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POVZETEK

Kdor zjutraj veselo oznanja, da je vso no¢ neprekinjeno spal, se temeljito moti.
Neprekinjenega spanca namrec¢ ni. Tudi v najboljSih razmerah se veckrat prebudimo: od
15-krat do 35-krat v noc¢i, ve€inoma za zelo kratek ¢as in ve€inoma med posameznimi
fazami spanja

Koliko ¢asa spimo? Ali spijo ucenci Cetrtih in petih razredov dlje kot u€enci
osmih in devetih razredov? Ali imajo Ze osnovnoSolci teZave s spanjem? Na kakSen nacin
se zjutraj zbujamo? Ali hodimo ob vikendih spat kasneje kot med tednom? Na ta in
podobna vpraSanja smo Zeleli odgovore v naSi raziskovalni nalogi.

Anketirali smo ucence od 4. do 9. razreda naSe Sole in ugotovili: med tednom
zaspi vecina do 22.30, med vikendom pa do 0.30. Med tednom vstajajo med 6.30 in 7.
uro, med vikendom pa od 8. do 12 ure. 25 % jih pred testi in sprasevanjem muci

nespecnost. 95 % jih sanja, 26 % se jih zbuja zaradi straSnih sanj.



I. UVOD

Spanje je pomembna fizioloSka potreba organizma, ki zagotavlja zdravo Zivljenje in
pravilno delovanje organov, koli¢ina spanca pa tudi vpliva na naSe razpoloZenje,
ustvarjalnost in fizi¢no aktivnost. Strokovnjaki priporoc¢ajo Sest do osem ur spanja na dan.
Spanje, krajSe od pet ur, je za telo Skodljivo, slabi organizem in imunski sistem, presnova
in hormoni ne delujejo pravilno, poveca se telesna teza, celice se ne obnavljajo, koza pa
postane ohlapna in se izsu$i. Nenaspani ljudje tezko nadzorujejo svoja Custva in tezko
delajo, so razdrazljivi in cCemerni, zbegani in agresivni, izgubljajo spomin in
koncentracijo. Skoraj vsak drugi ¢lovek ima teZzave s spanjem. Vzrok so lahko bolezen ali
razne kronicne in akutne bolecCine, pa tudi sodoben Zivljenjski tempo ter druZinske in
finan¢ne skrbi. Zvecer premiSljujemo o raznih stresnih situacijah, spremlja nas tesnoba in
strah, pono¢i se zbujamo in teZko zaspimo, zjutraj pa smo utrujeni, neprespani in

depresivni. Ce prepoznamo vzroke za slabo spanje, lahko tudi kaj spremenimo.

Ponedeljek prva Solska ura. SoSolec zamudi in se opravicuje, da je zaspal. Pol
razreda zeha. Uciteljica nas sprasuje, kaj je z nami. Mi odgovarjamo, da smo zaspani.

Ali se to dogaja samo v nasem razredu? Koliko ¢asa spimo? Ali spijo ucenci
Cetrtih in petih razredov dlje kot ucenci osmih in devetih razredov? Ali imajo Ze
osnovnosolci tezave s spanjem? Na kaksSen nacin se zjutraj zbujamo? Ali hodimo ob
vikendih spat kasneje kot med tednom? Na ta in podobna vpraSanja smo Zelele odgovore
v nasi raziskovalni nalogi.

Raziskovanje smo pric¢eli v knjiznici. Ugotovili smo, da je na temo spanje
napisano veliko knjig. Kar tezko smo se odlocili katere izbrati. Nekatere so bile napisane
preve¢ strokovno in jih nismo razumeli, nekatere se ukvarjajo samo s sanjami. Nasli smo

tudi nekaj ¢lankov v revijah. Posebej veliko je o spanju na svetovnem spletu.



Postavili smo hipoteze:

ucenci Cetrtih in petih razredov hodijo od ponedeljka do
cetrtka spat prej kot ucenci od 7. do 9. razreda,

vecina ucencey nase Sole hodi ob vikendih spat kasneje kot
ob ostalih dnevih,

vecina ucencev ne hodi vec spat popoldne,

vecina ucencev nase Sole se med spanjem zbuja,

vecina ucencev vstaja med tednom od 6.30 do 7. ure,
vecina ucencev spi v soboto in v nedeljo vsaj do devetih,
mlajsi ucenci spijo vec ¢asa dnevno kot starejsi,

mlajsi ucenci pred spanjem gledajo televizijo, starejsi pa so
na msn-ju,

vecina ucencev med spanjem sanja

Za zbiranje odgovorov na naSa vpraSanja smo sestavili anketo. V njej smo

postavili 18 vprasanjnakatera so odgovarjali vsi u€enci od Cetrtega razreda devetletke

do devetega razreda.



II. TEORETICNA IZHODISCA

IL 1. NORMALNO SPANJE

Vcasih so si predstavljali, da je spanje zelo preprosta re¢. Ker se med spanjem
Clovek niCesar ne spominja, so sklepali, da takrat vsi telesni sistemi upocasnijo delovanje
in ostanejo v tem stanju, dokler se Clovek zjutraj ne zbudi. Danes vemo, da je spanje
zapleteno.

Osemurno spanje Cloveka, ki dobro spi. Ko leze v posteljo, je morda utrujen in
navadno sproS¢en. Ugasne lu¢ in se navadno premakne v poljuben poloZaj. Poznamo
veliko spalnih poloZajev. V najobicajnejSem poloZaju je Clovek zvit z nogami med koleni
in z glavo sklonjeno naprej. Eni menijo, da je ta poloZaj enak poloZaju v katerem je otrok
pred rojstvom, drugi pa, da se v tem poloZaju najhitreje ogrejemo. Toplota je pomembna
za dober spanec.

Ko naposled najdete pravi poloZaj, za kar potrebujejo nekateri ve¢ minut, zaprete
o¢i in po nekaj minutah zadremate. Takrat se va$ duh sprehaja od predmeta do predmeta,
misel pa se na nobenem ne zadrZi dolgo. Ne da bi vedeli, se takrat potapljate v spanje in
se spet vraCate. Prava meja med budnostjo in spanjem ni jasna in nemogoce je natancno
povedati, kdaj se pojavi spanec. V takSnem stanju vas popolnoma prebudi Ze
najneznatnejsi drazljaj, na primer lahen dotik, Skripanje vrat. To se lahko zgodi, Ce ste
nekaj minut Ze spali, zbujeni pa boste trdili, da ste bili ves ¢as budni.To je Se en dokaz, da
spominu, kadar spimo ali skuSamo zaspati, ne gre zaupati.

V prvem stadiju pravega mirnega spanca ( ki ga ve€ina ljudi doseZe trideset minut
po tistem, ko leZe ) ste sproSceni, srce bije pocasi in ne zavedate se ni¢esar okoli sebe. V
postelji se lahko premikate in spreminjate poloZaje, pri ¢emer so gibi poc¢asni. Prebudi
vas lahko samo majhen drazljaj, na primer bitje zvona ali hrup iz ceste. Drazljaj vas bo
mnogo verjetneje prebudil, ¢e se lo¢i od Suma ozadja.

PribliZzno uro po tistem, ko ste zaspali, doseZete najgloblji stadij. Takrat ste popolnoma
sproS¢eni, srce bije Se pocasneje, dihate pocasi in popolnoma redno. V spanju se ne
premikate veC. V tem stadiju je speCi mrtev za svet okoli sebe. Zdaj je ljudi tezko

prebuditi, saj jih zunanji drazljaji skoraj ne doseZejo. Ce vas iz tega stadija kaj nasilno
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prebuja, na primer telefonski zvonec tik ob postelji, bo trajalo kar nekaj Casa, preden se
boste popolnoma prebudili.

