Παγκόσμια Ημέρα Ύπνου 17 Μαρτίου 2017
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Η σχέση με τον ύπνο, μαθητών του 3ου Γυμνασίου Βόλου

Κοινωνική έρευνα
Νίκη Ρηγάκη, Κοινωνιολόγος

Διευθύντρια του 3ου Γυμνασίου Βόλου

Βόλος 17/03/2017

Πλαίσιο και μεθοδολογία της έρευνας

Αναγνωρίζοντας την έκταση που έχει λάβει η μερική ή πλήρης στέρηση ύπνου, καθώς και τη σοβαρότητα των προβλημάτων υγείας με τα οποία σχετίζεται, ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας έχει ορίσει την τρίτη Παρασκευή του Μαρτίου ως Παγκόσμια Ημέρα Ύπνου.

Το ΕΥΖΗΝ
 αποτελεί ένα πρωτοποριακό Πρόγραμμα του Χαροκοπείου Πανεπιστημίου, το οποίο υλοποιείται με τη συνεργασία του Υπουργείου Παιδείας, Έρευνας & Θρησκευμάτων, έχοντας ως τελικό αποδέκτη το σύνολο του μαθητικού πληθυσμού της χώρας.Το Πρόγραμμα καταγράφει και αξιολογεί διαχρονικά διάφορες παραμέτρους υγείας των μαθητών, ενώ μέσα από παράλληλες δράσεις παρεμβαίνει στην καθημερινότητα της ελληνικής οικογένειας, του σχολείου και της κοινωνίας, έχοντας ως κεντρικό άξονα την προώθηση ενός ισορροπημένου τρόπου ζωής. Κύριος στόχος του προγράμματος είναι η διασφάλιση της υγιούς ανάπτυξης των παιδιών και των εφήβων μέσα από την υιοθέτηση ισορροπημένων συνηθειών διατροφής και σωματικής δραστηριότητας.

Σύμφωνα με το ΕΥΖΗΝ
, Ο ποιοτικός ύπνος αποτελεί μία από τις κεντρικές διαστάσεις ενός υγιεινού τρόπου ζωής και ζωτικό δείκτη για την αξιολόγηση της συνολικής υγείας και ευεξίας. Παρόλα αυτά, μεγάλο ποσοστό του ενήλικου πληθυσμού δεν καλύπτει τις απαιτούμενες ώρες ύπνου σε ημερήσια βάση και, δυστυχώς, ο ανεπαρκής ύπνος είναι ένα θέμα που αφορά ολοένα περισσότερο και τα παιδιά. Σε γενικές γραμμές, η βέλτιστη διάρκεια ύπνου για τα παιδιά και τους εφήβους κυμαίνεται από 8 έως 13 ώρες ημερησίως. 
Η παρούσα έρευνα εκπονήθηκε στο πλαίσιο της Παγκόσμιας Ημέρα Ύπνου 2017 με σκοπό να καταγραφούν οι σχέσεις των μαθητών του 3ου Γυμνασίου Βόλου με τον ύπνο και οι πιθανές διαφοροποιήσεις που υπάρχουν, ανάλογα με τη σχολική τάξη και το φύλο των μαθητών.


Για την εκπόνηση της έρευνας δόθηκε ερωτηματολόγιο σε τρία τμήματα του σχολείου, ένα για κάθε τάξη, το οποίο οι μαθητές συμπλήρωσαν ανώνυμα και εθελοντικά.

Α. Συμμετοχή μαθητών στην έρευνα
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Η συμμετοχή των μαθητών ήταν πολύ μεγάλη, αφού συμμετείχαν 58 μαθητές από τους 65 που αποτελούν τη δύναμη των τριών τμημάτων (Ποσοστό συμμετοχής: 89,2%) (Πίνακας 1).

Μεγαλύτερη συμμετοχή είχαν οι μαθητές της Α’ Τάξης (95,5%), ενώ συμμετείχε το 100% των αγοριών που αποτελούν τη δύναμη των τριών τμημάτων (Πίνακες 2 και 3).
Β. Ώρες ύπνου τις καθημερινές
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Σύμφωνα με τα ευρήματα της παρούσας έρευνας, σχεδόν ένας στους δύο μαθητές (46,6%), κοιμάται 6-7 ώρες τις καθημερινές (Πίνακας 4).

