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druzbenih spremem

Pomembnost spanja je ze v daljni preteklosti izpostavljal
grski zdravnik Hipokrat, in sicer z vidika pomembnosti
spanja za fiziéno in dudevno zdravje (Anderson, 2018).
Izpostavljal je tudi pomembnost tega, da spimo ponoci
in smo budni podnevi (Kantas in Gnoni, 2023). Rimski
naturalist Plinij starejsi je pisal o razlicnih fazah spanja, ki
jih imamo ljudje, in o pomembnosti tega, da spimo dovolj
(Rosenberg, 2024). Ce govorimo v kontekstu pomembnih
stebrov, lahko recemo, da je spanje na prvem mestu in
da je ne le povezano z drugima dvema, ki sta prehrana in
vadba (Knutson, 2022), ampak na njiju v veliki meri tudi
vpliva. Uravnotezena prehrana in gibanje sta pomembna, a
slaba no¢ prizadene telo in um veliko bolj kot enakovredno
pomanjkanje hrane ali gibanja (Walker, 2019). Vsi trije pa
so na koncu povezani tako s kakovostjo kot tudi z dolzino
nasega zivljenja. A moderni Casi prinasajo Se druge izzive.
Kot je zapisano v reviji The Lancet (2025): Dezinformacije
so postale mocan instrument, katerega ucinki so unicujoci
za javno zdravje. Zato je pomembno biti, tudi glede najbolj
osnovne clovekove dejavnosti, kot je spanje, v koraku z
najnovejsimi znanstvenimi dognanji na eni ter ucinkovitimi
ukrepi, ki pomagajo posamezniku pri skrbi za kakovosten
spanec, na drugi strani. Danes ni tezko najti informacij o tem,
da spanje izboljSuje imunski sistem, pomaga preprecevati
razlicne kronicne nenalezljive bolezni, blagodejno vpliva
na srce in ozilje, pomaga viSati sposobnost za ucenje ter
uravnava nase zaloge energije. Na drugi strani pa je izziv
dati populaciji enotne smernice. Zatakne se na primer ze
pri vsakdanji Cankarjanski kavi in tem koliko in kdaj lahko
nekdo konzumira te substance. Znano je, da je razpolovna
doba uéinka kofeina od dveh do desetih ur (Blanchard in
Sawers, 1983), kar ze samo po sebi kaze na individualen
vpliv kave. Kljub temu pa je metaanaliza razlicnih studij
pokazala, da zaradi kofeina ne le zaspimo kasneje in
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Medicinski fakulteti Univerze v Ljubljani. Raziskovalno
se osredotoCa na razvoj in uporabo razlicnih orodij in
procesov v raziskovanju, evalvaciji in implementaciji
programov s podrocja javnega zdravja. Zaposlena je
kot raziskovalka na Nacionalnem institutu za javno
zdravje, kjer vodi evalvacijo Nacionalnega programa
dusevnega zdravja in raziskovalno usmerja spremljanje
izkusenj pacientov s strokovno obravnavo, ki so jo
imeli na podro¢ju dusevnega zdravja. Sodeluje tudi pri
razvoju in izvajanju Stevilnih raziskovalnih projektov, pri
éemer jo Se posebej zanima povezovanje znanstvenih
spoznanj z oblikovanjem politik in prakso na terenu.
Njeno delo zaznamuje celosten pristop k razumevanju
zdravja in dobrega pocutja posameznika. Posebej jo
zanimajo podrocja duSevnega zdravja, stresa, spanja
ter opolnomocenja pacientov, ki jih vidi kot klju¢na za
krepitev zdravja in zmanjSevanje neenakosti v zdravju.

