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POVZETEK

Bioritem je ponavljajoci se cikel nasSega Zivljenja, ki ga vzdrzujemo v daljSem ¢asovnem
obdobiju in je izjemno pomemben za usklajeno delovanje posameznika in okolice. Zaradi
pandemije koronavirusne bolezni 19 (COVID-19) se je uvedlo Solanje na daljavo, kar je
spremenilo dnevno rutino. Zanimalo me je, ali zunanji dejavniki, kot je Solanje na daljavo,
vplivajo na bioritem otrok, starih od 12 do 15 let.

Z anketo sem pridobila natanéne podatke o osnovnih elementih bioritma, kot so spalne,
prehranjevalne in gibalne navade, in sicer pred in v ¢asu Solanja na daljavo. Prav tako pa me
je zanimalo, ¢e so ucenci zaradi spremembe bioritma obcutili kakSne posledice.

Rezultati ankete so pokazali, da se je v Casu Solanja na daljavo najbolj spremenil ritem
spanja, in sicer se je najbolj spremenil ¢as, ko so ucenci hodili spat. V primerjavi s casom pred
Solanjem na daljavo se je ritem prehranjevanja in spanja zamaknil, u¢enci so torej kasneje
imeli obroke, kasneje hodili spat in kasneje vstajali. Zmanjsala se je tudi dnevna koli¢ina
gibanja. Ucéenci so v €asu Solanja na daljavo opazili zmanjSano zbranost pri pouku. Veliko
ucencev je izrazilo tudi pomanjkanje spanca ob prej obicajnih vecernih urah za spanje, kar je
imelo za posledico kasnejsi odhod v posteljo in zaspanost zjutraj, ko bi bilo potrebno ze
vstati. Razlog bi lahko bil vecja koli¢ina ¢asa, ki so ga ucenci preziveli za zasloni tudi v
vecernih urah, manjsi koli¢ini prej rednih treningov in vec Casa, prezZivetega doma. Raziskavo
sem dopolnila z mnenji Solske vodje prehrane in pediatrinje.

Rezultati ankete so pokazali, da so se nekateri uspesno spopadali z novim izzivom in ohranili
bioritem, medtem ko so drugi zaradi spremenjenega bioritma cutili negativne posledice.

Raziskava bi bila $e bolj natancna, ¢e bi anketo opravili u¢enci z ve¢ osnovnih Sol iz razli¢nih
okolij. Glavna omejitev raziskave je, da rezultati temeljijo na odgovorih ucenceyv, ki niso
nujno resnicni.



1 UVvOD

Nas vsakdan, nasa dnevna rutina, ki vkljucuje cikli¢no ponavljajoce se vzorce
fizioloskega stanja v organizmu, predstavljata bioritem. Bioritem je izjemno
pomemben za delovanje nasega telesa in nase razpoloZenje, ¢ustva, posledi¢no pa
vpliva tudi na nase zdravje. V svojem Zivljenju se med razlicnimi bioritmi najbolj
zavedamo ritma budnosti in spanja, ki ga strokovno imenujemo cirkadiani ritem.
Pomembno je, da imamo stalne navade in le-te vzdrZzujemo v daljSem obdobju. V¢asih
se sploh ne zavemo, kak$no skodo si povzrocamo s ponocevanjem, nerednimi obroki
in fizi€no neaktivnostjo. Ob¢asne spremembe v nasem vsakdanu ne bodo pomembno
vplivale na nase zdravje, ko pa se to dogaja daljSe obdobje, lahko govorimo o
negativnih fizicnih in psihi¢nih posledicah, ki vodijo v motnje in bolezni, v najhujsih
primerih lahko privedejo tudi do smrti.

Vojne, naravne nesrece in pandemije so v preteklosti privedle do hudih motenj
vsakdanjega Zivljenja velikega dela prebivalstva, kar je imelo za posledico porast
Stevilnih dusevnih bolezni in vedenjskih moten;.

Zaradi pandemije koronavirusa SARS-CoV-2 je priSlo do sprememb nasega utecenega
vsakdana. Pred pandemijo smo Solarji zjutraj hodili v Solo, imeli malico, kosilo,
domace naloge in razne krozke ob to¢no doloc¢enih urah. Posledi¢no smo imeli
urejene intervale pocitka, spanja, gibanja in prostega ¢asa. Torej smo imeli ¢asovno
urejen bioritem, ki se dnevno in predvsem tedensko ni veliko razlikoval.

Ko se je zacelo Solanje na daljavo, se je zmanjsal obseg zunanjih dejavnikov, ki so pred
tem narekovali nas bioritem. Ta se je v ¢asu Solanja na daljavo znasel na preizkusniji.
Zanimalo me je, ali bo na$ bioritem v novih okolis¢inah ostal enak ali se bo spremenil.
Mnogo bolj kot prej je posameznik postal prepuscen svoji volji in posledi¢no
samoiniciativi in disciplini. Vsak sam je dobil priloZznost, da je bistveno bolj kot pred
Solanjem na daljavo odlocal o svojem bioritmu. Postavilo se je vprasanje, kako je nova
situacija, ki je omogocala vec svobode pri kreiranju bioritma, vplivala na nas bioritem
in kako so uéenci zaznali posledice, ki jih je sprememba prinesla. Mozno je, da se je pri
odgovornih in discipliniranih uéencih bioritem izboljsal, pri drugih pa porusil.

1.2 Raziskovalni cilj

Cilj moje raziskave je ugotoviti, ali se je bioritem uéencev starosti od 12 do 15 let med
Solanjem na daljavo spremenil. Morebitne spremembe bioritma sem ugotavljala s
pomocjo ankete, s katero sem dobila odgovore, ali se je u¢encev vsakdan spremenil in
ali se njihova sprememba pozna tudi na drugih dejavnikih, kot so npr. koncentracija
pri Solskem delu in gibcnosti. Z intervjuji pediatrinje in Solske vodje prehrane pa sem
pridobila tudi strokovna mnenja in stalisca.



1.3 Raziskovalna vprasanja

o Ali se razlikujeta uri, ko hodijo ucenci spat in ko se zbujajo, v ¢asu Solanja na daljavo in
v ¢asu Solanja v normalnih razmerah?

o Aliucenceva sprememba spalnega ritma vpliva na zbranost pri delu za Solo?

o Ali u¢enci med Solanjem na daljavo zauzijejo vec obrokov?

o Alise razlikujejo ure zajtrka, kosila in vecerje med Solanjem na daljavo?

o Ali so ucenci v ¢asu Solanja na daljavo v primerjavi s Solanjem v normalnih razmerah
manj fizicno aktivni (tako, da se pri dejavnosti znojijo) in ali se to pozna na njihovi

gibcnosti in drugih znacilnostih (koncentracija, sprememba mase)?

1.4 Hipoteze

o V casu Solanja na daljavo hodijo u€enci predmetne stopnje kasneje spat in tudi kasneje
vstajajo.

o Mladostniki, stari med 12 in 15 let, so zaradi spremembe spalnega ritma manj
skoncentrirani pri delu za Solo.

o Med solanjem na daljavo ucenci zauzijejo vec obrokov na dan.

o Otroci razredne stopnje imajo v €asu solanja na daljavo obroke ob drugacnih urah kot
pred tem obdobjem.

o Ucenci so v Casu Solanja na daljavo manjkrat tako fizicno aktivni, da bi se ob tem znojili,
kar ima za posledico poslabSanje gib¢nosti in drugih telesnih lastnosti, povezanih s

fizino kondicijo.



2 VSEBINSKI DEL

2.1 TEORETIC NI DEL

2.1.1 Kaj sploh je bioritem?

Beseda bioritem je sestavljena iz grskih besed, ki pomenijo bios = Zivljenje in rhytmos
= periodiéen ritem.

Poznamo razli¢ne ritme v neZivi in Zivi naravi. Na Zemlji lahko opaZzamo razli¢ne ritme,
na primer plimo in oseko, tudi letni ¢asi so ritem, ki se nenehno ponavlja. Tudi vsak Zivi
organizem ima svoj bioritem oz. notranjo uro, ki od rojstva uravnava nase energije.
Nas bioritem vklju€uje dnevno rutino, kdaj hodimo spat, se zbujamo, zauZijemo
obroke, se gibljemo. Vse se ponavlja in pomembno je, da svoj bioritem vzdrzujemo.
Poznavanje lastnih bioritmov nas opozarja na nase dobre in slabe dneve. Ce natanéno
poznamo svoj bioritem, nam to lahko pomaga pri odlocitvah, saj se ravhamo po svoji
bioloski uri.

Bioritmologija je sestavljena iz matematicnih izracunov z ugotovitvami sodobne
psihologije, biologije in medicine. https://www.astronumero.org/bioritmi.html
(Pridobljeno dne 4. 1. 2021)

2.1.2 Poznanost bioritma v zgodovini

Ze griki antiéni zdravnik Hipokrat je ugotovil, da na ¢lovekovo zdravje, pocutje in
ustvarjalnost vpliva bioritem. Opredelil je tri osnovne tipe bioritmov: fizicnega,
Custvenega in intelektualnega. Prav tako so tudi stari Kitajci poznali in uporabljali
bioritme. Verjeli so, da so bile spremembe v poloZaju Sonca, Lune in planetov povezane
z delovanjem njihovega cikla ji dzinga.

Veda, ki raziskuje bioritme, se imenuje bioritmologija. Razvila se je na prelomu 19. in
20. stoletja. Takrat so metodi¢no zabelezili fizi¢ni in ¢ustveni bioritem. Raziskavo so
izvedli protagonisti Wilhelm Fliess, Sigmund Freud in Hermann Swoboda.
https://www.astronumero.org/bioritem-zgodovina.html (Pridobljeno dne 4. 1. 2021)
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Slika 1 Sigmund Frued in Wilhelm Fliess
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2.1.3 Delovanije bioritma

Bioritem nam uravnava tvorbo hormonov, telesno temperaturo, najpomembnejse pa
je, da je od njega odvisno nase razpolozZenje in Custvovanje. Zaradi njega smo v
dolocenem obdobju izvirni, inovativni, motivirani za delo, drugi¢ pa pocasni, zaspani in
nejevoljni. Izraz «danes si vstal z levo nogox, ki je presel v pregovor, se navezuje na
bioritem in pomeni, da imas kriti¢en oz. opozorilen dan. Bioritem nam poroca o stanju
nasih psihofizi¢nih sposobnosti v dolo¢enem trenutku in obdobju. Pri vseh bioritmih
imamo glede na krivuljo dve fazi, in sicer pozitivno in negativno. Krivulje lahko
opazimo na grafu, ki prikaze bioritem po matematic¢ni formuli.
https://www.astronumero.org/bioritmi.html (Pridobljeno dne 4. 1. 2021) (Likar,
1989)
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Slika 2 Krivulja med kriticnimi dnevi

Vir slike:https://www.astronumero.org/images/xbioritmi-kriticni-dnevi-
333x235.jpg.pagespeed.ic.53dF4ANm3IR.jpg

2.1.4 Vrste bioritmov

Clovek ima razliéne bioritme, ki se razlikujejo glede na trajanje: dnevne, veédnevne,
mesecne in letne. NajpomembnejSi in najbolj poznan je dnevni bioritem z
izmenjavanjem spanja in budnosti. Ve¢dnevni bioritmi so pogosto vsiljeni, recimo pri
delavcih v izmenskem delu. Najbolj poznan mesecni bioritem je menstrualni cikel
Zzenske plodnosti. Pomemben vpliv na mesecni bioritem imajo tudi nebesna telesa,
predvsem Luna. Letni ritmi vkljuéujejo spremembe v povezavi z letnimi Casi in se z
odtujevanjem od narave vedno bolj izgubljajo.

