
Advances in Education 教育进展, 2023, 13(5), 2967-2976 
Published Online May 2023 in Hans. https://www.hanspub.org/journal/ae 
https://doi.org/10.12677/ae.2023.135467  

文章引用: 许陆娟, 郑敏晓, 张佳鑫, 胡杭蕲, 唐金凤, 黄燕霞, 魏强. 双减视角下初中生自主学习及相关因素实证研

究[J]. 教育进展, 2023, 13(5): 2967-2976. DOI: 10.12677/ae.2023.135467 

 
 

双减视角下初中生自主学习及相关因素实证 
研究 

许陆娟，郑敏晓，张佳鑫，胡杭蕲，唐金凤，黄燕霞，魏  强* 

江汉大学教育学院，湖北 武汉 
 
收稿日期：2023年4月25日；录用日期：2023年5月23日；发布日期：2023年5月31日 

 
 

 
摘  要 

“双减”的目的是通过减轻学生负担，引导学生自主学习，促进其个性发展，培养创新意识，其中学习

兴趣是影响学生自主学习效果的重要因素。本研究运用系统思维，围绕自主学习进行多变量研究，调查

双减政策实施后，初中生的自主学习时长和学习兴趣的变化情况以及影响学生自主学习的因素，对保障

学生自主学习的条件进行多角度探索，为落实双减效果提供量化建议。结果表明，在作业时长控制在2
小时以内，睡眠时长不低于7小时的条件下，学生的学业负担与心理负担有所减轻，学生的学习兴趣得

到保障，可以有效促进学生自主学习。“双减”实施以来，初中生自主学习时长得到有效保障，学习主

动性提高。本研究结果进一步说明，自主学习是符合学生意愿的学习，并不会导致学生的心理负担。 
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Abstract 
The purpose of “double reduction” is to guide students’ autonomous learning, promote their per-
sonality development and cultivate their sense of innovation through reducing students’ burden, 
among which interest in learning is an important factor affecting students’ autonomous learning. 
In order to explore the conditions for ensuring students’ autonomous learning from multiple 
perspectives and provide quantitative suggestions for the implementation of the double reduction 
effect. This study uses systemic thinking to conduct a multivariate study on autonomous learning, 
investigating the changes in the length of autonomous learning and interest in learning of junior 
high school students after the implementation of the double reduction policy and the factors af-
fecting students’ autonomous learning. The results show that under the condition that the length 
of homework is controlled within 2 hours and the length of sleep is not less than 7 hours, the aca-
demic and psychological burdens of students are reduced, and students’ interest in learning is 
ensured, which can effectively promote students’ autonomous learning. Since the implementation 
of the “double reduction”, junior high school students’ autonomous learning hours have been ef-
fectively guaranteed and their learning initiative has increased. The results of this study further 
show that autonomous learning meets students’ wishes and does not lead to students’ psychologi-
cal burden. 
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1. 引言 

减负问题一直是近二三十年的教育热点问题，为有效减轻中小学作业负担和校外培训负担，提供更

高质量的、更加公平的教育，中共中央办公厅、国务院办公厅于 2021 年 5 月发布《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意见》，提出“一年内使学生过重作业负担和校外培训负担、家

庭教育支出和家长相应精力负担有效减轻”的目标[1]。 
减负是对过度教育的矫正，有利于开拓学生思想和培养学生创造力，培育自主学习的核心。自主学

习是现代社会倡导的重要学习方式，它需要学生自主的进行知识分析、探索、实践、质疑和创造。就本

质而言，自主学习是学生基于一定学习任务自行安排和执行学习计划的过程[2]。在这个过程中，特别突

出了学习者的主体性，因此有利于培养学生的学习能力。由于自主学习由个人学习动机所驱动，因此能

在一定程度上舒缓学习的心理压力[3] [4] [5] [6]。 
影响学生自主学习的关键在于学习兴趣[4]，有研究发现自主学习动机性信念与学习策略中的学习兴

趣维度呈正相关[5]。学习兴趣是一个人倾向于认识、研究获得某种知识的心理特征，是推动人们进行学

习求知的内在动力。学生对所进行的学习活动有兴趣时，更能体验到积极的情绪[7]，能在一定程度上缓

解学生的学业负担。学业负担过重对学生的学习有消极作用，甚至会提高学生的患病率[8]，影响心理健

康、学习效率、学习兴趣等，也是学生厌学的主要原因[9]。 
究其根源，作业过多是初中生学业负担过重的原因之一[10]。2018 年与 2021 年颁布的减负政策都将

