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POVZETEK

Spanje je ena izmed fizioloskih funkcij organizma, ki je nujno potrebna za normalno delovanje
osrednjega Ziv€evja. Dober spanec je osnovna ¢lovekova potreba in je eden izmed temeljev
zdravja. Z raziskovalno nalogo smo hotele poizvedeti, kakSen je ritem mladostnikovega spanja.
V nalogi nas je torej zanimalo, kaj mladostniki delajo pred spanjem in ¢as pocitka med tednom
in vikendom oziroma pocitnicami. V raziskovalni nalogi smo uporabile metodo anketiranja,
metodo posveta z zdravnikom, metodo dela z literaturo in metodo interpretacije.
Domnevamo, da mladostniki nase Sole v velikem Stevilu spijo premalo glede na priporocljivo
koli¢ino spanja v Sloveniji. Domnevamo tudi, da vecina u¢encev nase Sole med tednom zaspi
po 21. uri, med vikendom ali pocitnicami pa po 22. uri. Med tednom se obi¢ajno zbujajo ob 7.
uri, med vikendom ali pocitnicami pa ob 9. uri. Skoraj vse nase hipoteze in sklepanja so bila
pravilno zastavljena, saj smo s pomocjo ankete ugotovile, da se veliko u¢encev 6. in 8. razreda
nase Sole k pocitku odpravi prepozno in izvajajo dejavnosti, ki v daljSem ¢asovnem obdobju
slabo vplivajo na spanec mladostnika. Na podlagi predlogov iz ankete, bomo v anketiranih

razredih ob Dnevu zdrave Sole v mesecu aprilu izvedle delavnice za izboljSanje spalnih navad.

KLJUCNE BESEDE: spalne navade, motnje spanje, mladostnik, HBSC raziskava
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1 UVOD

»1Z TAKE SNOVI SMO, KAKOR SANJE
- IN NASE MAJHNO ZIVLJENJE JE OBKROZENO S SPANJEM.«
(Gnidovec Strazisar, 2019)

Odlocile smo se za izdelavo raziskovalne naloge na temo spalne navade mladostnikov. Z
raziskovalno nalogo Zelimo raziskati, kako spijo mladostniki nase Sole in kaj jim onemogoca
dober spanec. Spalne navade so zelo pomemben dejavnik v Zivljenju, zato nas zanima, ali bi
jih lahko izboljsali. Zavedamo se, da je spanje zelo pomemben del nasega Zivljenja, zato
moramo biti nanj pozorni. Za nalogo pa so nas navdihnili tudi podatki o premajhni kolicini
spanca, ki jo dnevno zauzZijejo nasi soSolci. Zdi se nam pomembno, da se ¢im bolj ozavestimo

o pomembnosti spalnih navad. Upamo, da vas bomo s svojo nalogo ¢im bolj pritegnile.



Raziskovalna naloga: Spalne navade mladostnikov na Osnovni Soli Frana Rosa

1. 1 PREDSTAVITEV RAZISKOVALNEGA PROBLEMA

Na$ raziskovalni problem se nanaSa predvsem na spalne navade mladostnikov, kar smo
raziskovale med ucenci nase Sole. Za izhodis¢e smo vzele rezultate mednarodne raziskave Z
zdravjem povezana vedenja v Solskem obdobju med mladostniki v Sloveniji (na kratko HBSC
2018). Zanimalo nas je, ali so mladostniki na nasi Soli primerljivi z mladostniki v Sloveniji. Ali
imajo ucenci naSe Sole zadostno koli¢ino spanca? Kdaj obi¢ajno zaspijo in ob kateri uri
vstajajo? Zanimalo nas je, koliko spijo v primerjavi s slovenskim povprecéjem. Svoj raziskovalni

problem smo strnile v oblikovanje devetih hipotez.
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1. 2 HIPOTEZE

Hipoteza 1: Vecina mladostnikov nase Sole (ve¢ kot 50 %) med tednom zaspi po 21. uri.

Hipotezo smo preverjale z rezultati ankete — 3. anketno vprasanje.

Hipoteza 2: Vecina mladostnikov nase Sole (vec kot 50 %) med vikendom ali pocitnicami zaspi

po 22. uri. Hipotezo smo preverjale z rezultati ankete — 4. anketno vprasanje.

Hipoteza 3: Vecina mladostnikov nase Sole (ve¢ kot 50 %) se med tednom obicajno zbuja

najkasneje ob 7. uri. Hipotezo smo preverjale z rezultati ankete — 5. anketno vprasanje.

Hipoteza 4: VecCina mladostnikov nase Sole (ve¢ kot 50 %) se med vikendom ali pocitnicami
obicajno zbuja najkasneje ob 11. uri. Hipotezo smo preverjale z rezultati ankete — 4. anketno

vprasanje.

Hipoteza 5: 11-letniki spijo v povprecju ve¢ ¢asa od 13-letnikov nase Sole. Hipotezo smo

preverjale z rezultati ankete.

Hipoteza 6: Polovica mladostnikov nase Sole v ¢asu Solskih dni spi manj kot 9 ur. Hipotezo

smo preverjale z rezultati ankete —izracun s pomocjo 3. in 5. anketnega vprasanja.

Hipoteza 7: Mladostniki nase Sole so glede ¢asa spanja primerljivi z mladostniki v Sloveniji.

Hipotezo smo preverjale z nekaterimi kazalniki izsledkov raziskave HBSC 2018.

Hipoteza 8: NajpogostejSa dejavnost pred spanjem je uporaba elektronskih naprav. Hipotezo

smo preverjale z rezultati ankete — 7. anketno vprasanje.

Hipoteza 9: Vecina mladostnikov nase Sole (ve€ kot 50 %) ocenjuje kvaliteto svojega spanca

kot zelo dobro ali dobro. Hipotezo smo preverjale z rezultati ankete — 9. anketno vprasanje.
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1. 3 RAZISKOVALNE METODE

NasSe metode za pridobivanje informacij so bile:

e metoda dela z literaturo
e metoda anketiranja
e metoda intervjuja

e metoda obdelave podatkov in interpretacije

1. Metoda dela z literaturo
V mestni knjiznici Celje smo poiskale knjizne vire in v njih osnovne informacije. Na

podlagi teh smo oblikovale hipoteze. Pomagale smo si tudi s spletnimi viri.

2. Metoda anketiranja
S pomocjo rezultatov ankete smo potrdile oziroma ovrgle pravilnosti nasih hipotez. Na

podlagi rezultatov smo lahko ugotovile, kakSne so spalne navade mladostnikov.

3. Metoda posvetovanja z zdravnikom
Z vprasaniji, ki smo jih zastavili Dr. Marku Kugonicu, smo lahko razsirile svojo teoreti¢no

vsebino in se bolje spoznale s svojo tematiko.
4. Metoda obdelave podatkov in interpretacije

Z interpretacijo podatkov smo preverile rezultate ankete. Tako smo zbrale Se dodatno

koli¢ino podatkov.

10
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2 TEORETICNI DEL

2.1 SPANIJE

Brez spanja ni Zivljenja. Vemo, da spanje ni pocitek, ampak je zelo aktiven proces, med katerim
so nekateri deli moZganov celo bolj aktivni kot med budnostjo. Je ena izmed fizioloskih funkcij
organizma, ki je nujno potrebna za normalno delovanje osrednjega Zivéevja. Med spanjem se
organizira na$ spomin, utrdi se nauceno in se izboljSa zbranost. Raziskave so pokazale
povezavo med urejenim spanjem in boljSo uéno uspesnostjo ter telesno pripravljenostjo.
Izkazalo se je, da kratko spanje poslabsa kognitivne in izvrSilne funkcije, slabo spanje pa je
povezano s slabim duSevnim zdravjem. Res pa je, da najstniki oziroma mladostniki hodijo spat
pozneje, saj se hormon melatonin izlo¢a kasneje kot pri otrocih in starSih. Dober spanec je
osnovna clovekova potreba in je eden od temeljev zdravja. Povezan je z vecjo kakovostjo
Zivljenja in boljSim zdravjem v vseh starostnih obdobjih. Z zdravimi spalnimi navadami otroku
omogocimo zadostno koli¢ino spanja, ki je pomembna za njegovo dusevno in telesno pocutje.
Ce dovolj spimo, se nasa odpornost ve¢a, manj smo pod stresom, laZje se u¢imo in smo
spretnejsi. Ce Zelimo izbolj$ati svoje spalne navade, moramo vsak dan vstati ob isti uri, pred
spanjem ne smemo uzivati vecjih obrokov, nekaj ¢asa pred spanjem ni dobro gledati televizije
ali uporabljati telefona oziroma racunalnika, poskrbeti pa moramo tudi za tiho, temno spalno
okolje s primerno temperaturo. Cez dan moramo biti aktivni in iti na sprehod, ki naj traja vsaj
30 minut. V zadnjih dveh-treh letih se je ritem spanja pri otrocih in mladostnikih Se posebej
spremenil zaradi vseh Covid-19 ukrepov. Mladostniki so odhajali vse pozneje spat in se zjutraj
pozneje zbujali. Urejeno spanje (primerna kakovost in dolZzina spanja) krepi zdravje in
zagotavlja vecjo kvaliteto Zivljenja v vseh starostnih obdobjih, prinasa Stevilne koristi na
podrocju telesnega in dusevnega zdravja, prispeva k imunski odpornosti, obvladovanju stresa,
krepitvi uénih sposobnosti, delovne ucinkovitosti ...

Za urejeno spanje lahko poskrbimo z dobro higieno spanja in uposStevanjem priporocene
dolzine spanja glede na svojo starost. Ce se pomanjkanje spanja kopici kljub skrbi za urejen
spanec, pois¢imo pomoc strokovnjaka. (https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/, 8.11.2022)
(https://repozitorij.uni-lj.si/lzpisGradiva.php?id=110268, 8. 11. 2023)

11
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2.2 SPANIJE PRI MLADOSTNIKIH

Slab3a kakovost in neurejeni ritmi spanja in budnosti so pogosto povod za prekomerno dnevno
zaspanost, utrujenost, nezainteresiranost in nespecnost. Pomanjkanje spanja je razlog za manj
ucinkovite izvrsilne funkcije: motnje razpoloZenja in Custvovanja, bolj tvegane odlocitve, izbiro
nepomembnih informacij, impulzivno in stratesko slabse reSevanje problemov, manjsi uvid v
posledice odloditev, tvegana vedenja in agresivnost. V ¢asu otrostva in mladostnistva je spanje
izjemnega pomena tudi zaradi razvoja moZganov in vseh ostalih organskih sistemov ter razvoja
spalnih navad. Zaradi prezgodnjega vstajanja mladi ne zadostijo svojih spalnih potreb, s
podaljSanim spanjem med vikendi pa ne nadomestijo svojih primanjkljajev spanja, temvec
zmotijo svojo biologko uro. Ce so prevet izpostavljeni svetlobnim virom, predvsem zaslonom
razlicnih elektronskih naprav v vecernem ¢asu in ne dovolj izpostavljeni dnevni svetlobi, lahko
pride do zgoraj nastetih tezav. Dober spanec IzboljSuje naso odpornost in imunske odzive (kar
je pomembno pri prepre€evanju okuzb, rakastih obolenj in ostalih kroni¢nih nenalezljivih
boleznih), znizuje krvni tlak in blagodejno vpliva na srce in oZilje, okrepi vrsto mozganskih
funkcij (vklju¢no s sposobnostjo za ucenje, pomnjenje in sprejemanje logi¢nih odlocitev in
dobrih izbir), okrepi naso telesno pripravljenost, dobrodejno vpliva na nase dusevno zdravje
in Custveno razpoloZenje (kar omogoca, da se zbrano in trezno lotimo druzbenih in umskih
izzivov) ter izboljSa presnovo telesa (uravnava koli¢ino inzulina in glukoze ter tek in telesno
tezo). Spanec vpliva tudi na razvoj mozganov. NajoptimalnejSa dolzina spanca za odrasle naj
bi bila 7 ur. Ce spimo manj ali ve¢ ur, imamo slabse kognitivne sposobnosti. Slabsa kakovost in
neurejeni ritmi spanja in budnosti so pogosto povod za prekomerno dnevno zaspanost,

utrujenost, nezainteresiranost ter nespecnost.