Bioritme delimo tudi na fizi¢ni, Custveni in intelektualni — ti so tudi najbolj znani in
raziskani. Njihove kombinacije pa tvorijo sekundarne bioritme in vplivajo drug na
drugega. http://www.sangrila.si/wordpress/wpcontent/uploads/2014/02/bioritmi.jpg
(Pridobljeno dne 5. 1. 2021) (Likar, 1989)

11


https://www.astronumero.org/images/xbioritmi-kriticni-dnevi-333x235.jpg.pagespeed.ic.53dF4Nm3IR.jpg
https://www.astronumero.org/images/xbioritmi-kriticni-dnevi-333x235.jpg.pagespeed.ic.53dF4Nm3IR.jpg
http://www.sangrila.si/wordpress/wpcontent/uploads/2014/02/bioritmi.jpg

L~
A S
T
X,
N
\ \
N
N
T
\\

A A

N / \\ /y\ 5 ><r / ]

e FIZiEN1 w—Custveni —lnte!ek(un!ml

Slika 3 Fizi¢ni, ¢ustveni in intelektualni

Vir slike: https://www.astronumero.org/images/bioritmi-wikipedia-obdelano-500x239 cr.ipg

2.1.5 Dosedanje raziskave

Raziskovalci iz vsega sveta imajo pri svojih analizah bioritmov nasprotujoce rezultate; nekateri
rezultati prikazujejo pomemben vpliv bioritma na ¢loveka, medtem ko drugi to zanikajo.
Dosedanje raziskave znanstvenikov so pokazale, da so razne prometne nesrece, nesrece pri
delu in samomori pogosti v kritiénih dneh bioritma, ki so lahko v povezavi z Luninim ciklom.
Prav tako naj bi imel ucinek alkohola petkrat bolj drasti¢ne posledice v ¢asu kriti¢nih dni kot
pa ob vrhuncih tega bioritma.

Zdravniki so v zdravju in razpoloZenju svojih pacientov odkrili cikliéne vzorce.
https://www.astronumero.org/bioritmi.html (Pridobljeno dne 4. 1. 2021)

2.1.6 Nihanja med kriticnim in pozitivnim obdobjem

Ljudje razlicno zaznajo nihanja med kriti€nimi in pozitivnimi dnevi.

Obcutljivi ljudje prehajanje v kriticno obdobje obcutijo kot negotovost, razdrazljivost,
napetost, raztresenost in podobna stanja, ki vodijo v napacna dejanja, slabo pocutje in v
skrajnih primerih do bolezenskih znakov, od katerih so najbolj opazne migrene. Bioritem lahko
v€asih pospesi tudi smrt. Ravno nasprotno pa je v pozitivnem obdobju. Takrat smo polni
energije, delovnega zaleta, dobrih idej in smo ljubeznivi do svoje okolice.
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2.1.7 Elementi, ki sestavljajo bioritem

Bioritem je naSa dnevna rutina, sestavljena iz spalnih, prehranjevalnih in gibalnih navad.
Bioritem je neposredno povezan z zunanjimi in notranjim dejavniki, predvsem s hormoni in
njihovim delovanjem. S spreminjanjem bioritma zmedemo nase hormone in njihovo delovanje
ni ve¢ tocno. Z neurejenim ritmom hranjenja nepotrebno obremenjujemo na$ prebavni
sistem.

2.1.7.1 Cirkadiani ritem

Cirkadiani ali dnevno-nocni ritem se prilagaja organizmom glede na okolje. lzraz izhaja iz
latins¢ine — circa diem namrec¢ pomeni priblizno en dan. Temu 24-urnemu ciklu se podrejajo
biokemijski, fizioloski in vedenjski procesi, in to ne le ¢loveka, ampak tudi Zivali, rastlin in gliv,
dokazan pa je tudi za nekatere bakterije. Ker so Stevilni procesi (na primer uravnavanje telesne
temperature, prebava, izlo€anje hormonov) uravnavani v 24-urnem ciklu, pravimo, da imajo
organizmi notranjo oziroma cirkadiano uro. Tako je raziskovalec jam Michel Siffre, ki je vec
mesecev prezivel v popolni temi brez ure, kljub temu opazil redne cikle budnosti in spanja.
Kasneje so ugotovili, da je za naso notranjo uro odgovoren del moZganov hipotalamus. Nanj
vplivajo razliéni mediatoriji, ki preko negativnih povratnih zank neprestano uravnavajo nas
notranji ritem budnosti in spanja.

slika 4 Hipotalamus

Vir slike: https://sl.med-mash.ru/images/5049584-inline.jpgx54339
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Nobelova nagrada za fiziologijo in medicino je bila v letu 2017 upravi¢eno podeljena trojici
ameriskih znanstvenikov (Jeffreyju Hallu, Michaelu Rosbashu in Michaelu Youngu) za
odkrivanje mehanizmov, ki poganjajo notranjo oz. cirkadiano uro telesa. Odkrivali so dejavnike
cirkadialne ure pri sadni musnici. Odkrili so gen, ki nosi zapis za beljakovine za notranjo uro.
Ta beljakovina se nalaga v celici ponoci, ¢ez dan pa se razgrajuje. Znanstveniki so potrdili, da
so pri organizmih, tudi pri ljudeh, bioloSke ure zaznamovane na enak nacin. Dedni zapis za
omenjene beljakovine je prisoten prav v vsaki ¢loveski celici, torej ima vsaka celica svoj ritem,
ki ga imenujemo celi¢ni cikel. https://old.delo.si/znanje/znanost/cirkadiana-ura-in-cirkadiani-
ritem.html (Pridobljeno dne 7. 1. 2021)

Cirkadialni ritem:

e doloc¢a, kdaj bomo budni in kdaj bomo spali,
e nadzoruje ¢as za uzivanje hrane in pijace,

e nadzoruje Custva in razpoloZenja,

e uravnava hitrost presnove,

e vpliva na koli¢ino seca, ki ga proizvajamo in
e na nastajanje Stevilnih hormonov.

https://www.maremico.si/tag/cirkadiani-ritem/ (Pridobljeno dne 7. 1. 2021)

2.1.7.2 Spanje

Spanje je naraven mehanizem regeneracije ¢loveskega telesa, ki nastaja pod vplivom noci in
dneva. Dejavniki, ki vplivajo na kvaliteto nasSega spanca, so: svetloba, temperatura, hrup,
zadnji zauzit obrok. Ura, kdaj hodimo spat, in koli¢ina spanca sta tesno povezani s hormoni.

Melatonin je najpomembnejsi hormon, ki ga izloéa nadledvi¢na Zleza.
Omogoca, da sploh lahko zaspimo. Uravnava dnevne in noc¢ne cikle presnove,
sproza spanec, spodbuja delovanje Séitnice, stabilizira Zivéni sistem, krepi
imunski sistem in je glavni antioksidant v telesu. Izlo¢ati se zaéne v temi med
spanjem. Najvec se izlo¢a med deveto uro in polno¢jo. Izlo€anje melatonina
se ustavi, ko nasa mreZnica zazna svetlobo. Torej je raven melatonina
povezana z naravno uro, ker se ravna po sonéni svetlobi. Ce ne poskrbimo za
ugoden spanec in posledi¢no dovolj melatonina v nasem telesu, zacne s
¢asoma epifiza slabSe delovati. S tem se zmanjsa izlo¢anje melatonina, kar
povzroci hitrejSe staranje celic. (Atai, 2014)

Ceserika ali epifiza in melatonin sta med seboj tesno povezana, ker vplivata
na medsebojno delovanje. Uravnavanje melatonina je odvisno od sonéne
svetlobe, ki skozi mreZnico poSilja impulze do epifize. Epifiza nato sprozi
sprosc¢anje melatonina.

Sinergija Zivljenja, (2018) URL: https://sinergija-zivljenja.eu/pomen-spanca-
epifiza-ali-pinealna-zleza-in-tvorba-melatonina/ (8. 1. 2021).
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e Zelo pomembno vlogo predstavlja hormon kortizol. Glede na njegovo raven
v krvi se ravnajo ostali hormoni v telesu. Odgovoren je za dnevni ritem
aktivnosti telesa. Tik preden se zbudimo, je v krvi v najvecji koli¢ini z
namenom, da pospesi presnovo. Tekom dneva pada in zvecer ga je najman.
Zato je pomembna fizicna aktivnost Ze zgodaj zjutraj in umiritev proti veceru.
Na takSen nacin si lahko zagotovimo kvaliteten spanec. (Lunder, 2013)

PROCES S - polna krivulja
(Nivo pritiska spanja - Adenozin)

PROCES C - pikéasta krivulja
(Cirkadiani ritem)

Najvedja Zelja po spancu Najveéja Zelja po budnosti

Naijvisja razlika med ‘ Naivisia razlika med

procesom S in C procesom S in C

7h 23h 7h 23h 7h
slika 5 Krivulja cirkadianega ritma

Vir slike: https://odskocnica.si/wp-content/uploads/2020/12/Spalni-ritem.jpg

Potrebna koli¢ina spanca se za posameznika razlikuje glede na starost in fizicno aktivnost. Za
otroke je koli¢ina spanja izjemnega pomena, ker se takrat telo obnavlja in raste. Ucenci 6. in
7. razreda naj bi dnevno spali med devet in enajst ur. Medtem ko naj bi u¢encem 8. in 9.
razreda zadostovalo od osem do deset ur spanca. https://www.zdravo.si/koliko-bi-morali-
spati-glede-na-svojo-starost/ (Pridobljeno dne 8. 1. 2021)

Spanje moramo prilagajati tudi letnemu ¢asu. Za pravilno delovanje hormonov bi bilo
ustrezno, da hodimo spat dve uri potem, ko se stemni, in se zbujamo dve uri potem, ko se
zdani.

