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POVZETEK

Spanje je za vse nas zelo pomembno, ne glede na to ali gre za otroke ali odrasle. S pomocjo
raziskovalne naloge sva zeleli izvedeti ve¢ o spanju najinih sovrstnikov, in sicer koliko ur spijo
med tednom, koliko ur spijo med vikendom, kako vpliva njihov urnik spanca na Solski uspeh,
ali so ¢ez dan utrujeni, ali ¢ez dan dremajo, ob kateri uri se ucijo, itd. Hoteli sva raziskovati tudi
dejavnike, ki vplivajo na na$ spanec. Osredotocili sva se na kofein in modro svetlobo, ki jo
oddajajo elektronske naprave, saj meniva, da je to pogost razlog za nenaspanost. Hoteli sva
podrobneje opisati, kaj je kofein in kako deluje, kje ga najdemo in kaj so njegove kratkoro¢ne
in dolgoro¢ne posledice, razlozili pa sva tudi, kaj je modra svetloba, kje se z njo srecujemo in
na kaksne nacine jo lahko preprecimo.

Raziskovalne naloge sva se lotili z zbiranjem podatkov o spanju, koliko spanca potrebujemo na
dan, kako pomankanje spanca vpliva na nas in kaj so pogosti razlogi za pomankanje spanca.
Ob raziskovanju sva ugotovili, da sta kofein in modra svetloba dva fizicna dejavnika, ki zelo
slabo vplivata na na$ spanec, zato sva se odlo¢ili, da bova zapisali tudi nekaj besed o tem. S
pomocjo ankete sva pridobili informacije najinih vrstnikov. Sodelovalo je 93 ucencev od
Sestega do devetega razreda, ki so nama pomagali pridobiti informacije o tem, kako spanec
vpliva na njih, njihovo delo v $oli in izven Sole. Ugotovili sva, da ve€ina u€encev ne spi dovolj,

pa vendar to ne vpliva na njihov uspeh v $oli, saj so dokaj zadovoljni z njim.
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ZAHVALA

Zahvaljujeva se najini mentorici za podporo, pomo¢ in usmerjanje med raziskovanjem.
Hvalezni sva vsem anketirancem, ki so reSili najino anketo in nama s tem pomagali pri
raziskavi. Za nasvete, podporo in motivacijo pa sva hvalezni najinima druzinama in

prijateljem.
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1. UVOD

Temo spanje pri mladostnikih sva si izbrali, ker naju zanima, kako oziroma koliko spijo najini
sovrstniki. Sprasujeva se, kako urnik spanja vpliva na aktivnosti v Soli in na izven Solske
dejavnosti. Zanima naju tudi, ¢e nenaspanost vpliva na uspeh v Soli.

Tudi sami obc¢asno uzivava pijace, ki vsebujejo veliko kofeina, zato bi radi raziskali ali to res
tako slabo vpliva na nas, kot pravijo najini starsi, ucitelji in drugi. Raziskati zeliva, kaj je kofein
in kaj je razlog, da zaradi pijac s kofeinom lahko ostanemo dlje budni. Zanima naju tudi, kako
taksne pijace vplivajo na nas spanec.

Prav tako naju zanima vpliv modre svetlobe na na$ spanec, kje se sre¢ujemo z njo, kako jo
lahko preprec¢imo in kaksne so posledice uporabljanja elektronskih naprav pred spanjem.
Spanje je Se posebej v nasih letih zelo pomembno, Ceprav se veliko ljudi tega ne zaveda in svoj
spanec zanemari ali ga zamenja z za njih “bolj pomembnim” opravkom. Z anketo bi Zeleli
dokazati, da ni vseeno, kdaj hodis$ spat, koliko kofeina popijes na dan, ¢e uporabljas telefon

pred spanjem, itd.
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2. NAMEN NALOGE

S to nalogo Zeliva dokazati, da véasih dogajanja v Soli in druge dnevne dejavnosti vplivajo na
nenaspanost otroka in uspeh v $oli. Se posebej v tej generaciji je urnik spanja pri mladostnikih
zelo razlicen. Nekateri mladostniki sploh ne spijo, saj na razli¢nih elektronskih napravah, Ki
oddajajo modro svetlobo igrajo igre celo no¢. To poénejo tudi takrat, kadar naslednji dan sledi
pisni preizkus ali Sportna tekma. Opazava tudi, da veliko mladostnikov uziva pijace, ki
vsebujejo veliko kofeina, ki ovira dober spanec in lahko v prihodnosti vodi tudi v zasvojenost.
Meniva, da ni dobro, da mladostniki zanemarjajo svoj spanec, saj ima naspanost zelo
pomembno vlogo pri delovanju mozganov in telesa. Z raziskovanjem te teme bi zeleli priti do
podatkov, s pomocjo katerih bi mladostnikom pomagali spoznati, da je kvaliteta in koli¢ina
spanja pomembna, da uporaba elektronskih naprav pred spanjem ni priporocljiva, in da

uzivanje pijac¢ s kofeinom v nepravilnem ¢asu $kodi njihovemu spancu in splosnemu zdravju.

