我的“home时光”之学生睡眠管理方案
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1、 指导思想：
    《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）文件中要求保证小学生充足睡眠，促进学生身心健康和全面发展。中小学要指导家长营造温馨舒适的生活就寝环境，确保学生身心放松、按时安静就寝。
二、实施目标：
在“双减”背景下，全方位地落实“五项管理”，扎实推进“睡眠管理”，多维度地关注学生身心健康，促进家校协同，高质量地助推学生健康成长。
三、实施路径：
     学校不仅关注学生睡眠时间，在提升睡眠质量进行不断尝试。关注睡眠时间，每晚8:30，学校“小青老师”会为全校孩子带来一句睡前小问候，提醒孩子准时入睡。关注睡眠质量，指导家长营造温馨舒适的入睡环境，鼓励家长勇敢表达爱；结合学校读书品牌“枕边夜读”，睡前故事让孩子内心充满幸福感和安全感。睡前提醒、睡前故事、睡前表达，增加睡前仪式感，让孩子在充满爱的环境中成长。
（一）关注睡眠时间之“晚安问候”
为进一步贯彻落实教育部关于加强中小学生睡眠管理的要求，每日由“小青老师”负责结合环境布置、气候变化、学校活动、节气节日、时事热点等，编辑一条暖心短信，通过学校微信公众号，每晚8:30发送到全校家长的手机上，提醒学生及时就寝，学生可以将入睡时间记录在“我的home时光”手账本中。一条短信，一声叮咛，一句问候，一份关怀。
（二）关注睡眠质量之“枕边夜读”
每个孩子都爱故事，都爱听大人讲故事。一个好的睡前故事，对于孩子来说，是温暖的摇篮，是打开奇妙世界的钥匙。每周五晚7点，由“小青老师”负责推送一个暖心的故事，伴着美妙的音乐，听着熟悉的声音，领略言语之美，感受故事背后的寓意，并爱上悦读，让美好的故事陪伴孩子开启甜甜的睡眠。
关注睡眠质量之“爱的表达”
“爸爸妈妈爱你”——父母敢于对孩子表达爱，孩子就会表达对父母的爱。   
“做个美梦”——根据“吸引力法则”，父母在睡前给孩子的大脑一个指令，暗示睡觉的时候可以做更多美好的梦，孩子的大脑会潜意识地去呈现更多美好的事物。
“希望你每天健康快乐”——不管你今天学习怎样，不论明天是否取得成就，爸爸妈妈只在乎你是否健康、快乐。孩子知道无论自己做了什么，犯了什么样的错，父母永远是爱自己的，孩子才会把家当作内心深处的避风港，从而有勇气去探索这个未知的世界。
家长的睡前三句话，让孩子在放松愉悦的氛围里进入梦乡，在爱的环境中长大。每周，学生可以用个性化的方式完善手账中的“我的home时光”，记录与父母的亲子时光。