NajbrZz pricakujete, da boste potem, ko ste najbolj trdno zaspali, spali tako do
jutra, vendar pa ne boste.V preostanku noci se zvrsti Se neobicajno zaporedje zanimivih
dogodkov. To so ugotovili raziskovalci, ki so snemali moZganske valove. Iz moZganskih
valov sklepamo, ali ¢lovek spi ali ne, lahko celo ugotovimo, v kateri fazi spanca je. Kadar
smo budni, so moZganski valovi zelo hitri, ¢im bolj zaspani smo, tem pocasnejsi so
valovi. Namesto, da bi bili valovi poCasni do jutra, se devetdeset minut po prvem spancu
so valovi tak$ni kot v zacetku spanja. Ko spanje postane rahlejse, zacnemo spet hitreje
dihati, bitje srca se pospesi in Clovek se v postelji spet premika iz poloZaja v polozaj.
Nato sledi presenetljiva faza, v kateri se vedemo kot da bi bili budni, v resnici pa Se
spimo. V tej fazi morda odpiramo o¢i in gledamo okrog sebe, kot da bi kaj videli, nemirni
smo in se lahko celo sunkovito premikamo. Srce in dihanje se pospeSita tako, kot da bi
bili budni. To fazo spanca imenujemo REM ( hitri o¢esni gibi so najbolj znacilna lastnost
te faze). Sanjamo predvsem v tem spancu. Zanimivo je, da ¢loveka iz tega spanca veliko
te7je zbudimo, &eprav bi po njegovem vedenju sklepali, da spi zelo plitvo. Ce vas takrat
zbudijo, se boste pogosto spomnili sanj do zadnje podrobnosti. Ta faza traja priblizno
petnajst minut, nato pa se ves krog ponavlja do konca noci.

V osmih urah spanja imamo priblizno Stiri cikle in vsak cikel ima fazo mirnega (
plitkega, srednjega in globokega ) ter aktivnega spanca. Pri vecini ljudi nastopajo
najgloblji stadiji mirnega spanja v prvih dveh no¢nih ciklih in trajajo najdalj Casa, kasneje
pa se Cas, ko globoko spimo, skrajSuje. V zadnjih Stirih urah pred zbujanjem se globoki

mirni spanec sploh ne pojavi vec.

IL 2. POMEN SPANJA

V spanju prezivimo ftretjino Zivljenja, pa Se vedno ne vemo zakaj spimo. KaZze, da je
spanje potrebno vsem Zivalim, razen najmanjSim, in da ima vlogo obnavljanja. V mirnem
spanju se izlo¢a v kri rastni hormon, ki je pomemben za zdravje. Rastni hormon pomaga
pri vzdrZevanju, pospeSuje tvorbo novih celic, ki nadomeSc¢ajo stare in umirajoce, krepi

kosti, izgrajuje miSicevje in podporna tkiva.



IL 3. KAJ SE ZGODI, CE PREMALO SPIMO?

Spanje je tesno povezano s cClovekovo starostjo. Dojencek, star dva meseca, spi
povprecno 18 ur na dan. Tri leta star otrok 13 ur, 25- letni odrasli 8 ur, 75- letnik pa 5 ur
na dan. Razlike kaZejo, da so potrebe po spanju, v razlicnih obdobjih spreminjajo. Za
vsakega posameznika ni mogoce dolociti koliko ur spanja potrebuje.

Clovek, ki ima moten spanec ali mu je spanje celo prepredeno, se pocuti utrujenega, je
slabo razpoloZen in se ne more zbrati. Kdor sploh ne more spati lahko racuna z blodnjami
in halucinacijami. Pri trajni nespecnosti grozijo spremembe vedenja in osebnosti, moteno
Jje zaznavanje, govor postane nejasen, v spominu se pojavijo luknje. Koncno sledi stalno
stanje zmedenosti. Znani so primeri, ko ljudje niso spali 10 do 15 dni. Presenetljivo je, da
so po dolgem Casu brez spanja potrebovali le nekaj ur spanja ve€ kot sicer, da so bili spet

»pri sebi«.

IL 4. SPANJE S SANJAMI - FAZA REM

et

Fazo REM dozZivljamo kot globoko spanje. V tej fazi dozivljamo intenzivne sanje. 80 %
ljudi, ki se zbudijo iz spanja v fazi REM , porocajo o sanjah. Samo tretjina do najvec
polovica specih, ki so bili zbujeni iz kak$ne druge faze spanja, pa se spominjajo sanj.
Pojem spanje s sanjami se za fazo REM uporablja zato, ker speci v tej fazi dozivlja
trajajoce, zelo pisane, pustolovske in bizarne slikovne svetove. V nasprotju s tem so sanje
v ostalem delu spanja krajSe in nekoliko bolj povezane z Zivljenjskim svetom, ki smo ga

vajeni. Raziskave kaZejo na to, da je spanje v fazi REM manj pomembno za Zivljenje kot
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» neremsko« spanje. Ce spede dlje ¢asa vedno znova zbudimo iz faze REM, bo
organizem poskusal nadoknaditi manjkajoce faze REM . Speci to doZivlja kot kopicenje
sanj.

Rezultati najnovejse raziskave o fazi REM so: naSi moZgani v fazi REM urejajo vse, kar
smo se na novo naucili, in vse to shranjujejo v dolgoro¢ni spomin. Temu v prid govori
tudi dolga faza REM pri dojenckih in otrocih v starosti, ko se morajo vsakodnevno
nauciti veliko novega. Odrasli imajo aktivnejSo fazo REM takrat, ko so izpostavljeni

velikim umskim izzivom.

IL 5. PROSTOR V KATEREM SPIMO

1. Temperatura prostora v katerem spimo.

Tezko je natan¢no dolo¢iti najugodnejSo temperaturo za spanje. Znanstveniki priporo¢ajo
naj bo temperatura prostora v katerem spimo priblizno 16 ° C. Ce spite na primer v
prostoru, v katerem je ve¢ kot 24 © C, boste najverjetneje vso no¢ spali zelo nemirno.

Pediatri pa svetujejo, naj dojencki spijo pri 18 0.

2. Vlaga .
Koli¢ina vlage v prostoru v katerem spimo zelo vpliva na kvaliteto spanca. Presuh zrak
draZi bronhije, tako da se pono¢i zbujamo, ker nas sili na kaselj. Ce je vlage preveé se

potimo, zato mora biti posteljnina iz naravnih materialov.

3. Mir in tiSina.
Vecina ljudi je prepri¢ana, da morata v okolici vladati popoln mir in tiSina, kadar Zelijo
zaspati. To prepricanje je zmotno. Glasni zvoki nas bodo res prebudili, medtem ko nas

prijetni zvoki lahko uspavajo.

4. Dobra postelja

Ce vas zjutraj, ko vstanete, vse boli, po dveh ali treh urah pa bole¢ine popustijo, je zanje
kriva postelja. NaSe postelje imajo torej zelo velik vpliv na te, kako spimo. Postelja na
kateri spimo naj bo ¢im SirSa. Poleg tega mora biti 10 — 15 cm od dolZine €loveka, ki spi

nanjej. Ponoci se nasa viSina poveca priblizno za 2,5 cm.



5. Svetloba in svetlobni spekter.
Na spanje vplivata na razliéne nadine dve lastnosti svetlobe- jakost in barva. Ce gremo

spat, ko je tema, bomo bolje spali, ¢e bodo lu¢i ugasnjene.

6. Feng Sui v spalnici.

Starodavna kitajska umetnost feng Sui temelji na filozofskem prepri¢anju, da sta naSe
zdravje in naSa blaginja vec¢ja, kadar se v naSem okolju harmoni¢no pretaka mocna
univerzalna energija ( ¢i ), ki je sicer nevidna.Po nacelih feng Suia mora biti vasa spalnica
pravilne oblike ( najbolje kvdratne ali pravokotne ), preprosto opremljena in brez
navlake. V sobo ne sodi racunalnik. Obladila in toaletne potrebs¢ine naj bodo
pospravljene v omare. Na stene ne obeSamo ogledal. Postelja naj bo dvignjena od tal, da
bo energija lahko kroZila. Posteljo namestite tako, da boste lazje videli ljudi, ki vstopajo v
sobo. Soncna svetloba naj ne sije direktno na leziS¢e. Prostor okrog glave mora biti

prazen.

IL 6. DESET VODIL ZA 1ZBOLJSANJE HIGIENE SPANJA

1. Ne imejte visokih pri¢akovanj od povsem normalnega spanja.

2. Slabo spanje je pogosto povezano z razsekanim in nerednim 24- urnim ritmom.
Obroki, telesna in umska dejavnost , odhajanje spat, vstajanje in popoldanski
pocitek naj bodo v urejenem razmerju med seboj. Delavci, ki delajo v izmenah, so
glede tega gotovo v bistveno slabSem poloZaju.

