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周末能否睡到“自然醒”？
“睡眠充足”还是“规律作息”中学生周末睡眠自由引关注 家长

如何平衡爱与规则

资讯

4月20日，由市北区教育和体育局主
办、市北区体发体育文化有限公司承办、
市北区跳绳运动协会协办的 2025年市北
区中小学生第二届跳绳挑战赛激烈上
演。比赛面向局属各中小学校、民办学
校的学生，项目设置丰富而精彩，个人速
度赛考验着选手们的速度、耐力与协调
性，个人花样比赛更是将跳绳与创意完
美融合，为观众带来一场视觉盛宴，成为
市北区中小学生体育风采及积极践行

“2+2+N”体育发展模式成果的集中展
示。当天，由青岛市体育事业发展中心、
市北区教育和体育局指导，市北区民办教
育协会联合多家单位举办的“春动岛城
活力市北”2025市北区全民艺术体育节也
落下帷幕。

这场为期 7 天的艺术体育盛会内容
丰富多样，设有趣味类、体验类、竞技比
赛、艺术展演四大板块，涵盖六大赛事，吸
引众多市民踊跃参与，更为青少年儿童充
分展示声乐、舞蹈、器乐、朗诵、围棋、跳
绳、跑酷等艺体才能创设了舞台。

青岛早报/观海新闻记者 杨健

交通安全“必修课”这样上
“沉浸式”解锁安全教育新体验

为加强安全教育，提高学生们的交通
安全意识和自我防护能力，青岛各中小学
结合自身特点，创新安全教育形式，通过
多形式、全方位、沉浸式的安全教育活动
让学生在寓教于乐的氛围中学习安全知
识，筑起一道坚实的安全防线。

4月19日，青岛福州路小学少先队员
们来到青岛交运文旅交通安全科普教育
基地，开启安全教育创意研学之旅。在

“交通安全体验区”，讲解老师利用模型
为同学们演示轿车和公交车安全盲区的
分布位置及行人与车辆的安全距离，引
导同学们分享避免安全隐患的方法。在
酒驾模拟体验活动中，同学们佩戴酒驾
体验镜完成走“S”弯、走直线等互动游
戏，切身感受到醉酒驾车的危害，并将监
督身边的父母亲人杜绝酒驾。在公交车
安全逃生模拟活动中，同学们了解车内
安全设施的存放位置及正确使用方法，
并开展安全逃生模拟体验，并化身“小小
消防员”使用灭火器进行灭火演练。青
岛福州路小学将教室“搬到”交通安全教
育基地，将说教式的安全知识“翻译”为具
象化的现场体验。

在青岛洮南路小学，山东海丽应急安
全培训中心的老师们走进校园，为同学们
带来一场集知识性、趣味性、互动性于一
体的多元化安全培训活动，在沉浸式体验
中增技能、懂安全、能应急。学生安全体
验活动采取理论培训加实地体验的形式，
内容涉及到了解部分灾难案例、学习如何
自救逃生等内容的理论培训，也有掌握灭
火器的使用方法、学习人工救护、掌握高
空缓降要领、感受地震体验、地铁逃生要
领等实地体验项目。
青岛早报/观海新闻记者 杨健 摄影报道

市北区全民艺术体育节
艺体之花绚烂绽放

福州路小学少先队员交流交通安全知识。

睡到自然醒 学习效率高

“希望孩子睡到自然醒，是很多家
长的愿望和心声，我也不例外。”王女
士的孩子今年上初一，每天精神头儿
特足，好像有使不完的劲儿。但可能
是白天用劲儿过足，晚上回家后学习
状态比较差，尤其是晚上 7点以后，看
上去嘴动、眼动，其实脑子早就不动
了，头天晚上学的东西，第二天也很快
会忘记，学习效率大打折扣。“我希望
孩子能够‘早睡晚起’，这样也不至于
第二天在课堂上打瞌睡，尤其是周末，
我一般让孩子多睡一会儿再起床，睡
饱了之后孩子眼睛亮亮的，学习效率
自然会提高。”

为了让孩子有一个充足的睡眠，
王女士投入很多时间，尽量陪同孩子
学习，早写完作业，养成良好习惯，提
高学习效率。“该学习的时候学习，该
休息的时候休息。周末尽量让孩子放
松，有一个充足的睡眠。作为父母，王
女士和爱人也从自身做起，放下焦虑
心态，帮助孩子养成良好的学习、生
活、运动习惯。“在我看来，孩子在中学
阶段，身体健康和学习成绩同样重
要。”王女士说。

铁打作息 学习良性循环

王女士查过很多资料，睡眠不足
对孩子有很多不利影响。比如，有资
料提到，孩子长个儿需要脑垂体分泌
生长激素，在生长激素分泌最为旺盛
的时候，孩子必须进入深睡眠状态才
有利于长个儿和增强记忆力。反之，
如果孩子缺乏深睡眠状态，生长激素
分泌会减少，还会出现影响身心健康
等一系列问题。所以，孩子的睡眠非
常重要，尤其是上初中的孩子，正在长
身体更要保证睡眠时间。

