“Mladi za napredek Maribora 2014”

31. sreCanje

Zakaj ponoci ne spim?

PSIHOLOGIJA IN PEDAGOGIKA

RAZISKOVALNA NALOGA

Avtor: ENEJA SAJKO
Mentor: ANDREJA NOVAK

Gola: OG FRANCETA PREGERNA MARIBOR

Maribor, februar 2014


ursak
Text Box
Avtor: ENEJA SAJKO

Mentor: ANDREJA NOVAK

Šola: OŠ FRANCETA PREŠERNA MARIBOR




Raziskovalna naloga: Zakaj ponoci ne spim?

“Mladi za napredek Maribora 2014”

31. sreCanje

Zakaj ponoci ne spim?

PSIHOLOGIJA IN PEDAGOGIKA

RAZISKOVALNA NALOGA

Maribor, februar 2014



Raziskovalna naloga: Zakaj ponoci ne spim?

Kazalo
N @ Y4 Il 4
2 ZAHY AL A e 5
G T Y 5 6
3.1 [N E= 1= o T, 6
3.2 5 000 =4 . 6
N - o =T o1 4 U L] P 7
4.1 Kaj j& NeSPECNOSE? ... sssssssssss s ssssssssssssssssssasssssssssssssssassssssss s s s nases 7
5 Kaj povzro€a NESPECNOSE? .......ccooiiiiiiiiiiiii e 8
51 Zunanji dejavniKi ..s———————————————— 8
52 Notranji dejaviiKi.....s——————————————— 8
5.2.1  TeleSni dejJaviiKi .t sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsss 8
5.2.2  CUSEVENT AEJAVIIKI coosessssssssssssesssssssssssssssssssssss s 8
5.2.3  DUSEVINI AEJAVIIKI ..evuerrermeeseerseeesseeseesseessessessseesseessessssssssesssessssssssssssesssessssssssesssssssessssssssesssesssessssssssssmsesssens 9
5.2.4 Bolezenski dejaviiKi ... sssns 9
6 ODbIIKE NEPEENOSTI......ccci i e 10
7 Kako s€ Kaze NeSPECNOSE? ........ccoooiiiiiiei e 12
71 TEZAVE S SPANJEIMN ..ururrresmsmsassrsssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssasasassssssssssssssssssnsasssssssssssssssssssnsnsasasassssssess 12
7.2 DINEVIIE L@ZAVE: c1urururaiasessssssssssssssasesssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssssss sn s s ssasasssssssnsnsssnasasasssnsnsnsssnanas 13
8 Posledice NESPECNOSTI .............coiiiiiiiii 14
O METODOLOGII A e e e e e e e e et e e et e e e e e eaaeeanas 15
10 ANALIZA REZULTATOV .oiiiii ettt e et eean e ean e 17
0 O N S 47
12 ZAKLJUCEK ......cooiiiiiiiieieie sttt 52
13 DRUZBENA ODGOVORNOST ...ttt et ettt et 54
14 VIRIIN LITERATUR A Lttt e e e e et e e e e e e eann e e eaaeaes 55
T e o I 1 56
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1 POVZETEK

Spanje je ena od klju¢nih fizioloSkih funkcij organizma. Nujno potrebno je za normalno
delovanje Ziv€evja, ki preko razlicnih povezav in mehanizmov uravnava delovanje celega

telesa (telesno temperaturo, izlo€anje hormonov, imunski sistem, telesno aktivnost ...).

Ker imam tudi sama tezave z nespecnostjo, sem se odloCila raziskati vzroke za te tezave
med otroki in mladostniki. Uporabila sem metodo anketiranja. Vzroke sem proucila in
poskuSala ugotoviti, zakaj so prisotni. Ker je nespecnost precej neprijetna stvar, sem
poskuSala poiskati ¢im vecC reSitev. Na podlagi rezultatov raziskave sem naredila intervju
z go. Barbaro Gnidovec StraziSar, specialistko pediatrije in otroSke nevrologije. Moja

raziskovalna naloga temelji na teoreticnih izhodiSCih in praktichem delu.
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2 ZAHVALA

Zahvaljujem se svoji mentorici, ki me je spodbujala pri izdelavi raziskovalne naloge, in

sestricni, ki mi je ogromno pomagala pri analizi anket.

Zahvala gre tudi vsem u€encem nasSe osnovne Sole, ki so reSevali anketni vprasalnik, in

psihologinji, ki je odgovarjala na moja vprasanja.
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3 UvOD

3.1 Namen

Namen moje raziskovalne je predvsem raziskati, kdaj se zaCne pojavljati nespecnost in
kako ta vpliva na posameznika. Najprej bom s pomocjo literature in internetnih virov
poiskala in v teoretskem delu predstavila osnovne informacije o nespecnosti. Zanima me,
kaj jo povzroCa, kako vpliva na nas, katere so posledice nespecnosti, in na kaksne
nacine jo lahko preprecimo. V drugem delu naloge bom s pomocjo anketnih vprasalnikov
skuSala ugotoviti, koliko otrok in mladostnikov ima tezave z nespecnostjo, zaradi kaksnih
razlogov in koliko spanja potrebuje posameznik. Anketirala bom vse u€ence naSe Sole,
razdeljene po triadah (tri starostne skupine). Na podlagi rezultatov anket bom postavila
nekaj vprasanj psihologinji ge. Barbari G. StraziSar in poskuSala ugotoviti, kako

nespecnost prepreciti.

3.2 Hipoteze
Hipoteza 1:

Predvidevam, da ima vsaj polovica u¢encev nase Sole tezave z nespecnostjo.

Hipoteza 2:
Predvidevam, da so za uCence 3. triade najbolj mote€i Facebook in druga socialna

omreZja in zato ne morejo zaspati.

Hipoteza 3:

Predvidevam, da imajo najvec teZav s spanjem ucenci 3. triade.

Hipoteza 4:

Predvidevam, da je najpogosteje razSirjena oblika nespecnosti prehodna nespecnost.

Hipoteza 5:

Predvidevam, da je pri mladostnikih najpogostejSa veCerna nespecnost.
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4 NESPECNOST

4.1 Kaj je nespecnost?

V knjigah, iz katerih sem povzemala gradivo, so podane razlicne definicje nespecénosti,

vendar jih v vsaki avtor zavrze in postavi svojo, boljso.

Zato sem se odlocCila, da definicijo poiSem v Slovarju slovenskega knjiznega jezika, kjer
je nespecnost opredeljena kot stanje brez spanja.
(http://bos.zrcsazu.si/cgi/a03.exe?name=sskj testa&expression=nespe%C4%8Dnost&hs
=1)

Klinina definicija nespecnosti 0z. insomnije je subjektivni oblutek slabega spanja, ki je
povezan z razlicnimi noCnimi teZzavami. PoslediCno se pojavijo tudi dnevne tezave.
Podana je tudi informacija, da nespecen bolnik ni nikoli zadovoljen ne s svojo nocjo in ne
s svojim dnevom. Ta je prepri¢an, da bi se pocutil bolje, ¢e bi ponod€i lahko spal.

(http://www.cenim.se/wellness/motnje-spanja-3-del-nespecnost/)

Nespecnost predstavlja tezave s spanjem in nam lahko povzroCa veC tezav; tezko
zaspati ali pa vzdrzevati spanec.

(http://www.cenim.se/wellness/motnje-spanja-3-del-nespecnost/)

To ni bolezen, temve€ znak tezav ali bolezenskih stanj. Gre za najpogostejSo spalno
motnjo, ki s starostjo narasca.

(http://www.pomurske-lekarne.si/si/lindex.cfm?id=1677)



http://bos.zrcsazu.si/cgi/a03.exe?name=sskj_testa&expression=nespe%C4%8Dnost&hs=1
http://bos.zrcsazu.si/cgi/a03.exe?name=sskj_testa&expression=nespe%C4%8Dnost&hs=1
http://www.cenim.se/wellness/motnje-spanja-3-del-nespecnost/
http://www.cenim.se/wellness/motnje-spanja-3-del-nespecnost/
http://www.pomurske-lekarne.si/si/index.cfm?id=1677
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5 KAJ POVZROCA NESPECNOST?

5.1 Zunanji dejavniki:

- neprimerno okolje,

slaba higiena spanca,

- nocCne izmene,

- voznja z letalom na daljSe razdalje,
- uporaba psihoaktivnih drog,

- uZivanje alkohola, kave ali pravega Caja.

(http://zdravilo.blogspot.com/2011/03/kako-si-pomagati-ce-vas-muci-nespecnost.html)

5.2 Notranji dejavniki

5.2.1 Telesni dejavniki:
- sindrom nemirnih nog;
- poskodbe in stanja, ki povzrocajo bolecine;

- spremembe v hormonih (menstruacija, menopavza).

