SNOVI IZ UGLA SREDNJOSKOLACA
DREAMS FROM THE PERSPECTIVE OF HIGH SCHOOL

Autor:
STRAHINJA KOCI C, wenik Il razreda Gimnazije ,Stevan Jakovlj@vi

Vlasotince, Regionalni centar za talente Vranje

Mentor: DRAGANA STANKOVI €, diplomirani psiholog, profesor psihologije pri
Gimnaziji ,Stevan Jakovljeyf, Vlasotince

Vlasotince, 2016.



SNOVI IZ UGLA SREDNJOSKOLACA
DREAMS FROM THE PERSPECTIVE OF HIGH SCHOOL

Autor:
STRAHINJA KOCI €, wenik Il razreda Gimnazije ,Stevan Jakovlj&vi
Vlasotince, Regionalni centar za talente Vranje

Mentor: DRAGANA STANKOVI C, diplomirani psiholog, profesor psihologije pri
Gimnaziji ,Stevan Jakovljeyf, Vlasotince

REZIME

Predstavljeno istrazivanje ima 24pda pokaze kako adolescenti koji vodéuaa o
tome koliko spavaju i kada idu da spavaju bolj&ositije i zivopisnije sanjaju od drugih,
kao i da rde imaju problema sa tnim morama ili mes&arenjem. Uzorak je€inilo 48
ispitanika, dva odeljenja Il razreda Gimnazije \&te Jakovljewt“. Ispitanici su bili istog
uzrasta i podjednakih polova. Za potrebe ovogistemja konstruisani su upitnici na koje su
ispitanici odgovorali da bi postavljene hipotezduzini spavanja i njenog uticaja na kvalitet

spavanja i sanjanja bile testirane i shodno doimjerzultatima potwene ili odb&ene.

Klju éne reti: korelacija, duzina spavanja, kvalitet sna, ispitiamipitnik

SUMMARY

The aim of this research is to shmw the adolescents who care about how much
they sleep and when they going to sleep bettetun@squelyand vivid dream of the other,
and that rarely have problems with nightmares eemlvalking. The sample for the research
comprised of 48 examinees, second year studer@amhmar school “Stevan Jakovljevic”.
The examinees are of the same age, and includerbalh and female. For the purpose of
conducting this research, the examinees had toenavwpreviously made questionnaire, so
that what has already been hypothesized on theherigleep and its influence on quality of

sleep and dreaming were tested and according toesutts confirmed or rejected.

Key words: the correlation, sleep length, sleep quality,dhiejects, the questionnarie



TEORIJSKI OKVIR

Spavanjge stanje suprotno budnosti, sa kojim se smenjyeavilnom ritmu. To je
stanje fiztke neaktivnosti i posebne mentalne aktivnosti kugataje kada spavadvraa
paznju od spoljasnjeg sveta. Mozdana aktivnosistreyana na elektroencefalografu, menja
se u toku spavanja i prolazi kroz viSe faza. U jstapavanjacovek, u proseku, provede
trecinu svog zivota. NajviSe spavaju bebe (12-16 hjinzaeca predskolskog uzrasta (10-14
h), dok odrasli ljudi spavaju oko&sova dnevno. Svrha spavanja sastoji se u vitaanoj
obnovi fizicke i psihtke energije organizma, kao i u konsolidaciji dnévatisaka. U koliko
je duze vremen&ovek spréen da spava, utolikde se javiti ozbiljniji fizeki i psihicki

poremeaji (umor, apatija, dekoncentrisanost, mentalngkaja itd).

San je osobena mentalna aktivnost za vreme spavanja,deosastoji u zbrkanom
redanju ¢esto neold@inih slika, misli i scena u snelevoj svesti, kao u nekogudnom filmu,
koji se u toku snevanja smatra za stvarnost. Sgo ggavilu javlja u REM fazi (period kada

se kod snev& javljaju brzi pokreti 8iju, engl. rapid eye movement).

