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Povzetek

Spalne navade se od ¢loveka do ¢loveka razlikujejo, razlikujejo pa se tudi od drzave do drzave. V svoji
raziskovalni nalogi sem raziskovala, kako se razlikujejo spalne navade slovenskih in $panskih najstnikov. V
prvem delu raziskovalne naloge sem postavila Sest domnev in se pozanimala o spanju na splo$no. V teoreti¢nem
delu sem predstavila, kaj je spanje, koliko moramo spati, kateri dejavniki vplivajo na spanje in priporocila za
optimalen spanec. Izvedla sem anonimno anketo med slovenskimi in $panskimi najstniki. V anketi sem se
pozanimala o spalnih navadah anketirancev, kdaj hodijo spat, kdaj vstajajo, koliko spijo, kaj po¢nejo pred
spanjem, in &e so naspani. 1z rezultatov sem ugotovila, da se navade Spancev in Slovencev precej razlikujejo, Vsi
pa v povprecju spijo premalo. Njihove spalne navade pogosto ne dosegajo nacionalnih priporo¢il za spanje
najstnikov. S primerjavo svojih rezultatov z rezultati starejs$ih raziskav sem ugotovila, da se trajanje spanca skozi

leta spreminja. Spanci spijo veg, Slovenci pa manj kot pred leti.
Kljuéne besede:

Spanje, najstniki, Slovenci, Spanci
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Zahvala

Najprej bi se rada zahvalila vsem 158 najstnikom, ki so si vzeli €as in resili mojo anketo, Se
posebej Spancem, ki so jo delili s toliko prijatelji. Brez njih sploh ne bi prisla do ideje za svojo

raziskavo, kaj Sele, da bi dobila toliko najstnikov, ki so pripravljeni sodelovati.

Raziskovalna naloga pa ne bi uspela taksna, kakr$na je, brez pomoc¢i in koristnih nasvetov
mentorice Petre Skofic Valjavec, ki jo je mnogokrat prebrala in mi svetovala ter me sploh

navdusila za to, da sem nalogo napisala.
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1 Uvod

Priblizno tretjino svojega Zivljenja prespimo. Spanec je zelo pomemben del nasega zivljenja,
od njega je odvisno naSe zdravje, pocutje in razpolozenje. Marsikdo pa ne spi dovolj, oziroma

ne dovolj kakovostno. Ta problem je pogost pri najstnikih, vendar se ga vsi ne zavedajo.

Spalne navade najstnikov se razlikujejo. Nekateri gredo spat zgodaj, drugi (pre)pozno. Nekateri
vstajajo prej, nekateri kasneje, zelo pa so razli¢ne tudi navade najstnikov na razli¢nih delih
Evrope. V Spaniji imajo ljudje povsem drugacne navade kot v Sloveniji, spat hodijo kasneje,

zato spijo manj.

Odlogila sem se raziskati, v em se razlikujejo spalne navade Slovencev in Spancev. To me je
zacelo zanimati, ko sem sodelovala v projektu Erasmus in so k nam prisli $panski uéenci. Zdelo
se mi je zanimivo, da gredo spat precej kasneje kot mi, vendar so vseeno dokaj naspani, zato
sem se odlogila, da o tem izvem veé. Prosila sem Spance, da resijo mojo anketo in jo delijo s
svojimi vrstniki.

Moje glavno raziskovalno vprasanje je: V ¢em se spalne navade slovenskih in $panskih

najstnikov razlikujejo?

Zanima me, ali spijo dovolj glede na nacionalna priporo¢ila, in kaj vpliva na njihov spanec.
Prav tako me zanima, ali danes najstniki spijo toliko, kot so spali leta 2018, ko je bila izvedena
raziskava o z zdravjem povezanih vedenjih v Solskem obdobju med najstniki. Predvsem me
zanima, kaksna je razlika v navadah Spancev in Slovencev. To bom ugotovila z anketiranjem

$panskih in slovenskih otrok, starih med 12 in 14 let in s primerjavo rezultatov.

Raziskovalna naloga bi lahko bila zanimiva vsem najstnikom, da vidijo, da je spanje

pomembno, in da jih ve&ina ne spi toliko, kot priporogajo smernice, $e¢ posebej Spanci.
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1.1 Hipoteze

Pred raziskovanjem sem postavila Sest hipotez:

Spanci hodijo spat kasneje kakor Slovenci, zato spijo manj.
Spanci ez no¢ spijo manj, zato gredo spat tudi popoldne.
Spanci so ¢ez dan bolj utrujeni kakor Slovenci.

Vecina vseh najstnikov hodi spat prepozno, posledi¢no spijo manj in so bolj utrujeni.

o r w0 e

Vec kot 60 % najstnikov pred spanjem uporablja zaslone, zato je njihov spanec slabsi,
zvecer tezko zaspijo, ponoci pa se zbujajo.

6. Danes najstniki spijo manj, kot so spali v¢asih.
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2 Teoreti¢Cne osnove

Spanje je naravno telesno stanje, ki se pojavlja znotraj 24 urnega cikla in je ena izmed temeljnih
clovekovih potreb. Je aktiven fizioloski proces, za katerega je znacCilna zmanjSana motori¢na
aktivnost in zmanjSana odzivnost na zunanje drazljaje. Spanje je najpomembnejSi del
zdravstvenega trojcka, ki ga poleg spanja sestavljata Se uravnotezena prehrana in telesna vadba.
Slabo prespana no¢ prizadane telo in um veliko bolj kot enakovredno pomanjkanje hrane ali

gibanja. Spanje je stanje, ki najbolje popravi telesno in umsko stanje.

Matthew Walker v svoji knjigi Zakaj spimo pravi, da ustrezen in dovolj dolg spanec blagodejno
vpliva na vse vidike zivljenja: zdravje in pocutje, dober spomin in ucenje, ustvarjalnost,
dolgozivost, odpornost in mo¢, imunski sistem, vzdrZzevanje telesne teze ter prebavo in spolne
funkcije. Predvsem pa dokazano zavira ali celo preprecuje najpogostejse tegobe sodobnega
Casa: sréno-zilna in avtoimunska obolenja, sladkorno bolezen, raka, infarkt in mozgansko kap,

kroni¢no depresijo, Alzheimerjevo bolezen ter demenco.

