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教育评价事关国家教育方针的全面落实。某种意义上讲，有什么样的评价指挥棒，就有什

么样的办学导向。如何以教育评价改革为牵引，服务我国“建设高质量教育体系”的总体发展

战略？如何让孩子健康幸福成长？本期摘编推出北京师范大学刘坚教授、刘红云教授团队发布

的“区域教育质量健康体检”报告，以飨读者。

——编者

睡眠不足危害多

近日，抖音上一条
视频让不少家长心疼：
初二女生写完作业已凌
晨 3 点，坐在地上喜极
而泣。再一次引发我们
对学习成绩与睡眠的讨
论。

当下，很多焦虑的
家长们信奉“赢在起跑
线上”。于是，孩子们
从幼儿园开始就进入到
各种补习班中，在他们
心目中完成作业取得好
成绩才是日后成功的准
备，即使天天熬夜也值
得。其实，为了短暂的
学习表现而让孩子天天
熬夜牺牲充足睡眠的做
法无异于杀鸡取卵。有
调查研究显示，长时间
睡眠不足的孩子智力低
下、记忆力差、情绪不
稳定，容易产生“多动
症”类似症状。而且，
不但考试成绩差，短时
记忆居多，一出考场就
会遗忘。

充足睡眠
有助修复大脑

波士顿大学科学家
的一项脑科学研究表
明：当我们睡着的时
候，大脑正在被清洗。
这张照片史无前例地拍
下了大脑被清洗的过
程：红色是血液，蓝色是脑脊液。血液会周
期性地大量流出大脑，每当血液大量流出，
脑脊液就趁机发动一波“攻击”，占据血液
留出的空间。脑脊液进入之后会清除“毒
素”，比如导致阿尔茨海默病 （俗称老年痴
呆） 的β淀粉样蛋白。而这样的清洗，只有
在睡着后才能做到，没睡着的时候，脑脊液
并没有充分的机会乘虚而入。只有经过这样
一个过程，我们一觉醒来才能在清晨拥有一
个清爽的大脑。

这个发现告诉我们，睡眠不仅仅是一种
生存状态，更是一项非常特殊的功能：大脑
的修复。我们在清醒的时候，细胞因为各种
工作消耗着一天的能量，同时也会分解成各
种副产品，比如腺苷。当腺苷积累起来的时
候，人体就会产生困倦感，即睡眠压力，其
他代谢物也会积聚在大脑中，如果不清理出
去就会导致大脑和思想超负荷运转。科学家
们发现了一种脑部淋巴系统，当我们睡觉时
它们会更加活跃，它们利用脑脊液来清除细
胞间的有毒物质，为免疫细胞进入大脑血管
提供畅通的渠道。所以，只有让孩子睡够了
觉，大脑得到了修复，学习效率才会更高。

充足睡眠利于身高发育

不仅如此，睡眠还与孩子的生长发育息
息相关。我们知道，孩子的身高70%取决于
父母基因，30%取决于后天。在这 30%的后
天因素中，睡眠对身高的影响排名第一，超
出运动和饮食。

1岁以内的婴儿，脑垂体可以24小时不
分昼夜不停地分泌生长激素，所以婴儿长得
特别快。1岁以后，脑垂体只有在晚上睡眠
中才会大量分泌生长激素。其中两个时间段
对孩子长高至关重要。一个是晚上9点至第
二天凌晨1点，特别是晚上10点前后，生长
激素的分泌量达到最高，可以达到白天的
5~7倍。另一个是，早上 6点前后的一两个
小时，生长激素也有一个分泌小高峰。

不过并不是一到晚上9点，生长激素就
开始按时大量分泌，它的大量分泌必须有个
前提：只有在深度睡眠时才会发生。如果孩
子还没上床，或者已经上床但还没睡着，又
或者已经睡着但还没进入深睡眠状态，那么
它的分泌量就会大大降低。而人一般在入睡
后半小时至1小时，才进入深度睡眠状态。

所以，睡得越迟，分泌的生长激素就越
少，对孩子的身高发育越不利。

养成良好的睡眠习惯

如何帮助孩子们从小养成健康充足的睡
眠习惯呢？

首先，需要成年人有正确的科普储备，
彻底抛弃“起早贪黑等于勤学苦读”的错误
观念，从理念和认知上重视充足睡眠对孩子
生长发育和学习成绩的重要影响。

其次，培养孩子睡前时间管理的好习
惯，上好两种闹钟：以小学生9∶20就寝为
例，提前 40 分钟设定好睡前准备闹钟——
收拾东西、洗漱、上床。再设定 20 分钟床
上阅读时间，这样每天按照睡前四步——整
理、洗漱、阅读、睡觉去进行时间和任务管
理，不但会保障他自己按时睡觉，同时培养
孩子自我管理的能力，在睡前 40 分钟内心
安定平和井井有条地完成既定任务，相信睡
梦中都是鲜花灿烂。

