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POVZETEK

Ob besedi spanje se poraja kup vprasanj. Zakaj ¢utimo moc¢no potrebo po pocitku? Zakaj se
lahko uleZemo v posteljo in zapremo o¢i, naslednje, kar se zavemo, pa je, da je jutro in moramo
vstati? Kaj natanko se dogaja v tem Casu? Zakaj pademo v komo, v kateri nismo odzivni in se
ne moremo braniti? Kaj sploh je pomen tega, da spis?

V nalogi zelim predstaviti spanje, motnje Spanja, sanje in pomembnost spanja pri otrocih.
Glavni namen te raziskovalne naloge pa je ugotoviti, koliko in kako kvalitetno uc¢enci na nasi
Soli spijo in kaj vpliva na njihov spanec, pri cemer me zanima in tudi uporaba informacijsko-
komunikacijske tehnologije (IKT).

V knjiznici in na spletu sem poiskala literaturo, ki mi je pomagala pri razumevanju teoreticnega
dela naloge. Podatke za prakti¢ni del naloge sem pridobila z anketiranjem. Na anonimni anketi
je bilo zastavljenih dvanajst razli¢nih vprasanj s podrobnimi navodili za reSevanje. Ankete so
reSevali ucenci 5., 6., 7., 8., in 9. razredov Osnovne Sole Koroski jeklarji. Podatke sem
analizirala s pomocjo vgrajenih statisti¢nih funkcij programa Microsoft Excel.

Ugotovila sem, da ucenci spijo premalo in da ne poznajo dovolj dejstev o pomenu spanja za
svoje zdravje in razvoj. Pred spanjem pogosto uporabljajo elektronske naprave, $e posebej
telefone. Na osnovi teh ugotovitev se mi zdi pomembno, da bi otroke ze v zgodnjih letih bolj
ozavescali o tej temi.

Kljucne besede: spanje, motnje spanja, telefon, zaslon, mladostnik
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SUMMARY

When the word sleep comes up, many questions arise. Why do we feel a strong need to rest?
Why do we lay down in bed and close our eyes, and the next thing we know is that it is morning
and we have to get up? What exactly is going on at this time? Why do we fall into a coma where
we are unresponsive and unable to defend ourselves? What is the meaning of sleep?

In this assignment, | want to present sleep, sleep disorders, dreams and the importance of sleep
in children. The primary purpose of this research project is to find out how much and how well
our students sleep and what affects their sleep. 1 am also interested in using information and
communication technology (ICT).

| looked for literature that helped me understand the theoretical part of the assignment in the
library and online. In the practical part of the assignment, | obtained data through a
questionnaire. Twelve questions of various types were assigned in the anonymous questionnaire
with detailed instructions for solving them.

Students at the Koroski Jeklarji Elementary School from the fifth, sixth, seventh, eighth and
ninth grades participated in the survey. | analysed the data using the built-in statistical functions
of Microsoft Excel. | found out students do not get enough sleep and do not understand the
importance of sleep for their health and development. Before going to sleep, they often use
electronic devices, especially phones. Based on these findings, I believe making children aware
of this topic from a young age is essential.

Keywords: Sleep, sleeping disorders, mobile phone, screen, adolescent.
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1 UuvoD

Kaj sploh je spanje? To je stanje, v katerem je ¢lovek, ko spi. Ob besedi spanje najprej
pomislimo na ¢loveka, ki je v leZeGem polozaju z zaprtimi o¢mi. Vprasati pa se moramo, kaj se
sploh dogaja v tem stanju? NajenostavnejSa razlaga spanja je, da je to Cas, v katerem se naSe
telo regenerira, »popravi«, sami pa si v tem ¢asu mentalno oddahnemo.

Da bi bolje doumeli, kako nevedna je bila neko¢ znanost, si zamislimo rojstvo prvega otroka.
»V bolnisnici zdravnica stopi v sobo in ree: »Cestitam, imate zdravega fantka. Opravili smo
preglede in vse je v redu.« Pomirjujoce se nasmehne in stopi proti vratom. A Se preden zapusti
sobo, se obrne in rece: »Samo Se nekaj. Od tega trenutka naprej pa vse do konca zZivljenja bo
redno zapadal v stanje navidezne kome, vcasih se bo morda celo zdelo kot smrt. Medtem ko bo
njegovo ftelo lezalo pri miru, bodo njegov um pogosto zapolnjevali osupljivi in nenavadni
prividi. Za to stanje bo porabil priblizno tretjino Zivljenja in nimam pojma, zakaj bo tako ali
Cemu je 10 namenjeno. Srecno.« (Walker, 2019, str. 12).

Da je tema zanimiva tudi za mlade raziskovalce v naSem okolju, pricajo tudi druge raziskovalne
naloge na temo spanja in vpliva le-tega na nase pocutje (Ar¢an & Korosec, 2016).
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2 TEORETICNO OZADJE
2.1 SPANJE

Spanje lo¢imo na dve vrsti: spanje REM (rapid eye movement) in spanje NREM (non-rapid eye
movement). V spanju REM po navadi sanjamo. V tem stanju se nasa aktivnost mozganov,
dihanje, sr¢ni utrip in pritisk zvi§ajo, opazimo pa lahko tudi, kot nam pove ime, da se o¢i pod
vekami premikajo ali vrtijo. Spanje NREM je namenjeno predvsem temu, da se fizi¢no
zacelimo in spocijemo, zmanj$amo stres ... (Walker, 2019).

Kako nase telo ve, kdaj je ¢as za spanje? Na to, ali zelimo spati ali Zelimo ostati budni, vplivata
dva dejavnika. Prvi je naSa notranja Stiriindvajseturna, ki je namescena globoko v nasih
mozganih. Drugi dejavnik je kemicna snov, ki nastaja v nasih mozganih. Ta ustvarja spalni
pritisk. Dlje kot smo budni, ve¢ tega pritiska nastaja, zato smo skozi dan vedno bolj zaspani
(Walker, 2019).

Ali imamo ritme spanja? Da, imamo. Vsak oblikuje Stiriindvajseturni ritem, imenovan
cirkadiani ritem. Imamo ga vsi, vendar se nasi ritmi razlikujejo med seboj. Posledica tega je, da
smo nekateri jutranji tipi, ti tvorimo priblizno 40 odstotkov prebivalstva, v to skupino sodim
tudi sama. Priblizno 30 odstotkov ljudi je vecernih tipov, preostalih 30 odstotkov pa sodi v
skupino, ki je razcepljena med jutranjim in vecernim tipom, vseeno pa imajo taki ljudje rahlo
nagnjenost proti veceru (Walker, 2019).

Kako pa lo¢imo, kdaj je dan in kdaj no¢? Za to se lahko zahvalimo hormonu, imenovanemu
melatonin, poznamo ga tudi pod imenoma »hormon teme« ali »vampirski hormon«. Ta nam
pove, kdaj je no¢ in kdaj je dan. Melatonin sam po sebi ne pomaga zaspati, je le »Starter« spalne
tekme. Veliko ljudi si zaradi neurejenega spalnega ritma pomaga s pozivili, nam najbolj znano
vsakodnevno pozivilo je kofein. Le-ta deluje tako, da premaga naso zeljo po pocitku in se
prilepi na receptorje v mozganih, kjer blokira receptorje za utrujenost. Tako nismo ve¢ zaspani
(Walker, 2019).
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2.1.1 lzgubljanje in pridobivanje nadzora nad ritmom spanja

Ce Zelimo imeti ritem spanja, ne smemo potovati. TeZava potovanja so Gasovni pasovi.
Potujemo hitreje, kot lahko nasa 24- urna notranja ura dohaja. Posledica je potovalna utrujenost.
S tem se nam porusi Ze ustvarjen ritem spanja (Walker, 2019).

