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Higiena snu

Higiena snu to zbiér czynnosci i zasad, ktérych wykonywanie i przestrze-
ganie poprawia jego jakosc¢. Bezsennos¢ jest jednym z najczestszych proble-
moéw, ktore dotykajg zaréwno ludzi zdrowych, jak i zmagajgcych sie z trudnosciami
psychicznymi. Moze mie¢ rozne przyczyny. Dostosowanie sie do ponizszych zasad
pozwoli minimalizowaé objawy problemow.

Aktywnos¢ fizyczna, krotki czas spedzany w tézku czy unikanie drzemek w ciggu
dnia wzmacniajg proces homeostatyczny, czyli biologiczng potrzebe snu.

Wstawanie rano zawsze o tej samej porze, regularny tryb zycia, unikanie silnego
Swiatta wieczorem i ciemnych pomieszczen w ciggu dnia wzmacniajg rytm okotodo-
bowy. Jesli jest on ustabilizowany, potrzeba snu pojawia sie o wtasciwej porze, czyli
W nocy.

Oto niektére praktyczne wskazowki:
e ograniczaj czas spedzany w tézku,
¢ nie prébuj zasng¢ na site,
e w sypialni usun zegarek z zasiegu reki,
e zmecz sie fizycznie pdéznym popotudniem,
¢ unikaj kofeiny,
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e zrezygnuj z nikotyny i alkoholu,

¢ zjedz kolacje 2-3 godziny przed snem i ewentualnie lekkg przekgske poznym
wieczorem,

¢ unikaj silnego swiatta wieczorem i ciemnych pomieszczen w ciggu dnia,

¢ unikaj drzemek.

Zalecenia dotyczace zwiekszenia aktywnosci fizycznej sg szczegdlnie istotne
w przypadku wykonywania pracy niewymagajacej wysitku o takim wtasnie cha-
rakterze. Zmeczenie migsni powoduje, ze sen staje sie gtebszy i dtuzszy. Wyniki

badan wskazujg, ze osoby cierpigce na bezsennosé bardzo czesto podejmujg zbyt
mato wysitku fizycznego w ciggu dnia. Najlepsza pora na ¢wiczenia to pézne popo-
tudnie, czyli godzina 17.00-18.00.

Czas spedzany w t6zku ™
Bardzo wazne jest, by osoby doswiadczajgce ztej ) @@ N

jakosci snu nie lezaty zbyt dtugo w t6zku. Czas
w nim spedzany powinien byé dostosowany do .

diugosci snu. \x

Wstawanie rano

Rano nalezy budzi¢ sie zawsze o tej samej porze,
niezaleznie od tego, jak zty/dobry byt sen oraz czy
jest dzien roboczy, czy wolny od pracy/szkoty. Nie
nalezy ,dosypia¢” ani robi¢ drzemek, nawet jesli
jakos¢ snu nocnego nie byta wystarczajgca. Nie-
przestrzeganie tych zasad prowadzi do zaburzen
rytmu okotodobowego.
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Kawa, papierosy, napoje ener-
getyzujace, alkohol

Wyniki badan naukowych wskazujg, ze substancje

stymulujgce, takie jak zawarta w kawie i hapojach

energetyzujgcych kofeina czy tez w herbacie - teo- | g
filina, moga wptywaé na sen nawet do 12 godzin od A
ich spozycia. Dlatego napoje takie nalezy pi¢ tylko
rano. Wptyw nikotyny na sen jest krétszy. Optymal-
ne bytoby unikanie palenia tytoniu w ciggu ostat-
nich 2-3 godzin przed pojsciem spac.

Alkohol - nie poprawia snu, ale go pogarsza.
Wprawdzie osoby poddenerwowane, zestresowa-
ne moga pod jego wptywem szybciej zapasé
w sen, ale jest on plytszy, przerywany, wczesniej
nastepuje wybudzenie porannem a jego jakosc jest
Znaczaco gorsza.

Ekspozycja na Swiatto

Swiatto jest najsilniejszym wyznacznikiem czasu.
Ekspozycja na nie o niewtasciwej porze bedzie
zaburzata rytm okotodobowy, nawet jesli tryb zy-
cia jest regularny. W ciggu dnia nalezy przebywaé
w jasno oswietlonych pomieszczeniach i jak naj-
wiecej korzysta¢ ze $wiatta dziennego, wycho-
dzac na zewnatrz. Wieczorem lepiej natomiast uni-
kac¢ ekspozycji na Swiatto, zwtaszcza na padajace
na oczy i o niebieskiej barwie. Takie wtasnie emi-
towane jest przez ekrany telewizoréw i monitory
komputeréow. Dobrze jest zrezygnowac¢ z pracy
przy komputerze i ogladania telewizji juz 3 godziny
przed snem.
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Temperatura ciata

Okotodobowy rytm temperatury ciata osigga szczyt
okoto godziny 18.00, nastepnie temperatura ciata
powinna opadac¢ az do godzin wczesnoporannych.
To gwarantuje gteboki i spokojny sen. Na 3 godziny
przed pojsciem spac nie nalezy pracowac fizycznie
ani uprawia¢ sportu. Tuz przed snem nie powinno
sie rowniez spozywaé ciezkostrawnych positkéw
ani bra¢ gorgcej kapieli. Wymienione czynnosci po-
wodujg wzrost wewnetrznej temperatury ciata, co
zaktoca sen.

