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摘要：午睡对于幼儿的成长来说至关重要，在幼儿的成长时期，需要保证睡眠质量及睡眠时间的充足，为智力、心理、生理等方面的正常发育奠定良好基础。通过分析一些中班幼儿的午睡状态，存在午睡打闹嬉戏、自理能力较差的情况，因此，教师应该提高对良好午睡习惯的重视，为学生创设温馨舒适的午睡环境，引导学生掌握叠衣服等自立技能。此外，合理选择故事或者音乐在午睡前播放，帮助幼儿养成良好习惯的基础上强化启蒙教育的实效性，让幼儿的全面发展拥有坚实基础。
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因为中班的幼儿依然处于活泼好动的阶段，避免不了在午睡时出现打闹嬉戏等情况，导致无法顺利进入午睡状态。并且，中班幼儿依然处于自理能力提高的过程中，通常会因为无法独立完成叠衣服及摆放鞋子等事情影响午睡情绪，所以教师应该充分发挥自身的引导作用，采取有效措施帮助幼儿养成安静入睡的良好习惯，构建家园共育模式，让幼儿能够良好的适应中班教学阶段。
一、中班幼儿午睡过程中的常见问题
对于幼儿园中班的幼儿来说，虽然已经经历了小班的适应阶段，但是依然处于好奇心强、精力旺盛的时期，幼儿之间喜欢相互打闹、大声说话等，且不同的幼儿在午睡时的表现及适应能力也存在差异。与此同时，部分幼儿的自理能力较弱，难以适应中班的自理能力锻炼阶段，午睡时无法保证衣服叠放整齐，致使入睡前秩序混乱，无法安静入睡，而睡醒后找不到衣服或者穿错衣服的情况十分常见。除此之外，一些中班的幼儿在午睡的过程中，依然存在哭闹的情况，直接影响睡眠情绪。
二、中班幼儿不良午睡习惯的影响因素
引发中班幼儿难以安静入睡的因素较多，首先，幼儿没有在家里面养成午睡的良好习惯，且很难在短时间内完成从小班向中班的转变，习惯了小班阶段保育员或者教师哄睡的方式；其次，因为刚进入中班阶段，幼儿的自立能力还没得到强化，因自身没有学会整理衣服而出现不良情绪；再次，在过渡期间容易出现焦虑情绪，此外，部分幼儿午饭吃得过饱，因生理因素影响难以快速进入睡眠状态；最后，部分幼儿因过于依赖小班的作息模式，且习惯于教师或者保育员的照顾，在入睡前忽略了如厕，致使在午睡过程中出现尿床的情况。以上几种因素直接影响中班幼儿午睡质量，需要教师给予重点关注。
三、培养中班幼儿安静入睡习惯的有效路径分析
（一）创设温馨舒适的午睡环境，帮助幼儿快速入睡
为了保证中班幼儿能够在短时间内进入午睡状态，需要提高对午睡环境的重视，合理调整室内光线，事先拉好窗帘，做好室内的通风换气，保证午睡空间有健康的空气，以防病菌聚集。针对室内的布设而言，可以做适当的调整，例如以动物形象或者自然景观为主要的墙壁装饰，或者利用现代化科技产品，在幼儿午睡的过程中播放夜空、月亮的投影，为幼儿创设安静舒适的睡眠环境。除此之外，可以选择舒缓的催眠曲、摇篮曲等，帮助幼儿缩短入睡时间，为养成安静入睡的习惯奠定良好基础。
（二）组织开展丰富的睡前活动，帮助幼儿调节情绪
1. 合理选择睡前故事
在食用过午餐后，教师可以带领幼儿围坐在一起听故事，不仅可以帮助幼儿积累知识，拓展知识涉猎领域，还有助于培养幼儿良好的睡前习惯。同时，因为中班的幼儿已经具备一定的表达能力，教师可以在班级中进行调查，了解幼儿平时在家常听的故事类型，通过综合考量明确故事选材方向，让故事内容更易于幼儿接受，帮助幼儿感受故事的魅力。
2. 组织幼儿睡前散步