posledicno manj ¢asa spimo, ampak se poveca tudi rahel
spanec in zmanjsa globok spanec, torej kava vpliva na
kakovost spanca (Gardiner idr., 2023). Veliko je dostopnih
priporoCil in usmeritev, kaj pomeni higiena zdravega spanca
(NIJZ, b. d.). Kljub temu pa podatki kaZejo, da je kar 42 %
odraslih prebivalcev v casu pandemije Covida-19 med
delovnim tednom spalo manj kot sedem ur na no¢ (NIJZ,
2023). Tuji epidemiolodki podatki kazejo, da je bil odstotek
oseb, ki so spale manj kot sedem ur, sicer nekoliko nizji v
&asu pred epidemijo (Hale idr., 2020), a odstotek $e vedno
kaze na pomanjkanje spanja pri ve¢ kot tretjini odraslih
oseb (35 %). Glede na zadnje podatke CINDI raziskave v
Sloveniji (2020), je o tezavah s spanjem porocalo veé zensk
(36,4 %) kot moskih (26,0 %), tezave pa so se v priblizno
enakih odstotkih pojavljale v vseh starostnih skupinah
odraslih prebivalcev (Zupanié in Korosec, 2021). Veéina
anketiranih ni sledila priporocilom za zdravo spanje, kot so:
spanje pred 22. uro, uporaba ritualov pred spanjem, —>



zdrava prehrana pred spanjem oziroma odstranitev motecih
dejavnikov, povezanih z okoljem, kot so svetila, zvoki in
elektronske naprave. Hkrati pa je kar 64,0 % anketirancev
porocalo, da hodijo spat ob isti uri. Tezave s spanjem se
kazejo tudi pri mladostnikih. Le 54 % slovenskih 11-letnikov
in 26 % 13-letnikov je med Solskim tednom spalo skladno s
priporoéili (devet do enajst ur) (Jericek Klaniéek idr., 2018),
podobni odstotki pa se pojavljajo tudi v tujini (Wheaton in
Claussen, 2021), pri éemer se je odstotek mladostnikov, ki
ne spijo dovolj, od leta 2009 do 2021 rahlo poveéal (CDC,
2024). Obstajajo Stevilni razlogi, zakaj ljudje kroniéno trpijo
zaradi pomanjkanja spanca. Na pomanjkanje spanca namrec¢
vplivajo izmensko ali no¢éno delo, druzinske odgovornosti,
kot je skrb za starejSe ali otroke, Zelja po socialnem zivljenju
v Zivo ali preko spleta, ter izvajanje fiziénih aktivnosti (pre)
pozno. Na zdrav vzorec spanja vplivajo tudi razlicne fizicne
bolezni, kot so spalna apneja, motnje cirkadianega ritma,
refluks, kroni¢na bolecina, nekatere nalezljive bolezni,
hormonske spremembe ter tezave v duSevnem zdravju
(Singh, 2016). Veliko pacientov z nespeénostjo ima tudi
kaksno razpolozenjsko motnjo — depresijo ali anksioznost,
pri cemer na spanje vplivajo tako bolezen sama, kot tudi
jemanje razliénih zdravil (Khurshid, 2018).

Kaj pa spanje in javno zdravje?

