HIGIJENA SPAVANJA

Svima nam je potrebna razli¢ita koli¢ina spavanja. Medutim, za nasu dobrobit vazno je da imamo
dobro no¢no spavanje.

Informacije u nastavku imaju za cilj pomo¢i vam da razvijete zdrav obrazac spavanja. Takoder moZete
koristiti i dnevnik spavanja. Pokusajte zapisati kada idete spavati, kada se budite ujutro

i koliko se puta probudite u nodi.

Stvari koje ¢e vam pomoci da zaspite:

1. Razvijte redovito vrijeme spavanja. Idite u krevet u isto vrijeme svake veceri i pokusajte ustati
svako jutro u isto vrijeme, bez obzira koliko ste umorni, ¢ak i vikendom. Takoder izbjegavajte
drijemanje preko dana jer ¢ete tako biti manje umorni prije spavanja.

2. Koristite svoj krevet za spavanje. Odredene aktivnosti u krevetu kao Sto su gledanje televizije,
gledanje u ekran prijenosnog racunala ili mobitela ili slusanje radija zapravo stimuliraju mozak i ¢ine
nas budnijima. Iz istog razloga pokusajte izbjedi biti suvise aktivni prije spavanja ili svadati se.

3. Spavanje je ¢esto poremeceno zbog potrebe za WC-om. Smanijite koli¢inu tekuéine koju pijete u
vecer.

4. I1zbjegavajte sve proizvode s kofeinom, tesku hranu i alkohol u kasnim poslijepodnevnim i
vecernjim satima.

Ako se borite da zaspite ili da se vratite na spavanje:

1. Ne pokusavajte zaspati — to ée samo povecati vasu frustraciju i tjeskobu. lznenadujuce, vrlo
ucinkovit nacin povecdanja spavanja je vjezbanje odustajanja od pokusaja da zaspite. MoZete redi sebi,
“Odustat ¢u od pokusaja da zaspim i samo ¢u se koncentrirati na opustajuée osjecaje u svom tijelu.”

2. Ako nocu leZite budni duZe od 15 minuta, ustanite i otidite u drugu sobu. Pokusajte se ne
zadrzavati na negativnim mislima kao Sto su "nikada necu zaspati", "ako ne spavam dovoljno,
neéu modi funkcionirati”, "moram odmah zaspati" i "pozlit ée mi od nedostatka

spavanja." Najvjerojatnija posljedica nedovoljnog spavanja je da éete se osjecati umorno i

razdraZljivo. lako su to neugodne okolnosti, one nisu katastrofalne.
3. Koristite tehnike opustanja i disanja kako biste se osjecali mirnije. Pokus$ajte isprazniti svoj um.
Brojite unatrag po trojke od 100 ili 1000 sto je sporije moguce ili vizualizirajte opustajuée

prizore, na primjer snijeg koji no¢u pada na ku¢u u Sumi.

4. Buduci da je trebalo dugo vrijeme da se naucite na svoje poremeéene obrasce spavanja, mozda ¢e
vam trebati neko vrijeme i da se oducite. Ne ocekujte trenutne rezultate.

Informacije o psihogenim neepileptickim napadajima su dostupne na www.pnen.info.


www.pnen.info

DNEVNIK SPAVANJA

Kako biste mogli objektivno sagledati svoj obrazac spavanja i pratiti sve promjene, pokusajte biljeziti
dnevnik spavanja.
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