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Zivimo u vremenu koje se neprestano menja, te pone-
kad zivot zna da bude tezak. Svaki ¢as nas svasta vuce na
sto strana i dogada se da se s teSkom mukom borimo s
pritiscima koje nam namecu spoljni faktori, a $to je naj-
vaznije — i sa onima koje sebi sami namecemo. Sa Sirim
izborom sleduje nam i ve¢a odgovornost, a to je ponekad
plodna podloga za stres, utucenost i sumnju u sebe. Tek
malobrojni (ako ih uopste ima) smatraju da savrseno
funkcionisu u svom poslu, odnosima i zivotu uopsteno.
Vecini nas dobro bi dosla povremena pomo¢ — mali pod-
strek koji ¢e nas nauciti da popravimo sebi raspoloZenje,
da promenimo pristup Zivotu i budemo zadovoljniji.
Ovaj serijal ima za cilj da razumete zasto se osecate,
za$to razmisljate i zasto se ponasate upravo na odreden
nacin — a potom vam pruza i sredstva za ostvarenje pozi-
tivnih promena. Nismo ljubiteljke zamr§enog medicin-
skog zargona, pa smo zato pokusale da sve piSemo pris-
tupacno, razumljivo i zanimljivo, posto znamo da Zelite
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$to pre da uocite promene u sebi. Ovi sazeti prakti¢ni
vodici pokazac¢e vam kako da usredsredite misli, razvijete
strategije za savladivanje poteskoca i naucite primenljive
tehnike koje ¢e vam pomoc¢i da se pozitivnije i uspesnije
suocite sa svime odreda.

Drzimo se stava da knjiga o samopomoc¢i ne mora da
zbunjuje ¢itaoca, da se pravi vazna ili pametna. U pisanju
smo se oslonile na svoje profesionalno iskustvo i najnovija
istrazivanja, a posluzile se i anegdotama i primerima koji
su nam se ucinili korisni, u nadi da ¢e biti korisni i vama.
Naslove smo podelile u zasebne oblasti — probleme sa spa-
vanjem, pomanjkanje osecanja srece, nedostatak samopo-
uzdanja i podloZnost stresu — pa ¢ete moci da se usredsre-
dite na onu oblast kojoj biste najvise voleli da se posvetite.

Nase knjige se zasnivaju na kognitivno-bihevioralnoj
terapiji (KBT). KBT je neverovatno uspes$no sredstvo kod
ogromnog broja razli¢itih problema, te smo ubedene da
¢e vam pomodi u borbi sa svime s ¢ime se borite.

U njima Cete stalno nailaziti na $eme koji se nazivaju
»~mentalne mape®. Lako se primenjuju i lako se shvataju.
Zasnovane na KBT, mentalne mape pokazuju na kakav su
nacin povezane vase misli, ponasanje, ose¢anja i telesne
reakcije, te razlazu problem kako ne bi delovao nesavla-
divo, dajudi neka resenja koja vode promeni.

Svuda Cete se susretati s vezbanjima i kontrolnim spi-
skovima koji ¢e vas provesti kroz prakti¢ne korake pro-
mene osecanja. OlakSacemo vam usvajanje promena kao
sastavnog dela Zivota, jer Citanje puke teorije ne pomaze
bas sasvim. Dugoroc¢no popravljanje raspolozenja postici
¢ete jedino ako sve §to znate sprovedete i u delo i ako
promenite svoje videnje svakodnevnog Zivota.

Dobar san - kako ga steci 11

Mozete sami izabrati da sebi popravite raspolozenje, a
ove knjige ¢e vam pokazati i kako cete to uraditi.

Sre¢no! Obavestite nas kako napredujete i javite nam
se na nas sajt: www.jessamyandjo.com
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Uvod

Dremanje, dzonjanje, hrkanje, sovljenje — kako god ga
zvali, san je svima nama sastavni deo Zivota. Ne mozemo
izabrati da nam san vise ne bude potreban, bas kao $to ne
mozemo izabrati ni da prestanemo da disemo. Tu funkci-
ju nase telo obavlja automatski, §to znaci da ga nemogu¢-
nost da odspavamo plasi, frustrira i potpuno iscrpljuje.

U proseku, otprilike tre¢inu zivota provedemo spavaju-
¢i, ili bi makar tako trebalo da bude ako sve tece po planu.
Medutim, kad lezimo u krevetu i odbrojavamo sate sve
dok se ne ukljuci prokleti budilnik, osetimo bespomo¢nost
koja zna i da nas savlada; moZe poceti da nam utice i na
svakodnevni zivot. Ako normalno spavamo, o snu ¢ak i
ne razmisljamo, a ipak postaje opsesija koja zasenjuje sve
drugo ako nesto krene naopako. Nesto slicno zubobolji —
odjednom samo o tom bolu razmisljamo, mes$a nam se u
sve $to radimo i osecamo. Kad ne mozemo da zaspimo,
proklinjemo sebe $to nismo znali da cenimo one blazene
noci obeznanjenosti za kakve smo nekada znali.
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Moramo spavati da bismo prezZiveli - bez sna ne samo
$to smo ,,crknuti® ve¢ nam i telo prezivljava vanredne psi-
holoske i fizioloske procese. U stvari, lakSe ¢emo preziveti
bez hrane nego bez sna. Sto nam vise telo i mozak rade
preko dana, to nam je potrebniji odmor, i upravo zato
posledice neispavanosti i bivaju tako drasti¢ne.