REM faza sna je normalno stanje sna koje je karakterisano brzrandomnim
kretanjem ¢iju. REM san se klasifikuje u dve kategorije: @mii fazni. REM san je
identifikovan i definisan tokom ranih 1950-tih. Kavijumi za REM san obuhvataju brzo
kretanje @iju, ali i nizak miSéni tonus i brz, niskovoltni EEG. Ove osobine swlalatavaju
u polisomnogramu, ispitivanju sna koje se ¢obi vrSi kod pacijenata sa mdgm
poremeéajima spavanja. U REM fazi sna se javljaju snovi.uPazu u REM san, disanje se
ubrza, postaje nepravilno je i plitko¢iGse pokréu brzo, a migii postaju nepokretni. Ritam
srca i krvni pritisak se povavaju. Oko 20 procenata sna odraslih se provodEM Razi.
REM faza peinje oko 70 do 90 minuta nakon padanja u san. Wjgazi se javlja jedan mali
ciklus REM sna. Prema jutru, vreme provedeno u RBX se povéava na ustrb vremena
dubokog snha. Istrazi¢ane razumeju u potpunosti REM san i spavanje. Rmzje da je ova
faza bitna za stvaranje dugonih memorija. Ako je REM faza osobe poremea, slede
faza née imati normalni redosled, sve dok se ne nadokmegine REM faze koje je bilo
izgubljeno. U budnom stanju mozZdane aktivnosti sudamenu beta talasa, koji nam

omoguavaju svesno funkcionisanje iz dana u dan. U piamij sna mozak ima kombinaciju



alfa i teta mozdanih talasa, i tu se telo relakisnaprema za san. U tej i cetvrtoj fazi javlja
se kombinacija delta i teta mozdanih talasa. U R&&l nema dominantnih moZzdanih talasa.
Aktivnost mozga je stha kao za vreme budnog stanja i zbog toga se @ ffiaziva

paradoksalni san. Prase osoba obino dozivi 4 do 5 REM faza za vreme sna.

Mese&farstvo, odn. somnambulizam (franc. somnambulisme, prema somniambu
mesear, od lat. somnus: san + ambulare: hodati), hedargnu. To je pojava pri kojoj osoba
(najce&e dete) ustaje Ba u snu, hoda, govori ili obavlja slozene radnye,cpmu motorika
biva ctuvana. Somnambul se u budnom stanjé&mbine séa onog Sto j&inio tokom sna.
Pojava somnambulizma objaSnjava se na digzling&ine, ali joS uvek ne postoji opSte
prihvatena teorija osim one kojom se ukazuje na dubokuvese® razloge koji su kod svake
osobe specitni. O¢i osobe koja mesari su otvorene, ali je njen pogled dalek, zanmslje
izgleda kao da ona gleda kroz vas. Somnabul ne goamtvari oko sebe adekvatno, pa se
moZe ponasati kao da je drugo doba dana: spremxeesao, doziva nekog, podgrevaalky
pali i gasi svetlo, rade stvari koje za posm&traemaju smisla. Mieitim, koliko god vam
izgledalo da osoba svesno radi stvari, razgovetwvorgy ima koordinirane pokrete, ona vam
nete odgovarati na postavljena pitanfak vas née ni primeivati. Somnabulizam je pojava
koja se moze prenositi i genetski, javlja se i kdehticnih blizanaca i deset puta jéastalija
kod najblizih srodnika osoba koje su imale ili j@#ek imaju somnabulne aktivnosti. Kod
dece je teSko ustanoviti uzrok somnabulnih aktitinddedutim, uzrok vrlo retko mogu biti
neki emocionalni ili psiholoski problemi. Ti uzrosu naje&e: - nesanica, - umor, - prekinut
san, - bolest ili temperatura, - neki lekovi. Tok@mnabulnih aktivhosti se mogu javiti i

neka od sledgh stanja: - apnea, - enuresis nocturna,cneanore.

