HORHO CITABABE 1 MTHEBHO ®YHKIHHMOHNCABE Y
XUITEPTUPEOUIN3MY

Becenunka llymmh u Munnua Hemosuh

YBO[,

Tewmkohe y fHEBHOM (DYHKIMOHNCAKY U Y CAaBaby Cy BPJIO YECTE Y XUNEPTUPEOAU3MY U OHE
TOfIpa3yMeBajy: HeCaHMIly, HEe-pPECTOPATUBHO CHaBamwe, yuecrana Oybewa M JHEBHY MOCHAHOCT U
3aMop.

Cnoco6HocT mpahema OpojHEX  (PU3MONOIIKMX IMapaMeTapa Yy TOKy ClaBama
(momucomuorpaduja) mosena je o Beher pazymeBama HOPMATHUX U AGHOPMATHUX (DEHOMEHA KOju
ce OfMrpaBajy y TOKy chaBamwa. Akrturpacuja omoryhaBa mnpoJjoHrupaHo mnpahewme IuKIyca
OymHOCT/CcriaBame, a TecT ofipebuBama naTeHne crmaBama omMoryhaBa ofpebuBame pusmonomke
MIOCHAHOCTH Yy TOKy maHa. Ha Taj HaumH Moryhe je 06jeKTMBHO HAeHTH(]UKOBATH NopemeheHO
craBame y OHMX oco0a Koje cy cyOjeKTMBHO He3aJloBOJbHE craBakbeM. CHMITOMHU HE MOpajy 6uTh
caMo HeclienupuYHN U cucTeMcku eekart 6osectu. Heku o cyOjekaTa MOTYy UMaTH crielU(puIHN
nopemehaj cmaBama KOju Moje OWTH [MjarHOCTUKOBAH W JIeUeH cnenu@uyHO, HE3aBUCHO Off
OCHOBHE 60JIeCTH.

CrnaBame je akKTUBHU (DU3HOJIOLIKY MPOIEC, a He NMACUBHO OTCYCTBO OynHOcTu. CraBame ce
cacToju of /1Ba MOTHYHO paznnmunTta (uznonomka crakba: NREM n REM cnaBaka. NREM 1 REM
ocimupajy kpo3 HohHo cmaBake. NREM cnaBame ce jenu y udetupu cragujyma (1, 2, 3 u 4).
Crapujymu 3 u 4 cy KoMOMHOBaHU M Ha3BaHM IcmoporanacHor win Idelta cmaBamer (1). Lukiyc
OymHOCT/CIIaBahe je KOHTPOJIMCAaH TmejcMejkepoM (n. suprachiasmatic) y xmmoTanmamycy (2), a
yaTpagHeBHE (< 24 yaca) MUKIIYC je KOHTPOJIMCAH Off jeflapa MOXKaaHor crabia (2).

Teopuje o (pyHKIHjU CHaBama Cy: PeCTOpaTHBHA, NPOTEKTHBHA, KOH3EpBalldja €HEpTuje,
onpraBame HeypamHor maTerpureTa (3, 4). [PecTopatuBHAr mpupopa cnaBama 3aBUCH IPUMApPHO
Ol BpEMEHA, Tpajalkba U KOHTHUHYHTETA CIaBamka U MOJ YTHIAjeM je AMBOTHOr fAoba u edekaTa
Menukanyje. JeAUHU OpraH Tena Koju uMa noTpedy M KOPUCTHU Off CIaBama je Mo3ak.

HpoueHa NOCIAHOCTH U 3aMOopa

CucreMcku 3aMOp C€ jaB/ba KAao KOHCTUTYIMOHAJHUA CHMIITOM Yy MHOTMM OpPTaHCKUM
foJecTrMa M y NCUXOJIOLIKUM CHTYyallljaMa Kao IITO Cy Jelpecuja, pasgpaabiuBOCT, €eMOIMOHAIHI
cTpec.