Σημαντικές διαφοροποιήσεις, μάλιστα, παρατηρούμε στις απαντήσεις των παιδιών, ανάλογα με τη σχολική τάξη που φοιτούν και άρα με την ηλικία τους. Έτσι, το ποσοστό των μαθητών της Α’ Τάξης που κοιμάται 6-7 ώρες τις καθημερινές, είναι 33,3%, της Β’ Τάξης ανεβαίνει στο 42,1% και της Γ’ Τάξης, ανεβαίνει στο 66,7%! (Πίνακας 5). 

Διαφοροποιήσεις παρατηρούνται επίσης στις απαντήσεις των παιδιών, ως προς το φύλο τους. Έτσι, ενώ το ποσοστό των αγοριών που κοιμάται 6-7 ώρες τις καθημερινές, είναι 32,1%, το αντίστοιχο ποσοστό των κοριτσιών, είναι 60,0%! (Πίνακας 6). 

Γ. Ώρες ύπνου τα Σαββατοκύριακα
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Τα Σαββατοκύριακα γίνεται μια προσπάθεια αναπλήρωσης του «χαμένου» ύπνου από τους μαθητές, αλλά απ’ ότι φαίνεται δεν επαρκεί εντελώς. Έτσι, 8-10 ώρες τα Σαββατοκύριακα κοιμάται το 56,9% των μαθητών, 10-12 ώρες κοιμάται το 25,9% και πάνω από 12 κοιμάται το 8,6% των μαθητών (Πίνακας 7).


Διαφοροποιήσεις στις απαντήσεις παρατηρούνται ως προς τη σχολική Τάξη των παιδιών. Έτσι, όσο πιο μεγάλη είναι η Τάξη που φοιτούν, τόσο πιο μικρό είναι το ποσοστό όσων κοιμούνται 6-7 ώρες τα Σαββατοκύριακα: 14,3% για τους μαθητές της Α’ Τάξης, 10,5% της Β’ Τάξης και 0,0% για τους μαθητές της Γ’ Τάξης (Πίνακας 8).

Μικρές διαφοροποιήσεις στις απαντήσεις παρατηρούνται επίσης και ως προς το φύλο των παιδιών. Έτσι, ενώ τα Σαββατοκύριακα το 10,7% των αγοριών κοιμάται 6-7 ώρες, το αντίστοιχο ποσοστό για τα κορίτσια είναι 6,7% (Πίνακας 9).

Δ. Ύπνος το μεσημέρι και Ε. Ώρες ύπνου το μεσημέρι
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Ένα πολύ μικρό ποσοστό των μαθητών (19%) κοιμάται το μεσημέρι (Πίνακας 10).  Μάλιστα, οι περισσότεροι από αυτούς (45,5%) κοιμούνται μόλις 1 ώρα (Πίνακας 13). Συγκρίνοντας τα αποτελέσματα της έρευνας κατά Τάξη, διαπιστώνουμε ότι κοιμούνται το μεσημέρι πιο πολλοί μαθητές της Β’ Τάξης (36,8%) συγκριτικά με τους μαθητές της Α’ Τάξης (14,3%) και τους μαθητές της Γ’ Τάξης (5,6%) (Πίνακας 11). Ως προς το φύλο, κοιμάται το μεσημέρι το 17,9% των αγοριών και το 20,0% των κοριτσιών (Πίνακας 12). 

Επισημαίνουμε ότι επειδή το ποσοστό των θετικών απαντήσεων είναι μικρό, οι στατιστικές διαφορές στις απαντήσεις κατά Τάξη και κατά φύλο, καθώς και ως προς τις ώρες ύπνου (Πίνακες 14 και 15), είναι μη σημαντικές.

ΣΤ. Συνήθης ώρα βραδινού ύπνου
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Η συνήθης ώρα βραδινού ύπνου για τους περισσότερους μαθητές (60,3%), είναι 10-11 το βράδυ. Ένα μεγάλο ποσοστό, ωστόσο, των μαθητών (34,5%), πάνω από ένας στους τρείς, κοιμάται μετά τις 12 το βράδυ, ενώ μόλις το 5,2% κοιμάται στις 9-10 το βράδυ (Πίνακας 16).