No uprkos svemu ovome, u naSem modernom sve-
tu teze je no ikad iskljuciti taj prekida¢. Nakon radnog
dana dolazimo kuci i posvecujemo se televiziji, interne-
tu i mecavi obavestenja na Fejsbuku, tvitova i mejlova
(poslovnih i li¢nih). Pametni telefoni ve¢ postaju norma
i uvode internet i drustvene medije u svaki aspekt naseg
zivota — a sve to nam neprekidno odvlaci paznju i dodatno
nam jo$ malcice otezava da usporimo ritam.

Lepa vest: iako ne moZemo zaspati na silu, postoji
bezbroj nacina da podstaknemo san. Ova knjiga tezi da
vam obezbedi sredstva za pokretanje pozitivnih obrazaca
odmora, bez obzira na to da li vam se san poremetio na
jednu no¢, na nedelju dana ili na ¢itavu godinu.

Problemi sa shom

Ova knjiga se bavi problemima usko povezanim sa usniva-
njem, kontinuitetom sna, ranim ustajanjem i nesanicom.
Necemo se doticati pojava kao $to su poremecaji disanja
u snu, sindrom nemirne noge, mesecarenje, narkolepsija,
hipersomnija, no¢ni strahovi i druge parasomnije.

Ako patite od ma kojeg navedenog stanja ili ve¢ dugo
imate ozbiljne probleme sa snom, trebalo bi da razmislite
o odlasku na pregled kod lekara opste prakse; mozda vam
je potrebna pomo¢ specijaliste.

Dobar san - kako ga steci 15

Tehnike i strategije koje preporuc¢ujemo u ovoj knjizi
pokrenuce prirodniji ritam spavanja, a on ¢e delovati
naporedo s lecenjem - pa ¢ete problemu moci da pri-
stupite sa dve strane istovremeno.

Zasto nam nespavanje kvari zivot?

Postoji mnostvo mogucdih uzroka §to ne mozemo da
spavamo: stres, neki vazan dogadaj u Zivotu, promena
okruzenja, problemi sa zdravljem itd. A mozda ve¢ ko
zna koliko dugo nemate dovoljno sna, pa ste naprosto i
prihvatili neprestan umor kao nacin Zivota.

Nespavanje zna da izazove strahovit osec¢aj samoce
(narocito ako partner veselo hrée kraj vas). Zna da demo-
rali$e, demotivie i prili¢no razljuti. Medutim, molimo vas
da verujete da ni slucajno niste sami. Svakoga trenutka
25% britanske populacije i priblizno 50-70 miliona Ame-
rikanaca pati od nekog vida poremecaja spavanja koji
im utice na svakodnevni zivot. Iako to mozda i nije neka
uteha, trebalo bi da se manje osecate kao jedina osoba na
ovome svetu koja u tri izjutra broji sve uspanicenije ovce.

U danasnjem uzurbanom drustvu koje bi sve da posti-
gne, dan kao da nema dovoljno sati da sve sabijemo u
njega — a mozda ¢e zbog toga prvi postradati san. Mozda
¢emo Zrtvovati sate spavanja radi posla ili drustvenog
zivota, ili ¢emo prosto lezati budni i razmisljati o svemu
$to treba sutra da uradimo. Nazalost, san nije nesto bez
¢ega mozemo, pa ¢e svi negativni obrasci u koje zapad-
nemo napraviti rasulo u casovniku naseg tela. A kad smo
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pod stresom zbog nespavanja, nenamerno ¢emo na kraju
poceti da radimo neke stvari koje ¢e nam samo pogorsati
stanje. Sistem razmisljanja postaje nam potpuno zbrkan,
pa se drugacije i ponasamo, a onda nam se telo oseca
satrveno, emocije su u potpunom rasulu.

No koliko god strasno izgledalo to hvatanje ukostac
sa spavanjem, postoje jednostavne i delotvorne metode
da se vratimo u normalu i iznova izgradimo pozitivne
asocijacije u vezi s leganjem u krevet.

Ko smo mi i o ¢emu je ova knjiga

U nekom trenutku Zivota manjak sna e zadesiti veci-
nu ljudi, i upravo zato smo i napisale ovu knjigu. I nas
dve smo prozivele tu mucnu jednolikost od koje otupi
mozak, a potom i paniku budnih no¢i, pa nam se ¢ini
da bi ovakva knjiga bila korisna. Sve $to ¢ete ovde naci
bi¢e koncizno, pristupacno i, nadamo se, primenljivo.
Tehnike koje preporucujemo lako se usvajaju i pomoci
¢e vam i trenutno i u buduénosti. (Takode smo na kraju
knjige stavile i spisak dodatnih izvora za ¢itanje i pomoc¢.)
Nadamo se da ¢e ljudi slicnog dusevnog stanja prepo-
znati sebe u ovome $to smo pisale i da ¢e im nasa knjiga
pomoc¢i da mnogo samopouzdanije pristupe resavanju
problema sa spavanjem.