(https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/priporocila-za-dobro-spanje-solarji-in-mladostniki/,

8.11.2022)

(https://www.mojaobcina.si/celje/novice/urejeno-spanje-za-celostno-zdravje-solarjev-in-

mladostnikov-1.html, 8. 11. 2022)
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2.3 MOTNIJE SPANJA PRI MLADOSTNIKIH

Motnje spanja so v otroStvu in v obdobju mladostnika zelo pogoste, vendar velikokrat
neprepoznane. Ocenjujejo, da ima tezave s spanjem 10-30% otrok in mladostnikov. Razne
motnje spanja imajo lahko razlicne vzroke, po navadi pa se zaradi njih pri otrocih in
mladostnikih pojavijo podobne tezave. Za starost nezadostna koli¢ina spanja je obicajno
posledica teZzavnega uspavanja in/ali vzdrzevanja spanja zaradi pogostih no¢nih prebujanj.
Moteno spanje lahko povzroda tudi neprimerna ¢asovna umescenost spanja. (Gnidovec

StraziSar, 2015, str. 24).

Nespecnost pri otrocih in mladostnikih

Nespeci otroci imajo posledi¢no tudi dnevne simptome, kot so utrujenost, motnje pozornosti,
zbranosti in pomnjenja, Custvena nestabilnost ali razdrazljivost. Zaradi tega se tezje vkljucujejo

med vrstnike in v razne socialne dejavnosti. V Soli so manj uspesni ...

Vzroki nespecnosti otrok so najrazlicnejSi. Poleg kratkotrajne oziroma prilagoditvene
nespecnosti sta v otroskem obdobju Se posebej pomembni in pogosti nespecnost zaradi
neustrezne higiene ali vedenjske nespecnosti otrostva. Ta je najpogostejSa pri dojenckih in
malckih, se pa lahko pojavi pri katerikoli starosti. Vedenjska nespecnost zaradi pomanjkanja
pa se vse bolj pojavlja med Solskimi otroki in mladostnikih. Vzroki zanjo so pomanjkanje
vecerne rutine in jasnih pravil pred spanjem. KaZe se s podaljSanim ¢asom veclernega
uspavanja. Pri mladostnikih pa se kaze z zavestnim odlasanjem odhoda na spanje. (Gnidovec

Strazisar, 2015, str. 25)

»Motnje spanja so pri otrocih in mladostnikih pogoste, vendar velikokrat neprepoznane.
Njihovo zgodnje odkrivanje in zdravljenje je pomembno, saj lahko preidejo v kroni¢no motnjo
in pomembno slabsajo otrokovo zdravje in druzinsko dinamiko. Najpogosteje se kazejo kot
nespecnost z dolgotrajnim vecernim uspavanjem in/ali pogostimi no¢nimi prebujanji, kot
¢ezmerna dnevna zaspanost ali v obliki raznih epizodi¢nih motenj, povezanih s spanjem, t. i.
parasomnij, in motenj gibanja v spanju. Pri obravnavi otroka ali mladostnika z motnjo spanja

je ob natanéni anamnezi spanja potrebno dognati, kakSen je problem s spanjem, Cigav je ta
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problem in kaj mu je vzrok. Pri tem so nam v pomoc tudi podroben klini¢ni pregled in nekatere
laboratorijske preiskave krvi, urina in cerebrospinalnega likvorja. Objektivnejsi vpogled v
preiskovancev ritem budnosti in spanja omogocata uporaba koledarjev spanja in aktimetrija.
Tudi pri otrocih in mladostnikih je zlati standard za diagnosticiranje motenj spanja
polisomnografija. Natanéna opredelitev motnje spanja omogocda ustrezno zdravljenje, ki
obsega vec vrst nefarmakoloskih in farmakoloskih ukrepov.« (Gnidovec StraziSar, 2015, str.

39)

Motnje spanja pri otrocih in mladostnikih

Urejeno spanje je zelo pomembno v vseh starostnih obdobjih. Se posebej to velja za otroke in
najstnike, saj pomanjkanje spanja neugodno vpliva na telesni razvoj in razvoj mozganov. V
spanju se izloc¢ajo Stevilni hormoni. Pomanjkanje spanja slabi odpornost in s tem obrambo
pred okuzbo. Neprespani otroci so podnevi bolj utrujeni, razdrazljivi, custveno nestabilni in
vedenjsko slabse vodljivi. Pri pouku se teZje zberejo in si zapomnijo snov, so manj natancni in
kreativni. Neprespani mladostniki pa so nagnjeni tudi k bolj tveganim oblikam vedenja, na
primer kot mladi vozniki, udelezenci v prometu. Zadostno in kakovostno spanje je tako ena
izmed najbolj temeljnih potreb pri rasti in razvoju otroka. (https://www.gorenjske-

lekarne.si/svetovanje-clanek/motnje-spanja-pri-otrocih-in-mladostnikih, 5. 11. 2022)
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2.4 Z ZDRAVJEM POVEZANA VEDENJA V SOLSKEM OBDOBJU MED
MLADOSTNIKI V SLOVENUI, HBSC 2018

Skrb za otroke in njihovo blaginjo je v Sloveniji podrocje, ki mu namenjamo veliko pozornosti.
Otroci in mladostniki bi morali v najvecji mozni meri uresniciti vse svoje potenciale. Nase
vodilo je, da prav vsak posameznik Steje. V ta namen se vsaka Stiri leta izvede mednarodna
raziskava. To raziskavo izvaja Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ). V letu 2018 je bila

raziskava izvedena Ze petic.

Raziskava temelji na kvantitativni metodi. Anketiranje se izvede s standardiziranim
mednarodnim vprasalnikom na reprezentativhem vzorcu slovenskih Solanih 11-, 13-, 15-in 17-
letnikov. Slednji so bili v raziskavo vklju€eni prvi€. Tako kot v preteklih letih izvedbe raziskave
so tudi v letu 2018 pred pripravo kon¢nega vprasalnika in izvedbo terenske faze raziskave v
nekaj izbranih osnovnih in srednjih Solah izvedli pilotno raziskavo, ki je poleg preverjanja
razumevanja posameznih vprasanj sluzila tudi kot testno okolje za preverjanje delovanja
spletne aplikacije v Solah. V letu 2018 je namrec anketiranje Ze drugi¢ potekalo s pomocjo
spletne aplikacije, vse predhodne raziskave pa so bile izvedene s samoanketiranjem z

vprasalnikom na papirju.

Priporocila o dolZini spanja na no¢ se za otroke v starosti 6-13 let gibajo med 9 in 11 ur

neprekinjenega spanja, za mladostnike v starosti 14 —17 let pa med 8 in 10 ur.

Dobra petina (22,1 %) mladostnikov v starosti 11, 13, 15 in 17 let med tednom spi skladno s
priporocili 9 ali ve¢ ur na noc. S starostjo odstotek mladostnikov, ki med tednom spijo skladno
s priporocili, upada. Med 11-letniki jih ve¢ kot polovica (54,2 %) spi 9 ali ve¢ ur na no¢, med
17-letniki le Se 2,0 %. Med 17-letnimi dekleti je odstotek tistih, ki med tednom spijo skladno s
priporocili, najnizji in znasa 1,8 %. Med spoloma pomembnih razlik ni. Primerjava med letoma
2014 in 2018, 11, 13, 15 let: trenda na podrocju spanja se ne more prikazati, saj je bilo v
raziskavo to vprasanje prvic zajeto leta 2014. Primerjava med letoma 2014 in 2018 pokaze, da
se je pomembno znizal odstotek mladostnikov, ki spijo 9 ali ve¢ ur na no¢ med tednom. To
znizanje ugotavljamo tudi pri fantih skupaj v starostnih skupinah 11 in 15 let, pri 11-letnih

fantih ter 13-letnih dekletih.
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Spanje devet ur ali ve¢ med Solskimi dnevi: odstotek mladostnikov, ki so na vprasanji: »Kdaj
obicajno zaspi$, ¢e moras naslednje jutro v Solo?« in »Kdaj se obi¢ajno zbudi$ ob dnevih, ko
moras zjutraj v Solo?« odgovorili tako, da je bilo med uro, ko zaspijo, in uro, ko vstanejo, vsaj
devet ur razlike (»Kdaj obi¢ajno zaspis, e moras naslednje jutro v Solo?« —vsi moZni odgovori:
najkasneje ob 21.00; 21.30; 22.00; 22.30; 23.00; 23.30; 24.00; 00.30; 1.00; 1.30; ob 2.00 ali
kasneje. Kdaj se obicajno zbudis ob dnevih, ko mora$ zjutraj v Solo — vsi moZni odgovori:

najkasneje ob 05.00; ob 05.30; ob 06.00; ob 06.30; ob 07.00; ob 07.30; ob 08.00 ali kasneje).

Z rezultati raziskave lahko pri otrocih krepimo varovalne dejavnike in zgodaj prepoznamo
morebitne dejavnike tveganja. Namen raziskave je med drugim usmerjeno preventivno
delovanje na podrocja zdravja, kjer je to najbolj potrebno in usmerjeno predvsem v ranljive

skupine otrok in mladostnikov.

(https://nijz.si/wp-content/uploads/2019/09/hbsc_2019 e_verzija_obl.pdf, 3. 11. 2022)
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2. 5 PRIPOROCILA ZA ZDRAVO SPANJE OTROK

Dobre spalne navade vodijo v dober spanec. Vsako no¢no prebujanje Se ne pomeni motnje
spanja. Znano je na primer prebujanje novorojenckov in manjsih dojenckov zaradi
potrebnega no¢nega hranjenja. Ne smemo pa tudi pri vsakem primeru zamahniti z rokami in
se sprijazniti, da otrok ponoci pac ne spi. Pozornost je potrebno nameniti, kadar je otrok
preko dneva pretirano zaspan, lahko obratno tudi pretirano Zivahen, ima izpade trme, se
drugace neobicajno vede, ima zamenjan ritem noci in dneva, se v spanju vrti ali ziba ...
Pomembno je, da starsi z zgledom in vzpostavljanjem rutine pred spanjem poskrbijo za

ustrezne spalne navade otroka.

Svetovna zveza za spanje (World Sleep Society) je na podlagi znanstvenih izsledkov pripravila
priporocila za dobre spalne navade pri otrocih (od rojstva do 12. leta).

1. Otrok naj odide v posteljo vsak vecer ob isti uri, priporocljivo pred 21. uro.

2. VzdrZujte rutino spanja in ¢asovne okvire, primerne glede na starost otroka, tako med
delovniki in vikendi.

3. Vzpostavite pozitivno naravnano rutino odhoda v posteljo, ki lahko vkljuéuje $¢etkanje
zob, petje pesmi, branje pravljice.

4. Spalni prostor naj bo ustrezno pripravljen - temen, primernih temperatur in tih.

5. Vzpodbujajte otroka, da zaspi sam.

6. Pred spanjem poskrbite za primerno zatemnitev, zjutraj pa povecajte svetlobo.

7. Pred spanjem naj se otrok izogne obseznejsim obrokom in Zivahni telesni aktivnosti.

8. Vse elektronske naprave (televizijo, racunalnike, mobilne telefone) odstranite iz sobe.
Omejite tudi uporabo teh naprav pred spanjem. To je Se posebno pomembno pri najstnikih.
9. Otrok naj ne uziva izdelkov s kavo in kofeinom, pija¢ z mehurcki, sladkih pija¢, cokolade.
10. Poskrbite za ustrezne prehranjevalne navade otroka, redne zdrave obroke in veliko

gibanja na sveZzem zraku preko dneva.
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3 OSREDNJI DEL

Osrednji del obsega:

e anketo, ki so jo resevali enajst- in trinajstletniki nase Sole, ter njene rezultate
e primerjavo nasih rezultatov s slovenskim povprecjem (HBSC)
e posvet z zdravnikom

Nase raziskovanje je potekalo na nacin, da bi potrdile ali ovrgle hipoteze, ki smo si jih postavile
na zacetku:

Hipoteza 1: VecCina mladostnikov nase Sole (ve¢ kot 50 %) med tednom zaspi po 21. uri.

Hipotezo smo preverjale z rezultati ankete — 3. anketno vprasanje.

Hipoteza 2: VecCina mladostnikov nase Sole (ve¢ kot 50 %) med vikendom ali pocitnicami zaspi

po 22. uri. Hipotezo smo preverjale z rezultati ankete — 4. anketno vprasanje.

