Kako adolescenti spavajﬁ?.

<4 Promjene u spavanju u pubertetu i adolescenciji
snazno su bioloski uvjetovane. One su i pod
utjecajem organizacije zivota u Skoli i obitelji (Skolske
i vanskolske obaveze, vrijeme pocetka nastave,
smanjena roditeljska kontrola vremena odlaska na
spavanje), kao i druStvenih potreba samih adolescenta
(povecana potreba za druzenjem s vrSnjacima).

z
S S bioloske strane mijenja se koli€ina i
vrijeme kad se pocinje lugiti ,hormen
spavanja“ melatonin, koji je glavni regulator
naseg bioloSkog ritma budnosti i spavanja.

A
Takoder tijekom dana sporije raste tzv. ,pritisak da se
spava“ za koji vaznu ulogu ima adenezin — 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 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 odnosu na mladu djecu.

4 Veéini adolescenata treba oko 9 sati
spavanja svake noéi.

" AX 3 U stvarnosti u Skolskom tjednu mnogi
spavaju samo 6 do 7 sati. Prijelazom u
v Sy L v oo
srednju Skolu ponekad jo$ viSe skraéuju
#% spavanje zbog duzeg putovanja do Skole

Izgubljeno spavanje adolescenti nadoknaduju
dodatnim spavanjem tijekom dana i/ili produljivanjem
spavanja u dane vikenda. To donekle smanjuje
pospanost i poboljSava raspolozZenje, no ne vraca
potpuno optimalno funkcioniranje.

Ako je spavanje vikendom jako pomaknuto
(npr. budenje viSe od 2 sata kasnije) stvara
] se tzv. ,drustveno uvjetovani jef /ag'.
J Tijelo se mora vratiti u raniju ,vremensku
zonu“ kad poc¢ne tjedan s jutarnjom
“=— nastavom, $to je zahtjevno kao i promjena
vremenskih zona pri putovanju zrakoplovom.
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Adolescencija i mozak:
Sto se zapravo dogada?

Adolescencija je razdoblje izmedu
djetinjstva i odrasle dobi koje
zapocdinje ulaskom u pubertet.

Tada se u tijelu dogadaju sloZzene
-4 hormonalne promjene koje poticu
tjelesni rast i spolno sazrijevanje.

*4 Uisto vrijeme

mozak se snazno razvija,

posebno njegovi dijelovi zaduzeni za
razmi$ljanje, planiranje,

kontrolu emocija i impulsa.

Taj razvoj mozga traje sve do ranih
dvadesetih godina.

Na sve te promjene snazno utjece i fizicka
i drustvena okolina (npr. mjesto stanovanja,
3 obitelj, Skola, vrSnjaci, aktivnosti).
<4 U ovom intenzivnom i osjetljivom periodu dolazi i
do velikih promjena u unutarnjoj biolodkoj
regulaciji ritma budnosti i spavanja.



'Sto se dogada kada

spavamo? |
Za vrijeme spavanja u tijelu, a posebno u N Ko’e su nedovo"nos

mozgu, odvija se niz vaznih procesa bez kojih = |' nekva“tetnos spavanja?

ne bismo mogli normalno funkcionirati.

Spavanije je jedna od osnovnih fizioloSkih potreba, e e s “ . e . —. o ¢
kao $to su i potreba za zrakom, vodom ili hranom. y osjeca)ji tjeskobe, potistenosti, razdrailjivosti —_-

U U U -
Ono ima svoje dublje i plice dijelove. : ! , vide zaboravljanja, teze spavatl d°v°l,n° i dObI’O?
Spavanje je u prvom dijelu dublje i tijelo tada ugenje, sporije reakcije, vise pogresaka
popravlja oStecena tkiva, lu¢i hormone rasta te .
regulira hormone gladi, stresa i spolne hormone. ?ola“na‘ sklo!\ost
Dublje spavanje pogoduje i radu imunoloskog sustava i sukobljavanju + Pridrzavajte se priblizno istog rasporeda spavanja i

koji nas brani od bolesti. Duboko spavanje takoder povecan rizik od ozljeda i nesreéa l;:gsg{/z ; tl.é é:;l;l;zmi tjt;.‘;lltr;u Ju\i/ieke:gg?é?/oikirg?gnrg
omaze da se ujutro osje¢amo ,bistro“ i vazno je za . . 2 b F
gaméenje c':injenJica. ) : tjelesnih opterecenja i spavate, kako biste odrzali redovitost ritma budnosti

psihi¢kih zahtjeva i spavanja. Redovitost je jednako vazna kao i trajanje

, .. .. . . . spavanja.
povecan rizik obolijevanja od infekeija pavan)

(prehlade, viroze) i sporiji bporavak 4 Ako niste dovoljno spavali no¢u odspavajte dodatno
danju. Pazite da to bude svega 20-20 minuta i to u

Kasnije u no¢i spavanje je pli¢e i tada dolazi do
svojevrsnog ,proCiSéavanja“ informacija i
ucvrséivanja pamcenja, posebno motorickih vjestina.

Dio spavanja, koji je poznat po brzim pokretima o&iju povecan rizik od pretilost * ranijim poslijepodnevnim satima, Ako spavate dulje

iza zatvorenih kapaka, tzv. REM spavanje (engl. rapid od toga bit ée vam tesko razbuditi se, a k tome vam
eye movement), vazan je za obradu emocija moze biti teSko zaspati navecer, posebno ako je

i kreativno povezivanje informacija. Kako znati spavamo || dovoljno I dObI'O? dodatno spavanije bilo kasno popodne ili predvecer

REM spavanja 111‘ Ako zaspimo unutar 15-30 minuta nakon odlaska + 5-6 .sati pri'j'e ieljevnos poégtka spavanja izbjegavajte
ima najvise na poginak, ako se ne budimo &esto ifili nismo napitke kpp sadrze kofein (syg vrste ka\{a,l ko]a,
u zadnjem dijelu q ! ek . : o energetskih napitaka, crnog ili zelenog &aja) jer
spavanja, Hag bl_Jdn', tje Om,nOC" a ujutro Se- OSJegamo kofein razbuduje i treba mu puno vremena da se
Sto je odmornima i spremnima za dnevne aktivnosti. ukloni iz organizma.

obiéno

pred jutro, + sve ono S$to
i najéesce razbuduje, a to su sadrzaji i aktivnosti koje
se povezuje A pojacavaju paznju, uzbuduju nas ili uznemiruju, jaka
sa sanjanjem. B M 1 svjetlosti u prostorijama i svjetlost koja dolazi od

razli¢itih ekrana.

Stoga ako zaspimo Mnogi adolescenti koji spavaju prekratko iili u satima koji o
kasno, a probudimo se Izlaganje svjetlosti u veéernjim satima,

rano, najvise gubimo nisu uskladeql ‘ s . njihovim unu.t'arnjlm ritmom,  najvecu éak i umjetnoj rasiet i sietost ekrana,

upravo REM spavanje pospanost doZivljavaju upravo u vrijeme prvog Skolskog sata otefava uspavijivanje

$to e se SRR . . . - Lo SR
s - . u jutarnjoj smjeni. Na moguci manjak spavanja upucuje

najvide odraziti na nase .]’ : .] | : ) I fa m g J p { pucu) dok izlaganje SV.]et|OSt'I u']utarn]vlm satima,

emocije i pamcéenije. osjecaj iscrpljenosti, zijevanje, borba da se odrzi budnost, posebno dnevnoj, vanjskoj, olakSava

razdrailjivost, svadljivost, slaba koncentracija. uspavjivanje navecer.




