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PROBLEMY
ZE SNEM?

Jesli zmagasz sie z problemami ze snem, ten poradnik
moze Ci pomoéc.



Poradnik na temat zaburzen snu

W tej broszurze omdwiono wiele kwestii zwigzanych z zaburzeniami snu.
Kazda z czterech sekcji zawiera mnostwo przydatnych informacji. Aby
najlepiej wykorzystac te broszure, zalecamy skupienie sie na jednej sekgji
na raz i przechodzenie do dalszych informacji dopiero po jej dogtebnym
zrozumieniu.

Zobacz, co omawiane jest w kazdej sekgji i skup sie na tych czesciach
broszury, ktére moga by¢ dla Ciebie najbardziej pomocne.
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Niekoniecznie wszystkie z tych sekcji beda dla Ciebie istotne. W broszurze
znajdziesz r6zne zadania, dzieki ktorym rozpoznasz swoje zaburzenia snu i
nauczysz sie, jak sobie z nimi radzi¢. Oznaczono je hastem ,Zastanow sie”.
Aby najlepiej wykorzystac te broszure, warto poswieci¢ troche czasu na
refleksje nad pytaniami i wykonanie zadan z poradnika. Mozliwe, ze zanim
zaczniesz robi¢ notatki na podstawie broszury, postanowisz przeczytac ja
kilka razy. Nie $piesz sie!

Nie martw sie tez, jesli masz problem z niektorymi pomystami
przedstawionymi w poradniku. Pamietaj: radzenie sobie z zaburzeniami snu
to nowa umiejetnos¢, ktdra trzeba ¢wiczy¢, co moze troche potrwac.

Nie Spiesz sie i pamietaj o stowach pochwaty za kazdy podejmowany przez
siebie krok. Wsparcie przyjaciotek, przyjaciot i rodziny rowniez moze Ci
pomoc, wiec jesli chcesz, powiedz im, ze czytasz te broszure.



Sekcja 1:

Czym sa zaburzenia snu

Zaburzenia snu moga objawiac sie u nas w rézny sposdb. Nasz sen
moze by¢ zbyt krotki lub ztej jakosci, moze by¢ nam trudno zasnaé albo
z rana mozemy budzi¢ sie za wczesnie. Cze$¢ 0séb z zaburzeniami snu
doswiadcza tylko niektérych z tych probleméw, a inni borykaja sie z
nimi wszystkimi.

Czesto ludzie z problemami snu mowia, ze kiedy uda im sie zasna¢, ich
sen jest niespokojny, a z rana nie czuja sie wypoczeci. Moze to wptywac
na to, jak funkcjonuja w ciggu dnia — nierzadko czuja oni zmeczenie
czy podenerwowanie i trudno im sie skupic. Zaburzenia snu potrafig
takze negatywnie oddziatywac na nasza prace, zwiazki i ogolna jakosc¢
zycia.

Kto doswiadcza zaburzen snu

Zaburzenia snu moga pojawic sie u nas bez wzgledu na wiek, ale
najczesciej dotyczg ludzi w srednim wieku i w poznych okresach zycia.
CzesSciej zmagaja sie tez z nimi kobiety, ale mezczyzni takze miewaja
problemy ze snem. Przynajmniej jedna na dziesie¢ osob regularnie
doswiadcza zaburzen snu. Szacuje sie rowniez, ze okazjonalnie zmaga
sie z nimi az 25% populacji. Ponizej znajdziesz kilka przyktadow:

Kelly pracuje w duzej sieci supermarketdw, a godziny jej zmian trudno
przewidzie¢. Czasem konczy prace pdzno i wraca do domu dopiero o
23:00, a nastepnego dnia zaczyna zmiane o 7:00 rano. Zauwazyta, ze
kiedy wraca do domu, nie potrafi sie odprezy¢ ani uspokoi¢ mysli,
dlatego zasypia dopiero o 1:00 nad ranem. Zeby dotrze¢ do pracy na
czas, musi wstac¢ o 5:30.



Nawet przy dos¢ regularnym grafiku Kelly trudno jest zasnac i czesto
budzi sie w nocy lub bardzo wczesnie z rana.

Powyzszy przyktad nie tylko pokazuje, ze godziny pracy Kelly sa dla niej
dos¢ trudne, ale réwniez, ze czasami jej organizm nie otrzymuje po
skonczonej zmianie wystarczajgco duzo snu.

Trudno oczekiwag, zeby sen byt naszym priorytetem, kiedy w pracy czeka
na nas akurat wiele wyzwan. Problem pojawia sie natomiast, jesli grafik w
pracy sie uspokoit, a my nadal nie mozemy spac.