Hipoteza 3: Vecina mladostnikov nase Sole (vec¢ kot 50 %) se med tednom obicajno zbuja

najkasneje ob 7. uri. Hipotezo smo preverjale z rezultati ankete — 5. anketno vprasanje.

Hipoteza 4: VecCina mladostnikov nase Sole (ve¢ kot 50 %) se med vikendom ali pocitnicami
obicajno zbuja najkasneje ob 11. uri. Hipotezo smo preverjale z rezultati ankete — 4. anketno

vprasanje.

Hipoteza 5: 11-letniki spijo v povprecju vec Casa od 13-letnikov nase Sole. Hipotezo smo

preverjale z rezultati ankete.

Hipoteza 6: Polovica mladostnikov nase Sole v ¢asu Solskih dni spi manj kot 9 ur. Hipotezo

smo preverjale z rezultati ankete —izra¢un s pomocjo 3. in 5. anketnega vprasanja.

Hipoteza 7: Mladostniki nase Sole so glede ¢asa spanja primerljivi z mladostniki v Sloveniji.

Hipotezo smo preverjale z nekaterimi kazalniki izsledkov raziskave HBSC 2018.

Hipoteza 8: NajpogostejSa dejavnost pred spanjem je uporaba elektronskih naprav. Hipotezo

smo preverjale z rezultati ankete — 7. anketno vprasanje.

Hipoteza 9: Vecina mladostnikov nase Sole (ve¢ kot 50 %) ocenjuje kvaliteto svojega spanca

kot zelo dobro ali dobro. Hipotezo smo preverjale z rezultati ankete — 9. anketno vprasanje.
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3. 1 ANKETA IN REZULTATI

Namen same ankete je bil ugotoviti, kakSne spalne navade imajo mladostniki na nasi Soli.

Anketo smo izvedle s pomocjo spletne aplikacije 1KA. Program 1KA je zelo priroen, saj
omogoca, da ucenec s sorazmerno malo racunalniskega znanja sestavi in izvede anketo.
Najvecja prednost programa pa je, da Ze sam program omogoca analizo odgovorov, izraCuna

odstotke in poda grafe ter tabele.

Najprej smo ustvarile anketni vprasalnik, ki smo ga izvedle na zacetku svoje raziskave SPALNE
NAVADE MLADOSTNIKOV. Vprasalnik je vseboval petnajst vprasanj. Ideje za vprasanja smo
Crpale iz izsledkov mednarodne raziskave HBSC 2018, zato so nasa prva Stiri vprasanja enaka
kot v vprasalniku te raziskave. To nam je omogocilo primerjavo z rezultati slovenskih Solarjev.

Preostala pa smo dodale same glede na zastavljene hipoteze.

Povezavo do ankete smo prenesle na namizja racunalnikov v racunalniski ucilnici. Anketiranci

so bili stari 11 in 13 let, torej u¢enci 6. in 8. razreda.

Po izvedeni anketi, ki smo jo izvedle 19. 1. 2023, je sledila analiza vseh podatkov. Med analizo

smo pregledale grafe in tabele, ki smo jih vkljucile v nalogo. Nato je sledil kratek opis podatkov.
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3. 1. 1 KATERI RAZRED OBISKUJES?

Tabela 1: Razred

Kateri razred obiskujes?

Odgovori Frekvenca Odstotek
6. razred 40 52 %
8. razred 37 48 %

Skupaj 77 100 %

D?‘n Jﬂl% 40:’.4: SOI%
6. razred
8. razred
n=77

Graf 1: Razred

Ugotavljamo, da je naso anketo resevalo 77 ucencev. Od tega jih je bilo 40 ucencev iz 6.

razreda in 37 iz 8. razreda.
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3.1.25POL

Tabela 2: Spol

Odgovori Frekvenca Odstotek
moski 34 44 %
Zenski 43 56 %
skupaj 77 100 %

zenski

0%

20% 40% 60%

Graf 2: Spol

Od skupnega Stevila anketirancev je bilo 34 fantov (44 %) in 43 deklet (56 %).
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3. 1. 3 CAS SPANJA MED TEDNOM

Tabela 3: Cas spanja med tednom

Kdaj obi¢ajno zaspi$, ¢e mora$ naslednje jutro v $olo?

Odgovori Frekvenca Odstotek
najkasneje ob 21.00 12 16 %
ob 21.30 11 14 %
ob 22.00 18 23 %
ob 22.30 15 19 %
ob 23.00 10 13 %
ob 23.30 3 4%
ob 24.00 3 4%
ob 00.30 3 4%
ob 1.00 1 1%
ob 1.30 1 1%
ob 2.00 ali kasneje 0 0%
Skupaj 77 100 %

0% 10% 20% 30%
! . . 1

najkasneje ob 21.00
ob 21.30
ob 22.00
ob 22.30
ob 23.00
ob 23.30
ob 24.00
ob 00.30
ob 1.00 1%
ob 1.30 1%

ob 2.00 ali kasneje 4 0%

Graf 3: Cas spanja med tednom

Kot kaZejo rezultati, najve¢ ucencev zaspi ob 22. uri (23 %), najmanj pa med 1. in 1.30 uro

zjutraj (1 %).

22



Raziskovalna naloga: Spalne navade mladostnikov na Osnovni soli Frana Rosa

3. 1. 4 CAS SPANJA MED VIKENDOM IN POCITNICAMI

Tabela 4: Cas spanja med vikendom in pocitnicami

Kdaj obic¢ajno zaspis med vikendom in pocitnicami?

Odgovori Frekvenca Odstotek
najkasneje ob 21.00 1 1%
0b 21.30 5 6 %
0b 22.00 4 5%
0b 22.30 9 12 %
ob 23.00 17 22 %
ob 23.30 13 17 %
ob 24.00 5 6 %
ob 00.30 5 6 %
ob 1.00 7 9 %
ob 1.30 2 3%
ob 2.00 4 5%
ob 2.30 0 0%
ob 3.00 2 3%
ob 3.30 2 3%
ob 4.00 ali kasneje 1 1%
Skupaj 77 100 %
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0% 5% 10% 15% 20% 25%

najkasneje ob 21.00 1%
ob 21.30
ob 22.00
ob 22.30
ob 23.00
ob 23.30
ob 24.00
ob 00.30
ob 1.00
ob 1.30
ob 2.00
ob 2.30 {0%
ob 3.00
ob 3.30

ob 4.00 ali kasneje 1%

Graf 4: Cas spanja med vikendom in pocitnicami

Ugotovile smo, da med vikendom in pocitnicami vecina otrok zaspi ob 23. uri (22 %),

najmanj pa najkasneje ob 21. uri (1 %) oziroma ob 4. uri zjutraj (1 %).
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3. 1. 5 CAS ZBUJANJA MED TEDNOM

Tabela 5: Cas zbujanja med tednom

Kdaj se obicajno zbudis ob dnevih, ko moras zjutraj v Solo?
Odgovori Frekvenca Odstotek
najkasneje ob 5.00 2 3%
ob 5.30 0 0%
ob 6.00 18 23 %
0b 6.30 14 18 %
ob 7.00 36 47 %
ob 7.30 5 6 %
ob 8.00 ali kasneje 2 3%
Skupaj 77 100 %
0% 10% 20% 30% 40% 50%
najkasneje ob 5.00 -l 3%
ob 5.30 0%
ob 6.00
ob 6.30
ob 7.00
ob 7.30
ob 8.00 ali kasneje 3%
n=77

Graf 5: Cas zbujanja med tednom

Najvec uCencev nase Sole se med tednom zbuja od 7. uri, in sicer kar 47 %. Najmanj pa se jih

zbuja ob 5. ali po 8. uri zjutraj.
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3. 1. 6 CAS ZBUJANJA MED VIKENDOM

Tabela 6: Cas zbujanja med vikendom

Kdaj se obi¢ajno zbudi$ med vikendom ali po¢itnicami?

Odgovori Frekvenca Odstotek
najkasneje ob 7.00 4 5%
ob 7.30 6 8 %
ob 8.00 6 8 %
ob 8.30 11 14 %
0b 9.00 10 13 %
0b 9.30 11 14 %
0b 10.00 9 12 %
0b 10.30 6 8 %
0ob 11.00 9 12 %
ob 11.30 1 1%
0ob 12.00 2 3%
ob 12.30 1 1%
ob 13.00 1 1%
ob 13.30 0 0%
ob 14.00 ali kasneje 0 0%
Skupaj 77 100 %
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0% 5% 10% 15% 20%

najkasneje ob 7.00
ob 7.30
ob 8.00
ob 8.30
ob 9.00
ob 9.30

ob 10.00
ob 10.30
ob 11.00
ob 11.30
ob 12.00
ob 12.30

ob 13.00

ob 13.30 0%

ob 14.00 ali kasneje 4 0%

Graf 6: Cas zbujanja med vikendom

Najvec ucencev nase Sole se med vikendom ali med pocitnicami zbuja ob 8.30 ali 9.30 uri.

Najmanj se jih zbudi ob 11.30, 12.30in 13. uri (1 %).
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3. 1. 7 UPORABLANJE ELEKTRONSKIH NAPRAV PRED SPANJEM

Tabela 7: Uporaba elektronskih naprav

Koliko ¢asa pred spanjem Se uporabljas elektronske zaslone (mobitel, tablica,
racunalnik)?

Odgovori Frekvenca Odstotek
Uporabljam, dokler ne zaspim. 25 32%
Jih ne uporabljam vsaj 30 minut pred spanjem. 24 31%
Jih ne uporabljam ve¢ kot 60 minut pred spanjem. 6 8%
Drugo: 21 27 %
Skupaj 76 99 %

0% 10% 20% 30% 40%

Uporabljam, dokler ne zaspim.
Jih ne uporabljam vsaj 30 minut pred spanjem.
Jih ne uporabljam vec kot 60 minut pred spanjem.

Drugo:

Graf 7: Uporaba elektronskih naprav

Najvec u€encev uporablja elektronske naprave, dokler ne zaspijo (33 %), najmanj pa jih ne
uporablja vec kot 60 minut pred spanjem (8 %). Nekateri u€enci pa so zapisali, da pred spanjem
gledajo televizijo, da elektronske naprave uporabljajo 5 minut pred spanjem, dokler jim starsi

dovolijo, 20 minut pred spanjem.
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Tabela 8: Drugo

Q6 (Drugo: )

Odgovori Frekvenca | Odstotek
Dokler mi mama dovoli. 1 1%
Gledam televizijo. 3 4%
Dve uri. 1 1%
ii:ar;jeei:orabljam vsaj 20 minut pred 1 19%
Pred spanjem. 1 1%
Preden zaspim, gledam televizijo. 1 1%
Deset minut pred spanjem. 1 1%
Gledam tv. 1 1%
Imam omejen ¢as na 2 uri. 1 1%
12ali 20 min pred spanjem odlozim telefon. 1 1%
Jih uporabljam 10min pred spanjem. 1 1%
Jih uporabljam, dokler ne grem spat. 1 1%
Dokler ne grem v posteljo. 2 3%
2h. 1 1%
20 minut. 1 1%
Uporabljam jih 5 minut pred spanjem. 2 3%
Nikoli. 1 1%
Skupaj 21 27 %
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Raziskovalna naloga: Spalne navade mladostnikov na Osnovni soli Frana Rosa

3. 1. 8 DEJAVNOSTI PRED SPANJEM

Tabela 9: Dejavnosti pred spanjem

Kaj obicajno pocnes, preden odides v posteljo k nocnem

pocitku?

Odgovori Frekvenca Odstotek
Uporabljam elektronske naprave. 35 45 %
Berem knjigo. 14 18 %
Jem prigrizke. 2 3%
Gledam televizijo. 20 26 %
Drugo: 5 6 %
Skupaj 76 99 %

0% 10% 20% 30% 40%, 50%:

[l I} I} I} I} 1 E = 2-3
Uporabljiam elektronske naprave.
Berem krjigo.

Jem prigrizke. 3%

Gledam televizijo.
Drugo:

n=76

Graf 8: Dejavnosti pred spanjem

Velika vecina u¢encev pred spanjem uporablja elektronske naprave (46 %), manj ucencev bere

knjigo (18 %), najmanj u€encev pa pred spanjem je prigrizke (3 %).

