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» Tym, czymsen jestdla ciata, tymradoséjestdla ducha -
nowgq sitq zZyciowq.”
Rudolf von Jhering (1818 - 1892)
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CzeS¢ A: Podstawy snu

Dlaczego $pimy?

Sen, tak samo jak tlen, pozywieniei woda, jestjedna z naszych
codziennych potrzeb. Istnieja réZne teorie na temat tego, na czym
polegabiologiczna potrzeba snu. Niektdrzy przypuszczaja, ze ciato
ludzkie w tym czasie wypoczywa a komorki i tkanki, ktore zostaty
uszkodzone w fazie przebudzenia, regeneruja sie. Inni eksperci s
natomiastzdania, Ze sen jest niezbedny do utrzymania
prawidtowego metabolizmu. [stniejg rowniez dowody nato, Ze sen
jest nam potrzebny do zapamietywania wspomnien. Wszyscy
eksperci sg jednak zgodni co do tego, Ze wystarczajacailo$¢
zdrowego snu jest konieczna do Zycia.

Fazy snu

Wiele badan wykazato, Ze sen jest procesem, na ktéry tworzg dwie
fazy:fazaREM i NREM (REM = ,Rapid Eye Movement"“, czyli
»Szybkie ruchy gatek ocznych“). Faza NREM skladasie z kolei z
kilkuinnych faz i stanowi ok 75-80% snu, przecietnej”, mtodej,
zdrowej osoby dorostej. Pozostata czes$¢ to sen REM.

Faza NREM sktadasie z trzech faz snu, ktére okreslane sgjako N1,
N2iN3. Fazy te r6znig sie od siebie aktywno$cig mézguy,
gtebokoscig snu oraz tym, jak ciezkojest obudzi¢ dang osobe.

N1:Sen N1 jest postrzegany jako bardzo lekki; po wybudzeniu z tej
fazy wiele os6b myséli, ze w ogdle nie spato. Jednak sen N1 wydaje
sie by¢ istotnym elementem normalnego snu. Osoby cierpigce na
bezsenno$¢, podobnie jak osoby starsze, spedzaja wiecej czasuw
fazie N1 niz osoby bez tego rodzaju zaburzen.

N2: Nocny sen mtodej osoby dorostej sktadasie w 40-55% ze snuw
fazie N2. Wybudzenie osoby z tej fazy jest nieco trudniejsze a
wiekszo$¢ludzi jest Swiadoma tego, Ze spata.
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N3:Funkcje umystu podczas tej fazy snu sg okre$lane réwniez jako
sen wolnofalowy, poniewazwyr6zniaja sie powolnymi,
charakterystycznymifalami Delta, ktére mozna zaobserwowac
dokonujac pomiaréw pradéw moézgowych. Sen N3 jest postrzegany
jako najgtebszy sen. Wybudzenie z tej fazy jest najtrudniejsze.
Ludzie majg sktonno$¢ do najdtuzszego snuw fazie N3 po
dtugotrwatym okresie pozostawania najawie.

REM: W fazie REM najcze$ciej pojawiajg sie sny. W czasie snu REM
czesto mozna zaobserwowac szybkie ruchy gatek ocznych (przy
zamknietych powiekach), ponadto czestotliwos¢ biciasercai
oddechu stajg sie bardziej nieregularne. Kragzenie krwi w mézgu
wzrasta, a jego aktywno$ciw fazie REM przypominajg te, ktérych
dos$wiadczamy najawie. Podczas snuw fazie REM wylaczone
zostaja jednak tzw. mie$nie szkieletowe. Ta cze$¢ muskulatury jest
zazwyczaj odpowiedzialna za samowolne ruchy ciata, przyktadowo
za ruchy ramion lub nég, ktére sg ,ttumione” w fazie REM.

Idealny profil snu (zmodyfikowany wg Penzel etal., 2005)
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REM _|

N1 —
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Fazy snu Naturalny rytm

(Stunden)
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Regulatory snu

Istnieja dwa procesy, ktdre reguluja senijasno$¢ umystu -
poczucie pragnienia snui tak zwany naturalny rytm snu.
Ponadto stan pobudzeniamoze dodatkowo wptywaé nanasze
umiejetnos$ci zasypiania.