最后，全家总动员创造良好的睡眠环
境，锻炼按时入睡的好习惯。家长需要以身
作则，养成早睡早起的好习惯。在家庭规则
中提出明确的作息要求，一家人互相监督提
醒。到了规定的入睡时间，就要关灯，关掉
一切电子设备，全家一起健康幸福营造舒适
安静的睡眠环境。

（作者系北京师范大学教育学部儿童发
展与家庭教育研究院副院长）
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■上期延伸

1 中小学生品德发展状况总体良好，

公平、助人、责任等维度的表现有待提升

通过分析东、中、西部地区连续多年的监测
数据发现，多数中小学生品德行为表现良好且
相对稳定。不同区域在品德行为各分维度上的
表现呈现一些共性特征：小学生在正直、友善、
诚实等维度表现出较高水平，初中生在正直、友
善、信赖等维度上表现出较高水平；中小学生在
公平、助人、责任等维度的表现有待提升，提高
小学生的个人责任感、初中生的社会责任感以
及学生的公平意识与助人行为，将是学校未来
德育工作的要点；研究发现，影响小学生品德行
为表现最主要的三个因素分别是师生关系、同
伴关系和学习压力；影响初中生品德行为表现
最主要的三个因素分别是同伴关系、教师教学
方式和学习自信心。

无论是在东部、中部还是西部区域，监测数
据普遍显示四、八年级学生在品德行为不同维
度上存在差异并表现出共性特征。如东部某省
监测数据显示：四年级学生高正直的人数比例
达到了81%，在公平、个人责任等维度，高水平
表现的学生所占的人数在55%及以下。八年级
学生高友善的人数达到了88%，但在公平、助人
等维度高水平的学生比例分别为46%和55%。

上述趋势在中部、西部地区同样存在。因
此，提高小学生的个人责任感、初中生的社会责
任感以及学生的公平意识与助人行为，将是学
校未来德育工作的要点。

可见，在小学阶段重视构建良好的师生、同
伴关系以及减轻学业压力，在中学阶段重视同
伴关系发展、改善教师教学方式对于开展德育
工作十分重要。

2 义务教育阶段中小学生学业表

现总体优良，少数欠发达地区学生学业
达标情况需要高度关注

在所有参测的181个区县中，有81%的区
县九成以上小学生学业水平达到国家课程标准
的基本要求，有72%的区县九成以上初中生学
业水平达到国家课程标准的基本要求。虽然学
生学业水平表现总体优良，但是西部少数欠发
达地区小学四年级学生的学业水平合格率仅在
40%~60%之间，值得引起关注。

3 中小学生手机依赖比例呈上升趋

势，农村地区手机依赖情况尤其值得关
注，子女往往会效仿父母的手机依赖行为

中小学生心理健康是最近几年来社会普遍
关注的热点话题。以手机依赖为例，项目组研究
发现，中小学生有手机依赖的学生比例均呈现
逐年增加的趋势，且中学生手机依赖情况比小
学生更严重。相比于城市和县镇，农村地区学生
手机依赖情况尤其值得关注。由于手机依赖对
学生的学习兴趣、身心健康有负面影响，因此，
引导学生正确使用手机非常重要。同时，研究还
发现子女手机依赖行为的产生受其父母手机依
赖行为的影响较大。所以，父母应重视自身手机
依赖行为可能对孩子造成的负面影响。

学生使用手机的现象较为普遍，学生拥有
手机的比例越来越高，有一定比例学生已出现
手机依赖（小学7%，初中19%）或手机依赖倾
向（小学5%，初中9%）。

在参测学校中，学生有手机依赖或有手机
依赖倾向的比例差异很大，最高的学校有近七
成的学生有手机依赖或手机依赖倾向。整体看
来，中学生手机依赖情况比小学生更严重。多年

追踪数据表明，有手机依赖或手机依赖倾向的
学生比例均呈逐年增加的趋势。

多项研究表明，手机依赖对学生的学习兴
趣、身心健康有负面影响，如与较低的生活满意
度以及焦虑、抑郁甚至是自杀意念等心理问题
紧密相关。另外，不能自主安排自己课余时间的
学生、被同伴欺凌的学生更容易产生手机依赖；
另外父母有手机依赖行为，其子女手机依赖的
比例几乎翻倍；如果教师能更多地关注学生，则
会减少学生对手机的依赖。

