BIHEVIORALNO-KOGNITIVNE
TERNIKE ZA RAD & NESANIGOM




Sto je nesanica?

Nesanica povezana s usnivanjem
Nesanica povezana s odrZavanjem spavanja

Mijesani oblik nesanice

Nesanica s posljedicama tijekom dana

Blaga nesanica
Teska nesanica
Akutna nesanica

Dugotrajna nesanica




Night-time (My problem is that . ity
I can’t get to sloep at the start of the night

[ can't stay aslevp during the |||}"| L

| can't get to oy cop AND T can’t stay -".lm'p

Check

Daytime (My poor sleep results in ()

Fatigue or low energy

Daytime sleepiness
Mental impairments (o8, attention, memory)

\hwnl uf'.‘.hll!‘.l‘n‘:' (SN "':I.l'.'llll‘.' IM‘llll;.’, low)

Poor performance (e.g. work, responsibilitics)

Problems with others (e family, friends)

Sleep-onset Insomnia
Sleep-maintenance Insomnia

Mixed Insomnia

Insomunia with Dayvtime Consequences

Check

Severity (These are problems for me . ()

Onee or twice a week

YOor more 'n}’,lllx n week

For less than 3 months

For more than 3 months

\h!d

Severe

Acule

Persistent




Drugi poremecaji spavanja

Poremecaj

mrkadijalnog
tifga sna




4 Narcolepsy

v tal) anlecyp in t daytime complvtely without waseine?

beep
Ferodic Limb Mo enl Syndrome (IFLAS) /7 Restless | iy Syndome (RLS)

Do your legs often twitch or jerk or can you not keep still in bed?

fivFieealy 2y ‘ 3

o your terned 2o sle

TLTTI ¢ [ . ) . |

anud mor . y :

and ther an

Tarasom

Arw there wn 1 behuavios assiciated with your slenp that troable you or that are dengernus’
weses Mowpreealic froge v 2id run the Ak Of Ifurihg YOSy o othess?
night serrors wheet you are extneimely distresses! bat 30t propesty s e
1t your dreams and sk injurtogg yossoae if or othees?

Do you have lercible cocurring tmnares

(TF thve arvwwor to g 300 T I s 10 paewtiorm 1h o Lo ow Id or 1o s aloo “yen', this migiht

rar powsibile parasomnis )




dpavanje i raspoloZen;e

&I.uﬁe

raspoloZenje




| od |0 odraslih ljudi/! ed 3 ljudi

iznad ba qodina- dugotrajng i
teska nesanica s posljedicama
- tijekom dana

P

" Poteskoée sa spavanjem -
nafcesé/ simptom psihicke
prirode kod Zena i muskaraca
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r 3to uzrokuje nesanicu?

PREDISPONIRAJUCI
FAKTOR!

benetski ¢imbenici

Tip liénosti

PRECIPITIRAJUCI
FAKTOR!

Stres

Promjene

ODRZAVAJUCI FAKTORI

Ciklus <—

Brige o logem spavanju
Nemoguénost usnivanja
Brige o dnevnim posljedicama spavanja

Neuspjesno rjesavanje problema

ij




Tretman nesanice

» Benzodiazepini " Kl
_ L  Najucinkovitija u ljjecenjy
= Antidepresivi e
» Antihistaminici » Kod 70% ljudi u¢inci trajno
apstaj
« [erapija svjetlom
= upotrepu! o [Einkovitia kod poremeéqja

= farmatkoterapjja + KET cirkadjainog ritma
. o Moguce koristiti uz KET
= Melatonin

o Nisu za dugorocmy




» BIHEVIORALNO-KOGNITIVNE TERNIKE

Oblikovanje ,obrasca spavanja’

Suoéavanije s ,lutajuéim mislima”

Procjena misli tijekom dana
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|. Postavljanje jasnih ciljeva

I]S[Il]ﬂi [:ileVi = Jasan i specifi¢an osobni cil
N

-
VDdE njE dnevnika = /apisivanje u dnevnik nakon budenja

= Pracenje napretka

S|JEIVE| ﬂjﬂ = Naglasak na pitanjima relevantnim za osobu
\
-
Eﬁkasnnst = \rijeme provedeno u spavanju/Vrijeme provedeno u krevetu x
) |00 = efikasnost spavanja u %
SDHVEI ['IJ d » Jedan od cilieva - Fovecati efikasnost spavanja na ... 74

