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POVZETEK

Spanje je ena izmed osnovnih fizioloskih funkcij, ki jo za prezivetje potrebujejo vsi zivi
organizmi. Je naju¢inkovitej$i nacin vsakdanjega uravnavanja telesnega in duSevnega zdravja
ljudi. Dolzina spanja, po kateri se oseba pocuti naspano in pripravljeno na naslednji dan, je
odvisna od posameznika, kljub temu pa je priporocljivo vsaj okvirno upostevati priporocila
strokovnjakov in zdravnikov. Na Zalost v skladu s priporocili vec¢ina mladostnikov ne spi dovolj,
kar se znatno odraza ¢ez dan. V ¢asu adolescence igra krepcilen spanec pomembno vlogo, saj
pripomore k zdravemu razvijanju telesa in mozganov. Zaradi Solskih in obsolskih dejavnosti je
ura odhoda k pocitku veckrat zamaknjena, kar negativno vpliva na bioloSko uro mladostnikov.
V teoreti¢énem delu raziskovalne naloge sem predstavila, kaj sploh je spanje, na katere faze ga
delimo, kako lahko izboljsamo svoje spanje, kaj SO motnje spanja ter njihove vzroke in posledice.
Prav tako sem predstavila pomen spanja pri mladostnikih, kar sem kasneje podrobneje raziskala
v prakticnem delu. V slednjem sem zbrala odgovore anonimnega elektronskega vprasalnika,
razdeljenega dijakom prvih letnikov. Na podlagi vprasalnika sem Zelela ugotoviti, kaksen vpliv
imata koli¢ina in kakovost spanja na pocutje dijakov. V anketi sem dijake sprasevala, kdaj hodijo
spat, koliko ur povpreéno spijo, kaj najbolj vpliva na kakovost njihovega spanca, kako ocenjujejo
svoje pocutje med poukom, ali imajo tezave s koncentracijo in spominom ter kako naspano se
pocutijo zjutraj. V analizi sem ugotovila, da dijaki, ki spijo manj kot 7 ur, poro¢ajo o bistveno
slabsi koncentraciji, pocutju, u¢inkovitosti in ve¢ tezavah s spominom, kot dijaki, ki spijo 8 ur in
vec.
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1. UvOD

Kot mnogim ostalim dijakom prvega letnika gimnazije mi je bil preskok iz osnovne Sole zelo
izrazit. Ob ve¢ji koli¢ini dela mi kdaj ni preostalo drugega kot to, da za opravljeno domaco nalogo
zrtvujem kaksno uro spanca. Nekaj, kar se je na prvi pogled zdelo kot dobra ideja, se mi je ze
naslednji dan masc¢evalo. Poznejsi odhod v posteljo je vplival na mojo zbranost pri pouku in
produktivnost pri delu. Med mladostniki je dolgo bedenje v no¢, ki se ne dogaja le ob koncih
tedna, videno kot nekaj, na kar naj bi bili Ze skoraj ponosni, kljub temu, da se zavedamo
negativnih posledic, ki jih to prinasa. Kot rezultat poznejSega bedenja smo slabse volje in
zbranosti, kar lahko neizmerno vpliva tudi na naSe socialno Zivljenje.

Idejo za raziskovalno nalogo sem dobila po pogovoru s soSolci in prijatelji, ki jih pestijo podobne
tezave. Mnogo izmed njih je tozilo o slabSem pocutju in slabSe prespani no¢i. Zacela sem
razmisljati o tem, kako koli¢ina in kakovost spanja vplivata na nase pocutje in se odlocila, da
povezavo med temi preverim v svoji raziskovalni nalogi.
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2. HIPOTEZE

V prakti¢nem delu naloge zelim na osnovi analize odgovorov ankete preveriti sledece hipoteze:

Hipoteza 1:
Hipoteza 2:
Hipoteza 3:

Hipoteza 4:
Hipoteza 5:

Hipoteza 6:
Hipoteza 7:

Vecina anketiranih med Solskim tednom spi manj kot 8 ur.
Vec kot polovica anketiranih se zjutraj ne pocuti naspano.

Vecina anketirancev bi za boljSe pocutje in u¢inkovitost pri pouku
najprej spremenila ¢as zacetka spanja.

Vsaj 10 % dijakov gre med tednom spat po 24. uri.

Glavni razlog za slabo spanje dijakov so manj priporo¢ljive dejavnosti pol ure
pred spanjem.

Vecina dijakov pol ure pred spanjem redno brska po spletu.

Vsaj 20 % dijakov ima med poukom pogoste ali redne tezave s koncentracijo in
spominom.

3. METODE DELA

Pri svoji raziskovalni nalogi se uporabljala sledece metode:

- Metoda dela iz literature: Pri teoretiénem delu moje raziskovalne naloge sem ustrezno
literature poiskala v knjiznici in na spletu. Pomagala sem si s preverjenimi viri, Ki so jih
napisali strokovnjaki na tem podrocju.

- Metoda anketiranja: Z anketiranjem sem pridobila podatke za prakti¢ni del
raziskovalne naloge. Sestavila sem spletni anketni vpraSalnik iz sedemnajstih vprasanj.
Anketni vprasalnik je bil anonimen in razdeljen prvim letnikom Gimnazije Poljane. Nanj
je v celoti odgovorilo 150 dijakov in dijakinj (v nadaljevanju dijaki).

- Metoda obdelave podatkov in njihova interpretacija: Izpolnjene anketne vprasalnike
sem pregledala in analizirala odgovore. Pridobljene odgovore sem zbrala v obliki grafov,
ki prikazujejo deleze posameznih odgovorov, kot tudi odgovore glede na spol. Zbrane
podatke sem interpretirala in jih glede na prej postavljene hipoteze potrdila ali ovrgla.
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4. TEORETICNI DEL

4.1. Kaj je spanje?

Spanje je ena izmed fizioloskih funkcij vseh organizmov, ki je nujno potrebna za normalno
delovanje osrednjega zivcevja. V povprecju naj bi ljudje prespali kar tretjino svojega zivljenja.
Je najucinkovitej$i naCin za vsakdanje uravnavanje telesnega in dusevnega zdravja v vseh
zivljenjskih obdobjih. V ¢asu mladostniStva pa je spanje izjemnega pomena tudi zaradi razvoja
mozganov in vseh ostalih organskih sistemov ter razvoja zdravih spalnih navad.

Ko govorimo o kvalitetnem spancu, obstaja prepricanje, da to pomeni 8-urni spanec, pri ¢imer
ne pomislimo na koli¢ino prebujanja med spanjem in trajanje posameznega spalnega cikla, kar
igra Se kako pomembno vlogo pri kvaliteti spanca. Koli¢ina spanca, po kateri se oseba zbudi
naspana in pripravljena na dnevne dejavnosti, je povsem odvisna od posameznika, saj kljub
priporocilom strokovnjakov ne obstaja dolzina trajanja spanca, ki bi ustrezala vsem. Najboljsi
nacin ugotovitve primerne dolzine spanca za posameznika je vodenje spalnega dnevnika. Vanj
si oseba vsaj en teden zapisuje ¢as odhoda k spancu, kdaj se zbudi, lastno oceno kvalitete
spanca,... Ce oseba toZi o tezavah s spanjem, je spalni dnevnik zdravniku, ki to osebo zdravi,
lahko v veliko pomo¢. Spalni dnevniki, ki jih izdajajo zdravniki, so si med seboj drugacni, a
vecina njih vsebuje podobna vprasanja. Kljub temu, da ne obstaja univerzalna dolzina koli¢ine
spanja, obstajajo splos$na priporocila strokovnjakov, ki se razlikujejo glede na starostno skupino
in naj bi jih upostevali.

- Novorojencek (0-3 mesece): 14-17 ur

- Dojencek (4-12 mesecev): 12-15 ur

- Malcek (1-2 leti): 11-14 ur

- PredSolski otrok (3-5 let): 10-13 ur

~  Solski otrok (6-13 let): 9-11 ur

- Najstnik (14-17 let): 8-10 ur

- Mladi odrasel (18-25 let): 7-9 ur

- Odrasel (26-64 let): 7-9 ur

- Starostnik (65+ let) 7-8 ur

(Suni, 2022)

4.2. Faze spanja

Spanje je cikli¢ni proces, ki ga v glavnem delimo na dve fazi: REM spanje (ang. Rapid Eye
Movement, hitro premikanje oces) in NREM spanje (ang. Non-Rapid Eye Movement, ne-hitro
premikanje oc¢es). Ti fazi se izmenjujeta v 90-minutnih ciklih.
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Slika 1: Stiri stanja spanja (tri stanja NREM in eno stanje REM)

Vir: https://www.verywellhealth.com/the-four-stages-of-sleep-2795920 (12.02.2022)

4.2.1. NREM spanje

NREM spanje je sestavljeno iz treh stadijev. Med prehajanjem med tremi stadiji se mnoge telesne
funkcije upocasnijo ali pa popolnoma ustavijo. S tem se lahko nadaljujejo procesi obnavljanja.

- 1. stadij: To je prvi stadij, v katero vstopimo, ko zaspimo. V EEG-ju je ve¢ kot 50%
aktivnosti spektra theta. Sréni utrip, premikanje o¢i, moZganski valovi in dihanje se
zacnejo upocasnjevati. Prav tako se upoc¢asni misi¢na aktivnost, a kljub temu lahko oseba
dozivi obcasne miSicne trzljaje ali obCutek padanja. Prva epizoda tega stadija pogosto
traja le nekaj minut.

- 2. stadij: Sr¢ni utrip, premikanje o¢i, mozganski valovi in dihanje se nadaljnje zniZzujejo,
prav tako pa se zniza telesna temperatura. Priblizno polovico vsega spanca prezivimo v
drugem stadiju. V tem stadiju prevladuje aktivnost valov theta. Ta stadij prav tako
zaznamujeta dve zelo pomembni mozganski aktivnosti: spalna vretena in K-kompleksi.
Spalna vretena so kratki izbruhi mozganske aktivnosti, ki v povprecju trajajo od 0.5 do 3
sekunde. Ta imajo frekvenco od 7 do 15 Hz in se lahko kategorizirajo kot pocasna ali
hitra. Spalna vretena so izjemnega pomena za spomin in ucenje, prav tako pa naj bi
pomagala, da nas zunanji dejavniki iz okolja ne zbudijo. K-kompleksi so enojni ostri
vrhovi v zapisu mozganske aktivnosti, ki jim takoj sledijo negativni padci. Trajajo manj
kot pol sekunde in se lahko pojavijo spontano ali pa jih sproZzijo vzroki iz okolja (npr.
zvoki in svetloba).
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- 3. stadij: Srcni utrip, dihanje, miSi¢na aktivnost in mozganski valovi so v tem stadiju
najpocCasnejsi. Ta stadij imenujemo tudi globoko spanje, za katerega znanstveniki
verjamejo, da je najpomembnejSe za regeneracijo telesa in mozganov. Telo sprosca rastni
hormon, uravnava metabolizem in delovanje imunskega sistema. Prav tako je je povezano
z nastajanjem novih tkiv. Stadiji globokega spanja se lahko podaljSajo po potrebah telesa,
kar se po navadi zgodi v puberteti, nosecnosti in v ¢asu po pomanjkanju spanja. Tu so
najbolj prisotni valovi delta. V tem stadiju prezivimo najve¢ 25% celotnega spanca in je
zakljucni del NREM spanja, po katerem nastopi REM spanje.

