COVID-19

COVID-19 pandemija dovela je do iznenadnih
promjena u dnevnim ritmovima, navikama 1
aktivnostima koje su nam do nedavno bile
nezamislive.

Od nas se odjednom trazi da svedemo
interakcije s drugim ljudima ,uzivo“ na
najmanju moguéu mjeru, da povetamo
medusobnu fizicku udaljenost na najmanje
metar ili dva, da izbjegavamo gotovo svaki
tjelesni dodir te da se Sto vise zadrzavamo u
vlastitim domovima.

Ti nasi domovi ovih dana preuzimaju razne
funkcije 1 postaju mjesta u kojima radimo,
uc¢imo, zabavljamo se, vjezbamo, placemo,
smijemo se, volimo, svadamo, druzimo,
dosadujemo, pijemo, jedemo, spavamo.

I sve to ako nam dodatna nedaca potresa u
Zagrebu nije odnijela krov nad glavom, ako
zivimo vlastitim izborom u vlastitom domu,
prostor u kojem zivimo dovoljno je
funkcionalan za sve aktivnosti koje se sada tu
moraju odvijati, ako pri tome ne zivimo s
nekim tko nas zlostavlja, ako imamo dovoljno
sredstava za zivot, ako smo inace tjelesno i
psihicki zdravi, ako mozemo skrbiti o sebi ili o
drugima, ako nismo previse iscrpljeni poslom
uslijed novih okolnosti ili ako nismo upravo
pojacano usamljeni uslijed istih.

A to ni priblizno ne iscrpljuje sve uzroke
poveéanih zahtjeva koje suzivot s korona
virusom (SARS-CoV-2) stavlja pred svakog od
nas.

Stres i traume

Stresne situacije 1 traumatski dogadaji
zahtijevaju brojne nove prilagodbe koje
mogu biti preplavljujuée cak 1 za one
najotpornije medu nama.
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Kako se nositi?

Posebno je zahtjevno shvatiti kako se
nositi sa situacijom neizvjesnog trajanja
koja od nas trazi da funkcioniramo gotovo
kao da se nista nije promijenilo, dok je u
stvarnosti nas osjeéaj sigurnosti temeljito
poljuljan te prozivljavamo razlicite
gubitke — posla, drustva, slobodnog
vremena, slobode, aktivnosti, rituala,
zadovoljstava, zdravlja ili voljenih osoba.

U trazenju nove ravnoteze normalno je da
¢emo povremeno posrnuti, da ¢e nekima
od nas biti lakse a drugima teze 1 da ¢e se
to mijenjati kako vrijeme prolazi.

Strucnjaci za tjelesno 1 psihicko zdravlje
ovih dana pokusavaju pomoéi dijeleéi
svoja znanja o ljudskom funkcioniranju i
nacinima suocavanja u sliénim
situacijama. Te informacije mogu nas
osnaziti 1 pomo¢i nam da bolje
razumijemo vlastite 1 tude reakcije, da se
uspjesnije nosimo S postojeéim
okolnostima, da u njima funkcioniramo na
svrsishodan nacin ili da prepoznamo
trenutak u kojem bi bilo dobro potraziti
pomoc.

Mnogo je informacija podijeljeno o
korisnim ponasanjima poput odrzavanja i
usvajanja  specificnih  higijenskih 1
zastitnih ponasanja, o pravilnoj prehrani,
tjelovjezbi 1 dnevnim rutinama, o vaznosti
odrzavanja socijalnih kontakata uz pomoé
razli¢itih tehnologija, kretanja i1 boravka u
prirodi, o} tehnikama odmaranja,
opustanja, smanjivanja napetosti,
pomaganja drugima ili dijeljenja osjecaja.