Zatrjuje, da premalo spanja poveca koncentracijo hormona, ki oznani, da je bilo hrane dovolj.
Ceprav smo siti, bi $e kar jedli. V knjigi navaja dejstvo, da manj ko spimo, krajsa bo nasa
zivljenjska doba. Svetovna zdravstvena organizacija je razglasila epidemijo pomanjkanja
spanja v industrializiranih drzavah. Walker $e pravi, da mora obstajati evolucijska razlaga na
vpraSanje zakaj spimo. Zdi se, da je spanje nespameten bioloski pojav, saj med spanjem ne
moremo nabirati hrane, se druziti, iskati partnerja, se razmnozevati, vzgajati in varovati
potomcev, ne moremo se varovati pred plenilci. Pa vendar spanje omogoci, da se naslednji dan
trezno in zbrano lotimo druzbenih in umskih izzivov. Tudi za sanje navaja, da so tolaZilna
nevrokemicna kopel, ki pomiri bole¢e spomine ter virtualno-realen prostor, v katerem mozgani

zdruzujejo preteklo in sedanje znanje ter spodbujajo ustvarjalnost.

Clovesko telo vsak dan kroZi med budnostjo in spanjem, pri éemer se dolo¢eni procesi dogajajo

le, ko spimo. Takrat vecina telesnih sistemov postane manj dejavna.
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Med klju¢nimi stvarmi, ki se zgodijo med spanjem, so:

e Ohranjanje in shranjevanje energije

Cez dan celice po telesu uporabljajo nakopi¢ene vire, da $e naprej opravljajo svoje delo.

Med spanjem telo porabi manj energije. To omogoca tem celicam, da se ponovno

oskrbijo in naredijo zaloge za naslednji dan.

e Samopopravilo in okrevanje

Med spanjem telo lazje celi poskodbe kot takrat, ko smo budni. Zato smo tudi bolj

zaspani, ko smo bolni.

e VzdrZevanje moZganov

Medtem ko spimo, na$i moZgani reorganizirajo spomine in naucene informacije.

Spanec omogoca lazjo in u¢inkovitejSo uporabo stvari, ki se jih nau¢imo ¢ez dan in si

jih zapomnimo.

2.1 Koliko moramo spati?

Koli¢ina spanja, Ki jo posameznik potrebuje, se od osebe do osebe razlikuje. Priporo¢ene

koli¢ine spanja po starostnih skupinah so:

Starost Priporocena koli¢ina spanja
Novorojencki in otroci do 3 mesecev 14 do 17 ur

4 do 12 mesecev 12 do 16 ur

1do5 let 10 do 14 ur

6 do 12 let 9do 12 ur

13 do 18 let 8 do 10 ur

18 let in vec 7do9ur

Tabela 1: Priporocena kolicina spanja glede na starost

Ta priporocila veljajo za vecino ljudi, vendar nekateri potrebujejo vec, nekateri pa manj spanca.

Na potrebno trajanje spanja vpliva tudi zdravstveno stanje. Ljudje, ki so bolni ali okrevajo po

poskodbi, potrebujejo ve¢ spanja. Ve¢ spanja potrebujejo tudi nosecnice.

10
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Skladno s priporocili spi le malo najstnikov. V starostni skupini od 11 do 17 let bi vsi morali
spati okrog 9 ur, toliko pa jih po podatkih raziskave (NI1JZ, 2018) spi le 22 %. S starostjo
odstotek mladostnikov, ki med tednom spijo skladno s priporo¢ili, upada. Med 11-letniki jih
veé kot polovica (54,2 %) spi 9 ali ve¢ ur na no¢, med 17-letniki le $e 2,0 %. Primerjava med
letoma 2014 in 2018 pokaZze, da se je pomembno znizal odstotek mladostnikov, ki spijo 9 ali

vel ur na no¢ med tednom.

Starost 11 let 13 let 15 let 17 let
Spi vec kot 9 ur | 54 % 25 % 25% 2%
(%)

Tabela 2: Odstotek najstnikov, ki spijo 9 ur ali ve¢ glede na starost

Trajanje spanja se od drZzave do drzave razlikuje, v Sloveniji najstniki spijo drugace kot v
drugih drzavah, na primer Spaniji. V Spaniji so (San Mauro idr., 2017) izvedli raziskavo, v
kateri so primerjali spalne in prehranjevalne navade med $panskimi in Argentinskimi najstniki.

Raziskava je pokazala, da le 18 % Spanskih najstnikov, starih med 11 in 16 let spi 8 ur ali vec.

2.2 Zakaj Spanci spijo manj?

Pogosto mislimo, da so siesta in nacin Zivljenja razlogi za krajsi spanec Spancev, vendar to ni
edini razlog. Spanija je namre¢ v napaénem &asovnem pasu. Zgodba sega v leto 1940, ko je
diktator Francisco Franco odlo¢il, da bo Spanija sledila srednjeevropskemu &asu (CET), da bi
se uskladila z nacistiéno Nem¢ijo. Geografsko bi morala biti v istem pasu kot Velika Britanija
in Portugalska (GMT). Madrid je skoraj neposredno juzno od Londona, zato bi moral biti v
istem ¢asovnem pasu kot Zdruzeno kraljestvo, vendar se drzava ze vec kot 80 let drzi
srednjeevropskega Casa. Leta 2013 je Spanska nacionalna komisija, ki je preuCevala to
vprasanje, ugotovila, da Spanci spijo 53 minut manj od evropskega povpreéja, in da ta stopnja
izgube spanja povecuje odsotnost 0d dela, stres, nesrece pri delu in manjsi uspeh v Soli.

Poleg tega ima veliko Spancev razdeljen delovnik. Delajo od 9. do 20. ure s triurnim premorom
za kosilo. Vecerjajo okrog 21. ure, potem Se nekaj ur porabijo za prosto¢asne dejavnosti in

druzenje, zato gre pred polnocjo redko kdo spat. Na trajanje njihovega spanca vpliva njihova

kultura, delavnik, pa tudi napacen ¢asovni pas.

11
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2.3 Faze spanja

Med spanjem nasi mozgani niso popolnoma neaktivni. Medtem ko manj zaznavamo svet okoli
sebe, imamo Se vedno veliko zaznavne mozganske aktivnosti. Ta mozganska aktivnost ima
predvidljive vzorce. Spanje poteka v ciklih, ki se med seboj izmenjujejo. Poznamo obdobje
aktivnega spanja, to je spanje s hitrimi gibi o¢i (REM) in obdobje mirnega spanja, to je spanje
brez REM (NREM), ki ima tri faze.

Ko zaspimo, obicajno vstopimo v 1. fazo NREM in nato krozimo med 2. in 3. fazo NREM.
Potem preidemo v fazo REM in za¢nemo sanjati. Po prvem ciklu REM za¢nemo nov cikel

spanja in se vrnemo Vv stopnjo 1 ali 2 in cikel se za¢ne znova.

En cikel obi¢ajno traja 90 do 120 minut, potem pa se zacne drugi. Vecina ljudi gre skozi Stiri

ali pet ciklov REM, ¢e predpostavimo, da spijo 8 ur.

