Universitatsklinikum Carl Gustav Carus

Zdravlje i san

ObjasSnjenja i predlozi
za dobru higijenu spavanja

TRAUMA
AMBULANZ

Seelische Gesundheit

LukasstrafRe 3,01069 Dresden
Tel.: 035141726750
Fax: 035141726755
e-mail: traumaambulanz@ uniklinikum-dresden.de
www.ukdd.de/pso/traumaambulanz

Mali prirucnik | Ambulantaza mentalno zdravlje UKD



,0no $to je san za tijelo, to je radost za duh -

Unos nove Zivotne snage.”
Rudolf fon Jering (1818 -1892)
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Deo A: Osnove spavanja

Zasto spavamo?

Spavanije je - isto kao i kiseonik, hranai voda - jedna od nasih
dnevnih osnovnih potreba. Postoje razliCite pretpostavke o tome u
¢emu se sastoji bioloska korist od spavanja. Jedni pretpostavljaju da
seljudsko telo tokom spavanja odmarai regeneriSe Celije i tkiva
koji su oSteceni tokom budne faze. Drugi stru¢njaci misle daje
spavanje potrebno za odrzavanje metabolizma. Postoje naznake i za
to daje spavanje vazno za memorisanje se¢anja. Medutimsvi
stru¢njaci se slazu u tome daje za sve zdrav i dovoljan san Zivotno
vazan.

Faze spavanja

Mnoge studije su pokazale, daje spavanje proces sadve faze: REM-
i Non-REM-faza (REM = ,Rapid Eye Movement“,dakle, brzi o¢ni
pokreti“). Non-REM-faza sastojise opet od viSe fazai €ini oko 75-
80% spavanja jednog ,prosecnog”, mladog, zdravog odraslog.
Ostatak se sastoji od REM-faze.

Non-REM-faza se sastoji od tri faze spavanja, kojese zovu N1, N2 i
N3. Faze serazlikuju u pogledu aktivnosti mozga, percipirane
dubine snakao i po tome koliko je teSko da selice probudi.

N1: N1-fazasnaje percipiranaveomalak nacin; mnogi ljudi kada
se probude iz ove faze misle da uopSte nisu spavali. Uprkostome
izgleda da N1-faza sna predstavljavaZzan dio normalnog spavanja.
Ljudi, koji pate od nesanice, ali i stariji ljudi provode viSe vremena u
N1-fazi snaodlicabez smetnji u spavanju.

N2: No¢ni san jednog odraslog mladoglica sastojise od oko 40-
55% od N2-faze. TeZe je nekoga probuditi iz ovogstadijai ve¢ina
ljudi zna na kraju da su spavali.
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N3: Funkcije mozga tokom N3-faze nazivaju sei dosadni san, jer se
odlikuju sporim, markantnim talasima, takozvanim delta-talasima,
kada se mere mozdani talasi. N3-faza se percipira kao najdublji san.
Budenje iz ove faze je najteZe. Ljudi naginju ka tome da imajuvise
N3-faze nakon duge budne faze.

REM: U REM-fazi nastupa vec¢ina snova. Tokom REM-faze mogu se
meriti Cesti brzi o¢ni pokreti (kod zatvorenih kapaka), osimtoga je
frekvencijasrcai disanja neredovnija. Strujanje krvi umozak se
povecava, aktivnosti mozga tokom REM-faze slicne suonimau
budnom stanju. Medutim takozvana skeletna muskulatura je tokom
REM-faze sniZena. Deo ove muskulature je inaCe nadleZan za voljne
pokrete tela, na primer za pokretanje ruku i nogu. Tokom REM-faze
to je ,,potisnuto”.

SavrSeni profil spavanja (modifikovano prema Penzel etal., 2005)
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Regulatori spavanja

Postoje dva postupka, koji reguliSu spavanje i budno stanje - nagon
za spavanje i takozvani cirkadijalni ritam. Osim toga stanje
uzbudenosti mozZe takode da utice na nasu sposobnost spavanja.