Nedovoljno i nekvalitetno
spavanje

Brojna istrazivanja pokazuju da je
nedovoljno 1 nekvalitetno spavanje
povezano s razlicitim problemima 1
potesko¢ama poput promjenjivog
raspolozenja, depresivnosti, anksioznosti,
smanjene radne ucinkovitosti, smanjene
koncentracije 1 motivacije, problemima u
socijalnim odnosima, ucestalim ozljedama,
nezgodama 1 nesretama, razlicitim
zdravstvenim poteskoéama te duljinom
zivota.

Ritam budnosti i spavanja u
okolnostima mjera izolacije

Odrzati pravilan 1 zdrav raspored budnosti
1 spavanja u okolnostima mjera izolacije
moze biti posebno zahtjevno.

Kontinuirana izloZenost stresnim
okolnostima moze izazvati poteskoée s
uspavljivanjem, prerano budenje,

isprekidano spavanje, prekratko spavanje 1
osjetaj slabe odmorenosti kad se
probudimo kod bilo koga od nas te pojacati
takva iskustva kod osoba koje su i1 prije
patile od poteskoéa 1 problema sa
spavanjem.

Izazovi i preporuke za
spavanje

Opisat ¢emo najvaznije izazove za
otuvanje zdravog ritma spavanja 1
budnosti u okolnostima pandemije COVID-
19 uz preporuke razlic¢itih ponasanja koja
mogu podrzati njegovu ponovnu uspostavu
1 odrzavanje.

To su prilagodene preporuke za
(p)odrzavanje dobre higijene 1 kvalitete
spavanja koje se 1 1nace Kkoriste u
bihevioralnim tretmanima problema 1
poremecaja spavanja.

Preporuke smo objasnile u kontekstu
znacajnih promjena zivotnih navika 1
ritmova uslijed potrebe za povetanjem
fizicke udaljenosti medu ljudima odnosno
#ostajanjadoma.

Stoga se one sada prvenstveno odnose na
osobe koje u ovim mjesecima provode
znacajno vise vremena u vlastitom domu
nego inace, kojima se promijenio dnevni
ritam uslijed prelaska na rad od kuce ili
uslijed gubitka posla, osobe koje se skoluju
od kucée ili osobe koje o njima brinu te
osobe koje moraju biti u samoizolaciji ili
karanteni. No ove preporuke mozete
slobodno koristiti 1 kad pandemija prode.

Narusena kvaliteta,
trajanje ili raspored
spavnaja ne moraju
postati dugotrajni
problemi i samo ¢e
manyji broj nas iskusiti
ozbiljnije poteskoce.
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Izazov

|
Neprekidno vrijeme koje
provodimo u zatvorenom prostoru

|
Narusena uobicajena struktura
dana

Zasto je to izazov?

Nas unutrasnji bioloski sat podesen je tako da
Smo najspremniji spavati u noénim satima a biti
budni u danju.

Sunceva svjetlost je glavna vanjska oznaka
vremena koja podesava nas unutarnji bioloski
sat (smjesten u suprahijazmatskim jezgrama u
mozgu) 1 ritam spavanja i budnosti na prirodnu
izmjenu dana i nodi.

Izlozenost svjetlu u vecernjim satima sprecava
1zlucivanje melatonina (tzv. ,hormona mraka®)
pa ¢e pocetak spavanja biti otezan 1 pomaknut

na kasnije sate.

Unosenje aktivnosti kao sto su posao i
skolovanje u vlastiti dom dovodi do izrazenijeg
mijesanja tih aktivnosti s privatnim zivotom i
moze poremetiti raspored odvijanja drugih
vaznih aktivnosti kao $to su pripremanje i
uzimanje obroka, tjelovjezba, zabava 1 druzenje
1 spavanje.

U takvim okolnostima ritmovi i obaveze svakog
¢lana domacdinstva jos znacajnije i neposrednije
utjecu na ritmove ostalih.

