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DA LI T1 JE DOSADIO UMOR?

Dali ti je dosadio umor? Ako jeste, onda si i ti
slican vecini ostalog naroda.

Zalosno je da mi danas Zivimo u drustvu koje
ne ceni vrednost odmora i spavanja. Spavanje
se Cesto smatra gubljenjem vremena, kao neka
bedna potreba da se obavi Sto je brze moguce.
Ljudi oklevaju da kaZu laku no¢
odgovornostima i zabavama. Posao i porodica
dozivaju. Internet i kasno gledanje televizije
nas mame. Samousluge i robne kuce privlac¢e kupce nocu, sve do ranih jutarnjih
casova.

Za poslednjih nekoliko decenija su odlasle osobe u SAD smanjile broj casova
spavanja za 20%.! To znaci da one spavaju 1,5 ¢asova manje nego njihovi
praroditelji!l A kao rezultat toga, viSe od % Amerikanaca priznaje da su tako
pospani u toku dana, da im to ometa izvrSavanje svakodnevnih poslova.iii

Ta pospanost pretstavlja kriticni problem za sigurnost na putevima i u saobracaju.
Samo u Americi se svake godine dogada preko

100.000 automobilskih nesreca, kao rezultat

pospanosti izvesnih vozaca! Posledica toga je

preko 40.000 povreda i 1.550 smrtnih slucajevaliv

Jedno interesantno istrazivanje, sprovedeno u

Kanadi, je pokazalo da se broj saobracajnih

nesreca poveca za oko 8% u 24 Casova neposredno

posle promene vremena u prolece, kada se izgubi jedan sat spavanja, i smanji za oko
8% u jesen, kada se promenom vremena zadobije jedan sat za spavanje! [ ostala
proucavanja potvrduju te nalaze.”"i

Uznemirujuce je i dramati¢no smanjene ¢asova spavanja tinejdZera, to jest,
mladica i devojaka ispod 18 godina starosti. Za poslednjih 100 godina se duZina
njihovog spavanja smanjila za bar 1 sat no¢u,"!! to jest, za ukupno 7 ¢asova spavanja



nedeljno."i' Prema nedavno obavljenim rezultatima jedne ankete, viSe od polovine
americkih tinejdZera ispod 18 godina se Zalilo na umor u toku dana, dok bi 25% od
njih ¢ak i zaspalo u Skoli!viii

Zasto je spavanje neophodno?

Lisavanje od sna je isto kao i liSavanje od hrane. Ako mi jedemo manje kalorija
dnevno nego Sto nam je potrebno, onda se taj efekat akumulira i izrazi u gubljenju
teZine. Sli¢no je i sa spavanjem. Ako svake no¢i spavamo 1 sat manje nego Sto je
nasSem telu potrebno, na kraju sedmice ¢e to biti 7 izubljenih ¢asova spavanja, $to
je isto kao i 1 cela izgubljena no¢ za spavanje.

Mnoge ljude iznenaduje da akumulirani nedostatak spavanja, ¢ak i od 3-8 ¢asova,
negativno moZze da se odrazi na fizicku i mentalnu aktivnost! Na primer, istraZivanje
sprovedeno na francuskim biciklistima, koji su izgubili 3 sata spavanja, je pokazalo
da su se oni brze umorili od ostalih sa kojima to nije bio slucaj!i

Dokazi nastavljaju da se gomilaju, pokazujuc¢i da ¢ak i relativno mala koli¢ina
izgubljenog spavanja slabi odbrambeni sistem, i ¢ini nas podloZnijim zaraznim
bolestima.x

Nedostatak spavanja takode povecava rizik osobe od zadobijanja visokog krvnog
pritiska, ubrzanog pulsa, sr¢anog oboljenja, gojaznosti, tipa Il dijabetisa,
zapaljenja, smrti od srcanih bolesti, i smrti uopste.x

