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POVZETEK

Spanje je klju¢no za zdravje in razvoj otrok ter mladostnikov, saj vpliva na telesno
rast, kognitivne sposobnosti in Custveno stabilnost. Kljub temu $tevilni u€enci ne
spijo dovolj zaradi Solskih obveznosti, uporabe elektronskih naprav in drugih
dejavnikov. Cilj raziskave je ugotoviti, kakSne so spalne navade uc¢encev Osnovne
Sole Lava ter preuciti dejavnike, ki vplivajo na njihov spanec.

Uporabila sva spletni anketni vprasalnik, ki ga je izpolnilo 240 u€encev od 4. do 9.
razreda, ter izvedla intervju z dvema uciteljicama. Rezultati so pokazali, da mlajSi
ucenci spijo vec€ kot starejsi, vecina u€encev ob koncu tedna odhaja spat kasneje in
takrat tudi spi dlje. Elektronske naprave so pomemben dejavnik, saj jih vec kot
polovica anketirancev uporablja tik pred spanjem. Stres in Solske obveznosti so
glavni razlogi za slab spanec, kar vpliva ha zbranost pri pouku.

UCiteljici sta potrdili, da pomanjkanje spanja vpliva na ucni uspeh in pocutje
ucencev. Za izboljSanje spalnih navad bi lahko Sole ozavescale u€ence in starSe ter
povabile strokovnjake na predavanja. Organizacija ¢asa in zavedanje o pomenu

spanja sta klju¢na za boljSe pocutje in uspeh ucencev.

Kljuéne besede: spanje, mladostniki, zdravje, spalne navade, elektronske

naprave



ZAHVALA

Najina raziskovalna naloga temelji na anketnem vpraSalniku, zato je bilo najino delo
odvisno od pomodi tistih, ki so nama bili pripravljeni pomagati. Zato se v prvi vrsti
zahvaljujeva vsem, ki so si vzeli ¢as za reSevanje vpraSalnika kot tudi vsem
strokovnjakom, ki so odgovarjali na vprasanja intervjuja.

Posebno zahvalo namenjava najini mentorici, ki naju je usmerjala in pomagala, da
raziskovalna naloga na koncu zadoSCa vsem kriterijem. Zahvaljujeva se ji za
strpnost in pomo¢ pri celotni izvedbi.

Hvala tudi lektorici za vse popravke, ki jih je vnesla v nalogo.

Navsezadnje pa gre velika zahvala tudi starS8em, ki so naju spodbudili, da sva sploh

pristopila k izdelavi raziskovalne naloge in poiskala raziskovalno Zzilico v naju.



1 UVvOD

Spanje je pomemben dejavnik ¢lovekovega zdravja in razvoja, zlasti v otrostvu in
mladostniStvu. Za otroke, stare od 6 do 15 let, spanje ni le Cas za pocitek, temvec¢
tudi Cas za telesno rast, Custveno regulacijo in kognitivni razvoj. Kljub pomembnosti
spanja se mnogi otroci soo€ajo z izzivi pri ohranjanju zdravih vzorcev spanja zaradi
dejavnikov, kot so akademski pritisk, Cas pred zaslonom in druzbeni vplivi.

Ker sva tudi midva Solarja in najstnika ter oba zelo rada spiva, sva se Zelela ¢im vec
nauciti 0 pomenu spanja in njegovemu vplivu na €lovekov razvoj ter zdravje. Oba
sva zelo aktivna tudi v popoldanskem ¢asu, zato morava biti precej organizirana in
skrbeti, da zaradi napornih urnikov vseeno dobiva dovolj spanca. Z raziskovalno
nalogo sva Zelela ugotoviti, kakSne spalne navade imajo najini vrstniki, in ¢e se tudi

oni soocajo s podobnimi izzivi ter tezavami kot midva.

1.1 CILJI IN RAZISKOVALNA VPRASANJA

V raziskovalni nalogi sva spoznavala vse o spanju, Se posebej o pomenu spanja za
otroke in mladostnike. S pomocjo anketnega vprasalnika, ki so ga reSevali u€enci
najine osnovne Sole, sva Zelela ugotoviti, kakSne spalne navade imajo najini
sovrstniki, kdaj hodijo spat, kako dolgo spijo in kateri dejavniki vplivajo na njihov
spanec.

Sprasevala sva se:

1. Koliko ur obi¢ajno spijo uéenci OS Lava?

2. Kako starost u€encev vpliva na njihov ¢as spanja?

3. Kako spol u€encev vpliva na njihov ¢as spanja?

4. Kateri drugi dejavniki vplivajo na njihov ¢as spanja in prebujanja?

1.2 HIPOTEZE

H1: MlajSi uenci spijo vec€ kot starejsi ucenci.

H2: Dekleta spijo ve¢ kot fantje.

H3: U€enci ob koncu tedna odhajajo spat kasneje kot med tednom.
H4: UcCenci konec tedna spijo ve€ kot ez teden.

H5: Veclina anketirancev pred spanjem uporablja elektronske naprave.
H6: Za slab spanec anketiranci najpogosteje krivijo Solo (skrbi, stres).

H7: Anketiranci menijo, da pomanjkanje spanja najbolj vpliva na zbranost pri pouku.



1.3 METODE RAZISKOVANJA
V raziskovalni nalogi sva uporabila kombinacijo razli€nih metod. Najprej sva skupaj
pregledala spletno literaturo o spanju in pomenu spanja, obiskala sva celjsko

knjiznico in pridobila veliko novega znanja.

1.3.1 Anketni vprasalnik

Odlocila sva se izvesti spletni anketni vprasalnik med ucenci nase osnovne Sole in
sicer od 4. do vkljuéno 9. razreda, ki sva ga pripravila na spletnem portalu 1ka, kjer
sva pripravila 17 vprasanj zaprtega in meSanega tipa. Na vpra$alnik je odgovorilo

240 ucCencev. Celoten vprasalnik sva dodala v prilogi.

1.3.2 Intervju

Ker sva tudi sama opazila, da so najini vrstniki pri pouku kdaj bolj spociti, drugi€ spet
bolj zaspani, sva za mnenje, kako spanje vpliva na mladostnike in delo pri pouku,
vprasala tudi uciteljici nase Sole. Vprasanja sva po elektronski posti poslala dvema
uciteljicama, eni iz razredne stopnje in drugi iz predmetne stopnje. UCiteljici sta na

vprasanja pisno odgovorili. V prilogi sva dodala njuna celotna zapisa.

2 TEORETICNI DEL
2.1 O SPANJU

Spanje je osnovna bioloSka potreba €loveka, ki zavzema priblizno tretjino nasega
Zivljenja, saj naj bi v povprecju prespali kar 26 let naSega Zivljenja. Dober spanec je
bistven za kvalitetno zivljenje, saj prinasa Stevilne koristi za zdravje. Je naravno
stanje telesnega pocitka in je nujen za prezivetje. Spanje je najucinkovitejsi nacin
za vsakdanje uravnavanje telesnega in duSevnega zdravja v vseh Zivljenjskih
obdobijih. V €asu otrostva in mladostnistva je spanje izjemnega pomena tudi zaradi
razvoja mozganov in vseh ostalih organskih sistemov ter razvoja spalnih navad
(NIJZ, 2022).

Clovesko telo ima notranjo biologko uro, ki nam pove, kdaj je &as za pogitek in
spanje. Ta je obcutljiva na svetlobo in temo v dnevu. V telesu potekajo tudi kemicni
procesi, ki vplivajo na to, kdaj telo potrebuje energijo za dejavnost in kdaj mora
pocivati. Po podatkih Nacionalnega inStituta za zdravje potrebujejo otroci, stari od 6
do 10 let, okoli 10 ur spanca, otroci, stari od 9 do 12 let, in mladostniki okoli 9 ur,

odraslim pa ve¢inoma zado$¢a od 7 do 8 ur spanca (Pucelj, b. d.).