Potovalna utrujenost je podobna, a druga stvar. Ko pridemo v drug ¢asovni pas, kjer je ura
zamaknjena po ve¢ ur, so na$i mozgani zmedeni zaradi hitrih sprememb. Mozgani S0 Se vedno
prepricani, da je no¢, kemicnega spalnega pritiska je v nasSih mozganih Se vedno veliko, zato
smo utrujeni in si Zelimo spanja. Mozganom pri prilagajanju na nov ¢as pomaga soncna
svetloba in drugi dejavniki, ki nam nakazujejo, kdaj je dan in kdaj no¢. Kljub temu si nasi
mozgani radi vzamejo ¢as. V enem dnevu, ki ga prezivimo v drugem ¢asovnem pasu, Se lahko
nase suprakiazmati¢no jedro v mozganih prilagodi le za eno uro (Walker, 2019).

2.1.2 Pomanjkanje spanja

Veliko ljudi jemlje spanje z levo roko (»Spal bom, ko bom mrtev.«). »Dokazano dve tretjini
odraslih iz razvitih drZav ne spita priporocenih osem ur na noc. Redno spanje manj kot sest ur
ali sedem ur na noc¢ poslabsa odpornost in vec¢ kot podvoji tveganje za raka« (Walker, 2019,
str. 9). Zal smo ljudje edina vrsta, ki si namenoma in brez utemeljene koristi prikrajsuje spanec.
Svetovna zdravstvena organizacija je razglasila epidemijo pomanjkanja spanja Vv
industraliziranih drzavah. Pomanjkanje spanja nas lahko ubije v vsaj dveh primerih: prvi je
redka genska motnja, ki se pojavi v srednjih letih in stopnjuje nespecnost (bolnik umre po
dvanajstin do osemnajstin mesecih nespe¢nosti), drugi pa smrtno nevarna okolis¢ina, ko
nenaspani sedimo za krmilo vozila. (Walker, 2019). V primerjavi z osebo, ki spi 8 ur na no¢,
spanje 6 — 7 ur na no¢ poveca tveganje za prometno nezgodo zaradi zaspanosti za volanom za
1,8-krat. Spanje manj kot 5 ur na no¢ poveca to tveganje za 4,5-krat (AMZS, 2023).

2.1.3 Priporodila za spanje

Priporoceno je, da odrasli spijo vsaj 7 ur, saj lahko Ze 6 ur ali manj vpliva na zdravje, pocutje,
ucinkovito delo in nasploh kakovost zivljenja. Za zdravo spanje pri odraslih obstaja nekaj
priporocil, nekatera si delijo z otroki. Spati je priporoc¢eno hoditi ob enaki uri, prav tako se je
treba ob enaki uri zbuditi. Ce imamo navado spati podnevi, naj pogitki ne bodo daljsi od 45
minut, da lahko kasneje u¢inkovito spimo pono¢i. Pomembno vlogo imajo tudi zivila. Izogibati
se je treba alkoholnim pija¢am in kajenju. Odpovejmo se uzivanju zivil z vsebovanostjo kofeina
vsaj Sest ur pred spanjem. Pred spanjem ni priporoceno jesti pekoce in sladke hrane. Redno se
moramo ukvarjati s Sportnimi aktivnosti, a ne tik pred spanjem, saj bomo imeli v sebi preve¢
adrenalina, da bi lahko takoj umirjeno zaspali. Izbrati moramo nam primerno vzmetnico ter
vzglavnik, pa tudi posteljnino. Sobo moramo zatemniti in uti$ati motece zvoke (NIJZ, 2022).

Priporocene ure spanja so pri otrocih in mladostnikih drugacne. Za predSolske otroke je
priporocenih 10 — 13 ur spanja. Za otroke, stare od 6 do 12 let, je priporocenih 9 - 11 ur spanja.
Za otroke od 13 let do 18 let pa je priporo¢enih 8 do 10 ur spanja (Paruthi & sodelavci, 2016).
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2.2 MOTNJE SPANJA

»Le malo drugih podrocij medicine ponuja bolj skrb vzbujajoc¢ ali osupljiv nabor motenj kot
tista, ki se ukvarjajo s spanjem. Glede nato, kako tragicne in izjemne so lahko motnje na drugih
podrocjih, je to kar pogumna trditev. Ce pa upostevamo, da med spalne nenavadnosti sodijo
denimo napadi spanja podnevi in ohromitev telesa, samomorilska hoja v spanju, udejanjanje
sanj in domisljanje, da so nas ugrabili Nezemljani, pa se ta trditev zdi nekoliko bolj
verodostojna« (Walker, 2019).

V tem poglavju bom pisala o nespeCnosti, mesecnosti, narkolepsiji in smrtni druzinski
nespecnosti.

2.2.1 Mesecnost

Izraz mesecnost oz. sumbus ambulation se nanasa na motnje spanja, pri katerih se gibamo. Pod
ta izraz spadajo hoja, govorjenje in prehranjevanje v spanju, pisanje telefonskih sporocil v
spanju in tudi, sicer zelo redko, umor v spanju. Te nastete stvari se vse dogajajo v fazi NREM
spanja; stanja, ko ne sanjamo. Oseba, ki jo zbudimo iz hoje v spanju, ne bo mogla porocati, kaj
se dogaja, saj ni bilo nobenega sanjskega scenarija v njenih mozganih. Vzrok za mesecnost Se
vedno ni popolnoma razumljen, vendar pa obstajajo dokazi, ki kazejo, da je eden od sprozilcev
za mesecnost nepri¢akovana konica dejavnosti zivéevja med globokim spanjem. Elektri¢ni
sunek naj bi mozgane prisilil, da iz globokega spanja NREM preidejo k vrhuncu budnosti,
vendar nasi mozgani nekje na sredini obticijo. Mesecniki so torej ujeti med svetom budnosti in
svetom spanja. Niso budni, vendar tudi ne spijo. MoZgani so v tem spanju zelo zmedeni, zato
delujejo predvsem najbolj izurjena dejanja, kot so hoja, govorjenje, prehranjevanje ali pitje
(Walker, 2019). »Pri hoji ali govorjenju v spanju ve¢inoma ni ni¢ patoloskega. Gre za pogost
pojav med odraslo populacijo in $e pogostejsi pri otrocih. Ni znano, zakaj je mese¢nost
pogostejsa pri otrocih kot pri odraslih, niti ni jasno, zakaj jo nekateri otroci prerastejo, drugim
pa ostane vse zivljenje. Ena od razlag je preprosto to, da smo v mladih letih delezni ve¢
globokega spanja NREM, zato je tudi statisticna verjetnost za epizode hoje in govorjenja v
spanju vecja.« (Walker, 2019).

Ceprav je v vecini primerov hoja v spanju nenevarna, obstajajo tudi primeri, ki so usodni. Leta
1987 je takrat 23-letni Kenneth J. Parks med hojo v spanju do smrti zabodel svojo tasco in z
noZzem napadel svojega tasta, ki je napad na sreco prezivel. Sam se tega ni zavedal, krivde pa
je bil oproscen (Roger, in drugi, 1994). Ti primeri so izjemno redki, opozarjajo pa na to, da
lahko imajo nehotena dejanja v spanju in motnje spanja zelo osebne, pravne in druzbene
posledice. V vecini primerov je hoja v spanju popolnoma neskodljiva, zanjo pa obstajajo tudi
ucinkovita zdravljenja (Walker, 2019).