Συγκρίνοντας τα αποτελέσματα κατά Τάξη, διαπιστώνουμε αρκετές διαφοροποιήσεις: Το μεγαλύτερο ποσοστό των μαθητών της Α’ Τάξης (81,0) κοιμάται στις 10-11 το βράδυ, το μεγαλύτερο ποσοστό των μαθητών της Β’ Τάξης (47,4%) κοιμάται μετά τις 12 το βράδυ (!), ενώ μεγάλο επίσης ποσοστό των μαθητών της Γ’ Τάξης (44,4%), κοιμάται μετά τις 12 το βράδυ (Πίνακας 17). 

Ως προς το φύλο, παρατηρούμε ότι ενώ το μεγαλύτερο ποσοστό των αγοριών 75,0%) κοιμάται στις 10-11 το βράδυ, το μεγαλύτερο ποσοστό των κοριτσιών (53,3%) κοιμάται μετά τις 12 το βράδυ (!) (Πίνακας 18).

Ζ. Επάρκεια ωρών ύπνου
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Όπως είναι φυσικό, ύστερα από τις προηγούμενες απαντήσεις τους, οι ίδιοι οι μαθητές αξιολογούν ότι δεν επαρκούν οι ώρες ύπνου τους. Αυτό ανέφερε το 51,7% των μαθητών (Πίνακας 19).


Πολύ σημαντικές διαφοροποιήσεις στις απαντήσεις των μαθητών παρατηρούνται ανάλογα με την Τάξη που φοιτούν. Έτσι ενώ το 71,4% των μαθητών της Α’ Τάξης θεωρεί αρκετές τις ώρες ύπνου του, το αντίστοιχο ποσοστό για τους μαθητές της Β’ Τάξης μειώνεται στο 47,4% και για τους μαθητές της Γ’ Τάξης πέφτει στο 22,2% (!). Όσο πιο μεγάλη είναι η Τάξη που φοιτούν οι μαθητές, τόσο πιο μικρό είναι το ποσοστό ικανοποίησής τους από τις ώρες ύπνου τους (Πίνακας 20).


Ως προς το φύλο, οι απαντήσεις των μαθητών είναι σχεδόν ίδιες, αφού ένα στα δύο αγόρια (50,0%) είναι ικανοποιημένο από τις ώρες ύπνου, ενώ σχεδόν ένα στα δύο κορίτσια (46,7%) εκτιμά το ίδιο (Πίνακας 21).
Συμπεράσματα


Σύμφωνα με το ΕΥΖΗΝ, η βέλτιστη διάρκεια ύπνου για τα παιδιά και τους εφήβους πρέπει να κυμαίνεται από 8 έως 13 ώρες ημερησίως. Ωστόσο, σύμφωνα με τα ευρήματα της παρούσας έρευνας, σχεδόν ένας στους δύο μαθητές (46,6%) κοιμάται 6-7 ώρες τις καθημερινές. Η έκταση λοιπόν του προβλήματος, είναι σημαντική και μεγάλη. Αν μάλιστα λάβουμε υπόψη ότι όσο μεγαλώνουν τα παιδιά, τόσο μειώνεται ο χρόνος του ημερήσιου ύπνου τους, μπορούμε να πούμε ότι οι διαστάσεις του προβλήματος ανησυχητικές.

Σημαντική στατιστική συσχέτιση διαπιστώθηκε ανάμεσα στο πρόβλημα του ύπνου, τη σχολική Τάξη και το φύλο των μαθητών, που χρίζει περαιτέρω διερεύνηση.