3. Kdor si izboljSa spalno okolje ( spalnica, lezisce, svetloba ), ustvarja ugodne
moznosti za izboljSanje spanja.

4. Premisliti je treba o odnosu do alkohola in kofeina. Kofein preprecuje, da bi
zaspali, alkohol pa slabsa zadnji odsek spanja. [zogibajte se alkoholu kot

pripomocku za boljSe spanje.

5. Obred odhajanja k pocitku in postopno umirjanje dnevnega dogajanja so dobri
pripomocki za dober spanec: ugasnite radio in televizijo, spijte zeliS¢ni ¢aj ali

izrecite molitev- in to poc¢nite redno.
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Hitro zmanjSanje telesne teZze moti kakovost spanja, zato ga preprecite.
Ohranjajte navade, za katere se ve, da spodbujajo spanje: pitje mleka ali ¢aja pred
odhodom k pocitku, tudi lahkega obroka ne opustite, e veste, da po njem bolje
spite. Ce pa tega doslej navadno niste po&eli, lahko obrok pred spanjem postane
mote¢ dejavnik.

Pogitek ¢ez dan zgolj iz dolgasa je mo&na motnja spanja. Ce pa dnevni poditek
prinese osvezitev in nove moci, je priporocljiv in koristen.

Zaradi fizicnega dela ali Sporta tik pred odhodom v posteljo ni moc zaspati, ker v
mozganih sproZita neke vrste reakcijo zbujanja.

Kriti¢no se je treba vprasati o vsakem jemanju zdravil pred odhodom k pocitku.
Mnoga sredstva lahko slabo vplivajo na kakovost spanja. Tako imenovani
betablokatorji lahko povzroc¢ijo no¢ne more, diuretiki lahko sproZijo miSi¢ne krce

in veckrat zbujajo speco osebo zaradi tiS¢anja na vodo.

OSEM ZLATIH PRAVIL ZA BOLJSE SPANJE

Hodite spat vsak dan ob isti uri.

Pojdite v posteljo samo znamenom spati in samo takrat, ko ste primerno utrujeni.
Ce po 25 minutah e vedno niste zaspali, se ne trudite ve¢ s tem. Raje vstanite in
se posvetite kaks$ni mirni telesni dejavnosti ali umski dejavnosti. Primerno je
urejanje knjig ali albuma s fotografijami, branje in podobno.

Pazite, da ima spalnica samo en namen, namre¢ da bi tam spali. Dejavnosti, kot so
uzivanje hrane in pijace, kajenje, posluSanje radia ali gledanje televizije, nimajo v
spalnici kaj iskati.

Ce po ponovni vritvi v posteljo $e vedno ne morete zaspati, poskusite znova in
spet zacnite pri 3.tocki.

Smiselno je vstajati vedno ob isti uri. Vstanite takoj po zvonjenju budilke in ne »
polezite Se malo«, tudi ¢e bi zaradi utrujenosti radi Se malo potegnili spanec.
Pomnite: dobro spanje se zacne z vstajanjem.

Izogibajte se pocitkom &ez dan. Skodljivo je tudi sedede dremanje pred

televizorjem, preden greste k pocCitku.



-11-

9. Vsa pravila in vodila ne veljajo, ¢e doloCene dejavnosti pred spanjem po vasih
izkusnjah prispevajo k dobremu spanju, Kdor je na primer vajen brati v postelji
pred spanjem, naj to navado seveda ohrani. Tudi, ¢e posluSanje radia ali gledanje

televizije vodi do boljSega spanja, teh navad ni treba spreminjati.

IL 8. NESPECNOST

O nespecnosti govorimo, kadar ima ¢lovek obcutek, da je premalo ali preslabo spal.

Nespecnost se kaze na razli¢ne nacine:

e spanje lahko postane prekratko,
¢ med spanjem se prepogosto zbujamo,

e zdi se nam, da nikakor ne moremo ve¢ normalno spati.

Nespecnost ¢lovek zaznava kot obcutek slabega spanca. Zaradi neprespane noci ima
tezave tudi Cez dan: je utrujen, ne more se zbrati, ima slab$i spomin, je razdrazljiv in
zaspan tudi podnevi. Nespec bolnik ni nikoli zadovoljen niti s svojo no¢jo niti s svojim

dnevom. Preprican je, da bi se pocutil bolje, ¢e bi ponoci lahko spal.

Ali je kratko no¢no spanje nespecnost?

Ne, kratko no¢no spanje ni bolezen.
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Nekdo, ki spi pono¢i samo nekaj ur, vendar zaradi tega nima teZav in se podnevi dobro
pocuti ter lahko opravlja vse dnevne obveznosti, ni nespecnez! Ljudje spimo razli¢no

dolgo, zato je tudi kratko noc¢no spanje lahko za nekoga povsem dovolj.

Pri kateri starosti je nespecnost najpogostejsa?

Nespecnost je med otroci redka, njena pogostost pa se s staranjem povecuje. Spanje se s
starostjo spreminja: novorojencek prespi v 24 urah vec kot 16 ur, dveletnik poleg no¢i
prespi Se nekaj ur popoldan, mladostnik je zaspan skoraj ves Cas, starostnik pa spanca
nikakor ne najde.

Po 65. letu je nespecnih okoli 25 % moskih in 40 % Zensk. SlabSe in pogosto prekinjeno
spanje je pri starejSih normalen fizioloSki pojav.

Skupen €as spanja se v starosti zmanjSa, no¢no spanje se pomakne v zgodnejse vecerne
ure, jutranja prebujanja so zgodnejsa.

Katere vrste nespec¢nosti poznamo?

Nespecnost lahko delimo na vec vrst:

e Clovek ne more zaspati (nespecnost uspavanja)
e pogosta prebujanja med spanjem

e prezgodnje jutranje prebujanje

Tesnoba, razmiS$ljanje o raznih stresnih dnevnih dogodkih, nemir, strah in napetost
pogosto povzrocijo, da ¢lovek ne more in ne more zaspati. Mocno oteZen zacetek spanja
imenujemo nespecnost uspavanja. Pogosta no¢na prebujanja so lahko posledica razli¢nih
bolezenskih stanj (kronic¢ni bole€inski sindrom, posledica odvajanja vode zaradi bolezni
prostate, vnetje se€il ...) ali drugih vzrokov v okolju (pogosto prebujanja zaradi otroskega
joka, vstajanje zaradi nege starejSega ali hudo bolnega bolnika, smrcanje partnerja ...).

Zgodnje jutranje prebujanje je najveckrat posledica depresije.

http://www.lek.si/slo/skrb-za-zdravie/nespecnost/#01
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IL 9. SPANJE IN UCENJE

Ura je Ze 3 zjutraj in vi ste Se vedno prilepljeni na maratonski MTV Sov ‘Ozbornovi’. Kaj
pomeni malo manj spanja, ¢e pa lahko gledate, kako se Ozzy bojuje s sosedi?

Niste sami. Mnogo vasih sosedov verjetmo prav tako skopari znoc¢nim zapiranjem omi.
Skoraj tretjina anketiranih v nedavni raziskavi ameriSke Nacionalne fundacije za spanje

odgovarja, da med tednom spijo v povprecju manj kot sedem ur na noc.

Toda veliko Stevilo raziskav kaze, da je priSel ¢as za premislek o vasih prioritetah.
Spanec je pomembne;jsi, kot misli veliko ljudi. Natanc¢neje, kot ugotavljajo Studije, spanje

pomaga pri utrjevanju- ohranjanju spominov in priucenju. Ta spoznanja vodijo k:

- boljsSemu razumevanju, kako spanje in budnost prispevata k ucenju
- vi§jemu vrednotenju spanja in njegove zmoZznosti, da lahko koristi moZganom
- moZnosti izkoriS€anja spanja za izboljSevanje ucenja pri zdravih posameznikih in morda

pri tistih, ki okrevajo po moZzganskih poSkodbah.