Poleg dolzine pa je za kakovosten spanec pomembna tudi globina in rednost
spanca. Pomembno je upostevati minimalno potrebo po spanju, ki je pri vsakem
posamezniku drugaéna. Ce ne dosezemo potrebne koligine spanja, se to hitro
pozna na naSem pocutju in zdravju. Nekateri ljudje pa se kljub temu, da spijo dolgo,
ne spocijejo, ker je njihov spanec prekinjen ali rahel. Na to lahko vpliva tudi
prehrana, saj lahko nezdrave prehranjevalne navade motijo dober spanec.
Poskrbeti je potrebno tudi za rednost kakovostnega spanca, saj lahko premetavanje
v postelji pred spanjem ali menjavanje urnika spanja povzrocCi tezave z zdravjem.
PriporocCljivo je vzdrzevati stabilen urnik spanja, podobno kot pri prehranjevanju.
(Mathieu, 2000).

Spanje je klju¢no za optimalen razvoj mladostnikov, saj podpira razvoj mozganov,
kognitivne funkcije, Custveno uravnavanje in vedenje. V puberteti se ¢as spanja
krajSa zaradi zamika spanja in zgodnjega vstajanja, kar pogosto vodi v kroni¢no
pomanjkanje spanja, zaspanost ter zmanjSano kognitivno pripravljenost.
Raziskave nakazujejo, da je spanec povezan z obsegom sive mozganske mase in
spominskimi procesi, ¢eprav mladostniSski mozgani kazejo vecjo odpornost na
kratkotrajno pomanjkanje spanja kot odrasli. Pomanjkanje spanja negativno vpliva
na razpolozenje, Custveno uravnavanje in povecuje tveganje za psihopatologije ter
tvegana vedenja, kot so uzivanje substanc, nasilje in tvegano spolno vedenije.
Zgodnji zacCetek pouka skrajSuje spanec, kar poslabSa pocutje in uspesnost.
Uvajanje kasnejSih zaCetkov pouka lahko podaljSa spanje, izboljSa razpolozZenje in

zmanj$a zaspanost pri uéencih (Savli, 2021).

2.2 NA KRATKO O SPANJU SKOZI CAS

Od zacetkov CloveSke zgodovine so spanje in sanje, ki jih med njim dozivljamo, igrali
pomembno vlogo v razlinih kulturah. Pomen spanja je pogosto omenjen v knjigah,
kot je na primer Biblija. Tu najdemo zapis: »Gospod, ¢e bo spal, bo ozdravel« (Janez
11:12).

V grski mitologiji je bil Hipnos, bog spanja, brat dvojéek Tanatosa, boga smrti. Po
mitoloSkih zapisih je prebival v jami na meji med podzemljem in zunanjim svetom.
Njegovi sinovi — Morfej, Fobetor, Fantazij in Ikelos — so bili bogovi sanj, vsak s svojo
vlogo v svetu sanjarij. Ideja, da je spanje tesno povezano s smrtjo, ni omejena le na

grsko kulturo; tudi nas rek »Za vedno je zaspal« odraza to prepriCanje.
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Slika 1 Hipnos, grski bog spanja

Spartacus Brasil. (1. 12. 2020). Hypnos: Sleeping God of Greek Mythology.

https://www.spartacusbrasil.com/I/hypnos-sleeping-god-of-greek-mythology/

Prvi znani poskus razlage fenomena spanja je pripisan grSkemu zdravniku in filozofu
Alkmajonu, ki je menil, da spanec nastane zaradi premika krvi s povrSine telesa v
notranjost. Stoletje kasneje je Aristotel razvijal svojo teorijo in domneval, da je
spanec posledica zaCasnega zastoja delovanja primarnega Cutilnega organa, kar
omogoca obnovo telesa in duha.

V srednjem veku je bilo spanje cenjeno kot Cas sprostitve, ko se resni¢nost prepleta
s sanjami. Industrijska revolucija je korenito spremenila ta pogled. DaljSi delovni
dnevi so spanje spremenili iz cenjene vrednote v dejavnost, Ki jo je druzba pogosto
dojemala kot lenobo ali zapravljanje ¢asa. TakSno prepriCanje je ponekod prisotno
Se danes (Hladnik, 2022).

2.3 SPALNI CIKLUS IN RITEM SPANJA

Obicajen vzorec spanja vklju€uje vec€ ciklov, ki trajajo od 90 do 100 minut in se
ponocCi ponovijo od trikrat do petkrat. Po tem, ko zaspimo, se zatne mirno obdobje
spanja, imenovana non-REM faza, ki vkljuuje dremez, lahno, globoko in najgloblje
spanje. Po priblizno od 60 do 90 minutah preide telo v Zivahno obdobje spanja,
imenovano REM faza, ko sanjamo. Za to fazo so znacilni hitri gibi oci, Zive sanje,
nehoteni gibi miSic, intenzivna mozganska aktivnost, dihanje in hitrejSi srcni utrip.
REM faza predstavlja od 20 do 25 % spanja in se skozi no¢ vecCkrat ponovi.

Sanjarjenje se najpogosteje dogaja v REM fazi (Zaspan.si, b. d.).
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Slika 2 Faze spanja

74

yd
FAZE SPANJA o

V tem Casu se misi¢na Gre za fazo, v kateri
aktivnost upocasnjuje. se pojavijo sanje, sqj
so mozgani aktivni.
5-10 min

Q ( ‘ ,,

'O

Gre za krepdilni

Telo se neha premikati,
upocasni se sréni utrip
in upade telesna

temperatura. spanec, kjerjia
~ e delovanje mozganov
10-25 min iziemno pocasno.

V tej fazi ni gibanja
oces in nobene

MUSK SVET § misiéne aktivnosti.

Kulovic, M. (b. d.). Faze spanja. https://www.moskisvet.com/fit/zdravje/zakaj-faze-spanje-cez-noc-
menjamo-kot-gate-in-zakaj-je-rem-nevaren.html

Tezko se prebudimo.

Normalen ritem spanja je usklajen z nasSim notranjim cirkadianim ritmom. To je
ciklicni ritem, ki se pojavlja v vseh Zivih organizmih in uravnava ¢as budnosti in
spanja ter telesne funkcije, kot so temperatura, hormoni, encimska aktivnost in krvni
tlak. Obi¢ajno zaspimo v desetih do petnajstih minutah po tem, ko se pojavijo
obcutki zaspanosti, ki so povezani z izloCanjem hormona melatonina. Zjutraj se ta
hormon zmanjSa, kar aktivira sistem budnosti, ki omogoc¢i prehod v dnevno

aktivnost. (Zaspan.si, b. d.).

2.4 MOTNJE SPANJA

Na spletni strani NIJZ je zapisano, da poznamo ve¢ kot 90 oblik motenj spanja.
Motnje spanja se pojavljajo pri nekje od 10 do 30 odstotkih posameznikov, tako pri
odraslih kot pri otrocih. NajpogostejSa motnja spanja je nespecnost, pogoste pa so
tudi druge tezave.

Nespeénost pomeni, da ima posameznik tezave z uspavanjem in vzdrZzevanjem
spanja. Lahko je kratkotrajna, situacijsko pogojena ali kroniCna. Nespecnost

povzro€a utrujenost, zaspanost, zmanjSano pozornost in motivacijo. Zdravljenje je

12


https://www.moskisvet.com/fit/zdravje/zakaj-faze-spanje-cez-noc-menjamo-kot-gate-in-zakaj-je-rem-nevaren.html
https://www.moskisvet.com/fit/zdravje/zakaj-faze-spanje-cez-noc-menjamo-kot-gate-in-zakaj-je-rem-nevaren.html

najucinkovitejSe s kognitivho-vedenjsko terapijo, saj omogoca trajnejSe rezultate kot
zdravljenje z zdrauvili.

Motnje dihanja v spanju ali apneja vklju€ujejo prekinitve dihanja med spanjem, kar
vodi v prekomerno dnevno zaspanost in sréno-zilne bolezni. Poznamo vec¢ vrst
motenj dihanja v spanju.

