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Tabhacht an Chodlata san Fhoghlaim:

Codladh agus Cognaiocht, Foghlaim agus
Fheidhmiocht




ROL AN
CHODLATA SAN FHOGHLAIM

Le InnerDrive

Is préiseas riachtanach cognaioch é codladh

a mbionn tionchar direach aige ar aird, ar chuimhne, ar fhoghlaim agus ar fheidhmiocht.
Ina ainneoin seo, bionn go leor daoine dga nach bhfaigheann i gcdnai an lion uaireanta
codlata a mholtar.

Pléitear san alt seo an taighde ata taobh thiar den ddigh a dtéann codladh i bhfeidhm ar
fhoghlaim, agus leagtar amach ann an méid a tharlaionn san inchinn le linn codlata, an
ddigh a gcuireann drochndsanna isteach ar fheidhmiocht agus na céimeanna praiticiula a
thig le scoileanna a ghlacadh le cuidiu le daltai feabhsu.

CODLADH AGUS FEIDHMIOCHT ACADUIL

Foghlaimionn daltai a chodlaionn go maith i gcdnai nios fearr agus baineann siad nios mé
amach. | gceann de na hathbhreithnithe is cuimsithi go dti seo, rinne Dewald et al. (2010)
meitea-anailis ar bhreis is 19,000 rannphdirti agus fuarthas amach go raibh baint
shuntasach ag cdiliocht codlata, fad codlata agus fonn codlata le feidhmiocht ar scoil.

Ar an doigh chéanna, rianaigh Okano et al. (2019) daltai nios sine agus riandiri codlata a
gcaitheamh acu. Fuair siad amach gurbh fhearr an tuar ar fheidhmiocht acaduil an
chomhsheasmhacht codlata nd fad codlata amhdin agus go raibh baint laidir idir fad agus
cdiliocht codlata sa tseachtain roimh na tastalacha, ni hamhdin an oiche roimhe, le torthai
nios fearr.

In idirghabhail fiorshaoil le Scullin (2018), rinneadh tastail ar cé acu a thiocfadh le daltai
feabhas a chur ar fheidhmiocht scrdduithe tri dhirid ar ocht n-uaire an chloig codlata
achan oiche i rith sheachtain na scruduithe deiridh. An toradh? D’¢irigh giota maith nios
fearr sna scruduithe deiridh le daltai a ghlac leis an sprioc seo— beag beann ar an sprioc a
bhaint amach achan oiche.

BUNTAISTI COGNAIOCHA LEIS AN CHODLADH

Cad chuige a mbionn tionchar chomh mar sin ag an chodladh ar fheidhmiocht? Baineann
an freagra leis an ddéigh a ndéanann an inchinn eolas a phrdisedil le linn scithe.
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Fuair Walker & Stickgold (2006) amach go dtacaionn codladh le comhdhldthd cuimhne, an
proiseas le foghlaim ghearrthéarmach a thiontu ina tuiscint fhadtéarmach. Cuidionn
codladh le faisnéis a foghlaimiodh le déanai a neartu agus i a atheagru lena husaid amach
anseo — rud a ligeann do léargais teacht chun cinn thar oiche.

Ag cur leis seo, léirigh Diekelmann & Born (2010) nach amhain go gcobhsaionn codladh an
chuimhne — neartaionn agus comhthdathaionn sé go gniomhach i. Le linn tromchodlata,
déanann an inchinn nasic néaracha a rinneadh i rith an lae a athchioradh agus a fheabhsu,
agus is cuid rithabhachtach é seo den fhoghlaim a leabu.

CODLADH AGUS FEIDHMIU COGNAIOCH

Ni ar an chuimhne amhain a bhionn tionchar ag an chodladh. Cuireann easpa codlata
isteach ar aird, ar luas proisedla, ar rialail mhothuchdnach agus ar fheidhm feidhmidchain
— agus ta siad seo go léir rithabhachtach sa tseomra ranga.

Léirigh Okano et al. (2019) go dtig le fil oiche amhdin drochchodlata aird agus feidhmiocht
tastala a laghdu agus go raibh grdid nios isle ag na daoine a raibh patruin chodlata nios
neamhrialta acu i rith na seachtaine. Neartaigh an staidéar a rinne siad fosta go
gcarnaitear feidhmiocht chognaioch le himeacht ama, ni bunaithe ar oicheanta scoite.

BACAINNI COITIANTA AR CHODLADH

In ainneoin na fianaise, téann go leor daltai ar ais chuig ndsanna a laghdaionn cdiliocht an
chodlata gan an dochar a dhéanann siad don chognaiocht a thuiscint. Ta roinnt
priomhcheisteanna a eascraionn as an taighde:

1. Usdid scdiledin roimh am lui

Cuireann scdiledin gheala cosc ar mheileatoinin, hormodn is tascaire ar am codlata. |
dturgnamh le Wood et al. (2013) léiriodh gur chuir Usaid scailedin dhd uair an chloig roimh
am codlata bac suntasach ar leibhéil mheileatoinine agus chuir sé moill ar an chodladh
teacht. Is é an toradh a bhionn air seo na codladh nach bhfuil chomh suaimhneach agus
nios giorra, rud a théann i bhfeidhm ar fhoghlaim an 13 dar gcionn.

