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国家卫健委网站 2019 年 7 月 15
日发布的《健康中国行动（2019—2030
年）》针对不同年龄段的群体，明确了

不同的睡眠合格时长：小学生每天睡

眠 10个小时；初中生每天睡眠 9个小

时；高中生每天睡眠 8个小时。然而，

《中 国 国 民 心 理 健 康 报 告（2019—
2020）》中提到中国青少年睡眠普遍不

足，并且相比 10 多年前，2020 年各个

学段青少年的睡眠时长均呈现下降趋

势，小学和初中阶段在上学日平均睡

眠时长减少约 40 分钟。孩子们的睡

眠时间都去哪里了？

张女士的女儿小圆就读于成都某

私立小学，学校规定早上 7:50 到校。

算上洗漱、穿衣、吃饭，还要考虑堵车

的风险，小圆得提前一个小时，也就是

6:50 起床。这样一推算，如果要睡满

10小时，那么入睡时间就应当是晚上

8:50。但实际情况是，她能在 9:20 之

前上床、入睡，保证 9个半小时左右的

睡眠，就已经很不错了。

“一般来说还是能睡满 9 个半小

时，但有时候做作业拖拉了，或者晚上

玩得太兴奋了，就要再往后拖一拖才

睡觉。”张女士说。

上周天，几家人一起出去玩，小圆

和几个小伙伴玩得十分开心，回到家

都已经晚上 9 点多了。按照惯例，小

圆每晚都要看一集动画片，上床之后，

还要听一个故事才睡觉。那晚，虽然

已经到了睡觉时间，但是小圆还是想

把这些“睡前工作”完成了再睡。张女

士有些无奈：“你做什么事情，也要看

看时间啊！”