Zdrav vzorec spanja ima velik potencial za prispevek k
javnozdravstvenim ukrepom, saj je povezan z razvojem
in izrazanjem Stevilnih bolezni. Pomanjkanje spanja je
povezano z veéjim tveganjem za razvoj hipertenzije (Meng
idr., 2013). Nezadosten spanec je povezan s povecanim
tveganjem za pojav sladkorne bolezni (Shan idr., 2015) ter
z vedjim vnosom nezdrave hrane (Spaeth idr., 2014). Tako
je povezan tudi z debelostjo. Longitudinalne Studije so
pokazale povezavo med krajsim ¢asom spanja in povecano
telesno tezo tudi pri posameznikih, ki so sicerimelile majhno
tveganje za razvoj debelosti (Grandner, 2017). Pomanjkanje
spanja, torej krajsi Cas noCnega spanja, je povezano z vecjim
tveganjem za razvoj zamascenosti jeter, ki ni povezana z
alkoholom (Xing idr., 2024). Vemo, da se teZave s spanjem
lahko pojavljajo tudi kot simptom marsikatere dusevne
motnje. Posamezniki s tezavami v dusevnem zdravju imajo
bolj pogosto tezave s spanjem v primerjavi s sploSno
populacijo (Krystal, 2012). Studije kazejo, da je slabo
spanje lahko vzrok za pojav razlicnih dusevnih bolezni, kot
so bipolarna motnja, psihoza in posttravmatske stresne
motnje (Hale idr., 2020). Simptomi nespeénosti lahko
napovedujejo kasnejsi razvoj velike depresivne motnje, kar
lahko ucinkovito vodi k pomembnemu preprecevanju le-te
pri posameznikih s simptomi nespeénosti (Li idr., 2016).
Posamezniki, ki so spali v povprecju pet ur na dan, so imeli
za 64 % poviSano tveganje za razvoj velike depresije in za
46 % povisano tveganje za razvoj generalizirane anksiozne
motnje. Se veéje pa je bilo tveganje pri tistih, ki so spali v
povprecju deset ur (Zheng idr., 2024). Spanje je povezano
tudi z nevrodegenerativnimi boleznimi, kot sta Parkinsonova
in Alzheimerjeva bolezen (Hale idr., 2020). Studije kazejo,
da je omejitev spanja povezana tako s porastom vnetnih
parametrov v nasem telesu (Grandner, 2017), kot tudi s
subjektivnim dojemanjem boleéine (Grandner, 2017; Hale
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idr., 2020). Med spanjem se v mozganih dogajajo procesi,
ki so pomembni za nase fizicno in duSevno zdravje. Slab
spanec onemogoca, da bi se mozgani znebili Skodljivih snovi
in da bi kakovostno stekel proces utrjevanja spomina (Ma
idr., 2024). Uginki spanja niso vidni le pri starejsih v povezavi
s spominom in demenco. Spanje je povezano s pomnjenjem
in sprejemanjem logi¢nih odlocitev in dobrih izbir pri vseh
starostnih skupinah (NIJZ, 2025). Z ozirom na vse nasteto
lahko recemo, da spanje igra vlogo tako posledice kot tudi
mediatorja za razvoj ali poslabsanje marsikatere bolezni,
na dolgi rok pa tako vpliva tudi na (prezgodnjo) umrljivost.
Tezave s spanjem se pogosto pojavijo soCasno s fiziCnimi
ali dusevnimi boleznimi. Lahko so opozorilo, da se neka
bolezen razvija, ali pa dejavnik, ki bolezen le Se poslabsa
(Hale idr., 2020). Vse to ze samo po sebi predstavlja
pomemben potencial za javnozdravstveno ukrepanje. Skozi
razlicne pristope, promocije in preventive je pomembno
naslavljati podrocje spanja, s Cimer pa se ne vpliva le na
kakovost in dolzino zivljenja, ampak se do dolocene stopnje
zmanjsujejo tudi zdravstvene neenakosti. Vsi ljudje imamo
namrec¢ osnovno cClovesko potrebo po spanju, saj spanje ni
le druzbeno konstruirana potreba, ampak povsem fizioloska,
kot so za ¢loveka zrak, hrana in voda (Grandner, 2017). In
cetudi je to osnovna clovekova potreba, zadovoljevanje
le-te ne poteka avtomatsko, ampak se mora c¢lovek zanjo
potruditi, zadovoljuje pa jo v druzbenem kontekstu in
kulturno pogojeno.

Kako druzbene spremembe prinasajo tudi spremembe
spalnih navad?

