
04 2025年1月15日星期三
责任编辑 马鈜 美术编辑林婕

联系我们 qnbyw@163.com

超过半数的学生及家长
支持“午睡”“躺着睡”
睡眠管理，是学校“五项管

理”（作业、睡眠、手机、读物、体
质管理）的重要内容。为保证中
小学生享有充足睡眠时间，2021
年教育部办公厅发布“睡眠令”，
明确要求小学生、初中生、高中
生每天睡眠时间应分别达到10
小时、9小时、8小时。各地中小
学作息时间进行相应调整，陆续
对在校午休开始探索，本市部分
学校已有成功实践。

近日，市青少年研究中心
开展专题调研，全面了解本
市中小学校园“躺着睡”午
休现状及需求。调研显
示，61.78%的学生存在午
睡需求。一年级学生的
午 睡 需 求 占 比 高 达
81.16%，这与他们刚从幼
儿园步入小学，体力及脑
力有限，生物钟依旧“惦
记”午睡有关。初中学生
的午睡需求达62.8%，比小
学生高出1.5%，这与他们
学业压力增大，大脑处于

紧张“备战”时长增加，需要午
睡来“充电”关系密切。

关于午休要不要“躺着睡”
这一问题，51.46%的学生表示需
要，初中学生（占54.53%）有此需
求的略高于小学生（占 50%）。
71.05%的家长认为午休“躺着
睡”对于促进学生身心健康“很
有帮助”。从教师态度来看，抽
样的39位班主任中对学生午休

“躺着睡”表示支持的有18人。
持支持态度的老师认为，“躺着
睡”能保证学生休息质量，有利
于提高下午上课的效率。持反
对态度的老师则认为，教学任务
繁忙没有时间午休，大部分孩子

精力旺盛并不需要午睡，教室空
间也无法实现“躺着睡”。

实现“躺着睡”午休
面临诸多现实困难
事实上，本市已经有不少中

小学开始推广学生午睡项目。
课题组通过访谈部分学校

管理人员发现，目前中小学午间
安排正在“去密集化”，呈放缓趋
势。不少学校正各尽所能，保障
学生午睡。黄浦区卢湾一中心
小学着手研究午睡抱枕样式，现
已经历普通抱枕、小方枕到充气
枕靠枕三次迭代；闵行区莘松中
学依托制度化管理将午睡作为
学校课程的一部分；黄浦区复兴
东路第三小学开展“安睡宝”项
目化学习。然而，这些学校的领
导均坦言，要全面实行“躺着睡”
还是面临诸多困难。

在深入调研后，课题组发
现，保障学生午睡面临的第一个
难点就是场地空间受限。市区
学校目前班级人数依旧满额，能
变身“躺睡神器”的课桌椅在教
室施展不开，如要再配上安睡
毯，存放空间更是捉襟见肘，学
校也没有足够的功能教室来安
排午睡空间。

“缺少资金支持”也是午睡
项目难以推广的主要原因。要
知道，让学生“躺得好”的设施设
备价格不菲，一把躺睡椅子价格
动辄在500元以上。如果大规模
采购，仅座椅采购费就达到数十
万元。目前，学校的生均经费和
办公经费皆无法负担躺睡设施
采购费用。

“午睡时间紧和需求各异也
成为该项目推广的拦路虎。”邬
斌介绍说，总体而言上海学校的
午休时间仍较短。上午教学课
程于11:45左右结束，下午教学

活动于13∶00左右开始。其间
时间的大致分配情况为：用餐时
间20-30分钟，午休20-40分钟
不等，午会课或专项活动20分钟
左右。除去用餐和睡前准备、睡
后整理占用的时间，真正可以实
现躺睡的时间非常有限。此外，
不同年龄段和生活习惯的学生对
午睡的需求存在差异，部分精力
饱满型学生更愿意利用午间来阅
读，与伙伴交流和尽快完成作
业。部分家长认为过度午睡反而
会造成健康风险，保障学生晚上
的睡眠时间才是“治本”之策。

市人大代表邬斌：建议因地制宜创造中小学生午休条件

试点开展午间“舒心躺睡”