作业布置作为学业负担的主要成因[11]。根据陈国明的研究，初中生平均每天家庭作业时长达到 115.3 分
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钟[12]，远远超出了教育部规定的 90 分钟。有研究表明，作业时长与学生成绩呈倒“U”型关系[8]。可

见，在合理作业范围内，作业量增加，学业成绩会随之提高，但作业量一旦超过这一限度则不会导致更

大的进步[13]，甚至成为学习负担。除此之外作业过多还会挤占初中生的睡眠时间[14]。有研究证实，作

业时间与睡眠时间呈显著的负相关[15]，张玉超等人的调查发现作业过多是影响学生睡眠时间最大的因素 
[16]。当作业时长超过 3 h 时，学生睡眠不足率达到了 96.29% [15]。而睡眠对于正处在青春期的初中生来

说尤为重要，睡眠不足或睡眠质量不高都会对其身心健康产生不良影响。从生理方面看：睡眠不足会增

加肥胖、心血管疾病、癌症等的发病率[17]，还会导致炎症反应，引起情绪和认知变化[18]。从心理方面

看：睡眠不足与抑郁[19]、自信不足等心理问题高度相关[20]，并且影响学生的学习能力、记忆力与在校

成绩[18]，增加学业压力，从而会使学生慢慢失去学习兴趣[21]。 
综上可以看出，提升学生自主学习的关键是培养其学习兴趣，学习兴趣的提高有助于缓解学业负担

与心理负担。作业时长不仅会导致学业负担，还会挤占睡眠时长，同时还会降低学生学习兴趣。 
目前关于双减的研究大多使用文献法对目前存在的现象进行的定性分析，而定量研究较少。本研究

从自主学习、学习兴趣的多个相关指标为出发点，综合分析睡眠时长、作业时长、学业负担、心理负担

等变量之间的相互关系，以及与学习兴趣与自主学习时长的关系。通过数据的量化分析，厘清双减实施

后学生自主学习情况、心理负担和学业负担等变量的变化情况，从综合的角度对影响学生学习兴趣的因

素以及各因素之间的相互关系进行梳理，为促进学生自主学习，提高学习兴趣提供量化建议，并为落实

双减政策效果提出建议。  

2. 研究设计 

2.1. 对象与方法 

本研究以初中生为被试，于 2021 年 12 月至 2022 年 1 月选取武汉市某中学八年级学生 240 名进行调

查，被试平均年龄 14 岁，具有正常阅读、填写问卷的能力。 
本研究采用自陈量表法，量表自行编制，将其打印分发，然后回收数据。量表共分为五个部分，每

个部分设有 9 个条目，其中 7 个条目采用 10 点评分法，其中 3 个条目为学生自主填写。(表 1) 

2.2. 问卷基本内容 

根据双减政策中的“全面压减作业量，减轻学生过重作业负担，不唯分数论、杜绝课后补习”的要

求以及当代中学生学习的热点问题为基础，选取了“作业时长、学业负担、心理负担、学习兴趣、睡眠

时长、自主学习时长”这六个词作为本研究的关键词。 
 
Table 1. Questionnaire detailed dimension and entry 
表 1. 问卷详细维度及条目 

维度和条目 评分 
1) 当你需要花费不同的时间 1 (2/3/4/5)小时写作业时，你认为你的学业负担程度有多高？ 10 点评分 
2) 当你需要花费不同的时间 1 (2/3/4/5)小时写作业时，你认为你还有多长的睡眠时间？ 自行填写 
3) 当你每天花费 1 (2/3)小时主动学习时，你的心理负担程度有多高？ 10 点评分 
4) 当你有 5 (6/7/8/9)个小时的睡眠情况时，你的学习兴趣程度有多高？ 10 点评分 
5) 在目前你的学业学习中，你认为你的学业负担程度有多高？ 10 点评分 
6) 在目前你的学业学习中，你认为你的心理负担程度有多高？ 10 点评分 
7) 在目前你的学业学习中，你认为你对学习的学习兴趣程度有多高？ 10 点评分 
8) 在目前你的学业学习中，你认为你主动学习花费了(  )个小时。 自行填写 
9) 在目前你的学业学习中，你每天花费(  )个小时做作业。 自行填写 
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3. 结果 