Néna mora, neugodan san u kojem osoba doZivljava strevidogdaja uz osjéaj
straha, a ponekad i tjeskobe, zalosti 8aja. San moze sadrzavati situacije kao Sto su razne
opasnosti, nelagoda te psikiiili fizi ¢ki teror. Pokazalo se kako éree more mogu isto tako
imati fizicke uzroke kao Sto su spavanje u neudobnom poloZajtim kod osoba koje su
bolesne odnosno kod osoba koje imaju poviSenustjeldemperaturu. Razlozi mogu biti i

razliciti psiholoSki uzroci kao Sto su stres ili anksiogh



METODOLOSKI PRISTUP PROBLEMU

Problem istrazivanja

Osnovni problem ovog istrazivanja jerdivanje postojanja povezanosti duzine

spavanja adolescenata i kvaliteta spavanja.

Osnovni ciljevi istraZivanja

- Ispitati da li postoji povezanost izihe kasnog odlaska na spavanje i ndasenja.
- Ispitati da li postoji povezanost izihe nedovoljnog sna i mesarenja.
- Ispitati da li postoji povezanost izkhe kasnog odlaska na spavanje ¢mb mora.

- Ispitati da li postoji povezanost izihe nedovoljnog sna i aih mora.

Hipoteze

Opsta hipoteza:

- Postoji povezanost iznda duZine spavanja adolescenata i kvaliteta spavanja

Specifiéne hipoteze:

- Postoji povezanost iznda kasnog odlaska na spavanje i ndasenja.

- Postoji povezanost iznda nedovoljnog sna i me&arenja.

- Postoji povezanost iznda kasnog odlaska na spavanje ¢mb mora.

- Postoji povezanost iznda nedovoljnog sna i dmih mora.



Varijable

- Nezavisna varijabla: Duzina spavanja
- Zavisna varijabla: Kvalitet spavanja

- Kontrolne varijable: Pol, uzrast

Ispitanici

Ispitanici su bili &¢enici dva odeljenja Gimnazije "Stevan JakovigvVlasotince.
Uzorak jecinilo ¢etrdeset i osam ispitanika oba pola. Razlog zba@gstoizabrani ispitanici
bio je da se potvrde ili opovrgnu hipoteze o ramiila izmédu wenika sa dobrom ili loSom
higijenom spavanja.

Postupak i instrumenti

IstraZzivanje je sprovedeno aprila, 20&8ige. Za potrebe ovog istraZivanja konstruisan
je upitnik o snovima. Upitnik o snovima sadrZzao giganja o westalosti nénih mora,
mesearenja, erotskih snova, o uticaju snova na ponadakpm sledéeg dana i 0 vremenu
odlaska na spavanje, kao i na vreme provedeno ggavespitanici su imali neogra&&no
vreme da popune upitnike. Tal® su zamoljeni da budu iskreni i da podactenditi

zloupotrebljeni vé su iskljiEivo za potrebe istrazivanja. Upitnici su anonimkagaktera.



REZULTATI | DISKUSIJA

Sto se & vremena odlaska na spavanje 2 ispitanika odlazgpavanje u 21:00 ili
22:00, 16 odlazi na spavanje u 23:00, 8 u 00:00,u1d1:00, 5 u 02:00, a 4 u 03:00, ostatak

ispitanika nije se izjasnio po ovom pitanju.

Sto se && duzine spavanja 1 ispianik spava samo 6 safia®as7 sati, 19 spava 8 sati,
16 spava 9 sati, 5 spava 10 sati, a 2 ispitanikaaspl ilicak 12 sati, ostatak ispitanika nije

se izjasnio po ovom pitanju.

Na pitanje ,Sanjam dok spavam® 4 isphkanje odgovorilo sa ,Uglavhom se ne
slazem®, joS 4 sa ,Nisam siguran®, 26 je odgovosk ,Uglavhom se slazem®, dok je 14

odgovorilo sa ,Potpuno se slazem*.

