
UNIVERSITA’ DEGLI STUDI DI TORINO
CORSO DI LAUREA IN SCIENZE DELL’ EDUCAZIONE
Tesina in:

PEDAGOGIA SPERIMENTALE

Prof.  Trinchero Roberto

“RELAZIONE TRA QUALITÀ  DEL SONNO E RENDIMENTO SCOLASTICO”
Mazzani Serena 

Matr. 331983

A.A. 2013/2014

Indice
1. Tema di ricerca ………………………………………………………………. 
  p.5
2. Problema conoscitivo………………………………………………………       p.5
3. Obiettivo della ricerca…………………………………………………….. 
   p.5
4. Quadro teorico…………………………………………………………………      p.6
5. Mappa Concettuale………………………………………………………….      p.10
6. Strategia di ricerca……………………………………………………………      p.11
7. Formulazione delle ipotesi………………………………………………..     p.11
8. Individuazione dei fattori dipendenti e indipendenti…………     p.11
9. Definizione operativa dei fattori………………………………………      p.12
10.Popolazione di riferimento e tipologia di campionamento     p.14
11. Tecniche e strumenti di rilevazione dati…………………………      p.15
12. Piano di raccolta dei dati…………………………………………………    p.19
13. Analisi dei dati…………………………………………………………………    p.19
14. Interpretazione dei risultati …………………………………………….   p.29
15. Autoriflessione sull’ esperienza compiuta………………………..   p.30
Sitografia………………………………………………………………………………..   p.32
1. Tema di ricerca

Qualità del sonno e rendimento scolastico

2. Problema conoscitivo
Vi è una relazione tra la qualità del sonno e il rendimento scolastico?

3.  Obiettivo della ricerca

Stabilire se vi è una relazione tra la qualità  del sonno e il rendimento scolastico

4. Quadro teorico
Definizione concettuale di sonno:

il sonno è uno stato di riposo contrapposto alla veglia. Come la veglia, il sonno è un processo fisiologico attivo che coinvolge l’ interazione di componenti multiple del sistema nervoso centrale e autonomo. Benchè il sonno sia rappresentato da uno stato di apparente quiete, durante questo stato avvengono complessi cambiamenti a livello cerebrale che non possono essere spiegati solo come un semplice stato di riposo fisico- psichico. Vi sono due caratteristiche fondamentali che distinguono il sonno dalla veglia: la prima è che nel sonno si erige una barriera percettiva tra mondo cosciente e mondo esterno; la seconda è che uno stimolo sensoriale di un certo livello può superare questa barriera e far svegliare chi dorme. Un adeguato sonno è biologicamente imperativo e appare necessario per sostenere la vita.
(Dall’ enciclopedia Wikipedia.it)
Definizione concettuale di rendimento scolastico:

Giudizio sul progresso compiuto da un alunno sul piano educativo didattico espresso al termine di periodi scolastici definiti. Tale giudizio può essere  completato, secondo determinate disposizioni, da un consiglio di orientamento, che, pur non essendo vincolante, può evidenziare attitudini e capacità per scelte successive.

(Dal’ enciclopedia Sapere.it)

Una buona qualità del sonno è fondamentale per tutti, o quasi, gli aspetti della vita: un buon riposo è infatti importantissimo per la nostra salute, ma non solo, è anche un alleato prezioso del cervello, della memoria, della logica..
Il sonno, infatti, si dimostra un vero e proprio toccasana per il nostro benessere fisico: oltre ad aumentare la nostra resistenza alla fatica e la nostra velocità di reazione, pare essere un insostituibile fattore protettivo per il nostro apparato cardiovascolare. Si stima infatti circa il 65% dei pazienti portatori di scompensi cardiaci, siano affetti da uno o più disturbi del sonno, quali insonnie, apnee o ipoapnee.

E’ stato inoltre constatato che la carenza di sonno è correlata ad alterazioni dell’ attività metabolica.

