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 مقدمه 
  ی انرژ  ،یسرشار از کنجکاو   ییایدن  د؛ی را تصور کن  ییکلاس درس ابتدا  کیو رنگارنگ    اهوی پره  یایدن
  نی تا بهتر  م یهمواره در تلاش  ان،یو مرب  نی . ما به عنوان والدیریادگی   ی آماده برا  یها و ذهن  ان یپایب

 ت ی موفق  ریتا مس  م یکودکانمان فراهم کن  ی جذاب و معلمان دلسوز را برا   ی ها کتاب  ، یآموزش  یابزارها 
و    ن یادیبن   قتیحق  ک یها، از  تلاش  ن یا  انیدر م  ی کنند. اما گاه  یاستوار ط   یی هارا با گام  یلیتحص

 یبخش   ده،یچیو پ  زیانگعضو شگفت  ن ی. اکندیآموز، در خلأ کار نمدانش  کی: مغز  میشویساده غافل م
  ن ی ا   تیبه سلامت و رضا  میستقبه نام »بدن« است و عملکردش به طور م  وستهی کل به هم پ  کیاز  

 بدن وابسته است. 

  کی   یکیولوژیزی و ف  ه یاول  ی ازهاین  انیم  ی وند یپ  ؛ی ناگسستن  وند یپ  نی است به قلب ا  یکتاب، سفر   ن یا
  نجایبه خاطر سپردن و حل مسئله در کلاس درس. ما در ا  ،یریادگی تمرکز،    ی او برا ییکودک و توانا

فرمول  م یخواهی نم کن  ی روانشناس  نی سنگ  ی هاهینظر  ا ی   یآموزش  دهی چیپ  ی ها از   بلکه.  می صحبت 
  یصبحانه  ک یآب،    وانیل  کی که چگونه    م ی نشان ده  یساده، دوستانه و کاملاً علم  یبا زبان  میخواهیم

  تواند یمدرسه، م  اطی در ح  زیوخو جست  یباز   قه یچند دق  ی حت  ای  شتر یساعت خواب ب  کی   ،یمقو
 باشد.  هدر فرزندانمان داشت  یر یادگیتر، بر لذت شگرف بر نمرات کارنامه و از آن مهم یریتأث

نداشته، چگونه در کلاس   یکه شب گذشته خواب کاف ی که کودک دی د م یرو، خواه ش یصفحات پ در
  لی تبد  نحل یلا   ییبه معما  ش یبرا  یاض ی ساده ر  م یو مفاه  کند ینگه داشتن چشمانش تقلا م  دار یب  ی برا
تمرکز بر    یکه با شکم گرسنه سر کلاس حاضر شده، به جا  یکه مغز کودک  د یفهم  می. خواهشودیم

کرد که    می. و درک خواهکندیبه سوخت« م  ازی »ن  امیخود را صرف ارسال پ  یمعلم، تمام انرژ  ماتکل
  انی جر  شی افزا  ی برا  ی بلکه راه  ست،ین  ی از چاق  یر یسلامت جسم و جلوگ  یفقط برا  ،یبدن  تیفعال

 است.  ت یخلاق تیخون به مغز، کاهش استرس و تقو

  اورندیب ادی است تا به  یآموزش گذاراناستیمعلمان و س ن،یوالد یبرا یعمل یراهنما  کیکتاب،   نیا
  یازها یانسان سالم است. توجه به ن  کی آموز موفق، ساختن  دانش  ک یساختن    ی قدم برا  ن یکه اول

 ت ی فقهرگونه مو  یربنا یبلکه شالوده و ز  ست،ین  ی جانب  فهیوظ  ک ی  ای لوکس    نه یگز  کی   ،یکیولوژیزیف
  نی و با برآورده ساختن ا  میقدرتمند را بهتر بشناس  وندیپ  نی با هم ا  د ییای است. ب  یو شناخت  یلیتحص

