中小学和高校，是两套完全不同的规则 9-1 A 硬证据

32 正高级教师：全省中小学教师岗位总量的千分之五以内 9-2 A 硬证据

33 山东的课时量公示备案：课上的不够，不能申报高一级职称 9-4 A 硬证据

34 高校「破五唯」之后，替代标准是什么 9-5 A 硬证据

35 先承认现实：启动经费 6 万和 60 万，是两种不同的游戏 10-1 B 观察性数据

36 教师依法享有的六项权利，逐条读一遍 11-2 A 硬证据

37 教师法正在修订：但请分清「草案」和「生效法律」 11-5 B 观察性数据

38 钱由哪几块构成：知道结构才好核对 11-7 B 观察性数据

39 先看数据：AI 已经在用了，但大多数人用得还很浅 12-1 A 硬证据

40 别让 AI 写你不懂的东西 12-5 D 无直接证据

41 「不用 AI 的教师会被取代」这句话，要拆开看 12-7 B 观察性数据

附录二 法律与权益：有条文可引用的 18 条

这一组不看性价比，看依据。每一条背后都是可以逐字引用的法规或文件，在和学校、家长出现分歧时最用

得上。

1 惩戒分三档：先弄清哪一档是你当场可以做的 5-1 A 硬证据

2 八类禁止行为：这是红线，也是你的护身符 5-2 A 硬证据

3 第 15 条：教师无过错的，学校不得处分——这是你最该记住的一条 5-3 A 硬证据

4 未经公布的校规校纪不得施行——这决定了你的管教有没有依据 5-4 A 硬证据

5 事故发生时，先留证，再解释 5-5 B 观察性数据

6 「已尽到教育、管理职责」是免责的关键，而它靠平时攒 5-6 B 观察性数据

7 学生出现自伤信号时，你的角色是上报和转介，不是独自处理 5-7 B 观察性数据

8 2026 年教育部的明确表态：对涉师不实举报要及时澄清正名 6-1 A 硬证据

9 《惩戒规则》第 16 条：家长威胁、侮辱、伤害教师的，学校和教育局要依法保护 6-2 A 硬证据

10 「被投诉即有错」这个默认，正在被正式否定 6-3 B 观察性数据

11 被投诉时的标准动作：书面、留痕、不私下解释 6-4 D 无直接证据

12 分清投诉的三种性质，处理方式完全不同 6-5 D 无直接证据
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13 恶意诬告不是「家校矛盾」，它可能有法律责任 6-6 A 硬证据

14 教师依法享有的六项权利，逐条读一遍 11-2 A 硬证据

15 寒暑假带薪休假是法定权利，不是福利 11-3 A 硬证据

16 申诉：教育行政部门应当在三十日内作出处理 11-4 A 硬证据

17 教师法正在修订：但请分清「草案」和「生效法律」 11-5 B 观察性数据

18 教职工代表大会：一个被低估的渠道 11-6 A 硬证据

附录三 证据边界：没有直接证据的 15 条

这 15 条没有随机试验或大型研究支持，来源是明文规定或公开共识。它们的价值在于提醒你别漏掉某个变量

，不是给你结论。每条的备注里都写明了哪一半有出处、哪一半是作者的判断，请按这个结构读。

1 这些数字不是让你绝望，是为了让你知道这不是你一个人的问题 1-7 D 无直接证据

2 教师求助的三个现实障碍，以及怎么绕过 3-5 D 无直接证据

3 不要做的一件事：把心理危机当成师德问题处理 3-7 D 无直接证据

4 先算清你的时间去哪了：一张三栏表 4-1 D 无直接证据

5 从「什么都要做」到「先问一句：这是谁的事」 4-7 D 无直接证据

6 被投诉时的标准动作：书面、留痕、不私下解释 6-4 D 无直接证据

7 分清投诉的三种性质，处理方式完全不同 6-5 D 无直接证据

8 别在情绪里回家长消息：一个 24 小时规则 6-7 D 无直接证据

9 别把学生的分数当成自己的成绩单 7-7 D 无直接证据

10 签合同之前必须问清的六个问题 8-7 D 无直接证据

11 不要把职称评审当成对你人生的评价 9-7 D 无直接证据

12 用「合作」换平台：你手里得有别人没有的东西 10-2 D 无直接证据

13 把平台限制写进研究设计，而不是写进抱怨 10-6 D 无直接证据

14 别用大校的考核标准惩罚自己 10-7 D 无直接证据

15 别让 AI 写你不懂的东西 12-5 D 无直接证据
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数据来源清单见仓库根目录的 SOURCES.md；完整许可文本见 LICENSE。

等级分布：A 44 · B 21 · C 4 · D 15

免责：科普性信息整理，不构成法律意见、医疗建议或官方口径。政策数字随时间和地区变化，引用前请以官方最新文件为准。

心理支持请拨 12356；有立即危险时请拨 120 或 110。
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