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PROBLEMY ZE SNEM
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Problemy ze snem dotykaja kazdego z nas. Niezaleznie od tego, czy s to sporadyczne trudnosci z zasypianiem czy przewlekte
przypadki bezsennosci, wptywaja one negatywnie na zdrowie psychiczne i fizyczne. Osoby cierpiace na bezsennos¢ czesto maja
trudnosci z zasypianiem oraz ciaggtoscia snu. To z kolei - jesli nie zostang podjete odpowiednie kroki - moze prowadzi¢ do
drazliwosci, obnizonych zdolnosci poznawczych, leku, depresji i innych probleméw zdrowotnych.

ROZNE RODZAJE BEZSENNOSCI

Bezsennos¢ jest ztozonym problemem i zwyczajowo dzieli sie ja na pierwotna, pojawiajaca sie samoistnie bez wyraznej
przyczyny, oraz wtérna, czyli wywotana inna choroba lub czynnikiem zaktécajagcym (chorobowym, fizycznym itp.). Mozna ja
takze sklasyfikowaé na podstawie czasu trwania jako ostra (krétkotrwata) lub przewlekta (dtugotrwats). Moze wystepowad
przez pewien czas, ustaé, a nastepnie znéw sie pojawic.

Ostra bezsennosc¢ obejmuje problemy z zasypianiem lub utrzymaniem snu przez co najmniej trzy dni w tygodniu przez okres od
jednego tygodnia do trzech miesiecy. Zwykle powoduja jg nastepujace czynniki:

e streswdomui/lub pracy

» stresw relacjach osobistych lub zawodowych

e urazfizyczny

* zmiany Srodowiskowe spowodowane $wiattem, hatasem lub temperatura
e ostry bol

» traumatyczne wydarzenie takie jak strata.

Drugim rodzajem jest bezsennos$¢ utrwalona, czesto okreslana mianem bezsennosci przewlektej. Wystepuje kilka razy w
tygodniu i utrzymuje sie przez dtugi czas - miesigce czy nawet lata. Ten typ bezsennosci moze byc¢ skutkiem réznych
czynnikow, w tym probleméw zdrowotnych, zaburzen psychicznych lub ztych nawykdéw zwigzanych ze snem.

Trzeci rodzaj to bezsennos$¢ nawracajaca, ktéra obejmuje cykliczne okresy bezsennosci, zazwyczaj trwajace kilka dni lub
tygodni. Zeby méwic o takiej bezsennosci musza wystapic przynajmniej dwa takie epizody w ciagu roku.

Rozréznianie bezsennosci jest istotne w procesie diagnozy i leczenia, umozliwia bowiem lekarzom i psychologom
skoncentrowanie sie na konkretnych aspektach wptywajacych na jako$¢ snu danej osoby.
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Chcesz sie dowiedziec¢ wiecej na temat snu? Polecamy do poczytania ksigzke
Matthew Walkera Dlaczego spimy. Odkrywanie potegi snu i marzen sennych

OBJAWY BEZSENNOSCI
Typowe objawy wszystkich rodzajéw bezsennosci obejmujg m.in.:

» dtugiczas potrzebny na zasniecie

* uczucie niewyspania po przebudzeniu

* zmeczenie lub sennos$¢ w ciggu dnia

» problemy ze skupieniem uwagi, zapamietywaniem lub koncentracja
* niezdolnos¢ do normalnego funkcjonowania w pracy lub szkole

e rozdraznienie, nerwowosc

* martwienie sie brakiem snu

* budzenie sie zbyt wczesnie rano.

METODY RADZENIA SOBIE Z BEZSENNOSCIA

Wazne jest, by zwrdci¢ uwage na swoje nawyki zwigzane ze snem i poszukac¢ pomocy, jesli problemy z zasypianiem utrzymuja
sie przez dtuzszy czas. Warto pamieta¢, ze regularne ¢éwiczenia fizyczne moga poméc w poprawie jakosci snu, ale unikajmy
duzego wysitku fizycznego przed samym snem. Trzeba pamietaé, ze unikanie kofeiny i alkoholu przed pojsciem spa¢ moze
zmniejszy¢ trudnosci z zasypianiem. W przypadku przewlektych probleméw ze snem, wazne jest skonsultowanie sie z lekarzem
w celu ustalenia najlepszego planu leczenia.

Warto réwniez zwrdéci¢ uwage na otoczenie, w jakim sie $pi - najlepiej, zeby w sypialni panowata ciemnosc, zeby byto cicho
oraz chtodno, nie bez znaczenia jest wygodne t6zko. Te czynniki moga znaczaco wptynaé na jakos¢ snu i pomdc w tagodzeniu
problemoéw z nim zwigzanych. Dodatkowo regularne godziny snu i rutyna przed potozeniem sie mogg pomdc w uregulowaniu
cyklu snu i poprawie jego jakosci.

Istotnym czynnikiem jest sposéb odzywiania, poniewaz niektére pokarmy moga utrudniac zasypianie. Wskazane jest unikanie
ciezkich positkéw przed snem. Dodatkowo techniki relaksacyjne moga utatwiac zasypianie, gdyz pomagaja w redukcji stresu.
Dlatego warto eksperymentowac z réznymi metodami, by znaleZ¢ te, ktére najlepiej dziataja. Trzeba réwniez zadbaé o tzw.
higiene cyfrowa, poniewaz unikanie Swiatta niebieskiego wydzielanego przez urzadzenia elektroniczne przed snem réwniez
moze korzystnie wptywad na zasypianie oraz jakos$¢ snu.

Na szczescie wiele przypadkéw bezsennosci, niezaleznie od nasilenia, mozna dos$¢ tatwo wyleczy¢. Metody samopomocy takie
jak poprawa higieny snu czy techniki relaksacyjne moga okazac sie skuteczne w wiekszosci tagodnych i umiarkowanych
wypadkéw. W bardziej zaawansowanych lub przewlektych wskazane moze by¢ zastosowanie konkretnej formy terapii
poznawczo-behawioralnej (CBT) skierowanej na leczenie bezsennosci. Warto pamietaé, ze ta dolegliwos$¢ jest powszechna,
tatwo ja zdiagnozowac i bardzo dobrze poddaje sie leczeniu. Nie bagatelizujmy probleméw ze snem - czesto jest to sygnat
Swiadczacy o innych trudnosciach w zakresie zdrowia psychicznego i/lub fizycznego. Wazne jest, by zwrdéci¢ uwage na sygnaty
ptynace z ciata i jezeli problem nie ustepuje, zgtosi¢ sie do specjalisty, zeby uzyskac pomoc.

Nie czekaj i zadzwon! Jezeli masz problemy ze snem,
skontaktuj sie ze specjalistq. Jestesmy, by Cie wspierac!
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