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Ta broszura obejmuje szeroki zakres
tematow dotyczacych problemoéw ze
spaniem. Jest podzielona na cztery czesci.
Kazda czesc¢ zawiera wiele informaciji.
Sugerujemy czytanie jednej czesci na raz
dla uzyskania petnego zrozumienia tresci
zawartej w danej czesci. W ten sposéb
mozna odnies¢ jak najwiecej korzysci z tej
broszury.

Spojrz na kazda czes¢, potem skup sie na czesci, kidérg uwazasz
za najbardziej pomocna.

SPIS TRESCI

Czesc¢ 1: 3-8
» Czym sg problemy ze * lle snu potrzeba, aby sie
spaniem? wyspac?
» Kto ma problemy ze spaniem? < Co wywotuje problemy ze
* Co sie dzieje podczas snu? spaniem?
+ Jakie masz trudnosci?

Czes¢ 2 9-20
» Co moge zrobi¢, aby * Zmiana niepomocnych mysli:
zmniejszy¢ moje problemy ze - Walka z mys$lami
spaniem? _ . - Radzenie sobie ze
* Wprowadzanie zmian w zmartwieniami dotyczgcymi
przyzwyczajeniach zwigzanych minionego dnia
ZESTIC - Stworzenie mantry
- Relaksacja - Przestawienie wzorca snu
Czes¢ 3 21-22
Podsumowanie i weryfikacja
Cze$é 4 23

Materiaty dotyczace dobrego
samopoczucia

Niektore czesci bedg miaty zastosowanie do Ciebie, ale mogg by¢
tez takie, ktore nie beda dla Ciebie istotne. W niniejszej broszurze
jest wiele zadan, ktére majg za zadanie pomaéc w identyfikacji
probleméw ze spaniem i nauczeniu si¢ nowym sposobow
radzenia sobie z nimi. Zadania te sg okreslone przez "Zatrzymaj
sie i Pomysl". Aby w petni wykorzysta¢ mozliwosci tej ksiazeczki,
nalezy poswieci¢ troche czasu na przemyslenie zadanych pytan

i wykonanie zadan. Zanim zaczniesz zapisywac rzeczy, mozesz
potrzebowac kilkakrotnie przeczytac te broszure. Nie przejmuj sig i
zréb to w swoim tempie.

Nie martw sig, jesli z niektérymi zagadnieniami bedziesz mie¢
trudnosci. Pamietaj, ze uczysz sie nowej umiejetnosci, co wymaga
czasu i twiczen, aby nauczy¢ sie jak sobie radzi¢ z problemami

ze spaniem. Nie spiesz sie i chwal siebie za kazdy krok, ktory
wykonujesz. Pomocne moze by¢ wsparcie ze strony przyjaciela lub
cztonka rodziny - warto wiec da¢ im do przeczytania te broszure.
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Czym sg problemy ze spaniem?

ledy ludzie doswiadczajg problemow

e snem, istnieje wiele obszaréw, ktoére
moga zostaé dotkniete. Moga nie spaé

starczajgco diugo, mie¢ stabg jakosé¢ snu,

rudnosci z zasypianiem lub mog3 sie budzié¢
a wczesnie rano. Ludzie moga doswiadczaé
ylko jednego z tych probleméw ze shem,
kilku lub czasem wszystkich na raz.
Osoby cierpigce z powodu probleméw ze spaniem czesto opisuja
sen jako bezuzyteczny, méwig, ze budzg sie niewypoczeci
i sg niespokojni przez catg noc. Moze mie¢ to wptyw na ich
unkcjonowanie w czasie dnia, czesto sg zmeczeni, poirytowani i

nie sg skoncentrowani. Mozliwe sg réwniez problemy w pracy, w
swoich zwigzkach i ogdlnej jakosci zycia.
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Kto ma problemy ze spaniem?

