Higiena snu

Czym jest?

Sen w istotny sposdb wptywa na nasze dobre samopoczucie i szczescie. Higiena snu jest pewng normg
obejmujaca réznorodne praktyki, ktdrych przestrzeganie jest niezbedne, aby w nocy dobrze spaé. Zaburzenia snu
sg bardzo czeste, szczegélnie w okresach emocjonalnego przyttoczenia. Wzmozone emocje, niepokdj i uporczywe
odtwarzanie w gtowie wydarzen minionego dnia mogg zaktdcac¢ sen. Najczestszg przyczyng niskiej jakosci snu jest
stres lub zmiana codziennej rutyny. Dodatkowe powody to egzaminy, stres szkolny, zmiana szkoty, konflikty w
zwigzkach, trudnosci w domu i problemy zdrowotne.

Objawy niskiej jakosci snu

Gtéwnym objawem ztego snu lub niewyspania jest skrajna sennosé w ciggu dnia. Inne objawy to:

. Ziewanie

. Zty humor

o Zmeczenie

. Drazliwos¢

o Zmienne nastroje

. Trudnosci w nauce nowych pojec
. Zapominanie

. Staba koncentracja

o Brak motywacji

. Niezrecznos¢

o Zwiekszony apetyt i gtéd na weglowodany

Zapanowanie nad problemami ze snem wymaga czasu i rzadko mozna to zrobi¢ z dnia na dzierl. Dbanie o higiene
snu jest niezbedne, by dziecko dobrze spato. Aby jg poprawi¢, warto oddzieli¢ najpierw fakty od fikcji.

Mity dotyczgce snu: fakty i fikcja

Potrzebujemy o$miu godzin snu

Nie ma ,,magicznej” liczby godzin snu. Kazdy jest inny — niektdrzy z nas radzg sobie znacznie lepiej, $pigc mniej niz
inni. Oszacuj, ile snu potrzebujesz, wedtug tego, jak sie czujesz nastepnego dnia. Regularne przesypianie mniej niz
sze$€ godzin na dobe nie jest jednak najlepszym nawykiem, poniewaz badania pokazujg, ze moze to zwiekszy¢
reakcje organizmu na stres zwang ,walkg lub ucieczkg”, uwalniajgc hormony, ktore przyspieszajg tetno i
podnoszg ci$nienie krwi.

Jak zaczniesz zle spac, juz zawsze tak bedzie
Zawsze mozna poprawic jakos¢é swojego snu. Praca nad higieng snu moze przynies$¢ i przynosi poprawe jakosci
snu.

Drzemki w ciggu dnia nie sg dobre

Zazwyczaj odradza sie drzemki w ciggu dnia, poniewaz mogg wptywac na problemy ze snem w nocy. Jesli jednak
po nie przespaliSmy dobrze nocy, zaplanowana drzemka w ciggu dnia moze poprawié naszg czujnosé,
niekoniecznie wptywajgc na sen nocny. Wystarczy dwudziestominutowa drzemka, aby wytgczy¢ uktad nerwowy i
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,hatadowac” caty organizm. Jednak drzemka trwajaca dtuzej niz 30 minut wystarczy, aby wprowadzi¢ organizm w
gteboki sen, co po przebudzeniu wywotuje uczucie oszotomienia.

Zwiekszona ilos¢ snu w weekendy rekompensuje niedobry sen w ciggu tygodnia

Nie mozna nadrobic¢ snu, ktéry sie ,,utracito”. Préba zrekompensowania utraconego snu przez dtuzsze spanie w
weekendy moze zaburzy¢ rytm dobowy (znany réwniez jako cykl snu/budzenia lub zegar biologiczny) i jeszcze
bardziej utrudni¢ sen regenerujgcy organizm. Regularne przestrzeganie wtasciwej rutyny przed snem jest
kluczowe dla dobrej jakosci snu.

Ziewanie to oznaka zmeczenia
Ziewanie nie zawsze jest oznakg zmeczenia. Czasami ziewamy po przebudzeniu lub w ciggu dnia, jesli sie nudzimy
lub nawet jesli robi to ktos inny.

Liczenie owiec pomaga zasng¢

Liczenie owiec moze nam pomdc zasng¢, podobnie jak liczenie pséw czy krow! To powtarzajgcy sie charakter
czynnosci powoduje, ze czujemy sie senni lub zasypiamy. Niezaleznie od tego, czy liczymy owce czy psy, rytmiczne
zadanie prawdopodobnie zapobiega pojawianiu sie innych niepokojgcych mysli i jest aspektem uwaznosci, ktéry
moze pomdc nam sie zrelaksowac.

Jakie sg zalety prawidtowej higieny snu?

Czujemy sie uwazni przez caty dzien, od chwili przebudzenia, przez pozornie trwajace w nieskoriczonos¢
popotudnie, az do pory potozenia sie spac. JesteSmy mocniej skupieni, bardziej obecni i mamy lepsza
koncentracje.

Wiasciwa higiena snu przygotowuje grunt pod spokojng noc, kiedy w naszym organizmie zachodzg procesy
naprawcze i regeneracyjne. Dobra jakos$¢ snu jest wazna dla zdrowia: wzmacnia ukfad odpornosciowy, pomaga
utrzymac prawidtowa wage i zmniejsza ryzyko wystgpienia powaznych schorzen, takich jak cukrzyca i choroby
serca.