4.2.2. REM spanje

Ta faza spanja se imenuje po njeni glavni znacilnosti, hitrem premikanju o¢esnih zrkel. V REM
fazi se o¢esna zrkla hitro premikajo, pospesi se sréni utrip, dihanje postane neenakomerno, zato
se iz te faze najtezje prebudimo. Prav tako pa dozivimo zaCasno paralizo, ki jo telo sprozi zaradi
preventivnih varnostnih razlogov. To se zgodi, ker v tej fazi sanjamo najve¢ sanj, ki pa niso
realne, saj nas telo zai¢iti pred fizi¢nim izvajanjem sanjanega. Ce telo ne bi vzpostavilo paralize
bi oseba, ki sanja, da tece, tudi v resnici stekla, kar pa bi lahko predstavljajo veliko varnostno
teZavo za osebo in njeno okolico. V primerjavi z ostalimi fazami spanja je mozganska dejavnost
v REM fazi $e najbolj podobna tej v stanju budnosti, saj prevladujejo majhni valovi alfa. REM
faza nastopi od 60 do 90 minut po zacetku spanja. Ker je spanje ciklicni proces, REM fazo
dozivimo veckrat na no¢, a ne v enakih ¢asovnih obdobjih. Z vsakim ciklom se REM faza
podaljsa, zato v drugi polovici no¢i dozivimo najve¢ REM spanca.

4.3. Kako merimo kakovost spanca?

Kakovost spanca je zaradi subjektivnosti izjav osebe tezko merljiva. Glede na to, da zivimo v
zlati dobi elektronskih naprav, se vse vecje Stevilo oseb zateka k merjenju kvalitete spanca z
napravami kot so na primer pametne ure. Kljub temu, da te naprave zbirajo podatke o gibanju,
dihanju in srénem utripu osebe med spanjem, niso zmozne pravilno izmeriti kvalitete spanca. To
je mogoce oceniti le laboratorijsko. Za merjenje je oseba med spancem priklopljena na:

- EEG napravo (elektroencefalogram), ki beleZi mozgansko bioelektri€no aktivnost
- EOG napravo (elektrookulogram), ki zapisuje premikanje oci

- EMG napravo (elektromiogram), ki zapisuje misi¢no dejavnost
Kombinacijo EEG, EOG in EMG imenujemo polisomnograf (Maier, 2006).

Pri elektroencefalografiji gre za merjenje mozganske elektriéne aktivnosti, ki nastaja, ko
mozganske celice med seboj skozi elektricne impulze neprestano komunicirajo. To se dogaja v
stanju budnosti in vseh fazah spanja. Zmerimo jih tako, da osebi ob lasisce prilepimo kovinska
tipala, ki prevajajo elektri¢no napetost v napravo, ki jo okrepi. Predvajanje na papir ali na zaslon
poteka v obliki razli¢no oblikovanih in razli¢no visokih krivulj (Maier, 2006).
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Slika 2: BeleZenje kakovosti spanca z elektroencefalografom (EEG)

Vir:http://www.dps.si/wp-content/uploads/2018/07/Aplikativna-nevroznanost-metoda-nevrofeedback.pdf
(12.02.2022)

Pri belezenju spanja z EEG dobimo vec¢ 100 strani zabeleZenith moZganskih valov, ki od budnega
stanja do faze globokega spanja postajajo vse bolj grobi. O¢i se za¢nejo manj premikati in miSice
se vedno bolj sprosc¢ajo, kar lahko prepoznamo po vse plitvejsih krivuljah EEG. Glede na to, v
kateri fazi spanja smo, se valovi razlikujejo. Mozganske valove se meri s Hz (1 Hz pomeni en
cikel v eni sekundi).
Delimo jih na alfa, beta, gama, delta in theta valove:

- Beta: vibrirajo s frekvenco 13-30 Hz in so prisotni v stanju budnosti.

- Gama: vibrirajo s frekvenco nad 30 Hz in so prisotni, ko je oseba napeta, pod stresom in
tesnobna.

- Alfa: vibrirajo s frekvenco 8-13 Hz in nastopijo, ko se oseba umiri in zapre oci. Prisotni
so na zacetku spanja, ko oseba prehaja med budnostjo in lahkim spanjem.

- Theta: vibrirajo s frekvenco 4-8 Hz. Znadilni so za 1. stadij NREM spanja, prav tako pa
se pojavljajo v 2. stadij, le da se takrat pojavljajo s spalnimi vreteni.

- Delta: vibrirajo s frekvenco 1-4 Hz in so znacilni za 3. in 4. stadij NREM spanja.

4.4. Motnje spanja

Priblizno tretjina svetovnega prebivalstva se sooca s tezavami povezanimi s spanjem. Torej lahko
menimo, da je povsem normalno, da se obcasno soocamo s tezavami kar se ti¢e spanca, a kadar
te trajajo veC Casa in se ponavljajo ter s tem neugodno vplivajo na na$ vsakdanjik, govorimo o
motnjah spanja. Te se lahko pojavijo samostojno ali pa spremljajo druge motnje (npr.
anksioznost, depresija). Motenj spanja je precej vec kot si mislimo. Strokovnjaki pravijo, da naj
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bi jih bilo ve¢ kot 80, a jih lahko razdelimo na 8 glavnih zvrsti glede na spremembe v osnovnem
VZorcu spanja.

1.

N O R WDN

Nespecnost

Motnje dihanja v spanju
Hipersomnija

Motnje cirkiadnega ritma
Parasomnije

Motnje gibanja v spanju
Izolirani simptomi

Druge motnje spanja

4.4.1. Nespecnost

Nespecnost je motnja, pri kateri oseba poroca o tezavah pri uspavanju in /ali vzdrZevanju spanja

ter obcutku slabega spanca. Osebe, ki trpijo za nespec¢nostjo, pogosto spremlja slabo pocutje,

utrujenost, motnje koncentracije in spomina ter ¢ezmerna dnevna zaspanost. Nespecnost se lahko

pojavi v vseh starostnih skupinah, a je proces postavljanja diagnoze pri mladostnikih drugacen

kot pri odraslih. Zdravnik pri mladostniku pogosto postavi vprasanje, ali ima mladostnik

akademske ali vedenjske tezave, saj so te pogosto vzrok za nespecnost.

Nespecnost lahko delimo na:

Kroni¢na nespecnost: Pri kroni¢ni nespecnosti se oseba sooca s tezavami pri uspavanju
infali vzdrZevanju spanja ter obéutkom nenaspanosti vsaj tri dni na teden za vec¢ kot tri
mesece. Dnevne posledice nenaspanosti pogosto vplivajo na Solsko in/ali delovno
uspesnost kot tudi na njihovo druzabno zivljenje.

Kratkotrajna nespecnost: Pri kratkotrajni nespecnosti gre za podobne simptome kot pri
kroni¢ni nespecnosti, a se te pojavljajo redkeje v krajSem ¢asovnem obdobju. Pogosto je
vzrok za kratkotrajno nespecnost nek sprozilni dogodek v zivljenju osebe (npr. smrt v
druzini, loCitev, bolezen). Kratkotrajna nespecnost veckrat prizadene posameznike z
lahnim spancem, kot tiste s trdnim spancem. Ce kratkotrajna nespe¢nost ne izzveni po
ve¢ mesecih, se lahko diagnosticira kroni¢na nespecnost.

Ostale nespecnosti: V dolocenih primerih zdravniki diagnosticirajo ostale nespec¢nosti,
ki ne izpolnjujejo kriterijev za kroni¢no ali kratkotrajno nespecnost, a je diagnoza zaradi
nejasnih okolis¢in le redko postavljena.

Nespecnost se deli na podkategorije:

prilagoditvena nespec¢nost (kratkotrajna nespec¢nost)

psihofizioloska nespecnost (Je najpogostejSa nespecnost, pri kateri osebe navajajo slabo
no¢no spanje in slabse opravljanje delovnih obveznosti ¢ez dan. Je kroni¢na nespecnost.)

paradoksna nespecnost (Oseba se sooca z obcutkom nenaspanosti, kljub temu, da je njeno
spanje normalno.)
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- idiopatska nespecnost (ze od otrosStva trajajoca redka oblika nespecnosti)
- nespecnost zaradi dusevne bolezni (je simptom dusevne bolezni)

- vedenjska nespec¢nost v otrostvu

- nespecnost kot posledica uzivanja drugih snovi (npr. droge, alkohol)

- nespecnost zaradi somatskih vzrokov (alergija na hrano, atopi¢ni dermatitis,
gastroezofagealni refluks, akutna in kroni¢na vnetja)

- nespecnost zaradi nevrolosko-psihiatricnih vzrokov (posttravmatska stresna motnja,
ADHD, avtizem, Aspergerjev sindrom)

4.4.2. Motnje dihanja v spanju

Pri tej motnji prihaja do pogostih prekinitev dihanja med spanjem (apneja). Posamezniki, ki trpijo
za to motnjo, navajajo prekomerno dnevno zaspanost kot enega izmed glavnih simptomov.
Najpogostejsi motnji sta obstrukcijska apneja, ki nastane zaradi zapore v zgornjih dihalih in
centralna apneja, katere vzrok so centralne motnje dihanja. Kadar se pojavi le delna zapora dihal,
govorimo o hipopneji, pri najmanj 10-sekundnih spontanih dihalnih premorih pa govorimo o
apneji. Pri slednji je prisotna tudi zmanjSana nasi¢enost kisika v arterijski krvi, ki spremlja
premore dihanja. Ce se motenj ne diagnosticira, se lahko pojavijo zdravstvene tezave, ki lahko
resno ogrozajo zivljenje osebe z motnjo.

