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Što je nesanica?

Nesanica povezana s usnivanjem

Nesanica povezana s održavanjem spavanja

Miješani oblik nesanice 

Nesanica s posljedicama tijekom dana 

Blaga nesanica

Teška nesanica

Akutna nesanica

Dugotrajna nesanica
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Drugi poremećaji spavanja

Narkolepsija
Opstruktivna 

apneja spavanja

Sindrom nemirnih 
nogu/Periodični 

poremećaj pokreta 
udova

Poremećaj 
cirkadijalnog

ritma sna

Parasomnije

REM faza (noćne 
more)/druge faze (noćni 
strahovi i mjesečarenje)
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Spavanje i raspoloženje

Loše 
spavanje

Loše 
raspoloženje
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1 od 10 odraslih ljudi/1 od 5 ljudi 
iznad 65 godina– dugotrajna i 
teška nesanica s posljedicama 

tijekom dana 

Poteškoće sa spavanjem –
najčešći simptom psihičke 

prirode kod žena i muškaraca 
(2001).



z Što uzrokuje nesanicu?

PREDISPONIRAJUĆI 
FAKTORI

Genetski čimbenici

Tip ličnosti

PRECIPITIRAJUĆI 
FAKTORI

Stres

Promjene

ODRŽAVAJUĆI FAKTORI

Ciklus  

Brige o lošem spavanju 

Nemogućnost usnivanja  

Brige o dnevnim posljedicama spavanja

Neuspješno rješavanje problema
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Tretman nesanice

Farmakoterapija

• Benzodiazepini

• Antidepresivi

• Antihistaminici

• Nisu za dugoročnu

• upotrebu!
• Farmakoterapija + KBT
• Melatonin

Psihoterapija

• KBT

• Najučinkovitija u liječenju 
nesanice

• Kod 70% ljudi učinci trajno 
opstaju 

• Terapija svjetlom

• Učinkovitija kod poremećaja 
cirkadijalnog ritma

• Moguće koristiti uz KBT



z BIHEVIORALNO-KOGNITIVNE TEHNIKE

Postavljanje jasnih ciljeva

Poboljšanje higijene spavanja

Poboljšanje pripreme za spavanje

Poboljšanje povezanosti „krevet-spavanje”

Oblikovanje „obrasca spavanja”

Suočavanje s „lutajućim mislima”

Procjena misli tijekom dana

Postizanje trajnih promjena i njihovo 
održavanje
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1. Postavljanje jasnih ciljeva

• Jasan i specifičan osobni ciljOsobni ciljevi

• Zapisivanje u dnevnik nakon buđenja 

• Praćenje napretka

• Naglasak na pitanjima relevantnim za osobu

Vođenje dnevnika 
spavanja

• Vrijeme provedeno u spavanju/Vrijeme provedeno u krevetu x 
100 = efikasnost spavanja u %

• Jedan od ciljeva – Povećati efikasnost spavanja na …%

Efikasnost 
spavanja
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z 2. Poboljšanje higijene spavanja

Samostalno nije uspješno u liječenju dugotrajne nesanice

Upotrebljava se uz druge tehnike 

Početna tehnika!

• Četiri sata prije spavanja ne konzumirati kofein, alkohol, 
obilne obroke i nikotin

• Dva sata prije spavanja izbjegavati tjelovježbu

Faktori vezani 
uz način života

• Ograničiti zvukove

• Smanjiti svjetlo

• Poboljšati udobnost kreveta i jastuka

• Poboljšati kvalitetu zraka

• Paziti na temperaturu sobe (18° C) i tjelesnu temperaturu

Faktori vezani 
uz spavaću 

sobu
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3. Poboljšanje pripreme za spavanje
• Rutina bi trebala početi 60 do 90 minuta prije odlaska u 

krevet (npr. „usporavanje”  i završavanje aktivnosti, 
relaksacija)

• Važno za svakog pojedinca izgraditi rutinu koja njemu 
odgovara

• Ne smije biti prestroga – može doći do razvoja anksioznosti 
ili razočaranja

Rutina prije 
odlaska na 
spavanje

• Različiti načini relaksacije (aktivni/pasivni, 
fizički/mentalni)

• Važno je vježbati vještinu relaksacije

• Razvoj „opuštenijeg” pristupa spavanju

Relaksacija



z 4. Poboljšanje povezanosti „krevet-
spavanje”

