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

py utatwic Wam zadbanie o wiasny
dobrostan. Do pracy nad ,Jak

spac lepiej?” zaprositam ekspertke

w dziedzinie snu, dr n. med. Matgorzate
Fornal-Pawtowskq. Autorka jak nikt inny
potrafi wyttumaczy¢, dlaczego wazne
jest okietznanie tak podstawowej
czynnosci, jakq jest spanie. Mate
Zzmiany w codziennej rutynie znaczgco
wptywajg na jakosSe zycia, o czym

w fatwy sposob mozecie przekonac sie
na witasnej skorze. Dobry sen to przeciez
pierwszy krok do zdrowia fizycznego

I psychicznego.

Ten e-book to nie tylko merytoryczna
wiedza poparta badaniami naukowymi.
To takze praktyczne Cwiczenia,

ktore w prosty sposob pomogg

W monitorowaniu snu i wprowadzaniu
nowej rutyny okotosennej. To pozycja
dla kazdej/kazdego z nas, bo wszyscy
przeciez sypiamy i chcemy sie wysypiac.

Droga osobo czytajgca — przyjemne;
lektury i pieknych snow!

Ewa



Dr n. med. Matgorzata Fornal-Pawtowska

Specjalistka w dziedzinie psychologii
klinicznej osob dorostych, certyfikowana
psychoterapeutka.

Od poczgtku drogi zawodowej
pasjonatka tematyki snu i jego
Znaczenia w procesie terapii. Przez
kilkanascie lat pracowata w Poradni
Leczenia Zaburzen Snu Szpitala
Nowowiejskiego w Warszawie, gdzie
wspottworzyta pierwsze w Polsce grupy
terapeutyczne dla 0s6b z bezsennosciag.
Pionierka i popularyzatorka terapii
poznawczo-behawioralnej bezsennosci

(CBT-1), gtownej metody leczenia

tego zaburzenia snu. Napisata prace
doktorskg poswieconq skutecznosci
tej terapii, obronionq na Warszawskim
Uniwersytecie Medycznym.
Wspotautorka aplikacji medycznej
Goodsleeper, ktora pozwala poznac

I wprowadzi¢ gtowne techniki CBT-1.
Autorka wielu publikaciji z zakresu
medycyny snu, w tym poradnika
,Pokonaj bezsennosc w 6 krokach”.
Cztonkini Polskiego Towarzystwa Badan
nad Snem oraz Polskiego Towarzystwa
Terapii Poznawczej i Behawioralnej.
Wyktadowczyni w Szkole Psychoterapii

Uniwersytetu SWPS i Inter Ego.
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Czesc 1

PO CcoO Nnam sen’?
Czyli © wartosci snu




Co skionito Cie do siegniecia po tego e-booka? Co chciat(a)by$
poprawi¢ w swoim spaniu? Wypisz w ponizszej ramce wszystkie
przychodzqgce Ci do gtowy odpowiedzi, a na samym koAcu wré¢é
do niej i sprawdz, ktére z elementéow udato Ci sie zrealizowac!

Co planujesz zmieni¢ w swoim $§nie?




Matka natura zafundowata nam okoto 1/3 zycia
we Snie. Juz ten fakt powinien nas zastanowic.
/wiaszcza tych, ktorzy uwazajqg, ze sen nalezy
ograniczy¢ do niezbednego minimum. Czy
ewolucja rzeczywiscie pozwolitaby sobie na takg
strate czasu?

Oczywiscie, ze nie. Wystarczy spojrzeC na
najmtodszych. O ile wiecej snu potrzebujg

niz dorosli? Bez solidnej dawki spania ich

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

Kazde stadium snu wzmacnia inne, wazne
funkcje w organizmie. Muszg by¢ tu zachowane
odpowiednie proporcje. Jesli w zyciu dorostym
zadbasz o nalezytq iloSC snu, zapewnisz sobie
optymalne korzystanie z jego mocy. Przeciez
rozwijasz sie przez cate zycie, niezaleznie od wieku,
kazdego dnia przyswajasz nowe informacje, ale
tez odpierasz stresy czy infekcje. Dobrze wiec
stawac do tych wyzwan, majgc oreze w postaci
zdrowego snu. Ten poradnik pokaze Ci, jak go
osiggnagc i o niego zadbac.



/

Cwiczenie 1. Obserwuy] suoj sen

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

razu, jeszcze zanim przeczytasz caty ten poradnik, zaczqgt(-eta)
obserwowaé swdj sen, prowadzgc 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.

Dzigki informacjom, ktore wpiszesz w tabelkg, dowiesz sig trzech
rzeczy. Po pierwsze, zobaczysz, ze sen jest bardzo zalezny od tego,
jak sie do niego przygotujesz. Po drugie, sprawdzisz na witasnym
przyktadzie, ktére czynniki majq na niego wiekszy (np. alkohol), a ktore
mniejszy (np. mato ruchu) wptyw — dzieki temu bedzie Ci tatwie]
ustali¢ kolejnoSc tego, co chcesz w swoim zyciu poprawic. Po trzecie,
jesli zastosujesz sie do zawartych w nadchodzqgcych rozdziatach
porad, nie tylko odczujesz, ale tez zobaczysz na konkretnych
przyktadach ich efekty! ByC moze poprawi sie jakoSC Twojego snu,

a moze jego dtugosc lub Twoje samopoczucie — niewykluczone
rowniez, ze poprawiq sie wszystkie trzy parametry.



Workbook orocy Nnad snem

Wiemy, ze bez praktycznych cwiczen trudno osiggngc
jakikolwiek sukces. Dlatego przygotowalismy dla Ciebie
rozbudowane warsztaty, ktore bedq Ci towarzyszyC przez
kilka nadchodzgcych tygodni.

Jesli bedziesz regularnie uzupetniac tabele, szybko
zauwazysz, gdzie warto potozyC wiekszy nacisk, a ktore
elementy dbania o sen wychodzg Ci intuicyjnie.
Przyktadowo: mozliwe, ze po dwoch tygodniach nadal
bedziesz mieC trudnosci z tym, aby chodzi€ spac o state;
godzinie, ale w petni opanujesz prawidtowy czas, jaki
powinien MiNngC miedzy wysitkiem fizycznym a pojsciem
spac (juz wkrotce pokazemy Ci, jak te dwie czynnosci
bardzo na siebie wptywajq!).

Pamietaj tez, by odpowiadac na wszystkie pytania luzno
I orientacyjnie. Liczy sie konsekwencja, a nie perfekcja.
Przyktadowo: jesli nie pamietasz doktadnie, o ktorej
godzinie wczoraj potozytas (-es) sie spac, to wystarczy
informacja ,okoto 22.00" Fiksowanie sie na czasie co do
minuty bytoby tu przerostem formy nad tresciag.



A teraz pora na instrukcje pracy z workbookiem:

1. Zanim przejdziesz przez reszte e-booka, uzupetnij pierwszg kolumne
w TABELI OCENY SNU. To bedzie zapis stanu dzisiejszego, jeszcze przed
zmianami i pracq. Dzieki tym odpowiedziom bedzie Ci potem tatwo
dostrzec, jak duzy postep zrobites(-as).

2. Codziennie poswigc¢ pieC minut na uzupetnienie kolejnych dni
w DZIENNIKU SNU.

3. Po tygodniu uzupetnij jeszcze raz kolumne w TABELI OCENY SNU — tutgj
zobaczysz pierwsze efekty, a takze zauwazysz te elementy dbania
O sen, O ktore warto bedzie sie lepiej zatroszczyC.

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

5. Pamietaj, by robi¢ to na luzie, ale konsekwentnie. PrzejScie przez tego
workbooka to najlepsza, a takze najszylbbsza metoda osiggniecia
solidnego progresu. Powodzenial
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Jok dziota sen?

Dlaczego zdarza sig, ze pomimo dfugiego snu nie czujesz sig
rano wypoczety(-ta)? Albo dlaczego po tej samej dawce
sSnu raz czujesz sie Swietnie, a innym razem ledwo zwlekasz
sie z tozka? Okazuje sig, ze wiele osob nieswiadomie popetnia
btedy w swoich zachowaniach okotosennych, ktore zamiast
przyblizyC je do dobrego snu, przynoszg odwrotny efekt.
Dlatego dobrze jest wiedzieC, co faktycznie dzieje sie z Twoim
ciatem i umystem w nocy i jakie procesy za to odpowiadajg.
Wtedy mozesz bardziej Swiadomie dobierac swoje
zachowania tak, aby spato Ci sie lepie;j.



SCodia | cykle snu

Sen to niezwykia utrata
Swiadomosci. Nie jest to jednorodny
stan i nie chodzi w nim o to, by

PO prostu wytqgczyC organizm

Z czuwania. To, co sig dzieje, gdy
Spisz, jest jak dobrze skomponowana
melodia. Gtowny instrument,

ktory gra, to mozg. Takty melodi
poznajemy po poszczegolnych
stadiach snu, a dzwiekami, ktore
tworzq te takty sq fale mozgowe.

Po falach mbzgowych poznasz,

na jokim etapie snu jestes. To
dlatego profesjonalne badanie

snu przeprowadza sig, podigczajgc
na gtowie elektrody. Badanie

to nazywane jest badaniem
polisomnograficznym i wykonywane
jest zwykle w laboratorium snu. Inne
urzqdzenia, jak popularne opaski
sportowe na reke, przy pomocy
ktorych mierzona jest jakosc snu,
dajg mniej precyzyjny obraz

Podczas zasypiania fale mozgowe
cztowieka stopniowo zwalniajq.

Fale szybkie, ktore sq aktywne
podczas czuwania, przechodzg

w fale charakterystyczne dla stanu
odprezenia i w takie, ktore Swiadczg
0 sennosci. Cztowiek znajduje sie
wtedy w pierwszym stadium snu.
Zapadanie w gteboki sen bez

stadium posredniego mogtoby
byC niebezpieczne — grozitoby
utratg swiadomosci jeszcze

w drodze do t6zka (albo w innym
niespodziewanym momencie),
wiec dobrze, ze jednak zasypianie
zachodzi etapami.

Po kilku lubb kilkunastu minutach
przychodzi czas na stadium drugie.
Two] mozg pracuje jeszcze wolniej,
a w zapisie fal mézgowych pojawig
sie ,nuty” wskazujgce na zapadanie
w sen. Na tym etapie nie masz

juz Swiadomosci. Nie rejestrujesz
tego, co dzieje sig na zewnaqtrz.
Jesli w ciggu dnia trenowates lub
uczytes sie nowej umiejetnosci (np.
gry na instrumencie, sportu, tcmco),
wtasnie w tym stadium snu jest ona
utrwalana i automatyzowana.

Nastepnie przychodzi czas na
esencje snu — stadium trzecie, czyli
sen gteboki. Dla wielu upragniony
sen, kojarzony z najgtebszg
regeneracjq. Rzeczywiscie tak

jest. Twoj mozg pracuje bardzo
rytmicznie, wolnymi, gtelbokimi
falami. Organizm odpoczywa

I odbudowuje swoje zasoby. Rosng
koSci, wzmacniajg sie miesnie,
regenerujg komorki, leczg rany czy
kontuzje. Uktad odpornosciowy



uzupetnia swoje zasoby o nowych obroncow
przed wirusami i bakteriami. Mozg czysci sie

z toksyn. Hipokamp, struktura moézgowa zwigzand
Z zapamigtywaniem nowych informacji, moze
przestaC zgromadzone w cigqgu dnia dane do
obszarow mozgu, ktore przechowajg je na dtuzej.

Po pierwszej dawce gfebokiego snu wkraczasz

w ostatnie, czwarte stadium, czyli sen REM. Jest

to najbardziej niezwykte stadium. Charakteryzuje
sie wystepowaniem rozbudowanych, obrazowych
marzen sennych. Twoj mozg zndw intensywnie
pracuje. W zapisie czynnosci bioelektryczne;
pojawiajq sie szybsze fale, ale wyglgda to inacze;
niz w fazie czuwania. W tej fazie stymulowane

sqg inne rejony mozgu. Pomaga to robic rzeczy,
ktore na jawie nie sg mozliwe: tworzenie nowych
potqczen, przetwarzanie i regulowanie emocji

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 napigcie miesniowe jest niemal
catkowicie zniesione. Dzigki temu lezysz spokojnie,
nie podqgzasz w ruchach i zachowaniu za trescig
snow. Nie biegasz, nie chodzisz i nie mowisz
podczas snu (chyba ze cos zaktoei ten proces).

Powyze] opisaliSmy wszystkie stadia snu.

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



Dzieki realizacji petnych 4-5 cykli
zapewniasz sobie odpowiednig
dawke poszczegodlnych stadiow
snu. Nie sq one roztozone rowno

w cyklach. W pierwszej czeSci nocy
zazwyczaj najdfuzsze jest stadium
gfebokiego snu, nad ranem z kolei
w cyklach snu znajdzie sie o wiele
wigcej fazy REM. Gdy Spisz za krotko,
zaburzasz te proporcje, pozbawiajqc
sie w szczegolnosci snu REM, ktory
jest bardzo wazny dla zdrowia
psychicznego. Niedobor danego
stadium snu powoduje, ze jest

go wigcej w nastepnych nocach,
co odbija sig z kolei na dtugosci
pozostatych stadiow.

Czy byl(a)bys w stanie zrezygnowac
Z ktoregos stadium snu? Gdyby
trzeba byto wybierag, ktore stadium
bytoby dla Ciebie priorytetem? To,
w ktorym regenerujesz sie fizycznie,
czy to, podczas ktérego Twoje
emocje i wspomnienia sg dobrze
zaopiekowane? A moze to, w ktorym
utrwalasz nowe zachowania

I umiejetnosci? Trudny wybor,
prawda?

Niestety, Swiadomie bgdz nie,
czesto go dokonujesz, skracajqc
Czds NA sen, zmieniajgc jego

pory czy siegajgc po uzywki.

Kazde z tych zachowanh bedzie
wptywato na ktorys z elementow tej

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

W drugim rozdziale omowimy
zachowania, ktore pomogg Ci
dobrze nastroi¢ Twoj sen. Nie
chodzi tu o specjalne zabieg,
urzgdzenia wspomagajgce sen ani
O magiczne tabletki. Siegniemy do
procesow, ktore masz w sobie. To
one rozwijaty sie przez lata ewolucij,
aby zapewniac optymalny sen

I czuwanie.

[osisz CO W sobie —
Zegaor wewnetrzny,
melotonina

| Q0enozyna

Jak to sie dzieje, ze mozg przechodzi
w stan snu? Kto lub co zarzgdza
tym procesem? Do kogo zwrocic sie
z reklamacjg, gdyby melodia snu
fatszowata? Gdzie szukac btedow?