2.1 Cilji in hipoteze

Problem, s katerim se sreCujemo v raziskovalni nalogi je pomanjkanje spanca pri sovrstnikih,
kar vpliva na uspesnost, ocene, razpolozenje, Sportn0 pripravljenost itd. Z ve¢ spanca bi

mladostniki ¢ez dan bili veliko bolj motivirani in produktivni.

Domnevava, da:

e Vecina ucencev ne spi dovolj.

e Ucenci, ki spijo dovolj, se v Soli lazje zberejo.

e Mladostniki, ki spijo dovolj, so bolj uspesni od tistih, ki sploh ne spijo ali spijo samo
nekaj ur.

e Mladostniki, ki spijo dovolj, so bolj motivirani za Sportne aktivnosti.

e Tisti mladostniki, ki ¢ez teden manj spijo, spijo ve¢ med vikendom.

e Vecina ucencev je ¢ez dan utrujenih.

e Ucenci so pred spanjem pogosto izpostavljeni modri svetlobi.
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2.2 Metodologija dela

V teoreticnem delu sva raziskovali postavljene hipoteze in s pomocjo interneta, knjig, revij,
Casopisov, ipd. zbirali informacije 0 spanju in kako na spanje vplivata modra svetloba in kofein.
Podrobneje sva opisali kofein, kje ga najdemo, kako deluje in kaj so njegove posledice. Enako
sva naredili za modro svetlobo.

V empiriénem delu sva pridobili podatke s pomo¢jo ankete. Anketo, ki je vsebovala vprasanja
kombiniranega tipa, so resili uenci od Sestega do devetega razreda. Vsa vprasanja, razen
zadnjega, so zaprtega tipa, veéina vprasanj pa ima ve¢ moznih odgovorov.

Zbrane odgovore sva nato analizirali in jih ob analizi prikazali z grafi in razpredelnicami.



Spim, da ne zaspim v Soli

3. TEORETICNI DEL

3.1 O spanju

Spanje je telesen pocitek, ki je nujen za prezivetje. Vsak ¢lovek ima biolosko uro, Ki nam
narekuje 24-urni ritem, Ki je povezan z dnevno svetlobo. Zadostna koli¢ina spanja zmanjSuje
tveganje motenj spanja, duSevnega zdravja, kroni¢nih zdravstvenih tezav, kot sta debelost in
sladkorna bolezen.

Spanje se dogaja v fazah. Med REM fazo najvec¢ sanjamo. REM faza je kratica za “ non rapid
eye movment”. Med non-REM fazo se nam postopoma znizuje sréni utrip in telesna
temperatura, upocasnjuje se tudi misicna aktivnost ter elektri¢na dejavnost mozganov.

Za otroke, ki so stari 6 do 10 let je priporo¢eno 10 ur spanca. Za otroke, Ki so stari 9 do 12 let
je priporoceno okoli 9 ur spanca. Za mladostnike je priporo¢eno tudi okoli 9 ur spanca.

Povzeto po: Spanje in Solarji, 2016

»Spanje pomaga pri ohranjanju spomina in pri ucenju, $e posebej pri utrjevanju proceduralnega
spomina, ki omogoca ucenje razli¢nih spretnosti in veS¢in. Zaradi njega lahko obvladamo
raCunalniske igrice, gimnasticne vaje ali se nau¢imo igranja melodije na glasbilih. Spanje
mozganom omogoca, da ponovno obdelajo Ze naucene informacije, tako da se utrdijo in

ohranijo.« (Spanje in $olarji, 2016)

»Spanje vpliva na nase pocutje, spomin in koncentracijo. Med spanjem se organizira na$
spomin in izboljSa se koncentracija.« Dovolj dolgo spanje vpliva na naSe razpoloZenje.
Pomanjkanje spanja nas dela razdrazljive, vpliva na nasa Custva, nase socialne interakcije in
odlo¢anje, zmanjsa nam tudi produktivnost. Pomanjkanje spanja vpliva na voznike podobno,
kot €e bi vozili pod vplivom alkohola.

Spanje vpliva na imunski in Zivéni sistem. Ce nam manjka spanca, na$ imunski sistem oslabi
in telo postane veliko bolj obcutljivo za obolenja in infekcije. Med spanjem se obnavlja ziveni
sistem. V casu spanja se izlo¢ajo hormoni, ki kontrolirajo dolo¢ene funkcije telesa, npr.
izloCanje hormona rasti med spanjem, ki je nujen za rast otrok in kljuc¢en pri obnavljanju misic.

