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“超过晚上9点无条件停止做作业，未完成的作业隔天也
不用补做……”日前，江苏省常州市一所小学发出通知称，为
了保证孩子充足的睡眠，将启用作业“九点熔断机制”。一经
报道，这则新闻立刻冲上热搜，拨动了万千家长敏感的神经。

支持的家长欢呼雀跃：“孩子终于能睡个好觉了！”也有
人认为，仅凭一个作业熔断机制，恐怕难以实现让孩子早睡
的愿望……

对孩子来说，作业与睡眠就像是一座跷跷板的两头，作
业多了，睡眠就少了。一段时间以来，沉重的作业负担挤占
了孩子宝贵的睡眠。为此，2021年“双减”政策出台，全面压
减义务教育阶段的作业总量和时长。如今，孩子们的睡眠问
题是否得到改善？作业熔断机制又能否解决这一长久以来
的难题？

作业少了，孩子睡得早了吗

那么，如何才能改变目前孩子睡
得晚的现状？热搜中这所小学提出
的作业“九点熔断机制”，能否解决这
一顽疾呢？

“实行熔断，是为了保护孩子的
睡眠和健康，我非常支持。”朱煦说，

“但是将所有孩子的熔断时间都卡在
九点，这就有点‘一刀切’。准确地
讲，我们应该帮助中小学生建立起晚
间作业用时上限，具体用时上限要因
学段不同，孩子个体不同，家长支持
能力不同，有所区别。”

朱煦指出，作业熔断机制实施的
重点学段应该是小学低年级，通过建
立作业用时上限，保护孩子的睡眠、
视力和心理健康，同时从低年级时就
养成良好的学习习惯。

“那些放任孩子做作业做到很晚
的家长可曾想过，所有的考试都是限
时完成，为何作业就可以想做多久就
做多久呢？坚持作业用时上限，从功
利的角度讲，对孩子的应试能力也是
有促进作用的，可以实现学业与健康
的双赢。”朱煦说。

孙云晓表示，从学校角度来说，
减轻学生的作业负担，不仅要在减量
上下功夫，更要提高课堂教学质量，
讲究方式方法，对不同学生遇到的困
难对症下药。这一点对老师提出了
很高要求。对此孙云晓建议，对于基

础不同的孩子，学校可以考虑布置不
同梯度的作业；尤其对学习水平较差
的学生，要适当降低作业要求，让他
能在作业中获得成功感。

朱煦指出，要真正落实好作业熔
断机制，家长也必须承担起主要责
任。“即使学校控制了作业总量，规定
了熔断时间，也挡不住家长在家里额
外的‘加餐’。因此，家长首先要改变
观念和习惯，克制在学业上对孩子的
无上限挤压，留给孩子足够的健康成
长空间。同时，要坚持作业用时上
限，这样一来，孩子的学业不仅不会

耽误，还能养成良好的时间管理能
力，为未来的学习、生活、职场等各方
面发展打下良好基础。”

最后，孙云晓特别提到，近期，教
育部等十三部门联合印发了《关于健
全学校家庭社会协同育人机制的意
见》。值得注意的是，在加强协同育
人方面，文件要求，学校应全面掌握
并向家长及时沟通学生在校期间的
思想情绪、学业状况、行为表现和身
心发展等情况，同时向家长了解学生
在家中的有关情况。“这种深度、及时
的沟通，对于家校双方都十分必要。
只有家校通力合作，才能更有针对性
地解决孩子们的作业和睡眠难题。”
（文中余欢欢、李玉为化名）

来源：光明日报

破题：做好“作业熔断”，需要家校通力合作

北京家长余欢欢的儿子土豆今
年 8 岁，上小学二年级。她告诉记
者：“土豆小学入学时，正好赶上‘双
减’实施，学校严格按照相关要求，对
一、二年级不留任何家庭书面作业。”

