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Povzetek

Namen raziskovalne naloge je bil, kako motnje spanja vplivajo na nase psihofizi¢no
stanje. Predvidevale smo, da je vpliv na zdravje velik, kar smo natan¢neje opisale v teoreticnem
delu. V empiri¢nem delu, smo izvedle spletno anketo z vzorcem 91 anketirancev, med katerimi
so bili dijaki, profesorji, nasi znanci in sorodniki. Izvedle smo dva intervjuja s psihiatrinjo
Barbaro Segula Skoberne in hipnoterapevtko Martino Tréek Ge¢. Z nalogo smo ugotovile, da
ljudje ne poznajo negativnih u¢inkov uspaval, menijo, da je najpogostejsi vzrok za pojav motenj
spanja stres, da mladi z motnjami spanja iScejo strokovno pomo¢, ljudje pa posegajo tudi po
alternativnih metodah zdravljenja.

Abstract

With our seminar work, we wanted to research how sleep disorders affect our
psychophysical health, which we thoroughly discussed in the (first) theoretical part. Secondly,
for the empirical part we conducted an online survey on our fellow students, professors,
relatives and other acquaintances. We have also conducted two interviews with a psychiatrist
Barbara Segula Skoberne and hypnotherapist Martina Tréek Geé. After gathering data, we
concluded that many people are not familiar with the negative side effects of sleeping pills, that
the main cause for sleep disorders is stress, the adolescents seek medical help and that people
resort to alternative treatments.

Klju¢ne besede:

motnje spanja,
uspavala,

alternativno zdravljenje,
vplivi na spanje,

pomen spanja.
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1. Uvod

Pri interdisciplinarnem tematskem sklopu Zdravje smo dobili zadolzitev napisati
avtenti¢no nalogo na poljubno temo iz podrocji psihologije, sociologije, geografije in biologije.
Izbrale smo interdisciplinaren naslov; motnje spanja in njihov vpliv na nase psihofizicno stanje.
Odlocile smo se, da bomo v avtenticni nalogi uposStevale predvsem vidike psihologije in
biologije, vkljucile pa smo tudi vidik geografije pri poglavju vpliv polarne noci in polarnega
dne. Biologijo smo vkljuéile pri raziskovanju vpliva spanja na na$e fizi¢no stanje, psihologijo
pa pri raziskovanju vpliva spanja na nase psihi¢no stanje. Zelele smo raziskati katere motnje
spanja poznamo, njihove dejavnike (vplivi hormonov, stresa, polarnega dneva in no¢i, prehrane
ter vitaminov in ostalih hranil), kako jih zdravimo (raziskale smo prednosti in slabosti tako
alternativnega nacina zdravljenja in medikamentoznega zdravljenja) in kako vplivajo na nase
vsakdanje zivljenje. Za to temo smo se odlocile, ker smo zelele izvedeti ve¢ predvsem o
zdravljenju motenj spanja, saj so motnje spanje vse bolj pogoste.

Delo je potekalo tako, da smo natan¢no opredelile tematiko nase naloge, nato smo temo
raz€lenile na poglavja in si poglavja razdelile ter zacele z pisanjem teoreticnega dela. V
teoreticnem uvodu smo se poglobile v pomen spanja in v vpliv spanja na nase telo, motnje
spanje (katere motnje spanja poznamo, njihovi dejavniki, nespe¢nost, none more in
mesecnost) in zdravljenje, ki smo ga razdelile na dve poglavji, alternativnega in na zdravljenje
z zdravili. Teoreticnemu delu sledi empiri¢ni del, v katerega smo vkljucile dva intervjuja (z
hipnoterapevtko in s psihiatrinjo). Na podlagi dobljenih rezultatov smo oblikovale zakljucke in
odgovorile na nase raziskovalno vprasanje.

Nase raziskovalno vpraSanje je : “Kaj lahko naredimo, da preprec¢imo pojav moten;j
spanja in kako lahko ukrepamo proti njim, ko se Ze pojavijo?”.

1.1 Cilji
Na podlagi raziskovalnega vprasanja smo si zastavile nase cilje.

Ugotoviti, katere motnje spanja poznamo.

Izvedeti, kateri dejavniki pripomorejo k pojavu motenj spanja.

Ugotoviti, kaks$ne nacine zdravljenja poznamo in njihova ucinkovitost.

Raziskati, kako si lahko sami pomagamo ob pojavu motenj spanja, oziroma kako lahko
preprecimo pojav motenj spanja.

1.2 Hipoteze
Iz ciljev smo si postavile pet temeljnih hipotez in na njihovi podlagi pisale celotno
nalogo.

e Hi: Mladostniki v starostni skupini 15 do 25 let, ki imajo teZave z motnjami spanja
ne iS¢ejo strokovne pomoci v tako veliki meri kot odrasli/starostniki.

o Pri prvi hipotezi nas je zanimalo ali bi mladostniki (stari od 15 do 25 let)
poiskali strokovno pomo¢ v enako veliki meri kot odrasli oziroma
starostniki. Predvidevale smo, da bo prislo do razlik in sicer, da bi odrasli
oziroma starostniki iskali strokovno pomo¢ v ve¢ji meri, saj menimo, da
mladostniki ne bi bili tako zaskrbljeni ob pojavu motenj spanja kot
odrasli oziroma starostniki.

e Hy:Stres je po mnenju ljudi najpogostejsi vzrok za pojav motenj spanja.

o Pri drugi hipotezi nas je zanimalo ali so anketiranci mnenja, da je stres
najpogostejsi vzrok za pojav motenj spanja, saj se v sodobnem casu
veliko ljudi sooca s stresom, ki ima negativen vpliv na nase telo in na
naSe pocutje.
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e Hs:Vecina ljudi ne pozna skodljivih stranskih uc¢inkov uspaval.

o Pri tretji hipotezi nas je zanimalo, ¢e so anketiranci ozavesceni o
Skodljivih stranskih ucinkih uspaval. Predvidevale smo, da vecina
anketirancev ne pozna Skodljivih stranskih uéinkov, saj ljudje redkeje
pridejo v stik z informacijami o Skodljivih stranskih ucinkih uspaval kot
o drugih zdravilih,

e Hai: Motnje spanje imajo negativni vpliv na nase psihofizi¢no stanje.

o Pri Cetrti hipotezi nas je zanimalo ali imajo motnje spanja negativen vpliv
na nase psihofizi¢no stanje, predvidevale pa smo, da imajo, ker smo vsi
ze imeli izkusnje s slabim spancem oziroma z slabim pocutjem zaradi
zaspanosti.

e Hs: Ljudje z motnjami spanja raje posezejo po medikamentoznem zdravljenju, kot
po alternativnem zdravljenju.

o Pri zadnji hipotezi nas je zanimalo po kateri metodi zdravljenja bi
anketiranci posegli, ¢e bi imeli motnje spanja. Predvidevale smo, da bi
vecina anketirancev rajS$i posegla po zdravljenju z zdravili oziroma
medikamentoznem zdravljenju motenj spanja, saj Smo mnenja, da veliko
ljudi ne pozna alternativnih metod zdravljenja in vanje ne verjamejo, ker
je zdravljenje z zdravili u¢inkovito in hitro pokaze rezultate in ker ljudje
ne poznajo $kodljivih stranskih u¢inkov zdravil proti motenjem spanja.
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2. Teoreti¢ni uvod
2.1 Spanje

Spanje, ki je periodicno ponavljajoce se stanje zmanjSane odzivnosti, iz katere se lahko
posameznik prebudi, je potrebno za normalno delovanje nasega ziv€evja, ki preko razli¢nih
povezav in mehanizmov uravnava delovanje celega telesa (telesno temperaturo, izlocanje
hormonov, imunski sistem, telesno aktivnost ...). Pomanjkanje spanja najprej vodi v motnje
razpolozenja, nato pa v poslabsanje visjih zivénih funkcij (koncentracije, spomina) in porusene
ritme izlo¢anja hormonov. (Lek d. d. O spanju in nespecnosti, 2020). (Meremico d. 0. 0., 2017).

Ljudje in zivali potrebujemo spanec, saj nam lahko njegovo pomanjkanje oslabi
delovanje mozganov, poleg tega smo brez njega razdrazljivi in lahko brez spanja tudi umremo.

Nespecnost lahko privede do kognitivnih in Custvenih motenj. Kroni¢no pomanjkanje
spanja pa lahko celo vodi v slabSo obrambo pred tujimi organizmi, motnje presnove,
dusikovega ravnovesja in razgradnje beljakovin ter tudi v moteno delovanje imunskega sistema.

Med drugimi lahko vodi tudi do psiholoskih motenj, motenj ucenja in spomina, zmanjsa
se nam lahko tudi kvaliteta zivljenja. (Jez, 2014).

V celicah poteka veliko celi¢nih procesov. Pri vseh celi¢nih procesih nastajajo tudi
odpadni produkti, ki jih limfni sistem odplavlja iz telesa. Ker moZzgani niso povezani z limfnim
sistemom, se odpadne snovi ne izlo€ajo z njim, ampak se zbirajo med celicami, nato v
mozganski tekocCini in se Sele od tam izpirajo iz mozganov. Mozganske celice so zelo obcutljive,
zato je pomembno, da se odpadni produkti hitro odstranjujejo, saj nalaganje le teh lahko
povzroci razli¢ne bolezni.

Spanje ima dve glavni funkciji in sicer obnovitveno in utrjevalno.

Zelo je pomembno tudi za ohranjanje uravnoteZene koli¢ine metabolitov v moZganih,
saj spanje poveca prostor med celicami za 60%, posledica ¢esar je vecja izmenjava snovi med
cerebrospinalno teko¢ino in intersticijsko tekoc¢ino, ki omogoca povecano odstranjevanje
odpadnih produktov iz moZzganov.

Med spanjem se telo tudi obnavlja, ker se takrat izlo¢a rastni hormon, ki ga otroci
potrebujejo za rast, odrasli pa za celjenje raznih ran in za popravljanje poskodb. Pomembno je
tudi za Sportnike, ki dosegajo boljSe rezultate, ¢e dovolj spijo. (Jez, 2014).

2.2 Vplivi na spanje

Vpliv melatonina

Melatonin je ¢loveku lasten hormon (hrana lahko vsebuje nekaj melatonina v sledovih),
ki ga najdemo pri Zivalih, drugih Zivih organizmih in tudi v algah ter je pomemben pri
uravnavanju cirkadianih ritmov (24-urni cikli) stevilnih bioloskih funkcij. Melatonin sodeluje
pri ciklu za spanje-budnost tako, da povzro¢a zaspanost in zniza telesno temperaturo, njegova
koncentracija pa se spreminja med dnevnim ritmom. Ekstremno visoke doze melatonina (50
mg) zelo podaljSajo REM fazo spanja in sanjanje pri ljudeh brez ali z narkolepsijo. Ob povecani
koncentraciji v telesu pa lahko povzroca sanje oziroma halucinacije tudi v budnem stanju
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(prisoten je v nekaterih drogah). Lahko se uporablja pri zdravljenju motenj cirkadialnega ritma,
ki se pojavljajo pri ljudeh, ki potujejo ¢ez oceane in pri ljudeh, ki delajo nocne izmene.
(Wikipedija. Melatonin, 2021).

Vpliv prehrane na spanje

Hrana ima velik vpliv na kvaliteto spanja sanje. Slab vpliv na naSe sanje imajo predvsem
velika koli¢ina zauzitega alkohola, ki mo¢no vpliva na REM-fazo oziroma fazo globokega
spanja, ki je zelo pomembna za obc¢utek naspanosti. Tudi prevelika koli¢ina zauzite vode ni
priporoc€ljiva pred spanjem, saj prevelik vnos vode pred spanjem pomeni tudi veliko potrebo po
izloCanju vode, kar poslabsa kvaliteto spanja, potreben je dovolj$ni vnos vode v preostalih delih
dneva.

Pozitivne oziroma pomirjevalne u¢inke na spanec imajo na primer kamilice, baldrijan,
melisa, mleko z medom (kombinacija snovi, ki sestavljajo med in mleko imajo ucinke, ki
pripomorejo k boljSemu spancu, ¢e pijemo to kombinacijo vsak dan pred spanjem, dajemo
telesu znak, da je Cas za pocitek). (Studio Moderna d. 0. 0. Vpliv hrane na spanje, 2021).
(Jordan, 2021).

Vpliv vitaminov in ostalih hranil

Vitamin C ima negativen vpliv na naSe spanje, saj pripomore k bujenju in zato ni
priporo¢ljivo uZivanje sadja, ki vsebuje vitamin C pred spanjem. Imajo pa nekateri drugi
vitamini oziroma hranila pozitivne u¢inke na spanec, to so na primer vitamin D, selen, kalij,
kalcij ... (Zalaznik, 2021).

Stres je Custveni, dusevni, telesni in vedenjski odgovor posameznika na morebitni
stresni dejavnik oziroma stresor. Stresorji zacasno zamajajo oziroma porusijo ¢lovekovo
notranje ravnovesje, to lahko sproZijo dogodki, doloCene zahteve, duSevna obremenitev,
Casovna stiska ...

Pomemben je tudi posameznikov odziv na stres, saj lahko stres nekaterim ljudem
predstavlja vzpodbudo in nanje deluje pozitivno na druge pa bo stres deloval predvsem
negativno.

Stres je reakcija celotnega telesa (ne le psihe) ter lahko vpliva na vse celice in organe
naSega telesa. Pri vsakem odzivu na stres se sprozi vrsta biokemicnih reakcij, kar povzrocijo
stresni hormoni (adrenalin, noradrenalin in kortizol, ki jih izlo¢a nadledvi¢na Zleza). Stres se
lahko pojavi v vseh starostnih obdobjih.

Stres ima zelo negativen vpliv tudi na nase spanje. Je mo¢no povezan z nespecnostjo,
saj ni redkost, da stresne situacije povzrocijo vznemirjenje telesa in uma, kar lahko zmoti tudi
miren spanec. Obratno pa tudi pomanjkanje spanja krepi stres.