2.3.1 Prva faza NREM

Prva faza spanja NREM je faza, v kateri je spanec zelo rahel. V 1. stopnjo vstopimo takoj, ko
zaspimo. Ta stopnja obicajno traja le nekaj minut in predstavlja priblizno 5 % casa spanja.

Potem postane spanec globlji in preidemo v 2. stopnjo spanja NREM.
2.3.2 Druga faza NREM

Stopnja 2 je Se vedno rahel spanec, vendar globlji kot pri prvi stopnji. V tej fazi se mozganski
valovi upocasnijo in imajo opazne premore med kratkimi, mocnimi izbruhi elektri¢ne
aktivnosti. Strokovnjaki menijo, da te izbruhe povzroc¢ijo mozgani, ki organizirajo spomine in

informacije iz ¢asa budnosti.

Druga stopnja spanja NREM predstavlja priblizno 45 % Casa spanja (najvec od vseh stopenj).
Med spanjem gremo skozi vec krogov druge stopnje spanja NREM in obicajno je vsak daljsi
od prejSnjega. Po drugi stopnji se premaknemo globlje v tretjo stopnjo spanja NREM ali v
REM spanje.

2.3.3 Tretja faza NREM

Najgloblja stopnja spanja NREM je tretja stopnja. Pri odraslih predstavlja priblizno 25 %
celotnega Casa spanja, toda dojencki in otroci potrebujejo vec spanja tretje stopnje in starejsi
kot smo, manj ga potrebujemo.

12



Nadja Vrbnjak februar, 2025

V tretji fazi so nasi mozganski valovi pocasni, a mocni. Nase telo izkoristi to fazo zelo
globokega spanca, da popravi poskodbe in okrepi imunski sistem. Isti izbruhi mozganske
aktivnosti, ki se zgodijo v drugi stopnji, se lahko zgodijo tudi v tretji stopnji. Pocasni

mozganski valovi, specificni za tretjo stopnjo, pomagajo uravnavati te izbruhe.

Tretjo stopnjo spanja NREM potrebujemo, da se zbudimo spoéiti. Brez dovolj spanca 3. stopnje
se pocutimo utrujeno in iz€rpano, tudi ¢e smo dolgo spali, zato se naSe telo samodejno trudi
¢im bolj zgodaj vnesti ¢im ve¢ spanca tretje stopnje v obdobje spanja. Po tretji stopnji spanja
NREM telo preide v drugo stopnjo NREM, ki je vratar spanja REM.

Ker je tretja stopnja spanja NREM tako globoka, je tezko nekoga zbuditi iz nje. Ce se zbudi,

bo verjetno imel »vztrajnost spanja«, stanje zmedenosti ali »dusSevne megle«. Inercija spanja

traja priblizno 30 minut.
2.3.4 REM spanje

Spanje s hitrimi gibi o¢i (REM) je faza spanja, v kateri se zgodi vecina sanj. Njegovo ime izvira
1z tega, kako se o¢i premikajo za vekami, medtem ko sanjamo. Med fazo spanja je mozganska

aktivnost zelo podobna mozganski aktivnosti, ko smo budni.

REM spanje predstavlja priblizno 25 % celotnega casa spanja. Prvi cikel REM v obdobju
spanja je obicajno najkrajsi, priblizno 10 minut. Vsak naslednji je dalj$i od prejSnjega, do ene

ure.
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2.4 Kaj vpliva na kakovost naSega spanca?

Na spanec vplivajo notranji in zunanji dejavniki. Spodaj so navedeni dejavniki, ki vplivajo na

kakovost spanja:
Notranji dejavniki:

e telesna bolecina (zaradi fizi¢ne bolecine tezko zaspimo),
e stres (¢e smo pod stresom, se ne moremo sprostiti),
e smrcanje (je motece),

e motnje spanja.
Zunanji dejavniki:

e svetloba (ob svetlobi telo dobi signal, da je Cas za aktivnost, ne za spanje),
e Casovni zamik (zmede nas$ cirkadiani ritem),

e zdravila (lahko imajo stranske u¢inke, ki vplivajo na spanje),

e spalno okolje (Ce je neudobno, tezje zaspimo),

e Kofein in alkohol (kofein nas pozivlja, alkohol rusi arhitekturo spanja).

Kakovost naSega spanca je zelo pomembna, saj vpliva na razliéne dejavnike kot so

pomanjkanje energije, dusevne in fizi€ne bolezni, debelost, sladkorno bolezen, depresijo...

2.4.1 Uporaba zaslona pred spanjem

Znanstveniki so dokazali, da nas modra svetloba pono¢i drzi budne. Mobilni telefoni,
racunalniki, tablice in televizorji oddajajo modro svetlobo s svojih zaslonov. Modra svetloba
vzbuja ve¢ pozornosti kot toplejsi svetlobni toni. Ker spodbuja budnost, lahko mo¢no vpliva
na naravni cikel spanja in budnosti, ki je eden bistvenih cirkadianih ritmov, ki uravnavajo nase

telesne procese.

Ce omejimo Stevilo zaslonov v spalnici in sredi no¢i ne gledamo vanje, bo na$ spanec boljsi.

Prav tako se je dobro vsaj eno uro pred spanjem izogibati modri svetlobi.

14



Nadja Vrbnjak februar, 2025

2.5 Motnje spanja

Nas spanec ni vedno dober, saj se pogosto sreCujemo z motnjami spanja, ki se lahko pojavljajo

iz razli¢nih razlogov. Obstaja ve¢ kot 80 glavnih motenj spanja, ki vplivajo na:

e kakovost spanja,

e trajanje spanja.

2.5.1 Glavne kategorije motenj spanja

e Nespecnost je najpogostejSa motnja spanja, pri kateri tezko zaspimo in se tezko
zbudimo.

e Motnja dihanja med spanjem, pri Kateri prekinitve dihanja v spanju zmanj$ajo
kakovost spanca in povzro¢ijo prekomerno dnevno utrujenost.

e Hipersomnija ali prekomerna dnevna zaspanost, pri kateri se ¢ez dan tezko pocutimo
budni.

e Parasomnije so fizi¢na dejanja ali verbalni izrazi, ki se zgodijo med spanjem (hoja,

govorjenje, prehranjevanje).

2.5.2 Priporocila za izboljSanje spanja

Za spanje potrebujemo udobno okolje, ki je brez hrupa, zatemnjeno in nekoliko bolj hladno
(18-20°C). Cez dan moramo skrbeti za zdrav Zivljenjski slog, zmanjsati stres, skrbeti za
uravnotezeno prehrano in dovolj gibanja. Pred spanjem ustvarimo rutino, ki omogoca, da se
umirimo. Odsvetujejo uporabo zaslonov in obroke tik pred spanjem. Spanec prav tako motijo

zivila, ki vsebujejo kofein, na primer kava in energetski napitki.