Na temat snu powstato juz
tysigce prac naukowych. Wcigz



jednak nie udato sie rozszyfrowac
wszystkich procesow za nim
stojgcych. Catkowity mechanizm
snu nadal pozostaje zagadkq. Jest
to skomplikowana sie€ systemow
hamowania i pobudzania mozgu,
ktore wzajemnie na siebie
oddziatujq. Zmiana jednego
elementu moze mieC wptyw na
przebieg reszty. W te] zawitej sieci
Na pierwszym miejscu stawia sie
dwa kluczowe procesy, ktére — dla
utrzymania metafory muzyczne;
naszej lektury — nazwiemy
dyrygentami snu. Jesli je zrozumiesz
(nie potrzebujesz do tego doktoratu
z medycyny snu), recepta na dobry
sen stanie sig dla Ciebie oczywistq
oczywistoscia.

Pierwszy dyrygent dobrego snu

to Twoj zegar wewnetrzny. Jest

to mata struktura zlokalizowana
gfeboko w mozgu. Zegar ten ma
za zadanie odlicza¢ czas i dac
impuls organizmowi, jak powinien
funkcjonowac. Jesli rozpoznaije,

ze jest dzien, to pojdq za tym
procesy zwigzane z aktywacjq
organizmu, gotowoscig do
dziotania i przetwarzania bodzcow
w Srodowisku. Jesli rozpoznag, ze
jest noc, ograniczy reagowanie nad
bodzce i zajmie sig porzgdkami

w ciele.

Ale skgd on to wie? W jaki sposob
odlicza czas? Kto mu daje cynk,
skoro jest gteboko w mozgu i nie
obserwuje Swiata zewnetrznego?
Gtownym nosnikiem informacii

O tym, co stychac na zewnatrz,

jest Swiatto stoneczne. To ono,
wpadajgc do siatkowki oka, dociera
do mozgu. Jesli jest jasno, mozg
otrzymuje sygnat do dziatania. Jesli
dookota jest ciemno, przekazana
informacja bedzie brzmiata:
wydzielaomy melatonine”, ,czas na
sen”. Zsynchronizowanie Twojego
zegara wymaga odpowiedniego
balansowania migdzy ekspozycjq na
Swiatto i przebywaniem w ciemnosci,
O czym szerzej powiemy w drugim
rozdziale ksiqzki. Zegar wewnetrzny
nie tylko zarzqdza kwestiq snu.
Reguluje tez wydzielanie hormonow
W organizmie, wptywa na cykl
menstruacyjny u kobiet, aktywnosc
seksualng zalezng od pory roku oraz
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 potrzebie snu, oceniajgc stan,

w jakim znajduje sie organizm (w
skrocie: jak dtugo znajduje sie w
stanie czuwania). Nawet jesli Twoj
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zegar wewnetrzny rozpozna, ze jest juz nogc, to jesli organizm
nie bedzie wystarczajgco diugo pobudzony i stan czuwania
bedzie zbyt krotki, nie masz szans na efektywny sen. Byc moze
brzmi to banalnie, ale zeby spac, trzeba najpierw aktywnie
czuwac.

Co to oznacza w praktyce?

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

czas odpoczgC i uzupetnic 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
mato aktywny, pojawi sie w nim za dtuga drzemka lub za duzo
kofeiny, Twoja gotowosc do podjscia spac zostanie zaktdbcona.
Po kofeinie i innych psychostymulujgcych substancjach Twoj
organizm przestaje bowiem odczuwad, ze poziom adenozyny
jest wysoki, a tym samym nie rozpoznaje, ze nadszedt czas na
regeneracje. Funkcjonujesz na zuzytej baterii i nawet nie masz
Swiadomosci, ze tak jest.

Drugi dyrygent snu, czyli proces homeostatyczny, odpowiada
nie tylko za to, czy wieczorem czujesz sie senny(-na), ale tez
za to, by po gorszej lub zarwanej nocy pogtebic Twoj sen

w kolejnych nocach, a tym samym wyrownac jego niedobory.

Dobrze jest wspieraC go w pracy. Jak to zrobi¢, opowiemy
w drugim rozdziale, przy temacie drzemek, kofeiny i ruchu
za dnia.




Jak twoje ciafo i umyst
korzystoja ze snu?

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

I nie rezygnowac z niej poprzez zbytnie wydtuzanie dnia.
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Dostawa energii

Im dfuzej czuwasz, tym bardziej narasta
Twoja sennosc¢ | zmeczenie. Zuzywasz
wtedy zasoby glikogenu — wielocukruy,

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
warto iS¢ spac. Po dobrze przespanej nocy
poziom glikogenu wzrasta, co pozwala
wejsC aktywnie w dzien.

Bez snu odpowiedniegj jakoSci zmeczenie
narasta. Jest to jedna z najszybciej
wychwytywanych i najczesciej zgtaszanych
konsekwenciji gorzej przespanej

nocy. Wptywa negatywnie na Twoje
funkcjonowanie w roznych sferach, od
poziomu wykonania pracy po zycie
osobiste.
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Wzrost i odbudowa

Podczas gtebokiego snu wkracza do akcji jeden

Z najwazniejszych budowniczych w ciele, czyli hormon wzrostu.
Jego stezenie rosnie, co wptywa na wzrost kosci, miesni,
gojenie sig ran, ochrong przed procesami starzenia.

Co sie dzieje, gdy stabo sypiasz? Na szczescie nie ma
dowodow na to, ze cierpi na tym Twoj wzrost.
Zmiany sg bardziej subtelne:

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

+  ObjetoSC masy ttuszczowej w organizmie zwieksza sie kosztem masy
miesniowej;

« dtuzej dochodzisz do siebie po kontuzji czy intensywnym treningu,

« skora zle wyglgda, jest mniej elastyczna, a rany dtuzej sie goja.

Odpornosé

W tracie snu Twoj uktad odpornosciowy moze zmobilizowac
swoje sity, aby stawiC czota roznym niepozgdanym ,obcym”

w organizmie, takim jak wirusy, bakterie, komorki nowotworowe.
Ty gfeboko Spisz, a organizm zyskuje przestrzen, by zajqc sie
analizg, czy nie zachodzg w nim zadne niepokojgce procesy.
W tym czasie wzrasta aktywnoSc¢ podstawowych skiadowych
uktadu odpornosciowego: limfocytow T oraz komaorek

zwanych naturalnymi zabojcami, ktore majq za zadanie
rozpoznacd i zniszczyC komaorki zakazone wirusem lub komorki
nowotworowe.

Teraz juz wiesz, dlaczego podczas choroby zazwyczaj Spisz
dtuzej. Twoj sen gteboki wydtuza sig, dzigki czemu uktad
odpornosciowy moze jeszcze lepiej zmobilizowac sity, by
pokonac ,obcego”.
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Niedobor snu powoduje ostabienie organizmu w rozpoznaniu
patogendw oraz wytworzenie stabszej armii naturalnych
zabojcow. W badaniach wykazano, ze osoby Spigce za krotko
sq bardziej narazone na zachorowanie po kontakcie z wirusem
niz te, ktére otrzymujg odpowiedniqg dawkg snu. Z kolei
poddane szczepieniu wykazujg nizszy poziom wytworzonych
przeciwciat, co wskazuje, ze ich ukfad odpornosciowy stabiej
zapamietat antygeny obecne w szczepionce i W przysztosci
bedzie gorzej bronit sie przed chorobami. Spanie ponizej
zalecanej dawki zwigksza tez ryzyko chorob nowotworowych.

Serce

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

Jak wielokrotnie potwierdzono w badaniach, utrzymujqce
sie zaburzenia snu i zbyt krotki sen znacznie podnoszq ryzyko
zachorowania na choroby sercowo-naczyniowe. Dzigje sie
tak nie tylko z powodu powiktan wynikajgcych z nadcisnienia
tetniczego. Zaburzenia snu zwiekszajq tez ryzyko otytosci

I zachorowania na cukrzyce, ktore z kolei sprzyjajg rozwojowi
miazdzycy, czyli choroby tetnic.

Hormony

Odpowiedni sen i dobrze nastawiony zegar wewnetrzny
regulujg wydzielanie hormonow w ciele. O hormonie wzrostu
I melatoninie juz wiesz. Inne stawne hormony, ktore majg

Z nim zwiqgzek, to kortyzol, TSH, hormony ptciowe i hormony
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odpowiedzialne za regulacje gfodu i sytosci.

Brak snu skutkuje podniesieniem poziomu
kortyzolu wieczorem. Kiedy oS stresu nie
hamuje, wieczorne pobudzenie jest wigksze,
Cco mozna zmierzyC wtasnie poprzez
okreslenie poziomu stezenia kortyzolu.
Kiedy Spisz zbyt mato, wzrasta tez ryzyko
problemow zwigzanych z czynnosciq
tarczycy. Niedobor snu obniza wydzielanie
TSH z przysadki moézgowej, co w dalsze]
perspektywie moze prowadzi€ do
nadczynnosci tarczycy. Jakby jeszcze tego
byto mato, funkcje ptciowe tez cierpiq,
kiedy organizmnowi brakuje snu. U mezczyzn
spada poziom testosteronu, spada libido,
a nawet moze zmniejszyC sie objetosc
jagder. Kobiety z kolei narazone sg na
zaburzenia cyklu menstruacyjnego, w tym

owulacii, i problemy z zajsciem w cigze.

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

Apetyt i waga

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

26



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 miec¢ fatalne
nastepstwa (np. w postaci rozwoju cukrzycy typu drugiego).
Wzrasta tez poziom hormonu odpowiedzialnego za uczucie
gfodu, a jednoczesnie maleje poziom hormonu, ktory daje
poczucie sytosci. Nie dosS¢ wiec, ze chce Ci sie bardziej jeSC,
to jeszcze Twoj organizm z opodznieniem dostaje sygnat, ze
otrzymat juz wystarczajgce ilosci pokarmu. Co wigcej, stajesz
sie bardziej impulsywny w swoich wyborach jedzeniowych.
Chetnie siegasz po niezdrowe, wysokoprzetworzone jedzenie,
stodkie i stone przekgski. A dodatkowo, nawet jesli jestes

na diecie, jest ona znacznie mniej efektywna, poniewaz
niedospany organizm ma wigkszg tendencje do gromadzenia

ttuszczu.

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

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

Praca mézgu

Nalezy uswiadomic sobie, ze sen nie jest dla organizmu
stanem biernym. Ty co prawda lezysz spokojnie, ale w tym
czasie Twoj mozg intensywnie pracuje. To wtasnie we Snie
zachodzi czyszczenie mozgu z toksyn. Przestrzen miedzy
neuronami sie poszerza i swobodniej moze przeptywac ptyn,
ktory odpowiada za porzadki. Tworzg sie tez nowe potgczenia
mozgowe. Te neurony, ktore nie byty uzywane do tej pory, sg
stymulowane i lepiej funkcjonujq.

sSen jest wigc mocno zwigzany z tak zwang
neuroplastycznoscig mozgu. Nic wiec dziwnedgo, ze jego
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niedobory zwiekszajg ryzyko rozwoju otepienia. Dobra
informacja jest taka, ze gdy poprawi sie sen, to funkcje
poznawcze wzmacniajq sie i jestes lepiej chroniony nawet
przed skutkami jego braku.

Nastrdj i zdrowie psychiczne

Z pewnoscig zauwazytes(-as), ze po zle przespanej nocy Twoj
nastroj ulega pogorszeniu. Stajesz sie bardziej drazliwy(-a).
tatwiej wybuchasz i dziatasz pod wptywem impulsu. Mozesz tez
mieC tendencje do czarno-biatego oceniania rzeczywistosci.
Do tego okazuje sig, ze z powodu braku snu masz skfonnosc
do postrzegania innych jako nastawionych do Ciebie bardziej
negatywnie, niz to ma miejsce w rzeczywistosci.

Dlaczego tak sie dzieje? Sen odpowiada za witasciwg
rownowage w neuroprzekaznikach oraz za funkcjonowanie
tych obszarow mozgu, ktoére odpowiadajg za logiczne,
racjonalne myslenie. Ma tez wptyw na regulowanie emaocii
I pobudzenia. Zaburzenia snu sq czynnikiem, ktory zwieksza
rozwOj 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.

Pamiec i uczenie sie

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

je zgromadzi, to wiasnie podczas snu przekaze je dale,

do obszarow, ktore odpowiadajg za utrwalenie Sladow
pamieciowych, czyli pozostawienie ich w pamieci na dfugo.
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Jesli stabo Spisz, to nie dos¢, ze Twoj mozg
gorzej przyjmuje nowe dane (niejako
odbijajq sie one od niego), to jeszcze
proces ich przekazywania z hipokampu
szwankuje. Nauka staje sie mnig;
produktywna. Jesli chcesz naprawde sie
czegos$ nauczyg, to warto siadac do nauki
wyspanym oraz zadbac o dobry sen juz po
nauce. Tymczasem wiele osob zarywa noce
dla edukacji. Nie jest to rozsqgdne, nawet
jesli miatoby chodzi¢ o jednqg tylko noc.
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 obszardw, ktore nie sq aktywne za dnig,
a tym samym odmienny rodzaj aktywnosci.
Mowigc prosciej: przebudzony mozg
pracuje inaczej niz mozg Spigay.

Dotyczy to zwtaszcza snu REM, podczas
ktorego pobudzenie mozgu jest wysokie,

ale inne niz na jawie. Efektem takiego
pobudzenia jest umiejetnosc robienia
podczas snu rzeczy, ktorych nie jestes

w stanie zrobi¢ w czuwaniu (tak jak to sie
dzieje podczas marzen sennych), ale takze
generowanie pomystow, ktore nie przysztyby
do gtowy za dnia. W badaniach wykazano,
ze ludzie, ktorych wybudzi sie ze snu REM,




Majg wiekszg umiejetnosc ptynnego, elastycznego
myslenia (np. rozwigzywania anagramaow).

Na pewno kojarzysz ten moment, gdy budzisz sie rano

Z gotowym rozwigzaniem jakiegos problemu albo
nowym Swietnym pomystem, prawda? To wiasnie

o tej mocy snu mowimy. To on moze Cie pchngc¢ do
przefomowych momentow. Wielu naukowcow i artystow
relacjonowato takie olsnienia w trakcie snu, ktore stawaty
sie punktem zwrotnym w ich karierze. To wiasnie w czasie
snu Mendelejew zobaczyt, jak ostatecznie ma wyglgdac
jego tablica z pierwiastkami.

ByC moze nasuwa Ci sie teraz nastepujgce pytanie:

,TO ile trzeba spag, zeby korzystac z mocy snu, a jaka
dawka bedzie juz niewystarczajgca i odbije sie na
zdrowiu?". WigkszoSC 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
wczesnie] problemow zdrowotnych. Napisze o tym wiecej
w kolejnym rozdziale.

