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引子

太困了！深夜，小孩子还在灯下写
作业；清晨，睡眼惺忪，强打精神去上学；
课堂上，经常犯困……去年，教育部对
10 省份开展的中小学生学业负担监测
结果显示，睡眠不足正成为当下中小学
生面临的共性问题，不仅影响了他们学
业的进步，还可能导致青少年身体素质
的下降，影响其健康成长。

为保证中小学生享有充足的睡眠时
间，促进学生身心健康发展，3 月 30 日，
教育部办公厅印发《关于进一步加强中
小学生睡眠管理工作的通知》，对学生的
必要睡眠时间、学校作息时间、晚上就寝
时间等做出明确要求。其中包括小学生
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；小学
上午上课时间一般不早于 8：20，中学一
般不早于 8：00，学校不得要求学生提前
到校参加统一的教育教学活动等。

随后，省教育厅下发通知，要求全省
中小学校将睡眠管理同作业管理、体质
管理、手机管理、近视防控、未成年人网
络治理等工作统筹考虑，综合施策。同
时，加大督导检查力度，设立监督举报电
话，确保此项工作落到实处。

教育部门“睡眠令”在我省推行的效
果如何？推进过程中需要破解哪些难
题？请看本报调查。

关于中小学生睡眠问题的
调查问卷

■ 晚上一般几点睡觉？

0.65%

17.19%

41.89%

34.39%

5.88%

20时以前

20时-21时

21时-22时

22时-23时

23时以后

针对中小学生睡眠问题，本报联合沈阳师
范大学学前与初等教育学院，面向全省中小学
生发放了1500份调查问卷。

■ 平均每天晚上睡几个小时？

1.31%

22.96%

43.96%

31.77%

10小时以上

9-10小时

8-9小时

不足8小时

■ 晚上睡前一般习惯做什么？（多选）

18.28%

63.44%

9.36%

30.25%

7.94%

听歌

看书或学习

玩手机或上网

与家人聊天

吃东西

其他 14.8%

■ 哪些因素影响了睡眠？（多选）

30.79%

8.81%

28.94%

42.76%

3.16%

睡眠很好，没有影响

喜欢玩手机、电脑等

作业太多写不完

睡前磨磨蹭蹭
有点拖延症

家长或家庭环境
不允许睡太早

想睡但是睡不着

其他原因

12.95%

7.07%

制表 董昌秋

根据教育部通知，各校对上学时间、课程安排进行相应调整，帮学生找回“丢失”的睡眠

一纸“睡眠令”，效果有几何？
本报记者 葛红霞

教育部专门针对学生睡
眠下发的通知中规定，小学生
每天 8 时 20 分上课。这样一
来，孩子们每天早上至少可以
多睡半小时。无独有偶，最近
一段时间，教育部和省教育厅
连续下发系列通知，提出中小
学生作业、睡眠、手机、读物、体
质“五项管理”。

对学生写多少作业、几点
钟睡觉、看哪些课外书、每天
有多长时间进行体育锻炼做
出明确要求，在一些人眼中，
似乎只是微不足道的“小动
作”。而正是这些“小动作”的
汇聚，才会最终撬动国家促进
学生身心健康全面发展，深入
实施素质教育这项“大改革”。

从“小动作”到“大改革”，做

起来并不容易。首先，要坚持问
题导向，把解决主要矛盾作为突
破口。很长时间以来，中小学生
或多或少地面临身心健康问题
的困扰，睡觉时间太少只是其中
之一。造成这种现象的主要原
因是“唯分数论”的滋长蔓延，只
有持续推行教育评价改革，把评
价指挥棒由分数转向素质、由学
业扩展至育人，才能真正保障青
少年的快乐健康成长。

此外，确保“小动作”能够
作用于“大改革”，仅靠教育部
门的“顶层设计”还远远不够，
更需要家长和社会的配合与
支持，共同尊重孩子天性、守
护孩子成长，最终实现减轻学
业负担和提高社会满意度的

