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教育聚焦

家园手牵手，赶跑“睡不着妖怪”
严畅

浙江省杭州市滨江区钱塘实验幼儿园

摘　要：午睡是幼儿园一日生活当中时间最长的一个环节。《3-6岁儿童学习与发展指南》中指出，幼儿应具

有一定的适应能力，能适应新环境的睡眠。根据教师在班级内的观察，2.5小时的午睡时间，不同的幼儿睡眠的时

长差异较大。结合班级内的午睡情况分析，加上家园沟通，我们发现不同幼儿的入睡困难背后藏着各种各样的原

因。班级教师和家长共同合作，缓解幼儿焦虑情绪，让他们带着轻松的情绪午睡。
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一、班级概况

小班新生开学前都会进行家长问卷调查。老师在统

计班级家长填写的调查表后，发现以下情况：班级总人

数28人，在入园前，有15位家长反应幼儿在家午睡时间

不规律，其中3位幼儿很少午睡，还有1位幼儿基本上没

有午睡习惯。有比较规律的午睡习惯的13位幼儿当中，

有3位依赖家长的安抚入睡，有1位幼儿有尿床习惯，需

要家长叫醒上厕所，还有2位幼儿午睡时需要安抚玩具

陪伴。在后续的接触中，班级教师深入了解班级内午睡

困难幼儿的原因，关了几个方面的原因。

二、午睡困难的原因及解决措施

（一）入园焦虑情绪影响

1.自身焦虑情绪：

案例：蹦蹦

蹦蹦的年龄在班级幼儿当中相对偏小，对家庭依赖

的程度比较高。午睡是，总是会哭着说“我要妈妈陪着

睡。”老师在边上陪伴着，蹦蹦能安静躺着，几分钟

后，老师悄悄走开，蹦蹦马上睁开眼四处看，哭着寻找

老师。

分析：和蹦蹦妈妈的沟通了解到，蹦蹦是早产儿，

家庭成员们对孩子的呵护比较周到，在孩子自如睡前有

长时间持续的安抚和陪伴。所以来园后，他也需要一位

老师像在家时那样一直陪伴着。

策略：和家长沟通在园期间午睡环境和家里的不同

之处。引导家长调整对蹦蹦的养育方式，和幼儿园靠

拢，入睡前的陪伴可以从长时间持续陪伴慢慢向间断式

陪伴转变。

后续教师向家长持续反馈蹦蹦的新进步，建议家长

及时表扬他的进步，鼓励他继续努力，克服老师离开几

分钟带来的焦虑情绪。通过鼓励的方式引导他慢慢接受

环境的变化，增加安全感。

2.家长焦虑情绪

案例：糖果是班级里个子比较小的孩子，爸爸妈妈

对于她的身体发育情况一直很关注。除了和老师交流，

希望让老师关注糖果运动时多跳跃之外，也很关心她午

睡的时长。每天上学前总是再三强调：“中午一定要睡

着哦！不然长不高呢！”在午睡的时候，糖果总会出现

反复翻身的动作，她有时候会轻轻的告诉老师：“我想

长高呀，我可是我睡不着。”

分析：家长的情绪孩子也能敏锐地感知到。糖果能

感受到爸爸妈妈对于自己长高的期待。特别是每天早上

来自爸爸妈妈的叮嘱，让她在午睡是总想着早点睡着才

能长高。这样的精神压力反而让糖果的入睡变得更加困

难。

策略：当老师了解到糖果对于长高的渴望已经爸爸

妈妈的期待之后，和糖果的家长也进行了家园沟通。反

馈家长的期待对于孩子造成一定的压力。建议爸爸妈妈

理性看待孩子的生长发育，老师也和班级幼儿分享关于

生长发育的绘本故事，了解长高的多种途径，并把绘本

和家长分享，鼓励糖果的爸爸妈妈也可以尝试其他的办

法，缓解家长和孩子的压力从而提高入睡的速度。

（二）生活习惯改变导致

案例：小米每天入园的时间在早上九点半之后。午

睡的时候经常出现睡不着的情况。老师在边上陪伴安抚

也没有效果。下午户外活动回来，老师明显发现小米精

神不佳，有犯困的现象。

分析：和小米的妈妈沟通之后了解到，小米在家一

直都有晚睡晚起的情况。妈妈上班时间比较自由，可以

晚一点送孩子上学，导致小米每天九点左右才起床，来

园后也错过了晨锻时间，身体精力旺盛，在中午就比较

难睡着。

策略：和妈妈沟通了关于孩子参加幼儿园晨间锻炼
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的重要性，建议让孩子早点来园参加运动。增加运动量

