
BK tehnike 
za rad sa 
nesanicom
Dora Vukorepa, dr.med.



NESANICA

-iskustvo lošeg 
spavanja noću koji 
utječe na to kako se 
osjećamo tijekom 
dana





SUOČAVANJE
S NESANICOM

•

•



•3 P KAO 
UZROK 
NESANICE





BIHEVIORALNO-
KOGNITIVNE

TEHNIKE
-tretman nesanice-



• VOĐENJE DNEVNIKA SPAVANJA

• Pomaže pri ‘’mjerenju dužine
spavanja’’ tj. pri praćenju
napretka

• Tablica koja se ispunjava svako
jutro – pokazuje kako smo spavali

• Dnevnik pisati sve dok problemi s 
nesanicom ne prođu





Procjena 
spavanja

www.sleepio.com



• EFIKASNOST SPAVANJA

• Osobe s nesanicom – neefikasni spavači –
spavaju samo dio noći, dok efikasni spavaju 
većinu noći

• Dobar spavač – spava 90% vremena provedenog 
u krevetu, 8 h provedeno u krevetu (480 min); od 
toga 10% budnosti (48 min)



• POBOLJŠANJE 
HIGIJENE SPAVANJA

• Faktori stila života
• Faktori prostorije za 

spavanja



• POBOLJŠANJE PRIPREME ZA 
SPAVANJE

• Osmisliti svoju rutinu
• Usporiti sa radnim aktivnostima
• Relaksacija



• POBOLJŠANJE POVEZANOSTI KREVET-SPAVANJA

• Krevet služi samo za spavanje

• Pravilo četvrt sata

• Pravilo pospanosti

• Pravilo čuvanja spavanja za noć



• KOLIKO SNA NAM JE POTREBNO?

o Postaviti si cilj – spavati jednaku količinu vremena svaku 
noć (osobe s nesanicom često imaju velike varijacije u 
vremenu koje spavaju od noći do noći)

o Potrebno je odrediti – ‘’vrijeme za buđenje’’, najbolje je 
imati unaprijed određeno vrijeme, 7 noći u tjednu, dok se 
problem sa spavanjem ne riješi

o Odrediti ‘’vrijeme za odlazak u krevet’’ – vrijeme kad 
krećete prema spavaćoj sobi 

o ‘’Sleep window’’ = ‘’prilika za spavanje’’ – vrijeme između 
vremena između odlaska na spavanje i vremena za 
buđenje

o Primjer: Prosječno vrijeme spavanja 5,5 h, vrijeme 
ustajanja je u 7 sati ujutro, vrijeme za odlazak u krevet bi 
bilo 1:30 sati

o Prosječno vrijeme za spavanje – ne bi smjelo biti kraće od 5 
(ili 6) sati



o Ljudi koji pate od nesanice – fizički iscrpljeni i umorni, a 
misli – žive (‘’roj misli’’) 

o Često nas upravo misli održavaju budnima – analiziranje 
što se dogodilo tijekom dana i što nas očekuje sutra

o ‘’Putting the day to rest’’ – analiziranje na početku 
večeri, a na pred spavanje

NOŠENJE S ROJEM MISLI



o 7. Razmislite o sutrašnjem danu i što sve trebate obaviti. 
Razmislite o stvarima kojima se veselite i onima koje vas 
zabrinjavaju

o 8. Zapišite si plan u svoj dnevnik, ili ako već postoji 
prekontrolirajte ga

o 9. Zapišite sve oko čega ste nesigurni, i zapišite si u 
dnevnik vrijeme kada ćete ujutro razmišljati o tome i naći 
rješenje

o 10. Iskoristite svojih 20 minuta kako biste se osjećali 
kako imate kontrolu nad događajima u vašem životu. 
Zatvorite dnevnik

o 11. Kada dođe vrijeme za ići spavati, ako vam se ove 
stvari počnu vrtiti po glavi, podsjetite se da ste ih već 
prošli

o 12. Ako vam se pojave nove misli, zapišite ih na komad 
papira koji ćete imati uz krevet i ostavite ih za rješavanje 
ujutro

Lista stvari koje možemo napraviti u borbi s mislima 
povezanim s nespavanjem:

o 1. Sjesti nasamo na 20 minuta rano navečer, ako je 
moguće uvijek u isto vrijeme (npr. oko 19 sati)

o 2. Sjesti na mjesto gdje nas nitko neće ometati
o 3. Pripremiti si bilježnicu, dnevnik i olovku
o 4. Razmisliti o događanjima toga dana, kako su se 

događaji odvijali i kako se osjećate
o 5. Napišite glavne zaključke nakon dana. Nakon što ih 

zapišete više nemojte razmišljati o njima. Napišite kako 
se pri tome osjećate i što vas je pri tome mučilo

o 6. Napišite sve što trebate obaviti, ‘’to do’’ lista, s 
koracima koje trebate poduzeti, i zapišite ono što od prije 
niste napravili, a trebate



o NAM osobe s nesanicom: ‘’Nikada 
neću zaspati’’

o Emocije: Zabrinutost, beznadnost, 
tuga…

o Još više NAM-i

IDENTIFIKACIJA I ODGOVARANJE NA NAM 



HVALA 

NA

PAŽNJI!
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