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Mr. and Mrs. Roy T. Tiamson
Mr. and Mrs. Arsenio S. Tomas
Gayundin sa aming mga kapatid, kaibigan, at kamag-aral na nakasama rin
namin at tumulong sa pagkumpleto ng pamanahong-papel na ito.
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KABANATA I
ANG SULIRANIN  AT KALIGIRAN NITO
A. Introduksyon
Mahalaga ang pagtulog para sa pangkalahatang kalusugan dahil maaaring
magkaroon ng negatibong epekto sa kalusugan ang isang tao kung ito ay mayroong
hindi sapat na oras ng tulog. Kinakailangang mga pito o walong oras ang tulog ng
karamihan sa mga adulto, ngunit ang iba naman ay kailangan ng humigit-kumulang
kaysa iyan.
Ayon sa isang sleep medicine specialist na si Dr. Michael Sarte, ang bawat tao
ay mayroong takdang haba ng tulog na nararapat makuha sa isang araw. Ang mga
sanggol na nasa developing stage ay dapat tumatagal ang tulog nang walo (8)
hanggang sampung (10) oras at umiikli naman ang haba ng tulog habang
nadaragdagan ang edad. Ang sabi pa ng doctor ay dapat pito (7) hanggang walo (8)
ang oras ng pagtulog ng mga adolescent, lima (5) hanggang anim (6) na oras ay
puwede na sa mga adult, at kapag sa mga senior citizen naman ay hindi ibig sabihin
na kaunti na lamang ang tulog nila, kailangan pa rin nila ito.
Magkakaroon ng tinatawag na “sleep debt” ang isang tao kapag nakaranas ng
“sleep deprivation” o kakulangan sa tulog ang isang tao na ang ibig ipahiwatig ay
kailangang mabawi o mabayaran. Para masabing ang isang tao ay puyat,
magkakasunod na tatlong araw na kulang sa tulog ang kailangan, ito ay ayon sa
paglilinaw ni Dr. Sarte. Maaring bumawi ng tulog, ngunit hindi raw dapat ito
gawing dahilan para hayaan na lamang ang sariling magpuyat. Mayroong
masamang epekto sa kalusugan ang pagpupuyat. ‘Pag kulang sa tulog, humihina
 


	9. 2
ang ating resistensya,  dahilan para mabilis tayong kapitan ng sakit. Kapag
nakararanas tayo ng sleep deprivation maaari itong makaapekto sa ating mood,
kabilang nariyan ang pagiging iritable at malungkutin. Hypertension ang maaaring
pinakalubhang idulot ng pagpupuyat. Kapag kulang sa tulog, bumibilis ang
pagtibok ng ating puso kaya bumibilis rin ang sirkulasyon ng ating dugo. Dapat
palakasin ang ating resistensya. Ugaliing kumain ng mga masustansyang pagkain
tulad ng mga gulay at prutas. Sikapin ding magkaroon ng healthy lifestyle. ‘Yan
ang mga payo ni Dr. Sarte sa mga hindi makaiwas sa pagpupuyat. Ganunpaman,
wala pa ring tatalo sa pagkumpleto ng tulog. Kaya kapag may pagkakataon, gawin
ito. Panatilihing kumportable ang iyong tulugan para sa tuloy-tuloy na pagtulog
(GMA Publicaffairs, 2013).
Ayon naman kay Marisse Gulfireca (2020), ang pagiging puyat ng isang tao
ang isa sa maaaring dahilan ng pagkabalisa, iritable, at ang malala ay depresyon.
Ang maayos na tulog ay malaking bagay at napakahalaga sa kalusugan ng isang
tao, subalit hindi na bago pa sa atin ang pagpupuyat, alam naman nating ito’y
mayroong hindi magandang dulot sa ating katawan. Ani pa niya, ang tinatawag na
power nap o ang pag-idlip kung mayroong pagkakataon para lamang
makapagpahinga ang katawan kahit sandali lamang ay malaking tulong na. Sa tila
lumalalang kaso ng depresyon sa ating bansa, isa sa itinuturong posibleng dahilan
ay ang kakulangan sa oras ng tulog o ang pagiging puyat.
Sa ulat ni Katrina Son ng GMA news, lumabas sa isinagawang pananaliksik sa
USA na malaki ang epekto ng pagpupuyat sa kalusugan ng tao. Lumabas sa
isinagawang pagsusuri ng isang grupo mula sa grupo ng University of Arizona,
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dalawampung (20) porsyento  ang maaaring makaranas ng iba't-ibang mental health
problems lalo na ang mga estudyanteng nasa kolehiyo na madalas magpuyat. Ang
pagkumpleto sa walo (8) hanggang siyam (9) na oras ng tulog ay maituturing ng
malaking bagay. Dito nakapapanumbalik ang ating katawan ng enerhiya na nawala
sa atin sa maghapon. Matindi rin ang epekto ng puyat sa emosyon ng isang tao.
Mapapansing iritable, balisa at madaling magalit at ang malala ay ang pagkakaroon
ng depresyon ng taong laging kinukulang sa tulog. "The reasoning brain is affected
by the lack of sleep. So, kung affected ang reasoning brain—yun ang nagko-control
ng emotional brain, yung amygdala—so kung kulang ka sa tulog, hindi mo rin
mako-control yung emotions mo,” pahayag ni Cristina Lope Y. Rosello, isang
existential-phenomenological psychologist. Dahil dito, nagbigay rin sila ng ilang
mga tips sa kung paano makakamit ang maayos na pagtulog. Una na rito ang
pagbitiw sa anumang gadgets ilang oras bago matulog. Maari ring uminom ng gatas
kung kinakailangan para sa mas mahimbing na pagpapahinga. Mas mainam ding
nakapatay ang ilaw ng silid kung matutulog para sa mas maayos na pamamahinga
ng mga mata. Kung ‘di maiiwasan ang madalas na pagpupuyat, maaaring mag-
power nap o umidlip kung maaari upang kahit na paano ay makaranas ng
panandaliang pamamahinga ang katawan.
Ang Pananaliksik na ito ay naglalayong magbigay ng kaalaman sa mga
mambabasa kung ano ang tungkol sa pagpupuyat, ang sanhi, at ang dahilan nito.
Gayundin upang malaman ang mga masasamang dulot nito sa ating kalusugan, para
kung saka-sakaling may proyektong gagawin at kailangan itong matapos ng maaga
 


