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Okulda
Motivasyonu
Etkileyen
Faktsrler:

Bes/enme ve

Uyku

Bu sayu:[a , sag'/:kb

Les/enme ve uyleu
a/1§lean/1le/armm OLM/

performansimi nasil
otkiledigini
oleuyalfilirsiniz. ..

eSPrit /

C_ Rehberlik Servisi

lzer

z')'gretmen/erin

Bagsar1  ve motivasyon! Hemen gtin

duydugumuz, eheveyn  ve
('ig“renci/erclen l)ele/ea[ig'i, kimi égrencinin elde
etmek ve siirdiirmek icin ¢aba gésterdigi,
kimininse ugragtig halde elde etmekte gﬁg/ﬁle
ge]etigi kavramlar.... Bu ay, iizerinde co
leonugu/an, ara§t1rma/ar yap1/an ve ge/i§1'mi icin

yeni metotlar iiretilen “motivasyon”u etki/eyen

iki fakté'rii ele aldik...

Bagar1 ve motivasyonu igse/ (f/gi, merak,
ogrenme ilztiyaa, yeter/i/f]e, geli§me a[uygusu,
yarisma duygusu vL..)ve all§sal (oalu/, ceza,
takdir eali/mele, [Jasku rica, sevi/mek, kabul

g(')'rme]e vb..) motivasyon kaynalelarl giLi

Z)e/ir/eyen ge§itli etmenler vardir. Biz bu etmenler

0]1§mala

etmek istiyoruz.

rol oynayan farkli dinamiklerden soz

Bes/enme

Diizenli  beslenme ogrenme iizerinde etkilidir.
Cocukluk  yaslarmda  baglayan beslenme
a/1§leanl1k/ar1 ile daha sonraki y1//ar¢1a akademik
perj[ormans arasmda  onemli  bir i/ig]ei s0z
konusudur.

Beslenme ve okul performansv arasmdaki i/igleiyi
arastiran ga/1§ma/ara[a oncelikle kahvaltimm go]e
onemli o/a[ugu dikkati geleme[etea[ir. Kahvaltinim
okul yas grubundaki égrencilerin  Ggrenme
leapasiteleri iizerindeki olumlu ectkisi cok sayuia
cahsma ile ispat edilmistir. Ciinkii kahvalt: eden
akademik
performans/amnm daha yiilesele o/dug'u ortaya
gilem1§t1r. Kahvaltr eden ('ig“renci/er okulda daha
aleti]( ve katthmer perj[ormans g(')'sterir/er ve

basarilar daha yiileseletir. Bu nedenle akademik

basarmm sag'/anmas: ve yiilese/ti/mesi icin sabah

ga/1§ma/arda

[7'grenc1'/er1'n bu

yapi/maSi sarttir. Dengesiz
a/1§lean/1]e/ar1 okulda dikkat-

leonsantrasyon ve oclale/anma sorun/arma Cla yO/

lealwa/hsmm

[)eslenme

agar. Ogrencinin  égrenme  becerisi  olumsuz
etkilenir. Obezite sorunlar: ortaya gllear.Sa§]1]e/1
kahvalt  etme all§lean/1§1 her sabah diizenli
Sabah

o/mas 17

olarak yerine getiri/me/idir.
kahvaltilarinim

onemlidir. »Seleer/i yiyecele ve igecek/er kisa siire

basit  ve lyes/eyici

igin 1yi olsalar bile, sonras: igin yeter/i Jeg'i/a[ir.

Bu nedenle tahillar, meyveler, sebzeler ve diger
besin grup/aﬁ ile §eleer tiiketimi clenge/i bir §ele1'/0[e
olmahdir. Genel olarak saghkh ve dengeli beslenen
égrencilerin  daha enerjik ve dinamik olmalar
nedeniyle liderlik davramslarmm da arttigi cesitli
ga/1§ma/ar/a Ieamt/anm1§t1r.

Uyku
Saglileli uy]eunun motivasyon iizerindeki  etkisi

ara§t1rma/ar/a ]eamt/anm1§, diizenli uyuyan
bgrencilerin,  uyumayanlara oranla  daha iyi
akademik perj[ormans gb'sterdik/eri ortaya

gknugtir.  Yetersiz uyleu, 5§renci/eﬁn psileo/ojisini
ve Ogrenme becerilerini  olumsuz  etkilemektedir;
mulzaleeme, becerileri

analiz, prol)/em ¢ozme

bozulur. Sebepsiz yere yorgun veya gergin,
Juyarsw ve tepki/i, zeki olalug'u halde sosya/ ve
akademik yb'nden yeterli Z)a§ar1y1 gosteremeyen
b'grenci/erin uyleu ahskanhklarmnm gb'zalen
gegiri/mesi gerekir. Uy]eu hem viicut, hem de
l)eym'n dinlenmesi igin gerek/ialir.

Ergen/ile déneminde de “yetersiz uyleu" yaygm
Eksik

proLlemlerine ve performans 0[u§uk/ug'une yol agar.

olarak g(')'rﬁlmeletealir. uyleu, ogrenme
Bu soruna gece uyleuya dalmakta zorluk, uyleu
arasimda sik sik uyanma, dinlenemeden uyanma,
uykusundan zor ayilma ve giin icinde yorgunluk,
ders sirasmda uyuyaka/ma §ileayet/eri eglile etmekle
birlikte, bozukluklar,
dgrenme gug/ug'u ve akademik basarisizhk dikkat
geleme/etedir.

Diizenli ve sag'lileli bir uyku igin ;

alavramg devams:z/:le,

-Ayni saatte yatip, her sabah ayni saatte uyanarak
biyolojik saat dengelenmelidir,

-Giin igindeki kisa uyleu siireleri yarim saat stireyi
asmamahdr,

-Yatakta te/efon,

i/gi/eni/meme/i ve abur cubur yenmeme/idir,

-Ui yku éncesinde Ieafei n
tﬁketi/meme/ia[ir,

ln'/gisayar ve te/evizyonla

igeceleler

igeren

- Yataga ag karnma giri/memelidir,
- Yatak odas: sessiz, karanhk olmalwlrr,

-Giin iginde yaganan/ar ile i/gi/i Jeger/endirme/er
uyku éncesinde yapilmamahdr.