Jesli cierpisz na zaburzenia snu i teraz martwisz sie,

co dalej — bo mimo iz probujesz, nie jestes w stanie
przespac zalecanej dawki godzin — mamy dobrqg
wiadomosSce. Sq skuteczne sposoby wychodzenia

Z bezsennosci, a jej skutki sg odwracalne. Wzmacniajgc
sen, mozesz korzystac z jego funkciji i przerwac efekty
niedoboru. O tym rowniez opowiem w nastepnych

rozdziatach.
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Prawaoa czy mit Na
cemat snu?

Mamy nadzieje, ze wiesz juz wiecej o Snie i ze

ta wiedza pomoze Ci lepiej o niego zadbac.
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 mitami jest taki, ze ptynqg z nich btedne dziatania,
ktore mogQg pogorszyC jakosSC Twojego snu.
Dlatego warto sig z nimi rozprawic.




Im wiecej snu, tym lepiej.

Mit. Zarowno zbyt dtugi, jak i za krotki sen szkodzg Twojemu zdrowiu.

W wielu badaniach wykazano, ze wydfuzanie liczby przespanych godzin
ponad zalecang norme odbija sie Na jego jakosci, strukturze oraz Twoim
samopoczuciu w ciggu dnia. Zasady, ktore rzqdzg snem, sq zblizone

do tych, ktore mamy przy diecie i przy wysitku fizycznym. Zbyt mata

il0S¢ jedzenia i zbyt mato ruchu sg niezdrowe. Objadanie sig oraz zbyt
intensywny wysitek fizyczny rowniez. Podobnie jest z ,przejadaniem” sie
snem. Zaktdca ono prace dyrygentow snu, o ktorych wspominalismy
wczesnieg).

Odsypianie w weekend ratuje przed konsekwencjami niedoboru
snu w tygodniu.

Mit. ChcielibySmy, zeby tak byto, ale niestety to nieprawda. Nie
jestes w stanie zrownowazyC zarwanych w tygodniu nocy w trakcie
weekendowego odpoczynku. To nie jest matematyka. Nie dziata na

zasadzie: odjgtes, to teraz dodaj i bedzie sie zgadzato. Twoj organizm
najlepiej korzysta z regularnie dostarczanej porcji snu, odbywajgcego
sie w tych samych godzinach. Jesli w weekend Twoje pory na sen
istotnie sie zmieniajqg, zegar wewnetrzny traci swoj rytm, co odbija sie na

jakosci i ilosci snu w kolejnych dniach.

Im jesteSmy starsi, tym krocej §pimy.

Prawda. Widac¢ to najlepie] w okresie dziecinstwa. Jako noworodki

I nlemowleta sypiamy znacznie wiecej, by potem stopniowo redukowac
dobowqg dawke snu. W wieku dorostym powinnismy przesypiac od
siedmiu do oSmiu godzin. U niektorych seniorow liczba ta moze jeszcze
troche spasc (do poziomu szeSciu godzin na dobe). Oczekiwanie, ze na
starosc¢ ,sie wySpimy” i bedziemy mogli spac tyle samo godzin, co za
mitodu, jest wiec nierealne.
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Mozna wyuczy€ swdj organizm spania krocej.

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

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

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
dfuzszy sen grozi utratg zycia. Mamy nadzieje, ze Twoja codziennosc nie
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 trudniegj
wstawac rano, ma biologiczne podtoze. Organizm nastolatka preferuje
poOzniejsze godziny czuwania i stqd tatwiej im siedzieC do pdzna w nocy

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

czy nadmiar kofeiny), moze to skutkowac przewlektym niedoborem snu.
Na staroS¢ nastepuje odwrotny proces. Zegar wewnetrzny ma tendencje

do przesuwania sie na wczesniejsze godziny, co powoduje, ze tatwiej nam
wstawac wcezesnie rano, ale za to trudniej wysiedzieC dtugo wieczorem.
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Ludzie, ktérzy potrzebujg mniej snu odnoszq wigksze
sukcesy.

Mit. Cztowiek sukcesu to ten, ktory sitqg woli i nawykow potrafi
przejqcC kontrole nad snem i funkcjonowacC 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 zycid 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 mate] dawce

snu bez konsekwenciji. Okoto 1-3% 0sob dorostych posiada
genetyczne predyspozycje do krotkiego snu. Szansa jednak,
ze to Ty masz takie zdolnosci, jest doS¢ nikta. WiekszoSC 0sob
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 wnioskow o jakosci Twojego snu tuz po
przebudzeniu jest btedem. Mozg potrzebuje troche czasy,
aby z wolniejszej aktywnosci nocnej przejsc do petnej
Swiadomosci. Nazywa sie to inercjg snu. U wiekszosci 0sob
trwa ona od 15 do 60 minut. Jesli jednak po tym czasie nadal
nie Mmozesz dojsc do siebie, mozna podejrzewac, ze sie nie
wyspates(-as) lub jakose snu byta mizerna (np. z powodu
wypicia wieczorem alkoholu). Trudnos$ci z porannym
rozbudzeniem mogqg tez wynikac z braku regularnych por snu.
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Najlepszy sen to ten, ktéry odbywa sie przed pétnoca.

Mit. Najgtelbszy sen to ten, ktory ma miejsce w pierwszych cyklach snu,

czyli w pierwszych godzinach od momentu zasniecia. U skowronkow sen
zaczyna sie wcezesnig), 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 ksigzyca gorzej S§pimy.

Prawda. Badania nad zmiennosciq snu podczas roznych faz ksiezyca
wykazaty, ze faktycznie podczas pefni mamy tendencje do spania gorzej.
Wydtuza sie czas zasypiania i Spimy czujniej. Czas snu skraca sie o okofo
20 minut! Jak jest ttumaczone to zjawisko? Jako ,scheda” po naszych
przodkach. W noce, gdy byta petnia ksiezyca, ruszali oni na polowanie, bo
byto jasniej, ale tez sami mogli tatwiej stac sie ,zwierzynq townq". Optacato
iIm sie wiec wyksztatcic mechanizmy wigkszej czujnosci podczas petni. Nasz
zegar wewnetrzny pamigta o tym do dzis.

Brak marzeh sennych oznaczaq, ze nie spaliS§my wystarczajgco
gteboko.

Mit. Najwigce] marzen sennych wystepuje we sSnie REM. Jest to stadium

PO Snie gfebokim. Jesli rano pamietasz, ze cos Ci sige snito, moze to byC
dowod na to, ze spates(-as) gteboko. Jesli jednak budzisz sie po kilku
godzinach i nie pamigtasz zadnych marzen sennych, nie wpadaj w panike.
Prawdopodobnie wynika to z faktu, ze treS€ Twoich snow nie byta na

tyle istotna, zeby jg pamietac, lub wybudzites sie z innego stadium snu

I marzenia senne zdgzyty Ci umkngc.
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Marzenia senne odzwierciedlajg nasze ukryte
pragnienia.

CzeSciowo prawda. W badaniach wykazano, ze im bardziej ttumimy jakies
mysli, tym wigksza szansa, ze pojawi sig to w naszych snach. Niekoniecznie
w formie konkretnych ttumionych tresci (mysli, wspomnien), ale czesciej

w postaci emociji, ktorych nie potrafimy przezyC za dnia. Marzenia senne sg
bardzo waznym aspektem Twojego doswiadczenia. Zaglgdajgc do nich,

Mozesz poznacd, jaki jest Twoj stan emocjonalny.

Podczas snu obniza si¢ temperatura naszego ciata.

Praowda. Zapadanie w sen wigze sie ze stopniowym spadkiem temperatury
ciata. Moze ona spasc nawet o jeden stopien Celsjusza. Z tego wzgledu
powinno sie unikac przed snem aktywnosci, ktore wptywajg na je;
podwyzszenie. Nie sg wskazane np. kgpiele czy intensywny trening fizyczny.

Zbyt wysoka temperatura w sypialni rowniez jest szkodliwa.
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Czesc¢ 2

Higiena snu, czyli opteczka
zorowych Nnawykow
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Wiesz juz sporo o tym, jak dziata sen i jak niesamowicie
mMaqgdre mechanizmy za nim stojq. lle jest tu melodii,
harmonii, dbania o rownowage i optymalizacje roznych
procesow w ciele. Twoj organizm jest naprawde madry

i wie, jak spac dobrze. Poprzez swoje dziatania mozesz mu
albo pomoc w tej pracy, albo niestety spowodowac, ze
zacznie grac fatszywqg melodieg.

W tym rozdziale chcemy zadbaC 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 spagd, powinno sie zazyC preparat xyz. Dlatego
nietrudno wyolbrazi€ sobie, ze poprawa snu ma cos
wspolnego z apteczkq i uzupetnianiem jej zawartosci.

W rzeczywistosci jednak zadne medykamenty nie wptynqg
dobrze, jesli nie masz wypracowanych prawidtowych
codziennych nawykow. Te nawyki nazywamy higienqg
snu. Jest ona filarem, na ktorym mogg oprzec sie Twoi
wewnetrzni dyrygenci zarzgdzajgcy 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 oczekiwac, ze leczenie
problemow ze snem bedzie skuteczne. Nawet jesli lekarz
zaleci leki, to brak higieny snu moze spowodowac, ze
zamiast stopniowego powrotu do samodzielnego,
naturalnego snu pacjent utwierdzi sie w przekonaniu, ze
musi brac tabletki, by spac lepiej.
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[owyki zuwigzone ze snem

Zachecamy Cig, aby prace nad swoim snem rozpoczqc od wzmocnienia
zasobow swojego organizmu. Przedstawiamy 10 kluczowych nawykow, ktore

sq tfatwe do wprowadzenia i ktore powinny znaleze sie w Twojej apteczce
na dobry sen.
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Dboj o odoowiednia

ah

I

cowke snu
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Im wiecej snu, tym lepiej?

Wiesz juz, ze niekoniecznie. Sen rzgdzi sie podobnymi

prawami co inne filary naszego zdrowia (np. odpowiednia
dieta i aktywnos¢ fizyczna). W kazdym 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 spac?

Kazdy wiek ma swoje prawa. Najmtodsi potrzebujg spac

po kilkanascie godzin w ciggu doby, nastolatki od oSmiu

do dziesieciu, a dorosli oscylujg z potrzebq snu miedzy
siedmioma a dziewiecioma godzinami. Mamy wigc osoby
doroste, ktore swietnie bedqg funkcjonowac po siedmiu
godzinach snu, ale sq tez takie (sq to racze] mtodsi dorosli),
ktore wyspiq sie dopiero po oSmiu czy dziewieciu godzinach.
Zachodzq pewne roznice indywidualne, jednak generalna
zasada jest taka, zeby utrzymywac dawki snu na poziomie nie
krotszym niz siedem godzin. Chodzi o to, aby zdqzyC przespac
4=5 cykli snu i dostarczy¢ organizmowi odpowiednie] dawki
kazdego stadium snui.



Kiedy §pisz za mato?

Opisane w poprzednim rozdziale konsekwencje niedoboru

snu (np. gorsza odpornose, wieksze ryzyko roznych chorob,
gorsza regulacja emociji i funkcjonowanie pamieci oraz innych
proceséw poznawczych) sqg obserwowane nie tylko u tych
0sOb, ktore ewidentnie zarywajg noce, ale takze u tych, ktére
poSwiecajq na sen okoto szesciu godzin. Im wigcej takich nocy
z dawkqg snu na poziomie szesSciu godzin i mniej, tym wigksze

ryzyko, ze zaburzy to ktorgs z funkcji snu i odbije sig na zdrowiu
fizycznym lubb psychicznym.

Kiedy snu jest za duzo?

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

por snu ponad normy dla wieku skutkuje sptyceniem snu,
pogorszeniem jego jakosci i zaburzeniem proporcji stadiow
snu. Wydfuzony ponad miare sen zaburza samopoczucie

W ciggu dnig, ostabia gotowoS¢ do snu kolejnej nocy, a nawet
mMoze mieC podobne konsekwencje zdrowotne jak niedobor
snu. Zdarza Ci sie czasem przespacC pot weekendu i czujesz,
ze niewiele to daje? Czutes(-as) sie rozbity(-a) i nadal
zmeczony(-a)? To wiasnie efekt przedawkowania snu i wybicia
Z rytmu.
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Czym sq ramy snu?

Ramy snu to takie okno, w ktorym
trzymasz swoj sen. Otwiera je godzing,
w ktorej ktadziesz sie spac, a zamyka
pora wstawania. Jesli kiadziesz sie
spac o 23.00, a wstajesz z t16zka o 7.00
rano, to Twoje ramy snu wynoszg
osiem godzin. Jesli lgdujesz w tozku

0 2.00 w nocy, a wstajesz o 7.00, Twoje
ramy to pieC godzin. Tyle uptywa

od momentu potozenia sie spac do
momentu wstania.

Jakie ramy snu wybraé?

Jak sama nazwa wskazuje, ramy

snu trzymajq sen w ryzach. Majg

go stabilizowac i zwigekszac jego
efektywnosSc. Dlatego powinny

byC one zblizone do czasu, ktory
potrzebujesz przespacd. Jesli Twoje
zapotrzebowanie na sen wynosi osiem
godzin, ramy snu powinny byc¢ zblizone
do oSmiu, maksymalnie oSmiu i pot
godziny. Jesli wystarcza Ci siedem
przespanych godzin, to lepiej sprawdzi
sie, jesli na sen bedziesz przeznaczac
wiasnie od siedmiu do siedmiu

I pOf godziny. Takie ramy, dobrane

do Twojej potrzeby snu, pozwolg Ci
utrzymac dobre proporcje w stadiach
snu. Sprawig, ze Twoje zasypianie
bedzie sprawne i bedziesz sie rzadzie;
budzi€ w ciggu nocy.
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Uwaga na zbyt szerokie ramy

Wyolbraz sobie, ze potrzebujesz spac siedem godzin, ale

w t0zku spedzasz dziesieC godzin. Ktadziesz sie 0 1.00 i zalegasz
w nim do 11.00. To trzy godziny wigecej niz potrzebujesz na
efektywny sen. Jaki bedzie tego efekt? Moi pacjenci nazywajq
go ,rozmemtaniem snu”. Sen zaczyna sie bowiem rozjezdzac,
jesli ramy sq za szerokie. Wzrasta szansa na przebudzenia

W nocy oraz na spadek jakosci snu. Do tego skraca sie dzien,
a przeciez to od jego diugosci i tego, ile czasu spedzasz
aktywnie, zalezy, czy bedziesz senny(-na) kolejnej nocy.
Dlatego zdecydowanie nie polecamy opcji stosowania za
szerokich ram snu. Strat jest tu o wiele wigcej niz ewentualnych

zyskow.

