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一、案例再现

（一）案例回顾

又是一年春季开学，我们班新来了一位叫淘淘的小朋友，

第一天午睡时，其他小朋友都开始安静的入睡了，可是淘淘一直

在被窝里翻来覆去，期间我不时去安抚他，可他还是难以入睡。

第二天午睡时，淘淘依然没有睡午觉，我半倚着陪伴他睡觉。第

三天、第四天、第五天，我又用了听音乐、讲故事、看绘本等方

法，可他还是没有睡着。

（二）组内研讨

征得家长的配合后，我们一起在教研组在与其他老师分享、

研讨初步拟定了解决办法：1.利用晨间谈话，了解午睡的好处。

2.适当增加户外活动量，帮助孩子尽快入睡。3.家园共同配合，

培养其良好生活作息。

（三）问题解决

根据我们的家园对话和教研组的建议，第二周周一早上我们

和孩子们进行讨论，午睡有哪些好处?在讨论中有孩子说：“中

午睡觉能让我们的大脑得到休息，会变得更聪明，还能让我们长

高。”有孩子说：“中午睡觉，能保存我们的力气，这样下午就

有力气玩游戏了”也有孩子说：“睡觉对眼睛好，让眼睛也能得

到休息”孩子们都觉得午睡是对身体有利的，于是我对淘淘说：

“刚才其他小朋友都说睡午觉好，你今天睡午觉吗？”淘淘点点

头。

第二天，我们适当增加他户外活动量，让他多玩了5分钟的

油桶和书屋、餐后整理小椅子，看到别的孩子午睡去了他又选择

了舒适区，这次我们在舒适区增添了备用的被子，38分钟后，我

去看他，只见他已经自己靠着备用的被子在舒适区睡着了，起床

后淘淘跑到身高测量尺边，量了量身高，问我“老师，我长高了

吗？”

老师的表扬是幼儿成长的外在动力。我们对淘淘及时的鼓

励：”你睡得真好，希望明天还这样，这样淘淘就能很快长高

啦。”

放学时，我跟淘淘妈妈进行了沟通，反馈了淘淘这两天的

午睡的情况，建议淘淘妈妈在家适宜优化作息时间，提醒按时睡

觉，按时起床。适当增加运动量，先进行安静游戏，再自主入睡

的方法也得到了淘淘妈妈的赞同，同时鼓励家长配合老师，在家

中也可以尝试不同的方法，如看书、玩手偶等，让孩子中午时养

成自主入睡的好习惯，并签订了家园共同培养幼儿午睡习惯的协

议，第三天、第四天、第五天，淘淘在舒适区游戏约20—25分钟

就会睡着了。

到了第三周的下半周，我鼓励淘淘：“如果你玩累了可以去

自己的小床上睡觉，那样你会长得又高又帅哦。”周四中午我们

惊喜地发现淘淘在阅读区看了大约半小时书后，自己就走到小床

上自己睡着了。第四周的时候淘淘每天只玩一会，他就主动去睡

觉，有时不到15分钟就睡着了。

二、讨论、分析共性问题

从这个案例出发，我们教研组又针对孩子午睡环节的观察情

况，在和家长沟通后梳理了影响孩子午睡的几个因素：

原因一：环境的变化

环境的变化影响到幼儿午睡。有的幼儿不习惯在幼儿园里午

睡，特别是转学的的孩子，从熟悉的有安全感的环境换到另一个

陌生的环境，孩子会因为没有熟悉感或安全感而影响到午睡的质

量。

原因二：习性的不同

不同的幼儿由于年龄、生活环境、先天素质、健康等因素的

不同，都有其不同的生活方式、学习方式和行为方式。有些孩子

天生就是个精力旺盛充沛，就连晚上睡觉都睡得非常少，晚上很

晚才睡觉，早上一大早就起来了，就更不用说是午睡了：有些幼

儿就像睡神一样，需要睡眠的时间很长。晚上早早就睡觉，早上

还“起不来”。

原因三：家庭的因素

家长的溺爱严重影响幼儿的午睡习惯。部分幼儿由于和爷

爷奶奶一起住，或者是和爸爸、妈妈睡觉，孩子受到了过分的溺

爱，在睡眠时间上，任由孩子高兴什么时间睡就什么时间睡，还

有些家长由于太忙根本就没有时间陪孩子午睡，这样来就造成了

孩子不按时休息的习惯养成。

总之，以上的各方面原因相互联系，直接或者间接地都会导

致幼儿午睡问题的出现。

三、改进策略

（一）面对午睡习惯好的孩子

对于入睡较容易的孩子，我们创设了适宜的午睡环境，安静

舒适的睡眠环境，有利于幼几午睡，让幼儿在舒适的环境中进入

睡眠状态。

1.光线要适宜，如浅蓝的色调柔和的光线会使人产生睡意，

要适当拉好窗帘，保持卧室适宜的光线。

2.空气要新鲜，睡前一小时打开门窗交换新鲜空气，午睡时

开个小窗。

3.室内布置得当，这学期我们对环境布置作了调整和更换，

图案以景色为主，人物、动物的形象和神态也非常注意。如：月

亮在微笑，小星星在闪烁着光芒，小动物们都进入了甜美的梦

乡……使幼儿在既美好又宁静的环境里，快速入睡。

4.播放催眠曲，在午睡中播放优美、舒缓的催眠曲。让孩子

们躺在小床上，倾听优美的音乐，在老师的爱抚下入睡。

（二）面对午睡习惯还未养成的孩子

1.专题性研讨。对于像淘淘这样不睡觉的孩子，我们进行了

讨论，在讨论时有老师提出可以把每个班不睡觉的孩子统的由一

名老师带着在工作坊游戏，但是也有老师提出，如果集中在工作

坊那么就要安排老师轮流值班，而值班的老师对孩不是很熟悉，

而且当孩子想睡觉时工作坊也没有小床。也有老师提出可以在本

班教室相对安静的区域进行活动，活动时不能打扰到其他孩子，

最后大家达成了共识在本班活动。确立方案后，我们和孩子商最

如果不睡觉可以在教室里做些什么，可以在哪些区域活动，最后

我们和孩子共同决定如果不睡觉可以在教室的阅读区、美工区、

私密空间这些相对安静地区域活动。

（三）面对午睡跟风的孩子

我们发现在淘淘安静游戏的同时，寝室里原来受到淘淘影

响难入睡的孩子比之前入睡快了，睡眠质量也得到改善能睡到1

小时以上的时间。但是我们也发现了有跟风的情况，其他孩子发

现了淘淘不睡觉可以去玩游戏，就主动提出不想睡觉，要去美工

区活动，针对这种跟风情况，我和孩子们进行了讨论，大部分的

孩子们都觉得睡午睡对身体有利，于是大家都劝这个小朋友要午

觉。现在我们班孩子基本上都能到时间睡觉，有时候也会有1～2

个孩子有这种需求，我们继续采取弹性处理等方法。

幼儿午良好的午睡习惯理应是家园共同的目标，我们要为孩

子建立合理的生活节奏，优化午睡环节的组织与安排，促进幼儿

养成良好的午睡习惯，支持每个孩子健康、快乐成长。
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浅谈幼儿园午睡环节的组织与优化
朱　甜

（江苏扬中市新坝镇中心幼儿园）

[摘　要] 午睡是幼儿园一日生活中重要的环节，不断优化午睡环节能够帮助幼儿养成良好的睡眠习惯，提高午睡质量，为幼儿健康持续

发展奠定坚实的基础。
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