5.2.2 Custveni dejavniki:
- strah,
- stres,
- Custvena in mentalna napetost,
- tezave v sluzbi,
- financne tezave,
- rojstvo otroka,
- izguba bliznjega,

- jeza,

nezadovoljstvo.


http://zdravilo.blogspot.com/2011/03/kako-si-pomagati-ce-vas-muci-nespecnost.html

5.24

(http://www.avtogeni-trening.si/tezave/nespecnost)
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Dusevni dejavniki:

bipolarna motnja,

depresija,

generalizirana anksiozna motnja,
posttravmatska stresna motnja,
shizofrenija,

obsesivno kompluzivha motnja,
demenca,

no¢ne more,

hoja v spanju,

anksioznost,

Parkinsonova bolezen.

Bolezenski dejavniki:
artritis,

bolezni ledvic,
kardiovaskularne bolezni,

astma.



http://www.avtogeni-trening.si/tezave/nespecnost
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6 OBLIKE NEPECNOSTI

Znane so tri oblike nespecnoti:

- psihofizioloSka nespecnost,
- primarna nespecnost,

- napacno dojemanje spanja.

PsihofizioloSka (pogojena ali priuena nespecnost) je najpogostejSa. Navadno jo sproZi
kak dogodek (nenadna smrt bliznjega, izguba sluzbe). Lahko se zdravi s sprostitvenimi
tehnikami (dihanje, meditacija, masaza, aromoterapija). Tehnike olajSajo dusevni pritisk,
telo se sprosti in se lazje pripravi na spanec. Velikokrat se svetuje, da se spalnica
preuredi ali pa se postelja postavi v drug prostor, saj ljudje menijo, da je za njihovo

teZavo kriva postelja ali prostor, v katerem spijo.

Primarna nespecnost ali nespecnost, ki se pojavi v otroStvu in traja vse zivljenje. Ljudje,
ki imajo tezave z njo, so nasploSno povsem zdravi in v Zivljenju nimajo nikakrsnih tezav,
ki bi lahko povzrocile nastanek te bolezni. Znanstveniki so ugotovili, da pride do te vrste
nespecnosti, ker mozganska srediS€a za budnost in spanje ne delujejo pravilno. TakSno

stanje je tezko ozdravljivo. Da bi ljudje lahko kljub tej motnji spali, morajo uZivati zdravila.

O napacnem dojemanju spanja govorimo, kadar elektrocefalogram za nekoga kaze, da
spi, vendar pa ta oseba trdi, da je bila v tem €asu budna. Zdravniki taksnih tezav pogosto
sploh ne obravnavajo kot motnjo, zato je o tej vrsti nespecnosti znano zelo malo. Vendar

so ljudje, ki trpijo za to vrsto nespecnosti, zelo iz€rpani (Idzikowski, 2002, str. 128-130).

Nespecnost delimo tudi glede na Cas trajanja:
- prehodna nespecnost,
- kratkotrajna nespecnost,

- kroni¢na nespecnost.

10
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Prehodna nespecnost traja od ene noci do enega tedna. Vzroki zanjo so spremenjene
okolis€ine v Casu spanja. To je lahko sprememba okolja, hrup, menjava ¢asovnega pasu,

strah pred izpitom, stres, depresija ipd.

Kratkotrajna ali akutna nespecnost lahko traja do tri tedne. Je vztrajna nezmoznost
spanja. PozvroCajo jo lahko razlicne spremembe v Zivljenju, npr. izguba sluzbe, tezave v

druzini, smrt bliznjega ipd.

Kroni¢na nespec¢nost traja dlje kot tri tedne, vzroki zanjo so pogosto razlicne bolezni ali
posledice slabih spalnih navad in ¢ezmernega uzivanja kofeina. Kaze se kot miSi¢na
utrujenost, halucinacije, dusevna utrujenost ipd.

(http://www.pomurske-lekarne.si/si/lindex.cfm?id=1677)

11
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7 KAKO SE KAZE NESPECNOST?

Nespecnost se pri Cloveku lahko kaZe na razli¢ne nacine.

7.1 Tezave s spanjem

- Tezave zaspati
- Nocna prebujanja
- Prezgodnje zbujanje

(http://www.avtogeni-trening.si/tezave/nespecnost)

Ljudje, ki ne morejo spati in pogosto dolgo v no€ leZijo v postelji in Cakajo na spanec in
ga tezko pri€akujejo. Medtem pa pozabijo, da se spanca ne da izsiliti. Tako se razvije

pravi strah pred posteljo, zato taksni ljudje hodijo pozno spat (Langen, 1984, str. 50).

Obstaja posebna vrsta nespelnezev, ki se zbujajo sredi noCi in se nato veC ur
premetavajo po postelji. IzCrpani od tega nato ponovno zaspijo, navadno ravno takrat, ko
bi morali vstati zaradi dolo€enih obveznosti. Prav zato jih pogled na uro spravi v slabo

voljo in jim daje obcutek utrujenosti (Mathieu, 1999, str. 237).

Ko gre za jutranjo nespecnost, se ljudje zbujajo zgodaj zjutraj, ne glede na to, kdaj gredo
spat in kdaj zaspijo. Seveda, potem ko se zbudijo, ne morejo zaspati nazaj.
Nesmecneza muci tudi fizicni nemir. Ta oblika motnje spanca je pogosto posledica
depresije. Ljudje s to motnjo imajo pogosto obc&utek, da so spali samo 4 ure, medtem ko
so pravzaprav spali celo no€ (Mathieu, 1999, str. 184).

(http://www.avtogeni-trening.si/tezave/nespecnost)

12
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7.2 Dnevne tezave:

utrujenost,
motnje koncentracije in spomina,
razdraZljivost,

dnevna zaspanost.

(http://www.mb-lekarne.si/slo/svetovalec/pogosta vprasanja/-1/ni teme/-

1/ni razvrscanja/74/nespecnost)

13
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8 POSLEDICE NESPECNOSTI

Tako koli¢nisko kot tudi kakovostno pomanjkanje spanja, ki ne ustreza ritmu, Steje za
stres in prinasa vse posledice, ki so znacilne stres. Lahko povzroca tudi hudo anemijo na
podlagi krvne slike ter tudi predvsem psihicno “depresijo” Zivénega tonusa, ki v€asih
lahko vzrokuje moZganske nekroze, najbolj na nivoju mozganskega debla, vozla in

hrbtenjace.

Hitro lahko pride tudi do hude motnje homeotermije — avtomati¢ne termi¢ne regulacije
nasega telesa — in Cloveka, ki mu manjka spanca, ki bi ga spocil, bo treslo in veliko bolj
bo obcutljiv na mraz. K splo$ni oslabelosti, hitremu hujSanju zaradi porabe rezerv in celo

do pospesSevanja procesa staranja lahko pride zaradi motenih vseh bazalnih funkcij.
Ena od posledic je tudi zaspanost, ki kaze na potrebu po spanju, in Ce tega ne
upostevamo, lahko izgubimo zavest v najbolj nepri€¢akovanem trenutku in zaspimo, ne da

bi bili opozorjeni s kakrdnimi koli predhodnimi znaki.

Nazadnje se pojavijo motnje spomina, ustvarjalnosti in misljenja (Mathieu, 1999, str. 161,
162).

14
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9 METODOLOGIJA

Teoreticni del moje raziskovalne naloge temelji predvsem na prou€evanju internetnih
virov in literature, v empricnem delu pa sem anketriala otroke, porazdelijene v tri

starostne skupine, ter nekaj mladostnikov iz Svedske.

Izdelala sem &tiri anketne vprasalnike. Za ugence prve, druge in tretje triade ter za Svede
(anketa je v anglescini). VpraSalnike sem razdelila po Soli (u€enci prve triade so ankete
reSevali na listu, ostali pa spletne). Vse vprasalnike so otroci reSevali pri razrednih urah.

Svedom sem povezavo do vprasalnika posredovala preko socialnih omrez;ji.

VpraSalniki so si zelo podobni, vpraSanja so enaka, vendar prilagojena starosti
anketiranca. Starosti sem prilagodila tudi izbirne odgovore pri dolo¢enih vprasanjih in

dodala nekaj vprasanj pri anketi za Svede.

V zacCetku ankete so anketiranci oznacili svoj spol in razred, ki ga obiskujejo.