Tabela 10: Drugo

Q7 (Drugo: )

Odgovori Frekvenca | Odstotek
Risem, se uc¢im ali pa berem. 1 1%
PosluSam radio. 1 1%
Delam nalogo. 1 1%
Delam domaco nalogo. 1 1%
SCI’E(:am televizijo ali sem v svoji 1 1%
Skupaj 5 6 %
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Raziskovalna naloga: Spalne navade mladostnikov na Osnovni soli Frana Rosa

3. 1. 9 OCENA SVOIJEGA SPANJA

Tabela 11: Ocena svojega spanja

Kako na splosno ocenjujes kvaliteto svojega spanca?
Odgovori Frekvenca Odstotek
zelo dobro 21 27 %
dobro 48 62 %
slabo 7 9%
Skupaj 76 99 %
0% 20% 40% 60% 80%
L I I 1 1
zelo dobro
zlabo
n=76

Graf 9: Ocena svojega spanca

Veliko uéencev nase Sole ocenjuje svoj spanec kot dobro (63 %), manj zelo dobro (28 %),

najmanj pa slabo (9 %).

Sledijo vprasanja, na katera so odgovarjali le tisti u¢enci, ki so oznacili kvaliteto svojega spanca
kot slabo. To so vprasanja, kako se slab spanec kaze, kaksni so razlogi za slab spanec, vpliv
telesne aktivnosti na kvaliteto spanca ter vprasanje kako bi lahko izboljsali svoje spalne

navade.
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Raziskovalna naloga: Spalne navade mladostnikov na Osnovni soli Frana Rosa

3.1.10 KAKO SE SLAB SPANEC KAZE PRI TEBI

Tabela 12: Kazanje slabega spanca

Oznadil si, da je kvaliteta tvojega spanca slaba. Zanima nas, kako se to kaze pri

tebi. (MozZnih je vec odgovorov)

Podvprasanja Frekvence | Veljavni . %-. Ustrezni %j
Veljavni Ustrezni

et 4 7| s%| 7 5%

Ponoci se pogosto zbujam. 0 7 0% 77 0%

Spim premalo ¢asa. 4 7 57 % 77 5%

Zjutraj se zelo tezko zbudim. 4 7 57 % 77 5%

Drugo: vse nasteto 1 7 14 % 77 1%

SKUPAJ / 7 / 77 9%

0% 20% 40%
! ! )

60%
]

V postelji dolgo lezim in ne morem zaspati.
Spim premalo casa.

Zjutraj se zelo tezko zbudim.

Drugo:

Ponoti se pogosto zbujam. 4 0%

Graf 10: Kazanje slabega spanca

Vecina ucencev nase Sole je zapisala, da se slab spanec pri njih kaze tako, da v postelji dolgo

lezi in ne more zaspati, da spijo premalo ¢asa ali pa se zjutraj zelo tezko zbudijo (57 %). Nekaj

ucencev pa je oznacilo tudi drugo (14 %).
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Raziskovalna naloga: Spalne navade mladostnikov na Osnovni soli Frana Rosa

3. 1. 11 RAZLOGI ZA SLAB SPANEC

Tabela 13: Razlogi za slab spanec

Kaj menis, da bi lahko bil vzrok tvojemu slabemu spancu? (MozZnih je vec odgovorov)

Podvprasanja Frekvence | Veljavni %- Ustrezni %-
P J ] Veljavni Ustrezni
Prepozno grem v posteljo. 3 7 43 % 77 4%

Prevec sem zbujen zaradi npr.
elektronskih naprav, Sportne aktivnosti, 3 7 43 % 77 4%
hrupa ... in zato ne morem zaspati.

Skrbi me (npr. zaradi Sole, osebnih skrbi,

. v 4 7 57 % 77 5%
tezav v druzini ...).
Drugo: ne vem 1 7 14 % 77 1%
SKUPAJ / 7 / 77 9%
0% 20%, 40%, B60%
Skrbi me (npr. zaradi Sole, osebnih skrbi, tezav v
druzini ...).
Prepozno grem v posteljo.
Preveé sem zbujen zaradi npr. elektronskih naprav,
Sportne aktivnosti, hrupa ... in zato ne morem zaspati.
Drugo:
n=7

Graf 11: Razlogi za slab spanec

Ugotavljamo, da je najvec razlogov za slab spanec zaradi skrbi in tezav v druzini ter Soli (57 %).
Kar nekaj pa slabo spi zaradi prepoznega odhoda v posteljo in motenja elektronskih naprav

(43 %). Nekaj odstotkov pa je izbralo moznost drugo in napisalo svoje vzroke.
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3. 1. 12 UNCIKOVITOST SPANCA

Tabela 14: Ucinkovitost spanca

Ali je tvoj spanec bolj uc€inkovit, kadar si ¢ez dan telesno aktiven?
Odgovori Frekvenca Odstotek
da 6 8%
ne 1 1%
drugo: 0 0%
Skupaj 7 9%

0% 20% 40% 60% 80% 100%
I 1 1 1 1 1

. I
-

drugo: 40%

Graf 12: Ucinkovitost spanca

Po podatkih smo ugotovile, da ucenci bolje spijo, ¢e so ¢ez dan telesno aktivni (86 %). Nekaj

pa jih je vseeno odgovorilo z ne (14 %).
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Raziskovalna naloga: Spalne navade mladostnikov na Osnovni soli Frana Rosa

3. 1. 13 IZBOLISANJE SPANCA

Tabela 15: Izboljsanje spanca

Zanima nas, kako bi lahko izboljsal svoje spalne navade.

Odgovori Frekvenca | Odstotek
Med tednom bi lahko Sel spat hitreje. 3 4%
Prej Sel spat in tudi dlje spal. 1 1%
Da bi Sel spat kasneje. 1 1%
Zaspala bi prej. 4 5%
Tako ,da ob vikendih zvecer nebi gledala tv. 1 1%
Da ne bi gledala televizije pred spanjem. 1 1%
Da bi Sel spat prej ,ne pa tako pozno. 2 3%
Nic. 2 3%
Odsla spat prej. 2 3%
V posteljo bi odsla prej, podnevi bi se vec gibala in bila manj na telefonu. 1 1%
Mogoce da bi Sel prej spat in ne bi uporabljal elektronike pred spanjem ali bi 1 1%
mogoce bral knjigo za Solo ali bil samo pri miru, dokler ne zaspim.

Ne, moje spanje je v redu. 2 3%
Lahko bi naredila manjso spremembo med vikendom, npr. spat ob 21.00. 1 1%
Da bi hodila prej spat. 3 4%
Odsla bi spat pre;j. 1 1%
Da bi prej Sel spat. 1 1%
Da bi hitreje sla spat in se hitreje zbudila. 1 1%
Tako, da bi med vikendom dlje spala. 1 1%
Lahko bi $la kasneje v Solo in bi lahko dlje spala. 1 1%
Prej bi sel spat. 1 1%
Tako, da bi dalj spala. 1 1%
Lahko bi se Sola kasneje zacela. 1 1%
Prej odsel spat. 1 1%
Prej bi Sel spat. 2 3%
Da bi Sla prej spat. 1 1%
Da ne uporabljam elektronike pred spanjem. 2 3%
Ne bi jih. 1 1%
Pred spanjem ne bi bila na telefonu. 1 1%
Preselila bi se blizje k Soli. 1 1%
Ne bi imel elektronskih naprav. 1 1%
Skupaj 76 99 %
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3. 1. 14 1ZVEDBA SOLSKE URE O SPANCU

Tabela 16: Izvedba Solske ure o spancu

Ali bi rad o izboljSanju spalnih navad Se kaj izvedel (npr. delavnica v razredu, ena Solska
ura)
Odgovori Frekvenca Odstotek
To se mi ne zdi potrebno. 29 38%
Da, to bi bilo zanimivo. 41 53%
Drugo: 6 8%
Skupaj 76 99 %
0% 20% 40% 60%
To se mi ne zdi patrebno.
Da, to bi bilo zanimiva.
Drugo:
n=76

Graf 13: Izvedba solske ure o spancu

Po podatkih je razvidno, da bi u¢enci radi preko delavnic izvedeli vec o spanju.

Tabela 17: Drugo

Q13 (Drugo:)

Odgovori Frekvenca | Odstotek
Ne vem to¢no, ampak lahko bi bilo koristno, zato da bi zaspal prej ali bi se 1 1%
odvadil jestl in uporabljati elektroniko in Sel prej spat.

Ne. 1 1%
Ja. 1 1%
Ja, ker bi bla ena ura brez pouka :). 1 1%
Ne 1 1%
To se mi zdi trapasto. 1 1%
Skupaj 6 8%
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3. 1. 15 SPOROCILO NAM

Tabela 18: Sporocilo nam

Ali nam Zelis Se kaj sporociti?

Odgovori Frekvenca | Odstotek
Ne, to je bilo vse :). 6 8%
Ne. 41 53 %
Da je bila anketa zanimiva. 4%
Anketa je super. 4%
Sporoditi zelim, da bi oddali proSnjo za delavnice za spanje in pogovore o

spalnih navadah:). ! L0
Ne, hvala. 5 6 %
Ja, zelo ste se potrudile. 1%
) 1 1%
Ali imamo, prosim, lahko delavnice o tem, ker mi bi zagotovo pomagalo in ne 1 1%
bi imeli pouka?

Dobra anketa. 3 4%
Ne. 1 1%
Zelo zanimivo. 1 1%
Ne. 1 1%
Ne. 1 1%
Ja, zelo dobro ste se potrudile pri tem. 1 1%
Ja, to mi je bilo vsec. 1 1%
Zelo je bilo zanimivo. 1 1%
Vcasih se med spanjem sredi noci zbudim in ne morem zaspati do jutra. 1 1%
Ce nam priredite eno uro o spanju, bi nam odpadle ure. 1 1%
Da se bi Sola zacela ob 9.00. 1 1%
Da se $ola zacne ob 9.00 ali 9.30. 1 1%
Skupaj 76 99 %

Zgoraj so navedeni predlogi, ki nam jih Zelijo sporociti u€enci.
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Raziskovalna naloga: Spalne navade mladostnikov na Osnovni Soli Frana Rosa

3. 2 PRIMERJAVA S SLOVENSKIM POVPRECJEM

Za primerjavo s HBSC raziskavo smo vzeli svoja prva 4 vprasanja o odhodu k pocitku in
zbujanju. Primerjali smo odgovore anketirancev starosti 11 in 13 let.