Je ena najvecjih zdravju Skodljivih nevarnosti v 21. stoletju in bolezni, ki so povezane
s stresom so vzrok za 70-90% vseh obiskov pri zdravniku. (Vogel, 2021). (Lek d. d., 2021).

Polarna no¢, finsko "kaamos", je ¢asovno obdobje, ko se sonce na obmocju polarnega
kroga po vsem svetu ne dvigne nad obzorje ve¢ kot 24 ur. Nasproten pojav, polarni dan ali
polno¢no sonce pa se zgodi, ko Sonce ostane nad obzorjem vec kot 24 ur na skrajnih tockah pa
lahko tudi do ve¢ mesecev. Dolzina teh pojavov se spreminja z oddaljevanjem oz.
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priblizevanjem severnemu in juznemu tecajniku,
prebivalstvo na teh obmocjih pa se vsako leto sooca
z mnogimi tezavami zaradi pomanjkanja svetlobe oz.
teme.

Slika 1:Polarna noc¢

Polarna no¢ in dan prizadeneta priblizno 40% prebivalstva na polarnih obmo¢jih, ki se
soocajo z naslednjimi problemi:

jutranja utrujenost,

obcutki, da nimajo dovolj energije za obicajne vsakodnevne dejavnosti,
slab oz. neuc¢inkovit spanec,

zmanj$ana telesna aktivnost.

Pogostejsa tezava je neucinkovit oz. slab spanec, saj pomanjkanje svetlobe vpliva na
njihove spalne navade. V €asu polarne noci vec spijo, kar vpliva na njihovo razpoloZenje, zato
druzine v tem obdobju veliko ¢asa preZzivijo skupaj, da se podpirajo. V hujsih primerih se lahko
pri posameznikih razvije tudi depresija, ki jo zmanjSujejo s svetlobno terapijo. Ljudje, ki Zivijo
na polarnih obmogjih svoje tezave s spanjem resujejo tako, da se pred spanjem ne izpostavljajo
elektronskim napravam, izvajajo ve¢ Sportnih aktivnosti, dopolnijo svoje prehranske navade in
si priskrbijo posteljo v kateri se pocutijo udobno in jim nudi kvaliteten spanec. (Morse Teel,
2018).

2.3 Vpliv spanja na psihofizi¢no pocutje

Pomanjkanje spanja pus¢a zelo negativne posledice na nasem fizi¢nem stanju, ki pa jih
navadno obcutimo na naSem telesu Sele po daljSem obdobju pomanjkanja spanja. Razvijejo se
lahko mnoge bolezni in tudi drugi telesni simptomi, katerih glavni vzrok je dolgotrajna
nespecnost. To so:

¢ezmerna telesna teza,

zviSan krvni tlak,

povecano tveganje za sladkorno bolezen,
sindrom nemirnih nog,

motnje dihanja med spanjem,

moteno delovanje $¢itnice,

zelo okrepljeni glavoboli, zlasti migrenskega tipa,
oslabljenost imunskega sistema,

smréanje.

Nespecnost pomembno vpliva tudi na nase psihi¢no pocutje. Le ena neprespana ali slabo
prespana no¢ pomembno vpliva na naSe celodnevno pocutje. Utrujenost, razdrazljivost,
pomanjkanje energije in zmanjSane kognitivne sposobnosti, predstavljajo le del vseh
problemov, ki jih prinese kraj$e obdobje brez spanja. Ce pa ne spimo dlje ¢asa, lahko pride do
resnejSih psihi¢nih zapletov, kot so:

anksiozne motnje,

depresija,

psihi¢na napetost,

slabi odnosi s soljudmi in z druZino,
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e neuspeSnost na delovnem mestu,
e razdraZljivost,
e Custvena otopelost.

e Kognitivne:
o motnje delovnega spomina,
o motnje koncentracije,
o tezave z odloCanjem,
o Zzasanjanost.

e Motivacijske in vedenjske:
o strah pred vecerom,
o odpor in nelagodje v razmerju do vsega, kar je povezano s spanjem,
o dnevno dremanje,
o poseganje po alkoholu ali pomirjevalih.

(Institut za razvoj ¢loveskih virov, 2018).

2.4 Svetovni dan spanja
15. 3. je svetovni dan spanja, ki ga obelezujemo po vsem svetu, zato da v sploSnem
opozarjamo na pomembnost
in vpliv spanja na naSe
psihofizi€éno pocutje in z
nasveti opozorimo ljudi,
kako priti do boljSega in
e e kvalitetnejSega spanca.

Cas za krajsi pocitek.

10. Postelja je
za spanje in
ljubljenje. SluZbo
in probleme
pustite zunaj.

1. DrZite se
rednega urnika
spanja.

9. Pred spanjem
izklopite vse el.
naprave in ustrezno
zatemnite prostor.

Svetovni dan spanja
10 NASVETON ima vsako leto tudi razli¢ne
ZA BOLJSI SPANEC = e
ot slogane, s katerimi Zelimo Se
8. Spalnica naj bo izosibaite-alkohol -y -
dobre prezracen WorLD $7 e dodatno opozoriti na bolj
i calle 24 specificne  probleme in
o nasvete, ki jih  lahko
Gl vaati, s uposteva vsak posameznik v
7. Poskrbite za . v . .
prijetno in udobno svojem zivljenju. Slogan v
posteljnino . .
letu 2021 se je glasil

5. Uro pred
spanjem ne
uZivajte
vedjih
obrokov.

Slika 2. Nasveti za boljsi spanec

»Zdravo spanje, zdrava prihodnost« in z njim se Zeli opozoriti predvsem na
problematiko pomanjkljivega in slabega spanja ter na dejstvo, da je zdravo spanje temelj, na
katerem si vsak lahko gradi zdravo prihodnost s pomocjo zdrave prehrane, rednega gibanja in
upravljanja s stresom. (Nika S., 2021).

2.5 Motnje spanja

Ce ima oseba tezave s spanjem kot so na primer: teZave pri uspavanju, §tevilna noéna
prebujanja ali zgodnje jutranje zbujanje, utrujenost in motnje koncentracije ter spomina ¢ez
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zaspanost, vsaj trikrat tedensko, najmanj
nekaj mesecev, ki jih dozivlja kot motece
lahko govorimo o motnjah spanja. (Institut za
razvoj ¢loveskih virov, 2018).

dan, razdraZenost in pa c¢ezmerna dnevna

Slika 3: Motnje spanja

e Nespecnost (insomnija) je motnja, ko posameznik navaja tezave ob uspavanju. Za
nespecnost je znacilno prebujanje ponoci oziroma zgodnje jutranje prebujanje.

e Motnje dihanja med spanjem so motnje, ko posameznik navaja prekomerno dnevno
zaspanost, svojci pa ponavadi zaznajo pogoste prekinitve dihanja med spanjem (apneja).

e Hipersomnija je prekomerna dnevna zaspanost, ki se pojavi ob normalnem no¢nem
spanju. Pomeni nezmoznost ostati buden podnevi.

e Narkolepsija je nevroloska bolezen in motnja spanja, ki se najbolj kaze kot cezmerna in
neobvladljiva dnevna zaspanost, ki traja celo zivljenje.

e Motnje cirkadianega ritma so motnje spanja glede na 24-urni cikel. Poznamo motnje
prehitevanja in zaostajanja cirkadianega ritma ter ne 24-urni cikel spanja. Lahko jih
povzroca tudi sprememba iz okolja (npr.: ¢ezoceanski leti, delo v izmenah).

e Parasomnije so nezeleni dogodki, ki se lahko pojavljajo med spanjem (no¢ne more),
med prehodi med posameznimi obdobji spanja ali pa se kazejo kot obdobja budnosti
med spanjem (hoja v spanju, govor v spanju, motnje vedenja).

e Motnje gibanja v spanju so motori¢ne motnje spanja. Najpogostejse so: periodicni gibi
udov med spanjem in sindrom nemirnih nog, ko posameznik pred spanjem obcuti nujno
potrebo po premiku nog. Bruksizem ali Skrtanje z zobmi je ritmi¢na motnja gibanja v
plitvem spanju (ponavlja se dolo¢en motori¢ni vzorec).

e Izolirani simptomi se pojavljajo pri posameznikih, ki v povpre€ju na primer spijo vec
kot 10 ur ali manj kot 5 ur na no¢, smrcijo ali imajo tremor nog, ki se pojavlja tik pred
spanjem.

e Med druge motnje spanja uvrs¢amo $e organske in psihi¢ne motnje spanja. (Kateri so
simptomi narkolepsije, 2021). ( Zaspan.si. Katere vrste motenj spanja poznamo, 2021).

2.5.2.1 Nespecnost
Kako opredelimo hudo nespecnost?

Najpogostejsa motnja spanja pri odraslih je nespecnost. Za kroni¢no nespecnostjo trpi
vec kot 25 odstotkov splosne populacije. Po 65. letu je kroni¢na nespecnost pogostejsa, saj je
deloma normalna posledica staranja. ZmanjSano izloanja hormona melatonina ponoci
povzroci pogostejSe nocno prebujanje in slabso kakovost no¢nega spanja pri starejSih.

Nespecnost je subjektivni obcutek slabega spanja. Bolniki zvecer dolgo ne zaspijo, se
ponoci pogosto prebujajo ali se zjutraj prebujajo prezgodaj. Posledi¢no se ¢ez dan pojavijo
utrujenost, tezave z zbranostjo in spominom, glavobol, boleCine v trebuhu, anksioznost ter
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depresivno razpoloZenje. Cezmerna dnevna zaspanost je lahko vzrok za nesrete v prometu, na
delovnem mestu in v gospodinjstvu. Nespecnost je lahko tudi posledica telesnih bolezni,
kroni¢ne bole¢ine, dusevnih motenj in/ali sinergisticnega delovanja zdravil, alkohola ali
prepovedanih drog. Nespecnost je spremljevalni simptom skoraj 80 odstotkov dusevnih moten;.

Simptome nespecnosti lahko opredelimo glede na njihovo pogostost in intenziteto.
Praviloma bolniki ne navajajo nespe¢nosti vsako noc.

Nespecnost je opredeljena kot vsaj 3 nespece noci na teden. Vec ko je nespecih noci na
teden, hujSa je nespecnost.

Nespecnost je definirana tudi z dolzino uspavanja in trajanjem budnosti ponoc¢i. Bolnik
je nespe¢, kadar navaja, da potrebuje vsaj 30 minut od ugasnjenja luci v spalnici do takrat, ko
zaspi (to je ¢as uspavanja ali latenca uspavanja), in da je ponoc¢i buden vec¢ kot 30 minut (trajanje
budnosti med spanjem). DaljSe ko je uspavanje in dalj$e ko je trajanje budnosti med spanjem,
hujsa je nespecnost.

Kratkotrajna nespecnost

Kratkotrajna ali akutna nespecnost je navadno jasno povezana z nekim sprozilnim
dogodkom (npr.: stres, bolec¢ina, bolezen) in praviloma traja manj kot mesec dni, prav tako ni
nevarna ne za duSevnost in ne za zdravje. Vseeno pa vpliva na koncentracijo in povea moznost
napak. Ko simptomi nespecnosti trajajo dlje od 1 meseca, govorimo o kroni¢ni ali dolgotrajni
nespecnosti.

Kronic¢na nespecnost

Vsi imamo kdaj slabSe prespano noc¢. Diagnoza nespe¢nosti pa pomeni, da se nespecnost
pojavlja vsaj trikrat na teden, ¢e pa traja ve€ kot tri mesece, lahko govorimo Ze o kroni¢ni
oziroma psihofizioloSki nespe€nosti. Za diagnozo nespecnosti so pomembne tudi dnevne
posledice slabega spanja — zaspanost, tezave z zbranostjo, spominom, razpoloZenjem,
glavoboli. (Lek. Kako premagati nespe¢nost, 2021).

Kaj se zgodi, ¢e kljub upostevanju vseh nasvetov Se vedno ne spimo dobro? Vzrok je
lahko kroni¢na nespecnost, ki jo je potrebno jemati zelo resno. Najbolje je, da se obrnemo na
svojega osebnega zdravnika. Na podlagi pogovora, pregleda in laboratorijskih izvidov, bo
dolo¢il ali gre za primarno psihofizioloSko nespec¢nost, sekundarno nespecnost, torej kot mozna
posledica neke druge bolezni kot so na primer slabokrvnost, nepravilno delovanje $Citnice,
depresije, sindrom nemirnih nog, ali druge motnje spanja. Nespecnost je lahko tudi vzrok
nepravilnega oziroma predolgotrajnega jemanja uspaval.

Spodaj je navedenih nekaj vzrokov za kroni¢no oz. dolgotrajno nespecnost.

o Custvene motnje: depresija, strah, nervoza, zalovanje; raziskave so pokazale, da ima kar
90 odstotkov bolnikov, ki trpijo za depresijo, motnje spanja.

e Obolenja osrednjega zivénega sistema: Parkinsonova bolezen, Alzheimerjeva demenca
in druge demence, ki lahko povzrocijo, da taksni ljudje zmedeno tavajo sredi noci.

e PsihofizioloSka nespecnost: za takSnega bolnika postelja ni ve¢ prostor za pocitek in
sprostitev, ampak ve¢ni boj z Zeljo po spanju.

e Vnetje sklepov, zelod¢no-Crevesne tezave, bolezni seCil, obolenja srca in ozilja in
okon¢in.

e Starejsi ljudje po navadi jemljejo tudi vec zdravil, ki lahko povzro€ijo motnje spanja.

e Zloraba razli¢nih uspaval, zdravil za spanje ali hipnotikov. Uspavala delujejo podobno
kot alkohol in zrusijo arhitekturo spanja. Globoke faze spanja izginejo in pojavijo se
Stevilna no¢na prebujanja.

e Alkohol.
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e Hormonske spremembe, ki nastajajo s starostjo.
e Genetski vzroki. (Erzen, 2021). (eZdravje. Nespecnost, 2021).

