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一、幼儿睡眠的准备 为了提高幼儿的睡眠质量，需要为幼儿

提供良好的睡眠条件。 1．活动安排上的准备 睡眠前可组织

幼儿进行一些安静的活动，如户外散步、桌面游戏等，提醒

全体幼儿排尿，检查幼儿的衣袋，防止幼儿将小物品带到床

上玩耍。 2．睡眠环境上的准备 寝室里新鲜流通的空气、适

宜的温度与湿度、较暗的光线、安静的环境以及舒适温暖的

寝具是幼儿高质量睡眠的保证。 3．幼儿心理上的准备 睡前

，教师应注意保持幼儿愉快轻松的情绪，使幼儿在良好的精

神状态中安然入睡。教师不应在睡前批评或恐吓幼儿，也不

得给幼儿讲激烈的、易引起悬念的故事。 4．对个别幼儿进

行指导 幼儿的睡眠同其他活动一样，存在着个体差异，需要

教师区别对待。例如，对于需要睡觉时间较长的幼儿、脱衣

动作较慢的幼儿、年龄较小的幼儿以及体弱多病的幼儿，应

让他们提前进入睡眠室，提前睡觉；而对于那些精力旺盛、

体质较好、不喜欢睡觉的或上床后爱与他人逗玩的幼儿，可

分成几组依次上床睡觉，这样便于教师管理，也能满足不同

幼儿的需要。 二、幼儿睡眠的卫生 (一)培养幼儿良好的睡眠

习惯1．培养幼儿独自入睡的习惯对于入睡困难的幼儿，保教

人员应有耐心，努力理解幼儿，满足他们的要求。教师可以

坐下来，轻 拍幼儿，陪伴他们入睡，使幼儿对新环境产生安

全感。也可以让幼儿将家里陪睡的小被子或毛绒玩具等带来

陪着自己入睡。 2．养成幼儿按时睡眠、按时起床的习惯 托



幼园所应执行一定的生活作息制度，使幼儿逐渐养成按时睡

眠、按时起床的良好习惯。同时，也应促使幼儿家庭配合工

作，使幼儿在家庭中也能逐渐养成按时入睡、按时起床的习

惯。 3．培养幼儿正确的睡眠姿势 托幼园所和家庭都应注意

幼儿的睡姿，引导幼儿不趴卧、不跪卧、不蒙头睡觉，鼓励

幼儿侧卧或仰卧，以保证幼儿的睡眠质量和身体的健康。 (

二)掌握排尿规律。 及时提醒幼儿排尿 教师应了解每一个幼

儿的排尿规律，注意有尿床习惯的幼儿，观察他是每天尿床

还是偶尔尿床。偶尔尿床的幼儿大多由于白天玩得过于劳累

、喝水或喝汤过多等缘故。有尿床习惯的幼儿应进行身体检

查：防止上器质性病变。 (三)仔细观察。及时发现异常情况 

在幼儿睡眠的过程中，教师要注意观察每个幼儿的睡眠情况

，一方面要注意幼儿的被子是否盖好，睡姿是否正确，有无

蒙头睡觉。另一方面，教师应注意及早发现突发疾病的幼儿

，若发现幼儿的身体有异常表现或已患病，应及时采取相应

的措施。 相关知识： 幼儿的日常保育与能力培养:幼儿的膳

食 幼儿的解剖生理特点与卫生汇总 100Test 下载频道开通，各

类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