Spavanje nam utice na razmisljanje, ponasanje, ose-
¢anja i telesne funkcije, pa ¢e isto tako na sve to uticati
i hvatanje ukostac sa ovim problemom i time vam - ne
preterujemo - promeniti Zivot.

Dobar san - kako ga steci 17

Kako funkcionise ova knjiga

Ovo je zaista prakti¢na knjiga — prirucnik za bolji san.
Ukoliko Zelite dugoro¢ne pozitivne promene, od srca vam
savetujemo da ulozite vreme u njene strategije. Tehnike
koje ¢emo vam preporuciti dokazano deluju. Moracete
da ukinete neke rdave navike u vezi sa snom i da usvojite
nove, pozitivne.

Premda ¢e pojedine aktivnosti odmah biti delotvorne,
za druge ¢e mozda trebati vremena i vezbe dok vam ne
udu u krv. Vazi isto $to i za sve drugo - $to duze nesto
radite, to ¢e vam lakse i¢i od ruke. Ako ove aktivnosti
postanu deo vaseg svakodnevnog Zivota, stopostotno smo
sigurne da ¢e vam se poboljsati i ritam spavanja.

Pokaza¢emo vam kako da se sluzite dnevnikom sna,
koji ¢e vam pomoci da shvatite kako spavate (v. Trece
poglavlje). Mozda zvuci kao gnjavaza, ali ima sjajno dej-
stvo. Zapisivanje ¢e vam pomoc¢i da razmisljate logicki i
racionalno (a to su prva dva misaona procesa koja odlecu
kroz prozor kad smo iznureni) o onome §to se stvarno
dogada i o svojim pravim mislima i ose¢anjima u vezi sa
spavanjem. To je izuzetan nacin da se problemi razloze
i pretvore u lakse savladive, a i bice vam nadahnuce kad
god ga prelistate i vidite koliko ste napredovali.

Kao $to smo ve¢ pomenule, u ¢itavoj knjizi sluzile smo
se kognitivno-bihevioralnom terapijom kao okvirom (v.
Drugo poglavlje), posto je ona visokoefikasan pristup
usredsreden na sam problem i bavi se njime na licu mesta.
Naucicete skup pravila koji ¢e vam pomoci da se izborite s
problemima sa spavanjem i koji ¢e ostati uz vas dok ste zivi.
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Kako da izvucete maksimum iz ove knjige

+

+

Citajte poglavlja redom, posto se svako poglavlje nado-
vezuje na prethodno.

Odvojte vremena za sve nase strategije (obelezene
znakom @), nemojte samo projuriti kroz njih, ili ¢ak
neke sasvim zanemariti. Te strategije imaju dejstva!
Ako isprobate sve, dacete sebi najvecu $ansu da lepse
Spavate.

Kupite svesku koju cete posvetiti iskljucivo ovoj knjizi.
Nekoliko nasih strategija zahteva zapisivanje ili crtanje
(uz ve¢ pomenuti dnevnik). Zapisivanje daje ,,zvanic-
nost®, a velika je motivacija kad budete videli koliko
ste napredovali.

Raskidanje sa starim navikama moze potrajati (pri-
blizno dvadeset jedan dan), pa vas zato molimo da
ne klonete duhom ako ne budete odmah zaspali kao
jagnje. Ove strategije ¢e delovati ukoliko ih budete
uporno primenjivali.

Neispavanost nije ¢injenica koju morate da prihvatite.

Mozete se iznova izboriti za vlast nad snom i ponovo se
radovati odlasku na spavanje.

San nas nasusni



U ovom poglavlju objasnjava se $ta je
zapravo san, zasto nam je potreban i
$ta ga sve moze oterati. Kad budete shva-
tili zasto se tumbate i prevréete po kreve-
tu, lakse ¢ete odrediti na Sta treba da se
usredsredite kako biste bolje spavali.

Sta je san?

San je jedna radoznala zverka: pokusaji razotkrivanja sta
se tacno zbiva kad zaspimo doneli su nau¢nicima mnogu
besanu no¢. Procesi kroz koje prolazimo kad spavamo
izuzetno su slozeni, medutim, u jednome su svi saglasni:
san je neophodan za funkcionisanje mozga i tela. Bez
njega bismo se preobrazili u zombije (stanje koje vam je
mozda poznato ako ste ¢itavu no¢ rmbacili).

San nam daje priliku da se povratimo i regenerise-
mo. Posredi je aktivan proces — dok mi sanjamo kako
smo dobili sedmicu na lotou i skaku¢emo po fontanama
sa Sampanjcem, nase telo se baca u neke zivotno vazne
aktivnosti. San utie na nasu sposobnost primene jezika,
odrzavanja paznje i sumiranja svega $to vidimo i ¢ujemo.
Mozak vredno filtrira informacije belezi se¢anja i probira
nasa osecanja kako bi stvorio nova gledista i ideje. Ono
$to smo naucili i saznali preko dana sada se organizuje i
odreduje kako ¢emo se osecati i ponasati kad se budemo
probudili. A to je samo psiholoska strana - burni su i tele-
sni procesi. Telo se opusta i zapada u stanje paralize kako
ne bismo dosledno radili ono §to sanjamo da radimo, a
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tu se ukljucuje i endokrini sistem (skup zlezda koje nam
reguliu metabolizam, rast, obnavljanje itd.), lu¢eci odre-
dene hormone i sprecavajuci nas da se budimo.

