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JAKOSC

S N U obok dobrego ogdlnego stanu zdrowia
zalezy od spetniania 3 waznych warunkow.

Aby cieszyc sie dobrym gtebokim snem nalezy dbac o:
d POTRZEBE SNU | POWIAZANIE SYPIALNI ZE SNEM
<d RYTMSNU

d ODPREZENIE PSYCHICZNE PRZED SNEM




1 L Wzmacnianie potrzeby snu
i powiazanie sypialni ze snem

Potrzeba snu jest tym wieksza im dtuzszy i bardziej aktywny jest dzien. Wiekszos$¢
pacjentdw z bezsennoscia zbyt dtugo lezy w nocy w tdzku oraz z powodu zmeczenia
jest zbyt mato aktywna fizycznie w ciagu dnia.

ABY WZMOCNIC POTRZEBE SNU NALEZY:

® Stosowac technike ograniczenia poér snu. Nalezy skracac czas spedzany w tozku
do okoto 6 godzin oraz prowadzi¢ dziennik snu. Jesli srednia dtugosé snu w danym
tygodniu przekracza 90% czasu spedzanego w tdzku, to w kolejnym tygodniu czas
spedzany w nocy w tézku mozna wydtuzy¢ o 15 minut.
Sen > 90% czasu w tozku, to: + 15 min. wiecej czasu w tézku w kolejnym tygodniu.

Natomiast jesli Srednia dtugosé snu z catego tygodnia spada ponizej 80% czasu
spedzanego w tdzku, to w kolejnym tygodniu czas spedzany w tézku nalezy skrocic¢
0 15 minut.

Sen < 80% czasu w tozku to: - 15 min. mniej czasu w tézku w kolejnym tygodniu.

W ten sposdb mozna sterowac dtugoscia snu w przedziale 5-8 godzin, aktywnie
wptywajac na potrzebe snu. Zachowanie krétkiego czasu w tézku jest szczegdlnie
wazne dla 0so6b starszych. W ich przypadku oczekiwany czas snu nocnego
nierzadko nie przekracza 5-5,5 godziny, jesli dodatkowo odpoczywaja one w pozycji
lezacej w ciagu dnia. Odpoczynek w tdzku w ciagu dnia to mniejsza potrzeba snu
w nocy. W takiej sytuacji chodzenie do tdzka na wiecej niz 6-7 godzin zamiast
zwiekszac potrzebe snu dodatkowo ja ostabia.

Unikac dtugich okresow spoczynku, szczegolnie spoczynku

w pozycji lezacej i drzemek, w ciagu dnia. Jesli odpoczynek

w ciagu dnia jest konieczny np. z powoddw zdrowotnych, nalezy
zaplanowac go przed godzina 15:00 i na nie dtuzej niz 15-30
minut. Odpoczynek w pozycji lezacej po 15:00 prowadzi czesto
do problemow z zasnieciem i zmniejszeniagtebokosci snu.




@ Dbac o aktywnosc¢ fizyczna kazdego dnia. Wystarczajacym wysitkiem fizycznym
jest intensywny 30-60 minutowy marsz - ,.stynne 10 tysiecy krokdw".

@ Unikac statego przyjmowania lekéw nasennych. Leki nasenne wywotuja sen,
ale go nie wzmacniaja. Im dtuzej sa przyjmowane tym mniejsza staje sie
naturalna potrzeba snu. Po przerwaniu przyjmowania leku nasennego moze
wystapic ,bezsennos¢ z odbicia” powodowana tym, ze bez leku organizm nie
potrafi juz spac.

POWIAZANIE SYPIALNI ZE SNEM

t6zko powinno byé miejscem przyjemnym i powiazanym ze snem. Jest to mozliwe
dzieki stosowaniu techniki kontroli bodzcéw, polega ona na:

@ 0ddzieleniu sypialni od wszelkiej innej aktywnosci niz sen i zycie intymne.

Nalezy unikac w sypialni:

e — @R DWE

Wszystkie te aktywnosci wymagaja koncentracji i utrzymywania uwagi, a wiec
powoduja, ze sypialnia przestaje by¢ powiazana ze snem.

e Udawaniu sie wieczorem do tézka dopiero gdy pojawi sie sennos¢. Ktadzenie
sie do snu zanim pojawi sie senno$¢ wydtuza okres oczekiwania na nadejscie
snu. Jesli po pojsciu do tdzka i wytaczeniu Swiatta sen nie przychodzi w krotkim
czasie (pojawia sie zdenerwowanie, przewracanie .z boku na bok”) nalezy wstaé
z tozka, pojsc¢ do innego pokoju i wykonac cos relaksujacego. Do tézka mozna
powrécic dopiero gdy ponownie pojawi sie sennos¢ lub po 30 minutach. Tak
samo nalezy zachowywad sie w przypadku wybudzenia sie w nocy i trudnosci
w powrdceniu do snu.