Pomankanje spanca ima na nase telo in pocutje negativne posledice. Zaradi neupostevanja
bioritma in ruSenja delovanja hormonov se ucinkovitost naSega imunskega sistema zniza tudi
do 50 %. Pomankanje spanca vpliva na slabSo koncentracijo, postanemo lahko bolj
razdrazljivi in nervozni. Pomankanje spanca pa vpliva tudi na telesno tezo. Ljudje, ki vecer
namesto pocitka prezivijo na racunalnikih ali delajo vizmenah, se hitreje redijo.
https://www.maremico.si/spanje-za-dober-imunski-sistem/ (Pridobljeno dne 8. 1. 2021)
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2.1.7.3 Prehraryevanje

Ritem prehranjevanja pomembno vpliva na nase telo. Z zauZito hrano telo in celice pridobijo
vir energije. Ce ne Zelimo preobremeniti naega prebavnega sistema in rusiti delovanja
hormonov, je pomembno, kdaj zauZijemo obroke. Strokovnjaki so ugotovili, da je najboljse
za nase telo, da obroke uZivamo na tri do Stiri ure. Bolje je, ¢e zauZijemo vec koli¢insko
manjsih obrokov. S prehranjevanjem na tri ure se presnova pospesi in nihanja sladkorja v krvi
so manjsa. Misi¢na masa ni ogrozena, ker telo sproti porablja mas¢obo za energijo.

Zajtrk velja za najpomembnejsi obrok dneva. Z njim svojemu telesu omogocimo energijo za
uspesen zacetek dneva. Prav tako zdrav zajtrk poveca koli¢ino glukoze v krvi in pocasi
ustavlja koli¢ino izlo¢enega kortizola. Najbolj ustrezen ¢as za zajtrk je med 7. in 8. uro. Pozni
zajtrki nam ne nudijo produktivnega dne in dobrega ter Zivahnega pocutja, zato zajtrkovanje
po 10. uri ni ustrezno. Cas za kosilo je med 12.30 in 14.00, torej $tiri ure po zajtrku. Cas
vecerje je Se toliko bolj pomemben, ker se telo zvecer pripravlja na pocitek. Najbolje je, da
ne zauzijemo nobenega obroka tri ure pred spanjem. Tako prebavni sistem ne bo
nepotrebno obremenjen in nase telo se lahko zares spocije. Torej ustrezni ¢as vecerje je med
18.00 in 19.00.

Cez dan je iziemno pomembna koli¢ina zauZite teko€ine. Priporoceno je, da za¢nemo dan z
dvema kozarcema vode in nato sproti pijemo. Ko za¢utimo Zejo je na$ organizem Ze v slabem
stanju, torej naj do obcutka Zeje ne pride.https://mojaleta.si/Clanek/To-so-ure-ob-katerih-bi-
morali-vedno-jesti (Pridobljeno dne 10. 1. 2020) https://www.zadovoljna.si/fit-do-
poletja/prehranjevanje-na-3-4-ure-pospesi-prebavo.html (Pridobljeno dne 11. 1. 2021)

2.1.7.4 Gibanje

Po smernicah Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) bi se morali otroci in mladostniki
dnevno gibati vsaj 60 minut. Telesna aktivnost naj bo sestavljena iz 50 % aerobnih aktivnosti,
25 % vaj za krepitev misic in 25 % vaj za raztezanje in gibljivost.

Aerobne aktivnosti so tiste, kjer se oseba znoji. Med tovrstne aktivnosti spadajo hitra hoja,
tek, kolesarjenje in ostale. Za krepitev misic so potrebne vaje za mog, ki se lahko izvajajo tudi
z bremeni. Za gibljivost so potrebne vaje za raztezanje, na primer predklon.
https://www.zav-sava.si/sl-si/blog-nikoli-sami/objava/pogovor-s-strokovnjakom-koliko-se-
morajo-gibati-nasi-otroci/ (Pridobljeno dne 6. 1. 2021)

Gibanje je pomemben del nasega Zivljenja, ki se ga velikokrat sploh ne zavemo. Vecina gibov
je samoumevnih in se jih ne zavedamo. Vec kot se gibamo, vec razlicnih gibov prakticiramo
in tako krepimo poleg misic tudi naSe mozgane, kjer nastaja vec sinaps.

Podobno kot srce poganja krvni obtok, z gibanjem dreniramo nas limfni sistem. Gibanje
ustvarja sklepne ali mazivne tekodine. Te so potrebne, da se sklepi in kosti ne drgnejo med
seboj. V primeru premalo gibanja je telo bolj togo, kar lahko pripelje do boleéin in celo
poskodb. Z gibanje krepimo srce in prepre¢ujemo nastanek strdkov v Zilah, zelo je
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pomembno tudi za naso drZo. Vodi do boljse stabilizacije trupa, pravilnega dihanja in do
boljSe prebave. PravilnejSo drzo spodbujamo z zadostno koli¢ino gibanja, vendar ni vsak
nacin hoje ali teka pravilen in ustrezen. Ljudje dandanes prevec ¢asa sedimo na stolih in
polezavamo na sedezZnih garniturah. https://www.vadbenaklinika.si/10-razlogov-zakaj-nam-
mora-biti-mar-za-gibanje/ (Pridobljeno dne 6. 1. 2021)

Slika 6 Pravilna in nepravilna telesna drza

https://www.vadbenaklinika.si/wp-content/uploads/2019/12/telesna-poravnava-292x300.ipg

Pomankanje gibanja in neustrezna prehrana lahko vodita v Stevilne bolezni. Gibanje vpliva na
naso psiho in pocutje.

Gibanje nima samo dobrih posledic za nase zdravje in pocutje, vendar so raziskovalci SLOfit iz
ljubljanske Fakultete za Sport ugotovili, da gibaje vpliva tudi na spoznavni razvoj, ki je
posebej za mlajsSe ucence izjemno pomemben. Vpliva tudi na boljSe u¢ne dosezke in
vkljuéevanje posameznika v druzbo ter v sodelovanje v skupini. Gibanje vpliva na vedenje.
https://vsebovredu.triglav.si/druzina/otrok-naj-se-giba (Pridobljeno dne 6. 1. 2021)

3 VRSTA RAZISKAVE

Raziskava je bila opredeljena kot teoreticna in terenska. Anketo in intervju sem izvedla na
daljavo. Raziskovala sem spremembo bioritma med dvema razlicnima obdobjema.
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4 METODE DELA

Pri ugotavljanju sprememb bioritma sem se osredotocila na naslednje elemente bioritma:
spanje, prehranjevanje in gibanje. Za pridobivanje informacij o elementih bioritma sem
pripravila anketo, ki je vsebovala 2 vprasanji odprtega in 36 vprasanj zaprtega tipa (Priloga
1). Anketiranci so bili u¢enci predmetne stopnje Osnovne Sole narodnega heroja Maksa
Pecarja, torej od Sestega do devetega razreda. Anketa je bila na voljo en teden.

Svoje mnenje in opazanja o spremembah bioritma pri u¢encih in posledicah le-teh sta preko
intervjuja podali Solska vodja prehrane in pediatrinja (Priloga 2 in 3).

5 REZULTATI IN RAZPRAVA

5.1 Analiza ankete in potrjevanje hipotez

Anketo je reSevalo 291 uéencev predmetne stopnje (Graf 1 in 2). Povprecni ¢as reSevanja je
bil 15 minut.

Vse ankete niso bile ustrezno in v celoti resene. Pri 5. in 6. vprasanju en anketiranec ni
odgovoril. Dva anketiranca nista odgovorila na 7. vprasanje. En anketiranec ni odgovoril na
17. vprasanje. 2 anketiranca nista odgovorila na 11. vprasanje. Na 18. vprasanje je
odgovorilo 287 ucencev. Na 19. in 20. vprasanje en anketiranec ni odgovoril.

@ zenski 156

@ mozki 135

Graf 1 Razmerje deklet in fantov med anketiranci

Med anketiranci je bilo 54 % deklet in 46 % fantov.
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e Hipoteza: V ¢asu Solanja na daljavo hodijo u¢enci predmetne stopnje

65

44

98
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Graf 2 Razmerje ucencev iz posameznega razreda

Anketo je reSevalo 22 % ucencev Sestega, 15 % ucencev sedmega, 34 % ucencev osmega in
29 % ucencev devetega razreda.

kasneje spat in tudi kasneje vstajajo.

@ med21.00in21.30
@ med2130in2200
@ med2200in2230
@ med 223000 23.00
@ med2300in2330
@ med2330in00.00

. po polnadi

S

V ¢asu Solanja na daljavo je 22 % ucencev hodilo spat med 22.00 in 22.30. 17 % ucencev je
hodilo spat med 21.30in 22.00. Med 22.30 in 23.00 je spat hodilo 15 %, 15 % ucencev po

Graf 3 Prikaz ure, ko so ucenci hodili spat med solanjem na daljavo.

polnoci. 13 % ucencev je hodilo spat med 21.00 in 21.30, 11 % u¢encev med 23.30 in 00.00. 8

% ucencev med 23.00 in 23.30.

@ med21.00in21.30
@ med 21.30in 22.00
@ med2200in 22.30
@ med 2230in 23.00
@ med 230000 2330

@ med 23.30in 00.00

@ spat sem hodil/-a po polnodi

65

71

60

41

20

20
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o

Graf 4 Prikaz ure, ko so ucenci hodili spat pred solanjem na daljavo.
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Pred Solanjem na daljavo je 24 % ucencev hodilo spat med 21.30 in 22.00, 22 % ucencev med
21.00in 21.30, 21 % ucencev med 22.00 in 22.30, 8 % ucencev med 22.30in 23.00, 8 %
uc¢encev med 23.00 in 23.30, 8 % ucencev med 23.30 on 00.00 ter 5 % ucencev po polnoci.

DT Ime

Tabela 1 Razlogi, zakaj so ucenci hodili spat ob tisti uri.

Najpogostejsi razlogi, zakaj so ucenci med Solanjem hodili spat to¢no ob tisti uri, so bili:
aktivni so bili na elektronskih napravah, kot sta na primer telefon in televizija, kasneje so
lahko sli spat, ker so lahko kasneje vstajali, prej niso bili zaspani oziroma utrujeni in ker niso
Se koncali s Solskimi obveznostmi.

@ ord7.00 56

@ med 7.00iIn T30 78 |
@ med 7.30in 800 a7 _'
@ medE800in&30 48 .
@ med530in9.00 10 10
@ vstajlam pe 9.00 2
a

Graf 5 Prikaz ure, ko so ucenci vstajali v ¢asu Solanja na daljavo.

o

V ¢asu Solanja na daljavo je 19 % ucencev vstajalo pred 7.00, 27 % ucencev se je zbujalo med
7.00in 7.30, 33 % ucencev med 7.30in 8.00, 17 % med 8.00 in 8.30, 3 % med 8.30 in 9.00 ter
1% po 9. uri.
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Graf 6 Prikaz ure, ko so ucenci vstajali pred Solanjem na daljavo.