V vpra$alniku sem spraSevala po uri, ko gredo otroci spat, saj me je zanimalo, Ce se le-ta
razlikuje tako med starostnimi skupinami kot v doloeni skupini med dvema
posameznikoma. In koliko se €as za spanje z leti “zamakne”. Pri veCini vpraSanj gre za
odprti tip vprasanja (ob ponujenih odgovorih je bil odgovor “drugo”, kjer so anketiranci
lahko zapisali svoj odgovor). SpraSevala sem tudi, kaj od nastetega velja za njih
(zaspanost, ko je ¢as za Solo, daljSe spanje ob vikendih ali ve€erna nespecnost). S tem
vpraSanjem sem lahko ugotovila, ali ima anketiranec tezave z nespecnostjo.
Povprasevala sem tudi, kaj je povod, da gredo v posteljo. V naslednjem vprasanju so
navedli razlog, zaradi katerega najveckrat ne morejo zaspati. Ti odgovori so mi pomagali
najti resitve za nespeénost. Ce so morda izbrali strah, so morali kasneje pojasniti, esa
se baijijo, €e jih moti hrup, kaj natan¢no jih moti. Zanimalo me je tudi, ali se jim zdi, da se
po njihovem mnenju pouk zaCne prezgodaj. Tako sem lahko ugotovila, ali so dovolj
naspani v Casu Sole. Navesti so morali tudi, kaj po¢nejo pred spanjem. Ti odgovori so mi
pomagali ugotoviti, e se Stevilo mirnih dejavnosti sklada s Stevilom dobro specih in ali
dejavnosti pred spanjem vplivajo na nadaljno spanje. Pogosti dogodki (kot so vecCerna

nespecnost, noCno prebujanje ali prebujanje zgodaj zjutraj) so bili ponujeni v

15
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predzadnjem vprasanju. S temi odgovori sem lahko ugotovila tip nespecnosti in kateri
izmed njih je najbolj razsSirjen. V zadnjem vprasanju me je zanimalo, kako dolgo imajo

anketiranci teZzave s spanjem oz. €e jih sploh imajo.
Po pregledu in prestevanju odgovorov sem izraCunala deleze pojavljanja posameznih

odgovorov pri mladostnikih v odstotkih. Rezultate sem primerjala tudi po starosti in jih

grafi€no prikazala.

16
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10 ANALIZA REZULTATOV

Graf 1:
Odstotek anketiranih uéencev 1. triade glede na spol

(Vir: osebna raziskava)

Spol

B moski
= Zenski

Graf 2:

Odstotek anketiranih u€encev 2. triade glede na spol
(Vir: osebna raziskava)

Spol
mmoski
u Zenski
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Graf 3:
Odstotek anketiranih uéencev 3. triade glede na spol

(Vir: osebna raziskava)

Spol

5 moski

51% zenski

Ugotovitve
Anketirala sem 122 ucCencev 1. triade (67 fanotv in 55 deklet), ki obiskujejo 2. in 3.

razred. 124 ucencev 2. triade, to so ucenci 4., 5. in 6. razreda (62 fantov in 62 deklet) ter

103 ucence 3. triade, ki obiskujejo 7., 8. in 9. razred (53 fanotov in 50 deklet).

18
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Graf 4:
Odstotek anketiranih u€encev 1. triade glede na razred

(Vir: osebna raziskava)

Razred

m?
"3
Graf 5:
Odstotek anketiranih u€encev 2. triade glede na razred
(Vir: osebna raziskava)
Razred

n4

L

"6
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Odstotek anketiranih uéencev 3. triade glede na razred

(Vir: osebna raziskava)

Razred

n7
=8

Ugotovitve

V 1. triadi je od 122 anketirancev 70 u€encev iz 2. razreda in 52 u€encev 3. razreda.
Uc€enci si po razredih v 2. triadi sledijo tako: 4. razred 33, 5. razred 53 in 6. razred 38
uCencev ter v 3. triadi, kjer je bilo anketiranih 13 u€encev 7. razreda, 55 ucencev 8.
razreda ter 34 u€encev 9. razreda.

Najprej sem jih vprasala, kdaj se odpravijo v posteljo.

Graf 7:
Odgovori anketiranih uéencev 1. Triade na vprasanje, kdaj se odpravijo v posteljo

(Vir: osebna raziskava)

Zvecer se odpravim v posteljo
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Graf 8:

Odgovori anketiranih uéencev 2. triade na vprasanje, kdaj se odpravijo v posteljo

(Vir: osebna raziskava)
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Zvecer se odpravim v posteljo ko:
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je konecrisanke mitako recejo starsi postanem zaspan

Graf 9:

Odgovori anketiranih uéencev 3. triade na vprasanje, kdaj se odpravijo v posteljo

(Vir: osebna raziskava)

Zvecer se odpravim v posteljo ko:
70
61
60
50
40
30
20 16
0 N
se neham ugéiti mitakoreéejo  postanem zaspan se zacnem
starsi dolgocasiti
Ugotovitve:
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Iz grafa 7 in 8 je razvidno, da gre najveC anketirancev ( 57 % ucencev 1. triade in 52 %
uCencev 2. triade) spat takrat, ko jim tako reCejo starSi. To se mi zdi sprejemljivo, saj
navadno starSi postavijo normalne mejnike, kdaj morajo otroci v postejo. Venar je pri
uencih 3. triade drugace. Le slaba petina u€encev 3. triade (20 %) Se vedno uboga
starSe in gre spat takrat, ko jim oni tako recejo. Sklepam, da je tako, ker so tukaj u¢enci v

tistih letih, ko postanejo svojeglavi in starSev ne ubogajo vec,

Cetrtina udencev 1. triade je na vprasanje, kdaj gredo spat odgovorila, da takrat, ko
postanejo zaspani (25 %). Kar se mi pa zdi vseeno veliko za nekoga tako mladega.
Pomeni, da se starSev ne tiCe, kdaj odhaja otrok spat. Ta lahko postane zaspan tudi
krepko ¢ez polno€ in bo takrat tudi odSel v posteljo in imel absolutno premalo spanja. Na
enako vprasanje so uc€enci 2. triade odgovorili v ve€jem Stevilu (43 %). Sprejemljivo je,
da jih na to vpraSanje odgovori nekaj ve€¢ kot u€encev 1. triade, vendar sem nad
rezultatom Se vedno presenecena.

Tudi jaz ne odhajam v posteljo, ko postajam zaspana, temvec takrat, ko mi tako recejo
starSi. Vec kot polovica u€encv 3. triade (60 %) je tako odgovorila na to vprasanje. Iz
tega lahko sklepam, da se poslusnost z leti manjSa in da imajo starSi na spanje starejsih
ucencev manjsi vpliv kot na mlajSe uCence. Vseeno se mi zdi, da smo otroci Se

premaijhni, da bi se lahko ravnali po sebi in svojem razpolozZenju Ze tako zgodaj.

Le zelo malo u€encev (5 %) 2. triade je na to vpraSanje odgovorilo, da takrat, ko se
konca risanka. Priblizno Cetrtina ve€ uCencev (18 %) je s tem vprasanjem odgovorilo v 1.
triadi. Kar se mi zdi zaskrbljujo¢ podatek, saj se je v preteklosti veliko ve¢ otrok ravnalo

po vecerni risanki, ki se kon€a okoli 19. ure zvecer.

V vprasalniku za 3. triado ta odgovor sploh ni bil ponujen, ker se nihée ve€ ne ravna po
risanki. Pa vendar sem nad rezultati preseneCena, saj sem mislila, da se veliko veC otrok
ravna po risanki. Vsaj tako je bilo, ko sem bila jaz mlajSa. Pri tem vpraSanju sta bila za
u€ence 3. triade ponujena 2 odgovora vec€ kot za u€ence ostalih dveh triad. Ta odgovora
sta bila, da gredo spat, ko prenehajo z u¢enjem (16 %) in ko se zaCnejo dolgocasiti (5
%). Razberem lahko, da so ucenci visje triade veliko bolj samostojni in se v veliki vecini
ravnajo samo po sebi in ne po starsih.
Graf 10:

22
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Odgovori u€¢encev 3. triade na vprasanje, kako ob neposlusnosti in neuboglivosti
ukrepajo starsi

(Vir: osebna raziskava)
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Ugotovitve

Ker sem Ze prej predvidevala, da so starejSi u¢enci manj poslusni, sem jih povprasala o
kaznih in sankcijah, ki jim jih naloZijo starsi, €e jih ne ubogajo. V vecini primerov (55 %)
starSi ne storijo ni€esar. Ker pa so, kot v kasnejSih ugotovitvah kaze, velik vzrok za
nespecnost pri starejSih uCencih ravno internet oz. socialna omreZja ter ostali elektronski
aparati ter videoigrice, starsi ukrepajo tudi tako, da izklopijo internet (17 %) ali odvzamejo
mobilni telefon in druge elektronske naprave (23 %). Ponujen je bil tudi odgovor drugo (5
%), kjer je bilo po vecini zapisano, da gre uenec spat pravo€asno in starSe uboga ali da

ga starsi samo skregajo.
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Naslednji podatek, ki me je zanimal, je bil, ob kateri uri gredo u€enci priblizno spat.

Graf 11:
Odgovori u€encev 1. triade na vprasanje koliko je ura, ko se odpravijo spat

(Vir: osebna raziskava)
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Graf 12:
Odgovori u€encev 2. triade na vprasanje koliko je ura, ko se odpravijo spat

(Vir: osebna raziskava)
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Graf 13: Odgovori uéencev 3. triade na vprasanje koliko je ura, ko se odpravijo

spat
(Vir: osebna raziskava)
Ko grem v posteljo je ura
60
54
50
40
30
24
20
10 12
10 ——
2
D T T T T 1
20 21 22 23 polnoé ali veé
Ugotovitve

V 1. in 2. triadi je najve¢ u€encev takih, ki gredo spat okoli 21. ure (1. triada 36 % in 2.
triada 46 %). Samo nekaj uCencev (10 %) iz 3. triade gre spat ob tej uri. Po mnenju
nekaterih strokovnjakov naj bi bila 21. ura Ze prepozna za uCence 1. triade. Vec€inoma
pa gre za sprejemljive rezultate. Res je, da je potreba po spanju odvisna od
posameznika, tako da ni njuno, da bo nekomu 10 ur spanja dovolj (od 21. ure do 7. ure).
Tisti u€enci, ki potrebujejo ve€ spanca, bi morali v posteljo hitreje, ne glede na druge

vrstnike.