Ni priporocljivo poskusati nadomestiti spanca med vikendom in takrat spati do poldneva.
Nedeljska noc je v takem primeru najkraj$a, saj se ura premakne, v ponedeljek pa je treba znova
zgodaj vstati. Primanjkljaj spanja se Se vefa Cez teden, ko ga ne moremo
nadoknaditi. Tudi pocitek popoldne ni preve¢ priporo€ljiv, saj se naspimo ravno dovolj, da je

zveler tezko zaspati.
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2.5.3 Pomanjkanje spanca

S pomanjkanjem spanja se srecuje veliko mladostnikov. Kratkorocno pomanjkanje spanja
pogosto povzroc¢a tezave s koncentracijo in prekomerno dnevno utrujenost. Mladostnikom, Ki
ne spijo dovolj, se pogosteje se dogajajo nesreCe, so brez motivacije, bolj nestrpni, imajo
glavobole... Kroni¢no pomanjkanje spanja lahko vodi do slabsih rezultatov v Soli, debelost,
zmanj$ano telesno odpornost, povezano je z nastankom psihi¢nih motenj in ve¢jo verjetnostjo

zlorabe psihoaktivnih snovi.

2.5.4 Pomen cirkadianega ritma in melatonina

Cirkadiani ritem je naravni, notranji proces, ki uravnava cikel spanja in budnosti ter se ponavlja
priblizno vsakih 24 ur. Ustvari si ga vsako Zivo bitje, tudi rastline. Nekateri raje gredo spat
pozno zvecer ali celo zelo zgodaj zjutraj in vstajajo pozno, nekateri pa raje zaspijo prej in se
zbudijo zgodaj. Ta ritem je zelo povezan z izmenjavo dneva in noci, vendar ni popolnoma
odvisen od njiju. To so leta 1938 ugotovili v Chicagu, ko sta dva prostovoljca Sest tednov
prezivela v popolni temi, njun cirkadiani ritem pa se je zelo malo spremenil. Cirkadiani ritem
se pogosto popolnoma zmede, ko potujemo dalec, saj je Casovni pas drugacen. Takrat smo
zaspani, ko bi morali biti budni, in budni, ko bi morali spati. Cirkadiani ritem vpliva na razlicne
telesne funkcije, kot so telesna temperatura, hormonsko izlo¢anje, metabolizem in

razpoloZenje.
Vpliv cirkadianega ritma na zdravje in Zivljenje:

1. Spanje: Cirkadiani ritem doloca, kdaj se po¢utimo zaspani in kdaj smo budni. Motnje
v tem ritmu lahko povzroc€ijo nespecnost ali druge motnje spanja.

2. Prehrana: Uravnava cas, ko smo lacni, in kdaj naj bi jedli. Nepravilnosti lahko vplivajo
na prebavo in telesno tezo.

3. RazpolozZenje: Vpliva na Custva in razpolozenje. Motnje lahko prispevajo k razvoju
depresije in anksioznosti.

4. Presnova: Uravnava hitrost presnove in vpliva na proizvodnjo hormonov, kot so
kortizol in melatonin.

5. Imunski sistem: Sinhroniziran cirkadiani ritem krepi imunski sistem in povecuje

odpornost proti boleznim.
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Melatonin je hormon, ki ima klju¢no vlogo pri uravnavanju cirkadianega ritma. Njegovo
delovanje neposredno vpliva na kakovost nasSega spanca. Proizvaja ga Zleza ¢eSerika (epifiza)
v mozganih in se sprosc¢a v krvni obtok predvsem ponoci, ko je tema. Mocneje se zacne izloCati
zveder, takrat postanemo zaspani, zjutraj pa telo zmanj$a njegovo izlo¢anje. Ceprav ga nase
telo proizvaja naravno, lahko njegovo delovanje motijo razlicni dejavniki, kot so
izpostavljenost umetni svetlobi (npr. uporaba elektronskih naprav pozno zvecer), nepravilni
spalni vzorci ali izmensko delo. V teh primerih lahko pride do tezav s spanjem, kar vodi v

nespecnost ali neobnovitveni spanec.
Vpliv melatonina na cirkadiani ritem in zdravje:

1. Uravnavanje spanja: Melatonin signalizira telesu, da je Cas za spanje, zniza telesno
temperaturo, kar je pomembno za kakovosten spanec. Tako pomaga uravnavati spalno-
budni cikel.

2. Antioksidativne lastnosti: Deluje kot mocan antioksidant, ki $¢iti celice pred
poskodbami zaradi prostih radikalov.

3. Podpora imunskemu sistemu: Melatonin lahko izboljsa delovanje imunskega sistema

in pomaga pri zasc€iti pred vnetji ter okuzbami.

Melatonin ima pomembno vlogo tudi pri procesih staranja, lahko izboljSa spomin in kognitivne
funkcije, saj §¢iti mozgane pred oksidativnim stresom in vnetji. To lahko pomaga preprecevati
degenerativne bolezni, kot je Alzheimerjeva bolezen. S staranjem se proizvodnja spalnega
hormona zmanjsa, kar lahko vodi v motnje spanja. Melatonin lahko pomaga zascititi telo pred
poskodbami celic, ki so povezane z razvojem bolezni, kot so Parkinsonova bolezen, sr¢no

popuscanje in miSi¢na oslabelost.

Melatonin ne vpliva le na spanje, temve¢ ima tudi Sirsi spekter koristi, ki lahko prispevajo k

bolj zdravemu staranju.
Raven spalnega hormona v telesu lahko povecamo na naraven nacin:

1. Izogibanje umetni svetlobi zvecer: Uporaba filtrov za modro svetlobo ali no¢nih
nacinov na napravah lahko zmanjSa njen vpliv na melatonin.

2. Uzivanje zivil, bogatih z melatoninom: Nekatera zivila naravno vsebujejo melatonin
ali spodbujajo njegovo proizvodnjo. Med njimi so pistacije, orehi, kisle ¢e$nje, mastne
ribe, jajca, paradiznik, banane in ananas.

3. Vzdrzevanje rednega spalnega urnika: To pomaga stabilizirati va$ cirkadiani ritem.

17



Nadja Vrbnjak februar, 2025

4. lzogibanje kofeinu in alkoholu: Kofein in alkohol lahko motita proizvodnjo
melatonina in kakovost spanja.
5. Ustvarjanje spros¢ujoce spalne rutine: Pred spanjem se je dobro sprostiti z branjem

knjige, meditacijo ali toplo kopeljo.