Pred Solanjem na daljavo je 45 % ucencev vstajalo pred 7.00, 43 % ucencev se je zbujalo med
7.00in 7.30, 10 % ucencev med 7.30 in 8.00, 2 % med 8.00 in 8.30 in manj kot en procent
med 8.30 in 9.00 ter po 9. uri skupaj.

Hipoteza, da so ucenci v ¢asu Solanja na daljavo v primerjavi s Solanjem v obicajnih
razmerah hodili kasneje spat in kasneje vstajali, je potrjena v celoti. Vedji delez
ucencev med Solanjem na daljavo je hodil spat med 21.30in 22.30, medtem ko je
vecina ucencev pred Solanjem na daljavo hodila spat med 21.00 in 22.00. Po
pri¢akovanjih pa je delez u¢encev, ki so med karanteno hodili spat po polnoci, ve¢ kot
trikrat vedji kot pred Solanjem na daljavo. Pred Solanjem na daljavo je vecina u¢encev
vstala do 7.30, med Solanjem na daljavo je najvecji deleZ (33 % ucencev) vstajal med
7.30in 8.00, kar 21 % pa po 8.00.

= Hipoteza: Mladostniki, stari med 12 in 15 let, zaradi spremembe spalnega
ritma obcutijo negativhe posledice na koncentraciji pri delu za Solo.
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Graf 7 Prikaz koncentracije ucencev pri video konferencah

Koncentracija 56 % ucencev je bila pri video konferencah slabsa kot v primerjavi s poukom v
Soli. Pri 39 % ucencev je bila koncentracija enaka kot pri pouku v Soli. Pri 4 % ucencev je bila
koncentracija boljsa.
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Graf 8 Prikaz kolicine volje za popoldansko delo za Solo v primerjavi s pred solanjem na daljavo

Za popoldansko delo za 3olo je 34 % ucencev imelo tako manj kot enako koncentracije s primerjavi
poukom v normalnih razmerah. 21 % ucencev je imelo veliko manj koncentracije za popoldansko
Solsko delo. 12 % je imelo za popoldansko Solsko delo ve¢ koncentracije.

19 anonymaous nism v soli

Da sem vedno cel dan notri pred radunalnikom in je vedno isto.

Zato nimam veliko motivacije za popoldansko delo
da imam ve¢ dni da kaj konéam, sem utrujena

delam kot po navadi

24 ancnymaous Ve popoldanskega dela
25 anonymaous nevem
26 anonymaous S3j Zelim odditi v 3clo in veliko uciteljev daje veliko nalog

Tabela 2 Razlogi za spremembo volje za popoldansko delo za Solo

Najpogostejsa ucenceva utemeljitev, zakaj imajo za popoldansko delo veliko manj, manj, enako ali
vec volje, je bila, da se jim ne da in nimajo motivacije, ker cel dan sedijo in gledajo v zaslon. Veliko je
bilo tudi odgovorov, da ni sprememb, ker delajo na tak nacin kot pred Solanjem na daljavo. Nekaj
odgovorov pa se je navezovalo na to, da imajo motivacijo za ucenje, imajo vec ¢asa tudi za sprotno
ponavljanje in nimajo drugih obveznosti. Veliko odgovorov je bilo neustreznih oz. anketiranci niso
vedeli.
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Graf 9 Prikaz, ali so ucenci med Solanjem na daljavo vedno lahko zaspali.

V Casu Solanja na daljavo 63 % ucencev kdaj ni moglo zaspati. 37 % ucencev je lahko vedno zaspalo.
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Graf 10 Prikaz, ali so lahko ucenci pred Solanjem na daljavo lahko vedno zaspali.
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Pred Solanjem na daljavo 56 % ucencev kdaj ni moglo zaspati. 44 % ucencev je lahko vedno
zaspalo.
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Graf 11 Prikaz aktivnosti ucencev na elektronskih napravah pred spanjem med Solanjem na daljavo

Tik pred spanjem je bilo med Solanjem na daljavo na elektronskih napravah aktivnih 37 %
ucencev. 28 % ucencev je bilo na elektronskih napravah aktivnih eno uro pred spanjem. Pol
ure pred spanjem je bilo na elektronskih napravah aktivnih 27 % ucencev. 8 % ucencev pred
spanjem ni bilo aktivnih na elektronskih napravah.

@ tik preden sem Zel/Ela spat a7
@ pol ure pred spanjem i3]
. eno uro pred spanjem il

@ nizem uporabljal/-a elekironsk.. 53

@ Drugo 2

v

Graf 12 Prikaz aktivnosti ucencev na elektronskih napravah pred spanjem pred Solanjem na daljavo

Tik pred spanjem je bilo pred Solanjem na daljavo na elektronskih napravah aktivnih 33 %
ucencev. 24 % ucencev je bilo na elektronskih napravah aktivnih eno uro pred spanjem. Pol
ure pred spanjem je bilo na elektronskih napravah aktivnih 23 % ucencev. 19 % ucencev pred
spanjem ni bilo aktivnih na elektronskih napravah.
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Graf 13 Prikaz ucencev, ki so si med Solanjem na daljavo vzeli popoldanski pocitek, med katerim so
celo zaspali.

V ¢asu Solanja na daljavo si 73 % uéencev ni vzelo popoldanskega pocitka. 27 % ucencev si je
vzelo popoldanski pocitek, med katerim so celo zaspali.
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Graf 14 Prikaz ucencev, ki so si pred solanjem na daljavo vzeli popoldanski pocitek.

Pred Solanjem na daljavo si 78 % ucencev ni vzelo popoldanskega pocitka. 22 % ucencev si je
vzelo popoldanski pocitek, med katerim so celo zaspali.

Hipoteza, da mladostniki opazijo slabSo koncentracijo pri delu za 3olo, je potrjena. Vecina
(56 %) ucencev je opazila, da ima med poukom preko video konferenc slabSo koncentracijo v
primerjavi s Casom pred Solanjem na daljavo. Tudi pri popoldanskem delu za Solo je vecina
uc¢encev imela manj koncentracije v primerjavi s casom pred Solanjem na daljavo (Graf 8).

Koncentracija med popoldanskim delom za Solo, torej domace naloge in uéenje, pa je pri 34
% slabsa, zelo slaba je pri 21 % ucencev. NajpogostejSa u¢enceva utemeljitev za spremembo
koncentracije za popoldansko delo je bila, da nimajo motivacije, ker cel dan sedijo in gledajo
v zaslon. Nekateri u¢enci niso zaznali bistvenih sprememb in so napisali, da se njihov nacin
dela ni spremenil.
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= Hipoteza: Med Solanjem na daljavo je zauZitih ve¢ obrokov.
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Graf 15 Prikaz Stevila dnevno zauZitih obrokov med Solanjem na daljavo

35 % ucencev je med Solanjem zauZilo 4 obroke dnevno. 25 % ucéencev je zauzilo 3 obroke na
dan. 5 obrokov dnevno je zauzilo18 %. 13 % je zauzilo manj kot tri obroke dnevno. 5 %
ucencev je zauZilo 6 obrokov dnevno. Vec kot 6 obrokov na dan so zauzili 3 % ucencev.
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Graf 16 Prikaz Stevila dnevnih obrokov pred solanjem na daljavo

36 % ucencev je pred karanteno dnevno zauZilo 4 obroke dnevno. 5 obrokov dnevno je zauZilo27 %
ucencev. 22 % ucencev je zauZilo 3 obroke na dan. 6 % je dnevno zauZilo manj kot tri obroke. 5 %
ucencev je dnevno zauZilo 6 obrokov. Vec kot 6 obrokov dnevno je zauZilo 4 % ucencev.

Hipoteza, da mladostniki zauzijejo ve¢ obrokov med Solanjem na daljavo kot
pred tem, je ovrZzena. Rezultati ankete so pokazali, da ima vedji delez u¢encev
manj obrokov v primerjavi s asom pred Solanjem na daljavo. Med Solanjem na
daljavo je kar 13 % ucencev imelo manj kot 3 obroke dnevno, medtem ko je
bilo takih u¢encev pred Solanjem na daljavo le 6 %.

= Hipoteza: Otroci razredne stopnje imajo v ¢asu Solanja na daljavo obroke ob
drugacnih urah kot pred tem obdobjem.
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Graf 17 Prikaz, kako pogosto so ucenci zajtrkovali med solanjem na daljavo.

57 % ucencev je med Solanjem na daljavo zajtrkovalo vsak dan. 3 do 4-krat na teden je
zajtrkovalo 15 % ucencev. 11 % je zajtrkovalo 5- do 6-krat tedensko. 1- do 2-krat na teden je
zajtrkovalo 10 %. 7 % ucencev ni zajtrkovalo.
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Graf 18 Prikaz ure, ko so ucenci zajtrkovali med Solanjem na daljavo.

34 % ucencev je med Solanjem na daljavo zajtrkovalo med 7.30 in 8.00. Po 8.00 in v¢asih kar
med poukom je zajtrkovalo 37 % ucencev. 12 % je zajtrkovalo pred 7.30. Ostali niso
zajtrkovali.
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Graf 19 Prikaz, kako pogosto so ucenci zajtrkovali pred Solanjem na daljavo — s tem, da se Solska
malica ne upoSteva kot zajtrk.

40 % ucencev je pred Solanjem na daljavo zajtrkovalo vsak dan. 30 % ucencev ni zajtrkovalo. 1- do 2-
krat na teden je zajtrkovalo 12 % ucencev. 3- do 4-krat na teden je imelo zajtrk 10 % ucencev. 7 %
ucencev je zajtrkovalo 5- do 6-krat na teden. 1 % ucencev ni odgovoril na vprasanje.
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Graf 20 Prikaz ure, ko so ucenci zajtrkovali pred solanjem na daljavo — s tem, da se Solska malica ne
uposteva kot zajtrk.

35 % ucencev je imelo v Soli prvi obrok dopoldansko malico. Pred 7.30 je zajtrkovalo 33 %
ucencev. 32 % ucencev je zajtrkovalo med 7.30 in 8.00.
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Graf 21 Prikaz ure, kdaj so ucenci jedli kosilo med Solanjem na daljavo.

V ¢asu Solanja na daljavo je 44 % ucencev kosilo med 13.30in 14.00. 21 % ucencev je imelo kosilo
med 14.30 in 15.00. Med 12.30in 13.00 je imelo kosilo 15 % ucencev. 10 % ucencev je kosilo med
15.00 in 15.30in ostalih 10 % ucencev med 15.30 in 16.00.
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Graf 22 Prikaz ucencev, ki so pred Solanjem na daljavo imeli naroceno kosilo v Soli.

85 % ucencev je imelo kosilo pred Solanjem na daljavo v Soli. Ostalih 15 % ucencev ni bilo
narocenih na Solsko kosilo. Ta deleZ ué¢encev je imel kosilo med 14.00 in 16.00.
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Graf 23 Prikaz ure, kdaj so ucenci v ¢asu solanja na daljavo vecerjali.