David pét roku temu rozstat sie z zong. Od tamtej pory Zle sypia i zwykle
caty dzien czuje sie zmeczony, zestresowany oraz ma zty nastréj. Trudno
mu sie pracuje i juz kilka razy musiat zadzwoni¢ do pracy i zgtosic
chorobe. W ciggu dnia David drzemie, a w nocy lezy w t6zku, nie mogac
zasnaC i myslac o tym, ze jego matzenstwo sie rozpadto. Roztrzasa wtedy,
co powinien byt zrobi¢ inaczej. Poniewaz David jest zestresowany, zaczat
pi¢ wiecej alkoholu i zauwazyt, ze budzi sie bardzo wczesnie i nie moze na
nowo zasnac.

Ten przyktad demonstruje, ze na nasz sen wptyng¢ moze stresujace
wydarzenie: u Davida byt to rozpad jego matzenstwa. Zwykle, kiedy stres
minie, sen powinien wréci¢ do normalnego dla nas rytmu. Chociaz
zaburzenia snu u Davida pojawity sie z powodu stresujgcego wydarzenia,
to jego zaburzony rytm snu przysparzat mu jeszcze wiecej stresu i ztego
samopoczucia. Radzit sobie za pomoca alkoholu, ktory, chociaz pomagat
mu szybko zasna¢, wptynat na jakos¢ jego snu i sprawit, ze David budzit
sie przez niego bardzo wczesnie.

W broszurze wrocimy jeszcze do przyktadéw Kelly i Davida.



Co dzieje sie podczas snu

Faza 1: Lekki sen

} Ta faza zajmuje 25% czasu \

Faza 5: REM (Sen o szybkich

ruchach gatek ocznych) Faza 2: Lekki sen

* Zob. ponizej

Faza 4: Bardzo gleboki sen Faza 3: Gleboki sen

Silne odprezenie, ?
trudno sie obudzi¢

* Paraliz ciata. Ma on miejsce kilka razy w ciggu nocy — kiedy dobiega korica, na

nowo rozpoczyna sie pierwsza faza.

Szacuje sig, ze w ciggu nocy piec faz snu powtarza sie 4-5 razy, a kazdy
cykl snu trwa okoto 90 minut. U ludzi z zaburzeniami snu faza 4 oraz faza
snu REM s3 krétsze — oznacza to, ze takie osoby nie zapadaja w
najgtebszy sen.

lle snu nam wystarcza

A ile jest gwiazd na niebie? Ludzie $pig srednio 7-9 godzin w ciaggu nocy.
Nie znaczy to, ze kazdy z nas potrzebuje tyle snu lub zZe jesli Spimy mniegj,
dostarczamy sobie za mato snu. Potrzeby kazdego z nas sg rézne. Sami
musimy ustali¢, ile potrzebujemy snu, zeby budzi¢ sie wypoczeci i nie czuc
zmeczenia w ciggu dnia. Niektdérzy dobrze funkcjonuja po 5-6 godzinach
snu, a innym potrzebne jest go az 10 godzin. Znalezienie odpowiadajacej
nam dtugosci snu jest bardzo wazne.



Co powoduje zaburzenia snu

Zaburzenia snu moze powodowac kilka czynnikéw.

Praca na zmiany i podrézowanie

Zaburzenia snu moga pojawic sie u nas z powodu zmiany grafiku w pracy
lub podrézy do innych stref czasowych (wystepuje wtedy tak zwany jet
lag). Jak wida¢ na przyktadzie Kelly, praca do pdzna lub na zmiany moze
negatywnie wptywa¢ na nasz sen. Dobra jako$¢ snu zapewni nam
regularny harmonogram snu. Podczas podrézy, zwtaszcza do miejsc w
innej strefie czasowej, nastepuje rozregulowanie zegara biologicznego.
Potrzebuje on kilku dni, zeby przyzwyczaic¢ sie do zmiany czasu. Po kilku
dniach rytm snu powinien wroéci¢ do normy.

Problemy ze zdrowiem fizycznym i/lub psychicznym

Zaburzenia snu moga pojawic sie takze w przypadku innych problemow,
na przyktad, kiedy doswiadczamy trudnosci ze zdrowiem fizycznym i/lub
psychicznym. Jesli przeszlismy niedawno operacje lub doswiadczyliSmy
kontuzji, mozemy odczuwac¢ duzo bdlu, ktdry zaburza nasz sen.

Jezeli Twoje zdrowie psychiczne sprawia Ci trudnosci, na przyktad masz
depresje lub zaburzenia lekowe, mozliwe, ze kiedy probujesz zasnac,
dopadaja Cie obawy i mysli, ktorych nie mozesz wytaczyé. Czesto
martwigcym sie osobom trudno jest sie odprezy¢ i uspokoi¢ mysli, przez
co trudno im sie zrelaksowac i zasna¢. Moze to powodowac btedne koto
bezsennosci: brak snu sprawia, ze sie martwimy, co tylko pogarsza
zaburzenia snu.

