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NESANICA

-iskustvo loseg
spavanja nocu koji
utjece na to kako se
osjeéamo tijekom. .
‘dana '



Za vrijeme noc¢i (Moj problem je to 5to...) Check (—) _

Ne mogu zaspati na pocetku noci Teskoce usnivania

Ne mogu spavati bez budenja tijekom nodi -2 Teékoce prosnivania
Ne mogu zaspati i ne mogu spavati bez = Mijesana nesanica

budenja

Umor ili smanjena energija -

Dnevna pospanost =2

Kognitivne teskoce (painja, pamcenje) - Nesanica s dnevnim

posljedicama

Smetnje raspolozenja (iritabilnost, lose -2
raspoloZenje)

Lo3a izvedba (posao, obaveze) -

Problemi u odnosima (obitelj, prijatelji) =

Jednom ili dva puta tjedno - Blaga

3 ili vise nodi u tjednu - Ozbiljna
Manje od 3 mjeseca -2 Akutna
Vise od 3 mjeseca - Perzistirajuca




SUOCAVANJE
S NESANICOM

* Lose postavljen cilj: Zelim spavati
kao prije.

* Dobro postavljen cilj: Zelim
spavati cijelu noC bez budenja,
biti bolje raspolozen tijekom dana
| biti se u stanju bolje slagati s
drugim ljudima.




Kategorija

Predisponirajuci
faktori

Precipitirajuci
faktori

Podrzavajuci
faktori

Opis

Osobne karakteristike ili dugoroéni uvjeti
koji povecavaju osjetljivost na nesanicu,

lako sami po sebi ne uzrokuju problem.

Kratkorocéni streson ili dogadaji koji

izazivaju pocetak nesanice.

PonaZanja 1 uvjeti koji odrZavaju nesanicu

nakon sto su inicijalm okidadi prosii.

Primjeri

- Osgjetljivost na stres
- Tjeskoba ili
depresija u povijesti
- Kronicni zdravstveni

problemi

- Zivotne promjene
(npr. gubitak posla,
razvod)

- Traumatski
dogadaji

- Akutni zdravstveni

problemi

- LoZe navike
spavanja (npr.
neredovit raspored)
- Pretjerana briga o
snu

- Dugotrajno

konstenje stimulansa

*3 P KAO
UZROK
NESANICE
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 VODENJE DNEVNIKA SPAVANJA

Pomaze pri “mjerenju duzine
spavanja’’ tj. pri pra¢enju
napretka

Tablica koja se ispunjava svako
jutro — pokazuje kako smo spavali

Dnevnik pisati sve dok problemi s
nesanicom ne produ




1. Jeste li spavali preke dana jufe? Ako da, koliko
dugo (u minutama)?

2. U koliko sati ste se ustali jutros?
3. U koliko sati ste se jutros probudili?
4. U koje vrijeme ste otizli u krevet sinoc?

5. U koliko sati ste sinot ugasili svjetlo
namjeravajuci spavati?

6. Koliko vremena vam je bilo potrebno da
zaspete? (u minutama)?

7. Koliko dugo ste bili budni tijekom noci
(ukupno u minutama)?

8. Koliko ste sveukupno spavali? (sati/minute)?

9.Koliko alkohola ste sinoé popili?

10. Jeste li uzeli tablete za spavanje sinoc? Ako
da, koliko?

Mijerenje kvalitete spavanja

11. Koliko ste se osvjefeno osjecali ujutro?

1] 1 2 3 4
Uopce ne Umjereno lako

12. Kako biste ocijenili opéenito kvalitetu
spavanja protekle nodi?

0 1 2 3 4
Slaba lako dobra




Procjena
SJoEVENRIE

www.sleepio.com




* EFIKASNOST SPAVANJA |

® Osobe s nesanicom - neefikasni spavaci -
spavaju samo dio noci, dok efikasni spavaju Ucinkovitost spavanja (%) = (
vecinu noCi

® Dobar spavac — spava 90% vremena provedenog 0

Vrijeme provedeno spavajuci (min) ) % 100
Ukupno vrijeme u krevetu (min)

u krevetu, 8 h provedeno u krevetu (480 min); od
toga 10% budnosti (48 min)




« POBOLJSANJE
HIGIJENE SPAVANJA

* Faktori stila zivota

* Faktori prostorije za
spavanja

AT 5T

/ \
Go to sleep and Meditate for 10+ Create a bedtime
wake same time minutes prior routine

Best Sleep

Switch off devices
Thour prior

Avoid large meals Hygiene PraCticeS

close to bed

Get enough exercise Make your room Keep your No stimulants after
through the day dark as possible room cool lunch



- POBOLJSANJE PRIPREME ZA
SPAVANIJE

* Osmisliti svoju rutinu
* Usporiti saradnim aktivhostima
* Relaksacija




POBOLJSANJE POVEZANOSTI KREVET-SPAVANJA
Krevet sluzi samo za spavanje

Pravilo Cetvrt sata

Pravilo pospanosti

Pravilo cuvanja spavanja za no¢



O

KOLIKO SNA NAM JE POTREBNO?

