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培训能停作业不停 大班结束小灶继续

孩子缺觉“困”在家长
时 针 指 向 深 夜 11

点，初中生小磊打了个哈
欠，在书桌前继续奋笔疾
书，面前等待他完成的试
卷还有很多。作为妈妈，
程欣心里很矛盾，心疼孩
子睡得晚伤身体，又怕孩
子做题少、考不好，无奈
还是选择默默端来一杯
热牛奶。

教育部日前印发《关
于进一步加强中小学生
睡眠管理工作的通知》，
明确要求作业、校外培
训、游戏为学生睡眠“让
路”，并规定小学生每天
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。然而，不少孩子的睡
眠却总是不能“达标”。

自从上了初三，除了生病的两天
以外，壮壮就没有在晚上 11 点半之
前睡过觉。有时候到了晚上 11 点，
壮壮妈妈熬不住先睡了，甚至都不知
道孩子到底几点才睡，“真的很心疼
孩子。”

不过，心疼的表现也只是给孩子
准备花样翻新的早饭和晚饭，而不是
让孩子早睡。“做一遍卷子能得 60
分，多做两遍没准就提到 80分了，你
怎么选？别说我们家长，孩子都不肯
少做，为了考个好成绩，孩子自己就
主动放弃早睡了。”

壮壮妈妈说，孩子的这种自觉，
主要来自于同龄人的竞争，也有老师
和家长的督促。因为课堂上、微信群
里，一切孩子活动的空间里，总少不
了各种成绩的展示和比对，“已经十
几岁的孩子，心里也不能接受自己比
别人差很多。”

而小学阶段一直保持晚上 9 点
半上床睡觉的睿睿，如今也加入了晚
睡一族。“上了初中以后，作业一下子
多了起来，不知不觉就写到晚上 11
点。”睿睿妈妈同样心疼，但又不敢让
孩子撂下作业去睡觉。

事实上，中小学生缺觉并非个
例。尽管在 2018年，教育部、发改委
等 9部门已经联合印发《中小学生减
负措施》，其中要求“家庭履行教育监
护责任”，同样规定小学生每天睡眠
时间不少于 10 个小时，初中生不少
于 9 个小时，高中阶段学生不少于 8
个小时。

中国科学院心理研究所在今年 3
月 1日发布的《中国国民心理健康报
告（2019-2020）》显示，中国青少年睡
眠不足现象持续恶化。其中，小学生
的平均睡眠时长为 8.7个小时，95.5%
的小学生每天睡眠不足 10 小时；初
中生的平均睡眠时长为 7.6 个小时，
90.8%的初中生每天睡眠不足 9小时；
高中生的平均睡眠时长为 7.2 个小
时，84.1%的高中生每天睡眠不足 8小
时。

心疼孩子晚睡
又怕成绩落下 作为初二学生，睿睿今年即将

迎来地理和生物的“小中考”。“一分
一操场啊！不重视不行，只能自己
在家多背多刷题。”

睿睿妈妈发现，初二下学期，学
校每天都会安排周测，“数学、物理、
英语、语文、地理、生物，轮番上阵。”
一场又一场的测试，意味着一次又
一次的备考，睿睿似乎陷入无尽的
循环，挑灯夜战也就成了常态。

“学校的作业只是一部分，更多
时候还是课外班的作业。”根据有关
规定，校外培训机构普遍将授课结
束时间调整至晚上 9点之前，但睿睿
妈妈发现，孩子并非因此而轻松。

“相比起小学来说，初中科目明
显增加，作业量陡增。上到初二以
后，难度也进一步提升，特别是数
学，就两三道题，有的孩子半小时就

能搞定，有的做两个小时也未必能
做完。”睿睿妈妈感慨，当晚睡成了
一种习惯，孩子的状态也在悄然变
化，“有时候，孩子会觉得反正都是
11点睡，早做完还会有新任务等着，
不如慢慢磨到这个点儿上，作为家
长，也很难知道孩子究竟是不是在
专心做作业。”