之后，中午能早点入睡。

（三）午睡环境变化导致

案例：石头午睡时总是拿被子蒙着头，老师帮他

把被子盖好，他睁开眼睛说：老师，在这睡觉我睡不

着。老师问他为什么到幼儿园睡觉睡不着呢？石头告

诉老师：我在家里睡觉的时候不是这样做的，妈妈总

是给我放音乐。而且家里都是黑黑的，我很快就睡着

了。

分析：和石头家人沟通了解到，在家中睡觉时，总

有轻柔的安抚音乐，而且因为家中的大人对光线比较敏

感，所以睡眠时家中窗帘紧闭，光线很暗。而幼儿园里

午睡前的准备工作通常是老师朗读绘本或者是播放故事

录音，加上教室窗帘比较薄一点，午睡环境和家里差别

比较到，造成石头入睡较困难。

策略：和石头和班级内的小朋友一起讨论之后，我

们在午睡前增加了安抚音乐故事结合的方式，教师讲过

是结束后，播放五分钟轻柔音乐，帮助幼儿入睡。由于

室内窗帘透光，妈妈和石头一起选择了一个比较可爱的

眼罩，午睡时带着能营造一个相对黑暗的环境。

（四）幼儿自身经历旺盛

案例：在家访的过程中，豆丁妈妈就充满焦虑地向

老师讲述了她的担忧。根据她的描述，豆丁从小精力旺

盛，从来不午睡。到三岁为止只有三四次午睡的精力。

豆丁中午时间精力依旧旺盛，大人的陪伴安抚也没有什

么作用。入园后，一到午睡时间，豆丁明显出现焦虑情

绪，哭着说“我不要睡觉。”

分析：豆丁算是典型的精力旺盛型孩子，她每天都

活力四射，对于安静地活动比较抗拒。午睡教室这样安

静地环境让她感觉不习惯，她的精神一直处于亢奋状

态，不愿意闭上眼睛躺下来。

策略：面对不睡觉的豆丁，一开始先在午睡时间陪

着她坐在活动教室，先保证情绪稳定。几天之后，我开

始陪着她尝试在午睡的时间里躺着，睁着眼睛安静休

息。第三步，我们休息的场地移到了光线较暗的午睡教

室，并努力保持安静。适应黑暗环境后，老师的安抚加

上眼罩的帮助，豆丁开始午睡了。我们把对于豆丁的逐

步适应过程记录在以下表格：

三、解决午睡问题方法汇总

（一）家园沟通缓解焦虑情绪

1.老师可以做

家园沟通是连接幼儿教师和家长之间的桥梁。教师

对于幼儿的午睡进步以及建议及时和家长沟通，家园合

作才会产生更强的效果。在刚开学时，由于幼儿之前没

有集体生活经验，一部分家长并不能感受到午睡对于

一日生活的重要。老师通过家长会、班级群消息以及私

信、面谈等方式，和家长普及午睡的重要性，让家长感

受到午睡对于生长发育和幼儿的身心健康都有很大的帮

助，这样才能引导家长通过合作一起帮助幼儿养成午睡

的好习惯。

和家长的沟通也能帮助老师更好地了解幼儿午睡困

难的原因，对症下药缓解幼儿的焦虑情绪。在班级群

中，教师也经常转发和午睡相关的推送，帮助家长在家

里也能有意识地帮助孩子养成午睡习惯。

2.家长可以做

良好的亲子关系也是很重要的一部分。从家访调查

的结果来看，班级里大部分幼儿的教养方式都是以祖辈

教养为主。爸爸妈妈工作比较忙，下班时间也比较晚。

和爸爸妈妈相处时间比较短，缺少有效陪伴的幼儿通常

会相对地缺少安全感。老师在家长会以及个别交流的过

程中也会提到建议家长主动营造良好的亲子关系。当爸

爸妈妈给予幼儿足够的安全感，能真正倾听孩子午睡焦

虑的原因，并愿意站在幼儿的角度去理解他们的焦虑，

并鼓励孩子去信任老师，克服困难，幼儿对于午睡的嘉

旅也能减轻很多。

（二）尊重幼儿需求，满足个体需要

在家园沟通的过程中，老师的确发现不同的孩子对

于午睡的环境要求都不太一样。面对刚刚进入集体环境

的幼儿，教师为他们创设和家庭类似的环境能更好地解

决入睡困难的问题。老师为焦虑的幼儿特别关注三个方

面：

1.扮演家长角色

大部分午睡焦虑的幼儿都是因为缺乏安全感，午睡

的时候，教师作为一个家庭成员的扮演者，能给幼儿带

阶段 策略/地点 用时

1 一位老师陪同在活动教室里能安静坐下来看书/玩玩具，保证情绪稳定 一周左右

2 一位老师陪同在活动教室里能安静躺下睁着眼睛休息尽量不发出很大的声音，保证情绪稳定 一到两周

3 在午睡教室里尝试躺在一位老师身边，不影响其他小朋友，适应昏暗环境 一周

4 躺下之后教师轻拍胸口安抚，愿意戴上眼罩，在放松的状态下入睡。 两周
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来极大的安全感。通常教师会轻抚幼儿或者坐在身边陪