Petina ucencev 1. triade gre v posteljo priblizno ob 19. uri. V 2. triadi se ta delez u€encev

ocCitno zmanjsa (iz 20 % na 3 %). Pri vprasalniku za 3. triado ta odgovor ni bil ponujen.
Cas odhoda v posteljo se v nekaj letih lahko spremeni tudi za eno uro. Skoraj enak

odstotek je pri odhodu v posteljo 2. triade tj. ob 22. uri ali ve€ (38 %) in 1. triade tj. ob 21.
uri (36 %).
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Zelo razliCen pa je delez otrok, ki odhajajo v posteljo ob 20. uri. Med 1. triado (27 %) in
2. triado (13 %) je upadel za 14 % in kasneje pri 3. triadi (2 %) Se za 11 % od 2. triade in
skoraj Cetrtino manj kot u€enci 1. triade.

Najbolj me skrbi podatek, da gre skoraj petina u€encev 1. triade (18 %) spat ob 22. uri ali

Se kasneje in skoraj petina ve¢ (38 %) u€encev 2. triade. Pri u€encih 3. triade pa tako

vecina ucencev (53 %) odhaja spat ob tem Casu.

Za vpraSalnike pri u€encih 3. triade pa sta bili dodani Se dve moznosti. In to sta bili Se

23h in polnoc€ ali kasneje. Skoraj Cetrtina (24 %) uencev odhaja spati okoli 23. ure in k

sreCi nekaj manj (12 %) ucencev ob polnoCi ali Se kasneje, kar je za mladostnika

zagotovo prepozno.

Z naslednjim vpraSsanjem sem Zelela ugotoviti, ali

nespecnostjo.

Odgovori uc¢encev 1. triade na vprasanje, kaj od nastetega velja za njih

Graf 14:

(Vir: osebna raziskava)
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Graf 15:
Odgovori u€encev 2. triade na vprasanje, kaj od nastetega velja za njih
(Vir: osebna raziskava)

Oznaci kar velja zate

70 63

60

50 -

40 -

30 -

20 -

10 -

D .

zjutraj sem zaspan, ob vikendih spim zvecdertezko ni¢ od tega
ko je ¢as za Solo ponavadi dlje zaspim
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Graf 16:
Odgovori u€encev 3. triade na vprasanje, kaj od nastetega velja za njih

(Vir: osebna raziskava)
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zjutraj sem zaspan, obvikendih spim zveéerteZko zaspim ni¢ od tega
ko je ¢as za Solo ponavadi dlje

Pri vprasanju je bilo moznih ve€ odgovorov.

Skoraj enak delez u€encev v 1. in 2. triadi je zjutraj zaspanih, ko je €as za Solo (1. triada
34 %, 2. triada 33 %). Zelo podoben delez u€encev (39 %) se spopada s tem problemom
tudi v 3. triadi. Ce se pojavlja ta problem, lahko sklepamo dve stvari: uéenec je ez no¢
premalo spal in je zato utrujen ali je pa samo zaspanec in bi kljub temu, da je dovolj spal,

rad Se malo zadremal.

Da je u€enec premalo spal med tednom in je zato utrujen, ko se zacne pouk, lahko potrdi
naslednji odgovor. Ce uenca med vikendom nih&e ne zbudi in spi tako dolgo, kot njegov
organizem spanec potrebuje, se lahko €as prebujanja zelo zamakne (npr. med Solo se
zbuja ob 7. uri med vikendom pa ob 10. uri — brez budilke). Ce gre spat ob isti uri kot
sicer med tednom, to pomeni, da sicer potrebuje 3 ure veC spanca. In e gre za
konstantno ponavljanje tega ritma, pomeni, da otrok med tednom premalo spi in ima
verjetno tezave z nespecnostjo. To je bil najpogostejsi odgovor pri uéencih 2. (35 %) in

3. triade (42 %) ter drugi najpogostejSi odgovor pri u€encih 1. triade (31 %).
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Raziskovalna naloga: Zakaj ponoci ne spim?

Ce ima uéenec res tezave z nespecénostjo (vederna nespecénost), je to potrdil tretji
odgovor. Skoraj petina u€encev 1. (22 %) in 2. triade (20 %) je to oznacila kot svojo
tezavo. Zanimivo, vendar skoraj 5 % manj u€encev nima teh tezav pri starejSih u€encih tj.
3. triada (15 %).

So pa tudi u€enci, ki nimajo tezav z niCemer od nastetega. V 1. in 2. triadi je takih

uCencev 12 %, iz 3. triade pa samo 4 %.

Z naslednjim vprasanjem se Zelela ugotoviti, kaj so razlogi za nespecnost in ali se z leti

spreminjajo.

Graf 17:
Odgovori u€encev 1. triade na vprasanje, zakaj ne morejo zaspati

(Vir: osebna raziskava)
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Graf 18:

Odgovori u€encev 2. triade na vprasanje, zakaj ne morejo zaspati

(Vir: osebna raziskava)
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Graf 19:

Odgovori u€encev 3. triade na vprasanje, zakaj ne morejo zaspati

(Vir: osebna raziskava)
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Raziskovalna naloga: Zakaj ponoci ne spim?

Ugotovitve

Iz grafov je razvidno, da u€ence z leti postaja vedno manj strah. V 1. triadi je strah skoraj
polovico ve€ ucencev kot v 2. (1. triada — 14 % in 2. triada 8 %). V 3. triadi pa je strah
samo dva ucenca (2 %). 1z kasnejSega podvprasanja pa lahko sklepamo, ¢esa se u€enci

bojijo.

Veliko je u€encev 3. triade, ki se jim zdi, da ne morejo zaspati, ker Se niso zaspani (31
%). Zelo podobni delez je tudi u€encev 1. triade, ki mislijo enako (29 %). Skoraj polovica
ucencev manj pa tako misli v 2. triadi. To, da niso zaspani, je lahko posledica uzivanja
kofeinskih pija¢ (velja predvsem za 3. triado), nemirnosti in dejavnosti pred spanjem.
Morda je kriva tudi prezgodnja ura za spanec, vendar iz dobljenih rezultatov sklepam, da

ni tako.

Tudi naslednji odgovor (Rad bi pocCel kaj drugega) kaZe na to, da se z leti pogostost ne
vecCa/manj$a in je zelo odvisna od posameznika. Skoraj za petino vecji delez ucencev 2.
triade bi raje pocelo kaj drugega, kot spalo (37 %). Pri u€encih 1. triade pa to predstavlja
drugi najpogostejSi odgovor (17 %). Spet pa je zelo malo takih u€encev (4 %), ki bi raje

poceli kaj drugega v 3. triadi.

Skoraj Cetrtina u€encev 1. triade (24 %), petina u€encev 2. triade (19 %) in le 4 u€enci (4
%) 3. triade pa misli, da za svojo nespecnost niso krivi sami. Krivi so zunanji dejavniki 0z.
hrup. Da bi bolje raziskala, kaj natan¢no jih moti, bo v nadaljevanju sledilo tudi

podvprasanje, ki spasuje, kaj natan¢no jih moti.

Tudi ob tem vpraSanju sem ponudila dodatna odgovora za u€ence 3. triade, ki so jim
ustrezali, saj eden od njiju spada med najpogostejSe odgovorjene. Te odgovore sem
dodala zato, ker mislim, da te teZzave nastopijo Sele pri vstopu v puberteto. Nemirnost in
glava polna misli. Nemirnih je malo u€encev (4 %), vendar kar veliko u€encev pravi, da
ima glavo polno misli (34 %).

To je ve€inoma predvsem zaradi vstopa v puberteto in nastajanja hormonov, ki nam
dajejo obcCutek nemirnosti in povzro€ajo nespeénost. Nemir nas lahko doleti kadar koli in

za to ni nobene znanstvene razlage.
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Zelo pogost je sindrom nemirnih nog, ki se pojavi, ko lezimo v postelji. Pri tej motnji
spanja nam neprijetni ob&utek gomazenja prepreéuje spanec. Ceprav ni dokazov,

masaza preprecuje opisani sindrom.

V vsaki starostni skupini so pa tudi sre¢neZi, ki sploh ne trpijo za pomanjkanjem spanja in
zveCer z lahkoto zaspijo. Tudi tukaj ne morem reci, da je posledica odras€anje in se
delez z leti spreminja tako, da naras€a ali upada. V prvi triadi je zelo malo otrok takih, ki
lahko zaspijo brez tezav (16 %). Petina u€encev nima tezav s spanjem v 3. triadi (21 %).
Nad tem podatkom sem presenec€ena, saj sem mislila, da bo delez manjsi. NajveC specih

otrok pa je v drugi triadi, kjer je takih skoraj Cetrtina (24 %).

