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近年来，学生上课睡觉的问题愈演愈烈，引起教育

专家与社会各界人士的极大关注。如何让中学生不再

“上课睡觉”成了现实问题。笔者作为一名普通的中学

生对此深有感触，并与团队进行了较为详尽的调查分

析。

一、学生上课睡觉的状况分析

小组在线上开展了对于中学生上课睡觉情况的调

研，总共选取了128名中学生，其中仅有9.38%的学生表

示自己一直精力充沛、不会犯困或上课睡觉。约75%的

学生表示自己在课堂上迷迷糊糊、似睡非睡，或者时常

犯困，14.06%的同学表示会在课堂上完全陷入睡眠之

中。

在似睡非睡与陷入睡眠的61名同学中，几乎一半的

学生认为上午第一节课和下午第一节课比较容易犯困。

学生犯困的状况呈现出按照上午、下午，时间分段递减

的趋势。

图1 中学生容易犯困的上课时间

较多的同学表示自己并不会陷入长时间的睡眠，近

乎一半的同学只会在课堂上睡大约10分钟或更少，并很

快清醒过来。

表1 学生上课睡觉时长统计

而学生犯困的主要科目则比较平均，基本集中于语

数外物化生史政地这九门“主要科目”，美术、体育、

劳技等需要实操的课程基本没有同学上课睡觉。

图2 学生上课睡觉的课程

在年纪较长的老师的课堂上，学生更容易陷入睡

眠。我国教师的年龄分布比较均衡，既有经验丰富的

中年教师队伍，又有一群朝气蓬勃的青年教师。从整

体上看，25－30岁的占全体教师的17%；31-40岁的占

65.9%；40-45岁的占10.5%，46以上12人，占13％。而

问卷调查显示，学生在年长教师的课堂上更容易睡觉，

排除了样本调查结果与教师总体年龄分布的关联。

图3 学生睡觉的课程的教师年龄

虽然很多同学或许在上课时犯困睡觉，但可以发

现，大部分同学对上课睡觉一事心怀愧疚

图4 学生对于上课睡觉的态度

二、学生上课睡觉的原因分析
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表2 学生上课睡觉原因统计

问卷表明，关于学生上课睡觉问题，学生自身的因

素在于：睡眠时间不足和对课程不感兴趣不想听课两个

方面，而诸如“老师上课没有激情”“讲课声音太催

眠”等外部因素也有很大的影响。

（一）学生因素

1.学生睡眠不足

我国是睡眠问题高发的国家。根据世界卫生组织的

数据，中国有38.2%的人存在睡眠问题，高于全球27%的

平均水平。相关调查显示，2013至2018年，中国人平均

睡眠时间由8.8小时缩短到6.5小时。其中，中小学生

是存在睡眠问题的重要群体，根据国家卫健委的统计数

据，我国73%的中小学生每天睡眠时间不达标。按照我

国《义务教育学校管理标准》《教育部等九部门关于

印发中小学生减负措施的通知》《儿童青少年近视防

控健康教育核心信息（公众版-2019）》等相关政策文

件的分学段睡眠标准，初中生日均睡眠时间应不少于9

小时，高中阶段学生日均睡眠时间应不少于8个小时。

国家卫生健康委办公厅发布的《新冠肺炎疫情期间儿童

青少年营养指导建议》提出，8-10小时是睡眠充足的标

准，按照每天8个小时的最低睡眠标准，我国初中和高

中生的睡眠时间严重不足。课题组的调研数据显示，初

中、高中学生睡眠达标的比例为19.6%、2.3%。

而这样的状况可能由以下因素导致：家长与学生把

勤奋好学理解为熬夜苦读；校内外课业负担较重；睡眠

质量不高。

家长与学生对勤奋好学的错误理解主要来源于勤奋

好学故事的错误宣传。不难发现，日常生活中人们所了

解到的“勤奋好学”事例大多包含“挑灯夜读”的描

写，而很少有对于“更好提升效率、利用时间、好好休

息”的宣传，以至于家长普遍认为勤奋必须熬夜苦读，

演化出了一种“如果孩子渴望休息就是不勤奋”的思

想。这种思想逐渐同化了他们的孩子，以至于许多学生

感到，自己不能休息，不应该早早睡觉，必须熬夜学

习。笔者与少量同学和同学家长进行了沟通采访，发现

许多人并没有意识到这样的思想正在影响他们，但在笔

者提出这一观点时，对方都表示认同并进行了反思。这

说明许多人并没有清醒地意识到该问题，以至于此问题

难以被提出和改正。

课内外负担的根本原因在于社会上的“内卷”现

象。PISA测试的数据表明，我国学生的学习时间是全世

界最长的，每周阅读时间达57小时，远超OECD平均水平

（44小时）。其实正是因为社会上严重的“内卷”现象