San: ¢injenice

Nespavanje je medu najc¢es¢im zalbama koje dokto-
ri imaju prilike da ¢uju. U Britaniji se 51,3% odraslih
no¢u muci da zaspi, dok svaki deseti Britanac pati od
nesanice (uporne nesposobnosti da postigne neometan
san u adekvatnom trajanju). Ovi alarmantni statisticki
brojevi ¢ak rastu kod starijih od Sezdeset pet godina — u
tim godinama od problema sa spavanjem pati svaka peta
osoba. Mozda zato nije ni ¢udo $to se nespavanje smatra
krupnim problemom institucija javnog zdravlja. Sluzba
drzavne statistike sprovela je 2001. obimno istrazivanje
radi utvrdivanja najucestalijih zdravstvenih problema
u ukupnoj populaciji Engleske, i poremecaji spavanja i
umor pokazali su se kao najéesce prijavljivane tegobe.
Ljudi koji pate od nespavanja takode su prijavljivali da im
ono snazno uti¢e na mentalno i dusevno zdravlje.

Ali to niposto nije samo problem Velike Britanije. Sva-
ke godine se Sirom sveta potrosi novac u vrednosti mili-
jardi funti na propisane lekove, pomo¢na sredstva koja se
kupuju bez recepta i druga resenja za spavanje. Americki
sistem za istrazivanje bihevioralnog faktora rizika utvrdio
je jednim ispitivanjem (2009) da je od ukupno 74.571 ispi-
tanika u Americi ¢ak 37,9% prijavilo da je u prethodnom
mesecu nenamerno zaspalo preko dana najmanje jednom.
To nije samo nezgodno (i potencijalno neprijatno), ve¢
moze biti i vrlo opasno.

San nas nasusni 23

San je nesto Sto moramo imati. Programirani smo da
spavamo i ne mozemo obuzdati tu potrebu koliko god se
trudili. A sve to znaci da je prili¢no jezivo ako nam san
izmice ¢ak i kad smo potpuno iznureni. Medutim, nemoj-
te paniciti. Ova knjiga ¢e vam pomoci da izadete na kraj
isatim, i da brzo prevazidete probleme koji proisticu i iz
manjka spavanja i iz poremecenog sna.

Stepen lisenosti sna

Svi se razlikujemo, pa se tako naveliko razlikuju i kvalitet
ikoli¢ina sna koji su nam potrebni. Nasuprot uvrezenom
uverenju, ne postoji sveprimenljivi ,savr§eni® broj sati
koji ¢e svima odgovarati. Vecina odraslih ljudi u proseku
spava izmedu sedam i osam i po sati svake no¢i. Medutim,
neki ¢e savrseno funkcionisati i sa svega Cetiri sata (tu
srecu otprilike ima samo 1% ljudi, po podacima Centra
za san Univerziteta Lafbora), dok je nekome pak potrebno
devet ili deset sati. Nema opsteg konsenzusa niti zlatnog
pravila. San je skroz-naskroz individualan. Mozda je vama
dovoljno $est sati da sutradan budete u najboljem izdanju,
dok ¢e nekome istog pola, godina, visine i tezine trebati
osam sati svake noc¢i. Na koji nacin telo uravnotezuje
potrebnu koli¢inu sna s koli¢inama sna koje mu pruzamo
- to se ne moze ukratko objasniti, pa ¢ak ni naslutiti. Zato
i morate da se oslanjate na to kako se konkretno osecate
- fizi¢ki i psihicki — a ne na to kako smatrate da bi trebalo
da se osecate. Ako ste umorni nakon svega pet sati sna, to
je prili¢no dobar pokazatelj da vam svake nodi treba vise
od pet sati. Telo vas nece lagati.
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Nacin na koji nas manjak sna pogada takode je potpu-
no individualan. Vrlo retko se sprovode ogledi u kojima
se ljudi lisavaju sna, posto se smatra da takva praksa nije
eticki opravdana. Pedesetih i $ezdesetih sprovedena su
neka ispitivanja (koja su izazvala silno mrstenje zbog sadr-
zanog rizika) i ona ilustruju koliko je san vazan. Fizicko
i emocionalno dejstvo neispavanosti na ispitanike nakon
duzeg lisavanja sna bilo je dramati¢no - i zato se i smatra
narocito surovom torturom kada se nekome uskracuje
san. Moramo spavati da bismo preziveli.

Na koli¢inu vremena koju treba da provodite u postelji
uticace godine, nacin zivota, ishrana i razmisljanja. Menja-
nje razmisljanja i ose¢anja u vezi sa snom ima klju¢nu ulogu
u borbi za bolji san - bilo da vam naide poneka neprospa-
vana noc¢ ili nedelja, bilo da patite od hroni¢ne nesanice.