Stresujace wydarzenia

Jesli w Twoim zyciu miato niedawno miejsce stresujagce wydarzenie — na
przyktad utrata bliskiej osoby, rozpad zwigzku (jak u Davida),
przeprowadzka lub wazny egzamin — mozesz doswiadczaé zaburzen snu.

Zwykle po obnizeniu sie stresu rytm snu wraca do normy, ale nie zawsze.



Zwyczaje przed snem i nasze otoczenie

Zte zwyczaje przed snem réwniez moga byc¢ zrédtem naszych zaburzen snu.
Jesli drzemiesz w ciggu dnia, prawdopodobnie nie wys$pisz sie w nocy.
Ktadziesz sie za wczesnie? Mozliwe, ze bedziesz dtugo leze¢ w t6zku, nie
mogac zasnac¢ lub obudzisz sie zbyt wczesnie, a w ciggu dnia odczuwad
bedziesz zmeczenie.

Za zaburzenia snu moze takze odpowiada¢ nasze otoczenie: na przyktad
hatas dobiegajacy z ulicy, niewygodne t6zko lub zastony przepuszczajace
Swiatto.

Lekarstwa

Zazywanie pewnych lekéw, na przyktad sterydow czy lekdw na cisnienie,
rowniez moze mie¢ zwigzek z naszymi problemami ze snem. Niektére leki na
przeziebienie zawieraja kofeine, ktéra stymuluje organizm. Zawsze warto
wiec doktadnie czytac tres¢ na opakowaniu. Chociaz tabletki na sen moga
wydawac sie dobrym pomystem, czasami zazywanie ich jeszcze bardziej
pogarsza zaburzenia snu. Mozna tez sie od nich uzalezni¢, wiec powinno sie
je stosowac jedynie przez krotki czas.

Niezdrowy styl zycia

Nieprawidtowa dieta oraz niezdrowe nawyki moga powodowac u nas
zaburzenia snu.

Jesli w Twoim jadtospisie w pdzniejszej czesci dnia znajduje sie duzo cukru
lub napoi z kofeing, zasypianie moze sprawia¢ Ci trudnos¢. Lepiej nie jesc tez
obfitego positku przed snem.

Nie powinnismy rowniez traktowac alkoholu jako lekarstwa na bezsennos¢.
Chociaz po spozyciu alkoholu mozemy zasnac szybciej, jakos¢ naszego snu
pozostawi wiele do zyczenia. Prawdopodobnie obudzimy sie tez wczesnie, i
to zmeczeni. Ponadto, chociaz udowodniono, ze regularna aktywnos¢
fizyczna wspomaga sen, ¢wiczenie p6zno wieczorem moze nie da¢ nam
zasnac ze wzgledu na przyptyw adrenaliny.



Zastanow sie: Z jakimi trudnosciami sie mierzysz?

Zastanow sie przez chwile nad swoja sytuacja i pomysl, czy

ktorakolwiek z ponizszych trudnosci Cie dotyczy:

Trudnos¢

Praca na zmiany

Podrozowanie

Stresujace wydarzenia

Problemy ze zdrowiem fizycznym
Problemy ze zdrowiem psychicznym
Zwyczaje przed snem

Otoczenie, np. hatas, niewygodne t6zko
Lekarstwa

Niezdrowy styl zycia

Inne:

Czy ktores z nich brzmi znajomo? Mozliwe, ze znasz juz rozwigzanie
swojego problemu, ale w nastepnej sekgji znajdziesz kilka pomocnych
wskazowek.



Sekcja 2:

Jak walczy¢ z zaburzeniami snu

W poprzedniej sekcji dowiedzieliSmy sie, ze na nasze zaburzenia snu
moze wptywac wiele czynnikéw. Teraz omoéwimy zmiany, jakie mozesz
wprowadzi¢ do swojego zycia, aby spato Ci sie lepieg;j.

Sypialnia

W sypialni powinno sie tylko spa¢, a nie jes¢ czy pracowac. Unikaj
wchodzenia do niej w ciggu dnia i postaraj sie, zeby kojarzyta Ci sie
ze spaniem.

Dopilnuj, zeby sypialnia byta dobrze przewietrzona. Zbyt ciepte,
zatechte powietrze lub zbyt zimna temperatura moga przebudzi¢
Cie w $rodku nocy.

Jesli Twoje t6zko jest niewygodne, a sta¢ Cie na nowy materac —
kup go.

Zwro¢ uwage na zastony: powinny by¢ ciemne i nie przepuszczac
rannego S$wiatta. Jesli tak nie jest, zastandéw sie nad dodaniem do
nich drugiej warstwy lub zainwestuj w maseczke do spania.

Jezeli mieszkasz w ruchliwej dzielnicy lub na gtosnej ulicy, kup
zatyczki do uszu, zeby wygtuszy¢ hatas.



Zwyczaje przed snem

IdZ do t6zka dopiero, kiedy poczujesz odprezenie i sennos¢.

