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Ewa Grzelakowska-Kostoglu

Oddajemy w Wasze rece kolejnego
e-booka z serii, ktory powstat po to,

by utatwic Wam zadbanie o wtasny
dobrostan. Do pracy nad ,Jak
seaEicBic i ZdPpios|idm ckspertke

w dziedzinie snu, dr n. med. Matgorzate
Fornal-Pawtowskq. Autorka jak nikt inny
potrafi wyttumaczy¢, dlaczego wazne
jest okietznanie tak podstawowej
CZynhesciakehjest shetnics Mate
Zzmiany w codziennej rutynie znaczqco
wptywajg na jakoS¢ zycia, o czym

w tatwy sposodb mozecie przekonac sie
na wiasnej skorze. Dobry sen to przeciez
pierwszy krok do zdrowia fizycznego

i psychicznego.

_ .Ten B book to nie tylko merytoryczna
) poparta .bodomom noukovvyrm




Dr n. med. Matgorzata Fornal-Pawtowska

Specjalistka w dziedzinie psychologii
klinicznej osob dorostych, certyfikowana
psychoterapeutka.

Od poczqgtku drogi zawodowej
pasjonatka tematyki snu i jego

ZeeZe NIt viereEesiciicke Dl iy
kilkanascie lat pracowata w Poradni
LeczeniaZdburzen snu Szpitald
Nowowiejskiego w Warszawie, gdzie
wspottworzyta pierwsze w Polsce grupy
terapeutyezie digrasdlo ZibezsciRe-elek
Pionierka i popularyzatorka terapii
poznawczo-behawioralnej bezsennosci
(CBT-1), gtéwnej metody leczenia

tego zaburzenia snu. Napisata prace
doktorskg poswieconq skutecznosci

te] terapii, obroniong na Warszawskim
Uniwersytecie Medycznym.
Wspotautorka aplikacji medy
Goodsleeper, ktoro
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Czesc 1

PO o nam sen?







JS ZOStANOWIC.
. . 0, ktorzy UWc:zcuq, ze sen nalezy
. ogromczyo do mezbednego minimum. Czy
ewolucja rzeczywiScie pozwolitaby sobie na takg
strate czasu?

Oczywiscie, ze nie. Wystarczy spojrzeC na
najmiodszych. O ile wigcej snu potrzebujqg

niz dorosli? Bez solidnej dawki spania ich

mMozg i ciato nie mogtyby sie rozwijac w takim
tempie. W okresie, w ktorym mitody cztowiek
przechodzi kolejne kamienie milowe swojego
rozwoju i przyswaja kluczowe zdolnosci, takie jak
umiejetnosSC chodzenia czy porozumiewania sie
Z otoczeniem, jego organizm mMa zapewniong
ekstra dawke snu.

Kazde stadium snu wzmacnia inne, wazne
funkcje w organizmie. Muszq byc¢ tu zachowane
odpowiednie proporcje. Jesli w zyciu dorostym
zadbasz o nalezytq iloS¢ snu, zapewnisz sobie
epl/mdRnekoizystanieZ [edemogy Przeciez
rozwijasz sie przez cate zycie, niezaleznie od wiekuy,
kazdego dnia przyswajasz nowe informacije, ale
tez odpierasz stresy czy infekcje. Dobrze wiec
stawac do tych wyzwan, majgc oreze w postaci
Zdiowego sl Ten porddnik pokaze €l [k go
osiggndc o.nlego zddbac,



Cwiczenie 1. Obserwuyj swdj sen

Poniewaz nie ma skuteczniejszej metody przyswajania informacji
niz praca na wtasnym przyktadzie, proponujemy Ci, by$ od

razu, jeszcze zanim przeczytasz caty ten poradnik, zaczqt(-eta)
obserwowaé swéj sen, prowadzqgc Dziennik snu. Wypetnij pierwszy
dzien, nastepnie uzupetniaj go co najmniej przez tydzieh. Na kazde
pytanie odpowiadaj szczerze i krétko. Po jednym wypetnionym
tygodniu zobacz, czy widzisz pewne zaleznosci.

Dzieki informacjom, ktore wpiszesz w tabelke, dowiesz sie trzech
rzeczy. Po pleliisie Zo@aien sz 7= sc Ll eSS ai6ialze 70 =Zh@d:te g o,
jak sie do niego przygotujesz. Po drugie, sprawdzisz na wiasnym
przyktadzie, ktére czynniki majq na niego wiekszy (np. alkohol), a ktore
mniejszy (np. mato ruchu) wptyw — dzieki temu bedzie Ci tatwie
ustalic kolejnoSc¢ tego, co chcesz w swoim zyciu poprawic. Po trzecie,
jesli zastosujesz sie do zawartych w nadchodzgcych rozdziotach
porad, nie tylko odczujesz, ale tez zobaczysz na konkretnych
przyktadach ich efekty! Byc moze poprawi sig jakosS¢ Twojego sny,

a moze jego diugosé lub Twoje samopoczucie — niewykluczone
rowniez, ze poprawiq sie ' try R




. n’Smy _d‘lo C|eb|e
rozbudowone-v&c} ty ol bedq Ci towarzyszy¢ przez
kilka nodchodzqcych tygodni.

Jesli bedziesz regularnie uzupetniac tabeleg, szybko
zauwazysz, gdzie warto potozyC wiekszy nacisk, a ktore
elementy dbania o sen wychodzg Ci intuicyjnie.
Przyktadowo: mozliwe, ze po dwoch tygodniach nadal
bedziesz mlec trudnosclz tymi ‘aby.enodzic spac o state|
godazinie, ale w petni opanujesz prawidtowy czas, jaki
powinien MinQC miedzy wysitkiem fizycznym a pojsciem
spac (juz wkrotce pokazemy Cj, jak te dwie czynnosci
bardzo na siebie wptywajq!).

Pamietaj tez, by odpowiadac na wszystkie pytania luzno
kolilemtele unichl ez isiciiensckiiche[d e mlepeifcke|d
Przyktadowo: jesli nie pamietasz doktadnie, o ktore;
godzinie wczoraj potozytas (-es) sie spac, to wystarczy
informacja ,okoto 22.00”, Fiksowdanie sie na czasie co do
aalpdiEZleiiel ol ildl elvsielsii=ngl leldnnAilele iliskiole



A teraz pora na instrukcje pracy z workbookiem:

I ZEmir Bize dzlesy przezreszie (e beoka zlpelnlelepiszatkoliimne
w EABELEOCENY SN Slefeicdzicwaiis stadnl ddlsic|szeao, |eszcze przed
zmianami i pracq. Dzieki tym odpowiedziom bedzie Ci potem tatwo
dostrzec, jak duzy postep zrobite$(-as).

D Codziennie poswieC pieC minut na uzupetnienie kolejnych dni
w DZIENNIKU SNU.

8 Po tygodniu uzupetnij jeszcze raz kolumne w TABELI OCENY SNU — tutgj
ZObdczysz pierwsze elfeklii e iakze 7L iWczvsz e elementy dbanid
O sen, o ktore warto bedzie sie lepiej zotroszczyc.

4. Uzupetniaj DZIENNIK SNU codziennig, a co tydzien wypetniaj TABELE
OCENY SNU.

j,. by ro__k;a
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Dlaczeqgorzadizaislc ZetwomiaoysitigicgesmUuiicicZL|e sz sic
rano wypoczety(-ta)? Albo dlaczego po tej samej dawce
snu raz czujesz sie Swietnie, a innym razem ledwo zwlekasz
siez loZka 2 GkEzil[etsie Zetieleos@etiic s WiCdlonic PueeiRiE
btedy w swoich zachowaniach okotosennych, ktore zamiast
przyblizy¢ je do dobrego snu, przynoszg odwrotny efekt.
blarseieidap e ostiiicenicsseodfckiVeZRic azic]er sio 7 e
ciatem i umystem w nocy i jakie procesy za to odpowiadajq.
Wtedy mozesz bardziej sSwiadomie dobierac swoje
zachowania tak, aby spato Ci sie lepie;.



Sl CUlkE SRl

Sen to niezwykia utrata stadium posSredniego mogtoby

swiadomosci. Nie jest to jednorodny. - byC niebezpieczne — grozitoby

S neienodz syiminietic oy utratg Swiadomosci jeszcze

PO prostu wytqgczyC organizm w drodze do t6zka (albo w innym

Z czZiivelniel o eeisicrdzic|e el niespodziewanym momencie),

Spisz, jest jak dobrze skomponowana wiec dobrze, ze jednak zasypianie

melodia. Gtowny instrument, zachodzi etapami.

ktory gra, to mozg. Takty melodii

poznajemy pPo poszczegolnych Po kilku lub kilkunastu minutach

stadiach snu, a dzwiekami, ktore Brz/cnedzl ezesiig stadidim drligie.

tworzq te takty sq fale mozgowe. Twd] mozg pracuje jeszcze wolniegj,
a w zapisie fal mézgowych pojawig

Po falach mdzgowych poznasz, sie ,nuty” wskazujgce na zapadanie

na jakifm.etaple spubesics e w sen. Na tym etapie nie masz

dlatego profesjonalne badanie juz Swiadomosci. Nie rejestrujesz

snu:przeprowedza sicsnediciezilielo s iicidtr Gaiaidicichs o el ZewWnalrz

na gtowie elektrody. Badanie Jesli w ciggu dnia trenowates lub

to nazywane jest badaniem uczytes sie nowej umiejetnosci (np.

polisomnograficznym i wykonywane  gry na instrumencie, sportu, tanca),
jest zwykle w laboratorium snu. Inne  wtasnie w tym stadium snu jest ona
urzqdzenia, jak popularne opaski utrwalana i automatyzowana.

sportowe na reke, przy pomocy__ '
ktérych mierzona jest sn

' ‘Nastepnie przychodzi czas na

S t 'u_'m__t(ze'cie, czyli
' 'g,_g____" iony

dajg mniej pre:



: _:m.czylrsen REM Jest
Al izie nrezvvy‘ e stodlum Charakteryzuje
sle wystepowamem rozbudowanych, obrazowych
marzen sennych. Twdj mozg zndw intensywnie
pracuje. W zapisie czynnosci bioelektrycznej
pojawiajq sie szybsze fale, ale wyglgda to inacze;
niz w fazie czuwania. W tej fazie stymulowane
SginNnerejeny mozZgu. Pemaga to robic rzeczy,
ktore na jawie nie sqQ mozliwe: tworzenie nowych
potqczen, przetwarzanie i regulowanie emaogji
z dnig, zapisywanie waznych wspomnien,
ale takze faze kreatywng — wpadanie na
nowe pomysty. Sen REM nazywany jest snem
paradoksalnym, bo cho¢ mozg intensywnie
pracuje, to hapiecie miesniowe jest niemall
catkowicie zniesione. Dzigki temu lezysz spokojnie,
nie podqzasz w ruchach i zachowaniu za tresciqg
snow. Nie biegasz, nie chodzisz i nie mowisz
podczas snu (chyba ze co$ zaktoei ten proces).

Powyzej opisaliSmy wszystkie stadia snu.

Czy na tym koniec? Absolutnie nie. Sekwencja
od stadium pierwszego do stadium REM trwa
zaledwie okoto 90 minut. Potem mdzg gra jg
ponownie i ponownie — okoto 4-5 razy w ciggu
jednej nocy. W ten sposob przechodzisz od
ptytszych stadiow snu poprzez sen gtelboki az do
stadium REM. Nazywa sig to cyklem snu.



Dzieki realizacji petnych 4=5 cykli
zapewniasz sobie odpowiednig
dawke poszczegolnych stadiow
snu. Nie sq one roztozone rowno
weeyKlgeR WicicRivsZefoZes el AOCY
zazwyczaj najdtuzsze jest stadium
dichbeKede satacic kdncipiz ele]
w cyklach snu znajdzie sig o wiele
wiecej fazy REM. Gdy Spisz za krotko,
ZeIBUIIZEsZ e Bioparc]c iaernaciiiclce
sie w szczegolnosci snu REM, ktory
jest bardzo wazny dla zdrowia
psychicznego. Niedobor danego
stadium snu powoduje, ze jest

go wiecej w nastepnych nocach,
co odbija sie z kolei na dfugosci
pozostatych stadiow.

Czy byi(a)bys w stanie zrezygnowac
Z ktoregos stadium snu? Gdyby
trzeba byto wybierag, ktére stadium
bytoby dig: CleBicioliatitet=ftle
w ktorym regenerujesz sie ﬁzycznie, ;
erAe! podczas ktorego TWOJ '

dobrze skomponowanej melodii.
Zmieni proporcje stadiow snu,
niektore skroci, inne wydtuzy lub
spowoduje, ze pojawig sie one
w nieodpowiednim momencie.

W drugim rozdziale omowimy
zachowaniag, ktére pomogqg Ci
dobrze nastroi€ Twoj sen. Nie
ehieczlelso=e|ciNe Zzalic ),
urzgdzenia wspomagajgce sen ani
0 magiczne tabletki. Siegniemy do
procesow, ktdre masz w sobie. To
one rozwijaty sie przez lata ewolucij,
aby zapewniac optymalny sen

I czuwanie.

Glocis el Ol sobie -

___Zegoﬁ wewm@l:/“zmg




elementu moze mie¢ vvp’ryvvha
przebieg reszty. W te] zawite] sieci
Na pierwszym miejscu stawia sie
dwa kluczowe procesy, ktore — dla
utrzymania metafory muzycznej
naszej lektury — nazwiemy
dyrygentami snu. Jesli je zrozumiesz
(nie potrzebujesz do tego doktoratu
z medycyny snu), recepta na dobry
sen stanie sie dla Ciebie oczywistq
oczywistosciaq.

