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本文出自《21 世纪教育洞察》农村寄宿制学校发展专刊初始文章来源：北京歌路营慈善基金会中小学生的睡

眠情况一直是教育和公共卫生领域关注的焦点。近年来的研究显示，青少年的睡眠质量和时长均存

在不容忽视的问题。根据《睡眠不足对小学生生长发育状态的影响》1的研究，睡眠不足不仅损害小

学生的情绪状态，还抑制了其生长发育水平。生长激素的分泌高峰多出现在深睡眠期，因此，睡眠

质量对学生的生长发育具有重大影响。此外，睡眠不足还会导致免疫力下降、脏器功能受损、神经

衰弱等健康问题。歌路营作为一家较早关注到农村寄宿制学校教育议题的公益机构，始终关注农村

寄宿生的睡眠和睡前情绪困扰问题。2022 年，歌路营进入四川省的一个山地县，驻扎在一所城郊寄

宿制小学和一所乡镇寄宿初中，进行了为期两年的沉浸式观察。我们邀请了北京歌路营慈善基金会

项目负责人马慧明，与我们谈谈驻校过程中的发现与实践。

马慧明：我们主要聚焦在宿舍场景去观察农村寄宿生的生活、情感和学习状态，借助睡眠手环和

情绪问卷对他们的睡眠质量和睡前情绪状态进行了较为完整的持续跟踪。

睡眠时长和睡眠质量面临巨大挑战

通过数据分析可以发现，农村寄宿生随着生理年龄递增和课业负担压力增大，其平均睡眠时长

呈线性下降。小升初以后，下降的幅度明显。另外农村寄宿生的中途醒异常率也随年龄递增呈

现线性上升趋势，且增幅幅度更加明显。除此之外，参与测试的两所农村寄宿制中小学的寄宿

生，尤其是初中寄宿生距离国家建议的每日平均睡眠时长有较大差距（初中生的平均睡眠时长

仅有 6.32 小时，距离国家建议的不低于 9 小时标准差了近 2.7 个小时!）。结论就是，农村寄宿

生的睡眠时长和睡眠质量面临巨大挑战，睡不着、睡不好、睡不够的情况堪忧，且随着生理年

龄和课业负担的增大，情况愈发严重。
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睡前情绪状态值得特别关注