Poczucie pragnienia snu

Nasze poczucie pragnienia snu jest najmniejsze rano i wzmagasie
wraz z uptywem dnia. Sen redukuje poczucie pragnienia snu
stopniowo, podczas gdy my od$wiezamy nasze rezerwy energii. Z
tego powodu mata drzemka na krétko przed péjsciem do t6zka (np.
drzemanie wieczorem podczas ogladania filmu) moze utrudni¢
poZniejsze zasniecie.Im wiecej czasu mineto od ostatniego snu, tym
silniejsze jest poczucie jego pragnieniai tym tatwiejjest w niego
zapas¢. Jezeli potrzeba snu jestsilna, odczuwamy senno$¢é.

Naturalny rytm snu

Ludzie posiadajg silny , zegar wewnetrzny”, ktéry moze miec¢
wplyw nawiele obszaréw zycia. Naleza do nich takie funkcje
organizmu, jak np. trawienie, temperatura ciata ale réwniez rytm
wstawania i zasypiania. Wiekszo$¢ z naszych wewnetrznych
zegardw pracuje w rytmie okoto 24-godzinnym. Regulatorem dla
naszego wewnetrznego zegara jest miedzy innymi§wiatto dzienne:
Kiedy jestjasno, wzrasta aktywno$¢ organizmu, natomiast kiedy
jest ciemno, jego aktywno$¢ spada.

Nieregularny wzorzec snu (np. w przypadku pracy zmianowej)
ostabianasz zegar biologiczny. Natomiast state godziny snu i
wstawania sg w przeciwienstwie do tego dobrym regulatorem
naszego wewnetrznego zegara, dzieki czemu wspierajg nasz
odpoczynek.

Pobudzenie

Uczucie koniecznosci , bycia czujnym” lub by cie wystraszonym
moze naktadaé sie nasennos$¢ (tzn. silne poczucie pragnienia snu) i
utrudniaé sen.
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Przyktadowo, jesli dana osoba cierpigca naniedob6r snu odczuwa
lek przed rozprawa w sadzie, podczas przestuchanianie bedzie
czula sie senna, pomimo tego, ze w nocy spata zbytkrotko.Jednak
juz po przestuchaniu, kiedy bedzie miata mozliwo$¢ rozluZnienia
sie, moze zapa$¢ w drzemke np. podczas czytania gazety, poniewaz
jej poczucie pragnienia snu nie bedzie pokrywatosiejuz z
poczuciem strachu (pobudzeniem).

Aktualny poziom pobudzenia danej osoby (poczucie zagroZenia,
strachu, nattoku mys$lilub napiecia fizy cznego) moze wptywac na
réwnowage pomiedzy poczuciem pragnieniasnua
prawdopodobienstwem zas$niecia w okreslonym momencie.
Czestymi przyczynami wzmozonego pobudzenia w porze snu jest
np. zastanawianie sie nad tematami, ktdre nie zostaty
przepracowane lub nie zostaly w wystarczajagcym stopniu
rozwigzane w ciagu dnia, martwienie sie o sam sen, usitowanie
przypomnienia sobie czekajgcych przed nami zadan lub
zamartwianie sie tym, Ze pewne rzeczy znajduja sie pozanasza
kontrola.

Sennos¢ i zmeczenie
Pojeciasennosci i zmeczeniasa czesto uzywane jako synonimy,
jednak majg one odmienne znaczenia.
e Zmeczenie oznacza, Ze dana osoba co prawda ma mniej
energii, jednak niekoniecznie musip6j$¢ spac.
e  Wprzeciwienstwie do tego sennos¢ oznacza faktyczna
potrzebe snu.