Povzeto po: Spanje in Solarji, 2016
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Pomanjkanje spanja pomembno vpliva na ¢ustveno in telesno zdravje. Glede na informacije iz
¢lanka spletne strani NHS z naslovom Why lack of sleep is bad for your health? eden od treh
ljudi trpi zaradi slabega spanca. Stres, racunalniki in delo od doma so glavni krivci. Motnje
spanja so povezane tudi z zmanjSano telesno odpornostjo, poviSanim pritiskom, sréno in
mozgansko kapjo, vrtoglavico in padci, lahko pa tudi zmanj$a zivljenjsko dobo. Ponavadi
potrebujemo 8 ur kvalitetnega spanca, nekateri ve¢ nekateri manj. Pomembno je, da ugotovimo,
koliko spanca vsak potrebuje. Veliko ljudem se zdi, da je spanje potrata ¢asa. Spanje je osnovna
¢lovekova potreba, ki nam omogoca pocitek.

Povzeto po: Why lack of sleep is bad for your health, 2021

Pri mladostnikih se najde ve¢ razlogov za pomanjkanje spanca. To je lahko prekomerno ucenje,
zunanje Solske dejavnosti, prekomerno druzenje s sovrstniki in tudi zgodnji zacetek pouka.

Povzeto po: Spanje in Solarji, 2016

3.2 Vpliv kofeina na spanje

3.2.1 Kaj je kofein in iz ¢esa ga pridobivajo?

Kofein je psihotropna snov. V ¢isti obliki je kristalini¢na snov brez vonja in rahlo grenkega
okusa. Naravno se v zelo razli¢nih koli¢inah nahaja v semenih, listju in sadezih v ve¢ kot 60
razli¢nih rastlinah, v katerih ima vlogo naravnega pesticida. Med najbolj znane vire uvr§€amo
kavovec, ¢ajevec, kakavovec, guarano in kolo.

Povzeto po: https://sl.wikipedia.org/wiki/Kofein

Kofein pridobivajo iz kavnih zrn, listov ¢ajevca in kakavovih zrn. (Kofein, 2021)

3.2.2 Kako deluje?

Kofein je psihotropna snov, ki zavira adenozin in mu preprecuje spro$canje. Od koli¢ine
adenozina v telesu je odvisno, kako nekdo zaspi (Ve¢ kot je adenozina v telesu, lazje ¢lovek
zaspi.) Kofein povzro¢i u¢inek budnosti. Veliko ljudi pa ne ve, da je ta dolgorocen. Kofein je

po petih urah Se vedno 50% ucinkovit. Velika koli¢ina kofeina v telesu lahko povzroci, da se


https://sl.wikipedia.org/wiki/Kofein

Spim, da ne zaspim v Soli

po koncu le tega sprosti prevelika koli¢ina adenozina. To pa povzro¢i hujSo zaspanost, kot je
bila prvotna.
Povzeto po: https://www.youtube.com/watch?v=_kOloweiZZ0&list=L L &index=3&t=3593s

3.2.3 Ali ga otrokom priporocajo?

Otrokom strokovnjaki ne priporocajo pitja pijac, ki vsebujejo veliko koli¢ino kofeina, saj lahko
povzroc€ijo tezave s srcem in vecje tveganje za nastanek osteoporoze. Povzroci tudi tezave s
spanjem, Ki so pa lahko trajne.

Povzeto po: https://www.youtube.com/watch?v=_kOloweiZZ0&list=LL &index=3&t=3593s

3.2.4 Kje ga najdemo?

Problem, s katerim se sre¢ujemo dandanes je, da je skoraj v vsakem napitku kofein. Ugotovili
so, da to povzroca, da mladostniki ne dobijo dovolj spanca. Raziskave so pokazale, da ¢e 13-
letni decek porabi 10 miligramov kofeina, to za 12 odstotkov zmanj$a moZnost, da bo spal 8,5
ur. Torej se za vsakih 10 miligramov zauzitega kofeina moZnost za spanje zmanjSa za 12
odstotkov.

Povzeto po: https://www.verywellhealth.com/effects-of-caffeine-on-teenagers-4126761

Izdelki s kofeinom so kljub vsemu dostopni otrokom vseh starosti, te pa vsak dan bolj zanimajo
taksne pijace. Nekateri jih pijejo zaradi utrujenosti, drugi zaradi vedenja, da bodo potrebovali

veliko energije v preostanku dneva za ucenje, trening, pohod, ipd.

Izdelki s kofeinom, kot so energijske pijace, so otrokom zelo privla¢ni. Ne samo zaradi sladkega
okusa, ampak tudi zaradi barvitih in privlacnih embalaz. Energijske pijace lahko vsak otrok
kupi v bliznjih trgovinah.

Povzeto po: https://www.abczdravja.si/hrana/energijske-pijace-niso-za-mladostnike/

»Povsem jasno je, da so energijske pijace meSanica sestavin, povsem neprimernih za otroke in
mladostnike, torej nevarne, za nekatere celo Zivljenjsko ogrozajoce.« (M. Selek, Energijske

pijace: Ali cakamo na smrt otroka?)


https://www.youtube.com/watch?v=_kOloweiZZ0&list=LL&index=3&t=3593s
https://www.youtube.com/watch?v=_kOloweiZZ0&list=LL&index=3&t=3593s
https://www.verywellhealth.com/effects-of-caffeine-on-teenagers-4126761
https://www.abczdravja.si/hrana/energijske-pijace-niso-za-mladostnike/
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3.2.5 Alli se oba spola odzoveta enako na kofein?