2.5.2.2 Mesecnost

Parasomnije, kot so mese¢nost, mére in noc¢ni strahovi, so motnje spanja, za katere so
znalilne razli¢ne oblike nezelenih dejavnosti z nepredvidljivim pojavljanjem. Najveckrat se
pojavijo med spanjem ali na prehodu iz spanja v budnost. Mesec¢nost je poleg mor najpogostejsa
oblika parasomnije. Pogosto je povezana z obdobjem globokega spanca ter je pogostejSa pri
otrocih in najstnikih, ¢eprav se pogosto pojavlja tudi pri odraslih osebah. Za mesecnost je
znacilno, da se oseba nenadno delno zbudi iz globokega spanca, navadno Vv prvi tretjini spanja.
Medtem ko so osebe delno zbujene iz globokega spanja, se bolj ali manj prebudi samo del
osnovnih motori¢nih funkcij, visje mentalne funkcije pa Se vedno »spijo«. To je tudi eden od
razlogov, zakaj se ljudje, ki trpijo za to obliko parasomnije, zjutraj sploh ne spomnijo svojih
noc¢nih dejavnosti ali vsaj ne natan¢no.

Kaksno je pocutje meseCne osebe, ko se prebudi?

e Oseba, ki se med mesecnostjo zbudi, se navadno ne odzove burno in nasilno; to se
pravzaprav zgodi zelo redko, ¢eprav so znani tudi primeri ubile. TakSna oseba se
najpogosteje odzove zgolj zmedeno in neusklajeno, poseg v obliki blagega usmerjanja
stran od nevarnosti pa ji lahko v skrajnem primeru celo resi zivljenje. Mese¢nost lahko
traja od nekaj minut do pol ure, zelo redko dlje.

Kako lahko preprecimo mesecnost?

e Najucinkovitejsi nadzor nad mesec¢nostjo je izogibanje dejavnikom, ki jo spodbujajo ali
povzrocajo.. Najveckrat gre za stres, neprespanost, alkohol ter hrup.

Zdravljenje in dednost.

e Pri zdravljenju uporabljajo poleg zdravil tudi druge oblike zdravljenja. Ce pri osebi
poleg mesec¢nosti obstaja Se kaka druga motnja spanja, zdravljenje primarne motnje
pogosto resi tudi vpraSanje parasomnije. Predvsem mesecnost, ampak tudi tudi no¢ni
strahovi in druge parasomnije iz te skupine, se pogosto prenasajo iz roda v rod. (Tili
Koji¢, 2021).

2.5.2.3 No¢ne more

Noc¢ne more so grozljive sanje, ki so navadno tako Zive, da je posameznik, ki jo dozivi
popolnoma iz sebe. Razlikujemo med dvema oblikama no¢ne more. Prva je tista, ki se zgodi v
zgodnjih ciklih spanja, obi¢ajno se posameznik zbudi okoli 90 min po tem, ko je Sel spat,
zbujanje pa lahko spremljajo pani¢ni kriki in sréni utrip do 180 utripov na minuto. Ljudje, ki
dozivljajo tak$ne nocne more so lahko destruktivni ali nasilni pa se tega pozneje sploh ne
zavedajo. TakSne more dozivlja le 5 % odraslih, vecji odstotek — okoli 85 % - pa je tistih, Ki
dozivljajo no¢ne more na vrhuncu faze REM med 6. in 7. zjutraj, sanje jih lahko pretresejo,
mnogokrat pa se jih pozneje ne spomnijo. No¢ne more so lahko posttravmatske, ko so njihov
izvor travmati¢ne izkus$nje in idiopati¢ne, ki so brez posebnega vzroka. Slednje pogosto
odrazajo medosebne odnose, saj jih lahko sprozijo slabi odnosi, prepiri, strah pred izgubo
bliznjih, streh, strah pred izpiti ali izgubo delovnega mesta in podobno. Potrebno je omeniti, da
so lahko povezane tudi z jemanjem nekaterih zdravil, Se posebej antidepresivi, narkotiki,
barbiturati. Dozivljajo jih tudi tisti, ki se zdravijo odvisnosti ali pa trpijo za shizofrenijo. (K.
B., 2013).
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K slabemu spanju pa
prispevajo tudi dejavniki kot je stres,
strah, zaskrbljenost, no¢no delo (po
dnevi je tezko dovolj dolgo in
globoko spati, saj je mote¢ hrup,
svetloba), prebujanje pono¢i (npr.
zaradi nenadnega hrupa, otroskega
joka), globok spanec moti kajenje
pred spanjem in prav tako uzivanje
alkohola. Motnje spanja se lahko
pojavijo tudi brez vzroka. (Stankovic,
2009).

Slika 4: Nocne more

2.6 Alternativno zdravljenje

Obstaja veliko ucinkovitih naravnih nainov za prepreCevanje trenutnih obdobij
nespecnosti, ki zagotavljajo globok, nepretrgan spanec no¢ za nocjo in nam posledicno
omogocajo delo in zabavo z veliko energije. Tak$ne metode so npr. razne sprostitvene tehnike,
ustvarjanje pravega vzdusja v spalnici, kopeli, meditacije, ukvarjanje s sanjami ...

Da bi preprecili motnje spanja oziroma si pomagali, ko so tezave kratkotrajne in ne Se
kroni¢ne ter e ne dozivljamo motecih dnevnih tezav, je vredno upoStevati nekaj nasvetov za
boljsi spanec. V prvi vrsti je potrebno omejiti ¢as spanja. Torej da spimo le toliko kolikor
potrebujemo, da se ez dan pocutimo spocite. Prav tako je potrebno vsak dan vstajati ob isti uri
in se redno gibati. Naslednji pogoj je prostor v katerem spimo. Ta mora biti brez Sumov in
svetlobe in s stalno prijetno temperaturo. V posteljo nikakor ne smemo odhajati lacni, izogibati
pa se moramo preveliki koli¢ini teko¢ine pred spanjem. Se zlasti zveer se moramo izogibati

kajenju in alkoholu

Sleep Hygiene Tips prav tako pa moramo

opustiti vse kofeinske

pijace. Pomembno je,

da v posteljo ne

nosimo problemov in

ne poskuSamo zaspati

na silo. Vsi nasteti

Exercise in Eat Tryptophan Limit Exposure nasvetl so pogo) za

the Morning Rich Foods to Blue Light zdravo higieno Spanca.
(Lek d. d, 2020).

Slika 5: Higiena spanca

Kje je RTT najbolj ucinkovit?

e (e ste pod stresom, anksiozni, preveé¢ zaskrbljeni,
e ste depresivni,
e imate tezave s spanjem,
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vas mucijo kroni¢ne bolecine,

imate nizko samopodobo,

se tezko koncentrirate,

vas napada panika,

vas je strah ali vas mucijo fobije,

imate teZave v odnosih,

bi radi nehali kaditi, bi se radi odvadili pitja alkohola, resili objema drog ali drugih
odvisnosti

se trudite zanositi, pa vam ne uspe,

imate omejujoca prepri¢anja o denarju, karieri in doseganju ciljev,

se borite s prekomerno tezo,

vas je strah javnega nastopanja

ali pa je pod stresom — zaradi Sole, izpitov in podobnega — vas otrok, grize nohte in ga
je pogosto strah.

Namre¢ — RTT terapija (gre za Rapid Transformational Therapy, v prevodu “hitro

preobrazbeno terapijo” avtorice Marise Peer) — je ena najucinkovitejSih metod terapije, s katero
iS¢ete vzroke vasih problemov. Pomaga vam lahko, da se osvobodite samounicujocih vzorcev
in prepricanj in jih nadomestite s takimi, ki vas podpirajo ter vam pomagajo spremeniti zZivljenje
na bolje. RTT je znanstvena metoda, ki vkljucuje elemente hipnoterapije, nevrolingvisti¢nega
programiranja, kognitivno-vedenjske terapije in psihoterapije. Terapija je dinami¢na in hitra
ter, kar je najpomembneje, izjemno uc¢inkovita po mnenju Stevilnih priznanih hipnoterapevtov,
psihologov in psihoterapevtov.

Kako terapija poteka?

S pomocjo terapevta vstopite v trans, kjer imate dostop do svoje podzavesti. Tam se
skriva veliko ve¢, kot se zavedamo. V transu smo zaradi globoke telesne spros¢enosti
in spremenjenega ritma mozganskih valov dojemljivi za stik z najglobljimi psihi¢nimi
zapisi, s spomini, prepri¢anji in ¢ustvenimi odzivi. Sele spreminjanje teh nam lahko
prinese resni¢no spremembo. (Tréek Gec, 2021).

Sprostitvene tehnike

izvajanje joge, je odli¢no sredstvo proti stresu, saj pomirja telo in duha. Z izvajanjem
vaj se lahko pred spanjem sprostimo in zato lazje zaspimo,

cutna masaza je tehnika sprosScanja za dve osebi. Z osvojitvijo osnovnih masaznih
prijemov se npr. s partnerjem drug drugega dotikamo z neZnostjo, Cutnostjo,
eroticnostjo in s tem spros¢amo telo ter duha in pa s tem spodbujamo kvalitetno spanje,
vzdrZevanje ravnoteZja s prehrano, telesno aktivnostjo, pozitivnim razpoloZenjem in s
sproscanjem. Vaje se izvajajo v lezeCem poloZaju na tleh, te vaje pa so npr. raztezanje
in enakomerno dihanje,

meditativna vizualizacija je redna meditacija, ki postavi v sredi§¢e naSe misli, pomaga
pa uvideti jasno pot k resitvi vsakodnevnih problemov in izzivov, s katerimi se soo¢amo.
Z izvedbo je potreben tih prostor, priporo¢ljivo izvajanje pa je vsaj dvakrat dnevno.
Priporoceno je tudi izvajanje, ko smo potrebni pocitka.

Prostor v katerem spimo

umirjena spalnica je eden izmed najpomembnejSih prostorov v stanovanju. Nacela
kitajskega feng shuija spalnico pomagajo spremeniti v prostor, primeren za pocitek,

sproscanje, sanjarjenje in strast. NajboljSe je, da je leziSCe iz naravnih materialov,
dvignjeno od tal in postavljeno diagonalno nasproti vrat. Ostre luci na stropu niso
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primerne za spalnico, boljSa je blaga osvetlitev ob postelji. Barve, ki so primerne za
spalnico, so slonokos¢ena, nebesko modra ali rahla roza. Zavese in posteljnina pa naj bi
bile nezne, razkosne in prijetne na otip,

e prostor, v katerem spimo ne sme biti hrupen.

Kopeli in olja

e cteriCna olja lahko v majhnih koli¢inah kanemo v vro¢ ¢aj in s tem odpravimo stres,
glavobol ter zaradi tega lazje zaspimo. TakSna olja so npr. olja iz bazilike, kamilice,
muskatne kadulje, sivke in majarona, uporabljamo pa jih lahko tudi pri kopelih,

e poznamo tudi masazna olja (mandljevo olje, olje iz pSeni¢nih kal¢kov, kamili¢no olje
in sivkino olje) za aromaterapijo, ki telesu v kombinaciji s prijetno masazo, prinesejo
umiritev pred spanjem,

e med drugimi se tudi kopeli uporabljajo za udinkovitejsi spanec. Ze odkar pomnimo
gradimo zdraviliSc¢a v bliZini naravnih vrelcev, vendar pa lahko uzivamo ob vodi, kar v
svoji kopalnici. Najboljsi ¢as za kopel, je kaksno uro pred spanjem, da se nase telo pred
spanjem malo ohladi. Na telo lahko nanesemo tudi mleko ali olje za telo. Kopel lahko
pozivimo s kopalnimi vreCkami polnjenimi s cvetovi lipe, kamilice in hmelja. Za
pozivitev kopeli lahko uporabimo tudi kopalne soli. (Kelli, 2006).

Zdravljenje s svetlobo

e zdravljenje z mo&no svetlobo uravnava ritem spanja. Ce ste izpostavljeni moéni svetlobi
ob pravem Casu, se notranja ura uravnava, hormon spanja melatonin se bo sprosc¢al ob
primernem c¢asu in tako boste imeli bolj urejen ritem spanja. Ta metoda pomaga tudi pri
potrtosti, zlasti v zimskem ¢asu, ko je manj naravne svetlobe in na obmo¢jih. (Vogel,
2021).

2.7 Uspavala

Uspavala so zdravila, ki so lahko po sinteti¢nih ali naravnih poteh pridobljene substance
in so namenjene ljudem, ki imajo tezave predvsem s kratkotrajno nespecnostjo tezjih oblik. Ta
zdravila niso tako nedolZna, zato so na voljo le po pogovoru z zdravnikom in na zdravniski
recept. Po posvetovanju z zdravnikom ali s farmacevtom izvemo tudi ¢as jemanja in koli¢ino
odmerka zdravila. Uspavala nam pomagajo, da lazje zaspimo, vendar ne zdravijo vzroka
nespecénosti. Vecja previdnost mora biti prisotna pri starostnikih, ljudeh z jetrnimi okvarami in
z metaboli¢nimi obolenji, ker se mora njihova terapija zaceti s poloviénim odmerkom.

Uspavala v grobem delimo na uspavala na rastlinski osnovi in sinteti¢na uspavala.

2.7.2.1 Sinteti¢na uspavala

e Med benzodiazepine uvrs¢amo flurazepam, midazolam, nitrazepam in podobna zdravila
kot je zolpidem. So zelo zasvajajoce substance in lahko v kombinaciji z drugimi
depresorskimi drogami pripeljejo do smrtnih zapletov, zato se moramo pred jemanjem
nujno posvetovati s svojim osebnim zdravnikom, ki dobro pozna naSo motnjo spanja in
nam lahko svetuje, kako priti do boljSega spanca na bolj varne nac¢ine. Uc¢inkujejo na
clovekov centralni zZiveéni sistem tako, da ga upoc€asnjujejo in s tem dosezejo pocasnejse
dihanje. Delujejo na GABA-receptorje in imajo uspavalne in pomirjevalne uéinke, zato
se to zdravilo med drugimi uporablja tudi za anksioznost.

e Melatonin je hormon, ki je naravno prisoten v telesu njegova naloga pa je nadzor nad
regulacijo dnevnih ciklov Stevilnih funkcij v telesu. Melatonin se povezuje tudi s
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hipnoti¢nimi ucinki in povefano nagnjenostjo k spanju, zato je njihov dodatek pri
nekaterih celo uspe$na metoda in reSitev za nespecnost.

e Barbiturati so v primerjavi z ostalimi uspavali najnevarnej$a oblika, saj so lahko v
kombinaciji z alkoholom smrtni. Danes jih uporabljajo redkeje, ker imajo precej dolg
razpolovni ¢as in povzrocajo veliko nezelenih u¢inkov kot je npr. utrujenost.