4.4.3. Hipersomnija

Pri hipersomniji se kljub normalnem no¢nem spanju pojavlja prekomerna dnevna zaspanost.
Oseba se pocuti nenormalno utrujena, ima slabo koncentracijo in ¢uti potrebo po spanju. Motnjo
delimo na dve vrsti:

- Narkolepsijo s katapleksijo: je nevroloska bolezen, ki se izraza kot neobvladljiva
dnevna zaspanost. Za diagnosticiranje sta potrebna dva najpomembnejSa od petih
simptomov (nenehna potreba po spanju in nenadna izguba miSi¢ne moci, ki se sprozi
zaradi Custvene reakcije). Ostali znaki so pogoste prekinitve no¢nega spanja, neprijetni
prividi in prisluhi ter nezmoZnost premikanja.

- ldiopatska hipersomnija: prekomerno spanje zaradi neznanega vzroka.

4.4.4. Motnje cirkadianega ritma

Te motnje nastanejo zaradi neskladja med zunanjimi (eksogenimi) in notranjimi (endogenimi)
zahtevami po spanju oz. budnosti. Pojavljajo se glede na 24-urni cikel. Lahko se pojavijo kot
motnje prehitevanja ali zaostajanja cirkadianega ritma ter kot ne-24-urni cikel spanja. Motnje se
pogosto pojavijo zaradi sprememb okolja, kot so na primer ¢ezoceanski leti ali izmensko delo.

4.4.5. Parasomnije

Pri teh motnjah osebe dozivijo nezazelene dogodke. Te se lahko pojavijo med spanjem, med
prehodi med posameznimi obdobji spanja ali pa se kazejo kot obdobja budnosti med spanjem.
Parasomnije delimo na NREM, REM in druge parasomnije.
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- NREM parasomnije ali motnje prebujanja v globokem spanju se zgodijo v prvih treh
fazah spalnega cikla. Med njih priStevamo nepopolna prebujanja ( oseba se pocuti
zmedeno, dezorientirano, “pijano” od spanca), hojo v spanju in noc¢ne strahove.

- Med REM parasomnije priStevamo motnje vedenja v REM spanju (oseba v misli, da
izvaja samoobrambo zacne brcati, tepsti ali kricati), paralizo v spanju in no¢ne more.

- Med druge parasomnije pristevamo disociativne motnje, no¢no enurezo (nocno
mocenje postelje), stokanje v spanju, S spanjem povezane halucinacije in sindrom
eksplodirajoce glave (oseba ob zbujanju slisi glasen zvok ali pa ima eksplodirajo¢ obcutek
v glavi).

4.4.6. Motnje gibanja v spanju

To so motori¢ne motnje v spanju.
Najpogostejse so:
— periodiéni gibi udov v spanju,
- sindrom nemirnih nog (povzroca pogosto in intenzivno zeljo po premikanju nog),

- ritmi¢ne motnje gibanja v spanju (oseba ponavljajoce izvaja gibe glave, prsnega kosa in
okoncin kot npr. zibanje telesa, $krtanje z zobmi, udarjanje z glavo ali vrtenje glave).

4.4.7. 1zolirani simptomi

Te simptomi se pojavljajo pri posamezniku, ki v povpre¢ju na primer spi ve¢ (nad 10 ur) ali manj
(pod 5 ur) ur, smr¢i ali pa ima sindrom nemirnih nog.

4.4.8. Druge motnje spanja

Med njih uvr§¢amo organske in psihi¢ne motnje spanja.

4.5. Vzroki motenj spanja

Cela vrsta okolis¢in lahko moti dober krepcilen spanec.

45.1. Hrup

Posledica hrupa je nastop ve¢ budnih faz, pospeSeno menjavanje budnosti in spanca ter moten
potek posameznih stadijev spanja. Prav tako se lahko poveca Stevilo no¢nih premikov telesa.
Nekateri ljudje se lahko brez tezav ze v nekaj dnevih privadijo glasnemu spalnemu okolju,
medtem ko mnogim to tezje uspeva. Na hrup iz okolice so bolj obcutljive Zenske in starejsi ljudje,
medtem ko to moskim in mlajSim ljudem ne predstavlja tako velike tezave. Znanstveniki so z
raziskavami ugotovili, da se s starostjo obcutljivost na vse ti§je zvoke veca. Kot mozen izvor
hrupa pa poleg hrupa iz okolja vklju¢ujemo tudi smrcanje. To najbolj vpliva na spalnega partnerja
smréeCe osebe in ne njega samega, saj se on sam ne slisi. Med najstevil¢nejSe skupine smrcecih
priStevamo kadilce, moske, osebe s Cezmerno telesno tezo in osebe, ki uzivajo veliko kave.
Osebam s stalnim in glasnim smrcanjem je priporo¢eno naj poiscejo zdravnisko pomoc, saj je
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smrcanje lahko pokazatelj drugih zdravstvenih problemov, ki pa se jih oseba mogoce Se ne
zaveda. Ljudje se na stalen hrup lazje privadimo kot na posamezne in obCasno ponavljajoce se
glasne zvoke. Hrup lahko korenito spremeni kakovost naSega spanca, saj skrajsuje REM fazo
spanca. Da bi se ublazili s hrupom povezane tezave, si lahko kupimo ¢epke za usesa.

4.5.2. Temperatura

Na kakovost spanja prav tako vplivata tudi temperatura spalnega prostora kot tudi sama
temperatura specega. Pri hladnejsi temperaturi prostora lahko prihaja do pogostega zbujanja, saj
zacutimo, da nas zebe. V tem primeru prihaja do naras¢anja budnih faz in 1. stadija spanja ter do
manjSega Stevila REM faz. Prav tako se veckrat zbujamo, ko imamo vrocino (poviSano telesno
temperaturo) ali pa je temperatura nasega spalnega prostora visja kot po navadi.

4.5.3. Svetloba

Svetloba mo¢no vpliva na ljudi, a ne na vse enako. Je mocan znanilec ¢asa. Son¢na svetloba nam
zjutraj sporoca zacetek dneva, Ce pa smo tej svetlobi izpostavljeni zvecer ali ponoci ima to lahko
negativne ucinke na telo, saj mu sporoca, da je Se vedno dan. Prav taksna svetloba zelo vpliva na
zaviranje izlo¢anja hormona melatonina iz zleze ¢eSarike (epifize) v mozganih. V zadnjih letih
smo zaradi vse vecje uporabe elektronskih naprav izpostavljeni modri svetlobi, ki jo te naprave
preko CFL luci oddajajo. Ob ve€ernem uporabljanju naprav lahko zmedemo naravni fizioloski
proces, saj telo zaznava signale budnosti, kar nam otezuje uspavanje. Strokovnjaki menijo, da bi
se prav zaradi prej navedenih razlogov nekaj ur pred spanjem morali odpovedati uporabi
elektronskih naprav.

4.5.4. Polozaj spanja

Vsak si lahko izbere poloZzaj spanja, ki mu je ljubsi in mu najbolj ustreza. Ce speci spi v polozaju,
ki ga ni vajen, to lahko skrajSa skupni ¢as spanja in podaljSuje faze budnosti. To se veckrat pripeti
med potovanjem (npr. spanje v letalu ali avtu).

45.5. Prehrana

Kratkotrajen post lahko pripelje do podaljSanega globokega spanja, medtem ko se v fazi daljSega
posta zvisa razgradnja beljakovin in podaljSa trajanje budnih faz. Lakota prav tako skrajSa
globoko spanje in fazo REM.

45.6. Pozivila

Najpogostejsa pozivila (kava, alkohol in nikotin) imajo negativen vpliv na spanje. Alkohol sicer
pomaga zaspati in zmanjSuje moznost zbujanja v prvih S$tirih urah spanja, toda z zakasnjeno
reakcijo Skoduje, saj zatira fazo REM, kar pripelje do pogostejSega zbujanja.

Kofein, ki se nahaja v kavi, ¢aju, kakavu in energijskih napitkih, mo¢no drazi mozgane. Odziv
na kofein je za vsakega Cloveka drugacen, najbolj pa se nanj odzivajo otroci in nosecnice. Za
razgradnjo polovice kofeina telo potrebuje od tri do sedem ur. Osebe, ki kofein zauzijejo v
popoldanskih urah, imajo mnogokrat tezave pri uspavanju, ker se kofein v njihovem telesu Se ni
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razgradil. Zdravniki priporocajo, da se pijatam in zivilom s kofeinom izogibamo vsaj Sest ur pred
spanjem. Kofein se prav tako nahaja v pravem caju, Cokoladi, mnogih gaziranih napitkih,
sladkarijah in celo v sredstvih proti bole¢inam.

Nikotin deluje pozivljajo¢e kar lahko slabo vpliva na spanje. Prav tako pa na spanje vpliva
prenehanje kajenja. Da se izognemo odtegnitvenim simptomom, si lahko pomagamo z uporabo
nikotinskih oblizev. Na spanje negativno vplivajo tudi vse droge (npr. kokain ali opij). Uzivalci
drog lahko brez tezav shajajo brez spanja, a ko ucinek droge popusti, nastopijo faze spanja, ki
lahko trajajo 24 ur in vec. To lahko podre naravni fizioloski ritem telesa.

45.7. Zdravila

Ucinki uspaval so dobro znani, manj pa se govori o vplivu ostalih zdravil na spanje posameznika.
Manj znani so vplivi na spanje, ki jih imajo sredstva za znizevanje krvnega tlaka (na primer
betablokatorji), sredstva proti srbenju in alergiji (antihistamniki) ali sredstva proti epilepsiji
(Maier, 2006). Vsa prej navedena sredstva lahko povzrocajo ve¢jo dnevno zaspanost in s tem
vplivajo na potek spanca ez no€. Pozivila in prej omenjena sredstva lahko povzrocajo
dolgotrajnejSe motnje nocnega pocitka: oseba potrebuje ve€ Casa za uspavanje, s tem pa se skrajsa
skupni ¢as spanja. Tudi podnevi lahko nastopijo motnje, in sicer povecana razdrazljivost, tezave
z zbranostjo in strah.

4.5.8. Telesna dejavnost

Najbolj razSirjeno mnenje je, da je pri povecani telesni dejavnosti spanje vedno boljse in globlje.
Obsirne raziskave pa tega pavsalnega mnenja niso potrdile (Maier, 2006). Skupno trajanje spanca
se sicer podaljsa, a je zaradi telesne dejavnosti faza REM krajSa. Fizicna aktivnost je za osebe z
depresijo zazelena, saj blagodejno vpliva in izbolj$a njihov no¢ni spanec.