Kofein pred puberteto vpliva na telo enako pri dekletih in fantih. Ugotovili so, da po puberteti
fantje kazejo vecji odziv na kofein kot dekleta. Pri fantih se sréni utrip pri odzivu na kofein
zmanjsa bolj kot pri dekletih. Pri dekletih pa je povecanje diastoli¢nega krvnega tlaka kot odziv
na kofein bolj pogost kot pri fantih.

Povzeto po: https://www.verywellhealth.com/effects-of-caffeine-on-teenagers-4126761

Torej s tem, da pijemo napitke s kofeinom ni ni¢ narobe. Vendar moramo to narediti ob pravem
¢asu in V razumni meri. Vedeti moramo, kdaj bomo odsli spati, da lahko nato nekaj ur pred tem

zauzijemo napitek, ki vsebuje veliko kofeina in je namenjen pridobivanju energije.

3.3 Modra svetloba in kako vpliva na nas

V zadnjih letih se je uporaba pametnih telefonov precej povecala, kar je povzroéilo vecjo
izpostavljenost modri svetlobi. Clovek v povpre¢ju na dan pred zasloni prezivi 8-10 ur,
svetloba, ki pa jo ti ekrani oddajajo, je za nase telo zelo Skodljiva, saj povzro¢a napetost oci,
glavobole, nespecnost, vidni stres, trzanje oc¢i in peko¢ obcutek v oceh.

V naSem telesu se nahaja hormon po imenu melatonin, ¢igar naloga je spros¢enje modre
svetlobe. Strokovnjaki pravijo, da bi vsaj eno uro pred spanjem morali odloziti elektroniko. VSsi
telefoni, racunalniki, tablice in podobno oddajajo modro svetlobo, in ¢e jih uporabljas vse do
trenutka, ko se odpravis spat, se bo hormon melatonin izlo¢al med ¢asom, ko bi mi hoteli Ze
spati. Izlo¢anje hormona takrat povzroci tezave s spanjem in nato Se z zbujanjem. Modra
svetloba pa mozgane zbuja. To je razlog, zakaj je v spalnici priporo¢ljivo imeti luci, Ki jih
zvecCer lahko nastavi$ na toplejSe odtenke, kot rumena in oranzna, zjutraj pa na bolj zive, kot
sta modra in zelena. Taksna tehnika se uporablja tudi v avtomobilski industriji, saj ohiSje in
ekrani v avtu oddajajo modro svetlobo z razlogom, da bi voznik bil ¢im bolj zbujen in s tem
preprecil mozno prometno nesreco.

Povzeto po: ANTIGLASSES — Ocala za blokiranje modre svetlobe


https://www.verywellhealth.com/effects-of-caffeine-on-teenagers-4126761
https://vitalshop.si/izdelek/antiglasses-ocala-za-blokiranje-modre-svetlobe/
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Dandanes obstaja Ze veliko izumov, ki blokirajo modro svetlobo. Poznamo razli¢na ocala, folije
za ekrane, na novejSih napravah pa se nahaja tudi nacin, ki svetlobo ekrana spremeni v bolj
rumene tone, ki so bolj primerni za nase oc¢i.

Spati je najboljSe v popolni temi, najboljsi in najbolj zdrav vir svetlobe je sonce.

Modra svetloba lahko poslabsa spanec, saj izlo¢a melatonin. Podnevi modra svetloba podaljsa
zbranost, reakcijski €as in razpoloZenje. »Vredno je upostevati, da se ponoci zas¢itimo pred
veliko koli¢ino modre svetlobe, saj lahko vpliva na obcutljivost naSega Zivénega sistema, kar
pa je povezano tudi z miSicami in manj u€inkovitim gibanjem. Izogibajte se pogledu na svetle
zaslone dve do tri ure pred spanjem.«

Povzeto po: https://www.dnevnik.si/1042918848

Na podlagi prebranih ¢lankov torej sklepava, da uporaba naprav in luci, ki oddajajo modro
svetlobo, pred spanjem ni priporocljiva. Modra svetloba lahko namre¢ povzroéi tezave s

spanjem in zbujanjem.


https://www.dnevnik.si/1042918848
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4. EMPIRICNI DEL

Analiza ankete

V anketi je sodelovalo 60 deklic in 33 fantov.

Zenski [a14]
®

Moski 33
@

Graf 1: Spol anketirancev

28 anketirancev obiskuje Sesti razred, 9 anketirancev sedmi razred, 23 anketirancev osmi razred

in 33 jih obiskuje deveti razred.

. 6. razred 28

. 7. razred 9
. 8. razred 23
@ o razred 13

Graf 2: Razred anketirancev

Najve¢ anketirancev je starih 14 let, najmanj pa 12 let. 29 anketirancev je starih 14 let.
Anketirancev, ki so stari 11 let je 24, tistih, ki so stari 12 je 14 u¢encev. Sodelovalo je 19

ucencev, ki so stari 13 let, 7 jih je starih 15 let.
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Graf 3: Starost anketirancev
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S pomodjo ankete sva ugotovili, da najve¢ uc¢encev med delovnim tednom spi 7 do 8 ur.