	11. 4
o i-rush, alam  na kung ano ang maaaring maging kahihinatnan natin at ng ating
katawan.
B. Layunin ng Pag-aaral
Ang Pag-aaral na ito ay naglalayong sagutin ang mga sumusunod na
katanungan:
1. Anu-ano ang sanhi ng labis na pagpupuyat ng mga mag-aaral?
2. Anu-ano ang maaaring kahihinatnan ng labis na pagpupuyat ng mga mag-aaral?
3. Anu-ano ang mga paraan upang mabigyang solusyon ang labis na pagpupuyat
ng mga mag-aaral?
C. Kahalagahan ng Pag-aaral
Ang pag-aaral na ito ay sadyang napakahalaga at napapanahon. Ang
impormasyong nakalathala rito ay makapagmumulat sa kaisipan ng bawat isa.
Bukod dito, sa pamamagitan ng pag-aaral na ito magigising ang kaisipan ng bawat
kabataan sa napiling paksa bilang isa sa may pinakamalawak na sektor lalo na sa
panahong mayroon tayo ngayon.
Mahalaga ang pamanahonang papel na ito sapagka’t ito ay nagsisilbing paalala
sa mga kabataang nais pangalagaan ang kanilang kalusugan. Ito rin ay isang babala
upang mabawasan ang bilang ng mga kabataang nakararanas ng matitinding
karamdaman.
Ang pag-aaral na ito ay makatutulong nang malaki sa mga sumusunod:
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Mag-aaral: Ang pag-aaral  na ito ay makatutulong upang malaman ng mga
estudyante at mamulat sa reyalidad na mayroong epekto ang pagpupuyat sa
kanilang kalusugan, pati na rin sa akademiko, at upang maiwasan at makontrol nila
ang kanilang sarili sa labis na pagpupuyat.
Magulang: Makatutulong ang pag-aaral na ito sa magulang upang malaman nila
na malaki ang epekto ng labis na pagpupuyat ng mga estudyante. Ito ay
magsisilbing lunsaran para mabantayan nila ang kanilang anak sa oras ng pagtulog.
Guro: Malaking tulong ang maibibigay nito sa kanila. Sa pag-aaral na ito,
nakapaloob ang mga impormasyon tungkol sa labis na pagpupuyat ng mga
estudyante, kasama na rito ang mga epekto nito. Magsisilbi itong daan upang
malaman nila ang mga impormasyon tungkol sa labis na pagpupuyat ng mga
estudyante.
Mga Susunod na Mananaliksik: Malaking tulong ang maiibigay nito para sa
kanila. Magsisilbing basehan ang pag-aaral na ito sa kanilang gagawing
pananaliksik na may paksang epekto ng labis na pagpupuyat ng mga estudyante.
D. Saklaw at Limitasyon ng Pag-aaral
Ang pananaliksik na ito ay nakatuon lamang sa paglalahad ng mga sanhi, epekto
at paraan kung paano malulunasan ang labis na pagpupuyat ng mga mag-aaral.
Umaasa ang mananaliksik na makamit ang layunin ng pag-aaral at matugunan ang
suliranin. Ang pag-aaral na ito ay labis na makatutulong sa mga mag-aaral upang
malaman at mabigyan ng solusyon ang labis na pagpupuyat ng mga estudyante.
 