张女士认为，小圆的想法本来也

没有错，她只是遵守了以往的生活习

惯。但是对于这个年龄的孩子来说，

生长发育是第一位，不是特殊情况都

不应牺牲睡眠时间。“这种意识和习

惯的建立应该从娃娃小时候抓起，更

好培养一些。”家长应该帮助孩子确

立事情的优先级别，即价值序列，当

几件事情出现冲突的时候，孩子能够

自己做出合适的选择，这是最理想的

情况。这样，当孩子大了，需要独立

安排自己的生活时，才不会轻易被打

乱节奏。

就读于德阳中学的高中生彦奇

（化名），对这一点颇有感触。3年前，

自己刚上初中，爸爸妈妈送给自己一

块小平板电脑作为升学礼物。一下

子，彦奇“打开了新世界的大门”，关起

门来做作业，他可以放点音乐当背景；

一科作业做完了，看个小视频放松放

松。彦奇从小就比较自律，他说这样

能提高学习效率，父母也就由他去了。

然而，这样一来，每天晚上彦奇都

会做作业到将近 11点。有一段时间，

他迷上了一部动画，做完了作业，发现

没到 11 点，就会掏出平板来看上几

集；再算上洗漱、整理书包的时间，从

12点上床入睡到早上 6:40起床，真正

的睡眠时间不足 7 个小时。那段时

间，彦奇明显感觉到自己白天上课时

容易犯困，精神也很难集中。本来，他

并没有把这些状况与晚睡联系起来，

直到偶然在网上看到一篇科普睡眠知

识的文章，才意识到忽视睡眠是一个

多么严重的问题。

从那之后，彦奇给自己定了一条

规则：平板不进书房。听音乐、看动画

的前提是，不干扰作业进度，不牺牲睡

眠时间。果不其然，晚睡的问题一解

决，白天的问题慢慢地消失了。

教育部提出将学生睡眠纳入考核教育部提出将学生睡眠纳入考核——

把充足的睡眠时间还给孩子

世界睡眠日来临之际，“缺觉成为全国中小学生老大难问题”的话题上了

微博热搜。在中国科学院心理研究所调查并编写的《中国国民心理健康报

告（2019—2020）》中，也提到全国95.5%的小学生、90.8%的初中生和84.1%的

高中生睡眠时长未达标。

在年初的2021年全国教育工作会议上，教育部提出抓好中小学生作业、

睡眠、手机、读物、体制管理。在睡眠管理上，教育部部长陈宝生指出，要把家

庭和学校的边界划出来，研究学校的发力方式，提出学校配合家长的具体方

式；要确保孩子们睡眠充足，按中国孩子成长过程中、生理发育过程中平均睡

眠时间标准来考核。

孩子们的睡眠时间都去哪了？面对孩子睡眠不足的情况，学校能做些什

么，家长又应如何应对？

■ 记者 梁童童

睡眠有多重要？“觉没有睡好，第

二天上课就没精神，课听不进去，作业

也做不好，形成恶性循环。”这是彦奇

的妈妈梁女士对睡眠重要性的看法。

四川大学华西医院绵竹医院儿科

副主任医师苟芳表示，睡眠对人的作

用，尤其是对处于生长发育阶段的青

少年的影响，远不止第二天是否能好

好听课。

首先是身体的发育。晚上 10点~
11点，儿童的生长激素在睡眠状态下

达到分泌高峰，促进骨骼、内脏和全身

的生长。其次，充分和高质量的睡眠

能够清除白天大脑活动产生的“废

物”，帮助大脑拥有良好的注意力和记

忆力，使人保持良好的精神状态。

“学习问题、行为问题，比如多动、

注意力不集中，或是脾气暴躁、表现出

攻击性，家长们不妨都先检查检查，是

不是孩子的睡眠出了问题。”苟芳说。

如果青少年儿童长期睡眠不足，

不仅会影响到身体发育、健康、精神状

态，而且这种亚健康的状态会被带入

成年，增加罹患慢性病、代谢方面疾病

的风险，对突发性疾病、传染病的抵抗

力也较低。

睡眠时长要保证，睡眠质量同样

也很重要。在看诊的一些病例中，因

为易惊醒、多梦、打鼾、磨牙等影响睡

眠质量的孩子并不罕见，即使睡眠总

时长达标了，也有可能因为这些问题

孩子并没有真正“睡着”。苟芳建议有

这些症状孩子的家长，先带孩子去医

院排除病理性的原因，比如大脑皮层

异常兴奋、腺样体肥大、偏食引起的营

养元素匮乏等。

此外，提高睡眠质量，还要保持规

律的作息。晚上 9 点左右，家庭的氛

围要保持轻松、平静，利于孩子入睡；

白天的午觉时间不宜过长，最好保持

充分的运动量，“白天‘放电’，晚上‘充

电’”。苟芳还建议，不要在卧室放置

夜灯。“夜灯会影响孩子对黑暗的适应

力，影响心理发育，比如特别怕黑、胆

小等等；也会刺激眼睛，让眼球不能完

全放松，从而影响视力。”

生理性的原因，能够通过手术等

“简单粗暴”的方式解决。但实际

上，根据中国睡眠研究会发布的

《2019中国青少年儿童睡眠指数白皮

书》，有睡眠问题的少年儿童中，课

业压力、玩手机或电脑、父母未能做

好表率，才是三个对孩子睡眠影响最

大的因素。

早在 2018年初，成都市教育局就

印发了《成都市教育局关于切实减轻

义务教育阶段学生过重课业负担的指

导意见》，对中小学的作业时间和睡眠

时间都进行规定，不少中小学基本都

能控制好学生的作业时长。锦江外国

语小学副校长李黎表示，学校提倡“不

把作业带回家”，知识点落实的主要战

场应该是课堂，同时尽量保证大多数

学生能在延时课完成作业。电子科大

附小实施课改后，体育课由每周3至4
节增加到每天一节，“全员体育”的大

课间延长至 60分钟，确保每个孩子每

天都有充足的活动量，也有助于夜晚

高质量睡眠。

然而，除了住校生的作息时间能

够得到管理，对于走读生，学校能做的

目前比较有限。德阳某小学班主任老

师王晗说：“我们能做的就是告诉孩

子、家长保证睡眠的重要性，但具体落

实得怎么样，还是看在家的情况。”