Sprobuj codziennie kfas¢ sie i wstawac o tej samej godzinie, nawet jesli
nie uda Ci sie zasna¢ do pdzna.

Postaraj sie nie drzemac w ciggu dnia, bo pdzniej trudniej bedzie Ci
zasna¢ w nocy.

Jesli nie mozesz zasna(¢, wstan z t6zka i przejdz do innego pokoju. Zréb
co$ odprezajacego i uspokajajacego, na przyktad poczytaj ksigzke albo
postuchaj muzyki. Wré¢ do tozka dopiero, kiedy zndw poczujesz
sennos¢. Jezeli po 15-20 minutach nie uda Ci sie zasngé, powtorz ten
proces.

Wypracuj swoje wiasne wieczorne zwyczaje, ktére przygotuja Twoj
organizm do snu, na przyktad. zawsze przed snem myj twarz i zeby,
czy$¢ je nicig dentystyczng itd.

Mysli

Postaraj sie nie patrze¢ w nocy na godzine. Przestaw zegarek tak, zeby
nie byto go widac z t6zka. Czeste sprawdzanie godziny w nocy moze
pogorszy¢ Twoje obawy i zwiekszy¢ stres, przez co moga pojawic sie u
Ciebie nieprzydatne, powodujgce zamet w gtowie mysli.

Jesli przechodzisz stresujacy okres, postaraj sie wyznaczy¢ troche czasu
na przemyslenia i martwienie sie — pomoze Ci to przesta¢ zamartwiac
sie w nocy.
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Jedzenie, picie i inne zachowania

= Przed pojsciem do tdzka sprobuj sie zrelaksowad, czytajac ksigzke
lub ogladajac telewizje. Unikaj robienia czegokolwiek zwigzanego
Z praca.

= Postaraj sie nie jes¢ przed pojsciem spac, a kiedy nie da sie tego
unikna¢, siegaj po lekka przekaske.

= Jesli zauwazysz, ze czesto budzisz sie w nocy, zeby skorzystac z
toalety, postaraj sie pi¢ mniej wieczorem.

= W pdzniejszej czesci dnia unikaj kofeiny — dziata ona jako
stymulant i nie pozwala Ci zasng¢. Pamietaj, ze mozesz jg znalez¢

takze w czekoladzie czy napojach gazowanych, wiec doktadnie
czytaj etykiety na produktach.

= Spozywanie alkoholu przed snem to zty pomyst. Moze i zasniesz
po nim szybko, ale obudzisz sie w srodku nocy albo wczesnie z
rana i trudno bedzie Ci znow zasnag¢. Twodj sen bedzie takze
bardzo stabej jakosci.

= Postaraj sie regularnie ¢wiczy¢, ale niezbyt pdzno wieczorem.

Zastanow sie: Wprowadz zmiany do swojego rytmu snu

Ponizsze zadania pomoga Ci wypracowac plan dziatania w walce z
zaburzeniami snu.

Przestan drzema¢ w
ciagu dnia

Najtatwiejsze
Wyjdz z t67ka, kiedy nie
mozesz spac
Mierz sie ze swoimi

Najtrudniejsze zmartwieniami
Ogranicz picie przed
snem



= Ustal, jakie cele chcesz codziennie osiggnac
= Spodziewaj sie trudnosci, ale mimo to postaraj sie nie poddawac
= Probowanie czegos$ raz niczego nie zmieni, wiec przygotu;j sie na
wielokrotne ¢wiczenie nowych nawykow i nie zrazaj sie porazkami
= Lepiegj ¢wiczy¢ zaproponowane zmiany w bliskich odstepach czasowych,
wiec sprobuj codziennie stawia¢ mate kroki
Wprowadzenie tych prostych zmian moze by¢ bardzo pomocne w walce z
zaburzeniami snu. Istnieje tez wiele innych przydatnych metod, ktérych
mozesz sie nauczyc.

Relaksacja

Relaksacja bardzo pomaga w przypadku zaburzen snu. Na nasz sen moga
mie¢ wptyw napiecie i stres, ktérego symptomoéw fizycznych mozesz
doswiadczac. Reakcjg organizmu na stres jest napiecie miesni i ucisk w
zotadku. Kiedy przez dtugi czas jesteSmy zestresowani, czesto nawet nie
zdajemy sobie sprawy, ze pojawiaja sie u nas powyzsze symptomy.