Knuanuko pasmukoBame H3Meby 3aMopa M MOCHAHOCTH je€ BPJIO 3HAYAjHO, Al TEIKO.
[Ipenu3Ho KNIWHMYKO TyMadeHmhe 3aMopa Kao MUIIMHHU 3aMOp, UCHPIUbEHOCT WM HETOBOJHHA
MOTHBaIlja je Pa3Nu4YuTO Off NpaBe MHEBHE IIOCMAHOCTH, A C& MOTY Pa3lIMKOBATH TpH (popMme
3amopa:

1) mpaBu Mumuhen (aKyTHY, epudepHi, (PU3NOIOIIKN) 3aMOP je peAyKOoBaH MUIIIMKhHY paj
7 OTKJaka ce MApoBameM b criaBamwe HHje MOTPEeOHO;

2) IneHTpamHAT 3aMOp MOApa3yMeBa pas3nmuuTe (peHOMEHe Kao INTO Cy: Jocajia, AeTpecHja,
CMameHa MOTHBaIja 1 MaKka, CMabeH eHTY3Hja3aM U eHepruja.

3) u3pasuTa JHEBHA NMOCHAHOCT je HEONOJbKBA MOTpeda 3a ClaBalkeM y BpeMe jaHa Kaja ce
aKTUBHOCTH 00aBibajy. [ITHeBHa mocmaHocT (Cy0jeKTHMBHO M OGjeKTHMBHO) YKa3yje Ha MpUMAapHU
nmopeMehaj cmaBama. XUIEPCOMHOJIEHIMja Ce YKiIama WUCKBYYMBO CIABalkEM, a HE caMo
MUPOBAHEM.

Mepelba JHEBHE MOCNAHOCTH



1. CybjexitiusHe ckane o oCHarociu

OO0jekTHBHA CTyupama LWKIyca OYyIHOCT/cliaBamke cy pAyrorpajsa u ckyma. Otyga je
nmpenopydeHa cyOjeKTUBHA TMPOIeHA O KBAHTUTETY W KBAJNUTETy crmaBama. CyGjekT mpolemyje
BpeMe Koje NMpOTeKHEe Of Tallleiha CBeTNIa A0 YCHUBama (JaTeHI|a CliaBakba), BpeMe MPOBEJEHO Y
cmaBamy, 6poj Oyberma TOKOM HOhM M KBalMTET criaBama (3al0BOJbaH cnaBamkbeM b oceha ce cBeme
mo Oybewy). Ilepuenuuja AyauHe ChmaBama je HEMPEUU3HA W MHOTO 3aBHCH Off KOHTHHYUTETA
CllaBama, jep ce yecra Kpartka Oyhema He meplenupajy Kao Neprofn craBama. Mojie mocTojaTn
3HaTHa pasnuka u3Meby cyOjeKTHMBHe mpoleHe KBAHTHTETa W KBAJIWTETa CIaBama M IpaBe
¢pusnosomKe NMpOMEHe y claBamy Ko gaTe mHAuBHpye. OTyma pesyiaTaTu Koju ce Ga3mpajy Ha
CyOjeKTUBHIM TIPOIIEHaMa O CllaBalkby MOpajy OWTH pa3MaTpaHWU ca BETUKUM ompe3oM. Mebytum,
cyOjeKTHBHE cKaje cy mo0ap Iokas3aTelb fa ce INPUCTYNU OOjeKTUBHUM MepaMma M mojauuma. Y
TaKBUM CJIy4ajeBHMa, aKTUrpaduja je CyINIeMeHT cyOjeKTUBHUM cKajlaMa, I1a MOJie ia MOTBPAY UK
on6any cyGjeKTHBHE MPOLEHe TIpe Hero ce IIaHupa TPEeTMaH nopemMeheHor cnaBama.

2. I[oaucomnozZpagpuja u iieciti naitieHye cilagarsa

[NonucomHorpacuja je 3maTHU craHpgapy 3a (U3NOJOIIKY IPOLEHYy CHaBakba M 32
ufeHTU(UKAINjy KOHTHHYUTETA CIIaBakha U NaTOJIOTHje ClIaBamba.