Problemy ze snem moga przytrafi¢ sie ludziom w kazdym wieku,
ale sg bardziej powszechne u 0séb, ktére sg w wieku srednim lub
starszym. Na problemy ze snem czesciej zapadajg kobiety, ale
doswiadczajg ich rowniez mezczyzni. Co najmniej 1 na 10 oséb
cierpi z powodu regularnych probleméw ze spaniem i szacuje sie,
ze 25% populacji czasami cierpi z powodu probleméw ze spaniem.
Ponizej znajduje sie kilka przyktadow:

Kelly pracuje dla duzej sieci supermarketow i ma
nieprzewidywalny grafik pracy. Czasem pracuje na pézna
zmiane, wraca do domu o 23:00 i idzie do pracy na wczesng
zmiang poranng od 7:00 nastepnego ranka. Trudno jej sie
zrelaksowac po powrocie do domu i zasypia przed 1:00,
poniewaz jej mozg ciagle pracuje, a ona musi si¢ obudzi¢ o
5.30 rano, aby zdazy¢ do pracy odpowiednio wczes$nie. Nawet,
gdy zmiany Kelly sg bardziej stabilne, trudno jest jej zasng¢ i
czesto budzi sie w nocy lub bardzo wczes$nie rano.

Powyzszy przyktad pokazuje, ze nie tylko godziny pracy Kelly sg
trudne, ale czasami jej organizm nie dostaje wystarczajgco duzo
snu po zakonczeniu pracy.

To zrozumiate, ze gdy w pracy sg wysokie wymagania, sen nie jest
najwazniejszy. Problem pojawia sie, gdy niewystarczajgca ilos¢
snu trwa nadal, nawet gdy schemat pracy wraca do normy.

David rozstat sie z zong 6 miesiecy temu. Nie $pi dobrze

od tego czasu i czuje sie ogolnie zmeczony w ciggu dnia,
zestresowany i ma niski nastréj. Davidowi trudno przetrwaé
dzien i czesto dzwoni do pracy, zeby powiedzie¢, ze jest chory.
Drzemie w ciagu dnia i lezy obudzony w t6zku w nocy myslac
o nieudanym matzenstwie i o tym, co mogtby zrobi¢ inacze;j.

Z powodu wigkszego stresu David zaczat pi¢ wiecej alkoholu,
budzi sie bardzo wczesnie rano i nie moze z powrotem zasnac.
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Woczesniejszy przyktad pokazuje, jak doswiadczanie stresujgcych
zyciowych wydarzen moze zaktécaé sen: w przypadku Davida
rozpadto sie jego matzenstwo. Ogolnie rzecz biorgc, sen powinien
powrdci¢ do normy po tym, jak poziom stresu ulega zmniejszeniu.
Chociaz problemy Davida ze spaniem spowodowat stres w jego
zyciu, stat sie on jeszcze bardziej zestresowany i miat niski nastroj
z powodu zaktéconego schematu snu. Aby sobie poradzi¢, siegnat
po alkohol, ktéry wprawdzie pomagat mu szybko zasngc, ale
wptywat na jakos$¢ snu, przez co budzit sie wczesnie rano.

Do przyktadow Kelly i Davida bedziemy
wraca¢ w dalszej czesci tej broszury.

Co sie dzieje podczas snu?

Etap 1: Lekki sen
25% czasu spedza sie

/ na tym etapie \

Etap 5: Sen REM (Nagty
ruch oczu)
*patrz ponizej Etap 2: Lekki sen

Etap 4: Bardzo gteboki sen
Ciato bardzo zrelaksowane,
trudno sie obudzi¢

Etap 3: Gteboki sen

(_/

* Ciato sparalizowane. Dzigje sie to kilka razy w ciggu nocy - po
zakonczeniu, sen wraca do etapu pierwszego.
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Szacuje sig, ze przechodzimy przez 5 etapdw snu 4-5 razy w ciggu
nocy i kazdy cykl snu trwa srednio okoto 90 minut. Osoby cierpigce
z powodu probleméw ze spaniem, spedzajg mniej czasu na etapie
4 cyklu i cyklu REM, co oznacza, ze nie uzyskujg najgtebszego
poziomu snu.

lle snu potrzeba, aby sie wyspac?

lle jest chmur na niebie? Srednio ludzie $pig pomiedzy 7- 9 godzin
w nocy. Nie oznacza to, ze kazdy musi spa¢ pomiedzy 7-9 godzin
lub Ze jesli tego nie robi, to znaczy, ze ma problemy ze zbyt matg
iloscig snu. Kazda osoba ma okreslony poziom snu, ktory jest

dla niej wystarczajacy, aby obudzi¢ sie, poczu¢ sie swiezo i nie
czu¢ sie zmeczonym w ciggu dnia. Niektdre osoby mogg zupetnie
dobrze funkcjonowac $pigc tylko 5-6 godzin; inne potrzebujg 10
godzin. Wazne, zeby zna¢ swdj wtasny poziom snu.