Kiedy poprawi sie jakos¢ naszego snu, poczujemy sie lepiej i bedziemy mieé lepszy nastrdj; podczas snu mdzg
tworzy nowe Sciezki, ktore pomagajg zapamietywacd informacje. Niezaleznie od tego, czy uczymy sie nowej
umiejetnosci, czy studiujemy nowy przedmiot, spokojny sen wptywa na umiejetnosci lepszego zrozumienia i
rozwigzywania problemdéw. Badania pokazuja, ze po dobrze przespanej nocy prawdopodobnie poczujemy sie
bardziej pewni siebie i mniej niespokojni. Na wiele sposobdéw dobry sen sprawia, ze nasze zycie staje sie znacznie
lepsze, a odpowiednia higiena snu moze w tym poméc.

Praktyki dobrej higieny snu, dzieki ktorym mamy idealne warunki do zdrowego, spokojnego snu

e  Wypracuj rutyne zwigzang ze snem — wazne jest chodzenie do tézka i wstawanie o tej samej porze
kazdego dnia (20-minutowe widetki), rowniez w weekendy. Nawet po nieprzespanej nocy, dosypianie
rano nie jest korzystne. Wstawanie o statej porze nie zaburza cyklu snu i pomaga lepiej spa¢ nastepnej
nocy.

o Relaksacja przed snem - niezaleznie od tego, czy jest to ciepta kapiel, czytanie ksigzki, stuchanie bajek na
dobranoc czy medytacja, kazda aktywnosc¢ relaksacyjna na godzine przed snem pomaga stworzyé pomost
miedzy jawg a snem.

¢ Idealna sypialnia jest chtodna, cicha, wygodna i ciemna - materac i poduszki powinny by¢ wygodne, aby
ciato mogto sie uspokoic i zrelaksowac.
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Przydatne strony internetowe / Zasoby:

Guys and St. Thomas NHS -
https://www.guysandstthomas.nhs.uk/resources/patient- -
information/sleep/Sleep-hygiene.pdf

Headspace - https://www.headspace.com/sleep/sleep-hygiene

Przyciemnij swiatta po zmroku - ekspozycja na naturalne swiatto w ciggu dnia jest wazna dla utrzymania
zdrowego cyklu snu i czuwania, ale jasne swiatto przed snem moze zaktécic ten cykl i utrudnic zasypianie.
Sprobuj przyciemnié swiatta wieczorem.

Wytacz wszystkie urzadzenia elektroniczne na godzine przed snem - niebieskie swiatto emitowane przez
ekrany hamuje hormon snu (melatonine), dzieki ktdremu nasz organizm sie wycisza. Gry, filmy i kanaty
spotecznosciowe wywotujg aktywnos¢ umystu i uniemozliwiajg spanie. Wyrdb sobie nawyk, by telefon byt
poza zasiegiem reki, kiedy $pisz, najlepiej w innym pokoju lub wyfaczony na noc.

Unikaj uzywek w pdézniejszych porach dnia - staraj sie unika¢ picia kawy, herbaty, napojéw gazowanych i
czekolady przynajmniej na sze$¢ godzin przed snem.

Nie spozywaj pokarmdéw, ktére moga zaktdécac sen - obfity positek, pikantne, ttuste lub smazone potrawy
moga zaktdcac sen. Dzieje sie tak, gdyz strawienie takiego positku zajmuje zotadkowi od trzech do
czterech godzin.

Regularnie ¢wicz — regularna aktywnos¢ fizyczna moze nam pomac zasngé. Wskazane jest, aby ¢wiczyé co
najmniej trzy godziny przed snem, poniewaz éwiczenia stymulujg organizm do produkcji hormonu stresu
(kortyzolu), ktory utrzymuje czujno$¢ mozgu.

Uzywaj sypialni tylko do spania - dlatego lepiej, zeby nie byto w niej telewizora, nalezy unikac
przegladania Internetu czy nocnej komunikacji przez telefon ze znajomymi lub partnerami. Sypialnia jest
miejscem odpoczynku. Eksperci od higieny snu zalecajg wstanie z tézka i przejscie do innego pokoiju, jesli
nie uda nam sie zasng¢ w ciggu 20 minut, i powtarzane tego procesu (unikajagc wykonywania
pobudzajgcych czynnosci), az poczujemy sie senni i gotowi do snu.

Ograniczanie drzemek lub unikanie ich w ciggu dnia - badania wskazuja, ze krotka drzemka trwajaca 20-
25 minut moze poprawic nastrdj i sprawié, ze poczujemy sie bardziej rzescy, ale dtuzsza drzemka wptynie
negatywnie na jakos$¢ snu w nocy.

Healthline - https://www.healthline.com/health/sleep-deprivation/effects-on-body#1

National Sleep Foundation - https://www.sleep.org/articles/circadian-rhythm-body-clock

Porady dotyczgce snu - https://www.helpguide.org/articles/sleep/getting-better-sleep.htm

Porady dotyczace snu dla starszych dzieci - https://www.nhs.uk/live-well/sleep-and-tiredness/sleep-tips-for-

teenagers
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Niniejszy dokument jest dostepny w jezyku walijskim / Mae'r ddogfen hon ar gael yn Gymraeg
Ten dokument jest dostepny w jezyku angielskim/ This document is available in English.
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