Negativni ucinki uspaval

Sinteti¢na uspavala razen melatonina, ki jih danes uporabljamo proti hujSim oblikam
nespecnosti imajo naslednje negativne ucinke.

e Z jemanjem benzodiazepinov in podobnih zdravil se lahko pri posameznikih razvije
odvisnost, ki se pokaze s pojavi odtegnitvenih simptomov (anksioznost, napadi panike,
znojenje, nespecnost, glavobol, tresenje, misicni krci ...) , ¢e posameznik nenadoma
preneha z jemanjem uspavala.

e Ob neprekinjenem jemanju benzodiazepinov in podobnih zdravil se lahko pri
posamezniku razvije toleranca, kar pomeni, da zdravilo v dotedanji meri ne bi ve¢
delovalo, to obi¢ajno pomeni, da mora uporabnik koli¢ino zdravila povisati.

e Pri nekaterih se pojavi tudi nespretnost in zmedenost.

Pravilna uporaba uspaval

Uspavala se morajo nujno zauziti pred spanjem, saj lahko po zauzitju vecino
benzodiazepinov nastopi zaspanost. Priporoceno je, da ima oseba po zauZitju zagotovljenih vsaj
8 ur spanja, saj taksna zdravila vplivajo na posameznikove psihofizi¢ne sposobnosti. Seveda se
priporocljiv ¢as jemanja posameznega zdravila pred spanjem razlikuje. Med uporabo uspaval
se med drugimi strogo odsvetujeta uzivanje alkohola in obilni obroki pred spanjem, saj povecata
neZeleni ucinek uspaval ali pa zavirata njihova delovanja.

Kako prenehamo z jemanjem uspaval?

i »

' B

V dolocenih primerih se lahko zgodi, da
posameznik jemlje uspavalo dlje Casa in zato
razvije toleranco in odvisnost. Da do tega ne
pride, lahko upoStevamo in poskusimo slediti
naslednjim nasvetom:

° zacnemo zmanjSevati koli¢ino odmerkov,
° poskusimo zamenjati uspavalo,
° poiS¢emo naravne nacine za izboljSanje

vzorca spanja. (Madjar, 2014).

Slika 6:>Uspavala

2.7.2.2 Nesinteti¢na uspavala
Preden se posluzimo raznih sinteti¢nih uspaval je vredno poskusiti naravna nesinteti¢na
oziroma nebenzodiazepinska uspavala. Nebenzodiazepinska uspavala bistveno redkeje vodijo
v odvisnost, zato so boljSa za zdravljenje psihofizioloske nespecnosti, vendar moramo tudi ta
uspavala prejemati v najmanjSem moznem odmerku in ¢im krajsi ¢as. (Lek d. d., 2020).
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3. Empiricni del
3.1 Metodologija

Pri raziskovanju smo uporabile tako kvantitativno kot tudi kvalitativho metodologijo.

Kvantitativen pristop smo uporabile v primeru analize ankete. Pri tej smo si pomagale
z objektivnimi dejstvi in natancno analizo. Dobljene rezultate smo prikazale s pomocjo tabel in
grafov.

Kvalitativno metodologijo smo uporabile v primeru intervjuja. Pri pisanju avtenti¢ne
naloge smo pozorno prebrale odgovore intervjuvank, ki smo jih nato poskusile razumeti in
interpretirati.

e Populacija: ljudje, ki so lahko dostopali do poslane spletne ankete.

e Vzorec ankete: vzorec je sestavljen glede na spol in predvsem glede na starostne
skupine. Odlocile smo se, da bomo ljudi, ki smo jim poslale anketo, razdelile v tri
starostne skupine in razliko med starostmi kasneje v interpretaciji pri nekaterih
vprasanjih primerjale. Prva starostna skupina obsega ljudi med 15. in 25. letom starosti,
to skupino predstavljajo dijaki 1., 2. in 3. letnika Sportnega in sploSnega oddelka
Gimnazije in ekonomske srednje Sole Trbovlje. Druga starostna skupina obsega ljudi
med 26. in 59. letom starosti, to pa so predvsem nasi starsi, profesorji na Gimnaziji in
ekonomski srednji Soli Trbovlje in ostali znanci. Zadnja starostna skupina pa obsega
ljudi, ki so stari nad 60. let, to so predvsem nasi stari starSi in ostali znanci. Vseh
anketirancev skupaj je 91, vseh predstavnikov iz starostne skupine od 15. do 25. leta je
49, od 26. leta do 59. leta 34 in od 60. leta naprej 8.

e Vsem anketirancem smo razposlale spletno anketo po elektronski posti, na katero so
potem odgovorili, do samih anketirancev pa smo priSle preko seznama Solskih
elektronskih post in preko odraslih znancev in sorodnikov. Anketo sestavlja 17 razli¢nih
vprasanj odprtega, zaprtega in kombiniranega tipa. VpraSanja pokrivajo podrocje
dejavnikov, ki vplivajo na pojav motenj spanja, poznavanje stranskih uc¢inkov uspaval,
soocCanje z raznimi teZzavami pri spanju (soo¢anje z nocnimi morami, hoja v spanju ...).
Tisti, ki so odgovorili z »Da« na 13. vprasanje, nadaljujejo s 14. vpraSanjem, tisti, ki so
odgovorili z »Ne« preskocijo 14. vprasanje. Anketirancem, ki so na 15. vprasanje, Ki je
tudi razcepno, v anketi odgovorili z »Da, se je pojavilo razli¢no vprasanje kot tistim,
ki so na 15. vprasanje odgovorili z »Ne«.

e V anketi smo se pri nekaterih vprasanjih (3., 4., 5., 6., 7., 8., 11., 15., 16., 17.)
osredotocile tudi na starostne skupine tako, da smo pri zgoraj navedenih vprasanjih, v
analizi ankete primerjale podatke iz vseh treh starostnih skupin in zapisale klju¢ne
ugotovitve, saj se tudi ena izmed nasih hipotez nanaSa na starostne skupine.

e \/zorec intervjujev: 2

o Barbara Segula Skoberne — psihiatrinja, ki je specializirana za odraslo
psihiatrijo in otrosko ter mladostnisko psihiatrijo, trenutno pa je zaposlena na
enoti za adolescente na centru za mentalno zdravje.

o Martina Tréek Ge¢ — specializirana je za RTT terapijo, terapevitsko vodenje,
osebni life coaching, PSYCH-K in japonski face lifting.
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e Prvi intervjuvanki — Barbari Segula Skoberne smo zastavile 10 vprasanj, drugi
intervjuvanki — Martini Tréek Ge¢ pa 9 vprasanj. Pri raziskovanju smo uporabile tako
kvantitativno kot tudi kvalitativno metodologijo.

e Ker je prva intervjuvanka zdravnica in strokovnjakinja na podro¢ju medikamentoznega
zdravljenja, smo se odlocile, da ji zastavimo predvsem vpraSanja o negativnih in
pozitivnih posledicah sinteti¢nih uspaval, o medikamentoznem zdravljenju ter o njenem
strokovnem mnenju o sinteti¢nih uspavalih.

e Pri drugem intervjuju pa smo zelele dobiti predvsem podatke in mnenje o druga¢nem
oz. alternativnem nacinu zdravljenja, zato smo intervjuvale hipnoterapevtko, ki ima s
tem veliko izkuSenj. Intervjuvanko smo povprasale po najbolj u¢inkovitih alternativnih
nacinih zdravljenja in po hipnozi ter njenemu vplivu na nase spanje.

3.2 Intervju z Barbaro Segula Skoberne

Prvi intervju je potekal s psihiatrinjo dr. Barbaro Segula Skoberne, ki je specializirana
za odraslo psihiatrijo in otroSko ter mladostnisko psihiatrijo, ima pa tudi 15 let delovne dobe na
univerzitetni psihiatri¢ni kliniki v Ljubljani. Sprva je sicer delala na oddelku za odrasle, zadnjih
5 let pa na enoti za adolescente na centru za mentalno zdravje. Ker ima dr. Barbara Segula
Skoberne veliko izkusenj z ljudmi, ki se soo¢ajo z motnjami spanja, smo se odlocile, da ji
zastavimo 10 vprasanj, ki se navezujejo na naso avtenticno nalogo in na medikamentozni vidik
zdravljenja, jih analiziramo in s tem ovrzemo oz. potrdimo tudi dolocene hipoteze.

1. Kaksni so pogosti vzroki za pojav motenj spanja?

Vzrokov za motnje spanja je veliko in so lahko zelo razlicni. Povzrocajo jih tako telesne
ali duSevne motnje kot tudi zgolj slabe spalne navade. Vzrok za slabo spanje je lahko resna
bolezen, lahko je posledica zlorabe zdravil ali drog, motnja spanja utegne nastati zaradi vplivov
okolja, lahko je simptom kake druge bolezni ali pa je izkljucno vezana na spanje.

Vzroke za pojav motenj spanja delimo na vec razlinih podrocij. Kot je Ze
pedopsihiatrinja navedla, obstaja veliko in predvsem razli¢nih vzrokov za razvoj motenj spanja,
povzrocitelji pa so lahko, kot smo ze navedle v teoriji, tako telesnega kot tudi dusevnega izvora.
V¢asih motnje spanja nastopijo tudi zaradi genskih vzrokov, zlorabe zdravil ali pa so vezane le
na slabe spalne navade.

2. Katere motnje spanja so tezje in katere laZje ozdravljive?

Naceloma imajo ljudje zelo razlicne potrebe po spanju. Praviloma drZi, da ce se zjutraj
zbudimo svezi in spociti, je to znak, da smo spali dovolj. Dojencki in otroci potrebujejo vec ur
spanja kot odrasli in starostniki. Med motnje spanja Stejemo tako nespecnost kot tudi pretirano
specnost, predvsem preko dneva, ter parasomnije, to so stanja, ko se med spanjem dogajajo
nezeleni dogodki, ki motijo spanje (npr. nocne more, nocni strahovi, hoja, gibanje ali govor v
spanju).

Nespecnost vkljuuje bodisi tezave pri uspavanju, zbujanje sredi noci ali prehitro
jutranje zbujanje. Nespeci imajo posledi¢no tudi dnevne simptome, kot so utrujenost, motnje
pozornosti, zbranosti in spomina, ¢ustveno nestabilnost ali razdrazljivost. Zaradi tega so lahko
¢ez dan manj uspesni, bolj nagnjeni k nesrec¢am pri delu ali v prometu in tudi k zlorabi drog.
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3. Kaks$ne nacine zdravljenja za motnje spanja uporabljate?

Vse motnje spanja niso ozdravljive, jih pa v vecini primerov lahko uspesno zdravimo.
Zdravljenje nespecnosti je odvisno od posameznika, njenega vzroka in od tega, kako huda je.
Starejsi ljudje zdravljenje redko potrebujejo, ker so spremembe spanja fizioloske. Pristop k
zdravljenju nespecnosti lahko razdelimo v tri Siroke razrede intervencij: medikamentozno
zdravljenje, psiholoske in vedenjske terapije ter vrsto dopolnilnih in alternativnih zdravljenj,
med katere sodi tudi fizicna aktivnost.

Ljudem za nespecnostjo pomaga Ze izboljSana higiena spanja (hodimo spat ob isti uri,
pred spanjem ne pijemo osvezilnih napitkov, ne gledamo v osvetljene ekrane, okolje v spalnici
mora biti ugodno za spanje — temno, prijetna sobna temperatura, tiSina, pred spanjem ne
rekreiramo, izogibamo se vrocim kopelim...) Preko dneva je potrebna vsaj minimalna telesna
vadba. Pomagajo sprostitvene vaje, ki se lahko izvajajo samostojno ali v kombinaciji z zdravili.
Ce je vzrok nespecnosti ¢ustveni stres, je koristnejse zdravijenje za ublaZitev stresa, kot jemanje
uspaval. Kadar se nespecnost pojavija skupaj z depresijo, zdravimo depresijo. Nekateri
antidepresivi izboljsajo spanje, ker delujejo pomirjevalno. Kadar motnje spanja ovirajo
cloveka pri vsakodnevnih opravilih in povzrocajo slabo pocutje, utegne pomagati obcasno
uzivanje zdravil, ki pospesujejo spanje, vendar pod zdravnisko kontrolo, saj povzrocajo
odvisnost.

S tema dvema vpraSanjema smo ugotovile, da ozdravljivost dolocene motnje spanja, ni
odvisna le od motnje same, ampak tudi od posameznika, ki za to motnjo trpi, intenzivnostjo
motnje in od vzroka pojava le te , saj razli¢ni ljudje potrebujejo razlicne metode zdravljenja,
nekateri pa tudi lazje prebolijo doloCene motnje kot drugi. Pomemben dejavnik, ki ga je
potrebno upostevati pri zdravljenju, je koli¢ina spanja, ki se s starostjo niza, kot je navedla
pediatrinja, dojencek potrebuje veC spanja kot starostnik. Ravno zaradi vseh navedenih
razlogov je tezko sklepati, katera motnja spanja je bolj ozdravljiva od drugih.

Motnje spanja se navadno zdravijo glede na vzrok pojava. Tako kot smo Ze v
teoreticnem delu izpostavile, nam je tudi pediatrinja nastela tri razlicne oblike zdravljenja, ki
pa se uporabljajo pri motnjah razli¢nih vzrokov. Torej kadar se npr. nek posameznik, Ki ima
depresijo soo¢a z motnjami spanja, zdravijo depresijo. To vpraSanje je bilo za nas zanimivo,
ker smo kot hipotezo zastavile trditev, da se ljudje v primeru motenj spanj raje odlocijo za
medikamentozno zdravljenje, kot za druge oblike zdravljenja in s tem ugotovile, da je oblika
zdravljenja odvisna od vzroka pojava motnje in predpisane terapije, ne od posameznikove zelje.