Nagon za spavanje

Na$ nagon za spavanije je ujutro najmanje izrazeni tokom danase
sveviSe povecava. Spavanje postepeno smanjuje nas nagon za
spavanje, dok mi ponovo osveZavamo nasSe rezerve energije. Zbog
toga malo spavanje kratko pre odlaska na poc¢inak (npr. zaspivanje
tokom gledanja televizije navecer) moze da oteza da se ponovo
zaspe. Sto je duZe vremena proteklo od kada ste zadnji put spavali,
to je nagon za spavanjem jace izraZen i lakSe je zaspati. Ako je
nagon za spavanjem veoma jako izrazen, ose¢amose pospano.

Cirkadijalni ritam

Ljudi imaju veomajak ,unutrasnji sat“, koji moZe da utice namnoga
Zivotna podrucja. Tu pripadaju na primer funkcije telakao $to su
probava, telesna temperatura i ritam spavanja i budnog stanja.
Vecina ovih unutrasnjih satovarade pribliZno u ritmu od 24 ¢asa.
Na$ unutrasnji satkoristi izmedu ostalog dnevnu svetlost kao davac
takta: Kada je svetlo, aktivnost tela se povecava akada je tamno,
aktivnosttelase snizava.

Neredovna rutina spavanja (npr. kod rada u smenama) slabi na$
bioloskisat. Stalno vreme za san i budno stanje nasuprottome su
dobri davaci takta za na$ unutrasnji sati podrzavanataj nacin
okrepljujuci san.

Uzbudenost

Osecajdastalno morate da budete ,na oprezu“ili ako ste uplaseni,
moZe da premesti pospanost (tj. snaZan nagon za spavanjem) i da
oteZa spavanje.

Kada se na primer neko lice s nedostatkom sna plasi termina pred
sudom, tokom saslusanja se uglavnom nece osecati pospano,iako
no¢ pre nije dovoljno spavalo. Medutimkada se saslusanje zavrsi i
kadalice moZe dase opusti, moglo bi dazaspe tokom ¢itanja
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novina, jer snazan nagon za spavanje nije viSe prevaziden strahom
(uzbudenje).

Aktuelni nivo uzbudenjajednoglica (percipirana ugrozenost, strah,
brojne ponavljaju¢e misliilitelesna napetost) moze da utice na
ravnotezu izmedu nagona za spavanjem i verovatnosti zasan u
jednom odredenom trenutku. Cesti uzroci za visoku uzbudenostu
vreme spavanjasu na primer razmisljanje o temama, koje tokom
dana nisumogleili nisumogle dovoljno da se obrade, brige o
samom spavanju, pokusaj podsec¢anja na predstojece zadatke ili
briga o tome da pojedine stvari stoje izvan sopstvene kontrole.

Pospanost i umor
Pojmovi pospan i umoran Cesto se koriste kao sinonim, ali imaju
razlicito znacenje.
e Umoranznaci daliceimamalo energije, ali dane mora
obavezno naspavanje.
e Pospannasuprottome oznacava stvarnu potrebu za
Spavanjem.

Tacno razmisliti o sopstvenomumoru i pospanosti i ciljano ih
razlikovati pomaze darazlikujemo kada nam je zaista potreban san
(dakle postojanje snaZznog nagona za spavanjem) i zbogtogabi
trebalo da pokusamo dazaspemo ilikada postoji opsti nedostatak
energije, kod kojegbi bilo dovoljno dase telo odmori.
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Deo B: Stvari, koje mogu da
smetaju Vasem snu

Sta su smetnje spavanja?

Takozvana ,insomnija“ je poremecaj no¢nog spavanjau smislu
»premalo sna“ivazi kao najées¢i oblik poremecaja spavanja. Tu su
obuhvaceni razni oblicikao teSkoc¢e kod zaspivanjai isprekidano
spavanje, budenje u rano jutro kao i uopsteno neokrepljujuéi san. S
druge strani svaki oblik moze daimaraznovrsne posledice na
dnevno raspoloZenje kao npr. povec¢ani umor po danu ili smetnje
koncentracijeiradne sposobnosti.