Pierwszy dyrygent dobrego snu

to Twoj zegar wewnetrzny. Jest

to mata struktura zlokalizowana
gteboko w mozgu. Zegar ten ma
ad ZaeleiRicsodilcZee cres | ed®
impuls organizmowi, jak powinien
funkcjonowac. Jesli rozpoznaje,

Zedlc sl el e T ofo ol lel el e
procesy zwigzane z aktywacjq
organizmu, gotowoscig do
dziatania i przetwarzania bodzcow
w Srodowisku. Jesli rozpozna, ze
estEes adicnicz/ ieddevanleind
bodzce i zajmie sie porzgdkami
nelieie

_do.m-ozgu Jesh Jestjosno mozg
‘otrzymuje sygnat do dziatania. Jesli

dookota jest ciemno, przekazana
informacja bedzie brzmiata:
ydzielomy melatoning”, ,czas na
sen”. Zsynchronizowanie Twojego
Zzegara wymaga odpowiedniego
balansowania miedzy ekspozycjq na
Swiatto i przebywaniem w ciemnosci,
O czym szerzej powiemy w drugim
rozdziale ksiqzki. Zegar wewnetrzny
nie tylko zarzqgdza kwestiq snu.
Reguluje tez wydzielanie hormonow
W organizmie, wptywa na cykl
menstruacyjny u kobiet, aktywnosc¢
Seslldlmetvelc7nerociDon, ok OreZ
wiele innych procesow. Warto go
dobrze nastawiag, aby pozostate
procesy dziataty bez zaktdcen. Twoje
zachowania w ciggu dnia majqg tu
bardzo istotny wptyw.

Drugi wazny dyrygent snu to proces
homeostatyczny, ktory decyduje

O BeliZcele sl occhlddetstieln

w jakim znajduje sie organizm (w
sKrocick |k dilligeZne|ell[S sic v
stanie czuwania). Nawet jesli Twoj



zegar wewnetrzny rozpozna, ze jest juz nogc, to jesli organizm
nie bedzie wystarczajgco diugo pobudzony i stan czuwania
Beelzie zoyRKro ik RlctRcicA szl s Releliekvassch Byc rne7e
brzmi to banalnie, ale zeby spac, trzeba najpierw aktywnie
czuwac.

Co leiezndczd W brokiyeee

Gdy wstajesz rano po przespanej nocy, Twoje cisSnienie snu
jest niskie. Wraz z kolejnymi godzinami czuwania stopniowo
narasta, co w organizmie wyraza sig rosngcym poziomem
substancji zwanej adenozynq. To ona odpowiada za
odczuwanie sennosci. Jest informacjq dla organizmu, ze

czas odpoczqc i uzupetni€ zasoby. Mniej wiecej po szesnastu
godzinach czuwania stezenie adenozyny jest optymalne.
Jesli organizm otrzyma sygnat od zegara wewnetrznego, ze
nadeszta pora snu, te dwa procesy wspolnie poprowadzg
Cie w strone odpoczynku. Jesli natomiast Twoj dzien bedzie
mMato aktywny, pojawi sie w nim za dtuga drzemka lub za duzo
kofeiny, Twoja gotowos¢C do podjscia spac zostanie zaktdbcona.
Po kofeinie i innych psychostymulujgcych substancjach Twoj
organizm przestaje bowiem odczuwac, ze poziom adenozyny
jest wysoki, a tym samym nie rozpoznaje, ze nadszedt czas na

regeneracje. Funkcjonujesz na zuzytej baterii i nawet nie masz




JoiC tioe elee UL s
KOEZLSEQIE Ze SAaU7

Zapewne juz dobrze wiesz, ile waznych zadan Twoj
organizm realizuje w trakcie snu. Przyjrzyjmy sie im po kolei,
aby ten obraz stat sie jeszcze petniejszy. To niesamowite
wiedzieg, jakg przygode Twoj organizm odbywa w nocy,

I nie rezygnowac z niej poprzez zbytnie wydtuzanie dnia.




Dostawa energii

Im dfuzej czuwasz, tym bardziej narasta
Twoja sennos¢ i zmeczenie. Zuzywasz
wtedy zasoby glikogenu — wielocukru,

ktory gromadzi sie w miesniach i w mozgy,
a ktérego zadaniem jest dostarczenie
organizmowi energii, zarowno fizycznej, jak
I umystowej. Sen umozliwia odbudowanie
tych zasobow. Dzieki wspomnianej juz
adenozynie mozg otrzymuje sygnat, ze
WaH@sE spocREEgo=syeswdRnchRacy
poziom glikogenu wzrasta, co pozwala
wejs¢C aktywnie w dzien.

Bez shifed@vicenicRleNese i e
mareste JeskEtolcdnez Nelszybelc)
wychwytywanych i najczesciej zgtaszanych
konsekwenciji gorzej przespanej

nocy. Wptywa negatywnie na Twoje
funkcjonowanie w réznych sferach, od
pozioMmu wykonania pracy po zycie
osobiste.




Co sie dzieje, gdy
dowodow na to, ze cier

Zmiany sq bardziej 'sub’twellhe: _

«  miesnie stajq sie stabsze, ale tez bardziej napiete, co moze
prowadzi¢ do dolegliwosci bolowych;

« ObjetoSC masy ttuszczowej w organizmie zwigksza sie kosztem masy
miesniowej;

« diuzej dochodzisz do siebie po kontuzji czy intensywnym treningu,

« skord zle wydglaaer estmRel elast/eznel Gl rany dilze| sie ' gojd.

Odpornosé

W tracie snu Twoj uktad odpornosciowy moze zmobilizowaé
swoje sity, aby stawi¢ czota réznym niepozqgdanym ,obcym”

w organizmie, takim jak wirusy, bakterie, komorki nowotworowe.
Ty gteboko Spisz, a organizm zyskuje przestrzen, by zajqc sie
dreliza; ez2/ hie zacheszZe WonlfZadncinlicpoke e Biogesy:
W tym czasie wzrasta aktywnoS¢ podstawowych skiadowych
uktadu odpornosciowego: limfocytow T oraz komorek

zwanych naturalnymi zabdjcami, ktére majq za zadanie
rozpoznac i zniszczy¢ komorki zakazone wirusem lub komorki
nowotworowe.

Teraz juz wiesz, dlaczego podczas choroby zazwyczaj Spisz
dtuzej. Twoj sen gteboki wydtuza sig, dzieki czemu uktad
odpornosciowy moze jeszcze lepiej zmobilizowac sity, by
pokenac ,obcego’.



Niedobor snu powoduje ostabienie organizmu w rozpoznaniu
patogendw oraz wytworzenie stabszej armii naturalnych
zabojcow. W badaniach wykazano, ze osoby $pigce za krotko
sq bardziej narazone na zachorowanie po kontakcie z wirusem
niz te, ktore otrzymujq odpowiedniqg dawkq snu. Z kolei
poddane szczepieniu wykazujq nizszy poziom wytworzonych
przeciwciat, co wskazuje, ze ich uktad odpornosciowy stabiej
zapamietat antygeny obecne w szczepionce i W przysztosci
aEe A EleAE] aenliee eixsel e e ieleie qal SEie e o]
zalecanej dawki zwieksza tez ryzyko chordb nowotworowych.

Serce

Sen jest jednym z lepszych regulatorow cisnienia krwi.
Procesy, ktore nastepujq podczas gtebokiego snu, zapewniajq
wyhamowanie aktywnosci reakcji stresowej, spadek cisnieniag,
wyciszenie pracy serca oraz odbudowe naczyn krwionosnych.
To wszystko dziata jak najlepszy balsam. Chroni nas przed
nadcisnieniem, udarami czy zawatem serca.

Jak wielokrotnie potwierdzono w badaniach, utrzymujgce
sig zaburzenia snu i zbyt krotki sen znacznie podnoszq ryzyko
zachorowania na ohoroby serccvvo nqcz mowe DZ|eJe sie

tak nie tylko z poWodup ki@ﬁ“ K & / N d 'rsmema




Kiedy $pisz Zbyt mato, wzrasta tez ryzyko
problemoéw zwigzanych z czynnosciq
tarczycy. Niedobor snu obniza wydzielanie
TSH z przysadki mozgowej, co w dalsze;j
perspektywie moze prowadzi¢ do
nadczynnosci tarczycy. Jakby jeszcze tego
byto mato, funkcje ptciowe tez cierpiqg,
kiedy organizmnowi brakuje snu. U mezczyzn
spada poziom testosteronu, spada libido,
a nawet moze zmniejszyC sie objetosc
jgder. Kobiety z kolei narazone sg na
zaburzenia cyklu menstruacyjnego, w tym

owudlacji, i problemy z zajsciem w ciqze.

Oczywiscie takich efektow nie nalezy sie
spodziewac od razu w wyniku jednej gorzej
przespanej nocy. Jesli jednak regularnie
towarzyszy Ci deficyt snu, konsekwencije
mMogq byC naprawde powazne.

Apetyt i waga

Prawidtowy sen i jego odpowiednia iloS¢
poprawiajg metabolizm i zapewniajq
odpowiednig rownowage pomiedzy
hormonami zwigzanymi z odczuwaniem
gfodu i sytosci.



Z licznych badan wiadomo, ze gdy sypiasz za krotko, ta
rownowaga zostaje zaburzona. Organizm gorzej radzi sobie
z usuwaniem cukru (glukozy) z krwi, co moze mie¢ fatalne
nastepstwa (np. w postaci rozwoju cukrzycy typu drugiego).
Wzrasta tez poziom hormonu odpowiedzialnego za uczucie
giedl enlednocze ShlcRicle|caoz emiRefent ok Aeldc
oelerlie] sisviroiel WIS CIeEE willsle Zeine=ae s gl 4 sk sk
i@ cZeZe L /o Siclamlzin Z s enic Rl R eleosiElc = vidneil e
ez nertE v sicpeZelcecilescl vaekefmlisCeicccl Slialecy
sie bardziej impulsywny w swoich wyborach jedzeniowych.
Chetnie siegasz po niezdrowe, wysokoprzetworzone jedzenie,
stodkie i stone przekgski. A dodatkowo, nawet jesli jestes

na diecie, [est ane Znacznie mulel efskivvine penlcwez
niedospany organizm ma wiekszg tendencje do gromadzenia
titszezul

Wszystkie te elementy wyraznie wskazujg, ze niedobor snu jest
czynnikiem, ktory istotnie zwieksza ryzyko nadwagi, otytosci
oraz cukrzycy. Jesli wiec chcesz zadbac o swojg sylwetke

i zdrowe nawyki zywieniowe, warto, abys$ umiescit(a) w swojej
diecie odpowiedniq porcje snu.

Praca mézgu

Nalezy uéw'cj;d




tatwie] wybuchasz i dzm’rosz pod Wp’rywem |m|oulsu Mozesz tez
mieC tendencje do czarno-biatego oceniania rzeczywistosci.
Do tego okazuje sig, ze z powodu braku snu masz skionnosc
do postrzegania innych jako nastawionych do Ciebie bardziej
negatywnie, niz to ma migjsce w rzeczywistosci.

Dlaczego tak sie dzieje? Sen odpowiada za wiasciwg
rownowage w neuroprzekaznikach oraz za funkcjonowanie
tych obszarow mozgu, ktére odpowiadajqg za logiczne,
racjonalne myslenie. Ma tez wptyw na regulowanie emaocii

I pobudzenia. Zaburzenia snu sq czynnikiem, ktory zwieksza
rozwQj zaburzen psychicznych, zwtaszcza depresji i zaburzen
lekowych. Jesli cierpimy na jakies problemy natury psychicznej,
to poprawa snu wptywa korzystnie na zwalczanie objawow
choroby oraz polepsza stan psychiczny.

z

Pamiec i uczenie sie

Wyspany mozg jest gotowy do gromadzenia nowych
informacji. Masz wowczas lepszy poziom uwagi, a hipokamp,
czyli struktura mozgu, ktéra odpowiada za zapamigtywanie,
jest gotowa do przyjmowania nowych tresci. Gdy juz

(S ddiemicsz e el MiclaceicZzes sl eZeKeci e elaicf

do obszardw, ktére odpowiadajg za utrwalenie Sladow
pamieciowych, czyli pozostawienie ich w pamieci na dtugo.



JesliFsidaesplsz e hic dese e/ o) nozg
gorzej przyjmuje nowe dane (niejako
odbijajg sie one od niego), to jeszcze
proces ich przekazywania z hipokampu
szwankuje. Nauka staje sie mniegj
produktywna. Jesli chcesz naprawde sie
gzego ipdiiezy e weltosBleacrdarmely
wyspanym oraz zadbaé¢ o dobry sen juz po B e
nauce. Tymczasem wiele oséb zarywa noce : -
dlel edukaesNiciesr ke oz eeliena /=i
lesit micliot sehe e e =anicit lkefdae
Takie postepowanie w diuzszej perspektywie
moze byC bardzo szkodliwel!

Kreatywnos$¢ i rozwigzywanie
probleméw

Mowilismy juz o tym, ze mozg funkcjonuje
zupetnie inaczej w czasie snu niz w trakcie
czuwania. Umozliwia mu to wykorzystanie
tych olbszardw, ktére nie sq aktywne za dnig,
a tym samym odmienny rodzaj aktywnosci.
Mowiqgc prosciej: przebudzony mozg
pracuje inaczej niz mozg spiqcy.

Dotyczy to zwtaszcza snu REM, podczas
ktorego pobudzenie mozgu jest wysokie,
ale inne niz na jawie. Efektem takiego
pobudzenia jest umiejetnos¢ robienia
podczas snu rzeczy, ktoérych nie jestes
w stanie zrobic w ozuwoniu (tak | '
dzieje podczas marzen ser

VT

generowanie pomyst



snu Mendelejew zoboczy’r J(]k ostateczme m _vvygllqdac
jego tablica z pierwiastkami.

ByC moze nasuwa Ci sie teraz nastgpujgce pytanie:
J0'le trzelbd spac Zeby karZystaerZ Meeiaspt i eka
dawka bedzie juz niewystarczajgca i odbije sie na
zdrowiu?". WiekszoS¢ osob dorostych potrzebuje od
siedmiu do oSmiu godzin snu. W badaniach wykazano,
ze regularne skracanie snu ponizej szesciu godzin jest juz
ryzykowne i zwieksza prawdopodobienstwo opisanych
wczesniej problemow zdrowotnych. Napisze o tym wigcej
w kolejnym rozdziale.