成都市青羊区家庭教育

指导中心科研室主任李萍，最

近接触到的一个孩子冬冬（化

名）出现了睡眠障碍。冬冬才

上四年级，已经出现了好几次

大半夜失眠的情况，导致白天

无法正常听课。谈话中，冬冬

总结了失眠的原因：第一，最

近有些沉迷手机游戏，上床躺

下了，脑子里想的还是游戏中

过关斩将的画面；第二，因为

爸爸妈妈的争吵感到难过。

冬冬妈妈不赞同冬冬玩

手机，而冬冬爸爸却认为，让

孩子通过手机了解世界，跟上

这个数字化的时代，也是一件

好事。夫妻俩谁也说服不了

谁，时常因为这件事发生争

吵。冬冬不想让妈妈生气，但

那意味着不能玩手机，况且爸

爸也说玩手机能接触到新事

物，并不是一件坏事情，这让

冬冬很纠结。灯一关，一边回

味着游戏，一边又想着爸爸妈

妈争吵的样子，他就这么迷迷

糊糊地躺着，直到天亮。

李萍还了解到，此前，冬

冬的作息一直都比较规律，一

到晚上 10 点就困了。但最

近，因为游戏占用了时间，到

了 10 点，冬冬的作业还没有

完成。妈妈严厉地说：“谁让

你要玩游戏呢？不做完作业，

不准睡觉！”于是，冬冬只得打

着哈欠把作业做完。

李萍认为，除了冬冬提到

的两个原因，作息规律被破坏

也是导致失眠的重要原因。

李萍给冬冬爸妈提了三点建

议：第一，父母对冬冬的态度

要保持一致；第二，对冬冬玩

手机的时间和内容要把控；第

三，每晚 9 点，全家保持平静

的氛围，以酝酿睡意。

“冬冬这个例子，是比较

典型的睡眠问题、手机问题，

还有作业问题。不过，冬冬其

实是比较无辜的，问题主要还

是出在爸爸妈妈身上。”首先，

爸爸相信冬冬有自控力是好

的，但是，要注意“相信”和“放

任”之间的区别，孩子听话不

等于自制力就好。李萍提到，

大量的调查研究证明，“自制

力”“自控力”需要长期培养，

特别是青少年，处于正在学习

如何分别是非、如何自控的阶

段。“孩子还在学习怎么自控

呢，你就把他扔到浩瀚无边的

网络中去了，谁又来保护他

呢？”

其次，妈妈的做法也存在

问题。“做不完作业不准睡

觉”，是以孩子原本的好习惯

为条件来要挟孩子。有的家

长会把定时睡觉作为与孩子

之间原则性的规定，作业没做

完，到点了也必须睡觉。“现在

一般小学布置的作业，时长都

是有控制的，如果因为作业影

响到了睡眠，家长可以先观察

是不是孩子做作业拖拉导致

的。”李萍说。

说到底，睡眠管理的背

后是时间管理的问题，而时

间管理，又涉及到孩子的责

任心、自控力、价值序列等

等。无论是冬冬、彦奇还是

小圆，他们都觉得做其他事

比睡觉更有意思，不觉得晚

睡一会儿会有什么影响。这

个时候，就需要家长来帮他

们认识到睡眠的重要性，教

他们怎样把生活中的事情进

行价值上的排序。健康、学

习、一时的愉快，哪样应该

放在第一位？

责任感、自控力，把握自

己生活的能力，是需要在生活

中逐渐培养的，“很多成年人

都不具备这些能力。”李萍认

为，要培养孩子对生活的责任

感，家长自身要有榜样意识，

把家庭教育真正当作一门学

问来学习，学习观察、学习沟

通，学习管理情绪。孩子就是

家长的“复印件”，当我们在责

怪孩子老是玩手机的时候，是

不是应该反省一下，我们自己

也在一直盯着手机？孩子这

样做的原因是什么？

“拿作业做得太晚来说，

是因为作业确实太多？还是

因为孩子拖拉？如果是拖拉，

那么是因为习惯不好，还是先

后顺序有问题，或是今天发生

了什么事情影响了孩子的状

态？”李萍建议家长们：“一定

要记住：话不能乱说。你跟孩

子好好说，了解原因，有针对

性地给他们建议，孩子是乐于

接受的。”

睡眠管理的背后，是掌控生活的能力

睡眠的作用，可能比想象的更重要

孩子的睡眠时间，都去哪了？