2.6 Spanje In najstniki

V Casu pubertete najstniki za¢nejo odhajati v posteljo kasneje zaradi hormonov, ki se v tem
Casu izloCajo. Med njimi je tudi melatonin, ki se v ¢asu pubertete zacne izlocati kasneje kot pri
mlajsih otrocih, zato kasneje postanejo zaspani. Cetudi gredo v posteljo zgodaj, tezko zaspijo,
ker se melatonin $e ni zacel izlocati v vecjih kolic¢inah. Tako zaspijo kasneje, med tednom pa

morajo vseeno zgodaj vstati, zato spijo premalo.
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3 Eksperimentalni del

3.1 Metode dela

Pri izdelavi raziskovalne naloge sem uporabila razli¢ne metode dela. Na zacetku raziskovanja
sem s pomocjo spleta in literature pridobila nekaj teoreti¢nih podatkov o spanju in temabh,
povezanih z njim. Poiskala sem Ze obstojeci raziskavi o spalnih in drugih navadah slovenskih

in Spanskih mladostnikov, da sem lahko rezultate primerjala s svojimi.

Na spletni strani 1ka.si sem sestavila anketo o spalnih navadah in jo prevedla v Spanscino.
Delila sem jo s sosolci in prijatelji ter Spanci, ki so sodelovali v izmenjavi. Pridobivanje
odgovorov ni bilo enostavno, ker je v izmenjavi sodelovalo le osem Spancev, Slovenci pa se

niso najbolje odzvali na mojo prosnjo, naj resijo anketo.

Rezultate sem s pomocjo spletne strani 1ka.si analizirala. Za vsako vprasanje sem naredila graf

in izraCunala povprecje, nato pa rezultat povzela Se z besedami.

3.2 Anketa

Anketo sem sestavila na spletni strani 1ka.si, nato sem povezavo delila s so$olci in prijatelji ter
Spanci, ki so sodelovali na Erasmus izmenjavi septembra 2024. Na anketo je v celoti
odgovorilo 70 Slovencev in 74 Spancev, le delno pa $e 3 Spanci in 10 Slovencev. Odgovorilo

je vec deklet kot fantov. Anketiranci so v povprecju stari 12,5 leta.

Fantje Dekleta Skupaj
Slovenci 16 64 80
Spanci 32 44 76
Skupaj 48 108 156

Tabela 3 Stevilo anketirancev glede na spol in drzavo

Anketo sestavlja 17 vpraSanj, ki so razdeljena na tri strani. Na prvi strani so vpraSanja o
njihovem spalnem urniku med tednom, na drugi strani o urniku med vikendom, na tretji strani

pa sem se pozanimala o njihovih navadah pred spanjem in kakovosti spanca.
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4 Rezultati
4.1 Kdaj greS med tednom obicajno v posteljo?

Kdaj gres med tednom obicajno v posteljo?
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Graf 1. Kdaj gres med tednom obic¢ajno v posteljo?

V povpre&ju gredo Slovenci spat nekaj minut pred 22.00, Spanci pa malo po 22.30. Spanci
gredo spat dobre pol ure kasneje kot Slovenci. Velika razlika je med 23.00 uro in polno¢jo;
Spancev gre takrat spat kar Stirikrat ve¢ kot Slovencev, kasneje od polnoci pa le eden od

Slovencev, Spancev pa kar 11 %.

Urnik Spancev in Slovencev se precej razlikuje, najbolj po 23.00 in pred 21.00.
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4.2 Kdaj med tednom obiCajno zjutraj vstanes?

Kdaj med tednom obicajno zjutraj vstanes?
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Graf 2: Kdaj med tednom obicajno zjutraj vstanes?

V urniku vstajanja med Spanci in Slovenci ni velikih razlik, oboji ve¢inoma vstajajo med 6.00

in 8.00 zjutraj. Zelo malo jih vstaja pred 6.00 ali po 8.00.
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4.3 Koliko ur na noc obicajno spis?

Koliko ur na noc€ obicajno spis?
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Graf 3: Koliko ur na no¢ obicajno spis?

Slovenci v povpredju spijo 8,1 ure, Spanci pa 7,6 ure. Razlika v trajanju spanja je pol ure. Ve¢
kot 8 ur (kar je minimalno priporo¢eno trajanje spanca za to starost) spi 58 % Slovencev in 38
% Spancev. Skupno dovolj spi le 48 % anketirancev. Veé kot 9 ur spi le 7 % Spancev in 16 %

Slovencev.
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4.4 Ali si v Soli zaspan-a?

Ali si v Soli zaspan-a?
80%

70% 68%
(]

60%

50% 45% 46%

40%

30%

0,
20% 18%
11%
9 7%
0% - | |

Zelo, véasih tudi zaspim  Da, ampak priblizno sledim Niti ne, sem v redu, vendar Sploh ne, sem popolnoma
med poukom pouku bi lahko spal-a vec naspan-a

m Spanci m Slovenci

Graf 4: Ali si v Soli zaspan-a?

V naspanosti u¢encev je med Slovenci in Spanci velika razlika. Spanci so v $oli ve¢inoma
zaspani, a ne tako zelo, da ne bi mogli slediti pouku. Kar 79 % Slovencev v $oli ni pretirano

zaspanih, Spancev je takih le 49 %. Zaspanih Spancev je 52 %, Slovencev pa le 21 %.

Zelo malo je takih, ki so popolnoma naspani, le 11 % Slovencev in 3 % Spancev. Uéenci so

vecinoma priblizno naspani, ali pa zaspani, vendar ne tako, da ne bi mogli slediti pouku.
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4.5 Ali gres spat tudi popoldne?

Ali gres kdaj spat tudi popoldne?
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Graf 5: Ali gres spat tudi popoldne?

8 % Spancev gre popoldne spat vsak dan. Slovenci popoldne spijo redko, le nekajkrat na mesec,
vecina pa sploh nikoli. Ceprav nekateri popoldne hodijo k po¢itku, je to premalo, da bi spali
dovolj in bili naspani glede na to, koliko ur spijo pono¢i. Popoldne pocitek ni priporocljiv, saj

je zvecer tako teZje zaspati.
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4.6 Kdaj greS obicajno spat med vikendom?

Kdaj gres obicajno spat med vikendom?
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Graf 6: Kdaj gres obicajno spat med vikendom?

Med vikendom pred 21.00 ne gre spat skoraj nihée. Do 22.00 tudi le redkokateri Spanec,
Slovencev pa precej veé, kar 27 %. V povprecju Slovenci ob koncu tedna hodijo spat malo
pred 23.00, Spanci pa povpreéno malo po polno¢i. Razlika je priblizno eno uro. Pozneje kot ob

polno¢i gre spat le 11 % slovenskih in kar 62 % $panskih anketirancev.