针对这些困难，邬斌给出了
一系列建议。他建议，要从制度
层面制定科学合理的指南，将

“躺着睡”纳入监督检查和绩效
评估。通过系统化思维推进午
睡工作，“五项管理”中的作业质
效、体质健康等都与睡眠问题密
切相关，要从学生长远健康成长
发展的角度来支持“躺着睡”午
休。有关部门应进一步完善政
策支持体系，综合运用补贴、奖
励等方式调动教师开展午休管
理的积极性。

针对空间限制的问题，他给
出的方案是：因地制宜，循序渐
进地推进学校设施设备配置和
空间改造。尽管短时间内“躺着
睡”全面铺开还不现实，但随着
人口数量变化，小班化教学将是
趋势，“躺着睡”试点积累的经验
有着重要价值。“要从基础设施入

手，实施‘一校一策’方案，使各校
根据实际情况有序地推进午睡工
作。应综合考量学生规模、教室
面积、空间布局等核心因素，鼓励
符合条件的学校选择多功能桌椅
等，为学生午睡提供必要设施；进
一步盘活教学空间，将功能教室
等灵活转化为学生午睡室。”

学生的需求各异，邬斌认
为，尽管调研中大多数学生表示
有午睡及“躺着睡”的需求，但仍
应考虑学生年龄特征和个性需
求，不能“一刀切”强制要求午
睡。学校可在午睡时间开放图
书阅览室、体育馆等，让没有午
睡需求和习惯的学生自主合理
安排学习活动或者发展兴趣爱
好，提供多样化午休选择。

针对学校管理人员和家长
的担心，邬斌建议要开展睡眠教
育，提高对“科学午睡”的正确认

知。即学校要通过开展睡眠教
育，进行午睡科普知识宣传，引
导学生养成科学午睡的习惯。
在教师培训中应增加关于午睡
管理的内容，帮助老师提高对午
睡重要性的认识，掌握科学方
法，辅助学生安心午睡。

他还建议，要整合多方资源
保障，社会化协同推进“午睡工
程”。可将为中小学生提供午休
服务列入民生项目，加大财政投
入的同时，号召企业社会化协同
助力。比如，一些地方将中小学

“午休躺睡”工程纳入了“推动大
规模设备更新和消费品以旧换
新”的行动方案，巧妙地利用了
政策资源，既激发了需求、拉动
了消费，同时也实现了学生午休
方式、午休体验的改善升级，能
够进一步解决中小学午休工作
资金难问题。

尽管教育
部办公厅早在
2021年就发布

“睡眠令”，但
事与愿违，缺
觉仍是部分中
小学生的“常
态”。

近日，
市青少年
研究中心
开展专题
调 研 显
示 ，超 过
半数的学
生及家长
支 持“ 午
睡 ”及“ 躺 着
睡”。尽管本
市有多所学校
已经尝试午睡
项目，给孩子
们 补 觉 的 机
会，但真的要
推广却面临诸
多困难。

基于这样
的调研结果，
在今年的上海
两会上，市人
大代表、团市
委副书记邬斌
建议，因地制
宜创造中小学
生午休条件，
试点开展午间

“舒心躺睡”。
青年报首席记

者 范彦萍

午休“躺着睡”
这些学校先行先试

2024年9月开学，崇明区启

动“午睡工程”，区教育局购买了

2660把“可躺”安睡椅，在全区15

所小规模学校试点“躺着睡”午

休。

其中，参与试点的竖新小学

和三烈中学均为典型的小规模

学校，实行12-15人左右的小班

化教学。竖新小学为保障学生

午间安睡，在教室配备空调、遮

光窗帘，并统一配发薄被子，收

纳于教室整理框。学校规范午

睡管理流程，统筹考虑教师工作

量和绩效。访谈中，孩子们均表

示能熟练使用躺椅安静休息，

“躺着睡”30 分钟后下午精神

好。三烈中学在区教育部门配

发躺睡设备前已自行采购部分

椅子，本学期六至八年级学生全

面推行“躺着睡”，九年级学生可

自主选择是否午睡。

针对部分教师不重视午睡

的情况，学校采取明确要求和加

以引导两种途径进行改善。学

校表示，未来将尝试利用专用教

室，打造更加舒适的生活化空

间，配合开展劳动教育，进行更

多“安心躺睡”创新探索。

提供多样化午休选择 将“躺着睡”纳入工作评估[建议]

[场外实践]

▲市人大代表、团市委副书记
邬斌。 青年报记者 施培琦 摄

◀本报曾报道《崇明15所学
校试点启用“可躺式”课桌椅》。