4.5.9. Bolecine

Zagotovo drzi, da vse vrste bolecin motijo no¢ni spanec. Prav tako so osebe, ki slabSe spijo bolj
obcutljive za bole€ino, kot tiste, ki spijo dobro. Nekatera obolenja s teZavami pa ponoci postanejo
hujsa:

- rana na Zelodcu,

- Dbolec¢ hrbet,

- i$ias,

- pekoce noge (pri sladkorni bolezni),

- angina pektoris,

- tenzijski glavobol (hujsi postane v fazi REM),

— bolecine v miSicah (zaradi njih se ¢lovek zbudi),

- bolecine v sklepih (povzro¢ajo spremembe na EEG),

- kroni¢na sklepna revma.

(Maier, 2006)
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4.5.10. Strah

Notranja napetost in ob¢utek strahu sta zelo pogosto povezana z motnjami spanca. Stanje strahu
povzro¢i povecano izloCanje hormonov stresa (noradrenalin). Zaradi povecane koli¢ine tega
hormona v Kkrvi se telo spravi v stanje pripravljenosti. Prav zaradi tega imamo, ko smo
zaskrbljeni, tezave s spanjem.

45.11. Depresija

Zaradi sprememb v fazi REM depresivni ljudje pogosto toZijo o tezavah z no¢nim spancem in
prebujanjem pred zoro ali ob zori. Prav tako zjutraj obcutijo obcutek nenaspanosti.

4.6. Posledice motenj spanja

Posledice motenj spanja so vecplastne in se raztezajo na ve¢ delov nasega zivljenja. OdraZzajo se
na nasem fizicnem in psihi¢nem zdravju, prav tako pa vplivajo na naSe akademsko, sluzbeno in
socialno zivljenje. Pomanjkanje ali slaba kakovost spanja kratkorocno povzrocata tezave s
koncentracijo, pove¢ano utrujenost oz. pomanjkanje energije in slabse pomnjenje. Med
dolgoroc¢ne posledice pristevamo razli¢ne zdravstvene tezave kot so debelost, sladkorna bolezen,
zmanj$anje imunske odpornosti, povecano tveganje za mozgansko kap in celo nastanek nekaterih
vrst raka. Pomanjkanje spanja lahko pripomore tudi k razvoju dusevnih bolezni kot sta na primer
depresija in anksioznost. Motnje spanja povzrocajo kopico tezav Ze zaradi samega pomanjkanja
krepc€ilnega spanca, po drugi strani pa tudi zaradi jemanja uspavalnih tablet. Ti dve teZavi se
lahko med seboj dopolnjujeta. Izrazata se kot povecana utrujenost podnevi, zmanj$ana delovna
efektivnost, odsotnost z delovnega/Solskega mesta, nesrece in nezgode na delovnem/Solskem
mestu.

4.7. Spanje in uspavala

Zoper nespecnost se lahko borimo na ve¢ nacinov, zadnja moZznost so vecinoma zdravila
predpisana na recept. Uspavala osebi pomagajo lazje zaspati in omogocijo normalno dolzino
spanca, a ne pozdravijo vzroka nespecnosti. Lahko so uporabljena kot izhod v sili in so pogosto
namenjena le kratkotrajni uporabi. Uspavala in pomirjevala so si med seboj zelo podobna, saj
med drugim mirijo strah. Danes so bolj ali manj izdelana na podlagi ene same osnovne
ucinkovine (Maier, 2006). Zasnovana so na skupini snovi imenovanih benzodiazepini. Zdravniki
pri teh zdravilih Se posebej opozarjajo na odvisnost in pojav odtegnitvenih simptomov ob nenadni
ukinitvi po dolgotrajnejsi uporabi. Prav tako se lahko pojavi ucinek navajanja (toleranca) pri
dolgotrajnejSem in pogosto poveCanem jemanju uspaval. Takrat pride do zmanjSanja
ucinkovitosti zdravil, ki se lahko ponovno vzpostavi Sele ob dvigu odmerka, a bo ¢ez ¢as tudi pri
tej kolicini Zeljeni ucinek uspavala izostal. Pri jemanju uspaval se je pomembno pozanimati o
njihovem razpolovnem ¢asu. S tem izvemo, koliko ¢asa se bo zdravilo zadrzalo v nasem telesu.
Razpolovni ¢as delimo na kratkega, srednjega in dolgega. Pri jemanju uspaval je zazeleno, da se
jemlje ta s ¢im krajSim razpolovnim ¢asom, da lahko ¢im hitreje izstopi iz telesa. Pomembno je
upostevati tudi nezazeleno medsebojno delovanje med uspavali in drugi zdravili. Da prepre¢imo
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nezazelene ucinke, se je dobro prepricati o uporabi uspavala v navodilih za uporabo, Se bolj
zazeleno pa je, da se posvetujemo z zdravnikom ali farmacevtom. Za varno uporabljanje uspaval
je potrebno upostevati nekaj osnovnih pravil:

- Privsaki vrsti daljSega obdobja nespecnosti: najprej se o tem pogovorite s svojim osebnim
zdravnikom in poskusajte odkriti vzroke za motnje spanja.

- Ce je vzroke motnje spanja depresija, pomaga ustrezno zdravljenje, po potrebi z
antidepresivi.

- Pri jemanju uspaval vedno obstaja tveganje odvisnosti Ze od vsega zacetka.

~  Ce Ze ne gre drugace: raje se odlogite za uspavalo s kratko razpolovno dobo.

- Pri jemanju pazite, da spite dovolj dolgo!

- Pri jemanju uspaval se zavedajte, da lahko Ze majhni odmerki povzrocajo spremembe
vedenja, zmanj$anje umskih sposobnosti (zbranosti) in misi¢no oslabelost.

- Vedno jemljite najmanjs$i moZni odmerek.

- Uspavala jemljite samo nekaj dni do najvec tri ali Stiri tedne.

- Kdor je jemal uspavala dlje kot nekaj tednov, mora zdravilo ukinjati skrajno postopno in
pocasi.

(Maier, 2006)

4.8. Mladostniki in spanje

Splosno priporocilo za koli¢ino spanca na no¢ za mladostnike je 8 do 10 ur. Na zalost pa kljub
priporo¢ilom strokovnjakov in starSev vecina mladostnikov ne spi dovolj. Pomanjkanju spanja
pri mladostnikih ne moremo pripisati samo enega vzroka, a med najpogostejSe sodijo telesne
spremembe, ki se izrazijo kot posledica delovanja hormonov v puberteti, zivahno druZabno
Zivljenje, uporaba elektronskih naprav ter mnoge Solske in obSolske obveznosti. Strokovnjaki s
podrocja spanja poudarjajo pomen fizioloSkega zamika faz cirkadiane bioloske ure pri
mladostnikih. Prav zaradi tega obcutijo poznejSo zaspanost. Spremembe v spanju v ¢asu
mladostni$tva niso usklajene z zahtevami okolja (npr. prezgodnji zacetek Solskega pouka).
Prezgodnje prebujanje skrajSa spanje v fazi REM. Da bi mladostniki zadostili svojim spalnim
potrebam, ki jih ne izpolnijo ¢ez teden, si privos¢ijo daljsi spanec za konec tedna. Zmotno
misljenje je, da s tem nadomestijo primanjkljaj spanja ¢ez teden, ¢eprav s tem le zmotijo svojo
biolosko uro in sprozijo t.i. socialni jet-lag (oseba, ki ima socialni jet-lag ima dva razli¢na vzorca
spanja). Mnogi strokovnjaki kot mozZno reSitev za boljsi spanec mladostnikov predlagajo
zamaknitev zafetka pouka. Raziskave opravljene v tujini (npr. ZDA, Svedska, Singapur)
porocajo o boljSem razpolozenju in u¢nem uspehu Solarjev, ki pouk zacenjajo pozneje (American
Academy of Pediatrics predlaga zacetek Sole ob 8:30 ali pozneje).

4.9. Kako izboljsati spanje?

Eden izmed pomembnejsih dejavnikov, ki lahko pomaga izboljsati kakovost spanja, je dobra
higiena spanca, za katero lahko poskrbi vsak posameznik sam. Dobra higiena spanja vkljucuje
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urejeno spalno okolje in dnevno rutino, ki pripomoreta k ¢im bolj neprekinjenemu in krep&ilnemu
spancu, ki osebo pripravi za naslednji dan. Higiena spanja pomaga tako pri fizicnem kot pri
mentalnem zdravju, prav tako pa se odraza v ve¢ji produktivnosti in splo$ni kakovosti zivljenja.

VzdrZevanje stalnega Casa uspavanja in jutranjega prebujanja, ki ni zelo druga¢no med
delovnim tednom in konci tedna.

Dremanje ¢ez dan zaradi utrujenosti je priporoceno, a kljub temu naj ne traja ve¢ kot 45
minut, saj to lahko vpliva na spanje ponoci.
Dremanje ¢ez dan kot posledica dolg¢asa zaradi vpliva na no¢no spanje ni priporoceno.

Urejenost spalnega prostora, temperatura, ki je osebi prijetna in dobro prezracen spalni
prostor.

Zatemnitev sobe in izklop moznih motecih elektronskih naprav.
Izogibanje pitju napitkov, ki vsebujejo kofein (kava, energijske pijace, pravi/zeleni Caj,
kakav) vsaj Sest ur pred spanjem.

Redno ukvarjanje s telesno dejavnostjo, ki pa naj se ne dogaja tik pred odhodom v
posteljo.

Izogibanje odhajanja v posteljo s premajhnim ali preobilnim obrokom pred spanjem.
Izogibanje prehranjevanja z mastno, pekoco ali sladko hrano pred odhodom v posteljo.
Uporabljanje primernega lezis¢a, vzglavnika in posteljnine.

Namemba postelje samo spanju in ne opravljanju delovnih obveznosti.

Omejitev uporabe elektronskih naprav v spalnici vsaj 30 minut pred spanjem.

Dobra in stalna rutina pred spanjem (npr. vecerja, ¢as za osebno higieno, vaje za
spros¢anje) s stalno uro, ki lahko pripomore k obvladovanju stresa.

Z upostevanjem osnovnih priporo¢il pri higieni spanca si lahko korenito spremenimo kakovost

nasega noc¢nega pocitka. V primeru nadaljevanja tezav pa je najbolj priporocljiv pregled pri
zdravniku.
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5. PRAKTICNI DEL

V svoji raziskovalni nalogi na osnovi pravilno in popolno izpolnjenih anket obdelujem podatke
150 dijakov prvih letnikov v Solskem letu 2022/23 na Gimnazij Poljane, od tega 116 deklet in 34
fantov.

