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摘  要 

幼儿期是孩子成长发展的关键时期，午睡对小班幼儿的身心健康具有重要影响，然而，小班幼儿在午睡

环节常面临家园作息不同步、新环境不适应、自理能力弱及分离焦虑等问题。本研究以西华大学幼儿园

连续三届的小班幼儿(共计142名)为研究对象，基于“家园共育”理念，采用环境创设、自理能力培养等

家园共育策略，在家长积极的参与(参与率高达到90%以上)下，构建了一套午睡管理实践模式。结果显

示，幼儿的平均入睡时间显著缩短、抗拒行为明显减少，在下午的活动中专注力得到极为有效的提升。

实践表明，家园共育策略对于改善小班幼儿的午睡习惯具有显著效果，为幼儿园管理提供了一种可复制

路径，也为家庭教育提供了科学的指导建议，对提升幼儿园午睡管理质量和促进幼儿健康成长具有重要

意义。 
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Abstract 
The early childhood is a critical period for children’s growth and development. Napping has a sig-
nificant impact on the physical and mental health of young children in the small class. However, 
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these children often face issues such as different schedules between home and kindergarten, diffi-
culty adapting to new environments, weak self-care abilities, and separation anxiety during nap 
time. This study focuses on the small class children of three consecutive years (a total of 142 chil-
dren) in Xihua University Kindergarten. Based on the concept of “home-kindergarten collaboration”, 
strategies such as environmental creation and self-care ability cultivation were employed. With ac-
tive parental participation (over 90% participation rate), a practical model for nap management 
was established. The results show that the average nap time has significantly decreased, resistance 
behavior has markedly reduced, and concentration during afternoon activities has been greatly im-
proved. The practice demonstrates that home-kindergarten collaboration strategies have a signifi-
cant effect on improving nap habits in the small class children. It provides a replicable path for kin-
dergarten management and offers scientific guidance for family education, which is crucial for en-
hancing the quality of nap management in kindergartens and promoting the healthy growth of chil-
dren. 
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1. 引言 

小班幼儿午睡环节在幼儿园日常管理中占据重要地位，但实际操作中常面临诸多挑战。幼儿初入幼

儿园，对新环境和作息制度不适应，加之自理能力相对较弱，导致午睡质量参差不齐。同时，家庭与幼

儿园在午睡习惯上的不一致也加剧了问题的复杂性。这些问题不仅影响幼儿的身心健康，也给幼儿园管

理带来困扰。因此，如何有效解决小班幼儿午睡环节的问题，成为幼儿园和家庭共同关注的焦点。本研

究旨在通过环境创设、自理能力培养及家园协同等策略，探索改善小班幼儿午睡习惯的有效途径，以期

促进幼儿身心健康发展，为幼儿园管理提供可借鉴的经验。 

2. 小班幼儿养成午睡习惯的重要意义 

2.1. 午睡：幼儿生长的催化剂 

3~4 岁幼儿正处于生长激素分泌的旺盛期，而深度睡眠则是这一关键时期激素释放的重要窗口。午

睡不仅能够弥补夜间睡眠的不足，还能通过调节生物钟，确保昼夜节律的稳定性。研究数据表明，坚持

规律午睡的幼儿在身高、体重的增长速度较不规律者高出 23%~31% [1]。此外，午睡为幼儿提供了必要

的体力恢复与能量储备，为下午的活力探索与认知活动奠定了坚实的生理基础。 

2.2. 午睡：幼儿情绪与认知的守护者 

从神经科学的角度来看，午睡对于幼儿大脑功能的修复具有独特价值。在午睡过程中，幼儿的大脑

与身体得以放松，分离焦虑得以缓解，紧张情绪得到释放，从而有助于幼儿情绪的平稳与调节。研究表

明，情绪稳定的幼儿在同伴互动中更易展现出共情能力，攻击性行为的发生频率也显著下降。同时，午

睡为大脑提供了宝贵的休息时间，能够显著提升幼儿下午学习活动的专注力与信息处理效率，进而促进

幼儿认知功能的恢复与全面发展[2]。 
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2.3. 午睡：幼儿习惯养成与幼儿园生活的桥梁 

午睡习惯的培养，是幼儿自我管理能力的早期锻炼。固定的作息时间强化了幼儿对“活动–休息”

节律的认知，为其未来时间规划意识的建立奠定了坚实基础。在集体环境中自主入睡的过程，不仅培

养了幼儿对规则与边界的认知，还锻炼了其抗干扰能力。从穿脱外套到整理寝具的一系列动作，是幼

儿精细动作发展与责任意识协同培养的具体体现。这种生活体验让幼儿在安全感中逐渐完成从家庭个

体到社会成员的初步过渡，为其未来的学习与生活奠定了坚实的基础，助力其更好地适应幼儿园的生

活节奏[3]。 

3. 实践背景 

3.1. 研究对象 

本研究以西华大学幼儿园连续三届的小班幼儿(共计 142 名)为研究对象，其中 2022 年 41 名，2023
年 43 名，2024 年 58 名。针对幼儿在午睡环节中存在的问题，如入睡时间长、午睡抗拒行为频繁等，实