2.2.2 Nespe€nost

Nespecnost je najpogostejsa motnja spanja. Veliko ljudi, ki ne more zaspati, meni, da trpi za
nespecnostjo, vendar temu ni tako. Pomanjkanje spanja ni nespecnost. Medicina $teje, da bi
osebe s pomanjkanjem spanja lahko spale, Ce bi si za to vzele ¢as. Ljudje z nespecnostjo ne
morejo ne koli¢insko niti kakovostno dovolj spati, Ceprav si za to vzamejo ustrezno koli¢ino
Casa, npr. 7 — 9 ur. Obstaja tudi stanje, imenovano paradoksna nespecnost, pri katerem bolniKki
porocajo, da so slabo spali ali da so vso no¢ ostali budni. Ko se njihovo spanje meri z
elektrodami, se njihove trditve z izjavami ne ujemajo. To pomeni, da zmotno menijo, da slabo
spijo. Tudi za to vrsto obstajajo zdravljenja (Walker, 2019).

10
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Prava nespecnost se deli na dve vrsti in sicer na nespecnost uspavanja, pri kateri bolniki tezko
zaspijo, druga pa je nespecnost zaradi tezav z vzdrzevanjem spanca, zaradi ¢esa se bolniki
pogosto ponoci zbujajo. Vsi ljudje imamo vcasih tezave s spanjem, ko npr. par dni zapored
slabo spimo zaradi stresa v Soli ali sluzbi, potem pa se tezave umirijo. To je normalno. Tega ne
Stejemo pod kroni¢no nespecnost, ki traja neprekinjeno, teden za tednom. Kroni¢na nespecnost
velja za presenetljivo pogosto motnjo. Priblizno vsak deveti ¢lovek izpolnjuje merila za
nespecnost. 1z nejasnih razlogov je ta dvakrat pogostejsa pri zenskah kot pri moskih (Walker,
2019). »Industrija uspaval v ZDA, ki zajema zdravila za spanje na recept in tista v prodaji, je
vredna osupljivin 30 milijard dolarjev letno, in to je morda edini statisticni podatek, ki ga
potrebujemo, da doumemo, kako resen je problem. Milijoni obupancev so pripravljeni placati
za dobro prespano noc¢« (Walker, 2019). Vendar vrednost v denarju ne ponuja odgovora na
zelo pomembno vprasanje: kaj povzroc¢a nespecnost? Vlogo ima tudi genetika, a ne daje
celovitega odgovora. Nespecnost je do neke mere dedna in se po navadi (v 28 — 45%) prenasa
s starSev na otroke, vendar v vecini primerov ni povezana z dednostjo. Pomemben sprozilec je
tudi staranje. Spanje motijo premocna svetlost, temperatura v sobi, uZivanje kofeina, tobaka ali
alkohola, ki se zamaskirajo v nespecnost (Walker, 2019).

2.2.3 Smrtna druZinska nespe¢nost

Smrtna druzinska nespecnost (SDN) je izjemno redka motnja oz. bolezen. Doletela je moskega
po imenu Michael Corke (Know Your Brain: Fatal Insomnia, 2023) (Walker, 2019). Vsak
bolnik s SDN diagnozo umre po desetih mesecih ali $e prej. »Gre za eno najbolj skrivnostnih
bolezni v medicinskih analih, ki nam na pretresljiv nacin dokaze, da lahko pomanjkanje spanja
cloveka dobesedno ubije« (Walker, 2019). VVzrok za SDN znanstveniki in zdravniki zdaj ¢edalje
bolj razumejo. Krivec je anomalija gena PrNP*, ki oznacuje prionsko beljakovino*. To
beljakovino imamo v mozganih vsi, tam opravlja koristne naloge. Zaradi genske okvare nastane
Skodljiva razlicica te beljakovine, ki se zacne Siriti kot virus. To se zgodi tako, da zac¢ne
beljakovina napadati in unicevati dolocene dele moZganov. Ko se §iri, zanejo moZgani
pospeseno propadati. V prvih stopnjah bolezni mutirana beljakovina v celoti napade thalamus*,
ki poskrbi, da se kon¢a budnost in za¢ne spanje. Znanstveniki so z obdukcijami mozganov
umrlih bolnikov SDN odkrili, da ima talamus popolnoma uniceno strukturo. Predvsem je bil
uni¢en Cutni vhod, ki bi se moral vsako no¢ zapreti in ustaviti budnost. »Zaradi napada
prionskih beljakovin cutni vhod talamusa obtici v stalno odprtem poloZaju. Bolnik ne more
izklopiti zavestne zaznave zunanjega sveta, zato nikakor ne more utoniti v usmiljeno spanje, ki
ga tako obupno potrebuje« (Walker, 2019).

2.2.4 Narkolepsija

Z medicinskega stali$¢a je narkolepsija nevroloska motnja, za katero trpi priblizno 1 od 2000
oseb. Vzroki zanjo se skrivajo v osrednjem ziv€evju, zlasti v mozganih. Po navadi se bolezen
pojavi med 10. in 20. letom. Zanjo obstaja genetska podlaga, vendar ni dedna. Razlog za razvoj
bolezni je genska mutacija, Ki se ne prenasa s starSev na otroke. Vendar ta mutacija ne pojasni
vseh primerov narkolepsije. Druge sprozilce moramo Se prepoznati. Narkolepsija se ne pojavlja
le pri ljudeh, temve¢ pri tudi Stevilnih drugih sesalcih.

Trije glavni simptomi so: pretirana zaspanost podnevi, spalna ohromitev in katapleksija.
Pretirana zaspanost podnevi je pogosto najbolj mote¢ in problemati¢en simptom bolnikov z
narkolepsijo. Bolniki dobivajo spalne napade — neznosno, nepremagljivo Zeljo po spanju takrat,
ko bi radi bedeli; ob najosnovnejsih dejavnostih, kot so druzenje, voznja, delo itd.
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Drugi simptom je spalna ohromitev. To je izguba sposobnosti govora ali gibanja ob prebujanju
iz spanja. Bolnik je »zaklenjen« v svojem lastnem telesu. Ta pojav se najpogosteje zgodi v
spanju REM. Ko smo v spanju REM, nasi mozgani ohromijo telo, da ne more udejaniti sanj.
Ko se zbudimo iz sanj, nasi mozgani osvobodijo ohromljeno telo usklajeno s ¢asom, ko se
povrne budna zavest. V redkih primerih ta ohromitev ostane. Ne moremo premikati vek, se
obrniti, zaklicati, premikati ust ali katerekoli miSice, ki upravljajo z okon¢inami. Ta simptom
ni znacilen le za narkolepsijo. To stanje lahko dozivi vsak Cetrti zdrav ¢lovek, to je normalno,
Ceprav je pri narkoleptikih stanje veliko pogostejSe in hujse kot pri ostalih. Vecina ljudi se ob
tem pojavu ustrasi, saj ne moremo ukrepati, ¢e bi zaznali groznjo. Ne moremo zakricati,
pobegniti ali se braniti.