伴。幼儿内心会感觉类似在家中午睡，能帮助幼儿更快

入睡，也能增加焦虑幼儿对于老师的信任，增加师幼之

间依恋关系。

2.安抚玩具

安抚类的物品通常是通过移情的方式来转移幼儿的

焦虑情绪。幼儿的年龄特点和思维方式决定了他们喜欢

把增加喜欢的玩具活物品当作一个有生命有情感的同

伴。带一样安抚的物品放在小床上，幼儿能找到一个可

以依赖的精神寄托，愿意在这个玩具的陪伴之下放松身

心，安静入睡。

面对有焦虑的孩子，教师可以和幼儿或者家长商

量，带一样安抚玩具来园，作为陪伴睡觉的伙伴，帮助

转移焦虑情绪。

3.关注尿床

幼儿之间的个个体差异比较大，虽然午睡前老师会

提醒大家上厕所，有的幼儿小便周期时长短，难免会出

现尿床情况。午睡过程中，教师巡回观察时应该关注一

下，及时发现，提醒幼儿上厕所。如果出现尿床，及时

更换衣裤。入园一段时间后，教师会知道个别尿床的孩

子大致的需要中途上厕所时间，及时叫醒，减少憋尿情

况发生。

（三）创设舒适的午睡环境

让幼儿成功缓解焦虑情绪，首先要让幼儿感受到熟

悉有安全感的环境。除了根据幼儿个体的需求增加个性

化的睡前安抚，教师也要为幼儿创设舒适的午睡前各项

准备。一个良好的午睡环境应该包含幼儿的身心准备和

午睡室的环境创设准备。

1.睡前身心准备

教师可以通过睡前的一系列活动让幼儿逐步适应午

睡这一环节。在上午的活动中，教师应关注到幼儿的运

动量，特别是上午来园比较晚的幼儿，晨锻的环节可以

个别关注，增加幼儿的运动量，增加体力消耗。饭后带

领幼儿散步消化食物，以免积食，放松身体。

回到教室后可以展开睡前谈话或者故事分享，保证

幼儿能精神放松。面对午睡困难的个别幼儿，提前准备

好一些夸奖的语言，帮助幼儿放松心情，转移焦虑情

绪。

进入午睡教室后，老师可以通过语言引导或者“看

看谁最快”竞赛小游戏的方式，带领幼儿一起完成摆放

鞋子，折叠衣服，盖被子等环节，在播放故事或者音乐

的过程中逐步关灯，让光线慢慢减少，营造天慢慢变黑

的情境。等到音乐结束，关好灯光，告诉幼儿：“天完

全变黑了，可以睡觉了。”

午睡的过程中，教师应保证十五分钟一次的巡回检

查，关注幼儿的睡眠质量。幼儿睡眠姿势多样，教师发

现不合适的睡姿可以轻轻帮助调整。幼儿最佳睡眠姿势

为右侧卧，双腿微曲，全身放松。面对有情绪的幼儿及

时陪伴安抚，以免影响其他幼儿。

2.午睡的环境准备

教师可以关注到教室内的光线、室内温度、通风、

幼儿的被子等方面。午睡教室应该保证全程通风，保持

空气的流通。天气太冷活太热，教师及时打开空调调节

温度，保证幼儿午睡时温度合适，不冷不热。午睡时教

师避免在午睡教室发出大的声响，个别哭闹幼儿可以由

一位老师带出午睡教室个别安抚，保证大部分幼儿的睡

眠环境。

教师巡回午睡时，也应注意幼儿睡觉时的被子薄

厚。若出现面色偏红，后背出汗，教师可以让幼儿把手

脚露出被子，及时散热，并和家长沟通，更换被子。天

冷时关注幼儿踢被子现象，帮助幼儿及时盖好，以防感

冒。

结语

入园焦虑是一个比较常见的现象。午睡焦虑的幼儿

背后也有各种各样的个别化因素。教师在家园沟通之

后，总能找到合适的方法帮助幼儿平静度过焦虑这一难

关。幼儿的将抗成长也是老师、家长共同的期待。根据

以上的解决办法，班级内的幼儿基本上能转移焦虑，较

快入睡。在这次和“睡不着妖怪”的斗争当中，家长的

合作也是非常重要的一部分，需要老师能及时沟通，缓

解家长焦虑，共同为幼儿安稳入睡保驾护航。对于幼儿

来说，“睡不着妖怪”很可怕，但是老师和家长手牵

手，“睡不着妖怪”很快就能被消灭！
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