Gdy czujemy stres, nasze miesnie sie napinaja, co moze spowodowac
nieprzyjemne odczucia fizyczne takie jak bol gtowy, bdl plecow czy ucisk w
klatce piersiowej. Dolegliwosci te moga nas martwi¢, niepokoic i
powodowac jeszcze wieksze zdenerwowanie. Problemy z napieciem i
stresem moga sprawia¢, ze trudniej bedzie nam zasna¢, a kiedy w koncu
nam sie to uda, bedziemy budzi¢ sie w nocy.
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= Relaksacja spowalnia nasz organizm

= Kiedy opanujemy technike relaksacji, bedziemy w stanie wyciszy¢
symptomy napiecia, poniewaz nie da sie doswiadcza¢ obu tych
rzeczy na raz

= Dzieki ¢wiczeniom mozna nauczy¢ sie kontrolowac¢ symptomy
fizyczne zwigzane z lekiem

= Umiejetnosc relaksacji moze pozytywnie wptynac na nasz nastrdj i
poziom energii — nie tylko podczas okreséw napiecia i stresu, ale w
kazdym momencie

= Relaksacja moze pomoéc nam zniwelowaé napiecie miesni i
kontrolowac nasze obawy

= Sprébuj oddycha¢ powoli i rbwnomiernie — zanim poczujesz
odprezenie, moze mina¢ kilka minut. Powtarzanie stow ,wdech” przy
braniu oddechu i ,spokdj” przy wydychaniu powietrza moze utatwic
¢wiczenie i nada¢ mu rytm

= Postaraj sie odprezy¢ miesnie, zeby unikna¢ napiecia

= Nie wierc sie

= Skup sie na tym, co Cie otacza, na ,tu i teraz”

= Zachowaj spokdj i nie $piesz sie

Po jakims czasie powinien pojawic¢ sie w Twoim ciele spokgj. Jesli chcesz,
mozesz na chwile zamkna¢ oczy, odprezyc sie i po prostu oddac sie swoim
myslom.

~Spokojnie, dam sobie z tym rade”.

Powtarzanie sobie zdan z pozytywnym przestaniem moze by¢ dla Ciebie
pomocne. Mozesz tez mowic do siebie inne rzeczy, na przyktad ,uspokoj sie”
lub ,to minie”.
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Istnieje wiele metod relaksacyjnych, ktérych mozesz wyprobowac. Jedna z
nich jest rozluznienie miesni (czasami zwane takze ,postepujacym
rozluznieniem migsni”). Polega ono na napinaniu i rozluznianiu wszystkich
gtownych grup miesni w ciele.

Inny sposob to relaksacja umystu, podczas ktorej wyobrazamy sobie
przyjemny obraz. Nie wazne, co to bedzie, ale musi by¢ to cos$
odprezajgcego — na przyktad przyjemne wspomnienie, stworzenie w
gtowie zupetnie nowego obrazu albo scena z filmu, ksigzki czy zdjecia.
Przeanalizuj wszystkie szczegdty obrazu, ktory sobie wyobrazasz. Pomysdl,
co dzieje sie wokot Ciebie i, co najwazniejsze, jak sie czujesz. Nie zapominaj
o zmystach: widokach, dzwiekach, zapachach, dotykach i smakach.
Pamietaj, zeby oddychac powoli i rytmicznie.

Kolejng pomocnag metoda jest przepracowywanie wszelkich nieprzydatnych
mysli, ktore pojawiaja sie, kiedy probujemy zasnac. Przyjrzymy sie im w tej
sekgji i sprobujemy je zakwestionowad, tak zeby nie wptywaty juz
negatywnie na nasz sen.

15



Zastanow sie: Z jakimi trudnosciami sie mierzysz?

Ponizej umieszczono kilka przyktadéw nieprzydatnych mysli, ktore
pojawiaja sie, kiedy nie mozemy zasna¢. Twoje mysli moga nieco
sie od nich rézni¢, ale zobacz, czy doswiadczasz takze tych z tabeli.

Czasami mysli przybieraja w naszej glowie forme obrazéw — jesli
dzieje sie tak w Twoim przypadku, zapisz je. Postaw krzyzyk obok
mysli podobnych do Twoich:

~Spatam tylko 6 godzin, a trzeba spa¢ 8 godzin dziennie,
jutro na pewno bede zmeczona”

.Nie trzeba bylo tego moéwi¢, teraz pewnie mysla, ze
jestem gtupi”

.Jesli nie zasne, jutro nie dam rady i bede do niczego”

~No i znowu kolejna nieprzespana noc, juz nigdy nie uda
mi sie wyspac”
~Nie $pie juz od 3:00, a za trzy godziny musze wstac”

~Strasznie bola mnie plecy, juz zawsze trudno bedzie mi
sie przez nie spato”

A co, jesli przez zmeczenie nie bede w stanie pracowac
lub zajmowac sie dzie¢mi?”

.Czy w pracy radze sobie wystarczajaco dobrze?”
~Mam juz dos¢, nigdy sie nie wyspie”

Inne:

Kiedy ustalisz juz, jakie nieprzydatne mysli nawiedzajg Cie w nocy, mozesz
zaczal prdébowac je kwestionowac. Na poczatek spojrz na odhaczone
przez Ciebie mysli i wybierz te, ktéra najbardziej Ci przeszkadza.
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Istnieje kilka metod kwestionowania mysli, a ich powodzenie czesto
zalezy od rodzaju mysli, ktérej chcemy sie pozbyc.