Wilasnie to zastanawianie sie nad wtasnym zmeczeniemi senno$cig
oraz oddzielanieich od siebie pomaga w rozréznieniu, kiedy
faktycznie potrzebujemy snu (a wiec odczuwamy jego silne
pragnienie) i powinni$my zasna¢, akiedy cierpimy z powodu
ogo6lnego braku energii, w przypadku ktérego wystarczy
odpoczynek.
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Czesc¢ B: Rzeczy, ktore moga
zakloci¢ sen

Czym sg zaburzenia snu?

Tak zwana ,insomnia” jest pogorszeniem snuw ciggu nocy w
konteks$ciejego ,niedoboru” i jest najcze$ciej wystepujacym
zaburzeniem. Wyodrebnia sie r6zne formy zaburzen zasypiania
oraz snu, budzeniasie o bardzo wczesnych godzinach porannych
jak rowniez ogélnie niespokojnego snu. Kazda z tych form wiaze sie
z kolei z szeregiem skutkéw majgcy ch wptyw na samopoczucie w
ciggu dnia, jak np. wzmozone zmeczenie lub zaburzenia
koncentracji czy wydajnoSci.

Zespobt stresu pourazowego i sen

Zespot stresu pourazowego (PTSD) opisuje szereg objawow
mogacych wystepowac jako reakcja na mozliwe traumatyzujace
wydarzenie, jak np. wypadek, udziat w operacjach wojskowych lub
bycie ofiarg przemocy fizycznejlub seksualne;.

Objawy obejmujg uczucie ,bycia czujnym”, ponowne przezywanie
traumatycznych wydarzen w formie niekontrolowanych mysli,
obrazéw (wspomnien tzw. flashbacks) lub koszmaréw, jak réwniez
uczucie emocjonalnego otepienia w stosunku do pewnych os6blub
sytuacji.

Ponadto zaburzenia snu sa jedna z czestych dolegliwosci
towarzyszacych PTSD. Osoby nig dotkniete informujg, Ze ze strachu
przed koszmaramiunikajg snu. Powodem moze by¢réwniez ich
wrazenie, Ze w czasie snu nie bytyby w stanie zareagowac na
ewentualnie niebezpieczne sytuacje. Dalej wykazuja wzmozone
zachowanie bezpieczenstwa,jak uwaga skoncentrowana na szumie
dochodzacym z zewnatrz jak rowniez sprawdzaniu zamkoww
drzwiachi oknach. Niektore osoby cierpigce na PTSD preferuja
takze sen w innych miejscach niz sypialnialub prébujg opézniacé
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czas za$niecia. Sen moze zosta¢ utrudniony w szczeg6lnos$ci w
sytuaciji, kiedy sam wywotuje wspomnienia o traumie, np. jesli
traumatyzujace wydarzenie miato miejsce w nocy.

Koszmary

Koszmarysg snami, z ktérych sie wybudzamy ajeszcze przed
obudzeniem towarzysza nam silnie negatywne emocje (jak strach
lub panika). Niektdére osoby dotkniete PTSD po przebudzeniu
powtarzajg w my$lach tre§¢ koszmaru, aby ustali¢jego przyczyne i
ewentualne znaczenie. Eksperci przypuszczaja jednak, Ze unikanie
snuiponowne, odgrywanie” w myslach koszmarow zwieksza
prawdopodobienstwo wystepowania ich w przysztosci. Zwigzanez
trauma, dreczace koszmary pojawiajg sie szczegdlnosci u os6b
dotknietych PTSD. Koszmary maja silnie negatywny wptywna
przebieg snui stwarzaja wysoki stopien cierpienia, w wyniku czego
tak wazne jest szybkie podjecieleczenia. Zabardzo skuteczngi
sprawdzong metode leczenia koszmaréw sennych uwazasie
Imagery Rehersal Therapy (IRT)wg Krakow & Zadra (2006). Celem
jest taka zmiana tre$ci snu, aby nie wywotywata ona obcigzenialub
poczuciazagrozenia. Aby to osiagnac opisuje sie przy pomocy
skryptow snéw poszczegdlne, wyjatkowo obciazajace i
przerazajgce sceny, ktdre sa ponownie przezywane w ramach
imaginacji (wewnetrzna projekcja scen filmowych) w sposob
umozliwiajacy zastgpienie wiasciwego koszmaru nowymi
tre$ciami. W badaniu dotyczacym pacjentéw cierpiacych na PTSD
udowodniono, Ze leczenie ograniczyto wystepujace koszmary oraz
objawy PTSD i wptyneto na poprawe jakos$ci snu.
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Depresja i sen