  .میهموار کن ندهینسل آ یکامل استعدادها  ییشکوفا یراه را برا  ،ی اساس ی ازهاین
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 بخش اول

 مبانی فیزیولوژیکی و تأثیر بر یادگیری  

 اول  فصل

 معرفی نیازهای فیزیولوژیکی اساسی در دانشآموزان ابتدایی  

 

 ییدر کلاس درس ابتدا ی شناخت یها تیظرف یداریو ب قی: خواب عمی اریشبنم هوش
 یشناخت   یندها یفرا  ی مغز و سامانده  ی اتیسوخت و ساز ح  نیدر تأم  ه یتغذ  ن یادیبن   تیموازات اهم  به

  ری غ  یآموخته ها، نقش  تیو تثب  یبه منزله ستون فقرات بازساز   یخواب کاف  ،ییدر دانش آموزان ابتدا
و ساز است،    ت ساخ  ی برا   ی مواد مغذ  ازمند ی کند. ذهن رو به رشد کودک، نه تنها ن  ی م  فا یقابل انکار ا

مهم تنها در دل   نیمحتاج است که ا   زین  ی و سازمانده  میترم  تیف یمنظم و با ک  ی بلکه به دوره ها
که در آن،    استیپو   یدوره استراحت صرف، کارگاه  کی از    ش یشود. خواب، ب  یم  سریم  قیخواب عم

 شود. یمشغول م یعصب یرها یمس ش یخاطرات و پالا م یمغز به پردازش اطلاعات، تحک

حافظه و    میآن در تحک  ینقش محور  ، یلیبر عملکرد تحص  یخواب کاف  رات یتأث  ن یتر  ی از اساس  یکی
( و خواب با حرکت SWSخواب موج آهسته ) ژهیاست. در طول مراحل مختلف خواب، به و یریادگی

به    ی (، مغز به طور فعال به سازماندهREMچشم )   عیسر از حافظه کوتاه مدت  انتقال اطلاعات  و 
آموخته شده در طول روز،   ی و مهارت ها د یواژگان جد ، یدرس میپردازد. مفاه  یمدت م بلند حافظه 

 یی منجر به کاهش توانا  ند،یفرا   نی رسند. کمبود خواب با مختل کردن ا  یم  تیفازها به تثب  نیدر ا
شود. دانش   یم یلیافت تحص جه،ی اطلاعات و در نت ی ادآوریدانش آموز در به خاطر سپردن مطالب، 

از خواب کاف  یوزآم بر رو   یتلاش م  ییمحروم است، گو  یکه  تا  بنا  نیزم  ی کند  بسازد؛   یی لرزان 
 دار نخواهند شد.  شهیاو ر  یآموخته ها

با سطح توجه و تمرکز دانش آموزان در کلاس درس دارد.   یرابطه تنگاتنگ  ی خواب کاف  ن، یبر ا   علاوه
توانا پا   یی کودکان کم خواب، اغلب دچار کاهش  ا  یم  داریدر حفظ توجه  به    ن یشوند.  را  امر خود 

پرت ناتوان   ی صورت حواس  ها   یمکرر،  دستورالعمل  کردن  دنبال  دشوار  یدر  و  تکم  ی معلم،    لی در 
م  فیتکال دچار خستگ  ینشان  به سرعت  ذهن خسته،  ظرف  یشناخت  ی دهد.  و  برا   ت یشده    یآن 
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  ،یحالت   ن ی. در چنابدی  ی به شدت کاهش م  ده، یچیپ  یذهن  ی ها   تیو فعال  د یپردازش اطلاعات جد 

 نخواهد بود.  یدرس ی محتوا نهیمطلوب، دانش آموز قادر به جذب به  یآموزش طیبا وجود مح یحت

