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从赋能到负担

——SSO 模型下教师数字负担的生成路径及纾解研究
弋 茜
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【摘 要】：在科技革命与产业变革纵深发展背景下，教育数字化是教育强国建设关键突破口，而教师“数字负担”日益突出，

成为制约其提质增效的重要堵点。本文以 SSO模型为核心工具，剖析其生成机制与纾解路径。研究表明，教师数字负担遵循“压

力源—应变—结果”传导闭环，由技术、角色、时空泛化引发，经技能焦虑等中介传导，导致时间挤压等负面后果。需紧扣模型

逻辑，协同推进源头减压、中介疏导、结果化解，推动数字技术回归育人赋能本质。
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1 引言

随着教育数字化战略深入实施，各类数字平台与系统广泛

应用于中小学教育，在提升教学与治理效能的同时，也催生了

教师数字负担这一新型负担形态。2025年，教育部等多部门先

后印发文件，强调教育数字化要坚持以人为本，明确要求精简

数据填报、规范平台应用、严控非教学任务。然而政策密集回

应的背后，是数字技术从“赋能工具”向“负担来源”异化的

现实困境，也是教育数字化转型必须破解的实践难题。

为何以减负增效为目标的数字技术，在落地过程中反而加

重了教师负担？教师数字负担是如何从外部技术要求转化为

个体身心压力的？现有研究多从政策建议、现象描述或技术应

用问题展开，对数字负担的内在生成逻辑、传导机制探讨不足。

基于此，本文引入组织心理学领域经典的 SSO模型（压力源—

应变—结果），将教师数字负担视为外部压力、个体中介与负

面结果的连续传导过程，系统剖析其生成机制并提出具有针对

性的纾解路径，以期为优化教育数字化治理、精准推进教师减

负提供理论依据与实践参考。

2 SSO模型适配性分析 ​

SSO模型强调个体应激反应的中介传导作用，为解读“外

部环境—个体行为—结果输出”的联动关系提供了系统性分析

视角。将该模型迁移至教师数字负担研究，其适配逻辑可从三

个维度展开：一是模型核心要素与教师数字负担构成高度对

应，SSO模型中的“压力源”对应教育数字化场景中各类外部

数字化要求，“应变”对应教师面对数字化任务的心理、认知

与行为反应，“结果”对应数字负担引发的教师身心与职业层

面的负面表现；二是模型的传导逻辑契合教师数字负担的生成

过程，教师数字负担并非由数字化技术单一引发，而是经过“外

部数字化压力输入—教师个体应激反应中介—负担结果外显”