Razlicne socialne teorije govorijo o tem, zakaj imamo
dolocene vzorce spanja ali kako so le-ti povezani z
druzbenimi normami ter ekonomsko in kulturno situacijo.
Skozi oéi teorije funkcionalizma (Adinoyi, 2014) spanje
razumemo kot enega izmed kljucnih procesov, ki omogoca
fizicno in duSevno regeneracijo in s tem ohranjanje socialne
stabilnosti. Emil Durkheim poudarja, da je posameznik tisti,
ki se odziva na dogajanje v druzbi, kar v sodobni druzbi
pomeni, da druzbene norme, tehnologija in delovni cCas
vplivajo tudi na posameznikove s spanjem povezane navade
(Schwartz, 1970). Gledano z vidika delovnega okolja niso
problem zgolj panoge, kjer ljudje opravljajo no¢no delo.
Zaradi globalizacije, ki vzpostavlja povezanost preko meja
posameznih drzav in kontinentov, se vedno bolj narekujejo
trendi 24-urne dosegljivosti (Grandner, 2017). Medtem ko T.
Parsons pise o tem, da ravno to, da ljudje naceloma spimo
ob istem casu, pomaga pri tem, da bi se zaradi aktivnosti
drugih zbujali prekmalu (Schwartz, 1970). Sodobna druzba
se ze od nekdaj sooCa z nekaterimi spremembami, na
primer tudi z vidika urbanizacije in zunanjih dejavnikov, ki so
povezani s spanjem, kot so svetlobna onesnazenost, zvok,
temperatura in stopnja kriminalitete. Medtem ko lahko
nove tehnologije omogocajo bolj poglobljeno spremljanje
vzorcev spanja tako individualno kot tudi za raziskovalne
namene (Zheng idr, 2024), pa na drugi strani postaja
vedno bolj oéitno tudi to, da ima tehnologija vpliv na naso
dolzino in kakovost spanja. Modra svetloba, ki izvira iz
telefona, racunalnika, televizije in tudi nekaterih Iuci, vpliva
na izlocanje hormonov, ki so pomembni za uravnavanje
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ciklov spanja. Medtem ko jutranja izpostavljenost svetlobi
pomaga uravnati ritme spanja in zmanjsa razdrobljenost
spanja, pa vecerna izpostavljenost svetlobi odlaga spanje
na kasnejsi éas in zmanj3uje ucinkovitost spanja (Barroggi
Constantino idr., 2025). Modra svetloba zvecer vodi do tezav
pri uspavanju, motenj ritma spanja in zmanjSuje kakovost
spanja (Brosnan idr., 2024). V povezavi s tehnologijo in
pametnimi napravami se v zadnjem casu pojavlja tudi
fenomen t. i. ortosomnije, kjer posamezniki zaradi zelje
po doseganju popolnega spanja pretirano spremljajo svoje
spalnevzorce in s tem dejansko poslabsajo kakovost svojega
spanca (Summer, 2022). Spanje je tako tisto, ki se mora
v moderni druzbi prilagajati hitremu tempu in nenehnim
spremembam v delovnih in osebnih okolidéinah (Williams,
2008). Tradicionalne strukture na nek nacin izginjajo in
¢e to na eni strani vodi do vecje svobode, lahko na drugi
strani vzbuja obcutke negotovosti, ko se mora posameznik
odlocati za eno izmed poti, s katero bo vplival na svoje
zdravje, produktivnost in socialno Zivljenje (Lackey, 1992).
Socialne politike na eni strani naslavljajo potrebe in §citijo
ljudi pred tveganji, ki bi vplivala na zdravje posameznikov
in posledi¢no na celotno delovanje druzbe (OECD, b. d.),
na drugi strani pa lahko druzbene okolis¢ine privedejo do
izzivov, ki jih imamo. lzraelska Studija je pokazala, da ljudje
spijo premalo in si zelijo spati dlje, predvsem tisti, ki delajo
dlje asaalivec éasa namenijo skrbizadruge (Lahatin Sened,
2023). Cetudi ima Homo sapiens skupne znacilnosti, ki so
vezane na spalne navade, kot je to, da v vecini spi ponoci in
v doloceni poziciji, pa ima ¢lovek s spanjem povezane tudi
razlicne navade, kar za druge sesalce ni znacilno. Socialno-
ekoloski model poudarja zavedanje, da posameznik svoje z
zdravjem povezano vedenje oblikuje znotraj individualnih
izbir, kot posameznik pa vseeno deluje znotraj druzbenih
struktur, ki vplivajo na njegove izbire (Grandner, 2017).
Posamezniki imamo razlicne genetske predispozicije z
vidika spalnih navad oziroma potreb po dolzini spanca,
imamo tudi znanje in odnos do spanja ter
nenazadnje splosno zdravstveno stanje. In ceprav socialne
strukture, del katerih smo, obstajajo zunaj nas, kljub temu
mocno vplivajo na nas in na to, kaksen cikel budnosti in
spanja imamo (Meyer idr., 2022). Biopsihosocialni model
gleda na zdravje kot na celoto in ne zgolj kot na seStevek
posameznih faktorjev. Spanje je bioloSko pogojeno in ljudje
imamo razliéne cirkadiane ritme (noéni in jutranji tipi). Po
drugi strani pa se tudi bioloske predispozicije spreminjajo
skozi zivljenje. V ¢asu pubertete je najmanj jutranjih tipov
(od 12. do 17. leta starosti), a starejsi kot postajamo, bolj
se na$ cirkadiani ritem naravno spreminja v jutranjega.