Mierzenie sie z myslami

Jak juz ustalilismy, niektére obawy moga przeszkadzaé nam spac lub
zaburzac nasz rytm snu. Oczyszczanie mysli moze poprawic nasz sen, bo
w ten sposéb uczymy sie patrzeé na sytuacje w bardziej wywazony i
pomocny sposob. Kiedy uda Ci sie opanowac juz te metode, bedziesz w
stanie uspokoi¢ mysli, a zasypianie powinno stac sie dla Ciebie

tatwiejsze.

Zastanow sie: Z jakimi trudnosciami sie mierzysz?

Sprobuj rozpoznac swoje wlasne mysli i odpowiedz na nie w inny

sposob niz dotychczas. W przeksztatcaniu mysli pomoga Ci
wskazowki wypisane na nastepnych stronach:

Nieprzydatne mysli

Przydatne mysli

,Dzisiaj juz na pewno nie zasne".

,Jak mam niby jutro i$¢ do pracy,
nie dam rady sie skoncentrowac”.

.Probuje korzysta¢ z metod, ktére
maja poprawi¢ moj sen. Zawsze
chociaz troche udaje mi sie spac,
pewnie nawet dtuzej, niz sadze”.

.Nawet kiedy sie nie wysypiam,
zwykle nie mam probleméw z
koncentracja i jak dotad dzien
wolny z powodu problemoéw ze
snem nie byt mi potrzebny. Moze
i bede odczuwac zmeczenie, ale
nie znaczy to, ze nie bede w
stanie wykonywac¢ swoich
obowigzkdéw".
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Zastandw sig, co ustyszeliby od Ciebie przyjaciele lub cztonkowie
rodziny, gdyby borykali sie z podobnymi myslami. Pomysl tez, co oni
powiedzieliby Tobie na temat Twoich przemyslen.

Sprobuj zastanowic sie, dlaczego ta mysl jest nieprzydatna i jak w inny
sposéb mozesz spojrze¢ na dang sytuacje.

Kiedy zauwazysz, ze w Twojej gtowie pojawita sie nieprzydatna mysl,
przypomnij sobie o jej bardziej pomocnym odpowiedniku.

Ta metoda polega na analizowaniu wszystkich wydarzen z minionego
dnia — i tych przyjemnych, i tych przykrych. Kiedy juz to zrobimy,
mozemy zaplanowac konkretny moment, ktory przeznaczymy na
martwienie sie i pracowanie nad danymi problemami. Mozesz zrobic to
na przyktad tak:

= Co wieczor usigdz w miejscu, gdzie nikt nie bedzie Ci
przeszkadzat, i poswiec troche czasu na to ¢éwiczenie

e Zapisz w zeszycie wszystko na temat minionego dnia: co
sie wydarzyto, jak Ci minat, jak czujesz sie wieczorem.
Pomysl o jego pozytywnych aspektach i o momentach,
ktore nie poszty do konca po Twojej mysli

e Zapisz, jakie dziatania mozesz podja¢ w zwigzku z
rzeczami, ktére Cie martwia. Traktuj to jako swoja ,liste
rzeczy do zrobienia”: pomoze Ci ona uporzadkowaé mysli
w gtowie, tak zeby nie trzeba byto sie juz o nie martwic¢

= Teraz pomysl o dniu jutrzejszym i o tym, co bedziesz robic.
Zastanow sie nad czekajacymi Cie przyjemnymi
momentami i pomysl o tych, ktére Cie martwia

= Przygotuj plan na kolejny dzien. Jesli cos Cie martwi,
wyznacz sobie troche czasu na wypracowanie krokow
majacych ograniczy¢ Twoje obawy



= Zamknij zeszyt i w ten sposéb zakoncz dzien. Kiedy potozysz sie w
t6zku, przypomnij sobie, ze juz udato Ci sie uporac ze wszystkim i
przygotowac plan dziatania w zwigzku z problemami — to znaczy,
Ze teraz nie musisz sie juz martwic¢

= Jedli przyjdzie Ci do gtowy co$ nowego, zapisz to i zajmij sie tym
dopiero nastepnego dnia

Jezeli nie daja Ci spokoju nieprzydatne mysli, ktérych nie potrafisz
zakwestionowa¢, mozesz sprobowaé wypracowaé mantre, czyli co$, co
bedziesz sobie powtarzac¢ zamiast nieprzydatnej mysli. Ten sposdb
przydaje sie takze, kiedy obudzisz sie w nocy i zaczniesz mysle¢ o

wszystkim i o niczym. Liczenie baranéw opiera sie na podobnej zasadzie.