4 部分地区超过半数的初中生仅

文化课补习每周3小时以上，校外补课
时间与学生主观幸福感成反比

近年来，我国校外补课（文化课补习）现象
愈演愈烈，已经成为全社会普遍关注的问题。

研究发现，有22.2%的小学生和32.8%的
初中生每周参与校外补课的时间在3小时以
上。不同区县学生参与校外补课状况存在明显
差异。小学每周参与校外补课3小时以上的学
生比例分布在3.5%~43%之间；初中每周参加
校外补课3小时以上的学生比例分布在4.1%~
75.4%之间。通常学习成绩一般的学生及其家
长会寻求校外补习以提高成绩，但数据分析发
现，成绩一般的小学生中有23.5%每周参加校
外补课超过3小时，而成绩优秀的小学生中也
有22.9%每周参加校外补课超过3小时；对于
初中生而言情况相反，成绩优秀的初中生每周
参与校外补课的情况反而更严重。成绩优秀和
成绩一般的初中生每周参加校外补课超过3小
时的比例分别为34.9%和13.2%。进一步分析
发现，成绩优秀的学生群体中，每周参与校外补
课的时间越多，学生内部学习动机和主观幸福
感越低；在成绩一般的学生群体中，每周参与校
外补课的时间越多，学生学业成绩越低。

5 我国中小学生睡眠严重不足，

34.2%的学生每天睡眠时间不足7小时

中小学生睡眠时间调查数据结果显示，小
学绝大部分学生每天平均睡眠时间为9~10小
时，约占学生总数的34.2%；能够保证10小时
及以上睡眠时间的学生比例仅为11.2%，还有
24.3%的学生每天睡眠时间不足8小时。初中绝
大部分学生的睡眠时间为7~8小时，约占学生
总数的38.1%；能够保证9小时及以上睡眠时
间的学生比例仅为4.3%，还有34.2%的学生每
天睡眠时间不足7小时。

通过对不同区县中小学生入睡困难的原因
进行分析后发现，无论地处东、中、西部，除学生
身体因素所造成的入睡困难外，导致学生入睡
困难最主要的原因是完成“家长安排的补习”和

“学校老师布置的学习任务”。在某些西部欠发
达地区，寄宿生入睡困难的一个重要原因是学
校疏于管理。

通过对中小学生睡眠时间的分布及其与学
生学业成绩关系的分析发现，牺牲睡眠时间不
一定能带来学生学业水平的提升。进一步分析
发现，小学阶段每天睡眠时间9~10小时的学
生，他们的平均成绩为588.2，睡眠时间在8小
时及以下的学生平均成绩下降了66.6分，相当
于每天少睡1~2小时的这一学生群体，比前者
少接受约1.7学年的学校教育，初中阶段数据
也有同样的趋势。

牺牲学生睡眠时间不仅对提升学业成绩
“收效甚微”，对学生的身心健康、兴趣爱好等多
方面将带来更严重的负面影响。小学阶段，学生
每天减少1小时睡眠，学习压力较大的学生比
例将上升7.6%,网络成瘾的比例将上升9.6%，
主观幸福感较高的学生比例将下降7.9%，学习

兴趣、艺术兴趣、体育兴趣较高的学生比例将分
别下降7.6%、3.2%和2.6%。同样，初中二年级
学生若每天减少1小时睡眠，学习压力较大的
学生比例将上升4%,网络成瘾的比例将上升
8%，主观幸福感较高的学生比例将下降
10.5%，学习兴趣、艺术兴趣、体育兴趣较高的
学生比例将分别下降6.4%、1%和2.8%。

6 保障睡眠、规律早餐、每天锻炼、

坚持阅读、丰富亲子活动让超过九成的
小学生和八成的中学生感到幸福

提升学生幸福感，做好基本保障至关重要。
项目团队综合分析了学生睡眠（基本达到国家
要求的睡眠时间）、早餐（每周至少五天早餐）、体
育锻炼（每天均参与体育锻炼）、阅读习惯（每天
阅读半小时）及父母对子女生活的关注程度对
学生主观幸福感发展的潜在影响。数据表明：以
小学生为例，得到五项基本“保障”的学生比例
仅为12%，而在这些学生中，感到幸福的学生比
例为91.5%。当所有“保障”均不能满足时，学生
感到幸福的比例仅为48.9%，平均而言，每缺乏
一项“保障”，学生幸福感比例会下降10%左右。