Per esempio un aumento dei livelli ematici di cortisolo (ormone coinvolto nella risposta allo stress) ha degli effetti sulla risposta immunitaria, sulla capacità dell’organismo di far fronte all’ ipoglicemia e sul controllo dell’ appetito.
Alcuni studi sono stati poi decisivi per mettere in evidenza lo stretto legame tra sonno, cervello e funzioni cognitive. Una ricerca, condotta dall’ Associated Professional Sleep Societes, in occasione del meeting SLEEP 2011, tenutosi a Minneapolis, ha messo in relazione il sonno, l’apprendimento e la capacità di gestire problemi, coinvolgendo un centinaio di studenti, i quali, accomunati dal fatto di non avere alcuna conoscenza pregressa di economia, hanno seguito, durante il giorno, un ciclo di lezioni introduttive di microeconomia.

Attraverso un monitoraggio della capacità di apprendimento di suddetti studenti, effettuato per mezzo di specifici test prima e dopo ben 12 ore di sonno, è stato dimostrato che era proprio il sonno  a permettere ai soggetti dello studio di imprimere al meglio le informazioni nella memoria.
Esiste infatti un collegamento tra sonno e processo di elaborazione e trasferimento dei ricordi da parte del cervello.

Una scarsa qualità del sonno, a lungo andare, impedirebbe infatti lo svolgimento del processo di trasferimento dei ricordi dall’ ippocampo alla corteccia prefrontale. Le memorie, bloccate nell’ ippocampo, verrebbero sovrascritte da quelle nuove, facendo, tra l’ altro, perdere per sempre le precedenti.

Questa scoperta si deve a uno studio condotto da alcuni ricercatori statunitensi dell’Università della California a Berkeley (U.C.B.), che mostra l’esistenza di un nesso profondo tra scarsa qualità del sonno e deterioramento delle funzioni cerebrali dovute all’invecchiamento. Sarebbero infatti le lente onde cerebrali generate durante il sonno a favorire il trasferimento dei ricordi dall’ippocampo alla corteccia prefrontale del cervello. Se questo processo non avviene, questi ricordi vengono sovrascritti da altri più recenti e si perdono per sempre.
Le persone che dormono poco e che hanno una scarsa qualità del sonno, andrebbero dunque incontro, soprattutto da anziane, a una compromissione della memoria, in molti casi irreversibile.
Parole di riferimento per la costruzione del quadro teorico:

Nella costruzione del quadro teorico, ho utilizzato il motore di ricerca Google inserendo parole chiave come “sonno”, “qualità del sonno”, “Apprendimento” “memoria”, “salute”, “rendimento scolastico”. Ho poi cercato di valutare i diversi siti internet in base all’ autorevolezza delle fonti e alla chiarezza dell’ esposizione.

Ho valutato con attenzione precedenti ricerche compiute sullo stesso tema e ho poi cercato di sintetizzare le informazioni che ho ritenuto più pertinenti, collegandole attraverso una mappa concettuale
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6. Strategia di ricerca
Ricerca standard, basata sulla matrice dei dati.
7. Formulazione dell’ ipotesi
Vi è una relazione tra la qualità del sonno ed il rendimento scolastico. Una buona qualità del sonno influisce positivamente su quest’ ultimo.

8. Individuazione dei fattori dipendenti e indipendenti

Variabile dipendente: Rendimento scolastico
Variabile indipendente: Qualità del sonno
9. Definizione operativa dei fattori
	Fattori
	Indicatori
	Domande del questionario

	Dati personali
	Genere
	Indica se sei:

a) Maschio 

b) Femmina

	Qualità del sonno

	Quantità di sonno
	Quante ore mediamente dedichi al sonno durante la giornata?
a)Tra le 5 e le 6 ore

b)Tra le 6 e le 8 ore

c)più di 8 ore


	
	Presenza di eventuali disturbi del sonno
	Ti capita di soffrire di insonnia?

a) Quasi mai

b) Raramente

c) Spesso



	Percezione della qualità del proprio sonno
	
	Ti capita di svegliarti durante la notte e faticare a riaddormentarti?