4. Kateri je najpogostejSi medikamentozni nacin, s katerim zdravite motnje
spanja?

Cilj zdravljenja je vedno vzpostavitev normalnega ritma in kvalitete spanja. Ce je
nespecnost posledica telesne ali dusevne motnje, je potrebno zdraviti predvsem to motnjo.
Akutno nespecnost zdravimo tudi z uspavali in pomirjevali. Uporabljamo jih le nekaj tednov,
ker vecina po daljSem jemanju povzroca odvisnost. Ob dolgotrajnejsi, kronicni nespecnosti
uporabljamo predvsem novejse antipsihotike v nizkih odmerkih, ki imajo anksioliticno in
sedativno delovanje, hkrati pa ne povzrocajo odvisnosti. Nekatera druga zdravila
(antidepresivi, antihistaminiki) prav tako povzrocajo zaspanost, vendar jih za zdravijenje
nespecnosti redkeje uporabljamo. V blazjih primerih lahko pomagajo tudi pripravki, ki se
dobijo v lekarnah brez recepta. Poleg tega uporabljamo tudi melatonin, torej hormon, ki se
naravno sproscéa v nocni temi in deluje na nas cirkadiani ritem, ureja fazo budnosti in fazo
spanja.
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Iz odgovora pri tem vprasanju smo izvedele, da je tudi vrsta medikamentoznega
zdravljenja, ki se bo uporabila odvisna od posameznika. Predvidevale smo, da za vse hujSe oz.
Kroni¢ne oblike nespe¢nosti uporabljajo uspavala, a smo spoznale, da uspavala uporabljajo le
prvih nekaj tednov le pri akutni nespecnosti, saj povzroc¢ajo hudo odvisnost, kar pa ni cilj
samega zdravljenja, zato nadaljujejo z antipsihotiki, ki v nasprotju z uspavali, ne povzrocajo
odvisnosti. Pedopsihiatrinja je omenila kot medikamentozni nac¢in zdravljenja tudi uporabo
antidepresivov in hormona melatonina, o katerih smo ve¢ zapisale v teoreticnem delu.

5. KakS$na je uspeSnost tega nacina zdravljenja motenj spanja?

Zdravila, ki pospesujejo fizioloske mehanizme uspavanja, torej uspavala, so ucinkovita,
a primerna le za zdravljenje kratkotrajne in prehodne nespecnosti in jih lahko jemljemo le od
3 do 4 tedne. Po dolgotrajnem jemanju uspaval se njihova ucinkovitost zmanjsa. Uspavala niso
primerna za zdravijenje kronicne nespecnosti. Bolj ucinkovito je v tem primeru zdravilo
melatonin ali atipicni antipsihotiki.

Iz odgovora smo ugotovile, da so uspavala na kratek rok sicer u¢inkovita, na dolgi rok
pa Skodljiva in povzrocajo zasvojenost, zmanjsa pa se tudi njithova ucinkovitost, kar smo tudi
navedle v teoriji v poglavju negativni ucinki uspaval. Za dolgotrajno zdravljenje so ustreznejsi
antipsihotiki. To vpraSanje lahko povezemo s hipotezo, da veéina ljudi ne pozna stranskih
ucinkov uspaval, saj se nekateri, kljub posledicam, odlo¢ijo za njihovo uporabo.

6. Kak$no je vaSe mnenje o uporabi sinteticnih uspaval pri zdravljenju motenj
spanja?

S farmakoloskim zdravljenjem omejimo le simptome, pogosto pa ne odpravimo pravih
vzrokov, zato se farmakoloska terapija pogosto dopolni s kognitivno vedenjsko terapijo, za
katero je znacilno, da je ucinkovita bolj dolgotrajno. To vodi v individualno povecevanje
odmerka, s tem pa se ucinkovitost niza. Po 6 mesecih nepretrganega jemanja nimajo nobenega
ucinka vec. Odvajanje od hipnotika je edini nacin, da se bolnik resi iz zacaranega kroga, pri
cemer se moramo zavedati, da je odvajanje izredno tezavno. Prav tako gre upostevati dejstvo,
da uspavala zniZajo stopnjo budnosti ob nocnih prebujanjih. Stranski ucinek so motnje
ravnotezja, zaradi cesar se zlasti pri starejsih bolnikih poveca nevarnost za poskodbe (zlom
kolka ponoci).

Treba se je zavedati, da vsak hipnotik zniza stopnjo budnosti ob nocnih prebujanjih,
zaradi Cesar se pri starejsih bolnikih poveca nevarnost za poskodbo. Nezeleni ucinek delovanja
hipnotikov je tudi amnezija; lahko se zgodi, da se bolnik zjutraj ne spominja, kaj se je dogajalo
ob nocnih prebujanjih. Hipnotik ni primeren za zdravljenje kronicne nespecnosti.

Sedativen ucinek imajo lahko tudi razlicna zdravila (npr. anksiolitiki, nevroleptiki,
antihistaminiki, sedativni antidepresivi), zato jih lahko uporabljamo za zdravljenje nespecnosti
kot simptoma osnovne bolezni.

Iz odgovora lahko sklenemo, da se vsako zdravljenje kombinira tudi z ostalimi
terapijami, saj so uspavala namenjena le omejevanju simptomov ne pa tudi odpravljanju pravih
vzrokov za sam pojav motenj. Uporaba uspaval je, kot smo Ze mnogokrat omenile, tudi zelo
tvegana za razvoj tolerance in odvisnosti, od katere se je v moc¢ni odvisnosti tezko odvajati.
Glede na odgovor intervjuvanke, smo sklepale tudi, da njen odnos do uspaval ni ravno
pozitiven, saj je v svojem odgovoru na vprasanje izpostavila nevarnost poskodbe, kakrsna je
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npr. zlom kolka pri starej$ih, ki lahko nastopi zaradi nizZje stopnje budnosti ob nocnih
prebujanjih.

7. KakSne negativne in pozitivne posledice pustijo na pacientih sinteti¢na
uspavala?

Edina pozitivna posledica uporabe uspaval je ta, da hitro pomagajo pri blazenju motenj
spanja, in se clovek lahko hitro naspi in nabere novih moci. Ravno zaradi tega pa je potencial
Za ponovno poseganje po takih substancah velik, zZal pa imajo ta zdravila tudi tveganje za
predoziranje zaradi motenj dihanja in odvisnost, kar pomeni, da jih za svoj ucinek clovek
potrebuje vedno vec, in ima odtegnitvene simptome, ce jih ne vzame. Uspavala lahko privedejo
do motenj spomina, vrtoglavic in omoticnosti, pojavijo se lahko motnje ravnotezja, negotova
hoja, motnje koncentracije, vplivajo tudi na sposobnost voznje, zjutraj traja dlje, da ljudje
zacnejo delovati kot obicajno, in pogosto opisujejo obcutek, ‘da glava ni cista’.

Pozitivnih posledic, torej na dolgi rok ne poznamo, saj so uspavala zaradi svoje
ucinkovitosti zelo zasvojljiva. Poleg zasvojenosti se, ko Zelimo z jemanjem prenehati, pojavijo
tudi mnoge druge negativne posledice, kot npr. motnje spomina, vrtoglavice, motnje ravnotezja

8. Kako vidite razlike glede na starost pri motnjah spanja pri vasih pacientih?

Moji najmlajsi pacienti, otroci, imajo Se najvec tezav s spanjem v sklopu hiperkineticne
motnje z motnjo pozornosti (ADHD), ki je Ze sama po sebi lahko primarni vzrok, pogosto pa se
ob tej motnji pojavijo tudi stresni odzivi zaradi tezav na Solskem ali socialnem podrocju. Pri
mladostnikih vidim predvsem nespecnost, ki se ob fizioloskem premiku cirkadianih ritmov na
poznejse ure uspavanja utrdi Se ob uporabi telefonov ali tablic pozno v noc. Velikokrat se ta
cikel utrdi tudi ob nespecnosti, ki je primarno povezano s pojavom depresije pri mladostnikih.
S starostjo se tveganje za nespecnost veca samo po sebi, pri odraslih zelo pomembno vlogo igra
nocno delo, potovanja preko casovnih pasov, alkohol in kajenje, tudi zloraba uspaval, se
najbolj pogosto pa pridruzene psihiatricne ali telesne bolezni, kronicni stres ob prenapornem
delovniku, ter zaradi debelosti, ki posredno vpliva na povecan pojav motenj dihanja v spanju.
Pri starostnikih je velikokrat nespecnost tudi posledica jemanja drugih zdravil.

Iz odgovora smo razbrale predvsem, da se vzroki za pojav motenj spanja razlikujejo pri
posameznih starostnih skupinah. Ker je intervjuvanka specializirana za psihi¢no pomo¢ in
zdravljenje otrok, nam je podrobno predstavila, kakSen je najpogostejsi vzrok za pojav moten;]
spanja pri otrocih, ki pa se bistveno razlikuje od vzrokov za motnje spanja pri odraslih in
starostnikih. Otroci imajo namre¢ ve€ teZav na socialnem in Solskem podro¢ju, odrasli pa na
sluzbenem podrocju in pri nezdravem nacinu zivljenja. Pri tem vprasanju smo izvedele, da se
motnje spanja vec€ajo s starostjo, kar nas je presenetilo, saj se je po odgovorih iz ankete, ki smo
jo zastavile trem starostnim skupinam izkazalo, da imajo ravno mladi ve¢ problemov z raznimi
motnjami spanja, v primerjavi z odraslimi in starostniki. Se pa zavedamo, da bi za bolj toc¢en in
sploSen rezultat potrebovale vecji vzorec in mnenje vecjega Stevila strokovnjakov.

9. Kako motnje spanja vplivajo na naSe psihi¢no stanje?
Spanje je potrebno za normalno delovanje nasega zivéevja, ki preko razlicnih povezav

in mehanizmov uravnava delovanje celega telesa (telesno temperaturo, izlocanje hormonov,
imunski sistem, telesno aktivnost ...). Pomanjkanje spanja najprej vodi v motnje razpolozenja,
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nato pa v poslabsanje visjih Zivénih funkcij (koncentracije, spomina) in poruSene ritme
izlo¢anja hormonov.

Vec Studij kaze na povecano tveganje za dusevne motnje in druge bolezni pri
posameznikih s primarno nespecnostjo. Nespecnost naj bi predstavljala pomembno tveganje za
razvoj depresije, anksioznosti, alkoholizma in odvisnosti od drog, celo za samomor. Ob tem
velja omeniti, da je pojav depresije obicajno povezan dejansko z dlje casa trajajocimi motnjami
spanja, medtem ko se kratkotrajna nespecnost ne zrcali nujno v simptomih depresivnosti oz.
lahko pri depresivnih bolnikih privede celo do izboljsanja razpolozenja.

Novejse Studije so ugotovitve o nespecnosti kot dejavniku tveganja za dusevne motnje
razsirile na podrocje adolescentov, pri cemer kazejo, da je porocanje o simptomih nespecnosti
pri mladostnikih dejavnik tveganja za depresijo in zlorabo drog. Poleg tega je bila nespecnost
povezana z manj ucinkovitim delovanjem imunskega sistema. Studije opozarjajo tudi na mozno
tveganje za srcno-zilne in presnovne bolezni, vkljucno s pomembno povisanim tveganjem za
diabetes. Nespecnost, povezana z nocnim ali izmenskim delom, pa dokazano povecuje tveganje
za razvoj nekaterih vrst raka. Potek nespecnosti je pogosto kronicen, saj nespecnost vztraja od
enega do vec let pri kar 50-85 % posameznikov, kar je Se posebej zaskrbljujoce.

Motnje spanja negativno vplivajo na tako psihi¢no kot tudi fizi¢no delovanje in stanje
nasSega telesa. Na psihicnem podrocju, kot je navedla pedopsihiatrinja , lahko pri dolgotrajni
nespecnosti pride tudi do hujsih oblik duSevnih motenj, kot so anksioznost in depresija, na
telesnem oz. fizicnem podrocju pa lahko pride tudi do motenj v visjih zivénih funkcijah in tudi
do porusenja ritma izloanja hormonov ter do sréno-Zilnih bolezni, kar smo tudi bolj natancno
opisale v teoriji. V najhujSih primerih lahko pride tudi do alkoholizma in zlorabe drog ter
samomora. Po vseh posledicah zaradi motenj spanja, ki jih je izpostavila pedopsihiatrinja
Barbara Segula Skoberne, smo sklepale, da motnje spanja v popolnosti negativno vplivajo na
na$e psihofizi¢no stanje, kar pa tudi potrdi naso 4. hipotezo, ki govori 0 tem, da imajo motnje
spanja negativen vpliv na nase psihofizi¢no pocutje. 1z odgovora smo dobile tudi nekaj drugih
zanimivih informacij, kot npr., da se kratkotrajna nespecnost ne zrcali nujno v simptomih
depresivnosti oz. lahko pri depresivnih bolnikih privede celo do izbolj$anja razpoloZenja.

10. Kako pa psihi¢no stanje deluje na nase spanje?

Nespecnost je lahko tudi posledica telesnih bolezni, kronicne bolecine, dusevnih motenj
in/ali sinergisticnega delovanja zdravil, alkohola ali prepovedanih drog. Nespecnost je
spremljevalni simptom skoraj 80 odstotkov dusevnih motenj, npr. ob stresnih dogodkih, ob
posttravmatski motnji, depresiji, anksioznosti, psihozi, ADHD, tudi demenci, ob motnjah
hranjenja ali tezavah z odvisnostmi, kot posledica trenutne intoksikacije ali stanja odtegnitve.