Graf 20:
Odgovori u€encev 1. triade na vprasanje, €esa jih je strah

(Vir: osebna raziskava)
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Graf 21;

Odgovori u€encev 2. triade na vprasanje, €esa jih je strah

(Vir: osebna raziskava)
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Graf 22:

Odgovori u€encev 3. triade na vprasanje, ¢esa jih je strah

(Vir: osebna raziskava)
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Ugotovitve

Na ta vprasanja so odgovarjali le u€enci, ki so v prej$njih odgovorih oznacili odgovor, da
jin je strah. Iz grafov je razvidno, da se z leti delez strahu pred temo zmanjSuje. V 1. triadi
je strah vecC kot tretjino otrok (31 %) v 2. triadi Stevilo Se vednjo predstavlja vec kot
tretjino (27 %) v 3. triadi pa je strah Ze manj kot petino u€encev (19 %). Mlajsi kot so

ucenci, bujnejSo domisljijo imajo.

Prav zaradi bujnejSe domislije imajo risanke in filmi, ki si jih ogledajo, velik vpliv na njih in
njihovo pocutje. Skoraj polovica je takSnih ucencev, ki se boji stvari, ki so jih videli v
risankah in filmih (46 %). Ne moremo reci, da se Stevilo otrok, ki se tega boji, z leti
zmanjsa. V tem primeru se poveca za eno petino (66 %). Predvidevam, da si ogledujejo
zmeraj “strasljivejSe” filme in risanke. Ampak tako kot po navadi Stevilo prestrasenih v 3.
triade upade (21 %).

Pod odgovor drugo pa je bilo zapisanih ogromno med seboj zelo razli¢nih odgovorov.
Prevladujo€ odgovor u€encev 3. triade je, da se bojijo Zivljenja in da jih preganjajo skrbi,
ko bi morali Zze spati. VeCina mlajSih u€encev pa je ob odgovor drugo zapisala, da se
bojijo nekoga, ki spi pod njihovo posteljo, kar pa je, kot sem Ze prej omenila, posledica

zelo bujne domisljije.

Graf 23:
Odgovori u€encev 1. triade na vprasanje, kaj jih moti (Vir: osebna raziskava)
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Graf 24:
Odgovori u€encev 2. triade na vprasanje, kaj jih moti
(Vir: osebna raziskava)
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Graf 25:
Odgovori u€encev 3. triade na vprasanje, kaj jih moti
(Vir: osebna raziskava)
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Na to vprasanje niso odgovarjali vsi u€enci, ampak samo tisti, ki so odgovorili, da jih kaj

moti.

Zelo se razlikuje Stevilo otrok, ki jih v doloCeni starostni skupini moti smrcanje brata ali
sestre, ki spi ob njih. V prvi triadi je takih skoraj petino (19 %), v drugi dobro Cetrtino (27

%) v tretji triadi pa je takih le 5 u€encev (0z. 14 %).

Razvidno je, da jih glasnost starSev ne ovira bolj ali manj iz leta v leto. To je odvisno od
tega, kakSne starSe imajo u€enci in ne, v kateri starostni skupini so. Le desetina (10 %)
ucencev je takih, ki jih starSi motijo v 1. triadi. Enako Stevilo uencev, ki jih moti smrcanje

brata ali sestre je tudi pri tistih, ki jih motijo starSi (tj. 27 %).

Velika vecina ljudi je prepriCana, da morata v okolici vladati mir in tiSina. Vendar je to
zmotno. NaSa uSesa pretvorijo zvok v Zivéne draZljaje tako, da jih mozgani lahko
prepoznajo. Cutno zaznavanje se po navadi razlaga kot zavesten pojav, znadilen za
budno stanje, pa vendar Stevilni Ziveni sistemi, ki omogocajo zaznavanje zvokov, delujejo

tudi med spanjem.

K starejSima strarostnima skupinama sem ponovno dodala nekaj odgovorov, ki so
prilagojeni njihovemu starostnemu obdobju. Eden od njih je bil, da jih moti telefon in drugi
elektronski aparati. Ta odgovor je z leti pogostejsi. Vec€ je takih u€encev, ki jih to moti v 3.
triadi (20 %) kot pa takih, ki jih to moti v 2. triadi (15 %). Sklepam, da zato, ker imajo

starejSi uCenci vec€ elektronskih aparatov oz. jih ve€ uporabljajo.

Desetina ucencev (11 %) je v 2. triadi takih, ki jih knjiga bolj zanima kot spanje. Kar
tretjina (30 %) pa je takih v 3. triadi. Seveda je tudi od posameznika odvisno, kako rad

bere in kakSne vrste knjige prebira.
Kot zadnji odgovor sem ponudila Facebook in druga socialna omreZja, vendar samo pri

u€encih 3. triade. Mislim, da oni to uporabljajo Se najpogosteje. Tako je odgovorila kar

tretjina u€encev (30 %).
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Graf 26:
Odgovori u€encev 1. triade na vprasanje, ali se pouk v Soli zaéne prezgodaj

(Vir: osebna raziskava)
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Graf 27:
Odgovori u€encev 2. triade na vprasanje, ali se pouk v Soli zaéne prezgodaj

(Vir: osebna raziskava)
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Graf 28:
Odgovori u€encev 3. triade na vprasanje, ali se pouk v Soli zaéne prezgodaj

(Vir: osebna raziskava)
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Ugotovitve

Prva ura se zac¢ne ob 7.30, druga ura (po navadi pogostej$a) pa ob 8.20.

Seveda je odvisno, kdaj se pouk zaCne, vendar je Se vedno opazna razlika. Pouk se
zacne vsem isto€asno, ne glede na to, kdaj so $li spat, koliko so spali in e so naspani.
Zato bom na podlagi teh odgovorov ugotovila, ali u€enci ez no¢ dovol;j spijo oz. ¢e so v

¢asu pouka utrujeni.

V 1. triadi je veC takih u€enceyv, ki so s pricetkom pouka zadovoljni (62 %) kot pa tistih, ki
niso (38 %). Ta stvar se spremeni ze v 2. triadi, kjer se nezadovoljstvo nad pri¢etkom
pouka poveca (59 %) in tistih, ki so zadovoljni je manj kot polovica (40 %). Do Se vecjega
nasprotja pride v 3. triadi, kjer je le tretjina u€encev zadovoljnih s poukom (30 %) ,

ostalim (70 %) pa se zdi prezgoda,.

Graf 29:
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Odgovori uéencev 1. triade na vprasanje, kaj poénejo pred spanjem

(Vir: osebna raziskava)
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Graf 30:

Odgovori u€encev 2. triade na vprasanje, kaj po€nejo pred spanjem (vir: osebna raziskava)

Pred spanjem:
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Odgovori uéencev 3. triade na vprasanje, kaj po¢nejo pred spanjem

(Vir: osebna raziskava)
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Ugotovitve

Pri tem vprasanju sem Zelela raziskati, kaj u€enci razlicnih starosti poCnejo pred spanjem

in ali to vpliva na njihovo spanje.

Seveda je o€itno, da se mlajSi ucenci igrajo veliko ve€ kot starejsi, oz. da se starejsi
ucenci sploh ne igrajo ve¢ (u€enci 3. triade). So pa odgovori zelo pestri sploh pri u¢encih
nizjih dveh triad. Desetina u€encev 1. triade (12 %) in trikrat manj (4 %) u€encev 2. triade
se zvecCer pred spanjem igra. S tem nisem mislila igranja racunalniskih igric, temvec¢
igranje z igraCami, ki je veCinoma umirjeno oz. dobro vpliva na nadaljno ¢akanje na

spanec.

Tudi risanja je z leti vedno manj tako kot tudi domisljije. Samo 1 u€enec rise v 3. triadi (1
%), v 2. jih je nekaj veC (3 %), v 1. pa skoraj desetina (9 %). Nad tem rezultatom sem
kljub ve€jemu odzivu pri mlajSih preseneCena, saj sem pricakovala, da bo ta odgovor

veckrat izbran.
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Zanimivo je, da mlajSi uCenci slabSe berejo, pa vseeno prebirajo veliko vel kot starejsi.
Delez se zares zmanjSuje, saj jih v 1. triadi bere veC kot petina (21 %), v 2. dobra

desetina (13 %) v 3. pa je takih samo 7 u€encev (7 %).

UCi se z leti prav tako vedno manj u€encev. Desetina v 1. in 3. triadi (10 %) in veliko man;

ucencev 2. triade (3 %).

Gledanje risanke in filma je najpogostejSi odgovor ucencev 1. (22 %) in 2. triade (34 %)

in drugi najpogostejSi odgovor u¢encev 3. triade (14 %).

Najbolj pa k sebi klicejo spanec tisti, ki samo poleZavajo na kavCu, Ceprav je taksnih
povsod bolj malo. Po en odstotek padajo po starostnih skupinah: 1. triada — 6 %, 2.triada
— 5 %, 3. triada — 4 %. Mislim, da se to spreminja predvsem zaradi razli¢no stresnega

Zivljenja, ki se zaCne stopnjevati prav v teh letih.