a) Quasi mai

b) Raramente

c) Spesso

	Rendimento scolastico
	Capacità di concentrazione 

	Normalmente fai fatica a concentrarti durante le lezioni?
a) Quasi mai

b) Raramente

c) Spesso

	
	Media complessiva dei voti
	Qual è la tua media complessiva dei voti nel 1° trimestre dell’ anno scolastico 2013/2014?
a) Meno di 6

b) 6

c) 7

d) 8

e) 9

f) 10


10. Popolazione di riferimento e tipologia di campionamento 
10.1 Scelta della popolazione di riferimento

12 Studenti di 10 anni frequentanti la quinta elementare della Scuola primaria “ Rossignoli” di Nizza Monferrato (Asti)

10.2 Estrazione del campione

Ho analizzato un campione non probabilistico accidentale, al fine di cogliere la presenza di eventuali regolarità tendenziali.

Ho somministrato un questionario da compilare autonomamente da 15 alunni della classe V elementare della Scuola Primaria “Rossignoli” di Nizza Monferrato(Asti).
11.  Tecniche e strumenti di rilevazione dati
Per facilitarne al lettura, il questionario è stato da me suddiviso in 3  settori:

Settore A: dedicato ai dati personali degli allievi

Settore B: dedicato alle domande sulla qualità del sonno

Settore C: dedicato alle domande sul rendimento scolastico.

QUESTIONARIO
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Qualità del sonno e  rendimento scolastico

Questionario anonimo

Gentile alunno,

Chiedo la tua collaborazione a questa ricerca condotta da una studentessa del corso di studi in Scienze dell’ Educazione dell’ Università degli Studi di Torino. Garantisco l’ assoluto anonimato delle risposte da te fornite, le quali saranno impiegate esclusivamente per elaborazioni statistiche.
A Dati personali

1) Indica se sei:

a) Femmina

b) Maschio

B Qualità del sonno
2) Quante ore mediamente dedichi al sonno durante la giornata?

a) Tra le 5 e le 6 ore

b)Tra le 6 e le 8 ore

c) Più di 8 ore

3) Ti capita di soffrire di insonnia?

a) Quasi mai

b) Qualche volta

c) Spesso

4)Ti capita di svegliarti durante la notte e faticare a riaddormentarti?

a) Quasi mai

b) Qualche volta

c) Spesso

5)Al mattino ti capita di sentirti stanco, come dopo una notte insonne?

a)Quasi mai

b)Qualche volta

c) Spesso

C  Rendimento scolastico
6) Normalmente fai fatica a concentrarti durante le lezioni?

a) Quasi mai

b) Qualche volta

c) Spesso

7) Qual è la media complessiva dei tuoi voti nel 1° trimestre dell’ anno scolastico 2013/2014?

a) Meno di 6

b) 6

c) 7

d) 8

e) 9

f) 10

12. Piano di raccolta dati:

Dopo aver scelto la Scuola Elementare, ho stabilito di avvalermi, per la mia ricerca, della collaborazione degli alunni di V elementare, ritenendo che la loro età, più avanzata rispetto agli allievi delle classi inferiori della medesima scuola, consentisse una migliore comprensione delle domande e una maggiore attendibilità nelle risposte. Ho quindi contattato le insegnanti, chiedendo loro l’autorizzazione alla somministrazione del questionario. Alla risposta positiva delle insegnanti ho provveduto alla somministrazione del questionario agli alunni durante il regolare orario scolastico, illustrando la mia ricerca e chiarendo eventuali incomprensioni da parte degli studenti.
13. Analisi dei dati
13.1 Analisi monovariata
Per ciascuna variabile considerata, sono state riportate le relative distribuzioni di frequenza, e, specificatamente:
- le frequenze semplici (il numero di casi in ciascuna categoria);

- le percentuali semplici (il numero di casi in ciascuna categoria rapportato al totale dei casi);

- le frequenze cumulate (il numero di casi che hanno sulla variabile il valore espresso da quella  categoria o un valore inferiore);

- le percentuali cumulate (il rapporto tra frequenza cumulata e numero dei casi).