“只有养成自律的生活习惯，才能
培养良好的学习习惯，早睡早起是必
需的。”陈先生的儿子今年上初二，初
中两年来，陈先生一直陪着孩子早睡
早起，晚上 10 点半睡觉，早晨 6 点起
床，先晨读，再上学。“正所谓‘一日之
计在于晨’，早晨头脑清醒，学习效率
高，尤其在打基础的中学阶段，有不少
需要记诵的学习内容，更应抓紧早晨
的时光认真学习。周末也不能放松，
一旦周末懈怠了，一到工作日又很难
紧起来。”陈先生认为中学阶段是孩子
学习态度、能力和习惯的养成期，规律
的作息有助于孩子形成良好的学习习
惯，这份“童子功”将让人受益终身。

适当调节睡眠时间

临近中高考，很多家长对睡眠
格外重视，担心孩子睡得太少影响
中高考成绩。孩子究竟睡多久才科
学，才会拥有更高质量的睡眠？

青岛市立医院东院心理科主任
王克表示，现在社会普遍存在睡眠
不足情况，比如家庭环境、娱乐模式
等。正常的睡眠是在 30 分钟之内
能够进入深度睡眠，并且第二天起
床感觉精力充沛。反之 30 分钟之
内不能入睡，夜间经常醒，第二天感
觉到困倦，这就属于睡眠不足。

睡眠对人的调节分为两部分，
首先是记忆力，需要睡眠来保证。
在睡眠的状况下，人的大脑皮层得
到休息，白天的记忆得到存储。第
二是身体，在深度睡眠情况下，人
的身体各个器官得到休息。睡眠
不足，对于人的大脑和身体都有影
响。

临近考试，睡眠对于学生至关
重要。王克建议家长不要贸然改
变学生作息。比如，很多学生和家
长出现考前焦虑睡不着，这种情况
一些家长会让孩子提前睡觉，越是
早睡孩子越睡不着，更容易引发焦
虑。比如平常孩子 10 点睡觉，临
近考试可以提前半小时睡，这样不
会造成较大改变。另外入睡之前，
不要进行紧张的学习和运动，尽量
放松，比如泡泡脚，喝点牛奶等。

毋庸置疑，健康和充足的睡眠
对于孩子的身心发展是至关重要
的。从现代神经科学来看，睡眠是
增强学习效率的重要环节，是学习
的一部分，因为睡眠时大脑停止信
息输入，大脑会利用睡眠时间将白
天所学的知识进行整理，将我们需
要记忆的信息刻入大脑皮层，将其
转化为长期记忆，以便日后随时调
用。其次，从睡眠和情绪的关系看，
当睡眠时间减少时，杏仁核脑区无
法正常工作，使得大脑的细胞更新

速度减慢，导致情绪控制能力减弱，影
响情绪的稳定性。反之，充足的睡眠有
利于良好情绪的产生及稳定。另外，睡
眠能够促进机体生长激素大量分泌和
促进机体蛋白质的合成，有助于机体的
修复和生长发育。

周末“放松”不“放纵”

也有国内心理课相关专家表示，初
中生周中学习任务繁重，周末适当放
松和休息至关重要。周末放松不是放
纵，而是必要的调节。家长要学会“松
绑”，避免过度紧张的家庭氛围。因为
如果父母长期处于紧张、焦虑状态，孩
子的情绪也会受到影响，甚至形成恶性
循环——家长的焦虑传递给孩子，孩子
的焦虑又反过来加重父母的担忧。

尽管周末适当补觉有助于放松身
心和恢复精力，睡眠不能靠“补”，欠的

“睡眠债”并不能靠一两天补回来。对
初高中生而言，每天 6 至 8 小时是睡眠
底线，长期睡眠不足会影响体力、脑
力的恢复，会对注意力、记忆力、情绪
等产生影响。家长在给予孩子周末

“睡眠自由”的同时，更应关注日常作
息规律，帮助孩子建立健康的睡眠习
惯，保证睡眠时间，缓解疲劳，提升学
习状态。

在周末睡眠时间的安排上，不少中
学老师建议，周五晚上适当提前入睡时
间，比如提前半小时入睡。家长还可以
利用睡前时间与孩子进行轻松的交流，
肯定孩子一周的进步，避免批评，让孩
子带着积极情绪休息。

周六、周日可以适当推迟起床时
间。周末的作息可以更宽松一些，但不
建议熬夜、晚起，以免打乱生物钟。家
长可以让孩子自主调控起床时间，但需
设定底线，避免过度放任。再进一步
讲，家长需要培育孩子良好的生活行
为、学习习惯，需要让孩子建立规则意
识，让孩子拥有敬畏之心。这些，才是
作为家长爱孩子、做好家庭教育的最重
要最核心的内容。

青岛早报/观海新闻记者 钟尚蕾

临近中高考，考生进入备考倒计
时，每一个考生家庭都在打一场与时
间赛跑的战役。近日，不少家长群里
又热闹起来，有的家长吐槽，马上要
考试了孩子总喊累，周末想睡懒觉。
有的家长坦言，应该让孩子保证充足
睡眠，不然学习质量肯定不高。一时
之间，“孩子周末该不该睡到自然醒”
的话题备受关注。近几年，越来越多
的家长认识到睡眠对孩子成长的重
要性，支持“睡眠自由”还是支持“自
律作息”？听听家长和专家怎么说。

家长观点

专家解读

充足的睡眠对于孩子的身心发展至关重要。 资料图片


