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你家孩子
“睡够”了吗？
让孩子按时睡觉
这些家长和学校有高招

“我家孩子怎么不长个儿啊？”从孩子上小学开

始，很多家长会焦虑孩子的身高。如果几个月没有长

高一公分，不少人就会带孩子去医院测骨龄，及时干

预。但到医院后，不少家长傻眼了，“孩子不长个儿竟

然跟睡不够有关！”

其实，教育部在 2021 年 4 月印发过《关于进一步

加强中小学生睡眠管理工作的通知》，提出“根据不同

年龄段学生身心发展特点，小学生每天睡眠时间应达

到 10 小时，初中生应达到 9 小时，高中生应达到 8 小

时。学校、家庭及有关方面应共同努力，确保中小学生

充足睡眠时间。”

那么，你家孩子睡眠时间达标了吗？最近，记者就

宁波小学生的睡眠对家长朋友做了一项问卷调查，回

收有效问卷近1000份。

调查显示
超三成小学生达标“十小时睡眠”

调查显示，32.39%的孩子通常在晚上9点前上床睡觉，按
小学生一般7:00至7:30起床计算，意味着超过三成的孩子的
睡眠时间能达到10小时。此外，超过一半的孩子在晚上9点至
10点上床，仅个别孩子在晚上11点以后睡觉。晚睡的原因大
多集中在做作业拖拉和“不困”这两项上，还有一些家长认为，
是家长的晚睡习惯影响了孩子的睡眠。

大部分家长充分认可睡眠对孩子成长的重要性，每天强
制孩子按时睡觉的家长达到80.38%，50多位家长认为自己的
孩子有失眠困扰。上课有犯困现象的孩子不多，仅2.48%的家
长表示，自己的孩子上课中有犯困的情况，大部分家长都认为
自家孩子上课状态良好。

如果长期睡眠质量差，可能影响孩子在校状态。家长帮助
孩子改善睡眠的方法主要是“改善睡眠环境”“一起做体育锻
炼”等，少部分孩子入睡困难求助医生。

孩子晚上“夜猫子”白天“瞌睡虫”
妈妈尝试了多种方式促睡眠

调查中，有21位家长都表示，自己孩子有上课“打瞌睡”
的情况。

良好的睡眠对孩子身心健康有着至关重要的作用，也是
老师们很关注的问题。余姚市第二实验小学的胡春波老师有
段时间发现，班上坐在前排的小高（化名）一到下午就“瞌睡
虫”上身，耷拉着脑袋，无精打采。有几次课堂上，小高直接趴
在课桌上呼呼大睡，嘴角流口水，引得同学们哄堂大笑。其实，
小高平时在班上学习很自觉，生活自理能力也很不错。为什么
有如此大的反差？打瞌睡的现象屡次发生后，胡春波主动跟小
高妈妈联系，并告知孩子在校的实情。

“胡老师，我们也是没办法。孩子一到晚上就特别精神，总
在床上看书、折纸或电脑画图，一不留神就10点多了。多次催
促他睡觉，他总说睡不着。经常是我们都回房间睡觉了，也不
知道他是什么时候睡着的……”小高妈妈无奈地说。作为家
长，她明白睡眠不足不但影响孩子的上课效率，天长日久更会
累垮身体，还会影响孩子的生长发育。但是，怎么帮助孩子睡
个好觉，却是毫无头绪。“可能也是受我们影响，习惯晚睡，而
且睡觉前会玩玩手机、看看电视，孩子就有样学样。”小高妈妈
说，每次她哄孩子睡觉，都要斗智斗勇半个小时以上。

在胡老师的指导下，小高妈妈从改善孩子的睡眠环境和
作息规律出发，放学后先做些运动，如慢跑、跳绳等。睡觉前半
小时泡个温水脚，喝杯温牛奶；被窝里不要看书，改听故事或轻
音乐；孩子的枕头也不宜太高。在家长和老师的鼓励下，小高还
参加了“好睡眠 好心情 好身体”主题班会活动，一点点认识良
好睡眠的重要性，也有意识地尝试自主管理、自我教育。