PTPI i san

Posttraumatski poremecajizdrzljivosti (PTPI) opisuje niz
simptoma, koji mogu da nastanu kao reakcijana moguci
traumatiziraju¢i dogadaj, kao npr. biti uklju¢en u nezgoduili vojnu
intervenciju ili biti Zrtva fizickog odnosno seksualnog nasilja.
Simptomi ukljucuju osecaj da se ve¢inu vremena mora dabude ,,na
oprezu“, ponovno prozivljavanje traumatskog dogadaja u obliku
nekontrolisanih misli, slika (takozvani fleSbekovi) ili no¢nih mora
kao i osecajemocionalne otupljenosti premalicimailisituacijama.
Pored toga poremecaji spavanjasu veoma Ceste tegobe kod PTPI-a.
Pojedina pogodena licanavode daizbegavaju da spavaju zbog
straha od no¢nih moraili zbogtoga $to u snu ne bi bili u stanju da
reaguju na moguce opasne situacije. Nadalje pokazuju pojacanu
paznju na sigurnost, kao ciljano usmeravanje paznje nazvukove
izvanakao i proveravanje bravana vratimai prozorima. Pojedina
licapogodena sa PTPI radije spavaju na drugim mestima nego u
spavacoj sobi ili poku§avaju da odugovlace vreme za odlazak na
spavanje. Spavanje moZe posebno dabude oteZano time Sto isto
izaziva setanja na traumu, kada se traumatski dogadaj npr. dogodio
nocu.
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Noc¢ne more

Noéne more susnovi, iz kojihse budite i koji su posle budenja
praceni jakim negativnim emocijama (kaostrah i panika). Pojedina
pogodenalica ponavljaju nakon budenja sadrZaj noé¢ne more u
mislima,dabi saznali zbog ¢ega suimalinoénu morui Sta bi to
moglo daznaci. Medutim stru¢njaci pretpostavljaju da izbegavanje
spavanjai ponovljeno ,odigravanje“ no¢nih morau mislima
povecavaverovatnostzabuduce no¢ne more. Posebnokod lica
pogodenih sa PTPl-om

Cesto se ponavljaju uglavnom iscrpljuju¢e no¢ne more. No¢ne more
predstavljaju teski poremecaj spavanjai stvaraju visoki stepen
patnje, zbog Cega je vazno brzo lecenje. Kao veoma efikasan i
dokazan oblik leCenjanoénih moravaziImagery Rehersal
Therapy(IRT) prema Krakovu & Zadri (2006). Ciljje da se sadrzaj
sna promeni tako da viSe ne predstavlja optereéenje ili ugrozavanije.
Pri tome se uz pomo¢ skripte za san posebno optereujucei strasne
scene drugacije opisuju i ponovo doZivljavaju u okviru imaginacija
(iznutra zamisljenih filmskih scena), tako da se no¢namoramoze
iznovaopisati sanovimsadrzZajima. Ujednoj studiji na PTPI-
pacijentima dokazano je da se lecenjem noénih trauma smanjuju i
PTPI-simptomi i da se kvalitet spavanja poboljSao.
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Depresija i san

Poremecaji spavanja Cesto nastupaju i kod oboljelih od depresije.
Isti mogu da nastupe u obliku teSko¢a kod zaspivanjai isprekinutog
sna, budenja u rano jutro (izrazito ranije budenje od
Zeljenog/planiranog) ili ose¢ajumoranakon budenja, kada
pogodenalicaimaju teSkoc¢e daustanu iz kreveta. Visestruko je
potvrdeno, da je npr. kognitivna terapija veoma efikasna kako kod
poremecaja spavanjatako i kod ljudi sa depresijom. Pored toga
bolji san moZe znacajno da poboljSaraspoloZenje.