Prekomerna zaspanost ali hipersomnija pomeni prekomerno zaspanost ¢ez dan,
ne glede na koli¢ino spanja ponocCi. K prekomerni zaspanosti sodi tudi kroni¢na
nevroloSka motnja, imenovana narkolepsija, ki se kaze z dnevno zaspanostjo in
nenadnim izgubljanjem miSicne moci ob Custvenih dogodkih.

Motnje gibanja v spanju vklju€ujejo sindrom nemirnih nog, Skrtanje z zobmi, hojo
Vv spanju, no¢ne strahove in zbujanje z zmedenostjo. Te motnje prekinjajo no¢no
spanje, zato pogosto vodijo v prekomerno zaspanost Cez dan in potrebujejo
obravnavo pri nevrologu za izkljuCitev drugih bolezni, kot je epilepsija.

Vse te motnje imajo lahko resne posledice za kakovost Zivljenja in zahtevajo
strokovno obravnavo (N1JZ, 2024).

2.5 SPANJE IN SPOMIN

Spanje ima zelo pomemben vpliv na spomin. S spanjem lahko najbolje pripravimo
mozZgane na to, da jih naugimo nekaj novega. Ce nam primanjkuje spanja, mozgani
ne morejo »vpiti« novih podatkov.

Dovolj velika koli€ina spanca je pomembna tako pred ucenjem kot tudi po ucenju.
Spanje po ucenju utrdi informacije v mozganih in poskrbi za njihovo dolgoro¢no
hranjenje.

V Clanku (Zdravo.si, 2022) podrobno opiSejo, kako poteka shranjevanje podatkov
v mozganih. Hipokampus in korteks sta mozganski strukturi, ki imata glavno viogo
v prvi fazi shranjevanja podatkov. Ce si moZgane predstavljamo kot nekaksen
racunalnik, hipokampus predstavlja hitri pomnilnik, v katerem se ¢ez dan zbirajo
datoteke s podatki. Korteks je veliko nagubano tkivo, ki se nahaja na vrhu
mozganov, in v racunalniskem smislu predstavlja velik trdi disk. Ker ima hipokampus
omejeno zmogljivost glede Stevila podatkov, se med spanjem podatki iz
hipokampusa prena$ajo v korteks, ki omogoc€a dolgotrajno hranjenje in uporabo
podatkov.

Med spanjem potekata tudi procesa, imenovana ponovno predvajanje in
povezovanje podatkov. Ponovno predvajanje spominov omogoCa krepitev

spominov, povezovanje podatkov pa omogoca, da nastajajo nove povezave med
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spomini, zato se nam vcasih zdi, da so nam po dobrem spancu naucene stvari bolj
jasne. Ugotovimo lahko, da stara modrost, ki pravi, da je pametno pred
sprejemanjem pomembnih odlo€itev ali reSevanjem teZav zadevo prespati, temelji

na dejanskih znanstvenih dejstvih. (Zdravo.si, 2022).

Slika 3 Spanje in spomin

YA

Svard, L. (18. 10. 2020). Learning and memory: the role of sleep, exercise, and nutrition.
https://www.themusiciansbrain.com/learning-and-memory-the-role-of-sleep-exercise-and-nutrition/

2.6 VPLIV SODOBNIH TEHNOLOGIJ NA SPANJE MLADOSTNIKOV
Elektronske naprave, kot so pametni telefoni, racunalniki, tablice in televizorji, so
postale nepogresljivi del zivljenja ljudi zaradi njihove enostavne dostopnosti in
prednosti, ki jih ponujajo pri olajSanju vsakodnevnih Zzivljenjskih dejavnosti.
Elektronske naprave pa lahko imajo tudi negativen vpliv na posameznikovo zdravje,
delo in splosno kvaliteto Zivljenja, ¢e jih ne uporabljamo zmerno in pametno. Pri
prekomerni uporabi elektronskih naprav so porocali o resnih ucinkih na fizi¢no in
psihi¢no zdravje posameznika, kot so glavobol, motnje vida, kroni¢ne bolecine v
vratu in hrbtu, stres, tesnoba in motnje spanja. Povezava med no¢no uporabo
elektronskih naprav in pomanjkanjem spanja med mladostniki in Studenti je bila
prisotna v razlicnih Studijah. (Quanash idr., 2021).

Dolgotrajna izpostavljenost svetlobi iz zaslonov, Se posebej ponoci, lahko moti nas
cirkadiani ritem, kar vpliva na kakovost spanja in splosno pocutje. Veliko ljudi, Se
posebej najstnikov, ima mobilni telefon pono€i v spalnici. Nekateri pred spanjem
preverjajo sporocCila in druga obvestila, drugi jih uporabljajo samo kot budilko, v
vsakem primeru pa to lahko moti spanec. Modra svetloba iz zaslonov, ki jo zaznamo
tudi skozi zaprte veke, sporoci telesu, da se bliza jutro. Uporaba digitalnih naprav
pred spanjem lahko povzro€i nespecnost, prekine spanec in poveca tveganje za

zdravstvene tezave, kot sta debelost in depresija. Najstniki so Se posebej obcutljivi
14
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na modro svetlobo, saj se njihov cirkadiani ritem spreminja in se ponoci pocutijo bolj

budni (Emersic in Leskovar, 2016).

Slika 4 Spanje in elektronske naprave

Bloomberg. (5. 1. 2015). Kids who sleep near smartphones get less shuteye, study finds.
Azernews. https://www.azernews.az/bloomberg/75494.html

2.7 POSLEDICE POMANJKANJA SPANJA

Zehanje in zaspanost nista edina znaka, da nekdo premalo spi. Simptomi, ki lahko
kaZejo na premalo spanja, vklju€ujejo utrujenost, razdraZljivost ter nerazpolozenost,
zmanjSane socialne vesCine, kratkotrajna pozornost, zlasti pri mlajSih otrocih pa
lahko opazimo tudi hiperaktivnost in impulzivnost (Children's hospital Colorado,
b.d.)

Pomanjkanje spanja ima lahko Skodljiv vpliv na zdravje in Custva, pri mladostnikih
pa tudi na njihov razvoj in uéni uspeh. ZmanjSanje spanja lahko moti sposobnost
otrok, da so dlje éasa osredoto&eni in si zapomnijo, kaj se ugijo. Studija je pokazala,
da je pri otrocih, ki premalo spijo, vec¢ja verjetnost, da imajo tezave z verbalno
ustvarjalnostjo, reSevanjem problemov in na sploSno dosegajo nizZje rezultate na
testih. Posledi€no mladostnikom zaradi premalo spanja pogosto pade uc¢ni uspeh.
(Gruber, b. d.)

2.8 NEKAJ ZANIMIVOSTI O SPANJU

Vsako leto obeleZzujemo svetovni dan spanja, ki ima svoj slogan. Gre za priloznost
ozaveSCanja o tem, kaksen vpliv ima spanje na naSe zdravje. V letu 2025 bo
svetovni dan spanja 14. marca. V ¢lanku (24ur.com, 2016) lahko najdemo kar nekaj
zanimivosti o spanju.

1. V prvih petih minutah po tem, ko se zbudimo, pozabimo priblizno polovico, v

desetih minutah pa priblizno 90 odstotkov sanj.
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2. Starsi naj bi v prvem letu po rojstvu otroka v povprecju spali med 400 in 750 ur
manj kot pred rojstvom otroka.

3. Ljudje lahko brez hrane zdrzimo priblizno 2 tedna, brez spanja pa le 10 dni.

4. Z raziskavami so ugotovili, da naj bi Zenske v povprecju potrebovale uro spanja
veC kot moski.

5. Med sesalci najve¢ spanja potrebujejo koale, saj v povprecju prespijo kar 22 ur
na dan. Zirafe potrebujejo le slabi dve uri spanja na dan.