Co wywoluje problemy ze spaniem?
Istnieje wiele przyczyn probleméw ze spaniem.

Grafik zmian w pracy i podrézowanie: Problemy ze spaniem
mogg sie pojawi¢ po prostu z powodu zmian w grafiku pracy lub
ze wzgledu na podrézowanie (samolotem). Na przykfadzie Kelly
widaé, ze praca przez dtugie godziny lub ciggte zmiany godzin
pracy, moga zaktéci¢ sen. Aby zapewnié sobie dobrg jakos$¢ snu,
konieczna jest regularna rutyna snu. W trakcie podrézy, zwtaszcza
poprzez strefy czasowe, zegar ciata sie rozregulowuje i potrzeba
kilku dni na ponowne dostosowanie. Po kilku dniach schemat snu
powinien wroci¢ do normy.

Trudnosci ze zdrowiem fizycznym i/lub psychicznym:
Problemy ze spaniem moggq sie tez pojawi¢, kiedy doswiadczasz
innych probleméw, na przyktad ze zdrowiem fizycznym i/lub
psychicznym. Jesli niedawno poddates sie operacji lub doznates
jaki$ urazéw, mozesz odczuwac duzy bol, ktéry przeszkadza

w spaniu. Jesli masz problemy ze zdrowiem psychicznym, na
przyktad depresje lub zaburzenia lekowe, mozesz duzo mysle¢
lub bez przerwy zamartwia¢ sie, kiedy probujesz zasng¢. Osoby,
ktére majg tendencje do zamartwiania sie, maja trudnosci z
uspokojeniem umystu, co przeszkadza im w wyciszeniu sig i
dlatego nie mogg zasng¢. W rezultacie osoby te mogg utkwic¢ w
btednym kole problemoéw ze spaniem, poniewaz brak snu prowadzi
do wiekszego martwienia sig, co moze powodowac z kolei
pogorszenie problemow ze spaniem.
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Stresujace wydarzenia zyciowe: Jesli ostatnio doswiadczytes
stresujgcego wydarzenia zyciowego, na przyktad utraty ukochanej
osoby, rozstania (np. przyktad Davida), przeprowadzki lub waznych
egzaminow, sen moze by¢ zaktocony. Generalnie méwigc sen
powinien wroci¢ do normy, kiedy zmniejszy sie poziom stresu, ale
niektére osoby nadal odczuwajg problemy ze spaniem.

Rutyna snu i czynniki towarzyszace: Nieprawidfowa rutyna
przed snem moze réwniez powodowac problemy ze snem. Jesli
drzemiesz w ciggu dnia, jest bardzo prawdopodobne, ze nie
bedziesz dobrze spat w nocy. Zbyt wczesne chodzenie spa¢ moze
skutkowac dtugim lezeniem w t6zku, zanim uda sie zasngc¢ lub
wczesnym budzeniem sie i odczuwaniem zmeczenia pézniej w
ciggu dnia.

Czynniki srodowiskowe tez mogg mie¢ wptyw na sen, na przyktad,
jesli mieszkasz przy ruchliwej ulicy, masz niewygodne t6zko lub
zastony przepuszczajgce swiatto.

Leki: Niektore leki mogg przyczyniac sig do problemow ze
spaniem, na przyktad sterydy i leki na regulowanie ci$nienia krwi.
Niektore leki na przeziebienie zawierajg kofeine, ktéra dziata jak
Srodek pobudzajgcy, sprawdz tyt opakowania, aby sie upewnic.

Chociaz tabletki na sen wydaja sie by¢ dobrym pomystem, moga
wiasciwie problemy pogarszac¢. Uzaleznienie sie jest bardzo
mozliwe. Powinny by¢ uzywane tylko jako krétkoterminowe
wsparcie.

