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教育部问卷调查显示67%的中小学生睡眠时间不达标

小学生睡眠应达10小时
上课时间不早于8点20分

8月30日上午，教育部召开2021教育金秋系列第三场新闻发布会，介绍秋季学期中小学教育教学工作及“双
减”“五项管理”督导有关情况。会上，教育部教育督导局一级巡视员胡延品就“双减”和“五项管理”督导情况进
行介绍。胡延品提到，问卷显示，38%的中小学生就寝时间晚于规定要求，67%的中小学生睡眠时间不达标。

小学生每天睡眠
应达10小时

今年，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》。

明确学生睡眠时间要求。
根据不同年龄段学生身心发展
特点，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。

提出三大举措：统筹安排
学校作息时间、防止学业过重
挤占睡眠时间、合理安排学生
就寝时间。

小学上午上课时间
一般不早于8点20分

通知要求，省级教育行政
部门要从保证学生充足睡眠需
要出发，结合实际情况合理确
定中小学作息时间。

小学上午上课时间不早于
8点20分，中学不早于8点；对个
别因特殊情况提前到校学生，
学校应提前开门、妥善安置；合
理安排课间休息和下午上课时
间，有条件的地方和学校应保
障学生的午休时间；寄宿制学
校要合理安排作息时间，确保
学生达到规定睡眠时间要求。

防止学业过重
挤占睡眠时间

中小学校要提升课堂教学
实效，加强作业统筹管理，严格
按照有关规定要求，合理调控
学生书面作业总量，指导学生
充分利用自习课或课后服务时
间，使小学生在校内基本完成
书面作业、中学生在校内完成
大部分书面作业，避免学生回
家后作业时间过长，挤占正常
睡眠时间。

今年7月，《关于进一步减
轻义务教育阶段学生作业负担
和校外培训负担的意见》印发，
明确学校要确保小学一、二年
级不布置家庭书面作业；小学
三至六年级书面作业平均完成
时间不超过60分钟，初中书面
作业平均完成时间不超过90分
钟。校外培训机构不得占用国
家法定节假日、休息日及寒暑
假期组织学科类培训。线上培
训结束时间不晚于晚上9点。

合理安排学生就寝时间

中小学校要指导家长和学
生，在保证学生睡眠时间要求
前提下，合理确定学生晚上就
寝时间，促进学生自主管理、规
律作息、按时就寝。

小学生就寝时间一般不晚
于晚上9点20分；初中生一般不
晚于晚上10点；高中生一般不
晚于晚上11点。

■ 行动

17%中小学生书面作业总量超标

深夜没睡觉的孩子在做
什么？

那些深夜11点还没有睡觉
的孩子在做什么？

“写作业。”
那么，一个中小学生的作

业到底有多少？
教育部教育督导局一级巡

视员胡延品介绍，作业负担方
面，问卷显示，22%的小学一、
二年级学生反映有书面家庭作
业，17%的中小学生书面作业
总量超标。部分学校仍有教师
用手机布置作业情况。部分教
师未履行作业全批全改职责，
老师部分批改、学生互批互改、
学生自批自改、家长批改作业
情况仍存在。

一位初中学生的家长介
绍，只要语数外三科每门都留
了作业，孩子就很难在90分钟

之内完成。而其实，这个时间
也是很难计算的，同样的作业
对掌握程度不同的学生来说，
写作业的时间就可能有很大差
别，而且孩子写作业的认真程
度也极大地影响着完成作业的
时间。

“只要语文老师留了阅读
作业，我家孩子那天的睡觉时
间就会很晚。”初一学生家长刘
女士说，现在学校都非常重视
学生的阅读，每周留一到两次
阅读作业，通常是阅读经典篇
目两章，然后完成读书笔记，

“这个作业有的孩子半个小时
就读完写完了，我们家孩子只
会精读，读一章就得半个小时，
读完两章再写读书笔记，仅这
一项作业就得花一个半到两个
小时。”