Nedostatak spavanja se direktno odraZava na bistinu misljenja i mentalnu
sposobnost. Nedostatak spavanja vodi ka opStem usporavanju ve¢ine mentalnih
procesa. Pospani ljudi su manje sposobni da skoncentriSu svoju paZnju na poslove
koje obavljaju.xi Na taj nacin oni Cesto ispuste vazne informacije, a $to moze da
dovede do katastrofalnih posledica. Trenutna nepaZnja u toku voZnje automobila
moZe da doprinese da se ne vidi dete koje je iznenada istrcalo na ulicu. Ili, ako
racunovoda za trenutak izgubi koncetraciju i promasi nekoliko brojeva u koloni, on
moZze da dode do pogresSnih zakljucaka. Svi ti trenutni poremecaji u bistrom
razmisljanju su ¢esto direktno prouzrokovani nedovoljnim spavanjem.

Nedostatak spavanja moZe da ima znacajne posledice na obavljanje poslova.
Umorna osoba moZe ta¢no da se seti informacija iz davne proslosti, ali ne i
skorasnjih informacija. To moZe da ima negativne posledice na izvrSavanje
kompleksnih poslova, kao na primer pregovaranje i sklapanje ugovora, ili brzo
voZenje automobila po zakr¢enom autoputu.

Nedostatak spavanja se odrazava i na raspoloZenje! Ne samo da su umorni ljudi
manje Zivahni, ve¢ oni CeSCe pate i od potiStenosti.xiiixiv. Qsobe koje pate od
nedostatka spavanja gube sposobnost da uzivaju stvari i aktivnosti koje su ranije
uzivale. One se Cesto udalje od drugih osoba, proporcionalno povecanju njihove
osetljivosti i razdrazljivosti.



Sa umerenim nedostatkom spavanja moZe njihova sposobnost resavanja rutinskih
problema da ostane netaknuta. Medutim, ozbiljniji problemi zahtevaju ideje i
kreativnija reSenja, do kojih se tesSko dolazi kada je neko umoran. Sa povecavanjem
umora mi izgledamo kao avion pod komandom automatskog pilota. Jo$ uvek
posedujemo sposobnost da se ophodimo sa jednostavnim promenama i obi¢nim
zahtevima u Zivotu. Medutim, u reSavanje problema izvan obi¢nih postoji
verovatnoca da napravimo znacajne pogreske.

Motivacija da se prione na ozbiljne poslove u Zivotu takode pati. Osobe koje ne
spavaju dovoljno su bezvoljne ili nesposobne da obavljaju poslove koji zahtevaju
napor vec¢i od automatskog izvodenja! Jednostavno receno, kada sebi dozvolimo da
postanemo umorni, nase najvaznije metalne funkcije postaju kompromitovane,
to jest, oslabljene. Nasa sposobnost da donosimo odluke postaje kompromitovana*i,
i negativno se odrazava na sve poduhvate koje preduzimamo, kao na primer:

* ucenjexiiakademski uspeh~,

e rasudivanjexi

e sigurnost,

* efikasnost,

* sposobnost komuniciranja, i

* odnosi sa drugima.

Koji su uzroci nedostatka spavanja?

U savremenom svetu postoje mnogi razlozi koji sprec¢avaju osobe da dovoljno
spavaju. Mnogi, jednostavno, nisu naucili da cene odmor i spavanje. Kao ljudska bica,
mi ne radimo nista Sto ne volimo, ili ne cenimo. Neki od najces¢ih lopova ili ometaca
naseg no¢nog odmora su:

* televizija i Internet,

e zabavai sportovi,

» prekovremeni rad i no¢na smena,

e stresiunzemirenost,

* bucna okolina,

* upotreba obi¢nih lekova i stimulanata, kao na primer kafeina,

e isedecinacin Zivota.

Dok mi volimo da krivimo naSeg Sefa Sto nas primorava da mnogo radimo, mi ipak
treba posteno da analiziramo nase aktivnosti u svetlu li¢nih prioriteta!
Danasnje drustvo se tako daleko udaljilo od jednostavnog nacina Zivota, da se mi
danas nalazimo okruZeni preteranom stimulacijom. Zbog toga i nas duhovni Zivot
pati.