为了舒缓幼儿的心情，教师可以选择天气条件较好的时间带领幼儿出门散步，需要保证环境及周围设施的安全，避免超出幼儿园划定的范围。教师引导幼儿观察花草树木，倾听鸟儿、小动物的叫声，了解车辆行驶过程中的鸣笛声，帮助幼儿消化的基础上达到气顺血和的目的，从而提高睡眠质量。户外散步不仅有利于幼儿呼吸新鲜空气，还能够在接触自然的过程中调节幼儿情绪，从而提高幼儿入睡效率，可以带来很多益处。
3. 讲解午睡注意事项
提高午睡质量的过程中，幼儿的兴趣很重要，经过小班的过渡，幼儿总体上了解午睡是一种习惯，针对中班的幼儿来说，理解能力有所提高，教师可以为其讲解午睡的好处及不能做的事情。在组织幼儿午睡的过程中，可以融入培养自理能力的理念，引导幼儿独立叠衣服、如厕等，同时将鞋子摆放好，营造良好的氛围，强化幼儿午睡过程中的舒适性。
（三）培养中班幼儿自理能力，顺利进入午睡状态
1. 积极采用家园共育模式
在幼儿园的教育中，离不开家长的支持，应该增强家园共育意识，加强与家长的沟通交流，让幼儿在放假期间也坚持午睡，养成良好的睡眠习惯。教师与家长都应该具备足够的耐心，帮助中班幼儿顺利渡过自理能力提高的阶段，通过家园共育相关工作的落实，有利于形成高效的午睡习惯养成模式，摒弃原有的不良习惯，适应安静入睡的方式，促进幼儿健康快乐的成长。
2. 纠正及调整幼儿睡姿

中班幼儿睡姿直接影响入睡速度和睡眠质量，与幼儿的身体健康之间存在密切联系。部分幼儿喜欢以俯卧的姿势睡觉，但是容易对心脏形成压迫，导致血液循环不通畅；而一些幼儿喜欢用被子蒙头睡觉，不仅不利于顺畅的呼吸，还容易造成幼儿窒息。因此，应该重视对幼儿睡觉姿势的纠正与引导，教师需要在日常教学及组织幼儿开展活动中做好相关的知识普及，采用幼儿易于接受的方式，帮助幼儿意识到哪种睡姿最为正确，进一步促进幼儿健康成长。
（四）增强幼儿互帮互助意识，感受团结合作乐趣
开展幼儿园班级管理工作的过程中，教师应该激发幼儿的积极性，引导其参与到班级管理中，在培养其自理、自立能力的同时形成团结互助意识，从而在生活及学习中更加主动的帮助他人。例如，教师可以采用“以大带小”的方式，通过自理能力较强幼儿的带动，有利于帮助其他幼儿树立信心，此种手段在冬季的作用最为明显，因为冬季的气温较低，幼儿会穿很厚的衣服，尤其针对中班的幼儿来说，尚且处于自理能力欠缺的阶段，无法依靠自身力量顺利脱换衣物和鞋帽，此时可以让能力相对较强的幼儿给予帮助，营造良好的幼儿园氛围，感受互帮互助的乐趣，强化幼儿之间的友谊。
（五）给予幼儿更多赏识鼓励，提升幼儿自我服务水平
作为幼儿园中班的教师，应该增强幼儿独立能力的培养意识，结合对日常工作的分析，挑选出幼儿可以完成的内容，引导幼儿依靠自身的力量完成教师布置的任务，之后给予相应的鼓励，满足幼儿好奇心的同时强化幼儿的自立意识，在此基础上形成自我服务理念。此时，家长也需要进行配合，充分利用每天放学的时间，让幼儿完成一些力所能及的家务，如帮助父母叠衣服、刷碗筷等，给予幼儿更多表现自我的机会，有利于幼儿掌握简单的自理技能，鼓励幼儿自主入睡，进而减少午睡过程中的阻碍，达到安静入睡的目的。
结语：对于中班阶段的幼儿来说，刚结束小班的学习生活，需要一段过渡时间，尤其在午睡方面，通常会出现入睡困难或者睡不够的情况。为此，教师应该增强中班幼儿安静午睡习惯培养意识，重视室内的通风换气，做好睡前准备工作，如拉好窗帘、播放音乐等，同时可以带领学生进行短时间的散步，帮助其消化的基础上调整情绪。此外，教师还需要从幼儿自理能力方面出发，如依靠自身力量完成叠衣服、摆放鞋子等睡前准备工作，让午睡更加顺利。
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