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Što je 

nesanica?

• Nesanica nije samo problem sa 

zaspivanjem noću

• Posljedice nesanice prelijevaju 

se na cijeli dan

• Nemogućnost zaspivanja, 

iscjepkan san i nekvatlitetno 

spavanje

 Iritabilnost tijekom dana

 Osjećaji napetosti i 

anksioznosti



Poremećaji 

spavanja

1. Nesanica

• Poteškoće usnivanja i održavanja sna tijekom noći

2. Narkolepsija

• Napadaji spavanja tijekom dana

3. Poremećaj disanja pri spavanju – apneja

• Prestanak disanja pri spavanju, buđenje „hvatajući” zrak

4. Poremećaj motorike pri spavanju

• Sindrom nemirnih nogu

• Periodični pokreti nogu

5. Poremećaj cirkadijarnog ritma spavanja

• Poremećaj budnosti i spavanja zbog smjenskog rada

6. Parasomnija

• Tijekom REM faze (noćne more)

• Tijekom ne-REM faze (mjesečarenje)



Prevalencija  nesanice

• 10% ljudi imaju poteškoće spavanja 3 ili više noći u tjednu

• Kada traje 3 mjeseca uzrokuje umor i oscilacije u raspoloženju 

tijekom dana

• U dobi iznad 65 godina nesanicu ima 1 od 5 osoba (20%)



Uzrok 

nesanice

1. Predisponirajući faktori
• Obiteljska povijest

• Podložnost stresu 

• Podložnost anksioznosti

2. Precipitirajući faktori
• Teška bolest

• Dugotrajna nezaposlenost

• Ostali stresni događaji u životu

3. Održavajući faktori
• Čimbenici koji održavaju nesanicu 

iako u životu nema okidača koji su 

uzrokovali probleme sa spavanjem



Tretmani za nesanicu

Lijekovi

• benzodiazepini – za 
kratkotrajnu uporabu

• antidepresivi i antihistamini 
– malo znanstvenih dokaza 
da liječe nesanicu

• melatonin – hormon koji se 
proizvodi kasno navečer i u 
noći – lijekovi koji pomažu 
osobi da brže zaspe – nije 
sigurno da ima efekt na 
duge staze

Psihoterapija

• KB tehnike djeluju 
kratkoročno i dugoročno

• često nas misli  emocije 
 ponašanja koče u 
spavanju

Ostale terapije

• čaj od kamilice

• toplo mlijeko

• neurolingvističko 
programiranje



BK tehnike

Postaviti jasne ciljeve

• Osobni ciljevi

• Suprotno od problema – npr. 

održavanje spavanja kroz noć 

u kojoj spavam 7 sati

• Dnevnik spavanja

• Prikazuje trenutno stanje i 

pomaže pratiti napredak



BK tehnike

• Efikasnost spavanja

• Sara ide spavati u 23 sata, diže se u 7 sati 

spava 8 sati u komadu

• 100% efikasnost spavanja jer spava kroz 

cijelu noć

• Ivan ide spavati u 23 sata, diže se u 7 sati  45 

minuta zaspiva, po noći bude 90 minuta budan 

• Budan je 2 sata i 15 minuta

• Spava 5 sati i 45 minuta od 8 sati koje 

provede u krevetu

• Efikasnost spavanja mu je 70 %



BK tehnike

 Povećanje higijene spavanja

• Čimbenici stila života

• Smanjiti kofein

• Smanjiti nikotin

• Smanjiti alkohol

• Paziti na prehranu (mali obrok za večeru)

• Paziti na vrijeme tjelovježbe (2 sata prije 

spavanja ne vježbati)

• Čimbenici spavaće sobe

• Smanjiti buku

• Paziti na temperaturu sobe (oko 18 ˚C)

• Paziti na temperaturu tijela (ne se tuširati 

neposredno prije spavanja)

• Poboljšati zrak u spavaćoj sobi

• Smanjiti svjetlo u sobi

• Poboljšati udobnost kreveta



BK tehnike
Poboljšati pripremu za spavanje

• Planiranje 60-90 minuta prije spavanja

• Početak opuštanja i pripreme za spavanje

1. čitanje, gledanje televizije, tehnike relaksacije

2. tuširanje

3. odlazak u krevet i nastavljanje s tehnikama relaksacije

• Naći aktivnosti koje opuštaju

• aktivna/pasivna

• fizička/mentalna

• rješavanje križaljke (aktivna/mentalna)

• slušanje muzike (pasivna/mentalna)



BK tehnike

Poboljšanje asocijacije kreveta i spavanja

• Osoba koja pati od nesanice ima negativnu asocijaciju kreveta i 

spavanja

• 4 pravila:

1. Krevet je za spavanje (čitanje i gledanje televizije izvan kreveta)

2. Pravilo 15 minuta (nakon 15 minuta budnosti otići u drugu sobu)

3. Pravilo pospanosti (razlikovati simptome umora i pospanosti)

4. Pravilo čuvanja pospanosti (spavati samo po noći, ne po danu)



BK tehnike
Poboljšati obrazac spavanja

• Težiti da vrijeme provedeno u krevetu i duljina spavanja bude jednaka 

u svakoj noći

• Svaku večer isto vrijeme odlaska u krevet 

• Svako jutro isto vrijeme dizanja

• Vrijeme između odlaska u krevet i dizanja treba biti minimalno 5 sati

• Nakon uspješnog tjedna dodati 15 minuta dulje u krevetu

• 1. tjedan – 5 sati

• 2. tjedan – 5 sati i 15 minuta

• 3. tjedan – 5 sati i 30 minuta



BK tehnike

Suočavanje s glavom 

prepunom misli

• Ostaviti stvari koje su se 

dogodile u danu iz sebe

• Izdvojiti 20 minuta navečer za 

nositi se s mislima koje nas 

opterećuju zbog situacija koje 

su se dogodile tijekom dana



BK tehnike

• Točnost misli vezane 

uz probleme sa 

spavanjem

• Evaluirati misli o 

(ne)spavanju



BK tehnike

• Prestati pokušavati 

zaspati

• Truditi se prihvatiti 

nesanicu

• Problem je 

emocionalni odgovor 

na budnost

• Normalizirati misli kroz 

korištenje humora



BK 

tehnike

Evaluirati misli tijekom dana

Biti ustrajan u suočavanju s 

nesanicom

• Koristiti sve KB tehnike zajedno

• Nije lako stvoriti potpuno novu naviku 

spavanja 

• Ustrajati na duge staze
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