dobar ritam:

recept za spavanje

adolescenata

\

i :
sto se zapravo dogada?

4+ Adolescencija je razdoblje izmedu
djetinjstva i odrasle dobi koje zapoc€inje
ulaskom u pubertet.

IEGERCRIRET
dogadaju slozene
hormonalne
promjene

koje potiCu

tjelesni rast i spolno
sazrijevanije.

4 U isto vrijeme
se snazno razvija,
posebno njegovi
dijelovi zaduzeni za
razmisljanje, planiranje,

N kontrolu emocija

i impulsa.

Taj razvoj mozga

' traje sve do ranih
‘ dvadesetih godina.

4+ Na sve te promjene snazno utjece i fiziCka
i drustvena okolina (npr. mjesto stanovanja,
obitelj, Skola, vrénjaci, aktivnosti).

U ovom intenzivnom i osjetljivom periodu
dolazi i do velikih promjena u unutarnjoj
biolo$koj regulaciji ritma budnosti i spavanja.

Sto se dogada kada spavamo?

Za vrijeme spavanja u tijelu, a posebno u mozgu,
odvija se niz vaznih procesa bez kojih
ne bismo mogli normalno funkcionirati.

Spavanje je jedna od osnovnih fizioloskih potreba,
kao Sto su i potreba za zrakom, vodom ili hranom.
Ono ima svoje dublje i plice dijelove.

Spavanije je u prvom dijelu dublje i tijelo tada
popravlja oSte¢ena tkiva, lu€i hormone rasta te
regulira hormone gladi, stresa i spolne hormone.
Dublje spavanje pogoduje i radu imunoloskog
sustava koji nas brani od bolesti. Duboko spavanje
takoder pomaze da se ujutro osje¢amo ,bistro i
vazno je za pamcenije Cinjenica.

Kasnije u noci spavanije je pli¢e i tada dolazi do
svojevrsnog ,proc¢iS¢avanja“ informacija i uévrséivanja
pamcenja, posebno motorickih vjestina.

Dio spavanja, koji je poznat po brzim pokretima
ociju iza zatvorenih kapaka, tzv. REM spavanje
(engl. rapid eye movement), vazan je za obradu
emocija i kreativno povezivanje informacija.

REM spavanja ima

najvise u zadnjem 111‘
dijelu spavanja

Sto je obi¢no

pred jutro i najéesée
se povezuje

sa sanjanjem.

Stoga ako zaspimo ~ }
kasno, a probudimo £
se rano, najvise '
gubimo upravo
REM spavanje

Sto ¢e se najvise
odraziti na nase
emocije i paméenije.



Kako adolescenti spavaju?

4 Promjene u spavanju u pubertetu i

adolescenciji snazno su bioloski uvjetovane. PéSIjedice nedovoljnog

One su i pod utjecajem organizacije zivota u skoli

i obitelji (Skolske i vanSkolske obaveze, vriieme : : ‘a0
pocetka nastave, smanjena roditeljska kontrola l nekvalltetnos spavanla‘
vremena odlaska na spavanje), kao i drustvenih

potreba samih adolescenta (pove¢ana potreba za * osjeéaji tjeskobe, potistenosti,
druzenjem s vrSnjacima). razdrailjivosti

, viSe zaboravljanja,
v v . L] .
teZe ucenje, sporije reakcije,
viSe pogresSaka
¢ pojaéana sklonost
i sukobljavanju
* povecan rizik od ozljeda i nesreca

+ Tall(gder tijekom dan? sporijfz ra§te tzv. . tielesnih optereéenja i
~pritisak da se spava“ za koji vaznu ulogu ima

4 S bioloSke strane mijenja se
koli¢ina i vrijeme kad se pocinje
lugiti ,hormon spavanja“
melatonin, koiji je glavni
regulator naseg bioloSkog
ritma budnosti i spavanja.

adenozin — kemijski spoj koji se nakuplja u
mozgu tijekom budnosti i uzrokuje osjecaj
pospanosti. Zbog toga se mnogi adolescenti
navecer ne osjecaju pospano tako rano kao

psihi¢kih zahtjeva

* povecan rizik obolijevanja od infekejja
(prehlade, viroze) i sporiji oporavak

* povecan rizik od pretilosti

kad su bili mladi. Oni odlaze na spavanje i
bude se sve kasnije te spavaju sve krace iako

se njihova potreba za spavanjem ne mijenja u “ako lnaﬂ SPavamO I| dObl’O?