Jedli cierpisz na zaburzenia snu i teraz martwisz sie,
corddis] oo fnlmerZieropujeszipic] esies iEsiaaic
przespae zalecdne] dawki godzin = EncEmy/sdaicia
wiadomosSce. Sg skuteczne sposoby wychodzenia

Z bezsennosci, a jej skutki sqg odwracalne. Wzmacniajgc
Sc 07— ke siele w e e e o meRiele ek
niedoboru. O tym rowniez opowiem w nastepnych
EezaZIcTEh



Eooeio Gt bRl o
Ueels SaU?

Vielgaviplc e E E reiesa Ul eee] e nlE s
tehyieszaisarneZertiflc pie] o nlede Zasibee
Zanim jednak przejdziesz do praktyki (rozdziat 1),
sprawdz, czy Twoje przekonania dotyczgce snu
sq prawdziwe, czy raczej bazujesz na pewnych
mitach wokot niego stworzonych. Problem

Z Frilebest takl Ze by Znieh oicdne dzidramnia,
ktore mogqg pogorszy¢ jakos¢ Twojego snu.
Dlatego warto sig z nimi rozprawic.




1l ! danie S|e oraz zbyt
intensywny wysitek ﬁzyczny rowniez. Podobme jest z ,przejadaniem” sie
snem. Zaktdca ono prace dyrygentovv snu, o ktérych wspominalismy
wczesniej.

Odsypianie w weekend ratuje przed konsekwencjami niedoboru
snu w tygodniu.

Mit. ChcielibySmy, zeby tak byto, ale niestety to nieprawda. Nie
jestes w stanie zrownowazy¢ zarwanych w tygodniu nocy w trakcie
weekendowego odpoczynku. To nie jest matematyka. Nie dziata na
zasadzie: odjgtes, to teraz dodaj i bedzie sie zgadzato. Twdj organizm
ajlepiej korzysta z regularnie dostarczanej porcji snu, odbywajgcego
sie w tych samych godzinach. Jesli w weekend Twoje pory na sen
istotnie sie zmieniajq, zegar wewnetrzny traci swoj rytm, co odbija sie na
jakosci i ilosci snu w kolejnych dniach.

Im jesteSmy starsi, tym krocej Spimy.

Prawda. Widac to najlepiej w okresie dziecinstwa. Jako noworodki

I niemowleta sypiamy znacznie wiecej, by potem stopniowo redukowac
dobowq dawke snu. W wieku dorostym powinnismy przesypiac od
siedmiu do oSmiu godzin. U niektorych senioréw liczba ta moze jeszcze
rochic slece (do poziomu szeSciu godzin na dobe). Oczekiwanie, ze na
Shellele sistiiisiglinpl T ese Misinianieie [ sfee e Helnie e ele i), oo o)
miedlestiec el elmc



Mozna wyuczy€ swoj organizm spania krocej.

Mit. Nacigganie organizmu, by mniej korzystat ze snu, jest mozliwe, ale

zwyczajnie niezdrowe. Niesie za sobq szereg konsekwencii i nie widzimy
powodu, dlaczego miat(a)bys to praktykowad.

Techniki cwiczenia sie w krotkim $nie czy w $nie polifazowym (wielokrotnych
drzemkach za dnia) powstaty jako rozwigzania dla ekstremalnych sytuacii,
takich jak przebywanie na froncie lub samotne zeglugi po oceanie, gdzie
ailzszy. sengrozitteie 2yeiel Melkmy niaezie|e Zeilvio/d codzicARase nic

odbywa sie w tak ekstremalnych warunkach.

W okresie dojrzewania stajemy sie bardziej sowami, a na staros§¢
skowronkami.

Prawda. W okresie dojrzewania u wielu nastolatkow nastepuje przesuniecie
zegara wewnetrznego na pozniejsze godziny. To, ze jest im trudniej
wstawac¢ rano, ma biologiczne podfoze. Organizm nastolatka preferuje
pozniejsze godziny czuwaniad i stgd tatwiej im siedzie¢ do pozna w nocy

i trudniej obudziC sie rankiem. Jesli do tego dojdq zte nawyki dotyczqgce snu
(za duzo korzystania z ekranéw cyfrowych, brak regularnosci w porach snu

czy nadmiar kofeiny), moze to s\k\utkoy\'/gé_-prze\_/_v_lek’rym niedoborem snu.

Na staros¢ nas:
e



Ludzie, ktérzy potrzebujg mniej snu odnoszqg wieksze
sukcesy.

Mit. Cztowiek sukcesu to ten, ktory sitqg woli i nawykow potrafi
przejqc kontrole nad snem i funkcjonowac na matej iloSci snu?
Umie wydtuzyC swoj dzien i zoptymalizowac liczbbe zadan, ktore
jest w stanie wykonac w ciggu dnia? Mamy nadziejg, ze nie
wierzysz w takie przekazy. Cztowiek sukcesu to taki, ktory potrafi
utrzymywac rownowage w swoim zyciu i korzystac z dobr,

ktore dostat od natury, w tym ze snu.

Chyba ze.. No wtasnie, od tej reguty zachodzi pewien wyjgtek.
Istnieje cien szansy na funkcjonowanie na matej dawce

snu bez konsekwenciji. Okoto 1-3% osob dorostych posiada
genetyczne predyspozycje do krotkiego snu. Szansa jednak,
2€ to Ty mdszidkie zaginosel lestidase mikiar i leke705€ 056
raczej tudzi sig, ze jest w tej wyjgtkowej grupie, niz rzeczywiscie

jest w stanie obycC sie bez konsekwencji zbyt krotkiego snu.

Zte samopoczucie zaraz po obudzeniu rano oznaczaq, ze
spaliSmy za krétko.

Mit. Wycigganie ‘Wn..iOSKQW-““ s el
prZebudze_'r)'i_U"_ bede

R




Najlepszy sen to ten, ktéry odbywa sie przed pétnoca.

Mit. Najgtebszy sen to ten, ktory ma migjsce w pierwszych cyklach snu,

czyli w pierwszych godzinach od momentu zasniecia. U skowronkow sen
zaczyna sie wczesnigj, wiec do potnocy majg szanse juz pospac najgtebie;.
Sowy ktadq sie pozniej, bo ich zegar wewnetrzny preferuje inne pory na
spanie. Najgtebszy sen nastgpi u nich w poznigjszych godzinach nocy.

Podczas petni ksiezyca gorzej Spimy.

Prowda. Badania nad zmiennoscig snu podczas roznych faz ksiezyca
wykazaty, ze faktycznie podczas petni mamy tendencje do spania gorzej.
Wydtuza sie czas zasypiania i Spimy czujnie]. Czas snu skraca sie o okotfo
20 minut! Jak jest ttumaczone to zjawisko? Jako ,scheda” po naszych
przodkach. W noce, gdy byta petnia ksiezyca, ruszali oni na polowanie, bo
byto jasnigj, ale tez sami mogli tatwigj stac sie ,zwierzyng towng". Optacato
im sie wiec wyksztatciC mechanizmy wiekszej czujnosci podczas petni. Nasz
zegar wewnetrzny pamieta o tym do dzis.

Brak marzeh sennych oznaczaq, ze nie spaliSmy wystarczajgco
gteboko. i e D

Mit. Nojwiecej‘“m‘qﬁzéﬂ\ er et puje we Snie Jes "'to-stqoli_um




pragnienia.

CzeSciowo prawda. W boddn'icbh?\z/\:/ylédzdncﬁ),-ie"im bardziej ttumimy jakies
mysli, tym wieksza szansa, ze pojawi sie to w naszych snach. Niekoniecznie
w formie konkretnych ttumionych tresci (mysli, wspomnien), ale czesciej

w postaci emociji, ktorych nie potrafimy przezy¢ za dnia. Marzenia senne sg
bardzo waznym aspektem Twojego doswiadczenia. Zaglgdajgc do nich,
mozesz poznac, jaki jest Twoj stan emocjonalny.

Podczas snu obniza si¢ temperatura naszego ciata.

Prawda. Zapadanie w sen wigze sig ze stopniowym spadkiem temperatury
clalgiMezeronerspeasc nact ofcdent igpemEe silszal Zi=d e ii7Zdlccl
powinno sie unika¢ przed snem aktywnosci, ktdre wptywajg na jej
podwyzszenie. Nie sq wskazane np. kqpiele czy intensywny trening fizyczny.

Zbyt wysoka temperatura w sypialni rowniez jest szkodliwa.
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W tym rozdziale chcemy zadbaé o wyposazenie Twojej
apteczki na dobry sen. Jesli w Twojej gtowie pojawit sie
teraz obraz roznych lekow lub preparatow, ktore trzeba
zakupic, to absolutnie nie o to nam chodzi. OczywiScie
w reklamach na pewno znajdziesz informacije, ze aby
lepiej spac, powinno sie zazy¢ preparat xyz. Dlatego
nietrudno wyobraziC sobie, ze poprawa snu Ma cos
wspolnego z apteczkq i uzupetnianiem jej zawartosci.
W rzeczywistoSci jednak zadne medykamenty nie wptyng
dobrze, jesli nie masz wypracowanych prawidtowych
codziennych nawykow. Te nawyki nazywamy higienq
snu. Jest ona filarem, na ktérym mogq oprzec sie Twoi
wewnetrzni dyrygenci zarzqdzajqcy snem.

Kazdy specjalista od medycyny snu na pierwszej wizycie
pyta o to, jak wyglgda higiena snu pacjenta. Jesli
wytapie tam btedy, to pierwszym zaleceniem bedzie ich
wyeliminowanie. Bez tego trudno oczekiwag, ze leczenie
problemow ze snem bedzie skuteczne. Nawet jesli lekarz
zaleci leki, to brak higieny snu moze spowodowag, ze
zamiast stopniowego powrotu do samodzielnego,
naturalnego snu pacjent utwierdzi sie w przekonaniu, ze
mlisiorac tapletki; by spac iepiej.
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dieta i oktywnoso ﬁzyczno) W kozdym przypadku wazne jest
utrzymanie odpowiednich proporcji. Zarowno za mato, jak i za
duzo jedzenia czy ruchu moze szkodziC. Podobnie jest ze snem.

lle powinno sie spaé?

Kazdy wiek ma swoje prawa. Najmtodsi potrzebujqg spac

po kilkanascie godzin w ciggu doby, nastolatki od oSmiu
gedziesiceifidiadoresiFesevit|dizolizeedisht Fnecazy
siedmioma a dziewiecioma godzinami. Mamy wigec osoby
doroste, ktore swietnie bedq funkcjonowac po siedmiu
geezinceRisnuellcr sei=7 k= (sg to igCze hniaes] dorosli),
ktore wySpiq sie dopiero po oSmiu czy dziewieciu godzinach.
Zachodzq pewne réznice indywidualne, jednak generalna
zasada jest taka, zeby utrzymywac dawki snu na poziomie nie
KEOESZ M n1Z sl eccimndeczin. Ghodzl ete ey Zdaz/C DliZes 8 de
4-5 cykli snu i dostarczyC organizmowi odpowiedniej dawki
kazdego stadium snui.



0sOb, ktore evwolentme zoryWQJq noce, Ole tokze u tych ktore
poswiecajg na sen okoto szesciu godzin. Im wiecej takich nocy
z dawkq@ snu na poziomie szeSciu godzin i mniej, tym wieksze
ryzyko, ze zaburzy to ktérgs z funkcji snu i odbije sie na zdrowiu
fizycznym lub psychicznym.

Kiedy snu jest za duzo?

U osob dorostych nie rekomenduje sie spania powyzej
dziewigciu godzin na dobe. Takie rozszerzanie swoich

pPOr snu ponad normy dla wieku skutkuje sptyceniem snu,
pogorszeniem jego jakosSci i zaburzeniem proporcji stadiow
snu. Wydtuzony ponad miare sen zaburza samopoczucie

w ciggu dnig, ostabia gotowos¢ do snu kolejnej nocy, a nawet
moze MmieC podobne konsekwencje zdrowotne jak niedobor
smisZelsizelEclcidZdseifeliZc el moitiic e ke el feZllccz

ze niewiele to daje? Czutes(-as) sie rozbity(-a) i nadal
zmeczony(-a)? To wiasnie efekt przedawkowania snu i wybicia
el leRIls)
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ramy to pie¢ godzin. T
od momentu pd’rbi_ehi.q.-spgs‘pﬂ selcr
momentu wstania. St i

Jakie ramy snu wybraé?

Jak sama nazwa wskazuje, ramy

snu trzymajq sen w ryzach. Majq

go stabilizowac i zwiekszac jego
efektywnos$c¢. Dlatego powinny

BY.C efe ZallZoncsae e Zel-Ll KIa Ry
potrzebujesz przespac. Jesli Twoje
zapotrzebowanie na sen wynosi osiem
godzin, ramy snu powinny by¢ zblizone
do oSmiu, maksymalnie oSmiu i pof
geczinysJesinstdrcza G Relecn
przespanych godzin, to lepiej sprawdzi
sl lesll el se ) OsnliEs o s niiclone
wtasnie od siedmiu do siedmiu

I POt godziny. Takie ramy, dobrane

do Twojej potrzeby snu, pozwolg Ci
utrzymac dobre proporcje w stadiach
snu. Sprawig, ze Twoje zasypianie
CiezE solielvnE | esolesz sles fzeie 2]
budziC w ciggu nocy.




W nocy oraz no spodekjokosm sNu. Do tego SerICCI sie dzien,
a-prZeclez i osicse aibigios Gl terOlc CZCiel 8D 07057
aktywnie, zalezy, czy bedziesz senny(-na) kolejnej nocy.
Dlatego zdecydowanie nie polecamy opcji stosowania za
szerokich ram snu. Strat jest tu o wiele wiecej niz ewentualnych
Zyskow.

Rytmicznos€ ram

Drugq bardzo wazng cechg dobrych ram snu, obok ich
odpowiedniej dtugosci, jest rytmicznoSc. Mozesz utrzymywacd
ramy snu, ktore sq zgodne z Twoim zapotrzebowaniem na
sen, ale jesli raz bedziesz spa¢ miedzy 23.00 a 7.00, a kiedy
indziej miedzy 1.00 a 9.00 lub w jeszcze innym oknie czasowym,
welrese hwelchiramisnliiznac/aese sie opnia/ Ramictas?