3.1. 初中生自主学习时长等相关因素的现状分析 

调查结果显示，学生的学业负担、心理负担以及学习兴趣的均值分别为 5.87、5.55 和 5.48，均处于

中等水平；作业时长平均为 2.38 小时，平均自主学习时长为 1.79 小时，处于比较高的水平(见表 2)。学

生完成作业的时长集中在 1~3 小时，多数学生作业时长为 2 小时(见图 1)，学生的自主学习时长集中于

0~2 小时内(见图 1)。学生对学习兴趣、学业负担以及心理负担维度上的感知多为中等(见图 2)。 
学习兴趣最低的学生所感知到的心理负担与学业负担最高(见图 2)。学习兴趣等级最高的学生，其心

理负担等级处于中下水平，而学业负担依旧处于中等水平。在学习兴趣处于其他水平下，学生的心理负

担与学业负担均处于中等水平。 
 

 
Figure 1. Distribution of the number of homework hours and 
autonomous study hours 
图 1. 作业时长与自主学习时长的人数分布图 

 

 
Figure 2. The grade change of academic burden and psychological burden under different le-
vels of learning interest and its corresponding number of people 
图 2. 不同学习兴趣等级下学业负担与心理负担的等级变化及其对应人数 
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Table 2. Descriptive statistical analysis of factors related to autonomous learning 
表 2. 自主学习相关因素描述性统计分析 

 N 最小值 最大值 均值 标准差 方差 

学业负担 218 1 10 5.87 2.49 6.20 

心理负担 218 1 10 5.55 2.94 8.64 

学习兴趣 218 1 10 5.48 2.44 5.97 

自主学习时长 208 0 6 1.79 h 1.31 1.72 

作业时长 217 0 8 2.38 h 1.32 1.75 

3.2. 自主学习相关变量间的关系分析 

3.2.1. 作业时长与学业负担程度 
将不同作业时长下学业负担程度两两比较(图 3)，结果显示，随着作业时长的增加，初中生的学业负

担不断增加。学生花费 1 小时写作业比花费 4、5 小时写作业的学业负担重，并且存在显著性差异(p = 0.001; 
p = 0.000)；花费 5 小时写作业比花费 2、3 小时写作业的学业负担重，并且存在显著性差异(p = 0.021; p = 
0.007)。在 1 小时作业时长下，初中生感知到的学业负担最低(等级为 3)；以 3 小时作业时长为界限，初

中生花费 2~3 小时写作业，其感受到的学业负担程度为中等(平均等级约为 5)；当初中生花费 4~5 小时写

作业，其感受到的学业负担程度为偏上水平(等级为 7)。 
 

 
注：*表示 p < 0.05。 

Figure 3. The change of students’ academic burden with 
the length of homework 
图 3. 学生学业负担程度随作业时长的变化图 

3.2.2. 主动学习时长与心理负担 
将不同主动学习时长下学生心理负担的感知值进行两两比较(表 3)，结果显示，主动学习时长在 1~3

小时心理负担没有显著增加，说明主动学习时长并不会带来心理负担的增加。 
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Table 3. Univariate ANOVA of psychological burden of students with different active learning duration 
表 3. 不同主动学习时长的学生心理负担的单因素方差分析 