Postaviti si cilj — spavati jednaku koli¢inu vremena svaku
nocC (osobe s nesanicom Cesto imaju velike varijacije u
vremenu koje spavaju od noc¢i do noci)

Potrebno je odrediti — “’vrijeme za budenje’’, najbolje je B > Crange when he C seeps
imati unaprijed odredeno vrijeme, 7 noCi u tjednu, dok se & coe st 2 sspunin

. e we plugged in
problem sa spavanjem ne rijesi S Sl I

Odrediti “vrijeme za odlazak u krevet’’ - vrijeme kad 5] © Crange when the C sieps on

kre¢ete prema spavacoj sobi o S
3 Night ight

“*Sleep window’’ = “’prilika za spavanje’ — vrijeme izmedu ] % o o tinonsn
vremena izmedu odlaska na spavanje i vremena za Search the web

Primjer: Prosjecno vrijeme spavanja 5,5 h, vrijeme

ustajanja je u 7 sati ujutro, vrijeme za odlazak u krevet bi
bilo 1:30 sati

Prosjecno vrijeme za spavanje — ne bi smjelo biti krace od 5&
(ili B) sati

(I) Power & sleep settings

System settings

Power & sleep settings

System settings




NOSENJE S ROJEM MISLI

O Ljudikoji pate od nesanice —fizi¢ki iscrpljeni i umorni, a
misli — zive (“’roj misli’’)

O Cesto nas upravo misli odrzavaju budnima - analiziranje
Sto se dogodilo tijekom dana i Sto nas oCekuje sutra

O “Putting the day to rest’’ — analiziranje na pocetku
veceri, a na pred spavanje



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

©)

O

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

2. Sjesti na mjesto gdje nas nitko ne¢e ometati
3. Pripremiti si biljeznicu, dnevnik i olovku

4. Razmisliti o dogadanjima toga dana, kako su se
dogadaji odvijali i kako se osjecate

5. Napisite glavne zakljucke nakon dana. Nakon $to ih
zapiSete viSe nemojte razmisljati o njima. NapiSite kako
se pritome osjecCate i Sto vas je pri tome mucilo

6. NapiSite sve sto trebate obaviti, “to do’’ lista, s
koracima koje trebate poduzeti, i zapisite ono Sto od prije
niste napravili, a trebate

O

O

7. Razmislite o sutrasnjem danu i Sto sve trebate obauviti.
Razmislite o stvarima kojima se veselite i onima koje vas
zabrinjavaju

8. ZapiSite si plan u svoj dnevnik, ili ako veé postoji
prekontrolirajte ga

9. ZapiSite sve oko Cega ste nesigurni, i zapiSite si u
dnevnik vrijeme kada éete ujutro razmisljati o tome i naci
rieSenje

10. Iskoristite svojih 20 minuta kako biste se osjecali
kako imate kontrolu nad dogadajima u vasem Zivotu.
Zatvorite dnevnik

11. Kada dode vrijeme za i¢i spavati, ako vam se ove
stvari pocnu vrtiti po glavi, podsjetite se da ste ih veé
prosli

12. Ako vam se pojave nove misli, zapiSite ih na komad
papira koji ¢ete imati uz krevet i ostavite ih za rjeSavanje
ujutro



IDENTIFIKACIJA | ODGOVARANJE NA NAM

O NAM osobe s nesanicom: “Nikada
necu zaspati’’

O Emocije: Zabrinutost, beznadnost,
tuga...

O Jos vise NAM-i

Moje misli o
spavanju i

nespavanju (NAM)

“Cini mi se da sam
budan polovicu nodi
dok svi ostali
spavaju’’

“Mikada necu
zaspati”

“Tako sam umoran,
ne mogu se
koncentrirati. To je
zbog loteg
spavanja.”’

Kako se osjecam
(Emocije)

Anksiozno, ljuto,
usamljenao,
ljubomorno

Beznadno, bez
kontrole

Beznadno,
zaokupljeno
spavanjem,
iritabilno

Adekvatniji odgovor
na moje misli bio
bi....

ir

Vjerojatno spavam
b sati, a 2 sam
budan, to je 75% (a
ne 50%). Ako svaka
10. osoba ima
problem s
nesanicom, to znaci
da ne spavaju svi!

“Gotovo sigurno ¢u
zaspati. Uvijek
zaspem barem na
kratko. @

“Moja koncentracija
ne ovisi samo o
spavanju. MoZda mi
je dosadno ili
pretesko ovo..”

Kako se osjecam
sada

Optimistinije,
manje ljuto

Olaksanje, vise
opusteno

Vise kontrole,
mogucnost
koncentriranja



HVALA
NA

PAZNJI!
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