施了一系列家园共育策略。 

3.2. 理论基础 

为了构建更完善的理论框架，本研究对幼儿睡眠发展规律、行为主义理论、社会学习理论和家园共

育理论进行了深入探讨： 

3.2.1. 幼儿睡眠发展规律 
幼儿期是孩子成长发展的关键时期，午睡对小班幼儿的身心健康具有重要影响。研究表明，3~4 岁幼

儿正处于生长激素分泌的旺盛期，深度睡眠是这一关键时期激素释放的重要窗口。午睡不仅能够弥补夜

间睡眠的不足，还能通过调节生物钟，确保昼夜节律的稳定性。坚持规律午睡的幼儿在身高、体重的增

长速度较不规律者高出 23%~31% [1]。 

3.2.2. 行为主义理论 
行为主义理论强调通过外部环境的刺激和强化来塑造行为。在午睡习惯的培养中，幼儿园和家庭可

以通过一致的环境设置和行为示范，帮助幼儿建立良好的午睡习惯[4]。 

3.2.3. 社会学习理论 
社会学习理论认为幼儿通过观察和模仿他人的行为来学习。在午睡习惯的培养中，教师和家长的行

为示范对幼儿的午睡习惯养成具有重要影响[4]。 

3.2.4. 家园共育理论 
家园共育理论强调家庭和幼儿园在幼儿教育中的协同作用。通过家园合作，可以为幼儿提供一致的

教育环境，增强教育效果。家园共育不仅有助于幼儿午睡习惯的养成，还能促进幼儿的全面发展[5]。 
通过深入探讨这些理论，构建了一个更完善的理论框架，为实践策略的实施提供了坚实的理论支持。 

4. 实践过程 

4.1. 实践工具 

观察记录表：用于记录幼儿在午睡过程中的入睡时间、睡姿、午睡时长等信息。 
家长问卷：了解幼儿在家的午睡情况以及家长对午睡习惯的看法和做法。 
教师访谈：收集教师在午睡管理中的经验和建议。 
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睡眠打卡小程序：用于记录幼儿在家的午睡情况，方便家长和教师实时沟通和监督[5]。 

4.2. 实施步骤 

实践分为三个阶段： 
第一阶段：问题诊断与方案设计。全面了解幼儿在午睡环节中存在的问题，设计一套家园共育的午

睡管理实践模式。 
第二阶段：推进干预。实施家园共育策略，定期进行数据收集。 
第三阶段：效果评估。对比干预前后的数据[6]，评估家园共育策略的实际效果(具体成果将在第六部

分“实践成果”中详细展示)。 

4.3. 随机对照实验设计 

为了科学评估家园共育策略的效果，本实践采用随机对照实验设计，选取 2024 年西华大学幼儿园小

班的 58 名幼儿随机分为实验组和控制组，每组 29 名。实验组接受包括环境创设、自理能力培养及优化

午睡过渡时段等家园共育策略的干预，而控制组维持原有午睡管理方式。通过观察记录表、家长问卷和

睡眠打卡小程序在干预前后收集数据，以评估干预效果。预期实验组在入睡时间、午睡抗拒行为、下午

活动专注力和家长参与率等方面显著优于控制组。 

5. 小班幼儿午睡习惯的家园共育策略 

5.1. 创设适宜的午睡环境 

幼儿园和家庭应共同为幼儿创设安静、温馨、柔和的午睡环境。研究表明，适宜的环境能够显著提

高幼儿的午睡质量[7]。幼儿园需确保午睡时段室内光线柔和、噪音减少，并维持舒适的温度(24℃至 26℃)。
家长也应在家中为孩子营造类似的午睡环境，保持室内安静、光线柔和，使用舒适的床上用品，以增强