3. 2. 1 CAS ODHODA K POCITKU MED TEDNOM

Tabela 19: Cas odhoda k pocitku med tednom, HBSC 2018

11 let 13 let

Fantje Dekleta Skupaj Fantje Dekleta Skupaj
Kdaj obicanjo zaspis, ce moras naslednje jutro v Solo?
gsjgisggje 22,4 % 24,3 % 23,3% 4,6 % 5,9% 52%
0Ob 21.30 27,5% 32,6 % 30,0 % 14,8 % 135% 14,2 %
0Ob 22.00 24,0 % 22,3 % 23,1 % 23,6 % 22,6 % 23,1 %
0Ob 22.30 11,8 % 12,0 % 119% 22,2 % 23,3 % 22,8 %
Ob 23.00 59% 4,8 % 54 % 13,6 % 13,4 % 135%
0Ob 23.30 3,5% 2,3 % 2,9% 8,1% 10,5 % 9,3%
Ob 24.00 2,0% 1,1 % 1,6 % 4,5 % 3,7% 4,1%
Ob 00.30 0,4% 0,4 % 0,4% 2,7% 2,5% 2,6 %
Ob 1.00 0,8% 0,0 % 0,4% 1,7% 1,8% 1,7%
0Ob 1.30 0,3% 0,1 % 0,2% 1,4% 0,9% 1,1%

2. li

Sat’sne?g a 1,3% 01 % 0,7% 2,7% 1,9 % 2,3%
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Raziskovalna naloga: Spalne navade mladostnikov na Osnovni soli Frana Rosa

Tabela 20: Cas odhoda k pocitku med tednom, primerjava

OS Frana Rosa

HBSC raziskava

11 let 13 let 11 let 13 let
Kdaj obicajno zaspis, ce moras naslednje jutro v Solo?
;i’:ggsneje ob 28 % 16 % 233 % 52 %
ob 21.30 18 % 14 % 30,0 % 14,2 %
ob 22.00 25 % 22 % 23,1% 23,1%
ob 22.30 20% 19 % 119% 22,8%
ob 23.00 5% 22 % 54% 13,5%
ob 23.30 39 59 29% 9,3%
ob 24.00 39 5% 1,6 % 41%
ob 00.30 0% 8% 0,4% 2,6%
ob 1.00 0% 3% 0,4 % 1,7%
ob 1.30 0% 39 0,2 % 1,1%
E:Sigg ali 0% 0% 0,7 % 2,3%

ob 2.00 ali kasneje
ob 1.30

ob 1.00

ob 00.30

ob 24.00

ob 23.30

ob 23.00

ob 22.30

ob 22.00

ob 21.30

najkasneje ob 21.00

0%

0,
-O‘£'7OA)

1 6%20%
n 09/740%
u O(%40%
LAY,
_— 2

40%

5%

0,
el R s 509%
R i O,
# 30,00%

0,
i it . 78,

5%

HBSC raziskava

10%

15%

11 let

20%

0S Frana Rosa

25%

11 let

Graf 14: Cas odhoda k pocitku med tednom, primerjava 11-letnikov

30%

35%
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ob 2.00 ali kasneje py—2,30%

ob1.30 "= _110% ;.
ob1.00 Me_1,70%,
ob00.30 T 2 60% 8%
ob24.00 E— d10%

0b2330 E—— )30%

1 9
ob 23.00 13,50% 525

ob 22.30 ﬂ 22,80%
ob 22.00 —%23,10%

ob 21,30/ 1%4%20%

najkasneje ob 21,00 NEEGEG——5,20% 16%

0% 5% 10% 15% 20% 25%

| HBSC raziskava 13 let 0S Frana Rosa 13 let

Graf 15: Cas odhoda k pocitku med tednom, primerjava 13-letnikov

Ugotovili smo, da se procentualno najvec 11-letnikov odpravi k pocitku do 21. ure, vendar se
na nasi Soli ve¢ ucencev odpravi k pocitku tudi v poznejsih urah. Pri 13-letnikih pa so se

rezultati razlikovali le v nekaj procentih.
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3. 2. 2 CAS ODHODA K POCITKU MED VIKENDOM IN POCITNICAMI

Tabela 21: Cas odhoda k pocitku med vikendom in pocitnicami, HBSC 2018

11 let 13 let

Fantje Dekleta Skupaj Fantje Dekleta Skupaj
Kdaj obicajno zaspis med vikendom ali pocitnicami?
:sjlz‘ifgg‘e 3,9% 3,1% 3,5 % 1,2 % 1,1% 11 %
0Ob 21.30 55% 10,3 % 79 % 1,9 % 2,2% 2,1 %
0Ob 22.00 15,2 % 20,3 % 17,7 % 6,6 % 7,5% 7,0%
0Ob 22.30 14,7 % 18,0 % 16,3 % 93 % 10,7 % 10,0 %
Ob 23.00 17,2 % 17,4 % 173 % 16,4 % 14,6 % 15,5 %
0Ob 23.30 13,9% 12,8 % 13,4 % 139 % 16,5 % 15,2 %
Ob 24.00 11,2 % 7,3% 92 % 149 % 13,7 % 14,3 %
Ob 00.30 2,1% 2,8% 24 % 69 % 8,0 % 7,4 %
Ob 1.00 3,6% 2,1% 2,9% 6,7 % 7,0 % 6,9 %
Ob 1.30 1,9% 1,5% 1,7% 2,7 % 4,8 % 3,7 %
Ob 2.00 3,1% 1,7% 2,4% 52 % 6,2 % 57 %
Ob 2.30 1,1% 0,7% 09 % 2,9% 2,3% 2,6%
Ob 3.00 2,3% 0,7% 1,5 % 4,1% 2,6% 3,4%
0Ob 3.30 1,0% 0,4% 0,7 % 1,6 % 0,7% 1,1%
Ob 4.00 ali 33% 0,8% 2,1 % 5,8% 2,0% 39%
kasneje
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Tabela 22: Cas odhoda k pocitku med vikendom in pocitnicami, primerjava

OS Frana Roga

HBSC raziskava

11 let 13 let 11 let 13 let
Kdaj obicajno zaspis med vikendom ali pocitnicami?
yf"ggsne’e ob 3% 0% 3,5% 1,1%
0Ob 21.30 10% 3% 7,9 % 2,1%
0Ob 22.00 5% 5% 17,7 % 7,0 %
0Ob 22.30 18% 5% 16,3 % 10,0 %
Ob 23.00 18% 27% 17,3 % 15,5 %
Ob 23.30 18% 16% 13,4 % 15,2 %
Ob 24.00 10% 3% 9,2 % 14,3 %
Ob 00.30 0% 14% 2,4 % 7,4 %
Ob 1.00 13% 5% 2,9% 6,9 %
Ob 1.30 3% 3% 1,7% 3,7%
0Ob 2.00 3% 8% 2,4 % 5,7 %
0Ob 2.30 0% 0% 0,9 % 2,6 %
Ob 3.00 3% 3% 1,5% 3,4 %
0Ob 3.30 0% 5% 0,7% 1,1%
Ob 4.00 ali 0% 3% 2,1% 3,9 %
kasneje
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Ob 4.00 ali kasneje
Ob 3.30
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Graf 16: Cas odhoda k pocitku med vikendom in pocitnicami, primerjava 11-letnikov
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Graf 17: Cas odhoda k pocitku med vikendom in pocitnicami, primerjava 13-letnikov

Rezultati v tabeli

so porazdeljeni pri obeh starostnih skupinah, vendar so procentualno

najpogostejsi rezultati na priblizno enakem mestu.
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3. 2. 3. CAS ZBUJANJA MED TEDNOM

Tabela 23: Cas zbujanja med tednom, HBSC 2018

11 let 13 let

Fantje Dekleta Skupaj Fantje Dekleta Skupaj
Kdaj se obicajno zbudis ob dnevih, ko moras zjutraj v Solo?
Najkasneje 2,3% 1,9% 2,1% 2,5% 2,5% 2,1%
0b 5.00
Ob 5.30 5,6 % 4,4 % 5,0% 5,9 % 6,6 % 5,6 %
Ob 6.00 22,8% 235 % 23,1% 18,6 % 23,0% 20,8 %
Ob 6.30 31,8 % 33,6 % 32,7% 29,2 % 31,6 % 30,4 %
Ob 7.00 28,8% 293 % 29,0% 30,6 % 28,8 % 29,7 %
Ob 7.30 8,0 % 6,6 % 7,3% 13,3% 7,4% 10,3 %
Ob 8.00 ali 0,7 % 0,6 % 0,7% 1,4% 0,6 % 1,0%
kasneje

Tabela 24: Cas zbujanja med tednom, primerjava s slovenskim povprecjem

OS Frana Rosa HBSC raziskava

11 let 13 let 11 let 13 let
Kdaj se obicajno zbudis ob dnevih, ko moras zjutraj v Solo?
Najkasneje ob 5.00 0% 5% 2,1% 2,5%
Ob 5.30 0% 0% 5,0 % 6,2 %
Ob 6.00 28 % 19 % 23,1 % 20,7 %
0b 6.30 25% 11% 32,7% 30,0 %
Ob 7.00 43 % 51% 29,0 % 28,8 %
0b 7.30 3% 11% 7,3% 10,4 %
Ob 8.00 ali kasneje 3% 3% 0,7% 1,4 %
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; ; 0,70%
Ob 8.00 ali kasneje 3°%

ob7.30 [aoa 7,30%

. 5,00%
Ob 5.30 0% °

; ; I 2,10%
Najkasneje ob 5.00 0% o
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Graf 18: Cas zbujanja med tednom, primerjava 11-letnikov
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Graf 19: Cas zbujanja med tednom, primerjava 13-letnikov

Podatki nase Sole in HBSC raziskave so v tej tabeli zelo primerljivi, saj so rezultati razli¢ni le v

nekaj procentih.
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3. 2. 4 CAS ZBUJANJA MED VIKENDOM IN POCITNICAMI

Tabela 25: Cas zbujanja med vikendom in pocitnicami, HBSC 2018

11 let 13 let

Fantje Dekleta Skupaj Fantje Dekleta Skupaj
Kdaj se obicajno zbudis med vikendom ali med pocitnicami?
gsjl;f"ggeje 15,7 % 7,5% 11,7% 9,3% 3,4% 6,4%
0Ob 7.30 11,4 % 8,9% 10,1% 8,4% 4,9% 6,6%
Ob 8.00 129% 12,5% 12,7% 11,8 9,3% 10,6%
0Ob 8.30 13,4 % 15,2% 14,3% 10,5% 10,3% 10,4%
0b 9.00 135% 15,7% 14,6% 15,0% 16,0% 15,5%
0b9.30 9,3% 12,2% 10,7% 11,6% 15,1% 13,3%
Ob 10.00 7,5% 10,4% 8,9% 10,0% 12,2% 11,1%
0Ob 10.30 4,0% 6,8% 5,4% 6,5% 7,7% 7,1%
Ob 11.00 4,2% 4,0% 4,1% 4,2% 7,5% 5,8%
Ob 11.30 3,2% 2,5% 2,9% 4,0% 5,0% 4,5%
Ob 12.00 2,7% 2,6% 2,7% 2,8% 2,8% 2,8%
0Ob 12.30 0,5% 0,7% 0,6% 1,7% 1,8% 1,7%
Ob 13.00 0,7% 0,4% 06% 1,0% 1,5% 1,2%
0Ob 13.30 0,4% 0,2% 0,3% 1,0% 1,0% 1,0%
Ob 14.00 ali
kasneje 0,6% 0,3% 0,5% 2,2% 1,4% 1,8%
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Tabela 26: Cas zbujanja med vikendom in pocitnicami, primerjava

0S Frana Rosa HBSC raziskava

11 let 13 let 11 let 13 let
Kdaj se obic¢ajno zbudi$ med vikendom ali med pocitnicami?
si)’gasne‘e ob 8% 3% 11,7 % 6,4 %
Ob 7.30 10% 5% 10,1 % 6,6 %
Ob 8.00 10% 5% 12,7 % 10,6 %
Ob 8.30 8% 22% 14,3 % 10,4 %
Ob 9.00 15% 11% 14,6 % 15,5 %
0Ob 9.30 13% 16% 10,7 % 13,3 %
Ob 10.00 8% 16% 8,9% 11,1 %
0Ob 10.30 8% 8% 5,4 % 7,1%
Ob 11.00 15% 8% 4,1% 5,8%
Ob 11.30 0% 3% 2,9% 4,5 %
0Ob 12.00 5% 0% 2,7 % 2,8%
Ob 12.30 0% 3% 0,6 % 1,7%
0Ob 13.00 3% 0% 0,6 % 1,2%
Ob 13.30 0% 0% 0,3 % 1,0%
Ob 14.00 ali 0% 0% 0,5% 1,8 %
kasneje
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Graf 20: Cas zbujanja med vikendom in pocitnicami, primerjava 11-letnikov
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Graf 21: Cas zbujanja med vikendom in poCitnicami, primerjava 13-letnikov

Tudi tukaj vidimo, da so rezultati dokaj podobni, vendar se u¢enci nase Sole med vikendom
in pocitnicami zbujajo tudi v kasnejsih urah.
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3. 2. 5 DOLZINA SPANCA

1. KOLICINA ur spanja med tednom

Podatke smo izracunale iz odgovorov anketirancev na 3. in 5. anketno vprasanje.

Tabela 27: DolzZina spanca med tednom

Ure spanja 11- letniki 13-letniki
Stevilo ucencev Stevilo ucencev

5,5 / /

6 / /
6,5 2 4

7 7 2
7,5 5 4

8 6 7
8,5 8 3

9 6 7
9,5 2 8
10 1 2
10,5 / /
11 1 /
SKUPAJ 38 37

Odstopanje je pri enem 11-letniku, ki spi 3,5 ure na noc.
Nasi 11-letniki spijo v povprecju 7,6 ur na no¢ med tednom, 13-letniki pa 8,4 ure. Povprecno

vsi nasi anketirani mladostniki spijo 8,1 ure med tednom.
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2. KOLICINA ur spanja med vikendom in med pocitnicami

Podatke smo izracunale iz odgovorov anketirancev na 4. in 6. anketno vprasanje.