Najpierw pomysl o stowie, ktore nie kojarzy Ci sie z zadnymi emocjami i
nic dla Ciebie nie znaczy. Ma by¢ ono proste i uspokajajace. Niektorzy
uzywaja do tego stéw ,relaks” lub ,spokdj”. Powtarzaj je w myslach. W
ten sposob uspokoisz umyst i zasniesz.

Metoda ta, okreslana réwniez mianem ,terapii ograniczania snu”, potrafi
by¢ bardzo pomocna w przypadku problemow ze snem. Czesto osoby
zmagajace sie z zaburzeniami snu prébuja sobie pomoc, spedzajac
wiecej czasu w tozku.

Udowodniono jednak, ze wielu z nas $pi tak naprawde wiecej, niz nam
sie wydaje — czasami nawet tyle, ile osoby bez zaburzen snu.

Mimo to spedzanie wiecej czasu w t6zku moze obnizy¢ jakos¢ naszego
snu. Mozemy tez zaczac¢ czesciej budzic sie w nocy.

Metoda ta polega na zresetowaniu zegara biologicznego i przywroceniu
jego efektywnosci. Poczatki moga byc¢ trudne, poniewaz na wstepie
mozemy spac jeszcze mnigj, co tylko pogorszy nasze problemy. Ten
okres bedzie jednak krotki. Z czasem, zwykle po paru tygodniach, nasz
rytm snu powinien zacza¢ przybierac¢ duzo bardziej efektywna forme.

Wiele oséb nie wierzy w powodzenie tej metody i nie chce jej
sprobowac, ale udowodniono, ze ten sposob naprawde dziata.
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Zastanow sie: Jak zaczg¢

Najlepiej wybrac tydzien, w ktérym dzieje sie mniej niz
zwykle, bo w ten spos6b wzrosna Twoje szanse powodzenia.

Nastepnie oblicz, ile godzin w nocy zwykle $pisz. Pomoze Ci
to zdecydowag, ile czasu spedzac na raz w t6zku. Pamietaj, ze
odmienna liczba zakltoci efektywnosé Twojego snu.

David przeanalizowat swoj rytm snu i obliczyt, ze poniewaz ktadzie sie o
23:00 i wstaje o 7:00, spedza w t6zku okoto 8 godzin. Zanim zasnie, zwykle
mija jednak pottorej godziny. Budzi sie tez pét godziny przed budzikiem,
czyli tak naprawde $pi tylko 6 godzin.

Oto jak obliczyt to David:

Krok 1: lle czasu spedzam w t6zku?
= Ktade sie o0 23:00
= Wstaje 0 7:00

= Liczba godzin miedzy pojsciem spac a wstaniem: 8

Krok 2: lle w tym czasie leze, nie $piac?
= Zanim zasne, mija pottorej godziny
= Budze sie 30 minut przed wstaniem

= taczny czas w tozku bez spania: 2 godziny

Krok 3: lle czasu tak naprawde sSpie?

Odejmij czas spedzony w t6zku bez spania od facznego czasu spedzonego
w t6zku: 8 - 2 = 6 godzin. Tyle czasu David tak naprawde $pi, chociaz w
t6zku spedza 8 godzin.

Zdecydowat wiec, ze na poczatek ograniczy swoj czas spedzony w t6zku
do 6 godzin. Postanowit, ze bedzie sie ktadt najpdzniej o potnocy i wstawat
0 6:00. Ustalit, ze bedzie sie tego trzymat przez tydzien.
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(Jesli budzisz sie w nocy, sprobuj oszacowa, ile czasu lezysz w t6zku bez
spania i uwzglednij te liczbe w swoich obliczeniach).

Teraz sprobuj Ty:

= Ktade sie o

= Wstaje o

= Liczba godzin miedzy pojsciem spac a wstaniem:

* Zanim zasne, mija godz./min

= Budze sie godz./min przed wstaniem

* Budze sie w nocy i leze bez spania tacznie przez
godz./min

* kaczny czas w tdzku bez spania:

Teraz odejmij czas, podczas ktorego nie spisz, od tacznego czasu
spedzonego w t6zku. W ten sposdb obliczysz, ile srednio $pisz w nocy.

Dzieki temu dowiesz sig, ile czasu leze¢ co noc w t6zku. Teraz ustal
racjonalng ilos¢ godzin, ktorg bedziesz spedzac w t6zku, i postaraj sie jej
trzymacd.

Chociaz ¢wiczenie to jest trudne i meczace, nie poddawaj sie.
Prawdopodobnie po tygodniu zaczniesz zauwazaé zmiany: bedziesz budzic
sie w nocy rzadziej, Twoj sen bedzie gtebszy i/lub bedziesz budzic sie,
CZujac wypoczecie.

Po jakims czasie mozesz zacza¢ zwiekszac czas spedzony w t6zku, a tym
samym dtugosé samego snu.
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Wazne, zeby robic to stopniowo, aby Twoje ciato mogto przyzwyczai¢ sie do
zmian.