razlicno

Hkrati pa je spanje druzbeno pogojeno, saj na ritem vplivajo
druzbeno-okoljske zahteve, Zelja po vkljucenosti v druzabno
Zivljenje in starSevski nadzor (oziroma upad le-tega) pri
mladostnikih ali zahteve delovnega zZivljenja, ki imajo Se
posebej vpliv na tiste, ki so bolj nocni tipi, saj se morajo
pogosto zbujati izven svojih okvirjev cirkadianega ritma
(Adan idr., 2012). Bolj kot prihaja do neuravnotezenosti
med naso socialno uro, ki je povezana s tem, kako imamo
organizirano svoje zivljenje, in biolosko uro, ki je povezana
s cirkadianim ritmom, bolj prihaja do t. i. »socialnega jet-
laga«. Enak termin uporabljamo tudi za opis pojava, ko
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ljudje med tednom spijo premalo in to kompenzirajo v
éasu prostih dni (Wittmann idr., 2006). Hkrati pa spanje
povratno vpliva ne le na zdravje, ampak tudi direktno na
razlicne druzbene strukture — kot je rekel sociolog Simon
Williams (2005, v Grandner, 2017, str. 1): »To, kje spimo,
kdaj spimo in s kom spimo, so vse pomembni kazalniki
socialnega statusa, privilegija in odnosa druzbene moci«.
Posameznik zadovoljuje svoje potrebe in sprejema dobre
odlocitve znotraj druzbenega okolja, da bi podpiral lastno
zdravje in dobro pocutje, pri cemer ima delo velik pomen,
saj vpliva na strukturo in dinamiko nasega dneva, s tem pa
tudi na spanje. S socialnega vidika v kombinaciji z bioloskimi
faktorji na nas vplivajo tudi zdrav nacin prehranjevanja in
gibanja. Raziskave kazejo, da imajo zdrave prehranjevalne
navade vpliv na kakovost spanca in s tem preventivni vpliv
na nastanek kroniénih nenalezljivih bolezni (Godos idr.,
2021). Ena izmed tak3nih je na primer mediteranska dieta,
ki kaze ucinke pri izboljevanju spanja (Godos idr., 2024),
saj vsebuje snovi, ki jih nase telo potrebuje za proizvodnjo
melatonina. Na drugi strani pa Studije govorijo o tem,
da je hrana z visokim glikemi¢nim indeksom povezana s
pojavom nespecnosti (Gangwisch idr., 2020). S tem pa se
zopet vrnemo nazaj na vpliv druzbe, kjer imamo v zadnjih
desetletjih na voljo vec hrane kot kdajkoli prej, vec pa je tudi
procesirane hrane, ki vsebuje sladkorje tam, kjer jih v naravi
sicer ni najti. Biopsihosocialno gledano ni pomembno le
to, koliko casa se gibamo in koliko ¢asa oziroma predvsem
kako kakovostno spimo, ampak je pomemben celoten 24-
urni zivljenjski slog (Rosenberger idr., 2019). Znanost se nic¢
vec ne osredotoca zgolj na pomembnost ene dimenzije, kot
je pomembnost aerobne telesne dejavnosti, vaj za krepitev
misic, vaj za krepitev ravnotezja in omejitev Casa, ki ga
prezivimo sede oziroma pred zasloni (NIJZ, 2022), ampak
so z vidika spanja pomembne tudi psiholoske dimenzije, ki
jih naslovimo skozi kakovostno sproséanje (Soh idr., 2024),
dihalne vaje (Yildirm Usenmez in Kavak Budak, 2024),
vedenjsko-kognitivno terapijo (Kakuei idr., 2025), masazo
(Ntoumasidr., 2025), jogo (Wang idr., 2020) in druge tehnike.