Idejo, da utegne biti spanje pomembno za proces ucenja, so si znanstveniki podajali in o
njej vroCe razpravljali Ze mnogo let. V zadnjem ¢asu pa je napredek nevroznanosti
omogocil raziskovalcem, da so izvedli veliko razli¢nih natan¢nih Studij tako pri Zivalih
kot pri ljudeh. Te so jasno dokazale, da je spanje v resnici pomembno vsaj pri dolo¢enih
vrstah spomina in u¢enja. Se posebej se zdi, da spanje pomaga pri utrjevanju
proceduralnega spomina, ki ljudem omogoca ucenje razli¢nih spretnosti in veS¢in.
Zahvaljujo¢ proceduralnemu spominu lahko obvladamo raunalniske igrice, gimnasticne

vaje ali se nau€imo igranja melodije na klavirju.

Raziskovalci so v nekaterih svojih raziskavah ucili prostovoljce, da izvedejo nalogo,
temeljeCo na proceduralnem spominu. Nato so dolocali, ali je spanje izboljSalo kvaliteto
izvedbe take naloge. Veliko raziskav kaZe, da je temu tako. V nedavnem primeru so
morali udeleZzenci raziskave ponavljati tipkanje doloCene sekvence na tipkovnici. Skupina
preiskovancev, naucenih zjutraj in testiranih 12 ur kasneje, ni pokazala nobenih

pomembnih izboljSav. Toda po prespani celi no€i se je njihova ucinkovitost izboljsala za
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skoraj dvajset odstotkov. Druga skupina, naucena zvecer, pa je izboljSala svojo izvedbo
za dvajset odstotkov po prespani celi noci. Toda v nadaljnih 12-ih urah budnosti se
izvedba te skupine ni ni¢ ve€ izboljSevala. To kaZe na to, da spanje- in ne €¢as sam po

sebi- pomaga pri ucenju.

Spanje morda omogo¢a moZganom, da ponovno obdelujejo na novo nau¢ene informacije,
tako da se spominske sledi le-teh utrdijo in ohranijo. Raziskave, ki uporabljajo
tehnologijo, ki omogoci vpogled v samo dejavnost moZganov, podpirajo to idejo. V neki
raziskavi so znanstveniki najprej ugotovili, da je spanje izboljSalo izvedbo nalog, ki
testirajo proceduralni spomin. Nato so uporabili tehniko slikanja moZganov, s katero so
prikazali, da se nekatera mesta mozganov, ki so aktivna med samim u¢enjem naloge,
reaktivirajo ponovno med spanjem.

Ce sklepamo po nedavni $tudiji, je celo kratek dreme? sredi dneva lahko koristen pri
dolocenih vrstah u¢enja. Odkrili so namre¢, da se uspeh izvedbe naloge proceduralnega
spomina slabsa v ¢asu 4-ih zaporednih treningov v enem dnevu. Mogoce se tovrstno
‘izgorevanje’ pojavi zato, ker lahko mozgani sprejmejo le omejeno koli¢ino informacij,
preden dobijo moZnost, da se spomin o teh informacijah ponavlja, obnoviin s tem
zavaruje ter utrdi skozi spanje. Izkazalo se je, da polurni dremeZz po drugi epizodi
treninga prepreci nadaljnje poslabSevanje izvedbe. Enourni dremez pa je izboljsal

izvedbo pri naslednjih treningih v dnevu.

Raziskovalci nacrtujejo vrsto drugih Studij, ki bi lahko Se nadalje potrdile in razjasnile
vlogo spanja pri uenju. Toda kot pravijo, Ze dosedanji dokazi dajejo dovolj argumentov

za to, da je ¢as, da ugasnemo televizijo in ujamemo nekaj krepcilnega spanca...ZZ7...

Po spletni strani Brain Briefings z dovoljenjem avtorja povzel Simon BreZan.

http://www.sinapsa.org/TM/poljudno.php?id=17




III. METODE DELA

Uporabili smo naslednje metode:

1. Metoda dela z literaturo

-15-

To metodo smo uporabili za pridobivanje novih spoznanj. Koristne informacije smo nasli

predvsem v razli¢nih knjigah v reviji Otrok in druZina. Najve¢ informacij pa je bilo na

internetu.

2. Anketiranje

Izvedli smo anketo med vsemi ucenci naSe Sole od Cetrtega razreda devetletke do

devetega razreda. MlajSih ucencev nismo izbrali, ker jih vecina ne bi znala odgovoriti na

zapisana vpraSanja. Ankete je izpolnjevalo 247 ucencev. V analizi anket smo upostevali

le 238 anket. 9 anket smo izlo¢ili, ker so bile izpolnjene tako, da so bili obkroZeni vsi

odgovori ali pa so bili na njih namesto odgovorov neprimerne pripombe. Ucenci, ki so

sodelovali v anketi so bili razdeljeni takole:

RAZRED SPOL SKUPA]J
ZENSKI MOSKI STEVILO | %
4./9 21 20 41 17
5./9 25 19 44 19
5./8 16 16 32 13
7. 21 13 34 14
8. 23 28 51 22
9. 24 12 36 15
SKUPAJ 130 108 238 100
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ANKETIRANI UCENCI

STEVILO
30

25

21 o0
19
207 16 16

0 _ T

7. 8. 9.
RAZRED

3. Analiza rezultatov ankete in njihova predstavitev

Dobljene rezultate smo zapisali v tabele. U¢ence smo razdelili po spolu in razredih, ker
so nas zanimale razlike med njimi. Ker so razlike v Stevilu u¢encev v posameznih
razredih velike, smo rezultate prikazali v odstotkih. S tem so dobljeni rezultati bol;

primerljivi. Pri nekaterih vpraSanjih smo rezultate predstavili z diagrami.



IV. ANALIZA ANKETE

1. Ob kateri uri hodis spat od ponedeljka do Cetrtka ?

4. razred 5./9 5./8 7. 8. 9. Skupaj

- 7 M Skupaj |7, M Skupaj | 7, M Skupaj |7, M Skupaj | 7, M Skupaj |7, M Skupaj |7, M Skupaj
Cas @@ |™ Jw|wm|™ w|lwm|” @ | ®]|™ [®w| | @w|” |w|w|™ |w|@w “
19.30 - 510 [3 [0 [0 [0 [0 [0 [0 [0 [0 [0 [0 [0 ][0 [0[0 ][0 [1]0 05
19.59

20 - 20.29 5 [10[7 [8 |0 |5 [6 |0 [3 [0 |8 |3 [0 [0 [0 [0 0|0 |4 |3 3
20.30 - 5 120112 [0 |16 |7 0 |6 |3 0 [0 |0 0 {0 |0 0 {0 |0 1 17 4
20.59

21 -21.29 47 135 |41 |24 |37 (30 [25 (25|25 |5 |15 ]9 9 (4 |6 0 {0 |0 20121 21
21.30 - 9 |10 |10 |20 [10 |16 |25 |6 |17 |24 |0 [15 |4 |7 |6 |13]|0 |8 |16|7 12
21.59

22 -22.29 29 [5 [17 |4 |37 |40 |25 |44 |34 |20 |54 |38 |43 [50 [47 |87 [50 |75 |33 |38 38
22.30 - 0 [T0[5 [0 [0 [0 [0 [6 [3 [24[0 [15 |13 [18[16 [0 (0 |0 |7 |8 75
22.59

23-23.29 0 (105 (4 [0 |2 |19 |13 [15 |18 |23 |20 |31 |21 (25 [0 |50 (17 | 13|16 14

V Cetrtem razredu zaspi vecina ucencev ( 63 % ) do 21.30. ure. V ostalih razredih pa jih zaspi ve€ina do 22. ure.
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2. Ob kateri uri hodis spat v petek in v soboto?
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4. razred 5./9 5./8 7. 8. 9. Skupaj