6. Clovek, ki Zivi povpre&no dolgo, prespi kar 27 let.

3 EMPIRICNI DEL

3.1 Rezultati ankete

3.1.1 Opis vzorca

Za zbiranje podatkov sva izbrala spletni anketni vpraSalnik z vpraSanji
mesSanega tipa. Pri anketi je sodelovalo 240 uencev 2. in 3. triade nase
osnovne Sole, od tega 132 deklet (55 %) in 108 fantov (45%).

Tabela 1 Stevilo anketirancev glede na spol

Spol Stevilo % |
Dekle 132 55% Spo
Fant 108 45%
Skupaj 240 100%
45% = Dekle

Fant

Graf 1 Spol anketirancev

Anketirala sva u€ence od 4. do 9. razreda. V 4. razredu je anketo opravilo 29
ucencev (12 %), v 5. razredu 29 uc€encev (12 %), v 6. razredu 54 ucencev
(23 %), v 7. razredu 60 ucencev (25 %), v 8. razredu 34 (14 %) in v 9. razredu
34 ucencev (14 %).

Razred Stevilo %
4, razred 29 12%
5. razred 29 12%
6. razred 54 23%
7. razred 60 25%
8. razred 34 14%
9. razred 34 14%

Skupaj 240 100%

Tabela 2 Stevilo anketirancev glede na razred
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Razred

30%
25%

23%

25%
20%

14%

14%
15%

10%
5%

12% 12%

M 4. razred MW5.razred M6.razred

0%
Odstotek

7.razred MW 8.razred M9.razred

Graf 2 Stevilo anketirancev glede na razred

3.1.2 Primerjava spalnih navad ¢ez teden in ob koncu tedna
Zanimalo naju je, ali imajo anketiranci med tednom drugacne spalne navade kot ob

koncu tedna.

Ali imas drugacne spalne navade med vikendi?

m Da

= Ne

Graf 3 Ali imajo anketiranci drugacne spalne navade med tednom in ob koncu tedna

Vecina anketirancev ima med tednom drugacne spalne navade kot ob koncu
tedna (79 %).

Med tednom Ob koncu tedna
Odgovori Stevilo % Stevilo %
Pred 21.00 74 31% 18 8%
Med 21.00-22.00 87 36% 66 28%
Med 22.00-23.00 55 23% 74 31%
Po 23.00 24 10% 82 34%
Skupaj 240 100% 240 100%

Tabela 3 Ura, ob kateri anketiranci odhajajo spat med tednom in ob koncu tedna
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Ob kateri uri obi¢ajno hodi§ spat?

34%

35% 31% 31%
25% 23%
20%
15%
’ 10%

10% 8%

5%

0%

pred 21.00 med 21.00-22.00 med 22.00-23.00 po 23.00

B med tednom ® med vikendom

Graf 4 Ura, ob kateri anketiranci odhajajo spat med tednom in ob koncu tedna

Anketiranci med tednom najpogosteje odhajajo spat med 21. in 22. uro
(36 %). Pred 21.uro odhaja spat 31 % anketirancev. Po 23. uri odhaja spat
10 % anketirancev. Kar 34 % anketirancev ob koncu tedna zaspi po 23.00 uri,
kar je 24 % anketirancev ve€ kot med tednom. Ob koncu tedna gre 8 % spat
pred 21.00 uro, kar je 23 % odstotkov anketirancev manj kot med tednom.

Med tednom Ob koncu tedna
Odgovori Stevilo % Stevilo %
Manj kot 6 ur 18 7% 16 6%
6-7 ur 53 22% 22 9%
7-8 ur 93 39% 64 27%
vec kot 8 ur 76 32% 138 58%
Skupaj 240 100% 240 100%

Tabela 4 Cas spanja anketirancev med tednom in ob koncu tedna

Koliko ur obic¢ajno spis ?
70%
60% 58%
50%

39%
40%

32%
30% % 27%
0
20%
10% 7% 6% %
s I =

manj kot 6 ur 6-7 ur 7-8 ur vec kot 8 ur

B med tednom B med vikendom

Graf 5 Cas spanja anketirancev med tednom in ob koncu tedna
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Anketiranci med tednom najpogosteje spijo od 7 do 8 ur (39 %), precej
pogosto pa med tednom anketiranci spijo tudi ve€ kot 8 ur (32 %). Manj kot 6
ur spi 7 % anketirancev. Glede na priporoc€ila, da naj bi otroci oziroma
mladostniki spali vsaj 8 ur, kar 68 % anketirancev med tednom spi premalo.

Kar 58 % anketirancev spi ob koncu tedna vec kot 8 ur, med tednom pa le
32 %. Ob koncu tedna spi manj kot 6 ur 6 % ucencev, kar je priblizno toliko

kot med tednom.

3.1.3 Primerjava spalnih navad glede na starost

Koliko ur obi¢ajno spi§ med tednom?

60%
51%

50% 44%

40%
32%

30% 28%
0

20% . 16%
14% 1%
10%
’ 3%

0%
4.-6. 7.-9.

Manj kot 6 ur 6-7 ur 7-8 ur vec kot 8 ur

Graf 6 Cas spanja anketirancev med tednom glede na starost

Pri raziskovanju naju je zanimala tudi primerjava spalnih navad glede na
starost u€encev. Anketirance sva razdelila v dve triadi in sicer 4.— 6. razred
ter 7.— 9. razred. Pri mlajSih anketirancih jih ve¢ kot polovica med tednom spi
veC kot 8 ur, 83 % pa vsaj 7 ur ali veC. Pri starejsih u€encih vec kot 8 ur spi
samo 16 % vprasanih, vsaj 7 ur pa 60 %. Manj kot 6 ur spi 3 % mlajsSih
anketirancev, pri starejSih pa spi manj kot 6 ur 12 % ucencev. Razliko v
koliCini spanja lahko pripiSemo tudi obseznejSim Solskim obveznostim, saj

imajo starejSi u€enci zagotovo veC Solskega dela kot mlajsi.
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70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

Koliko ur obi¢ajno spi§ med vikendi?

60%

54%

29%

25%

11%

6% 7% 8%
4.-6. razred 7.-9. razred

Emanjkot6ur MW6-7ur mM7-8ur Mvelkot8ur

Graf 7 Cas spanja anketirancev ob koncu tedna glede na starost

Primerjala sva tudi spalne navade ob koncu tedna glede na starost u¢encev.

Koli€ina spanja se je povecala tako pri mlajSih kot tudi pri starejSih, tako da

med vikendom nisva ugotovila vecjih razlik med mlajSimi in starejSimi

anketiranci. Rezultati sicer pokazejo, da med vikendom tudi starejSi ucenci

spijo dalj Casa, torej bolj v skladu s priporocljivo koli€ino ur spanja.

3.1.4 Primerjava spalnih navad glede na spol

45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0

X

Koliko ur obi¢ajno spis med tednom?

42% 41%

35%
24% 24%
19%
10%
. .

dekle fant

B Manjkot6ur ®m6-7ur m7-8ur mvelkot8ur

Graf 8 Cas spanja anketirancev med tednom glede na spol
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Koliko ur spis med vikendom?

70%

0,
60% 58%
50%

40%

30% 27%
20%
9%
10% 6% ’
., il
dekle

B Manj kot6ur ®6-7ur

57%

27%

7% 9%

fant

m7-8ur vec kot 8 ur

Graf 9 Cas spanja anketirancev ob koncu tedna glede na spol

Primerjava po spolu pokaze, da najvec€ deklet med tednom spi 7- 8 ur (42 %),
medtem ko fantje med tednom spijo dlje, ve€ kot 8 ur (41 %). Med vikendom
tako fantje kot dekleta spijo veC ¢asa kot ¢ez teden. Ugotovimo lahko, da med

tednom spijo dekleta v primerjavi s fanti manj, med vikendi pa oboji spijo

priblizno enako.

3.1.5 Uporaba elektronskih naprav pred spanjem

Ali uporablja$ elektronske naprave tik pred spanjem?