Istotng kwestig jest rébwniez wywietrzenie sypialni.
Optymalna temperatura w pomieszczeniu to 18-
21°C. Jesli w nocy pojawia sie uczucie zimnych
stép, pomocne beda skarpetki.

W t6zku nie nalezy wykonywaé zadnych czynnosci zwigzanych z praca czy
szkota. Nalezy oddzieli¢ rowniez od sypialni inne czynnosci dnia co-
dziennego, takie jak: jedzenie, ogladanie TV, rozmawianie przez telefon.
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0 autorce

Joanna Kamer

Doktor nauk spotecznych, Specjalista Psycholog Kliniczny,
Certyfikowany Psychoterapeuta

Ukonczyta studia psychologiczne magisterskie na Uniwersytecie Ja-
giellonskim, tytut doktora nauk spotecznych zdobyta na Uniwersyte-
cie Wroctawskim. Zawodowo zwigzana jest z Mazowieckim Specjali-
stycznym Centrum Zdrowia w Pruszkowie gdzie pracuje na oddziale
ogolnopsychiatrycznym i zajmuje sie diagnoza kliniczng i wsparciem
psychologicznym pacjentéw z zaburzeniami psychicznymi. Pracuje
rowniez jako psychoterapeuta, prowadzi psychoterapie indywidual-
ng, par w nurcie integratywnym. Gtdwnie pomaga osobom dorostym
i mtodziezy. Swoje kompetencje psychoterapeutyczne zdobyta w stu-
dium psychoterapii integratywnej w SPCH, uzyskujac certyfikat psy-
choterapeuty. Pracuje pod statg superwizja.

Prywatnie jest zong i matkg. Swoj wolny czas spedza aktywnie na bie-
ganiu, wspinaczce, nartach, rowerze lub stuchajgc dobrej muzyki.
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O Fundacji Nie Widaé Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosnego
mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depresja, uzalez-
nienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwiekszanie swiado-
mosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przysztosci
zmniejszy¢ ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowa zapadal-
nosci na tego typu choroby, ktorych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caty
system opieki zdrowotne;j.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodo-
wych. Odkrywamy czynniki zwiekszajace prawdopodobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jak to zagrozenie zmniejsza¢. Realizujemy programy psychologicznej pomo-
cy dla os6b dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez o seniorow. To grupa szcze-
golna, gdyz ryzyko takich zaburzen jak depresja rosnie z roku na rok — podobnie jak
liczba préb samobdéjczych.

Troskg otaczamy tez dzieci i mtodziez. Stojg oni przed wyzwaniami, z jakimi nie mie-
rzyty sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczywisto$é, deprecjonowanie zycia
»W realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uzaleznienia od substancji i czynnosci, cy-
berprzemoc — to tylko kilka z listy problemow, ktére pigtrza sie dzis przed mtodymi
ludZzmi.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci statuto-
wej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do medykow, ktérzy w sposéb
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki, zespét stresu
pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w za-
wodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wtasciwg
terapig, a to wptynie na jakos$¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Program Up!Teczka Zdrowia jest dla nas wyjatkowy. Nie ma znamion profilaktyki.
Skierowany jest bowiem do tych, ktérzy kryzys przeszli i wiedza, jak ta batalia jest
trudna. Zwracamy sie do tych, ktérzy obawiajg sie nawrotu i chcg za wszelkg cene
utrzymac obecny stan. Tym projektem chcemy pomoc. Poprzez edukacje wskazujemy
newralgiczne punkty, na ktére chory powinien zwraca¢ uwage oraz na troske, jaka po-
winien sie otacza¢. Wszystko po to, aby kontynuowana terapia byta jak najbardziej
skuteczna.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach dostepnych
jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego

Y\ FUNDACIA 2 SAMORZADU
| NIE WIXAL 'O MNLE WOIEWODZTWA
' S. MAZOWIECKIEGD

55


http://www.niewidacpomnie.org/

Zadanie dofinansowane ze srodkow z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego

let  <amorzaou
WOIEWODZTWA
® MAZOWIECKIEGO