Raspored nasih aktivnosti poput vremena
budenja, obavljanja osobne higijene, uzimanja
obroka, rada, slobodnih aktivnosti sluzi nasem
tijelu kao dodatni podesivac naseg unutarnjeg
bioloskog sata, kao tzv. socijalni znak koji
pomaze nasem bioloskom satu da ostane
podesen na ispravno vrijeme.

Preporuka za zdravi ritam
spavanja i budnosti

Izlazite se svakodnevno dnevnom
svjetlu, posebno je to korisno u jutarnjim
satima.

Ako ne mozete izlaziti iz kuce dobro je
pustiti Sto viSe dnevne svjetlosti u svoj
dom.

Provedite oko pola sata uz prozore u
jutarnjim satima, ¢ak i ako je oblac¢no.

U vecernjim satima prigusite umjetnu
rasvjetu da jasno odvojite dan i noc.

Odrzite sto je god vise mogucée pravilan
raspored aktivnosti i spavanja u danu
koji ¢e svakom ¢lanu obitelji omogudéiti
ostvarivanje potrebnog trajanja spavanja i
spavanje u vrijeme koje je najvise u skladu
s unutrasnjim bioloskim satom.

Idite na spavanje i budite se svaki
dan otprilike u isto vrijeme.

Uzimajte obroke otprilike u isto
vrijeme.

Neka vrijeme za rad i skolovanje budu
jasno odvojeni od slobodnog vremena i
vremena potrebnog za spavanje.
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Izazov

Dodatno spavanje danju i smanjena

razina aktivnosti tijekom dana

Ograniceni prostor za veliki broj
razlicitih sadrzaja

Zasto je to izazov?

]

U ranijim poslijepodnevnim satima ritam nase
budnosti prolazno slabi 1 pojacava se osjecéaj
pospanosti, neovisno o tome jesmo li prije toga
nesto pojeli. Potreba za popodnevnim odmorom
kod nekih je ljudi izrazenija, pa uobicajeno
dodatno spavaju tijekom dana.

Produljeni boravak u kuéi moze pojacati
svjesnost o ovoj prolaznoj pospanosti kad u
leze¢em polozaju uc¢imo, c¢itamo, pisemo,
gledanje TV pa se prepustamo toj pospanosti 1
spavanju. No zbog toga ¢e uspavljivanje u
vecernjim satima biti teze, a kvaliteta naseg
spavanja slabija (spavat ¢emo povrsnije, budit
¢emo se cesce). Dodatnim dnevnim spavanjem
smanjujemo (homeostatski) pritisak za spavanje
koji se prirodno nakuplja tijekom razdoblja
budnosti te nam u vecernjim satima otvara
vrata u spavanje.

|
U normalnim uvjetima zivota uspostavljena je

veza izmedu spavanja 1 prostora za spavanje
(spavace sobe 1 kreveta) koja olaksava
uspavljivanje. U nekim slucajevima problemi s
uspavljivanjem javljaju se upravo zbog toga sto
je ta veza oslabila ako se krevet i/ili prostor za
spavanje koristi 1 za druge aktivnosti koje imaju
pobudujudi utjecaj (uenje, internet,
komunikacija preko socijalnih mreza i mobitela,
gledanje filmova i sl.).

U uvjetima #ostajanjadoma prijetnja da se
izgubi povezanost spavanja 1 prostora za
spavanje, kao 1 opasnost da se ne slijede
preporuke higijene spavanja koje se odnose na
krevet 1 prostor u kojem se spava (temperatura,
svjetlo, uredaji koji se koriste u tom prostoru),
jos su izrazeniji.

Preporuka za zdravi ritam
spavanja i budnosti

U uvjetima produljenog boravka u kuéi
trebalo bi izbjegavati dodatno
spavanje danju.

Ako je dodatno spavanje neophodno
potrebno neka ono bude u ranijim
popodnevnim satima i neka traje
samo 20ak minuta.

Ako imate problema s uspavljivanjem u
vecernjim satima ili odrzavanjem ¢vrstog
neometanog spavanja izbjegavajte
dodatno spavanje danju.

