昆山市张浦初级中学睡眠管理规定
为保障中学生充足的睡眠时间，提高睡眠质量，根据《教育部办公厅关于进一步加强中小学生睡眠管理工作的通知》文件精神，结合我校实际，现就我校学生睡眠管理规定如下:

一、加强科学睡眠宣传教育。睡眠是机体复原整合和巩固记忆的重要环节，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。通过体育与健康课程、心理健康教育、班团队活动、科普讲座以及家长学校、家长会等多种途径，大力普及科学睡眠知识，广泛宣传充足睡眠对于中小学生健康成长的极端重要性，提高教师思想认识，教育学生养成良好睡眠卫生习惯，引导家长重视做好孩子睡眠管理。

二、统筹安排学校作息时间。学生10点到次日七点为学生睡眠时间，学生8:00到校上课，学校不要求学生提前到校参加统一的教育教学活动，对于个别因家庭特殊情况提前到校学生，学校提前开门、妥善安置；学校合理安排课间休息和下午上课时间，中午12:10-12:40为学生的午休时间，午休时间不得占用。

三、抓住课堂效率，严格控制作业量，能在学校完成的作业尽量让学生在校完成，减轻学生的课外作业负担，给孩子们更多的时间培养自己的兴趣爱好，拥有更好的睡眠。

四、老师和家长应指导孩子制订科学合理的学习计划，规律作息，按时就寝。家长要培养孩子良好的睡前习惯，睡前一个小时就开始为睡眠做准备，不能再进行非常兴奋的游戏、看电视、玩手机等活动，尽量让孩子静静的看书，或者是让孩子听一些舒缓的音乐，长期的坚持这一过程，孩子会形成规律的睡眠习惯。