MynTunnm TecT TaTeHIEe ClIaBamba je 00jeKTUBHO Meperhe NHEBHe nmocmaHocTH. OBaj TecT ce
CacTOjU Off YETUPHU 10 NeT 20-MUHYTHUX OKOJIHOCTH IIOTOf[HUX 3a CIaBamke ca MHTEpBajluMa Off ABa
yaca. JlaTeHua cnaBama je ofpebena ox Iramema ceetinar o noaurpadcku ehUHUCAHOT CllaBaba
U OHa KBaHTU(UKyje cTeneH (PU3MONOILIKe MOoclmaHOCTH. JIaTeHla cmaBama je y Kopejauuju ca
TpajambeM U KOHTUHYUTETOM ClIaBakba IPETXOAHE Hohu.

Mapa ce Behuna GoJjlecHUKa ca XUIEPTUPEO30M Jajld Ha TElIKohe y cllaBamy U JHEBHOM
(pyHKIMOHUCAY, NapaMeTpH CcllaBamba HUCY CTYAUPaHW OOCjeKTUBHO M 3aTO j€ OIpPaBRaHO
yIOTpeOuTH 3a 0Be Telllkohe TepMmuH IHE3a10BOBCTBO cllaBameMr Ipe Hero Inopemehaj cnaBamar.
Edexre Ttepanumje Hmje moryhe mpomeHuTH G6e3 OOGjeKTHMBHOT CTy[Hpama CHaBama, 4uju Ol
pe3yaTar 6mo TOGOJBIIAthe TepamujckuXx mnpuctyma. Y HajBehoj cepuwju mcruranuka (n=176)
yTBpbeHO je fa je cpeAma BPEJHOCT JAaTeHIE ClaBamba JOoOUjeHa IpU TECTy JaTeHIEe ClaBamba
11.545.1 MuHyTa ¥ OHOCH ce Ha TOMYyJalujy 3[ApaBUX [leHa W MymKapana crapoctu o 18 mo 80
ropuHa. PecpepentHu oncer nsHocu 3.2 no 20 MuHyTA.

Mertox

YmutHuk o cnaBamy (8), Tabena 1, monymwaBanu cy amMOyJaHTHU TalWjeHTH OOGOJENH Off
XHUMIEPTUPEO3E, TONEJbEHN y IBE TPYIe: AKTHUBHA XUIIEPTUPEO03a U MALUjEHTH Y PEMUCH]H.

Pe3syaratu n nuckycuja

Amnanuza goOujeHnX OATOBOpA MOKAa3asa je fa cy /iBa pakTopa jacHO pa3nnyuTa y 60JIeCHUKA
ca aKTUBHOM XHTIEPTUPEO30M U OHUX Y pemucuju. To cy ImareHna cnaBamar u IkBanuTeT cnaBamar
(Ta6ene 2 u 3). To cy gBa Haj3HAadYajHUja acmekTa CyOjeKTHBHE MpOIEHE cmaBama. V3 Beamkor
Opoja UCIUTAHMKA MOTY CE €KCTpaxoBaTH ONIITH IpUCYTHU cpakTopu. Tpeba Harmacutu pja
cy0jeKTHBHA NpOLieHa CrlaBamka HUje YBEK y CarjlaCHOCTH ca 00jeKTHBHUM MepaMa Koje ce modujajy
ynotpe6oMm moscomuorpaduje (5, 6, 7). [lauujenTn y peMucHju o3HavaBajy ma crmaBajy I6omwer
IITO je y CcarjlacHOCTH ca IOpacTOM J[yKUHE CIaBama, PENYKOBAHOM JIATEHIIOM CIIaBama,
noBehaHOM TyOMHOM cllaBarbha M pelyKOBaHUM OpojeM 6ybema TokoM criaBama (TaGene 4 u 5). OBe
MMPOMEHE Y CcllaBamky MOTY OUTH pe3yiaTaT oAroBapajyhe Tepamuje, mrro he ce moceGHO NCTUTUBATH.