Variabile V1:
	Modalità
	Frequenza semplice
	Percentuale semplice
	Frequenza cumulata
	Percentuale cumulata

	a
	6
	37,5%
	6
	37,5%

	b
	10
	62,5%
	16
	100,0%
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Numero di casi: 16

Indici di tendenza centrale per la variabile V1:

· Moda: b

Indici di dispersione per la variabile V1:

(0,375)^2+(0.625)^2= 0,531
Variabile V2:

B2

	Modalità
	Frequenza semplice
	Percentuale semplice
	Frequenza cumulata
	Percentuale cumulata

	a
	1
	6,3%
	1
	6,3%

	b
	4
	25,0%
	5
	31,3%

	c
	11
	68,8%
	16
	100,0%
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Numero di casi: 16
Indici di tendenza centrale per la variabile V2 B2:

· Moda: c

Indici di dispersione per la variabile V2 B2:

(0,063)^2+(0.250)^2+(0.688)^2= 0.540

B3

	Modalità
	Frequenza semplice
	Percentuale semplice
	Frequenza cumulata
	Percentuale cumulata

	a
	13
	81,3%
	13
	81,3%

	b
	3
	18,8%
	16
	100,0%

	c
	0
	0,0%
	16
	100,0%
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Numero di casi: 16

Indici di tendenza centrale per la variabile V2 B3:

· Moda: a

Indici di dispersione per la variabile V2 B3:

(0.813)^2+(0.188)^2+(0.000)^2= 0.695

B4

	Modalità
	Frequenza semplice
	Percentuale semplice
	Frequenza cumulata
	Percentuale cumulata

	a
	9
	56,3%
	9
	56,3%

	b
	5
	31,3%
	14
	87,5%

	c
	2
	12,5%
	16
	100,0%
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Numero di casi: 16

Indici di tendenza centrale per la variabile V2 B4:

· Moda: a

Indici di dispersione per la variabile V2 B4:

(0.563)^2+(0.313)^2+(0.125)^2= 0.430

B5

	Modalità
	Frequenza semplice
	Percentuale semplice
	Frequenza cumulata
	Percentuale cumulata

	a
	6
	37,5%
	6
	37,5%

	b
	5
	31,3%
	11
	68,8%

	c
	5
	31,3%
	16
	100,0%
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Numero di casi: 16

Indici di tendenza centrale per la variabile V2 B5:

· Moda: a

Indici di dispersione per la variabile V2 B5:

(0.375)^2+(0.313)^2+(0.313)^2= 0.336

Variabile V3:

C1

	Modalità
	Frequenza semplice
	Percentuale semplice
	Frequenza cumulata
	Percentuale cumulata

	a
	8
	50,0%
	8
	50,0%

	b
	6
	37,5%
	14
	87,5%

	c
	2
	12,5%
	16
	100,0%
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Numero di casi: 16

Indici di tendenza centrale per la variabile V3 C1:

· Moda: a

Indici di dispersione per la variabile V3 C1

(0.500)^2+(0.375)^2+(0.125)^2= 0.406

C2

	Modalità
	Frequenza semplice
	Percentuale semplice
	Frequenza cumulata
	Percentuale cumulata

	a
	0
	0,0%
	0
	0,0%

	b
	1
	6,3%
	1
	6,3%

	c
	5
	31,3%
	6
	37,5%

	d
	8
	50,0%
	14
	87,5%

	e
	2
	12,5%
	16
	100,0%

	f
	0
	0,0%
	16
	100,0%
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Numero di casi: 16

Indici di tendenza centrale per la variabile V3 C2:

· Moda: D

Indici di dispersione per la variabile V3 C2

(0.000)^2+(0.063)^2+(0.313)^2+(0.500)^2+(0.125)^2+(0.000)^= 0.367

13.2 Analisi Bivariata
Tabella a doppia entrata

La seguente tabella a doppia entrata è stata ottenuta mettendo in relazione tra loro la variabile relativa alle ore di sonno degli alunni e quella relativa alla media dei voti.

