头桥中学学生睡眠管理制度

睡眠对促进中小学生大脑发育、骨骼生长、视力保护、身心健康和提高学习能力与效率至关重要，为保证中小学生享有充足睡眠时间，促进学生身心健康发展，教育部办公厅印发了《关于进一步加强中小学生睡眠管理工作的通知》，为贯彻落实通知精神，加强学生睡眠管理工作，制定头桥中学学生睡眠管理制度，进一步加强学生睡眠管理。
一、睡眠管理工作组织框架

（一）睡眠管理工作领导小组成员
组长：金爱群（校长）
副组长：刘建江（副校长）黄洁（工会主席、德育分管）

组员：宋建国（教导主任）唐丹丹（政教处负责人）、卫生老师、年级组长、全体班主任
（二）睡眠管理工作领导小组工作职责
1.校长为总负责人，负责一切工作的统筹安排。直接指挥、协调、稳定、联络、接待，负责校内、外联络及对上级机关通报、媒体接待。

2.副校长维持学校秩序，统筹管理，协调各方事宜。

3.德育分管负责学校睡眠管理的各项事宜。

4.教导主任负责学生的上学、放学时间的统筹安排和规划。
5.政教处负责人负责学校睡眠管理制度的宣传及具体实施，与家长沟通等方面。

6.卫生老师负责做好学生的睡眠重要性宣传工作及其它相关辅导，配合班主任做好学生的宣传教育工作。

7.年级组长及班主任负责各年级班级的睡眠管理的具体操作，管理学生及与家长直接联系。

二、睡眠管理具体内容

（一）制定管理要求
1.明确睡眠时间，制订科学作息时间表
初中学生每天睡眠时间应达到9小时，睡觉时间一般不晚于22：00。在保证学生睡眠时间要求前提下，结合学生个体睡眠状况，制定科学作息时间表。

2.合理规划作业时间，督促按时就寝
合理规划作业时间，及时完成作业，提高学习效率，促进学生自主管理、规律作息。如经努力到就寝时间仍未完成作业的，可以停止做作业，由家长向任课老师说明情况，延时完成，确保睡眠时间。

3.坚持劳逸结合，保证良好睡眠
统筹用好回家后时间，劳逸结合、适度锻炼，家长以身作则，生活作息有规律，养成良好的睡眠习惯：睡前不在床上看电子产品，不沉迷于网络，不玩游戏；入睡前应关闭或遮挡所有发光源，控制室内适宜的温度及湿度，屏蔽噪音；为了更好促进睡眠，也可以在睡前喝适量牛奶，听一些舒缓的音乐等，营造温馨舒适的生活就寝环境，确保身心放松、按时安静就寝。
（二）细化管理措施
学校对所有学生的睡眠时间和睡眠时长情况进行全覆盖排摸，关注学生上课精神状态，对睡眠不足的、上课打瞌睡的学生及时提醒并与家长沟通交流，了解孩子在家的具体实际的生活作息情况及睡眠不足的原因，给家长建议对家长进行指导，并对这类学生进行跟踪指导，对于因作业问题导致睡眠问题的，如经努力仍未完成可以停止做作业，由家长向老师说明情况，延时完成或第二天来学校补，针对学习有困难的老师根据学生实际情况减少作业并进行针对性的辅导。
（三）加强教育引导
学校通过红领巾广播、班队课、卫生专题教育、讲座多种形式加强教育引导，让学生认识到睡眠对身体和心理健康成长的重要性，科学合理制定作息时间表的必要性，提高学生自我管理能力，养成良好的生活作息习惯。
（三）做好家校沟通
学校把睡眠管理的具体要求通过学校公众号、学校网站、微信群提前告知每个家庭，讲清睡眠重要性和加强管理的必要性，争取理解和支持，希望家能以身作则，履行监管职责，加强对孩子睡眠管理工作的监督，形成家校协同育人的合力。