O swoim zegarze wewnetrznym, czyli kluczowym dyrygencie
snu? Zarzqgdza on procesami, ktére zachodzg w organizmie.
Zeby dobrze to robi¢, potrzebuje stabilnego rytmu Twoich
aktywnosci, w tym statych por wstawania i ktadzenia sie spac.
Jesliiich nle ma, przestaje dobrze rozpozndwac pore dnid

i dostosowywaC do niej procesy w organizmie. Nie wie, czy ma
@ fozpliezaciery imere sz ke weacilZ @orsnlezn iezic|ee
phiclcitemiac e 2/ ie =l Zemelagel/ce SRl clcisic e aiben
snu, pomagasz dyrygentowi w wykonywaniu dobrej pracy.
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~dobrze uloko 7godnie - pory snu preferuje Twoj
organizm. Takie upodobanie organizmu do okreslonych godzin

spania (lub czuwon'_ic_j)h'dzy'wq sie chronotypem.

D
O
@
T

Osoby o chronotypie skowronka, czyli rannego ptaszka,
szybciej budzg sie rano, ich najlepsze pory na czuwanie Majg
migjsce we wczesSniejszych godzinach dnia. Wieczorem szybko
chce im sie spac i nie sq najlepszymi kompanami do nocnych
posiadowek. Mimo najlepszych checi powieki mogq im sie
same zamykac.

U 0sob o chronotypie sowy (nocnych markow) zegar
wewnetrzny jest nastawiony na pozniejsze godziny. Budzg
sie poznigj, pozniej w ciggu dnia 0siggajq Swojg szczytowd
ferfned spekelnlenoznene nicitllse e jeoll chodzionocne
aktywnosci. Bedzie im tatwo wysiedzie€ do nocy, jednak nie
Ma Cco oczekiwac, ze rano wstang z usmiechem na twarzy.

WiclirZmes Teprezenttije ehronetye posicdni caylltaKi
pomiedzy, niewskazujgcy ani na skowronka, ani na typowd
sowe. W literaturze spotkasz tez inne podziaty chronotypow
(np. cztery typy — lew, niedzwiedz, lis i delfin). My jednak
pozostaniemy przy tym najbardziej tradycyjnym, czyli
chronotypie porannym (skowronkowym), posrednim

i wieczornym (sowim), gdyz pozwala w przejrzysty sposob
pokazac kluczowe zalecenia z higieny snu.



wydzielot melotonme, ktOI’O w przypodku homo soprens
nierozerwalnie wigze sie ze snem.

Jednak to, jakq konkretnie godzing powinno sie wybrac¢ na
ktadzenie sig spac, a jakg na wstawanie, powinno by¢ zgodne
z danym chronotypem. Jesli jestes typem skowronka, lepigj
spraowdzqg sie u Ciebie wczesnigjsze godziny. Jesli typem

sowy, tatwiej bedzie Ci o sen, gdy swoje ramy snu ulokujesz

w pozniejszych porach. Nie ma jednak jednej, idealnej pory na
ktadzenie sige spac i wstawanie. Godziny dobre dla skowronka
mogq byc¢ fatalne dla sowy, bo kiadqgc sig za wczesnie, nie
bedzie ona w stanie zasngc. | odwrotnie. Skowronek potozony
Zbyt pozno i tak obudzi sie wczesnie rano.

A co, jesli nie mozesz ulokowac ram snu zgodnie ze swoim
chronotypem, np. jestes sowq, a musisz funkcjonowac w trybie
skowronka? Na poczgtek potdz akcent na wprowadzenie
pozostatych nawykdw opisanych w tym rozdziale. Jesli to
fevomeic veidezZ telZrddaimmiidenc znajdziesz W |canyin

Z poOzniejszych rozdziatow. Piszemy w nim wigcej o sowach

I skowronkach.
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‘przedszk
dziecko, ja a ztos¢, b
rozpoznawato dni tygod
rodzicom? ‘

A moze to jego zegar wewnetrzny ztapat swoj rytm dzieki
systematycznym pobudkom w tygodniu? Jest to znacznie
bardziej prawdopodobne. Twoj zegar wewnetrzny takze
tapie swoj rytm dzieki temu, ze regularnie powtarzasz jakqs
Czynnosc. Jesz o stalych poerach, ruszasz sie czy wstajesz
rano systematycznie. Potrzebujesz od tygodnia do dwoch,
aby utrzymujqc state ramy snu, zobaczyC juz efekt w postaci
tatwiejszego budzenia sie o danej godzinie rano i szybszego
zasypiania wieczorem.

Dla niektorych osob weekend staje sie szansg, by wspomoc swoj
zegar wewnetrzny w utrzymaniu wypracowanego w tygodniu
rytmu. Dla wielu jednak jest okazjg, by go zgubic.

Czy warto odsypia¢ niedobry snu z tygodnia?

Nie tylko rodzice matych dzieci marzg o odsypianiu w weekend.
Jest to bardzo kuszgce dla wielu 0sob, ktére w tygodniu nie
paell@ ezestmaisemtie nie moga-spac wWiRaey:

Musisz jednak pamietac, ze takie odsypianie w weekend to
raczej gaszenie pozaru, a nie budowanie dobrego fundamentu.
Jak juz pisalismy, we $nie nie sprawdza sie arytmetyka. Jesli



Odsypiajqgc w weekend, ryzkajesz podwojnie. Po pierwsze,
gubisz swoj rytm z tygodnia, wypadasz z ram i gdy probujesz
sie w nie znowu wbic z niedzieli na poniedziatek, Twoj organizm
tego nie rozumie. Poprzedniej nocy siedziates(-as) do pozna,

a teraz w tych godzinach masz spac? Moze to powodowac
trudnosci w zasnieciu. Czesto tez konczy sie poranng niemocq,
gdy w poniedziatek trzeba wczesniegj zwlec sie z tozka. Po drugie,
Spigc w nadmiarze w weekend, mozesz poczuc sie raczej gorzej
niZ = o=

Takie weekendowe zonglowanie porami snu porownuje

sie do zjawiska jet lagu, czyli zaburzen snu wynikajgcych

Z podrézowania w inng strefe czasowq. Pojawiajq sie one,
poniewaz poczqtkowo na wyjezdzie Twoj zegar wewnetrzny
sterowany jest godzinami na sen i czuwanie, ktore panowaty

w miejscu, z ktorego przyjechates(-as). Potrzebuje on czasu, aby
wejsC w nowy rytm dnia i nocy. Im wiecej przekroczonych stref
ericllel iela i AR s dol bie [l s sy

To samo dotyczy weekendowego jet lagu. Jesli wiec w weekend
zdarzy Ci sie pospac w innych godzinach niz zazwyczaj, postaragj
sig, by nie roznity sie one istotnie. POt godziny czy nawet godzina
odstepstwa nie bedzie wielkim problemem. Jednak dwig, trzy lub
wiecej godzin roznicy miedzy weekendem a tygodniem niesie
juz za sobq ryzyko jet lagu.



Krok 1. Ocef, ile snu potrzebujesz.
Po jakie] dawce czujesz sie Wsypony(—ho)? Czy jest to siedem, siedem i pot,
osiem, a moze wiecej godzin? Zapisz te wartosé. Jesli nie jestes pewien/
pewna, wpisz orientacyjne, tak jak Ci sie wydaje.

Krok 2. Wyznacz swoje ramy snu

Ustal godziny, w ktérych zamieszasz realizowac swojg dawke snu. O ktorej
godzinie planujesz wstawag, a o ktorej ktasc sie spac?

Jesli przyktadowo chcesz wstac o siddmej rano, a potrzebujesz osiem
godzin snu, Twoja pora poéjscia spac to 23.00. Pamietaj, zeby dobrac ramy
snu pod swoj chronotyp. U skowronkdw bedg one wczesniejsze, u sOw
eleriglic] sl

Krok 3. Utrzymaj ramy snu przez minimum tydzief

Jesli chcesz uzyskac fajny rytm, tatwiej budzi€ sie rano, Twoje pory snu
powinny pozostac takie same przez siedem dni w tygodniu. Nastawiqj
prleZlidael stalaieoaz fic NicZpiva| sic eafazliz 1bZketElle dbdkoiic iR



[Szecv nimEeeserZzebldzemiueilze] mial sxpminui RilRU=pyanlc Kase Sic s oEE
duzenNezZesnic| Mz skazujcwiblalie pizez Cleiie rdiny, dnlhie'epoziiec
godziny pojscia spac.

Krok 4. Ocen efekty

Po tygodniu ocen, na podstawie DZIENNIKA SNU, czy udato Ci sie
wprowadzi€ wybrane ramy i jak one na Ciebie wptynety. Czy zasypiasz
sprawniej? Czy tatwiej jest Ci sie obudzi¢ rano? A moze nawet budzisz

sie przed budzikiem? Moze Twoj sen jest gtebszy, a Twoja poranna forma
lepsza? Jesli choC na jedno z powyzszych pytan odpowiesz tak, oznacza to,
ze Twoje ramy snu zaczynajq dziatac i warto ich konsekwentnie pilnowac.

Krok 5. Powtérz przez kolejny tydzien
Jesli po tygodmu me CZUJeSZ Jeszoze efektu e zmechecoj sie. Niektorym
' ‘ ' y m-_ozasowych
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anizm S. L«
wpadajgce przez Twojq s@’tkowke-, Jaké}-‘-i;to_"doci’e’rom'ce przez
skoére sq waznymi informatorami dla TWOjegd organizmu

I zegara wewnetrznego. Pomagajg mu m.in. decydowag,
jakie procesy powinien teraz aktywowac. Swiatto jest tez
waznym czynnikiem regulujgcym nastroj, dziota bowiem
antydepresyjnie.

z .

Poranna pobudka i Swiatto w dzien

Praca Red spem Zaezyne sic od rand o mom=nitiwstania
z t0zka oraz chwili, kiedy do Twoich oczu pierwszy raz dotrze
swidiio dzlenme-Najlepielie siornc ez

Dlatego po wstaniu rano dobrze jest odstonic rolety i postarac
sie, by w miare wczesnie wyjSC na zewnqtrz. Poranny spacer
PO Swieze pieczywo lub z psem, a nawet truchcik do pracy
edzie Swietnq opcjg na tapanie Swiatta dziennego.

Jesli nie mozesz wyjS¢C rano, postaraj sie skorzystac ze Swiatta
gAepn=ge cliicipeizeidnicl @iscni2mrccele Reviernaie
jego padania i rozpoznaje, ze jest pozniejsza pora dnia (bo
swiatto pada bardziej poziomo).




i zaktocenia praoy zegorq vvevvnetrznego Dotyczy to zwiaszcza
niebieskiego swiattq, ktére jest emitowane przez sprzety
elektroniczne, takie jak telewizory, laptopy, tablety, smartfony
itp. Ze wzgledu na czestotliwose takie ledowe Swiatto jest
odbierane przez organizm jako informacija, ze jest dzien

i trzeba sie obudzic.

Jesli zalezy Ci na tym, by Twoj organizm rozpoznawat noc
jako noc, to ta pora dnia powinna byC czasem, w ktorym
zdecydowanie ograniczysz kontakt ze sztucznym Swiattem.
Im mniej wieczornego wpatrywania sie w ekran, tym lepigj
dla snu. Im ciemnigj w Twojej sypialni, tym wieksza szansa na
Gliei@az Becl
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J ¢ W pOzyCJi siedz eJ’P.To w’rosnle
ich povvmlenes/povvmnos uh|koc jesli chcesz poprawic jokosc
Swojego snu.

Z

Jesli do swojego dnia dodasz choCby potgodzinny spacer,

to juz niezle wspierasz prace drugiego dyrygenta snu, czyli
procesu homeostatycznego. To ten proces, ktéry zawiaduje
odpowiednim poziomem adenozyny i wigkszg gotowoscig

do podjscia spac po okresie czuwania. Dlatego wtasnie
aktywnosc fizyczna jest tak wazna. To ona napedza narastanie
adenozyny i wigkszg potrzebe snu.

Trwa dyskusja, czy ktéres cwiczenia wptywajg na sen bardziej
lulb mniej korzystnie. Wiemy natomiast na pewno, ze planujqc
aktywnosc fizyczng, warto uwzgledni¢ chronotyp danej osoby,
jej wiek i stan zdrowia. Skorzystaj z konsultacji u fizjoterapeuty,
trenera czy innego specjalisty, ktory podpowie Ci, jaka forma
Cwiczen i ruchu jest wskazana dla Ciebie. Wybierz takg, ktéra
nie tylko bedzie wspierata Twoj dobry sen, ale takze ogding
kondycije fizyczna.

Rytm dnia i ruch

Jesli jeste$ osobqg aktywnq fizycznie, sportowcem lub innym
mitosSnikiem ruchu, to pewnie masz swoj rytm i nie trzeba Cie
BiZzeker aiee e nd|lebsze sfediiuiiz Rosipic Bikene vce =
Rlszelsz dllefpizedle wiszyetkimiie, e 2 inobjsaloirequleiaie



sowq, godziny popo’rudmoWe mogq. byc -bord2|ejfo's1qgo|lne
Idealnie bytoby upiec dwie pieczenie na jednym ogniu, czyli
éwiczy¢ na zewnaqtrz (ekspozycja na $wiatto dzienne).

Aktywnos¢ fizyczna przed snem

O ile nie ma jednej idealnej pory, o ktérej najlepiej jest CwiczyC
(ludzie majq rézne rytmy dnia i chronotypy), to jednak sg
pewne godziny, w ktérych warto ruszac sie mniej. Jest to okres
bezposrednio przed podjsciem spac. Intensywne cwiczenia
dziatajq pobudzajgco, podnoszg temperature ciata i tetno,

co moze utrudniac zasniecie. Dlatego lepiej nie wykonywac
ich geodzme pzedisnemificslftrmasaerell=nmszc sHen e
warto zachowac tu jeszcze wiekszy odstep.