Med vecernim urnikom med tednom in med vikendom je med Spanci in Slovenci ¢ez vikend

razlika ve¢ja kot ez teden. Spanci hodijo spat veliko kasneje.
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4.7 Kdaj obic¢ajno zjutraj vstanes med

vikendom?

Kdaj obicajno zjutraj vstanes med vikendom?
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Graf 7: Kdaj obic¢ajno zjutraj vstanes med vikendom?

Pred 7. uro zjutraj vstaja le zelo malo Slovencev, 6 %, Spancev pa skoraj ni¢, le 2 %. Po 12.
uri pa kar 21 % Spancev in le 1 % od anketiranih Slovencev. Slovenci v povpreéju vstajajo
malo pred 9.00, Spanci pa ob 10.00. V povpre&ju je razlika ena ura, vendar kasneje od 10.00

vstaja $e 55 % Spancev, Slovencev pa le 18 %.
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4.8 Koliko ur spis, Ce te ne zbudi budilka?

Koliko ur spis, Ce te ne zbudi budilka?
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Graf 8: Koliko ur spis, ¢e te ne zbudi budilka?

V povpredju se Slovenci samostojno zbudijo po 9,2 ure, Spanci pa po 9.6 urah. Razlika je 25
minut. Marsikdo potrebuje tudi 11 ur ali ve¢, predvsem Spanci, ki se &ez teden slabse naspijo.
Nekaj je tudi takih, ki se naspijo pri 8 urah ali Se manj, vendar jih je manj kot tistih, ki

potrebujejo 9 ur in vec.
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4.9 Ali si med vikendom Cez dan zaspan-a?

Ali si med vikendom ez dan zaspan-a?
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Graf 9: Ali si med vikendom cez dan zaspan-a?

Precej Spancev je zaspanih tudi med vikendom, kar 33 %, Slovencev je takih le 12 %. Skoraj
polovica Spancev in 30 % Slovencev se vseeno ne naspi v celoti. Slovenci so ¢ez vikend, prav

tako kot ¢ez teden, manj utrujeni od Spancev.
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4.10 Kaj obic¢ajno pocnes pred spanjem?

Kaj obic¢ajno pocnes pred spanjem?
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Graf 10: Kaj obic¢ajno pocnes pred spanjem?

V tem, kaj anketiranci pred spanjem poc¢nejo, med drzavama ni veliko razlik. Ve¢inoma gledajo
televizijo, so na druzabnih omrezjih ali berejo knjigo. Najmanj jih jé vecerjo, takih je vec

Spancev kot Slovencev. Dobrih 70 % najstnikov obeh drzav pred spanjem uporablja zaslone.
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4.11 Ali imas v sobi med spanjem telefon?

Ali imas v sobi med spanjem telefon?
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Graf 11: Ali imas v sobi med spanjem telefon?

Vec kot polovica najstnikov ima v spalnici med spanjem telefon, kar lahko negativno vpliva

na njihov spanec.

30



Nadja Vrbnjak februar, 2025

412 Koliko casa obicajno mine med zadnjo

uporabo zaslona in spanjem?

Koliko ¢asa obicajno mine med zadnjo uporabo zaslona in
spanjem?
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Graf 12: Koliko ¢asa obicajno mine med zadnjo uporabo zaslona in spanjem?

73 % S$panskih in 91 % slovenskih najstnikov zaslon uporablja manj kot 1h pred spanjem.
Priporo¢ila za uporabo zaslonov odsvetujejo njihovo uporabo vsaj eno uro pred spanjem.
Spanci zaslone pred spanjem uporabljajo bolj v skladu s priporoéili, v tem pogledu lahko

pric¢akujemo, da bodo zaspali hitreje kot Slovenci in bi spali bolje.
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4.13 Koliko ¢asa obi¢ajno potrebujes, da zaspisS?

Koliko ¢asa obicajno potrebujes, da zaspis?
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Graf 13: Koliko ¢asa obicajno potrebujes, da zaspis?

Slovenci potrebujejo malo manj ¢asa, da zaspijo, Ceprav mine manj ¢asa med uporabo telefona
in spanjem. Polovica Spancev potrebuje manj kot 20 min, polovica pa ve¢, da zaspi. Veéina
anketirancev potrebuje med 5 min in 20min, 18 % vseh pa potrebuje ve¢ kot pol ure, kar lahko

vodi v nespecnost.
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4.14 Ali se ponoci zbujas?

Ali se ponoci zbujas?
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Graf 14 Ali se ponoci zbujas?

Spanci se zbujajo pogosteje kot Slovenci, vendar ne zelo pogosto. Vegina se jih zbudi le
nekajkrat na mesec, Slovencev pa se polovica nikoli ne zbudi. 32 % vseh najstnikov se ponoci

zbuja vsako no¢ ali nekajkrat tedensko, toliko jih torej ne spi najbolje.

Spanec Spancev je ve¢inoma malo slabsi kot spanec Slovencev, Ceprav se ravnajo bolj po

priporocilih glede uporabe zaslonov kot Slovenci.

Anketiranci po vecini spijo dobro, ne pa vsi.
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4.15 Zakaj se zbudis, Ce se?

Zakaj se zbudis, Ce se?
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Graf 15: Zakaj se zbudis, ce se?

Vecina Spancev se zbudi brez razloga ali pa se sploh ne zbuja, vecina Slovencev pa se ne zbuja

ali pa se, ker morajo na strani$ée. Zelo redki se zbujajo zaradi no¢ne more.
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5 Razprava

Iz dobljenih rezultatov lahko zaklju¢im, da so med spalnimi navadami slovenskih in $panskih
ucencev pomembne razlike. Spanci hodijo spat v povpreéju nekoliko veé kot pol ure kasneje
kot Slovenci. Kar 35 % Spancev gre v posteljo med tednom po 23. uri, Slovencev pa le 7 %.
Vsi vstajajo priblizno ob istem &asu, ker pa gredo Spanci spat kasneje, spijo manj kakor
Slovenci. Vsaj 8 ur, kolikor bi morali glede na priporo¢ila najmanj spati, spi 58 % Slovencev
in le 38 % Spancev. V $oli so Spanci bolj zaspani kot Slovenci, ker spijo manj, vendar tudi
Slovenci v povprecju niso dovolj naspani. Razlika v povpre¢nem trajanju spanja je 30 min,
Slovenci v povpregju spijo 8,1 ure, Spanci pa 7,6 ure. Anketiranci obeh drzav bi morali glede
na nacionalna priporocila spati ve¢, saj jih le manj kot polovica spi dovolj. Pomanjkanje spanca

je vidno tudi v njihovem razpoloZenju &ez dan, veliko jih je zaspanih, $e posebej Spancev.

