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核心数据：睡眠时长及睡眠质量持续增长



核心数据：睡眠时长及睡眠质量全面增长
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自2022年6月至2023年12月，除七年级男生外，其余群体的睡眠平均时长均在持续上涨。



探索➊：学生参与式|小成本|快复制·宿舍改造
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下学期计划➊：曾家一小宿舍美化改造

宿舍
温馨六维

目标

“ 形 ”
尊 重 感

“ 色 ”
舒 适 感

“ 触 ”
安 全 感

“ 意 ”

温 馨 感

“ 声 ”
氛 围 感

“ 闻 ”
愉 悦 感 宿舍

空间重构三原则

关 注 情 绪
价 值

儿 童
友 好

儿 童
便 利



探索➋：新1001夜升级（初中版）

与阅读强绑定                                        

+流行音乐+知识60秒+白噪音+脑波

 软硬件升级                                      

听书
32%

流行音乐
47%

伴眠轻音乐/
白噪音
19%

取消广播
2%

最喜欢的宿舍广播内容
样本量：333人

听书 流行音乐 伴眠轻音乐/白噪音 取消广播



下学期计划➋：更多初中推广，试点小学效果

学校名 状态 版本 动作

广元市朝天区曾家初级中学 在播 旧版 推广

广元市朝天区羊木初级中学 在播 升级版 维持

广元市朝天区之江初级中学 停播 旧版 推广

广元市朝天区大滩初级中学 停播 旧版 推广

广元市朝天区曾家一小 在播 旧版 试点

每年在校时间200天，每天听1本书，每年至少200本，8000字/本，每年约160万字阅读量

初中三年，每生可听600本书，共计480万字阅读量

“听书”“故事”

娱乐+疗愈性为主
一旦听过重复很无聊

更适合3年级以下

娱乐+知识性为主
常听常新

更适合4年级以上
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探索➌：用“工具思维”破解宿舍管理困局
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下学期计划➌：一所初中推广，一所小学试点

学校名 动作

广元市朝天区曾家初级中学？ 推广

广元市朝天区羊木初级中学 维持

广元市朝天区曾家一小 试点

纪律数字化酒店式保洁

使用新工具

适应新模式

常规卫生/纪律问题

提升“管理效能”
降低“管理成本”

积累变革

“人”主动适应“工具”
绕过“惰性”“惯性”

从“劳动”到“劳育”
从“规训”到“服务”



探索➍：受教师邀请“听书脱口秀”

认为读书
难

8% 感觉读书无
用

没有时
间

46%
没有感兴趣的
书

-学校图书
资源不足
（结构性
不足）
-家庭图书
资源不足
-社会性资
源不足

没有兴
趣

36%

-能力断层
-错误的外部压
力
-短视频时代很
难完整读完一本
书
-缺言传身教的
氛围（家长、教
师、同伴社交）

学生在校
和在家分
别被学业
和手机

（长短视
频、游戏、
社交软件）
占领时间

深层逻辑
悖论：读
书有用VS
读书无法
带来短期
现实收益

（成人&儿
童）

所谓必读/推
荐书目的前
提是学生的
阅读能力符
合对应阶段
的成长，基
础阅读量和
综合素质储
备没达到很

关键
图-制约主动阅读的最关键因素
（样本量：羊中七八年级276人）

2% 1%

《简·爱》
人均半年读书  3.1本

样本量：羊中七八年级276人

半年读2本及以下占比51.6%



下学期计划➍：开展更多场次“听书脱口秀”



探索➎：睡眠监测与心理辅导协作模式——数据悖论

23名自述
睡眠异常学生

睡眠手环一周
睡眠监测复核

10名中重度异常

11名中轻度异常

2名无异常

异常前3名进行一
次访谈诊断

2名显著
心理性原因

1名显著
非心理原因

1名同伴关系危机+
师生关系紧张
有自残行为

1名学业压力+家庭
父母吵架



下学期计划➎：睡眠监测与心理辅导协作模式

睡眠异常 心理异常

心理性原因
（引发睡眠异常）

非心理性原
因

睡眠手环监测识
别

睡眠问题诊断分
类

进行睡眠干
预

进行心理干
预

备案并告知家长
建议寻找专业治

疗

心理量表识别诊断

心理性原因
（不引发睡眠异常）

教师发现/学生求助

阶段性或中轻度长期或中重度

效
果
监
测 阶段性或中轻度

效
果
监
测

引
发

学校名 睡眠基测 动作
广元市朝天区曾家初级中学 无 七年级基测
广元市朝天区羊木初级中学 有 抽查
广元市朝天区之江初级中学 无 七年级基测
广元市朝天区大滩初级中学 无 七年级基测

广元市朝天区曾家一小 无 基测

需要更多数据



谢谢收听与指正！