21 % ucencev je v €asu Solanja na daljavo vecerjalo med 19.30 in 20.00. Med 18.30in19.00 je
vecerjalo 18 % ucencev. 17 % ucencev je vecerjalo med 19.00 in 19.30. Med 20.30in 21.00 je
veclerjalo 14 % ucencev. 13 % ucencev je vecerjalo med 20.00 in 20.30. Med 18.00 in 18.30 je
vecCerjalo 12 % ucencev. 5 % ucencev je jedlo vecerjo po 21.00.
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Graf 24 Prikaz ure, kdaj so ucenci vecerjali pred solanjem na daljavo.

Pred Solanjem na daljavo je 21 % ucencev vecerjalo med 19.30 in 20.00. 20 % ucencev je
imelo vecerjo med 18.30 in 19.00, prav tako med 20.00 in 20.30. 16 % je vecerjalo med 19.00
in 19.30. 11 % ucencev je imelo vecerjo med 18.00 in 18.30. Med 20.30in 21.00 je vecerjalo
10 % ucencev. Po 21.00 sta imela vecerjo 2 % ucencev.

Hipoteza, da imajo ucenci med Solanjem na daljavo obroke v drugacnih urah
kot pred Solanjem na daljavo, je potrjena.

V ¢asu Solanja na daljavo je vec otrok zajtrkovalo vsak dan, in sicer 56 % do
8.00, kar 37 % po 8.00, tudi v ¢asu pouka preko video konferenc, 7 % otrok ni
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zajtrkovalo. Najvedji delez otrok je imelo pred Solanjem na daljavo kot prvi
obrok Solsko malico, ki je med 9.05 in 9.25.

Najvecji delez u€encev (44 %) je v €asu Solanja na daljavo kosil med 13.30 in
14.30, kar 40 % ucencev pa je kosilo po 14.00. V ¢asu pred Solanjem na daljavo
je bila vecina (85 %) narocena na Solsko kosilo, ki je med 11.50 in 14.00.
Rezultati kazejo, da je v ¢asu Solanja na daljavo vedji delez otrok kosil po 14.00.
Delez otrok, ki vecerja po 20.30, je v ¢asu Solanja na daljavo vedji (20 %) v
primerjavi s Casom pred Solanjem na daljavo (13 %).

= Hipoteza: Uéenci so v ¢asu Solanja na daljavo manjkrat tako fizi€no aktivni, da
bi se ob tem znojili, kar ima za posledico poslabSanije gib¢nosti in drugih
telesnih lastnosti.
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Graf 25 Prikaz, koliko casa so bili ucenci v casu solanja na daljavo tako fizicno aktivni, da so se pri dejavnosti

znojili.
V ¢asu Solanja na daljavo je bilo 26 % ucencev tako fizicno aktivnih, da so se znojili med pol
ure in eno uro na dan. 20 % ucencev je bilo tako fizino aktivnih med eno uro in uro in pol na
dan. Med eno uro in pol do dve uri na dan je bilo tako fizicno aktivnih 18 % ucencev. Delez, ki
so bili tako fizi¢no aktivni med dve uri in dve uri in pol na dan, je enak delezu otrok, ki
dnevno niso tako fizicno aktivni. Ta delez je 11 % ucencev. Manj kot pol ure na dan je tako
fizicno aktivnih 8 % ucencev. Vec kot tri ure na dan je bilo tako fizicno aktivnih 6 % ucencev.
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Graf 26 Prikaz, koliko ¢asa so bili ucenci pred solanjem na daljavo tako fizicno aktivni, da so se pri dejavnosti znojili.

Pred Solanjem na daljavo je bilo 25 % ucencev na dan fizi¢no tako aktivnih, da so se znojili
med eno uro in pol in dve uri na dan. 21 % ucencev je bilo tako aktivnih med eno uro in eno
uro in pol dnevno. Med pol ure in eno uro na dan je bilo aktivnih 19 % u¢encev. Med dve uri
in pol do tri ure na dan je bilo aktivnih 14 % ucencev. 11 % ucencev je bilo na dan aktivnih
vec kot tri ure. Manj kot pol ure na dan je bilo tako aktivnih 6 % u€encev. 4 % ucencev niso
bili tako dnevno aktivni.
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Graf 27 Prikaz, ali so se ucenci med solanjem na daljavo pri predklonu lahko dotaknili tal.

V ¢asu Solanja na daljavo se je pri predklonu tal dotaknilo 68 % ucencev. 32 % ucencev se pri
predklonu ni dotaknilo tal.
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Graf 28 Prikaz, ali so se ucenci pred Solanjem na daljavo pri predklonu lahko dotaknili tal.

Pred Solanjem na daljavo se je pri predklonu tal dotaknilo 70 % ucencev. 30 % ucencev se pri
predklonu ni dotaknilo tal.
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Graf 29 Prikaz, ali so hlace, ki so jih uc¢enci nosili v soli, sedaj u¢encem bolj tesne, enake ali bolj ohlapne.

Hlace, ki so jih ucenci nosili v Soli, so 72 % u€encev enake. 15 % u¢encem so hlace bolj ohlapne. Bolj
tesne so 13 % ucencev.
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Graf 30 Prikaz, kako se je ucencem, ki aktivno trenirajo sport, spremenila kondicija med solanjem na daljavo.

Pri u€encih, ki aktivno trenirajo Sport, je pri 34 % kondicija enaka. Pri 27 % ucencev je
kondicija slabsa. Pri 16 % ucencev se je kondicija izboljSala. Delez u¢encev, ki ne trenirajo
Sporta, je 23 %.
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Graf 31 Prikaz, koliko casa so ucenci v svojem prostem casu preZiveli na elektronskih napravah med

Med Solanjem na daljavo je bilo 34 % ucencev v svojem prostem ¢asu na elektronskih
napravah aktivnih eno do dve uri na dan. 22 % ucencev je bilo na elektronskih napravah
aktivnih dve do tri ure na dan. Tri do Stiri ure na dan je bilo na elektronskih napravah aktivnih
16 % ucencev. 13 % ucencev je bilo na elektronskih napravah aktivnih manj kot eno uro na
dan. Vec kot pet ur na dan je bilo na elektronskih napravah aktivnih 10 % u¢encev. 5 %
ucencev je bilo na elektronskih napravah aktivnih stiri do pet ur dnevno.
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Graf 32 Prikaz, koliko casa so ucenci v svojem prostem casu preZiveli na elektronskih napravah pred Solanjem na

daljavo.

Pred Solanjem na daljavo je bilo v svojem prostem ¢asu na elektronskih napravah aktivnih
eno do dve uri na dan 34 % ucencev. 24 % ucencev je bilo v svojem prostem casu na
elektronskih napravah aktivnih manj kot eno uro na dan. Dve do tri ure na dan je bilo na
elektronskih napravah aktivnih 20 % ucencev. Tri do Stiri ure na dan je bilo na elektronskih
igracah aktivnih 12 % ucencev. Vec kot pet ur na dan je bilo na elektronskih napravah
aktivnih 6 % ucencev. 4 % ucencev je bilo na elektronskih napravah aktivnih stiri do pet ur na

dan.

32



@ veda 17
@ enaka 125

@ manjia 49

Graf 33 Prikaz, koliksna je bila ucenceva Zelja med solanjem na daljavo po gibanju, igri na prostem in drugih fizicnih
aktivnosti v primerjavi s pred Solanjem na daljavo.

Ucenceva Zelja po gibanju med Solanjem na daljavo je bila pri 43 % ucencev enaka. 40 % ucencev je
imelo vecjo Zeljo po gibanju na prostem. DeleZz ucencev, ki je imelo manjso Zeljo po gibanju na
prostem in drugih oblikah fiziéne aktivnosti, je 17 %.

Hipoteza, da so bili u¢enci v ¢asu Solanja na daljavo manj aerobno fizi¢éno
aktivni, je delno potrjena. Pred karanteno je bil najvecji delez u¢encev tako
fizicno aktivnih med eno uro in pol do dve uri na dan. Med karanteno pa je bil
najvecji delez tako fizicno aktiven med pol ure in eno uro na dan. Z
vprasanjem, ali so bile hlace, ki so jih u€enci nosili v oli, tesne, sem Zelela
ugotoviti, koliksen delez ucencev je v ¢asu Solanja na daljavo pridobil na telesni
masi. Vec kot polovica ucencev je odgovorila, da so hlace enako tesne.
Presenetljiv je bil odgovor, da je delez uéencev, ki so jim hlace bolj ohlapne,
vedji kot delez uéencev, ki so jim hlace bolj tesne. Delez uc¢encev, ki se med
karanteno ni mogel dotakniti tal pri predklonu, je manjsi le za 2 %. Torej ne
moremo govoriti o bistvenen padcu gib¢nosti ucencev.
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5.2 Intervju Solske vodje prehrane

Solsko vodjo prehrane gospo Mojco Bernot Sotensek sem preko intervjuja prosila za njeno
mnenje in opazanja glede prehranjevalnih navad u¢encev predmetne stopnje.

= Kaksen je bil po Vasem mnenju ritem prehranjevanja u¢encev na predmetni stopnji
pred Solanjem na daljavo (Stevilo obrokov, ¢as obrokov, utemeljitev)?

V Soli vsako leto izvedemo anketo o solski prehrani, katere sestavni del so obicajno tudi
vprasanja, ki se nanasajo na ritem prehranjevanja nasih ucencev. Rezultati ankete vsako leto
pokaZejo, da vec kot polovica u¢encev doma ne zajtrkuje (veliko u¢encev meni, da je solska
malica zajtrk), na nasi Soli ima velika vecina ucencev (tudi na predmetni stopnji) solsko kosilo.
Kakor mi povejo ucenci, doma obicajno (preko tedna) nimajo dodatnega kosila, jejo pa
obic¢ajno prigrizke, nekateri tudi vecerjo.

= Ali menite, da se je ritem prehranjevanja v ¢asu pouka na daljavo spremenil? Prosim,
¢e svoje mnenje utemeljite.

Pri drugem vprasanju lahko izrazim le svoje mnenje oz. izkusnje. Kolikor sem imela priloZnost
govoriti z ucenci (ve¢inoma 6. razred), so zajtrk preskocili, ker so spali do zacetka pouka
preko videokonference, redki so mi rekli, da so si zjutraj vzeli ¢as za zajtrk. Verjetno je pri
mlajsih otrocih, s katerimi so bili doma tudi strasi, delez tistih, ki so pred pricetkom pouka
pojedli zajtrk, vecji. TeZava pri starejsih ucencih, ki so bili doma sami, je bila tudi priprava
kosila. Nekateri starsi so prosili, ce lahko hodijo v Solo po kosilo (ne iz socialno ogroZenih
druzin, ampak prezaposleni).

= Vecina ucencev je tako pred kot v ¢asu Solanja na daljavo imela 3 do 5 obrokov
dnevno. Stevilo uéencev, ki so imeli manj kot 3 obroke dnevno, se je v ¢asu $olanja na
daljavo povecalo za vec kot za 2-krat. Kaj menite, da je razlog za to?