Sta je nesanica?

Nesanica je uporan problem sa spavanjem koji se javlja naj-
manje tri puta nedeljno i traje duze od mesec dana. Kad
pokusate da zaspite, telo i mozak vam se razbude, a to vodiu
ciklus neispavanostii negativnih mislii obrazaca ponasanja.

Naj¢esci simptomi nesanice jesu slededi:

4+ Otezano zapadanje u san — poznato i pod nazivom
Lnesanica pri usnivanju”. Ona je najces¢i problem sa
snom. Nekim ljudima moze trebati mnogo vremena
da usnu, ali ¢&im to uspeju, san ¢e im biti kvalitetan.

+ Poteskoce s kontinuitetom sna - takozvana ,nesani-
ca u toku spavanja“, druga po redu ucestalosti. Nju
karakteriSe Cesto budenje usred nodi, za kojim sledi
otezano usnivanje.

San nas nasusni 25

4 Prerano budenje ujutru, praceno nesposobnoscu
ponovnog zapadanja u san.

4+ Nedovoljan kvalitet sna. Pojedini ljudi imaju lak san,
spavaju nemirno, sa ometanjima i neujednaceno. Kod
njih se javljaju razdrazenost i umor, te narednog dana
otezano funkcionisu.

Vazno je iskljuciti okolnosti gde bi ovi simptomi mogli biti

ishod ma koje droge, leka ili oboljenja (npr. narkolepsije

ili opsteg anksioznog poremecaja).

Lepa vest: postoje proaktivne metode kojima mozete

pobediti sve te probleme, od redovnog ali povremeno

rdavog sna pa do prave-pravcate nesanice.

Sta nas tera da spavamo?

Postoje dva procesa koja zajednickim snagama regulisu

nas san:

4+ Homeostat sna, koji kontroli$e na$ poriv za spavanjem;

+ Cirkadijarni merac vremena, koji kontrolise kada ¢emo
spavati.

Homeostat sna: Re¢ ,,homeostaza® potice od grckih reci
»homeo®, §to znaci ,,postojan®, i ,,stazis®, §to znaci ,,stabi-
lan“. Ona opisuje slozen niz telesnih procesa koji odrzava-
ju nasa tela (jeste, pogodili ste) u postojanom i stabilnom
stanju. Homeostat sna diktira koliko nam je sna potrebno,
zavisno od toga koliko smo se prethodno naspavali i koliko
smo umorni. Na primer, ako ugrabite svega koji sat sna,

va$ homeostat ¢e vas naterati da se oseéate tromo, ¢ime
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vam porucuje da pod hitno malo dremnete kako biste sve
vratili u ravnotezu i kako bi vam telo glatko funkcionisalo.
Zamislite homeostat kao kakvog unutrasnjeg uterivaca
dugova ili poreznika — dugujete svome telu malo sna, a va$
homeostat sna Ce se postarati da taj dug i isplatite.

Cirkadijarni merac vremena: to je visokoparno ime za
va$ telesni ¢asovnik. Telo vam je programirano da rea-
guje na svetlost i tamu u okviru dvadesetcetvorosatnog
ciklusa obdanice i no¢i. Svakome je sat malcice drugacije
podesen — mozda ste od onih koji su u punoj snazi ujutru,
dok ¢e se neko razmahnuti po podne ili uvece. Svime time
upravlja ,hormon spavanja“ - melatonin. Kada je mrak,
mozak izdaje epifizi nalog da pojacano lu¢i melatonin, od
¢ega nam se javlja ose¢aj umora, a po dnevnom svetlu se
lu¢i manje melatonina, pa se tad ose¢amo budnije. Upravo
zato no¢ni radnici i ljudi koji Zive u oblastima s dugim i
mracnim zimama (npr. u skandinavskim zemljama) mogu
da obole od sezonskog afektivnog poremecaja (SAP). Oni
proizvode viSe melatonina nego $to je uobicajeno ili za njih
idealno (buduci da moraju da rade), $to vodi u konstantni
umor i moze da izazove emocionalne probleme. To je, uz
hladnocu, uzrok sto u zimskim mesecima i mnogi od nas
pozele da zapadnu u ,,zimski san“ i nemaju motivacije da
se odvaze na izlazak u te tamnije veceri.