Med dejavnike tveganja za nespecnost spada narascajoca starost posameznika, Zenski
spol, pridruzene motnje (zdravstvene, dusevne motnje in zloraba substanc), izmensko delo,
verjetno pa tudi nezaposlenost in niZji socialno-ekonomski status. Se posebej so visokemu
tveganju izpostavljeni bolniki s komorbidnimi telesnimi in dusevnimi motnjami, saj je znano,

da je nespecnost med psihiatricnimi bolniki ali tistimi s kronicno bolecino prisotna v kar 50 %o—
75 %.

Motnje spanja in psihofizi¢no pocutje posameznika sta dva dejavnika, ki sta medsebojno
zelo povezana, saj se ob pojavu enega po navadi, kot je zapisala intervjuvanka, v 80% pojavi
tudi drug dejavnik, oba pa moc¢no vplivata na nase spanje. Motnje spanja, torej vplivajo na nase
psihofizic¢no pocutje in tudi psihofizi¢no pocutje vpliva na nase spanje. Seveda pa so tudi drugi
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dejavniki, ki vplivajo na spanje posameznika, kot npr. starost, spol in niZji socialno-ekonomski
status.

Sklep

S kon¢anim prvim intervjujem lahko re¢emo, da smo izvedele kar nekaj novih in
zanimivih informacij. Izvedele smo, da je ozdravljivost posamezne motnje spanja odvisna
predvsem od njene intenzivnosti, vzroka pojava ter od posameznika, da uspavala ne zdravijo
motnje same, ampak samo blazijo simptome ter da sta motnje spanja in psihofizicno pocutje
dva zelo pomembna in povezana dejavnika, ki se v vecini primerov pojavita hkrati.

Med drugim pa smo tudi iz odgovora strokovnjakinje na tem podroc¢ju ugotovile, da
motnje spanja res negativno vplivajo na nase tako psihi¢no kot tudi fizi¢no pocutje s svojimi
posledicami, s tem pa smo tudi potrdile naso 4. hipotezo o negativnih vplivih motenj spanja na
nase psihofizi¢no pocutje. Presenetilo pa nas je, da se Stevilo posameznikov, ki imajo motnje
spanja s starostjo povecuje, saj se je v anketi izkazalo, da imajo najve¢ problemov s spanjem
ravno mladostniki. Se pa zavedamo, da bi za bolj tocen rezultat potrebovale vecji vzorec.

3.3 Intervju z Martino Tréek Gec

Drugi intervju je potekal s hipnoterapevtko Martino Tréek Gec, ki je specializirana za
RTT terapijo, terapevtsko vodenje, osebni life coaching, PSYCH-K in japonski face lifting. Ker
se Martina Tréek Gec¢ ze vec let ukvarja s pomocjo ljudem z alternativnimi pristopi in je v njih
tudi uspesna, smo se odlocile, da ji zastavimo 9 vpraSanj, ki so povezana z naSo avtenticno
nalogo, jih analiziramo in s tem ovrZzemo oz. potrdimo nekatere hipoteze.

1. KakSni so pogosti vzroki za pojav motenj spanja?
Pogosti vzroki za motnje spanja so lahko:

® Motnje zaradi bolezni, kot so: bolezni dihal (zlasti astma), bolezni srca in ozZilja (npr.
sr¢no popuscanje), bolezni prebavil (npr. refluksna bolezen) in nevroloske bolezni.

e Motnje zaradi jemanja zdravil: stimulansi, nekatere vrste antidepresivov,
antiepileptiki..

e Motnje zaradi dusevnih stanj kot so: tesnoba, anksioznost, depresija

® Motnje zaradi stresnih situacij: stresni dogodki, izguba sluzbe, financne tezave.

Kot je Ze odgovorila hipnoterapevtka, vzroke za pojav motenj spanja delimo na vec
podrocji. Ti so lahko telesnega ali dusevnega izvora, tako kot smo Ze napisale v teoriji. Motnje
spanja tako v€asih nastopijo tudi zaradi zlorabe raznih psihoaktivnih snovi, kot so na primer
zdravila.

2. Katere motnje spanja so teZje in katere lazje ozdravljive?

Najlazje je zdraviti akutno nespecnost. Tezje pa neko dolgotrajno psiholosko pogojeno
nespecnost, ki ima globlje vzroke.

Zdravljenje motenj spanja je odvisno od posameznega vzroka. Ti so, kot smo zapisale
v teoriji, lahko razni stresni in duSevni vzroki, lahko pa gre le za slabe spalne navade.
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3. KakSne alternativne nacine zdravljenja uporabljate pri pacientih z motnjami
spanja?

Pri svojem delu zdravljenja nespecnosti uporabljam hipnozo. Gre za to, da poiscemo
vzrok nespecnosti. Ko odkrijemo vzrok pa delamo predvsem na miselnih vzorcih, navadah,
prepricanjih, ki so pogosto vzrok za to tezavo. Uporabljam tudi vaje sproscanja, globokega
dihanja in samohipnozo.

Torej kot je hipnoterapevtka zapisala, v bistvu s hipnozo spreminja naSe vsakdanje
vzorce, navade in nasa nezavedna prepri¢anja. Uporablja pa tudi vaje za spros¢anje, ki smo jih
me omenile tudi v teoriji. Zanimiva je tudi samohipnoza, saj je to nacin ko sam sebe spravi§ v
hipnozo in to Cisto enostavno.

4. Kateri izmed njih je po vaSem mnenju pri zdravljenju najbolj uspeSen?

Po navadi je najbolj uspesna kombinacija hipnoze, sprosc¢anja in menjava
nefunkcionalnih navad povezanih s spanjem.( telefon, tv ali racunalnik v postelji).

Tako kot smo zapisale v teoriji, tudi hipnoterapevtka odsvetuje uporabo tehnologije pred
spanjem, saj ima njihovo sevanje velik vpliv.

5. Ali je to takSna hipnoza kot jo poznamo iz medijev?

Odrska hipnoza, ki jo poznamo iz medijev ni le hipnoza, ampak je predvsem zabava oz.
predstava.

Hipnotizer izbere nekaj ljudi iz obcinstva, ki v hipnoticnem stanju pocenjajo smesne,
zabavne sugestije.

Hipnoza oz. hipnoterapija je spremenjeno stanje zavesti z usmerjeno pozornostjo,
povecano sugestibilnostjo in zmanjsano zunanjo zavestnostjo.

Hipnoterapevtka, v tem vprasanju jasno razlikuje hipnozo, ki jo ve€ina ljudi pozna iz
medijev in hipnozo, ki se uporablja za terapije. Ker je ena od nas Ze preizkusila hipnoterapijo
lahko potrdi, da se ves ¢as hipnoze zaveda$ okolice, se pa skozi voden proces za¢ne§ zavedati
stvari in dogodkov, ki lahko izhajajo iz nasega zgodnjega otrostva, Ki se ga brez hipnoze sploh
ne spomnimo.

6. Kako hipnoza vpliva na nase spanje?

Pri psihicno pogojeni nespecnosti moramo klientu prvenstveno pomagati pri
zdravljenju njegove osnovne bolezni (anksioze, fobije, depresije). Velikokrat to pomaga Sele,
ko spremeni svoj odnos do sebe, drugih ljudi in dela. Sugestije delujejo seveda v hipnoticnem
stanju veliko mocneje in hitreje, mnogokrat avtomaticno preko podzavesti.

Pri primarni nespecnosti pomagamo najenostavneje in za daljse obdobje s tem, da
klientu posnamemo samohipnozo z razlicnimi tehnikami sprosc¢anja, tako telesnega kot
psihicnega, in razlicnimi sugestijami, ki so seveda zelo individualne.

Nespecnost, ki je pogojena z dusevnimi motnjami zdravimo tako, da zdravimo primarno
motnjo. Te se prav tako zdravijo s hipnozo nam pove hipnoterapevtka. In sicer hipnoza je
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spremenjeno stanje zavesti, kjer dostopamo do podzavestnih prepri¢anj in jih z individualnimi
sugestijami spreminjamo. Ko pa gre za primarno nespecnost na terapevtka pojasni, da najbolj
deluje samohipnoza, ki jo izvaja posameznik s poslusanjem posnetka, ki je prilagojen na
njegove tezave.

7. Kako vidite razlike glede na starost pri motnjah spanja pri vasih pacientih?

Zal se pojavlja vedno vec mladih, ki imajo tezave s spanjem. Gre predvsem za psihicno
pogojeno nespecnost (anksioznost). Se pa nespecnost pogosteje pojavija pri Zenskah kot
moskih, predvsem po 50.letu starosti.

Iz odgovora lahko razberemo, da ima vse ve¢ mladih tezav s spanjem, kar smo potrdile
tudi z anketo. Kot vzrok navaja anksioznost oziroma tesnobo, ki se pri mladih pojavlja vse
pogosteje. Zanimiv podatek je tudi, da se nespecnost ve€inoma pojavljaj pri Zenskah.

8. Kako motnje spanja vplivajo na nase psihi¢no stanje?

Kadar imamo tezave z nespecnostjo, niso posledice vidne le na fizicnem nivoju, kot je
utrujenost, zmanjsanje odpornosti, porast okuzb, debelost, diabetes, neravnovesje scitnicnih
hormonov itd., temvec tudi na psihicnem. Zmanjsa se bistrost uma, upade koncentracija in
sposobnost ucenja, slabsa se spomin, poveca pa se razdrazljivost, nezmoznost odlocanja,
obcutki nemoci in manjvrednosti.

Tako na psihi¢no kot na fizicno delovanje in stanje naSega telesa negativno vplivajo
motnje spanja. Tako kot je navedla hipnoterapevtka, so pri dolgotrajni nespe€nosti teZave na
psihiénem stanju lahko zelo resne. Se posebej pri mladih je nezmoznost odloganja, ob&utek
nemoci in manjvrednosti zelo resen problem, medtem ko bolezni, ki lahko nastanejo zaradi
nespecnosti sploh ne omenjam.

9. Kako pa psihi¢no stanje deluje na naSe spanje?

Razna psihicna stanja (anksioznost, depresija, fobije) lahko znatno poslabsajo tezave
pri nespecnosti. Prav tako vplivajo na nespecnost stresni dogodki v Zivljenju. Tezava se pojavi,
kadar se dalj casa borimo z nespecnostjo, saj lahko poslabsa simptome depresije in
anksioznosti, oziroma nam nespecnost povzroci Se vec stresa.

Nasa psihofizi¢no stanje ima velik vpliv na naSe spanje. Motnje spanja in nase pocutje
sta mo¢no povezana dejavnika in ko se pojavi eden je moZnost za pojav drugega zelo velika.
Kot smo navedle v teoriji je tudi hipnoterapevtka podala izjavo, da so stres in stresni dogodki
velik faktor za motnje spanja.

Sklep

Po koncanem intervjuju smo izvedele ogromno novih informacij. 1zvedele smo, kako
deluje hipnoza in kako se zdravijo motnje spanje in druge bolezni. Prav tako smo izvedele, da
je zdravljenje odvisno od posameznika in zahtevnosti njegove tezave. Ugotovile smo tudi, da
so motnje spanja in nase psihofizi¢no stanje zelo povezana dejavnika.

S pomocjo strokovnjakinje smo potrdile naso Cetrto hipotezo in sicer, da motnje spanja
mocno vplivajo na nase psihofizi¢no stanje. Potrdile pa smo tudi hipotezo, ki pravi, da imajo
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predvsem mladi teZzave s spanjem. To se ujema tudi z rezultati nase ankete, Ceprav smo imele
vzorce po starostih zelo razli¢ne in je sigurno prislo do kaksnega odstopanja.

3.4 Rezultati in analiza ankete
1. Spol

Mosski (31%)

Zenski (69%)

Slika 7: 1. graf
Na naso anketo je odgovarjalo kar 91 oseb. Od tega 63 Zensk in 28 moskih.

2. Starost

50 4

30 4
20 1

10 4

15-25 let

26-59 let nad 60

Slika 8: 2, graf

Najve¢ odgovorov je priSlo iz 1. starostne skupine (15-25) potem iz druge starostne
skupine (26-59) in najmanj iz zadnje starostne skupine (nad 60).

3. Kako pogosto se predolgo trudite zaspati oziroma teZje zaspite?

2. starost: (Q2) Mikaoli Redko WEasih Pogosto Zelo pogosto Skupaj
(1] (2) (3} (%) (5]
(1) 4% 24% 29% 33% 10% 100%
T 2 16 12 2 2
(2) 6% £7% 35% 6% 6% 1005
(3) 25% 25% 25% 25% 0% 100%
Skupgj
7% 33% 3% 22% 8% 100%

Tabela 1: 3. vprasanje
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Najvec anketirancev je na vpraSanje kako pogosto tezje zaspite odgovorilo z redko.
Skoraj desetina pa jih je odgovorilo z zelo pogosto, kar je kar veliko sploh ker jih je najvec
odgovorilo v starostni skupini 15-25 let.

4. Kako pogosto se zbujate med spanjem?

2. Starost: (Q2)  \ikgli Redko Veasih Pogosto | Zelo pogosto

(1) (2] (3] (4) (5] e
15-25 let = 22 n & 3
(1) 10% 45% 22% 16% 5% 100%
26-59 let 0 13 12 2 o
(2] 0% 38% 35% 26% 0% 100%
nad 60 1 3 2 2 o)
(=) 13% 8% 25% 25% 0% 100%
Skupaj
7% 42% 7% 1% 3% 100%

Tabela 2: 4. vprasanje

Pri Cetrtem vpraSanju je bil spet najpopularnej$i odgovor redko. Takoj za njim je
odgovor vcasih. Prav tako je veliko glasov prejel odgovor pogosto. Tako so odgovorili precej
v prvih dveh starostnih skupinah. Z zelo pogosto pa so odgovorili le trije iz starostne skupine
15-25 let.

5. Kolikokrat se zjutraj prezgodaj zbudite in ne morete zaspati nazaj?

2. Starost: (Q2)

Nikoli Redko WEasih Pogosto Zelo pogosto
(1) (2) (3) (%) (3)
15-25 let K E 17 3
(1) 18% 39% 5% &% 2%
26-59 let “ 12 4 - 0
(2) 12% 5% £1% 12% 0%
nad 60 2 z 2 1 o
(3) 25% 38% 23% 13% 0%
Skupaj
16% 37% 36% 9% 1%

Tabela 3: 5. vprasanje

Na peto vpraSanje je z redko odgovorilo najve¢ anketirancev, z zelo pogosto le 1 oseba,
kar 15 jih je odgovorilo z nikoli in 8 s pogosto.
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6. Kolikokrat se tezko prebudite, zdramite?