Cas V4 M S';mpaj v M S;upaj 4 M S:/cupaj y M S';mpaj 7 M S;npaj 7 M S';mpz\j 7 M S;mpaj

|| |w»| | @w|” ® | ®|” || @wm|™ |[w|w|™ w|®w|™ |[@w|w]|™
20 -20.29 9 [0 [5 [0 [0 [0 [0 O [0 [0 [0 [0 [0 [0 [0 [0 00 [2 [0 |1
21 -21.29 9 |20 (15 (12|11 |11 |O |O |O 0 |0 |0 0 |0 |0 0 (0 |O 4 |16 |5
21.30 -=21.59 10 {15 (12 [0 |11 |5 0 |0 |0 0O |0 |0 0 |0 |0 0 (0 |0 2 15 |3
22 -22.29 29 |25 (27 |8 |21 |14 |38 |0 |19 |0 |O |O 9 |0 |4 13/]0 |8 1519 |12
22.30 22.59 0 [10[5 [8 [11]9 [0 |6 [3 [14[8 [12 [0 |7 |4 |0 [0 [0 |4 |8 |6
23 -23.29 38 15 22 48 [ 25 | 39 38 | 44 |41 33 | 15 | 26 30 | 43 | 37 61 | 50 | 58 39|29 | 35
2330 — 23.59 0 [5 [2 |4 [0 [2 |0 [0 |0 [10[15]12 |4 [0 [2 [13]0 |8 |4 |3 |4
0.0 —0.30 5 10 |7 12 (11|11 [ 196 |13 |19 (23 (21 |17 |28 (23 (0O |O |O 13116 | 14
0.30 -1 0 [0 [0 [0 |5 |2 [0 [0 [0 [5 [8 [6 [4 [0 [2 [0 [0 [0 |2 [2 [2
1 0 5 2 8 5 7 0 6 3 14 {0 9 26 | 7 16 0 0 0 1015 7
D) 0 [0 [0 [0 [0 [0 [5 [19[13 [0 |8 [3 [5 |4 [4 [13[25[17 |3 |6 |4
3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 8 3 0 7 4 0 2519 0 4 2
Brez odgovora 0 [5 |3 [0 [0 [0 [0 [19[8 [5 [15|8 [5 |4 [4 |0 [0 [0 |2 (7 |5

Vecina ucencev nase Sole hodi spat v petek in v soboto ob 23. uri in kasneje. Le 27% vseh u€encev zaspi pred 23. uro. Le v Cetrtih

razredih hodi vec kot polovica u¢encev spat pred 23. uro. Ni bistvenih razlik med deklicami in decki.



7. Ob kateri uri vstajas od ponedeljka do petka?

4. razred 5./9 5./8 7. 8. 9. Skupaj

C as VA M (S‘}/ﬂ;paj v M (S.;ﬂ;pai A M (S;l;pai A M ?';ﬂ;vai 7 M (S‘;ﬂ;pai 7 M (S;l;pai A M (S‘;ﬂ;pai

) | % | %) | B | % | @ | %) | (%) | %) | B | ) | ® | %) | B
5 5 5 5 4 0 |2 0 1919 0 [0 0 9 |4 6 0 |o0 0 4 15 4
5.30 0 |0 0 0 |5 2 0 6 3 0 |0 0 0 [4 |2 0 |0 0 0 |3 1
6 411012 |8 [21 |14 [0 [19[9 [14[15[15 [9 |7 |8 3]0 [8 1013 11
6.30 10 |25 |17 |12 |5 9 19 |25 (22 |24 |16 |20 | 4 7 6 0 |0 0 12114 13
6.31-6.59 0 15 [ 8 4 5 5 0 6 3 10 |8 9 0 25 (14 [25 |25 (25 |4 14 9
7 67 |25 |46 |52 |42 |48 |50 |12 |32 |42 |46 |44 |57 |29 |41 |38 |50 |42 |53 (31 43
701-730 [4 [10]7 |12t |1m [25]0 [13 [0 [0 [0 [17[11 |14 [12|0 [8 1117 9
Brez 0 10 | 5 8 1119 6 1319 10 |15 |12 | 4 13 19 1212517 |6 13 10
odgovora
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Vedina udencev od 4. do 9. razreda nae Sole vstaja od ponedeljka do petka od 6. 30 do sedmih. Ob sedmih jih vstane 43 %. Stirje

odstotki anketiranih vstane ob petih. Tako zgodaj ne vstajajo sedmosolci in devetoSolci. Kar 10 % anket je bilo brez odgovorov.
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8. Ob kateri uri vstajas v soboto in nedeljo?

4. razred 5./9 5./8 7. 8. 9. Skupaj
Cas A M S;upaj A M S‘l;upaj A M S‘;mpaj A M S;mpaj A M S‘;mpaj A M S;upaj A M S‘l;upaj
@@ " l@w|lwm|” | @w|lw|™ [@w|lwm|™ [®w|l®|™ |®w|l®w|™ |@w]|w]|"”™
6—6.59 101512 |4 [16[9 |0 [13][6 [0 |0 |0 |5 [0 |2 [0 [0 [0 (418 |6
7-7.59 410 [12 [8 |0 |5 |6 |6 |6 [5 |15]|9 [0 [18][10 [0 [0 [0 |6 |10]8
3_8.59 29 (35 |32 |12 [42 |25 [31 31|31 |11 |15 |13 |13 |7 |10 |25 |0 |16 | 18|24 21
9-959 T4 (25 |20 |24 |26 |25 |13 |13 |13 |11 |15 |13 |22 [33 |27 |25 |50 |33 1812521

10—1059 |14 [5 [10 |32 [11 |23 |38 |13 |25 |21 [31 |25 |30 |14 ][22 |25]0 |17 | 26|13 20

11-11.59 19 10 10 | 8 0 |5 1216 |9 37 |8 25 |13 |7 10 |12 |25 |17 | 1715 11

12-1259 |0 [0 [0 [0 [0 [0 [0 [0 |0 [10[0 |6 [17]7 |12 [0 |0 [0 |5 |2 |4

13- 13.59 0 5 12 0 |0 |0 0 6 |3 5 /10 |3 0O |0 |0 0 0 |0 1 12 |1

Brez 0 |5 [2 [12[5 |8 |0 [12[7 [0 [16]6 |0 [14[7 |13 25|17 |5 |11]|8
odgovora

6% jih vstaja od Sestih do sedmih, med njimi je vec€ina iz Cetrtega in petega razreda. Od sedmih do osmih jih vstane 8 %, med njimi ni
devetosolcev. Od osmih do devetih jih vstane 21% in prav toliko od devetih do desetih in desetih do enajstih. Kar 16 % jih vstaja ob

enajstih in kasneje.



3. Ali hodis spat popoldan?

Nikoli Zelo redko Enkrat tedensko Veckrat
Razred tedensko
Z M SK(((Z)’AJ Z M SK(I‘;OI)’AJ Z M SK(I;OI)’AJ Z M SK(léﬂl)’AJ
(%) | (%) (%) | (%) (%) | (%) (%) | (%)

4. 48 |50 | 49 | 48 | 45| 46 0| 5 3 4 0 2
5./9 52 |58 55 |44 |206| 36 0|0 0 4 | 16 9
5./8 63 |81 | 72 | 31|13 | 22 6 | 6 6 0] 0 0

7. 48 | 69| 56 | 52 | 31 | 44 010 0 0O 0

8. 61 | 68| 65 | 39|25 | 31 0| 4 2 0 3 2

9. 5050 50 | 25|25| 25 0 |25 8 251 0 17

Skupaj 54 | 64| 58 |42 |28 | 36 1| 3 2 3 5 4

ALI HODIS SPAT POPOLDNE?

36%

2%

4%

O nikoli
Ozelo redko

B enkrat tedensko
Oveckrat tedensko

58%

Vecina anketiranih ucencev ( 58 % ) ne hodi spat popoldan. Zelo redko jih spi popoldan 36 %.

2 % anketiranih hodi spat popoldan enkrat tedensko, med njimi so v glavnem fantje. Veckrat

tedensko je obkrozilo 4 % ucencev.




4. Ali se ponoci med spanjem zbujas?

Razred DA NE
v M Skupaj V4 M Skupaj
(%) (%) (%) (%) (%) (%)
4./9 71 45 59 29 55 41
4./8 72 79 75 28 21 25
5. 75 56 66 25 44 34
7. 76 54 68 24 46 32
8. 65 32 47 35 68 53
9. 88 25 67 12 75 33
Skupaj 73 50 62 27 50 38
UCENCI, Kl SE MED SPANJEM ZBUJAJO
o, 100 88
80 71 7979 75 76 65 [ ]
40 T 32 25
20 A
0 . T T T
4. 5./9 5./8 7. 8. 9.
RAZRED
O ZENSKE B MOSKI
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62 % anketiranih ucencev se med spanjem zbuja. Med temi je 73 % deklet in polovica

fantov. Najpogosteje so da obkrozila dekleta iz devetega razreda ( 88 % ), najredkeje pa

fantje iz devetega razreda ( 25 % ).