2. Caiféin a ol

Fanann caiféin sa chéras ar feadh uaireanta an chloig agus tig leis cur isteach go mér ar
ollstruchtur codlata. | staidéar rialaithe le Drake, et al. (2013) fuarthas amach gur
laghdaigh caiféin a dladh fiu sé huaire an chloig roimh am codlata an t-am codlata iomlan
agus an chailiocht codlata.
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3. Patruin chodlata neamhréireacha

Bionn “tuirse shdisialta” mar thoradh ar a bheith ag fanacht i sui go déanach i rith na
seachtaine agus codladh go headra ag an deireadh seachtaine. Léirigh Okano et al. (2019)
gurbh i neamhréireacht i sceidil chodlata, beag beann ar iomlan na n-uaireanta, ceann de
na réamhinsinti is ldidre ar fheidhmiocht acaduil lag.

ATHRUITHE BITHEOLAIOCHTA | MEASC DEAGOIRI

Is tdbhachtach a thabhairt faoi deara nach mbionn na dushldin chodlata a bhionn ag
déagodiri ina gcuis iompraiochta amhdin. Fuair Crowley, Acebo & Carskadon (2007) amach
go dtéann déagoiri faoi athru bitheolaioch a fhagann go dtagann codladh orthu nios déanai
agus go nduisionn siad nios déanai go nadurtha. Is minic a bhionn an t-athrd seo ar rithim
laethuil ag teacht salach ar amanna luatha tosaithe na scoile, rud a chuireann daltai i mbaol
easpa codlata.

STRAITEISI PRAITICIULA LE CODLADH AGUS FOGHLAIM A FHEABHSU

Ag tarraingt ar na staidéir seo, seo cuig ghniomh ata bunaithe ar an eolaiocht a thig le
scoileanna a chur chun cinn le cuidiu le daltai codladh agus feidhmiocht acaduil a
uasmhéadu:

1. Comhsheasmhacht codlata a chur chun cinn — Mol do dhaltai le hamanna rialta
codlata agus muscailte a choinnedil — fil ag an deireadh seachtaine. Fuair Okano et al.
(2019) amach go bhfeabhsaionn comhsheasmhacht i rith na seachtaine scdir tastala
nios mo na lion na n-uaireanta amhain.

2. Bunaigh nésanna scithe gan scdiledn— Bunaithe ar Wood et al. (2013), tig le
seachaint scaileain ar feadh cupla uair an chloig roimh am codlata scaoileadh
meileatoinine agus tosu codlata a fheabhsu. Ba chdir léitheoireacht, sineadh né
scriobh a mholadh do dhaltai fosta.

3. Bi curamach faoin am a n-dltar caiféin — Na hol caiféin san iarndin. De réir
Drake et al. laghdaionn fiu caiféin a 6l trdthndéna am codlata, rud a dtiocfadh leis cur
isteach ar dhirid agus ar chuimhne an 1a dar gcionn.

4. Cuir tus leis an phlé go luath — Ba chdir do scoileanna ndsanna codlata a phlé 6
go luath sna déaga ar aghaidh (agus b'fhéidir nios luaithe). Tig athrd iompraiochta
buan a chruthu tri chuidiu le daltai agus teaghlaigh an eolaiocht a thuiscint.

SMAOINTE DEIRIDH

Ni s6 é codladh — ta rél bunusach aige i smaointeoireacht, mothdchain, iompar agus
foghlaim na ndaltai. Bionn tionchar aige ar an mhéid ar a gcuimhnionn
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daltai, cé chomh maith agus a dhirionn siad agus cé chomh héifeachtach a thig leo a
bhfuil foghlamtha acu a chur i bhfeidhm. Nuair a bhionn codladh ag fulaingt, bionn
cognaiocht agus feidhmiocht ag fulaingt fosta. Tri na ceachtanna 6 thaighde le déanai a
chur i bhfeidhm, tig le hoideoiri cuidiu le daltai tosaiocht a thabhairt do scith, nésanna
nios slaintidla a fhorbairt agus a ldnacmhainneacht acaduil a bhaint amach sa deireadh.
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ACMHAINNI BREISE

Blaganna

Cad é mar a chuidionn codladh le feidhmiocht daltai?
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https://innerdrive.co.uk/blog/how-sleep-can-help-studentperformance/

5 dhéigh a gcuidionn codladh le staidéar
https://innerdrive.co.uk/blog/5-ways-sleep-helps-revision/

An déigh a bhfuil staidéar ar feadh na hoiche ag cur isteach ar ghraid daltai
https://innerdrive.co.uk/blog/all-nighters-and-grades/

9 meancog choitianta le seachaint maidir le codladh https://innerdrive.co.uk/blog/sleep-

mistakes/

Leabhar

Why We Sleep: The New Science of Sleep and Dreams (2018) by Matthew Walker
uk.bookshop.org/p/books/why-we-sleep-the-new-science-of-sleepand-dreams-matthew-
walker/1371280
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