N




MEASURING THE PATIERN OF
YOUR SLEEP

2. At what time did vou
this marmang?

3. What time did you fimally wake

s mormang

4. At what ume did you go 10 bed las

g

» might because of tl

nirgss (lodad mas

g dad you sleep

oher {hours /mioutes)r

v Lako seeping 5
2 Last eigha 7 11 s, how

11. How refrestsed do vo
morning?
O 1 2
T
o wll mocierately

DAY 1

1
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DAY
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DAY 2

DAY 5

DAY &

DAY 7




. /.Pobolianje higijene spavanja
4

Faktﬂ ['| VEZB[‘” = Cetiri sata prije spavanja ne konzumirati kofein, alkohal,

obilne obroke i nikotin

LZ ﬂﬂéiﬂ ZlVDtE = [va sata prije spavanja izbjegavati tjelovjezbu

\_
=

Faktori vezani - SRR
i = Smanjiti svjetlo
L7z SI]EVECU » Pobolj$ati udobnost kreveta i jastuka
= Pobolj3ati kvalitetu zraka
SO h U = Paziti na temperaturu sobe (18" C) i tjelesnu temperaturu

\_

Samostalno njje uspjesno u ljjecenju dugotrajne nesanice

llpotrebljava se uz druge tefinike

Focetna tefinikal




"2 Pobolj$anje pripreme za spavanje
p

= Rutina bi trebala poceti B0 do 30 minuta prije odlaska u

R thl Nd IJ I |J P krevet (npr. ,usporavanje” i zavr$avanje aktivnosti,

relaksacija)

0 ‘ dS ka Nd » Vazno za svakog pojedinca izgraditi rutinu koja njemu
ndgovara
' = Ne smije biti prestroga - moZe doci do razvoja anksioznosti
spavdl|E e smije biti prestrog |
ili razocaranja

\

/

= Razli¢iti nacini relaksacije (aktivni/pasivni,
fizicki/mentalni)

RE‘EI(SHE”B = \azno je vjezbati vjestinu relaksacije

= Razvoj ,opustenijeq” pristupa spavaniju

\_




» 4. Poboljganje povezanosti ,krevet-
spavanje”

-~

/(/" =) V (=] l‘ E » Kod osoba s nesanicom, Spavaca soba moZe biti povezana
4 / S anksigznosti i Stresom kaji nisu prisutni kod ,dobrif
spavaca”

« /]
Zd S/]HVH”_/E o |l krevetu izbjegavati druge aktivnosti osim spavanja

w  Jobri spavaci” obic no uspiju zaspati u razdoblju od 13 minuta
] e |lkoliko osoba ne zaspi u roku od 13 minuta od lijeganja, potrebno
///0/-'51///L7 /’5 je da se ustane, ode u drugu sobu i obavlja druge aktivnosti dok
SE Ne 0sjeti pospanom

. " L N
/77//7[/1"5 * Ponavljati do usnivanja %

* Prekida povezanost izmedu kreveta i budnosti

-
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Fravilo umor-
paospanost”

\_
-~

\_

Pravilo ,stednje

/44
Spavana

« \aZno poznavati razliku izmedu umora i pospanosti

* Poznavanje znakova pospanosti
e [dlazak u krevet kod zamjeéivanja znakova pospanosti

* |zbjegavanje drijemanja tijekom dana
o |I¢estala i jaka pospanost tijekom dana - uzeti u obzir
druge poremecaje spavanja

v W



g Ublikovanje ,obrasca spavanja-

-

\.

= |Izeti u obzir individualne razlike
KI]“I(EI spava I'IjEI mi = Vodenje dnevnika spavanja u razdoblju od deset noéi

. Lelr = |lkupan broj sati proveden u spavanju/I0 =
JE |JI]tI"E no ¢ prosjeéno vrijeme provedeno u spavanju po jednoj
noci

S

\_

DdPEdiVEII'IjE ® [ldrediti vrijeme odlaska na spavanja
VIEMENa = [ldrediti vrijeme ustajanja

= Pridravanije utvrdenog prosjeénog vremena
provedenog U B—

| k o = Na taj nadin efikasnost spavanja raste do 30%
pavanju Svake nocl J pavan|




Prilagodba
VFEMENa . uknlikn Efikasqns_t spavanja raste tijgknm jedn_ug
tiedna - povedati vrijeme za spavanje za 1o minuta