心理负担 M SD p 

1 小时 a 2 小时 3.74 2.871 0.996 

2 小时 b 3 小时 3.82 2.629 0.997 

3 小时 c 1 小时 3.90 2.085 0.978 

注：① a 样本量 88；② b 样本量 90；③ c 样本量 40。 

3.2.3. 睡眠时长与学习兴趣 
将不同睡眠时长下的学生学习兴趣程度进行两两比较(图 4)，结果显示：随着睡眠时长的减少，学习

兴趣等级不断下降。9 小时睡眠时长与 5~8 小时睡眠时长的学习兴趣程度均有显著差异；7 小时的睡眠时

长与 5 小时的睡眠时长的学习兴趣程度有显著差异。9 小时的睡眠时长下初中生的学习兴趣程度最高；

以 7 小时为分界线，7~8 小时的睡眠时长下，初中生感知到的学习兴趣程度为中等；当初中生的睡眠时

长小于 7 小时，初中生的学习兴趣程度处于偏下水平。 
 

 
注：*表示 p < 0.05。 

Figure 4. Students learning interest changes with sleep 
time 
图 4. 学生学习兴趣随睡眠时长的变化图 

3.2.4. 作业时长与睡眠时长 
将不同作业时长下的睡眠时长进行两两对比分析(图 5)，结果显示，随着作业时长的增加，睡眠时长

逐渐减少。1 小时作业时长与 2~5 小时作业时长的睡眠时长均有显著差异；5 小时作业时长与 2~4 小时作

业时长的睡眠时长均有显著差异。在 1 小时作业时长下，初中生的睡眠时长为 8.5 小时；以 4 个小时为

分界线，初中生花费 2~4 小时写作业时，其睡眠时长平均约为 7.5 小时的，比 1 小时作业时长的睡眠时

长将近减少 2 个小时；在 5 小时作业时长下，初中生的睡眠时长仅有 6 小时，比 1 小时作业时长的睡眠

时长将近减少 2 个小时。 
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注：*表示 p < 0.05。 

Figure 5. Changes of students sleep time with 
homework hours 
图 5. 学生睡眠时长随作业时长的变化图 

4. 讨论 

4.1. 自主学习有利于缓解心理负担 

根据本研究结果，双减背景下，初中生的自主学习时长平均为 1.7 小时，并且自主学习时长的增加，

并不会导致初中生产生额外的心理负担。自主学习具有独立性、自为性和自律性的特点[22]，因此在自主

学习状态下初中生对学习的投入是一种自发行为，背后由个人学习动机所驱动，会在一定程度上舒缓心

理压力[3]。在初中生进行自主探索学习的过程中，他们的学习能力得到提高，并且在面对学习上的困难

时，能积极主动的去解决问题[23]，一定程度上能够减少挫败感、缓解心理压力[10]，以及激发学习兴趣

[24]。有研究表明，70%以上的学生希望增加课堂自主学习时长[2]，也从侧面说明学生都渴望自己主动的

安排学习计划，不想被动的接受知识。双减为增加学生的自主学习时长提供了机遇。 

4.2. 提升学习兴趣可降低心理负担与学业负担 

学习兴趣会影响学业负担与心理负担。学习兴趣最低时，学生感知到的心理负担和学业负担最重；

学习兴趣程度不断增高时，学生的心理负担和学业负担变化的差异不明显，基本上处于比较中等的水平，

学习兴趣最高时，初中生的心理负担有所下降。学习兴趣最低时，学生的学习动机不足，缺乏对学习内

容的好奇心和求知的需要，在学习中更少的体验到喜悦的情感[25]。学习兴趣最低的学生可能存在学习困

难，不论有多少的学业需要完成，都可能会造成这类学生的学业负担和心理负担。王晓丽等人的研究表

明，当学生对课堂没有强烈兴趣，无法从学习中体验到进步时，其成就感也较低，在此情况下，极易引

发学业倦怠，导致较强的心理负担[26]。学习兴趣程度不断增高时，如果学生需要完成的学业任务没有得

到减轻或处于学生无法承担的水平，学生体验到的学业负担和心理负担仍然不会减轻。研究结果显示，

现阶段学生的平均作业时长为 2.3 小时，超过了教育部规定的作业时长应不超过一个半小时的要求，学

业压力仍较重，在这个前提下，大部分学生的学习兴趣程度处于中等水平，因此初中生的学业负担与心

理负担无法得到缓解。心理负担与学习兴趣都是一种主观性评价，所以在学习兴趣最高时，有助于缓解
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一定的心理负担，对可以用客观标准量化的学业负担没有影响。这启示我们不仅要激发学生的学习兴趣，