= Da

= Ne

Graf 10 Uporaba elektronskih naprav tik pred spanjem

Vec€ kot polovica anketirancev (56 %) uporablja elektronske naprave tik pred

spanjem.
Odgovori Frekvenca | Odstotek
Manj kot 30 minut 72 30%
30 minut-1uro 62 26%
Ve kot 1 uro 53 22%
Ne uporabljam naprav pred spanjem 53 22%
Skupaj 240 100%

Tabela 5 Koliko ¢asa pred spanjem anketiranci uporabljajo elektronske naprave
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Koliko ¢asa pred spanjem uporabljas naprave?

35%
30%

0,
30% 26%

25% 22% 22%
20%
15%
10%
5%
0%
B Manj kot 30 minut M 30 minut-1uro
m Vec kot 1 uro Ne uporabljam naprav pred spanjem

Graf 11 Koliko ¢asa pred spanjem anketiranci uporabljajo elektronske naprave

Anketiranci so najpogosteje odgovorili, da elektronske naprave uporabljajo
manj kot 30 minut pred spanjem (30 %). Pri tem vpra$anju je sicer le 22 %
vprasanih odgovorilo, da ne uporablja elektronskih naprav pred spanjem, med
tem ko je pri prejSnjem vprasanju tako odgovorilo 44 % vpraSanih. Do razlike
v Stevilu odgovorov je lahko priSlo zaradi tega, ker pri prejSnjem vprasanju ni
bilo to€no definirano, koliko ¢asa pred spanjem pomeni tik pred spanjem.
Anketiranci so si lahko pri prejSnjem vprasanju besedno zvezo tik pred
spanjem razlagali po svoje, medtem ko je bil pri tem vprasanju ¢as bolj

natanc¢no definiran.

3.1.6 Motnje spanja

Odgovori Frekvenca | Odstotek
Vsak dan 30 13%
Nekajkrat na teden 39 16%
Nekajkrat na mesec 35 15%
Obc&asno 98 41%
Nikoli 38 16%
Skupaj 240 100%

Tabela 6 Kako pogosto anketiranci tezko zaspijo
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Kako pogosto se ti zgodi, da zvecer tezko zaspis?
45% 41%
40%
35%
30%

25%

20% 16% 15% 16%

15% 13%
10%

5%

0%

B Vsak dan  ® Nekajkrat nateden M Nekajkrat na mesec = Obc¢asno M Nikoli

Graf 12 Kako pogosto anketiranci tezko zaspijo

41 % anketirancev ima oblasno teZave in teZko zaspijo. Kar 13

anketirancev tezko zaspi vsak dan.

Odgovori Stevilo Odstotek
Vsak dan 30 13%
Nekajkrat na teden 23 10%
Nekajkrat na mesec 22 9%
Obc&asno 80 33%
Nikoli 85 35%
Skupaj 240 100%

Tabela 7 Kako pogosto se anketiranci ponoci zbujajo

Kako pogosto se ponoc€i zbujas?
40%

35%
33%

35%

30%

25%

20%

15% 13%

10% . 9%
= | [
0%

M Vsak dan  ® Nekajkrat na teden ® Nekajkrat na mesec ® Obcasno  m Nikoli

Graf 13 Kako pogosto se anketiranci ponoci zbujajo
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Priblizno tretjina (35 %) vprasanih nima tezav z zbujanjem ponodi, tretjina pa

ima obCasne tezave (33 %). 13 % vprasSanih je takSnih, ki se ponoci pogosto

zbujajo.
Odgovori Frekvenca | Odstotek
Spodit/a 68 28%
Malo utrujen/a 126 53%
Zelo utrujen/a 46 27%
Skupaj 240 98%

Tabela 8 Kako se anketiranci pocutijo, ko se zbudijo

Kako se obi¢ajno pocutis zjutraj, ko se zbudis?
60%

53%

50%

40%

28% 27%

30%

20%

10%

0%

M Spocit/a ® Malo utrujen/a M Zelo utrujen/a

Graf 14 Kako se anketiranci pocutijo, ko se zbudijo
Vecina anketirancev se zjutraj pocuti malo utrujeno (53 %), medtem ko je
odstotek tistih, ki se zbudijo spociti, bistveno manjsi (28 %). Zelo utrujenih se

zbudi 27 % anketirancev.

Odgovori Stevilo Odstotek
Manj kot 6 ur 19 8%

7 ur 35 14%

8 ur 62 26%
Vec kot 8 ur 124 52%
Skupaj 240 100%

Tabela 9 Koliko spanca obi¢ajno potrebujejo anketiranci, da se zbudijo spociti
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Koliko spanca obi¢ajno potrebujes, da se zbudi$ spocit/a?
60%
52%
50%
40%
30% 26%

20% 14%

0,
- . -
B Manjkot6ur ®m7ur 8ur Vec kot 8 ur

Graf 15 Koliko spanca obi¢ajno potrebujejo anketiranci, da se zbudijo spociti

Najve€ anketirancev potrebuje veC kot 8 ur spanca (52 %), manj kot 6 ur pa

jih po njihovem mnenju potrebuje le 8 %.

Stevilo | Odstotek
Solske obveznosti (naloge, ugenje) 142 59 %
Elektronske naprave 64 27 %
Fizitna aktivnost (prevelika utrujenost) 32 13 %
Kofeinske pijace (npr. energijske pijace) 37 15 %
Spalne navade druzinskih ¢lanov (kdaj gredo spat starsi, sorojenci) 21 9%
Stres ali skrbi 124 52 %
Drugo 53 22 %

Tabela 10 Kaj anketiranci najpogosteje krivijo za tezave pri spanju
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Kaj po tvojem mnenju najbolj vpliva na tezave s spanjem?

70%
m Solske obveznosti (naloge, u¢enje)

60%
M Elektronske naprave

50%
M Fizicna aktivnost (prevelika
40% utrujenost)
Kofeinske pijace (npr. energijske
30% pijace)
B Spalne navade druZinskih ¢lanov
20% (kdaj gredo spat starsi, sorojenci)
W Stres ali skrbi
10%
15%
W Drugo
0%

Graf 16 Kaj anketiranci najpogosteje krivijo za teZave pri spanju

Kot razlog za tezave s spanjem anketiranci najpogosteje navajajo Solske
obveznosti (59 %) ter stres oziroma skrbi (52 %). 22 % je izbralo odgovor
drugo, pri ¢emer so se pojavljali naslednji odgovori: strah me je ocen (skrb
za ocene); ko me uzalijo soSolci; starSi; preve¢ dela med celim tednom in

razmisljanje o delu; Sola; grozljivke; u€enje.
3.1.7 Vplivi in posledice tezav pri spanju

Ali misli$, da bi izboljSanje spalnih navad vplivalo na tvojo
koncentracijo in pocutje v Soli?

m Da

= Ne

Graf 17 Ali anketiranci mislijo, da bi izboljSanje spalnih navad vplivalo na njihovo koncentracijo in pocutje v Soli

Vel kot polovica anketirancev je odgovorila, da bi po njihovem mnenju

izboljSanje spalnih navad vplivalo na koncentracijo in poCutje v Soli (62 %).
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Odgovori Frekvenca | Odstotek
Na zbranost pri pouku 82 34%
Na splo$no razpoloZenje (razdraZljivost) 58 24%
Na pretirano ustvene odzive 22 9%
Na sposobnost pomnjenja (u€enja) 40 17%
Drugo: 38 16%
Skupaj 240 100%

Tabela 11 Na kaj po mnenju anketirancev najbolj vpliva pomanjkanje spanca

Na kaj po tvojem mnenju najbolj vpliva pomankanje spanca

40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

34%

I !