Rytmiczno&€ ram

Drugq bardzo wazng cechg dobrych ram snu, obok ich
odpowiedniej dtugosci, jest rytmicznosSc. Mozesz utrzymywacd
ramy snu, ktore sg zgodne z Twoim zapotrzebowaniem na
sen, ale jesli raz bedziesz spac miedzy 23.00 a 7.00, a kiedy
indziej migdzy 1.00 a 9.00 lub w jeszcze innym oknie czasowym,
wartos¢ Twoich ram snu znaczgco sie obnizy. Pamietasz

0 swoim zegarze wewnetrznym, czyli kluczowym dyrygencie
snu? Zarzqgdza on procesami, ktore zachodzg w organizmie.
Zeby dobrze to robi¢, potrzebuje stabilnego rytmu Twoich
aktywnosci, w tym statych por wstawania i ktadzenia sie spac.
Jesliich nie ma, przestaje dobrze rozpoznawac pore dnia

I dostosowywac do niej procesy w organizmie. Nie wie, czy ma
Cie rozbudzag, czy moze szykowac juz do snu? Czy wydzielaC
melatoning, czy moze jg zahamowac? Pilnujgc statych por
snu, pomagasz dyrygentowi w wykonywaniu dobrej pracy.
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Czym jest chronotyp?

State, powtarzalne ramy snu to nie wszystko. Trzeba je jeszcze
dobrze ulokowac, zgodnie z tym, jakie pory snu preferuje Twoj
organizm. Takie upodobanie organizmu do okreslonych godzin
spania (lub czuwania) nazywa sie chronotypem.

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

U 0s6b o chronotypie sowy (nocnych markow) zegar
wewnetrzny jest nastawiony na pozniejsze godziny. Budzg
sie poznigj, pOzniej w ciggu dnia 0siggajq swojg szczytowd
forme i spokojnie mozna na nich liczyc, jesli chodzi o nocne
aktywnosci. Bedzie im tatwo wysiedzieC do nocy, jednak nie
Ma co oczekiwac, ze rano wstang z usmiechem na twarzy.

Wielu z nas reprezentuje chronotyp posredni, czyli taki
pomiedzy, niewskazujgcy ani na skowronka, ani na typowaq
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.
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Jakie godziny sg najlepsze na sen?

W duzym uproszczeniu odpowiedz na powyzsze pytanie brzmi:
godziny nocne. Cztowiek bowiem jest skonstruowany tak, zeby
sypiac w nocy. To ona jest sygnatem do tego, zeby organizm
wydzielat melatoning, ktora w przypadku homo sapiens
nierozerwalnie wigze sie ze snem.

Jednak to, jakg konkretnie godzine powinno sie wybrac na
kfadzenie sie spac, a jakg na wstawanie, powinno by¢ zgodne
z danym chronotypem. Jesli jestes typem skowronka, lepigj
sprawdzqg sie u Ciebie wczesnigjsze godziny. Jesli typem
sowy, tatwiej bedzie Ci 0 sen, gdy swoje ramy snu ulokujesz

w pozniejszych porach. Nie ma jednak jednegj, idealnej pory na
ktadzenie sig spac i wstawanie. Godziny dobre dla skowronka
mogq byc¢ fatalne dla sowy, bo ktadqgc sie 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 poczqgtek potdz akcent na wprowadzenie
pozostatych nawykow opisanych w tym rozdziale. Jesli to

nie pomoze, potgcz to z radami, ktére znajdziesz w jednym

Z pOzniejszych rozdziatow. Piszemy w nim wigcej o sowach

I skowronkach.
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Twoj zegar wewnetrzny w weekend

Kojarzysz sytuacje, w ktorej rodzic matego dziecka skarzy sie
na to, ze w tygodniu trudno mu jest obudzic malucha do
przedszkola, a gdy przychodzi weekend i mozna dtuzej pospag,
dziecko, jak na ztoS¢, budzi sie wczesnie? Czyzby Swietnie
rozpoznawato dni tygodnia i wiedziato, kiedy dac sie we znaki
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 statych porach, ruszasz sie czy wstajesz
rano systematycznie. Potrzebujesz od tygodnia do dwoch,
aby utrzymujgc state ramy snu, zobaczyC juz efekt w postaci
tatwiejszego budzenia sie o danej godzinie rano i szybszego
zasypiania wieczorem.

Dla niektorych oséb 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 0s6b, ktore w tygodniu nie
Majg czasu na sen lub nie mogg spac w Noacy.

Musisz jednak pamigtac, ze takie odsypianie w weekend to

raczej gaszenie pozaru, a nie budowanie dobrego fundamentu.

Jak juz pisalismy, we Snie nie sprawdza sie arytmetyka. Jesli
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odejmiesz go z danej nocy, a potem dodasz do kolejnej, nie
zrownowazysz brakow. Dlatego postaragj sie dbac o to, aby

w tygodniu nie zaniedbywac swoich ram snu, nie skracac ich,
zeby w weekend nie kusito Cie nadmierne wylegiwanie sig

w tozku.

Weekendowy jet lag

Odsypiajgc w weekend, ryzykujesz 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 niemocaq,
gdy w poniedziatek trzeba wczesniej zwlec sig z tozka. Po drugie,
Spigc w nadmiarze w weekend, mozesz poczuc sie raczej gorzej
niz lepie;.

Takie weekendowe zonglowanie porami snu porownuje

sie do zjawiska jet lagu, czyli zaburzen snu wynikajgcych

z podrozowania w inng strefe czasowq. Pojawiajg sie one,
poniewaz poczqtkowo na wyjezdzie Twoj zegar wewnetrzny
sterowany jest godzinami na sen i czuwanie, ktére panowaty

w migjscu, z ktorego przyjechates(-as). Potrzebuje on czasu, aby
wejsC w nowy rytm dnia i nocy. Im wiecej przekroczonych stref
czasowych, tym jest to trudniejsze.

To samo dotyczy weekendowego jet lagu. Jesli wiec w weekend
zdarzy Ci sig pospac w innych godzinach niz zazwyczaj, postaraj
sie, by nie roznity sie one istotnie. POt godziny czy nawet godzina
odstgpstwa nie bedzie wielkim problemem. Jednak dwig, trzy lub
wigecej godzin roznicy miedzy weekendem a tygodniem niesie
juz za sobq ryzyko jet lagu.
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Cwiczenie 2. Ustabilizuj swoj sen u Nocy

PrzejScie przez ponizsze kroki pozwoli Ci ha przygotowanie sobie
wszystkich informaciji potrzebnych do prostego i stabilnego
planowania snu w kalendarzu. Warto je zastosowa¢ przez kilka
dni, a potem ocenié (np. dzigeki DZIENNIKOWI SNU z éwiczenia
pierwszego), jak sie czujesz.

Krok 1. Ocenj, ile snu potrzebujesz.

Po jakie] dawce czujesz sie wsypany(-na)? Czy jest to siedem, siedem i pot,
osiem, a moze wiecej godzin? Zapisz te wartose. Jesli nie jestes pewien/
pewna, wpisz orientacyjne, tak jak Ci sie wydaje.

Krok 2. Wyznacz swoje ramy snu

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

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

Krok 3. Utrzymaj ramy snu przez minimum tydzieh

Jesli chcesz uzyskac fajny rytm, tfatwiej budzi€ sie rano, Twoje pory snu
powinny pozostac takie same przez siedem dni w tygodniu. Nastawiaqj
budzik na statqg godzine. Nie zrywaj sie od razu z tozka, ale dbaj o to, by nie
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lezeC w nim po przebudzeniu dtuzej niz 15 minut. Pilnuj, by nie ktasc sie spac
duzo wczesniej, niz wskazujq wybrane przez Ciebie ramy, ani nie opozniac
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 obudziC rano? A moze nawet budzisz

sie przed budzikiem? Moze Twoj sen jest gfebszy, 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 tygodniu nie czujesz jeszcze efektu, nie zniechecaj sie. Niektorym
potrzeba wiecej czasuy, by sie zaadoptowac do nowych ram czasowych.
Cztery tygodnie to okres, po ktorym powinny one juz naprawde zadziatac.
Dlatego daj sobie kolejny tydzien na obserwacje, czy cos zaczyna sie
zmieniac. Prowadz DZIENNIK SNU. Pamigtaj, ze regularne pory snu sd
nawykiem, ktory warto sobie wyrobiC na state.
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Korzystoj dobrze ze swiatfo
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Zegar wewnetrzny a Swiatto

To niesamowite, jak waznym sygnatem dla organizmu jest
Swiatto. To wtasnie ono przez lata ewolucji stuzyto cztowiekowi
jako przewodnik po Swiecie zewnetrznym do odroznienia dnia
od nocy oraz por roku. Dzien miat swoje zadania, NOC swoje,

aktywnosci roznity sie tez w zaleznosci od pory roku.

Swiatto ma ogromny wptyw na organizm do dzis. Zaréwno to
wpadajgce przez Twojq siatkdwke, jak i to docierajqce przez
skore sqg waznymi informatorami dla Twojego organizmu

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

Poranna pobudka i Swiatto w dzien
Praca nad snem zaczyna sie od rana, od momentu wstania

z t0zka oraz chwili, kiedy do Twoich oczu pierwszy raz dotrze
Swiatto dzienne. Najlepiej to stoneczne.

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
bedzie Swietng opcjg na tapanie Swiatta dziennego.

Jesli nie mozesz wyjSC rano, postaragj sie skorzystac ze sSwiatta
dziennego o innej porze dnia. Organizm reaguje nawet na kgt
jego padania i rozpoznaje, ze jest pozniejsza pora dnia (bo
swiatto pada bardziej poziomo).
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Zanieczyszczenie Swiattem

Gdybys kierowat(a) sie wytqgeznie naturalnym swiattem, Twoj
rytm okotodobowy bytby zgodny z rytmem wynikajgeym

Z ruchu obrotowego Ziemi, czyli tym, kiedy Stonce wschodzi,

a kiedy zachodzi. Miatbys dobre rozeznanie, kiedy jest dzien,

a kiedy noc.

Sek w tym, ze dysponujesz jeszcze sztucznym Swiattem. Mozesz
niego korzystaC dowolnie i to, niestety, rodzi ryzyko zmylenia

| zaktocenia pracy zegara wewnetrznego. Dotyczy to zwtaszcza
niebieskiego swiatta, ktore jest emitowane przez sprzety
elektroniczne, takie jak telewizory, laptopy, tablety, smartfony
itp. Ze wzgledu na czestotliwosc 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 ciemniej w Twojej sypialni, tym wigksza szansa na
gfebszy sen.
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Jaka aktywnos¢ fizyczna dobrze wptywa na sen?

W duzym uproszczeniu — kazda, pod warunkiem, ze jest
dostosowana do Twoich preferenciji i mozliwosci. Wazne jest,
zeby taka aktywnosc w ogole miata miejsce w ciggu dnia.

Przy siedzqcym trybie zycia oraz coraz czestszym przebywaniu
przed ekranami, moze to bycC nie lada wyzwaniem. Czy sqg
takie dni w tygodniu, w ktérych w ogole nie wychodzisz z domu
I wiekszoSC czasu spedzasz w pozycji siedzqcej? To wiasnie

ich powinienes/powinnas unikac, jesli chcesz poprawic jakose

swojego snu.

Jesli do swojego dnia dodasz chocby potgodzinny spacer,

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

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

Trwa dyskusja, czy ktéres cwiczenia wptywajg na sen bardziej
lub mniej korzystnie. Wiemy natomiast na pewno, ze planujgc
aktywnosc fizyczng, warto uwzglednic 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, ktora
nie tylko bedzie wspierata Twoj dobry sen, ale takze ogdoing
kondycje fizyczna.

Rytm dnia i ruch

Jesli jestes osobqg aktywnq fizycznie, sportowcem lub innym
mitosnikiem ruchu, to pewnie masz swoj rytm i nie trzeba Cie
przekonywag, ze najlepsze efekty przynosi nie tylko to, ze sie
ruszasz, ale przede wszystkim to, czy robisz to regularnie.

59



Dlatego, jesli tylko mozesz, staraj sie planowac swojg
aktywnosc fizyczng, wpisujqc jg w swoj grafik. Zaplanuj
cwiczeniag, ktore lubisz robig, ktére dajg Ci satysfakcje,

w godzinach, w ktorych masz na nie czas. Wtedy szansa,

ze naprawde bedziesz cwiczyC, wzroSnie. Postaw na ruch,
ktory jest dla Ciebie osiggalny. Pamietaj, ze juz pot godziny
aktywnosci fizycznej w ciggu dnia ma znaczenie. Kieruj sie tez
swoim chronotypem. Jesli jestes skowronkiem, to tatwiej bedzie
Citrenowa¢ we wczesniejszych godzinach w ciggu dnia. Jesli
sowq, godziny popotudniowe mogq byC bardziej osiggalne.
ldealnie bytoby upiec dwie pieczenie na jednym ogniu, czyli
éwiczy¢ na zewnqtrz (ekspozycja na Swiatto dzienne).

Aktywnos§¢€ fizyczna przed snem

O ile nie ma jednej idealnej pory, o ktorej najlepiej jest CwiczyC
(ludzie majq rozne rytmy dnia i chronotypy), to jednak sg
pewne godziny, w ktorych warto ruszac sie mniej. Jest to okres
bezposrednio przed podjsciem spac. Intensywne cwiczenia
dziotajg pobudzajgco, podnoszg temperature ciata i tetno,
Cco moze utrudniac zasniecie. Dlatego lepiej nie wykonywac
ich godzing przed snem. Jesli juz masz problemy ze snem, to
warto zachowac tu jeszcze wigkszy odstep.

Wieczorem lepiej sprawdzqg sie mniej intensywne ¢cwiczenia,
dziatajgce relaksujgeo (np. joga, stretching). Jesli wezesniej

w ciggu dnig, nie miates(-as) czasu na ruch, to warto
wykorzystac na niego wieczorng pore, pamietajqgce, by nie
CwiczyC zbyt podzZno.
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Jak wptywa na organizm spanie w ciggu dnia?

Podobnie jak sen w nocy. Wycisza sie praca mozgu, ciato zwalniag,
zmniejsza sie poziom adenozyny, czyli substancji odpowiedzialnej za

poczucie zmeczenia. Brzmi zachecajgco, jednak jest tu pewien haczyk.

Potrzeba snu po drzemce moze zmniejszyC sie na tyle, ze wptynie to
negatywnie na sen nocny.

Zbyt dtuga drzemka w ciggu dnia powoduje krotszy sen nocq. Z kolei
Spigc za krotko w nocy, zwiekszasz ryzyko sennosci za dnig, a tym
samym pokuseg, by ratowac sie drzemkq. Powstaje wigc btedne koto.

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 opcja.

lle powinna trwaé¢ drzemka?

Pamigtasz stadia snu, ktére omowilismy w poprzednim rozdziale?