Sindrom apneje u snu

Sindrom apneje u snu je poremecaj kod koga su disajni putevi (nos i
grlo) potpuno ili delimic¢no blokirani. Ovo moZze daizazove
smanjenje sadrzaja kiseonika u krvi i zbog toga izazivarefleksno
budenje. Simptomi apneje u snu tokom no¢i su npr. glasno hrkanje,
dahtanje ili hvatanje vazduha. Ako im to ne kaze partner ili
partnerica, mnogi ljudi ne znaju da imaju ove simptome. Po danu se
apneja u snu uglavnom izrazavakao jutarnji umor te pospanost
tokom dana. Osim toga naznake za to mogu da budu i jutarnja
glavobolja, koja prestaje ubrzo nakon ustajanja, kao i budenje sa
suvim ustima. Kadaredovno utvrdite ove simptome kod sebe, treba
da razgovarate sa svojim lekarom. Apneja u snu povecavarizikza
bolesti srcai udar.
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Lekovi

Odredeni lekovi i supstance mogu da uti¢u na san. Tu pripadaju
npr. lekovi protiv astme, pojedine kapi zanosi/sredstva za
smanjivanje kongestije koji su dostupni bez recepta, lekoviprotiv
alergija i prehlada, pojedini steroidi, beta blokeri (lekoviza src¢ane
tegobe), lekovi kod ADHS-ai pojedini antidepresivi. Upitajte svog
lekara, da li jedanili vise lekova, koje uzimate, moze da ugrozi Vas
san. Ali ne prekidajte uzimanje lekova samostalno, pre nego $to
razgovarate sasvojim lekarom.

»Tablete za spavanje” mogu kratkoro¢no da budu od pomo¢i.
Medutim dugoro¢na upotreba moZe daizazove razvoj tolerancije,
zbog Cega e da Vam bude potrebno vise tableta za isti efekat. Osim
toga duZe uzimanje moze daizazove psihicku ovisnost.
Individualna tolerancija premalekovima se mnogo razlikuje, to
znaci da svaki ¢ovek podnosi jednu dozu bolje od drugogi pokazuje
drugu reakciju na njenu upotrebu. Kod pojedinih ljudi u¢inak
lekova dugo traje, zbog cegasu celogiduceg dana pospani ili
letargicni. Koristite lekove za spavanje samo u dozi koju je propisao
lekari saopsStite mu sve nuspojave.
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Deo C: Navike i spavanje

Sta je higijena spavanja?

Pod higijenom spavanja podrazumevaju se mere i pona$anja, koji
doprinose zdravom i okrepljujuéem snu. lako su ve¢ina mera
velikom brojuljudi poznate, za ljude sa teSko¢amakod spavanja
posebno se preporucuje da provere sopstvene navike u odnosu na
sledecapravila.

Savezi za bolju higijenu spavanja

Savet 1: Bolje je da pomerite svoje brige na sutra!
Bavljenje samalim i velikim brigama u krevetu, razmisljanje o
problemimaili planiranje budué¢ih dogadaja moze da Vas drZi
budnim. Kada takve misli ceS¢e nastupe, moze dabude od pomoci
da sebi odredite jedno odredeno vreme u danu za brige, reSavanje
problemai planiranje i da tako pomerite nametljive mislitokom
spavanjana ,vreme zarazmisljanjeibrigu“ slede¢eg dana.
Utvrdicete da Cete vremenom imati manje opterecuju¢ih misli dok
steu krevetu.