B Na zbranost pri pouku

M Na pretirano ¢ustvene odzive

W Drugo:

9%

L% 16%

B Na splosno razpoloZenje (razdrazljivost)

Na sposobnost pomnjenja (ucenja)

Graf 18 Na kaj po mnenju anketirancev najbolj vpliva pomanjkanje spanca

Anketiranci so najpogosteje odgovorili, da pomanjkanje spanca vpliva na
zbranost pri pouku (34 %), sledi sploSno razpolozenje (24 %), 9 % vseh pa je
odgovorilo, da pomanjkanje spanca vpliva na pretirano Custvene odzive.

Pod drugo so anketiranci najveCkrat navedli naslednje odgovore: polna luna;

naloge in Sola (zZivénost zaradi ocen); na aktivnosti; zbranost; energijske

pijacCe.
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Ali menis, da je spanje zelo pomembno za mladostnike?

m Da

m Ne

Graf 19 Ali anketirance menijo, da je spanje pomembno za mladostnike

Vecina anketirancev je na vpraSanje, ali menijo, da je spanje zelo pomembno
za mladostnike, odgovorila pritrdilno (90 %), kar je pozitivho, saj se

mladostniki o€itho zavedajo pomembnosti spanja.

3.2 Rezultati intervjujev

Za boljSi vpogled spalnih navad najinih vrstnikov sva intervjuvala tudi dve
ucCiteljici naSe Sole. Intervjuvala sva uciteljico razrednega pouka (ga. Laura)
in uciteljico na predmetni stopnji (ga. Nina). Po elektronski posti sva poslala
10 vprasanj, na katera sta uciteljici pisno odgovorili.

Obe uditeljici opazata znake zaspanosti pri u€encih, pri ¢emer je to pri
nekaterih stalna tezava, pri drugih pa se pojavlja ob&asno. Zaspanost je
najpogostejSa zgodaj zjutraj ter po malici. Prav tako so u€enci bolj utrujeni ob
ponedeljkih, ob koncu tedna in po pocitnicah. Najbolj pogosti znaki zaspanosti
so pomanjkanje koncentracije, zehanje, zmanjSana motivacija, pasivnost,
gledanje v prazno, podpiranje glave in neaktivnost pri pouku.

Vecina uencev po mnenju uciteljic ne spi dovolj, kar pripisujeta poznemu
odhajanju v posteljo, Solskim obveznostim in predvsem uporabi elektronskih
naprav pozno v no€. Ucenci, ki ne spijo dovolj, so manj osredotoCeni, manj
motivirani, slab8e sodelujejo pri pouku, imajo tezave s koncentracijo, tezje
sledijo razlagi, poCasneje pomnijo novo snov in so hitreje razdrazljivi.

Pomanjkanje spanja dolgoro¢no vpliva na njihov Solski uspeh in samozavest.
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Obe uciteljici se strinjata, da je pomanjkanje spanja resna tezava, ki vpliva
na uc¢no uspesnost in pocCutje u€encev. Glavni razlogi za to so neustrezne
spalne navade, predvsem zaradi uporabe elektronskih naprav pozno v noc.
Ucitelji in starSi bi morali u€ence bolj spodbujati k rednemu in zadostnemu

spancu.
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4 ZAKLJUCEK

Spanje je klju¢nega pomena za zdravje in razvoj mladostnikov, Se posebej v
obdobju otroStva in mladostniStva, ko so telesna rast, kognitivni razvoj in
Ccustvena stabilnost v najveCjem razmahu. Kot pravi eden od raziskovalcev na
podroCju spanja Matthew Walker: "Spanje je najpomembnejsi dejavnik za nase
zdravje in dobro pocutje, ki vpliva na vse vidike naSega Zivljenja." Najina raziskava
je pokazala, da imajo mladostniki precej raznolike spalne navade.

H1: Mlajsi uéenci spijo ve€ kot starejsi uéenci.

Hipotezo lahko potrdiva. Rezultati kaZejo, da med tednom mlajSi u€enci (4.—6.
razred) pogosteje spijo vsaj 7 ur ali ve€ (83 %), medtem ko je med starejSimi u€enci
(7.-9. razred) taksnih le 60 %. Ob koncu tedna ni vecje razlike v koli€ini spanca med
mlajSimi in starejSimi, lahko pa opazimo, da se precej poveCa Stevilo starejsih
ucenceyv, Ki spijo vec kot 8 ur.

H2: Dekleta spijo ve€ kot fantje.

Hipotezo lahko ovrzeva. Med tednom spijo dekleta v primerjavi s fanti manj,
med vikendi pa spijo fantje in dekleta priblizno enako. Opazimo lahko, da vsi
med vikendom spijo dlje.

H3: Uéenci ob koncu tedna odhajajo spat kasneje kot med tednom.

Hipotezo lahko potrdiva. Kar 65 % anketirancev med vikendi zaspi po 22.00 uri,
kar je 32 % ve€ kot med tednom, ko jih po 23.00 uri zaspi 33 %.

H4: U€enci konec tedna spijo vec¢ kot cez teden.

Hipotezo lahko potrdiva. Kar 58 % anketirancev med vikendom spi ve€ kot 8 ur, med
tednom pa vec¢ kot 8 ur spi le 32 %.

H5: Vecina anketirancev pred spanjem uporablja elektronske naprave.
Hipotezo lahko potrdiva. 56 % anketirancev uporablja elektronske naprave tik pred
spanjem, kar potrjuje, da so naprave pomemben dejavnik spalnih navad.

H6: Za slab spanec anketiranci najpogosteje krivijo Solo (skrbi, stres).
Hipotezo lahko potrdiva. 59 % anketirancev navaja Solske obveznosti kot glavni
razlog za slab spanec, medtem ko jih 52 % navaja stres in skrbi.

H7: Anketiranci menijo, da pomanjkanje spanja najbolj vpliva na zbranost pri
pouku.

Hipotezo lahko potrdiva. NajveC anketirancev (34 %) je odgovorilo, da

pomanjkanje spanja vpliva na njihovo zbranost pri pouku, sledijo vplivi na splosno
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razpolozenje (24 %) in Custvene odzive (9 %).

V raziskavi sva ugotovila tudi, da vecCina mladostnikov Cez teden spi manj kot
priporoajo strokovnjaki (vsaj 8 ur), kar je posledica poznega odhajanja v
posteljo. Elektronske naprave so pogost del ve€erne rutine, saj jih uporablja
veé kot polovica anketirancev. Solske obveznosti in stres so najpogostejsi
razlogi za tezave s spanjem, zaradi Cesar se mladostniki zjutraj pogosto
pocutijo utrujene (53 %). Kljub temu vecina mladostnikov (68 %) meni, da spi
dovolj, vendar bi izboljSanje spalnih navad lahko vplivalo na njihovo
koncentracijo in razpolozenje v Soli.

Rezultati so podprli najino domnevo, da pomanjkanje spanja vpliva na
kognitivno zbranost, saj je to izpostavilo 34 % anketirancev.

Podobno, kot so pokazali rezultati najine ankete, opazata tudi uciteljici, ki sta
odgovorili na najina vprasanja in z odgovori potrdili najine domneve.

Kot Solarja in najstnika sva ugotovila, da organizacija ¢asa in zavedanje o
pomenu spanja igrata klju¢no vlogo pri premagovanju izzivov, s katerimi se
soocCajo najini vrstniki. V prihodnje bi v najino raziskovanje o spanju lahko
vkljuCila starSe, morda primerjala spalne navade med Solami v mestu in na
vasi. Najini mentorici in Soli sva tudi predlagala, da na $olo povabijo
strokovnjaka, ki bi spregovoril o pomenu spanja. Upava, da bo ta raziskava
pomagala tako u€encem kot uciteljem, da se Se bolj osredotoCijo na pomen

kakovostnega spanca za optimalen razvoj in uspeh v Soli.