Prostor koji sluzi za spavanje, a posebno
krevet, neka bude jasno odvojen od
prostora koji sluzi za dnevne aktivnosti.

Koristite krevet samo za spavanje (i
seks). Ako to iz bilo kojeg razloga nije
moguce, pokusajte odijeliti mjesto na
krevetu na kojem Cete raditi/Citati/gledati
filmove od mjesta na kojem éete spavati.

Soba u kojoj spavate neka bude ugodna,
zamracena, prozracena i tiha. Krevet
na kojem spavate ucinite ugodnim, neka
bude svjez i Cist.

Elektronicke uredaje ostavite u drugim
prostorijama ili ih potpuno iskljucite.
Ovo je posebno vazno za djecu 1
adolescente.
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Izazov

|
Pojacana uznemirenost,
zabrinutost, tjeskoba

Puno vremena pred razlicitim
zaslonima

Zasto je to izazov?

Stalno pracéenje vijesti kroz razlicita sredstva
informiranja, velika promjena svakodnevnih
navika, gubitak kontakata s ¢lanovima obitelji,
prijateljima, suradnicima, strah za vlastito
zdravlje 1 zdravlje ¢lanova obitelji, nedostatak
sredstava za zivot ili boravak u skuc¢enom
prostoru mogu pojacati dozivljaj uznemirenosti,
tjeskobe 1 zabrinutosti. Takvo stanje moze
otezati nase uspavljivanje, uzrokovati prerano
budenje i/ili uzrokovati plitko spavanje nakon
kojeg se ne¢emo osjecati odmoreni.

Nedostatak konkretne osobe s kojom mozemo
podijeliti osjeéaje 1 provjeriti svoja razmisljanja

ili stavove moze dodatno pojacati ovakva stanja.

Svoj zivot smo neminovno usmjerili prema
razli¢itim ekranima. Svi do sada poznati
negativni ucinci takvog ponasanja odlaze u
drugi plan jer veliki broj potreba u ovim
okolnostima mozemo zadovoljit samo na taj
nacin. Preko ekrana radimo, u¢imo, druzimo se,
informiramo, nabavljamo sto nam treba 1
zabavljamo se.

Svjetlost ekrana kojoj se izlazemo u vecernjim
satima 1 koja je u velikoj blizini nasih ociju daje
nasem organizmu informaciju da je vrijeme za
budnost, odgada pocetak lucenja melatonina i
pocetak spavanja.

Preporuka za zdravi ritam
spavanja i budnosti

Ogranicite vrijeme u danu kad cete se
informirati o stvarima koje su vam vazne.
Izbjegavajte da to bude unutar dva
sata prije planiranog odlaska na spavanje.

Prakticirajte razlicite relaksacijske
tehnike koje vam najbolje odgovaraju
prema vasoj prirodi (tehnike disanja, yoga,
meditacija, Setnja, kupka i sli¢no).
Razgovarajte s osobama za koje mislite
da vas mogu razumjeti i koje bi mogle
1mati kapaciteta stvarno ¢uti kako ste.

Ako vam osobe s kojima mozete
razgovarati o onome sto dozivljavate nisu
lako dostupne iz bilo kojeg razloga
potrazite profesionalnu pomo¢
psihologa ili psihoterapeuta.

Odvojimo vrijeme u kojem neéemo
gledati nikakve ekrane nego ¢emo se
baviti drugim aktivnostima.

Izbjegavajmo ekrane (mobitele, tablete,
kompjutere) dva sata prije pocetka
spavanja.

Preporucuje se koristiti boju zaslona
koja ne sadrzi plavo svjetlo u
vecCernjim satima. Za pametne telefone
postoje aplikacije 1 moguénost ukljucivanja
filtera.
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Zdravo spavanje

Zadovoljavanje potrebe za spavanjem
jedna je od osnovnih fizioloskih potreba
1 nalazi se u osnovi piramide ljudskih

potreba zajedno s potrebom za
sigurnoséu. U ovim okolnostima
izlozenosti raznim intenzivnim
stresorima zadovoljavanje nasih

temeljnih potreba u nekoj je mjeri
naruseno, pa tako i1 zdravo spavanje.