孩子在家庭中的午睡习惯。此外，允许孩子们带上心爱的小物件，如柔软小毛巾、可爱布偶等，这些充

满个人情感的小物品将成为他们午睡时的温馨陪伴，帮助他们更快进入甜美的梦乡。 

5.2. 科学安排午睡时段 

幼儿园制定了统一而科学的午睡时段——每日中午 12 时 30 分至下午 14 时 30 分，旨在为小班幼儿

精心打造一段充足且恰到好处的午休时光。这一精心规划的安排不仅有助于培养幼儿们良好的睡眠习惯，

还能促进其身心健康成长[2]。同时，教师要谨慎控制午睡时长，以避免过长的日间休息干扰到幼儿夜间

的正常睡眠模式，确保他们全天候都能享受高质量的睡眠体验。家长应与幼儿园保持一致的时间安排，

帮助孩子建立规律的生物钟，减少因作息时间差异导致的睡眠问题。 

5.3. 逐步培养自我服务能力  

教师和家长应共同引导幼儿学习基本的生活技能，如穿脱衣物、鞋子等技能，降低因能力不足导致

的挫败感。研究表明，自理能力的培养对幼儿的自我管理能力有重要影响[3]。教师可拆分动作教授，如

教小朋友脱衣服，先解开扣子，再拉袖子，配上基于幼儿动作发展规律的儿歌，让孩子们在愉悦体验中

掌握基本生活技能。家长也要在家中继续培养孩子的自理能力，如让孩子自己整理床铺、自己穿脱衣物

等，以增强孩子在家庭中的自我服务能力。 

5.4. 优化幼儿餐后过渡时段 

考虑小班幼儿的生理特点和实际需求，幼儿园和家庭应采取多样化的活动形式来填充这一过渡时段，
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包括聆听睡前故事、共赏精美绘本、动手参与折纸以及进行轻松散步等。这些活动不仅富有趣味性，能

够吸引幼儿的注意力，减少餐后可能的无聊与躁动，更重要的是，通过这些温和的方式，帮助幼儿从午

餐的兴奋状态逐渐过渡到午睡的平静状态，有效调节了幼儿的情绪节奏[4]。此外，教师和家长要细心提

醒并指导幼儿在过渡时段内完成必要的生理准备，如适时如厕，以确保每位幼儿都能以舒适的状态进入

午睡环节。这一举措不仅避免了午睡期间因频繁起身上厕所而打断休息的情况，减少了对自己及同伴午

睡质量的潜在干扰，同时也培养了幼儿良好的生活习惯与自我管理意识。 

5.5. 因材施教与家园共育的个性化午睡安排 

在小班幼儿午睡习惯的养成过程中，教师和家长应充分认识到每个幼儿的个体差异，结合家园共育

的力量，实施个性化的午睡安排。这种策略不仅有助于解决幼儿的午睡问题，还能提高午睡质量，减少

午睡抗拒行为。 

5.5.1. 因材施教，满足个体需求 
教师应深入了解每位幼儿的睡眠状况，并认识到培养幼儿午睡习惯需因材施教。对于精力充沛、难

以入眠的幼儿，教师和家长可适度延长其午间活动时长，待其自然感到疲倦后，再安排进行午睡。对于

睡眠需求较大的幼儿，则需确保他们能够获得充分且足够的午睡时间，以满足其生理需求。通过这种个

性化的安排，可以更有效地解决幼儿的午睡问题，减少午睡抗拒行为，提高午睡质量[8]。 

5.5.2. 家园深度合作，精准应对 
在家园共育实践中，幼儿园和家庭应紧密围绕《家庭教育促进法》的要求，协同开展幼儿午睡习惯

养成工作。一方面，通过家长沙龙等形式，为家长提供午睡习惯养成的专业指导，帮助家长掌握科学的

教育方法，营造良好的家庭睡眠环境[5]；另一方面，借助个案跟踪等方式，家长与教师共同关注幼儿午

睡表现，及时调整教育策略，确保家园教育的一致性。这种协同方式不仅有助于幼儿午睡习惯的养成，

也是落实《家庭教育促进法》中家庭、学校、社会协同育人的具体体现。 
针对幼儿入睡困难问题，教师通过家访、家长会及《家庭作息记录表》分析睡眠障碍根源，并与家

长共同制定分阶段干预方案。家庭端严格执行“定时熄灯–睡前故事–晨间唤醒”流程，通过微信群每

日上传孩子就寝/起床照片；幼儿园端根据家庭反馈动态调整午睡时长，对提前完成任务的幼儿发放“睡

眠小卫士”徽章。 
典型案例 
3 岁幼儿安安因家庭作息混乱(凌晨入睡占比 60%)，午睡抗拒率达 75%。家园联合实施“21 天睡眠

打卡计划”(见表 1)，通过睡前亲子共读、7:30 固定唤醒等干预，2 周后午睡参与率提升至 85%，夜间入

睡时间提前 2 小时。 
 

Table 1. An An’s 21-day sleep check-in plan 
表 1. 安安的 21 天睡眠打卡计划 

阶段 家庭行动 幼儿园支持 达成奖励 

第 1~7 天 22:00 前熄灯，播放助眠音乐 午睡时间缩短至 1 小时 每日贴 1 颗睡眠星星 

第 8~14 天 加入 15 分钟睡前绘本共读 提供午睡安抚玩偶 集满 7 颗兑换卡通贴纸 

第 15~21 天 固定 7:30 晨起户外活动 授予“午睡小达人”称号 颁发自制奖状 
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干预后夜间入睡时间提前至 21:20，午睡参与率提升至 85%，午睡平均时长从 45 分钟延长至 75 分