Ne kaj, ampak kako

Druzbene okolis¢ine vplivajo na spanje in spalne
navade, nespecnost pa neizpodbitno terja svoj davek na
individualni, druzbeni in ekonomski ravni (zaradi izgubljene
produktivnosti, kroniénih bolezni ali nesrec) (Reynolds in
Ebben, 2017). Ze v ¢asu industrijske revolucije je Robert
Owen, utopic¢ni socialist, poudarjal pomen druzbe za
maksimizacijo dobrega psihicnega in fizicnega razvoja vseh
ljudi (Costello, 2021). Izpostavil je pomen harmoniénega
ritma zivljenja, ki je zajemal osem ur dela, osem ur spanja
in osem ur prostega Casa. A zdi se, da morda danasnja
druzba potrebuje novo paradigmo. Ideologijo zdravega in
kakovostnega zZivljenja, ki bo vse Stiri pomembne stebre
— kakovosten spanec, uravnotezeno prehrano, gibanje in
soocanje s stresom (Abe in Abe, 2019) — postavila pred
vedno vecjo intenzifikacijo dela. Kultura hitenja, vedno vecje
produktivnosti in zasluzka ter dolgih delovnikov ze kaze
negativne posledice (Al-Madhagi, 2023; Assariy idr., 2024).
Spati premalo je (bilo) pogosto videno kot nagrada ponosa
in znak predanosti podjetju in svojemu delu (Williams, =
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2008). Znani so razliéni upori proti taksnemu sistemu, ki
zahteva vedno ve¢ (Hsu, 2022; Yikilmaz, 2022; Zaritska,
2015). Tudi $tudije krajsega tedenskega delovnika Ze kaZejo
pozitiven vpliv na dolzino in kakovost spanca ter zaspanost
na delovnem mestu (Voglino idr, 2022). Sprememba
organiziranosti izobrazevalnega sistema s kasnejSim
pricetkom pouka prav tako kaze pozitivne posledice z vidika
naspanosti otrok in mladostnikov (Weir, 2024). Kritiéno
vprasanje je torej, ali si v danasnji druzbi lahko privos¢imo,
da ustrezen in kakovosten spanec postane prioriteta;
oziroma, ali to lahko naredimo posamezniki sami ali so za
premik v to smer potrebne SirSe druzbene spremembe.
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I STROKOVNI TEMATSKI PRISPEVEK I

Psihoanaliticni pristop k razumevanju
sanj: izgradnja notranjega doma

Zacetki

Ob zacetku prejSnjega stoletja je izSla Freudova znamenita
knjiga Interpretacija sanj. V njej je oce psihoanalize
predstavil nov pristop k tolmacéenju sanj (Freud, 2027),
ki se bistveno razlikuje od starodavnega tolmacenja sanj
prek simboli¢nih pomenov v sanjskih knjigah in dotedanjih
znanstvenih pogledov, ki so sanje zreducirali zgolj na
neurejeno mozgansko aktivnost. Freud je sanje videl kot
»kraljevsko pot do nezavednega, saj se preko njihove analize
omogoci razumevanje nezavednih vsebin. Razlikoval je med
manifestno in latentno vsebino sanj. Manifestne vsebine
predstavljajo tisto, kar sanjalec neposredno pripoveduje
psihoanalitiku, medtem ko se latentne nezavedne vsebine
razkrivajo skozi proces svobodnega asociiranja in —>
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