这些尝试，有了一些效果。虽然小高还是很难马上进入梦
乡，但入睡时间提前了，胃口也好了。“毕竟，这是循序渐进的
过程，急不来。”小高妈妈说。

低年级孩子的睡眠靠“盯”
夫妻二人轮值“陪睡”

为督促孩子睡眠，有家长以身
作则，和孩子同睡同起。“快睡觉了”

“该起床了”，这可能是大部分小学
生家长每天必说的话。象山县实验
小学赖芈凌同学的家长也不例外。
为了让这个刚上一年级的女儿能够
早睡早起，保障充足的睡眠，每天晚
上夫妻俩必有一个轮值“陪睡”。“因
为孩子还小，如果我们不陪她一起
睡的话，她就不会乖乖上床睡觉。”
赖芈凌妈妈说，每天晚上8点出头，
她就开始催女儿洗漱了，“孩子基本
上8点前就能完成作业，然后我们会
奖励她稍微玩一会儿，如果不催她，
她是不会主动提出要去睡觉的。”

每天早上7点不到，“陪睡”的家

长就要叫女儿起床。“上幼儿园的时
候，我们会帮她穿衣服、洗漱，但是
上小学之后，我们就放手让她自己
去完成这些事情了。”赖芈凌妈妈表
示，完成这些起床工作至少要预留
半个小时的时间，“这样算起来，孩
子每天的夜间睡眠时间还是有10小
时左右的。”

每天晚上8点多就要陪孩子睡
觉，是不是对家长也是一个挑战？赖
芈凌妈妈笑着点头，表示自己以前
也爱玩玩手机、追追剧，现在为了孩
子，也迫使自己成为了“早睡”一族。

“其实挺好的，早睡早起之后，感觉
自己精神状态也更好了，算是双赢
吧。”

每天晚上，由家长在家校本上记
录孩子开始睡觉的时间，第二天早上
起床，由家长记录孩子起床时间，并
签名确认当天的睡眠时长，对应亮
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……这是2021年 9月起余姚市新
城市小学对标中小学“五项管理”政
策，以睡眠管理为抓手，推行的“‘红
黄绿’亮码涂色、不做‘特睏生’”活
动，天天亮卡，周周统计，月月评比。

“部分家长一开始不理解，认为学校
‘小题大做’，连睡觉也要管。”副校长
叶利青说，活动刚推行一个学期，学
校面向全校近千名学生做数据统计，
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，剩下的学生在“红码”线
以下。

“一年多来，学校和老师做了很
多努力。一方面坚持动态数据监测，
合理制定作息管理制度，拟定评选出
校园之星之‘睡眠之星’；另一方面，

对于不达标的学生，班主任主动干
预，教育学生，与家长沟通。欣喜的
是，这件事被越来越多家长认同，最
直观的变化在各班的监测数据上。”
叶利青感叹道。602班徐凌云老师每
天都会将学生睡眠数据汇总成表。她
发现，与上年同期比较，一个月内拿
过“红码”的学生数量下降明显，从原
来的十个左右到现在只有一两个，班
级面貌不经意间发生了积极变化。

小远（化名）就是从中受益的一
个孩子。“以前，孩子跟着家长的作
息，上床时间要比其他同学晚半个小
时到一个小时，每天的睡眠记录不是

‘黄码’就是‘红码’。”徐凌云老师主
动与小远妈妈沟通，发现最大的问题
还是在时间分配上，学习时间和活动
休息时间安排不够科学。小远并没有
因为学习时间拉长而提高效率，有时
在校整个人蔫蔫的。经过良好的家校
沟通，引导孩子形成良好的生活行为
习惯，如今，小远经常拿到“绿码”，还
有望获得“睡眠之星”。

这个学校管睡觉有高招
“红黄绿”亮码涂色,周周统计

培养孩子的时间管理能力很重要

张蕾（宁波教育学院副教授）：很多睡前拖拉、不肯入睡的
孩子，生活中大多有做事磨蹭，缺乏自制力等问题。这些问题看
似都是小细节，但对孩子成长非常不利。

建议家长鼓励孩子自主掌握生活作息，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，做到心里有数。新教育背景下，培养学生核心素养很关键
的一点，就是把知识变成能力，自如应对生活变化。时间管理就
是一种高级能力，掌握这个能力后，能帮助学生很好解决生活
上的问题。
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