Na pitanje ,S&m se svojih snova“ 6 ispitanika ogovorilo je s&glavnhom se ne

slazem®, 12 sa ,Nisam siguran®, 21 sa ,Uglavno nslsgem®, a 9 sa ,Potpuno se slazem®.

Na pitanje ,Imam rime more" 24 ispitanika je odgovorilo sa ,UopStenseslazem®, 6
sa ,Uglavhom se ne slazem*, 7 sa ,Nisam sigur&nsa , Uglavhom se slazem“, a 3 sa
~Potpuno se slazem®.

Na pitanje ,Mes®arim tokom spavanjafak 41 ispitanik je odgovorio sa ,UopsSte se ne
slazem®, 1 sa ,Uglavnom se ne slazem*, 2 sa ,Nis&guran®, 2 sa ,Uglavnom se slazem®, i

2 sa ,Potpuno se slazem*.

Na pitanje ,Tokom sna sam svesan/a dms#nl6 ispitanika je ogovorilo sa ,Uopste
se ne slazem®, 4 sa ,Uglavhom se ne slazem®, 1@\&am siguran“, 6 sa ,Uglavhom se

slazem", i 4 sa ,Potpuno se slazem".

Na pitanje ,DoZivljavam paralizu sna“ 8pitanik odgovorio je sa ,UopSte se ne
slazem", 6 sa ,Uglavnhom se ne slazem“, 2 sa ,Nis@garan®, 1 sa ,Uglavhom se slazem" i

jos jedan sa ,Potpuno se slazem®.

Na pitanje ,Jmam erotske snove" 22 ispika je odgovorilo sa ,UopSte se ne slazem®,
3 je odgovorilo sa ,Uglavnom se ne slazem*, 6 sagk siguran®, 10 sa ,Uglavhom se

slazem*, dok su 7 odgovorili sa ,Potpuno se slazem*



Na pitanje ,Trudim se da protufita svoje snove“ 6 ispitanika je odgovorilo sa
,Jopste se ne slazem“, 5 sa , Uglavhom se ne sl§Zzé&th sa ,Nisam siguran“ , 16 sa

,Jglavnom se slazem*, a 11 sa ,Potpuno se slazem".

Na pitanje ,Moji snovi utu na ponaSanje tokom slédg dana“ 21 ispitanik
odgovorio je sa ,UopsSte se ne slazem®, 7 sa ,Uglavise ne slazem*, 9 sa ,Nisam siguran®,

5 sa ,Uglavnom se slazem* i 6 sa ,Potpuno se slazem

Na pitanje ,Dogtaji iz prethodnog dana dti na moje snove” 4 ispitanika je
odgovorilo sa ,UopSte se ne slazem*, 9 sa ,, Uglanrse ne slazem*, 12 sa ,Nisam siguran“

15 sa ,Uglavnom se slazem*, a 8 sa ,Potpuno sesiaz

Na pitanje ,Dogtaji iz prethodnog dana «ti na moje snove* 4 ispitanika je ogovorilo
sa ,Uopste se ne slazem®, 11 sa ,Uglavhom se neesiy 17 sa ,Nisam siguran®, 12 sa

,2Jglavnom se slazem", i 4 sa ,Potpuno se slazem".

Na pitanje ,Da li sanjate crno-belo ilibeji?“ 36 ispitanika odgovorilo je da sanja u

boji, 4 da sanja crno-belo, a ostatak ispitanil@ $e izjasnio po tom pitanju.
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Grafikon 1. : Westalost mes@renja kod ispitanika

Graph 1. : The frequency of sleepwalking in sulgject
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Grafikon 2. : Westalost nénih mora kod ispitanika

Graph 2. : The frequency of nightmares in subjects
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Grafikon 3. : Westalost paralize sna kod ispitanika

Graph 3. : The frequency of sleep paralysis inests
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Grafikon 4. : Vreme u koje ispitanici @ipio idu na spavanje

Graph 4. : The time at which subjects typicallytgsleep
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Grafikon 5. : Vreme koje ispitanici provode spawaju