31



5 VIRI'IN LITERATURA

Children's Hospital Colorado. (b. d.) Insufficient Sleep in Children.
https://www.childrenscolorado.org/conditions-and-advice/conditions-and-
symptoms/conditions/sleep-deprivation/

Hladnik, Z. (18. 3. 2022). Spanec je boljsi kot Z2ganec. Delo. Povzeto po:
https://www.delo.si/polet/spanec-je-boljsi-kot-zganec

EmersSi¢ T. in Leskovar M. (2016). Vpliv mobilnih tehnologij na spalne navade
mladostnika. [Raziskovalna naloga, Srednja zdravstvena in kozmeti¢na Sola
Maribor]. https://zpm-mb.si/wp-
content/uploads/2016/06/S%C5%A0_Zdravstvo Vpliv_mobilnih_tehnologija

na.pdf

Gruber, R. (b. d.). Sleep and children: the impact of lack of sleep on daily
life. The Douglas Research Centre. https://douglas.research.mcgqill.ca/sleep-
and-children-impact-lack-sleep-daily-life/

Mathieu, G. (2000). /zboljSajmo svoje spanje. Tomark.

NIJZ. (17. 5. 2022). Mladostniki in spanje. https://nijz.si/zivljenjski-
slog/spanje/mladostniki-in-spanje/

NIJZ. (24. 10. 2024). Motnje spanja. https://nijz.si/zivljenjski-
slog/spanje/motnje-spanja/

Pucelj, V. (b. d.). Spanje. NIJZ.
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/1705-8568.pdf

Qanash, S., Al-Husayni, F., Falata, H., Halawani, O., Jahra, E.,

Murshed, B., Alhejaili, F., Ghabashi, A. in Alhashmi, H. (6. 10. 2021). Effect
of Electronic Device Addiction on Sleep Quality and Academic Performance
Among Health Care Students: Cross-sectional Study. National Library of
Medicine. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC8529471/

Savli, V. (19. 1. 2021). Spanje v mladostnistvu. Zdravaglava.si.
https://zdravaglava.si/2021/01/spanje-v-mladostnistvu/

Stukovnik, V. (b. d.) Koliko in kak$no spanje potrebujemo v obdobju
mladostniStva. To sem jaz. https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-
zdravje/koliko-in-kaksno-spanje-potrebujemo-v-obdobju-mladostnistva/

Zaspan.si.(b. d.). KakSen je obi¢ajen vzorec spanja?
https://www.zaspan.si/index.php?id=2182

Zdravo.si. (21. 12. 2022). Znanost o spanju — 3. del: S spanjem do boljSega
spomina. https://www.zdravo.si/znanost-o-spanju-2-del-s-spanjem-do-
boljsega-spomina/

32


https://www.childrenscolorado.org/conditions-and-advice/conditions-and-symptoms/conditions/sleep-deprivation/
https://www.childrenscolorado.org/conditions-and-advice/conditions-and-symptoms/conditions/sleep-deprivation/
https://www.delo.si/polet/spanec-je-boljsi-kot-zganec
https://zpm-mb.si/wp-content/uploads/2016/06/S%C5%A0_Zdravstvo_Vpliv_mobilnih_tehnologija_na.pdf
https://zpm-mb.si/wp-content/uploads/2016/06/S%C5%A0_Zdravstvo_Vpliv_mobilnih_tehnologija_na.pdf
https://zpm-mb.si/wp-content/uploads/2016/06/S%C5%A0_Zdravstvo_Vpliv_mobilnih_tehnologija_na.pdf
https://douglas.research.mcgill.ca/
https://douglas.research.mcgill.ca/sleep-and-children-impact-lack-sleep-daily-life/
https://douglas.research.mcgill.ca/sleep-and-children-impact-lack-sleep-daily-life/
https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/mladostniki-in-spanje/
https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/mladostniki-in-spanje/
https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/motnje-spanja/
https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/motnje-spanja/
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/1705-8568.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8529471/
https://zdravaglava.si/2021/01/spanje-v-mladostnistvu/
https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/koliko-in-kaksno-spanje-potrebujemo-v-obdobju-mladostnistva/
https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/koliko-in-kaksno-spanje-potrebujemo-v-obdobju-mladostnistva/
https://www.zaspan.si/index.php?id=2182
https://www.zdravo.si/znanost-o-spanju-2-del-s-spanjem-do-boljsega-spomina/
https://www.zdravo.si/znanost-o-spanju-2-del-s-spanjem-do-boljsega-spomina/

24ur.com. (18. 3. 2016). 25 dejstev o spanju, ki jih najbrZz Se ne poznate.
https://www.24ur.com/ekskluziv/zanimivosti/25-dejstev-o-spanju-ki-jih-
najbrz-se-ne-poznate.html?rate=%23&article=4075209

33


https://www.24ur.com/ekskluziv/zanimivosti/25-dejstev-o-spanju-ki-jih-najbrz-se-ne-poznate.html?rate=%23&article=4075209
https://www.24ur.com/ekskluziv/zanimivosti/25-dejstev-o-spanju-ki-jih-najbrz-se-ne-poznate.html?rate=%23&article=4075209

6 PRILOGE
6.1.1 VPRASALNIK ZA UCENCE

Spalne navade u¢encev Osnovne Sole Lava

Vprasalnik

Pozdravljeni. Sva u€enca 6. razreda. V najini raziskovalni nalogi raziskujeva, kakSen
je pomen spanja in kak$ne so spalne navade uéencev OS Lava. Vesela bova, &e si
boste vzeli nekaj minut Casa in izpolnili anketni vprasalnik. Vprasalnik je anonimen,
zato vas prosiva, da podajate resni¢ne odgovore. Hvala za sodelovanje.

Q1 - Razred: 4. razred © 5. razred 6. razred © 7. razred © 8. razred 9. razred
Q2 - Spol: 0 Dekle © Fant

Q3 - Ob kateri uri obi¢ajno hodis spat med tednom?
 Pred 21.00

 Med 21.00-22.00

0 Med 22.00-23.00

 Po 23.00

Q4 - Koliko ur obi¢ajno spis med tednom?
0 Manj kot 6 ur

O 6-7 ur

O 7-8ur

0 ve€ kot 8 ur

Q5 - Ali imas drugaéne spalne navade med vikendi?
© Da
) Ne

Q6 - Ob kateri uri hodis spat med vikendi?
C Pred 21.00

) Med 21.00-22.00

> Med 22.00-23.00

0 Po 23.00

Q7 - Koliko ur obi¢ajno spis med vikendi?
> Manj kot 6 ur

0 6-7 ur

O 7-8ur

Vet kot 8 ur

Q8 - Ali uporabljas elektronske naprave ( telefon, racunalnik, tablico ... ) tik
pred spanjem?
O Da
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' Ne

Q9 - Koliko ¢asa pred spanjem uporabljas naprave?
) Manj kot 30 minut

€ 30 minut-1uro

Ve kot 1 uro

CJ ne uporabljam naprav pred spanjem

Q10 - Kako pogosto se ti zgodi, da zvecer tezko zaspis?
O Vsak dan

> Nekajkrat na teden

0 Nekajkrat na mesec

> Obgasno

U Nikoli

Q11 - Kako pogosto se pono¢i zbujas?
) Vsak dan

© Nekajkrat na teden

C> Nekajkrat na mesec

0 Obc&asno

O Nikoli

Q12 - Kaj po tvojem mnenju najbolj vpliva na tezave s spanjem? ( Izberi najveé
2 odgovora)
Moznih je veC odgovorov

Solske obveznosti ( naloge, uéenje)

Elektronske naprave

Fizi€na aktivnost ( prevelika utrujenost)

Kofeinske pijae (npr. energijske pijace)

Spalne navade druzinskih ¢lanov ( kdaj gredo spat starsi, sorojenci)

Stres ali skrbi

Drugo:

Q13 - Ali menis, da spis dovolj?
O Da
0 Ne

Q14 - Kako se obic¢ajno pocutis zjutraj, ko se zbudis?
 Spocit/a

(0 Malo utrujen/a

(J Zelo utrujen/a

Q15 - Koliko spanca obic¢ajno potrebujes, da se zbudis spocit/a?