Δεδομένου ότι το πρόβλημα του ύπνου σχετίζεται με μια σειρά είτε σχολικών προβλημάτων (πχ χαμηλή σχολική επίδοση) είτε προβλημάτων υγιεινής των μαθητών (πχ παιδική και νεανική παχυσαρκία), ο ρόλος του οικογενειακού και του σχολικού περιβάλλοντος είναι ιδιαίτερα κρίσιμος και πρέπει άμεσα να αναληφθούν πρωτοβουλίες και δράσεις ενημέρωσης για τις ωφέλειες του ύπνου, τόσο στους γονείς, όσο και στους μαθητές.
Πίνακες

Α. Συμμετοχή μαθητών στην έρευνα

Πίνακας 1. Συνολική συμμετοχή στην έρευνα

	Δύναμη
	Συμμετείχαν
	%

	65
	58
	89,2


Πίνακας 2. Συμμετοχή στην έρευνα κατά Τάξη

	Τάξη
	Δύναμη
	Συμμετείχαν
	%

	Α’ Τάξη
	22
	21
	95,5

	Β’ Τάξη
	22
	19
	86,4

	Γ’ Τάξη
	21
	18
	85,7

	Σύνολο
	65
	58
	89,2


Πίνακας 3. Συμμετοχή στην έρευνα κατά φύλο

	Φύλο
	Δύναμη
	Συμμετείχαν
	%

	Αγόρια
	28
	28
	100,0

	Κορίτσια
	37
	30
	81,1

	Σύνολο
	65
	58
	89,2


Β. Ώρες ύπνου τις καθημερινές

Πίνακας 4. Συνολικές απαντήσεις

	Ώρες
	Αριθμός
	%

	6-7ώρες
	27
	46,6

	8-10ώρες
	27
	46,6

	10-12ώρες
	4
	6,9

	Σύνολο
	58
	100,0


Πίνακας 5. Απαντήσεις κατά Τάξη

	Ώρες
	Α’ Τάξη
	Β’ Τάξη
	Γ’ Τάξη

	
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%

	6-7ώρες
	7
	33,3
	8
	42,1
	12
	66,7

	8-10ώρες
	12
	57,1
	10
	52,6
	5
	27,8

	10-12ώρες
	2
	9,5
	1
	5,3
	1
	5,6

	Σύνολο
	21
	100,0
	19
	100,0
	18
	100,0


Πίνακας 6. Απαντήσεις κατά φύλο

	Ώρες
	Αγόρια
	Κορίτσια

	
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%

	6-7ώρες
	9
	32,1
	18
	60,0

	8-10ώρες
	17
	60,7
	10
	33,3

	10-12ώρες
	2
	7,1
	2
	6,7

	Σύνολο
	28
	100,0
	30
	100,0


Γ. Ώρες ύπνου τα Σαββατοκύριακα

Πίνακας 7. Συνολικές απαντήσεις

	Ώρες
	Αριθμός
	%

	6-7ώρες
	5
	8,6

	8-10ώρες
	33
	56,9

	10-12ώρες
	15
	25,9

	12 ώρες +
	5
	8,6

	Σύνολο
	58
	100,0


Πίνακας 8. Απαντήσεις κατά Τάξη

	Ώρες
	Α’ Τάξη
	Β’ Τάξη
	Γ’ Τάξη

	
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%

	6-7ώρες
	3
	14,3
	2
	10,5
	0
	0,0

	8-10ώρες
	12
	57,1
	9
	47,4
	12
	66,7

	10-12ώρες
	6
	28,6
	6
	31,6
	3
	16,7

	12 ώρες +
	0
	0,0
	2
	10,5
	3
	16,7

	Σύνολο
	21
	100,0
	19
	100,0
	18
	100,0


Πίνακας 9. Απαντήσεις κατά φύλο

	Ώρες
	Αγόρια
	Κορίτσια

	
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%

	6-7ώρες
	3
	10,7
	2
	6,7

	8-10ώρες
	17
	60,7
	16
	53,3

	10-12ώρες
	5
	17,9
	10
	33,3

	12 ώρες +
	3
	10,7
	2
	6,7

	Σύνολο
	28
	100,0
	30
	100,0


Δ. Ύπνος το μεσημέρι

Πίνακας 10. Συνολικές απαντήσεις

	Ύπνος το μεσημέρι
	Αριθμός
	%

	Ναι
	11
	19,0

	Όχι
	47
	81,0

	Σύνολο
	58
	100,0