Delno sem odgovorila Ze pri zgornjem vprasanju. V ¢asu Solanja veliko ucencev nase sole
koristi Solsko kosilo, starsi so v sluzbi in v ¢asu Solanja na daljavo so bili ti u¢enci doma sami.
Menim, da je razlog prav v tem. Nekateri starsi so imeli tudi financne teZave (za take ucence
smo zagotavljali topel obrok v Soli, vendar je to moZnost izkoristila le slaba polovica
upravicencev), zagotovo pa je nekaj tudi takih, ki enostavno niso vajeni kuhati in tudi v casu
Solanja na daljo se to ni premenilo.

= Rezultati ankete kazejo, da je v ¢asu pouka na daljavo veéina uéencev zajtrkovala. Kaj
mislite, zakaj je tako?

Osebno iz pogovora z ucenci tega nisem zaznala, je pa verjetno res, da so nekateri ucenci
visjih razredov prvi obrok v dnevu zauZili sele sredi dopoldneva, kar bi tezko razumeli kot
zajtrk.

= V casu Solanja na daljavo je 37 % ucencev zajtrkovalo po 8.00 in v€asih kar med
poukom. Kaj menite o tako poznem zajtrku oziroma o tem, da uéenci zacno umsko
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naporen del dneva tesci? Ali je to po vasem mnenju vplivalo na koncentracijo pri
pouku?

Za kvalitetno delo in dobro koncentracijo zagotovo to ni dobro. Veliko uc¢encev mi je tudi
povedalo, da so bili njihovi zajtrki precej enolicni (obi¢ajno kosmici z veliko sladkorja ali pa
cokolino).

=V ¢asu pouka v Soli je 85 % ucencev kosilo v 3oli, kar pomeni, da so imeli kosilo med
12.in 14. uro. V ¢asu Solanja na daljavo pa je 41 % ucencev kosilo po 14. uri. Kaj
menite o zamiku kosila?

Priporocila zdrave in uravnoteZene prehrane navajajo, da naj bi ¢lovek zauZil 5 obrokov
dnevno. Le ti morajo biti tudi casovno primerno razporejeni. V kolikor zauZijemo kosilo
pozno popoldne, obicajno izpustimo popoldansko malico, najveckrat tudi vecerjo.
Premalo obrokov, prevelike porcije — najvecja napaka, ki jo lahko naredimo.

= Razlika u€encev, ki je v ¢asu Solanja na daljavo vecerjala po 20.30, je v primerjavi s
pred Solanjem na daljavo velika. Kako bi vi komentirali poviSan delez u¢encev, ki je
med poukom na daljavo vecerjal po 20.30?

Osebno menim, da so ucenci vecerjo kar preskocili, vendar za to nimam nekega
zagotovila, da je temu res tako. Tako le sklepam na osnovi pogovora z ucenci.

= Ali menite, da zamik obrokov vpliva na posameznikov razvoj, rast?

Nepravilna prehrana, tudi kar se tice casovne razporeditve obrokov, dolgoro¢no zagotovo
negativno vpliva na posameznikovo kvaliteto Zivljenja. Seveda pa poznamo primere, kjer
imajo ljudje drugacen Zivijenjski ritem (kasneje zacnejo dan in tudi pozneje zaspijo) in
temu primerno tudi vecerjajo bolj pozno, vendar se Slovenci s svojim Zivljenjskim stilom ne
moremo primerjati z njimi.

= Ali bi mi Zeleli o prehranjevanju otrok, starih od 12 do 15 let, sporociti Se kaj, kar sem
vas pozabila vprasati?

V zadnjem ¢asu smo poslusali dosti razprav o tem, da so postali ucenci v ¢asu Solanja na
daljavo manj Sportno aktivni in s tem posledi¢no slabse gibalno sposobni. Eden glavnih
razlogov za to je po mojem mnenju tudi pomanjkanje urejene, redne in organizirane
prehrane ucencev. Za optimalen otrokov razvoj je poleg rednega gibanja pomembna tudi
redna in uravnoteZena prehrana (primerna velikost obrokov, primerno Stevilo obrokov,
mesSana prehrana, sestavljena iz vseh skupin Zivil). Sama v zadnjih nekaj letih opaZzam, da
je postala prehrana otrok precej enoli¢na (jejo samo nekaj Zivil in tiste bi jedli kar naprej,
nekaterih jedi ve¢ ne poznajo, teZje jih je prepricati, da jih sploh poskusijo). Veliko otrok
uZiva veliko predelane in v naprej pripravljene hrane, seveda tudi veliko preve¢ nezdravih
prigrizkov. Dandanes imamo na voljo neskoncno mnogo izbir in posameznik se resnicno
tezko upre dolocenim nezdravim razvadam. V nekaterih javnih prostorih so Se vedno
namesceni avtomati s prigrizki, v katerih je sicer tudi sadje, vendar ga potrosniki le redko
izberejo (veliko rajsi si privoscijo kaksno cokoladico). Smo pa velik korak naprej naredili na
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podrocju uZivanja navadne vode. Veliko ucencev je Ze ob vstopu v Solo (1. razred)
navajenih, da pije vodo ali ¢aj. Ne vem zakaj, ampak v Solski kuhinji opaZamo, da se po
vsakih pocitnicah ucenci »lacni« vrnejo v Solo, radi pojedo malico in kosilo, med letom pa
potem to navdusenje malo upade.

5.3 Intervju pediatrinje

Pediatrinji Sasi Starc Teli¢ sem podala nekaj vprasanj, kako ona opaza spremembe bioritma
med karanteno.

= Ali menite, da so se tekom karantene spalne navade ucencev spremenile in kakSne so
lahko posledice?

Gotovo, zaradi solanja na daljavo lahko ucenci kasneje vstajajo ter hodijo kasneje spat.
Najverjetneje se je pri veliki vecini spalni ritem spremenil. Posledici sta zmanjSana telesna
zmogljivost in porast telesne teZe.

= Kako kasnejSe vstajanje vpliva na njihov zaCetek dneva?

Odvisno od posameznika, vsakemu pase drugace. Nekateri vec¢ dela opravijo v jutranjih
urah, spet drugi proti veceru.

= Rezultati so prikazali, da med karanteno ucenci pogosteje ne morejo zaspati. Kaj bi po
vasem mnenju lahko bili vzroki?

Ucenci veliko asa preZivijo sede pred ra¢unalniki. Cez dan ne porabijo dovolj energije, da
bi se utrudili. Znano pa je tudi, da modra svetloba povzroca nespecnost.

= Ucenci so med karanteno bistveno manj fiziéno aktivni tako, da se med aktivnostjo
znojijo. Kasne kratko- in dolgorocne posledice lahko pri¢akujemo glede na
neaktivnost?

Jasno, manjsa telesna zmogljivost aerobne funkcije za naprej. Povezano je tudi s
povecano telesno maso.

= Kako po vasem mnenju sedenje za racunalnikom med Solanjem na daljavo
(videokonference) vpliva na nas bioritem? Kako to vpliva na delovanje hormonov in
posledi¢no nase pocutje?

Nekateri so zadovoljni, ker jim tovrstni nacin ustreza. Strokovnjaki pa Ze opaZajo
poslabsanje vida zaradi strmenja v racunalnike. Nekateri ucenci so brezvoljni in
zdolgocaseni.

= Aliso se v c¢asu karantene med ucenci dolo¢ene bolezni bolj pogosto pojavljale?
Katere? Ali bi lahko bile bolezni posledica spremembe bioritma?
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TeZko recem, da se je kaksna bolezen pojavljala bolj pogosto. Vec je primerov tesnobe.
Odvisno od posameznika, nekateri imajo urejene pogoje, spet drugi ne. TeZko odgovorim.

= Ali so po vaSem mnenju ucenci ozavesceni o pomembnosti bioritma (koli¢ina spanja,
ritem prehranjevanja, povezanost bioritma z nasim pocutjem ...)?

Jaz vsakemu povem, so pa starsi tisti, ki so odgovorni za svoje otroke in bi jih morali

nauciti.

= Ali menite, da so uc¢enci dovolj odgovorni in vestni ter so se med karanteno trudili
vzdrZzevati dnevno rutino?

Nekateri so, nekateri manj. Odvisno, ali so starsi doma. Ce jih ni do vecera, so otroci
prepusceni sami sebi. Razlika je pri ucencih, kjer oba starsa delata doma, ker jih lahko bolj
nadzorujeta.

5.4 Razprava

Raziskovala sem tri elemente bioritma, ki se navezujejo na spalne, prehranjevalne in gibalne
navade ucencev pred in v ¢asu Solanja na daljavo, ter nekatere posledice, ki so bile povezane
s spremembo bioritma.

Pri spalnih navadah sem ugotovila, da je 34 % ufencev med Solanjem na daljavo hodilo spat
po 23.00, medtem ko je pred Solanjem na daljavo po 23.00 hodilo spat 21 % ucencev. Vzroki,
ki so jih uenci navedli, zakaj so hodili spat ob teh urah, se ujemajo z mnenjem pediatrinje.
Prevladovali so odgovori, da ucenec Se ni opravil vseh Solskih obveznosti. Sklepam, da se je
to dogajalo predvsem otrokom, katerih starsi niso delali od doma in uéenci ¢ez dan niso bili
pod kontrolo in niso opravili Solskih obveznosti v ustreznem ¢asu. Mozno je tudi, da so bili
starsi z delom od doma Se bolj obremenjeni kot sicer, kar bi imelo za posledico, da niso imeli
ucinkovitega nadzora nad otroki. To bi se skladalo z odgovori u¢encev, da so bili pred
spanjem aktivni na elektronskih napravah, npr. igranje igric, gledanje televizije. Med
Solanjem na daljavo se je deleZ uéenceyv, ki so na elektronskih napravah aktivni tik pred
spanjem, povecal za 5 %. Rezultati ankete so pokazali, da 63 % ucencev kdaj v ¢asu Solanja na
daljavo zvecer ni moglo zaspati. Aktivnost na elektronskih napravah je lahko eden izmed
vzrokov za nespecnost. Znanstveniki so potrdili, da modra svetloba predvsem pred spanjem
negativno vpliva ne samo na na$ vid temvec tudi na delovanje hormonov, ki uravnavajo
spanec (https://www.dnevnik.si/1042918848). Drugi vzrok za nespecnost bi lahko bilo
premalo gibanja, saj posameznik ne porabi dovolj energije ez dan. Eden od dejavnikov za
vecerno nespecnost ucencev bi lahko bil tudi dnevni pocitek, pri katerem je 27 % ucencev
¢ez dan celo zaspalo. Posledi¢no so u¢enci med Solanjem na daljavo vstajali kasneje, in sicer
najvecji delez ucencev je vstajal med 7.30 in 8.00. Pred Solanjem na daljavo je vecina
ucencev vstajala pred 7.30. Pediatrinja meni, da so ucenci v ¢asu Solanja na daljavo mislili, da
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se jim ni bilo potrebno zbujati prej, ker so se takoj, ko so se zbudili, usedli za racunalnik in
zacCeli s poukom.