To one wyznaczajqg bezpieczny czas trwania drzemki. Wazne, aby
trwata ona tak dtugo, zeby zwolni¢ prace ciata i wyciszye mozg, ale
nie zapasc za gteboko w sen. Z takiego snu bowiem trudno jest sie
obudzic. Przektadajgc to na stadia snu, chodzi o to, zeby w ramach
drzemki odby¢ stadium pierwsze i troche drugiego, ale zeby nie wejS¢
w stadium trzecie, czyli sen gteboki. Dlatego zalecany czas drzemki to
okofo 15-20 minut. Taka dawka chroni przed tym, by nie zatracic sie

W spaniu, ktore moze zaktocic sen noca.

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 krotko),
albo jakos¢ Twojego snu jest niewystarczajgea, bys poczut(a) sie
zregenerowany(-na).
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Cwiczenie 3. Niech caty dzier ,orowadzi
Cie” do dobrego snu

Juz za chwile wypiszesz kilka réznych pomystéw, ktére pomogq Ci
wprowadzi€ mate, nieingerujgce w Twoje zwyczaje zmiany, ktore
zaowocujq lepszym, bardziej ozywczym snem. Pamiegtaj, ze nawet
kilka drobnych préb to juz §wietny pierwszy krok ku zdrowszej nocy!

Krok 1. Zwré€ uwage na $wiatto

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? Odstoni¢ bardziej rolety? UsigSc blizej okna? O ktorej
godzinie pierwszy raz wychodzisz z domu? lle czasu przelbywasz na
zewnqtrz w ciggu dnia? Czy mozesz jakos zwiekszyC czas na zewnaqtrz za
dnia? Jesli pracujesz w nocy lub wstajesz wyjgtkowo wczesnie, byC moze
konieczna bedzie tzw. lampa stoneczna, czyli pobudzajgce zrodto Swiatta
0 odpowiedniej barwie?

Zapisz swoje pomysty tutaij:
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Krok 2. tap Swiatto dzienne
Jesli Twoja obserwacja pokaze, ze masz mato kontaktu ze Swiattem

dziennym, ze rzadko wychodzisz na dwor, zastanow sie, jak mozesz to
zmienic. Zacznij od matych krokow. Dodaj do swojej dziennej dawki Swiatta
okoto 15 minut. O tyle wiecej (lub jesli chcesz jeszcze diuzej) przebywaj
codziennie na zewnatrz. Liczy sie nawet pochmurny dzien. Po tygodniu spisz
swoje obserwacje. Czy cos sie zaczetfo zmieniaC w Twoim samopoczuciu

W ciggu dnia oraz we snie w nocy?

Krok 3. Zaplanuj swojq aktywnos¢ fizyczng

Zastanow sig, w jaki sposdb mozesz dbac o swojg aktywnosce fizycznq. Czy
chcesz, by cos sie w niej zmienito? Czy Cwiczysz regularnie, czy raczej trzeba
Cie dftugo namawiac na sport? Jesli brakuje Ci ruchu na co dzien, takze
zacznij od matych krokow. Pomysl, jaki rodzaj aktywnosci bedzie dla Ciebie
najlepszy. Czy wolisz dodac¢ do swojego dnia spacer, jazde 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 zwigkszytes(-as) porcje cwiczen i jak to wptyneto na Twoj sen.
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Krok 4. Uwazaj na drzemki

Pilnuj, aby Twoje drzemki w ciggu dnia (jesli w ogole sie zdarzajq), nie trwaty
dtuze] niz 30 minut. Jesli zdarzy Ci sie spac dtuzej, sprobuj ocenic, czym

byto to spowodowane. W DZIENNIKU SNU zobacz, jak wyglgdata miniona
noc, jesli chodzi o ilos¢ i jakose snu. Czy spates(-as) wystarczajgco diugo,
by sie zregenerowac? Zobacz tez, co sie zmienia w Twoim Snie kolejnej
nocy, gdy pozwolisz sobie na diuzszg drzemke. Czy nie masz problemow

z zasypianiem? lle wtedy Spisz? Jak wyglgda jakoS¢ takiego snu? Czy
drzemka byta dla Ciebie korzystnag, czy niekoniecznie?

Krok 5. Bqdz konsekwentny(-na)
Pamietaj, ze zmiana wymaga czasu. Wprowadz poszczegolne kroki

na minimum tydzien, prowadz DZIENNIK SNU i dopiero wtedy oceniaj
efekty swojej pracy. Jesli bedziesz konsekwentny(-na), z czaserm nawyki
zautomatyzujq sie. Zwrdc tez uwage na to, jakie mysli sprawiagjg, ze
odktadasz wprowadzenie danego nawyku.
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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. Sq to np. wybrane leki,
narkotyki i inne uzywki.

Niektore z nich majg dziatanie pobudzajgee (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
utatwiac zasnigcie. Efektem ich dziatania moze by¢ zmiana
struktury snu, ubytki we Snie gtebokim albo niewtasciwa ilos¢
snu REM. Tak jest na przyktad w przypadku alkoholu, marihuany,
czy lekow uspokajajgecych. Niestety te substancje sg czesto
naduzywane w celach nasennych. Ich zazywanie moze miec
jednak fatalne nastepstwa.

Warto pamietagd, ze pouzywkowy sen zawsze traci na jakosci.
Oddala od naturalnego snu, ktorego nie da sie niczym
zastgpic.
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Jak rozsqdnie korzystac z kofeiny?

Kofeina jest substancjg psychostymulujgca. Mozna jg znalezé
w roznym stezeniu m.in. w kawie, herbacie, popularnych
napojach gazowanych, energetykach, a takze w czekoladzie.
Dzieki niej polbudzamy sig, rozbudzamy, tatwiej nam myslecC

I sie skupiC. Taki efekt moze bycC zbawienny w dzien, jednak jest
zupetnie niepotrzebny do snu.

Sek w tym, ze kofeina utrzymuje sie organizmie znacznie diuze,
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,

bedqc jeszcze w takim okresie pottrwania kofeiny (tak to

sie profesjonalnie nazywa), to ryzykujesz nie tylko problemy

Z zasypianiem, ale tez ptytszy sen. W nocy mozesz nie miec
Swiadomosci tego, ze sen jest bardziej poszatkowany, a efekty
odczujesz dopiero kolejnego dnia. Probujgc poradzi€ sobie

Z ospatoscig nastepnego dnia przy pomocy kolejnych dawek
kofeiny, wpadniesz w btedne koto. Kofeina bedzie nadal
pogarszata sen, co odbije sig na Twoim dniu i da pokuse
dalszego siggania po uzywki.

Rozsqgdne korzystanie z kofeiny w kontekscie snu, to pamigtanie
0 zachowaniu okoto szeSciu godzin odstepu miedzy ostatnig
porcjq kawy a godzing, o ktorej ktadziesz sie spac. Piszemy
tutaj o kawie, bo to najbardziej popularna forma spozycia
kofeiny. W pojedynczym espresso znajduje sie okoto 100 mg

tej substanciji. To jest wiasnie ta dawka, ktorg warto omijac na
kilka godzin przed snem i juz absolutnie przed samym snem.
Jesli 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
mMetabolizowania alkoholu, ma dziatanie pobudzajqce.
Efektem tego jest bardziej poszatkowany, sptycony sen. Wiele
0sOb uwazg, ze po alkoholu sg bardziej rozluznieni i tatwiej jest
im zasnqc. Jest to prawda — poczgtkowe dziatanie alkoholu
jest wtasnie takie. Jednak jakoS¢ snu jest znacznie gorsza. Po
takim poalkoholowym niespokojnym Snie czujemy sie rano
gorzej. Kusi nas, by pospac dtuzej lub ,dopalic” organizm
zwiekszong dawkag kofeiny za dnia. Wybija to nas z rytmu

i zaburza efektywnosSc¢ snu w kolejne noce.

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

W realnym, w ktorym wiele osob nie wyolbraza sobie spotkan
towarzyskich czy weekendow bez takiego trunku, warto dbac
o to, by podobnych wieczordw byto jak najmniej w miesigcuy,
by ograniczac wypijane procenty oraz ktasc sie spac, nie
bedgc pod wptywem alkoholu.
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Jak powinien wygladaé wieczér, zeby dobrze spac i sie
wyspac?

W duzym uproszczeniu: tak, by zauwazalne byto przejScie
Miedzy dniem a nocq i by organizm mogt odczytac, ze
przyszta pora, ktora 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 wigkszym 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 odpuscic wieczorem. Traktuje sie te pore dnia
jako kolejng okazje, by wycisngcC jeszcze wiecej z doby, a nie
jako czas, w ktorym koi sie swoj przestymulowany uktad
Nerwowy.

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

w obowiqgzkach. Skup sie na tym, co daje spokdj i zadowolenie.
Tylko tyle i az tyle.
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Sposoby na wieczorne rozluznienie

Do dyspozycji masz caty arsenat aktywnosci. Zacznij od tego,
co lubisz robi¢, co sam(a) oceniasz jako odprezajgee i do
czego masz dostep na co dzien. Dla jednych bedzie to ksiqzka,
dla innych ulubiony film, rozmowa z bliskg osobg, stuchanie
mMuzyki, gra planszowa, medytacja czy trening relaksacyjny.
Moze masz jakieS hobby, ktore zakurzyto sie z powodu braku
czasu? Nie traktuj tych aktywnosci jako takich, po ktorych
koniecznie ,musisz’ by¢ zrelaksowany(-na). Nadmierne
koncentrowanie sie na efekcie powoduje, ze przestajesz
doceniac samag czynnosSc. Zamiast tego zaczyna Cig onad
stresowac. Tak moze byC w przypadku roznych treningdow
relaksacyjnych. Potrzeba praktyki, aby opanowac umiejetnosc
zwalniania tempa. Lepiej mogqg sie sprawdzi¢ regularne
Cwiczenia niz sieganie po relaksacje tylko doraznie, wtedy gdy
Cczujesz wieksze napiecie.

Jesli przyjdzie Ci do gtowy, zeby zwolnic, stosujgc do tego
roznego rodzaju uzywki, wroC do czesci rozdziatu, w ktorej
piszemy o ich wptywie na sen. Mam nadziejg, ze przekona Cig

do wyboru zdrowszej opcji.
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Nauka zasypiania

Sen, jak wiele innych czynnosci, podlega procesom uczenia.
Dlatego nie warto go komplikowac. Jesli niediugo po potozeniu
sie do tozka gasisz Swiatto, zamykasz oczy i zasypiasz, to
scenariusz jest bardzo prosty. Two] mozg zapamietuje, ze po
potozeniu sie zaraz zapadasz w sen, a tym samym tozko staje
sie bodzcem kojarzonym z szybkim zasypianiem.

Wyolbraz sobie jednak sytuacje, ze zamiast takiej proste;
sekwencji nastegpuje wydtuzona — zasypiasz zwykle po diugim
czasie od momentu, w ktorym potozysz sie do tozka. Nie
kfadziesz sie po to, zeby iSC spac, ale po to, zeby obejrzec film,
postuchac audiobooka, poczytac wciggajgcq ksigzke, zjesc
cos itp. Niestety, jesli jest to TwOj staty repertuar zachowan,
Maleje szansa na szybkie, samodzielne zasypianie. Nie ma juz
tu bowiem prostej sekwencji 1ozko — sen. Jest t0zko plus cos
jeszcze, a dopiero potem sen. Jesli to ,cos jeszcze” wydtuza
sie i jest statym elementem Twojej codziennosci, to moze Ci
byC coraz trudniej zasypiac. Nie zasneg, jesli przed snem nie
postucham muzyki, nie obejrze czegos, nie wykonam cwiczen
relaksacyjnych lub nie wezme czegos na sen” — to przyktady
wypowiedzi, ktore Swiadczg o tym, ze do naturalnego cyklu
zasypiania wdarta sie jakas komplikacja.

Kiedy ktaS€ sie spaé?

Najlepszym sygnatem do potozenia sie do tozka jest
poczucie sennosci i pora, w ktorej zazwyczaj idziesz spac.
Nasi przodkowie potrzebowali tylko tego — odpowiednio
dfugiego dnia, podczas ktorego pracowali na potrzebe sny,
nocy, ktora u cztowieka jest porg na sen, oraz bezpiecznego
miejsca, gdzie mogli zabrac¢ swojg sennos¢ i odpoczgc.
Dobrze jest pamigtac o tej prostocie: ktasc sie do t6zka, bo

nadszedt czas na spanie. Unikaj sytuacji, w ktorych nie czujesz
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sennosci, ale ktadziesz sie z nadziejq, ze jak czyms sie zajmiesz,
to sen nadejdzie. Takie dtugie lezenie w t0zku ez snu jest
zapamietywane przez mozg i wydtuza zasypianie.

Eksperci od medycyny snu zalecajg, aby tozko traktowac
wytgcznie jako miejsce do snu i seksu. Reszta czynnosci
spokojnie moze odbywac sie w innej przestrzeni. Nie ma
wowczas ryzyka, ze mozg bedzie traktowat t6zko jako
przestrzen do czuwania.

Jesli juz decydujesz sie robiC cos w tozku przed snem, postaragj
sig, by nie trwato to za dtugo. Nawet czytanie ksigzki do snu
moze komplikowac zasypianie, jesli lektura sie przedtuza.

Jakie warunki powinny panowaé w sypialni?

Takie, ktore sg zgodne z procesami fizjologicznymi
zachodzgecymi podczas snu. A wiec powinno by¢ ciemno,
cicho i stosunkowo chtodno. Ciemno, poniewaz optymalizuje
sie wtedy wydzielanie melatoniny. Cicho, bo modzg potrzebuje
odcigc sie od bodzcow z otoczenia, zeby zajgcC sie snem

I procesami przetwarzania informaciji z dnia. Chtodnigj,
poniewaz podczas snu spada temperatura ciata i niedobrze
bytoby jg podwyzszac, przegrzewajqc sypialnie. Dobra
temperatura do snu to okoto 1820 stopni Celsjusza.

W sypialni warto zadbac o elementy, ktore sprawiajqg,

ze czujesz sie tam dobrze i masz wygodne miejsce do

snu. Odpowiedni dla Ciebie materac, poduszke i kotdre,
przyjemna posciel, kojgcy wystroj — to sq rzeczy, w ktore warto
zainwestowac.
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Cwiczenie 4. Jok odpouscic emocje
NOQroMmadzonNe W CiQQu onNia?

Wytgczenie gonitwy mysli w gtowie potrafi czasem przysporzy¢
sporych trudnosci. Aby lepiej sobie z tym poradzi¢, zastosuj trzy
ponizsze kroki, ktére pomogq 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 zaplanowac, kiedy sie nimi zajmiesz, chociaz

nie jest to konieczne. Samo przelanie mysli na papier i zostawienie notatki
w jakims$ tatwo dostepnym miegjscu (np. na klawiaturze komputera lub przy
opakowaniu z kawq) sprawi, ze przestaniesz o nich mysle¢ tu i teraz. Daje to
poczucie bezpieczenstwa — skoro sq zapisane, raczej o nich nie zapomnisz
I zajmiesz sie nimi poznie;.