Najmanj uc¢encev pa med delovnim tednom spi ve¢ kot 10 ur. 8 ucencev je oznacilo, da spijo

manj kot 5 ur. 5 uencev pa 5 do 6 ur. Stirje uéenci so oznaili, da spijo ve¢ kot 10 ur dnevno.

@ manj kot 5 ur
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Graf 4: Stevilo ur spanja med ponedeljkom in petkom

Na vpraSanje glede utrujenosti je skoraj polovica u¢encev pritrdila, da so vCasih ¢ez dan

utrujeni, 30 u¢encev je ¢ez dan utrujenih in 18 ucencev ¢ez dan ni utrujenih.

@ o=
@ te
@ viasih.

10

30

18

45

Graf 5: Ali si ¢ez dan utrujen/a




Spim, da ne zaspim v Soli

Vec kot polovica u¢encev je na vprasanje glede Stevila ur spanja odgovorilo, da med vikendom
spijo 8-9 ur. 20 ucencev je odgovorilo, da med vikendom spijo 9-10 ur. Najmanj ucencev pa je

odgovorilo, da med vikendom spijo manj kot 5 ur.

manj kot 5 ur 1
@ man

5-6ur 3
@

6-Tur 8
o

T-8ur 15
o

8-9ur 30
o

9-10ur 20
o

vet kot 10 ur 13
o

Graf 6: Stevilo ur spanja ob sobotah in nedeljah

Vecina ucencev vsak dan uro pred spanjem uporablja elektronske naprave, elektronskih naprav

pred spanjem ne uporabljajo Stirje ucenci.

&0

@ vsakdan 53 5o |
@ = ob sobotah in nedeljah 10 o |
. 4-5 x tedensko 7

30
. 2-3 » tedensko 13

0
. 1 x tedensko 6
@ nikoli 4 10

Graf 7: Uporabljanje elektronskih naprav pred spanjem

Vecina ucencev ¢ez dan ne drema, obcasno drema 21 ucencev in 15 jih drema ¢ez dan.
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. Da. 15
. Me. 57
@ Obéasno. 21

Graf 8: Ali kdaj dremas ¢ez dan?

40 ucencev ne pije pijac, ki vsebujejo kofein, 35 u€encev pije pijace s kofeinom in 18 ucencev

jih pije samo obcasno.

. Da. 35
® Ne 40
. Obcasno. 18

Graf 9: Ali pijes pijace s kofeinom?

Najvec ucencev bi Zelelo spati 8-9 ur dnevno, najmanj bi jih Zelelo spati 6-7 ur. 24 ucencev je
na vprasanje odgovorilo, da bi Zeleli spati ve¢ kot 10 ur, 17 bi najraje spali 9-10 ur. Ve¢ je

takSnih ucencev, ki bi Zeleli spati 7 ali ve€ ur.

3.[' N
@ manjkot5ur 0

25 |
. 5-6ur 5
. 6-Tur 4 2
@ 7-8ur 17 15 |
@ 5-9ur 26 w |
@ v-10ur 17 :
. wvet kot 10 ur 24

Graf 10: Koliko ur dnevno bi zelel/a spati?
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Vecina ucencev je odgovorila, da se ucijo pozno popoldne, najmanj se jih u¢i malo pred

spanjem. Vec ucencev se uci pozno popoldne in zvecer kot pa takoj po pouku.

. Takoj po pouku. 29
@ Fozno popaldne. 61
. Fvecer. 37
. Malo pred spanjem. 18

Graf 11: Kdaj se ucis?

Vecina uencev je odgovorila, da se dnevno uci 1-2 uri, najmanj uc¢encev se uci vec¢ kot 4 ure.

. manj kot 1 uro 22

1-2un 47
o

2 -3 ure 19
o

3 -4 ure 4
o

vet kot 4 ure 1
o

Graf 12: Koliko ur dnevno se udi$?

Vec u€encev se strinja s trditvijo, da med tednom spijo dovolj kot ne.

Vecina ucencev se strinja s trditvijo, da med vikendom spijo dovolj, 9% ucencev pa meni da
med vikendom ne spi dovolj.

Vecina u¢encev v $oli ni pogosto zaspanih, 11,4% uéencev se v ve¢jem delu strinja s to trditvijo.
V solije 20,5% ucencev pogosto zaspanih, 42% ucencev med Solo niso zaspani in 4,5% ucencev
je neopredeljenih.

12,4% ucencev se zaradi zaspanosti v Soli tezko zbere, vecini ucencev zaspanost ne povzroca
tezav.

S Sportom se ukvarja 64% ucencev, 6,7% ucencev se s Sportom ne ukvarja in 4,5% ucencev se

glede tega ni opredelilo.
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Vecina ucencev se med vikendom zbuja ob isti uri kot med tednom, 21% ucencev se delno
strinja s tem in 14,6% ucencev se strinja s tem, da se med vikendom zbuja ob isti uri kot med
tednom.

