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教育科研 

浅谈幼儿午睡环节的组织与指导策略 
◆豆  丽 

（米脂县幼儿园） 

 
摘要：午睡是幼儿在园生活的重要环节,在幼儿一日生活中起着承上启下

的关键作用。《纲要》中指出:"应根据幼儿的需要建立科学的生活常规,

培养幼儿良好的饮食、睡眠等生活习惯和生活自理能力。"午睡休息好,

能消除上午集体活动、游戏活动给幼儿带来的疲劳,能保证幼儿下午活动

精力旺盛,注意力集中。孩子的午睡同样是家长们非常关心的问题,也是老

师所做的一项非常重要的工作内容之一。保育教师要及时抓住幼儿睡前、

睡中、睡后潜在的教育价值,采用有效的指导,充分发挥午睡环节在新入园

幼儿自身成长和发展中的特殊作用。  
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前言：幼儿在园一日生活中，老师们往往误以为午睡环节是
轻松的。其实不然，午睡对幼儿来说尤为重要，教师应运用科

学的策略对幼儿午睡环节进行组织与指导，利于幼儿的身体健康
和自理能力的培养。那么教师应该采用怎样的策略呢？ 

一、科学调整原则 
教师要做好午睡环节的组织与指导，就要遵循科学调整的原

则。 
1.依据幼儿的生理特点调整 
我们知道，睡眠是大脑皮质的抑制过程，抑制过程分为两种，

其中一种就是保护抑制，即睡眠。根据幼儿的生理特点，3~6 岁
的幼儿随着其脑机能的发展，大脑皮质的抑制过程会有所加强，
睡眠时间会慢慢减少。为此，教师要依据不同年龄层次的幼儿，
制定不同睡眠时间，并按季节变化来进行调整。夏季午睡时间可
延长，冬季午睡时间可缩短。 

2.依据幼儿间的差异调整 
幼儿之间存在着个体差异，存在着生活、学习和行为方式等

差异。 
有的幼儿习惯早睡早起；幼儿幼儿习惯早睡晚起；还有的则

习惯晚睡晚起。因此，教师可根据幼儿不同个性和需要调整，对
幼儿进行差别对待。一种是将幼儿午睡时间推迟几分钟，允许他
们在老师身边从事安静的活动，如读书、折纸，让其神经系统慢
慢安静下来，进而培养睡意；另一种是让幼儿在活动室做些安静
的活动，但要求幼儿控制自己，不发出声音。就这样通过对不同
幼儿的要求，合理安排幼儿的午睡，认可和接纳幼儿之间的区别，
给予幼儿安全和尊重，让幼儿获得自信和自爱。 

二、环境氛围创设策略 
幼儿午睡质量受其周围物质环境和其本身心理氛围的影响。

所以教师运用环境氛围创设原则，可以提升幼儿午睡环节的质
量。 

1.借助于物质环境的暗示作用 
教师应在幼儿午睡前拉上窗帘，创设适宜幼儿入睡的光线，

幼儿睡觉前后“两开两关”，保证寝室的通风状态；教师还可以
根据幼儿的年龄特点，在幼儿午睡前，用充满童趣的图文提示，
对幼儿进行入睡的暗示，从而营造温馨宁静的睡眠气氛，促使幼
儿尽快入睡。 

2.运用心理环境的创设，安定幼儿的情绪 
教师可以利用心理氛围，提醒幼儿大小便，驱除幼儿午睡时

生理上的干扰，使之安然入睡。这就包括音乐或故事的运用。这
是因为午睡环节涉及幼儿的自理能力，而一些幼儿因为自理能力
的欠缺，他们会产生午睡焦虑，音乐和故事可以帮助他们减轻焦
虑。此外，教师还可以利用儿歌，帮助幼儿引导他们学会自理，
让其在没有任何心理负担的前提下，学会一些基本的生活技能，
从而让其安心午睡。 

三、习惯养成策略 
幼儿园午睡环节对于培养幼儿良好的睡眠习惯有着重要的

作用。教师应运用习惯养成策略，培养幼儿良好的睡眠习惯的同
时，训练他们的自理能力。 

1.培养幼儿有序穿、脱衣物的习惯 
幼儿，特别是小班幼儿，其自理能力甚至有些为零。依据这

一特点，教师可以组织幼儿开展自己的事情自己做活动，借助儿
歌或故事，帮助幼儿掌握方法。 

2.培养幼儿正确的睡姿 
幼儿睡姿的正确与否，直接影响着幼儿的睡眠质量和身体健

康，因此教师一定要培养幼儿仰睡或右侧睡的正确姿势。教师可
借助相关故事内容、常规活动等帮助幼儿掌握正确的睡姿。也可
应用示范法、讲述法，观察对比法、图例暗示法等形式，让幼儿
明白不正确睡姿的危害。 

3.培养幼儿按时入睡、不讲话的习惯 
在幼儿园午睡环节，总会有个别幼儿陪伴睡，他们不但自己

不睡，而且还影响其他幼儿。这种情况下，老师要仔细观察，弄
清不午睡的原因，“对症下药”与幼儿、家长进行沟通，从而达
到解决问题的目的。 

总之，午睡环节对于幼儿的成长有着极其重要的作用，教师
在实际工作中应高度重视，发挥教育机智，运用科学的教育方法，
帮助幼儿形成科学的午睡习惯。 
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