odnosuna miadu djecu- Ako zaspimo unutar 15-30 minuta nakon odlaska

L . na pocinak, ako se ne budimo &esto i/ili nismo
Vecini adolescenata dugo budni tijekom noci, a ujutro se osje¢amo

treba oko 9 sati spavanja odmornima i spremnima z8®nevne aktivnosti.

svake noéi. : _ : o
Mnogi adolescenti koji spavaju prekratko i/ili u

4 U stvarnosti u $kolskom tjednu mnogi spavaju satima koji nisu uskladeni s njihovim unutarnjim
samo 6 do 7 sati. Prijelazom u srednju $kolu ritmom, najveéu pospanost dozivljavaju upravo u
ponekad jo$ vise skracuju spavanje zbog duZeg vrijeme prvog skolskog sata u jutarnjoj smjeni.
putovanja do $kole. Na moguci manjak spavanja upucuje osjecaj

. . " . iscrpljenosti, zijevanje, borba da se odrzi
izgubljeno spavanje adolescenti nadoknaduju budnost, razdrazljivost, svadijivost, slaba
dodatnim spavanjem tijekom dana i/ili = koncent;acija. ’ ’
produljivanjem spavanja u dane vikenda. To <
donekle smanjuje pospanost i poboljSava _
raspolozZenje, no ne vra¢a potpuno optimaln(’ L

funkcioniranje.

4 Ako je spavanje vikendom jako pomaknuto
(npr. budenje viSe od 2 sata kasnije) stvara se
tzv. ,drustveno uvjetovani jet lag“. Tijelo se mora

vratiti u ranijes ,vremensku zonu“ kad poéne tiedan's £ »
jutarnjom nastavom, $to je zahtjevno kao i promjena @ L 8
vremenskih zona pri putovanju zrakoplovom @ & -
- ‘ . . . .
2" o




Kako spavati dévoljno | dobro?

Pridrzavajte se priblizno istog rasporeda spavanja Ako niste dovoljno spavali noéu
Vikendom odspavajte najvise 2 sata duie nego Pazite da to bude svega
Sto obicno spavate, kako biste odrzali redovitost 20-30 minuta i to u ranijim
ritma budnosti i spavanja poslijepodnevnim satima,
5 Ako spavate dulje od toga

Redovitost je jednako vazna kao | bit ¢e vam tesko razbuditi se
. . . a k tome vam mozZe biti
tl‘ajanje Spavanja. tesko zaspati navecer,
> posebno ako je

dodatno spavanje

5-6 sati prije Zeljenog poéetha €= - bilo kasno popodne

spavanja izbjegavajte napitke koji sadrze kofein I predvefzer.
(sve vrste kava, kola, energetskih napitaka,

crnog ili zelenog €aja) jer kofein razbuduje i .

treba mu puno vremena da se ukloni Izlasanje SVjeﬂOStl

iz organizma. 7]

- ¢ak i umjetnoj rasvjeti
1-2 sata prije poéinka ili svjetlosti ekrana,
izbjegavajte
sve ono $to razbuduje

a to su sadrzaji i aktivnosti koje

dok izlaganje svjetlosti
u jutarnjim satima,

pojacavaju paznju, uzbuduju nas posebno dnevnoj, vanjskoj,
ili uznemiruju, jaka svjetlosti u olak$ava uspavljivanje navecer.
prostorijama i svjetlost koja dolazi
od razlicitih, ekrana: LN LN y 4
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Europske unije — NextGenerationEU

Programski ugovor broj 533-03-23-0006 kroz projekt Medudjelovanje zdravija ljudi i okoli$a: odrednice ocuvanja zdravija - HumEnHealth, voditeljica J. Macan (radni paket
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centar za zdravstvenu i medicinsku ekologiju i zastitu od zracenja — rekonstrukcija i dogradnja Instituta za medicinska istraZivanja i medicinu rada (ReC-IMI).

NextGenerationEU Europske komisije. Ni Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih
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