5.1. Anketa

V sklopu ankete sem dijakom zastavila 17 vprasanj.

5.1.1. Spol

Celotna anketa temelji na primerjavi odgovorov vseh dijakov ter dodatno $e posebej za dekleta
in fante. Na ta na¢in ugotavljam tudi razlike med spoloma.

Tvoj spolje: (n=150) 0% 0% 0% 60% 80%

1 1 Il

dekle

fant

n= 150

Graf 1: Spol dijaka

Tabela 1: Stevilo anketirancev po spolu

Tvoj spol je:

Odgovori Frekvenca Delez
1 (dekle) 116 77 %
2 (fant) 34 23 %
Skupaj 150 100 %
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5.1.2. Odhod v posteljo med tednom

Pomemben dejavnik, ki vpliva na dolzino in kakovost spanja, je ¢as odhoda dijakov v posteljo.

Kdaj gres spat med tednom, ko imas pouk? (n=150)
0% 10% 20% 30%
; . . ! %=55
pred 21.00 uro
21.00 - 21.30
21.30 - 22.00
22.00 - 22.30
22.30 - 23.00
23.00 - 23.30
23.30 - 24.00
po 24.00 uni
n =150
dekleta fantje
0% 10% 20% 30% 0% 5% 10% 15% 20% 25%
- : ‘ 'x=54 f ; ! : ! 'x=5p
pred 21.00 uro pred 21.00 uro |
21.00 - 21.30 21.00 - 21.30
21.30 - 22.00 21.30 - 22.00
22.00 - 22.30 22.00 - 22.30
22.30 - 23.00 22.30 - 23.00
23.00 - 23.30 23.00 - 23.30
23.30 - 24.00 23.30 - 24.00
po 24.00 uri po 24.00 un
n=11 n= 34

Graf 2: Kdaj gres spat med tednom, ko imas$ pouk?

Ugotavljam, da dijaki hodijo spati ve¢inoma po 22. uri, kar precej$nje Stevilo celo po 24. uri.
Delez deklet po 22. uri enakomerno pada, pri fantih pa je zaznati enakomerno porazdelitev med
22.in 24. uro. Fantje v ve¢jem Stevilu (21 %) ostajajo pokonci celo po 24. uri.
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5.1.3. Ura vstajanja

Ura vstajanja doloca, kako se bo na$ dan zacel. Ura za vstajanje je odvisna predvsem od

oddaljenosti prebivalisca dijaka od Sole.

Kdaj obi¢ajno vstane$ med tednom, ko imas pouk? (n=150)
0% 10% 20% 30% 40%
. s s . " ges

4,00 - 4.30

4.30 - 5.00

5.00 - 5.30

5.30 - 6.00

6.00 - 6.30

6.30 - 7.00

7.00 - 7.30

n= 150
dekleta fantje
0% 10% 20% 30% 40% 50% 0% 10% 20% 30% 40%
. . . . . e . , . . e d
4.00 - 4.30 4.00 - 4.30
4.30 - 5.00 4,30 - 5.00
5.00- 5.30 5.00 - 5.30
5.30 - 6.00 5.30 - 6.00
6.00 - 6.30 6.00 - 6.30
6.30 - 7.00 6.30 - 7.00
7.00 - 7.30 7.00 - 7.30
n=11§ n=34

Graf 3: Kdaj obic¢ajno vstane$ med tednom, ko ima$ pouk?

Vecina dijakov vstaja med 6. in 7. uro, vec kot 10 % celo med 4.30 in 5.30. To so veCinoma
vozaci, ki potrebujejo vsaj eno uro do Sole. Spet je zanimivo, da fantje o€itno lahko polezijo
nekaj dlje kot dekleta, saj ve¢ fantov vstaja ob 7. uri ali ali celo 7.30.
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Koli¢ina spanja je, splosno dokazano, eden od glavnih dejavnikov, ki vplivajo na pocutje in
ucinkovitost ljudi ¢ez dan. Posebej me je zanimalo, koliko ur spijo dijaki med tednom in koliko

med vikendom.

Koliko ur v povprecju spis med tednom? (n=150)

0% 10% 20% 30% 40% 50%
" L L L ) ) X =23
5do 6 ur
6do 7 ur
7do 8 ur
8do9ur
9do 10 ur
vet kot 10 ur
n= 150
dekleta fantje
0% 10% 20% 30% 40% 50% 0% 10% 20% 30% 0% 50%
X=2.3 f 4 4 ; ; ' x=23
S5do 6 ur 5do 6 ur
6do 7 ur 6do 7 ur
7 do 8 ur 7 do 8 ur
8do9ur 8do9ur
9do10ur 9do 10 ur
vet kot 10 ur vec kot 10 ur
n=116 n=34

Graf 4: Koliko ur v povpre¢ju spi§ med tednom?

Iz odgovorov razberem, da dijaki spijo v tednu v povpreéju manj kot 8 ur dnevno, precejSnje
Stevilo dijakov celo samo med 5 in 6 urami. V povprecju bi ocenila, da spijo dijaki v povpreéju
do najvec 7 ur. Vecjih razlik med dekleti in fanti ni zaznati.

Stran 24 od 45



Vpliv koli¢ine in kakovosti spanja na pocutje dijakov prvih letnikov

5.1.5. Koli¢ina spanja med vikendom

Izvedeti sem zelela ali je vzorec spanja dijakov med vikendom kaj drugacen od tedna.

Koliko ur v povprecju spis med vikendom? (n=150)
0% 10% 20% 30% 40%
L A L A J Y = 5
S5do6ur
6do 7 ur
7do 8 ur
8do9 ur
9do 10 ur
10 do 11 ur
11 do 12 ur
vet kot 12 ur
n= 150
dekleta fantje
0% 10% 20% 30% 40% 0% 10% 20% 30%
I L L L o I ) A S os
Sdo6 ur Sdo6 ur
6do 7 ur 6do 7 ur
7do8ur 7do8ur
8do 9 ur 8do 9 ur
9do10ur 9do10ur
10 do 11 ur 10 do 11 ur
11 do 12 ur 11 do 12 ur
vec kot 12 ur vec kot 12 ur
n=116 n=34

Graf 5: Koliko ur v povprecju spi§ med vikendom?

Pricakovano dijaki med vikendom, ko ni obveznosti, res spijo nekaj ve¢, in sicer v povprecju 9
do 10 ur. S tem seveda poskusajo nadomestiti manko ur spanja med tednom. Bistvenejsih razlik
med dekleti in fanti ni zaznati.
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5.1.6. Energijski napitki za ohranjanje budnosti

Uzivanje pozivljajocih napitkov, kot so kava, pravi ¢aj in energijski napitki so eden od
pomembnih dejavnikov, ki vplivajo na kakovost spanja in potreben ¢as, da zaspimo.

Zanimalo me je, koliko takih napitkov dijaki spijejo po 16. uri, ko ti ze lahko vplivajo na spanec.

Koliko kav ali energijskih napitkov spijes med tednom po 16. uri? (n=150)

0% 20% 40% 60% 80%
} A A A J

0 napitkov
1 napitek
2 napitka
3 napitke

4 ali veé napitkov

n= 150
dekleta fantje
0% 20% 40% 60% 80% 0% 20% 40% 60% so.nf:
| ) f f ot ) X = 0|
0 napitkov 0 napitkov
1 napitek 1 napitek
2 napitka 2 napitka
3 napitke 3 napitke
4 ali veé napitkov 4 ali veé napitkov
n=116 n= 3

Graf 6: Koliko kav ali energijskih napitkov spije§ med tednom po 16. uri?

Velika vecina (63 %) dijakov ne pije energijskih napitkov po 16. uri, Se vedno pa je ve¢ kot 30
% dijakov, ki spijejo enega ali ve¢ napitkov, kar lahko vpliva na njihov spanec.

Kasneje v raziskovalni nalogi Se primerjam ali obstaja kaksna povezava med koli¢ino vecernih
napitkov in pocutjem dijakov med poukom naslednji dan.
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5.1.7. Dejavnosti pred spanjem

Psihologi svetujejo, da zvecer pred spanjem ne izvajamo zahtevnih miselnih dejavnosti in
poskusamo z lahkotnimi dejavnostmi pocasi preiti v proces spanja.

Z naslednjim vprasanjem sem zelela izvedeti, kako pogosto izvajajo dijaki posamezne dejavnosti
pred spanjem.

Kako pogosto pocnes sledece aktivnosti v ¢asu 2 ure pred spanjem? (v nadaljevanju je 7 aktivnosti)
(n=150) 1 2 3 4 5

I I I i Il

Se udim

Gledam televizijo

Brskam po spletu

Igram elektronske igrice
Pogovarjam se z druzino
Oddaljeno komuniciram s prijatelji
Berem knjige in revije

Izvajam razne opravila in vaje za umirjame

n =150
1 - nikoli 2 - redko 3 - obcasno 4 - pogosto 5 - redno
dekleta fantje
. : : 2 : 4

Se udm . : : J Se uém

Gledam televizijo Gledam televizijo

Brskam po spletu Brskam po spletu

Igram elektronske igrice Igram elektronske igrice

Pogovarjam se z druzino Pogovarjam se z druzino

Oddaljeno komuniciram s prijatelji Oddaljeno komuniciram s prijatebi

Berem knjige in revije Berem knjige in revije

Izvajam razne opravila in vaje za umirjane Izvajam razne opravila in vaje za umirjanje
n=flo ns

Graf 7: Kako pogosto poénes sledece dejavnosti v ¢asu % ure pred spanjem?

Iz odgovorov ugotavljam, da se dijaki pogosto pred spanjem ucijo, brskajo po spletu, oddaljeno
komunicirajo s prijatelji ali se pogovarjajo z druzino. Manj pogosto gledajo dijaki televizijo in
berejo knjige. Dokaj poredko izvajajo razna opravila za umirjanje ali igrajo igrice.

Zanimiva je primerjava med fanti in dekleti, kjer je pri fantih za razliko od deklet zaznati nekaj
manj u¢enja in branja knjig, ve¢ pa predvsem igranja elektronskih igric.
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5.1.8. Prebujanje med spanjem

Dijake sem povprasala, kako pogosto se ponoc¢i zbudijo.

Kolikokrat na noc¢ se zbudis med tednom? (n=150)
0% 20% 40% 60%
L i} A J Y = O.B
0 - krat
1 - krat
2 - krat
3 - krat
4 ali veckrat
n= 150
dekleta fantje
0% 10% 20% 30% 40% 50% 0% 20% 40% 60%
K . A A \ e ols ° ) ) S
0 - krat 0 - krat
1- krat 1- krat
2 - krat 2 - krat
3 - krat 3 - krat
4 ali veckrat 4 ali veckrat
n= 10 n=

Graf 8: Kolikokrat na no¢ se zbudi$ med tednom?