Za podrsku pri tome mozete da koristite vezbu ,,Odrediti vreme za
brige“ u aplikaciji CoachPTBS:

App Store (AppleiOS) Play Store (Google Android)

U tu svrhu preuzmite besplatno CoachPTBS skeniranjem ovog koda
na Va$ pametni telefon ili pretrazujte u du¢anima rec,CoachPTBS".

lako je aplikacija u prvom redu razvijena za vojnike kao i njihove
Clanice porodice, sadrzaje i vezZbe moZete veoma dobro da iskoristite
za sebe. Kod prvogotvaranja aplikacije bi¢ete upitani da li ste vojnik
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ili ¢lan porodice. Izaberite tamo ,¢lan porodice“. Kod upita za unos
VaSeg imena mozZete da upiSete bilo koje ime odnosno izmis$ljeno ime.

Vezbazavreme za brige

Strategija za ublazavanje zabrinutih misli je da sebi planirate
vreme zarazmisljanje o brigama. lako bi naizgled suprotno
imalo smisla, to moZe zaista da pomogne pri tome da dobijete
kontrolu nad razmisljanjem. Kada utvrdite da se no¢u previse
brinete, pokusajte umesto toga da planirate jedno vreme tokom
dana u kojem ¢ete da razmislite o temamakoje Vam leZe na
srcu. ZapiSite kratko misli najednu cedulju, koju ponovo
moZete da uzmete u planirano vreme. PokuSajte daovo ,,vreme
za brigu“ neizaberete previSe blizu vremena odlaska na
spavanje. Na ovajnacin imate jo§ vremena da se nakon toga
umirite.

Drugi fenomen je taj da se mnogi ljudi brinu zbog toga $to ne mogu
da zaspu, $to ih ponovo drZi budnim. Imajte u vidu da je VaSe telo -
iako moze dabude neugodno $to ne spavate - takode programirano
za to da toleriSe nekolikono¢i ,ne sasvimsavrSenog sna“.U
stvarnosti Vas nagon za spavanje se moze pojacati kada jedno
pregledno vreme ne spavate, Sto ponovo dovodido boljegsna
slede¢ih no¢i. VaZnoje da se smanji strah od veceri, dabi se
povecale Sanse za okrepljujuci, duboki san.
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bavolskikrugkod smetnji spavanja (iz Bakhaus & Riman, 1999)

lezati budan/budna i ne
moci se opustiti

telesna napetost i
uzbudenje registrovati, da ne spavate

strahovi i strepnje u vezisledeéeg
dana

ljutnja i bes zbog nesanice

Savet 2: Ne gledajte na sat!

Gledanje na sat, kada lezite u krevetu, moze da poveca frustracijei
time poremeti san. Postavite svoj sat na drugu stranu prostorije,
okrenite je i ne gledajte usred no¢i na njega, kada se probudite ili
lezite budni.

Savet 3: Ogranicite spavanje po danu!

Spavanje udrugo vreme osim VaSegredovnog vremena za spavanje
moZe daoslabi Vas nagon za spavanje i poremeti Vas prirodni
cirkadijalni ritam spavanja (vidideo 1 ove brosure). Kada utvrdite,
da ste veoma pospani (ne umorni veé zaista pospani), mozete da
kratko odspavate (15-30 minuta - postaviti budilnik!). Pospani
ljudi ¢ine ¢esto greSke u svakodnevnici, pogreSno procenjuju
situacijei mogu sebeili druge danenamerno povrede. Pokusajte u
jednom takvom slucaju da ne ostajete budni.

Kada ste mi$ljenja, dabi Vam trebao kratak san, nekato budeu
najboljem slucaju sedam do devet ¢asova od jutarnjeg budenja - za
vecinu ljudi to bi bilo poslepodne. Kratko spavanje bi tada
odgovaralo ritmu Vaseg bioloskog sata, koje bi imalo prirodno
sniZenje (manju paznju) u ovo vreme. Uidealnom slucaju to
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spavanje bi trebalo da bude uvek u priblizno isto vreme dana.
Kratko spavanje treba da bude u VaSem krevetu, jer tako sebe sami
trenirate na vezu izmedu krevetai sna. Postavite jedan budilnik,
tako da ne spavate predugo.

Savet 4: Ostavite da se dan zavrSi u miru!