	13. 6
Ang mga mag-aaral  na labis ang pagpupuyat ay pinaghigpitan sa pagtatasa na ito.
Ninanais din ng pag-aaral na ito na aralin ang mga palagay at paniniwala ng mga
guro sa epektong dulot ng labis na pagpupuyat sa mga estudyante. Sa huli, ang mga
mananaliksik ay mangkakalap ng mga paraan para sa mga solusyon upang
maiwasan ang labis na pagpupuyat ng mga mag-aaral.
E. Mga Depinisyon
Sleep debt- ang utang sa pagtulog, na tinatawag ding deficit sa pagtulog, ay ang
pagkakaiba sa pagitan ng dami ng pagtulog na kailangan ng isang tao at ang halaga
na talagang nakuha nila. Halimbawa, kung ang iyong katawan ay nangangailangan
ng walong oras na pagtulog bawat gabi, ngunit makakuha lamang ng anim-
mayroon kang dalawang oras na utang sa pagtulog.
Sleep depriviation- kilala rin bilang kakulangan sa pagtulog, ay ang kundisyon ng
walang sapat na tagal o kalidad ng pagtulog upang suportahan ang disenteng
pagkaalerto, pagganap, at ang ating kalusugan.
Resistensya- ang siyang responsable sa pagtatag ng depensa ng katawan laban sa
iba’t ibang mikrobyo at organismo na nagdudulot ng karamdaman.
Hypertension- ay ang labis na taas ng blood pressure na dumadaloy sa mga ugat.
Power nap- Ito ay ang maikling oras ng pagtulog sa araw, sapat na upang pasiglahin
kapag nakaramdam ng pagod.
Depresyon- isang karamdaman sa pag-iisip na kung saan ang tao ay nakararanas ng
hindi lumilipas na matinding kalungkutan at hindi naoobserbahan.
Amygdala- bahagi ng utak kung saan kinokontrol nito ang pagproseso ng emosyon.
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KABANATA II
MGA KAUGNAY  NA PAG-AARAL AT LITERATURA
Sa Kapaligiran
Hindi maiiwasan ang pagpupuyat lalo na kung maraming
pinagkakaabalahan sa sariling tahanan. Ang pagpupuyat ay maaaring magandang
stratehiya upang matapos ang mga gawain na dapat tapusin ngunit kailangan
alalahanin na ito ay may masamang maidudulot sa katawan.
Ang pagpapalawak ng pagpupuyat ay sumasalamin sa pagtatrabaho o ang
paggawa ng mga bagay nang sobra sa tamang oras na nakalaan para gawin ito at
ang kakulangan sa pagtulog. Ang resulta nito ay pagod. Ang pagpupuyat ay
kadalasang ginagawa sa trabaho o pag-aaral. Ginagawa ito sa trabaho lalo na kung
marami kang gawain na papalapit na ang takdang araw na ipapasa ito o dapat
tapusin ito. Ginagawa naman ito ng mga mag-aaral kung may nalalapit ng
pagsusulit.
Mahilig magpuyat ang marami sa mga mag-aaral. Bawat isa ay may iba’t
ibang rason kung bakit nagpupuyat sa gabi. Ang iba ay nag-aaral, naglilibang, nag-
aabang ng teleserye, o ‘di naman kaya ay makikita mong online sa Facebook at sa
ibang social networking sites. Usong-uso na ngayon ang pagpupuyat lalo na sa mga
mag-aaral. May ilang mag-aaral nga na gumagawa pa rin ng mga gawain kahit na
madaling araw na. Ayon sa eksperto sa pagtulog na si Dr. Mary Carskadon, isang
propesor ng psychiatry sa Brown University at direktor ng chronobiology at
pananaliksik sa pagtulog sa Bradley Hospital sa Providence, Rhode Island, ang mga
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mag-aaral ay talagang  nangangailangan ng mas maraming pagtulog kaysa sa mga
mas bata, hindi mas kaunti. Siyam at isang ikaapat na oras ng pagtulog ang
kailangan nila upang maging alerto sa optimal. Ayon sa isang malakihang pag-aaral
noong 2010 na inilathala sa The Journal of Adolescent Health, isang maliit na 8%
ng mga mag-aaral sa high school ng Estados Unidos ang nakakakuha ng
inirekumendang dami ng pagtulog. Ang ilang 23% ay nakakatulog ng anim na oras
sa isang average night ng paaralan at 10% ay makakakuha lamang ng 5 oras.
Kunsabagay, hindi rin naman talaga maiiwasang magpuyat lalo na kung
may mga gawain sa paaralan na kailangang matapos o kaya nama’y may
pinagkakaabalahang libangan. Ngunit may masamang epekto ang pagpupuyat kaya
nararapat lang natin itong iwasan hangga’t maaari.
Sanhi
Ang lahat ng problema ay may pangangailangang sanhi. Marami ang
nakikita na sanhi sa pagpupuyat ng mga mag-aaral, mapa-babae man o lalaki ay
mahilig magpuyat.
Maraming dahilan ang nagreresulta sa pagpupuyat ng mga mag aaral. Ayon
sa Radyoman Manila (2018), Bilang mga dahilan ng puyat, nariyan ang home
works, requirements, deadlines, at social media. Sa dalawampu’t apat (24) oras na
mayroon ang isang tao sa isang araw, napaghahati-hati niya ang kanyang oras sa
iba’t ibang aktibidad. Anu’t ano pa man, gigising pa rin siya kinabukasan ng
animo’y pagod at parang walang tulog. Ang pagpupuyat ay may malaking epekto
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sa magiging araw  ng isang tao. Ang kakulangan ng sapat na tulog ay maaaring
maging sanhi sa mas malaking problema.
Bilang karagdagan sa mataas na pagkakalantad sa pagpupuyat ay may iba
ring dahilan tulad ng kadalasang pagpupuyat ng mga mag-aaral dahil sa maraming
assingments, paglalaro ng online games, panonood ng K-drama, at paggawa ng mga
gawain sa kani-kanilang bahay tulad ng pag-aalaga ng kanilang mga kapatid o kaya
nama’y pagliligpit.
Ang ilan sa mga nagpupuyat, kung tatanungin mo kung bakit sila patuloy
sa pagpupuyat ay madalas ito ang kanilang mga isasagot, “Dahil gusto naming
matapos ang mga gawain.” O kaya nama’y “Nahihirapan akong matulog ng
maaga.” At kung sisitahin mo nama’y kanilang sasabihin na, “Mas mabuti ang
pagpupuyat para sa iba’t ibang bagay kaysa sa pagkahumaling sa droga o
pagkakaroon ng bisyo.” Kung hindi naman natutulak sa pagkakaroon ng bisyo ay
naaapektuhan ng kanilang mga kaibigan sa paglalaro ng online games o iba pang
libangan kung saan nagreresulta ng pagpupuyat dito.
Epekto
Negatibong Epekto
Ang mga masasamang gawain ay siya ring may masasamang epekto, lalo
na sa ating katawan. Hindi ito maiiwasan kung kaya’t kailangan nating iwasan ang
pagpupuyat habang maaga pa.
Ayon kay Edilberto Gonzaga (2010), isang propesor sa Department of
Psychology ng College of Science, bukod sa panghihina ng katawan, may dalawang
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epekto ang kakulangan  sa tulog. Ito ay pawang sikolohikal at pisyolohikal. Sa
sikolohikal na aspekto, naaapektuhan ang haba ng atensyon, konsentrasyon, tamang
pag-iisip at nagiging sensitibo. “Hindi ba, kapag tayo ay puyat mabilis tayong
mapikon at mainis sa ating paligid?” puna ni Gonzaga. “Mabilis din tayong
mapagod at mawalan ng pokus sa ating mga ginagawa.”
Ayon sa website na lackofsleep.com, isa sa mga sanhi ng kawalan ng tulog
ng isang indibidwal ay ang kanyang personal na buhay, mga personal na problema,
at mga problema sa trabaho. “Lahat ng mga naaapektuhan [atensyon, pag-iisip at
pokus] ay hindi dapat balewalain ng isang indibidwal; ito ay makakasama sa kanya
kung babalewalain,” ani Gonzaga. Sa pisyolohikal na aspeto, naaapektuhan ang
pangangatawan ng isang indibidwal. “Dahil sa ating biological clock, ang kawalan
ng tulog ay makakapinsala sa ating biological rhythm,” ayon kay Gonzaga. Ang
mga panimulang epekto ng kawalan ng tulog sa pangangatawan ay ang madaling
pagkapagod at fatigue. Susunod na dito ang mga somatic pain, kagaya ng mga sakit
sa mga kasu-kasuan at sakit ng ulo. “Lalo na sa mga henerasyon ng mga kabataan
ngayon, mabilis talaga ang lifestyle kaya madali silang nagkakasakit,” sabi ni
Gonzaga. Ang pinakamalalang epekto ng kawalan ng tulog ay ang pagkapinsala ng
immune system ng isang indibidwal.
Ayon din kay Jarius Bondoc (2010), ang malimit na pagpupuyat ay
pumapatay ng brain cells. Marami pang pag-aaral ang naisagawa na nagpapakita
ng negatibong epekto sa kalusugan na kaunting oras ng pagtulog. Ito ay nagdudulot
ng fatigue o labis na pagkapagod, kakulangan ng lakas, hirap na makapag-
concentrate, hindi makapag-focus, at laging irritable. Mabilis din na nawawala sa
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mood ang isang  tao kapag kulang sa tulog. Nagdudulot ng neurological
disturbances tulad ng visual illusions, hallucinations, paglabo ng mata, nagiging
malilimutin, at inaantok. Bumababa ang resistensya at nagiging sakitin.
Positibong Epekto
Alam nating lahat kung gaano kahalaga ang pagtulog, ngunit ang ilan sa
atin ay hindi maiwasang manatili at gawin ang mga bagay sa gabi. Napag-alaman
ng ilang tao na sila ay mas mabunga at malikhain sa mga oras ng gabi, at mayroon
pang magandang balita para sa mga taong mahilig magpuyat: mayroong ilang mga
nakagugulat na benepisyo ng pagtulog ng kulang sa oras. Ngayon, kung ikaw ay
nagpuyat at gumising ng maaga, iyong iniwasan ang pagtulog ng maaga, ngunit
ang mga benepisyong ito ay maaaring hindi makabawi para sa iba't ibang mga
paraan na pinapabayaan mo ang iyong kalusugan. Kung mahilig magpuyat ang
isang indibidwal ay maaaring maging mas matalino siya. "Mayroong ilang mga
benepisyo para sa pagtulog ng huli at siyempre mas pagiging produktibo at mas
malikhain," sabi ni Dr. Sharad Paul sa email.
Mahirap lunasan ang kakulangan sa tulog. Subalit ang pagkaunawa sa kung
ano ang bumubuo sa nakapagpapalusog na siklo ng pagtulog at pagkaalam sa mga
sintomas ng kakulangan sa tulog ay maaaring mag-udyok sa atin na magbago. Hindi