> Manj kot 6 ur

O 7 ur

O 8ur

 Ved kot 8 ur

Q16 - Ali mislis, da bi izboljSanje spalnih navad vplivalo na tvojo koncentracijo
in pocutje v Soli?

O Da

) Ne
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Q17 Ali poznas posledice premalo spanja?
J Da
C Ne

Q18 Na kaj po tvojem mnenju najbolj vpliva na pomankanje spanca?
~ Na zbranost pri pouku

'iﬁi) Na splosno razpolozZenje (razdrazljivost)

> Na pretirano ¢ustvene odzive

 Na sposobnost pomnjenja (u€enja)

© Drugo:

Q19 Ali meni$, da je spanje zelo pomembno za mladostnike?
’ Da
U Ne

6.1.2 INTERVJU Z UCITELJICAMA

1. Kako pogosto pri u€encih opazate znake zaspanosti ali utrujenosti med
poukom?

Pri u¢encih med poukom pogosto opazam znake zaspanosti ali utrujenosti, kar se
mi zdi zelo zaskrbljujoCe. (uciteljica Nina)

Pri nekaterih u¢encih obCasno opazam znake utrujenosti. Pri ostalih pa nikoli.
(uCiteljica Laura)

2. Ali opazate, da je zaspanost u€encev bolj pogosta ob dolo€enih urah dneva ali
ob dolocenih dneh v tednu?

Ucenci izrazito kaZejo zaspanost zjutraj 0. ali 1. Solsko uro, brez energije so tudi po
malici. Vidni znaki utrujenosti pa se kazejo ob koncu tedna in po pocitnicah.
(uCiteljica Nina)

Opazam, da so ucenci predvsem bolj zaspani ob ponedeljkih in pa 1. Solske ure
pouka. (uciteljica Laura)

3. Kaksni so po vaSem mnenju najbolj o€itni znaki zaspanosti pri uéencih (npr.
zehanje, pomanjkanje koncentracije, dremanje)?

Ko so ucenci zaspani, ne sledijo pouku. Pade jim koncentracija, nimajo motivacije
za delo, postanejo tihi, gledajo v prazno, nekateri tudi prenehajo s pisanjem v
zvezek, sprasujejo, koliko ¢asa je Se do konca Solske ure, si podpirajo glavo in ne
sedijo vzravnano na stolu. (uciteljica Nina)

Najbolj ocitni znaki so zehanje in pomanjkanje koncentracije. (uciteljica Laura)
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4. Ali menite, da imajo ucenci dovolj spanca? Zakaj ali zakaj ne?

Vecina ucencev verjetno nima dovolj spanca, kar je posledica vec¢ dejavnikov.
Mladostniki na primer potrebujejo 8—10 ur spanja na noc, dejstvo pa je, da veliko
ucencev ne dosega teh kolicin. (uCiteljica Nina)

Menim, da ima kar nekaj u¢encev premalo spanca, kar povedo tudi sami. Velikokrat
povedo, da hodijo spati ob izredno poznih urah. (uciteljica Laura)

5. Kaksen je va$ vtis o spalnih navadah uc€encev? Ali pogosto sliite, da so pono i
budni zaradi Solskih obveznosti, prostega €asa ali uporabe tehnologije?

Na splosno so spalne navade ucencev pogosto neustrezne, kar negativno vpliva na
njihovo zbranost, razpoloZenje in uc€inkovitost pri u¢enju. Menim, da telefoni, tablice
in racunalniki pogosto podaljSujejo budnost, Se posebej pri mladostnikih, saj ti veliko
Casa preZivijo na druzbenih omreZjih pozno v no¢. Ne zavedajo se, da prisotnost
naprav v sobi, kjer spijo, moti kakovost spanja. (uCiteljica Nina)

Relativno malo slisSim uéence govoriti o tem, da so ponoc¢i budni zaradi Solskih
obveznosti. So pa nekateri Ze nekajkrat povedali, da pozno zvecer Se uporabljajo
elektronske naprave. (uciteljica Laura)

6. Ali udenci kdaj delijo z vami informacije o tem, koliko &asa ponoéi spijo? Ce da,
kaj opazate glede tega?

Ucenci véasih delijo informacije o svojem nocnem spanju, bodisi spontano bodisi v
pogovorih, povezanih z njihovo utrujenostjo ali Zivljenjskimi navadami. Ucenci, ki
premalo spijo, potoZijo, da hodijjo pozno spat zaradi domaclih nalog, drugih
obveznosti ali uporabe elektronskih naprav. Ucenci, ki pa imajo dobre spalne
navade, pa porocajo o boljSem pocutju in manjsi utrujenosti. (u€iteljica Nina)

Ko smo se pri naravoslovju pogovarjali o spalnih navadah, je vecCina ucencev
povedalo, da spijo vsaj 8 ur na dan. (uciteljica Laura)

7. Kako po vadem mnenju pomanjkanje spanja vpliva na u€encevo zmoznost
sodelovanja pri pouku?

Ucenec, ki nima dovolj spanja, ne more zbrano slediti pouku, ima tezave s
koncentracijo, tezZje sledi razlagi, teZzje pomni novo snov, se pocasneje odziva na
vpraSanja ali navodila, je razdraZljiv, hitreje obupa, kadar naleti na tezave, obcuti
vedji stres. Pomanjkanje spanja torej ne vpliva le na trenutno sodelovanje pri pouku,
temvec tudi na ucencev dolgoroCni napredek, samozavest in odnos do ucenja.
(uciteljica Nina)

Po mojem mnenju ima spanec izredno pomembno viogo pri zmoznosti sodelovanja
pri pouku. Ucenci, ki niso naspani so manj motivirani za delo in so pri pouku izredno
pasivni. (uciteljica Laura)
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8. Ali opazate, da so utrujeni u€enci manj osredoto€eni, manj motivirani ali slabSe
sodelujejo pri Solskih aktivnostin?

Da, utrujeni ucenci so pogosto manj osredotoCeni, manj motivirani in slabSe
sodelujejo pri Solskih aktivnostih. Zaradi utrujenosti se pogosto pritozujejo ali iS¢ejo
izgovore, zakaj ne morejo sodelovati ali pa pokazejo manj volje za dokoncanje nalog
oziroma jih opravijo povrsno. (uciteljica Nina)

Opazam, da so utrujeni uéenci mnogo manj osredotoCeni in aktivni pri Solskih
aktivnostih. (uciteljica Laura)

9. Kako zaspanost vpliva na Solske ocene ali uspesnost pri razli¢nih predmetih?

Na sploSno zaspanost negativho vpliva na vecino predmetov, saj zmanjSuje
kognitivne sposobnosti, motivacijo in energijo, kar vodi k slabSim rezultatom in nizjim
ocenam. Npr. pri sloven$cini zaspanost oteZuje tvorjenje besedil ali idej za spise.
Ucenci, ki so utrujeni, teZje sledijo daljsim besedilom ali analizirajo njihovo vsebino.
Pomanjkanje spanja povecuje Stevilo slovni¢nih napak in zmanjSuje skladenjsko
natancnost. (uCiteljica Nina)

Menim, da vcasih lahko vpliva, ni pa nujno. Predvsem bi verjetno vplivalo, ¢e bi $lo
za daljSe ¢asovno obdobje pomanjkanja spanca. (uciteljica Laura)

10.Kako pomemben se vam zdi spanec za celostni razvoj in uspeh uc¢enca v Soli?

Na splosno je spanec nepogresljiv za zdrav in uspe$en razvoj ucfencev, saj
omogoca, da izkoristijo svoje potenciale v Soli in izvenSolskih dejavnostih. Zadosten
spanec izboljsuje sposobnost za usvajanje novih znanj in povezovanje razli¢nih
konceptov. Menim, da bi morali Sola in star$i spodbujati redne in zdrave spalne
navade. (ucCiteljica Nina)

Menim, da je spanec izredno pomemben za celostni razvoj in uspeh ucenca, saj
vsako telo in um potrebuje kakovosten spanec za ucinkovito delovanje. (uciteljica
Laura)
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