Razvijte li¢ni ritual pred spavanje!

0d pomodi je da sebi stvorite jednu,,pufer zonu*, dakle jednu mirnu
fazu neposredno pre VaSeg spavanja, u kojoj postajete mirniji i
moZete da se opustite. Ovo Vam omogucava prelaz izmedu
aktivnosti danaino¢i. Otresti uzbudenje i napetosti dana ¢e da Vas
opusti i dopusti Vasem snu da se prirodno razvije. Ako trebate ideje
kako da uredite svoju pufer-zonu, pogledajte "Deo za veSbe”
aplikacije CoachPTBS.

App Store (AppleiOS) Play Store (Google Android)

U tu svrhu preuzmite besplatno CoachPTBS skeniranjem ovog koda
na Va$ pametni telefon ili pretrazujte u du¢anima rec¢,CoachPTBS".

Savet 5: Spavacu sobu koristite samo za spavanje!

Dok steukrevetu treba daizbegavate aktivnosti, koje inae radite u
budnom stanju. Ne bi trebali niti da Citate, gledate televiziju, jedete,
ucite niti koristite Vas telefon, tabletili laptop. Akose ne
pridrzavate ovogsaveta, Va$ mozak ¢e da uspostavivezu izmedu
krevetai drugih aktivnosti osim spavanja. Moguce je dakle da
trenirate Vas$ mozak nato da ostane budan u krevetu. Koristite Vas
krevetisklju¢ivoza spavanje, pazite nato da postane mesto gde san
dolazi sam od sebe. Oc¢ekivanje mozga da se u krevetu samo spava,
treba po mogu¢nosti da bude jako. Seksualna aktivnost predstavlja
jedini izuzetak od ove smernice. Najvaznija aktivnost, koju treba da
isterateiz kreveta jeste ,poku$aj spavanja“, jer to neminovno
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dovodi do poremecaja Vase prirodnog procesa spavanja. Kada
primetite da u krevetu razmisljate o samom spavanju, ustanite!
Moze dabude teSko dane koristite svojkrevetza druge stvari,
posebno kada stanujete u jednosobnom stanu ili domu za
stanovanje. Ali to moZe da se pokaze kao vazan korak za
poboljSanje Vasih navika spavanja.

Savet 6: Izbegavajte teSke obroke uvece!

Tokom zaspivanja usporava se sistem probave. Teskiobrok kratko
pre odlaskau krevet moZe daizazove tegobe u Zeludcui kiselinu
nocu, $to znacajno otezava san. Razmak od oko Cetiri sataizmedu
jela i odlaskana spavanje se preporucuje, da bi hrana mogladase
probavi. Ako steipak gladni, preporucuje selagana uzina.

Savet 7: Izbegavajte Kkofein od poslepodne!

Kofein je relativno dugotrajan stimulans, ¢iji efekti traju vise casova
od konzumacije. MoZe da ostane aktivan Cetiri do pet casova od
konzumacije. Uz to postoje velike razlike izmedu pojedinaca u
pogledu toga koliko jako i dugo kofein uti¢e natelo - stariji odrasli,
na primer, reaguju tendenciozno osetljivije na kofein. Ako Zelite da
proverite da li Vas san nije poremecen zbog kofeina, izbegavajte
njegovu konzumaciju posle podneva. Pored toga ograniCite Vasu
konzumaciju kofeina na najvise tri Soljice od po 250 ml dnevno.

Savet 8: Izbegavajte ekstremni sport uvece!

Kada ste kratko pre Vaseg vremena za spavanje sportski aktivni, to
moZe daima negativan uticaj na Va$ san. Sport aktivise telo,
povecavatelesnu temperaturu i sprecavatako prirodno sniZenje
telesne temperature kratko pred spavanje. Naporne telesne vezbe
trebaju da se zavrSe najkasnije Cetiri ¢asa pre spavanja. Nasuprot
tome nezZne vezbe istezanja suuredu i mogu ¢ak da deluju
opustajuce.