Tretji simptom je katapleksija. Izhaja iz gr$kih besed kata in plexis. Skupaj pomenita »napad,
zaradi katerega pademo«. Pri katapleksiji ne gre za napad, temvec¢ za nenadno izgubo nadzora
nad miSicami. Kataplekti¢ni napadi se ne dogajajo naklju¢no, sprozijo jih moc¢na pozitivna ali
negativna ustva. To narkoleptikom zelo oteZuje vsakdanje Zivljenje. Ze &e vozijo avtomobil in
jih prestrasi hupanje, lahko izgubijo nadzor nad miSicami in se sesedejo. S temi scenariji
ogrozajo sebe in druge, zato so narkoleptiki prisiljeni Ziveti pusto brezCustveno Zivljenje.
Odpovedati se morajo vsem intenzivnim Custvom, ki bi lahko izvabili kataplekti¢ni napad
(Walker, 2019).

2.3 POMEMBNOST SPANJA PRI OTROCIH

Dobro spanje je kljuénega pomena za zagotavljanje kakovostnega Zivljenja, saj prinasa Stevilne
koristi za naSe zdravje: izboljSuje naso odpornost in imunske odzive (kar je pomembno pri
preprecevanju okuzb, rakastih obolenj in ostalih kroni¢nih nenalezljivih boleznih, znizuje krvni
tlak in blagodejno vpliva na srce in ozilje), okrepi vrsto mozganskih funkcij (vkljuéno s
sposobnostjo za ucenje, pomnjenje ter sprejemanje logi¢nih odlo¢itev in dobrih izbir), okrepi
naso telesno pripravljenost in energijsko bilanco, dobrodejno vpliva na nase dusevno zdravje
in Custveno razpolozenje (kar omogoca, da se zbrano in trezno lotimo druzbenih in umskih
izzivov) ter izboljsa presnovo telesa (uravnava koli¢ino inzulina in glukoze, tek in telesno tezo,
ohranja bogat mikrobiom ¢érevesja) (N1JZ, 2022).

Strokovnjaki s podro¢ja raziskovanja spanja izpostavljajo pomen fizioloSkega zamika faz
cirkadiane bioloske ure pri mladostnikih in posledi¢no poznej$o zaspanost in uspavanje (N1JZ,
2022).

»V vec kot 80-ih odstotkih javnih srednjih sol v ZDA se pouk zacne pred 8.15, v skoraj polovici
teh celo najpozneje ob 7.20. Solski avtobusi za zacetek pouka ob 7.20 zacnejo pobirati otroke
Ze okrog 5.45 zjutraj. Zaradi tega morajo nekateri otroci vstajati ob 5.30 ali ob 5.15 ali Se bolj
zgodaj — in sicer pet zaporednih dni od sedmih v tednu, dneve, mesece in leta. To je noro«

(Walker, 2019).

Tako opisuje avtor knjige amerisko zgodnje Solsko bujenje. Ni vseeno, ali se zbudi ob 8.15
otrok ali odrasla oseba. Cirkadiani ritem otrok in najstnikov se pomakne naprej za eno do tri
ure. Enakovredno je torej, ¢e se otrok, zbudi ob 5.15 uri zjutraj, odrasel pa ob 3.15 uri zjutraj.
Zgodnji zaCetek pouka povzroca kroni¢no pomanjkanje spanja. Najstniki smo najbolj podvrzeni
razvoju dusevnih bolezni, kot so depresija, tesnoba, shizofrenija in samomorilnost. K vsemu
temu dodajmo Se, da so otroci v razli¢nih drzavah pogosto Zrtve nepotrebnega prikrajSanja
spanca, kar je lahko tisto, kar vpliva na negotovo locnico med psiholoskim dobrim pocutjem in
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dosmrtno dusevno boleznijo. Avtor knjige (Walker, 2019) pise, da je to resna trditev in da je ne
zapisuje mimogrede brez dokazov.

Stanfordski psiholog dr. Lewis Terman, ki je znan kot sooblikovalec inteligencnega testa, je
posvetil svojo raziskovalno kariero izboljSanju izobrazevanja za otroke. V referatih svoje knjige
Genetic Studies of Genius je zapisal, da ve¢ kot otrok spi, ne glede na starost, bolj intelektualno
nadarjen je. Manj obsezne kontrolirane laboratorijske Studije o spanju kaZejo, da se pri otrocih

ey

Dr. Ronald Wilson iz Medicinske fakultete v Louisvilleu je ustvaril studijo, ki traja Se danes.
Na stotine parov dvojc¢kov so ocenili v zelo zgodnji starosti. Osredotoceni so bili na pare
dojenckov, pri katerih je eden ve¢ spal kot drug, v naslednjih desetletjih so spremljali razvoj in
njihov napredek. Dvojcek, ki je spal vec, je bil po desetih letih intelektualno in izobrazevalno
naprednejsi od dvojcka, ki je spal manj (citirano v: (Walker, 2019)).

2.4  SANJANJE IN SANJE

»Prejsnjo no¢ smo bili psihoticni. Enako se bo zgodilo tudi naslednjo noc. Prvi¢, ko smo
prejsnjo noc sanjali, smo videli reci, ki jih ni bilo — imeli smo privide. Drugic, verjeli smo v
stvari, ki nikakor niso mogle biti resnicne — imeli smo utvare. Tretjic, bili smo zmedeni glede
casa, kraja, oseb — bili smo neorientirani. Cetrti¢, nasa ¢ustva so izjemno nihala — bili smo
»custveno labilni«. Petic, zjutraj smo se zbudili in pozabili vecino, ce Ze ne ves nenavadni
sanjski dozivljaj — doletela nas je izguba spomina« (Walker, 2019).

Mozgansko stanje, imenovano spanje REM, in miselni dozivljaj, imenovan sanjanje, Sta
kljuénega pomena. Ne sanjamo le v stanju spanja REM. Sanjamo v vseh fazah spanja. Ce bi
nas kdo zbudil iz spanja NREM, obstaja 0 — 20 odstotna moznost, da bi porocali o enaki,
zamegljeni misli. Vsekakor se sanje, kakrSne imamo ve¢inoma v mislih, torej razli¢ni doZivljaji
z bogato, zanimivo in ve¢inoma tudi nenavadno zgodbo, pojavijo v spanju REM. Ko preidemo
v spanje REM se na MR-posnetkih vidi drugace. Mozgani »zazarijo«, kar kaze na mo¢no
povecanje mozganske dejavnosti. Predvsem so dejavni deli moZganov, ki skrbijo za zapleteno
vidno zaznavanje, v gibalnem korteksu, ki sproza gibe, v hipokampusu, ki podpira na$
avtobiografski spomin in v globokih ustvenih sredis¢ih mozganov. Custveni predeli mozganov
so v spanju REM do 30 odstotkov bolj dejavni kot v budnem stanju. Izrazita je deaktivacija
drugih predelov mozganov. Torej, za REM stanje sta znacilni moc¢na aktivacija prej omenjenih
delov moZganov in relativna deaktivacija v delih, ki skrbijo za razumsko razmisljanje.
Raziskovalci so lahko s posnetkov dejavnosti mozganov Ze vnaprej napovedali, o kaksSnih
sanjah bo udelezenec poskusa porocal. Ce je bilo gibalne dejavnosti malo, &ustvenih in
vizualnih prizorov pa veliko, je bilo v sanjah malo gibanja in veliko vizualnih prizorov in Custev
in obratno. Opravili so poskus, zanesljivo so lahko napovedali obliko sanj Se preden je
udeleZenec porocal o njih. S naprednejSo tehnologijo lahko zacnemo bolje spoznavati zgradbo
sanj. To znanje lahko pride zelo prav pri duSevnih motnjah S problemati¢nimi sanjami, npr.
travmati¢ne no¢ne more pri bolnikih s posttravmatsko stresno motnjo (Walker, 2019).
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2.4.1 Pomen sanj