Grazie alla tabella a doppia entrata che ho realizzato sono riuscita ad ottenere la frequenza attesa (A1), ossia il valore che avrei riscontrato se la disposizione dei casi nelle celle della tabella fosse da attribuirsi alla semplice casualità.

Per rilevare la frequenza attesa mi sono avvalsa  di una  semplice proporzione, ossia

A1 : marginale di riga = marginale di colonna.: totale dei casi

Da cui deriva che

A1 = ( marginale di riga x marginale di colonna)/ numero di casi

Nella riga sottostante  la frequenza attesa ho poi riportato l’ indice che permette di visualizzare lo scostamento tra la frequenza attesa e la frequenza effettivamente osservata(O1).
Tale indice è stato ottenuto mediante la seguente formula:

(O1 – A1)^2/ A1 
	
	
	
	
	MARGINALE DI RIGA

	V2B2 / V3C2
	A 
	B
	C
	

	A
	0
	0
	0
	0

	 
	0
	0
	0
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	B
	1
	0
	0
	1

	 
	0,0625
	0,25
	0,6875
	 

	 
	14,0625
	0,25
	0,6875
	 

	C
	0
	2
	3
	5

	 
	0,3125
	1,25
	3,4375
	 

	 
	0,3125
	0,45
	0,0556818
	 

	D
	0
	1
	7
	8

	 
	0,5
	2
	5,5
	 

	 
	0,5
	0,5
	0,4090909
	 

	E
	0
	1
	1
	2

	 
	0,125
	0,5
	1,375
	 

	 
	0,125
	0,5
	0,1022727
	 

	F
	0
	0
	0
	0

	 
	0
	0
	0
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	MARGINALE DI COLONNA
	1
	4
	11
	16


14. Interpretazione dei risultati
Dall’ analisi dei miei dati emerge un significativo scostamento tra i valori della frequenza attesa e quella effettivamente osservata. Tale scarto mi permette di affermare che tra le due variabili prese in considerazione, le ore di sonno e il rendimento scolastico, esiste un’ attrazione. In conseguenza di ciò è possibile affermare l’ esistenza di una relazione tra le due variabili.
I dati rilevati ,ottenuti considerando un campione eterogeneo per quanto riguarda le caratteristiche di genere, evidenziano il fatto che un buon numero di ore dedicate al sonno  determina un’ influenza positiva sul rendimento scolastico.

Questo risultato deve naturalmente essere considerato come limitato al campione in esame.
15. Autoriflessione sull’ esperienza compiuta
Ritengo che quest’ esperienza sia stata sicuramente formativa, in quanto mi ha permesso di mettere effettivamente in pratica i riferimenti teorici appresi durante la mia attività di studio e preparazione dell’ esame di Pedagogia sperimentale.
Una fase importante  nella progettazione di questa ricerca è stata sicuramente il reperimento del materiale sitografico necessario alla costruzione del quadro teorico, e la creazione della mappa concettuale , che conferisce la possibilità di  visualizzare con maggiore chiarezza i concetti esposti nel quadro teorico.
Decisiva e coinvolgente è stata anche la fase di somministrazione del questionario agli alunni, mentre ho riscontrato notevoli difficoltà nell’ elaborazione dei dati ottenuti, dovute forse a personali lacune nelle discipline matematico- statistiche.
Sicuramente posso affermare che i dati da me  ottenuti siano poco rappresentativi  e su bassa scala. Per ottenere risultati più attendibili avrei dovuto  ampliare il campione numericamente e geograficamente, integrare la mia analisi con l’ utilizzo di metodi qualitativi e studiare eventuali variabili intervenienti e moderatrici.

Limitatamente alla popolazione di riferimento da me presa in esame  tramite questa ricerca, ho però potuto validate l’ ipotesi di partenza, ossia che una buona qualità del sonno influisce positivamente sul rendimento scolastico.
 Sitografia

· http://ok-salute.it/
· http://www.corriere.it

· http://www.indonna.it

· http.//www.gaianews.it

· http://www.tantasalute.it
· http://www.sceglitu.it
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