Polovica dijakov pono¢i spi brez prebujanja, 30 % se ji zbudi enkrat, 15 % pa dvakrat ali vec.
Vedjih razlik med dekleti in fanti ni.
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5.1.9. Zunanji vplivi na spanje

V anketi me je zanimalo, kateri so tisti zunanji dejavniki, ki dijake ponoci prebudijo.

Kako pogoste te ponoci zbudijo naslednji zunanji vplivi? (6 vplivov v nadaljevanju) (n=150)
1 2 3 4 5
Tvoj mobilni telefon
Tvoj racunalnik
Hrup v stanovanju
Hrup v stavbi ali okolici
Svetloba v prostoru ali okolici
Slab zrak v prostoru
n= 150
1 - nikoli 2 - redko 3 - obéasno 4 - pogosto 5 - redno
dekleta fantje
1 2 3 4 1 2 3 4 E
Tvoj mobilni telefon Tvoj mobilni telefon
Tvoj racunalnik Tvoj racunalnik
Hrup v stanovanju Hrup v stanovanju
Hrup v stavbi ali okolici Hrup v stavbi ali okolici
Svetloba v prostoru ali okolici Svetloba v prostoru ali okolici
Slab zrak v prostoru Slab zrak v prostoru
n= 116 n=34

Graf 9: Kako pogosto te pono¢i zbudijo naslednji zunanji vplivi?

Ugotavljam, da zunanji dejavniki nimajo ve¢jega vpliva na spanje, saj dijaki ocenjujejo, da ti
vplivajo v zelo majhni meri. Posebej pa je zanimivo, da elektronske naprave po mnenju dijakov
vplivajo celo manj kot drugi dejavniki (hrup, svetloba, kakovost zraka).
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5.1.10. Kakovost spanca

Na osnovi prej zastavljenih vprasanj sem zelela izvedeti, kako dijaki ocenjujejo svojo kakovost
spanca med tednom.

Kako v povprecju ocenjujes kakovost tvojega spanca med tednom? (n =150)
0% 10% 20% 30% 40% 50%
\ \ \ . . " 5oog
Slabo
Dokaj slabo
Dobro
Zelo dobro
odiiéno
n =150
dekleta fantje
0% 10% 20% 30% 40% 50%
- . . . : 5 =2.7 0% 10% 20% 30% 40% 50%
Slabo X=2.9
Slabo
Dokaj slabo Dokaj slabo
Dobro Dobro
Zelo dobro Zelo dobro
odiigno 3% Odiéno
n=116 Dl

Graf 10: Kako v povpre¢ju ocenjujes kakovost tvojega spanca med tednom?

Rezultati kazejo, da dijaki ocenjujejo svoje spanje v povpre¢ju kot dobro, je pa vec kot tretjina
dijakov ocenila svoje spanje kot slabo ali dokaj slabo. Le 18 % dijakov ocenjuje svoje spanje kot
zelo dobro ali odli¢no. Vecjih razlik med odgovori deklet in fantov ni zaznati.

Predvsem skrbi delez dijakov, ki niso zadovoljni s svojim spanjem.
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5.1.11. Vplivi na kakovost spanja

Poleg ocene kakovosti spanja me je zanimalo, kateri dejavniki najbolj vplivajo na kakovost
spanja.

Kaksen vplivimajo sledeci dejavniki na kakovost tvojega spanca? (6 dejavnikov v nadaljevanju)
(n=150) 1 2 3 4 5

I A I I Il

Koliéina ur uéenja pred spanjem

Uéne obveznosti naslednji Solski dan
Cas zatetka spanja

Aktivnosti zadnje pol ure pred spanjem
Motnje elektronskih naprav v prostoru

Hrup in svetloba iz okolice

1 - ni vpliva 2 - majhen vpliv 3 - sredmi vpliv 4 - velik vpliv 5 - zelo velik vpliv

dekleta

1 2 3 B

fantje

1 2

Koliéina ur uéenja pred spanjem

Uéne obveznosti naslednji Solski dan
Cas zacetka spanja

Aktivnosti zadmje pol ure pred spanjem
Motnje elektronskih naprav v prostoru

Hrup in svetloba iz okolice

Koliéina ur uéenja pred spanjem

Uéne obveznosti naslednji Solski dan
Cas zacetka spanja

Aktivnosti zadnje pol ure pred spanjem
Motnje elektronskih naprav v prostoru

Hrup in svetloba iz okolice

Graf 11: Kaksen vpliv imajo slede¢i dejavniki na kakovost tvojega spanca?

Iz odgovorov je moc¢ jasno razbrati, da na kakovost spanja najbolj vplivajo u¢ne obveznosti
naslednji Solski dan, sledi ¢as zacetka spanja ter koli¢ina ucenja pred spanjem.

Dejavnosti tik pred spanjem dijakov ne motijo toliko, oziroma so jih prilagodili. Kot ze prej
ugotovljeno, elektronske naprave in zunanji vplivi nimajo tako velikega vpliva na kakovost
spanja.

Sklepam, da dijake obremenjuje najbolj tisto, na kar nimajo vpliva (obveznosti naslednji dan,
kolicina ucenja). Edino podrocje, na katerega imajo vpliv, je €as za spanje, ki pa je ocitno
povezan z nalogami, ki jih morajo opraviti pred spanjem.
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5.1.12. Jutranje vstajanje

Z anketo sem Zelela ugotoviti, kako lahko oziroma tezko dijaki vstanejo zjutraj.

- . .
Kako tezko vstanes iz postelje med tednom? (n=150)
0% 10% 20% 30% 40% 50%
: ) ) f . ) -
x=3.1
Povsem brez tezav, ko ura zazvoni, vstanem
Ko ura zazvoni, polezim Se neka) minut, potem lahko
vstanem
Ko ura zazvoni, potrebujem vsaj 10-15 minut polezavanja,
preden lahko vstanem
Potrebujem e dodatno vzpodbudo, da vstanem (e ena
budilka, bujenje starsev)
Vstajanje mi povzroca tezave, vedno poleia\_ralljn dla%kll(er
na o
e n = 150
dekleta fantje
X|= =
0% 10% 20% 30% 40% $O° 0% 10% 20% 30%
Povsem brez teZav, ko ura zazvoni, vstanem Povsem brez teZav, ko ura zazvoni, vstanem
Ko ura zazvoni, polezim §e nekaj minut, potem lahko Ko ura zazvoni, polezim e nekaj minut, potem lahko
vstanem vstanem
- K , potreb 10-15 t poleza 3
Ko ura zazvoni, potrebujem vsaj 10- ;fé"é:ﬁﬁéﬁ?,’.‘é,‘a 0 ura zazvoni, p ujem vsaj presxulal'?fo vst‘?r?éran
3 5 Potreb 3e dodat odbudo, da vt e
i e "] T e e e Ve o
& Vst Ca tezave, ved lezan dokl
Vstajanje mi povzrota tezave, vedno polen}:\sl’r: %c;ﬂ:r ajanje mi povzroca tezave, vedno pol e’“ﬁ: Iaohkf)r
n= 16 =

Graf 12: Kako tezko vstane$ iz postelje med tednom?

Polovica dijakov nima tezav, vstanejo takoj, ko ura zazvoni ali nekaj minut kasneje. Priblizno 30
% dijakov potrebuje 10-15 minut polezavanja ali dodatno vzpodbudo, da vstanejo. Priblizno 25
% dijakom pa vstajanje povzroca tezave in polezavajo, dokler je mogoce.

Zanimiva je primerjava med dekleti in fanti, kjer dekleta nekaj lazje vstanejo takoj, fantom pa
vstajanje povzroca nekaj vec tezav in polezavajo, dokler lahko (32 % fantov). Verjetno fantje tu
izkori$¢ajo prednost, da se uredijo za Solo veliko hitreje od deklet in zato polezavajo dlje.
Podobne odgovore sem zaznala tudi pri vpraSanju glede Casa vstajanja, kjer fantje v povprecju
vstajajo kake pol ure kasneje kot dekleta.
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5.1.13. Naspanost

Z anketo sem zelela ugotoviti tudi, kako dijaki sicer ocenjujejo svojo Stopnjo naspanosti med

tednom.
Ko vstanes med tednom, se pocuti$ naspano? (n=150)
0% 10% 20% 30% 40% 50%
L 1} I} A A J -—
X=2.3
Povsem nenaspano
Dokaj nenaspano
Niti nenaspano, niti naspano
Dokaj naspano
Povsem naspano 2%
n= 150
dekleta fantje
0% 10% 20% 30% 40% 50% 0% 10% 20% 30% 40% 50%
. A A : A V%23 : A A A A 324

Povsem nenaspano Povsem nenaspano

Dokaj nenaspano Dokaj nenaspano

Niti nenaspano, niti naspano Niti nenaspano, niti naspano

Dokaj naspano Dokaj naspano

Povsem naspano 2% Povsem naspano 3%
n=116 n=34

Graf 13: Ko vstane$ med tednom, se poc¢uti$ naspano?

Kar 65 % dijakov je odgovorilo, da se pocutijo povsem ali dokaj nenaspanih. Le dobrih 30 % jih
je srednje do dokaj naspanih, povsem naspanih pa le 2 %. Ve¢jih razlik med odgovori deklet in
fantov ni.
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5.1.14. Koncentracija in spomin

V nalogi zelim ugotoviti, ali obstaja kaka povezava med kakovostjo spanja in pocutjem ter
funkcioniranjem dijakov, zato sem v anketi zastavila vpraSanje, kako dijaki ocenjujejo svojo
koncentracijo in spomin. Kasneje v nalogi tudi iS¢em povezavo med spanjem in koncentracijo.

Kako pogosto ima3 v Soli teZave s koncentracijo in spominom? (n=150)
0% 10% 20% 0%  40% 50%
. . . . . g
Nikoli
Redko
Obéasno
Pogosto
Redno
n = 150
dekleta fantje
0% 20% 40% 60% 0% 10% 20% 30% 40%
- . = 4 X=3.1 L L L L 1 X=2.6
Nikoli Nikoli
Redko Redko
Obéasno Obiasno
Pogosto Pogosto
Redno
n=116 Redno
n=34

Graf 14: Kako pogosto ima$ v $oli tezave s koncentracijo in spominom?

27 % dijakov meni, da nimajo ve¢jih tezav s koncentracijo in spominom, obc¢asno pa 49 %
dijakov. Pogosto in redno ima tezave skupaj kar 24 % dijakov, kar je precej veliko.