man natin maiwasan ang pagpupuyat ay hindi rin natin maitatanggi na marami itong
masamang epekto sa ating katawan.
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KABANATA III
DISENYO AT  PARAAN NG PANANALIKSIK
A. Disenyo ng Pananaliksik
Ang pag-aaral na ito ay isinagawa ayon sa disenyo ng paraang pagpapaliwanag.
Tinangkang ipaliwanag at suriin ng mga mananaliksik ang sanhi, epekto, at paraan
kung paano malulunasan ang labis na pagpupuyat ng mga mag-aaral.
B. Instrumentong Pananaliksik
Gumamit ng internet ang mga mananaliksik upang maghanap ng mga
impormasyon ukol sa usaping sanhi, epekto, at paraan kung paano malulunasan ang
labis na pagpupuyat ng mga mag-aaral. Binasa, sinuri at pinagsama-sama ng mga
mananaliksik ang mga mahahalagang impormasyon.
C. Tritment ng Datos
Sa kadahilanang hindi na nangangailangan ng respondiyente ang pag-aaral na
ito dahil sa paraan ng pagpapaliwanag ito isinagawa, walang ginawang pagtatangka
upang masuri ang mga datos sa pag-aaral na ito sa pamamagitan ng matataas at
kompleks na istatistikal na pamamaraan, kaya't hindi naging madali ang
pagsasama-sama at pag-organisa ng mga mananaliksik sa mga nakalap na datos
mula sa internet.
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KABANATA IV
PRESENTASYON NG  MGA DATOS
Ang pagtanggap ng maayos na tulog ay isa sa mga mahalagang aspeto ng
maayos na kalusugan. Dahil sa pamamaraan ng pagtulog ay nababalik ang iyong
lakas na ginamit sa buong araw. Mahalaga ang maayos na pagtulog sapagkat dahil
dito ay nakakapag-pahinga ang ating katawan at nakakabalik ang lakas na
ginugugol natin sa buong araw.
Sa panahon ngayon, marami ang hindi nakatatanggap ng sapat na oras ng
tulog sa kanilang pang araw-araw na pamumuhay. Ang kakulangan sa tulog ay
isang seryosong usapin at marami ay binabalewala lamang ito. Hindi
maipagkakailang lantad na ito sa nakararami lalong-lalo na sa kabataan.
Nagpupuyat sa gabi gawa ng iba't-iba nilang kadahilanan.
Ayon sa University of Chicago (2008), ang tulog ay nakatutulong sa
madaling pagkatuto ng iba’t-ibang komplikadong gawain. Ayon kay Howard
Nusbaum, sa pamamagitan ng pagtulog, naipatibay nito ang mga kakayahan na
natutunan sa loob ng isang araw. Ipinapakita nito na maaari ngang mayroong
koneksyon ang pagtulog at pagkatuto sa gawain at maging sa pag-aaral ng
lengwahe. Ayon naman kay Daniel J. DeNoon ng WebMD Health News (2000),
ang utak ng taong kulang sa tulog ay mas nagtratrabaho ng mabigat, ngunit mas
kakaunti naman ang nagagawa nito. Sa pamamagitan ng pagsagot sa isang simpleng
word test, nakita ng mga mananaliksik na sa utak ng aktibong tao na nakatulog nang
mahimbing ay minimal lamang ang kaniyang ginagamit sa utak, ngunit sa isang
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sleep deprived na  tao, buong utak niya ang ginagamit. Ika nga ni J. Christian Gillin,
MD, masama ang sleep deprivation sa utak ng tao, lalo na kung sinusubukan mo na
gumawa ng isang gawain na kinakailangan ng high-level thinking, posible raw
itong magkaroon ng masamang epekto sa perpormans mo at ang punsyon nito.
A. Mga Sanhi ng Labis na Pagpupuyat ng mga Mag-Aaral
Batay sa sarbey ng Central for Disease Control and Prevention (2007), may
sampung hindi magandang pag-aasal ng isang tao ang may kinalaman sa hindi sapat
na pagtulog. Una na rito ang pag-inom ng soft drinks ng isa o higit pang beses sa
loob ng isang araw at hindi kabilang rito ang diet soft drinks. Ang hindi pag-
papartisipasyon ng 60 minutong pisikal na gawain ng lima o higit pang isang araw
sa isang linggo ay isa ring dahilan kung bakit hindi nagkakaroon ng sapat na
pagtulog ang isang tao. Ang pag-gamit ng kompyuter sa loob ng tatlo o higit pang
oras, ang pisikal na pakikipag-away ng ilang beses, ang paninigarilyo, paggamit ng
marijuana, pag-inom ng alak, pakikipagtalik, ang pagkaramdam ng kalungkutan o
kawalan ng pag-asa, at ang seryosong pagbibigay konsiderasyon ng pagkitil ng
sariling buhay ay ang mga dahilan kung bakit hindi nagkakaroon ng sapat na
pagtulog ang isang tao. Ayon sa ulat ng Research Center noong 2015, kadalasang
tuwing gabi ay sabay-sabay na gumagamit ng electronic device ang kabataan. 72%
ang bilang ng dinadala ang cellphone sa kwarto at ginagamit ito hanggang sa
pagtulog, habang 28% lamang ang ilan sa mga nag-iiwang nakabukas ang
cellphone habang sila'y natutulog. Ngunit ayon sa National Sleep Foundation Poll
on Electronic noong 2011, sila ay nagigising dahil sa text, tawag, o email.
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B. Mga Maaaring  Kahihinatnan ng Labis na Pagpupuyat ng mga Mag-Aaral
Ayon sa The Trending Planet (2018), halos lahat ngayon ay lulong na sa
pagpupuyat. Hindi na nakukuha ang dapat makuhang walong oras na tulog dahil sa
iba’t-ibang pinagkakaabalahan sa buhay. Nangunguna na riyan ang night shift sa
trabaho at school requirements sa mag-aaral, o walang katapusang social media.
Maraming mga masasamang epekto ang pagpupuyat sa isang tao lalo na sa
kaniyang kalusugan. Dahil sa kakulangan sa tulog, mayroon itong iba’t-ibang
komplikasyong naidudulot sa pangangatawan. Pero may mas nakaka-alarmang
epekto ang pagkakaroon ng hindi tuloy-tuloy na pagtulog at biglaang pag gising sa
kalagitnaan ng gabi.
Maaaring makaapekto sa mental at physical performance ng isang tao ang hindi
maayos na tulog. Hindi magiging masaya ang araw ng taong nagpuyat. Ang
pakiramdam ng lungkot, pagod, gutom, at antok ay naghahalo-halo na maaring
maka-abala sa buong araw. Mahihirapan din ang taong kulang sa tulog na
makagawa ng isang mahusay na desisyon o makalutas ng problema ng maayos.
Hindi ito nakabubuti sa memorya. Mataas ang tyansa ng pagbaba ng productivity
level at alertness level ng taong walang sapat na tulog (RMN networks by Leogene
Bomitivo).
Ayon sa website na drdrlads.net (2016), ito ang masasamang epekto ng labis na
pagpupuyat at kahihinatnan ng labis na pagpupuyat ng mag-aaral. Una, ito ay
nagdudulot ng fatigue o labis na pagkapagod, kakulangan ng lakas, hirap na
makapagconcentrate, hindi makapagfocus at laging iritable. Pangalawa, mabilis
nawawala sa mood ang isang tao o mag aaral kapag kulang sa tulog. Pangatlo,
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nagdudulot ng neurological  disturbances tulad ng visual illusions, hallucinations,
paglabo ng mata, nagiging malilimutin at inaantok. Pang-apat, bumababa ang
resistensya at nagiging sakitin. Pang-lima, masama ito sa kalusugan ng iyong puso.
Ayon sa pag-aaral, ang mga babaeng natutulog ng pitong oras pababa ay may mas
mataas na posibilidad na atakihin sa puso. Pang -anim, nagdudulot ito ng impaired
glucose tolerance at mas mataas na blood sugar level kaya maaaring magkaroon ng
prediabetes. Pang-pito, mas nagugutom ang isang tao o mag-aaral na kulang sa
tulog dahil nagkakaroon ng pagbabago sa mga hormones tulad ng ghrelin, leptin at
cortisol. Mas napapakain ang marami, lalo na ng matatamis na pagkain. Pang-walo,
tumataas ang level ng stress hormone na cortisol (isang steroid hormon na
kumokontrol sa isang malawak na hanay ng mga proseso sa buong katawan,
kabilang ang metabolism at ang tugon sa immune) kapag laging nagpupuyat. Pang-
siyam, nagdudulot din ito ng abnormal na thyroid function at paggawa ng growth
hormone.
C. Mga paraan upang mabigyang solusyon ang labis na pagpupuyat ng mga
mag-aaral
Sa panahon ngayon, nauuso na ang mga social medias, social application, at
mga laro dahil sa internet at mga gadgets. Hindi na lingid pa sa ating kaalaman na
talamak na ang paggamit ng mga kabataan sa mga ito. Ito ay lubusan nilang
kinahuhumalingan na kahit gabing-gabi ay kanila pa rin itong nilalaro, binabasa, o
pinagkakalibangan bago matulog at humahantong sa pagpupuyat. Ayon sa mga
eksperto, karamihan sa mga kabataan ay nangangailangan ng walo (8) hanggang
sampung (10) oras na tulog gabi-gabi. Ayon kay Daphne Guansing (2019) sa
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kaniyang artikulo na  mayroong pamagat na “Paano ba matulog ng maaga”,
mayroong limang paraan o solusyon upang maiwasan ang labis na pagpupuyat at
upang makaroon ng sapat na tulog gabi-gabi. Ito ay ang mga sumusunod:
Una, magkaroon ng balanseng oras sa paggamit ng mga gadgets.
Kinakailangang magkaroon ng disiplina sa sarili sa paggamit nito at ng mga social
media. Huwag hayaan ang sarili na mahumaling dito o maadik dahil ito ang
nagiging dahilan ng ating pagpupuyat. Pangalawa, magkaroon ng balanseng oras
sa paggawa ng mga takdang aralin o mga proyekto. Ang paggawa o ang pagtapos
ng mga takdang-aralin at proyekto ay dapat ang maging prioridad at hindi ang
paggamit ng iyong gadget, upang sa gabi ay hindi mo na ito gagawin at hindi na
kinakailangan pang magpuyat upang tapusin ang mga ito. Ito rin ay makatutulong
upang hindi mo apurahin ang mga kinakailangan mong tapusin at matapos mo ang
lahat ng ito sa takdang oras. Pangatlo, iwasan ang pagpupuyat dahil sa kachat.
Maaming kabataan ang nahuhumaling sa paggamit ng iba’t-ibang social media
applications na kung saan sila’y naghahanap ng makakachat. Ito ang isa sa pinaka