® Unikaniu odpoczywania w sypialni w ciagu dnia.




Wzmacnianie rytmu snu
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Rytm snu ksztattuje jakos¢ snu w dtugich okresach czasu. Pozwala zachowac¢ dobra
jakos¢ snu nawet jesli dany dzien byt mniej aktywny lub bardziej stresujacy. Silny
rytm snu powoduje, ze sennos$¢ i sen przychodza okoto 17 godzin po rozpoczeciu
dnia.

ABY WZMOCNIC RYTM SNU NALEZY:

® Wstawac rano zawsze o zblizonej porze, niezaleznie od tego czy jest to dzien
roboczy, czy wolny od pracy i jaka byta dtugosc i jakos¢ snu ostatniej nocy.

o Dbac¢ o aktywne rozpoczecie dnia, wykonanie czynnosci higienicznych, ubranie
sie, zjedzenie $niadania, wyjscie na zewnatrz, rozpoczecie nauki, pracy lub innej
aktywnosci.

Przebywac kazdego dnia co najmniej 30-60 minut na zewnatrz w naturalnym
Swietle dziennym. Jesli nie jest to mozliwe nalezy dbac o jasne oswietlenie
pomieszczen, w ktorych przebywa sie w ciagu dnia.

Unikac¢ przebywania w silnym swietle oraz korzystania z urzadzen emitujacych
Swiatto o barwie niebieskiej w ciagu 60 minut przed snem. Jest to tym bardziej
wazne im mniej przebywa sie w ciagu dnia na zewnatrz w naturalnym jasnym
Swietle.

Dbac o regularny rytm dnia: positkdw, nauki/pracy, aktywnosci fizycznej
i odpoczynku.




€
3 ODPREZENIE PSYCHICZNE PRZED SNEM

Napiecie psychiczne jest jedna z czestszych przeszkdd uniemozliwiajacych
zasniecie nawet w przypadku wtasciwej potrzeby snu i rytmu snu. Aby przygotowad
sie do snu nalezy:

® W ciagu 60 minut przed snem wykonywac tyko przyjemne i relaksujace
czynnosci, np. rozmowa z cztonkami rodziny, stuchanie muzyki, czytanie ksiazki.
Nalezy unika¢ czynnosci, ktore rozbudzaja emocjonalnie i poznawczo,
np. przeszukiwania stron internetowych lub kanatéw telewizyjnych.

@ Nie zabierac problemdw dnia codziennego do tézka. Warto przed snem
poswieci¢ chwile, aby podsumowac dzien i zapisac sobie zadania konieczne
do wykonania dnia nastepnego. Wiele osob cierpiacych na bezsennos¢ takie
czynnosci wykonuje dopiero po potozeniu sie do té6zka martwiac sie tym co im
sie nie udato lub prébujac zapamietac, co musza wykonac¢ dnia kolejnego. Taka
aktywnos$¢ myslowa po potozeniu sie do tézka utrudnia zapadniecie w sen.




® Stosowac techniki relaksacyjne. Obecnie liczne strony internetowe oferuja
nagrania treningdw relaksacyjnych, z ktérych mozna skorzystac¢ zgodnie
z wtasnymi potrzebami. Osoby cierpiace na bezsenno$¢ moga takze odnies¢
korzysci z udziatu w zajeciach tai-chi, jogi lub treningéw uwaznosci.

Samodzielnie mozna wykonywac relaksacyjne techniki oddechowe, najprostsza
z nich jest tzw. ,oddychanie po kwadracie”. Aby je wykonac nalezy wykonac
powoli gteboki wdech przez nos liczac w myslach do 4, wstrzymac oddech

liczac w myslach do 4, wypuscic¢ powoli powietrze przez usta liczac w myslach

do 4 i wstrzymac ponownie oddech liczac w myslach do 4. Taki sposéb
oddychania nalezy kontynuowac przez kilka minut.

wstrzgmcy’ 1-2-3-4

wdech 1-2-3-4 wg&ecﬁ1-2-3-4

wstrzgmcy 1-2-3-4

® W sypialni nalezy ustawic¢ zegary w taki sposob, aby nie byty widoczne z tozka.

@ Nie nalezy probowac zasnac na site, czyli przymuszac sie do snu. Jeéli sen nie
przychodzi nalezy stosowac technike kontrole bodzcow i treningi relaksacyjne.




