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#.I-osequz Prijatelj med odraséanjem.

Mladi in neprespani

Te zanima ¢udezna reSitev, ki jo lahko v svoje Zivljenje vpeljeS Ze danes? To je dovolj dolgo in

kakovostno spanje! Ta preprosta dnevna navada bo izboljSala tvoje pocutje. Ko je ¢lovek naspan,
lazje zabije gol, odpiSe test, si zapomni nove podatke, razmi$lja, se umiri ... in sprejema boljSe
odlocitve.

Mladostniki potrebujete od 8 do 10 ur spanja. Zal vam zahteve okolja, stil Zivljenja in zlasti zgodnji
jutranji zacetek Sole niso naklonjeni. Med tednom se morate vefinoma prebujati precej bolj
zgodaj, kot bi vam ustrezalo, zve€er pa ne morete zaspati dovolj kmalu. To vodi v nenaspanost, ta

pa v slabo podutje. Naspati za nazaj ali na zalogo se ne more$. Ce sku$a$ tudi ti primanjkljaj



spanja nadoknaditi med vikendom, tako da spi$ zjutraj dlje kot obi¢ajno, to zmede in porusi tvojo
notranjo uro v mozganih. Zato je smiselno, da vsak dan hodi§ spat ob priblizno isti uri in se ob
priblizno isti uri zbujas.

Dovolj spanja torej! NajboljSe merilo, ali ta Sudez deluje, bo tvoje pocutje.

Zakaj se mladostniki tako tezko naspite?

Danes je neprespanih Ze toliko mladih, da lahko govorimo celo o epidemiji pomanjkanja spanja.
Kako pa je s spanjem pri tebi? Ce ne spi§ dovolj, morda Ze tudi prepoznava$, kak$ne negativne
ucinke ima na tvoje Zivljenje nenaspanost? Seznani se z najpogostejSimi razlogi za pomanjkanje

spanja.

Preberi ve¢ >


https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/zakaj-se-mladostniki-tako-tezko-naspite/

Koliko in kak§no spanje potrebujemo v obdobju
mladostnisStva?

Raziskave so pokazale, da bi mladostniki v povprecju spali vsak dan dobrih 9 ur, €e bi za to imeli
priloznost. Odli¢no, saj je spanje nepogresljiva hrana za mladostnikove mozgane! A realna slika o
spanju kaze, da mladostniki zaradi poznega odhoda v posteljo in prezgodnjega jutranjega

vstajanja med tednom vecinoma spite bistveno premalo.

Preberi ve¢ >


https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/koliko-in-kaksno-spanje-potrebujemo-v-obdobju-mladostnistva/

Si noc¢na sova,
ki zivi v svetu Skrjan€kov?

Ugotovi, kako bi no¢na ptica
laZje Zivela v svetu jutranjih ptic.

Spoznaj Stiri uporabna priporodila.
Posreduj jih tudi drugim no¢nim pticam ...

#Strokovnjak priporoca

»Da bi ugotovil/a, ali spis dovolj dolgo in kakovostno, ne potrebuje$ nujno posebnih
merilcev spanja. NajlaZje si odgovoris tako, da pri sebi pomislis, kako se pocutis zjutraj
ob prebujanju in kako éez dan? Ce se prebujas (spontano, brez budilke) vsak dan ob
priblizno istem ¢asu in se ob tem pocuti§ spocito, nato pa ima$ tudi preko celotnega
dneva polno energije, brez nenadnih padcev v budnosti in pozornosti, potem verjetno res
spi§ dovolj in dovolj kakovostno. Ce pa te zjutraj prebuja budilka (ali pa jo morda celo
veckrat utiSa$?!), ¢e zadremas pred televizijo ali pa kar v razredu med kakim
dolgoc¢asnim predavanjem, e potrebujes energijske napitke, da se zmoreS$ prebiti do
vecCera ali da lahko sploh zaéne$ razmislijati, in Ce Cez vikend spi$ dlje kot Cez teden - to
pa so skoraj zagotovo znaki, da spis premalo,« ugotavlja in svetuje doc. dr. Vita
Stukovnik, specialistka kliniéne psihologije, strokovnjakinja za nefarmakolosko
zdravljenje motenj spanja.

Za dobro pocutje



https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/si-nocna-sova-ki-zivi-v-svetu-skrjanckov/

Socialni jet-lag?

Jet-lag te lahko doleti med daljSimi potovanji
z letalom, kadar leti§ ¢ez ve€ ¢asovnih pasov.
Socialni jat-lag pa je pri mladostnikih povezan

s premalo spanja in prezgodnjim vstajanjem.

Ugotovi zase >

Preveri opozorilne znake ...

Te kdaj premaga spanec v jutranjih urah med

poukom? Tudi ti lahko pri sebi preveris, ali

Zasloni in tvoje spanje

»Pogosto sem Cez dan zaspan, ko pa
poskuSam zvecer zaspati, pa ne morem in
sem potem raje na telefonu dokler ne

zaspim. «

Preberi ve¢ >

Zakaj je spanje pomembno

Urejeno spanje je odli¢no za tvoje Zivljenje.

Prina$a ti razli¢ne koristi, ki pozitivno vplivajo


https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/potovanje-cez-ocean-ali-nulta-ura-jet-lag-in-tvoj-obcutek-za-cas/
https://www.tosemjaz.net/razisci/jaz-na-spletu/kako-splet-vpliva-na-moje-spanje/

spis$ premalo. Nekateri pokazatelji, da ne spi$ na tvoje vsakodnevno pocutje, zadovoljstvo in

dovolj, so Se posebej zgovorni. sposobnosti.

Preberi ve¢ > Video >

Kako si? Tukaj smo zate!

Strokovnjaki in skupnost spletne svetovalnice #tosemjaz.

Ce potrebujes nasvet ali morda samo nekoga, da ti prisluhne.
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