Zdravo spavamo ako lako zaspimo, ne
budimo se nocu, ne probudimo se
prerano, ako spavamo dovoljno dugo 1
ako se mnakon budenja osjeéamo
odmoreno. Zdravo spavanje pocinje i
zavrsava u vrijeme koje je u skladu s
nasim unutarnjim bioloskim satom — ni
prerano ni prekasno.

Ocekivana promjena spavanja
u okolnostima COVID-19

Ako se kvaliteta, trajanje ili raspored
spavanja naruse u okolnostima COVID-19
pandemije to ne mora biti dugotrajna
promjena i samo ¢e manji broj nas iskusiti
ozbiljnije poteskoce. Veéinom c¢e to biti one
osobe koje su 1 ranije imale problema sa
spavanjem.

Zbog toga nije potrebno da vam manje i
kratkotrajnije promjene u kvaliteti,
trajanju ili rasporedu spavanja postanu
dodatni fokus zabrinutosti.

Nadamo se da ¢ée vam barem neke od
navedenih informacija i preporuka biti korisne
1 pomoc¢i vam da uspostavite vlastitu ravnotezu
1 osjecaj sigurnosti.

Kako postaviti ciljeve i
odnositi se prema napretku

Ako krenete primjenjivati ove preporuke
savjetuyjemo vam da si ne postavljate
previsoke ciljeve 1 ne pokusate odjednom
promijeniti sve svoje navike. Usvajanje
navika ide polako i ponekad je potrebno
vise mjeseci da bi se nova navika u
potpunosti uspostavila.

Kao $to smo veé spomenule, posustati 1
posrnuti je sasvim normalno 1 ne treba
odmah odustati. Prilagodite ove preporuke
svojim specificnim zivotnim okolnostima i
mogucénostima uvazavajuéi principe koji su
ponudeni u objasnjenjima. Budite strpljivi
1 pazljivi prema sebi 1 drugima

PREPORUCENO TRAJANJE SPAVANJA

020222 2328

7 8 910012 13 1250617 IR

1234 8586
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Preporuke o trajanju

spavanja unutar 24 sata s s
prema zivotnoj dobi. Prijevod
slike americke Nacionalne
zaklade za spavanje (National
Sleep Foundation).
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Dodatne informacije, izvori i preporuke

Hrvatski prijevod smjernica Americkog drustva za istrazivanje spavanja (Sleep Research Society) o spavanju tijekom razdoblja
1zolacije (preuzmite prijevod).

Osobe koje trenutno rade izvan kuée, moguce i pod poveéanim pritiskom s obzirom na okolnosti pandemije, dobro je da prvenstveno povedu
racuna o tome da spavaju dovoljno dugo.

Specificne preporuke za spavanje radnika koji rade u smjenama, ukljucujuéi noénu smjenu, dezurstva i dugotrajne smjene, ovom prilikom
nismo posebno isticale, jer se preporuke u tom smislu ne razlikuju od preporuka koje vrijede inace.

Osobe sa dijagnosticiranom opstruktivnom apnejom u spavanju, posebice one koje koriste CPAP uredaje, svoje dileme u vezi spavanja i
COVID-19 trebale bi razrijesiti sa svojim lijecnikom. Odgovore na neka pitanja mogu naéi i na stranicama Americke akademije za medicinu
spavanja (American Academy of Sleep Medicine).

Osobe koje imaju bilo kakve dijagnosticirane poremecaje spavanja trebaju se posavjetovati sa svojim lijecnikom ako prozivljavaju dodatne
poteskoce tijekom pandemije COVID-19.
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