Krok drugi:

Skup sie na tym, co robisz przed snem. Mindfulness to petne uwaznosci
podejScie, sprzyjajgce samoregulacii emocjonalnej, warto wiec sprobowac
dziata¢ w zgodzie z nim. W najwiekszym skrocie chodzi o catkowite
poSwiecenie uwagi najdrobniejszym bodzcom zwiqgzanym z prostymi
rzeczami, ktére Cie zajmujq. Jesli nalewasz wody, by napic sie przed

snem, to wyczuj ciezar dzbanka w reku, poczuj ksztatt szklanki, skup sie

na wrazeniu, jakie budzi woda dotykajgca Twoich ust. Dzigki takiemu
wypetnianiu gtowy neutralnymi, a moze i przyjemnymi bodzcami zwiekszasz
szanse na bycie tu i teraz oraz wyciszenie gonitwy mysli.

Krok trzeci:
Pomysl o czyms przyjemnym. Tak zwyczajnie!
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Cwiczenie 5.
Jok wyciszyc sie porzed NnocqQ?

Krok 1. Wprowadz zasade 6 godzin

Przez najblizszy tydzien trzymaj sie prostej, ale bardzo pomocnej zasady —
nie pij kawy pozniej niz szeS¢ godzin przed potozeniem sig spac. Podobnie
postepuj z innych substancjami zawierajgcymi kofeing. Mozesz je zazywacd
we wczesniejszych godzinach.

Krok 2. Zaplanuj swéj wieczor

Pomysl, w jaki sposdlb chcesz zmieniC swoje wieczorne nawyki, by
stuzyty lepszemu wypoczynkowi nocq. Czy chcesz zrezygnowdc z jakichs
aktywnosci, ktore sg nadmiernie stymulujgce i zastgpic je czyms
bardzie] odprezajgecym? Jakie masz pomysty na swoj wieczorny relaks

i odpuszczanie zadan, ktore wykonywates(-as) 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 sige jakoS¢ Twojego snu, gdy

wyeliminujesz alkohol. Tydzien takiej obserwacji da Ci juz konkretny oglgd
I pozwoli zdecydowac, jak chcesz dziatac dale;j.

Krok 4. Dbaj o ostatniq godzing przed snem

Poobserwuj, jak zwykle wyglgda Twoja ostatnia godzina przed potozeniem
sie spac. Co wtedy robisz? lle korzystasz z telefonu, laptopa itp.? Jak
wyglgda Twoja sypialnia? Czy jest to miejsce do snu? Czy przenosisz tam
tez inne aktywnosci? Co zwykle robisz po potozeniu sie do tozka?

Zaplanuj, w jaki sposob chcesz spedzac swoj czas przed snem, by
zachowac higieng snu.
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Czesc 3

Z0rouwie psychiczne i sen
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Sen jest mocno zwigzany ze zdrowiem.
Jedno wptywa na drugie. Liczne funkcje snu
sprawiajqg, ze stoi on na strazy ludzkiego
zdrowia. Dzigki niemu odnawiane sq zasoby
potrzebne w ciggu dnia. Sen buduje tez
odpornosc organizmu. Z kolei problemy
zdrowotne wptywajg na iloS¢ i jakosSC snu
(zmienia sie liczba przesypianych godzin

i struktura snu).

Podobnie dzieje sig, jesli chodzi o zdrowie
psychiczne. Z jednej strony prawidtowy

sen pozwala lepiej regulowat emocije, co
uodparnia psychicznie i zmniejsza ryzyko
problemow w tej sferze. Z drugiej, trudne
emocje, nadmierny stres czy wreszcie
problemy natury psychicznej znajdujg
odbicie w jakosci i ilosci snu. Obserwujgc
sen, mozna sporo dowiedzieC sie o kondycii
psychicznej i przezywanych emocjach (i nie
chodzi tu tylko o treSC marzen sennych, ale
takze o to, ile i jak $pisz).

Ta czesSc pozwoli Ci lepiej zobaczyC te
zaleznose, tak by moc madrze reagowac,
gdy zauwazysz niepokojgce zmiany

w ktorejs ze stref. Najpierw opowiemy

O Snie i emocjach oraz zaburzeniach
psychicznych, ktére mogg wptywac na
sen. Potem omowimy niektore zaburzenia
snu. Dowiesz sig, jakie mogg byc¢ ich
przyczyny i kiedy warto szukac fachowej
pomocy. Przedstawimy szczegodlnie problem
bezsennosci — jednq z najczestszych
trudnosci ze snem, plagq dzisiejszych
CZASOW.
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Przez sen do emocji
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Stres i dobry sen. Czy da sie je
pogodzic?

Stres to nieodtqczny towarzysz
ludzkiego zycia. Pozwala

na mobilizacje zasobow

I przeprowadzenie dziatania
potrzebnego do realizacji

celow. Nie jest wigc zjawiskiem
wytgcznie negatywnym. Caty
system reakcji 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
dziata¢ 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 ile w stanie regeneracii.
Za uruchomienie i przebieg reakcji
stresowej w organizmie odpowiada
czeS¢C uktadu nerwowego zwand
uktadem wspotczulnym. Dzigki
niemu serce zaczyna szybciej

bic, oddech przySpiesza, migsnie

sie napinajq, krew szybciej krazy,
dotleniajg sie rozne czesci ciatq,

w tym mozg. Reakcje te wspierajg
przeprowadzenie ,akcji” — skutecznej
odpowiedzi na pojawidjgce sie

w Swiecie wyzwania. Obok uktadu
wspotczulnego organizm ludzki

dysponuje rowniez uktadem, ktory
dziata doktadnie odwrotnie. Jest

to uktad przywspotczulny. Pozwala
on ciatu wyhamowac. Kiedy do gry
wchodzi uktad przywspotczuliny,
serce zwalnig, oddech sie
wyrownuje, miesnie odpoczywdajaq.
Procesy, ktore w sytuacii stresu
zostaty odsunigte na dalszy plan
(jak np. trawienie, funkcje rozrodcze
czy sen), mogq znow przebiegac
niezaktocone.

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 sobg coraz wiecej wyzwan,
stajesz sie mistrzem we wigczaniu
uktadu wspotczulnego. Potrafisz sie
Swietnie aktywowa¢ za dnig, nic
wiec dziwnego, ze Twdj organizm
pozostaje aktywny takze w nocy,
utrudniajgc Ci prawidfowy sen.

Jesli w ciggu dnia konsekwentnie
nie pozwalasz dojs¢ do gtosu
uktadowi przywspotczulnemu, Twoj
organizm moze nie rozumiec, ze mdad
przetqczyC sie na ten stan w porze
snu.

Tak migedzy innymi rozwija sie
bezsennosc. Jest to zaburzenie
opisywane jako konsekwencja
nadmiernego wzbudzenia, ktdremu

82



organizm ulega catqg dobe.

Czesto pcha w nie perfekcjonizm

I nadmierne wymagania czy
wyzwaniag, ktore stawiasz sam sobie.
Przekonanie, ze ciqgle trzeba by

w gotowosSci i 0siggac jeszcze wiece,.
Jesli chcesz zadbac¢ o sen, warto
przyjrzeC sie temu, co dzieje sie

w ciggu dnia. Czy znajdujesz czas

na zwolnienie tempa? Czy dajesz
sobie zgode na to, zeby cos odpuscic?
A moze raczej preferujesz bardzo
aktywny tryb zycia i multitasking?

Ro6zne zaburzenia psychiczne
a problemy ze shnem

Ponad 20% dorostych osob zmaga
sie z jakimis problemem natury
psychiczne|. Depresja, nerwica, ataki
paniki, fobie, natrectwa, bulimia,
psychoza, uzalezniania, ADHD — to
nie sqQ pojecia naduzywane, ale
zaburzenia realnie dotykajgce wielu
0sOb. Wiekszosci z tych problemow
towarzyszg nieprawidtowosci
dotyczqgce snu.

Przy depresji czy innych

zaburzeniach nastroju czesto

wystepuje bezsennosc

lub nadmierna sennosg,

objawiajgca sie tendencjag

do przesypiania wielu godzin

W ciggu doby.

Czesciej rozpoznaje sie tez

problemy z oddychaniem

w trakcie snu (czyli tak zwane
bezdechy).

Zaburzeniom lekowym (dawnej
Zwanym nerwicowymi) mogq
towarzyszyC rowniez trudnosci

W zasypianiu lub wybudzenia ze
snu, spowodowane przezywanym
niepokojem czy gonitwg mysli.
Nawracajgce koszmary senne sq
jednym z charakterystycznych
objawow PTSD, czyli zaburzenia
powstatego w wyniku przebyte;
traumy.

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

Wszelkiego rodzaju uzaleznienia
od substancji psychoaktywnych
odbijajg sie negatywnie na Snie,
Zmieniajgc jego strukture.

U 0sbb uzaleznionych

(np. od alkoholu czy lekow
uspokajajgcych) potrzeba kilku
miesigcy abstynencji, aby ich sen
wrocit do normy.

Mozna jeszcze dtugo wymieniac
rozmaitego rodzaju zaburzenia
psychiczne, ktorym towarzyszg
jakies problemy ze snem. Nie
chodzi nam jednak o to, aby
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zarzucac Cieg przeglgdem roznych
jednostek chorobowych (jest ich
naprawde sporo). Ekspertem od
takich diagnoz jest psychiatra

lub psycholog kliniczny. Jesli
podejrzewasz, ze moze Ci cos
dolegac, warto zgtosic sie na wizyte
do takiego specjalisty. Starannie
zebrany przez niego wywiad
pozwoli ocenig, czy zgtaszane przez
Ciebie objawy sktadajqg sie w obraz
jakiegos konkretnego problemu

ze zdrowiem psychicznym oraz
jaka terapia bedzie tu najlepsza.
Jesli dolegliwosciom psychicznym
towarzyszg zaburzenia snu, to takze
nalezy je leczyc.

Psychoterapia a sen

Sen odgrywa kluczowq role

w regulacji emociji. Pozwala je
przetworzyc, uporzgdkowac
wspomnienia, utrzymac rownowage
Miedzy tymi obszarami mozgu,
ktore sq zwiqzane z pobudzeniem,
a tymi, ktore odpowiadajq za
wyhamowanie. Nic wiec dziwnego,
Ze utrzymujqce sig zaburzenia snuy,
ktore towarzyszg wielu problemom
psychicznym, nie pomagajg w tym,
by poczuc sie lepie]. Jak mozna
wWyjSC z depregsji, kiedy sen staje sie
mMeczarniqg, a noc powodem do
najczarniejszych mysli? Jak miec

nizszy poziom leku, jesli w nocy
nie Mmozesz spac? Jak dziatac
mniej impulsywnie, skoro jestes
niedospany?

Dawniej uwazano, ze wystarczy
zQjqc sie leczeniem zaburzen
psychicznych, a sen sam sie
poprawi. Trudnosci z zasypianiem
czy tez sen przerywany traktowano
jako konsekwencje tych zaburzen,
co$ wtornego. Dzi§ wiemy, ze jest to
duze uproszczenie, bo oba rodzaje
problemow mogg wzajemnie sie
napedzac. Badania konsekwentnie
pokazujg, ze utrzymujqce sie
zaburzenia snu zwigkszajg ryzyko
wystgpienia zaburzen psychicznych,
pogarszajq ich przebieg, a takze
powodujqg, ze leczenie staje sie mnigj
skuteczne.

Co sie stanie, jesli obok leczenia
psychiatrycznego lub psychoterapii
zajmiesz sie takze terapiq zaburzen
snu? Swietnie obrazujq to wyniki
badan nad depresjg i bezsennosciaq.
Wykazano, ze jesli osobom, ktore
cierpig na te dwa zaburzenia, do
leczenia przeciwdepresyjnego
doda sie terapie nakierowanag

na bezsennosé (poznawczo-
behawioralng terapie bezsennosci),
to w porownaniu do osob,

ktore przeszty tylko klasyczne
przeciwdepresyjne leczenie,
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poprawa nastroju wystgpi u nich
szybciej, a takze zmniejszy ryzyko
nawrotu depresiji. Podobnie jest

w przypadku zaburzen lgkowych.
Poprawa snu wptywa na spadek
niepokoju, zamartwiania sie,
eliminuje ryzyko napadow paniki,
wzmacnia gotowosé do wchodzenia
w sytuacje, ktorych wczesniej
unikalismy z powodu Igku.

Dlatego tak wazne jest, aby

w dbaniu o swoje zdrowie
psychiczne zajqc sie takze poprawag
snu. Korzysci sg obustronne. Lepsze
radzenie sobie z trudnymi emocjami
(np. uzyskane dzigki psychoterapii)
wptywa na jakosc snu, ktory staje
sie balsamem ochronnym dla
psychiki. Dzieki wprowadzeniu
nawykow, ktore znasz z drugiego
rozdziatu, mozesz miec realny wptyw
Nna swojq kondycje psychiczna.

Jesli cierpisz na zaburzenia snu, to
oprocz zdrowych nawykow mozesz
potrzebowacC specjalistycznego
leczenia, o czym piszemy w drugiej
czesci rozdziatu.

Intensywne sny i koszmary
senne

W pierwszym rozdziale
opowiadalismy o réoznych stadiach
snu, w tym o Snie REM. Jest to

stadium, w ktorym mamy najwiecej
mMarzen sennych. To jemu przypisuje
sie kluczowaq role w przetwarzaniu
emociji i przezyC z dnia. Gdy przyjrzysz
sie temu, jak mozg pracuje w fazie
REM, zauwazysz wzrost aktywnosci
uktadu limbicznego, czyli struktur
Zzwigzanych z emocjami.

Nie dziwi wiec fakt, ze marzenia
senne Majg zwiqzek z zyciem
emocjonalnym. Freud miat

racje, mowidgc, ze warto sie im
przypatrywac. Niekoniecznie chodzi
O analize tresci sndw, szukanie
ukrytych znaczen. Moze bycC to trudne,
zwifaszcza gdy $ni sie sen mocno
abstrakcyjny, w ktorym nie widac
nawigzan do wtasnych doswiadczen.
Warto zaczqc od przyjrzenia

sie emocjom, ktore towarzyszq
mMarzeniom sennym. Gdy sny stajg
sie bardziej intensywne, pamigtasz
je znacznie lepiegj. Jesli pojawia

sie w nich niepokdj, przerazenie,
walka, zZtoS¢, bezradnosc itp, to
dobrze czytac to jako wskazowke
dotyczqcq przezyC i emocii, ktorych
doswiadczasz w ciggu dnig, choc
w bardziej sttumionej postaci.