Wieczorem lepiej sprawdzq sie mniej intensywne ¢cwiczenia,
dziatajgce relaksujgeo (np. joga, stretching). Jesli wezesniej
w ciqggu dnia, nie miates(-as) czasu na ruch, to warto
wykorzysta¢ na niego wieczorng poreg, pamietajqc, by nie
CcwiczyC zbyt pdzno.






negdfyw_n-_l _

Zbyt diuga drzemka w ciagu dnia powoduje krétszy sen noca. Z kole
$pigce za krétko w nocy, zwiekszasz ryzyko sennosci za dnia, a tym
samym pokuse, by ratowac sie drzemkag. Powstaje wigc btedne kofo.

Jesli zalezy Ci na tym, zeby w nocy uzyskac odpowiednig dawke

snu, a tym samym zmniejszyC swojg sennosS¢ w ciggu dnia, warto
ograniczyC drzemki. Jesli natomiast z jakichs powodow musisz w nocy
czuwac (np. pracujesz zmianowo), to drzemka przed takg nocg
bedzie Swietng opcjq.

lle powinna trwaé drzemka?

Pamietasz stadia snu, ktére omowiliSmy w poprzednim rozdziale?

To one wyznaczajq bezpieczny czas trwania drzemki. Wazne, aby
trwata ona tak dtugo, zeby zwolniC prace ciata i wyciszy¢ mozg, ale
nie zapasc za gteboko w sen. Z takiego snu bowiem trudno jest sie
OpLICZC RPizekidedjae’te na siddia snlrehoazl el Zeoy Wirclmeeh
drzemki odby¢ stadium pierwsze i troche drugiego, ale zeby nie wejSc
i skelel irpaiizecleiezyii s dicfe Peltce @ zale calil e ZelE Uiz frkiie
ekefte D Jliminuttake deavwkechroni pizee im0y nic Zatiele]eis[=

W spaniy, ktére moze zaktocic sen nocq.

Jesli potrzebujesz w ciggu dnia wigkszej dawki snu i trudno Ci
przerwac drzemke po okoto pot godziny, by¢ moze to wazny
sygnat. Organizm daje Ci znag, ze albo $pisz za mato (za krétko),
albo jakos¢ Twojego snu jest niewystarczajgea, bys poczut(a) sie
zregenerowany(-na).



Eliiezenie 5ricch eoltiazcn Ore Leoz
e’ oo Dooreno sy

Juz za chwile wypiszesz kilka réznych pomystéw, ktére pomogg Ci
wprowadzi¢ mate, nieingerujgce w Twoje zwyczaje zmiany, ktére
zaowocujq lepszym, bardziej ozywczym snem. Pamietaj, ze nawet
kilka drobnych préb to juz Swietny pierwszy krok ku zdrowszej nocy!

Krok 1. Zwré€ uwage na swiatto

Przez najblizszych kilka dni przyjrzyj sie temu, kiedy masz pierwszy kontakt
ze Swiattem dziennym. Jak wyglgda pomieszczenie, w ktorym spedzasz
poranek? Czy jest tam jasno? Czy mozesz cos zrobic, zeby wpadato tam
wiecej Swiatta? OdstoniC bardziej rolety? UsigSc blizej okna? O ktorej
godzinie pierwszy raz wychodzisz z domu? lle czasu przebywasz na
zewnqtrz w ciggu dnia? Czy mozesz jakos zwiekszyC czas na zewnqtrz za
dnia? Jesli pracujesz w nocy lub wstajesz wyjgtkowo wczesnie, byE moze
konieczna bedzie tzw. lampa stoneczna, czyli pobudzajgce zrodto Swiatta
o0 odpowiedniej barwie?

Zapisz swoje pomysty tutaij:




swoje

W ciqgu.'Olr"ll__Cd or

Krok 3. Zaplanuj swojq aktywnos¢ fizyczng

Zastanow sig, w jaki sposolb mozesz dbac o swojq aktywnosce fizyczng. Czy
cheesz by cossie Wi nic] Zaienio? CzycwiezsZicqulidific ‘oz rdcze| rzeba
Cle gitgetnameice ne spentlesiibracijetSRidelt acieo dzien, takze
zacznij od matych krokow. Pomysl, jaki rodzaj aktywnosci bedzie dla Ciebie
najlepszy. Czy wolisz doda¢ do swojego dnia spacer, jozde na rowerze,

a moze jakies konkretne cwiczenia?

Zapisz swoj plan na najblizszy tydzien. Jak majg wyglgdac poszczegolne
dni, jesli chodzi o Twoj ruch? Po tygodniu ocen (na podstawie DZIENNIKA
SNU), czy zwiekszytes(-as) porcje cwiczen i jak to wptyneto na Twoj sen.




Krok 4. Uwazaj na drzemki

Pilnuj, aby Twoje drzemki w ciqgu dnia (jesli w ogodle sie zdarzajq), nie trwaty
dtuzej niz 30 minut. Jesli zdarzy Ci sie spac dtuzej, sprobuj oceni¢, czym

byto to spowodowane. W DZIENNIKU SNU zobacz, jak wyglgdata miniona
nog, jesli chodzi o ilos¢ i jakosE snu. Czy spates(-as) wystarczajgco diugo,
oS Erdieic slel eieloRt el eleler, 18 ol e gl e v Ridelirat slniisy @l
nocy, gdy pozwolisz sobie na diuzszg drzemke. Czy nie masz problemow

z zasypianiem? lle wtedy Spisz? Jak wyglgda jakoS¢ takiego snu? Czy
clizeiniel el ellel Cleidle elakiine eny hliclerle edal=e

Krok 5. Bqdz konsekwentny(-na)

Pamigtaj, ze zmiana wymaga czasu. Wprovvodz poszczegolne kroki

na m|n|mum tyd2|en prowodz'DZIENNlK SNU i do iero wteoly ocenia;
' « 'Gsem novvyk|
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Substancje psychoaktywne a sen

Srodki psychoaktywne to substancie, ktore wptywajg na
prace osrodkowego uktadu nerwowego. Dziatajg na mozg,

a to z kolei ma wptyw na przebieg snu. S to np. wybrane leki,
narkotyki i inne uzywki.

Niektore z nich majq dziatanie pobudzajgce (np. kofeing,
nikotyna). Zazywajqc je, narazasz sie na trudnosci
Z zasypianiem, zbyt czujny sen i nadmierne pobudzenie.

Z kolei inne substancje psychoaktywne mogq dziatac
hamujgco, wyciszajgco na uktad nerwowy, a tym samym
utatwiacC zasniecie. Efektem ich dziatania moze byC zmiana
struktury snu, ubytki we Snie gtebokim albo niewtasciwa ilos¢
snu REM. Tak jest na przyktad w przypadku alkoholu, marihuany,
czy lekdbw uspokaja chych N|estety te substonqe sq czesto
Nase zywanie moze miec




Sek w tym, ze kofeina utrzmeJe é_ié"orgdnizmi'e znacznie dtuzej,
niz zdajemy sobie z tego sprawe. Jej optymalne dziatanie
widoczne jest juz po okoto 30-60 minutach od spozycia.
Wtedy tez jej stezenie we krwi jest najwieksze | organizm

jest rozbudzony. Potem stezenie opada, jednak dzieje sie

to stopniowo. Po kilku godzinach nadal jest w organizmie

w potowie przyjetej dawkil Jesli potozysz sie do tozka,

bedgc jeszcze w takim okresie pottrwania kofeiny (tak to

sie profesjonalnie nazywa), to ryzykujesz nie tylko problemy
ZZasyeldnicEmselctiezasl s A s EiBIo el San02- SZ RIS FRlCe
Swiadomosci tego, ze sen jest bardziej poszatkowany, a efekty
odczujesz dopiero kolejnego dnia. Probujgc poradzi¢ sobie

z ospatosciq nastepnego dnia przy pomocy kolejnych dawek
kofeiny, wpadniesz w btedne koto. Kofeina bedzie nadal
padarszaigsen @ odbictsic i na [wolm dnilifee poklse
dalszego siggania po uzywki.

Rozsgdne korzystanie z kofeiny w kontekScie snu, to pamigtanie
0 zachowaniu okoto szeSciu godzin odstepu miedzy ostatniq
Bele kel @l daeZifc orkiore Fidazicsz sic e cuRIS/c rlly
tutaj o kawie, bo to najbardziej popularna forma spozycia
kofeiny. W pojedynczym espresso znajduje sie okoto 100 mg

tej substancii. To jest wiasnie ta dawka, ktorg warto omijac na
kilka godzin przed snem i juz absolutnie przed samym snem.
Jedli siegasz po inne produkty z kofeing, sprawdz, jaka jest

W nich jej zawartosc.



Jak na sen wptywa alkohol?

Niestety, nawet jeden kieliszek wina wieczorem moze

odbic sie negatywnie na jakosci snu. Dzieje sie tak dlatego,
ze substancja, ktora powstaje w organizmie w wyniku
metabolizowania alkoholu, ma dziatanie pobudzajgce.
Efektem tego jest bardziej poszatkowany, sptycony sen. Wiele
0sOb uwazg, ze po alkoholu sq bardziej rozluznieni i fatwiej jest
im zasngc. Jest to prawda — poczgtkowe dziatanie alkoholu
[est wiasnie tekietiednaldjcikescSE e sz Rcic2r e garsZ6ek Re
takim poalkoholowym niespokojnym Snie czujemy sig rano
gorzej. Kusi nas, by pospac diuzej lub ,dopali¢” organizm
zwiekszong dawkq kofeiny za dnia. Wybija to nas z rytmu

i zaburza efektywnos¢ snu w kolejne noce.

Czy to oznacza, ze lepiej zrezygnowac z jakiegokolwiek
alkoholu wieczorem? W ide pewnie tak.






W duzym uproszozemu: tak , by zouwuzal'- ok | :
miedzy dniem a nocq i by organizm mog’r odozytuc 7c
przyszta pora, ktéra jest wstepem do snu. Jesli oczekujesz,
ze po catym dniu na wysokich obrotach wskoczysz do tozka
i sprawnie zasniesz, to problemem nie jest to, ze tak sie nie
stanie. Zdecydowanie wiekszym problemem jest przekonanie,
ze mozna zyC w pedzie, ktory nie ma zadnych konsekwencii
dla zdrowia. W swiecie perfekcjonistow, wysokich wymagan,
pogoni za wieloma rzeczami Naraz, czesto pojawia sie
problem, by odpusci¢ wieczorem. Traktuje sie te pore dnia
jako kolejng okazje, by wycisnac jeszcze wiecej Z doby, a-nie
jako czas, w ktoérym koi sie swoj przestymulowany uktad
Nerwowy.

Pierwszym punktem wieczoru powinno byC zminimalizowanie
bodzcow zewnetrznych. Zamknij komputer, skoncz prace, odioz
telefon z wpadajgcymi powiadomieniami, zrob sobie pauze

w obowigzkach. Skup sig na tym, co daje spokdj i zadowolenie.
Tylko tyle i az tyle.



Sposoby na wieczorne rozluznienie

Do dyspozycji masz caty arsenat aktywnosci. Zacznij od tego,
co lubisz robi¢, co sam(a) oceniasz jako odprezajgee i do
cZedomasz destening ectdzich Bl edhven bedzie to ksigzka,
dla innych ulubiony film, rozmowa z bliskg osobg, stuchanie
mMuzyki, gra planszowa, medytacja czy trening relaksacyjny.
Moze masz jakie$ hoblby, ktore zakurzyto sie z powodu braku
czasu? Nie traktuj tych aktywnosci jako takich, po ktorych
koniecznie ,musisz’ by¢ zreloksowony(—no). Nadmierne
koncentrowanie sie na efekcie powoduje, ze przestajesz
doceRidcseme @2 nnase Adhlasticedo z0ezyne Cle ona
stresowacC. Tak moze byC w przypadku roznych treningow
relaksacyjnych. Potrzeba praktyki, aby opanowac umiejetnosc
zwalniania tempa. Lepiej mogq sie sprawdzi¢ regularne
Ccwiczenia niz sieganie po relaksacje tylko doraznie, wtedy gdy
czujesz wigksze napiecie. '

qc 5 te_g(j






Nauka zasypiania

Sen, jak wiele innych czynnosci, podlega procesom uczenia.
Dlatego nie warto go komplikowac. Jesli niedtugo po potozeniu
sie do t0zka gasisz Swiatto, zamykasz oczy i zasypiasz, to

Se challisZilest haeze Dastva e BRgo7 s elwaie thcv7c Do
poleZeitsie ZanazZ ZapaeEsz W sen e b/ sarnyin 10zka stale
llef gersdorEe oo el gvigia sadel diapl AefeyTele [Alls e

Wyobraz sobie jednak sytuacije, ze zamiast takiej prostej
sekwencji nastepuje wydtuzona — zasypiasz zwykle po dtugim
czasie od momentu, w ktorym potozysz sie do tozka. Nie
ktadziesz sietheste, Zelby e € shee dicibodicZein fdloc|ze eifll i,
postuchac audiobooka, poczytac weiggajqcq ksiqzke, zjesc
coS itp. Niestety, jesli jest to Twoj staty repertuar zachowan,
maleje szansd na szylbkie samedzielne zasypianie: Nie mo.juz
tu bowiem prostej sekwenciji tozko — sen. Jest t6zko plus cos
|eszezer cidopiciodpoiehn seditiesl ier e ce e sueck Wi a6l
sie | jest slatyrn elementemetwelelcodziennosc) o moze. Ci
byC:coraz trudniej zasypides Nie Zasaesiesli pized shernie
postucham muzyki, nie obejrze czegos, nie wykonam Cwiczen
relaksacyjnych lub nie wezme czegos na sen” — to przykiady
wypowiedzi, ktére Swiadczg o tym, ze do naturalnego cyklu
zasypiania wdarta sig jakas komplikacja.



spokojn
wowczas ryzyk
przestrzen do czuwa

Jesli juz decydujeszisie IegC cos t67ku przéd snem, postaragj
sie, by nie trwato to za dtugo. Nawet czytanie ksiqzki do snu
moze komplikowac zasypianie, jesli lektura sie przedtuza.

