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Tema iz preventive

Dodatak 3: Upute za pacijente - Benzodiazepinska kriza

Upute za pacijente: problemi sa spavanjem

Upute za: Datum:

Svi se zele naspavati, ali neki ne spavaju uvijek dobro. Potreba za snom se takoder razlikuje od osobe
do osobe. Neki trebaju samo 4 sata sna, a neki puno vise. Ne postoji standardna koli¢ina potrebnog

sna, a kako starimo potreba za snom nam se smanjuje.

Sto wzrokuje probleme sa spavaniem?

Bolovi ili neugoda [Fazgovaraje
sa svojim lijetnikaom)

Apneja u snu (kratkotrajni prekidi
disanja u snu). Razgovarajte sa
swojim jednikom aka vam se Lo
dogada.

Anksioznost | sires

Dasada, samoda, nesretnost
rofene svada (i problema o
krevet

Drjemanje tiielkom dana

Izostanak tielovjezbe

Spavanje u zaguslivaj, butnaj il

Stom

agu UEinihY

Zapamtite da vam se potreba Iz
SNOIM WTEMEnam mijenja

Ak spavate  Bjekom  dana,
prifeeatite da ée vam trebati manje
£na tijekom nodi

LpraZniavalte dovolno telogedibe
A 58 svakl nod ofjecate U,
al izhjegavaie tesku fElovezbe
pred samo spavane

Frestanite pusti

Izbjegavajte pica s kofeinom il
alkohol 2-3 sata prije spavanja
Maweter pojedite samo  lagan

pretopidj prostariji abrak
Ddiafene u kevet s peaznim il Dpustite se toplom kupkom prije
punim trbuhom spavan|a, siudajte muziku i Sitajte

Frevide stimulacle, npro kasna
feloveiba, TV, kofein (U ke,
caju, cokoladi, ool

Promjena smjene ili wemenske
Zoneg

Potreba za mokrenjem tijgkom
nec

Uzimanje lijekova kKoji  uErakuju

neko wileme. Uspoite dsane |
produbite ga. Opustage  pojedine
grupe misica, pofevsi od noEnin
prafiju,

Idite na spavanje svaku nat u isto
wrijeme i u mracnoj, thoj prostori
s puno sviefeq mraka

Pokuiajte ne uzimat lijekove 2z

probleme sa spavanjem (upitajte spavane.  Oni pomafd samo
svog |jekamika) kratko  wiijemes | nisu tolko
usplednl.  Moou  dovesd o
ovisnost, pospanost  Gijekom

dana, nesetnin sluéajeva, padova
i korfuznosti

Ako ne moZete zaspati, ustanite |
profefite,  zapidite  probleme,
popijte topao napitak (zhjegavajte
glkonol i kofeimy 1 ponowvno se
Opustite.

mMedutm, razgovarate sa svajim
ljefnikom ako was hud kadal),
hroptanje il &0 ne mozZete disati

Upute za pacijente: tehnike opustanja

Upute za: Datum:

Tehnikama opustanja se mogu smanjiti posljedice previSe stresa. Probajte slijedeée tehnike da
utvrdite koja vam pomaze.

Vizualizacija
Udobno se smjestite. Zamislite umirujucu sliku. Vidite sebe u toj slici, opustene, mirne i sretne.

Opustanje misica
Legnite i zatvorite odi. PoCnite opustati grupu po grupu misi¢a, prvo ih stezudi, a zatim opustajudi.
Pocnite s noznim prstima, listovima i zatim se uspinjite tijelom pokuSavajuéi opustene misi¢e drzati



opustenima dok radite na drugoj skupini.

Duboko disanje
Zatvorite odi i usredotocite se na disanje. Disite sporo i duboko. Ispraznite um i mislite samo na
disanje.

Meditacija i joga
Mnogim ljudima pomazu da se nauce opustiti. Upisite se na tecaj i naucite.

Tjelovjezba
Redovitim vjezbanjem se postize fizicka kondicija.

Sto jo$ mogu napraviti

- Topao tus ili kupka vam moze pomodi da opustite misice.

- Pri¢ajte o svojim problemima.

- Rasporedite vrijeme tako da napravite popis stvari koje trebate napraviti, odredite prioritete i
izbjegavate previse posla. Recite ne poslovima zbog kojih biste bili pod prevelikim pritiskom. Ako
imate tendenciju da previSe radite, pokusajte prvo reéi ne - uvijek se kasnije mozete predomisliti i
redi da.

- Ako je problem izvan vase kontrole, prihvatite ga dok se nesto ne bude moglo promijeniti.

- Planirajte - ne odgadajte stvari do zadnjeg trena.

- Smanjite cigarete i alkohol - zbog njih se stresna situacija ¢ini jos gorom.

- Smijte se i smijesSite. Smijeh oslobada od napetosti i pritiska. Kad vam se stvari ¢ine groznima,
pokusSajte zadrzati smisao za humor.

- Ako se ne moZete nositi sa stresom, posijetite lijecnika.