和监管不力导致的。学生在学习时往往为了追求超过同

龄人，以获取更好的教育资源，而无意义地超额学习，

导致课业负担加重，严重压缩了睡眠时间。

睡眠质量不高也是学生的一大睡眠问题。这个问题

由学生较大的精神压力导致。中国科学院心理研究所调

查并编写、社会科学文献出版社出版的心理健康蓝皮书

《中国国民心理健康报告（2019-2020）》中的“2009

年和2020年青少年心理健康状况的年际演变”专题报告

通过考察青少年的抑郁和睡眠状况在10余年间的演变趋

势发现，青少年的心理健康状况稳中有降。抑郁的检出

率基本保持平稳，轻度抑郁的检出率略有升高。但有自

杀意念的青少年比例，2020年比2009年高出6.2个百分

点。精神压力的来源是多方面的，与社会现状、人际交

往、学习压力等均有联系。

学生夜间睡眠的不足，导致了次日课堂上频频犯

困，因此课堂上学习质量不高。为了弥补课堂上的欠

缺，学生往往在课下需要花费更多的时间，从而导致了

晚间的熬夜学习，因此陷入了恶性循环。

2.学生不想听课

学生不想听课同样是上课睡觉的重要影响因素。学

生不想听课包括很多原因：认为课程内容无聊，没有兴

趣；认为课程内容太难，跟不上；认为课程内容已经掌

握，不需要再听；认为这门课没有用，不需要掌握。

究其本源，笔者认为均是一种内驱力的缺乏。学生缺乏

自己自主学习的愿望，只是被动学习和接受这些知识。

从而导致对于课程内容产生了抵触。因为并没有自发学

习，而导致面对困难的知识点时没有探索和理解的欲

望，面对已经学习过或者较为简单的知识点则不愿意巩

固。因为缺乏渴望，从而仅仅专注于某一门课程暂时性

的作用。在个例的研究中，笔者了解到南京金陵中学的

中美班曾经有一种普遍现象：打算出国的同学认为到了

外国之后不需要用到中文，所以语文课并没有用，而在

语文课课堂上睡觉。这一种“功利的想法”，实则表现

了学生对于知识缺乏渴望，缺乏自发学习的愿望，而只

是为了应付某个现实中暂时性的目的而学习，暂时用不

到的东西则选择性放弃。

3.学生之间的相互影响

在问卷结果分析时，我们不难发现，部分学生表

示，因为同学在睡觉，所以自己也可以睡觉。而在笔者

单独询问部分同学时，一些同学表示，自己在睡觉前会

观察四周是否有同学正在睡觉，只有在看到其他同学入

睡后，自己才会在上课时睡觉。如果班上同学均正襟危

坐，则自己不敢睡觉。因此，学生上课睡觉的问题或许

可以运用“破窗效应”的观点进行解答。如果有一个同

学在课堂上陷入睡眠，那么部分想睡觉的同学就会在看

到入睡的同学之后同样选择睡觉。在发现大家都在睡

觉时，本在犹豫是否睡觉犯困的同学就选择了“随大

流”，导致课堂上睡着的学生越来越多。

（二）讲师因素

1.授课方式

问卷表明，关于学生上课睡觉问题，学生自身的因素在于：睡眠时间不足和对课

程不感兴趣不想听课两个方面，而诸如“老师上课没有激情”“讲课声音太催眠”等外

部因素也有很大的影响。
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重要群体，根据国家卫健委的统计数据，我国 73%的中小学生每天睡眠时间不达
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期间儿童青少年营养指导建议》提出，8-10 小时是睡眠充足的标准，按照每天 8

个小时的最低睡眠标准，我国初中和高中生的睡眠时间严重不足。课题组的调研

数据显示，初中、高中学生睡眠达标的比例为 19.6%、2.3%。
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难发现，日常生活中人们所了解到的“勤奋好学”事例大多包含“挑灯夜读”的

描写，而很少有对于“更好提升效率、利用时间、好好休息”的宣传，以至于家

长普遍认为勤奋必须熬夜苦读，演化出了一种“如果孩子渴望休息就是不勤奋”

的思想。这种思想逐渐同化了他们的孩子，以至于许多学生感到，自己不能休息，

不应该早早睡觉，必须熬夜学习。笔者与少量同学和同学家长进行了沟通采访，
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对方都表示认同并进行了反思。这说明许多人并没有清醒地意识到该问题，以至
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老师的授课方式对于学生上课睡觉问题有很大的影