Tabela 28: DolZina spanca med vikendom in med pocitnicami

Ure spanja 11- letniki 13-letniki
Stevilo ucencev Stevilo ucencev

5,5 / 1

6 1 /
6,5 / 1

7 1 /
7,5 3 2

8 2 4
8,5 5 1

9 3 4
9,5 7 6
10 7 4
10,5 4 4
11 2 3
11,5 2 4
12 1 1
12,5 1 1
13 1 1
SKUPAJ 40 37

Med vikendom in med pocitnicami spijo 11-letniki v povprecju 9,5 ur, 13-letniki pa 9, 7 ur.

Skupno povpredje nasih anketirancev je 9,6 ur spanja med vikendom in med pocitnicami.
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3. 3 POSVETOVANIJE Z ZDRAVNIKOM

Za posvet smo se odlocile, da bi razsirile svoje znanje o spanju in teoreti¢ni del. Za posvet smo
siizbrale dr. Marka Kugonica. Marko je NeZin brat, je pediater in dela na pediatricnem oddelku
v Celju. Da bi pogovor pogovor laZje in hitreje potekal, smo si Ze predhodno zapisale nekaj

vprasanj, na katera nam je z veseljem odgovoril.

Z vami izvajamo intervju o spalnih navadah mladostnikov, ker ste strokovnjak na tem
podrocju. Zasledile smo, da se strokovnjak oz. zdravnik specialist za to podrocje imenuje

somnolog. Prosim, ¢e nam lahko na kratko opisete, s ¢im se poklicno ukvarjate.

Sem poklicno zdravnik pediater, a se poglobljeno ukvarjam s podroéjem pediatricne
nevrologije, kamor uvrs¢amo tudi motnje spanja. Zdravniki, ki pa se poklicno ukvarjajo s

spanjem, motnjami spanja in zdravljenjem teh motenj, so somnologi.

Najpogostejse tovrstne nevroloSke motnje so kroni¢na nespecnost kot posledica stresa v

okolju ali pa kaksne razvojne nevroloSke motnje, kot sta avtizem ali cerebralna paraliza.

Na drugi strani pa se ukvarjajo tudi s prekomerno zaspanostjo oz. narkolepsijo. Narkolepsija
je prekomerna zaspanost preko dneva, ne le obiajna utrujenost. Gre za to, da oseba
nenadoma in nenavadno takoj zaspi in to celo med obicajnimi opravili, kot so hoja, voinja
avtomobila, pogovor ... Osebe s to boleznijo postanejo nenadoma izjemno utrujene, spanja
ne morejo preloziti; iz njega pa se tudi tezko zbudijo. Ob tem izgubijo mo¢ v miSicah in

doZivljajo skrajna Custva.

Oc¢itno je spanje za ¢loveka izjemno pomembno. Zakaj sta dolzina in kvaliteta spanca tako

pomembna? Kako vpliva na kvaliteto Zivljenja oz. zdravje?

Ja, spanje je zelo pomembno za ¢loveka. V spanju se dogajajo izredno pomembne stvari. Otroci
npr. med spanjem rastejo. Prav tako pa se med spanjem tvori spomin. Obnavljajo in

organizirajo se tudi mozganske celice.

51



Raziskovalna naloga: Spalne navade mladostnikov na Osnovni Soli Frana Rosa

V spanju se poviSajo koncentracije hormonov, kot je rastni hormon, zato med spanjem
rastemo. Prav tako se sprostita hormona, ki sta izredno pomembna za uravnavanje lakote.

Zato pogosto sliSimo, da so bili ljudje bolj la¢ni, kadar niso dovolj spali.

Ob pomanjkanju spanja se zvrsti mnogo sprememb v telesu; od hormonskih, presnovnih in
psiholoskih. Ce so ljudje nenaspani, so bolj la¢ni, razdraZljivi in manj produktivni. Zato je spanje

zelo pomembno.

Kateri dejavniki najbolj vplivajo na kvaliteto spanca?

Na spanje najbolj vpliva stres, saj lahko pomembno zniZuje kvaliteto spanja. Po tem je tu
okolje. v katerem spimo. Najbolje spimo v popolni temi, v prostoru, ki je nekoliko hladnejsi in
kar je najpomembnejse, ¢lovek za spanje potrebuje mir. Prav tako je pomembno, da smo za
dober spanec redno telesno aktivni in da eno uro pred spanjem ne uporabljamo mobilnih

naprav, ki oddajajo modro svetlobo.

Kako oz. kdaj se pri otroku oblikuje spalni vzorec in kaj vpliva na to?

Spanec in spalne vzorce opazamo Ze pri plodu v maternici, le- ti se nato po rojstvu spreminjajo
in gredo od priblizno 11 do 12 ciklov spanja pri novorojenckih do ciklusa budnosti in spanja pri

mladostniku in odraslih. Na vzorec vplivata starost in okolje. Poleg tega pa tudi ¢asovni pas.

Kaj nam lahko poveste o spalnih navadah mladostnikov?

Spalne navade se z leti vedno bolj spreminjajo. V dobi mobilnih naprav pa se pravzaprav
spreminjajo v napacno smer. Vse ve¢ mladostnikov premalo spi, saj do poznih vecernih, v¢asih
tudi no¢nih ur uporabljajo mobilne naprave. Pogosto te navade vodijo v glavobole, nizji u¢ni

uspeh, slabso zbranost in slabSe odnose doma.

KolikSen je priporocljiv ¢as za spanje mladostnikov, 11- in 13-letnikov?

Ce posplogimo v éasu najstnistva, bi morali mladostniki spati med 8 in 10 ur.
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Kaksen trend opazate pri spalnih navadah slovenskih mladostnikov? Ali se spalne navade

izboljSujejo oz. slabsajo?

Kot Ze omenjeno zgoraj, se slabsajo.

Kaj je najpogostejsi vzrok za slab spanec?

Najpogostejsi vzrok za slab spanec je stres.

Katere motnje spanja so najpogostejSe pri mladostnikih? (bolezni, znacilnosti?)
FizioloSka nespecnost zaradi stresa.
Kaj je priporocljivo, da mladostniki po€nejo oz. ¢esa naj ne delajo pred spanjem?

Zvecer pred spanjem naj se poskusijo ¢im bolj umiriti, torej naj ne igrajo racunalniskih iger, naj

ne pijejo kofeina ter se naj izogibajo cigaretom.

Kako elektronske naprave vplivajo na spanec mladostnika, pri ¢emer nas zanima predvsem

uporaba modrih zaslonov?

Modra svetloba naj bi zavrla spros¢anje melatonina, hormona za spanje. Zato je tezje zaspati,

¢e uporabljamo naprave, ki oddajajo to svetlobo.

Eden od nasih anketirancev nas je povprasal, zakaj se v¢asih ponoci prebudi in do jutra ne

more zaspati? Kaj bi mu lahko svetovali?

Poskusi naj ugotoviti, kaj je stvar, ki ga prebudi. Mogoce je to kakSen zvok, svetloba v sobi. Gre

mogoce spati prezgodaj in potem pretece Ze potrebnih 8 ur. Mogoce je pod stresom?

Nasi u€enci so nam v anketi v kar velikem delezu predlagali, da bi imeli delavnico o spalnih
navadah, zato nas zanimajo vasi konkretnejsi nasveti za promocijo dobrih spalnih navad.

Kateri so najboljsi nasveti za izboljSanje spalnih navad?

Mislim, da ta priporocila povedo vse.
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Ker vemo, da je navada Zelezna srajca in to Se bolj velja za slabe navade, nas zanima, kako
preoblikovati slabe spalne navade v manj slabe. Katere metode so pri vaSem delu najbolj
ucinkovite oz. kako se lahko mladostnik spopade z razvadami, da takoj ne odneha in ostane

pri starem?

Vsekakor vztrajnost in e enkrat vztrajnost. Ce drugace ne gre, naj poiéce strokovno pomo¢ pri

izbranem pediatru, v centrih za krepitev zdravja, v Soli, pri prijateljih ...

Iskrena hvala za vase izérpne odgovore. Zelimo vam uspe$no delo na tem zanimivem

strokovnem podrocju Se naprej.

Slika 1: Posvet z zdravnikom
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4 UGOTOVITVE IN POTRDITEV HIPOTEZ

Hipoteza 1: Vecina mladostnikov nase Sole (ve¢ kot 50 %) med tednom zaspi po 21. uri.
Hipotezo smo preverjale z rezultati ankete — 3. anketno vprasanje.

Ugotavljamo, da od 77 anketirancev pred 21. uro zaspi le 12 uéencev, kar je 16 %. 84 %

ucencev nase Sole torej med tednom zaspi po 21. uri. S tem rezultatom potrdimo hipotezo.

Hipoteza 2: VeCina mladostnikov nase Sole (ve¢ kot 50 %) med vikendom ali pocitnicami zaspi

po 22. uri.

Hipotezo smo preverjale z rezultati ankete — 4. anketno vprasanje. Ugotavljamo, da od 77
anketirancev ob dneh, ko ne gredo v Solo, zaspi po 22. uri 67 ucencev, kar je 87 %. Hipotezo

torej potrdimo.

Hipoteza 3: Velina mladostnikov nase Sole (ve¢ kot 50 %) se med tednom obicajno zbuja

najkasneje ob 7. uri.

Hipotezo smo preverjale z rezultati ankete — 5. anketno vprasanje. Ugotavljamo, da se vecina
ucencev nase Sole zbuja najkasneje ob 7. uri, to je kar 70 uéencev od 77 anketiranih, kar je

90,9 %. Tudi to hipotezo potrdimo.

Hipoteza 4: Vetina mladostnikov nase Sole (vec kot 50 %) se med vikendom ali pocitnicami

obicajno zbuja najkasneje ob 11. uri.

Hipotezo smo preverjale z rezultati ankete — 6. anketno vpraSanje. Rezultati kaZzejo, da se
najkasneje ob 11 uri zbudi 72 od 77 anketirancev, kar je 93,5 %, torej velika vecina. Hipotezo

torej potrdimo.
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Hipoteza 5: 11-letniki v povprecju spijo dlje ¢asa od 13-letnikov nase Sole.

Hipotezo smo preverjal tako, da smo izracunale povprecno dolZino spanja 11-letnikov in 13-
letnikov. Ugotovile smo, da je povprecna dolzZina spanja 11-letnikov med tednom 7,6 ur, 13-
letnikov pa 8,4 ur. Med vikendom in med pocitnicami spijo 11-letniki v povprecju 9,5 ur, 13-
letniki pa 9,7 ur med vikendom in med pocitnicami. Tako ugotavljamo, da 13-letniki spijo

celo nekoliko dlje od 11-letnikov. To hipotezo ovrzemo.

Hipoteza 6: Polovica mladostnikov nase Sole v ¢asu Solskih dni spi manj kot 9 ur.

Hipotezo smo preverjali z rezultati ankete — izracun s pomocjo 3. in 5. anketnega vprasanja.
Izracun je pokazal, da 49 (64,4%) anketirancev od 76, kar je vec kot polovica, spi manj kot 9

ur. To hipotezo ovrzemo.

Hipoteza 7: Mladostniki nase Sole so glede ¢asa spanja primerljivi z mladostniki v Sloveniji.

Hipotezo smo preverjali z nekaterimi kazalniki izsledkov raziskave HBSC 2018 in z nasSim
izratunom. Raziskava HBSC 2018 navaja, da nekaj vec kot petina (22,1 %) mladostnikov med
Solskim tednom spi skladno s priporocili devet ur ali ve¢ na no¢ (HBSC 2018, str. 48). Izracun
za naSe ucence pokaze, da je ucencev, ki spijo devet ur ali vec¢, 27 od 77 anketirancev, kar je
35 %. To je visji odstotek od slovenskega povprecja, kar nas pozitivno preseneca. V hipotezi

nsmo natancéno opredelile, kaj pomeni primerljiv rezultat, zato to hipotezo delno potrdimo.

Hipoteza 8: Najpogostejsa dejavnost pred spanjem je uporaba elektronskih naprav.