WRORLIO TR T = Postupno povecavati
JIENENIT
_ pavan,
/

Nadgledanje = Redovito vodenije dnevnika spavanja

= Pracenje napretka - postavljeni ciljevi i efikasnost

spdvd ﬂjEl spavanja

\_




b. suocavanie s ,lutajuéim
mislima”

/ = || ranim veéernjim satima svakoga dana u isto vrijeme osigurati 20-ak minuta za
zapisivanje vlastitih misli
= /apisivanje misli i osjecaja vezanih uz prethodni dan
Z ' . . | = /apisivanje onoga $to je potrebno napraviti
d IJ ISIVd nJ E misli = Razmisliti 0 sutrasnjem danu i zapisati raspored sutra$njih aktivnosti
= /apisati nesigurnosti te odabrati vrijeme u jutarnjim satima za razmisljanje o tome
= Ako te misli ,dodu” prije spavanja sjetiti se da si se s njima sunéio

K * Novu misan zapisati
/
PPEISDItIVEIﬂ]E tocnostl = Evaluirati to¢nost vlastitih misl|
V|E|St|t|h [TIiSli = /amjena negativnih misli s to¢nijim i bezazlenijim mislima

-
/

= Prihvacanje vlastite budnosti

,,/U/’ESlLﬁﬁﬂﬂléUS;ﬁVHﬁ * Problem nije budnost, veé snazna emocionalna reakcija na budnost

ZH.S;UHZL/'” = |zbjegavati preuveli¢avanje negativnih posljedica nesanice - realno
sagledati posljedice




My thoughts about
sleep and sleep-
lessness

the night and every

.
ope cise 15 sleeping

T'm never going to get o

sley P "i.'.\".'f

't w0 tired T just can't
concentrate, it's because |

ulept so badlv last “','{)"

How this makes me
feel

Anxious, annoved,
lonely, jealous

Demoralized, out of
control

Flopeless, preoccupied

with sleep, irritable

A more accurate
version of my
thoughts would be. . .

’ WG %y I TR y
| prapabiy sieep nround

6 hours and have 2 hours

awake in bed, that's 75%
(three-quarters) not 50%
Also if there are 1 milli

people Hiving in this city

and halfof them are

adults, maybe 000 are

having serious problems

Everyone else is no!

‘Almost certwinly [ will
fall asleep. I always get
some sleep. The average
inmy diary was 6 hours
and 1 never _\'o'.‘ legs han

)
=4 hoyrs

My concentrantion 1s not
just down bo my sleep
I've plept worse than |
did lagt might and fell
better during the day
.‘bl»‘ll/-"l' e bore d,or
dofng too much at once

1))

How this version
makes me feel

Reassured, more

oplimistic, less angry

More accepling,

more relaxed

More in control, able
O




7. Procjena misli tijekom dana

-

« [sjec¢am se umarno jer sam no¢as lose

tvaluacija e

o Razmisliti postoje li druga objasnjenja za

d : h " umaor
I NEVI * Procijeniti u kojoj mjeri loSe spavanje zbilja
: ‘ utjeée na poteskoce tijekom dana te bi li iste
MISI poteskoce bile svakako prisutne




_ 6. Postizanje trajnih promjena i njihovo
ndrzavanje

f

ey = |zbjegavanje ,biranja” tehnika

Koristenje svih BK !
t |‘|J | = NuZno koristiti sve tehnike kako bi doslo do
LG dugotrajnih pozitivnih posliedica

\
4 I

Biti ée teskn” = \aZno biti motiviran

N * \'ano biti ustrajan u primjeni tehnika
anEh“JEVEU CE VFIJEME o  Uzeti" odredeno vrijeme za napredak
4 . _ Moguénost odustajanja od novog ,obrasca” spavanja jer ga

S|-||:|CE|VE”_|JE S se tesko pridrzavati

eventualnim Moguénost jedne nodi ili razdoblja lo§eg spavanja nakon

I'IELIS|JjE|'II]ﬂ'I fretmana

Ponovna provedba naucenih tehnika

-




Lite

ratura

= Espie, C. A. (Z0W1). An introduction to coping with

insomnia and sleep problems. London: Robinson.
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Ipitnik o poteskocama sa

spavanjem, proc

ena problema i savjeti



http://www.sleepio.com/

WEEREREL