برخوردار است. کمبود   یی بسزا  تیاز اهم   ز یکلاس درس ن  ی و رفتارها   جانات یه  م ی خواب بر تنظ  ریتأث
گذارد.   یم  ریو تکانه هستند، تأث  جانیاز مغز که مسئول کنترل ه  یبر مناطق   میخواب به طور مستق

 ی انش تک   یتر و مستعد رفتارها   یعصب  رتر،یپذ  کی ندارند، اغلب تحر  ی که خواب کاف  یدانش آموزان
  ن ی قوان  ت یبا همسالان، عدم رعا  یناسازگار   ش یتواند منجر به افزا  ی مسئله م  ن یهستند. ا  یشتریب

بروز رفتارها و  برا   یریادگی  طیشود که مح  یی کلاس،  و د  یرا  توانا  یمختل م  گرانیخود   یی کند. 
 . دخواب قرار دارن تیفیک ریتحت تأث  یدر برابر چالش ها، همگ یصبر و تاب آور ،یمیخودتنظ

مشارکت فعال  ی را برا نهیمغز و جسم   کمک کرده و زم ی انرژ یبه   بازساز نه یخواب به ت،ینها در
در طول خواب فرصت   یعصب  ی آورد. سلول ها  یفراهم م  یریادگی  ند یو پرشور دانش آموز در فرا 

  یپاکساز   ،اند   افتهیکه در طول روز تجمع    یکیو مواد زائد متابول  ابندی  یخود را م  یقوا  دیو تجد   میترم
به پرسش، کشف و    یشتر یب  لیشاداب است، تما  یو ذهن  یکه از نظر جسم  یشوند. دانش آموز  یم

او    یو رفتار   یشناخت  یها   تیبلوغ ظرف  یبستر لازم برا  ، یشاداب  نی دارد. ا  یآموزش  طیتعامل با مح
 است.  یلیتحص ریدر مس

 ییآموزان ابتدادر دانش یری ادگیورزش و  یایارتباط پو
شده بر سلامت مثبت شناخته  رات یمنظم، فراتر از تأث   یبدن  ت یاند که فعالگسترده نشان داده  مطالعات

ارتباط    ن ی . اکندیم  فایا  یی آموزان ابتدادانش  ی عملکرد شناخت  ی کننده در ارتقا  ن ییتع  ینقش  ،یجسم
کارکردها  ده،یچیپ بهبود  به  تنها  م  هی پا  یشناخت  ینه  تمرکز  و  توجه  ابعاد    انجامد،یمانند  بر  بلکه 
 اثرگذار است.  ز ین تیهمچون حافظه، حل مسئله و خلاق ، یریادگی  تردهیچیپ

 ت یخون به مغز است. فعال   ان یجر  شی افزا  ، یورزش بر عملکرد شناخت  ر یتأث  یاصل  یها سمیاز مکان  یکی
افزا   یبدن مغذ  یرسانژنی اکس  ش یمنظم، سبب  مواد  م  ی اتیح  ی و  مغز  بافت  ا شودیبه    شی افزا  ن ی. 

.  کندیم  ترنهیعملکرد آنها را به  جه،ی دارد و در نت  یرا در پ  یعصب  یهابهتر سلول  یهیتغذ  ،یرسانخون
را مختل    ی عصب  یهاعملکرد سلول  توانند یکه م  یکیورزش منظم به دفع مواد زائد متابول  ، یاز طرف

منجر شده و به مغز   یعصب یتیسی به بهبود پلاست ،یپاکساز   ندیفرآ  نی . اکندیم یانی کنند، کمک شا
  ن ی کند. در ا   م ی تنظ  مدترو کارآ  رتریپذتا ساختار و عملکرد خود را به صورت انعطاف  دهدیامکان م
ارتباطات    تیو تقو  د یجد  یهاناپسی س  یریگشکل  یرا برا   نهیگفت که ورزش منظم، زم  توان یراستا، م