Niezdrowy tryb zycia: Zta dieta i niezdrowy tryb zycia mogg
prowadzi¢ do problemow ze spaniem. Spozywanie pokarméw

z duzg zawartoscig cukru i picie napojow z zawartoscig kofeiny

w pdzniejszej czesci dnia moze przeszkadzaé w zasypianiu.
Jedzenie duzego positku pdznym wieczorem tez moze mie¢ na to
wpltyw.

Nalezy unikac¢ picia alkoholu jako sposobu na zasniecie. Alkohol
moze pomoc szybciej zasngg, ale jakos¢ snu jest gorsza i
prawdopodobnie obudzisz sie wczesnie rano zmeczony. Ponadto,
chociaz wykazano, ze regularne ¢wiczenia pomagajg w lepsze;j
jakosci snu, to ¢wiczenia wykonywane pézno wieczorem
uniemozliwiajg zasypianie, poniewaz organizm wcigz bedzie miat
przyptyw adrenaliny.
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Zatrzymaj sie i pomysil
Jakie masz trudnosci?
Zatrzymaj sie na moment i pomysl o swojej

sytuaciji, czy ktéres z tych rzeczy maja
zastosowanie:

TRUDNOSCI

Praca zmianowa

Podrézowanie

Stresujgce wydarzenie zyciowe

Problemy zdrowia fizycznego

Problemy zdrowia psychicznego

Rutyna przed snem

Czynniki towarzyszgce: np. hatas, niewygodne t6zko

Leki

Niezdrowy tryb zycia

Inne:

Czy zidentyfikowate$ jakie$? Moze juz wpadfes na pomysf, co
moze ci pomoc, ale oto kilka wskazowek, ktéore moga pomaoc:
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Czes¢ 2:

Co moge zrobié, aby zmniejszyé
moje problemy ze spaniem?

RUTYNA PRZED SNEM
® |dz spac tylko wtedy, gdy jestes
zrelaksowany i $pigcy.

® Staraj sie klas¢ spac o tej samej
porze kazdego wieczoru i budzié¢
sie o tej samej porze kazdego
ranka, nawet jesli nie uda Ci sie
zasng¢ do pézna.

® Staraj sie unika¢ drzemek w ciggu
dnia; utrudni Ci to zasypianie w
nocy.

Umyst

® Staraj sie nie patrze¢ na zegarek.
Umie$¢ zegarek poza zasiggiem
wzroku. Bezustanne sprawdzanie
godziny sprawi, ze twoje
zmartwienia i stres ulegng

¢ Jesli nie mozesz zasngc¢, wyjdz
z tézka i idz do innego pokoju.
Zrob cos relaksujgcego i
uspokajajgcego, jak czytanie lub
stuchanie muzyki i wréé do tozka
tylko wtedy, gdy poczujesz sie
Spigcy. Jesli nie zasniesz w ciggu
15-20 minut, powtérz te procedure.

Stworz "rutyne przed snem", aby
przygotowac swdj organizm do
snu, np. umyj twarz, wyszczotkuj i
wyczys$¢ zeby, itp.

Jesli przechodzisz przez stresujacy
okres w swoim zyciu, postaraj sie
wygospodarowac troche czasu na
pozbycie sie stresu i zmartwien,
zebys nie lezat w 16zku i sie nie
zamartwiat.

. poprzedniej czesci zauwazyliSmy, ze wiele
czynnikow powoduje problemy ze snem. W
tej czesci skupimy sie na rzeczach, ktére

pogorszeniu, co moze przyczyni¢
sie do wzrostu ilosci niepozadanych
mysli i metliku w glowie.

JEDZENIE, PICIE | ZACHOWANIE

mozna zmieni¢, aby poprawic¢ jakos¢ snu.

Sypialnia

» Sypialnia powinna stuzy¢ tylko
do spania. Nie jest miejscem
do jedzenia lub do pracy.
Powinienes chodzi¢ do swojej
sypialni tylko na noc i kojarzyé
ja ze spaniem.