惠聪是北方某大城市一所
名校的初一学生，他说假期仅
副科生物、历史、地理每门就各
发了5套卷子，“老师没说这些
是作业，只说是复习资料，但我
哪敢不写呀！”

我们说的还只是课内作
业。而现在的孩子尤其是身处
大中城市的中小学生，加上课
外培训班，便成了生活只剩下
学习的“白＋黑”“5＋2”的连轴
转了。

“我现在的课外班有语文、
数学、外语、物理，另外还有机
器人，这些课不可能都在周末
上。”初二男孩王政说，所以，每
周周一和周四放学后他还要赶
到课外班去上课。

由此，很多学生每天的生
活是这样的：下午四五点走出
校门后就奔赴各个校外培训机

构，很多孩子真正开始写作业
的时间通常是晚上七八点
之后。

学校作业＋课外班作业，
两种作业叠加，让中小学生的
作业量变成了一个无法预知的
变量，而学校＋课外辅导的生
活，让中小学生的睡眠时间向
后拖了又拖。

“我们班的同学群里每天
最安静的时间是晚上7点到10
点多，大部分同学都在‘潜水’，
专心地完成各种作业，偶尔有
同学冒个头，一般都是问作业
的。”惠聪说，到了晚上10点半
之后，才慢慢有人“浮出水面”，
或者聊一会儿班里的“八卦”，

“11点没睡觉的大有人在，即使
你12点在群里问点儿事也不用
担心没有人回答你。”

课内作业+课外培训 学生“白＋黑”“5＋2”连轴转

就在学校拼升学率，
家长们拼孩子的时候，一
种新的因素也来抢占孩子
们的睡眠时间了。

此前调查的对象主要
集中在90后，分析发现造
成他们睡眠时间少的主要
原因是“学习压力大”“作
业多”，现在再对00后进行
调查时发现，“学习压力
大”“作业多”仍然是造成
他们睡眠不足的主要原
因，但同时，一个孩子们自
己主观上拖延睡觉时间的
因素变得更为明显了：“不
少孩子会为了玩游戏、玩
手机而主动减少睡眠时
间。”中国青少年研究中心
少年儿童研究所所长孙宏

艳表示。
“孩子现在的学习已

经非常紧张了，但是仍然
手机不离手，晚上我会把
手机杂志拿出她的房间。”
山东烟台高二女生家长汪
女士说，但是，汪女士发现
女儿会在家里人都睡下后
拿出手机跟同学聊天或者
打游戏。不少孩子自己也
意识到了他们根本无法抵
抗手机的诱惑。

就这样，孩子们的睡
眠时间或被动或主动的在
减少，而由此牺牲的是十
几岁孩子们的健康。赵先
生发现，自从上了初中后，
儿子惠聪掉头发的现象正
在明显增多。

社交软件＋游戏 孩子在主动牺牲睡眠时间

睡眠不足给中小学生
带来的不良影响是显而易
见的。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、心理异常等，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。

瑞典一家医学研究人
员发现，睡眠不足还会引
起血中胆固醇含量增高，
使得发生心脏病的机会增
加。澳大利亚的一个研究
学会提出，人体的细胞分
裂多在睡眠中进行，睡眠
不足或睡眠紊乱，会影响
细胞的正常分裂，由此有
可能产生癌细胞的突变而

导致癌症的发生。
睡眠不足，正在不可

修复地透支中小学生的青
春和健康。国外一家研究
机构多年的跟踪调查表
明，孩子的睡眠与他们的
智力发展紧密相关，那些
每晚睡眠少于8小时的孩
子，有61%学习跟不上，
39%成绩平平，而每晚睡
眠在10小时左右的孩子，
只有13%学习落后，76%
成绩中等，11%成绩优良。

也曾有科研人员把24
名大学生分成两组，先让
他们进行测验，结果两组
测验成绩一样。然后，让
一组学生一夜不睡眠，再
进行测验。结果，没有睡
眠组学生的测验成绩大大
低于正常睡眠组学生的
成绩。

睡眠与智力发展紧密相关

■ 危害

一名小学生在操场上打哈欠。 中午小学生在教室里打盹。资料照片