 دارند.  یو حافظه نقش اساس ی ریادگی که در  یعوامل کند؛یفراهم م یعصب یها سلول نیب

اثرگذار است.   زی ن  یریادگی  یشناختروان  ی هابر جنبه  یبدن  تیفعال  ،یکیولوژیزی ف  راتیبر تأث  علاوه
م منظم  دانش  تواند یورزش  کند.  کمک  استرس  کاهش  و  خو  و  خلق  بهبود  که سطح    ی آموزانبه 

از خود نشان  یبهتر   ی ریادگی   تیداشته و ظرف  یشتر یدارند، معمولا تمرکز و توجه ب  یاسترس کمتر 
 ی که نقش مهم  ییهاهورمون  شود،یم  هانیمنجر به ترشح اندورف  ی بدن  تیفعال  ن،ی. همچندهندیم

ا و کاهش درد دارند.  و خو  انگ  یشناخت اثرات روان  ن یدر بهبود خلق  بر  نوبه خود  به  و    زه یمثبت، 
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او کمک م  گذارند یاثر م  یریادگی   ند یآموز در فرامشارکت دانش به  در   رتر تا به طور مؤث  کنندیو 
آموزان اند که دانشنشان داده  قات یخود بهره ببرد. تحق  ی هاکلاس درس شرکت کند و از آموخته

عملکرد   ز ین  ی و عاطف  ی بلکه از نظر اجتماع  کنند، یکسب م  ی بهتر  ی لیتر، نه تنها نمرات تحصفعال
که از    ستنده  یمهم  یهااز جنبه  یهمگ  ،یمیحل تعارض، و خودتنظ  ،ی همکار  ییدارند. توانا  یبهتر
 . شوندیم تیتقو  یبدن ی هاتیورزش و فعال قیطر

  کند، یم  یانیآموزان کمک شادانش  یمنظم نه تنها به سلامت جسم  یبدن  تیطور خلاصه، فعال  به
مکان واسطه  به  روان  یکیولوژیزی ف  ی هاسمیبلکه  مهم  یشناختو  نقش  ارتقا  یمتعدد،  عملکرد   یدر 

 در منظم    ی بدن  تیامر، ضرورت گنجاندن فعال  ن ی. اکندیم  فا یا  یریادگ یو بهبود تمام ابعاد    یشناخت
 .سازدیم ان یرا به طور کامل نما ییآموزان ابتدادانش یآموزش ی هابرنامه

 ییابتدا یریادگی یدر سنگ بنا  ی اتیح وندیو هوش: پ ونیدراتاسیه
  ی پس از واکاو  ،یی آموزان ابتدادانش یلیتحص ییبر کارا  رگذار یتأث  نی ادیبن  ی هامؤلفه  یادامه بررس  در

 یکه با غفلت از آن، تمام  میرسیم یاساس  یکیولوژیزیف یازها یاز ن  گر ید  یکیورزش، به   یاتینقش ح
مغز در  ژهیبو نسان، . بدن ایکاف ونی دراتاسی ناکام خواهد ماند: ه یری ادگیسطح  ی ارتقا ی ها براتلاش

  تواند ی(، مونیدراسیکمبود آب بدن )ده  ی اندک  ی حال رشد کودکان، به شدت به آب وابسته است. حت
 مدرسه داشته باشد.  طیآموزان در محدانش یو رفتار یبر عملکرد شناخت ینامطلوب یامدها یپ

بارزتر  یکی توانا  ی اریاثرات کمبود آب، کاهش سطح هوش  ن ی از  برا   یی و  انجام    ی تمرکز است. مغز 
 ی آب  طیمح  کیمطالب و حل مسائل، به    یادآور یخود، از جمله پردازش اطلاعات،    یشناخت  فیوظا

امر منجر    نیو ا  افتهیحجم خون کاهش    شود،ی که بدن دچار کمبود آب م  یدارد. زمان  ازیمتعادل ن
  نی . اگرددیم  ی عصب  یها به سلول  یرسانژنی کاهش اکس  جه،یخون به مغز و در نت  ان یکاهش جر  هب