• Kod osoba s nesanicom, spavaća soba može biti povezana 
s anksioznosti i stresom koji nisu prisutni kod „dobrih 

spavača”

• U krevetu izbjegavati druge aktivnosti osim spavanja

„Krevet je 
za spavanje”

• „Dobri spavači” obično uspiju zaspati u razdoblju od 15 minuta

• Ukoliko osoba ne zaspi u roku od 15 minuta od lijeganja, potrebno 
je da se ustane, ode u drugu sobu i obavlja druge aktivnosti dok 
se ne osjeti pospanom

• Ponavljati do usnivanja

• Prekida povezanost između kreveta i budnosti

„Pravilo 15 
minuta”



z

• Važno poznavati razliku između umora i pospanosti

• Poznavanje znakova pospanosti

• Odlazak u krevet kod zamjećivanja znakova pospanosti 

„Pravilo umor-
pospanost”

• Izbjegavanje drijemanja tijekom dana

• Učestala i jaka pospanost tijekom dana – uzeti u obzir 
druge poremećaje spavanja 

„Pravilo „štednje 
spavanja””
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5. Oblikovanje „obrasca spavanja” 

• Uzeti u obzir individualne razlike

• Vođenje dnevnika spavanja u razdoblju od deset noći

• Ukupan broj sati proveden u spavanju/10  = 
prosječno vrijeme provedeno u spavanju po jednoj 
noći

Koliko spavanja mi 
je potrebno?

• Odrediti vrijeme odlaska na spavanja

• Odrediti vrijeme ustajanja

• Pridržavanje utvrđenog prosječnog vremena 
spavanja

• Na taj način efikasnost spavanja raste do 90%

Određivanje 
vremena 

provedenog u 
spavanju svake noći 
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• Ukoliko efikasnost spavanja raste tijekom jednog 
tjedna – povećati vrijeme za spavanje za 15 minuta

• Postupno povećavati 

Prilagodba 
vremena 

provedenog u 
spavanju

• Redovito vođenje dnevnika spavanja

• Praćenje napretka – postavljeni ciljevi i efikasnost 
spavanja

Nadgledanje 
spavanja
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6. Suočavanje s „lutajućim 

mislima”
• U ranim večernjim satima svakoga dana u isto vrijeme osigurati 20-ak minuta za 

zapisivanje vlastitih misli

• Zapisivanje misli i osjećaja vezanih uz prethodni dan

• Zapisivanje onoga što je potrebno napraviti

• Razmisliti o sutrašnjem danu i zapisati raspored sutrašnjih aktivnosti 

• Zapisati nesigurnosti te odabrati vrijeme u jutarnjim satima za razmišljanje o tome

• Ako te misli „dođu” prije spavanja sjetiti se da si se s njima suočio

• Novu misao zapisati

Zapisivanje misli

• Evaluirati točnost vlastitih misli

• Zamjena negativnih misli s točnijim i bezazlenijim mislima

Preispitivanje točnosti 
vlastitih misli

• Prihvaćanje vlastite budnosti

• Problem nije budnost, već snažna emocionalna reakcija na budnost

• Izbjegavati preuveličavanje negativnih posljedica nesanice – realno 
sagledati posljedice

„Prestati pokušavati 
zaspati”
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7. Procjena misli tijekom dana 

• „Osjećam se umorno jer sam noćas loše 
spavao.”

• Razmisliti postoje li druga objašnjenja za 
umor

• Procijeniti u kojoj mjeri loše spavanje zbilja 
utječe na poteškoće tijekom dana te bi li iste 
poteškoće bile svakako prisutne

Evaluacija 
„dnevnih” 

misli
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8. Postizanje trajnih promjena i njihovo 

održavanje
• Izbjegavanje „biranja” tehnika

• Nužno koristiti sve tehnike kako bi došlo do 
dugotrajnih pozitivnih posljedica

Korištenje svih BK 
tehnika 

• Važno biti motiviran

• Važno biti ustrajan u primjeni tehnika

• „Uzeti” određeno vrijeme za napredak

„Biti će teško”

„Zahtijevati će vrijeme”

• Mogućnost odustajanja od novog „obrasca” spavanja jer ga 
se teško pridržavati

• Mogućnost jedne noći ili razdoblja lošeg spavanja nakon 
tretmana

• Ponovna provedba naučenih tehnika

Suočavanje s 
eventualnim 
neuspjehom 
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Hvala na pažnji!


