Z VEC SPANJA DO VEC ZNANJA

Spanje je klju¢no za telesno in dusevno zdravje ter splosno dobro pocutje.

Hkrati ima spanje pomembno vlogo pri krepitvi spomina in sposobnosti
ucenja. Med spanjem se namrec kratkoroCni spomin pretvarja v dolgoro-
¢nega, hkrati poteka sprosc¢anje pomnilnega prostora za novo ucenje.

Urejeno spanje za mladostnika prinasa vrsto koristi:

PODALJSANO SPANJE
MED VIKENDI (VEC KOT 2 URI)

NEZADOSTEN CAS ZA SPANJE

o 4
50 % DEKLETA MED $OLSKIM TEDNOM

29 % FANTJE
Vir: Raziskava NASPAN.si, 2024

73 % DEKLETA

60 % FANTJE

Polovica deklet in nekaj manj kot Vir: Raziskava NASPAN.si, 2024

tretjina fantov je porocala o podalj-
Sanem spanju med vikendom za
vec kot dve uri. Kar kaze na izrazit
primanjkljaj spanja med tednom.

Vecina celjskih osmosolcev je
porocalo o nezadostnem Casu za
spanje, delez je bil visji med dekleti.

Ob pomanjkanju spanja med Solskim tednom je za mladostnika lahko
koristno, da med vikendom podaljsa spanje za eno do dve uri, vendar
manko spanja ni mozno povsem nadoknaditi. Mladostnika naj starsi
spodbujajo, da poskusa vzdrzevati redno uro uspavanja in prebujanja ter
tako spanju nameni dovolj Casa.

ZA SOLARJE DO 13 LETA PRIPOROCAMO 9 DO 11 UR SPANJA,
OD 14. LETA DALJE PA 8 DO 10 UR SPANJA NA NOC.

Vec nasvetov za zdravo spanje
Solarjev in mladostnikov:

Kaj lahko mladostnik naredi, da mu bo lazje:

Nacionalni institut
za javno zdravje

NIJZ

OSMOSOLCI O NAVADAH SVOJIH STARSEV

Manj kot polovica celjskih osmosSolcev meni, da njihovi starsi spijo dovolj
in tretjina jih poroca, da njihovi starsi uporabljajo telefon ali pametni

racunalnik v postelji pred spanjem.

MOJI STARSI ...

45 % ... DOVOLJ SP1JO

33 94 - UPORABLJAJO TELEFON ALI PAMETNI
RACUNALNIK V POSTELJI PRED SPANJEM
Vir: Raziskava NASPAN.si, 2024

Starsi lahko postanejo zagovorniki
zdravega spanja s tem, ko mladostni-
kom omogocajo ugodno okolje za
spanje in so sami pozitiven zgled
skrbi za zdravo spanje.

MOJI STARSI ...

74 % - ME SPODBUJAJO, DA GREM
° PRAVOCASNO SPAT

399% DOLOCAJO OB KATERI URI MORAM ITI SPAT,
° KADAR MORAM NASLEDNJE JUTRO V SOLO

Vir: Raziskava NASPAN.si, 2024

Vecina celjskih osmosolcev
poroca, da jih starsi spodbujajo k
pravoc¢asnemu odhodu v posteljo,
vendar vecina starSev ne postavlja
pravil glede spanja.

Za zdravo spanje mladostnikov so poleg spodbude potrebna tudi pravila,
ki naj jih starsi dolocijo v medsebojnem dogovoru z mladostniki.

Vec kot polovica celjskih osmosSolcev med Solskim tednom v prostem
Casu prekomerno uporablja zaslone. Vecina anketiranih ni redno telesno
dejavnih, kar tudi lahko vpliva na njihovo spanje.

GIBALNO VEDENJE
59 9, PREKOMERNA RABA ZASLONOV V
° PROSTEM CASU NA SOLSKI DAN

71 % NEREDNA TELESNA DEJAVNOST

Vir: Raziskava NASPAN.si, 2024

Cas pred zaslonom pri mladostnikih
tekmuje s Casom za spanje.
Mladostniki pred zaslonom zlahka
izgubijo obcutek za Cas, zato

naj se pred spanjem izogibajo
stimulativnim in interaktivnim
zaslonskim vsebinam.

Starsi naj mladostnike spodbujajo
k nacrtovanju dnevne rutine, ki
naj med drugim zajema omejitev
uporabe zaslonov v prostem
¢asu in najmanj eno uro telesne
dejavnosti dnevno.

Priporocila
za uporabo
zaslonov:

Polovica celjskih osmoSolcev
navaja tezave pri uspavanju in
nekaj vec kot polovica anketiranih
poroca, da jim uspavanje otezuje
stres zaradi Solskega dela.

KAJ TE OVIRA, DA BI
PRAVOCASNO ZASPAL(-A)?

49 % PREDOLGO BUDEN(-A) LEZIM V POSTELJI

57 % SEM V STRESU ZARADI SOLSKEGA DELA

Vir: Raziskava NASPAN.si, 2024


https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/zakaj-je-spanje-pomembno.pdf
https://live.editiondigital.com/e/221cpgqsc/prirocnik-kaj-lahko-naredim-da-mi-bo-lazje#!page1
https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/priporocila-za-dobro-spanje_za_otroke_in_mladostnike.pdf
https://www.zdravniskazbornica.si/docs/default-source/novice-dokumenti/karton-za-star%C5%A1e.pdf?sfvrsn=23bb3436_2