Graph 5. : The time that subjects spend sleeping
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Grafikon 6. : Koliko dobro se ispitanici &&gu svojih snova

Graph 6. : How well the subjects remember the@anins




Upitnik o snovima

Postovani, ispred Vas se nalazi upitnik za potresteazivanja iz Psihologije. Upitnik je
anonimnog karaktera te Vas molim da iskreno odgo¥ema postavljena pitanja. Hvala.
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— UopSte se ne slazem

— Uglavnom se ne slazem
— Nisam siguran

— Uglavnom se slazem

— Potpuno se slazem

Skola Razred

9.

. U koliko sati ohino idete na spavanje?
. Koliko sati preko néi spavate?

. Sanjam dok spavam.

. Séam se svojih snova.

. Imam néne more.

. Mesegarim tokom spavanja.

. Tokom sna sam svesan/a da sanjam.
. Dozivljavam paralizu sna.

Imam erotske snove.

10. Trudim se da proturign svoje snove.

Godidan@a

11. Moji snovi utéu na ponaSanje tokom slégg dana.

12. Trenutna deSavanjaatina moje snove.

13. Dogadtaiji iz prethodnog dana «ti na moje snove.

14. Da li sanjate crno-belo ili u boji?

15. OpiSite jedan svoj ual@jeni san ili neke njegove elemente.

Pol
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1 2 3 4
2 3 4
1 2 3 4
1324 5
1 2 3 5
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ZAKLJU CAK

Ovo istrazivanje bavilo se ispitivanjemticaja ranog odlaska na spavanje kao i
vremena provedenog u spavanju na kvalitet snaséStde vremena odlaska na spavanje 96%
ispitanika na spavanje ide posle 22:00, dok samo idpitanika na spavanje ide pre 22:00.
Takade 76% ispitanika spava 8-9 sati dnevno, 9% spagerod 8 sati, a 15% spava viSe od
9 sati. Sa obzirom na ovo ne moZe s& da ispitanici Zive nezdravo, pre svega zato $% 7
njih ima dovoljnu i od strane stfmjaka preporéenu koltinu sna. Ipak w&na njih na
spavanje ide posle 22:08ak 96%. Pored svega toga ispitanici nisu imadilveeprijatnosti
tokom spavanja kao Sto su paraliza snénaamore ili mes&renje. Samo 5% ispitanika uvek
ili ¢esto ima paralizu sna, dokk 90% nema ili veoma retko ima paralizu sna. daksamo
8% ispitanikacesto ili uvek mesari dok 88% ne mesari. Kod na@nih mora prisutna je va
brojka, 23% ispitanik&esto ili uvek ima néne more, a 62% ispitanika nema ili retko ima
no¢ne more. Ovde postoji problem jer je procenat &pka koji ima néne more véi oko tri
puta od procenta ispitanika koji méaee. Ipak ovo treba prepisati najverovatnije pafign
zeljama i strahovima kao i neostvarenim ciljevimaji ksu se manifestovali kroz snove
unemirujieg sadrzaja tzv. tae more. Sto sedk sposobnosti ispitanika da se sete svojih
snova 83% se vrlo dobro ili odho s€a svojih snova, 8% nije sigurno, a 9% se slalda se
svojih snova. Ni jedan od ispitanika nije rekaosgane séa svojih snova ili da ne sanja. To
dokazuje da vreme provedeno spatekao i vreme u koje se na spavanje ide nema velike
veze sa kvalitetom sna. Sa sigudwdvrdim da izmédu vremena odlaska na spavanje i

kvalitetom sna ne postoji nikakva veza.

Ovo istrazivanje je nije potvrdilo opStu hipoteza ¢ostoji povezanost iznde duzine

spavanja i kvaliteta spavanja, kao i sve ostalecsfoéne hipoteze.

Zahvaljujemo se svima koji su nam svojom podrSkoma bilo koji drugi nain
olaksali pisanje ovog rada.
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