10,2% ucencev ni zadovoljnih s svojim u¢nim uspehom, vecina (40,9%) ucencev je s svojim
ucnim uspehom zadovoljnih.

Najvec ucencev (30,7%) se delno strinja s tem, da so po prihodu iz $ole utrujeni, 25% ucencev
se popolnoma strinja s tem, da so po $oli utrujeni. 22,7% ucencev se ne strinja s tem in po $oli
niso utrujeni.

Vecina ucencev po prihodu iz Sole ne gre najprej pocivat, 19,1% ucencev se s trditvijo delno
strinja, 18% ucencev se s trditvijo vefinoma strinja in s trditvijo se popolnoma strinja 9%

ucencev.

M Se ne strinjam. M Delno se strinjam. W Niti eno, niti drugo. (5em necpredeljen/a.} W Vedinoma se strinjam.

B Popolnoma se strinjam.

Med tednom spim dovol].

Med vikendom spim dovolj.

W Zoli sem pogosto zaspan/a.

W Zoli se zaradi zaspanosti tezko zberem.

Rad!a s Ukvarjam : Eportom- _

Med vikendom se vstajam ob isti uri kot med tednom.

Ko pridem iz Sole sem pogosto utrujen/a.

Ko pridem iz Sole grem najprej pocivati.

S svojim uénim uspehom sem zadovoljna/zadovoljen. _

100% 0% 100%

Graf 13: V kaksni meri se strinjas s trditvami

Zadnje anketno vpraSanje je bilo odprtega tipa. SpraSevalo je po tem, kako Solsko delo vpliva

na urnik spanja. Najpogostejsi odgovor je bil, da Solsko delo na njihov urnik spanja ne vpliva.
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Nekaj ucencev je zapisalo, da se zaradi testov v¢asih ucijo tudi pozno zvecer, nato pa se zbudijo

zgodaj zjutraj, da Se enkrat ponovijo snov, kar vpliva na njihovo spanje. Na to vpliva tudi, ¢e s

poukom pricnejo ob 7.30.

Nekateri so odgovorili, da Solsko delo na njihov urnik spanja vpliva dobro, ampak ob odgovoru

niso utemeljili, zakaj.
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5. RAZPRAVA

S pomocjo ankete sva ugotovili, da veliko ucencev ne spi dovolj, zato lahko prvo hipotezo, kjer
domnevava, da vec¢ina ucencev ne spi dovolj, potrdiva. Hipotezo sva potrdili, saj je 54 u¢encev
pri 3. vprasanju izbralo odgovor, da spi manj kot 8-9 ur. Glede na pridobljene informacije

povprecen najstnik potrebuje 8 — 9 ur spanca za normalno delovanje ¢ez dan.

S pomocjo ankete sva ugotovili, da veliko u¢encev zaradi zaspanosti nima teZav z zbranostjo
pri Solskem delu ali dnevnih dejavnosti, zato lahko drugo hipotezo, kjer domnevava, da se
ucenci lazje zberejo, ¢e spijo dovolj, ovrzeva. Hipotezo sva ovrgli, saj ve¢ kot polovica uéencev
pri vprasanjih 5, 13 in 14 trdi, da zaradi zaspanosti med $olskim delom ali med dnevnimi

dejavnosti nimajo problemov.

S pomocjo ankete sva ugotovili, da veliko u¢encev nima tezav z zaspanostjo ali utrujenostjo
pri Solskih ali $portnih uspehih, zato lahko tretjo hipotezo, kjer domnevava, da so mladostniki,
Ki spijo dovolj, bolj uspesni kot tisti, ki spijo samo nekaj ur ali sploh ne spijo, ovrzeva. Hipotezo
sva ovrgli, saj pri 5., 13. in 14. vprasanju ve¢ kot polovica ucencev trdi, da niso manj oziroma

bolj uspesni zaradi dolocenega Casa spanja.

S pomocjo ankete sva ugotovili, da je veliko u¢encev, ne glede na to koliko ur spijo, motiviranih
za Sportne dejavnosti. Tako lahko Cetrto hipotezo, Kjer domnevava, da so mladostniki, ki ve¢
spijo, bolj motivirani za Sportne aktivnost ovrzeva. Hipotezo sva odvrgli, Saj je iz odgovorov
na 4. vprasanje razvidno, da veliko ucencev spi manj, kot je priporocljivo, kljub temu Kot je pri

13. vprasanju razvidno, vecina trdi, da se radi ukvarjajo s Sportom.