-23-

5. Kako pogosto se med spanjem pono ¢i zbujas?

Zelo redko Enkrat tedensko | Veckrat tedensko Vsak dan

Razred
7 | M SK(%’AJ 7 M SK(%AJ 7 | M SK(I‘Z)’AJ 7 M SK(%AJ
(%) | (%) (%) | (%) (%) | (%) (%) | (%)

4. 62 54| 59 |14 |15 15 | 10| 23 15 14 | 8 11
5./9 56 | 60 | 58 6 | 7 6 33 | 33 33 510 3
5./8 50 | 44 | 47 8 [ 11| 10 | 17 | 33 24 25 (12| 19

7. 73 | 57| 68 7129 14 |20 14 18 0] 0 0
8. 67 | 50| 59 0|25 12 | 22| 12 17 11 13| 12
9 63 150| 60 |12 |50| 20 |[25| O 20 010 0

8

Skupaj 61 | 53| 58 17 | 12 | 21 | 24 22 10 | 6 8

POGOSTOST ZBUJANJA MED SPANJEM

8%

58%

Ozelo redko
Oenkrat tedensko
Bveckrat tedensko
Bvsak dan

58 % se jih zbuja zelo redko, 12 % enkrat tedensko, 22 % veckrat tedensko in 8 % vsak

dan.



6. Zakaj se zbujas med spanjem?
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Moram na WC | Zbudi me hrup | Zbudijo me strasne Drugo
Razred sanje
7 M SK(%AJ 7 M SK(%’AJ 7 M SK(U%I)’AJ 7 M SK(lII%I)’AJ
(%) | (%) (%) | (%) (%) | (%) (%) | (%)

4. 55 145 | 50 S |15] 10 | 36 | 30 33 5 |10 7
5/9 42 | 18| 33 8 | 12 9 31 | 41 35 19 | 29 | 23
5./8 33139 36 33|23 29 |27 |15 21 7 23| 14

7. 56 | 54| 55 0 | 15 5 24 | 23 24 20 | 8 16

8. 3318 1| 59 | 17| 6 11 | 25| 7 15 25 | 17 15

9. 67 | 71| 70 0| 14| 10 0] 0 0 331 15| 20

Skupaj 47 | 48| 47 |10 | 14 | 12 | 28 | 22 26 16 | 15 | 15

26%

ZAKAJ SE ZBUJAMO MED SPANJEM

15%

12%

47%

O moram na WC
O zbudi me hrup
@ strasne sanje
A drugo

47 % se jih zbuja zato ker morajo na WC, 12 % jih zbudi hrup, 26 % jih ima straSne sanje in

se zato zbudijo, 15 % jih je zapisalo druge vzroke. Najpogostejsi drugi odgovori so bili: me

zebe, sem Zejen, kar zbudim se, sem bolan, zbudi me muca, pes, pti¢, strah pred testom.




9. Koliko ur spis dnevno?
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4. 5.9 5./8 7. 8. 9. Skupaj
razred | razred | razred | razred | razred | razred (%)
Cas (%) (%) (%) (%) (%) (%)
7 ur 0 5 16 3 10 8 6
7,5 ur 0 0 3 0 6 0 2
Sur 2 25 16 41 34 34 25
8,5ur 27 7 3 3 6 0 9
9 ur 27 25 31 35 26 50 30
9,5 ur 2 2 3 0 6 0 3
10 ur 27 25 16 9 8 8 16
10,5 ur 0 2 0 0 0 0 0,5
11 ur 2 2 0 0 0 0 1
11,5 ur 5 2 0 0 0 0 1,5
Brez odgovora 8 5 12 9 4 0 6
éAS, KI GA DNEVNO PRESPIMO
X 35 30

30 25

25 16

1016 Iil 3 ] —

ST L =
A ® q;? 2 Cg? ‘\Q \Q(? N \\(? AOQ‘v
S URE
&
@Q

Sedem ur spi 6 % anketiranih, med njimi ni uéencev Cetrtega razreda. 7,5 ur spi 2 % ucencev

iz petega in osmega razreda. 8 ur dnevno spi 25 % anketiranih, med njimi je najmanj

CetrtoSolcev ( 2 % ) in najve¢ sedmosolcev ( 41 % ). 9 % ucencev spi 8,5 ur, med njimi je

vecina cetrtoSolcev. 30 % ucencev spi devet ur dnevno, med njimi je polovica vseh

devetosolcev.16 % jih spi deset ur, med njimi je veliko vec CetrtoSolcev in petosSolcev kot iz

ostalih razredov. Vec kot 10 ur spi le 2 % cetrto in petoSolcev.



10. Ali imas pred pomembnimi testi in sprasevanjem teZave s spanjem?

Razred DA NE
Z M Skupaj Z M Skupaj
(%) (%) (%) (%) (%) (%)
4. 52 10 32 48 90 68
5./9 24 26 25 76 74 75
5./8 0 19 9 100 81 91
7. 24 31 38 76 69 62
8. 35 18 25 65 82 75
9. 38 25 33 62 75 67
Skupaj 29 20 25 71 80 75
TEZAVE S SPANJEM PRED TESTI IN SPRASEVANJEM
X 60 752

50

40 1 ] — §|

30 4 2526 24 25

19 18
20 1 10
A
O T T T T T
4, 5./9 5./8 7. 8. 9.
RAZRED
@ ZENSKE B MOSKI
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TeZave s spanjem zaradi testov in spraSevanja ima 25 % anketiranih u¢encev. Med njimi je 29

% deklet in 20 % fantov. Najvec jih je da obkroZilo med dekleti iz Cetrtega razreda ( 52 % ),

da pa ni obkrozilo nobeno dekle iz petega razreda osemletke.
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11. Ali se tije Ze zgodilo, da nisi mogel slediti pouku v Soli, ker si ponoci premalo spal?

Nikoli Zelo redko Enkrat Veckrat Vsak dan
Razred tedensko tedensko
Zv M SKUPAJ Z M SKUPAJ Zv M SKUPAJ Z M SKUPAJ Z M SKUPAJ
@) (%) | P | 0) | @0)| P | )| (o) | T | ()| ()| P | ()| () | P
4. 86|75 |1 80 | 14120 17 | O | O 0 0| 5 3 010 0
5/9 |76 37|59 |16|47| 30| 0 |11 ]| § 8 | 5 6 010 0
5/8 |75|44 |60 | 25|38 31| 0| 6 3 0|12 6 010 0
7. 38 146 41 (52 (31| 44 | 10| 8 9 00 0 01(15] 6
8. 44 |46 | 45 |43 (39| 41 | 9 | 7 8 4 |1 8 6 010 0
9 63 (25|50 37150142 | 0] O 0 0 25| 8 010 0
Skupaj | 63 |49 | 57 (31 36| 33 | 4 | 6 5 2| 7 4 0| 2 1
PREMALO SPANJA VPLIVA NA POUK
5% 4% 1%
33% 57%
@ nikoli
@ zelo redko
O enkrat tedensko
O veckrat tedensko
M vsak dan

43 % jih je Ze imelo tezave slediti pouku, ker so premalo spali. 33 % anketiranim se to
dogaja zelo redko, 5 % enkrat tedensko, 4 % veckrat tedensko, 1 % pa vsak dan. Ucenci,

ki so obkrozili vsak dan, so fantje iz sedmega razreda.
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12. Kako pogosto zvecer ne mores zaspati?