Uwaza sie, ze marzenia senne
pozwalajqg przezyC jeszcze raz
emocije z dnia. Jesli przydarzy Ci

sie cos trudnego i to przesnisz
(bedziesz o tym $nic¢), to jest to rodzaj
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przetwarzania tego doswiadczenia.
Dzieki temu emocje mogq oddzielic
sie od wspomnien. | jesli po raz
kolejny za dnia bedziesz wracac
myslami do jakiego$ wydarzenia, nie
bedzie temu towarzyszyta taka sama
reakcja emocjonalng, jak wtedy, gdy
to rzeczywiscie sie dziato.

Niestety, zdarza sie tak, ze funkcja
snu REM nie dziata dobrze. Zamiast
przetworzyC i zamkngc jakis dziat,
wcigz nawiedzajq Cie te same
mMeczqgce sny czy koszmary. Gdy tak
sie dzieje i Snienie w nocy jest przykre,
przynosi cierpienie, to w pierwszej
kolejnosSci nalezy szukac przyczyn

w swoim stanie emocjonalnym.
Nawracajgce koszmary senne

sq jednym z typowych objawow
PTSD, czyli zaburzenig, ktore rozwija
sie w wyniku doswiadczenia
traumatycznego zdarzenia. Zwykle
Nnawigzujg one trescig do takiego
wydarzenia. Przykre, intensywne sny
wystepujq tez czgsto w depresji.

W tym zaburzeniu nastroju obserwuje
sie zmiany dotyczqgce struktury
samego snu. Stadium REM pojawia
sie za szybko od zasniecia i jest go
za duzo. Nic wiec dziwnego, ze snow
tez jest wtedy wiecej.

Jesli meczqg Cig przykre sny, to
w pierwszej kolejnosci warto przyjrzeC
sie emocjom, ktore przezywasz

w ciggu dnia. ZaleznosSci nalezy
szukac¢ pomigdzy Twoim stanem
psychicznym i przezyciami a tym,

jak intensywnie Snisz. Moze by¢ to
trudna, ale wazna podrdoz. Najlepie;
jesli bedzie Ci w niej towarzyszyt
psychoterapeuta lub psychiatra, ktos,
kto dzigki swojej wiedzy i umiejetnosci
wspierania zdrowia psychicznego
zapewni Ci profesjonalng pomoc.

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

Jesli za dnia stale jestes
zabiegany(-a), angazujg Cie rozne
sytuacje, jestes narazony(-a) na
rozmaite bodzce lub konsekwentnie
odwracasz uwage od trudnych
przezyc, to nic dziwnego, ze te
emocje bedqg probowaty dojs¢ do
gfosu w nocy, gdy masz mniejszg
kontrole nad swoimi myslami,
reakcjq organizmu, a takze jestes
narazony(-a) na mniejszq liczbe
bodzcow, na ktorych trzeba sie
skupicC.
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Cwiczenie o©.
Wstuchaj sie w swoje mysli I emocje

Przeczytaj ponizsze kroki i uzupetnij ramki odpowiedziami na
zaproponowane pytania. Dzigki temu poprawisz swoje zdolnoSci
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 dnig, podczas
ktorych usigdziesz w spokoju i poobserwujesz siebie z zyczliwoscig

I fagodnosciq. Gdzie jestes w tym momencie? Co dzis robites(-as) i co
Cie czeka potem? Co sie teraz z Tobq dzieje? Jak sie czujesz? Jakie mysli
przebiegajq przez Twojg gtowe? Jakie emocje przezywasz? Jakie sq Twoje
potrzeby? Co chciat(a)bys robic?

87



Krok 2. Zatrzymuj sig, gdy cosS sie dzieje

Wytapuj momenty w ciggu dniag, w ktorych odczuwasz, ze rosnie w Tobie
napiecie lub pojawia sig jakis dyskomfort w Twoim ciele. Co tu sig dzieje?
Jakie masz mysli? Co mowi Twoje ciato o Tobie i Twoich przezyciach?
Czego teraz potrzebujesz?

Zapisuj na kartce sytuacje, w ktérych dziato sie cos trudnego i notuj przy
nich odpowiedzi na powyzsze pytania. Czy cos sie powtarza? Jakie mysli
sprawiajq, ze jest Ci trudno? Jakie emocje zazwyczaj przezywdasz?

Krok 3. Obserwuj, co zabierasz ze sobq do t6zka

Zwracaj uwage na to, z jakimi myslami ktadziesz sie do tozka. Czy idziesz
tam z przyjemnosciq? Czy udato Ci sie wyhamowac wieczorem? Czy masz
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
sie ktas¢, bo nie wiesz, co przyniesie taka noc? Czy uda Ci sie zasngg, czy
nie? Czy uda Ci sie odwrocic uwage od tych wszystkich mysli, ktorych nie
chcesz i nie potrzebujesz? A moze martwisz sig, ze ponownie wybudzi Cie
jakis koszmar?
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Krok 4. Patrz na swoje sny

Obserwuj swoje marzenia senne. Czy sq przyjemne, czy moze neutralne?
Czy pamigtasz je wszystkie? A moze nie zapamigtujesz ich prawie w ogole?
Jak intensywnie $nisz? Czy w Twoich snach dzieje sie cos waznego? Co
mMogg MowiC o Twoich przezyciach z dnia? Czy emocje, ktore w nich
przezywasz, tqczq sie jakos z emocjami, ktore odczuwasz na jawie?

Jesli przysni Ci sie jakis koszmar, zapisz go doktadnie na kartce. Jakie
emocje wyzwala w Tobie opis snu? Sprobuj wymysIlic alternatywny
scenariusz dla swojego koszmaru — tak, by miat on inne, fajniejsze
zakonczenie. To tez jest forma przetwarzania i pracy ze swoimi emocjami.

Krok 5. Pro§ o pomoc

Jesli tylko czujesz, ze cos Cie przyttacza, ze emocje, ktore przezywasz

w ciggu dnig, utrudniajg Ci robienie tego, na czym Ci zalezy, nie zwlekaj
z szukaniem profesjonalnej pomocy. Radzenie sobie nie polega na
zostawaniu z problemem samemu. Podobnie w przypadku snu. Jesli

odczuwasz zaburzenia snu, nie bagatelizuj sytuaciji. Lepiej dziatac z kims, kto
wie, jak pomoc, niz pozwalac, by dysfunkcja snu zatruwata Ci zycie.
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Co worto wiedziec
O zaoburzeniach snu?
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Zaburzenia snu to szeroka grupa problemow.

W najbardziej specjalistycznej klasyfikacji z tego
obszaru, czyli Miedzynarodowej Klasyfikacii
Zaburzen Snu, znajdziemy opis ponad 70 réznych
jednostek chorobowych, ktore dotyczg snu.

Nie chodzi o to, by teraz zapoznawac sig z nimi
wszystkimi (pozostawmy to ekspertom), ale zeby
mieC Swiadomosc, ze tak jak w Swiecie czuwania
mozemy spotkac rozne problemy zdrowotne, tak
w Swiecie snu mozliwe sq przerozne zaburzenia

I jest to obszar, ktérego nie nalezy pomijac. Nie
jest to jednak oczywiste. Zaburzenia snu dtugo
byty spychane w medycynie na dalszy plan.
Dopiero do niedawna w roznych klasyfikacjach
problemow zdrowotnych wyodrebnione zostaty
posSwiecone im rozdziaty. Powstata tez osobna
dyscyplina medycyny, czyli medycyna snu.

Jest ona mtodziutka i wcigz brakuje w niej
specjalistow. Mozna sie jednak spodziewad, ze
kolejne lata przyniosg w tym olbszarze wiele
zmian. Coraz wiecej wiemy bowiem o Snie i jego
supermocach oraz o tym, jak niebezpieczne

w skutkach mogq byc¢ nieleczone zaburzenia
snu. W tej czesci zapoznamy Cig z najbardziej
typowymi zaburzeniami i tym, jak im zaradzic.

Przed opisem poszczegolnych zaburzen,
znajdziesz test, ktory pozwala na wstepng oceng,
czy dany problem moze Cig dotyczyC. Oczywiscie
nie zastepuje on diagnozy przeprowadzonej przez
specjaliste, moze jednak pomoc Ci w podjeciu
decyzji o poszukaniu profesjonalnej pomocy.



/

Cwiczenie /. Test Nna bezsennosc

Sprawdz, czy dotyczy Cie problem bezsennosci.
Zaznacz stwierdzenia, ktére do Ciebie pasujg.

Kilka razy w tygodniu mam problem z zasnigciem lub
wybudzam sie za wczesnie i nie moge ponownie zasngc.

Moje trudnosci ze snem odbijajq sie negatywnie na
MOoiMm samopoczuciu w ciggu dnia.

Jest mi trudno zasngc¢ lub spac bez przebudzen, nawet
kiedy mam juz za sobg nieprzespang noc.

Gdy mysle o nadchodzqcej nocy, boje sig, ze zndw nie
uda mi sie zasngc¢ 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 kazdq odpowiedz twierdzgcq przyznaj sobie 1 punkt.
Zsumuj punkty i sprawdz, na co wskazuje ten wynik.

0-1 punktow — raczej nie cierpisz na bezsennosc.

2-3 punkty — to moze byc¢ bezsennosc.

4-5 punktow — spora szansa, ze dotyczy Cie problem bezsennosci.
6-7 punktow — brzmisz jak osoba, ktora cierpi na bezsennosc.



Jak radzi¢ sobie z bezsennosciq?

BezsennoS¢ to jedno z najczescie;
wystepujgcych zaburzen snu. Badania
pokazujq, ze przewlekle cierpi na nig co
dziesigty dorosty i ze jest to rowniez czesty
problem u dzieci.

Gdy cierpisz na bezsennosg, Twoim
gtownym problemem jest zasypianie lub
Zbyt szybkie wybudzanie sie i ponowne
zasniecie. Tym samym $pisz za krotko, Twoj
sen jest poszatkowany. Towarzyszy temu
niepokdj, bo nie wiesz, jaka noc Cig czeka,
czy uda Ci sie jq przespac. To wszystko
odbija sig na Twoim samopoczuciu w ciggu
dnia. Zmeczenie, trudnosci z koncentracjq
uwagi i zebraniem mysli, gorszy nastroj
czy rozdraznienie to czeste konsekwencje
nieprzespanej nocy. Jesli taki scenariusz
nocnych trudnosci ze snem powtarza

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

0 bezsennosci jako stanie chorobowym,
czyli zaburzeniu snu.

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

lub chwilowymi zaktbceniami (np. imprezq
U sgsiadow, niewygodnym miejscem do
snu). Bezsennosc przewlekia (czyli taka
trwajgca juz co najmniej trzy miesiqgee) jest
Znacznie bardziej ztozonym problemem.
Dawniej uwazano jg wytgcznie za
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konsekwencije innych chorob
(zwtaszcza zaburzen psychicznych)
czy utrzymujgcego sie stresu. Dzis
wiemy, ze jest to zaburzenie, ktore
moze wystepowac rowniez jako
odrebna choroba. Nieleczona czesto
staje sie przewlektym problemem,
zwiaszceza jesli szybko nie poradzisz
sobie z poczgtkowymi gorszymi
nocami. Moze |g tez wzmagac tryb
Zyciag, sposoby dziatania, gdy nie
Spisz oraz Twoje mysili.

Wyobraz sobie, ze od jakiegos
CzAsuU nie mozesz w Nocy spac.
Zaczeto sie od stresu, ale on juz
ustgpit, a Ty dalej meczysz sie ze
snem. Perspektywa nieprzespanej
nocy nie brzmi zachecajgco.
Lezysz w tOzku i uparcie probujesz
zasnqc. Starasz sie nie myslec

O niczym negatywnym, zeby sie
nie rozbudzi¢. Ale jak tu nie myslec,
skoro czeka Cie jutro wazny dzien?
Jak sobie poradzisz, gdy bedziesz
tak mato spac? Walczysz ze soba.
Chcesz zasnqc jak najszybcig;

I coraz mocniej sie nakrecasz. Juz
tak blisko rana. Im bardzie| starasz
sie zasngc, tym trudniej Ci o sen.
Im wiecej walczysz, tym blizej Ci do
wzbudzenia. Jak przerwac ten stan?
Probujesz roznych rytuatow, dbasz
0 sen jak nigdy dotgd. Siegasz po
jakies suplementy diety albo leki
nasenne, lecz one nie dziatajq.

Moze sie zdziwisz, ale leczenie
bezsennosci nie polega na
podawaniu lekow. Nie pomagajq
one przerwac btednego kota
objawow, nie uczg, jak radzi¢ sobie

z gorszg nocq (co najwyzej, ze
trzeba cos tyknqc, zeby zasnge).

Nie pokazujg, jak podchodzi¢ do
problemow ze snem, by problem

nie narastat. Uczy tego poznawczo-
behawioralna terapia bezsennosci
(CBT-I). 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, ktore
rzeczywiscie sqg korzystne dla snu,
oraz nad zmiang sposobu myslenia
na utatwiajgey osiggniecie poprawy.

Terapia CBT-I trwa od czterech do
oSmiu sesji. Tyle wystarczy, by uzyskac
istotng poprawe snu u 70-80% 0sob,
ktore jg stosujq. Poniewaz ekspertow
od medycyny snu jest maito,

a chorych z bezsennoscig miliony,
opracowywane sg programy, ktore
dostarczajq te terapie cyfrowo. Sq
kraje, w ktorych powstaty specjalne
aplikacje do CBT-1i wydawane sq
tam na recepte! Jest to niesamowity
postep w leczeniu, umozliwiajgey
niesienie pomocy na szerokq skale.
Rowniez w Polsce powstat taki

program.
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Goodsleeper to aplikacja do CBT-|
opracowana przez ekspertow od leczenia
bezsennosci — Matgorzate Fornal-Pawtowskq
oraz dra Michata Skalskiego. Zawiera

ona program terapeutyczny, ktory przez
lata stosowalismy w poradni leczenia
zaburzen snu. Z pomocq Swietnego zespotu
specjalistow od cyfrowych rozwigzan,
przenieslismy zawartosc programu do
aplikaciji. Dzigki temu stat sig on bardziej
dostepny dla 0osob z bezsennosciq.

Mozesz tam przejsc 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.
Jesli zmagasz sie z tego typu problemem ze
snem, to warto skorzystac¢ z goodsleepera.
Wigcej informaciji o tym rozwigzaniu
Znajdziesz na stronie www.goodsleeper.pl.
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Cwiczenie 8. Test Nno nadmierng sennosc

Sprawdz, czy problem nadmiernej sennosci moze dotyczy¢€ tez
Ciebie. Zaznacz stwierdzeniaq, ktére do Ciebie pasujq.

D Czegsto odczuwam sennosSc w ciggu dnia.

Spie odpowiednio dtugo w nocy, ale w ciggu dnia
I tak chce mi sie spac.

Kilka razy w tygodniu mam dfugie drzemki
w ciggu dnia.

tatwo mi zasng¢ podczas monotonnych
czynnosai (stuchania wyktadu, oglgdania telewizjj,
zebrania itp.).

