常州市新北区西夏墅中心小学学生睡眠管理条例

为保障学生拥有充足的睡眠时间，提高睡眠质量，确保学习效率，根据上级教育行政部门的工作部署，特制定本管理条例。
 明确睡眠时间

 按照科学临床试验，小学生正常睡眠时间为9—10个小时。上学期间，晚上9点前入睡，早晨6:30左右起床是最为科学的。

 学生9点前入睡，10点进入深睡眠，有利于身高生长以及各个脏器得到充分休息，确保正常的生长发育，更能保证第二天拥有充沛的精力。

 夏季时分，在校期间，学生每日12:00—13:00午睡1小时，以充足的精力迎接下午的学习活动。

 保障睡眠时间

 教师要紧紧围绕上级针对“减负增效”的具体要求，有针对性、有效地布置家庭作业，确保中高年级作业量不能超过1小时。

 对于作业完成比较晚、影响健康睡眠的学生，教师要及时向其本人或家长了解情况，给予适切建议和跟踪指导。

 学生要及时、认真、耐心地完成家庭作业，提高作业的完成效率。

 家长要起到督促和指导作用，明确要求，为学生营造良好的作业环境。如果学生作业完成得比较晚，家长要及时与其进行沟通，帮孩子找出原因、对症下药；如果学生作业完成得比较快，在睡眠前有充足的时间，家长可以带着孩子开展平和的体育锻炼活动，或者让孩子阅读课外书，等等。
 建议家长要减轻学生的课外负担，不要给学生安排太多的和不必要的辅导班，给孩子更多的时间发展自己的兴趣爱好，同时拥有更好的睡眠。
 强化监管措施
 教师要时刻关注学生的精神状态，如遇学生上课萎靡不振、精神恍惚、打瞌睡等现象，须及时提醒，并询问具体原因。若确是因为睡眠不足所致，要耐心教育引导，并及时与其家长联系，共同寻求解决之法。

  班主任要联合家长规范学生的作息时间，经常性地与家长保持联系，检查学生的睡眠情况。

 学校行政团队要把各班学生上课时的精神状态纳入巡视内容范围，并及时与班主任沟通反馈。
 附则

 本条例解释权属常州市新北区西夏墅中心小学。
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