
Z VEČ SPANJA DO VEČ ZNANJA
Raziskava NASPAN.si, 356 celjskih osmošolcev, februar 2024

Spanje je ključno za telesno in duševno zdravje ter splošno dobro počutje. 

Hkrati ima spanje pomembno vlogo pri krepitvi spomina in sposobnosti 
učenja. Med spanjem se namreč kratkoročni spomin pretvarja v dolgoro-
čnega, hkrati poteka sproščanje pomnilnega prostora za novo učenje.

Urejeno spanje za mladostnika prinaša vrsto koristi: 

ALI MLADOSTNIKI SPIJO DOVOLJ?

Kaj lahko mladostnik naredi, da mu bo lažje: 

OSMOŠOLCI O NAVADAH SVOJIH STARŠEV
Manj kot polovica celjskih osmošolcev meni, da njihovi starši spijo dovolj 
in tretjina jih poroča, da njihovi starši uporabljajo telefon ali pametni 
računalnik v postelji pred spanjem.

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

Ob pomanjkanju spanja med šolskim tednom je za mladostnika lahko 
koristno, da med vikendom podaljša spanje za eno do dve uri, vendar 
manko spanja ni možno povsem nadoknaditi. Mladostnika naj starši 
spodbujajo, da poskuša vzdrževati redno uro uspavanja in prebujanja ter 
tako spanju nameni dovolj časa.

Večina celjskih osmošolcev je 
poročalo o nezadostnem času za 
spanje, delež je bil višji med dekleti.

Polovica deklet in nekaj manj kot 
tretjina fantov je poročala o podalj-
šanem spanju med vikendom za 
več kot dve uri. Kar kaže na izrazit 
primanjkljaj spanja med tednom.  
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73 %  dekleta

45 %  ... dovolj spijo   ... me spodbujajo, da grem  
               pravočasno spat

50 %  dekleta

60 %  fantje

  ... uporabljajo telefon ali pametni  
               računalnik v postelji pred spanjem

  ... določajo ob kateri uri moram iti spat, 
               kadar moram naslednje jutro v šolo

29 %  fantje

nezadosten čas za spanje 
med šolskim tednom

moji starši ... moji starši ...

podaljšano spanje 
med vikendi (več kot 2 uri)

Več nasvetov za zdravo spanje 
šolarjev in mladostnikov: 

Priporočila 
za uporabo 

zaslonov: 

33 %

74 %

39 %

ZASLONI IN GIBANJE
Več kot polovica celjskih osmošolcev med šolskim tednom v prostem 
času prekomerno uporablja zaslone. Večina anketiranih ni redno telesno 
dejavnih, kar tudi lahko vpliva na njihovo spanje.

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

Čas pred zaslonom pri mladostnikih 
tekmuje s časom za spanje. 
Mladostniki pred zaslonom zlahka 
izgubijo občutek za čas, zato 
naj se pred spanjem izogibajo 
stimulativnim in interaktivnim 
zaslonskim vsebinam.  

Starši naj mladostnike spodbujajo 
k načrtovanju dnevne rutine, ki 
naj med drugim zajema omejitev 
uporabe zaslonov v prostem 
času in najmanj eno uro telesne 
dejavnosti dnevno. 
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  prekomerna raba zaslonov v   
           prostem času na šolski dan

gibalno vedenje

kaj te ovira, da bi 
pravočasno zaspal(-a)?

Večina celjskih osmošolcev 
poroča, da jih starši spodbujajo k 
pravočasnemu odhodu v posteljo, 
vendar večina staršev ne postavlja 
pravil glede spanja. 

71 %  neredna telesna dejavnost

57 %  sem v stresu zaradi šolskega dela

49 %  predolgo buden(-a) ležim v postelji

Polovica celjskih osmošolcev 
navaja težave pri uspavanju in 
nekaj več kot polovica anketiranih 
poroča, da jim uspavanje otežuje 
stres zaradi šolskega dela.           

59 %

za šolarje do 13 leta priporočamo 9 do 11 ur spanja, 
od 14. leta dalje pa 8 do 10 ur spanja na noč. 

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