که آب   ی آموزاندارد. دانش ی توجه را در پ یی و کاهش توانا یآلودگخواب ، یاحساس خستگ  ت،یوضع
  نیخلق به نظر برسند، که ا پرت و کجحواس  قرار، یممکن است در کلاس درس ب  اند، دهی ننوش  یکاف

  ریتأث  یآموزش  ی هاتیو مشارکت فعال در فعال  د یجد  می آنها در درک مفاه  ییبر توانا  ماًیخود مستق
 .گذاردیم یمنف

  یر یادگی  یندها یبگذارد. فرآ  ریتأث  ی ریادگی   ییو توانا  یبر حافظه کار  تواندیکمبود آب م  ن،ی بر ا  علاوه
 یاست که همگ  یعصب  یهادهندهها و انتقالنورون  نهیبه  تیفعال  ازمندیو به خاطر سپردن اطلاعات، ن

ها، و  نام  ها،ستورالعملآوردن د  ادیممکن است در به    یآبآموزان دچار کمدارند. دانش  یبه آب بستگ
دهان و احساس    ی خشک  ن،یاند، با مشکل مواجه شوند. همچنآموخته  ی که به تازگ  ی مطالب درس  یحت

است که به    یلیدر طول روز تحص  یک یزیف  یو کاهش راحت  یپرتحواس  یبرا  یمداوم، عامل  یتشنگ
 . سازدیرا دشوار م یری ادگیتمرکز بر   م، یرمستقیطور غ

ن  ون یدراتاسیه  تیریمد مدارس،  آگاه  یچندوجه  کردیرو  ک ی  ازمندی در  اول،  وهله  در    ی سازاست. 
والددانش و  معلمان  اهم  نیآموزان،  کاف  دنینوش  تیدر خصوص  فراهم    یاساس  یگام  ،یآب  است. 
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آب    یها بوفه  ق یاز طر  ، یلیسالم در طول روز تحص  یدنیآسان و مستمر به آب آشام  یکردن دسترس

 ی آب در فواصل زمان   دن یآموزان به نوشدانش  ق یاست. تشو  ی ضرور  ی امر   ، یآب شخص  ی هایبطر  ای
تشنگ  یمنظم، حت احساس  از  کم  تواندیم  ،یقبل  بروز    یها تیفعال  یکند. طراح  یریجلوگ  یآباز 

  یکوتاه استراحت مشخص شده برا   ی هاآب را فراهم کنند، مانند زمان  دنی که فرصت نوش  یکلاس
  ای گرم    یدر روزها   تیالکترول  یحاو   یها یدنی ارائه نوش  ن،یخواهد بود. همچن  مؤثر  زیآب، ن  دنینوش

توجه به    ت،یاز دست رفته کمک کند. در نها  عاتیبه جبران ما  تواندیم  ،یبدن  یها تیپس از فعال
حفظ سلامت و    فه یاز وظ  یرفع آن، بخش مهم  ی موقع برا آموزان و اقدام بهدر دانش  یآبعلائم کم

 .شودیآنان محسوب م یلیتحص ملکردع ی ارتقا

 ییآموزان ابتدادر دانش ی ذهن ییارتباط پنهان لبخند: سلامت دهان و دندان و شکوفا
بررس  به به    یضرور   ،یلیبر عملکرد تحص  ونی دراتاسیه  ریتأث  ی دنبال    یهااز جنبه  گر ید  یکیاست 

به طور شگفت  م ی بپرداز  یسلامت جسمان پ  ی زیانگکه  دانش  یلیتحص  شرفت یبا  ابتدادر   یی آموزان 
 ی اما با بررس   رسد، یارتباط، اگرچه در نگاه اول آشکار به نظر نم  ن یدارد: سلامت دهان و دندان. ا  وندیپ

