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Privremene teskoée u spavanju

Nije neobic¢no da ponekad spavamo lose. Na to mogu uticati vanjske
stvari koje smetaju, kao Sto su buka i toplota, da ne spavamo u svom
krevetu, da smo prehladeni, da se brinemo oko necega ili iS¢ekujemo
nesto, kao na primjer putovanje. San se najcesée vrati u normalu kada se
situacija vrati u uobicajenu.

Ako se simptomi nastave

Ako problemi sa spavanjem i dalje postoje, potrebno je da se istraze.
Protiv najces¢ih simptoma pomaze psihologki tretman KBT-om. Tretman
vam daje ve¢a znanja o vasem snu i o tome

kako vase reakcije i vas stil Zivota uticu na san. Cilj je da se podrzi ono sto
podstice san, a smanji ono §to moZe da poremeti san.

Lijekovi su sekundarna opcija i samo se trebaju koristiti po potrebi tokom
ogranic¢enog vremenskog perioda i uvijek u kombinaciji sa tretmanima
bez lijekova. Neki lijekovi za spavanje mogu stvoriti ovisnost, ¢ak i

pri malim dozama. Lijekovi za spavanje mogu dovesti do pogorSanog
kvaliteta spavanja i do nuspojava u obliku pove¢anog umora uz rizik za
smanjenu paznju, na primjer pri voznji automobila. Ako ste stariji postoji
i povecan rizik za povrede padom.



Ovo mozete sami da uradite kada imate
teskoée sa spavanjem

» Pokusajte da prihvatite da je san ponekad losiji.
Pokusajte da vjerujete da se san vremenom sam izbalan sira.

Drzite se redovnih vremena spavanja — prije svega je vazno da
ustajete u isto vrijeme svakog dana u sed mici. Pokusajte da budete
aktivni tokom dana, rado redovno vjezbajte. Intenzivnije treninge
radite rano uvece.

Pokusajte da se opustite u vecernjim satima po moguénosti uz
redovnu vecernju rutinu.

Naucite tehniku opustanja koju moZete raditi kada se osjecate
napeto, pod stresom i zabrinuto.

« Ako imate problema da zaspete ili teSkoc¢e da ponovo zaspete
kada se probudite tokom no¢i — nemojte predugo lezati. Ustanite
i radite nesto drugo jedno vrjeme. Vratite se u krevet kada se osjetite
pospanim / umornim ili nakon dvadesetak minuta i pokusajte ponovo.
Ponovite po potrebi.

Pokusajte da izbjegnete popodnevno spavanje, ali ako to radite,
uradite to bar 5-6 sati prije odlaska na spavanje no¢u i maksimal
no 20 minuta.

 PokusSate da stvorite dobru sredinu za spavanje — mra¢nu, mirnu,
tihu i prohladnu. Nemojte da lijeZete gladni ili previse siti.

« I kofein i nikotin i alkohol mogu da poremete san.

Du kan lasa mer om somn och
somnproblem pa www.1177.se


http://www.1177.se
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Kunskapsstdd for psykisk halsa,
Expertenheter, Regionhalsan
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