响。在个例研究中，笔者对不同形式的同一个老师、同

一批学生的语文课堂睡觉情况进行了记录。第一星期正

常上课下课时，这位老师的课堂最多有7人睡觉。第二

个星期，这名老师被隔离，以视频连线的方式为教室

里的同学上课，课堂上睡觉的学生人数明显减少。在第

一节视频连线的课堂上，仅有2人在课堂中睡着。在同

一个班级的生物课上，笔者统计了一个星期内不包含实

验课的上课睡觉人数，平均约11人每节课。而在实验课

上，睡觉人数则大幅减少。这充分说明了，不同的教学

方式可能导致学生不同的听课状态。使用新奇的方式授

课或者让学生更多实操，会缓解上课睡觉问题。

2.老师对于课堂的关注

这一点最为明显的，就是疫情期间，学校以网课方

式进行教学。笔者发现，在上网课时，学生的专注度明

显小于实体课。其根本原因在于，上网课时，老师无法

细节地观察到同学的听课状态。从这个现象我们不难得

出，老师上课时对于同学状态的关注、以及关注到不同

迹象时适当地调整节奏，会对学生上课睡觉状况产生很

大的影响。

3.教师个人条件影响

教师的个人条件包括很多方面，例如口音、年龄、

相貌、性格等等。如果说前文提及的是共性问题，这里

则需要各位教师根据自己的自身条件进行个人分析。这

个因素不容小觑。同样是对于选定班级的调查，笔者

发现，同样的班级，不同的生物老师教课，效果明显不

同。二位教师的水平旗鼓相当，年龄相仿，并且都是资

深教师。但因为其中有一位老师有难以更改的口音，导

致学生上课无法听清他教授的内容，从而导致在他的课

堂上睡觉人数增加。

4.师生关系

在调查中发现，许多学生因为对于特定的教师有抵

触心理，而拒绝在该教师的课堂上认真听讲。这一点在

南京外国语学校的高一年级中表现得尤为明显。问卷统

计结果表明，南京外国语学校高一年级的学生中，会在

物理课犯困的比例高达52%，远超过问卷统计中其他学

校物理课犯困的比例34.5%，原因是有一位物理老师在

期初时的部分言行让同学们产生反感，师生关系很差，

因此同学们对他的课程也感到反感。在这位老师从多方

获取到同学对他的评价之后，他转换了一些处事方法，

学生上课质量也同样得到了提升。

三、解决方案

（一）学生角度

学生可以尝试避免受到他人的影响，对课堂怀有尊

敬之心。学生需要调整学习的节奏，找到适合自己的学

习节奏，让自己可以更加高效的学习。也可以借助一些

方法，在课堂上保持清醒。同时，也需要努力调节自身

情绪，以达到更好的状态。并且，学生可以尝试广泛了

解一些各科目的内容，找到各学科吸引自己的地方，从

而获取自发学习的动力。在衡量各学科时重要性，不能

仅仅局限于眼前的任务，需要放眼于未来。学生还需要

养成良好的作息规律，少熬夜进行娱乐活动。

（二）老师角度

老师可以采取多种多样的课堂形式，增强课堂的活

动性、趣味性，在课堂中多加关注学生们上课的实时状

态，对于困倦的学生及时提醒。同时，老师也需要关注

师生关系的变化，关注自己在同学中的评价并改善一些

自身切实存在的问题。老师需要提升自己，凭借优秀的

授课吸引学生注意力，激发学生对课程的兴趣。

（三）家长角度

家长应理解孩子上课睡觉的本质原因，根据不同的

原因加以调节或劝导，不能把一切问题胡乱归结为孩子

上课不认真或归结于孩子的娱乐活动。家长需要尽量放

下焦虑，不被环境因素影响，给予孩子学习和生活上

的支持和鼓励，与孩子进行交流，了解孩子学习方面的

困难，引导孩子参与不同形式的学习，适当和孩子一起

进行放松的活动。也应当注意，不要打扰孩子晚上的睡

眠，不压缩孩子的睡眠时间。

（四）学校角度

学校可以增设心理辅导工作室，并加强宣传，对学

生进行心理建设，以缓解现当代学生的精神压力，以此

间接促进学生睡眠质量提高，提升学生课堂质量。可以

调整上学、放学、午休、大课间的时间，保证学生精力

充沛。同时，也可以进行一些有关睡眠知识的宣传。学

校也可以多吸收新鲜血液，让有活力的年轻教师加入教

学团队。还可以组织教师进行培训，提高师资。

（五）政府、国家角度

有关部门应该加强对于“内卷”现象的整治和管

理，并且将更多精力投入建设教育事业之中，加强社会

宣传。

四、结语

中学生上课睡觉，原因很多，如何才能保证中学生

拥有充足的睡眠时间，是学生自身和全社会都应该关注

的问题。通过多方努力，希望在不久的将来，能逐渐增

加中学生的睡眠时间，增强体魄。
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