Ali lahko odgovorimo na eno od najstarejSih vprasanj ¢lovestva glede sanj — od kod prihajajo
sanje? Stari Egip¢ani so verjeli, da jih ljudem iz nebes posiljajo bogovi. Grki so bili podobnega
mnenja kot Egipcani, vendar je bila med njimi ena izjema: Aristotel je verjel, da sanje izvirajo
iz nenavadnih dogodkov budnosti. Nevrolog Sigmund Freud je bil prepri¢an, da sanje izhajajo
iz nezavednih neuresnicenih Zelja. Freudove teorije znanost ni mogla opustiti, prav tako pa ne
potrditi. Robert Stickgold s Harvardske univerze je dokazal, da to v resnici ne drzi. Stickgold
je pripravil preizkus, v katerih je sodelovalo 29 zdravih mladih odraslih (Fosse, Fosse, Hobson,
& Stickgold, 2003). Dva tedna so pisali dnevnik, v katerega so napisali, kaj so poceli, kaj so
jedli, s ¢im so se ukvarjali, napisati so morali tudi vsebino sanj, ki so se jih naslednje jutro
spomnili. V skupaj 299 porocilih o sanjah, ki jih je Stickgold zbral, je bila jasna ponovitev
nedavnih dozivljajev v budnosti (ostanki dneva) ugotovljena v najve¢ 2 %. Kljub temu je
Stickgold v porocilih naSel mocan dnevni signal: custva. Priblizno 33 — 55 % custvenih stvari
se je iz budnega stanja podnevi pojavilo tudi v sanjah ponoc¢i (Fosse, Fosse, Hobson, &
Stickgold, 2003) (Walker, 2019).

2.5 VPLIVIKT NARAZVOJ OTROK

V danasnjih ¢asih ima vsak ¢lovek vsaj eno digitalno napravo, najpogosteje mobilni telefon,
prenosnik oz. racunalnik, televizijo itd. Vemo, da je ogromno mladih in prav tako odraslih
zasvojenih s tovrstnimi napravami. Zasvojijo nas barve, lucke, utripanje, sporocila,
radovednost, kdo nam je kaj poslal, in nujnost, da na klic takoj odgovorimo. Pri zasvojenosti
prav ni¢ ne pomagajo algoritmi, ki nam kazejo, kar nas zanima. Npr. ¢e ste enkrat v Zivljenju
zeleli kupiti hladilnik in ste ga narocili po spletu ali celo le iskali primeren model, vam bo Se
dolgo ¢asa internet prikazoval vsebino, povezano s hladilniki. Vzrok za to je, da vas je to
zanimalo, zato vam internetni algoritmi prikazujejo vam zanimive stvari. Problem je, da je to
hitra zasvojitev, ki se je ni lahko odvaditi. Obseg vpliva IKT realisti¢no predstavlja Netflixov
dokumentarni film The Social Dilemma (Orlowski, 2020).

Ogromno otrok uporablja tehnologijo pred spanjem. Tukaj se pojavi nov problem — vpliv IKT
na razvoj otrok. Svetloba, ki jo pred spanjem oddajajo digitalne naprave, naSe moZzgane
preprica, da je dan, zato veliko tezje zaspimo. Pediatri priporocajo, da naj se otrokom do 2. leta
starosti prepove uporaba zaslonov, saj lahko to vpliva na zakasnhitev govora in teZave s
pozornostjo. Po drugi strani imajo tudi najmlajsi otroci moznost dostopa do zaslonov. Mnogi
raziskovalci menijo, da do teh tezav ne pride zaradi zaslonov, ampak zaradi pomanjkanja
medc¢loveske komunikacije. Ko otroci odras¢ajo, postanejo preve¢ sramezljivi za igro, zato je
internet na videz popoln kraj za preizkuSanje identitete (Belsak & Jug, 2020).
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3 EMPIRICNI DEL
3.1 NAMEN IN CILJI

V nalogi zelim predstaviti spane, motnje spanja, sanje in pomembnost spanja pri otrocih. Glavni
namen te raziskovalne naloge pa je ugotoviti, koliko in kako kvalitetno uc¢enci na nasi Soli spijo
in kaj vpliva na njihov spanec, pri ¢emer me $e posebej zanima uporaba IKT.

3.2HIPOTEZE

H1 = Starejsi u¢enci OS Koroski jeklarji spijo premalo.

H2 = Mlajsi uéenci OS Koroski jeklarji spijo veé kot starejsi udenci.
H3 = Vecina ucencev je vecerni tip Cloveka.

H4 = Vecina ucencev pred spanjem uporablja IKT.
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4 METODE DELA

V knjiznici in na spletu sem poiskala ustrezno literaturo, s katero sem si pomagala pri pisanju
teoreticnega dela naloge in mi je bila v pomo¢ pri razumevanju dejstev, o katerih piSem.

Podatke za prakti¢ni del raziskovalne naloge sem pridobila z anketiranjem. Anketa je bila
anonimna, na njej pa so bila napisana tudi jasna navodila za pomo¢ pri reSevanju. Na anketi je
bilo zastavljenih dvanajst vprasanj razli¢nih vrst.

Izpolnjene vpraSalnike sem pregledala in odgovore vpisala v preglednico orodja Microsoft
Excel. Podatke sem locila po razredih. S pomocjo vgrajenih statisti¢nih orodij Microsoft Excel
sem opravila izraCune deleZev in izdelala grafe, ki so predstavljeni v raziskovalni nalogi.

Podatke sem na koncu ovrednotila — rezultate sem primerjala z drugimi, Ze objavljenimi
raziskavami in s podatki v priporocilih. Dodala sem nekaj dodatnih opazanj, ki bodo lahko v
pomo¢ pri nadaljnjem delu.
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5 REZULTATI
5.1 VZOREC

V raziskavi je sodelovalo 190 ugencev OS Korogki jeklarji Ravne na Korogkem. U&enci so bili
v povprecju stari 12,0 let (razpon med 10 in 15 let). Glede na spol so bili enakomerno
razporejeni (fantov je bilo 94, deklet pa 96). Anketiranih je bilo 54 ucencev iz 5. razreda, 21
ucencev iz 6. razreda, 46 ucencev iz 7. razreda, 33 ucencev iz 8. razreda in 36 uéencev iz 9.
razreda.

5.2 REZULTATI ANKETE

Rezultati anketnih vpraSanj so zdruzeni v tematske sklope. Ker se Stevilo u¢encev posameznih
razredov pomembno razlikuje, so namesto v absolutnih Stevilkah rezultati prikazani v delezih.

5.2.1 Koli¢ina in ¢asovna umestitev spanja

Stevilo ur spanja v posameznih razredih prikazuje graf na sliki 1. Priporo¢enih 9 — 12 ur spanca
dobi 63 od 121 ucencev od 5. — 7. razreda (52,1 %). Priporo¢enih 8 — 10 ur spanca dobi 50,7 %
(35 od 69) ucencev 8. in 9. razreda.

