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Etkileyen

Faktörler:

Beslenme ve

Uyku

Bu sayıda, sağlıklı
beslenme ve uyku

alışkanlıklarının okul
performansını nasıl

etkilediğini
okuyabilirsiniz...    

   eSPrit /
            Rehberlik Servisi

Başarı  ve  motivasyon!  Hemen  her  gün
duyduğumuz,  ebeveyn  ve  öğretmenlerin
öğrencilerden   beklediği,  kimi  öğrencinin  elde
etmek  ve  sürdürmek  için  çaba  gösterdiği,
kimininse  uğraştığı  halde  elde  etmekte  güçlük
çektiği  kavramlar....  Bu  ay,  üzerinde  çok
konuşulan, araştırmalar yapılan ve gelişimi için
yeni  metotlar  üretilen  “motivasyon”u  etkileyen
iki faktörü ele aldık...

Başarı  ve  motivasyonu  içsel  (ilgi,  merak,
öğrenme  ihtiyacı,  yeterlilik,  gelişme  duygusu,
yarışma  duygusu  vb..)ve  dışsal  (ödül,  ceza,
takdir  edilmek,  baskı,  rica,  sevilmek,  kabul
görmek   vb..)  motivasyon  kaynakları  gibi
belirleyen çeşitli etmenler vardır. Biz bu etmenler
dışında   rol  oynayan  farklı  dinamiklerden  söz
etmek istiyoruz.

Beslenme                                                          
Düzenli  beslenme  öğrenme  üzerinde  etkilidir.
Çocukluk  yaşlarında  başlayan   beslenme
alışkanlıkları ile  daha sonraki yıllarda akademik
performans  arasında  önemli  bir  ilişki  söz
konusudur. 
Beslenme ve okul performansı arasındaki ilişkiyi
araştıran çalışmalarda öncelikle  kahvaltının çok
önemli  olduğu dikkati  çekmektedir.  Kahvaltının
okul  yaş  grubundaki  öğrencilerin  öğrenme
kapasiteleri üzerindeki olumlu etkisi çok sayıda
çalışma ile ispat edilmiştir. Çünkü kahvaltı eden
öğrencilerin  bu  çalışmalarda  akademik
performanslarının  daha  yüksek  olduğu  ortaya
çıkmıştır. Kahvaltı  eden öğrenciler okulda daha
aktif  ve  katılımcı  performans  gösterirler  ve
başarıları daha yüksektir. Bu nedenle akademik
başarının sağlanması ve yükseltilmesi için sabah
kahvaltısının  yapılması  şarttır.  Dengesiz
beslenme  alışkanlıkları  okulda  dikkat-
konsantrasyon ve odaklanma sorunlarına da yol
açar.  Öğrencinin  öğrenme  becerisi  olumsuz
etkilenir. Obezite sorunları ortaya çıkar.Sağlıklı
kahvaltı  etme  alışkanlığı  her  sabah  düzenli
olarak  yerine  getirilmelidir.  Sabah
kahvaltılarının  basit  ve  besleyici  olması
önemlidir. Şekerli yiyecek ve içecekler kısa süre
için iyi olsalar bile, sonrası için yeterli değildir.

Bu  nedenle  tahıllar,  meyveler,  sebzeler  ve  diğer
besin grupları ile şeker tüketimi dengeli bir şekilde
olmalıdır. Genel olarak sağlıklı ve dengeli beslenen
öğrencilerin  daha  enerjik  ve  dinamik  olmaları
nedeniyle  liderlik  davranışlarının da arttığı  çeşitli
çalışmalarla kanıtlanmıştır. 

Uyku                                                                
Sağlıklı  uykunun  motivasyon  üzerindeki  etkisi
araştırmalarla  kanıtlanmış,  düzenli  uyuyan
öğrencilerin,  uyumayanlara  oranla  daha  iyi
akademik  performans  gösterdikleri  ortaya
çıkmıştır.  Yetersiz uyku, öğrencilerin psikolojisini
ve  öğrenme  becerilerini  olumsuz  etkilemektedir;
analiz,  muhakeme,  problem  çözme  becerileri
bozulur.  Sebepsiz  yere  yorgun  veya  gergin,
duyarsız  ve  tepkili,  zeki  olduğu  halde  sosyal  ve
akademik  yönden  yeterli  başarıyı  gösteremeyen
öğrencilerin  uyku  alışkanlıklarının  gözden
geçirilmesi  gerekir.  Uyku  hem  vücut,  hem  de
beynin dinlenmesi için gereklidir. 
Ergenlik  döneminde  de  “yetersiz  uyku”  yaygın
olarak  görülmektedir.  Eksik  uyku,  öğrenme
problemlerine ve performans düşüklüğüne yol açar.
Bu  soruna  gece  uykuya  dalmakta  zorluk,  uyku
arasında sık sık uyanma, dinlenemeden uyanma,
uykusundan zor ayılma ve gün içinde yorgunluk,
ders sırasında uyuyakalma şikayetleri eşlik etmekle
birlikte,  davranış  bozuklukları,  devamsızlık,
öğrenme güçlüğü ve  akademik başarısızlık  dikkat
çekmektedir. 

Düzenli ve sağlıklı bir uyku için ; 

-Aynı saatte yatıp, her sabah aynı saatte uyanarak
biyolojik saat dengelenmelidir,
-Gün içindeki kısa uyku süreleri yarım saat süreyi
aşmamalıdır,

-Yatakta   telefon,  bilgisayar  ve  televizyonla
ilgilenilmemeli ve abur cubur yenmemelidir,

-Uyku  öncesinde  kafein  içeren  içecekler
tüketilmemelidir,

- Yatağa aç karnına girilmemelidir,

- Yatak odası sessiz, karanlık olmalıdır,

-Gün içinde  yaşananlar  ile  ilgili  değerlendirmeler
uyku öncesinde yapılmamalıdır.