Jakie warunki powinny panowa¢ w sypialni?

Takie, ktoresd Zgednc aaiesesatniiaeladic 40 /|
zachodzgecymi podczas snu. A wigc powinno by¢ ciemno,
cicho i stosunkowo chtodno. Ciemno, poniewaz optymalizuje
sie wtedy wydzielanie melatoniny. Cicho, bo mdzg potrzebuje
Gleleliele tle ole] [OlelelicioNy i Cilelersialie e oivi o) ele ST e R E)

i procesami przetwarzania informaciji z dnia. Chtodnigj,
poRiewaz podezds snll'sPecEl e raitre Clataiiccdalrze
bytoby jg podwyzszac, przegrzewajqc sypialnie. Dobra
temperditiiedo shuitorokelol s -2 Ui siapmEc eS|t sZe),

W sypialni warto zadbac o elementy, ktore sprawiajq,

Zc e zljesvic efiEimieleBzZze i nnclsAviidoehesmicc e ¢@

sni. Odpowiednl ela Ciebie mdterac, pediszke | kordre,
przyjemnag posciel, kojgcy wystroj — to sq rzeczy, w ktoére warto
zainwestowac.



Cwiczenie 4. Jok odouscic emogje
NOOroMQozoNe W EIEEU OFIQ ?

Wytgczenie gonitwy mysli w glowie potrafi czasem przysporzyé
sporych trudnosci. Aby lepiej sobie z tym poradzi¢, zastosuj trzy
ponizsze kroki, ktére pomogg Ci nieco uspokoi¢ emocje, a takze
uregulowa¢ ich przebieg.

Krok pierwszy:
Wypisz na kartce wszystkie mysli, ktore masz w gtowie, lub ,rzeczy do
zrobienia”. Mozesz od razu zaplanowdg, kiedy sie nimi zajmiesz, chociaz

nie jest to konieczne. Samo przelanie mysli na papier i zostawienie notatki
w jakims$ tatwo dostepnym miejscu (np. na klawiaturze komputera lub przy
opakowaniu z kawq) sprawi, ze przestaniesz o nich myslec tu i teraz. Daje to
poczucie bezpieczenstwa ~ skor@ sq Za ,i_sorie,"'roczej O nich nie zapomnisz
I zajmiesz sie nimi poznie;. g

Krok drugi' j

podejscie, sprzyJ jgce samoregula
dziata¢ w zgodzie z nim. W najwi
poswiecenie uwagi najdrobniej
rzeczami, ktore Cie zojm_ujq Jesli
snem, to WyCZUJ c|ezo: dzbanke




| K » e | zastgpic je czyms
‘bordmej odprezo .. T 1y na swoj wieczorny relaks
| odpuszczanie zodon Kt re \ wyk ﬂyw es .-...os) za dnia?

Krok 3. Unikaj alkoholu

Jesli zdarza Ci sie pi¢ alkohol wieczorem, zrezygnuj z tego przynajmniej na
tydzien. Chodzi o to, aby ocenic, jak zmieni sie jakoSC Twojego snu, gdy
wyeliminujesz alkohol. Tydzien takiej obserwaciji da Ci juz konkretny oglgd
I pozwoli zdecydowac, jak chcesz dziatac dale;.

Krok 4. Dbaj o ostatniq godzing przed snem

Poobserwuj, jak zwykle wyglgda Twoja ostatnia godzina przed potozeniem
SIS SoCCHEEEE RO SZ N [ESEERAE I - cfoNu, laptopa itp.? Jak
wyglgda Twoja sypialnia? Czy jest to migjsce do snu? Czy przenosisz tam
tez inne aktywnosci? Co zwykle robisz po potozeniu sie do to6zka?

Zaplanuj, w jaki sposolb chcesz spedzac swoj czas przed snem, by
zachowac higiene snu.




Czesc 3

Zoiollis OeUciiczne [ s=n




sie licz
i struktura snu).

Podobnie dzieje sie, jesli chodzi o zdrowie
psychiczne. Z jednej strony prawidtowy
sen pozwala lepiej regulowac emocije, co
uodparnia psychicznie i zmniejsza ryzyko
problemow w tej sferze. Z drugiej, trudne
emMmocie, RecmmISiny SticstEasiiesac]e
problemy natury psychicznej znajdujg
odbicie w jakosci i iloSci snu. Obserwujqc

sen, Mozna sporo dowiedzie€ sie o kondycii

psychicznej i przezywanych emocjach (i nie
choezitl Ko 'oMFe S CRmeli2= e R i Nellc
takze o to, ile i jak $pisz).

Ta ezesc pozivelrCllchicl Zobaer ciic
zdleznose, tak by moe madrze redgowac,
gdy zauwazysz niepokojgce zmiany

w ktorejs ze stref. Najpierw opowiemy
erspicy  emeciaeh @rdz Ze ElzeRicieh
psychicznych, ktore mogg wptywac na
sen. Potem omowimy niektore zaburzenia
snu. Dowiesz sig, jakie mogq by¢ ich
przyczyny i kiedy warto szukac fachowej
pomocy. Przedstawimy szczegodlnie problem
olEEhifese - EEiiel fle [Cassisnyle
ntidnesel zei cheh Blage ezisielczy el
CZasOWw.




Przez sen 00 emoc)i




celow. Nie jest wiec zjawiskiem
wylgcznie negatywnym. Caty
system reakciji stresowej ma za
zadanie chroni¢ organizm przed
niebezpieczenstwem i utrzymac

go przy zyciu: stang¢ do walki

lub schroniC sie w bezpiecznie
miejsce, zdobyC pozywienie oraz
dziatac szybciej i sprawniej. Tak jak
w przypadku wielu innych procesow
w ciele — wazne jest tu zachowanie
rownowagi miedzy tym, ile czasu
organizm jest w stanie mobilizacji,
d lleivv stamierecienelcc|i

et Ll duielaleinnlicTalis | clveieiciol (=@ |
stresowej w organizmie odpowiada
czeSC uktadu nerwowego zwana
uktadem wspotczulnym. Dzieki
RicEALE SEfce ZaEZvie-saoele]

BIC, odeicel Biz/spleszd  micshlc
sie napinajq, krew szybciej krqzy,
cloineinidelsis fodpne crete e (e

w tym mozg. Reakcje te wspierajg
olzelei@iiobieinlic elee]l = sldltsion ]
odpowiedzi na pojawiajgce sie

w Swiecie wyzwania. Obok uktadu
wspotczulnego organizm ludzki

- zosta

/ dalszy plan
(jak np. trawienie, funkcje rozrodcze

~czy sen), mogq zndéw przebiegad

niezaktbcone.

Uktad przywspotczulny nie wigcza sie
jednak na zawotanie. Jego dziatanie
jest mocno zwigzane z trybem zycia
i tym, czy pozwolisz mu dziatac. Jesli
zyjesz w ciggtym pedzie, stawiasz
przed sobq coraz wiecej wyzwan,
stajesz sie mistrzem we wtgczaniu
uktadu wspotczulnego. Potrafisz sie
Swietnie aktywowac za dnig, nic
wiec dziwnego, ze Twoj organizm
pozostaje aktywny takze w nocy,
utrudniajgc Ci prawidtowy sen.

Jesli w ciggu dnia konsekwentnie
nie pozwalasz dojs¢ do gtosu
uktadowi przywspotczulnemu, Twoj
@ligelpZraisnoZ=nmc KoZtEec 7= a0l
Blzejgez/Cisicancic A sians i eize
snu.

Tak miedzy innymi rozwija sie

iz sEiess Jesi Lo aololizsle
opisywane jako konsekwencja
nadmiernego wzbudzenia, ktéremu



organizm ulega catq dobe.
Czestopeha w nie perfekejonizam

I nadmierne wymagania czy
wyzwania, ktore stawiasz sam sobie.
Przekoncanie, ze ciggle trzeba byc

w gotowosci i osiggac jeszcze wiece.

Jesli chcesz zadbac¢ o sen, warto
SAEc sle Bl Buge Sle

w ciggu dnia. Czy znajdujesz czas

na zwolnienie tempa? Czy dajesz
sobie zgode na to, zeby cos odpuscic?
AlmgzZe reezefBieicitliecZBalice
aktywny tryb zycia i multitasking?

R6zne zaburzenia psychiczne
a problemy ze snem

Ponad 20% dorostych 0séb zmaga
sie z jakimis problemem natury
psychicznej. Depresja, nerwica, ataki
paniki, fobie, natrectwa, bulimiag,
psychoza, uzalezniania, ADHD - to
nie sg pojecia naduzywane, ale
zoburzemo reolme dotyko'qoe'w-lelu

-zmren-rch Jego strukture.

problemy z oddychaniem

w trakcie snu (czyli tak zwane
bezdechy).

Zaburzeniom lekowym (dawnej
ZWanym nerwicowymi) mogaq
towarzyszyC rowniez trudnosci
w zasypianiu lub wybudzenia ze
snu, spowodowane przezywanym
niepokojem czy gonitwg mysli.
Nawracajqce koszmary senne sq
jednym z charakterystycznych
objawow PTSD, czyli zaburzenia
powstatego w wyniku przebytej
traumy.

Problemy z odzywianiem,
prowadzgce do nadmiernego
ograniczenid jedzenia w ciqgu
dnia, mogq skutkowac
wybudzeniami ze snu z powodu
silnego gfodu i napadami
objadania w nocy.

Wszelkiego rodzaju uzaleznienia
od substancji psychoaktywnych
odbij ja sie negatywnie na $nie,




Ciebie objowy sktadajq sie w obraz
jakiegos konkretnego problemu

ze zdrowiem psychicznym oraz
jaka terapia bedzie tu najlepsza.
Jesli dolegliwoSciom psychicznym
towarzyszq zaburzenia snu, to takze
glelisravei=r 102115}

Psychoterapia a sen

Sen odgrywa kluczowq role

w regulacji emocji. Pozwala je
przetworzy¢, uporzgdkowad
wspomnienia, utrzymac rownowage
mMiedzy tymi obszarami mozgy,
ktore sq zwiqzane z pobudzeniem,
a tymi, ktére odpowiadajg za
wyhamowanie. Nic wiec dziwnego,
Zerz/ndjeleet sie zalpUirzZen|a sh,
ktore towarzyszq wielu problemom
psychicznym, nie pomagajg w tym,
o Beierdlion sie izfelis] el < AR
wWyjSC z depresiji, kiedy sen staje sie
naicezeinlie] elpisicHeiel ol Eipaie @
najczarniejszych mysli? Jak miec

: czy tez sen przerywany traktowano
jako konsekwencije tych zaburzen,

co$ wtornego. Dzis wiemy, ze jest to
duze uproszczenie, bo oba rodzaje
problemow mogg wzajemnie sie
napedzac. Badania konsekwentnie
pokazujqg, ze utrzymujqce sie
zaburzenia snu zwiekszajg ryzyko
wystgpienia zaburzen psychicznych,
paddicuald clsPrZe 8o ditakze
Bedessa Zciccucpie sldjes e rmnic
S Ule=E A

Cosle slieils Jeeliloeld lsiouz]l el
psychiatrycznego lub psychoterapii
Aoflanliss slishitel s iisielel o uelolulvs]y
snu? Swietnie obrazujq to wyniki
gelddfmacreconcs| IPcZscineocEen
Wykazano, ze jesli osobom, ktore
clenpiding te awe zaptiizenie, de
leczena pizeelieepies) nede
doda sie terapie nakierowanq

na bezsennos¢é (poznawczo-
behawioralng terapie bezsennosci),
to w porownaniu do osob,

ktore przeszty tylko klasyczne
BliZzeclicepiesyiic [eczomle



poprawa nastroju wystgpi u nich
szybcigj, a takze zmniejszy ryzyko
nawrotu depresji. Podobnie jest

w przypadku zaburzen lgkowych.
Poprawa snu wptywa na spadek
niepokoju, zamartwiania sie,
eliminuje ryzyko napadow paniki,
wzmacnia gotowos¢ do wchodzenia
W sytuacije, ktorych wczesniej
unikalismy z powodu leku.

Dlatego tak wazne jest, aby

w dbaniu o swoje zdrowie
psychiczne zajqc sie takze poprawaq
snu. Korzysci sg obustronne. Lepsze
redzenie seble z trlany miie Faoc| el
(np. uzyskane dzigki psychoterapii)
wptywa na jakosS¢ snu, ktory staje
sie balsamem ochronnym dla
psychiki. Dzigki wprowadzeniu
nawykow, ktére znasz z drugiego
rozdziatu, mozesz miec realny wptyw
na swojqg kondycje psychiczna.

Jesli cierpisz na zaburzenia snu, to
oprocz zdrovvych ndvvykow moze '

stadium, w ktérym mamy najwiecej
marZemsenmy/en e el przypistle
sie kluczowq role w przetwarzaniu
cnee|iiprzezye Zcnic Gely orz [iZysZ
sie temu, jak mozg pracuje w fazie
REM, zauwazysz wzrost aktywnosci
uktadu limbicznego, czyli struktur
zwigzanych z emocjami.

Nie dziwi wiec fakt, ze marzenia
selniger e e anie sl G2 el
emocjonalnym. Freud miat

racje, mowigce, ze warto sie im
przypatrywac. Niekoniecznie chodzi

0 analize tresci sndw, szukanie
ukrytych znaczen. Moze byc to trudne,
zwtaszcza gdy $ni sie sen mocno
abstrakcyjny, w ktorym nie widac
nawigzan do wiasnych doswiadczen.
Warto zaczqc¢ od przyjrzenia

sie emocjom, ktore towarzyszqg
marzeniom sennym. Gdy sny stajg
sie bardziej intensywne, pamigtasz

‘Je znacznie Iep|eJ Jesh popvwo




Niestety, zdarza sie tak, ze funkcja
snu REM nie dziata dobrze. Zamiast
przetworzy¢ i zamknqc jakis dziaf,
wcCigz nawiedzajg Cie te same
meczgce sny czy koszmary. Gady tak
sie dzigje i Snienie w Nocy jest przykre,
przynosi cierpienie, to w pierwsze;
kolejnosci nalezy szukac przyczyn

w swoim stanie emocjonalnym.
Nawracajgce koszmary senne

sg jednym z typowych objawow
PTSD, czyli zaburzeniag, ktére rozwija
sie w wyniku doswiadczenia
traumatycznego zdarzenia. Zwykle
nawigzujq one tresciq do takiego
wydarzenia. Przykre, intensywne sny
wystepujq tez czesto w depresii.