我们做了一个简易的睡前情绪问卷，题目是邀请学生根据情绪状态对当下的情绪能量值打分（介于

0-10 之间）。随后我们把所有分值按高低进行排序后填充到一张空白的圆形靶图里，靶心是 0 分，

最外环是 10 分。如果圆环被填充满就意味着所有学生都打出来了 10 分的满分情绪能量，反之则意

味着当天所有学生都打了 0 分。每一张图中虽然比例不高但都存在的打出 0 分、1 分等超低分数的“豁

口”，意味着每个夜晚都有处在情绪能量谷底的孩子，他们可能是任何一个孩子，他们不被看见，也

很难得到外部支持。绝大多数情况下，他们都选择隐忍苦熬，也有特定的比例会爆发形成极端事件。

但在农村寄宿学校的管理语境看来，不良行为大都会被归结为纪律和习惯问题，从而受到更进一步

的训斥和督导。

马慧明：2023 年 9 月开始，在乡镇寄宿初中，我们先是通过睡眠手环完成了全校 370 名寄宿生的基

线睡眠数据摸底，然后筛查出了 58 名睡眠异常程度较高的学生（初筛异常率为 15.7%）。之后对这

些学生进行了持续一周的睡眠跟踪监测，排除了单日偶发异常的情况，复核发现仍有 18 名同学处于

睡眠中重度异常状态（复核异常率为 4.9%）。再之后我们联合学校兼职心理教师对这 18 名学生进

行了一对一的访谈，又排除了那些虽然数据异常但并没有造成生理、精神状态实质影响的学生，最

后值得持续关注的学生有 5 人(占全体学生比率为 1.4%)。



在访谈过程中，我们发现这几位睡眠质量差的学生各自面临着不同的情绪和心理问题。其中一位八

年级女生说她因为近期同班另一个女生自杀未遂的事件影响，受到了关系最好的同学的污蔑和班主

任老师的不信任，她感觉受到了冤枉又同时陷入人际关系的低谷，于是开始失眠和频繁的起夜。由

于在家庭、同伴和教师中都找不到可以宣泄的出口，所以她用刀在腿上自残。另一名七年级女生告

诉我们，近期外出务工难得回家一次的父母发生了特别严重的吵架，爸爸一气之下就走了。这个事

情给她的情绪造成非常大的困扰，直接后果就是胡思乱想和入睡困难。还有一个女生，确诊了抑郁

症且还在服药治疗期，她受到了班里一个非常强势的女生的隐性排挤，所以班里没有女生敢和她一

起玩。同时，因为这个女生有体育特长但是其它学科成绩很差，在班主任的干涉下阴差阳错地失去

了参加市里田径队的机会，这让她对这所学校的“憎恶”情绪到了顶点。

值得强调的一点是，如果我们套用马斯洛的需求层次理论，并把每个层次的需求一一对应到宿舍生

活的真实场景，很快我们就能得出一个令人遗憾的结论，至少在我们过去六年中全国各地走访过的

不少于 150 所农村寄宿制学校中，儿童最低一级生理需求尚且没有全部满足，更高层次的需求更是

无暇被顾及的。此外，我们特别加入了“情绪需求”的维度，并认为它的重要性贯穿了从低到高的全部

需求层次。可是令人遗憾的是，情绪需求目前在农村是不被看见的存在。

马慧明：作为一家公益组织，我们对社会问题的研究和剖析，最终目的都是为了提供可落地的解决



方案。聚焦学生睡眠和睡前情绪困扰这两个具体场景问题，不难发现，农村寄宿制学校的宿舍治理

对学生睡前情绪状态有着直接和间接的影响。

直接影响

宿舍纪律和环境：严格的宿舍纪律和高压的管理方式可能导致学生感到紧张和压力，从而影响睡前

的情绪状态。宿舍的物理环境，如拥挤的空间、噪音水平和舒适度，也会对学生的情绪产生影响。

师生关系：宿管员与学生之间的关系紧张可能导致学生感到不被理解或支持，这种情绪在睡前可能

会被放大，导致情绪低落或焦虑。

间接影响

学业压力：宿舍治理问题可能导致学生无法有效管理学习和休息时间，增加了学业压力，这种压力

在睡前可能会转化为负面情绪。

社交互动：宿舍是学生社交互动的重要场所，宿舍治理问题可能限制了学生之间的正面交流，影响

了他们的社交情绪发展。

马慧明：由问题倒推解决策略，学生睡眠问题为农村寄宿制学校的宿舍治理指明了方向，同时也提

出了一系列挑战。



宿舍环境改善——需要改善宿舍的物理条件，如提供安静舒适的睡眠环境，确保宿舍内的通风和采

光，以及提供足够的个人空间。

管理方式调整——宿舍治理需要从严格的纪律管理转向更加人性化和支持性的管理方式，以减少学

生的心理压力。

心理健康支持——学校应提供心理健康教育和咨询服务，帮助学生应对睡眠问题带来的情绪困扰。

马慧明：歌路营 2022 年 6 月入驻项目中学，对七年级男生的睡眠数据做了干预前监测，2022 年 10

月开通睡前故事广播，2023 年 2 月完成全校 60 间宿舍环境改造，同年 9 月启动用睡眠监测反向筛

查心理/情绪异常学生和用睡眠干预缓解心理/情绪问题。

另外我们还与全校语文教师联动，将睡前听书与学校的阅读教学做了关联，开展了 3 次全校听书挑

战赛，给 4 个班次的学生做了线下知识脱口秀。这些行动让睡前广播这一语教学关系较远的边缘化

的公益项目，与学校和教师产生了真实的关联。

根据我们跟踪监测的结果显示，全校寄宿生的睡眠质量发生了持续而显著的提升。经过 3 个学期的

干预，睡满 9 小时学生的比率已经由 0%提升到了 21%，睡满 8 小时学生的比率更是达到了 77%，

中途醒异常率由最初的 26%降低到了 9%。



2023 年 9 月开始，宿舍改造和睡前广播所带来的学生睡眠质量改善的效果已经充分释放。此后，我

们尝试用产品思维来帮助破解纪律管理这个普遍难题。因为根据调查显示，睡前纪律问题在影响学

生入睡的所有因素中位列前三。我们试着引入巡更点位和巡更棒这一安保产品，并将它按照宿舍纪

律管理的场景重新配置，然后联合学生楼层长、宿管员、班主任、德育主任、德育副校长，实现违

纪行为的“数字化”，进而把违纪行为纪录和违纪行为处置在管理职能上做了“剥离”。这导致的最直接

结果就是，纪律管理从即时的大吼大叫、体罚的传统形态过渡到无声纪录和延后处理的阶段。这套

产品尝试了半个学期，从数据上看效果十分显著。七年级男女生的整体违纪数字从最初的每日 88 次

和 36 次，在三周以后就降到了每日 8 次和 5 次，此后一直在低水平区间浮动。

睡眠不足时和低质量，对青少年的生长发育、身心健康及未来成长都会产生严重的影响。作为一名

教育公益人，我们强烈呼吁各方要“死磕”农村寄宿生的睡眠问题。

注 1 《睡眠不足对小学生生长发育状态的影响》贺亚楠，刘春利，郑智超，李长虹，马攀，吴比琴，第十三届
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