Dugovanje sna

Dugovanje sna je jednostavan nacin da zamislimo Sta se
desava kada patimo od nespavanja. Sto vise dugujemo (tj.
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$to viSe sna propustamo s vremenom), to smo umorniji.
Lepa vest glasi da na$ homeostat sna (uteriva¢ dugova)
nece traziti od nas da odmah nadoknadimo sve propu-
Stene sate. Mozemo ih otplatiti i idu¢e no¢i, narednih
nedelja, pa ¢ak i narednih meseci. To i jeste klju¢ni razlog
$to ne treba da panicite ako vam povremeno naide rdava
no¢ ili nekoliko nod¢i. Istrazivanja pokazuju da su cak i
dva sata sna dovoljna da sprece Stetna dejstva na funkci-
je mozga — dokle god se tako nesto desava tek ponekad.
Necete bas biti u najboljoj formi, ali izguracete ve¢ neka-
ko. Najvaznije je upamtiti da je povremena neispavanost
reSiva; problem nastaje kada to po¢ne da se desava Cesto.
A imamo i jo$ jednu lepu vest: zapravo je dovoljno da
nadoknadimo jednu tre¢inu propustenih sati da bismo
opet bili u najboljem izdanju. Na primer, ako je Lusi
dovoljno $est sati sna da bi se lepo osecala, ali je poslednje
dve noci uspela da ugrabi svega tri sata sna, treba da nado-
knadi samo dva sata od tih $est propustenih (jednu tre¢inu
duga) i nema ta¢no odreden rok u kom mora da otplati te
sate. Telo nadoknaduje izgubljeno i posti¢i ¢e ravnotezu
izmedu onog $to dobijamo i onog $to nam treba.

Posledice nespavanja

Posledice redovnog nespavanja mogu biti, re¢i ¢emo neu-
vijeno — pogubne. Utica¢e nam na razmisljanje i ponasa-
nje, na osecanja i telesne reakcije. Ta negativna osecanja i
ponasanje nece biti ograni¢eni samo na doba no¢i; oni ce
se §iriti u dnevni zivot, posto ¢emo se brinuti kako ¢emo
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se izboriti sa obavezama, ¢ak i ako zapravo sasvim lepo
izlazimo s njima na kraj.

U telesnom pogledu mozda ¢emo osecati umor i bol,
otupelost i dezorijentisanost. Isto tako ¢emo mozda
biti trapavi, posto nam se refleksi usporavaju, a to uti-
¢e na koordinaciju ruku i o¢iju. Jednim istrazivanjem
veza izmedu sna i fizickog zdravlja ustanovljeno je da
insomanici imaju vecu verovatnocu da im se jave sréana
oboljenja, visok pritisak, neuroloska oboljenja, hroni¢ni
bolovi i problemi s disanjem, te mokra¢nim i digestivnim
traktom. Divota, Sta kazete?

Nesanica se moze pretvoriti u srediste svih nasih raz-
misljanja. Brinu¢emo kakav nam je sad ucinak ili kakav
¢e biti u buduénosti, $to nas vodi u uzaludne pokusaje da
predvidimo i i§¢ekujemo san. Ako ste pod stresom zbog
posla ili necega $to se desava kod kuce, to moze poput
snezne grudve narasti u strah od nespavanja, a i ¢esto je
lakse postaviti san kao zizu svih briga nego upustiti se u
reSavanje slozenih zivotnih dogadaja. Prioriteti ¢e vam
se zbrkati — pokusavacete da savladate problem sa spava-
njem umesto da resite njegov izvor, a necete shvatati da
sebi samo namecete jo$ veci pritisak i aktivno produzavate
oba problema. Pamcenje ¢e vam patiti, po$to necete moci
da obradite informacije preko no¢i, a mislima ¢e vam
zavladati darmar jer ¢e vam paznja lako opadati.

U emocionalnom pogledu, nespavanje moze izazvati
velike probleme. Osecacete ogorcenost, strah, usamlje-
nost; pocecete da se pitate hoce li se ikada ita popraviti.
Mozda Cete postati prgavi i ¢udljivi, uhvatice vas anksi-
oznost zbog razmisljanja kako vas ovo pogada i $ta biste
tu mogli preduzeti.
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I najzad, manjak sna moZe imati ogromnog uticaja na
vase ponasanje. Mozda Cete poceti da propustate razne
poslovne ili drustvene skupove, imacete utisak da ne
mozete da izadete na kraj sa onim $to se od vas ocekuje.
To ¢e uticati i na vasu porodicu, prijatelje, partnera, kao i
na posao. Mozda cete poceti da menjate redovni raspored
tako Sto Cete uvesti dremanje preko dana ili ¢ete izbegavati
dalegnete sve do u sitne sate — a sve ¢e to samo podrzavati
va$u nesanicu, pa je mozda i pogorsati.

Kad ste u takvom stanju, telesni sat vam ne radi kako
treba — toliko ste preobuzeti snom i posledicama neispa-
vanosti da potpuno podrivate onaj prirodni, automatski
proces koji stoji iza svega toga. Sto vie budete prizeljkivali

da glumi tvrd orah.

Sta sve utice na san?

Godine

U igri sna godine adutiraju sve ostale ¢inioce. Novoroden-
¢ad spavaju maltene non-stop i bude se samo da jedu, dok
je adolescentima potrebno manje sna, mada i dalje popri-
li¢no (pubertetlije nisu naprosto lenje bube). A onda, kako
godine prolaze, treba nam sve manje i manje sna, a menja
se i vrsta sna koju dobijamo. Vise se ne razvijamo fizicki,
pa zato telo ne zahteva iste koli¢ine niti isti intenzitet
odmora. Kako ulazimo u starost, tako nam i san postaje
laksi i iskidaniji, po¢injemo da kunjamo preko dana i da
manje spavamo nocu.
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Zacarani krug

lisenosti sna Ne moze da zaspi, ne moze

da spava u kontinuitetu ili
se stalno budi vrlo rano

Pocinje da izbegava
leganje u krevet ili drema
preko dana

Fizicki bol,
Oseca se potisteno, umor, trapavost

anksiozno, ogoréeno i
razdrazljivo

Razmislja: ,Ne
mogu da se izborim s
nesanicom”/,0Ovo se
nikad nece promeniti

nabolje”

Zivotni stil i sredina

Okruzenje i sredina mogu strahovito uticati na spavanje.
Tu spada pretoplo ili previse hladno okruzenje, previse
svetla ili bu¢na soba, novo mesto, spavanje pored nekog
ko hrée da se zidovi tresu. Takode na san uti¢u i ishrana,
vezbanje i radno vreme.

