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宁波教育学院副教授张蕾长期关
注这一话题。她认为，教育包含很多内
容，“双减”背景下，“减负”不是做简单
的减法，这里边是有一个从“减”到

“加”的过程。例如：学习能力的养成、
知识的获得、身体素养的铸成等。

“身体是革命的本钱，是第一位的
事情。”张蕾为这所学校重视学生睡眠
并做出积极行动点赞，“但这件事要真
正做好，靠学校和老师的力量是远远
不够的，家庭应该是当仁不让的主阵
地。”

张蕾建议，为保证孩子充足的睡
眠，家长应更多参与到孩子一日生活
常规教育中，并可以担当好以下几个
角色：

第一，健康生活的领路人。家长是

孩子的第一任老师，也是孩子终生的
老师。孩子的行为往往是家长行为的

“翻版”，我们家长先养成规律生活、规
律作息的好习惯，形成良好的“家风”，
孩子自然“有样看样”。

第二，合理作息的引导者。在平时
的生活中，家长多引导孩子感受合理
安排时间带来的条理性和清晰度。什
么时间适合做作业，什么时间可以自
由玩耍，什么时间值得阅读，什么时间
应当入睡让孩子做到心里有数。

第三，丰富生活的策划人。鼓励和
带领孩子多参加体育运动，了解和体
验各种有趣有益的事情带来的身心的
愉悦感，生活形式的丰富也有利于孩
子身心健康。良好的运动习惯对于促
成规律作息更是有益而无害。

家庭应该是当仁不让的主阵地
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睡眠10小时得“绿码”
9小时得“红码”
全校千名学生

仅五成稳定在“绿码”

是谁“偷”走了
孩子的睡眠？

去年，教育部印发关

于加强中小学“五项管理”

的通知，其中睡眠管理工

作，特别强调“保证小学生

每天睡眠10小时”。

“双减”政策实施后，

余姚市新城市小学以睡眠

管理为抓手，推出睡眠“亮

码”活动：睡眠达到10小时得

“绿码”，达到9.5小时得“黄

码”，达到9小时得“红码”。

作业变少了，自由支

配的时间多了，是不是孩

子 们 都 能 轻 松 拿 到“ 绿

码”？最近一次面向全校学

生的调查数据有些意外：

尽管近八成的孩子表示能

够 在 晚 上 九 点 前 上 床 睡

觉，但睡眠时长稳定在“绿

码”水平的学生却只有五

成。

谁“偷”走了孩子的睡

眠？如何“对症下药”？3 月

21 日是世界睡眠日，让我

们聊聊这个话题。

五成学生平均睡眠时间达到“绿码”水平

去年9月，余姚市新城市小学校
长钱时森带领教师团队推出睡眠“亮
码”活动，并启动动态监测。

每天，当学生完成一天所有的事，
准备上床睡觉，由家长或学生自己记
录睡觉时间，家长签名确认。第二天早
上到校再记录起床时间，并进行亮码：
睡眠达到10小时涂“绿码”；达到9.5
小时涂“黄码”；达到9小时涂“红码”。
对于亮码不达标的学生，班主任老师
会及时进行干预。

一个多学期下来，两次数据调查，
传递积极信号的同时也有需要警惕的
地方。随着“双减”工作的落地落实，能
达到10小时睡眠时间的学生人数大

幅增加，但平均每个班仍有两到三位
学生经常拿不到“绿码”。

上周末，为了更加客观真实地了
解情况，学校又面向全校学生做调查，
覆盖近千名学生。调查显示，近八成的
学生集中在两个时间段上床睡觉，接近
27%的孩子在晚上八点半前，51%左右
的孩子在晚上八点半至九点之间。

但上床后，是不是马上入睡？睡眠
时长最能说明问题。在“你平均睡眠时
间有几个小时”的调查中，值得关注的
一个现象，只有55%的学生平均睡眠
时间达到“绿码”水平，36%的学生在

“黄码”和“红码”之间，而剩下的学生
未达到“红码”线。

时间管理上的欠缺成主因

记者注意到，有个别孩子填写自
己的平均睡眠时间为六小时至六个半
小时。记者粗算了下，按早上六点半至
七点起床时间计算，这个睡眠时长意
味着，孩子真正开始睡觉是晚上11点
半以后。

是什么原因造成了部分学生晚
睡？调查中，孩子们对自己进行深入剖
析。除了 31%的孩子强调“从来不晚
睡”外，时间管理上的欠缺成主因。其
中，“自己不想睡”这一原因占比最大，
为 29%；其次是学习效率问题，占
22%；另外9%的孩子认为“家里的作

息就这样，家长晚睡”；之前被认为是
主因的“作业太多，做不完”情况反而
占比低，另外还有少部分是突发性的
情况引发晚睡，如身体不舒服等。

调查中，超三成的孩子承认晚上
睡觉前，会使用电子产品，这里包括看
电视、玩电脑、上网课等，短则的30分
钟，长则有1个小时以上。

此外，90%以上的学生表示爸爸
妈妈会帮助自己安排学习和睡觉时
间，但其中两成的学生认为效果并不
理想，另有6%左右的学生表示没有接
受过这方面的教育。
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虽然这次的调查样本是在一所小
学内，但背后折射了诸多共性问题，记
者随后采访了一些老师和家长。

“课桌上打哈欠”“眼睛充血”……
五年级的韩老师发现，每天早上，当班
上其他孩子背着书包精神抖擞地进教
室时，坐前排的一个叫小胡（化名）的
男孩子总是垂着头，看起来蔫蔫的。上
课后，注意力不集中，学习效率不佳。

于是，韩老师与小胡的妈妈多次
电话沟通，才找到问题根源：当同龄孩
子晚上八点半左右就有了困意，准备
睡觉，小胡却正是兴奋的时候，即便让
孩子强制去睡觉，也是没过一会儿就
偷偷跑出房间。

“说起这件事，跟我有很大关系。”
小胡妈妈在电话那头叹口气。因为丈
夫工作的关系，孩子一直是自己带在
身边。因为自己习惯晚睡，并且睡前会
玩手机看电视，孩子就有样学样。久而

久之，孩子习惯了这样的睡眠作息。
在老师的沟通下，小胡妈妈开始

每晚八点后关手机、电视，陪孩子一起
睡。起初，孩子在床上呆不住。后来通
过作息、心理等方面引导，孩子有时候
可以在晚上九点前睡觉。

“爸爸，我有点渴”“爸爸，我要上
厕所”“爸爸，要不你再给我讲个故
事”……晚上快九点了，儿子还在床上
嘀咕，一点儿睡意都没有，这让傅先生
头痛又无奈。

作为二年级家长，他知道培养孩
子良好的生活规律很重要，特别是时
间管理意识，反复强调了很多遍了，但
儿子似乎没有听进去。每次哄他睡觉，
要斗智斗勇半小时以上。

采访中，还有因为家长与孩子分
床睡太晚，孩子一个人躺在床上老是
睡不着，影响睡眠。老人带孩子睡觉，
也容易纵容孩子，出现晚睡情况。

家长不良习惯也会影响孩子
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新城市小学推出睡眠“亮码”活动，家校本每日记录数据。
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学生在午休。