W tym zaburzeniu nastroju obserwuje
sie zmiany dotyczqgce struktury
samego snu. Stadium REM pojawia
si=szels7yiokeraa Zelshioclchilestide
za duzo. Nic wiec dziwnego, ze snow
ez cclica Aic ey

Jesli meczg Cie przykre sny, to
w pierwszej kolejnosci warto przyjrzeC
sie emocjom, ktore przezywasz

 wspierani
zapewni Ci profesjonalng pomoc.

iatra, ktos,

voJe] wie ":'y i'_Umi'eJetnoéoi
zdrowia psychicznego

Jak mozesz zastosowac powyzszg
wiedze w praktyce? Proponujemy
Ci &cwiczenie, ktore bedzie tu
Swietnq rozgrzewkq. Tak jak prace
Nad poprawg snuU rozpoczyna sie
od wstania rano i pozostatych
zdrowych nawykow dziennych, tak
samo dbanie o emocje wymagdad
zajmowania sie nimi w ciggu dnia.

Hee [Heieinleictalciciics
zabiegany(-a), angazujq Cie rézne
sytuacje, jestes narazony(-a) na
rozmaite bodzce lub konsekwentnie
odwracasz uwage od trudnych
Cliper o e fllenc Alifise e Zeie
emocije bedq probowaty dojs¢ do
gfosu w nocy, gdy masz mniejszqg
kontrole nad swoimi myslami,
reakejg@ organizmu, a takze jestes
narazony(-a) na mniejszq liczbe
bodzcow, na ktorych trzeba sie
skupic.
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Wi zeriie ©
Wstuchaj sie W stwoje mysli i emocje

Przeczytaj ponizsze kroki i uzupetnij ramki odpowiedziami na
zaproponowane pytania. Dzigki temu poprawisz swoje zdolnosSci
introspekcji (tzn. §wiadomosci ,co tam u mnie”), a takze
samoregulacji emocji (tzn. samodzielnego, dojrzatego radzenia
sobie z tym, co czujesz). To bezcenne umiejetnoéci, ktére pomogq
w zyciu kazdemu!

Krok 1. Zauwaz sie w ciggu dnia

Przez kilka najblizszych dni zaplanuj 5-10 minut w Srodku dnia, podczas
ktorych usigdziesz w spokoju i poobserwujesz siebie z zyczliwoscig

i tagodnosciq. Gdzie jestes w tym momencie? Co dzis robites(-as) i co
Cie ezekohpolerma o=l i=hensiolach Cai=l=aleles [et@ e s7 % Jakic sl
przebiegajq przez Twojg gtowe? Jakie emocje przezywasz? Jakie sq Twoje
potrzeby? Co chciat(a)bys robic?




sprawiajq, ze |

Krok 3. Obserwuj, co zabierasz ze sobq do t6zka

Zwracaj uwage na to, z jakimi myslami ktadziesz sie do tozka. Czy idziesz
TamiZ erzyjemnoseig ez cridaie ElsiEnyncimayac wieezoren? Czy nesz
dobre skojarzenia z nocg? A moze wpadasz do sypialni w pospiechu? Moze
to pierwszy moment, gdy masz chwile dla siebie? A moze wcale nie lubisz
siekidsc, bo nie wiesz, co przyniesie takarnoe? Czy uda Cisie zasnagc, czy
nie? Czy uda Ci sie odwrocic uwage od tych wszystkich mysli, ktérych nie
chcesz i nie potrzebujesz? A moze martwisz sig, ze ponownie wybudzi Cie
jakis koszmar?




Krok 4. Patrz na swoje sny

Olbsepwilliswole maiZenia senne. €7y sa Bizy emmne, ezy moZze meUtraine?
Czy pamigtasz je wszystkie? A moze nie zapamigtujesz ich prawie w ogole?
Jak intensywnie Snisz? Czy w Twoich snach dzieje sie cos waznego? Co
o movicie Luelehirricz/clde iz dujdR@ascmoe|e Kelcritnich
przezywasz, tqczq sie jakos z emocjami, ktére odczuwasz na jawie?
Jes|Feiz shirClisieqaKis koszmell Zelpisz goidedadnicneikaiicesakic
emocje wyzwala w Tobie opis snu? Sprobuj wymyslic alternatywny
seenanlsz diel swelcge koszmealft = Tak- o srmidr el nne fanissze
zakohczenie. To tez jest forma przetwarzania i pracy ze swoimi emocjami.

Krok 5. Pro§ o pomoc
Jesli tylko czujesz, ze cos Cie przytacza, ze emogje, ktore przezywasz
W C|qgu dniqg, utrudmcijq C| rob|en|e tego na czym Ci zolezy, nie zwlekaj







Zaburzenia snu to szeroka grupa problemow.

W najbardziej specjalistycznej klasyfikacji z tego
obszaru, czyli Miedzynarodowej Klasyfikacii
Zaburzen Snu, znajdziemy opis ponad 70 roznych
jednostek chorobowych, ktore dotyczqg snu.
Miesehiocziamie, oy iicleZ Za pezmeiecic sske Zalimil
wszystkimi (pozostawmy to ekspertom), ale zeby
mieC Swiadomosc, ze tak jak w Swiecie czuwania
mozemy spotkac rézne problemy zdrowotne, tak
w Swiecie snu mozliwe sq przerdzne zaburzenia

| jest to obsZdr, kKidiedaimeifdiea A ooRaljeic Nic
jest to jednak oczywiste. Zaburzenia snu dtugo
byty spychane w medycynie na dalszy plan.
Dopiero do niedawna w réznych klasyfikacjach
problemow zdrowotnych wyodregbnione zostaty
poswigcone im rozdziaty. Powstata tez osobna
dyscyplina medycyny, czyli medycyna snu.

Jest ona mtodziutka i wciqz brakuje w niej
specjalistow. Mozna sie jednak spodziewagd, ze
kolejne lata przyniosg w tym obszarze wiele
zmian. Coraz wigcej W|emy bOW|em o Snie i Jego




Moje trudnosci ze'_snﬂe'm.:odbqugq_ sie negatywnie na
Moim samopoczuciu w ciggu dnia.

Jest mi tradnoe zasngc lub spoc bez przebudzen, nawet
kiedy mam juz za sobqg nieprzespang noc.

Gdy mysle o nadchodzqcej nocy, boje sig, ze zndw nie
uda mi sie zasnqc lub wybudze sie ze snu.

Duzo mysle o swoich problemach ze snem, martwie sie
z tego powodu.

Moje problemy ze snem trwajq juz powyzej trzech
miesiecy.

Nie potrafie zasngc bez lekow lub innych substanci
wptywajgcych na sen.

Za kazdqg odpowiedz twierdzgcq przyznaj sobie 1 punkt.
Zsumuj punkty i sprawdz, na co wskazuje ten wynik.

0= pUnktow== Faczej nie cierpisz nd bezsennosc.

2= eliEldn . = ieiiilerEl el oo plaielie

2 oiollakiows s esaldiszelns el Ze doler @lespiok ermlocZscniidsel,
@ olEkianis o7 aic7 [alkaseloe kKirelte Chol meiocischfase:



Jak radzi¢ sobie z bezsennoscig?

BezschiniesCrofcaliena naje/-cEl=|
wystepujgcych zaburzen snu. Badania
polkEzll g Ze pizeickicCleel Refnicice
@zlesietidaroshy iiZe eSOz eZosky
Dok Uieicel

CelielciplsZ heiocZschne e ol
gtownym problemem jest zasypianie lub
Zbyt szybkie wybudzanie sie i ponowne
zasniecie. Tym samym $pisz za krotko, Twoj
sen jest poszatkowany. Towarzyszy temu
niepoko| be nie wieszaka mec Cic czeka,
ezy uda Clisieq DizeshelCaion /s Ae T
odbija sie na Twoim samopoczuciu W ciggu
dnia. Zmeczenie, trudnosciiz koneentrdeja
uwagi i zebraniem mysli, gorszy nastroj
czy rozdraznienie to czeste konsekwencje
pieprzespanej necy. Jeslihtalk s ceRoliEsn
nocnych trudnosci ze snem powtarza

sie kilka razy w tygodniu i trwa od trzech
miesigecy lub diuzej, to mowi sie juz

0 bezsennosci jako stanie chorobowym,
czyli zaburzeniu snu.

Co powoduje bezsennosSc? Krotkotrwate
problemy ze snem tego typu czesto wigzg
sie ze stresem, nocnymi dolegliwosciami
(np. bolem, zatkanym nosem, kaszlem)

lub chwilowymi zakiéceniami (np. imprezq _
u sgsiadow, niewygodnym miejscemdo

trwajgca juz co na
znacznie bardzie




Sojely poczqtkowyrm gorszyml ;

nocami. Moze jg tez wzmagaé tryb

zyciag, sposoby dziatania, gdy nie
Spisz oraz Twoje mysli.

Wyobraz sobie, ze od jakiegos
CzAsU nie Mozesz w Nocy spac.
Zaczelo sie o sipestrellc s ot
Ustapll e 4 aalel e ez sz slce
snem. Perspektywa nieprzespanej
Reey NiciB Izl ZachoEe dew,
Lezysz-WHOZIU | U@diels prebilias?
zasnqg¢. Starasz sie nie myslec

O niczym negatywnym, zeby sie
nie rozouazic. Ale jak tunie myslec,
skoro czeka Cie jutro wazny dzien?
Jak soble porddzisz, gay bedziesz
tak mato spac? Walczysz ze soba.
EhiecszZvclshee [ekinesa lselc]
[eelcz meehic] sie nekiccelsz Itz
tak blisko rana. Im bardziej starasz
sle s eneletina nilliclns el ssa
Im wiecej walczysz, tym blizej Ci do
Zelezenie delciorze inelciie aisialf s
Probujesz roznych rytuatow, dbasz
@ sepialcricrel/ dotecl Siegesz De
jakies suplementy diety albo leki
plesEhinE, ez elnis fils elzielc]ef

:_-’problemow ze snem, by problem

nie narastat. Uczy tego poznawczo-

behawioralna terapia bezsennosci

(CBT-1). Jest to metoda uznawana
przez ekspertow medycyny snu

na catym Swiecie za podstawowq
forme leczenia tego rodzaju
zaburzenia. W terapii pracuje sie nad
wprowadzeniem zachowan, ktére
rzeczywiscie sq korzystne dla snu,
oraz nad zmiang sposobu myslenia
na utatwiajgcey osiqgnigcie poprawy.

TeieplesfCRE Vel eaieZicreeh ¢o
osSmiu sesji. Tyle wystarczy, by uzyskac
istotng poprawe snu u 70-80% osob,
ktore g stosujq. Poniewaz ekspertow
od medycyny snu jest mato,

a chorych z bezsennosciq miliony,
opracowywane sq programy, ktore
dostarczajq te terapig cyfrowo. Sg
kraje, w ktérych powstaty specjalne
aplikacje do CBT-Ii wydawane sq
tam na recepte! Jest to niesamowity
postep w leczeniu, umozliwiajgcy
niesienie pomMocy Na szerokq skale.
Rowniez w Polsce powstat taki
program.



Gooagslecpeltosdplikee/crele CBI: |
opracowana przez ekspertow od leczenia
bezsennosci — Matgorzate Fornal-Pawtowskq
oraz dra Michata Skalskiego. Zawiera

elnie {eliereliielnnl it eislbivierdl it aiel i ol s
lata stosowalismy w poradni leczenia
ZeBUFZEf SnU. Z pomeca swiclinc e Zesooil
specjalistow od cyfrowych rozwigzan,
przenieslismy zawartosc programu do
gplikacji: Dziek repail stcl slefeniiseleldie]
cdostepny. dlafesobzibezscaRioseich

Mozesz tam przejs¢ samodzielnie

6 cotygodniowych sesji i korzystac

Z narzedzi, ktére pozwalajg wprowadzic
gtowng metode terapii bezsennosci.
Podczas kazdej sesji poznajesz konkretng
technike poprawy snu, omawiasz wyniki
uzyskane w prowadzonym dzienniku snu

I dostajesz zalecenia na kolejny tydzien.
Jeslizmagasz sie Z tege fybrproblermen] Ze
snem, to warto skorzysta¢ z goodsleepera.
Wigcej informaciji o tym rozwigzaniu
Znajdziesz na stronie www.goodsleeper.pl.



https://goodsleeper.pl/?utm_source=poradnik&utm_medium=RLM&utm_campaign=maj 

Spie odpowiednio diugo w nocy, ale W.oiqgu dnia
Ltakichcemisic spe

Kilka razy w tygodniu mam dtugie drzemiki
w ciggu dnia.

tatwo mi zasnq¢ podczas monotonnych
czynnosci (stuchania wyktadu, oglgdania telewizjj,
zebrania itp.).

Zdarzyto mi sie zasng¢ whbrew woli w sytuacii,
kiedy mogto to by¢ niebezpieczne (np. podczas
kierowania pojazdem).

Za kazdqg odpowiedz twierdzgcq przyznaj sobie 1 punkt.
Zsumuj punkty i sprawdz, na co wskazuje ten wynik.

0-1 punktow — problem nadmiernej sennosci raczej Cie nie dotyczy.

P-9 iRk iesiisparaiszeinsel, 2o detez L Cicipielklc mainecimcrac|
Sennosci.

4-5 punktow — brzmisz jak osoba, ktéra ma powazny problem z nadmierng
sennosciq w ciqgu dnia.



O czym moze Swiadczy¢
nadmierna senno$¢ w ciggu
dnia?