Πίνακας 11. Απαντήσεις κατά Τάξη

	Ύπνος το μεσημέρι
	Α’ Τάξη
	Β’ Τάξη
	Γ’ Τάξη

	
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%

	Ναι
	3
	14,3
	7
	36,8
	1
	5,6

	Όχι
	18
	85,7
	12
	63,2
	17
	94,4

	Σύνολο
	21
	100,0
	19
	100,0
	18
	100,0


Πίνακας 12. Απαντήσεις κατά φύλο

	Ύπνος το μεσημέρι
	Αγόρια
	Κορίτσια

	
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%

	Ναι
	5
	17,9
	6
	20,0

	Όχι
	23
	82,1
	24
	80,0

	Σύνολο
	28
	100,0
	30
	100,0


Ε. Ώρες ύπνου το μεσημέρι

Πίνακας 13. Συνολικές απαντήσεις

	Ώρες
	Αριθμός
	%

	1 ώρα
	5
	45,5

	2 ώρες
	4
	36,4

	3 ώρες
	2
	18,2

	Σύνολο
	11
	100,0


Πίνακας 14. Απαντήσεις κατά Τάξη

	Ώρες
	Α’ Τάξη
	Β’ Τάξη
	Γ’ Τάξη

	
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%

	1 ώρα
	1
	33,3
	3
	42,9
	1
	100,0

	2 ώρες
	1
	33,3
	3
	42,9
	0
	0,0

	3 ώρες
	1
	33,3
	1
	14,3
	0
	0,0

	Σύνολο
	3
	100,0
	7
	100,0
	1
	100,0


Πίνακας 15. Απαντήσεις κατά φύλο

	Ώρες
	Αγόρια
	Κορίτσια

	
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%

	1 ώρα
	2
	40,0
	3
	50,0

	2 ώρες
	1
	20,0
	3
	50,0

	3 ώρες
	2
	40,0
	0
	0,0

	Σύνολο
	5
	100,0
	6
	100,0


ΣΤ. Συνήθης ώρα βραδινού ύπνου

Πίνακας 16. Συνολικές απαντήσεις

	Ώρες
	Αριθμός
	%

	9-10 μ.μ.
	3
	5,2

	10-11 μ.μ.
	35
	60,3

	12 μ.μ. +
	20
	34,5

	Σύνολο
	58
	100,0


Πίνακας 17. Απαντήσεις κατά Τάξη

	Ώρες
	Α’ Τάξη
	Β’ Τάξη
	Γ’ Τάξη

	
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%

	9-10 μ.μ.
	1
	4,8
	2
	10,5
	0
	0,0

	10-11 μ.μ.
	17
	81,0
	8
	42,1
	10
	55,6

	12 μ.μ. +
	3
	14,3
	9
	47,4
	8
	44,4

	Σύνολο
	21
	100,0
	19
	100,0
	18
	100,0


Πίνακας 18. Απαντήσεις κατά φύλο

	Ώρες
	Αγόρια
	Κορίτσια

	
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%

	9-10 μ.μ.
	3
	10,7
	0
	0,0

	10-11 μ.μ.
	21
	75,0
	14
	46,7

	12 μ.μ. +
	4
	14,3
	16
	53,3

	Σύνολο
	28
	100,0
	30
	100,0


Ζ. Επάρκεια ωρών ύπνου

Πίνακας 19. Συνολικές απαντήσεις

	Επάρκεια
	Αριθμός
	%

	Ναι
	28
	48,3

	Όχι
	30
	51,7

	Σύνολο
	58
	100,0


Πίνακας 20. Απαντήσεις κατά Τάξη

	Επάρκεια
	Α’ Τάξη
	Β’ Τάξη
	Γ’ Τάξη

	
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%

	Ναι
	15
	71,4
	9
	47,4
	4
	22,2

	Όχι
	6
	28,6
	10
	52,6
	14
	77,8

	Σύνολο
	21
	100,0
	19
	100,0
	18
	100,0


Πίνακας 21. Απαντήσεις κατά φύλο

	Επάρκεια
	Αγόρια
	Κορίτσια

	
	Αριθμός
	%
	Αριθμός
	%

	Ναι
	14
	50,0
	14
	46,7

	Όχι
	14
	50,0
	16
	53,3

	Σύνολο
	28
	100,0
	30
	100,0


� http://eyzin.minedu.gov.gr/Pages/Home.aspx
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