2. Starost: (Q2) jjkgli Redko Véasih Pogosto  Zelo pogosto

() (2) | (3)  (4) (5] Skupgj
(1) 8% | 14% | 20% 33% 249 100%
26-59 let 8 15 6 4 1
(2] 24% | 44% @ 18% 12% 3% 100%
nad 60 2 Z 3 J
(3) 5% | 25% | 38% 13% 0% 100%
Skupagj
5% | 26% | 21% 23% 145% 100%

Tabela 4: 6. vprasanje

Po procentih sta si pri 6.vprasanju najblizje odgovora redko in pogosto. Z zelo pogosto
pa je odgovorilo najvec ljudi iz prve starostne skupine.

7. Kolikokrat se soo¢ate z noénimi morami?

Pri sedmem vpraSanju nas je zanimalo, kako pogosto se anketiranci soo€ajo z no¢nimi
morami ter razlike % odgovorih med starostnimi skupinami

2. starost: (Q2) Njkoli  Redko VEasih Pogosto  Zelo pogosto

(1) (2] (3) (%) (5)
15-25 let i 21 n & 2
(1) 22% | 43% | 22% 8% 4%
26-59 let E 22 3 o o
(2) 26% | 65% 9% 0% 0%
nad 60 3 & 1 o o
(3) 8%  50% 13% 0% 0%
Skupaj
25% | 52% 16% 4% 2%

Tabela 5: 7. vprasanje

Najve¢ anketirancev je odgovorilo, da se z no¢nimi morami soocajo redko, da se z
no¢nimi morami ne soocajo nikoli je odgovorilo malo manj anketirancev, Se nekoliko manjse
Stevilo anketirancev je odgovorilo, da se z no¢nimi morami soo¢ajo vc€asih ter najmanj, da se
pogosto oziroma zelo pogosto soofa z no¢nimi morami.

V starostni skupini od 15 do 25 let, se anketiranci pogosteje soo¢ajo z nocnimi morami
kot v starostnih skupinah od 26 do 59 let in nad 60 let. Anketiranci se tako najpogosteje soocajo
z no¢nimi morami v starostni skupini od 15 do 25 let, najredkeje pa v starostni skupini nad 60
let (vendar rezultati niso popolnoma to¢ni, saj je na anketo odgovorilo premalo anketirancev v
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starostni skupini nad 60 let v primerjavi s Stevilom anketirancev v drugih dveh starostnih
skupinah, da bi lahko primerjali rezultate), vendar procentualno gledano so no¢ne more
najpogostejSe v starostni skupini nad 60 let.

8. Kako pogosto hodite v spanju?

Pri osmem vprasanju, smo Zelele izvedeti, kako pogosto anketiranci hodijo v spanju
oziroma v Kateri starostni skupini najpogosteje.

2. Starost: (Q2) Mikoli Redko “Wéasih  Pogosto  Zelo pogosto

(1) (2) (3] (4] (5] e
15-25 let “0 2 - 1 0
| 82%  16% 0% 2% 0% 100%
26-59 et 32 1 1 0 o)
(2) 94% | 3% 2% 0% 0% 100%
(3) 75% 25% 0% 0% 0% 10009
Skupaj
86% | 12% 1% 1% 0% 100%

Tabela 6: 8. vprasanje

Vecina anketirancev je odgovorila, da nikoli ne hodi v spanju, da redko hodi v spanju
je odgovorilo malo manj anketirancev. Najmanj anketirancev je obkrozilo, da v spanju hodijo
véasih oziroma pogosto, nih¢e pa ni odgovoril, da v spanju hodi zelo pogosto.

Odgovori se po starostnih skupinah ne razlikujejo veliko, anketiranci vseh starostnih
skupin so najveckrat odgovorili, da nikoli ne hodijo v spanju. Priblizno 11% vseh anketirancev,
ki so priblizno enako razporejeni v starostnih skupinah (le v starostni skupini od 26 do 59 let je
delez manj$i kot v ostalih dveh skupinah), je odgovorilo, da redko hodijo v spanju. En
anketiranec vc€asih hodi v spanju (od 26 do 59 let) in en anketiranec, da pogosto hodi v spanju
(od 15 do 25 let).

Dobljeni odgovori niso povsem skladni s prebrano teorijo, otroci oziroma najstniki naj
bi pogosteje hodili v spanju kot odrasli oziroma starej$i, saj je le en anketiranec v starostni
skupini od 15 do 25 let je odgovoril, da pogosto hodi v spanju ostali odgovori v starostni skupini
od 15 do 25 let pa so priblizno enaki kot odgovori ostalih dveh starostnih skupin.

9. Kateri od nastetih dejavnikov po vaSem mnenju, vplivajo na pojav motenj
spanja? (moznih je ve¢ odgovorov)

Pri devetem vprasanju smo zelel ugotoviti, kateri dejavniki po mnenju anketirancev
vplivajo na pojav motenj spanja.
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Slika 9: 3. graf
Drugo
e Neprimerna postelja, hrup v okolju ...
e Nevem.

Najpogostejsi odgovor na deveto vpraSanje oziroma mnenje kateri dejavniki vplivajo na
pojav motenj spanja je bil, stres, po Stevilu odgovorov sledijo bolezni, droge, zdravila
pomanjkanje gibanja in hrana. Moznost drugi odgovor sta izbrala dva anketiranca in napisala
svoja odgovora in sicer, da je za pojav motenj spanja kriva neprimerna postelja, hrup v okolju
in Se drugi dejavniki. Eden od anketirancev ni vedel odgovora na to vpraSanje.

V povezavi s teorijo so vsi nasteti dejavniki mozni povzroc€itelji motenj spanja oziroma
kombinacije ve¢ dejavnikov.

10. Kateri izmed prej nastetih dejavnikov se vam zdi najbolj klju¢en za izvor
motenj spanja? (moZen je en odgovor)

B0% ~
B0% ~
40%a

20%a ~

0% -

Slika 10: 4. graf
Drugo

e Nevem.
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Pri desetem vpraSanju nas je zanimalo kateri dejavnik, po mnenju anketirancev je
kljucen za pojav motenj spanja.

Najpogostejsi odgovor na vprasanje kateri od dejavnikov je najbolj kljucen za nastanek
motenj spanja je bil ponovno stres, manj pogosti odgovori so bili pomanjkanje gibanja, droge
in bolezni. Najmanj pogosti so bili odgovori hrana, zdravila in moznost drugo (eden od
anketirancev ni vedel odgovora na to vprasanje).

S tem vprasanjem smo tudi potrdile eno izmed nasih hipotez in sicer, da je stres po
mnenju ljudi najpogostejsi oziroma najbolj klju¢en za pojav motenj spanja, saj je velika vecCina
anketirancev odgovorila, da je stres po njihovem mnenju najbolj kljucen dejavnik za pojav
motenj spanja.

11. Ali bi ob pojavu motenj spanja poiskali strokovno pomo¢?

Pri enajstem vprasanju nas je zanimalo, ali bi anketiranci ob pojavu motenj spanja
poiskali strokovno pomoc ter predvsem v kolik$ni meri bi anketiranci v starostni skupini od 15
do 25 let iskali strokovno pomo¢ ob pojavu motenj spanja.

2.5tarost: (Q2)  zagotoveda \Verjetnoda Nevem Verjetnone Zagotovo ne

Clheuoai
1) (2) & (4) (5) e
15-25 let 1 15 14 15 :
(1) 2% 31% 29% 31% 6% 100%
26-59 let 2 10 ° 12 ©
(2) 6% 30% 27% 36% 0% 100%
nad 60 o > . . o
(3) 0% B3% 0% 3B8% 0% 100%
Skupaj
3% 34% 26% 34% 3% 100%

Tabela 7: 11. vprasanje

Najve¢ anketirancev je odgovorilo, da bi ob pojavu motenj spanja verjetno poiskali
pomo¢ in prav tako enako Stevilo anketirancev je odgovorilo, da ob pojavu motenj spanja
verjetno ne bi poiskali strokovne pomo¢i. Nekoliko manj anketirancev ne ve, ali bi ob pojavu
motenj spanja poiskalo strokovno pomo¢, najmanj anketirancev pa je odgovorilo, da bi
strokovno pomoc¢ zagotovo poiskalo in prav tako, da strokovne pomoci zagotovo ne bi poiskali.

Rezultati se v starostnih skupinah ne razlikujejo veliko (vecina jih je v vseh treh
starostnih skupinah odgovorila, da strokovne pomoci verjetno ne bi oziroma bi poiskala). V
starostnih skupinah od 15 do 25 let in od 26 do 59 let so priblizno enako odgovorili, da ne vedo
ali bi ob pojavu motenj spanja poiskali strokovno pomo¢, medtem ko v starostni skupini nad 60
let se za prej omenjen odgovor ni odlocil nihée. NajmanjSe Stevilo anketirancev je odgovorilo
zagotovo da in prav tako enako Stevilo anketirancev je odgovorilo, da strokovne pomoci
zagotovo ne bi poiskali. Zaradi podobnosti med odgovori bi tezko rekli, da bi anketiranci bolj
verjetno v katerikoli starostni skupini poiskali strokovno pomo¢ ob pojavu motenj spanja (tudi
ker je na anketo odgovorilo malo anketirancev, ki so stari ve¢ kot 60 let).

Pri¢akovale smo, da bodo odgovori po starostnih skupinah bolj razli¢ni so nas rezultati
malo presenetili. S tem vprasanjem smo preverjale tudi naso naslednjo hipotezo in sicer, da
mladostniki stari od 15 do 25 let ob pojavu motenj spanja ne bi poiskali strokovne pomo¢i v
tako veliki meri kot bi odrasli oziroma starostniki. Ker nasi rezultati niso pokazali velikih
odstopanj med starostnimi skupinami, kot je bilo pri¢akovano, smo to hipotezo ovrgle.
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12. V primeru, da bi se soocali z motnjami spanja, po katerem zdravljenju bi raje
posegli?

Zanimalo nas je tudi po katerem zdravljenju bi anketiranci raje posegli, po zdravljenju
z zdravili ali po alternativnih metodah zdravljenja (metode spros¢anja, razni zeliS¢ni izdelki,
hipnoza ...).

Po zdravljerju z zdravili (22%)

Po altemativnem zdravljenju (razne ... (78%)

Slika 11: 5. graf

Vecina anketirancev je odgovorila, da bi ob pojavu motenj spanja rajsi posegli po
alternativnih metodah zdravljenja, kot po zdravljenju z zdravili, to moznost bi izbralo manjse
Stevilo anketirancev.

Rezultati so nas znova presenetili in ovrgli naso naslednjo hipotezo in sicer, da ljudje
raje posegajo po zdravljenju z zdravili kot po alternativnem zdravljenju.

13. Ali poznate kakSne stranske ucinke klasi¢nih/sinteti¢nih uspaval?

Pri trinajstem vprasanju nas je zanimalo, ali
Da (29%) anketiranci poznajo kaksne stranske ucinke klasi¢ni
oziroma sinteti¢nih uspaval.

Vecina anketirancev, je odgovorilo, da ne
poznajo stranskih ucinkov sinteticnih oziroma
klasicnih uspaval. ManjSe Stevilo anketirancev je
odgovorilo, da poznajo stranske u¢inke uspaval.

Rezultati so potrdili naSo hipotezo, da ljudje ne
poznajo stranskih ucinkov  klasi¢énih  oziroma

Ne (71%:)
sinteti¢nih uspaval.
Slika 12: 6. graf

14. Katere od nasStetih stranskih uc¢inkov uspaval poznate?

Anketirance, ki so pri prejSnjem vpraSaju odgovorili, da poznajo stranske ucinke
uspaval, smo vprasSale, katere stranske u¢inke uspaval poznajo.

Hlebec, Kerec, Paveljsek, maj 2021 34



Hlebec Z. K., Kerec T., Paveljsek A., Motnje spanja in njihov vpliv na nase
psihofizi¢no stanje. Avtenti¢na naloga, Gimnazija in ekonomska srednja Sola Trbovlje, 2021

100%

80%
60% -
40% -
o . .

0% -

o P 2

oﬁp '-%6% t&‘:

3 & &

- 2 &
2" & &
B & & & o

o N A &
2 & . & <& ':‘?@

&

N o
Q""& &

Slika 13: 7. graf

Med najpogostejSimi odgovori so bili odvisnost od uspaval, toleranca (potrebna je
vedno vecja koli¢ina uspaval, da se doseze ucinek), anksioznost oziroma tesnoba in glavoboli.
Anketiranci so najredkeje izbrali odgovore znojenje nespecnost in napadi panike. Moznosti
drugo ni izbral nihce.

15. Ali menite, da imajo motnje spanja negativen vpliv na posameznikovo
psihofizi¢no stanje?

100% H Da
MNe

80%

60% -

Odstotki

40%a

20%

0% -

15-25 let 26-59 let nad 60

Slika 14: 8. graf

Pri tem vprasanju nas je zanimalo, kako se odgovori razlikujejo po starosti oz. v kateri
starostni skupini se odgovori najbolj razlikujejo. Z vpraSanjem smo povezale tudi 4. hipotezo,
saj smo bile mnenja, da bo vecina anketirancev menila, da imajo motnje spanja negativen vpliv.
Stevilo anketirancev, ki so odgovorili na to vprasanje je 88.

V starostni skupini od 15-25 let je na to vprasanje odgovorilo 47 ljudi, veéina se jih
strinja, da imajo motnje spanja negativen vpliv na nase psihofizi¢no pocutje. V starostni skupini
od 26-59 let je procent anketirancev, ki menijo, da motnje spanja negativno vplivajo na tako
telesno kot tudi duSevno pocutje naSega telesa, visji, saj so vsi razen enega pritrdili. V zadnji
starostni skupini nad 60 let, smo dobile le 8 odgovorov, Kkjer so vsi anketiranci pritrdili izjavi,
da imajo motnje spanja negativen vpliv na nase psihofizi¢no zdravje..