Potrdiva lahko peto hipotezo, v kateri domnevava, da tisti ucenci, ki ¢ez teden spijo manj, med
vikendom spijo ve¢. Hipotezo sva potrdili, saj sva ugotovili, da 44 ué¢encev med tednom spi
manyj, kot je za to starost priporoc¢eno, medtem ko je taksnih odgovorov za ¢as vikenda bilo le

33. To pomeni, da ve¢ u¢encev med vikendom spi dlje kot med tednom.

Sesto hipotezo z domnevo, da so uéenci &ez dan utrujeni, lahko potrdiva, saj je 30 uéencev pri

4. vprasanju odgovorilo, da so ¢ez dan utrujeni, 45 ucencev meni, da so ¢ez dan vcasih utrujeni.
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Zadnjo hipotezo, v kateri domnevava, da so ucenci pred spanjem pogosto izpostavljeni modri
svetlobi, lahko potrdiva. Hipotezo sva potrdili, saj je pri 7. vprasanju 89 u¢encev odgovorilo,

da pred spanjem uporabljajo elektronske naprave, ki oddajajo modro svetlobo.

Pric¢akovali sva, da bova s pomocjo raziskovalne naloge ugotovili, da mladostniki spijo premalo
in to vpliva na njihov uc¢ni uspeh. Domnevo, da vec¢ina ucencev ne spi dovolj, sva potrdili.
Domnevo, da se ucenci, ki spijo dovolj, v Soli lazje zberejo in imajo boljsi u¢ni uspeh, pa nisva
potrdili, saj je vedina uencev mnenja, da so s svojim u¢nim uspehom zadovoljni. To pa Se
vedno ne pomeni, da so tisti, ki spijo dovolj, bolj uspe$ni. Ob analizi sva ugotovili, da bi za
potrditev te hipoteze potrebovali ve¢ podatkov. Nikjer namre¢ nisva primerjali, ali so ucenci,
ki spijo dovolj, bolj uspesni od tistih, ki spijo premalo. Vprasanje v anketi se je nanaSalo le na
koli¢ino spanja in njihovo 0sebno mnenje glede uspeha, nisva pa primerjali Solskega uspeha,
torej njihovih ocen ali uvrstitev na tekmovanjih. Podobno je glede Sportnih aktivnosti. U¢enci
so sicer odgovorili, da se radi ukvarjajo s Sportom, kar pa nam ne pove veliko o tem, kako
pogosto se s Sportom ukvarjajo ali kako uspesni so na Sportnih tekmovanjih. Vec¢ informacij bi
dobili, ¢e bi primerjali podatke, kako redno se s Sportom ukvarjajo u€enci, ki spijo dovolj in
tisti, ki ne spijo dovolj. Tudi vprasanje glede modre svetlobe bi lahko Se razsirili in primerjali
podatke glede Stevila ur izpostavljenosti modri svetlobi s koli¢ino spanja.

Z raziskovalno nalogo sva Zeleli ugotoviti stanje glede koli¢ine spanja mladostnikov v
primerjavi s priporo¢eno koli¢ino spanja. Hkrati pa naju je zanimal tudi za vpliv spanja na uspeh

v Soli in pri Sportu.
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6. DRUZBENA ODGOVORNOST

Z raziskovalno nalogo sva predvsem ugotavljali in raziskovali, kako lahko pomanjkanje spanja
$koduje mladostnikom. Zeleli sva zbrati podatke, s pomoéjo katerih bi dokazali, da najina
generacija otrok spi premalo. S pomoc¢jo teh podatkov bi lahko spremljali stanje v druzbi in
vpliv pomanjkanja spanja na razli¢na podroc¢ja v zivljenju. Zavedava se, da se tudi elektronske
naprave vplivajo na naSe spanje. Zeleli sva dokazati, da nasa generacija pogosto uporablja te
naprave in to vpliva na kvaliteto spanja. Da bi to dokazali, bi potrebovali ve¢ podatkov glede
nacina in ¢asa uporabe elektronskih naprav ter glede spalnih navad.

Rezultati naloge so lahko koristni vsem, ne le najstnikom, ampak tudi odraslim. Pripomorejo k
temu, da smo vsi bolj pozorni na naprave, ki oddajajo modro svetlobo in na pitje pijac s
kofeinom. Ljudje se pija¢ s kofeinom pogosto posluzujejo, da bi dlje Casa ostali budni, ne
zavedajo pa se, da lahko kofein povro¢i tudi tezave s srcem. Mnogi se tudi ne zavedajo, da
kofein povzroca tezave s spanjem, saj prevelika koli¢ina adenozina, ki ga takSne pijace

vsebujejo, povzroca ve¢jo zaspanost.
S pomocjo ugotovitev sva videli, da bi morali najini sovrstnikov spremeniti svoj urnik spanja

in koli¢ino spanca ter biti bolj pozorni na uporabo naprav, ki oddajajo modro svetlobo pred

spancem.
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7. ZAKLJUCEK IN SKLEPI