Med vikendi je razlika v urniku spanja med Spanci in Slovenci zelo velika. Razlika je v
povprecju eno uro, tako pri vstajanju, kot pri odhodu v posteljo. Kasneje kot ob polno¢i gre ¢ez
vikend spat le 11 % Slovencev in kar 62 % Spancev. Razlika je tudi v uri, ob Kateri zjutraj
vstanejo. Kasneje kot ob 10.00 vstane 18 % Slovencev in 55 % Spancev. Spanci med vikendom
hodijo spat veliko kasneje, zato tudi vstajajo veliko kasneje. To ni priporocljivo, ker velika
razlika v uri vstajanja ¢ez vikend povzroci tezave pri uspavanju zvecer in pomanjkanje spanja
v zaCetku tedna, ko je zopet treba vstati zgodaj. Najstniki obeh drzav ¢ez vikend spijo ve¢ Casa,

kar verjetno odraZa pomanjkanje spanca med tednom.

Povpreéno Slovenci potrebujejo 9,2 ure, Spanci pa 9,4 ure, nekateri pa tudi ved kot 11 ur spanja,
da se zbudijo brez budilke. Med delovnimi dnevi spijo tudi manj kot 8 ur, torej se ne naspijo.
Ceprav nekateri to poskusajo nadomestiti popoldne, je to premalo, da bi bili naspani, sploh pa

to ni priporocljivo.

Pred spanjem vecina najstnikov uporablja zaslone. Le 34 % vseh anketirancev pred spanjem
ne uporablja telefona, racunalnika ali televizije. Vecina jih ima v spalnici pono¢i elektronsko
napravo. Med zadnjo uporabo zaslona in spanjem pri 80 % najstnikov mine veliko manj kot
1h, kar je v skladu s priporogili, vendar je 28 % Spancev takih, pri katerih mine ve¢ kot ena
ura, Slovencev je taksnih le 9 %. Spanci imajo boljse navade glede uporabe zaslona pred

spanjem, zato naj bi imeli bolj$i spanec, zaspali naj bi hitreje in se manj zbujali.
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Vecina najstnikov potrebuje manj kot 20 min, da zaspi, 18 % vseh pa je takih, ki potrebujejo
ve¢ kot pol ure, kar lahko vodi v nespeénost. Slovenci zaspimo hitreje kot Spanci, uporaba

zaslonov tik pred spanjem na spanec anketirancev nima ocitnega vpliva.

Vecina anketirancev se pono¢i zbuja redko ali nikoli, vseeno pa se 32 % vseh zbuja pogosto
(vsako no¢ ali veckrat na teden). Spanci se zbujajo pogosteje kot Slovenci. Veginoma razloga
za prekinitev spanca ni, ali pa se zbudijo, ker morajo na strani$ée. Spanec Spancev je slabsi od

spanca Slovencev.

Spalne navade slovenskih in $panskih Solarjev se najbolj razlikujejo v trajanju spanca med
tednom in urniku odhajanja v posteljo. Posledi¢no se pojavljajo tudi razlike v naspanosti
anketirancev podnevi. Slovenci med tednom v povprecju spijo pol ure ve¢, povpreéno odhajajo
spat okrog 22.00, Spanci pa ob 22.30. Med vikendom je povpreéna razlika eno uro, vendar gre
ved kot 60 % Spancev spat kasneje kot ob polno¢i, Slovencev je takih skoraj 10-krat man;.

Vegina Spancev je v $oli zaspanih, Slovenci pa so priblizno naspani.
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6 Zakljudek

Iz dobljenih rezultatov lahko potrdim in ovrzem hipoteze.
1. Spanci gredo spat kasneje kot Slovenci, zato spijo manj.

To hipotezo lahko potrdim, saj gredo Spanci v povpreéju spat pol ure kasneje kot Slovenci.
Med tednom jih gre v posteljo vec kot 20 % po 23.00, kar 11 % pa kasneje od polnoci. Le 38 %
Spancev spi veé kot 8 ur, Slovencev pa 58 %. Slovenci povpre¢no spijo 8,1 ure, Spanci pa 7,6

ur.

Tudi med vikendom Spanci hodijo spat veliko kasneje, ve¢ina po polnoéi, Slovenci pa skoraj
vsi pred polnoéjo. Spanci posledi¢no vstajajo kasneje, ko je to mogoce, zato ez vikend ni
veliko razlik v trajanju spanca. Povpre¢no gredo spat eno uro kasneje in vstanejo prav tako

priblizno eno uro kasneje.
2. Spanci €ez no¢ spijo manj, zato gredo spat tudi popoldne.

Drugo hipotezo lahko le delno potrdim, saj 12 % Spancev hodi popoldan spat zelo pogosto, od
Slovencev pa nih&e. Spanci si po¢itek vzamejo pogosteje, vendar veina anketirancev popoldne

ne hodi k pocitku.
3. Spanci so ¢ez dan bolj utrujeni kot Slovenci.

To hipotezo prav tako lahko potrdim. Veé kot polovica Spancev je ¢ez dan utrujenih, Slovencev
je takih le 21 %. Tudi med vikendom ve¢ kot 30 % Spancev nima ob¢utka spocitosti, Slovencev

je takih ve¢ kot pol manj.

4. Vec¢ina vseh najstnikov ¢ez teden hodi spat prepozno, posledni¢no spijo manj in so bolj

utrujeni.

Cetrta hipoteza je pravilno zastavljena. Vecina Spancev res spi premalo (manj kot 8 ur),
Slovencev pa je takih manj kot vec¢ina. Skupno jih 48 % spi 8 ur, to je manj kot vecina, torej

moja hipoteza drzi.

Vetina Slovencev je med tednom priblizno naspanih, Spanci pa so utrujeni, ampak redkokateri
tako, da pouku ne morejo slediti. Moja hipoteza, da jih je veCina neprespanih torej prav tako

drzi.
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5. Ve¢ kot polovica najstnikov pred spanjem uporablja zaslone, zato je njihov spanec

slabsi.

Ta hipoteza le delno drzi, ker velika vecina najstnikov krajsi ¢as pred spanjem res uporablja
zaslone, vendar to ne vpliva preve¢ na njihov spanec. Vecina jih potrebuje manj kot 20 min,
da zaspi, kar je v redu. Spanci potrebujejo veé asa, da zaspijo, Geprav so njihove navade boljse,

zato mislim, da zasloni ne vplivajo na njihov spanec. Spanci se pono¢i tudi ve¢ zbujajo.
6. Danes najstniki spijo manj, kot so spali v¢asih.