Zaburzenia snu wystepuja rowniez bardzo czesto w przypadku
0s6b dotknietych depresja. Moga one wystepowac¢ w postaci
zburzen zasypiania i snu, budzenia sie o bardzo wczesnych
godzinach porannych (wyraznie wcze$niejsze budzenie sie niz
sobie tego zyczymy/zaplanowali$my) lub zapadanie o porankuw
gteboki sen, co w przypadku os6b dotknietych tego rodzaju
trudno$ciami wiaz sie z problemamize wstaniem. Wielokrotnie
potwierdzono, Ze np. terapia poznawczo-behawioralnajest
skuteczna zar6wno w przypadku zaburzen snu jak réwniez oséb
cierpiacych z powodu depresji. Ponadto lepszy sen moze takze
znacznie wptynaé na poprawe nastroju.

Zespot bezdechu sennego

Zespo6t bezdechu sennego jest objawem chorobowym, podczas
ktdérego drogi oddechowe (nos i gardto) zostajg catkowicielub
czeSciowo zablokowane. Moze to prowadzi¢ do ograniczenia
zawartoSci tlenu we krwi, doprowadzajgc tym samym do
gwattownego przebudzenia. Objawami bezdechu w nocy sanp.
glo$ne chrapanie, parskanie lub fapanie powietrza. Je$li partner lub
partnerka nas o tym nie poinformujg, mozemy sobie nawetnie
zdawac sprawy, ze wykazujemy tego typu objawy. W ciggu dnia
bezdech objawia sie przede wszystkim porannym zmeczeniem oraz
senno$cia. Wskazéwkami mogg by ¢ ponadto poranne béle gtowy,
ktdre znikaja szybko po przebudzeniu, oraz sucho$¢w ustach. W
przypadku regularnego wystepowania tych objawdéw, nalezy
skontaktowac sie z lekarzem. Bezdech zwieksza ryzyko choréb
sercaiudaréw moézgu.
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Leki

Okreslonelekii substancje moga mie¢ wptyw nasen. Nalezado
nich np. leki na astme, niektdre og6lnie dostepne krople do nosa/
leki przeciwobrzekowe, $rodki przeciwalergiczne i lekina
przeziebienie, niektdre sterydy, betablokery (lekina choroby
serca), leki na ADHD i niektdre antydepresanty. Nalezy zapytac
lekarza, czy przyjmowane przez nas lekarstwa, moga mie¢
negatywny wptyw nasen. Prosze jednak samodzielnie nie
przerywac przyjmowanialekéwprzed konsultacjg z lekarzem.
»Tabletki nasenne” moga by¢ pomocne jedynie przez krétki czas,
jednak ich dtugotrwate przyjmowanie prowadzi do wytworzenia
pewnego rodzaju tolerancji, w wyniku czego konieczne jest
przyjmowanie wiekszo$¢ iloSci tabletek dla osiagniecia takiego
samego efektu. Ponadto dtuzsze zazywanie tego rodzaju lekow
moze wywotac¢ uzaleznienie psychiczne. Indywidualna tolerancja
lekéw moze by¢ bardzo rézna. Oznacza to, ze kazdy cztowiek moze
réznie znosic¢ takie same dawki i wykazywac inne reakcje bedace
wynikiem jej przyjecia. W przypadku niektérych oséb dziatanie
lekéw odbija sie echem przez dtugi czas, przez co staja sie one
sennei letargiczne przez caty kolejny dzien. Leki nasenne nalezy
przyjmowac jedynie w przepisanej przez lekarza dawce i
informowac go o wszelkich wystepujacych dziataniach ubocznych.
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Czes¢ C: NawyKi i sen

Czym jest higiena snu?