Tabeana 1. Yiuiinuk o cilagary

Y xoje BpeMe cTe ce
B mpunpemmn 3a cnaBame Jac _____ MWHYTH
' 3acnanm npouwie Hohu  yac _____ MUHYTH
B mpoOynuan OBOT jyTpa 4ac _____ MWHYTH



B ycramu oBor jyTpa Jac _____ MUHYTH

Jla nu je Bale cniaBame GHUITO B Bpiio noBpuIHoO
b mospuHO
B mpocedHo
B mocra ny6oko
B my6oko
B Bp0 ny60KO

Komuko cre ce myTta Gygunm Tokom HOhn?
1
2
3
4
5
6
BHIIIE Off 6 TyTa

Komnuko cre gyro cnaBanu b nponute Hohmyac _____ MUHYTH
B jyue y Toky maHa yac ‘B MunyTH

Kaxo cre cnaBanu nponute Hohu? B Bpio nmomie
b noure
B mpunu4yHO no1Ie
B npunuyno 106pO
B no6po
B BpIO HO6pO

Axko Humcre pobpo cmaBamm, 1ImTa je Owo pazmior?

Kaxko cre ce ocehanu nocne 6ybema yjyrpo? B Bp0 mocnano
B ymepeno nocnasno
‘b nako nocnaHo
B cBen, muBaxaH
B cacBum cBefi, iuBaxaH

Kaxo cre 3ag0BoJbHU ca ciaBaweM npouute Hohu? ‘b Bpio He3afoBobaH
D ymepeHo He3aoBOJbaH
B ymepeHo 3a10BObaH
B cacBuM 3ag0BOJbaH

Ha JIn CTE CE€ paHO HpO6YJII/UII/I 1 HUCTE MOTJIM ITIOHOBO J1a 3acrnute?

na
HE

Komnuxo cre renkoha umanu fa 3acnute npouue Hohu?
b 6e3 Temkoha
B mano Temkoha
B MHOTO Temkoha
b jako MHOTO Temkoha

Kommko je Tpebano BpemeHa f1a 3acnure npouure Hohn?
Jac MUHYTHU

[la nu cTe Ha Tepanuju XUNepTUpeougu3Ma?



aa
HEC

Bpcre Tepanuje:

Tabeaa 2. I[Mapameitipu k8aauitieilia ciiagarba y aKiiuBHO] XUlepitiupeo3u U pemucuju

I'pyna Crapocr  Jlatenua Jynuna cnaBasmsa (h)

(MHMH.)  BpJIOIOCHAH YMEPEHO  CBef,
[OCmaH J{UBaxaH

Xwuneptupeosa (101) 45.3 56.9 4.95 5.54 6.17
Pemucuja (78) 45.0 335 491 5.44 6.46

Y 3arpapmama je mpepcTaBbeH Opoj JoOMjeHNX OATrOBOpa.

Tabeaa 3. AybuHa ciiasarwa y akitiu8HOj Xuilepiiiupeo3u U pemucuju

I'pyna Iy6una craBama (%)
BpJIO MOBPILIHO MPOCEYHO JocTa AYOOKO BpIIO
TIOBPILIHO ny6oKo ayOoKo
Xuneprupeosa (103) 16.5 233 37.8 7.7 10.6 3.8
Pemucuja (83) 8.4 13.2 542 4.8 18.0 1.2

Y 3arpagama je mpepcTaBibeH Opoj JOOMjeHnX OArOBOpa.

Tabenaa 4. [Inesna iiocilanocitl y 08e Zpyiie 60aecHUKA

I'pyna IIHEBHA MOCIAHOCT

Aa HE
Xwuneptupeo3sa (95) 78 (82.2%) 17 (17.8%)
Pemucuja (83) 31 (37.3%) 52 (62.6%)

Y 3arpapgama je mpepcTaBbeH Opoj qoOMjeHNX OATrOBOpa.

Tabeaa 5. Bpoj HOhHux 6yberba y akiliusHOj Xuilepitiupeo3u u'y pemucuju
I'pyna Bpoj 6ybemwa Hohy (%)
HE 1 2 3 4 5  6uBuie

Xwuneprupeosa (101) 30.7 20.7 237 109 59 39 39
Pemucuja (83) 289 26.5 249 144 12 1.2 3.6

Y 3arpagama je mpepcTaBibeH Opoj JOOMjeHnX OrOBOpa.
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