7 多阅读、喜欢阅读、阅读有益的

书，有助于学生发展

数据表明，阅读有助于学生学业及心理健
康的发展，有助于降低网络成瘾和手机依赖，提
高主观幸福感。每天阅读半小时，就能给学生带
来较大收益；当家中藏书量相当时，拥有较高阅
读兴趣的学生学业表现较佳；此外，有选择地阅
读也非常重要，阅读故事书及介绍人物或自然
的书，有助于学生发展。

数据显示，以小学为例，藏书量越多，成绩
越佳。当家中藏书量仅为20本以下时，学生学
业成绩平均为514分，而家中藏书量达200本
以上的学生，学业成绩平均为607分。数据表
明，只要保持良好的阅读习惯，例如每天阅读半
小时，就能够比完全没有读书习惯的学生高出
42分（相当于多接受了约1学年的学校教育）。
读书的益处除了体现在学生学业表现外，也体
现在学生心理健康发展方面。数据发现，家中藏
书量越多的学生，其网络成瘾和手机依赖的程
度越低，且主观幸福感越高。

8 中学阶段，父母过多关注子女学

习，尤其是考试成绩或名次，往往不利于
学生的成长和发展

项目团队对家长参与子女生活和学习的内
容和程度等做了长达七年的追踪调查，并基于多
年数据对小、初、高三个学段的家长参与情况进
行深入分析。数据结果显示：“父母如何参与子女
的学习和生活”对不同学段的学生影响不同。

在小学阶段，无论是家长对学生学习还是
生活方面的参与，均能够有效促进学生在学业、
兴趣和心理健康等方面的发展；在不同的家长
参与组合中，“父母参与生活多、参与学习多”的
学生学业成绩最佳。而在初中阶段，不同家长参
与组合的学生学业表现差异并不大，相较而言，

“父母参与生活多、参与学习少”的学生学业成
绩更高。到了高中学段，“父母参与生活多、参与
学习少”的学生总体学业成绩最佳，且优势较为
明显。通过对不同组合的比较可以发现，“父母
参与学习少”的学生，学业发展甚至更好。

由此可见，无论是小学、初中或高中，家长
更多关心子女的日常生活、爱好特长、同伴关系
或学校氛围，都能够有效促进学生在学业、兴趣
和心理健康等方面的发展；但是，若家长更多关

注子女的学习情况，尤其是过度关注子女考试
成绩及名次，对于初中、高中段的学生发展可能
适得其反。因此，全社会应引导家长树立科学的
教育质量观，创造有利于学生成长的家庭环境。

9 校长课程领导力对教师教育满

意度影响显著，其中实行民主决策是绝
大多数校长的短板

数据表明，校长课程领导力对教师教学方
式、教师工作满意度等都会产生较大的直接影
响。然而，不同学校间校长课程领导力差异较
大，西部地区校长课程领导力相对较弱。就全国
情况看，在学校管理中实行民主决策是绝大多
数校长们的短板。

在学校，影响学生发展的重要因素几乎都
与教师有关，比如师生关系和教师教学方式等。
而教师对学校是否满意，将直接影响到学校的
教育教学质量。调研数据表明，影响教师教育满
意度的最重要因素是校长的课程领导力。

在不同参测学校中，中小学教师对校长课
程领导力的评价差异较大，认为自己学校的校
长能够做到民主决策，鼓励教师创新和支持教
师专业发展的比例从0%到100%，且小学教师
对校长的评价普遍高于中学。

以小学为例，不同地区校长课程领导力指
数不同，东部和中部地区均为75，西部地区为
63，相对较弱。数据表明，在校长课程领导力指
数的三个子维度：民主决策、鼓励创新和支持教
师专业发展上，教师普遍反映校长在民主决策
方面表现有待提升。事实上，有72%的小学校
长和66%的初中校长在民主决策方面表现相
对较弱。

10 良好的家庭和学校人文环境能

够帮助处境不利学生取得学业上的成功

“抗逆学生”指的是家庭社会经济地位处于
后1/4，却能克服相对不利的成长环境，在学业
成绩上进入前1/4的学生。国际上通常用这些
学生在相同家庭社会经济背景学生中的占比来
衡量该区域的教育公平状况。统计结果显示，小
学阶段抗逆学生的比例为15.5%，初中阶段抗
逆学生的比例为17.5%。不同区县抗逆学生比
例差异较大，其中小学阶段各区县抗逆学生的
比例为3.4%~26.3%，初中阶段各区县抗逆学
生的比例为5.3%~32%。进一步分析发现，如果
一个地区的亲子关系良好，学校普遍注重校园
文化建设，教师能营造良好的师生关系，并采用
得当的教学方式，那么该地区学生的抗逆比例
将显著增加。