Znova sem visjima starostnima skupinama ponudila nov odgovor, ki je bil zelo pogost pri
obeh. Uporaba Facebooka in drugih socialnih omrezjih je z leti Cedalje bolj pogosta.

Skoraj petina u€encev 2. triade (17 %) in vec kot tretjina 3. triade (36 %).

StarejSi kot so u€enci, manj igrajo racunalniSke igre. Dobra desetina jih igra v 1. (13 %) in
2. (10 %) triadi. Takih je potem v 3. triadi Ze manj (7 %).

Dejavnost, po kateri bo u€enec navadno teZje zaspal, je divjanje naokrog. Tak je v 3.
triadi samo en u€enec (1 %), vendar se tudi v 1. (4 %) in 2. (6 %) triadi deleZ ne poveca
na desetino. Sicer je prav, da lo¢im divjanje naokoli in trening 0z. drugo telesno aktivnost,
pa vendar si po obeh aktivnostih nemiren, kar ni dobro za spanec (sploh Ce se tezje
umiri§). Takih je pravzaprav kar nekaj uCencev (13 %). Vecline Sportnikov ne mudi
nespecnost, saj se znajo tudi pravilno umiriti in zaradi prestalega telesnega napora lahko

zaspijo.
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Odgovori u€encev 1. triade na vprasanje, kaj od nastetega se jim je ze zgodilo

Graf 32:

(Vir: osebna raziskava)
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Odgovori u€encev 2. triade na vprasanje, kaj od nastetega se jim je ze zgodilo

Graf 33:

(Vir: osebna raziskava)
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Graf 34:
Odgovori u€encev 3. triade na vprasanje, kaj od nastetega se jim je ze zgodilo

(Vir: osebna raziskava)
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S tem vpraSanjem sem Zelela raziskati, katera oblika nespecnosti je najpogostejsa in ali

na to vpliva odrasCanje.

Delez ucencev, ki jim zveCer ni uspelo zaspati, se z leti spreminja, vedar zelo malo.
Zagotovo pa narasca, skoraj tretjina u€encev v 1. (29 %) in 2. triade(30 %) zveCer ne
more zaspati. Skoraj za desetino se poveca Stevilo u€encev v 3. triadi (39 %). Zagotovo
to, kar pred spanjem pocnejo, vpliva na njigov nadaljnji uspeh pri spanju.

Vse skupaj predstavlja 98 %.

Tretji najpogostejSi odgovor pa je pri vseh treh starostnih skupinah enak: ucenec se je
zbudil sredi no€i in ni mogel zaspati nazaj. Taksnih je bilo na vseh treh triadah slabo
petino (19 % v 1. triadi, 18 % v 2. triadi in 17 % v 3. triadi).

Vse skupaj predstavlja 54%.

Enak je bil tudi najmanj pogost odgovor v vseh treh triadah: u€enec se je prebudil zgodaj
zjutraj 2-3 ure pred poukom in ni mogel zaspati nazaj.

Pa vendar bi lahko rekli, da Stevilo teh u€encev naras¢a. 1z 1. triade (7 %) v 2. (15 %) se
poveca za dobro polovico. Le za odstotek se to $e poveca pri u€encih 3. triade (16 %).
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Vse skupaj predstavlja 38 %.

Kot pa je iz grafov razvidno, je bil najpogostejSi odgovor ucencev 1. in 2. triade, da za
njih ne velja ni¢ od tega. Teh je bila skoraj polovico v 1. triadi (45 %) in precej vec,
tretjina, v 2. triadi (37 %). V 3. triadi pa je bilo taksnih le Se slaba petina (17 %).

Vse skupaj predstavlja 99 %.

NajpogostejSa oblika nespecnosti je veCerna nespecnost.
Graf 35:

Odgovori u€encev 1. triade na vprasanje, kako dolgo ze imajo tezave s spanjem

(Vir: osebna raziskava)
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Graf 36:

Odgovori u€encev 2. triade na vprasanje, kako dolgo ze imajo tezave s spanjem

(Vir: osebna raziskava)
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Graf 37:

Odgovori u€encev 3. triade na vprasanje, kako dolgo ze imajo tezave s spanjem

(Vir: osebna raziskava)
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Ugotovitve

Zelo malo uCenceyv je takih, ki imajo tezave s spanjem ze od rojstva. Najmanj jih je v 3.
triadi (5 %), nekaj vec€ v 1. triadi (7 %), skoraj desetina pa v 2. triadi (9 %). Iz tega lahko

sklepam, da to ni povezano s starostjo.

Zadnjih nekaj let imajo najvec tezav u€enci 2. triade (15 %). Manj pa jih je v 3. (9 %) in 2.
triadi (7 %). Verjetno, zato ker uCenci nekje v 2. triadi vstopijo v puberteto, nastajati

zacnejo horomoni, zaradi katerih so nemirni in le-ti povzro€ajo nespecnost.

Stevilo uéencev, ki ima zadnje mesece teZave s spanjem se z leti poveduje, nikoli pa
takih ucencev ni zelo veliko. Zelo malo u€encev 1. triade (2 %) in nekaj ve€ uCencev 2.

triade (6 %) ima tezave s spanjem. Dobra desetina (13 %) pa je takih v 3. triadi.

V vsaki triadi pa so samo trije u€enci, ki imajo teZave s spanjem zadnji teden. Takih je

tudi najman;j. V 1. in 2. triadi to predstavlja 2 % v 3. triadi pa en odstotek vec, torej 3 %.
Drugi najpogostejSi odgovor pri u€encih 2. in 3. triade in najpogostejsi pri u¢encih 1.
triade pa je, da imajo teZave s spanjem le kakSen dan. Takih je v 3. triadi 24 % v 2. triadi

27 % v 1. triadi pa je takih kar 68 %.

Predvsem v zadnjih dveh triadah pa je veliko takih, ki sploh nimajo tezav s spanjem. Teh

pa Se vedno ni niti polovica (3. triada 49 % in 2. triada 43 %).
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11 INTERVJU

Pozdravljeni! Sem, uenka 8. razreda. Delam raziskovalno nalogo na temo nespecnost.
Na podlagi analize anket iz treh razlicnih starostnih skupin bi Vam zastavila nekaj

vprasan;.

1. Nespecnost je zelo trdovratna zadeva. Kako bi jo po vaSem mnenju zdravili na

psiholoski nacin?

Nespecnost ima lahko celo vrsto vzrokov. Velikokrat je pridruZzena drugim
somatskim in psihiatricnim boleznim. Temu je prilagojeno tudi zdravijenje.
PsiholoSke metode lahko pomagajo pri npr. psihofizioloSki nespecnosti,
nespecnosti zaradi neustrezne higiene spanja ipd. Vecinoma pa zdravimo vzrok in

ne neposredno nespecnosti same.

2. Bilahko povedali, kako potekajo psihoterapevske skupine?

Na to vpraSanje bi vam laZje odgovoril nekdo, ki neposredno vodi terapeviske
skupine. Gre predvsem zato, da skupaj poisCejo vzroke za svoje teZave, dobijo

uvid vanje in so tudi motivirani za aktivni pristop k reSevanju nepravilnosti.

3. Katera vrsta nespecnosti se najpogosteje zdravi in zakaj?

Zdravijo se vse oblike nespecnosti, ker kroni¢na nespecnost lahko privede do cele
vrste obolenj kot so sladkorna bolezen, src¢no-Zilne in mozZgansko-Zilne bolezni
ipd. Prekomerna zaspanost kot posledica slabega spanja pa lahko rpivede tudi do
vecCje nagnjenosti k poskodbam pri delu in v prometu. Nespecnost vpliva tudi na
zmanjSano telesno zmogljivost in kognitivhe funkcije, kot so vzdrZevanje

pozornosti, reakcijski ¢as in pomnjenje.
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4. Ali je kroniéna nespeénost genetsko pogojena? Ce ne, zakaj potem mudi doloene

posameznike?

Nespecnost vecinoma ni bolezen, ampak pogosto zgolj simptom. Velikokrat je
pridruZzena drugim somatskim in psihiatricnim boleznim, ki zanesljivo imajo
dolo¢eno genetsko predpispozicijo. Enako velja za druge primarne motnje spanja,
ki jim je pridruZzena nespecnost, kot so motnje dihanja v spanju ali periodi¢ni gibi
udov v spanju. Na sploSno je nespecnost zelo razSirjena in je najpogostejSa
motnja spanja v splosni populaciji. Splosna pojavnost nespecnosti je ve¢ kot 20 %,

njena pogostnost pa s starostjo izrazito narasca.