dahilan ng pagpupuyat ng mga kabataan. Kaya’t kung maaari, mas maganda kung
impluwensyahan mo siyang hindi magpuyat. Hikayatin niyo ang isa’t-isa na
maagang matulog at bukas na lamang ipagpatuloy ang pag-uusap. Pang-apat,
huwag sanayin ang sarili sa pagpupuyat. Habang tumatagal na ikaw ay nagpupuyat
ay mas nasasanay ka at ang iyong katawan. Ito rin ang kadalasang dahilan ng mga
kabataang hindi raw sila makatulog, kaya kahit subukan mo mang matulog ng
maaga ay hindi mo magawa at nakapagpupuyat kang muli. Mas maganda kung unti-
untiin mo ang paraan na ito hanggang sa makayanan na ng iyong katawan at
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masanay ka ng  matulog ng maaga. Panglima, tamang pagbabalanse ng oras at
pagsunod sa takdang oras. Ito ang pinakamahalaga sa lahat. Ito rin ay isa sa mga
dahilan ng mga kabataang nagpupuyat. Sa tuwing tumakda na ang oras ng kanilang
pagtulog (maaaring ikawalo o ikasiyam ng gabi) o sumobra lamang ng limang
minuto sasabihin nilang “mamaya na” hanggang sa hindi na nila namamalayan ang
oras at nakapagpupuyat na sila. Ang itinakda nilang oras ay hindi na nila nasusunod.
Kaya mabuti na bantayan ang oras at kapag tumakda na ang oras ng pagtulog,
sundin ito at huwag nang puro mamaya.
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KABANATA V
LAGOM, KONGKLUSYON  AT REKOMENDASYON
A. Lagom
Ang pag-aaral na ito ay isinagawa upang matukoy ang sanhi, epekto at paraan
kung paano malulunasan ang labis na pagpupuyat ng mga mag-aaral. Ang mga
mananaliksik ay nangalap ng mga inpormasyon upang malaman kung annu-ano ang
sanhi ng labis na pagpupuyat ng mga mag-aaral. Ikalawa ay ang maaaring
kahihinatnan ng labis na pagpupuyat ng mga mag-aaral. At ang panghuli ay ang
mga paraan upang mabigyang solusyon ang labis na pagpupuyat ng mga mag-aaral.
Upang matukoy ang iba’t-ibang mga sanhi, epekto at paraan kung paano
malulunasan ang labis na pagpupuyat ng mga mag-aaral, ang mga mananaliksik ay
naghanap ng mga importanteng datos sa internet upang mabigyang kasagutan ang
mga layunin ng pag-aaral na ito. Ang mga datos na natipon ay nagsilbi bilang
pangunahing nakalap na kasagutan ng pag-aaral na kung saan ay maingat na
iniharap at nasuri ng maayos.
B. Konklusyon
Lumalabas na karamihan sa mga mag-aaral ay labis ang pagpupuyat. Narito ang
mga sanhi ng labis na pagpupuyat ng mga mag-aaral. Una, paggawa ng mga
takdang-aralin at iba pang aktibidad dahil ang pasahan ay malapit na. Ikalawa, labis
na paggamit ng kompyuter/cellphone dahil sa social media at online games. Ikatlo,
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ang pagkaramdam ng  kalungkutan o kawalan ng pag-asa. Ika-apat, ang seryosong
pagbibigay konsiderasyon ng pagkitil ng sariling buhay.
Narito naman ang mga negatibong epekto ng labis na pagpupuyat sa katawan
at kalusugan ng isang tao. Una, ito ay nagdudulot ng fatigue o labis na pagkapagod,
kakulangan ng lakas, hirap na makapagconcentrate, hindi makapagfocus, at laging
iritable. Ikalawa, mabilis nawawala sa mood ang isang tao o mag-aaral kapag
kulang sa tulog. Ikatlo, nagdudulot ng neurological disturbances tulad ng visual
illusions, hallucinations, paglabo ng mata, nagiging makakalimutin, at inaantok.
Ika-apat, bumababa ang resistensya at nagiging sakitin. Panglima, ay pagpupuyat
ay masama sa kalusugan ng iyong puso. Pang-anim, nagdudulot ito ng impaired
glucose tolerance at mas mataas na blood sugar level kaya maaaring magkaroon ng
prediabetes. Pangpito, mas nagugutom ang isang tao o mag-aaral na kulang sa tulog
dahil nagkakaroon ng pagbabago sa mga hormones tulad ng ghrelin, leptin at
cortisol. Pangwalo, mas napapakain ng marami lalo na ng matatamis na pagkain.
Pangsiyam, tumataas ang level ng stress hormone na cortisol kapag laging
nagpupuyat. Pangsampu, nagdudulot din ito ng abnormal na thyroid function at
paggawa ng growth hormone. Ikalabing-isa, hindi magiging masaya ang araw ng
taong nagpuyat. Ikalabing-dalawa, ang pakiramdam ng lungkot, pagod, gutom, at
antok ay naghahalo-halo na maaaring makaabala sa buong araw. Ikalabing-tatlo,
mahihirapan din ang taong kulang sa tulog na makagawa ng isang mahusay na
desisyon o makalutas ng problema ng maayos. At ang panghuli, tataas ang tyansa
ng pagbaba ng productivity level at alertness level ng taong walang sapat na tulog.
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Ang mga susumunod  naman ay ang mga paraan upang malunasan ang labis na
pagpupuyat ng isang mag-aaral at normal na indibidwal. Una, magkaroon ng
balanseng oras sa paggamit ng mga gadgets. Kinakailangang magkaroon ng
disiplina sa sarili sa paggamit nito at ng mga social media. Ikalawa, magkaroon ng
balanseng oras sa paggawa ng mga takdang aralin o mga proyekto. Ang paggawa
o ang pagtapos ng mga takdang-aralin at proyekto ay ang dapat maging prioridad
at hindi ang paggamit ng gadget, upang sa gabi ay hindi na ito gagawin at hindi na
kinakailangan pang magpuyat upang tapusin ang mga ito. Iakatlo, iwasan ang
pagpupuyat dahil sa kachat. Ito ang isa sa pinaka dahilan ng pagpupuyat ng
mga kabataan. Ikaapat, huwag sanayin ang sarili sa pagpupuyat. Habang tumatagal
na nagpupuyat ang isang tao ay mas nasasanay ito at ang kanyang katawan. Ito rin
ang kadalasang dahilan ng mga kabataan na hindi raw sila makatulog. Kaya kahit
subukan mang matulog ng maaga ay hindi na magawa at sa halip ay
nakapagpupuyat muli. Mas maganda kung unti-untiin ang paraan na ito hanggang
sa makayanan na ng katawan at masanay ang tao na matulog ng maaga. At ang
panghuli, tamang pagbabalanse ng oras at pagsunod sa takdang oras. Ito ang
pinakamahalaga sa lahat. Ito rin ay isa sa mga dahilan ng mga kabataang
nagpupuyat. Sa tuwing tumakda na ang oras ng kanilang pagtulog (maaaring
ikawalo o ikasiyam ng gabi) o sumobra lamang ng limang minuto sasabihin nilang
“mamaya na” hanggang sa hindi na nila namamalayan ang oras at nakapagpupuyat
na sila.
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C. Rekomendasyon
Sa panahon  natin ay maraming mag-aaral ang lubos na gumagamit ng gadyets
upang mapagtagumpayan ang kanilang mga layunin sa kanilang buhay, subalit ang
mga mag-aaral na ito ay nasosobrahan na sa paggamit ng kanilang gadyets na
nagdudulot ng labis na pagkapuyat. Kung maaari lamang ay iwasan na ang labis na
pagpupuyat dahil ito ay maraming negatibong epekto sa ating pisikal at mental na
kalusugan, maaaring ilapat ang pamamahala sa oras sa paggawa ng mga
nakatakdang gawain hangga’t maaga o may oras pa, iwasang magpuyat sa gabi
upang gumawa ng takdang-aralin o maglaro ng online games, ugaliin ang
pagpaprayoridad sa mga dapat, at ipagmamaya ang hindi naman kailangan. Sa
ganoong paraan, hindi na palaging kailangang magpuyat dahil sa mga nakatakdang
aralin o gawain. Sa kabilang banda, ang masyadong paglilibang o pagbababad sa
paggamit ng gadget ay bawasan na. Kung kakayanin, tumutok lamang sa monitor
ng kahit isa hanggang dalawang oras lamang. Palaging i-konsidera ang mga
maidudulot nito lalong-lalo na sa ating mga mata. Ang radyasyon ng gadget ay
hindi nakabubuti at mas maiging iwasan upang maiwasan ang aberyang maidudulot
nito. Kapag lumabas na ang epekto ng pagtutok sa gadget ay dadagdag lang ito sa
mga gastusin ninyo ng iyong pamilya. Palaging isipin na sa bawat aktong gagawin
ay may masamang mangyayari at marami ang maaapektuhan. Maaari kang
makalimot ng mga gawain sa paaralan at mas tatambak lang ang iyong mga
gagawin. Maaapektuhan rin ang iyong pamilyang nag-aalaga sa iyo kaya mas
mabuting alagaan ang sariling kalusugan ng sa ganoon ay maiiwasan mo ring
maging problema ng iba. Pagdating naman sa personal na problema, kung maaari
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ay huwag munang  masyadong damdamin ang mga nagpapatong-patong na
problema. Huwag hanapan ng sagot ang mga problema ng sabay-sabay. Hayaan na
ang panahon ay makiayon at isa-isahin lang ang pagresolba sa dahan-dahan na
paraan. Ang pagdaramdam ng sobra at pagkubli nito sa sarili ay delikado dahil
maaari itong magdala sa iyo sa depresyon na pinagmumulan ng hindi magagandang
pag-iisip ng mga gagawing solusyon sa problema. Wag masyadong dibdibin ang
bawat problemang haharapin at iwasang isipin na ikaw ay nag-iisa. Kung maaari at
kung kakayanin, lumapit sa taong iyong pinagkakatiwalaan upang ibukas ang iyong
saloobin at makatanggap ng mga payo. Maaaring sa iyong mga magulang, mga
colleagues, o kaya naman ay sa mga kaibigan na pinagkakatiwalaan mo ng husto.
Maraming paraan at dahilan para sumuko ka sa buhay pero laging tandaan na kahit
ano man ang mangyari ay palaging mas marami ang dahilan para hindi ka sumuko
sa buhay. Hindi magiging madali ang proseso ng pag-aayos ng problema pero
kailangang tibayan ang loob sa mga susunod pa. Isang paraan pa ng pag-iwas sa
daan ng depresyon ay pagkatiwalaan ang sarili, ito ay ang mga maliliit na payo
naming mananaliksik sa inyong magbabasa na dumadaan sa malalim at mahirap na
pagsubok ngayon.
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Grade 10: With Honors
 


