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سوالات پرتکرار
۱. چگونه میتوان از خواب آلودگی در مدرسه جلوگیری کرد؟۱. زود به رختخواب بروید.
۲. نفس های عمیق بکشید.
۳. قبل از کلاس کمی ورزش کنید.
۴. در کارهای کلاسی فعال باشید.
۵. یک بطری آب به کلاس بیاورید.
۶. هنگام درس جلوی کلاس بنشینید.
۷. آدامس بجوید/ میان وعده سالم بیاورید.
۲. چرا همیشه در مدرسه احساس خواب آلودگی میکنم؟اگر اغلب در طول کلاس احساس خستگی میکنید، ممکن است شبها به اندازه کافی نخوابید. خواب ناکافی همچنین میتواند بر عملکرد مدرسه شما تأثیر بگذارد، بنابراین خواب خوب اغلب یک راه موثر برای جلوگیری از احساس خستگی و خوابالودگی دانش آموزان در فصل بهار است.
۳. آیا کمبود خواب میتواند باعث خوابآلودگی در طول روز شود؟بله، کمبود خواب یکی از شایعترین علل خوابآلودگی در طول روز است. دانشآموزان در سنین رشد به ۸ تا ۱۰ ساعت خواب در شب نیاز دارند. کمبود خواب میتواند باعث خستگی، تمرکز ضعیف، تحریکپذیری و افزایش خطر ابتلا به بیماریها شود.
۴. چه نوع غذاهایی میتوانند به رفع خوابآلودگی در طول روز کمک کنند؟غذاهای سرشار از ویتامین D مانند ماهی، تخم مرغ و لبنیات میتوانند به رفع خوابآلودگی در طول روز کمک کنند. همچنین، مصرف میوهها، سبزیجات و غلات کامل میتواند به حفظ سطح انرژی بدن در طول روز کمک کند.
۵. آیا مصرف کافئین میتواند به رفع خوابآلودگی در طول روز کمک کند؟مصرف کافئین میتواند به طور موقت باعث افزایش هوشیاری و رفع خوابآلودگی شود. با این حال، مصرف بیش از حد کافئین میتواند باعث اضطراب، بیخوابی و سایر عوارض جانبی شود.
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  اگه به من درس بدهی، فراموش میکنم

اگر مشارکتم بدهی، یاد میگیرم

When you involve me, I certainly learn

When you teach me, I will forget

 




مجتمع آموزشی پیشرو
			[image: ]

برای اولین بار در ایران با ارائه طرح کیف در مدرسه توانستیم گام به گام با آموزش نوین دنیا پیش رفته و کیفیت آموزش را ارتقا بخشیم و توانایی کودکانمان را در تمامی مهارت های زندگی مانند ایجاد تفکر واگرا و همگرا ، قدرت حل مسئله ، مسئولیت پذیری ،عزت نفس و توجه و تمرکز در آنان ایجاد نموده و در آموزش کامپیوتر و زبان انگلیسی که از مهارت های بسیار لازم فردای کودکانمان است همواره پیشگام بوده ایم.
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