Nikoli Zelo redko Enkrat Veckrat Vsak dan
Razred tedensko tedensko
Z" M SKUPAJ Z" M SKUPAJ Z" M SKUPAJ Z" M SKUPAJ Z" M SKUPAJ
@) (%) | P | @) | )| P | )| 0)| P ()| ()| P | ()| () | P
4. 861751 8 | 14| 2 |17 | 0] O 0 01| 5 3 010 0
5/9 |76 37|59 [ 164730 | 0 |11 5§ 8 | 5 6 010 0
5/8 |75|44 |60 | 25|38 31| 0| 6 3 0 |12| 6 010 0
7. 38146 41 |52 (31| 44 | 10| 8 9 0|0 0 0 15] 6
8. 44 |46 | 45 |43 |39 | 41 | 9 | 7 8 4 | 8 6 010 0
9. 63 (25|50 |37|1501 42| 01| O 0 01|25 8 010 0
Skupaj | 63 |49 | 57 (31 |36| 33 | 4 | 6 5 2 1 7 4 0| 2 1
TEZAVE S SPANJEM
5% 4% 1%
O nikoli
@ zelo redko

O enkrat tedensko
@ veckrat tedensko
M vsak dan

33% 57%

43 % anketiranih u€encev ima tezave s spanjem. 33 % jih ima teZave zelo redko, 5 %
enkrat tedensko, veckrat tedensko 4 % in vsak dan ima teZave s spanjem nekaj fantov iz

sedmega razreda.




13. Kako se zjutraj obicajno zbudis?
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Zbudijo me Zbudi me Zbudim se sam Drugo
Razred starsi budilka
7 | M |SkuPAll 7 | M |SKUPAI| 7 M SKUPAJ 7 M |SKUPAJ
(%) (%) (%) (%)
(%) | (%) (%) | (%) (%) | (%) (%) | (%)

4. 20 | 41| 34 | 25| 14| 20 | 43 | 45 44 3 0 2
5./9 37 | 41| 38 371 9 25 | 26 | 41 33 0 9 4
5./8 44 | 24 | 33 44 | 41 42 12 | 35 24 0 0 0

7. 32 (38| 34 | 50 | 38 46 18 | 24 20 0 0 0

8. 25 123 | 24 |54 40| 46 | 21 | 37 30 0 0 0

9. 141 0 7 29 | 88 60 | 57| 0 27 0|12 6

Skupaj 31 |30 | 31 40 | 32 | 36 | 28 | 35 31 1 3 2

31%

NACINI ZBUJANJA

2%

36%

31%

O zbudijo me starsi
@ zbudi me budilka
O zbudim se sam

O drugo

40 % anketiranih ucencev zbujajo starsi, ki zbujajo ucence vseh razredov, med temi je

zelo malo devetoSolcev. 36 % ucencev zbuja budilka, med njimi je najvec devetoSolcev (

60 % ) in najmanj cetrtoSolcev ( 20 % ). 31 % se jih zbuja samih, med njimi je kar 44 %

CetrtoSolcev. 2 % sta zapisala druge odgovore. Ti odgovri so bili: telefon, brat, sestra.




14. Kaj obicajno pocnes pred spanjem?

-30-

Poslusam Gledam Se Berem knjigo Drugo
Razred glasbo televizijo pogovarjam
preko msn-ja
Z" M SKUPAJ Z" M SKUPAJ Z" M SKUPAJ Z" M SKUPAJ Z" M SKUPAJ
@ (%) | || @ | P || @) P | @] | P ||| P
4. 10 | 8 9 [42|50| 45| 3| 8 6 |42 30|36 | 3 | 4 4
5./9 10 | 7 9 (373034 |20]22 |21 [26[26| 26 | 7 |15 10
5./8 12 (17| 14 |53 |42 | 48 | 8 | 13| 10 |27 13|20 | O |17 | 8
7. 22 (21121 |32|3333 (302528 161716 | 0 | 4 2
8. 33116124 33|44 39 | 1829 |24 | 13| 4 8 317 5
9. 2710 119 | 9 |40 19 (37|60 43 |18 O (13 |9 | O 6
Skupaj | 18 | 14 | 16 |37 |40 | 38 | 18 |22 | 20 |24 | 15| 20 | 3 | 9 6
KAJ OBICAJNO POCNES PRED SPANJEM
5 5740
35
30 24
22
2 227 18 18
20 14 15
154 [ 9
10 1
al i =
0 T T T T
poslusam gledam se pogovarjam  berem knjigo drugo
glasbo televizijo preko msn-ja
| DZENSKE ~ EMOSKI |

Pred spanjem jih poslusa glasbo 16 %, med njimi je nekaj vec¢ deklet kot fantov. 38 % jih

pred spanjem gleda televizijo. Preko msn-ja se jih pogovarja 20 %, med njimi je najvec

fantov iz devetih razredov. 20 % jih bere knjigo, med temi je najvec deklet iz Cetrtih

razredov ( 42 % ).




15. Katere naprave imas v prostoru v katerem spis?

Televizor Racunalnik Mobilni telefon
Razred
7 M SK(%AJ 7 | M SK(%AJ 7 | M SK(I‘{/GI)’AJ
(%) | (%) (%) | (%) (%) | (%)
4. 48 | 50 | 49 24 | 35 29 67 | 35 51
5./9 44 | 53 48 40 | 53 45 68 | 63 66
5./8 44 | 63 53 44 | 69 41 75 | 94 84
7. 43 1 46 | 44 71 | 46 62 90 | 69 82
8. 43 | 57 | 51 48 | 68 59 78 | 89 84
9. 38|75 50 38| 75 50 88 | 100 92
Skupaj 44 |55 | 49 45 | 56 50 76 | 72 74
NAPRAVE, KI SEVAJO V SPALNICI
o 80 76,
70
60 55 56
50 44 45
40
30
20
10
0 T T
televizor racunalnik mobilni telefon
@ ZENSKE B MOSKI

44 % vseh anketiranih u¢encev ima v spalnici televizor, polovica ra¢unalnik in 74 %

mobilni telefon.
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16. Kako obicajno spis?
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Na hrbtu Na trebuhu Na levem boku Na desnem
Razred boku
7 M SK(Iaj/ZAJ 7 I M SK(%AJ 7 I M SK(U%I)’AJ 7 I M SK(llI%I)’AJ
(%) | (%) (%) | (%) (%) | (%) (%) | (%)
4. 62 | 40 | 51 38 | 15 27 | 43| 55 49 57 | 30 44
5./9 36 | 58 45 28 | 21 25 44 | 53 48 44 | 42 43
5./8 44 | 50 | 47 38 | 25 31 31 | 44 38 50 | 63 56
7. 29 | 31 29 38 | 38 38 52 | 46 50 76 | 54 68
8. 35 | 57| 47 35 | 36 35 35 | 54 45 35 | 54 45
9. 38 (50| 42 25 | 25 25 13 | 50 25 25 | 75 42
Skupaj 40 | 49 | 44 34 | 27 31 39 | 51 45 50 | 49 50
POLOZAJI MED SPANJEM
£ % 49 51 50 49
50 40 39
40 34
30 ) 27
20
10
0 T T
na hrbtu natrebuhu nalevem boku nadesnem
boku
B ZENSKE BMOSKI

44 % anketiranih u€encev je obkroZilo, da spijo na hrbtu, 31 % na trebuhu, 45 % na levem

boku in polovica na desnem boku. Veliko ucencev je obkroZilo ve¢ moznih odgovorov.

Pogosteje so ve¢ odgovorov izbrali fantje.




17. Ali med spanjem sanjas?
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Nikoli Zelo redko Enkrat Veckrat Vsak dan
Razred tedensko tedensko
Z" M SKUPAJ Z" M SKUPAJ Z" M SKUPAJ Z" M SKUPAJ Z" M SKUPAJ
@) (%) | P | @) | )| P | )| 0)| P ()| ()| P | ()| () | P
4. 51101 7 |62]130| 46 | 0 [ 10| 5§ | 24120 22 | 10|30 ]| 20
5./9 4 |0 2 |44 121 |34 | 4 |11 7 |16|21 | 18 |32 47| 39
5./8 0|19 9 |44|31| 38| 0| 6 3 (382531 (19|19 19
7. O |10 6 |43 46| 44 | 5 3 (433138 |10 8 9
8. 0| 4 2 13013633 | 0|11 6 |[26|25| 25 |43 |25 | 33
9. 010 0 | 13|50 |25 |50|25| 42 |13 (25|17 |25] O | 16
Skupaj | 2 | 8 5 42133138 | 51| 9 7 |27 (24| 25 |24 26| 25
SANJAMO VSAK DAN
® 50 47 43
40 w0 2
30 25 25
19 19 ]
20 10 10
10 8
0
o T T T T T
4. 5./9 5./8 7. 8. 9.
RAZRED
B ZENSKE B MOSKI

5 % anketiranih ucencev je odgovorilo, da nikoli ne sanja. 38 % jih sanja zelo redko, 7 %

jih sanja enkrat tedensko, 25 % veckrat tedensko in 25 % vsak dan.




