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KAD SPAVANJE POSTANE OKUPACIJA: KLJUC KVALITETE ZIVOTA I

UKLJUCENOSTI U ZIVOTNE ULOGE

! Marina Soli¢
! Andreja Bartolac

1 Zdravstveno veleuciliste

San je temeljna ljudska potreba koja oblikuje tjelesno
i mentalno zdravlje te bitno utjee na kvalitetu Zivo-
ta. Kvalitetan san pridonosi emocionalnoj stabilnosti,
otpornosti na stres, kognitivnoj ucinkovitosti i opem
funkcioniranju, a poremecaji sna povecavaju rizik od
kroni¢nih bolesti i psihickih smetnji. U radnoj terapi-
ji san se prepoznaje kao okupacija koja izravno utjece
na okupacijsku ravnoteZu te okupacijsku participaciju i
ukljucenost u razlicite Zivotne uloge.

Americka udruga radnih terapeuta 2008. uvrstila je od-
mor i san kao zasebno podrucje u Okviru prakse radne
terapije, ¢ime je naglasena ne samo njihova restorativ-
na uloga vec i aktivni temelj smislenog sudjelovanja u
Zivotu te povezanost s kvalitetom Zivota.

Kvalitetan san pridonosi emocionalnoj ravnoteZi, otpor-
nosti na stres i stabilnim socijalnim interakcijama, ¢ime
omogucuje ucinkovitije obavljanje svakodnevnih aktiv-
nosti i ispunjavanje Zivotnih uloga. Suprotno tome, lo$
san negativno utjece na emocije, radni ucinak i socijal-
ne odnose, a smjenski rad i voZnja u stanju pospanosti
dodatno narusavaju sigurnost i radnu produktivnost.
Poseban je izazov medusobna povezanost ritmova spa-
vanja djece i roditelja, osobito u obiteljima djece s ne-
urorazvojnim potesko¢ama, gdje poremecaji sna Cesto
zahvacaju cijelu obiteljsku dinamiku. Tako san postaje
¢imbenik koji oblikuje kvalitetu ukljucenosti u roditelj-
sku ulogu, profesionalno funkcioniranje i sudjelovanje
u zajednici.

Radni terapeuti imaju vaznu ulogu u procjeniiinterven-
cijama usmjerenima na poboljSanje kvalitete sna. To
ukljucuje edukaciju o higijeni spavanja, tehnike relak-
sacije i mindfulnessa, promjene ponasanja te podrsku
osobama koje se suocavaju s izazovima smjenskog ra-
da, roditeljstva ili kroni¢ne nesanice. Ukljucivanje sna
u terapijski pristup pridonosi zdravlju, funkcionalnosti
i dobrobiti svih dobnih skupina te naglasava njegovu
vaznost za okupacijsku participaciju i ukljucenost u Zi-
votne domene i uloge.
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