Hipotezo smo preverjali z rezultati ankete — 7. anketno vprasanje. Trditev je pravilna, saj kar

45 % ucencev pred spanjem uporablja elektronske naprave. Torej hipotezo potrdimo.
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Hipoteza 9: Vecina mladostnikov nase Sole (ve¢ kot 50 %) ocenjuje kvaliteto svojega spanca

kot zelo dobro ali dobro.

Hipotezo smo preverjale z rezultati ankete — 9. anketno vprasanje. 27 % ucencev so svojo
kvaliteto spanca ocenili kot zelo dobro, 62 % uéencev je svojo kvaliteto spanca ocenilo kot
dobro, 9 % ucencev pa je svojo kvaliteto spanca ocenilo s slabo. lzracun pokaZze, da 89 %

ucencev ocenjuje kvaliteto spanca kot zelo dobro ali dobro. Torej hipotezo potrdimo.
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5 ZAKLUCEK

Ob zaklju¢ku ankete smo bile zelo vesele, ker so bile skoraj vse nase hipoteze potrjene. Pri
raziskovanju smo dobile veliko novega znanja o spalnih navadah. Naloga pa je imela vpliv tudi
na nasa stali$c¢a, saj se vse ¢lanice skupine zavedamo, da boljse spalne navade pomenijo boljse
pocutje in napredek v razvoju. Upamo pa, da smo prepricale tudi bralce. Najbolj smo se
razveselile, da so se nasi podatki ankete ujemali in bili precej podobni tistim iz Studije HBSC
(2018), saj smo v svojem anketnem vprasalniku uporabile Stiri vprasanja iz njihove ankete. Na
ta nacin smo lahko rezultate primerjale. Dobljeni rezultati so za nas pomenili, da je bila nasa
anketa dobro zastavljena in da so jo tudi ucenci anketiranci jemali resno. Nalogo, ki smo si jo
zastavile v oktobru, smo kljub odsotnosti mentorice uspesno pripeljale do konca. Za zakljucek
naj povzamemo, da dobre spalne navade vplivajo tudi na dobro pocutje. Dobro psihi¢no
pocutje mladostnika pa pomeni zdrav telesni razvoj in uresni¢evanje mladostnikovih ciljev
brez psihi¢nih in fizicnih tezav. Glede na odzive nasih ucencev v anketi smo se odlocile Se za
aktivno delovanje na podrocju preventive. Tako bomo ob nasem Dnevu zdrave $ole v mesecu
aprilu izvedle delavnico o izboljSanju spalnih navad za Sesto- in osmosolce, ki so sodelovali v

nasi raziskavi.
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7 PRILOGE

ANALIZA - Sumarnik

Opomba: Analiza je zaradi ohranitve originalnih odgovorov nelektorirana.

Ql Kateri razred obiskujes?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (6. razred) 40 52% 52% 52%
2 (8. razred) 37 48% 48% 100%
Veljavni Skupaj 77 100% 100%
Povprecje 1,5 Std. odklon 0,5
Q5 2 Oznaci spol.
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (moski) 34 44% 44% 44%
2 (Zenski) 43 56% 56% 100%
Veljavni Skupaj 77 100% 100%
Q2 Kdaj obicajno zaspis, ¢e moras naslednje jutro v Solo?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (najkasneje ob 12 16% 16% 16%
21.00)
2 (ob 21.30) 11 14% 14% 30%
3 (ob 22.00) 18 23% 23% 53%
4 (0ob 22.30) 15 19% 19% 73%
5 (ob 23.00) 10 13% 13% 86%
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6 (ob 23.30) 3 4% 4% 90%
7 (ob 24.00) 3 4% 4% 94%
8 (ob 00.30) 3 4% 4% 97%
9 (ob 1.00) 1 1% 1% 99%
10 (ob 1.30) 1 1% 1% 100%
11 (ob 2.00 ali 0 0% 0% 100%
kasneje)
Veljavni Skupaj 77 100% 100%
Q3 Kdaj obicajno zaspis med vikendom in pocitnicami?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (najkasneje ob 1 1% 1% 1%
21.00)
2 (ob 21.30) 5 6% 6% 8%
3 (ob 22.00) 4 5% 5% 13%
4 (ob 22.30) 9 12% 12% 25%
5 (ob 23.00) 17 22% 22% 47%
6 (ob 23.30) 13 17% 17% 64%
7 (ob 24.00) 5 6% 6% 70%
8 (0ob 00.30) 5 6% 6% 77%
9 (ob 1.00) 7 9% 9% 86%
10 (ob 1.30) 2 3% 3% 88%
11 (ob 2.00) 4 5% 5% 94%
12 (ob 2.30) 0 0% 0% 94%
13 (ob 3.00) 2 3% 3% 96%
14 (ob 3.30) 2 3% 3% 99%
15 (ob 4.00 ali 1 1% 1% 100%
kasneje)
Veljavni Skupaj 77 100% 100%
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Povprecje 6,4 Std. odklon 3,1
Q4 Kdaj se obicajno zbudis ob dnevih, ko moras zjutraj v Solo?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (najkasneje ob 2 3% 3% 3%
5.00)
2 (ob 5.30) 0 0% 0% 3%
3 (ob 6.00) 18 23% 23% 26%
4 (ob 6.30) 14 18% 18% 44%
5 (ob 7.00) 36 47% 47% 91%
6 (ob 7.30) 5 6% 6% 97%
7 (ob 8.00 ali 2 3% 3% 100%
kasneje)
Veljavni Skupaj 77 100% 100%
Q5 Kdaj se obi¢ajno zbudi$ med vikendom ali pocitnicami?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (najkasneje ob 4 5% 5% 5%
7.00)
2 (ob 7.30) 6 8% 8% 13%
3 (ob 8.00) 6 8% 8% 21%
4 (ob 8.30) 11 14% 14% 35%
5 (ob 9.00) 10 13% 13% 48%
6 (ob 9.30) 11 14% 14% 62%
7 (ob 10.00) 9 12% 12% 74%
8 (ob 10.30) 6 8% 8% 82%
9 (ob 11.00) 9 12% 12% 94%
10 (ob 11.30) 1 1% 1% 95%
11 (ob 12.00) 2 3% 3% 97%
12 (ob 12.30) 1 1% 1% 99%
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13 (ob 13.00) 1 1% 1% 100%
14 (ob 13.30) 0 0% 0% 100%
15 (ob 14.00 ali 0 0% 0% 100%
kasneje)
Veljavni Skupaj 77 100% 100%
Povprecje 5,8 Std. odklon 2,7
Q6 Koliko ¢asa pred spanjem Se uporabljas elektronske zaslone (mobitel, tablica, racunalnik)?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (Uporabljam, 25 32% 33% 33%
dokler ne zaspim.)
2 (Jih ne 24 31% 32% 64%
uporabljam vsaj
30 minut pred
spanjem.)
3 (Jih ne 6 8% 8% 72%
uporabljam vec
kot 60 minut pred
spanjem.)
4 (Drugo:) 21 27% 28% 100%
Veljavni Skupaj 76 99% 100%
Povprecje 2,3 Std. odklon 1,2
Q6 4 text Q6 (Drugo: )
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
D 1 1% 5% 5%
dokler mi mama
dovoli
gledam televizijo 3 4% 14% 19%
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dve ure 1 1% 5% 24%
jih ne uporabljam 1 1% 5% 29%
vsaj 20 minut pred
spanjem
pred spanjem 1 1% 5% 33%
preden zaspim 1 1% 5% 38%
gledam televizijo
deset minut pred 1 1% 5% 43%
spanjem
gledam tv 1 1% 5% 48%
imam omejen cas 1 1% 5% 52%
na 2 uri
12 ali 20 min pred 1 1% 5% 57%
spanjem odlozim
telefon
jih uporabljam 10 1 1% 5% 62%
min pred spanjem
jih uporabljam 1 1% 5% 67%
dokler ne grem
spat
dokler ne grem v 2 3% 10% 76%
posteljo
2h 1 1% 5% 81%
20 minut 1 1% 5% 86%
uporabljam jih 5 2 3% 10% 95%
minut pred
spanjem.
nikoli 1 1% 5% 100%
Veljavni Skupaj 21 27% 100%
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Q6 _coding 1 Q6_coding_1
Odgovori Frekve Odstotek Veljavni Kumulativa
nca
1 (Dokler mi mama dovoli) 1 1% 5% 5%
2 (Gledam televizijo) 3 4% 15% 20%
3 (Dve uri) 1 1% 5% 25%
4 (Jih ne uporabljam vsaj 20 1 1% 5% 30%
minut pred spanjem)
5 (Pred spanjem) 1 1% 5% 35%
6 (Preden zaspim gledam tv) 1 1% 5% 40%
7 (Deset minut pred 1 1% 5% 45%
spanjem)
8 (Gledam) 1 1% 5% 50%
9 (Imam omejen cas na) 1 1% 5% 55%
10 (12ali 20 min pred 1 1% 5% 60%
spanjem odloZim)
11 (Jih uporabljam 10min 1 1% 5% 65%
pred spanjem)
12 (Jih uporabljam dokler ne 1 1% 5% 70%
g)
13 (Dokler ne grem v po) 2 3% 10% 80%
14 (20 min) 1 1% 5% 85%
15 (Uporabljam jih 5 minut 2 3% 10% 95%
pred)
16 (Nikol) 1 1% 5% 100%
Veljavni Skupaj 20 26% 100%
Povprecje 8,4 Std. odklon 51
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Q8 Kaj obicajno pocnes, preden odides v posteljo k no¢nem pocitku?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (Uporabljam 35 45% 46% 46%
elektronske
naprave.)
2 (Berem knjigo.) 14 18% 18% 64%
3 (Jem prigrizke.) 2 3% 3% 67%
4 (Gledam 20 26% 26% 93%
televizijo.)
5 (Drugo:) 5 6% 7% 100%
Veljavni Skupaj 76 99% 100%
Povprecje 2,3 Std. odklon 1,4
Q8 5 text Q8 (Drugo: )
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
gledam televizijo 1 1% 20% 20%
ali sem v svoji sobi
delam domaco 1 1% 20% 40%
nalogo
delam nalogo 1 1% 20% 60%
riSem, se uc¢im ali 1 1% 20% 80%
pa berem.
poslusam radio. 1 1% 20% 100%
Veljavni Skupaj 5 6% 100%
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Q9 Kako na splosno ocenjujes kvaliteto svojega spanca?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (zelo dobro) 21 27% 28% 28%
2 (dobro) 48 62% 63% 91%
3 (slabo) 7 9% 9% 100%
Veljavni Skupaj 76 99% 100%
Povprecje 1,8 Std. odklon 0,6
Q10 Oznadil si, da je kvaliteta tvojega spanca slaba. Zanima nas, kako se to kaze pri tebi.
Podvprasanja Enote Navedbe
Frekvence| Veljavni |% - Veljavni| Ustrezni (% - Ustrezni| Frekvence %
Q10a V postelji 4 7 57% 77 5% 4 31%
dolgo lezim in
ne morem
zaspati.
Q10b Ponodi se 7 0% 77 0% 0%
pogosto
zbujam.
Q10c Spim premalo| 4 7 57% 77 5% 4 31%
Casa.
Qlod Zjutraj se zelo 4 7 57% 77 5% 4 31%
tezko
zbudim.
Q10e Drugo: 1 7 14% 77 1% 1 8%
SKUPAJ 7 77 13 100%
Q10e_text Q10 (Drugo:)
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
vse nasteto 1 1% 100% 100%
Veljavni Skupaj 1 1% 100%
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Q11 Kaj menis, da bi lahko bil vzrok tvojemu slabemu spancu?
Podvprasanja Enote Navedbe
Frekvence| Veljavni |% - Veljavni| Ustrezni |% - Ustrezni| Frekvence %
Qlla Prepozno 3 7 43% 77 1% 3 27%
gremyv
posteljo.
Qllb Prevec sem 3 7 43% 77 4% 3 27%
zbujen zaradi
npr.
elektronskih
naprav,
Sportne
aktivnosti,
hrupa ... in
zato ne
morem
zaspati.
Qllc Skrbi me 4 7 57% 77 5% 4 36%
(npr. zaradi
Sole, osebnih
skrbi, tezav v
druzini ...).
Qlid Drugo: 1 7 14% 77 1% 1 9%
SKUPAJ 7 77 11 100%
Q11d_text Q11 (Drugo:)
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
Ne vem 1 1% 100% 100%
Veljavni Skupaj 1 1% 100%
Q12 Ali je tvoj spanec bolj ucinkovit, kadar si ¢ez dan telesno aktiven?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (da) 6 8% 86% 86%
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2 (ne) 1 1% 14% 100%
3 (drugo:) 0 0% 0% 100%
Veljavni Skupaj 7 9% 100%
Povprecje 1,1 Std. odklon 0,4
Ql2_3 text Q12 (drugo: )
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
Q13 Zanima nas, kako bi lahko izboljsal svoje spalne navade.
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
mogoce da bi Sel 1 1% 1% 1%
prej spat in ne bi
uporabljal
elektronike pred
spanjem ali bi
mogoce bral
knjigo za Solo ali
bil samo pri miru
dokler ne zaspim
da bi sel prej spat 1 1% 1% 3%
imam dobre 1 1% 1% 4%
spalne navade
nebi imela 1 1% 1% 5%
elektronskih
naprav
prej bi Sla spat 1 1% 1% 7%
tako ,da ob 1 1% 1% 8%
vikendih zvecer
nebi gledala tv
lahko bi sla 1 1% 1% 9%
kasneje v solo in bi
lahko dlje spala
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zadovoljna sem s 1% 1% 11%
svojimi navadami.
prej bi sel spat 1% 1% 12%
tako, da bi delj 1% 1% 13%
spala
da ne uporabljam 3% 3% 16%
elektronike pred
spanjem
Ne bi jih 1% 1% 17%
tako, da bi med 1% 1% 18%
vikendom dlje
spala.
prej bi $la spat 1% 1% 20%
nebi imel 1% 1% 21%
elektronskih
naprav
ne moje spanje je 3% 3% 24%
v redu
nic 3% 3% 26%
da bi §la prej spat 1% 1% 28%
da bi hitreje sla 1% 1% 29%
spati in se hitreje
zbuditi
odsla bi spat prej 1% 1% 30%
v posteljo bi odsla 1% 1% 32%
prej, podnevi bi se
vec gibala in bila
manj na telefonu
prej bi Sel spat 3% 3% 34%
Sla bi prej spat 1% 1% 36%
temnejsa in bolj 1% 1% 37%
tiha soba.
ne vem 3% 3% 39%
da bi prej Sel spat 1% 1% 41%