的完整传导，与 SSO模型“压力源—应变—结果”的逐级传导

逻辑完全一致；三是模型的系统性的视角可弥补现有研究的不

足，通过 SSO模型可将平台冗余、技能焦虑、职业倦怠分散等

数字负担现象整合为一个有机整体，清晰揭示各环节的内在关

联，破解现有研究“重现象、轻机制”的局限。​

3 基于 SSO模型的教师数字负担生成机制

3.1压力源层：三重泛化构成教师数字负担的客观基础

SSO模型中的压力源，是指外部环境中引发个体应激反应

的各类刺激因素，结合教育数字化实践，教师数字负担的压力

源核心是数字化场景下的结构性压力，集中表现为技术泛化、

角色泛化、时空泛化三重形态，三者共同构成数字负担生成的

外部前提，也是 SSO模型传导链条的起点。​

技术泛化是 SSO模型压力源层的核心刺激因素，主要体现

为数字平台多头建设、功能冗余与数据壁垒，这是最直接的数

字化压力输入。在区域与学校治理中，平台之间数据不互通、

标准不统一，迫使教师在多个系统间重复登录、重复填报、重

复上传材料，形成“多平台操作”的压力；部分平台功能设计

脱离教学实际，迭代更新频繁、操作流程复杂，超出教师正常

工作接受节奏，形成“技术适配不足”的压力，两者共同构成

以技术为中心而非以教学为中心的应用超载，成为 SSO模型压

力源层的首要刺激。

角色泛化是 SSO模型压力源层的重要延伸刺激，表现为教

师职业边界的持续外扩与角色超载。在 SSO模型视角下，角色

泛化本质是外部环境对教师职业角色的不合理赋权，在传统教

学者、育人者、班级管理者等核心角色之外，数字化又为教师

附加了数据上报员、平台操作员、线上运维者、网络宣传员等

多重角色，这些新增角色均围绕数字化管理需求展开，与教学

主业关联较弱，导致教师角色冲突加剧，这种“角色过载”的

压力，进一步丰富了 SSO模型压力源层的刺激类型。​

时空泛化是 SSO模型压力源层的隐性刺激，体现为数字技

术对教师工作边界的深度突破。各类数字化通知、打卡、填报

任务渗透至教师下班时间、周末与假期，使教师被迫处于“全

天候在线、随时响应”的状态。这种压力具有隐蔽性、持续性
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特征，长期累积会持续消耗教师的时间与精力，成为 SSO模型