Omejitev raziskave je moznost netoCnih in neresnic¢nih odgovorov. Nekaterih informacij
samo z anketo ni mogoce pridobiti. Raziskava bi bila Se bolj to¢na, ¢e bi lahko merili koli¢ino
hormonov v krvi, na primer kortizola.

Pri vec kot polovici u€encev se je koncentracija med poukom na daljavo poslabsala. Rezultati
ankete so skladni z ugotovitvami drugih raziskav, ki so pokazale, da spremembe spalnega
ritma vplivajo na koncentracijo (https://www.psihoterapija-
ordinacija.si/samopomoc/nespe%C4%8Dnost). Spremembe spalnega ritma ne vkljucujejo
samo sprememb ¢asa, ko hodimo spat in se zbujamo, temvec tudi aktivnost na elektronskih
napravah pred spanjem in popoldanske ali dnevne pocitki, pri katerih zaspimo. Na
poslabsanje koncentracije lahko vplivajo tudi drugi dejavniki, kot sta nespecnost in delo z
raCunalnikom, kar kazejo tudi rezultati moje raziskave. Tudi zmanjsanje gibanja, ki je bilo
prisotno v ¢asu Solanja na daljavo, lahko dodatno vpliva na koncentracijo. Pediatrinja je
omenila porast tesnobe pri otrocih, kar je tudi lahko povezano z zmanjsano koncentracijo pri
Solskem delu. Rezultati ankete so pokazali, da so imeli u¢enci v ¢asu Solanja na daljavo slabso
motivacijo za popoldansko delo za Solo. Razlogi za to bi lahko bili pomanjkanje koncentracije,
spremenjen spalni ritem in zamik obrokov. Nekateri uéenci pa so navedli, da imajo boljso
motivacijo za popoldansko delo za Solo, saj imajo vec ¢asa tudi za sprotno ponavljanje, ker
nimajo drugih obveznosti. Sklepam lahko, da so se nekateri u¢enci trudili in bili motivirani,
kar kaze na samoiniciativo posameznika. Pediatrinja je omenila, da so uc¢enci razli¢ni, saj so
nekateri bolj delavni zjutraj, drugi pa Solske obveznosti opravljajo popoldne in zvecer. Veliko
odgovorov je bilo neustreznih.

Tako v ¢asu Solanja na daljavo kot v ¢asu pred Solanjem na daljavo je vecina ucencev dnevno
zauzila stiri obroke. V ¢asu Solanja na daljavo je glede na anketo porasel delez ucenceyv, ki so
imeli manj kot 3 obroke dnevno. Vodja Solske prehrane meni, da u¢enci niso znali ali hoteli
pripraviti obroka in so ga izpustili. Posledi¢no lahko sklepamo, da so imeli manj obrokov in le-
te obilne. Iz pogovorov z uc¢enci je povzela, da so bili obroki enoli¢ni. Vodja Solske prehrane
je opozorila, da je to najvecja napaka, kar potrjujejo tudi druge raziskave.
(https://aktivni.metropolitan.si/prehrana/kako-stevilo-obrokov-vpliva-na-nase-zdravje/)
Anketa je pokazala, da je v ¢asu Solanja na daljavo vec ucencev jedlo pet obrokov na dan kot
pred tem. Pri¢akovala sem, da bo deleZ uéencev, ki so imeli pet in ve¢ obrokov, e vedji, ker
bi kot obrok glede na anketo morali Steti tudi prigrizke in sladkarije. Novejse raziskave so
pokazale porast debelosti v ¢asu Solanja na daljavo, vendar moja raziskava tega ni potrdila.
(https://www.regionalgoriska.si/novica/dr-rado-pisot-ce-boste-v-casu-karantene-obsedeli-
boste-zboleli) MoZno je tudi, da uenci niso navedli resnicnega odgovora. Za natancne
rezultate bi morali opraviti tehtanje u¢encev pred in po obdobju Solanja na daljavo.

Vec kot polovica ucencev je v ¢asu Solanja na daljavo glede na anketo zajtrkovala vsak dan.
Solska vodja prehrane pa je povedala, da je iz pogovora z uéenci 6. razredov razbrala, da je
veliko uéencev med Solanjem na daljavo zajtrk izpustilo. Mozno bi bilo, da je izpus¢anje
zajtrka prisotno le v 6. razredu ali pa ucenci niso navedli resni¢nega odgovora. Kar 37 %
ucencev je zajtrkovalo po 8.00 in kdaj tudi med poukom na daljavo. Razlog za pozen zajtrk
tega deleza ucencev je po mnenju vodje Solske prehrane ta, da se u¢encem zjutraj ni ljubilo
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vstati in pripravljati zajtrka. V ¢asu Solanja na daljavo je opazen ¢asovni pomik kosila na
kasnejsi ¢as pri 40 % ucencev. Pred Solanjem na daljavo je vec kot tri ¢etrtine u¢encev kosilo
med dvanajsto in drugo uro, v asu $olskega kosila. Casovni pomik je opazen tudi pri veceriji,
saj je deleZ ucencev, ki je vecerjal po 21.00, v ¢asu Solanja na daljavo dvakrat vecji kot pred
Solanjem na daljavo. Vodja prehrane o zamiku obrokov opozarja, da bi se u¢enci morali
drzati petih obrokov na dan, ki morajo biti asovno ustrezno razporejeni, kar potrjujejo tudi
raziskave. (https://www.bionic.si/blog/koliko-obrokov-dnevno) V raziskavi prehranjevalnih
navad sem ugotovila, da je v ¢asu Solanja na daljavo priSlo do zamikov dnevnih obrokov, ki so
privedli do sprememb celotnega ritma prehranjevalnih navad. Tudi to bi lahko bil dodatni
razlog za vecerno nespecnost.

Raziskava je pokazala, da so bili u¢enci med Solanjem na daljavo manj ¢asa aerobno fizicno
aktivni. DeleZ u¢encev, ki dnevno niso bili aerobno fizicno aktivni, je v ¢asu Solanja na daljavo
ve€ kot dvakrat vecji. Glede na rezultate ankete pri vecini u¢encev ni prislo do porasta
telesne mase (Hlace, ki so jih u¢enci nosili v $oli, tudi med Solanjem na daljavo niso bile
tesne.). 15 % ucencev je navedlo, da so hlace bolj ohlapne, le pri 13 % pa bolj tesne. Izid
ankete me je pozitivno presenetil, kajti od zacetka Solanja na daljavo znanstveniki opozarjajo
na dvig deleZa otrok z viSjo telesno maso. Glede na orientacijsko oceno se tudi gibénost
ucencev ni spremenila (odstotek ucencev, ki se pri predklonu lahko dotaknejo tal, se je med
karanteno zmanjsal le za 2 %). Stevilo u¢encev, ki svoj prosti ¢as preZivijo na elektronskih
napravah vec kot Stiri ure dnevno, se je v ¢asu Solanja na daljavo povecalo. Razberem lahko,
da so ucenci v svojem prostem ¢asu raje izbrali aktivnost na elektronskih napravah, kot da bi
si privoscili sprehod v naravi ali drugo obliko dejavnosti. Vecina uc¢encev, ki aktivno trenirajo
Sport, je menila, da se jim kondicija ni zmanjsala. Le 27 % ucencev je opazalo, da se jim je
kondicija med Solanjem na daljavo poslabsala.

V casu Solanja na daljavo uéenci niso bili ve¢ del v naprej dolo¢enega delavnega vsakdana,
ampak so svoj dnevni ritem spanja, prehranjevanja, gibanja, dela za Solo in prostocasnih
aktivnosti v veliko ve¢ji meri lahko kreirali sami. V veliko ve¢ji meri so postali odgovorni za svoj
bioritem. Raziskava je pokazala, da imajo spremenjene Zivljenjske okolis¢ine, kot so Solanje na
daljavo in pomanjkanje socialnih stikov, pomemben vpliv na bioritem uéencev. Spremembe
bioritma pa za sabo puscajo tudi posledice. Vsi trije elementi bioritma so se med Solanjem na
daljavo precej spremenili, veCinoma na slabse.
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6 ZAKLJUCEK IN SKLEPI

Raziskava ja pokazala, da se je bioritem ucencev na predmetni stopnji zaradi Solanja na
daljavo spremenil.

Zakljuéni sklepi so:

o
*

*

X/
°e

Ucenci so med Solanjem na daljavo hodili spat kasneje kot pred tem. Delez ucencev,
ki je hodil spat po polnoci, se je med Solanjem na daljavo povecal za vec kot trikrat.
63 % ucencev je med Solanjem na daljavo navajalo nespecnost. Med moZnimi razlogi
za spremenjen spalni ritem ucencev bi izpostavila aktivnosti na elektronskih napravah
tik pred spanjem, premalo gibanja, popoldanski pocitek in prepozno zauZzite vecerje.
Predvidevam, da so sprememba spalnega ritma in tudi spremenjene prehranjevalne
navade pomembno vplivale na zmanjSano koncentracijo u¢encev v ¢asu Solanja na
daljavo. Prav tako so ucenci imeli manj volje za popoldansko delo za Solo.

Rezultati ankete so v nasprotju z mojo hipotezo, da u¢enci med Solanjem na daljavo
zauZijejo vec obrokov na dan, pokazali, da so u¢enci ve¢inoma zauzili manj obrokov
na dan. Poraslo je Stevilo ucencev, ki so med Solanjem na daljavo zauZili manj kot tri
obroke na dan, kar je lahko odraz lenobnosti ali neznanja. Predvidevam, da so ucenci
obroke preskocili in da so bili zauZziti obroki preobilni, kar je v nasprotju s priporocili o
zdravih prehranjevalnih navadah.

V ¢asu Solanja na daljavo je opazen ¢asovni pomik obrokov na kasnejsi ¢as.
NajocitnejSa sprememba, ki ji pripisujem tudi najvecje posledice, je zamik vecerje.
Ucenci so bili med Solanjem na daljavo manj aerobno fizi¢no aktivni. Pricakovana
posledica neaktivnosti bi bila porast telesne teZze, vendar uéenci z odgovori tega niso
potrdili. Ker je porasel delez ucencev, ki so med Solanjem na daljavo bili ve¢ kot Stiri
ure dnevno na elektronskih napravah, predvidevam, da so uc¢enci ¢as, namenjen
rekreaciji, posvetili elektronskim napravam. Mozno je tudi, da odgovori niso bili to¢ni
ali z danimi vprasanji Zelenih informacij nisem pridobila.

Z raziskavo Zelim mladostnike in druge opozoriti, kako pomemben je nas bioritem in kako

zelo je povezan z nasim pocutjem in zdravjem. Spremenjene okolis¢ine ne bi smele vplivati
na naso rutino.