Ure nocnega spanja po razredih
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5. razred 6. razred 7. razred 8. razred 9. razred
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Slika 1. Ure nocnega spanja po razredih
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Cas odhajanja v posteljo za posamezne razrede prikazuje graf na sliki 2. 52 uéencev (43 %)

5. —7. razreda hodi spat do 21.00.

Cas odhoda spat po razredih
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Slika 2: Cas odhoda spat po razredih

Cas jutranjega bujenja prikazuje graf na sliki 3. V vseh razredih najveé ugencev vstane do 7.00;
skupno 97 ucencev (51,1 %).

Ura jutranjega bujenja
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Slika 3: Ura jutranjega bujenja
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Vecina ucencev (69,5 %) se je opredelila kot »vecerni tip« Cloveka. Razlike po razredih
prikazuje graf na sliki 4.

Jutranji / vecerni tip ¢loveka

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%

20%

10%

0%
5. razred 6. razred 7. razred 8. razred 9. razred

jutranjitip M vecerni tip (neveljavni)

Slika 4: Jutranji/vecerni tip ¢loveka
5.2.2 Ustreznost spanca

Graf na sliki 5 prikazuje razloge za kasnejsi odhod v posteljo.

Razlogi, da gre uenec spat pozneje
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Slika 5. Razlogi, da gre ucenec spat pozneje
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Mnenje u¢encev glede vpliva nenaspanosti na njihovo delovanje naslednji dan prikazujeta grafa
naslikah 6 in 7.

Mnenje ucencev - ali nenaspanost vpliva na delovanje
naslednji dan?
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Slika 6. Mnenje ucencev — ali nenaspanost vpliva na delovanje naslednji dan?

Kako nenaspanost vpliva na delovanje naslednji dan?
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Slika 7: Kako nenaspanost vpliva na delovanje naslednji dan?
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5.2.3 Navade pred spanjem

Vecina (69 %) u€encev se pred spanjem z ne€im ukvarja, kar je podrobneje prikazano z grafoma
na slikah 8 in 9. Na grafu na sliki 9, 100 % predstavlja 131 uéencev. To so anketiranci, ki so na
vprasanje “Se pred spanjem s ¢im ukvarja$?”” odgovorili z da.

Se pred spanjem s ¢im ukvarjas?
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Slika 8. Se pred spanjem s cim ukvarjas?

S ¢im se ucenci ukvarjajo pred spanjem
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Slika 9: S ¢im se ucenci ukvarjajo pred spanjem
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Ucenci, ki pred spanjem poslusajo glasbo, najpogosteje poslusajo pop glasbo (21 %) in druge
zvrsti, ki na vprasalniku niso bile navedene (31,5 %). To je podrobneje prikazano v grafu na
sliki 10.

Zvrst poslusane glasbe pred spanjem
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Slika 10: Zvrst poslusane glasbe pred spanjem
5.2.4 Uporaba elektronskih naprav pred spanjem

Graf na sliki 11 prikazuje uporabo elektronskih naprav pred spanjem. Velika veéina (71 %)
ucencev pred spanjem uporablja elektronske naprave.

Uporaba elektronski naprav pred spanjem
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Slika 11: Uporaba elektronskih naprav pred spanjem
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Najvec ucencev (121/190) uporablja mobilne telefone (graf na sliki 12).

Vrste uporabljenih elektronskih naprav

42

24

-

121

m telefon =TV w=tablica m=racunalnik = playstation drugo

Slika 12: Vrste uporabljanih elektronskih naprav

V povezavi z uporabo elektronskih naprav so bile u¢encem predstavljene 4 trditve, ki so jih
ovrednotili glede na to, v kaksni meri se z njimi strinjajo. Rezultati za posamezne trditve so
prikazani v obliki grafov:

e tezje zaspim, ¢e uporabljam pred spanjem telefon (slika 13);
e tezje zaspim, Ce telefona ne uporabljam (slika 14);

e (e posluSsam umirjeno glasbo, lazje zaspim (slika 15);

e pogosto zaspim ob gledanju filma (slika 16).

Tezje zaspim, ¢e pred spanjem uporabljam telefon
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HEne Mboljnekotda ne vem bolj da kotne Mda (neveljavni)

Slika 13: Tezje zaspim, ¢e pred spanjem uporabljam telefon
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TeZje zaspim, Ce telefona ne uporabljam
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Slika 14: Tezje zaspim, ce telefona ne uporabljam
Ce poslu$am umirjeno glasbo, laZje zaspim.
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Slika 15: Ce poslusam umirjeno glasbo, laZje zaspim
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Pogosto zaspim ob gledanju filma
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Slika 16: Pogosto zaspim ob gledanju filma

Vecina (56 %) vseh u¢encev meni, da uporaba telefona pred spanjem ne vpliva na njihovo
zmoznost zaspati (Slika 13). 23 % jih celo meni, da brez telefona tezje zaspijo (slika 14). Pri
tem izstopajo ucenci 6. razredov, kjer vec¢ina meni, da uporaba telefona pred spanjem vpliva na
njihovo sposobnost zaspati. Polovica ucencev (50 %) meni, da jih umirjena glasba ne uspava
hitreje (slika 15). Filmov ne uporabljajo za uspavanje; 55,8 % ucencev ne zaspi pogosto ob
gledanju filma (slika 16).

5.2.5 Sanje

Vecina (73 %) ucencev se sanj spomni véasih (graf na sliki 17).

Se spomnis sanj?
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Slika 17: Se spomnis sanj?
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Vecina uéencev (67,4 %) nima motenj spanja. Razlike med razredi prikazuje graf na sliki 18.

DeleZ u¢encev z motnjo spanja
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0%

5. razred 6. razred 7. razred 8. razred 9. razred

Hda mne M (neveljavni)

Slika 18: Delez ucencev z motnjo spanja

26



Raziskovalna naloga Spalne navade u¢encev OS Korogki jeklarji

6 RAZPRAVA

V razpravi sem preverila svoje hipoteze za posamezne sklope naloge.
6.1 Koli¢ina in ¢asovna umestitev spanja

H1 = Starejsi u¢enci OS Koroski Jeklarji spijo premalo.

H2 = Mlajsi uéenci OS Koroski Jeklarji spijo ve¢ kot starej§i udenci.

Ucenci od 5. do 7. razreda so stari med 10 in 12 let. V tej starosti je priporocljivo spati 9 — 12
ur (Paruthi & sodelavci, 2016). Za otroke od 13. leta dalje, kar ustreza starosti u¢encev 8. in 9.
razredov, je priporocenih 8 — 10 ur spanja na no¢ (Paruthi & sodelavci, 2016). Rezultati ankete
kazejo, da 52 % nasih ucencev 5.-7. razreda spi ustrezno dolgo, in sicer 9 ali ve¢ ur. Po drugi
strani ucenci 8. in 9. razreda spijo krajsi Cas, a je tudi priporocena koli¢ina spanca zanje krajsa.
Ustrezno koli¢ino spanca tako dobi 50,7 % (35 od 69) uéencev 8. in 9. razreda.

Vedina u¢encev (51,1 %) vstane do 7. ure, kar je najverjetneje povezano z zacetkom pouka (ob
8.20 za vse, ¢e imamo preduro ob 7.30). Ob upostevanju zgornjih priporo¢il bi morali hoditi
ucenci 5. — 7. razreda spat najkasneje do 21. ure zvecer. Glede na mojo anketo to dosega 43 %
ucencev. U€enci 8. in 9. razreda bi morali za priporocenih minimalnih 8 ur spanca oditi spat
najkasneje do 23. ure. Ker je anketa predvidela najkasnej$o uro odhoda v posteljo ob 22.00, ta
podatek manjka. Do 22.00 gre spat 33,3 % ucencev zadnjih dveh razredov devetletke.