学校不留作业，孩子总能早早上
床了吧？然而，当记者询问土豆每天
几点睡觉时，余欢欢给出的答案却让
人大吃一惊——竟然还要到十点多
才睡！

余欢欢给土豆安排的日程满满当
当：“每天一页练字，一张英语阅读，
200道算术题。周一和周三进行足球

训练，从晚上六点半练到八点半，接
回家就九点多了；周二和周四安排了
网课，也要上到八点半，再洗漱磨蹭一
会儿，看看课外书，等我们大人准备睡
了才肯上床，这就拖到十点多了。”

学校布置的家庭书面作业少了，
孩子并没睡得更早——这种怪象，在
记者的采访中并不是个例。

提起作业，浙江五年级小学生豆

豆的家长李玉就唉声叹气：“做个作
业太费劲！”

“实话说，学校留的作业不算多，
我们也没给孩子布置额外的作业。”
李玉说，“但是孩子做作业不够专心，
我们在客厅看电视，他就老借喝水的
名义溜出来偷看几眼。别的同学一
个小时能完成的作业，他非得拖到
九、十点。”

即便如此，李玉表示，就算拖到
再晚，她也会要求孩子当天完成布置
的作业：“不然害怕第二天被老师批
评。”因为写作业，孩子十一二点睡是
常有的事。

长期担任北京市顺义区家庭教育
特聘专家的朱煦也观察到了这样的怪
象。“双减”政策实施以来，他接到过百
余位来自各地小学和初中家长关于
作业问题的咨询，其中工作日孩子做
作业做到九点以后的家庭不在少
数。“这就导致很多小学生上床睡觉的
时间推迟到十点以后。”朱煦说。

怪象：校内作业减负后，孩子依旧睡不饱

记者查阅“双减”政策文件后发
现，文件对义务教育阶段的作业量和
时长作出过明确规定：小学一、二年
级不布置家庭书面作业，小学三至六
年级书面作业平均完成时间不超过
60 分钟，初中书面作业平均完成时
间不超过90分钟。

“根据我从学生和家长口中了解
到的情况，目前虽然仍存在一些学校
偷偷给学生作业加码的情况，但较

‘双减’之前，总体上校内作业的负担
已大大减轻。如果只是完成校内作
业，小学生九点睡觉，尤其是对低年
级学生来说，应该是较容易做到的。”
朱煦说。

但为何现实却事与愿违？朱煦

表示，其中的原因比较复杂，需要具
体分析。“很大一部分家长由于校内
作业减少，担心长此以往，无法保证
孩子的成绩，因而通过找教辅、上补
习班等方式，主动给孩子‘加餐’，带
来了新的作业负担；也有一部分是因
为孩子本身学习能力不足、习惯不
好，加上父母在指导作业时的能力有
所欠缺、态度过于激烈等原因，造成
孩子拖延，无法按时完成作业。”

“孩子熬夜写作业、睡眠不足的
现象，在国内至少存在了 20 年以

上。”中国家庭教育学会副会长、中国
青少年研究中心研究员孙云晓表示，
他所在的中国青少年研究中心从
1999年就开始调查中小学生的睡眠
问题。中心发布的研究报告表明，
2010年中小学生睡眠时间低于国家
规定时间的比例高达 78.1%。2021
年，在教育部的调查中，这个数字有
所下降，但也仍高达67%。

“家长逼着孩子熬夜写作业，不
惜牺牲孩子的睡眠，这种现象实际上
反映了当前教育压力下家长的一种

恐慌心态和成就焦虑。”孙云晓告诉
记者，有很高比例的家长，对孩子的
学业有很高的期望，比如一定要考到
前十五名才行。这些家长认为，学业
是最重要的，落实到写作业上，就是
觉得写得多，孩子才会有好的前途。
为此，他们不惜损害孩子的健康。但
是实际上，这样的做法害了很多孩
子，让他们不仅成绩上不去，而且对
于学习产生厌恶，反而毁了孩子一
生。

“成长是有规律的，教育也是有
规律的，一味熬夜不是明智的做法。
关于孩子的作业和睡眠，我们需要采
取一种科学的态度。到了必须改变
的时候了。”孙云晓呼吁道。

顽疾：晚睡的孩子背后，站着焦虑的家长
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