Kot sem iz literature izvedela, sprememba bioritma vpliva na motnje delovanja hormonov ne
samo tistih, ki so povezani s spalnim ritmom temvec tudi hormonov, ki uravnavajo prebavo.

Negativne posledice se poznajo na delovanju organov. Delovanje in usklajevanje organizma
se porusi. To podrocje me zelo zanima, vendar na osnovnosolskem nivoju tega nisem zmogla
raziskovati in mi tako ostajajo odprta raziskovalna vprasanja. Tako, da se raziskovanje zame
nadaljuje.
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4. PRED Zolangarn na daffavo sem hodilf-a spat *
med 2100 in 21.30
med 2130 in 2200
med 2200 in 22.30
med 2230 in 23,00
med 2300 in 2330
mead 2330 in 0000

spert s hodil'-a po palnogi

&.Rzzdog da med Eolanjem na daljavo hodim spat prav ob t2j uni je (npr. nizsem Ze kondal s Solskimi
chweznostmi, igram igrice L *

Wneske s odgovon

. Ma elektronski nagrani sem aktiven,aktivna *
tik preden grem spat
pal ure pred spanpen
Bre1ur: ed spanjem

rizem: na elektranski naprr
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T.PRED folznjern na dafave sam bil/-a na daktronzkin napravah aktiven/aksimz =
bk preden sem SeliEla spat
pel wre prect spargem
e ure pred spanjem

rizerm uparabiial/-a elektronske naprave pred sparjem

8.V £asu Zolanja na daljawo kdaj ne maorem zaspati: ®

da

9. Zaspati ne moram; *
1 2-krat na 14 dni
1 dovd-krat na 14 dni
e kot 5-krat na 14 cni

vedre Lafko zspim

10.PRED fclo na dafiave kdaj nissm mogel/mogla zaspati: *

da

11.PRED Zclanjem na delfava nisem mogel/magla zaspati; *
1 da 2-krat ma 14 dni
3 dod-krat ma 14 dni
wel kot S-krat na 14 cmi

vedri sem labko zaspalf-a

12. Med drevi pouka vstajam: *
pred 7.00
meed 700 in 7.30
mid 7.50 in 800
rme=dd B0 in B30
mied 8,30 in 300

vatajam po A00

13.PRED fclznjerm na daffave sem ob dnevih, ko s2m imelf-a pouk vtgjalf-= *
pred 7.00
med 700 in 7.30
ez 730 in 800
rmed B0 in 8,30
med 8.30 in 9,00

po 00

42



14, Tekom dneva si veamern Cas za podtek. med katerim celo zaspim (popoldansks podtek): *
da

e

15. PRED Zclanjam na dafjavo sem =i vzel/-a £as za popoldanski pocitak *
da

e

16. Ko sledim pouky preke video konference, je moja koncentracija v primearjavi poukom v 2ol ®
slabéa
eraka

balfia

17.¥ £asu obiajnega pouks s2 veding uéencew popoldne Se mako ud in naredi domade naloge.
7z popoldansko dedo za Solo in ulenjs imarn v primarjayi = obdobjern PRED Zolznjem na daljav
vaolje in energije *
weliko manj
manj

erako

vl

18.Razlog, da imarn veliko manj, manj, enake ali ved volje za popeldanske delo z= Sobo in udenje jec®

Wit s cogoor

19. Cnevne zaudien: (Etajejio s2 glavni cbroki invse malics) *
mary kot 3 abroke
1 pbroke
4 pbroke
5 obrokoy
G obrokoe

wel kot B obinakay

20.PRED karanteno sem dnevno zaudili-a: *
mary kot 3 obnoke
1 pbroke
4 pbroke
5 obrokoy
& pbrokoy

vl kot B obrakay
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1. Zairkujam: *
1 do 2-krat na teden
3 da 4-krat ma teden
5 do Erkrat ma teden
wsak dan

e Zaptrigem

22 Zajtrhujem {uralr *
pred 730
meed 7,30 in 800
po B30 in wiasib kar med poukom

e Zajtrigem

23, PRED Zclzrjzrn na dalfave sam zajirkoval/-a (Solska malica s2 ME iteje kot zaitrkl *
1 dex 2-krat ra teclen
3 dod-krat ma teden
5 do Grkrat ma teden
wsak dan

nisem jedel/-a zajtrio

24.PRED karanteno sem zajtrkoval/-a (Solska malica s NE Staje kot zajirk): *
pred 730
mied .30 in 8.00

i prvi abrok je bila Solska copoldansks malkica

25.Kosho jem *
med 12.30 in13.00
med 1330 in 14.00
miad 14.30 in 1500
mied 1500 in 15.30

med 15.30 in 1600

26.PRED Zolanjern na daffave semi imel’-a kosilo v Sok *
da

e

27 Kosila nisem jedaljedla v ol Jedla samiga ob {uro napisi na pol ure natandno pri cdgovior
drugol ®

kosilo sem jec fjedla v Soli

Dnuga
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28 Vederjo jem: *
med 18.00 in 18.30
med 1630 in 1900
med 15800 in 18.30
med 1930 in 20000
med 20000 in 20,30
med 20030 in 21.00

po 2100

29, PRED Zolzrjzm na dafavo s=m vedenalvedergala: =
rmed 180 in 18,30
med 1630 in 1900
med 1900 in 19.30
med 18,30 in 20000
med 20000 in 20030
rmed 20,30 in 21,00

po 2100

30.V £asw Sodanja na daljzvo sam fizidno akfiven/aktivna ko, da 2 znajim: *
mary kot pol ure na dan
med pal ure in eno wo na dan
med Bno ura in eno ura in pal na dan
meed eno ura in pal do dve ur ma dan
e e wri in- ol dio 6 ure re dan
el kot tri ure na dan

dnesmia nisern tako fzicro aktivenysktiena

31.V Zasu PRED solanjem na daljavo, sem bill/-a take fizicno akthma, da sam se znogl/-x *
mary kot ped wre na can
meed pal ure in eno wo na dan
e eno ura in eno ura in pal na dan
med eno ura in pal do dwe ur na dan
med e uri in pol do i ure rae dan
wet kot tri une na dan

dnemi nisern bila tako fizdno skdrvenfaktma

32 Hlagz, ki zam jih nosil/-z za v Zcle, so mi sadaj: *
bol) tesne
erake

bolj chiapne
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33.Pri predklonu s= dotsknem tal: *
da

e

34.PRED iclanjzm na dafiave sem s2 pri pradidonu dosshnil/ -2 tal: *
da

e

35.V zwojern prostem Casu s2m na elektrenskih nzpravah (pouk preko video konference s2 NE
upoitava): *

man kot era une e dan
erwdo dwe urni na dan
dve do tri ure na dan
tri b Stiri e na can
&tin do pet ur na dan

vl kot pet urina dan

36.V swojern prostem Czsu sem PRED folznjem na daljzvo bil/-a na slektronskih napravah: *
manj kot En ure ra dan
enado dve uni na dan
ove oo tri ure na can
bri o Bt wee na dan
&tiri do pet ur na dan

wed kot 5ur na can

37. (e kv tremiram Eport (imam traninge dve ali vaf ur na taden), je maja kondicia v primesavi z
obdobjem pred karanteno *

sabea
eraka
bafga

e trenram Sporta

38. Moz Z=lja po gibanju. igri na prostam in drugih oblikzh fizitne aktivnost v primerjay pred
karantzng j= *

Priloga 1 Anketa
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Kaksen je bil po vasem mnenju ritem prehranjevanja u¢encev na predmetni stopnji pred
Solanjem na daljavo (Stevilo obrokov, ¢as obrokov, utemeljitev) ?

Ali menite, da se je ritem prehranjevanja v ¢asu pouka na daljavo spremenil? Prosim, ¢e
svoje mnenje utemeljite.

Vecina ucencev je tako pred Solanjem na daljavo kot v ¢asu Solanja na daljavo imela 3 do 5
obrokov dnevno. Stevilo ué¢encev, ki so imeli manj kot 3 obroke dnevno, se je v ¢asu $olanja
na daljavo povecalo za vec kot za 2-krat. Kaj menite, da je razlog za to?

Rezultati ankete kazejo, da je v ¢asu pouka na daljavo vecina u¢encev zajtrkovala. Kaj mislite,
zakaj je tako?

V ¢asu Solanja na daljavo je 37 % ucencev zajtrkovalo po 8.00 in véasih kar med poukom. Kaj
menite o tako poznem zajtrku oziroma o tem, da ucenci zatno umsko naporen del dneva
tesci? Ali je to po vaSem mnenju vplivalo na koncentracijo pri pouku?

V ¢asu pouka v Soli je 85 % ucencev kosilo v Soli, kar pomeni, da so imeli kosilo med 12. in 14.
uro. V €asu Solanja na daljavo pa je 60 % ucencev kosilo po 14. uri. Kaj menite o zamiku
kosila?

Razlika ucencey, ki je v ¢asu Solanja na daljavo vecerjala po 20.30, je v primerjavi s pred
Solanjem na daljavo velika. Kako bi vi komentirali povisan delez ucencev, ki je med poukom
na daljavo vecerjal po 20.307?

Ali menite, da zamik obrokov vpliva na posameznikov razvoj, rast?

Ali bi mi Zeleli o prehranjevanju otrok, starih od 12 do 15 let, sporociti Se kaj, kar sem vas
pozabila vprasati?

Priloga 2 Vprasanja za vodjo solske prehrane

Ali menite, da so se tekom karantene spalne navade u¢encev spremenile in kak$ne so lahko
posledice?

Kako kasnejse vstajanje vpliva na njihov zacetek dneva?

Rezultati so prikazali, da med karanteno uéenci pogosteje ne morejo zaspati. Kaj bi po vasem
mnenju lahko bili vzroki?

Uéenci so med karanteno bistveno manj fizi¢no aktivni tako, da se med aktivnostjo znojijo.
Kasne kratko- in dolgoroc¢ne posledice lahko pri¢akujemo glede na neaktivnost?

Kako po vasem mnenju sedenje za rac¢unalnikom med Solanjem na daljavo (videokonference)
vpliva na nas bioritem? Kako to vpliva na delovanje hormonov in posledi¢no nase pocutje?

Ali so se v ¢asu karantene med ucéenci dolo¢ene bolezni bolj pogosto pojavljale? Katere? Ali
bi lahko bile bolezni posledica spremembe bioritma?
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Ali so po vasem mnenju ucenci ozavesceni o pomembnosti bioritma (koli¢ina spanja, ritem
prehranjevanja, povezanost bioritma z nasim pocutjem ...)?

Ali menite, da so u€enci dovolj odgovorni in vestni ter so se med karanteno trudili vzdrZevati
dnevno rutino?

Priloga 3 Vprasanja za pediatrinjo
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