Stres, anksioznost i emocionalni krah

Ako ste pod stresom i brinete se zbog neceg $to se desava
u vasem zivotu (ili zbog samog nespavanja), bice vam teze
da utonete u san. Vazni zZivotni dogadaji, podjednako i
pozitivni (npr. udaja/zenidba ili novi posao) i negativni
(npr. finansijski pritisak, razvod ili necija smrt), mogu
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vas naterati da lezite budni po ¢itavu no¢ ili da se budite
u cik zore.

Fizicko zdravlje

Cesto je besmislen pokusaj da zaspimo sa zapuenim
nosom, uhoboljom ili u$inutim ledima. Ne mozemo da
diSemo, ne mozemo da se pomerimo od bola - pa kako
onda da zaspimo? Dugotrajna oboljenja poput osteoporo-
ze i dijabetesa mogu nam ozbiljno poremetiti satnicu spa-
vanja. Posvecivanje telesnom zdravlju moze imati ¢udo-
tvorno dejstvo na resavanje problema sa spavanjem. Kao
$to smo pomenule u uvodu, ako verujete da mozda patite
od apneje u snu (privremenog zastanka u disanju dok
spavate), mesecarenja ili sindroma nemirne noge, trebalo
bi da se obratite lekaru opste prakse. Medutim, ako vam
je san ometen zbog hrkanja, to se u 99% slucajeva moze
izleciti sredstvima koja se u apoteci dobijaju bez recepta.

Mentalno zdravlje

Lo$ san moze povecati rizik od problema s mentalnim
zdravljem ili pak biti simptom problema s mentalnim
zdravljem - taj proces je dvosmeran. Ako verujete da
mozda patite od nekog psihickog poremecaja poput
depresije, opsteg anksioznog poremecaja ili posttrau-
matskog stresnog poremecaja, molimo vas da se obra-
tite svom lekaru opste prakse, ali i da ujedno nastavite s
proradivanjem ove knjige. U slucaju depresije vazno je
da utvrdite dali su vasi problemi sa spavanjem posledica
raspolozenja ili je obratno. Ukoliko mislite da je pro-
blem sa spavanjem mozda simptom depresije, izuzetno
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je vazno da potrazite prikladno le¢enje. Da bi strategije
koje preporuc¢ujemo mogle da vam pomognu, klju¢no
je vazan kombinovan i istovremen pristup problemu sa
spavanjem i mentalnom zdravlju.

Ako ste prepoznali sebe u ma kojem navedenom pri-
meru (a mozda i u svima), to je pozitivno, verovali ili ne,
jer postoje jednostavne i delotvorne metode za savla-
divanje svih tih problema (izuzev starenja — na ¢emu
se izvinjavamo - ali bolji ritam spavanja mozete razviti
bez obzira na godine). Medutim, ¢ak i ako ne uocavate
nikakav ocigledan razlog za svoj problem sa spavanjem,
opet ¢e vam neizmerno pomoci promena ponasanja, raz-
misljanja i ose¢anja.

Neke druge stvari koje uti¢u na spavanje

Snovi

Niko ne razume snove u potpunosti. Mozda neko tvrdi da
ih razume, ali to nije bas ta¢no. Ne postoje nikakvi pre-
cizno odredeni podaci koji bi nam objasnili $ta su snovi,
odakle poticu i zasto nam se javljaju. Pojedini nau¢nici
smatraju da snovi nemaju nikakvu pravu namenu, dok
drugi veruju da su snovi nerazdvojivi od naseg mentalnog,
dusevnog i telesnog zdravlja (da, do te mere se teorije
razlikuju). Frojd je verovao da su snovi podsvesni izrazi
nasih najskrivenijih ¢eznji — pokusaj nesvesnog bica da
prepozna i razre$i vazne misli, Zelje i probleme s kojima
¢e nade svesno bice kasnije morati da se uhvati ukostac.
Da li ¢ete odabrati da verujete u to ili ne, vasa je odluka;
naucno je zasad samo potvrdeno da snovi imaju veze s
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supstancom zvanom dopamin. Dopamin je neurotrans-
miter (supstanca koja prenosi signale u mozgu) i igra
ulogu u nasem odlucivanju na sta bi trebalo da se koncen-
triSemo — moze neke stvari dovesti u prvi plan, ili ih pak
potisnuti u pozadinu. Deo mozga koji se bavi emocijama,
¢ulnim nadrazajima i seanjima postaje aktivniji u onoj
fazi sna kad je najverovatnije da ¢emo sanjati (to je REM
faza, o kojoj ¢emo kasnije podrobnije pisati), pa je moguce
da mozak daje smisao toj unutrasnjoj aktivnosti tako $to
stvara snove — filmove u nasoj glavi. Jedna druga teorija
kaze da nam snovi pomazu tako $to uposljavaju mozak da
se ne bismo probudili, pa spavamo i dalje, a ostali delovi
mozga se za to vreme odmaraju i oporavljaju. Medutim,
sve su to samo teorije — a vi slobodno dodajte i neku svoju.