 . کندیم فا یکودکان ا ی و توسعه شناخت یریادگیدر روند   ینقش پررنگ تر،قیدق

  یها لثه و عفونت  ی هایماریدندان تا ب  ی دگیموارد مانند پوس  نیتردهان و دندان، از ساده  مشکلات
  تواندیاز دندان درد، م  یبگذارند. درد ناش  یمنف  ریآموزان تأثو تمرکز دانش  شیبر آسا   توانند یم  ،یدهان

ها به  که شب  ی دکشود. کو  یلیافت عملکرد تحص  ت، یسبب اختلال در خواب، کاهش اشتها و در نها
و عدم   یبه طور مناسب استراحت کند، روز بعد در کلاس درس با خستگ  تواندیدرد دندان نم  لیدل

و مشارکت مؤثر در  یآموزش میکاهش تمرکز، مانع از درک کامل مفاه نیتمرکز مواجه خواهد شد. ا 
 . شودیم یکلاس یهاتیفعال

شوند.    تر یمنجر به بروز عوارض جد  توانند یمشکلات دهان و دندان م  یبرخ  ، یکیزیبر درد ف  علاوه
  ابند ی بدن گسترش    یهاقسمت  ریبه سا   توانندی در صورت عدم درمان مناسب، م  ،یدهان  یهاعفونت

بروز مشکلات سلامت  به  منجر  به  ی گرید  یو  که  غشوند  تحص  م یرمستقیطور  عملکرد    ر ی تأث  یلیبر 
را    یمنیا  ستمیمنجر به التهاب و تورم در بدن شده و س  تواندیعفونت لثه م  کی. مثلاً،  گذارندیم

 .کندیمکرر از مدرسه م  ی هابتیو غ  گر ید  یها یمار یامر، کودک را مستعد ابتلا به ب  نی کند. ا  فیتضع

 یبگذارند. کودک  ر یتأث  زیآموزان نبر اعتماد به نفس دانش  توانند یمشکلات دهان و دندان م  ن،یهمچن
  ها یارتباط با همکلاس   ی ممکن است در برقرار  کشد،یخود خجالت م  یها که از ظاهر نامناسب دندان

و    ییکمرو  نی و معلمان خود دچار مشکل شده و از مشارکت فعال در کلاس درس اجتناب کند. ا
 .شودیکودک محسوب م یو رشد اجتماع  یر یادگیبازدارنده در روند  یانزوا، خود عامل

عملکرد   ت، یو در نها  یعوارض بلندمدت بر سلامت کل  تواند یبهداشت دهان و دندان م  تیرعا  عدم
لثه در دوران    یها یماریب  ایگسترده    یهایدگیپوس  رینظ  یآموزان داشته باشد. مشکلاتدانش  یلیتحص
 ییوانافرد و ت   یزندگ  تیفیشوند که بر ک  یدر بزرگسال  تریمنجر به مشکلات جد   توانندیم  ،یکودک

تحص  در  تاث  لیاو  کار  بنابراگذارندیم  ری و  بخش   توان یم  ن،ی .  دندان،  و  دهان  سلامت  که   یگفت 
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  ی است. نگهدار   ییآموزان ابتدادانش  یلیتحص  شرفتیپ  ت،یو در نها  یاز سلامت عموم  ریناپذییجدا
سن در  دندان  و  دهان  از  جسم  یبلندمدت  ی گذارهیسرما  ه، یاول  نیمناسب  سلامت  رو   یدر   ی ان و 

 .شودیاو محسوب م یریادگی  یها ییتوانا ی آموز و ارتقادانش

 یازهایبه ن یی پاسخگو یبرا ی: نقشه راه ی علم  یی و شکوفا نیادیبن یازهاین یی آواهم

 ییآموزان ابتدادانش ی کیولوژیزیف
است   یموضوع  ، ییآموزان ابتدادانش  ی لیو عملکرد تحص  یسلامت جسمان  ان یتنگاتنگ م  یوستگیپ