Zanimiva je primerjava med dekleti in fanti, kjer fantje ocenjujejo svojo stopnjo koncentracije in
spomina precej boljSe od deklet. 44 % fantov in 22 % deklet pravi, da nimajo nikoli ali le redko
tezave s koncentracijo in spominom.

Obcasno ima tezave s koncentracijo 38 % fantov in 53 % deklet. Fantje v tem pogledu bistveno
bolje ocenjujejo svoje sposobnosti od deklet.

Dokaj zaskrbljujoc je podatek o 9 % deklet in 3 % fantov, ki imajo redne tezave s koncentracijo
in spominom.
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5.1.15. Pocutje med poukom

Osnovni namen te raziskovalne naloge je ugotoviti pocutje dijakov in ga povezati s spanjem. S
tem vpraSanjem zelim najprej ugotoviti, kako dijaki sami ocenjujejo svoje pocutje med poukom
ter kasneje povezati s kakovosti spanja.

Kako ocenjujes tvojo splosno pocutje med poukom? (n=146)
0‘:/«: 2[.1'% 40.% 60J % 80.%
Slabo 4%
Dokaj slabo
Dobro
Zelo dobro
odii¢no 4 0%
n= 146
dekleta fantje
0% 20% 40% 60% 80% 0% 20% 40% 60%
Slabo 4% Slabo
Dokaj slabo Dokaj slabo
Dobro Dobro
Zelo dobro Zelo dobro
odliéno { 0% odliéno 4 0%
n=113 n=33

Graf 15: Kako ocenjujes tvoje splosno pocutje med poukom?

29 % dijakov ocenjuje svoje pocutje med poukom kot slabo ali dokaj slabo. 62 % dijakov meni,
da je pocutje dobro, ostalih 10 % dijakov po ocenjuje pocutje kot zelo dobro.

Zanimiva je spet primerjava med dekleti in fanti, kjer pa tokrat fantje ocenjujejo svoje pocutje
slabSe od deklet. Skoraj 40 % fantov se pocuti slabo ali dokaj slabo ter le 26 % deklet.
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5.1.16. Udinkovitost med poukom

Poleg pocutja zelim ugotoviti tudi, kako u¢inkoviti so dijaki med poukom. Kasneje v nalogi tudi
preverjam vpliv spanja na u¢inkovitost.

Kako ocenjujes tvojo splosno ucinkovitost med poukom? (n=146)
0% 10% 20% 30% 40% 50%
L i} ) I} A J i = 3-3
Zelo neudinkovito
Neucinkovito
Niti uéinkovito, niti neucinkovito
Ucinkovito
Zelo ucinkovito
n= 146
dekleta fantje
% =3.3 X=3.5
0% 10% 20% 30% 40% 50% 0% 10% 20% 30% 40% 50%
Zelo neudinkovito Zelo neucinkovito
Neudnkovito Neudinkovito
Niti uéinkovito, niti neudinkovito Niti uéinkovito, niti neucinkovito
Uinkovito Uéinkovito
Zelo ulinkovito Zelo uéinkovito
n=113 n=33

Graf 16: Kako ocenjujes tvojo splos$no uéinkovitost med poukom?
Dijaki ocenjujejo svojo uéinkovitost kot povpre¢no (42 %) ali bolje (42 %). 13 % dijakov
ocenjuje svojo ucinkovitost kot neucinkovito.
Zanimiva je primerjava med dekleti in fanti, kjer je preko 50 % fantov odgovorilo, da so

ucinkoviti ali zelo uéinkoviti in le 38 % deklet. Ti rezultati so podobni kot pri vprasanju 0
koncentraciji in spominu, Kjer so fantje odgovarjali bolj pozitivno od deklet.

Zanimiva je tudi primerjava s pocutjem pri pouku, kjer pa fantje ocenjujejo svoje pocutje slabse
od deklet.
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5.1.17. Kaj spremeniti za boljSe pocutje in u¢inkovitost

Z zadnjim vprasanjem ankete zelim ugotoviti, kaj bi dijaki spremenili (in imajo na to seveda
vpliv), da bi bilo njihovo pocutje in ué¢inkovitost med poukom boljsa.

Kaj bi spremenil(a) pri spanju, da bi bila tvoje pocutje in ucinkovitost med poukom boljsa? (5
dejavnikov v nadaljevanju) (n=146)

no

1 2 3 4 5
I A i} A J
Koliéino spanja
Cas zacetka spanja
Aktivnosti zadnje pol ure pred spanjem
Umaknil(a) elektronske naprave iz spalnice
Nadin prebujanma
1 - sploh ni pomembno 2 - ni pomembno 3 - niti ni pomembno, niti je ... 4 - je pomembno 5 - zelo je pomembr
dekleta fantje
: 2 : : 5 L 2 2 4 s
L = - : i Koliéino spanja

Koliéino spama
Cas zagetka spanja Cas zaéetka spanja
Aktivnosti zadnje pol ure pred spanjem Aktivnosti zadnje pol ure pred spanjem

Umaknil(a) elektronske naprave iz spalnice Umaknil(a) elektronske naprave iz spalnice

Naéin prebujanja Nadin prebujanja

Graf 17: Kaj bi spremenil(a) pri spanju, da bi bila tvoje pocutje in uéinkovitost med poukom boljsa?

Odgovori jasno nakazujejo, da bi zeleli dijaki predvsem ve¢ spanja in tudi zgodnejs$i odhod v
posteljo. Sledijo dejavnosti tik pred spanjem, medtem ko jih elektronske naprave v spalnici niti
ne motijo.

Stran 37 od 45



Vpliv koli¢ine in kakovosti spanja na pocutje dijakov prvih letnikov

5.2. Analiza vpliva spanja na koncentracijo, u¢inkovitost in poc¢utje dijakov

V tem delu raziskovalne naloge zelim med seboj povezati dve vprasanji ankete in ugotoviti
odvisnosti med spanjem in pocutjem. V posamezni povezavi filtriram najboljSe ali najslabse
odgovore prvega vprasanja in primerjam z odgovori drugega vprasanja.

5.2.1. Koncentracija in spomin

V tej analizi dveh vpraSanj ugotavljam, kak$no koncentracijo in spomin imajo dijaki, ki spijo 5
do 7 ur dnevno proti dijakom, ki spijo 8 do 10 ur dnevno. V drugem delu tabele primerjam $e
bolj izrazit primer spanja 5 do 6 ur dnevno proti 8 do 10 ur spanja.

Kako pogosto imas v Soli tezave s koncentracijo in spominom?

Spanje 5 do 7 ur dnevno Spanje 8 do 10 ur dnevno
X=3.2 X=2.5
0% 20% 40% 60% 0% 10% 20% 30% 40% 50%
Nikoli Nikoli
Redko Redko
Obéasno Obéasno
Pogosto Pogosto
Redno Redno
n=94 n=14
Spanje 5 do 6 ur dnevno Spanje 8 do 10 ur dnevno
X =3.4 X=2.5
Oﬂ/o 10 D/o 20 0/° 30 ﬂ/o 40 D/o 50 0/" OD/O 10 Df o 20 °/0 30 n/d 40 n’ o 50 Df o
Nikoli Nikoli
Redko Redko
Obé&asno Obéasno
Pogosto Pogosto
Redno Redno
n=132 n=14

Graf 18: Analiza: Vpliv koli¢ine spanja na koncentracijo in spomin

Dijaki, ki spijo manj, podajajo bistveno slabse odgovore glede koncentracije in spomina. Redko
jih ima tezave 17 %, ob¢asno 53 %, pogosto in redno pa skupaj 28 %.

Dijaki, ki spijo ve¢, menijo, da nimajo tezav s koncentracijo in spominom ali imajo te le redko
(57 % odgovorov) ali obcasno (29 % odgovorov).

V primeru spanja 5 do 6 ur dnevno je rezultat Se bolj izrazit, Saj ima pogosto in redno tezave s
koncentracijo in spominom skupaj kar 38 % dijakov, v primerjavi s 14 % tistih, ki spijo 8 do 10
ur.
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Iz teh grafov lahko nedvomno sklepam, da imajo dijaki, ki spijo manj kot 8 ur, bistveno vec tezav

s koncentracijo in spominom.

V nadaljevanju preverjam Se povezavo med kakovostjo spanja ter koncentracijo in spominom.

Kako pogosto imas v Soli tezave s koncentracijo in spominom?

Kakovost mojega spanca je slaba ali dokaj slaba Kakovost mojega spanca je zelo dobra ali odli¢na
X=3.4 X=2.5
0% 10% 20% 30% 40% 50% 0% 10% 20% 30% 40% 50%
Nikoli Nikoli
Redko Redko
Obéasno Oblasno
t
Pogosto Pogasto
Redno
Redno
n=58 n=27

Graf 19: Analiza: Vpliv kakovosti spanca na koncentracijo in spomin

V primeru, ko je kakovost spanca slaba ali dokaj slaba, ima 40 % dijakov pogosto ali redno tezave
s koncentracijo in spominom. Teh je v primeru zelo dobrega ali odli¢nega spanja le 8 % dijakov.

Dober spanec ima tako dokazano neposreden vpliv na koncentracijo in spomin dijakov.
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5.2.2. Splos$na ucinkovitost

Podobno kot pri prej$nji tocki, zelim ugotoviti vpliv koli¢ine spanja na u¢inkovitost dijakov.

Kako ocenjujes tvojo sploSno ué¢inkovitost med pou

Spanje 5 do 7 ur dnevno Spanje 8 do 10 ur dnevno
0‘:/. lq % 20‘% 30.% 40‘% ¥ =5::):°3° 0% 10% 20% 30% . -4::).“2
Zelo neudnkovito Zelo neucinkovito . . ‘ : .
Neudinkovito Neudinkovito

Ni uéinkovito, niti neudinkovito Niti uéinkovito, niti neuénkovito

Ukt Uginkovito

Zelo uéinkovito 2 2
Zelo ud@inkovito

n=92

n=13
Spanje 5 do 6 ur dnevno Spanje 8 do 10 ur dnevno

X=3.2 X=34

0% 10% 20% 30% 40% % 0% 2% X% 0%
Zelo neudinkovito Zelo neucinkovito
Neudinkovito Neudinkovito
Niti uéinkovito, niti neuéinkovito Niti uéinkovito, niti neuénkovito
Uginkovito Uginkovito
Zelo udinkovito Zelo udinkovito

2= n=13

Graf 20: Analiza: Vpliv koli¢ine spanja na u¢inkovitost med poukom

Na osnovi podatkov ugotavljam, da je u¢inkovitih in zelo uéinkovitih ve¢ kot 50 % dijakov, ki
spijo 8 do 10 ur dnevno in med 34 in 40 % dijakov, ki spijo od 5 do 7 ur dnevno. Zanimivo je,
da je celo vecji delez dijakov, ki spijo 8 do 10 ur dnevno odgovorilo, da so neucinkoviti, v
primerjavi s tistimi, ki spijo le 5 do 7 ur.

