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  【摘 要】 幼儿园午睡活动在幼儿的一日活动中起着承上启下的作用。幼儿在幼儿园里充足的午睡不仅能够使他们精神饱满，食欲旺盛，而且能促进幼儿的全面发展。在日常工作中，我们要树立正确的健康观，为了建立起合理的生活节奏，引导孩子养成良好的生活习惯，进行科学合理的生活教育。只有养成良好的午睡习惯，幼儿才能健康快乐的成长。
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　　适当的午睡对幼儿的身体发育成长有着重要的作用。幼儿大脑发育尚未成熟，大脑皮层活动的特点是兴奋胜于抑制。孩子活泼好动，经常处于兴奋状态，即容易兴奋又非常容易疲劳。她们经过上午一系列的活动已经感到疲劳，所以需要午睡，使脑细胞得到休息，孩子就可以精力充沛，积极愉快地进行下午活动。否则将会感到精神疲倦烦躁不安，吃饭不香，爱发脾气，对孩子的健康成长是很不利的。所以养成良好的午睡习惯是非常重要的。那么，作为教师我们将如何培养幼儿午睡的习惯呢？

　　1、创设舒适的午睡环境

　　为了让孩子更好地进入梦乡，给她们创设舒适的午睡环境尤为重要。首先，我们在午睡教室的墙壁上绘画了一些孩子们熟悉的容易进入梦乡的动植物景色等图案，如：夜晚的天空，月亮在微笑，小星星在闪烁着光芒，小星星们都进入了甜美的梦乡……使幼儿在既美好又宁静的环境里，让孩子无意中产生感应，看小星星们都睡了难道自己倒不睡吗？教师应预先拉好窗帘，使午睡教室的光线暗淡而柔和，让孩子一进午睡教室就不会感到兴奋和烦躁，而是感到幽静而舒适。从而提高幼儿的睡眠质量。

　　2、做好防范检查

　　幼儿安全意识较差，稍不注意就会出现问题，加之幼儿爱贪玩，一片纸、一段细绳、一个小刀可能就会分散他们的注意力，影响他们的休息，所以进入寝室前，教师要检查幼儿是否带危险品，如小石子，钮扣，玻璃，小刀、小纸片等物品，提醒幼儿注意安全，防止事故的发生。

　　3、做好引导助眠工作

　　有些幼儿上了小床一时很难入睡，这就需要我们老师正确引导。首先，幼儿午睡前要提醒幼儿大小便，以便去除生理上对幼儿的干扰。其次，我们要在睡前提醒幼儿在休息室要安静，教师可以让幼儿玩10分钟，请幼儿模仿一种小动物，安安静静的进来，悄悄上床，铺好被褥，很快脱掉衣服睡在小床上。提醒幼儿把鞋子衣物摆放整齐，让她们形成良好的习惯。当幼儿躺到小床上，心情一时难以稳定，教师可以为幼儿放轻音乐，也可以讲睡前小故事，让孩子在温馨的气氛中安静的入睡。

　　4、培养幼儿正确的睡姿

　　幼儿的睡姿正确与否，关系到幼儿睡眠的质量和身体健康。许多幼儿养成了俯睡的不良习惯，俯睡会压迫心脏，使血液循环受影响；左侧卧也同样有影响，对胃肠消化会造成不良反应，影响幼儿骨骼的正常成长；蒙头睡则会使幼儿不能舒畅地呼吸到新鲜空气，容易使幼儿做恶梦。有些幼儿手臂放置也不正确，有的放在头上，有的放在头下，有的伸出头外，有的放在胸上，等等，都不正确，都影响孩子的睡眠质量。还有些幼儿喜欢咬被角，手指，做小动作等等。所以，教师必须培养幼儿仰睡或着右侧睡的正确睡姿。教师除了要向幼儿讲明道理外，还要经常予以提醒和纠正。在幼儿入睡后，教师要巡视幼儿，观察幼儿是否全部入睡，已入睡的幼儿睡姿是否正确，不正确的教师要及时予以纠正。对于还没有入睡的幼儿，可以通过哄拍、抚摩等方式帮助幼儿入睡。

　　幼儿入睡以后，教师不能随意离开寝室，要坚守在孩子身边，直到起床。教师要随时防止孩子翻身、下床大小便、梦惊，以及其他意外。同时，教师要帮助幼儿盖好被子，夏天天气炎热，教室要勤通风使空气流通，注意帮助幼儿把小毛巾被搭在肚子上，以防受凉；冬季也要坚持午睡，因为吃完饭后，胃要进行消化吸收，需要血液，这样也促使大脑血液减少，易于疲劳。只有通过午睡才能消除疲劳，冬天天气冷要防止幼儿感冒。

　　5、家园密切配合帮助幼儿养成良好的午睡习惯

　　有些家长太溺爱孩子了，孩子晚上玩到很晚才睡，第二天家长看到孩子睡的香就不忍心叫起。睡得晚起得晚，幼儿午睡时完全没有了睡意，这也是幼儿午睡难的一大问题。教师与家长交谈时，要让家长了解幼儿午睡的好处，讲明午睡的重要性，她能恢复幼儿在活动后的体力和精神，能增强幼儿的记忆力，符合幼儿的生长发育要求等。这样，家园密切配合，同时利用家长会，和家长一起研究探讨孩子的教育问题，做到共同帮助幼儿养成良好的午睡习惯。幼儿良好的午睡习惯养成了，无论是上课，，做做游戏，唱歌跳舞，还是看书，画画，她们都充满了生机和活力。

　　
总之，午睡时可能发生的问题很多，都需要教师认真观察，正确指导，午睡习惯往往会影响孩子一生的身体健康，这就需要我们幼儿教师付出一片爱心，帮助孩子养成良好的午睡习惯，让每个幼儿都能健康茁壮成长！