Nocéne more

No¢ne more su uzasne, ali svi ih ponekad imamo. Zva-
ni¢na definicija glasi: ,intenzivan i jeziv san usled kojeg
se snevac budi obuzet panikom®. Zapravo se no¢na mora
obi¢no javlja ujutru, i ¢esto pod uticajem neprijatnih
dozivljaja ili misli od prethodnog dana. Kada se no¢ne
more ponavljaju (npr. ¢esto sanjamo da tréimo iz sve
snage, a ne uspevamo da se pokrenemo), smatra se da je to
posledica anksioznosti. Po budenju iz koSmara mozemo
doziveti epizodu snevacke paralize. U REM fazi misici su
nam paralisani i mogu tako jo$ neko krace vreme ostati
ako se probudimo od straha.

No¢ni strahovi

No¢ni strahovi su, dakle, stragni. Oni su poremecaj sna
gde se budimo obuzeti neobuzdanim uzasom i panikom.
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Srce lupa kao ludo, znojimo se, mozda ¢emo i zavristati.
Oni su mnogo dramaticniji od no¢nih mora, posto se
desavaju iskljucivo za vreme veoma dubokog sna i nisu
izazvani sanjanjem - posredi je Cisto emocionalna reakcija
koju nije pokrenulo nista konkretno. Lepa vest: sutradan
se nicega necete secati, posto tad niste niSta sanjali, pa
nece biti ni jezivih slika koje bi vam se vratile u secanje.
Noc¢ni strahovi obi¢no pocinju i okoncavaju se u detinj-
stvu. Dozivi ih priblizno 18% dece, ali svega 2% odrasle
populacije. No¢ni strahovi su verovatniji kada smo liSeni
redovnog sna, nakon pica ili u nekom stresnom periodu.
No¢ni strahovi kod odraslih obi¢no se povezuju s nekom
prethodnom traumom, pa ako vam ovo zvuci kao nesto
$to bi se moglo odnositi na vas, trebalo bi da se obratite
lekaru opste prakse.

Mesecarenje i pricanje u snu

I ove pojave se dogadaju za vreme dubokog sna, nisu pove-
zane sa snovima i ljudi ih se retko kad secaju po budenju
(8to ocevicima veoma ide na Zivce). Mesecarenje je najce-
$¢e kod dece, izmedu pete i dvanaeste godine. Smatra se
da 15% dece hoda u snu najmanje jednom u zivotu. Ova
pojava je mnogo reda kod odraslih, gde se javlja kod 2-5%
populacije, a ve¢ina odraslih mesecara pocela je da hodau
snu jo$ u detinjstvu. Sli¢no no¢nim strahovima, meseca-
renje Ce se verovatnije javiti ako smo liseni redovnog sna,
ako smo pili ili ako smo pod stresom. Pri¢anje u snu javlja
se kod priblizno 4% odraslih (i ponovo je ces¢e kod dece).
Varira od neverbalnog mrmljanja do vrlo elokventnih
govorancija, ali retko kad je ozbiljan problem za tog koji
prica u snu - vise je problem za partnera.
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Skripanje zubima u snu (poznato i kao bruksizam)

Procenjuje se da oko 8% ukupne populacije skripi zubi-
ma u snu najmanje dvaput nedeljno. Cesce se javlja kod
ljudi koji konzumiraju velike koli¢ine kofeina, alkohola
i nikotina i moze biti simptomati¢no za pritajeni stres i
anksioznost. Skripanje zubima ne podriva samo san, ve¢
moze izazvati i bolove u vilici i glavobolju, pa cak i ostetiti
zube. Kod dugotrajnog problema sa $kripanjem zubima
vazno je preduzeti korake za razreSavanje svakog stresa
i anksioznosti, te razmisliti o odlasku zubaru, posto ce
mozda mo¢i da napravi umetak za zastitu zuba.

Jedna prosta stvar kao §to je nespavanje moze imati razor-
ne posledice, ali taj problem zaista mozete resiti ako pro-
menite svoja razmisljanja, ponasanje i osecanja. I upravo
ovde na scenu stupa kognitivno-bihevioralna terapija (v.
Drugo poglavlje).

Klju¢na razmisljanja
v" Menjanjem osecanja i razmisljanja u vezi sa snom pro-
menicete i kvalitet spavanja.

v’ Postoje proaktivne metode kojima mozZete povecati
sebi Sanse da utonete u san i prespavate ¢itavu noc.

v" San ne mozete dozvati na silu, ali ga mozete podstaci
tako sto cete raskinuti s nekim rdavim navikama.