Jako higiene snu okre$la sie $rodki i wzorce zachowan sprzyjajace
zdrowemu i pokrzepiajagcemu snu. Pomimotego, Ze wiele z nich jest
powszechnie znana, osobom majacym problemy z zasypianiem w
szczeg6lnosci zaleca sie przestrzeganie niektérychnawykéw
odnoszacych sie do ponizszych zasad.

Wskazowki dla lepszej higieny snu

Wskazowka 1: Przesun swoje zmartwienia

na jutro!

Zajmowanie sie w }6zku matymilub duzymi problemami,
rozmys$lanie o nich lubo przysztych wydarzeniach, moze nas
pobudzac. Jesli tego rodzaju mysli pojawiaja sie czesciej, pomocnym
moze by¢ zaplanowanie statego, okre§lonego czasu w ciggu dnia
przeznaczonego na zastanawianie sie nad troskami, rozwigzywanie
problemdéw i planowanie i przesuniecie natarczywy ch mysli
pojawiajacych sie w porze snu na czas ,my$leniai trosk” w ciggu
kolejnego dnia. Dzieki temu, z biegiem czasu bedziemy mieli mniej
obciazajacych mysli lezacw 16zku.

Jako wsparcie mozna przy tym wykorzysta¢ ¢wiczenie z aplikacji
,Okreslanie czasu natroski”:

App Store (AppleiOS) Play Store (Google Android)

W tym celu nalezy pobrac bezplatnie na smartfona aplikacje
CoachPTBS, poprzez zeskanowanie tego kodu lub wyszukanie jej w
sklepie wpisujac ,,CoachPTBS".
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Nawet jesli aplikacja zostata stworzonaw pierwszej kolejnosci dla
zohierzy i ich rodzin, mozna wykorzystywac trescii éwiczenia w niej
zawarte dla swoich potrzeb. Podczas pierwszego otwierania aplikacji
pojawi sie pytanie, o to, czy jesteSmy zZomnierzem lub osoba
spokrewniona. Prosze wybra¢,Osoba spokrewniona”. Opowiadajac
na pytanie o imie, mozna wybra¢ dowolne, nawet fantazyjne.

Cwiczenie ,Czas zmartwien”

Strategia, ktére moze uspokoi¢ nasycone zmartwieniami mysli i
zaplanowac czas na przemys$lenia zwigzane z troskami. Pomimo
tego, ze pozornie sensowne bytoby przeciwne rozwiazanie,
moze to faktycznie poméc w uzyskaniu kontrolinad
popadaniem w zadume. Jesli stwierdzimy, Ze w ciggu nocy
nachodzg nas zmartwienia, powinni$my zamiast tego
sprébowac zaplanowac sobie czas w ciggu dnia, ktéry
przeznaczymy narozmy$lania nad okreslonymi tematami
lezacymi nam na sercu. MysSli nalezy zapisa¢ na kartce, do ktorej
bedziemy mogli wréci¢ w zaplanowanym czasie., Czas
zmartwien” powinien zosta¢ wybrany tak, aby nie byt on
umiejscowiony w czasie zbytblisko pory, kiedy ktadziemy sie

Kolejnym fenomenem jestfakt, ze wiele os6b martwi sie tym, Ze nie
moze zasnaé, co z kolei ponownie nas pobudza. Wyobrazmy sobie,
Ze nasze ciato, pomimo tego, ze brak snu moze okazac sie
nieprzyjemny, jestw stanie rowniez tolerowac noce, podczas
ktérych ,nie $§pimy perfekcyjnie”. Poczucie pragnienia snu moze
faktycznie nasila¢ sie w przypadku jego dtugiego braku, co z kolei
prowadzi do lepszejjako$ci snu podczas kolejnych nocy. Waznym
jest, aby jeszcze przed wieczorng pora zredukowac swdj niepokoj,
dzieki temu zwiekszymy szanse na pokrzepiajacy, gteboki sen.
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Teufelskreis bei Schlafstérungen [Btedne kotozaburzen snu] (z
Backhaus & Riemann, 1999)

leze¢ bezsennie inie moc zasngé

Zaburzenia snu Z q o By ey e £
Uswiadom sobie Ze nie $pisz ft

leki i obawy o nastepny dzien oraz irytacja i ztos¢ z powodu

diugotrwate skutki bezsennosci bezsennosci

Wskazowka 2: Nie patrz na zegarek!