متنوع  یکیولوژیزی ف ی ازهای است. برآورده ساختن ن یعمل ی و ارائه راهکارها  قی دق یبررس ازمند یکه ن
. رودیآنان به شمار م ی و سلامت کل ی ر یادگی ی ارتقا  ی برا  ی دی مدرسه، کل طیدر مح ی گروه سن ن یا
 .ردیگیرا در بر م  یترمناسب و بهداشت دهان و دندان، ابعاد گسترده   یغذا   نیفراتر از تأم  ازها،ین  نیا

از   ی غن یاهیدارد. تغذ یاژهیو  تیآموزان اهمدانش تیمناسب و متناسب با سن و فعال هیتغذ نخست،
را   یو جسمان یفکر   ی هاتیفعال یبرا   از یمورد ن  ی نه تنها انرژ  ،یو املاح معدن ها نیتامیو   ، یمواد مغذ

دارد. تنوع   ییسزانقش ب  هایماریاز ب  یر یشگیبدن و پ  یمنیا   ستمیس   ت یبلکه در تقو  کند،یم  نیتأم
  هیراهگشا باشد. آموزش تغذ   نهیزم  نی در ا  تواندیسالم در بوفه مدرسه م  یها و ارائه انتخاب  ییغذا

 است.  ند یفرا نی ا  ریناپذ  ییبخش جدا ز، ین شانیها آموزان و خانوادهسالم به دانش

منجر به    ،یتحرکیاست. ب  ی و تحرک، ضرور  یبدن  تیفعال  ی برا  یکاف  ی هافراهم آوردن فرصت  دوم،
زمان مناسب   صی. تخصشودیم  یل یافت عملکرد تحص  جهیو در نت  یخستگ  شیکاهش تمرکز، افزا

 یحی تفر  یها تیفعال  یمناسب برا  ییفضا  جادیدر برنامه مدرسه، ا  یورزش   ی هاتیو فعال  ها یباز   یبرا
  تواند یدر خارج از مدرسه، م  یورزش  ی هاتیآموزان به انجام فعالدانش  قی در محوطه مدرسه، و تشو

 مهم کمک کند.  ن یبه ا

 ی ک یولوژیزیف  یازها ی برآوردن ن  یاتی ح  ی هااز جنبه  ت، یفیو با ک  یخواب کاف  ی ازهایتوجه به ن  سوم،
دارد.   یحافظه و بهبود عملکرد شناخت  تیتقو  ،یریادگی  تیدر تثب  یاتی نقش ح  ،یاست. خواب کاف

  ن،ی کند و همچن  نیآموزان را تضمدانش  یبرا   ی که زمان خواب کاف  ی امدرسه به گونه  ی زیربرنامه
 راستا اثربخش باشد.  ن یدر ا تواند یم شان، یهاآموزان و خانوادهآموزش بهداشت خواب به دانش

مهم    اری صدا، بس  تیمناسب و کم  هیمدرسه، از جمله نور، دما، تهو  یطیمح  طیتوجه به شرا   چهارم،
.  کندیم  یانی آموزان کمک شابهتر دانش  ی ریادگیمطلوب، به تمرکز و   طیآرام و با شرا  یطیاست. مح

  ی رارا ب  ی مطلوب  یریادگی   طیمح  ن،یی پا  یمناسب، و سطح صدا   هیتهو  ، یدرس با نور کاف  یها کلاس
 آورند.  یکودکان فراهم م

اثر    ی ریادگی است که بر    یمهم  یک یولوژیزیف  ازی و آرامش در مدرسه، ن  ت یبه احساس امن  از ین  پنجم، 
امن و دوستانه در کلاس    ییفضا  جاد یآموز، امعلم و دانش  انیم  یت یگذارد. ارتباط مثبت و حما  یم