“大目标”。

“小动作”撬动“大改革”
葛红霞

省教育厅义务教育处相关负
责人在接受本报记者采访时表示，
目前，全省各市正在积极行动，多
措并举保证学生睡眠时间。需要
注意的是，睡眠管理不是单独的
问题，要同作业管理、体质管理、
手机管理、近视防控、未成年人网
络治理五方面工作统筹考虑，综
合施策。我们要看到，中小学生
睡眠不足只是一个结果，只有从原
因上入手，才能逐渐解决这一群众
反映强烈的社会问题。在这方面，
教育部门下了大力气，同时更需要
家长的密切配合，也需要全社会的
鼎力支持。

加强宣传引导，形成家庭、学
校、社会工作合力，才能真正将“睡
眠令”落到实处。

“要广泛宣传充足睡眠对于中
小学生健康成长的重要性，这一过
程中要普及科学知识，确保宣传效
果。睡眠可以促进肌体复原整合，
对促进中小学生大脑发育、骨骼生
长、视力保护、身心健康，以及提高
学习能力与效率至关重要。”沈阳
体育学院运动人体科学学院教授
郭峰说。

对于学校来讲，教师要因材
施教，及时与家长沟通，引导学
生加强薄弱环节知识的掌握和
学习，防止因学业过重、作业量
大、机械重复性作业多等因素挤
占正常睡眠时间。但菲认为，学
校和教师应当根据学生发展水
平、学习需求与实际能力，以及
课程教学要求科学合理地安排
课后作业；白天在校期间，要创
造条件为有需要的学生安排午
睡，为学生提供自习时间，用以
完成或部分完成课后作业；明确
课后作业不等于家庭作业，学业
水平的提升主要看作业完成的
质量，而非数量。

目前，大多数学校在探索创新
做法，确保学生睡眠时间。王东介
绍说，现阶段学生作业分必做和选
做两种，由学生根据自身学习情况
灵活选择。另外，对于经努力但到
规定就寝时间仍未能完成作业的
学生，教师随时与家长进行沟通，
要求孩子按时就寝不熬夜，由教师
利用课后时间有针对性地帮助学
生分析原因，加强学业辅导，提出
改进措施。

在这一过程中，学校应结合弹
性上学和弹性离校的现状，增加更
多的课后延时服务，如作业辅导，
艺术、体育特长课程等，促进“五育

并举”。
对于家庭来讲，在保证学生

睡眠时间方面的作用无可替代。
记者在调查中发现，个别家庭距
离学校的路途比较远，为避免早
高峰期间路上堵车，每天都要提
早出门；一部分家长上班时间比
较早，需要早点儿送孩子后直接
上班；个别孩子写作业拖拉，家长
要求不写完作业不许睡觉；家长
对孩子使用电子产品及玩网络游
戏约束不够；家长为了让孩子取
得更好成绩，额外布置家庭作业；
在家长的安排下，孩子到校外培
训机构补课……这些都会挤占孩
子的睡眠时间。

研究表明，家长的情绪至关重
要，会直接影响到孩子的心理健康
和睡眠质量。家长要营造良好的
家庭氛围，并以身作则，带头早睡
早起，减少电子产品使用频率等。
省政协委员、辽宁社科院哲学研究
所所长张思宁认为，青少年的睡眠
质量会对一生的社会行为产生影
响，不容忽视。

若要给学生减负、家长减压，
保证中小学生睡眠时间，还需全社
会携手联动，共同努力寻找解决
良策。

在社会责任方面，游戏对学生
有强大的吸引力，能否对游戏开发
以及使用做出严格的限制，这是一
个需要思考的问题。此外，睡眠管
理有利于增加孩子的睡眠时间，但
有些家长却面临时间调整之后上
班迟到等问题，这些疑问和呼声，
也是对政策落地效果的担心。

但菲说，从国家层面下发一份
有关睡眠的通知，可见全社会对于
这件事的关注。她认为，教育是一
项系统工程，单靠教育部门督导，要
求保证学生睡眠时间，解决学校的
问题还远远不够。应从根本上解
决课业负担过重问题，有效治理
培训机构超纲教学、打擦边球等
行为，家长和学校之间应建立有
效的沟通……只有综合解决一系
列相关问题，才能把“睡眠令”落
到实处。

