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教育部发布“睡眠令”，对中小学3个“重要时间”作出明确要求

您家孩子睡眠时间达标了吗？
□ 株洲晚报融媒体记者 戴凛

日前，教育部印发《关于进一步加强中小
学生睡眠管理工作的通知》（以下简称《通
知》），明确了“必要睡眠时间”“学校作息时
间”“就寝时间”等 3 个重要时间。记者了解
到，近年来，我市教育部门也采取了多种方式
力争保障中小学生睡眠时间，但不少家长表
示，要想真正实现依然不易。

高中生每天睡眠时间
应达到8小时

教育部办公厅印发的《通知》中指
出：

●在“必要睡眠时间”方面，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；

●在“学校作息时间”方面，小学
上午上课时间一般不早于 8:20，中学
一般不早于 8:00。同时，学校不得要
求学生提前到校，有条件的应保障必
要午休时间；

●在晚上“就寝时间”方面，小学
生一般不晚于21:20，初中生一般不晚
于22:00，高中生一般不晚于23:00。

记者了解到，其实早在 2012 年，
我市教育局出台的《关于进一步规范
中小学办学行为的若干规定》中，就明
确了学生的睡眠时间，与《通知》要求
一致。2018年，我市还就城区小学早
上上课时间推迟举行了听证会，将早
上上课时间调整到8:30。可以说，我
市教育部门在“中小学生睡眠保障”方
面的工作走在了前面。

想“早睡晚起”
落实起来有点难

那么，我们身边的中小学生睡眠
时间到底是什么样？记者走访发现，
越到初中、高中，学生的睡眠时间就越
难“对标”到位，从调查来看，高中生能
实现“8小时睡眠”标准的不足10%。

连日来，记者分别随机采访了小
学、初中、高中三个阶段各 30 名学
生。小学生中，17 人能在 21：20 前后
就寝，8 人能赶在 22：00 左右上床。
还有 5 人表示，几乎都是在 22：30 以
后才睡觉。其中不能在 21 点左右睡
觉的小学生中，几乎都参加了各种课
外培训。

初中生中，有22人都在10点半以
后就寝。睡眠时间普遍在8小时左右。

高中生仅有 4 人能在 11 点就寝，
睡足8小时的只有2人。

据悉，教育部基础教育司曾委托
有关研究机构对 10 省市开展了中小
学生学业负担监测。结果显示，小学
生、初中生平均睡眠时长分别为 9.5
小时和 8.4 小时。调查认为，个别地
方和学校仍存在学校作息时间不合
理、校内外课业负担挤占睡眠时间以
及一些外在因素影响学生睡眠质量
等问题。

“学校确实落实了减负的要
求，但是看到身边朋友的孩子，心
里还是有不小的压力。”闵昆鹏
说，自家的孩子目前就读五年级，
几乎没有家庭作业，到了晚上9点
左右就可以安心睡觉了。自己也
只是周末给孩子报了一个英语

班，能保证充足的睡眠时间。
闵昆鹏表示，虽然很乐意看

到自己孩子有这样规律的生活，
但是身边有的朋友动辄给孩子报
上三五个培训班，最多的甚至有
九个。在升学和考试的时候，自
己孩子的竞争力多少会有影响。

所以也难免心生焦虑。比如，有
的测试题可能就来自奥数，考试
时，自己孩子会要吃亏。

另外，由于有的孩子上学距
离较远，需要家长接送，但家长上
班时间早，也只能早早把孩子弄
醒，这也是一个矛盾。

“爸妈额外安排了一些课外
学习或者培训，晚上9点半之前根
本不可能搞完。”9 岁的罗同学表
示，一周有4个晚上分别有舞蹈和
羽毛球训练，下课到家差不多就
晚上 9 点了。回家还要阅读课外
书籍和英语，另外还要练习数学
题，再洗个澡就 10 点了。睡眠时
间差不多9小时。“之前，上幼儿园

的时候，基本就是这样了。”
市二中附小校长彭小英表

示，我市各校在规范中小学办学
行为方面还是比较到位的。以该
校为例，早晨 8 点半正式上课，一
至二年级没有书面作业。三至六
年级没有参加社团的也基本没有
作业。但是不排除一些家长给孩
子布置作业或安排培训，造成孩

子睡眠不足。
一位教师透露，因为没有给

学生布置作业，经常有家长忧心
忡忡地来电咨询，并私下求助如
何给孩子“学习加餐”。

“比如一年级拼音教学进度
很快，晚上不给孩子‘加班’，课堂
上可能会跟不上。”有家长无奈地
表示，纯属“被现实所逼”。

睡觉太晚，早晨起床时的精
神状态如何？半数受访对象表示

“能勉强起来，但确实精神不好”。
“睡眠不足给中小学生带来

的不良影响是显而易见的。”彭小
英表示，孩子睡眠不好，在课堂上
的表现很明显，比如容易打瞌睡、
注意力不集中等。

据了解，睡眠是人的基本生

理功能，对身体和智力的发育有
至关重要的意义。睡眠不足可导
致精神不能集中，记忆力、注意力
及理解力衰退，学习效率低下，还
会影响机敏度；长期睡眠不足还
会导致内分泌失调、植物神经功
能紊乱、心理异常，出现心慌、胃
肠功能紊乱、血压波动、情绪不
稳、焦躁、心烦意乱等症状，这都

会对学生的身心健康造成严重影
响。

但在采访中，家长甚至学生
本人，对睡眠的重视也不够。有
家长认为，青少年每天睡 7-8 小
时就行了，理由是：“自己当年也
是这么过来的”。另外，社会竞
争 激 烈 ，首 要 任 务 是“ 超 前 学
习”。

▲快晚上10点了，还有小学生在写作业。 记者 戴凛 摄

“正是因为社会总是对教育
有着‘焦虑’的情绪，最终层层传
导，影响到了孩子的成长和生
活。”市教科院副院长帅晓梅表
示，因为学业负担较重，如今孩子
们的睡眠时间确实很难保障，日
前，教育部又专门下文，说明教育
主管部门也注意到了这个问题，

并且非常重视。
但是长期以来，包括“教育

焦虑”在内的各种社会焦虑都在
影响着孩子的成长，比如学校需
要关注升学情况，家长望子成
龙，甚至在成年人的影响下，孩
子们的“小圈子”里也在摩拳擦
掌。

今年，中共中央、国务院印发
《深化新时代教育评价改革总体
方案》，其实就是一根“指挥棒”。
抓住教育评价，才抓住了“牛鼻
子”，才能慢慢扭转“唯分数、唯升
学、唯文凭”等“顽疾”。逐步减轻
学生的学业压力，最终保障更充
足的睡眠时间。
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就寝晚、睡眠不足，到底难在哪里？
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孩子晚上睡不好，课堂上没精神
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中青旅
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