PODRSKA ZDRAVOM SPAVANJUUDOBA
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PANDEMIJE COVID-19

Spavanje je jedna od osnovnih
bioloskih potreba koja utjece na
cjelokupno funkcioniranje
osobe, a higijena spavanja
odnosi se na navike kojima se
spavanje moze njegovati i

2@ poboljsati .

)

Zadrzati dobru higijenu
spavanja u okolnostima
pandemije je vazna podrska
ocuvanju psihickog i tjelesnog
zdravlja, a kako bi je zadrzali u
nastavku slijedi nekoliko
provjerenih savjeta:

POMOZITE SVOJEM TIJELU USPOSTAVITI I ZADRZATI
PRAVILAN RITAM SPAVANJA I BUDNOSTI

obavljajte aktivnosti otprilike u isto vrijeme svaki dan
(budenje, vjezbanje, uzimanje obroka, odlazak na spavanje)

kako bi se udesio biologki sat

$TO AKO SAM LOSE SPAVAO/LAZ?...

Normalno je da u stanju pojacane uznemirenosti osjetimo prolazne poteskoce sa
spavanjem, ali to ne mora trajati niti se pretvoriti u problem.

' 4 “fp‘é ustanite u vrijeme u koje inace ustajete, idite na spavanje

zabrinutost zbog nedostatka spavanja

otezava spavanje, pokusajte razmisljati o ’ \
drugim stvarima A

\ sljede¢u no¢ u vrijeme u koje inace idete

ostanite aktivni i izbjegavajte
dodatno spavanje tijekom dana

nakon 20-ak minuta napravite pauzu od pokusavanja da zaspite -
ustanite i bavite se opustajucim aktivnostima kao $to su meditacija i

- relaksacijske tehnike dok ponovno ne osjetite pospanost
POTRAZITE PROFESIONALNU
I ZAPAMTITE:
" _ POMOC LIJECNIKA, PSTHOLOGA,
ijekove za spavanje
krevet koristite koristite iskljucivo uz PSIHOTERAPEUTA AKO..

samo za spavanje i A / konzultacijus
seks, a prostorija u lijecnikom
kojoj spavate neka & .

bude zamraéena, ®
tiha,ugodna

- \ razumno koristite kofein (kava, zeleni
Caj, crni Caj, cola, energetska pica...)

0 - ne uzimati 6 sati prije odlaska u
\ krevet, a 1-2 sata prije spavanja bavite

se opustajucim aktivnostima kako bi se

izlozite se jakom svjetlu kad se probudite, tijekom dana pustite u
) prostor $to vise svjetla kako bi poticali budnost, a navecer ga
prigusite kako bi se vase tijelo pripremilo za spavanje

vase tijelo pripremilo za spavanje

.se problemi sa spavanjem
nastavljaju i ée8éi su nego inace

..ste zabrinuti i uznemireni o ”{;S‘;l
zbog svojih problema sa i
spavanjem P
L 5
« ..vas problemi ometaju u

onome $to radite tijekom

N
J t dana

LV

u vecernjim satima izbjegavajte ekrane koji emitiraju plavo
svijetlo jer mogu otezati uspavljivanje
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