Ta hipoteza drzi za Slovence, ne pa za Spance. Raziskava (N1JZ, 2018) v Sloveniji je pokazala,
da 25 % 13-letnikov spi 9 ur ali ve¢, v moji raziskovalni nalogi sedem let kasneje je takih

Slovencev le Se 16 %. Odstotek Slovencev, ki spijo dovolj, je padel skoraj za 10 %.

Spanska raziskava (San Mauro idr., 2017) je pokazala, da le 18 % $panskih najstnikov spi 8 ur

ali ve¢, moja raziskovalna naloga pa je pokazala, da je takih dvakrat vec.

Danes Slovenci spijo manj, kot so pred sedmimi leti. To so ugotovili tudi v raziskavi, ko so
primerjali rezultate leta 2014 in 2018. Spanska raziskava ima ravno nasprotne rezultate kot
slovenska, morda je to posledica manjSega vzorca in bi bila potrebna vecja raziskava, morda

pa so se rezultati o ¢asu spanja res tako izboljsali.

Veliko najstnikov spi premalo, zato so ¢ez dan zaspani. Njihove spalne navade ne zadosc¢ajo
potrebam telesa po pocitku in regeneraciji, kar lahko vodi v slabSo kakovost zivljenja in
zdravstvene tezave. V Casu pubertete se njihova bioloSka ura zamakne, zato zvecer ne morejo
zaspati. Cez vikend hodijo spat e kasneje in vstajajo zelo pozno, kar ni priporoéljivo, saj S0
potem v zacetku tedna Se bolj nenaspani. Najstnikom bi bolj ustrezal kasnejsi zacetek pouka,

kar pa je verjetno za ve€ino Sol tezko izvedljivo.

Razlike v uri, ko se odpravimo spat med tednom in vikendom, niso priporocljive, saj s tem
zmotimo naravni cirkadiani ritem in izlocanje melatonina, ki kot antioksidant $¢iti celice pred
oksidativnim stresom oziroma pred poskodbami celic zaradi prostih radikalov. Prav tako s tem,
ko pomikamo uro spanja v pozne nocne ure, povzrotamo motnje, ki povzro€ajo tezave v
uravnavanju ¢asa, ko smo la¢ni in kdaj naj bi jedli. Te nepravilnosti lahko vplivajo na prebavo
in povecanje telesne mase. Zanimivo bi bilo opraviti nadaljnjo raziskavo med ucenci, ki bi
povezala spalne navade posameznikov z njihovo telesno maso. Ker spanje vpliva tudi na custva
in razpoloZenje, bi lahko raziskovali tudi spalne navade in razvoj depresije in anksioznosti pri
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mladostnikih. Prav tako me zanima povezava med slabimi spalnimi navadami, pomanjkanjem

spanja z odpornostjo proti boleznim oziroma rusenjem imunskega sistema.

Mladostnike in njihove starSe bi morali bolje ozavescati o pomenu kakovostnega spanca in
pravoc¢asnem odkrivanju ter zdravljenju motenj spanja, da bi se tudi kasneje v zivljenju ljudje

pocutili bolj zadovoljne in zdrave tako na telesnem kot dusevnem podrocju.
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Priloga — anketa

Katerega spola si?

1. Zenski
2. Moski

Koliko si star-a?

Vpisite besedilo

Kdaj gres med tednom obic¢ajno v posteljo?

S A

med 20.00 in 21.00
med 21.00 in 22.00
med 22.00 in 23.00
med 23.00 in 00.00
med 00.00 in 01.00
kasneje

Kdaj obi¢ajno zjutraj vstane§ med tednom?

1.

2.
3.
4.
S.

ob 5.00 ali prej

med 5.00 in 6.00
med 6.00 in 7.00
med 7.00 in 8.00

kasneje

Koliko ur na no¢ obic¢ajno spis?

o a k~ w bhoE

5do6
6do7
7do8
8do9
9do 10

10 ali vec
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Ali si v Soli zaspan-a?

1
2
3.
4

. Zelo, vcasih tudi zaspim med poukom
. Da, ampak priblizno sledim pouku
Niti ne, sem v redu, vendar bi lahko spal-a ve¢

. Sploh ne, sem popolnoma naspan-a

Ali gres tudi popoldne spat?

1
2
3.
4
5

Stran 2

. vedno (vsak dan)

. obicajno (3-6 krat na teden)

véasih (3-5 krat na mesec)

. redko (1-2 krat na mesec)
. nikoli

Kdaj gres med vikendom obicajno v posteljo?

1.

2.
3.
4.
S.

med 20.00 in 21.00
med 21.00 in 22.00
med 22.00 in 23.00
med 23.00 in 00.00

kasneje

Kdaj obi¢ajno vstanes med vikendom?

N o a b~ wDd e

med 5.00 in 6.00
med 6.00 in 7.00
med 7.00 in 8.00
med 8.00 in 9.00
med 9.00 in 10.00
med 10.00 in 11.00
ob 12.00 ali kasneje
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Koliko ur med vikendom obi¢ajn spis?

N o gk~ w e

5do6
6do7
7do8
8do9
9do 10
10do 11

11 ali ve¢

Koliko ur spis, ¢e te ne zbudi budilka?

o g ~ w Dnh e

6do7
7do8
8do9
9do 10
10do 11

11 ali vec

Ali si med vikendom zaspan-a?

1.
2.
3.
4.

Stran 3

Zelo, ves Cas se mi spi

Da, ampak sem priblizno v redu
Niti ne, bi pa lahko spal-a ve¢
Sploh ne, sem popolnoma naspan-a

Kaj obi¢ajno pocnesS predno gres spat?

1
2
3
4.
5
6
7
8

. gledam TV

igram video igre

. Se pogovarjam

dopisujem si po telefonu

sem na druZabnih omrezjih

. jem vecerjo

Brem knjigo
Drugo:
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Koliko ¢asa obi¢ajno mine med uporabo zaslona in spanjem?

N o gk~ w e

5do 10 min

10 do 20 min
20 do 30 min
30 do 45 min
45 do 60 min
1h do 1h 30 min

2h ali ved

PribliZno koliko ¢asa potrebujes, da zaspiS?

S N

10 min ali manj
10 do 20 min
20 do 30 min
30 do 45 min

1h ali ve¢

Ali se ponoci zbudis?

Da, velikokrat (2 do 3-krat na no¢)

. Vcasih (1-krat na noc)

1
2
3.
4

Nikoli
Drugo:

Zakaj se ponoci zbudis?

. moram na strani$ée
. zaradi no¢ne more

1
2
3.
4
5

brez razloga

. se ne zbudim

Drugo:

Ali imas§, ko spis, v sobi telefon?

1.
2.

Da
Ne
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