Na ta naéin lahko potrdim H1 — starej$i u¢enci OS Koroski jeklarji spijo premalo. Hkrati
ugotavljam, da tudi mlajsi uéenci OS Koroski jeklarji spijo premalo. Hipotezo H2 lahko tako
potrdim v delu, ki se nanaSa na absolutne Stevilke (t.j. Stevilo ur spanja, ki So pri mlajSih u¢encih
vegje). Ce ob tem upostevam $e priporoéila glede koli¢ine prespanih ur glede na starost, je
pomanjkanje spanja pri obeh skupinah uc¢encev primerljivo.

H3 = Vecdina ucencev je vecerni tip Cloveka.

Hipotezo H3 lahko potrdim. V anketi se je vecina ucencev (69,5 %) opredelila kot »vecerni tip«
Ugotovitev se sklada z raziskavami, ki kazejo, da je vecina otrok t.i. jutranji tip, medtem ko so
najstniki ve¢inoma vecerni tipi (Volk, 2022).

6.2 Ustreznost spanca

Poleg trajanja spanca sta pomembni tudi kontinuiteta (strnjeno spanje brez prekinitev) in
globina spanja; saj le dovolj globok spanec doseZe ucinek regeneracije (NIJZ, 2022). Da to
dosezemo, se priporoc¢a, da tik pred spanjem nismo telesno aktivni, se izogibamo uporabi
zaslonov in se izogibamo stresu (N1JZ, 2022).

Ucenci so kot razloge za kasnej$i odhod spat najpogosteje navedli moznost »navada«. Menim,
da je to dobro, saj se da navade spremeniti. Ze zdaj je dobro, da ve¢ina pred spanjem ni telesno
aktivnih in se ne ukvarjajo s Solskimi obveznostmi, ki bi jih lahko spravljale v stres.

Rezultati kazejo, da se priblizno polovica u¢encev ne zaveda, oz. se jim ne zdi, da nenaspanost
vpliva na njihovo delovanje na naslednji dan, ¢eprav je to dokazano dejstvo (N1JZ, 2022). Tisti
ucenci, ki so ocenili, da nenaspanost vpliva na njihovo delovanje, so izkusili vse podane
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moznosti odgovorov v anketi (nezbranost pri pouku, tezave z budnostjo, neu¢inkovito reSevanje
nalog in drugi razlogi).

6.3  Navade pred spanjem

Za dober spanec se priporo¢a, da po¢nemo stvari, ki nas umirijo (N1JZ, 2022). Raziskava je
pokazala, da je 56,8% ucencev, ki so izbrali moznost, da pred spanjem nekaj po¢nejo, izbralo
dejavnosti za umiritev (poslusanje glasbe, branje knjige, meditiranje oz. spros¢anje). Ostali so
izbrali moznost »drugo«, kjer pa ni jasno, za kak$no dejavnost gre. Mozno je, da se ukvarjajo
tudi s stvarmi, ki jih drzijo budne (igranje igric itd.).

Pri tem sklopu vprasSanj se je pokazala tudi moznost izboljSave ankete. Pogosta izbira moznosti
»drugo« nakazuje, da bi morala biti anketna vprasanja na tem podroc¢ju bolj podrobna. Podobna
tezava se je namre¢ pokazala tudi pri anketnem vprasanju o zvrsti glasbe, ki jo poslusajo pred
spanjem, saj je skoraj tretjina (31,6%) izbrala moznost »drugo«.

6.4  Uporaba elektronskih naprav pred spanjem
H4 = Vecina ucencev pred spanjem uporablja IKT.

Strokovnjaki na spalnem podro¢ju moc¢no odsvetujejo uporabo zaslonov pred spanjem.
Svetujejo, da naj otroci ne bi uporabljali elektronskih naprav vsaj 30 minut pred spanjem zaradi
modre svetlobe, ki jo oddajajo zasloni. Modra svetloba moti uspavanje in spanje (N1JZ, 2022).
Za najve¢ motenj spanja pri mladostnikih je odgovoren telefon (Wolfson & Montgomery-
Downs, 2013). Moja raziskava kaze, da vegina u¢encev OS Koroski jeklarji pred spanjem
uporablja IKT, kar potrjuje hipotezo H4. V nasprotju s priporo¢ili kar 71 % vseh anketiranih
ucencev pred spanjem uporablja elektronske naprave. Od tega jih vecina (63,7 %) uporablja
telefone; racunalnike in televizijo uporablja po 12 % ucencev; manjSe $tevilo ucencev pa
uporablja tablico, playstation ali druge naprave (0,5 %). Pri tem sklopu me je presenetila razlika
med razredi in ugotovitev, da ve¢ kot polovica devetosolcev pred spanjem ne uporablja
elektronski naprav (pricakovala sem obratno).

Ena pomembnejsih elektronskih naprav je televizija, ki ima v otroskem in najstniSkem Zivljenju
pomembno mesto. Dokazano je, da je gledanje televizije v obdobju mladostniStva povezano s
tezavami s spanjem v kasnejSem obdobju (Wolfson & Montgomery-Downs, 2013). Moja
raziskava kaze, da vecina ucencev nase Sole televizije ne uporablja za uspavanje: 55,8 % jih
namre¢ ne zaspi pogosto ob gledanju filma, kar je dobro.

Elektronske naprave se lahko uporabljajo tudi za poslusanje glasbe pred spanjem. Vpliv glasbe
na spanec ni povsem raziskan. Pomembno je, da je poslusanje glasbe lahko povezano z uporabo
zaslonov, ni pa to nujno. Poleg tega na uspavanje vpliva tudi zvrst izbrane glasbe (Wolfson &
Montgomery-Downs, 2013). Polovica (50 %) anketirancev meni, da jih umirjena glasba ne
uspava hitreje. Najve¢ u€encev (21 %) poslusa pop glasbo, veliko pa jih poslusa tudi druge
zvrsti (32,5 %), ki v anketi niso bile navedene. Pri tem vprasanju je bil velik delez (25,7 %)
neustreznih oz. neveljavnih odgovorov, saj anketiranci niso upostevali navodila, da izberejo en
sam odgovor.

Raziskava tudi kaze, da ucenci na nasi $oli niso dovolj seznanjeni z znanstvenimi dejstvi.
Ceprav je dokazano, da modra svetloba zaslonov moti uspavanje in spanje (N1JZ, 2022), ve¢ina
(56 %) anketirancev meni, da uporaba zaslonov nima vpliva na njihov spanec. Skoraj Cetrtina
(23 %) jih meni celo, da brez telefona tezje zaspijo. Zato menim, da bi bilo uc¢ence nase Sole
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smiselno bolj ozavescali o pomenu spanja in vplivih na spanje. Do podobnega zakljucka so
prisli tudi tuji raziskovalci spanja (Lemola, Perkinson-Gloor, Brand, Dewald-Kaufmann, &
Grob, 2014).

Kot zanimivost naj povem, da so posamezniki med informacijsko komunikacijsko tehnologijo
uvrstili tudi slusalke, eden pa celo hladilnik.