数据分析发现，小学阶段区县社会经济发
展水平更高的地区抗逆学生比例反而较低，而
初中阶段两者之间相关不显著。国际相关研究
表明，经济发展较好的地区往往更容易出现教
育的两极分化现象，当学生成长于经济条件较
好的地区时，富裕家庭能够为孩子提供更多、更
好的受教育机会，使得家庭条件困难的学生更
难以实现抗逆。

进一步研究发现，家长若能够与孩子保持
良好的亲子关系，该地区小学和初中抗逆学生
的比例将分别上升50%和53%；若家长能够更
充分利用社区教育资源（如博物馆、文化站、科
技中心等），丰富子女课余生活，则小学和初中
抗逆学生的比例将分别上升11%和15%。如果
学校能够注重校园文化建设，小学和初中抗逆
学生的比例将分别上升33%和66%。如果教师
能够营造良好的师生关系，小学和初中抗逆学
生的比例将分别上升14%和17%；如果教师能
够采用恰当的教学方式，那么小学和初中抗逆
学生的比例将分别上升32%和47%。

全国全国““区域教育质量健康体检区域教育质量健康体检””报告报告

本报讯（记者 张惠娟）在2021年 4月
16日于北京师范大学珠海校区召开的第六届
中国教育创新成果公益博览会新闻发布会上，
北京师范大学中国教育创新研究院院长、中国
基础教育质量监测协同创新中心首席专家刘坚
教授、刘红云教授团队发布了“区域教育质量
健康体检”报告。

该报告梳理了团队七年多来在181个区县
的2638所小学、1322所初中和140所高中采
集到的区域教育质量健康体检结果，并从教育
质量综合评价的角度提出一系列统筹推进国家

“建设高质量教育体系”所需关注的重要问题，
充分体现了教育评价的导向作用。

2014年 3月，该团队曾发布“区域教育
质量健康指数”（以下简称“指数”），引起了
各级政府和社会公众的广泛关注。本次发布是

继“指数”发布以来区域教育质量评价研究领
域的又一标志性成果。

在依托2014年发布的“区域教育质量健
康指数”框架基础上，该团队以学生发展五大
维度及影响学生发展四方面因素为线索，采用
机器学习技术、增值评价分析、结构方程模型
等多种统计方法，分别从品德行为、学业发
展、兴趣爱好、身心健康、学业负担及影响学
生发展的个体因素、家庭因素、学校因素、社
会因素等对我国基础教育发展面临的共性问题
和全社会对教育领域的普遍关切进行系统剖
析，并生成了10条基本结果。

据项目负责人刘坚介绍，本次区域教育
质量健康体检结果发布是落实中共中央、国
务院印发的《深化新时代教育评价改革总体
方案》，推动教育质量综合评价从2.0时代迈

向3.0时代的一项探索性工作。评价指标方面
更加丰富多元；评价理念从单纯对教育结果
的评估转向为了教育发展的评估；评价目标
从服务区域教育督导转向助推地区教育教学
改进；数据采集方法从横断的、点对点的监
测转向纵向的、追踪数据的积累；而数据分
析结果所反映的教育问题既关注某一个区
域、某一所学校的个性化问题，也基于全国

“准常模数据库”，逐步实现对我国教育发展
本质问题的再思考，充分发挥第三方评估的
独立性、专业性与客观性。

刘坚表示，虽然从教育质量综合评价1.0
到3.0时代所解决的核心问题和采取的手段方
法各有侧重，但其背后有一条始终贯穿全局的
主线，就是以破除“五唯”“坚持科学教育评
价导向”“从根本上解决教育评价指挥棒问

题”为基本指导思想，服务于我国“建设高质
量教育体系”的整体教育发展战略，呼应《中
共中央关于制定国民经济和社会发展第十四个
五年规划和二〇三五年远景目标的建议》中关
于建成“教育强国”的根本诉求。

据刘坚介绍，在迈向教育质量综合评价
3.0时代的过程中，仍面临一系列问题缺乏系
统的解决方案。为此，北京师范大学中国教育
创新研究院在珠海校区正式成立“教育评价创
新中心”，并同时启动“基于计算机交互环境
的核心素养测评研究”项目。项目将重点解决
教育质量综合评价3.0时代如何在计算机交互
网络环境下，基于真实情境，运用实时采集的
大规模过程性数据对学生核心素养进行客观评
估，以克服传统基于纸笔的学科测试对学生核
心素养评估的局限性等问题。

全国“区域教育质量健康体检”结果发布

教育质量综合评价升级为3.0