Jedne osoby nie mogq spac
Winee Meedezels ge diilicisaisicll=
SEiRe Mil=zelczni= aeliicdarlciseie
w nocy. Poswiecajag na sen znacznie
wigcej godzin, niz powinny, ucinajq
sobie drzemki za dnia lub innymi
sposobami walczg z dopadajgcq
e senn@seledcaeiciernl=7a
bardzo pomaga. Jakby nie mogty
nasyei¢ sle snem: Rothdficr zashee
ekspresowo niezalezenie od
warunkow. Osoba z bezsennosciqg
pewnie by im tego pozazdroscita,
jednak w rzeczywistosci tak
naprawde nie ma powodu do
zazdrosci.

Zasypianie w kilka sekund w réznych
okoliczno$ciach wcale nie jest
oznakg zdrowia. Swiadcz .o-fs:iv_l_' '
zmeczeniu, niedospaniu lub



spozycie uzyvvek zog’ruszame
sygnatbw zmeczenia kofeing

czy stymulantami, zonglowanie
porami snu, spanie pod wptywem
substancji, ktére zaburzajqg jakosc
snu (np. alkoholy, silnych lekow
uspokajajgcych), to najczescie;
spotykane powody nadmiernej
sennosci za dnia.

Jesli Spisz odpowiednio dtugo

W nocy, utrzymujesz regularne
pory, w ktorych ktadziesz sie do
t0zka i wstajesz, oraz inne zasady
higieny snu, a pomimo tego
doskwiera Ci silna sennosS¢ w ciqgu
clRidsworte Zreple Eddania kiore
Bekelza czyinle stolizel by [Ekas
choroba lub zaburzenie snu. Na
poezaickkenlcczhne sebdearic
podstawowe u lekarza pierwszego
kontaktu. Pacjent jest badany pod
Gelrslanpliselelem flaekie] ifs e ai
cukrzycy i innych schorzen, ktore
mMogq powodowaC sennosc

lub zmeczenie. Jesli wyniki bedq
prawidtowe, dobrze udac sie

skutkuem Jest brok swobodnego

| przeptywu powietrza przez drogi

oddechowe podczas snu. Prowadzi
to do bezdechow, czyli trwajgcych
CO najmniej dziesieC sekund pauz

w oddychaniu. Na skutek tych przerw
Aeehd tegernerdeic pie przebiega
prawidtowo, sen sie sptyca, jest
pofragmentowany. W najbardziej
powaznych przypadkach bezdechy
mMogq wystepowac kilkadziesigt razy
W ciggu jednej godziny snu!

O ile osoba z bezsennoscig nie ma
problemu z ocenq, czy doskwiera
jej nieprawidtowy sen (wie, ze nie
épi), o s @kielelol L Slembleiclaelag |
Crssliop e [esiiis gl amieielonne Ve
styszy swojego chrapania w nocy,
et efzelic| e miRsiefcisl isel il
przerwy w oddechu, nie widzi, ile
snu gtebokiego jej ubyto. Wstaje
rano zmeczona, ale moze nie
kojarzyC tego z nieprawidtowym
snem. Swietnie za to odczuwa
sennos$C w ciggu dnia. Jesli masz



takie objawy, ktos mowit Ci, ze
chrapiesz w nocy lub Twodj oddech
sie sptyca, wstajesz z bolem gtowy
lub suchoscig w ustach, a takze
walczysz z nadmierng sennoscig

w ciggu dnig, koniecznie zbadaj sie
pod kgtem bezdechow sennych.
Nisllz@x e cEreleeld fnel | eevisine
konsekwencje zdrowotne. Sprzyja
m.in. chorobom serca, nadcisnieniu
tetniczemu, cukrzycy, otytosci,

a takze depresji. Niesie wieksze
ryzyko wypadkow niz bezsennosc.

Wracajgc do innych przyczyn
nadmiernej sennosci: bardzo czesto
jest ona takze jednym z objawow
zdburzen dearesyimyeii =siine

nie wskazuje na to, ze za ciqgta
sennosciqg stojq jakies schorzenia
somatyczne lub za krotki sen w nocy,
warto zbadac¢ swojg kondycje
psychiczna. W




1. Zwykle mam problem, zeby obudzi¢ sie rano.
a) Tak, to ja. Dtugo sig rozbudzam i czesto
wstaje na ostatnig chwile.
b) Jest doktadnie odwrotnie. Wstaje rano
Z tatwosciq.
¢) Zadne z powyzszych.

2. Czesto zdarza sie, ze rano nie stysze budzika.

a) To o mnie. Spézniam sie przez to na
Bolehme Zdic et A @ icE -

b) To nie o mnie. Budze sie rano nawet
przed budzikiem lub w ogdle go nie
potrzebuje, zeby wstac.

¢) Zadne z powyzszych.

3. Poranki sq dla mnie najmniej przyjemnqg
czescig dnia.
a) Zdecydowanie tak. Funkcjonuje wtedy na
wolnigjszych obrotach.
b) Apisisiveonielplieplle, LEloletsielreli . sstslag
wtedy w dobrej formie.
c) Zadne z powyzszych.



4. Mojqg najlepszqg porg dnia sq wieczory.
a) Tak Najlepiej mi sie mysli i pracuje.
b) To nie 0 mnie. Juz wczesnie wieczorem
GReie [nlsie soe)e
c) Zadne z powyzszych.

5. Jest mi tatwo funkcjonowaé do pdznych
godzin w nocy.
a) Zdecydowanie tak. Mam wtedy wyzszy
poziom energii.
b) Absolutnie nie. W tych godzinach dawno
Lz Spie
¢) Zadne z powyzszych.

6. W dni wolne moje pory snu znacznie rézniq
sie od tych, ktére mam w pozostate dni.
a) Zdecydowanie tak. Ktade sie wtedy spac
i wstaje znacznie pozniej.
b) Nie. Wstaje wczesnie rano, niezaleznie od
tego, czy to dzien wolny, czy nie..




KORGZa): So'v‘v‘y.'hno q dokfodme odvvrothle pozmeJ od
reszty zaczynajq swoj dzien i zdecydovvdme pozniej
ktadq sie spac. Nie jest to zadne zaburzenie. Stojq za
tym roznice indywidualne, w tym takze geny, wiek oraz
tryb zycia. Skowronki dobrze funkcjonujq, jesli pozwoli sie
im prowadzi¢ tryb skowronka, sowy czujq sie lepiej, jesli
mMmogqg by¢c sowami.

Problerm zaczynersic wiceh=edvEestes Zmuiszony, by
funkcjonowac niezgodnie ze swoim chronotypem,

lub gdy wptywa on na takie przesuniecie Twoich por

snu w stosunku do reszty spoteczenstwa, ze dzien
Zdmlenicl siend hoc WiRochadzich: Mo/esto prowe dzic
do rozwoju zaburzen snu zwanych zaburzeniami
okotodobowego rytmu snu i czuwania. Jest to

edicbiel eitioaisrcs cmoyiZe ehicrmucczona BiZe7
specjalistow od medycyny snu. Znajdziemy tu zaburzenia
spowodowane pracqg zmianowq, przekraczaniem stref
czasowych (jet lag), zespot opodznionej lub przyspieszonej
fazy snu i czuwania (czyli bycie skrajng sowa lub zbyt
wyrazistym skowronkiem). Przy tego typu problemach
czesto wkracza do akgji terapia swiattem (np. przy uzyciu
specjalnych lamp) oraz melatonina. Majg one pomoc
zegarowi wewnetrznemu przesungc sie na inne pory tak,
aby byto tatwiej funkcjonowac.



Co mozesz zrobi¢ na poczqtek, jesli jestes
sowaq i ci to przeszkadza?

Zacznij od higieny snu.

Sprawdz, czy stosujesz zasady opisane w poprzednim
rozdziale. Brak higieny snu sprzyja opdznieniu fazy snu

i czuwania. Okresl godziny, w ktorych obecnie najtatwigj
jest Ci spac. Kiedy zazwyczaj zasypiasz, a kiedy wstajesz?
Postaraj sie je uregulowac. Na przyktad, jesli zwykle
kici@zieszisictspelc mainezesiale] © 2 0B Recy, dWsicesz
mMiedzy 9.00 a 10.00, mozesz zaczqC od poczgtkowych
Aela s 10] 2 810)1 S8 10)

Przesuwaj stopniowo swoje pory snu.
Pracujac nad przysSpieszeniem swojch por shu, rob to
stopniowo. Jesli Twoje obecne pory snu to np. 2.00-9.00,
nie sprawdzi sie pomyst, by nagle przeskoczy¢ na

23.00 600y 0.00- 708 e 2d.alizy szok dlaiTwojego
organizmu. Nie bedzie wiedziat, co sie dzieje. Dlaczego
nagle ma iS¢ spac tak wczesnie? Lepiej jest zaczgt od
delikatnych, cotygodniowych zmian: kiadzenia sie przez
pierwszy tydzieh okoto 15 minut wczesniej niz zwykle

I wstawania tez 0 15 minut wczesniej. Biorgc nasz przyktad
7 poczgtkowymi ramami snu 2.00-9.00, w pierwszym




mmeJ S|edzen|e do pozno przy komputerze smurtfome
itp. hamuje wydzielanie melatoniny i tym samym nie
pomoze Ci przySpieszyC godziny zasypiania i budzenia
sie rano. Podobnie jest z podejmowaniem wieczorem
wciggajgceych, rozbudzajgecych aktywnosci. Lepie;
zaplanuj je na wezesniejszq pore dnia.

Daj sobie czas.

Zmiana rytmu snu i czuwania na inne godziny wymaga
konsekwenciji i zaangazowania. Cztery tygodnie to
minimum, zeby zobaczyC sensowe zmiany. Nie mozesz
tez robic weekendowych wyjgtkow i spac diuzej, bo
Twoj wysitek pojdzie na marne. Moze bycC jednak tak, ze
o micZeleznic R vieleisle B aRvT i ey mic Zmicnh
sie, poniewaz Twoj chronotyp sowy jest tak nasilony, ze
powyzsze rady nie pomogg. W takim wypadku warto
ZijlosiesErdadacicicalicczanieiZzaioliZenEchtl Zes o]
opodznionej fazy snu i czuwania sprzyjd regularnemu
niedosypianiu i depresiji, dlatego nie warto lekcewazyC
i=ie @ alnelol Ela U



Drogi skowronku, a jokie rady mamy dla Ciebie?

Dobra wiadomo$§¢ na poczgtek.

Skowronkom jest tatwiej niz sowom. Standardowe
geazimyseicleywalcaiaraszkeleiezine Uezelm|:
zaczynajgce sig o0 8:00 rano lub nawet wczesnig;,
zdecydowanie bardziej sprzyjajq skowronkom. Poranki
sq ich najlepszymi godzinami, jesli chodzi o skupienie
i aktywnose. Minusem jest tu zdolnos¢ do utrzymania

uwagi i koncentracji w dalszej czesci dnia oraz to, ze
wieczorami chetnie odlatujq do krainy snow.

Nic na site.

Jesli wiec Twoj tryb zycia i obowigzki pozwalajg Ci pojsc
spac zgodnie z Twoim chronotypem skowronka, to nie
walcz z nim na site. Ktadz sie spac wczesniej i wstawa
wczesnie]. Pilnuj, by Twoje pory snu byty regularne i zeby
przesypac tyle godzin, ile potrzebujesz. Dbaj tez o zasady
higieny snu, ktore znasz z drugiego rozdziatu.




Badz bardziej jak sowa.

Jesli doskwierajq Ci poranne (zbyt wezesne) pobudki,
bo wszyscy dookota wtedy jeszcze $piqg, lub cierpisz

Z powodu straconych wieczorow, to sprobuj dziatac
recheijak sowe R nlceoipazniclestatnleikawe, speeza)
wieczory z wiekszq ilosciq Swiatta, planuj, by znalazto
SiciiAniene oo Gl ifcgo seioddonihe tiochs

Twojg sennoscC. Ktadz sie systematycznie troche poznie;
(np.15 minut na tydzien) i wstawaj troche pozniej

(o okoto 15 minut). Niech Twoje poranki majgq wolniejszy
svdaae Nistcckielalielbeer el (aler elaleluiel e el
wczesng, poranng kofeinq. Jesli zwykle wychodzisz na
zewnqtrz wczesnie rano, postaraj sie troche opodznic
pore wyjscia lub zatdz okulary przeciwstoneczne. Chodzi
tu o to, by sygnat Swietlny nie pobudzat Twojego zegara
wewnetrznego do aktywowania sie w tych godzinach.






@ zaprzyjoz G Sle7a 6F

powodzenia w podaza

£

U tq Sciezkq

Pamietqj, ze'do'tego e bookd fozZesz
siegacC na roznych etapach swojego zycia.
Korzystaj z tych fragmentow czy Cwiczen,
ktore sg Clw. Bamimemchnelc paotzebhe

lub ktére chcesz wyprobowac. Pamiegtaj

tez o tym, Ze ezesem e AncioZ i =ee |
Warto zaczqg¢ od drobnych zmian, a potem
dotgcza¢ do nich kolejne, niz probowac
wprowadzi€ wszystkie naraz w zycie. Jesli
ZM ag@sz sie Z ProscRnamnlZe sSheia hile
zwlekaj z szukaniem profesjonalnej pomaocy.
LepielZdieggewiee sz Beleshivelasc
samotnie z problemem.

Dziekuje Ewie za propozycje wspotpracy.
To je] pomystem byto otworzenie szerzej
drzwi gabinetu specijalisty, tak aby wiedza
i doswiadczenie, ktorymi dziele sie na co
dzieh, hiosty sie jeszcze bardzie] w Swidt.

Czytelniku, Czytelniczko, trzymam za Ciebie
kciuki!
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Zobacz inne e-booki z serii:

CIALOPOZYTYWNY PORADNIK SNIADANIOWY

W tym e-booku znajdziesz

« 20 przepisdbw na Sniadania do 20 minut
« Podstawy intuicyjnego odzywiania sig

« Zachete do ciatolubnosci

CO ZTA TERAPIA?

W tym e-booku znajdziesz.
- Wszystko, co musisz wiedzie
krok po kroku ; '

G d_terqp.i.'i-. -
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