钟，家长配合度从 61%提升至 93% (见表 2)。 
 

Table 2. Comparison of sleep intervention effects in An An 
表 2. 安安睡眠干预效果对比 

指标 干预前 干预后 变化幅度 

夜间入睡时间 23:40 21:20 提前 2 小时 20 分 

午睡参与率 40% 85% ↑45% 

午睡平均时长 45 分钟 75 分钟 ↑66% 

家长配合度 61% 93% ↑32% 

5.5.3. 行为与生活习惯干预 
在午睡习惯的养成过程中，幼儿的行为表现和整体生活习惯密切相关。家园共育应从午睡行为入手，

扩展到幼儿的全面生活习惯，通过系统干预帮助幼儿形成健康的行为模式和生活规律。 
午睡行为引导 
在午睡过程中，教师和家长应共同关注幼儿的行为表现，及时调整不当睡姿，如俯卧等，并对幼儿

出现的不良行为(如触摸生殖器、啃咬枕套、吮吸手指等)保持高度警觉。教师和家长应建立紧密的合作关

系，坚持“即时引导，持续矫正”的原则，共同努力帮助孩子养成良好的午睡习惯[1]。 
生活习惯塑造 
家长为孩子构建一个科学合理的生活节奏，即使在节假日带孩子外出探访亲友时，也应注意适度控

制活动量，避免孩子过度劳累。同时，严格把握时间管理，确保家长的娱乐活动不影响到孩子的正常睡

眠时间。通过平衡玩乐、休息与学习，让孩子既能享受愉快的玩耍时光，又能保证充足的睡眠质量，进

而在学习时保持充沛的精力。总之，通过科学的时间管理和生活节奏安排，实现玩乐、休息与学习之间

的良性互动与循环，促进孩子的全面发展。 
通过行为与生活习惯的系统干预，幼儿不仅能在午睡环节表现出良好的行为，还能在日常生活中形

成健康、规律的生活模式，为他们的全面发展奠定坚实的基础。 

6. 实践效果与反思 

在促进家庭教育与幼儿园教育深度融合的实践中，我园针对小班幼儿午睡习惯的培养取得了显著的

阶段性成果，具体体现在三大核心领域： 

6.1. 实践效果 

6.1.1. 入睡效率的大幅提升 
幼儿平均入睡时间从干预前的 25 分钟缩短至 15 分钟，入睡困难的现象显著减少，午睡拖延行为也

得到有效控制。这一变化标志着孩子们在建立良好睡眠习惯上迈出了坚实的一步[4]。 

6.1.2. 下午活动表现的显著优化 
得益于睡眠质量的提升，孩子们在下午的学习与游戏中展现出更加充沛的精力与高度的集中力。情

绪更加稳定，波动情况大幅减少。这为高效学习与快乐游戏奠定了坚实的基础[2]。 

6.1.3. 家园共育机制的深度强化 
通过定期家长会、个性化面谈等沟通渠道，家长们积极参与幼儿园午睡管理的决策过程，与教师团
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队共同制定出既符合幼儿特点又高效实用的午睡方案。这一合作不仅增强了家庭教育的针对性，也极大

提升了幼儿园教育的实际效果(见表 3)。家长们普遍反映，孩子在家的午睡时长增加，规律性增强，家园

教育目标的高度一致促进了幼儿全面发展的良性循环[5]。 
 

Table 3. Comparison before and after home intervention 
表 3. 家园干预前后对比 

指标 干预前 干预后 提升幅度 

平均入睡时间 25 分钟 15 分钟 缩短 40% 

午睡抗拒行为发生率 45% 18% 上升 27% 

下午活动专注力 54% 90% 提升 36% 

家长参与率 67% 92% 提升 25% 

数据来源：西华大学幼儿园 2024 年小班午睡管理记录。 

6.2. 实践反思 

本实践取得了显著成果，但仍存在一些局限性。样本仅限于西华大学幼儿园的小班幼儿，尽管研究

持续了三年，样本量范围仍然较窄，结果的普适性需要进一步验证。未来的研究应扩大样本范围，涵盖

不同地区和类型的幼儿园，以增强研究结果的代表性和普适性。同时，未来实践应结合多学科方法，如

引入睡眠监测设备和开展家长培训项目，进一步提高家园协同的效率[5]。此外，应考虑不同性格和家庭

背景的幼儿，制定更个性化的干预策略[3]。 
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