Jeslilezac wtézku, widzimy zegarek, moze to wzmagaé nasza
frstracje wptywajac tym samymnegatywnie nasen. Zegarek nalezy
umie$ci¢ winnej cze$ci pokoju, odwrécic siei nie spoglada¢ na
niego w ciggu nocy, kiedy sie przebudzamylub po prostulezymy
nie $piac.

Wskazowka 3: Ogranicz ilo$¢ snu w ciggu dnia!
Zasypianie o innych porach niz regularne godziny snu moze ostabi¢
poczucie pragnienia snu i zaburzy¢ naturalny rytm snu i wstawania
(patrz. cze$¢ 1 niniejszej broszury). W przypadku stwierdzenia
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poczuciasenno$ci (nie zmeczenia,lecz fakty cznego bycia sennym),
moznaucig¢ sobie krétka drzemke (15-30 minut - nalezy ustawi¢
budzik!). Osoby, ktdre sa senne w ciggu dnia, popetniajg wiecej
btedéw, btednie oceniajg sytuacje i moga przez nieuwage okaleczy¢
siebielub innych. W takim wypadku nalezy postarac sie zasnac.

Jesli jesteSmy zdania, Ze potrzebujemy drzemki, wéwczas najlepiej
jest odby¢ jasiedem do dziewieciu godzin po porannym
przebudzeniu, dlawiekszos$cioséb bedzie to popotudnie. Drzemka
wpisze sie wowczas w rytm biologicznego zegara, ktory w tym
czasie wskazywatby naturalny spadek (obniZonauwaga). W
wyjatkowej sytuacji drzemka powinna odbywac¢ sie zawsze mniej
wiecej o tej same porze w ciggu dnia. Powinni$my jg odbywac w
16zku, poniewaz w ten sposéb ¢wiczymy powigzanie tdzka ze snem.
Aby drzemka nie trwata zbyt dtugo, ustawmy sobie budzik.

Wskazowka 4: Pozwdél, aby dzien zakonczyl sie w
spokoju!

Stworz swoj wlasny rytual zasypiania!

Pomocne moze by¢ stworzenie ,strefy buforowej”, awiec krétkiej
przerwy bezpos$rednio przed pora snu, podczas ktérejbedziemy
mogli sie wyciszy¢i zrelaksowaé. Umozliwi to rowniez przej$cie
pomiedzy aktywno$ciamidniainocy.Otrzgsanie sie z pobudzeniai
napiecia, ktére pojawiaja sie w ciggu dnia, spowoduje uspokojenie
sieipozwoli, aby sen rozwijat sie w naturalny sposdb. Jesli
potrzebujesz pomystu nato, w jaki sposéb stworzy¢ swojg , strefe
buforow3q”, zajrzyj do cze$ci zawierajgcej cwiczenia w aplikacji
CoachPTBS.

App Store (AppleiOS) Play Store (Google Android)
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Aplikacje CoachPTBS mozna pobrac na swojego smartfona
bezptatnie poprzez zeskanowanie tego kodu lub wyszukanie jej w
sklepie wpisujac ,,CoachPTBS".

Wskazowka 5: Wykorzystuj sypialnie jedynie do
spania!