社会 群策群力
营造健康成长的浓厚氛围

观与思

■ 入睡后的状态如何？

75.73%

22.42%

1.85%

0%

一觉睡到天亮

半夜偶尔醒来

半夜经常醒来

经常彻夜难眠

记者在调查中了解到，目前，我
省各中小学已陆续推出保证学生睡
眠时间的科学有效实施办法。

5 月 13 日早 8 时，记者在沈阳
市第七中学小学部校门口看到，
三三两两的学生陆续进入校园，
而以往这个时间，学校已经开始
上第一节课了。校长王浩告诉记
者，按照省教育厅及沈阳市的相
关要求，学校从 4 月 28 日开始，对
上学时间、课程安排、学生作业量
等进行了全面调整。在这期间，
学校还发出《致家长的一封信》，
开家长会征求意见，得到了家长
的理解和支持。

上学时间调整后，取消了早自
习，学生的睡眠时间增加了，但同时
也对教育教学质量提出了挑战。如
何在缩短了的在校时间里，确保学
生学有所获？

为此，沈阳市第七中学在教研
教学方面做了相应调整。首先，通
过加强个人备课和集体备课，提高
课堂教学质量。其次，全校老师通

过深入开展校本课程教学研究，精
练、凝练作业内容，减少学生的课业
负担，进而保证学生放学后有充足
的睡眠时间。

不仅要让学生有充足的睡眠时
间，还要保证睡眠质量。对此，沈阳
市浑南区第九小学（以下简称“浑南
九小”）校长侯明飞颇有感触：“排除
学业压力，如果学生睡眠有问题的
话，大多和运动不足有关。要重视
学生的‘体质管理’，保证充分的体
育运动，适当增加运动量，孩子晚上
的睡眠质量就会提高。”目前，学校
通过调整课间安排，每天保证两节
体育课，学生每天进行两小时以上
的体育运动，在确保睡眠时间充足
的前提下，提高睡眠质量。

与以往到校时间相对集中相
比，上学时间调整后，学生入校的时
间段延长了，时间上比较弹性，这给
安全保卫等工作增加了难度。调查
中，各学校表示对此早有预判，并已
经做好了相应的调整措施。以沈阳
市第七中学为例，大批量的学生从 7

点多开始陆续到校，一直持续到 7
点 50 分左右。对此，学校安全保卫
部门及教师早已做好准备，工作时
间与学生同步，全力做好各项服务
工作。

抚顺市实验小学实行上学时间
弹性管理，在上学时间延后 20 分钟
的基础上，对有特殊要求的学生，可
准许其提前入校；遇到特殊天气时，
学校适当放宽到校时间，不计迟
到。另外，原来早上进行的升旗仪
式也改在了间操时进行，减轻了学
生早到校的负担。校长刘巍巍介
绍，学校还在每个班级准备了整理
箱，学生们的部分教材和用具可以
放到整理箱中，减轻书包的重量。
在课堂教学与课后作业方面，提高
课堂教学质量，课上精讲多练，减少
家庭作业量，学生根据自身学习情
况自主选择作业内容。

上学时间推迟、放学时间提前
带来的是学生有了更多的睡眠时
间，但对于部分家长来说，接送孩子
却成了难题。浑南九小在这方面做
了有益的探索，学校开设了“延时服
务”，最晚19点30分离校，方便家长
合理安排时间接孩子。学生放学后
可以留在学校就餐，在老师的辅导
下写完作业，也可以参加音乐、体
育、美术等个性化课程。

不只是浑南九小，还有很多学
校也相继出台了相关管理办法，对
放学后不能及时被家长接走的学生
进行统一安排。大连理工大学附属
学校校长王东介绍说，小学 15点 50
分放学后，继续留在学校的学生统
一到托管班学习，在老师的辅导下
把作业写完，这样就缓解了晚上家
长督促孩子写作业的压力，孩子也
能有更充足的睡眠时间。

