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Prevarite svoje kradljivce spavanja

Sto su kradljivci spavanja i koji su uobi¢ajeni osumnjicenici?

Kradljivci spavanja su razliciti cimbenici koji odgadaju pocetak spavanja,
skracuju trajanje spavanja ili uzrokuju rascjepkano spavanje.

Hrana i pice: kofein (posebno ako se konzumira manje od 6 sati prije odlaska na spavanje),
alkohol, obilni obrok prije spavanja.

Aktivnosti u vecernjim satima: uzbudujuce aktivnosti, bilo ugodne ili neugodne,
poslovne ili Skolske obaveze, drustvene ili sportske aktivnosti (posebno intenzivna tjelesna
aktivnost), briga o djeciili bolesnom clanu obitelji.

Izlaganje svjetlu u vecernjim satima: umjetna rasvjeta, svjetlost ekrana (TV, mobitel,
tablet, laptop).

Okolina u kojoj se boravi/spava: preniska ili previsoka temperatura ili vlaznost zraka
prostora u kojem se spava, buka, ponasanje osoba s kojima spavamo u sobi/krevetu (njihovo
hrkanje, nemirno spavanje, govorenje ili hodanje u snu, Cesto ustajanje nocu), kudni ljubimci.
Emocionalna i tjelesna stanja: anksioznost, depresivnost, stres, tjelesne ifili psihicke
bolesti, neki lijekovi.

Organizacija radnog vremena: dugo radno vrijeme, smjenski rad (posebno kad ukljucuje
i no¢nu smjenu), dezurstva.

Drugi kradljivci: putovanja (promjena okoline, brza promjena vremenskih zona — jet lag),
promjena sata (posebno ljetno racunanje vremena).
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Koliko nam je spavanja potrebno i kako znamo spavamo li dobro?

Potrebno trajanje spavanja mijenja se kroz zivotni vijek.
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STARDJI ODRASLI
> 65 godina

ODRASLI
26 — 64 godina

MLADI ODRASLI
18 — 25 godina

ADOLESCENTI
14 — 17 godina

SKOLARCI

6 —13 godina
PREDSKOLARCI
3 -5 godina
MALO DIJETE
1—2 godina
DOJENCE

4 —11 mjeseci

NOVORODENCE

0 — 3 mjeseca

Preporuceno

Moze biti primjereno
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TRAJANJE SPAVANJA (SATI)

ZIVOTNA DOB
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Prevedeno i prilagodeno prema preporukama
americke Nacionalne zaklade za spavanje
(Hirshkowitz i sur., 2015).
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Mozemo reci da dobro spavamo ako
nemamo poteskoca s uspavljivanjem,
razbudivanjem i preranim budenjem te
ako se unutar dvadesetak minuta
nakon budenja osjecamo svjeze,
odmoreno | spremno za dnevno
funkcioniranje.

Sto se dogada kad kradljivci ukradu spavanje?

Nakon kratkotrajnog perioda
nedovoljnog spavanja mozemo
primijetiti:

!

smanjenu razinu budnosti |
pozornosti, oslabljeno pamcenje,
paznju, poteskoce u misljenju i
donosenju odluka, smanjenu
produktivnost u skoliili na poslu,
smanjenu razinu energije, smanjen

libido

povecanu pospanost, impulzivnost,
promjene raspolozenja ukljucujudi
osjecaj razdrazljivosti, ljutnje,
tjeskobe i dozivljaj stresa, velu
vjerojatnost pogresaka, propusta,
ozljeda, nezgoda ili nesreca, umor

Nakon duzeg perioda nedovoljnog
spavanja moze dodi do pogorsanja
postojecih stanja ili pojave simptoma:

narusenog psihic¢kog zdravlja (tjeskoba,
stres, depresija)

narusenog tjelesnog zdravlja (problemii
poremecaji rada srcano-zilnog,
probavnog, endokrinog, neuroloskog,
imunoloskog sustava)

promjena u ponasanju (pojac¢ana
konzumacija alkohola, nikotina, droga,
neeticno ponasanje na poslu ili u skoli,
kasnjenje, izbjegavanje obaveza,
,ZabuSavanje”

narusenih socijalnih odnosa (svadljivost,
agresivnost, nestrpljivost, pojacana
reaktivnost)

Kako mozemo prevariti kradljivce spavanja?

1.

Stavimo spavanje na vazno mjesto u nasem zivotu.
Spavanje nije luksuz nego fizioloska potreba.
Spavanje je kljucno za tjelesno i mentalno zdravlje kao i za dobro funkcioniranje u
drustvu.

Dobro se upoznajmo s kradljivcima spavanja i kad je god to moguce izbjegnimo
® njihov utjecaj na nase spavanje.

3.

2

Nadoknadimo spavanje u slobodno vrijeme.
Produljimo malo trajanje spavanja u dane kad za to imamo priliku, posebno prvi dan
ako je vikend slobodan.
Odspavajmo dodatno 20-ak minuta tijekom dana i to u ranijim popodnevnim satima.
Iskoristimo vise malih prilika za spavanje ako zbog zivotnih okolnosti ne mozemo
odspavati dovoljno u jednom komadu.

A ako nista od navedenog ne pomaze i problemi sa spavanjem traju duze vrijeme, zatrazite
stru¢nu pomoc.

Ovisno o prirodi problema to moze biti pomoc lije¢nika (obiteljske medicine, Skolske medicine, pedijatra, neurologa ili psihijatra),

somnologa (strucnjaka za poremecaje spavanja), psihologa ili psihoterapeuta.

lzrazi u muskom rodu koristeni u ovom letku su rodno neutralni i odnose se na sve osobe.

lzradile:

Patricia Tomac, psihologinja, izv. prof. dr. sc. Adrijana Bjelajac, psihologinja i psihoterapeutkinja, dr. sc. Biserka Ross, psihologinja i sociologinja
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https://projekti.imi.hr/humenhealth/

Financira
Europska unija

NextGenerationEU

Zagreb, Hrvatska

Izneseni stavovii misljenja samo su autorova i ne odrazavaju nuzno sluzbena stajalista Europske unije ili Europske komisije. Ni Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih.