70




Raziskovalna naloga: Spalne navade mladostnikov na Osnovni Soli Frana Rosa

da bi hodila prej 3 4% 4% 45%
spat.
odsel prej spat 1 1% 1% 46%
da bi Sel spat prej 2 3% 3% 49%
,ne pa tako pozno.
da nebi gledala 1 1% 1% 50%
televizijo pred
spanjem.
Veljavni Skupaj 76 99% 100%
Q14 Ali bi rad o izboljsanju spalnih navad Se kaj izvedel (npr. delavnica v razredu, ena Solska ura)?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (To se mi ne zdi 29 38% 38% 38%
potrebno.)
2 (Da, to bi bilo 41 53% 54% 92%
zanimivo.)
3 (Drugo:) 6 8% 8% 100%
Veljavni Skupaj 76 99% 100%
Povprecje 1,7 Std. odklon 0,6
Q14 3 text Q14 (Drugo: )
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
ja ker bibla ena 1 1% 17% 17%
ura brez pouka :)
to se mi zdi 1 1% 17% 33%
trapasto.
ja 1 1% 17% 50%
Ne vem tocno 1 1% 17% 67%

ampak lahko bi
bilo koristno zato
da bi zaspal prej

ali bi se odvadil
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jest in uporabljati
elektroniko in
grem prej spat(:

ne 1 1% 17% 83%
nee 1 1% 17% 100%
Veljavni Skupaj 6 8% 100%
Q15 Ali nam Zelis Se kaj sporociti?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
ne to je bilo vse :) 6 8% 8% 8%
jadanam 1 1% 1% 9%
priredite eno uro
o spanju da nam
bi odpadle ure
meow ne 1 1% 1% 11%
da, se Sola zacne 1 1% 1% 12%
0b 9.00ali 9.30
ne hvala 5 6% 7% 18%
ja zelo dobro ste 1 1% 1% 20%
se potrudile
ali imamo prosim 1 1% 1% 21%
lahko delavnice o
tem ker mi bi
sigurno pomagalo
in nebi imeli
pouka
da se bi Sola 1 1% 1% 22%
zacela 0b 9.00
nope 1 1% 1% 24%
da je bila anketa 3 4% 4% 28%
zanimiva
ja to mije bilo 1 1% 1% 29%
vsec
v€asih se med 1 1% 1% 30%

spanjem sredi noCi

zbudim in ne
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morem zaspati do

jutra
ne 41 53% 54% 84%
anketa je super. 3 4% 4% 88%
) 1 1% 1% 89%
........ NE..covvveeeeeees 1 1% 1% 91%
zelo zanimivo 1 1% 1% 92%
zelo je bilo 1 1% 1% 93%
zanimivo
dobra anketa 3 4% 4% 97%
ja zelo dobro ste 1 1% 1% 99%
se potrudile pri
tem
sporociti zelim, da 1 1% 1% 100%
bi oddali prosnjo
za te delavnice za
spanje in
pogovore 0
spalnih navadah:)
Veljavni Skupaj 76 99% 100%
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SUMARNIK PODATKOV PO RAZREDIH: 6. razred

Q2 Kdaj obicajno zaspis, ce moras naslednje jutro v Solo?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (najkasneje ob 11 28% 28% 28%
21.00)
2 (ob 21.30) 7 18% 18% 45%
3 (ob 22.00) 10 25% 25% 70%
4 (ob 22.30) 8 20% 20% 90%
5 (ob 23.00) 2 5% 5% 95%
6 (ob 23.30) 1 3% 3% 98%
7 (ob 24.00) 1 3% 3% 100%
8 (ob 00.30) 0 0% 0% 100%
9 (ob 1.00) 0 0% 0% 100%
10 (ob 1.30) 0 0% 0% 100%
11 (ob 2.00 ali 0 0% 0% 100%
kasneje)
Veljavni Skupaj 40 100% 100%
Q3 Kdaj obicajno zaspis med vikendom in pocitnicami?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (najkasneje ob 1 3% 3% 3%
21.00)
2 (ob 21.30) 4 10% 10% 13%
3 (ob 22.00) 2 5% 5% 18%
4 (ob 22.30) 7 18% 18% 35%
5 (ob 23.00) 7 18% 18% 53%
6 (ob 23.30) 7 18% 18% 70%
7 (ob 24.00) 4 10% 10% 80%
8 (ob 00.30) 0 0% 0% 80%
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9 (ob 1.00) 5 13% 13% 93%
10 (ob 1.30) 1 3% 3% 95%
11 (ob 2.00) 1 3% 3% 98%
12 (ob 2.30) 0 0% 0% 98%
13 (ob 3.00) 1 3% 3% 100%
14 (ob 3.30) 0 0% 0% 100%
15 (ob 4.00 ali 0 0% 0% 100%
kasneje)
Veljavni Skupaj 40 100% 100%
Povprecje 5,7 Std. odklon 2,7
Q4 Kdaj se obicajno zbudi$ ob dnevih, ko moras zjutraj v Solo?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (najkasneje ob 0 0% 0% 0%
5.00)
2 (ob 5.30) 0 0% 0% 0%
3 (ob 6.00) 11 28% 28% 28%
4 (ob 6.30) 10 25% 25% 53%
5 (ob 7.00) 17 43% 43% 95%
6 (ob 7.30) 1 3% 3% 98%
7 (ob 8.00 ali 1 3% 3% 100%
kasneje)
Veljavni Skupaj 40 100% 100%
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Q5 Kdaj se obicajno zbudi$ med vikendom ali pocitnicami?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (najkasneje ob 3 8% 8% 8%
7.00)

2 (ob 7.30) 4 10% 10% 18%

3 (ob 8.00) 4 10% 10% 28%

4 (ob 8.30) 3 8% 8% 35%

5 (ob 9.00) 6 15% 15% 50%

6 (ob 9.30) 5 13% 13% 63%

7 (ob 10.00) 3 8% 8% 70%

8 (ob 10.30) 3 8% 8% 78%

9 (ob 11.00) 6 15% 15% 93%

10 (ob 11.30) 0 0% 0% 93%

11 (ob 12.00) 2 5% 5% 98%

12 (ob 12.30) 0 0% 0% 98%

13 (ob 13.00) 1 3% 3% 100%

14 (ob 13.30) 0 0% 0% 100%

15 (ob 14.00 ali 0 0% 0% 100%

kasneje)
Veljavni Skupaj 40 100% 100%
Povprecje 5,7 Std. odklon 3,0
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SUMARNIK PODATKOV PO RAZREDIH: 8. razred

Q2 Kdaj obicajno zaspis, e moras naslednje jutro v Solo?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (najkasneje ob 1 3% 3% 3%
21.00)
2 (ob 21.30) 4 11% 11% 14%
3 (ob 22.00) 8 22% 22% 35%
4 (0b 22.30) 7 19% 19% 54%
5 (ob 23.00) 8 22% 22% 76%
6 (ob 23.30) 2 5% 5% 81%
7 (ob 24.00) 2 5% 5% 86%
8 (ob 00.30) 3 8% 8% 95%
9 (ob 1.00) 1 3% 3% 97%
10 (ob 1.30) 1 3% 3% 100%
11 (ob 2.00 ali 0 0% 0% 100%
kasneje)
Veljavni Skupaj 37 100% 100%
Q3 Kdaj obicajno zaspis med vikendom in pocitnicami?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (najkasneje ob 0 0% 0% 0%
21.00)
2 (ob 21.30) 1 3% 3% 3%
3 (ob 22.00) 2 5% 5% 8%
4 (ob 22.30) 2 5% 5% 14%
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5 (ob 23.00) 10 27% 27% 41%
6 (ob 23.30) 6 16% 16% 57%
7 (ob 24.00) 1 3% 3% 59%
8 (ob 00.30) 5 14% 14% 73%
9 (ob 1.00) 2 5% 5% 78%
10 (ob 1.30) 1 3% 3% 81%
11 (ob 2.00) 3 8% 8% 89%
12 (ob 2.30) 0 0% 0% 89%
13 (ob 3.00) 1 3% 3% 92%
14 (ob 3.30) 2 5% 5% 97%
15 (ob 4.00 ali 1 3% 3% 100%
kasneje)
Veljavni Skupaj 37 100% 100%
Povprecje 7,2 Std. odklon 3,3
Q4 Kdaj se obi¢ajno zbudis ob dnevih, ko moras zjutraj v Solo?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (najkasneje ob 2 5% 5% 5%
5.00)
2 (ob 5.30) 0 0% 0% 5%
3 (ob 6.00) 7 19% 19% 24%
4 (ob 6.30) 4 11% 11% 35%
5 (ob 7.00) 19 51% 51% 86%
6 (ob 7.30) 4 11% 11% 97%
7 (ob 8.00 ali 1 3% 3% 100%
kasneje)
Veljavni Skupaj 37 100% 100%
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Q5 Kdaj se obicajno zbudi$ med vikendom ali pocitnicami?
Odgovori Frekvenca Odstotek Veljavni Kumulativa
1 (najkasneje ob 1 3% 3% 3%
7.00)

2 (ob 7.30) 2 5% 5% 8%

3 (ob 8.00) 2 5% 5% 14%

4 (ob 8.30) 8 22% 22% 35%

5 (ob 9.00) 4 11% 11% 46%

6 (ob 9.30) 6 16% 16% 62%

7 (ob 10.00) 6 16% 16% 78%

8 (ob 10.30) 3 8% 8% 86%

9 (ob 11.00) 3 8% 8% 95%
10 (ob 11.30) 1 3% 3% 97%
11 (ob 12.00) 0 0% 0% 97%
12 (ob 12.30) 1 3% 3% 100%
13 (ob 13.00) 0 0% 0% 100%
14 (ob 13.30) 0 0% 0% 100%
15 (ob 14.00 ali 0 0% 0% 100%

kasneje)
Veljavni Skupaj 37 100% 100%

Povprecje 5,8 Std. odklon 2,4
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