压力源层的重要补充，推动外部压力的持续输入。

3.2应变层：三重反应构成教师数字负担的中介传导

根据 SSO模型逻辑，应变层是连接压力源与结果层的核心

中介，是个体面对外部压力时产生的心理、认知与行为层面的

应激反应，也是压力源向负面结果传导的关键环节。在教师数

字负担的生成过程中，面对压力源层的三重数字化压力，教师

会产生技能焦虑、应用迷茫、边界失守三种应激反应，三者相

互关联、层层递进，共同完成外部压力向内部负担的转化，充

分体现了 SSO模型“中介传导”的核心价值。

数字技能焦虑是 SSO模型应变层最基础的反应，是教师面

对技术泛化压力的直接心理反馈。面对压力源层中平台频繁更

新、操作流程复杂以及与考核评价挂钩的技术要求，教师尤其

是中老年教师、乡村教师，会因数字素养不足、操作不熟练而

产生能力恐慌，这种焦虑并非源于教学本身，而是源于对数字

化技术规则的被动追赶。

应用迷茫是 SSO模型应变层的认知应激反应，是教师面对

角色泛化压力的认知反馈。压力源层中大量数字化任务以管理

督查、数据统计、评比展示为目标，与真实教学需求、学生发

展需求脱节，导致教师在认知层面产生价值认同缺失。从 SSO

模型视角来看，教师无法感知数字化任务的内在价值，难以将

其与自身核心职业目标教学育人关联，进而产生无意义感与内

心抵触，加剧心理内耗，推动外部压力向更深层次的心理负担

传导。

边界失守是 SSO模型应变层的行为应激反应，是教师面对

时空泛化压力与长期累积压力的行为妥协。在压力源层持续的

数字化压力输入，以及技能焦虑、应用迷茫的心理与认知消耗

下，教师缺乏制度性的拒绝空间与保障机制，只能不断退让个

人时间与工作边界，被动接受“全天候在线”的工作状态。这

种行为应变是 SSO模型中介传导的关键一步，使数字负担常态

化、合理化，推动外部压力完全转化为教师的内在负担，实现

了从应变层向结果层的传导。

3.3结果层：三重危机构成教师数字负担的外显形态

SSO模型的结果层，是个体经过压力源刺激与应变层传导

后，呈现出的可观测、可感知的负面工作结果，也是外部压力

传导的最终输出。在教师数字负担的生成过程中，经过压力源

层的三重压力输入与应变层的三重应激反应传导，最终形成时

间挤压、情绪耗竭、专业认同危机三重负面结果，三者分别对

应教师的时间资源、心理状态与职业价值层面，完整呈现了

SSO模型“压力—应变—结果”的传导闭环，也是教师数字负

担的最终外显形态。​

时间挤压是 SSO模型结果层最直观的负面结果。应变层中

教师工作边界的失守，使得碎片化数字事务持续切割教师的工

作与休息时间，使其难以形成完整连贯的备课、教研时段，高

价值的教学活动被低价值、重复性的数字劳动挤占，严重挤压

教学主业时间，这正是 SSO模型中“外部压力—行为应变—时

间结果”的完整传导体现。

情绪耗竭是 SSO模型结果层最典型的心理负面结果，是压

力源层三重压力，经过应变层技能焦虑、应用迷茫传导后的心

理输出。长期重复、被动、低意义的数字劳动，以及持续的技

能焦虑与应用迷茫，会不断消耗教师的情绪资源与工作热情，

加剧职业倦怠，部分教师甚至抵触数字化工具、敷衍数字化任

务。

专业认同危机是 SSO模型结果层最深层的价值负面结果。

当压力源层中数字化考核、数据指标、平台使用情况成为评价

教师的重要依据，而教学质量、育人效果、学生发展等核心指

标被弱化时，结合应变层中教师对数字化任务的价值认同缺

失，职业信念与专业认同受到严重冲击。这种结果不仅影响教

师自身的长期职业发展，也会对教育生态质量造成负面影响，

是 SSO模型传导链条的最终价值输出，也是教师数字负担最核

心的危害。​

4 基于 SSO模型传导逻辑的教师数字负担纾解路径

首先，聚焦 SSO模型压力源层应源头减压，破解结构性压

力。作为负担生成起点，需针对压力源层三重泛化压力精准施

策。针对技术泛化，整合区域教育数字化平台，实现数据共享、

平台精简与流程优化，破解冗余与壁垒问题；针对角色泛化，

明确教师教学育人核心职责，建立数字任务准入与负面清单，

剥离非教学类数字任务并转交相关人员承担；针对时空泛化，

从制度上明确非工作时段数字事务规则，保障教师休息权，杜

绝非紧急任务侵占休息时间。

其次，聚焦 SSO模型应变层应在中介疏导，缓解应激反应。

围绕应变层三重应激反应，阻断压力传导。针对技能焦虑，开

展分层分类场景化数字素养培训，采用实操、案例与互助模式，

提升教师技术适应能力；针对应用迷茫，优化数字任务设计，

强化价值引导，推动任务与教学需求结合，树立正确数字化应

用观念；针对边界失守，建立数字负担反馈申诉机制，赋予教

师合理拒绝权，引导其树立边界意识。

最后，聚焦 SSO模型结果层应进行结果化解，修复负面影

响。针对结果层三重负面后果，精准化解负担影响。针对时间

挤压，优化教师时间管理，提升数字任务效率，保障教学主业

时间；针对情绪耗竭，加强心理健康培训与咨询，营造良好工

作氛围，缓解职业倦怠；针对专业认同危机，重构教育数字化

评价体系，弱化形式化考核，强化专业发展支持，引导教师回

归育人本位。

5 结论 ​
教育数字化的核心目标是赋能育人、增效减负，而非技术



Higher Education Reform And Innovation 高等教育改革与创新 第 1 卷第 8 期 2025 年

59

堆砌与管理加压。基于 SSO模型分析，教师数字负担是压力源、

应变反应与负面结果逐级传导的系统性产物，其生成遵循“技

术嵌入—角色冲突—负担外显”的完整逻辑：技术泛化、角色

泛化、时空泛化构成外部压力源，技能焦虑、应用迷茫、边界

失守形成中介传导，最终导致教师出现时间挤压、情绪耗竭与

专业认同危机，其中青年教师、乡村教师、班主任等群体的数

字负担更为突出。缓解教师数字负担，不能仅依赖教师个体调

适，需从制度、技术、主体三个层面协同发力，构建“制度去

冗、素养提升、边界重构”的三维纾解体系：通过制度“去冗”

精简任务、整合平台，破解结构性压力；通过精准素养提升降

低应用成本与心理焦虑，破解中介传导困境；通过权责边界重

构回归育人本位，破解负担外显问题，推动教育数字化从管理

逻辑转向育人逻辑，让数字技术回归赋能教师与学生成长的本

质。
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