Rezultat, da je najvec razlik v najmlajsi starostni skupini nas glede na prej$nje odgovore
zelo presenetil, saj smo pri prejSnjih vpraSanjih Ze ugotovile, da ima procentualno starostna
skupina od 15-20 let najvec tezav s spanjem oz. se sooca z dejavniki, ki zavirajo spanje veckrat
glede na ostali starostni skupini. Predvidevale smo, da so tudi mladi najbolj seznanjeni z
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negativnimi vplivi, ki jih imajo motnje spanja na nasSe telo. O tej temi smo sicer ve¢ napisale v
teoreticnem delu pod poglavjem “Vpliv spanja na psihofizi¢no pocutje”, kjer smo nastele
razloge, zakaj je spanje pomembno in posledice na telo, Ce je spanja premalo. Hkrati lahko
potrdimo naso 4. hipotezo, da motnje spanja negativno vplivajo na nase psihofizi¢no pocutje,
saj je kar 97% vseh anketirancev temu pritrdilo. Velja omeniti, da tem Stevilkam ne moremo
Cisto zaupati, saj je bil nas vzorec precej majhen, da bi lahko iz njega dolo¢ili splosen sklep.

16. Kako motnje spanja po vaSem mnenju negativno vplivajo na posameznikovo
psihofizi¢no stanje?

To vprasanje se nanaSa na prejSnje in nanj so odgovarjali le tisti, ki so trdili, da imajo
motnje spanja negativen vpliv na posameznikovo psihofizi¢no stanje. V to kategorijo je padlo
80 anketirancev. Pri tem vprasanju so posamezniki lahko izpostavili svoja mnenja in v starostni
skupini 15-25 let so bili najpogostejsi odgovori tezave zaradi utrujenosti, zaspanosti ali
nenaspanosti, kar je navedlo 16 od 41 vprasanih (39 %), Se vec 18 (43,9 %) pa jih je navedlo
tezave s koncentracijo, fokusom oziroma zbranostjo. Pogosti odgovori so bili tudi travme,
depresija, neproduktivnost, stres in slabo pocutje. V starostni skupini 26-59 je bilo najvec
odgovorov ponovno povezanih s tezavami s koncentracijo in zbranostjo kar 16 od 31 (32 %),
malo manj jih je navedlo utrujenost in zaspanost 10 od 31 (52 %), pojavila se je tudi nova
kategorija razdrazljivost, vzkipljivost in nervoza za katero se je odlocilo 13 od 31 vprasanih
(41,9 %). Ostali so Se pogosto odgovarjali tudi z manj energije, slabo koordinacijo, podalj$anim
reakcijskim ¢asom, tezavami s spominom, slabo voljo in neucinkovitostjo. V zadnji starostni
skupini 60 let in ve¢ so bili najpogostejsi odgovor nezbranost, neucinkovitost 4 od 8 (50 %) in
utrujenost 3 od 8 (37,5 %), navedli pa so $e dezorientacijo, slabo pocutje in zmanjSanje fizicne
moci.

Z odgovori smo izvedele, da mlajSa skupina prepozna predvsem tezave, ki jih
povezujejo z nenaspanostjo in tezave z zbranostjo, katerim so podvrzeni predvsem v Solah, ko
morajo zgodaj vstati oziroma so se spat odpravili prepozno, medtem ko so odrasli $e v veliki
meri navajali tudi razdrazljivost, ki je pogosto povezana z motnjami spanja skozi ve¢dnevno
obdobje. V manjsi meri so navajali utrujenost in zaspanost, kar lahko sklepamo, da je posledica
manj$ih potreb odraslih po spanju. StarejSi so pogosto odgovarjali podobno kot odrasli, kar
lahko pripiSemo manjSemu vzorcu starejsih, ki je le 10 % od vseh, ki so odgovarjali na to
vprasanje, mogoce pa tudi podaljSevanju ¢asa, ko ljudje Se hodijo v sluzbo in podaljSevanju
odraslosti v starost-skoraj do 70. leta. Mogoce je tudi, da so odgovarjali pretezno starostniki
med 60. in 70. letom. Anketiranci so nastevali pogoste teZave z motnjami spanja, ki smo jih
natancneje opisale v teoreticnem delu, so pa vecinoma pisali o kratkotrajnih motnjah spanja
(neprespana noc¢), medtem ko se zapis pod poglavijem Vpliv spanja na psihofizi¢no pocutje Se
bolj kot kratkotrajnih dotika kroni€nih motenj. Ponovno so anketiranci kot Ze pri prejSnjem
vprasanju potrdili cetrto hipotezo, da imajo motnje spanja negativen vpliv na nase psihofizi¢no
zdravje, le da so tokrat Se navedli najpogostejSe tezave povezane z motnjami spanja, ki jih
poznajo.

17. Utemeljite vas odgovor (Ali menite, da imajo motnje spanja negativen vpliv na
posameznikovo psihofizi¢no stanje?).

To vprasanje se ponovno nanasa na 15., tokrat so odgovarjali le tisti, ki so mnenja, da
motnje spanja nimajo negativnih vplivov na posameznikovo psihofizi¢no stanje in v to skupino
spadajo zgolj 3 anketiranci. Dva sta v starostni skupini 15-25 let, kjer je eden odgovoril, da v
motnje ne verjame, en pa je odgovoril z vprasanjem »Zakaj bi imel?«, eden pa v starostni
skupini 26-59 let, ki pa je odgovoril utrujenost, zato lahko sklepamo, da je 15. vpraSanje
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napacno razumel in se po nesreci odlocil, da motnje spanja ne vplivajo na nas. Zadnje vprasanje
je sicer povezano s Cetrto hipotezo, a nismo z njim pridobile nobenih statisticno ali teoreti¢no
pomembnih podatkov.

4. Zakljudek

V nasi avtenti¢ni nalogi smo se odlocile raziskati motnje spanja, njihov vpliv na naSe
psihofizi¢no pocutje in razli¢na zdravljenja le teh.

Pred zac¢etkom naloge smo si zastavile pet hipotez:

e Hj: Mladostniki v starostni skupini 15 do 25 let, ki imajo tezave z motnjami spanja ne
i8¢ejo strokovne pomoci v tako veliki meri kot odrasli/starostniki.

H2:Stres je po mnenju ljudi najpogostejsi vzrok za pojav motenj spanja.

Hs:Vecina ljudi ne pozna Skodljivih stranskih uc¢inkov uspaval.

Has: Motnje spanje imajo negativni vpliv na nase psihofizi¢no stanje.

Hs: Ljudje z motnjami spanja raje posezejo po medikamentoznem zdravljenju
zdravljenja kot po alternativnem zdravljenju.

Pravilnost/napac¢nost hipotez smo se odlocile preveriti predvsem s pomocjo ankete, ter
tudi intervjujev, saj nas je zanimalo do kakSnih odstopanj bo prislo pri rezultatih.

Prva hipoteza se je pokazala kot napacna, to pa lahko razberemo tako iz intervjujev, kot
tudi iz ankete. Namre¢ obe strokovnjakinji sta opazili vse ve¢ mlajSih pacientov z motnjami
spanja, prav tako pa je kar 31% vseh mladih anketirancev odgovorilo, da bi poiskali strokovno
pomoc.

Drugo hipotezo smo preverjale z anketo in smo jo potrdile tako z devetim, kot tudi
desetim vprasanjem.

Tretja hipoteza se je prav tako izkazala za pravilno, saj vecina anketirancev ni poznalo
stranskih u¢inkov uspaval.

Cetrto hipotezo smo potrjevale z intervjuji in anketo, saj je ve¢ina anketirancev
odgovorila, da imajo motnje spanja negativni vpliv na nase psihofizi¢no stanje vpraSanje, prav
tako pa sta naSo Cetrto hipotezo potrdili tudi obe strokovnjakinji.

Peta hipoteza se je izkazala za napacno, saj je veCina anketirancev izbrala alternativno
zdravljenje in ne zdravljenje z zdravili.

Pred pisanjem nase naloge smo si zastavile tudi cilje:

Ugotoviti katere motnje spanja poznamo.

Izvedeti kateri dejavniki pripomorejo k pojavu motenj spanja.

Ugotoviti kaks$ne nacine zdravljenja poznamo in njihova ucinkovitost.

Raziskati kako si lahko sami pomagamo ob pojavu motenj spanja oziroma kako
lahko preprecimo pojav motenj spanja.

Prvi cilj smo dosegle s preucevanjem literature in brskanjem po spletu, nekaj odgovorov
pa smo pridobile tudi iz intervjujev.
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Drugi cilj smo dosegle z branjem literature na koncu pa smo znanje Se potrdile s
pomocjo intervjujev in ankete.

Tretji cilj smo v najve¢ji meri dosegle z intervjuji, kjer smo dobile poglobljeno znanje.

Cetrti cilj smo uspe$no dosegle. Naudile smo se ogromno tehnik in na¢inov za
preprecevanje motenj spanja, prav tako pa vemo kako se z motnjami spanja spopadati.

Glavni sklep nase naloge je, da so motnje spanja veliko vecja tezava, kot je videti. Na
zunaj izgledajo nedolZzne, v resnici pa pustijo veliko posledic.

Skozi pisanje nase naloge smo zagotovo pridobile veliko novega znanja ter izboljSale
svoje veséine, v povezavi s pisanjem naloge. Zavedamo se, da bi lahko $e podrobneje raziskale
alternativna zdravljenja motenj spanja in se bolj osredotocile tudi na geografski del, s katerim
bi lahko raziskale, kakS$na zdravljenja motenj spanja imajo druge kulture. Prav tako Dbi
naslednji¢ vkljucile Se socioloski vidik. Kljub temu smo s svojim delom zadovoljne, saj smo
vanj vlozile veliko ¢asa in truda.
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5.4 Viri slik grafov:
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6. Priloge
6.1 Priloga ankete

MOTNJE SPANJA

Pozdravljeni! Smo dijakinje 3. letnika GESS Trbovlje in pri predmetu interdisciplinarni

tematski sklop zdravje izdelujemo avtenti¢no nalogo na temo motenj spanja. Prosimo vas, ¢e si
lahko vzamete nekaj minut in reSite anketo. Rezultati ankete bodo uporabljeni zgolj za izdelavo
naloge. Ze vnaprej se vam zahvaljujemo za ogovore.

1.

2.

Spol: M Z
Starost:
o 15-25,
o 26-59,
e nad 60.
Kako pogosto se predolgo trudite zaspati oziroma tezje zaspite?

e Nikoli.
e Redko.
e V(asih.
e Pogosto.

e Zelo pogosto.

Kako pogosto se zbujate med spanjem?

e Nikoli.
e Redko.
e V(asih.
e Pogosto.

e Zelo pogosto.

Kolikokrat se zjutraj prezgodaj zbudite in ne morete zaspati nazaj?
e Nikoli.

¢ Redko.
e V(asih.
e Pogosto.

e Zelo pogosto.

Kolikokrat se tezko prebudite, zdramite?

e Nikoli.
e Redko.
e Vcasih.
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e Pogosto.
e Zelo pogosto.

7. Kako pogosto se soocate z no¢nimi morami?

e Nikoli.
e Redko.
e V(asih.
e Pogosto.

e Zelo pogosto.

8. Kako pogosto hodite v spanju?

e Nikoli.
¢ Redko.
e V(asih.
e Pogosto.

e Zelo pogosto.

Motnje spanja so pogost pojav, o katerem govorimo, ko se tezave s spanjem
(tezave pri uspavanju, nocna prebujanja, prezgodnje jutranje zbujanje...) pojavljajo vsaj
trikrat tedensko nekaj mesecev.

9. Kateri od nastetih dejavnikov po vaSem mnenju, vplivajo na pojav motenj spanja?
Moznih je ve¢ odgovorov.

e Stres.
e Pomankanje gibanja.
e Hrana.

e Zdravila (uspavala, antidepresivi, psihotiki ...).

e Droge (alkohol, kofein, druge psihoaktivne substance ...).
e Bolezni.

e Drugo..

10. Kateri izmed prej nastetih dejavnikov se vam zdi najbolj klju€en za izvor motenj
spanja? MoZen je en odgovor.
e Stres.
Pomankanje gibanja.
Hrana.
Zdravila (uspavala, antidepresivi, psihotiki ...).
Droge (alkohol, kofein, druge psihoaktivne substance ...).
Bolezni.
Drugo:.

11. Ali bi ob pojavu motenj spanja poiskali strokovno pomo¢?

Zagotovo da.
Verjetno da.
Ne vem.
Verjetno ne.
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e Zagotovo ne.

12. V primeru, da bi se soocali z motnjami spanja, po katerem zdravljenju bi raje
posegali?
a) Po alternativnem zdravljenju (razne metode spros$canja, zeliS¢ni izdelki, hipnoza,
psihoterapija ...).
b) Po zdravljenju z zdravili.

13. Ali poznate kak$ne stranske ucinke sinteti¢nih/klasi¢nih uspaval?
DA NE

Tisti, ki so odgovorili z»DA« na 13. vprasanje, nadaljujejo s 14. vpraSanjem, tisti, ki so
odgovorili z »Ne« preskocijo 14. vprasanje.

14. Katere od nastetih stranskih u¢inkov uspaval poznate?
e QOdvisnost od uspaval.
e Anksioznost, tesnoba.
e Napadi panike.

e Znojenje.

e Nespecnost.

e Glavobol.

e Toleranca (potrebna je vedno vecja doza uspaval, da se doseZe ucinek).
e Drugo:.

15. Ali menite, da imajo motnje spanja negativen vpliv na posameznikovo psihofizi¢no
stanje?
DA NE

Tisti, ki so odgovorili z »Da«:

16. Kako po vasem mnenju negativno vplivajo na nase psihofizi¢no stanje?
Odgovor:

Tisti, ki so odgovorili z »Ne«:

17. Utemeljite vaS odgovor.
Utemeljitev:
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