6.5 Motnje spanja in sanje

Motnje spanja so pri otrocih pogoste, navaja jih 25 — 40 % otrok (Meltzer & Mindell, 2006).
Dokazano je, da so pri mladostnikih povezane z depresijo (Lemola, Perkinson-Gloor, Brand,
Dewald-Kaufmann, & Grob, 2014). Vecina nasih uc¢encev (67,4 %) motnje spanja zanika, kar
lahko Stejem kot dobro.

Obstaja povezava med motnjami spanja in sposobnostjo priklica sanj (0z. da se svojih sanj
spomnimo). Bolniki z nespeénostjo se svojih sanj spomnijo bolj pogosto, sanje pa odrazajo
njihov stres oz. strahove ( Schredl, Dreams in patients with sleep disorders, 2009). Na
sposobnost priklica sanj vplivata tudi starost in spol: sposobnost naras¢a do 18. leta, nato pa
zacne pocasi upadati (Nielsen, 2012). Sanj se pogosteje spominjajo dekleta, kar je lahko
povezano tudi s tem, da se dekleta o tem ve¢ pogovarjajo (Schredl, Buscher, Haal,
Scheuermann, & Uhrig, 2015). Velika vecina (73 %) nasih anketirancev se svojih sanj spomni
vcasih.

6.6. Druga opaZanja

Ob izdelavi naloge sem se naucila tudi nekaj o raziskovanju, predvsem sem opazila moznosti
za izboljSavo svoje ankete:

e bolj podrobna razdelitev moznosti »drugo«,

e med izbiro sprostitvenih dejavnosti dodatek moznosti »igranje igric«,

e natan¢nejSa navodila za reSevanje doloCenih vprasanj (npr. vprasanje st. 8 s trditvami),
e opozorilo, da je anketa na dveh straneh (nekaj u€encev je drugo stran spregledalo).

Ni mogoce izkljuciti moZnosti, da so nekateri ucenci odgovarjali neiskreno.
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7 ZAKLJUCEK

Spanje je zivljenjskega pomena, vendar Se vedno skriva veliko neraziskanega. Je klju¢nega
pomena za pravilen razvoj otrok in mladostnikov in dobro delovanje v kasnejSem obdobju. S
to raziskavo sem dobila boljsi vpogled v spalne navade ucencev, kar izpolnjuje namen in cilje
raziskovalne naloge.

Ucenci so bili pripravljeni sodelovati in tema jih je zanimala, tako da sem dobila vrnjenih 190
anket. Ugotovila sem, da u¢enci OS Korogki jeklarji spijo premalo in da ne poznajo dovolj
dejstev 0 pomenu spanja za njihovo zdravje in razvoj. Pred spanjem pogosto uporabljajo
elektronske naprave, e posebej telefone. Nekateri odgovori so me precej presenetili, npr. da
nekaj ucencev 5. razredov spi manj kot 6 ur in da razlog za kasnejsi odhod v posteljo v vecini
primerov ni delo za Solo. Zanimivo se mi je zdelo, da v 9. razredu priblizno polovica uc¢encev
ne uporablja elektronskih naprav. Na osnovi mojih ugotovitev se mi zdi pomembno, da bi
otroke Ze v zgodnjih letih bolj ozaves¢ali o tej temi. Mlajsi, pa tudi nekateri starejsi otroci se ne
sami odlocajo o Casu, kdaj gredo spat, ampak njihovi starSi. Glede nato bi bilo smiselno o
pomanjkanju spanja in njegove pomembnosti ozavescati tudi starSe. O tem bi lahko govorili ze
v materniskih Solah, pa tudi kasneje v okviru izobraZevanj za starSe v Solskem sistemu.
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PRILOGA 1: ANKETA
ANKETA — SPALNE NAVADE UCENCEV NA OS KOROSKI JEKLARJI

Ime mi je Ursa in obiskujem 8. razred. Odlocila sem se raziskati spalne navade na nasi Soli. Za
izvedbo naloge rabim tvoje odgovore. Prosim, e iskreno odgovori$ na naslednja vprasanja.
Izberi po eno moZnost:

SPOL: Z / M RAZRED: STAROST:
1. KOLIKO UR SPIS? 2. KDAJ GRES SPAT?
a) manj kot 6 ur a) do 20.00
b) 7ur b) do 21.00
c) 8ur c¢) do22.00
d) 9ur d) po22.00

e) 10 ur alivec

3. CE GRES SPAT POZNEJE, ZAKAJ? 4. KDAJ SE ZBUDIS?

a) imam tako navado a) pred6.00

b) delati moram za Solo b) pred 7.00

c) imam trening c) pred8.00

d) drugo d) pred9.00
e) drugo

. ALI NENASPANOST VPLIVA NA
TVOJE DELOVANIJE NASLEDNIJI
DAN?

. ALI SI JUTRANJI ALI VECERNI TIP

CLOVEKA?
a) jutranji tip (lazje “delujes” zjutraj,

a) DA hitro gresS spat, brez tezav vstanes)
b) NE b) vecerni tip (lazje “delujes” zvecer,
dolgo ostanes pokonci in tezko
Ce si odgovoril z DA, odgovori na vstajas)

naslednje vprasanje.
Kako nenaspanost vpliva na tvoje
delovanje?
a) nisem se zmoZzen/-na zbrati pri
pouku
b) steZavo ostanem buden/-na
c) nalog ne reSujem tako ucinkovito kot
jih sicer
d) drugo

7. ALI PRED SPANJEM UPORABLJAS ELEKTRONSKE NAPRAVE? (telefon,
racunalnik, tablica itd.)

a) DA
b) NE
Ce si odgovoril z DA, zapisi tisto, ki jo najveckrat uporabljas.
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8. OVREDNOTI SPODNIJE TRDITVE OD 1 DO 5. PRI TEM 1 POMENI DA
TRDITEV ZATE NE VELJA IN 5 DA TRDITEV ZATE VEUA.

e TeZje zaspim Ce uporabljam pred spanjem telefon.
e TeiZje zaspim, Ce telefona ne uporabljam.

e Ce poslusam umirjeno glasbo, laZje zaspim.

e Pogosto zaspim ob gledanju filma.

9. SE KDAJ SPOMNIS SANJ? 10. ALI IMAS MOTNJO SPANIJA?
a) vedno a) DA (»nosi me luna«, ne morem
b) vcasih zaspati ...)
c) nikoli b) NE

11. ALI SE PRED SPANJEM S CIM 12. CE POSLUSAS GLASBO, KAKSNO
UKVARJAS? ZVRST?
a) DA a) pop
b) NE b) rock

c) klasi¢no
Ce si odgovoril z DA, s &im se d) rap
ukvarja$? e) drugo zvrst

a) berem knjigo

b) poslusam glasbo

c) meditiram/se drugace spros¢am
d) drugo

HVALA ZA TVOJE ODGOVORE!

Bi Zelel v zvezi s tem Se kaj sporociti? Napisi tukaj.
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PRILOGA 2: SLOVAR

str.11 *TALAMUS je mozganovina, ki deluje pri prevajanju signalov v mozgansko skorjo ter
uravnavanju zavesti, budnosti in spanja. Lezi blizu samega srediS¢a mozganov.

(Dostopno na: https://sl.wikipedia.org/wiki/Talamus; 4.4.2023)

*PRIONSKE BELJAKOVINE so beljakovine, ki opravljajo koristne naloge v naSih
mozganih. Lahko mutirajo in se Sirijo kot virus.

(Dostopno na: https://sl.wikipedia.org/wiki/Prionska_bolezen; 4.4.2023)

*GEN PrNP oznacuje prionsko beljakovino.
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