18. Ali se Zjutraj spomnis kaj si sanjal?

DA NE ObZasno |

Razred | 7Z | M |SKUPAI| 7 | M |SKUPAJ| 7 | M | SKUPAJ
%, %, %,
@ || " || w| © @@ "
4 76 |75 75 [14]25] 20 [10] 0 5

5./9 64 79| 71 2016 | 18 |16 ]| 5 11
5./8 63 63| 63 | 19|25 22 | 19| 13 15

7. 76 | 77| 76 | 19 | 15| 18 51 8 6
8. 78 1 64 | 70 S [25] 16 | 17 | 11 14
9 63 50| 58 | 12| O 9 25 | 50 33

Skupaj 71170 70 [ 15|21 | 18 [ 14| 9 12

UCENCI, KI SE SPOMNIJO SANJ

12%

18%

ODA O NE E OBCASNO

70 % se jih spominja kaj so sanjali, 12 % se jih spominja obCasno, 18 % pa se sanj ne

spominja.
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V. ZAKLJUCEK

Smo ucenci sedmega razreda in smo se z raziskovalnim delom srecali prvi¢. Najprej
smo se skupaj z mentorico seznanili s tem kako mora biti raziskovalna naloga sestavljena. Za
temo smo se odlocili, ko je eden izmed ucencev naSe Sole zaspal med poukom. Med iskanjem
literature smo ugotovili, da je o spanju ogromno literature. Med prebiranjem le te smo nasli
veliko informacij, ki jih nismo poznali in tudi veliko takih, ki jih nismo razumeli. Hipoteze
smo preverjali na podlagi odgovorov na vprasanja, ki smo jih zastavili v anketi. Ker smo
zeleli podatke za celo Solo, smo razdelili vpraSalnike med vse ucence naSe Sole od Cetrtega

razreda devetletke do devetega razreda.

Hipotezo: Ucenci Cetrtih in petih razredov hodijo od ponedeljka do Cetrtka spat prej kot
ucenci od sedmega do devetega razreda, smo potrdili. Do 21.30 jih spi Ze 63 % CetrtoSolcev,
42 % iz petega razreda devetletke in 31 % iz petega razreda osemletke. [z sedmega razreda jih

spi v tem Casu 12 %, iz osmega 6 %, iz devetega pa nihce.

Hipotezo, vecina ucencev nase Sole hodi ob vikendih spat kasneje kot ob ostalih dnevih, smo
potrdili. Medtem, ko med delavnimi dnevi 78 % ucencev Ze spi do 22.30, jih v petek in soboto

ob tem casu spi le 21 %.

Hipotezo, vecina u¢encev ne hodi vec spat popoldne, smo potrdili saj 58 % ucencev ne hodi

spat popoldan nikoli, 36 % pa zelo redko.

Hipotezo, vecina ucencev nase Sole se med spanjem zbuja, smo potrdili. Da se med spanjem
zbujajo je obkroZilo 62 % anketiranih ucencev. 58 % jih je odgovorilo, da se zbujajo zelo

redko. NajpogostejSa vzroka za zbujanje sta WC in straSne sanje.

Hipotezo, vecina u¢encev vstaja med tednom od 6.30 do 7. ure, smo potrdili. V tem ¢asu

vstaja 52 % ucencev.

Hipotezo, vecina uencev spi v soboto in v nedeljo vsaj do devetih, smo potrdili. Pred deveto

uro jih vstaja v soboto in v nedeljo le 35 %.
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Hipotezo, mlajsi ucenci spijo ve¢ ¢asa dnevno kot starejsi, smo potrdili. 8 ur in manj jih spiv
Cetrtem razredu 2 %, v petem devetletke 30 %, v petem osemletke 35 %, v sedmem 44 %, v
osmem 50 % in v devetem 42 %. Deset ur in vec jih spi dnevno: 42 % iz Cetrtega, 36 % iz
petega razreda devetletke, 28 % iz petega razreda osemletke, 18 % sedmoSolcev, 12 %

osmoSolcev in 8 % devetoSolcev.

Hipotezo, mlajsi u€enci pred spanjem gledajo televizijo, starejsi pa so na msn-ju, smo potrdili
le deloma. V Cetrtem in petem razredu jih najvec res gleda televizijo, vendar jih veliko tudi
bere knjige. Med starejSimi jih je najve€ na msn-ju v devetih razredih v sedmih in osmih pa

jih najvec gleda televizijo.

Hipotezo, vecina u¢encev med spanjem sanja, smo potrdili. 25 % jih sanja vsak dan, 25 %
veckrat tedensko. Da nikoli ne sanja je obkrozilo le 5 % anketiranih u¢encev. V literaturi smo
sicer prebrali, da vsi sanjamo.

Pri izdelavi raziskovalne naloge je bilo lepo, a tudi precej naporno. Ce bi nalogo delali
ponovno bi naredili nekatere stvari drugaCe. Ankete bi razdelili tudi med starejSe in bi
primerjali otroke s star$i in starejSimi. O spanju bi se pogovorili tudi s kakSnim zdravnikom,

za to nam je letos zmanjkalo Casa.
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VII. PRILOGA

ANKETA

Anketa, ki je pred tabo je namenjena izdelavi raziskovalne naloge Vprasalnik je anonimen,
zato te prosimo, da na vprasanja odgovoris ¢im bolj iskreno. Dobljeni podatki bodo
namenjeni samo za izdelavo raziskovalne naloge.

Spol: M Z
Razred: 4. 5.9 5/8 7. 8. 9.

1. Ob Kkateri uri hodis spati med tednom ( od ponedeljka do ¢etrtka )?
Ob uri

2. Ob Kkateri uri hodis spat med vikendom ( petek, sobota )? Ob uri.

3. Ali hodis spat popoldan ?
a) nikoli
b) zelo redko
¢) enkrat tedensko
d) veckrat tedensko
e) vsak dan

4. Ali se pono¢i med spanjem zbujas ?
a) DA b) NE

5. Ce si odgovoril da, obkroZi kako pogosto.
a) zelo redko
b) enkrat tedensko
¢) veckrat tedensko

d) vsak dan

6. Zakaj se zbujas med spanjem ?
a) ker moram na WC c) straSne sanje
b) zbudi me hrup d) drugo

7. Ob kateri uri se zbudiS med tednom ( od ponedeljka do petka )?
Ob uri.

8. Ob Kkateri uri se zbudi$ med vikendom ( sobota, nedelja )?
Ob uri.

9. Koliko ur spis dnevno ? ur



10. Ali imaS pred pomembnimi testi in sprasevanjem tezave s spanjem?

a) DA b) NE
11. Ali se ti je Ze zgodilo, da nisi mogel slediti pouku v Soli, ker si ponoci
premalo spal?
a. nikoli
b. zelo redko
c. enkrat tedensko
d. veckrat tedensko
e. vsak dan
12. Kako pogosto zvecer ne mores zaspati?
a. nikoli
b. zelo redko
c. enkrat tedensko
d. veckrat tedensko
e. vsak dan

13. Kako se zjutraj zbudis ?
a) zbudijo me starSi
b) zbudi me budilka
¢) zbudim se sam

d) drugo
14. Kaj obi¢ajno pocnes pred spanjem ?
a) poslusam glasbo d) berem knjigo
b) gledam televizijo e) drugo

c) se pogovarjam preko msn

15. Katere od naslednjih naprav imas v prostoru v katerem spis ?
a) televizor
b) racunalnik
c) mobitel

16. Kako obicajno spis ?
a) na hrbtu ¢) na levem boku
b) na trebuhu d) na desnem boku

17. Ali med spanjem sanjas ?
nikoli
zelo redko
enkrat tedensko
vecCkrat tedensko
e. vsak dan
18. Ali se zjutraj spomnis kaj si sanjal?

oo

a) DA b) NE c¢) drugo

-39.