“睡眠令”一经下发，得到了省
内学校的积极配合和响应，各校因
校施策、因人施策，最大限度地保证
学生的睡眠时间和质量。

学校 持续减负 综合施策保证睡眠时间

和同学一起参加3000米晨跑，在
操场上奔跑欢笑，在3个小时的体育
活动中自由选择独轮车、跳绳、攀岩等
项目，在运动和游戏中高质量完成学
习任务……这就是浑南九小一年十
班学生张曲洛雅快乐的一天。

“因为推迟上学时间，孩子可以多
睡一会儿，因为运动量大，晚上躺床上
就秒睡，这回睡觉时间可够用了……”
张曲洛雅的妈妈曲颖告诉记者。

教育部“睡眠令”施行后，我省
大部分中小学上学时间变得有弹性
了，大多数家长和曲颖一样，感到轻
松了许多。

“早上8点20分第一节课之前到
校的，都不算迟到。我们明显感觉到
家长的满意度在提高。”沈阳铁路第
五小学（以下简称“铁路五小”）校长
于莹说。近年来，铁路五小推行以
减轻学生过重课业负担为前提的愉
快教育，取得了成效。于莹也因此
获得了省教育厅“全省中小学领航
校长”荣誉称号，和其他 49 名“领航
校长”一起发挥在学生减负、特色办
学等方面的示范引领作用。在学校
多年的坚持和努力下，孩子们快乐
成长，洋溢着自信，家长的“唯分数

论”观念逐渐转变。
尽管大多数家长已经达成共

识，将孩子身心健康全面发展放在
第一位，但仍有个别家长会因为分
数、学业给孩子施加额外压力，也弄
得自身焦虑不已。沈阳市沈河区一
位小学班主任告诉记者，按照“睡眠
令”要求，教师要关注学生上课的精
神状态，对睡眠不足的，及时提醒学
生并与家长沟通。针对班级里一名
同学上课总是打瞌睡的情况，她与
家长进行了沟通，了解到学生放学
后去校外培训机构补课，晚上9点钟
下课后才能回家，无法保证睡眠时
间。“家长认为孩子学习成绩差，如
果不补课会落得更多，将来会影响
到考大学。家长的想法是可以理解
的，但是如何在保证孩子睡眠和健
康成长的前提下提高成绩，要尊重
教育规律和孩子成长规律，要有更
多的理性思考。”班主任说。

类似的情况并不少见。家长应
转变观念，把孩子身心健康放在首
位，与学校形成合力，否则就会进入

“校内减负，校外增负；老师减负，家
长增负”的怪圈。科学证明，良好的
睡眠会增强记忆力，提高学习效

率。反之，孩子疲于应付各种补课，
睡眠时间无法保证，不但不能提升
学习成绩，反而会付出损害健康的
沉重代价。

针对中小学生睡眠问题，本报
联合沈阳师范大学学前与初等教育
学院，面向全省中小学生发放了
1500 份调查问卷。调查结果显示，
中小学生年级越高，入睡的时间越
晚，睡眠的时间越短。一半小学生
在 21 点之前入睡，大部分小学生可
以保证睡眠时间充足；而超过3/4的
中学生在 22 点以后入睡，睡眠不足
情况相对比较严重。

调查结果还显示，影响学生睡
眠的原因主要集中在两方面：睡前
磨磨蹭蹭和作业太多。小学阶段以
前者为主，中学阶段以后者为主。
可见，影响小学生睡眠的因素主要
来自于自身的睡前习惯，而影响中
学生睡眠的因素主要来自于学业负
担。沈阳师范大学学前与初等教育
学院院长、教授但菲建议，家长应当
分析孩子入睡晚的原因，为其合理
规划放学后至入睡前的活动，引导
孩子养成良好的生活习惯和有规律
的作息节奏，进而保证睡眠时间。

家庭 转变观念 把孩子身心健康放在首位

大连理工大学附属学校学生课余时间踢足球。

省实验学校学生在校园里读书。

沈阳市第七中学学生参加大课间活动。

沈阳市浑南区第九小学学生进行赛艇运动训练。 本版图片为资料片