5. Koliko ur spanja bi naj potrebovali odras€ajoci otroci?

Novorojencek po rojstvu prespi priblizno dve tretjini dneva. V naslednjih mesecih
se potreba po spanju postopno zmanjSuje na 14-15 ur na dan, otrok pa predvsem
podnevi postaja vse vec buden. Ta koli¢ina spanja se do tretjega oziroma Cetrtega
leta starosti le malo spremeni. Otrok v starosti 10-72 let na dan Se vedno
potrebuje okoli deset ur spanja, v najstniSkem obdobju pa se dolzina spanja
postopno zmanj$a na osem ur, kolikor v povprecju spimo tudi odrasli. Podobno kot
pri odraslih pa se tudi pri otrocih koli¢ina spanja, ki jo potrebujejo za normalno rast
in razvoj, od posameznika do posameznika lahko razlikuje do okoli 2 ali 3 ure na
dan. Zlasti najstnisko obdobje je tisto, v katerem pri nekaterih potreba po spanju

prehodno ponovno nekoliko naraste.

6. Alije res, da starejSi kot je otrok, manj spanja potrebuje?
Nacelno velja, iziema so mladostniki.

7. Menite, da otroci spijo premalo, zakaj?
V danasnjem ¢asu otroci spijo v povprecju priblizno 1 uro manj kot pred 50 leti in
zaradi zahtev sodobne druzbe veliko otrok spi premalo. Seveda se te Stevilke v
razlicnih predelih sveta zelo razlikojejo, v sploSnem pa je v svetu trend k manjSi

(premajhni) koli€ini spanja.
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8. Kako pomagati takSnim otrokom?

Z odkrivanjem in pravoCasnim zdraviljenjem motenj spanja, ozaveSCanjem o

pomenu zadostnega in dobrega spanja, o usterzni higieni spanja ipd.

9. Ali menite, da je bilo pred pojavom razrasti druzabnih omrezji laZje zaspati?

Sodobne poti komunikacije in druZzabna omreZja so zagotovo pripomogla k
slabsemu in predvsem nezadostnemu spanju pri otrocih. Monje spanja tudi s

pomocjo tovrstnih vplivov iz okolja postajajo globalna epidemija.

10. Otrokom mlajSe starostne skupine se zdi, da se pouk ne za¢ne prezgodaj. Vendar

ni tako z otroki starejSih starostnih skupin. Kaksno resitev bi lahko predlagali?

Mladosniki so v resnici nagnjeni k zamiku faze spanja. To je njihova biloska
danost, ki je Solski sistem ne upoS$teva. Za te skupine bi bilo

pomembno, da se pouk ne pricne preve¢ zgodaj zjutraj. Po drugi strani pa vemo,
da je storilnost in sposobnost ucenja vecja v ¢asu daljSe svetlobne periode dneva,
kar pomeni, da bi s kronobioloSkega staliS¢a morale biti letne pocitnice pozimi, ko

Je dan krajsi, kar pa verjetno nikomur ne bi prevec ustrezalo.

11.Vecina otrok se boji, ko nastopi Cas za spanje. Kako pristopiti k takSnemu otroku?

Ne bi se strinjla, da je to problem vecine, res pa je, da se vecCerni strah pred
spanjem pogosto pojavi pri predsolskih in Solskih predpubertetnih otrocih kot
praktiéno normalna faza v razvoju. Vecerni strah je lahko odraz razliénih stisk, ki
jih otrok dozivlja preko dneva, pa se jih starsi morda sploh ne zavedamo (prihod
sorojenca, stiska ob vstopu v vrtec, Solo). Pomembno je, da otroku prisluhnemo,
mu pomagamo, obenem pa mu ne smemo pri teh strahovih pritievati v smislu:«...
bova skupaj pogledala pod posteljo, da se prepricava, da tam ni nobene posasti
ipd.« S svojimi ravnanji jih moramo pomiriti, da te stvari ne obstajajo in da zato

tudi ni osnove za strah.
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12. Menite, da imajo dejavnosti pred spanjem velik vpliv na kasnejSe spanje,

nespecnost (npr. nekdo je prej telesno aktiven, nekdo pa bere na kavcu)?

Pravilna higiena spanja ima zanesljivo vpliv na kvaliteto spanja. Pretirana fizicna
aktivnost, preobilen obrok, poZivila, nikotin, alkohol ipd. pred spanjem ne vplivajo
ugodno na kasnejse spanje in lahko zelo podaljSajo latenco oz. sposobnost
uspavanja. lzrazitega pomena je tudi svetloba. Prekomerna osvetlitev zvecCer
neugodno deluje na zmoznost spanja, obraten ucinek pa ima izpostavijenost

svetlobi zjutraj.

13. Kako lahko sami pripomoremo k boljSemu spancu, in katere so sprostitvene

tehnike pred spanjem?

V izogib pojavu nespecnosti je pomembno, da si uredimo ¢imbolj optimalno spalno
okolje, kjer naj ne bo pretiranega hrupa in ne prekomerne osvetlitve. Spalnica naj
bo ustrezno prezraCena, s primerno temperaturo. Za laZje vecerno uspavanje se
moramo izogibati fizicnim dejavnostim in vroCi kopeli tik pred spanjem. Fizi¢na
dejavnost naj bo umeséena v popoldanske ure. Prav tako se zvecCer izogibajmo
preteZkega ali prelahkega veCernega obroka, pitiu poZivijajocih pija¢ ali alkohola.
Pred odhodom v posteljo tudi ne kadimo. Postelja naj bo namenjena res spanju,
zato jo ob no¢nem prebujanju zapustimo in se ponovno poskusimo ulezZati vanjo,
ko c¢utimo, da smo zaspani. Enako ob jutranjem prebujanju ne polezujmo v
postelji, ampak jo ¢imprej zapustimo. V posteljo naj »ne nosimo svojega dela«, v
njej naj ne razmisljamo o stvareh, ki niso povezane s spanjem. Za boljSe spanje
vsak dan vzdrzujmo redne ure velernega odhoda v posteljo in jutranjega
vstajanja. 1zogibajmo se spanju ¢ez dan, dovoljeno je le kratkotrajno spanje zgodaj
popoldan. Cez dan se raje &im veé& udejstvujmo na dnevni svetlobi, zveéer pa se

zadrzujmo v tihem, spros¢enem in ne presvetlem okolju.
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14. Veliko je nasvetov za boljSi spanec. Naj nespecnezi poskusijo te ali zaCnejo z

zdravili?

Zgoraj navedene stvari vsebujejo tudi pravila dobre higiene spanja. Zdravljenje z
zdravili naj bo res iziemoma, pa Se to le za krajSa obdobja, ne pa kot kroni¢na
terepija za kroni¢no nespecnost. Pri nespecnosti je potrebno najti vzrok zanjo in

zdraviti slednjega.

15. Ali aromaterapija zares deluje prosti napetosti in nam kasneje pomaga lazje

zaspati?

To teZzko komentiram, ker se na to ne spoznam. Vsekakor ne gre za z dokazi

podprt nacin zdravijenja.
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12 ZAKLJUCEK

V raziskovalni nalogi, kjer sem raziskovala nespecnost, sem se osredotoCila predvsem
na to, kaksni so razlogi za nespecnost pri otrocih in mladostnikih. Preucila sem literaturo
in internetne vire in nato sestavila anketni vprasalnik, ki so ga reSili u¢enci (od drugega
do devetega razreda naSe osnovne Sole) in naredila intervju z gospo dr. Barbaro Gnidar

StraziSar, specialistko pediatrije in otroSke nevrologije.

V prvem in drugem vprasanju sem ugotovila, da gredo razli¢no stari u¢enci spat razlicno
hitro in zaradi razlicnih razlogov. Z naslednjimi vprasanji sem Zelela izvedeti, ali u€enci
kaZejo kakSne simptome nespecnosti in kateri so dejavniki, zaradi katerih ne morejo
zaspati. Zanimivo je, da je vecCina ufencev kazala simptome nespecnosti, pa vendar
sebe niso oznacili kot u€enca, ki ima tezave s spanjem. Veliko je razlicnih dejavnikov in
razlogov, ki jim preprecCujejo spanje, vendar je k sreCi nekaterih z leti vedno manj (npr.
strah). Lahko potrdim 2. hipotezo (u€ence 3. triade moti Facebook in druga socialna
omrezja), saj je bil to najpogosteje izbran odgovor. Z leti se mnenje o tem, kdaj naj bi se
pouk zacCel, spreminja. Verjetno zaradi zgodnejSega priCetka, kasnejSega odhajanja v
posteljo in posledi€no se pojavi tudi jutranja utrujenost. Potrjujem tudi 5. hipotezo, in sicer

da je najpogostejSa oblika nespecnosti veCerna nespecénost.