使学习成为学生心中具有明确目标的自主行为，还需进一步将双减政策落到实处，切实地减轻学生的客

观学业压力。 

4.3. 作业时长影响自主学习的两种途径 

双减规定“初中生书面作业不宜超过 90 分钟”。作业相当于一种强化刺激，有利于知识的巩固[27]。
但作业过多会导致学生学业负担过重，出现负面情绪，还会挤占学生睡眠时长，进而影响自主学习。本

研究结果表明，作业时长主要通过两种途径对自主学习产生影响。 
途径一为作业过多会给学生带来学业负担，降低学生的学习兴趣，从而影响自主学习。随着作业时

长的增加，学生的学业负担等级逐级上升。具体来说，当初中生花费 1 小时完成作业时，学生的学业负

担程度处于偏下水平。说明此时初中生感知到的学业负担较轻，相应的心理负担也较轻，初中生可以轻

松的应对学习任务，能积极的完成作业，也有利于学生成绩的提高，有研究表明，学生作业时长小于 0.96
小时，对促进学生学习成绩的效果最大[27]。当学生的作业时长达到 2 小时，学生的学业负担处于中等程

度，把作业时长增加到 2 小时不会对学生产生过重的负担，同时也有利于巩固知识。1 小时以内的作业

时长，初中生对知识的学习处于一个适当的状态；当作业时长增加到 2 小时，初中生投入更多的时间去

巩固知识，可以使学生接近过度学习 150%的状态，更有利于牢记知识；但当学生作业时长增加到 3 小时，

学生的学业负担程度明显增加，并与 1 小时作业时长的学业负担产生显著差异。说明作业时长若明显超

出初中生的可承受范围时，初中生能明显感觉到学业负担。学业负担过重将带来一系列问题，比如产生

学习怠倦感[28]与厌学情绪[29]，求知动机下降，对学习的投入程度也会变少，自主学习将会减少。所以

应将学生的作业时长控制在 2 小时内，从而降低初中生的学业负担。 
途径二为作业过多挤占学生的睡眠时长，降低学生的学习兴趣，从而影响学生自主学习。根据国家

《关于进一步加强中小学生睡眠管理工作的通知》规定，初中生的睡眠时长应达到 9 个小时。Bernier 等
[29]研究显示，充足的睡眠能够促进大脑功能的发展，有利于良好行为的养成。由本研究结果可知，随着

作业时长增加，睡眠时长整体呈递减趋势。以往研究也表明作业时长与睡眠时长呈现显著的负相关[15]。
当睡眠时长递减时，学生的学习兴趣也在逐级递减。具体来说，当初中生花费 1 小时写作业时，其有将

近 9 小时的睡眠时长，此时学生的学习兴趣等级属于偏上水平。充足的睡眠可以让学生的精力得到充分

的恢复，学生的学习兴趣也较高。当学生的作业时长增加到 2 小时以上时，初中生的睡眠时长随之下降，

学习兴趣也明显下降，此时初中生就需要牺牲自己的睡眠时间去完成作业。作业越多占用的睡眠时间越

多。而睡眠不足会影响初中生第二天的学习状态，容易出现上课困倦的现象，降低上课效率，也不利于

初中生大脑的休息，影响认知加工活动。长此以往容易导致学习退步，增加学业压力，进而影响学习兴

趣[21]。因此要把学生的作业时长控制在 2 小时以内，从而保障学生睡眠时长。 

5. 结论 

从学习兴趣和心理负担的关系来看，学习兴趣等级最低时，学生的心理负担与学业负担最高，随着

学习兴趣等级的增加，心理负担与学业负担的变化不明显。从自主学习时长与作业时长的关系来看，作

业时长通过两条路径影响自主学习，其一为作业过多会给学生带来学业负担，降低学生的学习兴趣，从

而影响自主学习；其二为作业过多挤占学生的睡眠时间，降低学生的学习兴趣，从而影响学生自主学习。

综合分析来看，为激发学生学习兴趣，提高学生自主学习能力，应把作业时长控制在 2 小时以内，睡眠

时长尽量保持 9 小时，但不得不低于 7 小时。双减前后学生的作业时长、心理负担等变化并不大。自主

学习时长有近 2 小时，说明其课后可支配时间增多，学习主动性提高。 
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