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SOMNUL

Sondaj pentru adolescenti (10-18 ani) si tineri




PARTICIPANTI STUDIU SOMN ADOLESCENTI SI TINERI
117 participanti
GEN VARSTA

& 10-14 ani
@ 15-18ani
" Peste 12 ani

& Feminin
& Masculin
& MNu doresc sa raspund
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STUDIU DESPRE SOMNUL LA ADOLESCENTI SI TINERI

Cat de des te simti Céat de des te simti
plin/a de energie si concentrat obosit(a) in timpul zilei
in timpul zilei? din cauza lipsei de somn?

70% 64%
ki
? y
@ intodeauna @ Niciodats
f [ ] in marea majoritate a timpului ® Rar

@ Des @ Frecvent

@ Rar @ Foare frecvent
@ Niciodat3 11 1 - @ Intotdeauna

11l In medie

33% au energie in timpul zilei
67 % sunt obositi in timpul zilei
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STUDIU DESPRE SOMNUL LA ADOLESCENTI SI TINERI

Ai avut vreodata dificultati de Simti ca obiceiurile tale de somn iti
concentrare sau de reamintire a afecteaza performanta
informatiilor din cauza lipsei de somn? scolara/academica?

40% 38%

@ Niciodat3
@ Rar
O Des

L] in marea majoritate a timpului
@ intotdeauna

@ Hu am luat niciodata in seama acest
aspect
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STUDIU DESPRE SOMNUL LA ADOLESCENTI SI TINERI

Esti constient de importanta somnului Crezi ca esti dependent de
pentru sanatatea si bunastarea ta telefon/calculator etc. si asta
generala? influenteaza somnul tdu?

)

\

o
-

@ Dz, il consider important
@ Da, darin linii mari nu i daw o

. Da importantd aparte
. NU [ ] Nu consider somnul un subiect de
interes
@ Mu am luat niciodata in seama acest
aspect
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STUDIU DESPRE SOMNUL LA ADOLESCENTI SI TINERI

DURATA SOMN

@ Mai putin de 6 ore
@ 6-2 ore
& 3-10 ore
& Mai mult de 10 ore
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STUDIU DESPRE SOMNUL LA ADOLESCENTI SI TINERI

Al O ORA CONSTANTA?
PENTRU TREZIRE PENTRU CULCARE

Niciodata

@ intodeauna
‘ & Doar in timpul saptamanii
I @ Niciodat3
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STUDIU DESPRE SOMNUL LA ADOLESCENTI SI TINERI

CAT DE REPEDE ADORMI?
Al PROBLEME CU ADORMIREA? TE TREZESTI NOAPTEA?

@ Far sau niciodatd @ Imediat @ Rar sau niciodats
@ Ccazional (1-2 ori pe saptamana) @ in aprox 10-20 min @ Ocazional (1-2 ori pe noapte)
@& Frecvent (3-4 ori pe saptamana) @ 30-60 min @ Frecvent (mai mult de 3 ori pe noapte)

@ Aproape zilnic (mai mult de 5 ori pe & Mai mult de o ora
saptamana)
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STUDIU DESPRE SOMNUL LA ADOLESCENTI SI TINERI

OBICEIURI INAINTE DE SOMN

Reduc intensitatea luminii
Aerisesc camera _ (28%)

Fac un dus (45.2%)
& . Ma spal pe dinti (46.2%)
.:e} . Citesc dintr-o carte (11.8%)
o | Renunt la telefon cu 1h inainte - (5.4%)
. Mu am niciun obicei (16.1%)
Altele : Bl (10%)

(47.3%)

' ﬁ ALTELE: Ascultd muzicd cu cdsti, stau pe telefon, se uitd la TV
N\
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STUDIU DESPRE SOMNUL LA ADOLESCENTI SI TINERI

PROBLEME DE SANATATE DIN CAUZA SOMNULUI PROST

34 (36.6%)
30 (41.9%)

41 (44.1%)

Tulburan cognitive (concentrar. ..
Stare de nervozitate, anxietate, ..
Dureri de cap

Obezitate

"' el Diabet

5 (5.4%)

Nu am intampinat nicio problema 18 (19.4%)

9 (9.7%)

. / MNu am luat niciodata in seama. ..
— N

Cum descriu: Dureri de cap, scdderea imunitatii, pierderi de memorie, lipsa de concentrare, oboseala, oboseald
constantd, nu pot functiona cum trebuie, devin irascibila, depresie, neatentie, dispozitii proaste, ma enervez destul de
repede, nervii, hiperactivitatea, lipsa energiei si o stare de spirit negativa, nervozitate, lipsa energiei, tristete,
performanta sportiva scazuta, mood swings, nervozitate, ameteala, fara chef, fara energie, indispozitie, lipsd de
rabdare sau atentie, respingere sociala, enervare, imi este rau fizic, ingrasare, iritare, deprimare, epuizare fizica si
psihica, lipsa de chef, irascibilitate, stres, imi apar cosuri, ma simt slabita in timpul zilei, nu dau deloc randament,
starea de bine direct proportionald cu somnul, probleme cu méncarea, nu reusesc sa duc activitatile zilnice la bun
sféarsit, deseori am migrene, lipsa claritatii mentale, anxietate, sensibilitate emotionald, greseli de neatentie, nu retin
informatii...
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STUDIU DESPRE SOMNUL LA ADOLESCENTI SI TINERI

SPRUJIN PARINTI

Parintii sau tutorii te incurajeaza si acorda prioritate
obiceiurilor sanatoase de somn? -

@ Dz, ma monitorizeaza atent

@ Ca, dar doar cédnd dau semne de
oboseald mai multe zile consecutiv

& & las4 in ritmul meu
@ Nu dau atentie acestui aspect

Ce crezi ca ar putea face parintii pentru a ajuta la imbunatatirea sanatatii somnului copilului lor?

53 stabileasca rutine
consecvente inainte de culcare
53 limiteze timpul petrecut pe
gcran inainte de culcare

Sa creeze un mediu de somn
confortabil

S3 incurajeze exercitiile fizice
requlate

30 (33%)

39 (42.9%)

33 (36.3%)

Miciuna de mai sus 16 (17.6%)

Altele (care):

0 10 20 30 40
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STUDIU DESPRE SOMNUL LA ADOLESCENTI SI TINERI
SPRIJIN PROFESORI

Ti se ofera resurse suficiente si educatie cu privire la
importanta somnului de cétre profesorii tai?

@ D=a

@ Doar in afara scolii
@ Extrem de rar

& Deloc

Ce rol crezi ca ar putea juca profesorii in promovarea unor obiceiuri mai bune de somn in randul
elevilor/studentilor?

Educarea elevilor cu privire la
importanta somnului 5 obiceiur...
Limitarea sarcinii temelor pentru
a preveni noptile tarzii
incurajarea tehnicilor de reducere
a stresului

Crearea de spatii speciale
destinate relaxarii in cadrul scolii
Mu consider cd e de datoria lor 53
facad ceva

49 (53.3%)
54 (58.7%)
42 (45.7%)

32 (34.8%)

Altele (care)

0 20 40 60
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