Da li nedostatak spavanja utice i na nase duhovno stanje?

Umor se ozbiljnije odrazava na nas duhovni Zivot, nego na nase obi¢ne dnevne
aktivnosti! Da bi mogli da pravimo razliku izmedu ispravnog i pogre$nog, mi



potrebujemo sposobnost da pravilno donosimo odluke. Ali kad smo umorni, mi
smo manje motivisani i voljni da radimo ono $to znamo da je ispravno. Na taj nacin
lakSe podleZemo iskuSenjima.

Potseti se da je nedostatak spavanja vekovima bio koris¢en kao jeftini metod za
sispiranje”, ili kontrolu mozga. Taj metod i danas namerno upotrebljavaju
pregovaraci talaca i profesionalnog rada. Ozbiljni nedostatak spavanja moze ¢ak da
izazove i epizode psihoze.

Proucavanje Biblije i molitva pretstavljaju Hris¢anima Zivotno uZe za spasavanje.
Umor smanjuje sposobnost za proucavanje i razumevanje Biblije, i slabi osec¢aj
obaveze da se sa Bogom komunicira posredstvom molitve.

Koliko ¢asova spavanje je nama potrebno?

Vecina istrazivaca smatra da ljudska bi¢a potrebuju bar 7 ¢asova no¢nog spavanja,
da bi mogla da vrSe osnovne funkcije u Zivotu. Pa ipak, koliko medu nama se
zadovoljava time da izvrSava samo obi¢ne funkcije? Da bi postigli dobar uspeh u
mnogim oblastima Zivota, istraZivanja pokazuju da nam je potrebno 8 casova
no¢nog spavanja.xVi

Studentima je potrebno ¢ak i malo viSe spavanja, da bi postigli najbolje uspehe u
ucCenju i pamcenju. Ocigledno je da se takvo spavanje moZe ostvariti jedino paZljivim
izborima i samodisciplinom.

Evo $ta ti mozes da ¢iniS, da bi se stalno osecao dovoljno odmoren:

1. Redovno idi na spavanje u tacno vreme, spavaj 8-9 ¢asova, ustani u tacno
vreme,x1 i drZzi se tog rasporeda, ¢ak i na kraju nedelje.

2. Vezbaj, ili budi aktivan, bar 30 minuta dnevno, po moguénosti napolju, i u
toku dana. Jutarnja sunceva svetlost®ii i sveZ vazduh mogu znatno da
pomognu da se no¢u dobro odmoris.

3. Jedizdravu hranu i izbegavaj kasne obroke.xvi

4. Svake sedmice odvoj jedan dan za odmor i osveZenje. Pored toga, lepo se
negde odmori jednom godisnje.

5. Izbegavaj alkohol, kafein, i druge stimulante. Pored toga eliminiSi gledanje
uzbudljivih ili tuZnih televizijskih programa.xvii

6. Spavaj u tamnoj, tihoj, i umereno hladnoj sobi, na solidnom i udobnom
krevetu, kad god je to moguce.xi

7. Kad se umoris u toku dana, uzmi 15-30 minuta da se malo odmoris i



povratis.xviii

8. Ako se nekad osecas u neprilici, ili si uzrujan, pokusaj da resis svoje
probleme, $to je bolje moguce, pre nego Sto ode$ na no¢ni pocinak.

9. Nauci da, sa poveravanjem Bogu, pozitivno kontrolises svoj stres i
uznemirenost. Tada ,Kad lijeZes, neceS se plasiti, i kad pocivas, sladak ¢e
ti biti san.” Price Solomunove 3:24.

Zadobijanje dovoljno odmora se znacajno isplati. Dobro odmorene osobe su u
svojim poduhvatima sigurnije, i postiZu vece i bolje rezultate u kra¢em vremenu!
One imaju i ve¢u sposobnost da ljube Boga, svog bracnog druga, decu, i ostale.
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TEKST POTICE OD GRUPE STRUCNJAKA 1Z ZDRAVSTVENOG CENTRA WILDWOOD U DZORDZIJI, SAD.



