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 ضبط الساعة البيولوجية للطلاب

يؤدي اعتياد الطلبة عل نظام معين ف الراحة أو عمليت النوم والاستيقاظ خلال الإجازات الطويلة (مثل الإجازة
الصيفية) إل معوقات ومشاكل جمة للآباء والأمهات الذين يركزون جهودهم لتعديل الأوقات وتنظيمها وفق مستجدات

الدوام المدرس، وأكد عدد من الخبراء وعلماء النفس والمتخصصين، أن ضبط الساعة البيولوجية يتصدر قائمة
التحديات الت تواجه الميدان التربوي بمختلف فئاته؛ موضحين أن ثمة 9 خطوات للوالدين تساعد عل ضبط الساعة

البيولوجية للطلبة وه:

عدم النوم نهاراً ما يساعد الطلبة عل النوم مبراً *

توفير بيئة منزلية هادئة ومريحة تساعد عل النوم *

منع تخط موعد النوم المبر خلال العطلة *

منع الأطفال من ألعاب الفيديو قبل النوم *



نوم الأب والأم ف أوقات مبرة *

النوم مبراً بشل تدريج قبل الدراسة *

فتح الستائر ليلا لتسمح بدخول أشعة الشمس ف الصباح *

شرب البابونج وقطرات ليمون مع نعناع وزعفران *

توفير طعام يحتوي عل أوميجا 3 مثل السالمون *
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