Wiekszos¢ osdb, ktore stosowato te metode, zauwazyto, ze dodatkowe 30
minut na tydzien sprawdza sie najlepiej. Po kilku tygodniach pewnie
zauwazysz, ile czasu na sen tak naprawde potrzebujesz — zwykle jest to
miedzy 6 a 8 godzin. Skad bedziesz wiedzie¢, kiedy udato Ci sie osiaggnac
idealng dtugosc¢ snu? Sprébuj zauwazy¢, kiedy zasypianie zacznie trwac u
Ciebie dtuzej. Wtedy wystarczy nieco zmniejszyé czas wyznaczony na sen.
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Sekcja 3:

Podsumowanie i powtorzenie informacji

Wiele os6b w pewnym momencie zycia zmaga sie z zaburzeniami snu.
Siegniecie po te broszure to pierwszy krok w Twojej walce z
problemami ze snem.

Jak juz méwilismy, istnieje kilka metod, ktérych mozesz wyprobowac:
= Praktyczne zmiany, ktore mozesz wprowadzi¢ do swojego zycia i
otoczenia, np. temperatura w pokoju, sposéb odzywiania sie
= Bardziej konkretne metody, na przyktad:
» Odprezanie sie
» Mierzenie sie z myslami
» Resetowanie rytmu snu
Pamietaj, zeby podczas dalszej walki z zaburzeniami snu co jakis$ czas
sprawdzad, jak Ci idzie. Mozliwe, ze bedziesz uzywaé nowych
umiejetnosci, w ktérych nie masz jeszcze wprawy. Warto czasami wzigc

gteboki oddech i sprawdzi¢, jak tak naprawde sobie radzisz.

Jeden sposob to obserwowanie postepdw: sprobuj zastanowic sie,
ktore metody sie u Ciebie sprawdzity, kiedy nie szto Ci dobrze, ktore
sposoby udato Ci sie juz wyprobowac i jak oceniasz ich przebieg.

Wiele os6b ma specjalny zeszyt, w ktorym zapisuje te informacje i
wraca do nich, kiedy chce sprawdzi¢, co sie zmienito.

Wazne, zeby realistycznie podchodzi¢ do tego, jak poprawia sie Twoja
sytuacja. Zanim pokonasz zaburzenia snu i zauwazysz poprawe, moze
minac¢ troche czasu. Mozliwe, ze Twoj sen poprawi sie na jakis czas, a
potem znow co$ go bedzie zaktdcac. To normalne! Wazne, zeby sie nie
poddawac.
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Jesli problem nie znika

Czasami po prostu nie da sie rozwigzac problemu, z ktérym sie
borykamy. Moga to byc¢ starzenie sie, choroba lub utrata bliskiej osoby
— nad takimi wydarzeniami nie mamy kontroli, ani nie mozemy im
zapobiec.

Mozliwe, ze Twoje zaburzenia snu nie ulegaja poprawie z powodu
bardziej skomplikowanej sytuacji, takiej jak problemy emocjonalne (np.
depresja) lub wydarzenie z przesztosci.

Jesli sadzisz, ze tak jest w Twoim przypadku, mozesz poszukac¢ dalszej
pomocy. Warto zapytac lekarki lub lekarza rodzinnego o rade na temat
innych organizacji. Pomoc udzielana jest w ramach spotkan twarza w
twarz lub wizyt telefonicznych albo online (potrzebny jest wtedy dostep
do komputera). Wypisalismy niektore z nich w nastepnej sekgji.
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Sekcja 4:

Dobre samopoczucie: dodatkowa pomoc

Jesli mimo wyprébowania niektérych pomystow z broszury nadal nie
zauwazasz poprawy, mozesz skorzysta¢ z wielu innych zrodet pomocy.

Warto poprosi¢ o rade w przychodni lub sprawdzi¢, czy w Twojej
okolicy nie ma innych organizacji oferujacych pomoc. Ponizej
znajdziesz informacje na ten temat.

Przydatne strony internetowe

Samaritans

Darmowy telefon: 116 123

E-mail: jo@samaritans.org

Strona internetowa: https://www.samaritans.org/scotland/how-
we-can-help/ contact-samaritan/

Aplikacja z samopomoca: https://selfhelp.samaritans.org/

Breathing Space

Informacje i porady dla oséb, ktore doswiadczaja obnizonego nastroju,
niepokoju i leku oraz stresu

Darmowy telefon: 0800 83 85 87

Strona internetowa: https://breathingspace.scot/

NHS Inform

Portal informacyjny NHS, czyli Szkockiego Narodowego Funduszu Zdrowia:
https://www.nhsinform.scot/

Znajdziesz tu mndstwo informacji o tym, jak dbac o dobrostan psychiczny i
fizyczny.

Mozesz takze sprawdzic liste innych ustug dostepnych w Twojej okolicy.
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