Kiedy jesteSmy w t6zku powinniSmy unika¢ aktywnosci, ktore
wykonujemy, kiedy nie jesteSmy senni. Nie nalezy czyta¢, ogladaé
telewizji, jeS¢, uczycsie, korzystaé z telefonu, tabletu czy laptopa.
Jesli nie bedziemy stosowacsie do tej rady, nasz mézg stworzy
potaczenie pomiedzy t6zkiemi innymi aktywnos$ciami. W miare
mozliwos$cinalezy réwniez trenowaé mozg tak, aby nie zasypiat w
16zku. Jesli w przeciwienistwie do tego uzywamy t6zka wytacznie do
spania, nalezy postarac sie o to, aby byto to miejsce, w ktérymsen
sam przychodzi. Nadzieja mo6zgu na sen w tdzku powinna by¢
mozliwie jak najsilniejsza. Jedynym wyjatkiem dla tej reguty jest
aktywno$¢ seksualna. Najwazniejszg aktywnoscia, ktérajest
zakazana w 16zku, to , prébazasniecia”, poniewaz prowadzi to do
nieuchronnego, negatywnego wptywu na naturalny proces
zasypiania. Je$lizauwazymy, ze lezac w t6zku zastanawiamy sie nad
samym snem, powinni$my wstac!

Wykorzystywanie t6zka jedynie do spania moze okazac sie
trudnym zadaniem, szczegdlnie, jesli mieszkamy z kawalerce lub w
akademiku. Jednak moze to by¢ istotny krok ku poprawie nawykéw
zwiazanych ze snem.

Wskazowka 6: Unikaj spozywania ciezKkich potraw w
porze wieczornej!

Podczas zasypiania spowalnia sie nasz system trawienny. Ciezki
positek zjedzony tuz przed péjsciem do t6zka moze prowadzi¢ do
niestrawnoS$ci i zgagi w ciagu nocy, co znacznie zaktécisen. Zaleca
sie zachowanie 4-godzinnego odstepu pomiedzy jedzeniemi
pojSciem spac tak, aby positekmogt jeszcze zostac strawiony. Jesli
pomimo tego odczuwamy gtdd, zaleca sie lekka przekaske.

Wskazowka 7: Od popotudnia unikaj kofeiny!
Kofeina jest stymulantem o stosunkowo dtugotrwatym dziataniu,
ktdérego efekty utrzymuja sie jeszcze przez kilka godzin po
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spozyciu. MozZe onaby¢ aktywna do pieciu godzin po spozyciu. Do
tego, w zalezno$ci od osoby, dochodza znaczne r6znice polegajace
na tym, jak intensywny i jak dtugotrwaty wplyw ma nanas kofeina.
Przyktadowo starsze osoby doroste sg zasadniczo bardziej
wrazliwe najej dziatanie. Je$li chcemy mie¢ pewno$¢, ze kofeina
nie bedzie miata negatywnego wptywu nanasz sen, powinnismy
unikac jej spozywania po potudniu. Ponadto nalezy ograniczy¢
spozycie kofeiny do maksymalnie trzech filizanek po 250 ml
dziennie.

Wskazowka 8: Unikaj wykonywania sportow
ekstremalnych w porze wieczorne;j!

Aktywno$¢ sportowa wykonywana na krétko przed pora snumoze
wplywac negatywnie na sen. W organizmie aktywowanymw
wyniku uprawiania sportu dochodzi do wzrostu temperatury, co z
kolei uniemozliwia naturalne obnizZenie temperatury na krotko
przed péjsciem spac. Intensywne ¢wiczenia fizyczne nalezy
zakonczy¢ najpézniej na cztery godziny przed snem. Lekkie
¢wiczeniarozciagajgce sa w przeciwienstwie do tego sa dobrym
rozwigzaniem i moga nawetdziata¢ w sposéb rozluZniajacy.

Wskazowka 9: Wieczorem unikaj alkoholu!

Pomimo tego, Ze napoje alkoholowe dziatajg rozluzniajaco i daja
poczucie bycia ospatymlub sennym, w ciaggu nocy moga da¢
odwrotny skutek. Nocny metabolizm alkoholu moze doprowadzi¢
do niespokojnego i nerwowego snu. Dla wiekszoscioséb, oilenie
istnieja Zadne medyczne historie chorobowe zwigzane z
alkoholizmem, prawdopodobnym jest, ze kufel piwalub kieliszek
wina do kolacji bedg mialy negatywny wptyw naich sen. Dlatego
bardziej wrazliwym osobom zaleca sie catkowita rezy gnacje z
alkoholu w porze wieczorne;j.