	46. 39
Pangalan: Venice Ann  M. Infante
Tirahan: San Antonio, Alicia, Isabela
CP#: 09556090813
PANSARILING TALA
Nasyonalidad: Filipino
Kapanganakan: Pebrero 01, 2004
Lugar ng kapanganakan: San Antonio, Alicia, Isabela
Edad: 17
Kasarian: Babae
Strand: Science, Technology, Engineering, and Mathematics (STEM)
Relihiyon: Roman Catholic
Pangalan ng ama: Mr. Antonio P. Infante
Pangalan ng ina: Mrs. Angelina M. Infante
PAARALANG PINASUKAN
Senior High School: Northeast Luzon Adventist College
Junior High School: Dalton Academy, Inc.
Elementary: San Antonio Elementary School
Alicia South Central School
Pre-school: San Antonio Elementary School
TUNGKULING NAHAWAKAN
Elementary: Supreme Pupil Government Vice President
Junior High School: T.L.E Club Business Manager
Senior High School: N/A
 


	47. 40
KARANGALANG NATANGGAP
ELEMENTARY
Grade 1:  With Honors
Grade 2: N/A
Grade 3: With Honors
Grade 4: With Honors
Grade 5: With Honors
Grade 6: Salutatorian
JUNIOR HIGH SCHOOL
Grade 7: N/A
Grade 8: With Honors
Grade 9: With Honors
Grade 10: With Honors
 


