南京市建邺实验小学分校
学生睡眠管理实施方案
为进一步贯彻落实教育部2021年全国教育工作会议精神，抓好学生作业、睡眠、手机、读物、体制管理等工作要求，落实立德树人根本任务，加强并优化学生睡眠管理，探索科学有效的睡眠管理方法，促进学生身心健康全面发展，现就进一步加强我校学生睡眠管理做具体方案如下： 

一、加强领导，明确睡眠管理的重要意义 
睡眠是学生健康成长的重要环节，是学校注重学生德智体美劳全面发展的重要体现。提高课堂的效率，需要学生有一个良好的精神状态。可见学生的睡眠情况是高效课堂的关键，要积极做好和改善学生的睡眠情况，引导学生家长关注学生的睡眠质量并宣传睡眠重要性和睡眠不足的危害性，从而达到家校共识，共同促进学生的健康成长。 
睡眠管理小组： 
领导小组组长：汤晓婷
副组长：李学庆 骆炜 孙文文
成 员：各班班主任及家委会代表
二、睡眠管理的布置与实施 
1.根据教育部办公厅《教育部办公厅关于进一步加强中小学生睡眠工作的通知》（教基厅函[2021] 11号）文件要求，立足学校作息时间，整体考虑学生居家的作息时间，制定符合校情的管理方案和管理细则，确保学生每天睡眠时间达10小时，
2. 学校、教师要进一步加强家校联系，通过线上线下方式，宣传睡眠的重要性和学校的睡眠管理细则，发挥家校合力，倡导家长科学监督学生睡眠完成情况，及时了解学生睡眠动态。                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                
3. 加强对全体教师的培训和宣传，使教师熟知睡眠管理细则，确保教师按细则执行，尤其是严格控制作业量。
4.全校班级开展睡眠专题班会，教育学生养成良好的作息习惯。 
三、睡眠的管理与监督 
加强学生睡眠时间的监督。班主任通过家长加强对学生睡眠情况的监控，把好关，形成学生个人备案。定期开展有关睡眠情况的问卷调查，及时发现学生存在的问题，提出相应整改意见。 
四、加强监管，优化睡眠管理保障措施 
1.建章立制，规范管理。构建本校学生的睡眠管理的一系列制度，抓规范要求，从制度上规范家长和学生睡眠情况的落实。建立学生睡眠常规检查制度，进行规范管理。形成以班主任和家长协调配合的管理机制，注重对学生睡眠质量的反馈，确保学生每天的睡眠时间达到要求。 
2.强化督查，完善评价。学校将班级睡眠开展情况作为班主任工作的考核内容之一，加强监督检查，切实将学生睡眠工作的开展落到实处。
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附件1
[bookmark: _GoBack]南京市建邺实验小学分校
学生睡眠管理实施细则
睡眠是机体复原整合和巩固记忆的重要环节，对促进中小学生大脑发育、骨骼生长、视力保护、身心健康和提高学习能力与效率至关重要。为保证我校学生享有充足睡眠时间，促进学生身心健康发展，制定本细则。
1.告知并督促家长保证学生9:20前按时就寝，每天睡眠时间应达到10小时。
2.学校上午上课不早于8:20。
3.学校不要求学生提前到校参加统一的教育教学活动。
4.教师要提升课堂教学实效，加强作业统筹管理，合理调控学生书面作业总量，避免学生回家后作业时间过长，挤占正常睡眠时间。
5.教师对不能按时完成作业的学生要进行针对性帮助和辅导并调整作业量。
6.学生如参加校外培训机构的晚辅导，结束时间应不晚于20:30，如参加线上培训学习，结束时间应不晚于21:00。
7.学生每天22:00至次日7:00不得进行任何游戏、运动、脑力活动。
8.教师要关注学生上课精神状态，对睡眠不足的，要及时提醒学生并与家长沟通。
9.教师要指导学生统筹用好回家后时间，坚持劳逸结合、适度锻炼。
10.学校每学期至少进行两次学生睡眠状况调查，并根据调查结果调整相关工作，或对睡眠严重不足的学生进行个案记录并及时处理。

附件2
南京市建邺实验小学分校
作息时间表
 建邺实小分校 2020—2021学年第二学期作息时间表

制表时间：2021年5月31日
	时    间
	内    容

	上午
	   8 ：20——8  ：50
	大课间

	
	   8 ：55——9  ：35
	第一节课

	
	   9 ：45——10 ：25
	第二节课

	
	  10 ：35——10 ：40
	眼保健操

	
	  10 ：40——11 ：20
	第三节课

	
	  11 ：30——12 ：10
	第四节课

	中午
	  12 ：10——12 ：30
	午餐

	
	  12 ：30——13 ：00
	午休

	
	  13 ：10——13 ：20
	夕会

	下午
	  13 ：25——13 ：30
	眼保健操

	
	  13 ：30——14 ：10
	第一节课

	
	  14 ：15——14 ：45
	体育活动课

	
	  14 ：50——15 ：30
	第二节课






附件3
南京市建邺实验小学分校
学生睡眠情况调查问卷
班级：            姓名：          
为了解同学们的睡眠情况，请按你的真实情况选择合适的选项！
（   ）1. 你每天的睡眠时间大概是多少？
       A 少于8小时    B 8-9小时   C 9-10小时   D 10小时以上
（   ）2. 你早上一般几点起床？					
A 6:00前    B. 6:30左右    C 7:00左右   D 7:30左右
（   ）3. 你一般几点到校？
A. 7:00前       B. 7:00—7:30    C. 7:30—8:00
（   ）4. 你是否因为睡眠迟到过？
A.  经常        B. 偶尔         C. 从没
（   ）5. 你上午上课状态如何？ 
A.  好          B. 一般         C  差.
（   ）6. 你下午上课状态如何？ 
A.  好          B. 一般         C  差
（   ）7. 你回家作业做到几点？
A. 在校内完成     B. 6:00点左右     C. 7:00左右
D. 8:00左右       E. 9:00点左右     F. 10:00点以后
（   ）8. 你一般晚上几点睡觉？
A. 8:00左右       B. 8:00-8:30      C. 8:30-9:00
D.9:00-9:30        E. 9:30-10:00     F. 10点以后
(   ) 9.你觉得需要午睡吗？
      A. 很需要         B. 无所谓         C. 不需要
（   ）10. 你认为你的睡眠状况是        
        A. 充足          B. 不太足         C. 很不足
  （   ）11. 你是否存在入睡困难问题？
        A. 是的          B. 有时          C. 从没有
  （   ）12. 你认为现在自己的睡眠时间足够吗？ 
A. 足够          B. 不够         C. 非常不够
（   ）13. 什么影响了你的睡眠？
A.课内作业多    B. 课外作业多   C. 自己的效率问题
D.有艺术类练习   E. 看电视、玩电子产品   F. 其他
（   ）14. 你在课堂上或课间会打盹吗
A. 经常会有       B. 偶尔会有       C. 基本上没有
（   ）15.你在课堂或课间打盹的原因？
A. 晚上睡眠不足     B. 其他原因     C. 以上两项都有






附件3
南京市建邺实验小学分校
学生睡眠情况个案记录表

	姓    名
	
	班    级
	

	家庭住址
	

	父亲姓名
	
	联系方式
	

	母亲姓名
	
	联系方式
	

	睡眠问题描述
	



	原因分析
	



	建议与措施
	



	效果
	




                      
填表日期：       年    月    日