Z analizo rezutatov sem ugotovila, da anketiranci nimajo veliko tezav z nespecnostjo
(zavrgla sem 1. hipotezo), med tistimi, ki pa jih imajo, je najve€ u€encev 3. triade (potrdila
3. hipotezo). Potrjujem tudi 4. hipotezo, ker se je izkazalo, da je najbolj pogosta vrsta
nespecnosti kratkotrajna nespecnost. Ta je pri uencih vseh treh starostnih skupin zelo
pogosta. Zato mislim, da gre za zaskrbljujo€ podatek, saj lahko tudi takSna vsrta
nespednosti pusti na &loveku veliko posledic. Cas, ko uenci odhajajo v posteljo, se z leti
spreminja, v vsaki triadi se ¢as odhoda v posteljo premakne za priblizno 1 uro. Ugotovila
sem, da imajo aktivnosti pred spanjem velik vpliv na nadaljno spanje, npr. vecCina
uCencev se ukvarja z mirnimi dejavnostmi in ker je pomirjena lazje in bolje spi. Sama
sem preverila nekatere “naravne” nasvete za boljSe spanje in nobeden od njih mi ni

pomagal.
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Razmisljala sem, kako bi svojo raziskovalno nalogo lahko Se izboljSala. Ena izmed
pomankljiivosti je v tem, da je ve&ina anketirancev obiskovala isto $olo. Ce bi odpravila te
pomankljivosti, bi lahko priSla do boljSih rezultatov. Zanimivo bi bilo tudi raziskati

nespecnost na razli€nih srednjih Solah (z razli€no zahtevnimi programi).
Nasla sem nekaj odprtih moznosti za novo raziskovanje, zanima me raziskovanje sanj in

kaj pravzaprav vpliva na sanje ter kako se na njih odzove posameznik. Morda bom v

prihodnje razmisljaja o podrobnejSem raziskovanju tega podrocja.
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13 DRUZBENA ODGOVORNOST

Vedno vec€ otrok je takih, ki ima v sodobnem svetu tezave z nespecnostjo, ki pusca resne
posledice. VeCinoma so zato krive ravno novosti v razvitem svetu. Moja naloga prispeva
k druzbeno odgovornemu ravnanju saj menim, da se moramo zavedati, kaj povzroCa
nespecnost in kako vpliva na nas, da jo bomo uspesneje premagovali. Tako bomo lahko

kot druzba bolj uspesni, prijazni, laZje bomo napredovali in predvsem bomo naspani.
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15 PRILOGE

Anketni vprasalniki

ANKETA - 1. Triada

Pozdravljen!

Sem uc€enka osmega razreda. V okviru projekta Mladi za napredek Maribora pripravljam

raziskovalno nalogo z naslovom Zakaj ponoCi ne spim? Zanima me predvsem ali ima

veliko u€encev teZave z nespecnostjo in kaj so razlogi zanjo. Upam, da mi bo$ tudi ti

pomagal pri raziskovanju, tako da boS pri posameznem vpraSanju obkrozil odgovor, ki je

zate najbolj primeren.

1. Spol:
a) moski

b) Zenska

2. Razred:
a) 2.
b) 3.

3. Zvecer se odpravim v posteljo ko:
a) je konec risanke
b) mi tako recejo starsi

C) postanem zaspan

4. Ko grem v posteljo je ura priblizno:

a) 19
b) 20
c) 21
d) 22 alivec
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5. Oznadi, kar velja zate:

a)
b)
c)
d)

zjutraj sem zaspan, ko je €as za Solo
ob vikendih spim ponavadi dlje
zveCer teZko zaspim

ni¢ od tega

6. Zaspati ne morem ker: (moznih je ve€ odgovorov)

a)
a)
b)
c)
b)
c)
d)
d)
e)
f)
9)
e)

strah me je
* teme
« stvari, ki sem jih videla v risankah, filmih

* drugo

Se nisem zaspan

rad bi pocCel kaj drugega

moti me hrup

* televizije

» smr€anje brata/sestre, ki spi z mano
* glasni starsi

* drugo

takoj lahko zaspim

7. Pouk v Soli se zaCne prezgodaj:

a)
b)

da

ne

8. Pred spanjem

a)
b)
a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

se igram

risem

c) berem

d) se u¢im

e) gledam risanko, film

f) leZim na kavc¢u

g) divjiam na okrog

h) igram raCunalniSke igrice

drugo
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9. Vecrat se je zgodilo, da:
a) zvecer nisem mogel zaspati
b) zbudil sem se sredi no€i in in nisem mogel zaspati nazaj
c) prebudil sem se zgodaj zjutraj 2-3h pred Solo in nisem zaspal nazaj

d) ni¢ od tega

10. S spanjem imam tezave:
a) ze od rojstva
b) zadnjih nekaj let
C) zadnje mesece
d) zadnji teden

e) vc€asih kakSen dan

Hvala za sodelovanje!
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ANKETA - 2. Triada

Pozdravljen!

Sem ucCenka osmega razreda. V okviru projekta Mladi za napredek Maribora pripravljam

raziskovalno nalogo z naslovom Zakaj ponoc¢i ne spim? Zanima me predvsem, ali ima

veliko u€encev teZzave z nespecnostjo in kaj so razlogi zanjo. Upam, da mi bo$ tudi ti

pomagal pri raziskovanju tako, da boS priposameznem vprasanju obkrozil odgovor, ki je

zate najbolj primeren.

1. Spol:
a) moski

b) Zenska

2. Razred:
a) 4.
b) 5
c) 6.

3. Zvecer se odpravim v posteljo ko:
a) je konec risanke
b) mi tako recejo starsi

C) postanem zaspan

4. Ko grem v posteljo je ura priblizno:
a) 19
b) 20
c) 21
d) 22 alived

5. Oznadi, kar velja zate:
a) zjutraj sem zaspan, ko je €as za Solo

b) ob vikendih spim ponavadi dlje
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c) zvecCer tezko zaspim

d) ni¢ od tega

6. Zaspati ne morem ker: (moznih je ve€ odgovorov)
a) strah me je
* teme
« stvari, ki sem jih videla v risankah, filmih

* drugo

b) Se nisem zaspan

c) rad bi pocCel kaj drugega

d) moti me hrup
* televizije
» smr€anje brata/sestre, ki spi z mano
* glasni starsi

* drugo

e) takojlahko zaspim

7. Pouk v Soli se zaCne prezgodaj:
a) da
b) ne

8. Pred spanjem
a) seigram
b) riSem
c) berem
a) d)se ucim
b) e) gledam risanko, film
c) f)lezim na kavcu
d) g) divjam na okrog
e) h)igram racunalniske igrice
f) sem na facebooku in drugih socialnih omrezjih

g) drugo
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9. Veclrat se je zgodilo, da:
a) zvecer nisem mogel zaspati
b) zbudil sem se sredi no€i in in nisem mogel zaspati nazaj
c) prebudil sem se zgodaj zjutraj 2-3h pred Solo in nisem zaspal nazaj

d) ni¢ od tega

10. S spanjem imam tezave:
a) Ze od rojstva
b) zadnjih nekaj let
c) zadnje mesece
d) zadnji teden

e) vc€asih kaksen dan

Hvala za sodelovanje!
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ANKETA — 3. Triada

Pozdravljen!

Sem ucCenka osmega razreda. V okviru projekta Mladi za napredek Maribora pripravljam
raziskovalno nalogo z naslovom Zakaj pono€i ne spim? Zanima me predvsem ali ima
veliko u€encev teZzave z nespecnostjo in kaj so razlogi zanjo. Upam, da mi bo$ tudi ti
pomagal pri raziskovanju tako, da bo$ pri posameznem vprasanju obkroZil odgovor, ki je

zate najbolj primeren.

1. Spol:
a) moski

b) Zenska

2. Razred:
a) 7.
b) 8
c) 9.

3. Zvecler se odpravim v posteljo ko:
a) mi tako recejo starsi
b) postanem zaspan
c) se neham uciti

d) je konec risanke

4. Ce ne grem spat mi starsi:
a) izklopijo internet
b) odvzamejo mobilni telefon in druge elektronske naprave
c) nalozijo druge oblike kazni

d) ne storijo niCesar

5. Ko grem v posteljo je ura priblizno:
a) 20
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e) polnoc ali ve€

6. Oznaci, kar velja zate:
a) zjutraj sem zaspan, ko je Cas za Solo
b) ob vikendih spim ponavadi dlje
c) zvecCer tezko zaspim

d) ni¢ od tega

7. Zaspati ne morem ker: (moznih je ve€ odgovorov)
a) strah me je
* teme
« stvari, ki sem jih videla v risankah, filmih

* drugo

b) Se nisem zaspan
c) rad bi pocCel kaj drugega
d) moti me
* televizija
» smr€anje brata/sestre, ki spi z mano
* glasni starsi
* mobilni telefon in druge elektronske naprave
* zanimiva knjiga

* drugo

e) takoj lahko zaspim
8. Pouk v Soli se zaCne prezgodaj:

a) da
b) ne
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9. Pred spanjem
a) seigram
b) riSem
c) berem
d) se ucim
e) gledam risanko, film
f) lezim na kavCu
g) divjiam na okrog
h) igram racunalnisSke igrice
I) sem na facebooku in drugih socialnih omrezjih

j) drugo

10. Vecrat se je zgodilo, da:
a) zvecer nisem mogel zaspati
b) zbudil sem se sredi no€i in in nisem mogel zaspati nazaj
c) prebudil sem se zgodaj zjutraj 2-3h pred Solo in nisem zaspal nazaj

d) ni¢ od tega

11. S spanjem imam tezave:
a) ze od rojstva
b) zadnjih nekaj let
C) zadnje mesece
d) zadnji teden

e) vcCasih kakSen dan

Hvala za sodelovanje!
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