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Како спавамо ?  
-размишљамо  ли о квалитету и навикама 
спавања    

            Спавање је једна од основних потреба нашег организма. 
Недостатак сна изазива озбиљне проблеме у понашању, расположењу, 
омета нашу способност  расуђивања.  
Дуготрајни проблеми са сном за последицу имају слабљење имунитета, 
склоност инфекцијама, главобоље, изазивају болове у мишићима, висок 
притисак, могу довести и до срчаног удара.  
На плану осећања јавља се депресивност, нервоза, раздражљивост, 
апатичност и безвољност. Поспаност отежава концентрацију и учење, 
за последицу има исцрпљеност и константан умор. 
Квалитетан сан неопходан је за правилан развој деце, нарочито оне у 
адолесцентним годинама одрастања. Истраживања кажу да је деци 
школског узраста и адолесцентима неопходно око 9 сати континуираног 
сна. 
Данашња генерација адолесцената, могло би се рећи, не преферира 
здраве животне навике. 

Већина их не спава довољно, већи део времена проводе у затвореном простору, пред компјутером, мало се 
крећу, пред њима су велике обавезе и очекивања.  
Све то њихов живот чини веома стресним. Често ненаспавани, да би одговорили захтевима школе, животну 
енергију подижу такође нездраво-пијући кафу или енергентске напитке! 
Проверавали смо какве навике спавања имају интернаћани и интернаћанке. 
 
Ево резултата: 

-девојке у просеку у току радне недеље спавају око 7 сати, на спавање одлазе око 24:00 сата, за 
успављивање им је потребно највише двадесетак минута, викендом и распустом спавају и до 14 
сати, а на спавање одлазе око 03:00 после поноћи! 

-момци у току радне недеље спавају око 6 сати, на спавање одлазе око 01:00 сат, за успављивање 
им је потребно до 30 минута, викендом и распустом спавају до 15 сати, тада на спавање одлазе око 
4 или чак 5 сати ујутро! 

И једни и други теже да викендом надокнаде ненаспаваност током радне 
недеље, често се осећају уморно и исцрпљено оваквим животним темпом. 
И наше девојке и момци евидентно живе животом своје генерације, 
неразмишљајући о последицама оваквих навика на своје здравље. 
Свака генерација младих доноси животне промене, нове навике, нове 
приоритете, нове погледе на свет! Мада нам се то увек и не допада са 
овом чињеницом морамо се поморити. 
Али, када је здравље у питању, драги наши адолесценти, понекад је 
добро прихватити сугестије старијих генерација. 
 

 
 
            
Зато, за оне који  желе да унесу ред у свој животни ритам, 
ево неколико савета за боље спавање: 

             А  Н  К  Е  Т  А 
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 1. не једите после 19:00 сати јако зачињену и масну храну         
 2. не пушите бар пола сата пре спавања 
 3. не пијте кафу, ни енергетске или мултивитаминске напитке који садрже  кофеин 
 4. не идите на спавање одмах после појачане физичке активности 
 5. не гледајте пре спавања садржаје који вас могу узнемирити 
 6. обавезно прозрачите собу, свеж ваздух успављује 
 7. обезбедите анатомски јастук 
 8. концентришите се на дисање, то ће вас успавати 
 9. не покривајте се претешким покривачима, појачано ћете се 
знојити, а и немирно спавати 
 10. за добро спавање важан је и избор душека 
 

Заблуде о спавању: 

1.Недостатак сна током недеље може се надокнадити преко 
викенда! 
НЕТАЧНО!  већина одраслих за оптимално функционисање током радне недеље треба 7 до 9 сати сна. Ако 
смањимо ноћно спавање, умор се акумулира и све га је теже надокнадити, поготово једнократно, дужим 
спавањем викендом. Недовољно сна најбоље је одмах надокнадити ранијим одласком на спавање или 
послеподневном дремком не дужом од 45-60 минута. 
            2.Тинејџери који спавају на часу су лењи. 
НЕТАЧНО!  тинејџерима је неопходно од 8,5 до 9,5 сати спавања, њихови биолошки сатови и хормонска 
активност држи их буднима увече, а ујутро им се спава. Већина их долази поспана у школу јер им тело тражи 
сан. Њихова поспаност је нормална и треба је донекле толерисати. 
            3.Мозак се ноћу одмара. 
НЕТАЧНО!   тело нам се одмара, а мозак је активан, контролише телесне функције и дисање. 
 
Циркадијални ритам-шта је то? 
        Појам повезан са здравим навикама спавања је и циркадијални ритам. То је дневно-ноћни ритам нашег 
тела. И не само нашег, јер га имају сва жива бића. То су цикличне промене у психо-физичком функционисању 
које се понављају након 24 сата, одговор су на промене дневне светлости.  
       Наш организам има свој главни сат у мозгу, који  контролише циркадијални ритам. На овај сат утиче 
много тога што се дешава у нашем организму, али и у његовој околини, а главни сат онда утиче на  
поспаност, будност, на лучење хормона, телесну температуру и друге функције. Мање спавања, спорије се 
организам опоравља, расте и напредује. 
      Седење за рачунаром ноћу смањује лучење мелатонина што води поремећајима спавања, ремети 
природни ритам спавања, неповољно утиче на функционисање организма у целини. 
 

ЗАКЉУЧАК:   
ПРИРОДНО ЈЕ ДА СМО АКТИВНИ ДАЊУ, А ДА 
НОЋУ СПАВАМО! 
 

       Уз помоћ интернета и 
                                                                               старих уџбеника из 

психологије 
                                                                               за вас припремила  

                                                                               Нада Шрајер,психолог 
                                                                               

      А Н К Е Т А 
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РЕПУБЛИЧКА ДОМИЈАДА 
 

УЖИВАЊЕ НА ЗЛАТИБОРУ 

-стонотенисери и кошаркашице дома поново блистали на Републичкој домијади 
 
За разлику од ранијих година Републичка спортска домијада, на нашу велику радост, одржана је ове 
године од 01. до 03. јуна 2015.године на једној од наших најлепших планина-Златибору. 
Чим смо стигли на Златибор кренуло је уживање. Одушевили смо се смештајем, дружељубивошћу 
другара из других домова, амбијентом. 
Поред редовног дела домијаде, а то су такмичења, успели смо да одвојимо време за обилазак центра 
Златибора, направимо неколико фотки за незаборав које ће вам се сигурно допасти. 
Доживљај је употпуњен сребрним пласманом наших стонотенисера и кошаркашица који су својим 
резултатима допринели сјајним укупним резултатима Војвођанског региона. 
Подсетимо још једном боје Зрењанинског дома и Војвођанског региона у стоном тенису за момке бранили 
су Барна Борис, Зец Вељко и Узон Теодор, а у кошарци су нас представљале Момиров Мирјана, Дапчевић 
Жељана, Ковачевић Жељана, Комазец Жељана, Милошев Милица, Папак Бојана, Кресић Татјана и Зрињи 
Драгана. 

                                                                                                         Зрињи Драгана 
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