	48. 41
Pangalan: Arianne Julia  M. Manangan
Tirahan: Paddad, Alicia, Isabela
CP#: 09754178638
PANSARILING TALA
Nasyonalidad: Filipino
Kapanganakan: Hulyo 09, 2003
Lugar ng kapanganakan: Adventist Hospital Santiago City
Edad: 17
Kasarian: Babae
Strand: Science, Technology, Engineering, and Mathematics (STEM)
Relihiyon: Seventh-Day Adventist
Pangalan ng ama: Mr. Dwindeel B. Manangan
Pangalan ng ina: Mrs. Michelle M. Manangan
PAARALANG PINASUKAN
Senior High School: Northeast Luzon Adventist College
Junior High School: Northeast Luzon Adventist College
Elementary: Alicia Adventist Multigrade School
Pre-school: Alicia Adventist Multigrade School
TUNGKULING NAHAWAKAN
Elementary: Class President
Junior High School: Class Secretary
Senior High School: Class Secretary
 


	49. 42
KARANGALANG NATANGGAP
ELEMENTARY
Grade 1:  First Honor
Grade 2: First Honor
Grade 3: First Honor
Grade 4: First Honor
Grade 5: First Honor
Grade 6: Salutatorian
JUNIOR HIGH SCHOOL
Grade 7: With Honors
Grade 8: With Honors
Grade 9: With High Honors
Grade 10: With High Honors
 


	50. 43
Pangalan: Wendy R.  Manglanlan
Tirahan: Sto. Tomas, Alicia, Isabela
CP#: 09751872202
PANSARILING TALA
Nasyonalidad: Filipino
Kapanganakan: Agosto 23, 2004
Lugar ng kapanganakan: Sto. Tomas, Alicia, Isabela
Edad: 16
Kasarian: Babae
Strand: Science, Technology, Engineering, and Mathematics (STEM)
Relihiyon: Roman Catholic
Pangalan ng ama: Mr. Arnold V. Manglanlan
Pangalan ng ina: Mrs, Marites R. Manglanlan
PAARALANG PINASUKAN
Senior High School: Northeast Luzon Adventist College
Junior High School: Dalton Academy, Inc.
Elementary: Sto. Tomas, Elementary School
Pre-school: N/A
TUNGKULING NAHAWAKAN
Elementary: Supreme Pupil Government President
Junior High School: Class Secretary, T.L.E Club Grade 8 Representative, T.L.E
Club Secretary, Science Club Secretary
Senior High School: N/A
 


	51. 44
KARANGALANG NATANGGAP
ELEMENTARY
Grade 1:  First Honor
Grade 2: First Honor
Grade 3: First Honor
Grade 4: First Honor
Grade 5: First Honor
Grade 6: Valedictorian
JUNIOR HIGH SCHOOL
Grade 7: With Honors
Grade 8: With High Honors
Grade 9: With High Honors
Grade 10: With High Honors
 


	52. 45
Pangalan: John Meinard  L. Mariano
Tirahan: Mabini, Alicia, Isabela
CP#: 09615466508
PANSARILING TALA
Nasyonalidad: Filipino
Kapanganakan: Septiyembre 05, 2004
Lugar ng kapanganakan: N.V. Solano Hospital
Edad: 16
Kasarian: Lalaki
Strand: Science, Technology, Engineering, and Mathematics (STEM)
Relihiyon: Mormon
Pangalan ng ama: Mr. Marlon C. Mariano
Pangalan ng ina: Mrs. Rowena L. Mariano
PAARALANG PINASUKAN
Senior High School: Northeast Luzon Adventist College
Junior High School: Northeast Luzon Adventist College
Elementary: Northeast Luzon Adventist College
Pre-school: Mabini Elementary School
TUNGKULING NAHAWAKAN
Elementary: N/A
Junior High School: N/A
Senior High School: N/A
 


	53. 46
KARANGALANG NATANGGAP
ELEMENTARY
Grade 1:  N/A
Grade 2: N/A
Grade 3: N/A
Grade 4: N/A
Grade 5: Bronze Medal
Grade 6: Bronze Medal
JUNIOR HIGH SCHOOL
Grade 7: N/A
Grade 8: N/A
Grade 9: Achiever’s Award
Grade 10: With Honor (Bronze Medal)
 


	54. 47
Pangalan: Jethro S.  Medina
Tirahan: Victory Norte, Santiago City
CP#: 09398097714
PANSARILING TALA
Nasyonalidad: Filipino
Kapanganakan: Agosto 19, 2004
Lugar ng kapanganakan: Cagayan Valley Adventist Hospital
Edad: 16
Kasarian: Lalaki
Strand: Science, Technology, Engineering, and Mathematics (STEM)
Relihiyon: Seventh-Day Adventist
Pangalan ng ama: Mr. Jomar L. Medina
Pangalan ng ina: Mrs. Arlene S. Medina
PAARALANG PINASUKAN
Senior High School: Northeast Luzon Adventist College
Junior High School: Northeast Luzon Adventist College
Elementary: Santiago Adventist Elementary School
Pre-school: N/A
TUNGKULING NAHAWAKAN
Elementary: Class Pastor
Junior High School: Class Treasurer, Class Pastor
Senior High School: N/A
 


	55. 48
KARANGALANG NATANGGAP
ELEMENTARY
Grade 1:  Achiever’s Award
Grade 2: Achiever’s Award
Grade 3: Achiever’s Award
Grade 4: Achiever’s Award
Grade 5: Achiever’s Award
Grade 6: Achiever’s Award
JUNIOR HIGH SCHOOL
Grade 7: With Honors
Grade 8: With Honors
Grade 9: With Honors
Grade 10: With Honors
 


	56. 49
Pangalan: Jezza May  E. Nolasco
Tirahan: Rizal, Alicia, Isabela
CP#: 09672185538
PANSARILING TALA
Nasyonalidad: Filipino
Kapanganakan: Mayo 24, 2004
Lugar ng kapanganakan: Magsaysay, Alicia, Isabela
Edad: 17
Kasarian: Babae
Strand: Science, Technology, Engineering, and Mathematics (STEM)
Relihiyon: Roman Catholic
Pangalan ng ama: Mr. Julius M. Nolasco
Pangalan ng ina: Mrs. Flordeliza E. Nolasco
PAARALANG PINASUKAN
Senior High School: Northeast Luzon Adventist College
Junior High School: Northeast Luzon Adventist College
Elementary: Rizal Elementary School
Pre-school: United Methodist Church
TUNGKULING NAHAWAKAN
Elementary: N/A
Junior High School: N/A
Senior High School: N/A
 


	57. 50
KARANGALANG NATANGGAP
ELEMENTARY
Grade 1:  Fifth Honor
Grade 2: Seventh Honor
Grade 3: Seventh Honor
Grade 4: Ninth Honor
Grade 5: Sixth Honor
Grade 6: Seventh Honor
JUNIOR HIGH SCHOOL
Grade 7: With Honors
Grade 8: Achiever’s Award
Grade 9: Achiever’s Award
Grade 10: With High Honor
 