S pomocjo raziskovalne naloge sva videli, da vecina ucencev ne spi dovolj, ampak njihovo
pomankanje spanca ne vpliva na njihovo ucenje in Solski uspeh. Ugotovili sva, da se vecina
ucencev uci pozno popoldan 1-2 uri in po Soli ne drema. Ucenci so v ve¢ini zadovoljni s svojim
u¢nim uspehom. Ucenci uporabljajo razli¢ne elektronske naprave kot na primer telefon, tabli¢ni
racunalnik in racunalnik, ki oddajajo modro svetlobo. Med raziskovanjem sva ugotovili, da ta
svetloba slabo vpliva na njihov vid in spanec. S pomo¢jo ankete sva spoznali, da veliko u¢encev
zadnjo uro pred spanjem uporablja elektronske naprave, kar slabo vpliva na kvaliteto spanca.
Razbrali sva, da ve¢ina ucencev ne pije pija¢ s kofeinom, bilo pa je tudi kar nekaj uc¢encev, ki
taks$ne pijace pijejo. S pomocjo literature sva odkrili, da taksne pijace slabo vplivajo na nase
telo, pocutje, delovanje in seveda spanec. Ob raziskovanju pa sva prisli do spoznanja, da bi
nekatera vprasanja morali zastaviti drugace, da bi dobili ve¢ informacij glede spalnih navad.
Ucenci so namre¢ z uspehom v $oli zadovoljni, ukvarjajo se tudi s Sportom, kar nam pa ne pove
veliko o tem, ali bi uspeh ob zadostnem spancu lahko bil boljsi in ali bi se, ¢e bi spali vec,
intenzivneje ukvarjali s Sportom. Tudi vpliv uporabe elektronskih naprav in modre svatlobe bi

lahko raziskali podrobneje.

Iz celotne raziskovalne naloge lahko sklepava, da se vecina ljudi ne zaveda, kako pomemben
je spanec za naSe delovanje ¢ez dan in naSe pocutje. Sklepava tudi, da v trgovinah ni nobene
starostne meje pri kupovanju kofeinskih pijac, kar povzroca, da otroci sami kupujejo taksne
pijace in jih nato brez dovoljenja starSev uzivajo. Meniva, da bi se v trgovinah morala uvesti
starostna omejitev za nakup kofeinskih pija¢. Glede na razvoj tehnologije upava, da se na trgu
pojavljajo novi izumi za preprecevanje in filtriranje modre svetlobe, ki lahko pomagajo ljudem,

ki se zaradi sluzbe ali Sole morajo morda dlje Casa izpostavljati prav tej svetlobi.
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8. PRILOGE

Anketa glede spalnih navad

Pozdravljen/a.
Sva ucenki 8. razreda in to Solsko leto delava raziskovalno nalogo o spalnih navadah. Prosiva,
da anketo resite in na naslednja vpraSanja odgovorite po resnici. Anketa je anonimna.

1. Spol

o Zenski

o Moski

2. Kateri razred obiskujes?
o 6. razred
o 7.razred
o 8.razred

o 9. razred

3. Star/a sem
o 11let
o 12let
o 13let
o 14 let
o 15let
o 16 let

4. Koliko ur dnevno spi§ med ponedeljkom in petkom?
o manj kot 5 ur
o 5-6ur
o 6-7ur
o 7-8ur
o 8-9ur
o 9-10ur
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o veckot 10 ur

5. Ali si ¢ez dan kdaj utrujen/a?
o Da.
o Ne.

o Vcasih.

6. Koliko ur dnevno spi$ ob sobotah in nedeljah?
o manj kot 5 ur
o 5-6ur
o 6-7ur
o 7-8ur
o 8-9ur
o 9-10ur

o ve€ kot 10 ur

7. Zadnjo uro pred spanjem uporabljam elektronske naprave (telefon, tablica, videoigre,
televizija)

o vsakdan

o le ob sobotah in nedeljah

o 4-5x tedensko

o 2-3 xtedensko

o 1 xtedensko

o nikoli

8. Ali kdaj dremas ¢ez dan?
o Da.
o Ne.

o Obcasno.

9. Ali pijes kdaj pijace s kofeinom (kava, energijske pijace)?

o Da.
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O

o

Ne.

Ob¢asno.

10. Koliko ur dnevno bi Zelel/a spati?

O

O

©)

manj kot 5 ur
5-6ur
6-7ur
7-8ur
8-9ur
9-10ur

ve¢ kot 10 ur

11. Kdaj se ucis? (izberes lahko ve¢ odgovorov)

O

(@]

o

O

Takoj po pouku.
Pozno popoldne
Zvecer.

Malo pred spanjem.

12. Koliko ur dnevno se uéis?

22

manj kot 1 uro
1-2uri
2-3ure
3-4ure

ved kot 4 ure
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13. Oznaci, v kaksni meri se strinjas$ s trditvami.

Niti eno, niti drugo.
Se ne Delnose (Sem Vecinoma Popolnoma

strinjam. strinjam. neopredeljen/a.)  se strinjam. se strinjam.

Med tednom spim dovolj.

Med vikendom spim dovolj.

V Soli sem pogosto zaspan/a.

V Soli se zaradi zaspanosti

tezko zberem.

Rad/a se ukvarjam s Sportom.

Med vikendom se vstajam ob

isti uri kot med tednom.

S svojim u¢nim uspehom sem

zadovoljna/zadovoljen.

Ko pridem iz Sole, sem

pogosto utrujen/a.

Ko pridem iz Sole, grem

najprej pocivati.

14. Kako vpliva Solsko delo na tvoj urnik spanja?
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