“学校的作业少，恨不得十分钟
就完事了，每天主要得完成课外班
作业。”由于学校最近推迟放学时
间，菁菁妈妈正在给孩子调整课外
班，“之前每天放学后至少两个课外
班，晚上 8点左右结束，再赶紧做作
业，现在周一到周五的课外班都压
缩到一个。”

看到孩子的休息时间多了起
来，菁菁妈妈心里有点儿不踏实，

“就怕这会儿心软了，将来又后悔。”

测试轮番上阵
课外作业叠加
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“如果小学阶段完全放松，一上
初中会很难适应高强度的学习，不
如提前就让孩子进入那样的节奏。”
面对即将到来的“小升初”，多多妈
妈有些忐忑，“作为普通人，也只是
想通过努力，让自己多一些机会和
筹码。”

令多多妈妈欣慰的是，孩子一
直足够努力。“就算是去年疫情期
间，在家也一直坚持早上 6 点多起
床，晚上 10点多睡觉，一天到晚都在
学习。”作为家长，多多妈妈心有不
忍，但还是默默支持，“现在都后悔
当初没再狠狠心，给孩子多报几个
高级别的数学班，说不定就能早点
儿出成绩了。”

除了复习小学数学以外，多多
还提前学起了初中的课程。“我们这
还算上得晚的，有的孩子从小学五
年级就开始上初中的课，包括数学、
物理、地理、生物，有去机构学的，但

更多还是‘开小灶’，请老师到家里
‘一对一’上课，甚至有的家长自己
教，这些在时间上都很难受到限
制。”

“小灶”能开到几点？多多妈妈
从一位老师那里得知，有家长提出
约在晚上 9点到 11点。“据说前面课
都排满了，只有这个时间段可以，家
长一再强调自己家孩子没问题，但
老师自己扛不住，说晚上 11 点脑袋
都不转了。”

对多多来说，搞定课内外作业
还不是全部。“特长也不能落下，像
钢琴九级、声乐九级、花样滑冰国家
六级等，这些都是要投入大量时间
和精力考出来的。”

多多妈妈坦言，仅以钢琴为例，
即便是不考级的时候，一天往往也
要练习一两个小时，而寒暑假期间，
一天更是要练三四个小时。

小灶照开不误
特长更占时间
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“教育部要求进一步加强中小
学生睡眠管理工作，出发点是好的，
但落实到执行层面，还要解决很多
深层次的问题，不能就睡眠谈睡眠，
只是单纯卡时间。否则，睡眠不足
的‘病根’未除，缺觉问题就会始终
存在。”中国教育科学研究院研究员
储朝晖指出，中小学生的睡眠问题
并不是孤立的，而是跟教育评价机
制直接相关的。如果不从根本上改
变按照单一标准对学生进行排队的
做法，那么不仅是学生睡不好，就连
家长和老师也都很难睡得好。

“深化教育评价改革势在必行，
学生应当具有自主活动的时间和空
间，对孩子的评价要考虑孩子的个
性特点等多方面因素。”在储朝晖看
来，加强中小学生睡眠管理工作要
坚持一个原则，那就是保证睡眠总
时长，具体则要尊重实际和规律，在
执行过程中具有一定的灵活度。通
过多方协作缓解学业焦虑，引导家
长以更加平和的心态理性看待孩子
的教育，帮助孩子合理规划，更加重
视学习质量而非数量，避免盲目比
拼时间，“我们要认识到，孩子是人
而不是机器，不要让他们陷入机械
化的重复劳动，那样对他们的身心
发展都将产生不利影响。”

北京市融商律师事务所资深律
师王颖直言，在保障孩子享有充足
睡眠时间的问题上，家长不能忽视
自己的责任和义务。

“希望家长能逐渐意识到，孩子
的健康和内驱力是第一位的，远比
成绩更重要。”王颖说，新修订的《未
成年人保护法》里，第二章对“家庭
保护”提出了很多具体要求，比如第
十六条明确指出，“未成年人的父母
或者其他监护人应当履行下列监护
职责”，其中便包括“保障未成年人
休息、娱乐和体育锻炼的时间”。

据《北京晚报》

病根去不了
觉就睡不好

正
说

太晚了！写
完赶紧睡觉
吧！

哎，也许多做几道
题能提高几分吧！