	58. 51
Pangalan: Mark Justine  C. Padolina
Tirahan: Paddad, Alicia, Isabela
CP#: 09655575413
PANSARILING TALA
Nasyonalidad: Filipino
Kapanganakan: Hunyo 30, 2003
Lugar ng kapanganakan: Santiago City
Edad: 17
Kasarian: Lalaki
Strand: Science, Technology, Engineering, and Mathematics (STEM)
Relihiyon: Roman Catholic
Pangalan ng ama: Mr. Joel T. Padolina
Pangalan ng ina: Mrs. Shirley C. Padolina
PAARALANG PINASUKAN
Senior High School: Northeast Luzon Adventist College
Junior High School: Northeast Luzon Adventist College
Elementary: Northeast Luzon Adventist College
Pre-school: Northeast Luzon Adventist College
TUNGKULING NAHAWAKAN
Elementary: Students Association Treasurer
Junior High School: Students Association VP Social
Senior High School: Students Association VP Social
 


	59. 52
KARANGALANG NATANGGAP
ELEMENTARY
Grade 1:  Achiever’s Award
Grade 2: Achiever’s Award
Grade 3: Achiever’s Award
Grade 4: Achiever’s Award
Grade 5: Achiever’s Award
Grade 6: Achiever’s Award
JUNIOR HIGH SCHOOL
Grade 7: With Honors
Grade 8: Achiever’s Award
Grade 9: With Honors
Grade 10: With Honors
 


	60. 53
Pangalan: Mereilly C.  Romero
Tirahan: Sto. Domingo, Alicia, Isabela
CP#: 09271428153
PANSARILING TALA
Nasyonalidad: Filipino
Kapanganakan: Hulyo 09, 2004
Lugar ng kapanganakan: Manango Hospital, San Antonio, Alicia, Isabela
Edad: 17
Kasarian: Babae
Strand: Science, Technology, Engineering, and Mathematics (STEM)
Relihiyon: UCCP
Pangalan ng ama: Mr. Dandy Boy T. Romero
Pangalan ng ina: Mrs. Lenlen C. Romero
PAARALANG PINASUKAN
Senior High School: Northeast Luzon Adventist College
Junior High School: Northeast Luzon Adventist College
Elementary: Sto. Domingo Elementary School
Pre-school: Sto. Domingo Daycare Center
TUNGKULING NAHAWAKAN
Elementary: Supreme Pupil Government President, Class President
Junior High School: N/A
Senior High School: N/A
 


	61. 54
KARANGALANG NATANGGAP
ELEMENTARY
Grade 1:  Third Honor
Grade 2: Third Honor
Grade 3: Third Honor
Grade 4: Second Honor
Grade 5: Second Honor
Grade 6: Salutatorian
JUNIOR HIGH SCHOOL
Grade 7: N/A
Grade 8: Achiever’s Award
Grade 9: With Honors
Grade 10: With Honors
 


	62. 55
Pangalan: Lawrenze Andrei  M. Ronquillo
Tirahan: Paddad, Alicia, Isabela
CP#: 09066628580
PANSARILING TALA
Nasyonalidad: Filipino
Kapanganakan: Septiyembre 19, 2003
Lugar ng kapanganakan: Echague, Isabela
Edad: 17
Kasarian: Lalaki
Strand: Science, Technology, Engineering, and Mathematics (STEM)
Relihiyon: Roman Catholic
Pangalan ng ama: Mr. Anthony T. Ronquillo
Pangalan ng ina: Mrs. Marissa M. Ronquillo
PAARALANG PINASUKAN
Senior High School: Northeast Luzon Adventist College
Junior High School: Northeast Luzon Adventist College
Elementary: School of Our Lady of Atocha
Pre-school: Saint Francis
TUNGKULING NAHAWAKAN
Elementary: N/A
Junior High School: N/A
Senior High School: N/A
 


	63. 56
KARANGALANG NATANGGAP
ELEMENTARY
Grade 1:  With Honors
Grade 2: With Honors
Grade 3: With Honors
Grade 4: N/A
Grade 5: Ninth Honor
Grade 6: Achiever’s Award
JUNIOR HIGH SCHOOL
Grade 7: N/A
Grade 8: Eighth Honor
Grade 9: N/A
Grade 10: Achiever’s Award
 


	64. 57
Pangalan: Zed Andrei  L. Tiamson
Tirahan: Bintawan Sur, Villaverde, Nueva Vizcaya
CP#: 09201509357
PANSARILING TALA
Nasyonalidad: Filipino
Kapanganakan: Agosto 10, 2003
Lugar ng kapanganakan: Aplaya, Santa Rosa City, Laguna
Edad: 17
Kasarian: Lalaki
Strand: Science, Technology, Engineering, and Mathematics (STEM)
Relihiyon: Seventh-Day Adventist
Pangalan ng ama: Mr. Roy T. Tiamson
Pangalan ng ina: Mrs. Amibella R. Tiamson
PAARALANG PINASUKAN
Senior High School: Northeast Luzon Adventist College
Junior High School: Northeast Luzon Adventist College
Elementary: Bintawa Sur Elementary School
Santa Rosa Elementary School Central 1
Binan Adventist Elementary School
Pre-school: Bintawan Sur United Methodist Learning Center
TUNGKULING NAHAWAKAN
Elementary: Class Vice President
Junior High School: Student’s Association Auditor
 


	65. 58
Senior High School:  Class Vice President
KARANGALANG NATANGGAP
ELEMENTARY
Grade 1: N/A
Grade 2: N/A
Grade 3: N/A
Grade 4: N/A
Grade 5: N/A
Grade 6: Academic Excellence Award
JUNIOR HIGH SCHOOL
Grade 7: Achiever’s Award
Grade 8: Achiever’s Award
Grade 9: Dean’s List Award With Honors
Grade 10: Dean’s List Award With High Honors
 


	66. 59
Pangalan: Ara Mae  Z. Tomas
Tirahan: Burgos, Alicia, Isabela
CP#: 09752633122
PANSARILING TALA
Nasyonalidad: Filipino
Kapanganakan: Nobiyembre 21, 2004
Lugar ng kapanganakan: Burgos, Alicia, Isabela
Edad: 16
Kasarian: Babae
Strand: Science, Technology, Engineering, and Mathematics (STEM)
Relihiyon: Roman Catholic
Pangalan ng ama: Mr. Arsenio S. Tomas
Pangalan ng ina: Mrs. Marites Z. Tomas
PAARALANG PINASUKAN
Senior High School: Northeast Luzon Adventist College
Junior High School: Northeast Luzon Adventist College
Elementary: Burgos Elementary School
Pre-school: Burgos Daycare Center
TUNGKULING NAHAWAKAN
Elementary: Class Auditor, Class P.I.O
Junior High School: N/A
Senior High School: N/A
 


	67. 60
KARANGALANG NATANGGAP
ELEMENTARY
Grade 1:  Fifth Honor
Grade 2: Eighth Honor
Grade 3: Eighth Honor
Grade 4: Sixth Honor
Grade 5: Seventh Honor
Grade 6: Fifth Honor
JUNIOR HIGH SCHOOL
Grade 7: Achiever’s Award
Grade 8: With Honors
Grade 9: With Honors
Grade 10: With High Honors
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