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

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

0-1 punktow - problem nadmiernej sennosci raczej Cig nie dotyczy.

2-3 punkty - jest spora szansa, ze dotyczy Cig problem nadmiernegj
Sennosci.

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



O czym moze Swiadczyé
nadmierna senno§¢ w ciqggu
dnia?

Jedne osoby nie mogq spac

w nocy, podczas gdy inne sq stale
senne, niezaleznie od tego, ile S$piq
w nocy. PoSwiecajq na sen znacznie
wigcej godzin, niz powinny, ucinajq
sobie drzemki za dnia lub innymi
sposobami walczg z dopadajqca
je sennoscig. Jednak to nie za
bardzo pomaga. Jakby nie mogty
nasycic sie snem. Potrafig zasngc
ekspresowo niezalezenie od
warunkow. Osoba z bezsennosciqg
pewnie by im tego pozazdroscita,
jednak w rzeczywistosci tak
naprawde nie ma powodu do
zazdrosSci.

Zasypianie w kilka sekund w réznych
okolicznosciach wcale nie jest
oznakg zdrowia. Swiadczy o silnym
zmeczenid, niedospaniu lub

jakims stanie chorobowym. Taka
nadmierna sennoSC moze sprawic,
ze zasniesz w nieodpowiednim
momencie. Pal licho, jesli zdarzy

sie to podczas nudnego wyktadu
lub zebrania. Gorzej, kiedy sen
wedrze sie niepostrzezenie, gdy na
przyktad prowadzisz samochod lub
wykonujesz inng czynnosc, podczas
ktorej zasniecie (nawet chwilowe)
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zagraza Twojemu zyciu (lub zyciu
innych).

Jednym z gtdbwnych winowajcow
takiej wzmozonej sennosci dzienne;
jest niedobor snu, wynikajqcy

Z braku snu nocag lub niewtasciwej
higieny snu. Za krotki sen, nadmierne
spozycie uzywek, zagtuszanie
sygnatow zmeczenia kofeing

czy stymulantami, zonglowanie
porami snu, spanie pod wptywem
substancji, ktore zaburzajq 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
tozka i wstajesz, oraz inne zasady
higieny snu, a pomimo tego
doskwiera Ci silna sennoS¢ w ciggu
dnia, warto zrobi¢ badaniag, ktore
pokazg, czy nie stoi za tym jakas
choroba lub zaburzenie snu. Na
poczqtek konieczne sq badania
podstawowe u lekarza pierwszego
kontaktu. Pacjent jest badany pod
kgtem niedoczynnoSci tarczycy,
cukrzycy i innych schorzen, ktore
mMogqg powodowac sennosc

lub zmeczenie. Jesli wyniki bedq
prawidtowe, dobrze udac sie

do specjalisty zajmujgcego sie
zaburzeniami snu. Oceni on, czy za
Twojg nadmierng sennoscig nie stoi
jakie§ konkretne schorzenie zwigzane
ze snem. Najczestszym zaburzeniem
snu, ktére prowadzi do nadmiernej
sennosci w ciggu dniag, jest zespot
bezdechow sennych. Jest to rodzaj
zaburzen oddychania, ktérego
skutkiem jest brak 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
NOCNAa regeneracja nie przebiega
prawidtowo, sen sig sptyca, jest
pofragmentowany. W najbardziej
powaznych przypadkach bezdechy
mMogq wystepowac kilkadziesigt razy
w ciggu jednej godziny snul!

O ile osoba z bezsennoscig nie ma
problemu z ocenq, czy doskwiera
jej nieprawidtowy sen (wie, ze nie
$pi), o tyle osoba z bezdechami
czesto nie jest tego Swiadoma. Nie
styszy swojego chrapania w nocy,
nie wie, ze jej sen sie sptyca, ze ma
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
sennosSc w ciqggu dnia. Jesli masz
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takie objawy, ktos mowit Cj, ze
chrapiesz w nocy lub Twoj oddech
sie sptyca, wstajesz z bolem gtowy
lub suchoscig w ustach, a takze
walczysz z nadmierng sennoscig

w ciqggu dnig, koniecznie zbadaj sig
pod kqgtem bezdechow sennych.
Nieleczony bezdech ma powazne
konsekwencje zdrowotne. Sprzyja
m.in. chorobom serca, nadcisnieniu
tetniczemu, cukrzycy, otytosci,

a takze depresiji. Niesie wigksze
ryzyko wypadkow niz bezsennosc.

Wracajgc do innych przyczyn
nadmiernej sennosci: bardzo czegsto
jest ona takze jednym z objawow
zaburzen depresyjnych. Jesli nic

nie wskazuje na to, ze za ciqgtq
sennoscig stojq jakies schorzenia
somatyczne lub za krotki sen w nocy,
warto zbadac swojg kondycje
psychiczng.
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Cwiczenie 9. Sowa czy skouronek?

Oceh swoj chronotyp, czyli to, jakie godziny na sen, a jakie na
czuwanie preferujesz. Jeste§ sowq, skowronkiem, a moze gdzies
pomiedzy? Zaznacz, ktéra z odpowiedzi najlepiej do Ciebie pasuje.

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

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

a) To o mnie. Spézniam sie przez to Na
poranne zajecia czy do pracy.

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

¢) Zadne z powyzszych.

3. Poranki sg dla mnie najmniej przyjemnq
czesciqg dnia.
a) Zdecydowanie tak. Funkcjonuje wtedy na
wolniejszych obrotach.
b) Zdecydowanie nie. Lubie poranki. Jestem
wtedy w dobrej formie.
¢) Zadne z powyzszych.



4. Mojqg najlepszq porg dnia sq wieczory.
a) Tak. Najlepiej mi sie myslii pracuje.
b) To nie o mnie. Juz wczesnie wieczorem
chce mi sie spac.
¢) Zadne z powyzszych.

5. Jest mi tatwo funkcjonowaé do pdéznych
godzin w nocy.
a) Zdecydowanie tak. Mam wtedy wyzszy
poziom energi.
b) Absolutnie nie. W tych godzinach dawno
juz spie.
c) Zadne z powyzszych.

6. W dni wolne moje pory snu znacznie réznig
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.
c) Zadne z powyzszych.

Zsumuij, ile masz odpowiedzi a), b) oraz ¢), i sprawdz swéj wynik.

Przewaga odpowiedzi a) — brzmisz jak sowa.

Przewaga odpowiedzi b) — brzmisz jak skowronek.

Przewaga odpowiedzi ¢) lub brak dominujgcego typu odpowiedzi — spora
szansa, ze masz chronotyp posredni (ani sowy, ani skowronka).



Rady dla séw i skowronkéw

I jak wynik testu? Do jakiego chronotypu jest Ci najblize)?
WiekszoS¢C osob charakteryzuje chronotyp posredni.
Spig w godzinach typowo nocnych i sq aktywni w dzien.
U sOw i skowronkow nastgpuje pewne przesunigcie.
Skowronki wczesniej zaczynajq swoj dzien i szybciej go
konczg. Sowy majqg doktadnie odwrotnie — pozniej od
reszty zaczynajq swoj dzien i zdecydowanie poznigj
ktadqg sie spac. Nie jest to zadne zaburzenie. Stojg za
tym roznice indywidualne, w tym takze geny, wiek oraz
trylo zycia. Skowronki dobrze funkcjonujq, jesli pozwoli sie
im prowadzi¢ tryb skowronka, sowy czujq sie lepigj, jesli
mMogg byCc sowami.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy jestes zmuszony, by
funkcjonowac niezgodnie ze swoim chronotypem,

lulb gdy wptywa on na takie przesuniecie Twoich por

snu w stosunku do reszty spoteczenstwa, ze dzien
zamienia sie na Noc, a noc Na dzieh. Moze to prowadzic
do rozwoju zaburzen snu zwanych zaburzeniomi
okofodobowego rytmu snu i czuwania. Jest to

odrebna grupa problemow ze snem leczona przez
specjalistow od medycyny snu. Znajdziemy tu zaburzenia
spowodowane pracq zmianowq, przekraczaniem stref
czasowych (jet lag), zespot opodznionej lub przyspieszone;
fazy snu i czuwania (czyli bycie skrajng sowq lub zbyt
wyrazistym skowronkiem). Przy tego typu problemach
czesto wkracza do akeji terapia swiattem (np. przy uzyciu
specjalnych lamp) oraz melatonina. Majg one pomoc
zegarowi wewnegtrznemu przesungc sie na inne pory tak,
aby byto tatwiej funkcjonowac.



Co mozesz zrobié¢ na poczaqtek, jesli jestes
sowaq i ci to przeszkadza?

Zacznij od higieny snu.

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

I czuwania. Okresl godziny, w ktorych obecnie najtatwiej
jest Ci spac. Kiedy zazwyczaj zasypiasz, a kiedy wstajesz?
Postaraj sie je uregulowac. Na przyktad, jesli zwykle
ktadziesz sie spac najwczesniej o 2.00 w nocy, a wstajesz
miedzy 9.00 a 10.00, mozesz zaczgC od poczgtkowych
ram snu 2.00-9.00.

Przesuwaj stopniowo swoje pory snu.

Pracujgc nad przyspieszeniem swoich por snu, rob to
stopniowo. Jesli Twoje obecne pory snu to np. 2.00-9.00,
nie sprawdzi sie pomyst, by nagle przeskoczyt na
23.00-6.00 czy 0.00-7.00. To za duzy szok dla Twojego
organizmu. Nie bedzie wiedziat, co sig dzieje. Dlaczego
nagle ma iS¢ spac tak wczesnie? Lepiej jest zaczg¢ od
delikatnych, cotygodniowych zmian: ktadzenia sie przez
pierwszy tydzien okoto 15 minut wczesnigj niz zwykle

I wstawania tez o 15 minut wczesniej. Biorgc nasz przyktad
z poczgtkowymi ramami snu 2.00-9.00, w pierwszym
tygodniu mogtoby to by 1.45-8.45, a w kolejnym
1.30-8.30.

Zwracaj szczegblng uwage na swiatto.

Powinno Ci ono towarzyszyC od najwczesniejszych godzin
rano, zaraz po tym, jak wstajesz. Wystawienie sie na
,Jasnosc’, jakas forma wysitku fizycznego oraz pozywne,
zdrowe Sniadanie to poranne sygnaty, ktore pomagajg
organizmowi sie rozbudzic. Im wiecej Swiatta i aktywnosci
fizycznej za dnia oraz im wczesniej spozywasz positki,



tym wieksza szansa na przySpieszenie zasypiania.

Z kolei wieczorem Swiatta powinno by¢ zdecydowanie
mniej. Siedzenie do pozna przy komputerze, smartfonie
itp. hamuje wydzielanie melatoniny i tym samym nie
pomoze Ci przySpieszyC godziny zasypiania i budzenia
sie rano. Podobnie jest z podejmowaniem wieczorem
wciggajgceych, rozbudzajgeych aktywnosci. Lepiej

zaplanuj je na wczesniejszg pore dnia.

Daj sobie czas.

Zmiana rytmu snu i czuwania na inne godziny wymaga
konsekwenciji i zaangazowania. Cztery tygodnie to
mMinimum, zeby zobaczyC sensowe zmiany. Nie mozesz
tez robic weekendowych wyjgtkow i spac diuzej, bo
TwOj wysitek pojdzie na marne. Moze byc¢ jednak tak, ze
— niezaleznie od Twojej pracy — rytm dobowy nie zmieni
sig, poniewaz Twoj chronotyp sowy jest tak nasilony, ze
powyzsze rady nie pomogg. W takim wypadku warto
zgtosic sie do poradni leczenia zaburzen snu. Zespot
opodznionej fazy snu i czuwania sprzyja regularnemu

niedosypianiu i depresji, dlatego nie warto lekcewazyc
tego problemu.



Drogi skowronku, a jokie rady mamy dla Ciebie?

Dobra wiadomos§¢€ na poczgtek.

Skowronkom jest tatwiej niz sowom. Standardowe
godziny pracy, zajecia w szkole czy na uczelni,
zaczynajgce sie o 8:00 rano lub nawet wczesnig;,
zdecydowanie bardziej sprzyjajg skowronkom. Poranki
sq ich najlepszymi godzinami, jesli chodzi o skupienie
I aktywnosc. Minusem jest tu zdolnoS¢ do utrzymania
uwagi i koncentracji w dalszej czesci dnia oraz to, ze
wieczorami chetnie odlatujg do krainy snow.

Nic na site.

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



Badz bardziej jak sowa.

Jesli doskwierajg Ci poranne (zbyt wezesne) pobudki,
bo wszyscy dookota wtedy jeszcze Spiq, lub cierpisz

Z powodu straconych wieczorow, to sprobuj dziatac
troche jak sowa. Pij nieco pozniej ostatnig kawe, spedzaj
wieczory z wiekszg ilosciq Swiatta, planuj, by znalazto

sie w nich cos atrakcyjnego, co odgoni na troche

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

(o0 okoto 15 minut). Niech Twoje poranki majg wolniejszy
rytm. Nie odstaniaj od razu rolet, nie pobudzaj sie
wczesng, poranng kofeing. Jesli zwykle wychodzisz na
zewnqtrz wczesnie rano, postaragj sie troche opoznic
pore wyjscia lub zatdz okulary przeciwstoneczne. Chodzi
tu o to, by sygnat Swietlny nie pobudzat Twojego zegara
wewnetrznego do aktywowania sie w tych godzinach.



Zaokonczenie



Oddajemy w Twoje rece sporqg dawke
wiedzy o zdrowym $nie i Cwiczen, ktore
pomogq Ci go pielegnowac. Mamy
nadziejg, ze ten e-book stanie sie dla Ciebie
wartosciowym prezentem, ktory pozwoli

Ci zaprzyjaznic sie ze snem. Zyczymy Ci
powodzenia w podqgzaniu tqg Sciezkaq.

Pamietaj, ze do tego e-booka mozesz
siegac na roznych etapach swojego zycia.
Korzystaj z tych fragmentow czy cwiczen,
ktore sg Ci w tymm momencie potrzebne

lub ktore chcesz wyprobowac. Pamietaj

tez o tym, ze czasem mniej znaczy wiece.
Warto zaczqgc¢ od drobnych zmian, a potem
dofgczac do nich kolejne, niz probowac
wprowadzi€ wszystkie naraz w zycie. Jesli
Zmagasz sig z problemami ze snem, nie
zwlekaj z szukaniem profesjonalnej pomocy.
Lepiej zareagowaC szybciej, niz walczyc
samotnie z problemem.

Dziekuje Ewie za propozycje wspotpracy.
To jej pomystem byto otworzenie szerze;
drzwi gabinetu specjalisty, tak aby wiedza
I doSwiadczenie, ktorymi dziele sie na co
dzien, niosty sie jeszcze bardziej w Swiat.

Czytelniku, Czytelniczko, trzymmam za Ciebie
Kciuki!
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