Iz tega sklepam, da ima koli¢ina spanja dijakov le omejen vpliv na njihovo u¢inkovitost.
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5.2.3. Splos$no pocutje

V tej povezavi vprasanj ugotavljam, kaksno je splosno pocutje dijakov, ki spijo 5 do 7 ur dnevno,
proti dijakom, ki spijo 8 do 10 ur dnevno. V drugem delu tabele primerjam $e bolj izrazit primer
spanja 5 do 6 ur dnevno proti 8 do 10 ur spanja.

Kako ocenjujes tvojo splosno pocutje med poukom?

Spanje 5 do 7 ur dnevno Spanje 8 do 10 ur dnevno
0% 20% 40% 60°% 0% 20% 40% 60% 80%|
slab
a0 Slabo 4 0%
Dokaj slab
)siabe Dokaj slabo
Dobro
Dobro
Zelo dobro
Zelo dobro
odliéno 4 0% X
Odliéno 4 0%
n=92 n=13
Spanje 5 do 6 ur dnevno Spanje 8 do 10 ur dnevno
0% 20% 40% 60% 80%)
0% 10% 20% 30% 40% 50% - J. . . i
Slabo 4 0%
Slabo
Dokaj slabo Bokaj slabo
Dobro Dobro
Zelo dobro Zelo dobro
odii¢no 4 0% Odliéno 4 0%
n=30 n=13

Graf 21: Analiza: Vpliv koli¢ine spanja na splosno pocutje med poukom

34 % dijakov, ki spijo 5 do 7 ur, ocenjuje svoje pocutje slabo ali dokaj slabo, med tem, ko je teh
le 8 % med dijaki, ki spijo 8 do 10 ur dnevno. Zelo dobro se pocuti 5 % dijakov, Ki spijo 5 do 7
ur in 15 % dijakov, ki spijo 8 do 10 ur.

Se bolj izrazita je primerjava 5 do 6 ur spanja proti 8 do 10 ur spanja. Tu je kar 53 % dijakov, ki
menijo, da je njihovo pocutje slabo ali dokaj slabo in le 8 % tistih, ki spijo 8 do 10 ur.

Ta rezultat nakazuje mocan vpliv koli¢ine spanja na pocutje dijakov.

Zelela sem ugotoviti $e, ali obstaja vpliv med koli¢ino popitih energijskih napitkov v ve¢ernih
urah in pocutjem med poukom naslednji dan.
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Kako ocenjujes tvojo splosno pocutje med poukom?

0 popitih kav in energijskih napitkov po 16.uri 3 ali 4 popite kave ali energijskih napitki po 16.uri
D'l’le 20.% 40.% 60]% Bf.ll% UT/° IUI% 20.% 30.% 40‘% 50.%

Slabo 4% Slabo 4 0%
Dokaj slabo Dokaj slabo
Dobro Dobro
Zelo dobro Zelo dobro

odiiéno 4 0% odiiéno | 0%

n=93 n=12

Graf 22: Analiza: Vpliv koli¢ine popitih energijskih napitkov na splo$no pocutje med poukom

Tudi tu je mo¢ ugotoviti, da se dijaki, ki popijjo zveCer ve¢ energijskih napitkov, poc¢utijo pri
pouku slabse od tistih, ki zvecer ne uzivajo kave in energijskih napitkov.

5.2.4. Naspanost

V tem delu analize zelim ugotoviti, kako naspano se pocutijo dijaki, ki spijo 5 do 7 ur, proti
dijakom, ki spijo 8 do 10 ur.

Ko vstanes med tednom, se poc¢uti§ naspano?

Spanje 5 do 7 ur dnevno Spanje 8 do 10 ur dnevno
X =2.1 X=
o o o o
0% 10% 20% 30% 40k aFia 0% 20 % 0% -
Povsem nenaspano Povsem nenaspano 4 0%
Dokaj nenaspano Dokaj nenaspano
Niti nenaspano, niti naspano Niti nenaspano, niti naspano
Dokaj naspano Dokaj naspano
Povsem naspano Povsem naspano 4 0%
n=9 n=14
Spanje 5 do 6 ur dnevno Spanje 8 do 10 ur dnevno
X =14 x=
0% 10% 20% 30% 40
0% 10% 20% 30% 40% 50% I o 2 o
f ; } 4 } Povsem nenaspano - 0%
Povsem nenaspano
Dokaj nenaspano
Dokaj nenaspano
Niti nenaspano, niti naspano
Niti nenaspano, niti naspano Dokaj a0
Dokaj naspano 3% Povsem naspano 4 0%
n= 32 n= 14

Graf 23: Analiza: Povezava med koli¢ino spanja in obéutkom naspanosti

70 % dijakov, ki spijo 5 do 7 ur, meni, da so nenaspani. Tisti, ki spijo le 5 do 6 ur, pav 78 %
trdijo, da so nenaspani. Med dijaki, ki spijo 8 do 10 ur, je 36 % tistih, ki menijo, da so nenaspani
in 36 % dokaj naspanih.
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6. POTRDITVE HIPOTEZ

Hipoteza 1: Vecina anketiranih med Solskim tednom spi manj kot 8 ur.

To hipotezo lahko zagotovo potrdim, saj kar 90 % anketiranih pravi, da med tednom spijo manj
kot 8 ur. Velika vecina dijakov spi med 6 in 7 urami.

Hipoteza 2: Ved kot polovica anketiranih se zjutraj ne pocuti naspano.

To hipotezo lahko potrdim, saj se 43 % anketiranih pocuti dokaj nenaspano in 22 % anketiranih
povsem nenaspano.

Hipoteza 3: Vecina anketirancev bi za boljSe pocutje in ucéinkovitost pri pouku najprej
spremenila Cas zacetka spanja.

To hipoteza lahko ovrzem, saj kljub mnogim odgovorom ta dejavnik ne prevladuje. Glavni
dejavnik, ki bi ga v prid boljSega pocutja in uéinkovitosti pri pouku spremenili dijaki, je koli¢ina
spanja.

Hipoteza 4: Vsaj 10 % dijakov gre spat po 24. uri.

To hipoteza lahko zagotovo potrdim, saj kar 15% vseh anketiranih (13% deklet in kar 21%
fantov) hodi spat po 24. uri.

Hipoteza 5: Glavni razlog za slabo spanje dijakov so manj priporocljive dejavnosti pol ure pred
spanjem.

To hipoteza lahko ovrzem, saj dijaki kot glavni razlog za slabSe spanje navajajo uéne obveznosti
naslednji Solski dan, sledi Cas zaCetka spanja, nato koli¢ina ur u€enja pred spanjem in Sele na
Cetrtem mestu so dejavnosti zadnje pol ure pred spanjem.

Hipoteza 6: Vecina dijakov pol ure pred spanjem redno brska po spletu.

To hipotez lahko potrdim. Sta pa tik za brskanjem po spletu ucenje ter oddaljeno komuniciranje
s prijatelji.

Hipoteza 7: Vsaj 20 % dijakov ima med poukom pogoste ali redne zeZave s koncentracijo in
spominom.

To hipotezo lahko potrdim, saj jih med anketiranimi dijaki 16 % poroca o obc¢asnih tezavah, 8
% pa o rednih tezavah s koncentracijo in spominom. Se ve¢, pri dijakih, ki spijo 5 do 6 ur dnevno,
jih 16 % poroca o pogostih, 22 % pa o rednih teZavah s koncentracijo in spominom.
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ZAKLJUCEK

V teoretiénem delu raziskovalne naloge sem najprej predstavila, kaj je spanje, kaksen je vpliv
spanja na mladostnika, kako merimo kakovost spanja in na kaksen nacin lahko sami poskrbimo
za njegovo izboljsanje. Prav tako pa sem predstavila motnje spanja, njihove vzroke in posledice.

Po prakticnem delu sem pripravila vprasanja in postavila hipoteze, na katera sem pridobila
odgovore s pomoc¢jo anonimne ankete, razdeljene dijakom prvih letnikov.

Podatke ankete sem obdelala in rezultate interpretirala. Odgovori dijakov so potrdili ve¢ino mojih
postavljenih hipotez. S tem sem lahko odgovorila na pereca vprasanja, ki so me zaradi lastne,
prav tako podobne stiske, gnala v raziskovanje in posledi¢no pisanje te raziskovalne naloge.

Dijaki prvih letnikov so s svojimi odgovori potrdili povezavo med koli¢ino in kakovostjo spanca
ter njihovim pocutjem. Ugotovila sem, da vecina anketiranih spi med tednom manj kot 8 ur (celo
manj kot 7 ur), kar velja za priporo¢eno koli¢ino s strani zdravnikov in strokovnjakov. Prav tako
velika vecini dijakov odide v posteljo po 22. uri, v mnogo primerih celo po 24. uri. Z anketo sem
prav tako ugotovila, da pol ure pred spanjem veéina dijakov opravlja dejavnosti povezane z
elektronskimi napravami. Slednje zaradi slabega vpliva modre svetlobe, ki jih te naprave
oddajajo, pred spanjem ni priporocljivo.

Dijaki so v 65 % odgovorov trdili, da so zjutraj nenaspani, svoje pocutje pri pouku pa v 29 %
odgovorov oznacili kot slabo ali dokaj slabo.

Pri dijakih, kjer je kakovost njihovega spanja slaba ali dokaj slaba, je kar 40 % takih, ki imajo
pogosto ali redno tezave s koncentracijo in spominom. Pri dijakih, kjer je kakovost spanja zelo
dobra ali odli¢na, pa jih o tezavah s koncentracijo in spominom poroca le 8 %.

V raziskovalni nalogi sem iz odgovorov jasno razbrala, da dijaki, ki spijo manj kot 7 ur, poroc¢ajo
o bistveno slabsi koncentraciji, pocutju, uc¢inkovitosti ter ve¢ tezavah s spominom, kot dijaki, ki
spijo 8 ur in vec.

Zelim si, da bi vsi bralci te raziskovalne naloge, ne glede na starost, od nje nekaj odnesli bistvo:
kakovostno in zadostno spanje je nujno za dobro pocutje in uéinkovito delo vsakega
posameznika.
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