Savet 9: Izbegavajte alkohol uvece!

Iako alkoholna pi¢a deluju opustajucei doprinose da seljudi
osecaju pospano, tokom no¢ito moze daima suprotan efekat.
Metabolizam alkohola no¢u moZe daizazove nemiran san. Za
vecinu ljudi - ako ne postoji medicinskaistorijau vezi alkoholizma -
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nije verovatno da ¢e jedna ¢aSapivaili vinanavecedaima
negativan efekat na njihov san. Unatoc¢ tome za osetljive ljude se
preporucuje da se potpuno odreknu alkoholanoc¢u.

Savet 10: Obezbedite ugodno okruZenje za spavanje!
Vase okruzenje za spavanje treba da bude mirno, tamno (odnosno
opremljeno sano¢nim svetlom),bezbedno i ugodne temperature.
Bukai (mogucei priguSeno) svetlo mogu da smetaju ili skrate Vas
san. Ako Vam smeta neZeljena buka, postoji moguénost da spavate
sa,belim SusStanjem* u pozadini, tj. da prekrijete ometaju¢u buku sa
neznim zvukovima/frekvencijamau pozadini. To bi mogao dabude
zvuk ventilatoraili elektri¢no pevusanje radija.

Savet 11: Izbegavajte nikotin pre spavanja!

Nikotin se u telu relativno brzo razgraduje, obi¢no oko dva ¢asa
nakon upotrebe. Ako se puse cigarete kratko pre spavanja, moZe da
sedesi da telo usred no¢i traZi novi nikotin. Zbogtogaje najbolje da
se puSenje cigaretaizbegava najmanje dva Casa pre spavanja.
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Svi saveti na jednom mestu

Radi boljeg pregleda i kao informativni listjo$ jednom sva pravila

sastavljena:

AR A

“

7.

8.

q.

Bolje je da pomerite svoje brige na sutra!
Ne gledajte na sat!

Ogranitite spavanje po danu!

Ostavite da se dan zawrsi u miru!
Razvijte liéni vitual pred spavanje!
Spavaéu sobu Kkoristite samo za spavanje!
Izbegavajte teske obroke uvele!
Izbegavajte kofein od poslepodne!
Izbegavajte ekstremni sport uvele!

[zbegavajte alkohol uvede!

10. Izbegavajte nikotin pre spavanja!

11. Obezbedite ugodno okruZenje za spavanje!
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Tekstovi formulisani na osnovu:

US-ameri¢ka aplikacija,,CBTi Coach”eksternog partnera za saradnju u
projektu ,,CoachPTBS” (VA's National Center for PTSD i Stanford
University Medical Center kao i DoD's DHA Connected Health i VA Sierra
Pacific Mental Illness Research, Education, & Clinical Center.) Vise
informacija na:
https://www.ptsd.va.gov/professional/materials/apps/cbticoach_app_p
ro.asp [Juli 2018]

U delu B - ,Sta su to smetnje spavanja?*: Backhaus & Riemann (1999):
Smetnje spavanja. Napredci PT-a. Gottingen: Hogrefe.

U delu B - ,Noéne more”: Krakow, B, Hollifield, M., Johnston, L., Koss, M.,
Schrader, R, Warner, T.D,, etal. (2001). Imagery rehersal therapy for
chronic nightmares in sexual assault survivors with posttraumatic stress
disorder: a randomized controlled trial. Journal of the American Medical
Association, 286, 537-545.

Krakow, B. & Zadra, A. (2006). Clinical management of chronic
nightmares: Imagery rehersal therapy. Behavioral Sleep Medicine, 4, 45-
70.

Penzel, T, Peter, H, Peter, ], Becker, H. F.,, Fietz H, , Fischer I. et al.
(2005). Brosura na temu 27 ,,Smetnje spavanja“ Robert Koch-Instituta.
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