Wskazowka 10: Zadbaj aby Twoje otoczenie w sypialni
bylo przyjemne!

Otoczenie w sypialni powinnoby¢ stonowane, ciemne (lub
wyposazone w lampke nocna), bezpieczne i powinna w nim
panowac odpowiednia temperatura. Hatas i (ewentualnie
przyciemnione) $wiatto moze przeszkadzac¢ lub wptywac na
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skrécenie snu. Jesli przeszkadza nam niechciany hatas, mozemy
skorzystac z tzw. ,biatego szumu” w tle, tzn. z delikatnych
dzwiekow/ czestotliwosci, ktore pokryja zaktdcajace dzwieki. Moze
to by¢ szum wentylatoralub elektryczne szumy radia.

Wskazowka 11: Unikaj nikotyny przed pdjSciem spac!
Nikotynaulega w organizmie relatywnie szybkiemu rozktadowi,
zazwyczaj dwie godziny po spozyciu. W przypadku palenia na
krotko przed snem moze doj$¢ do sytuacji, w ktdrej organizm
zazadanikotyny w srodku nocy.Z tego powodu najlepiej jest unika¢
paleniana dwie godziny przed péjSciem spac.
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Wszystkie wskazéwki w pigutce

Ponizejjeszcze raz zestawiamy wszystkie zasady dla uzyskania
lepszego podgladu oraz jako podsumowanie:

1. Przesui swoje zmartwienia
na jutro!

2. Nie patrz na zegarek!
Ogranicz ilo$¢ snu w ciggu dnia!

4. Pozwdl, aby dziei zakoiczyt sie w spokoju!
Stwérz swéj wlasny rytuat zasypiania!

5. Wykorzystuj sypialnie jedynie
do spania!

6. Unikaj spozywania ciezkich potraw w porze
wieczorne;!

7. 0d popotudnia unikaj kofeiny!

8. Unikaj wykonywania sportéw ekstremalnych
w porze wieczornej!

q.  Wieczorem unikaj alkoholu!

10. Unikaj nikotyny przed
péjsciem spaé!

11. Zadbaj aby Twoje otoczenie w
sypialni byto przyjemne!
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Teksty sformutowane w oparciu o:

Amerykanska aplikacja ,,CBTi Coach”zewnetrznego partnera
wspétpracujqcego w projekcie ,CoachPTBS” (VA's National Center for
PTSD iStanford University Medical Center oraz DoD's DHA Connected
Health i VA Sierra Pacific Mental Iliness Research, Education, & Clinical
Center.) Wiecej informacji:
https://www.ptsd.va.gov/professional/materials/apps/cbticoach_app_p
ro.asp [Lipiec 2018]

W czesci B - ,,Was sind Schlafstérungen?” [,Czym sq zaburzenia snu?”|:
Backhaus & Riemann (1999): Schlafstérungen. Fortschritte der PT.
[Zaburzenia snu. Postepy terapii fizykalnej.] Géttingen: Hogrefe.

W czesci B -, Alptrdume” [, Koszmary”]: Krakow, B., Hollifield, M.,
Johnston, L., Koss, M., Schrader, R, Warner, T.D, etal. (2001). Imagery
rehersal therapy for chronic nightmares in sexual assault survivors with
posttraumatic stress disorder: a randomized controlled trial. Journal of
the American Medical Association, 286, 537-545.

Krakow, B. & Zadra, A. (2006). Clinical management of chronic
nightmares: Imagery rehersal therapy. Behavioral Sleep Medicine, 4, 45-
70.

Penzel, T, Peter, H, Peter, |, Becker, H. F,, Fietz H, , Fischer I. et al.
(2005). Zeszyt tematyczny 27 ,Schlafstérungen” [,Zaburzenia snu”]
Instytutu Roberta Kocha.
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