* Upewnij sie, ze sypialnia jest
dobrze wentylowana; nie jest
w niej zbyt gorgco i duszno lub
zbyt zimno, poniewaz moze to
obudzi¢ Cie w srodku nocy.

+ Jesli masz niewygodne t6zko,
kup nowy materac, jesli
mozesz sobie na to pozwoli¢.

» Zadbaj o to, aby zastony
byly dobrze zastoniete i nie
przepuszczaty porannego
Swiatta. Jesli przepuszczaja,
kup maske na oczy.

+ Jesli mieszkasz w gwarnej
dzielnicy lub przy ruchliwej
ulicy, kup zatyczki do uszu,
aby zablokowac hatas.

)

® Zanim péjdziesz spa¢, sprobuj
poswieci¢ troche czasu na relaks,
przeczytaj ksigzke lub obejrzyj
telewizje. Unikaj pracy przed
poéjsciem spac.

® Staraj sie nie jes¢ przed spaniem,
a jesli cos zjesz, niech to bedzie
lekka przekgska.

® Jesli w nocy czesto sie budzisz,

zeby i$¢ do toalety, staraj sie¢ mniej

pi¢ wieczorem.

® Unikaj kofeiny w pozniejszej
czesci dnia, dziata ona jako
$Srodek pobudzajacy i sprawia,
Ze nie mozesz zasngc.
Sprawdzaj zawartos¢ ukrytej
kofeiny w czekoladzie, napojach
gazowanych, itp.

)

® Nie polegaj na alkoholu jako
$rodeku nasennym. Alkohol moze
poméc Ci zasng¢, ale obudzisz sie
w srodku nocy lub wczesnie rano i
bedziesz zmagat sie z ponownym
zasnigciem. Poza tym jako$¢ snu
bedzie gorsza.

® Staraj sie regularnie ¢wiczy¢, ale
nie ¢wicz przez pojsciem spac.
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Zatrzymaj sie i pomysi
Jakie masz trudnosci?

Wykonanie ponizszego zadania moze by¢ pomocne.
Pozwoli rozpocza¢ planowanie krokéw, ktdre byé moze
bedziesz musiat podjgé, aby poprawi¢ jakos¢ swojego snu.

ZMIANY, KTORE WPROWADZIL

DAVID TWOJE ZMIANY

Nie drzemac¢ w ciggu
Najtatwiej- | dnia

sze Wyjsc¢ z tozka, kiedy nie
moge zasngcé

Uporac sie z moimi
Najtrud- | niepokojacymi myslami

niejsze Zmniejszy¢ ilo$é napojow
przed pojsciem spac

WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN
¢ Ustalanie codziennych celéw wprowadzone zmiany wiele
i zadan razy w ciggu kolejnych dni,

* Oczekuj trudnosci, ale nie wige badz przygotowany.
poddawaj sie. * Lepiej nie zostawia¢ duzych
przerw pomiedzy ¢wiczeniem
tych zmian. Sprébuj zrobi¢
troche kazdego dnia.

¢ Jedna proba moze nie
wystarczy¢. Nalezy ¢wiczy¢

Wprowadzanie tych matych zmian naprawde moze pomoc
poprawic¢ jakos¢ snu. Istnieje rowniez szereg technik, ktérych
mozesz sie nauczyc, a ktére mogg dodatkowo pomac.

Relaksacja

Relaksacja jest bardzo uzytecznym sposobem w radzeniu sobie

z problemami ze spaniem. Na sen moze mie¢ wplyw napigcie i
stres, a Ty mozesz doswiadczac fizycznych objawéw stresu. Gdy
ktos jest zestresowany od dtuzszego czasu, czesto nie zdaje sobie
sprawy z napiecia w miesniach czy $cisnietego zotgdka, ktore sg
wynikiem reakcji organizmu na stres.

)

Kiedy jeste$ zestresowany, miesnie w ciele napinajg sie i moga
wywotac nieprzyjemne uczucia, takie jak bdl gtowy, plecéw lub
ucisk w klatce piersiowej. Béle i napiecia moga powodowacé
niepokoj psychiczny, przez co stajemy sie jeszcze bardziej
niespokojni i spieci. Problemy ze spinaniem sig i stresem moga
przyczyni¢ sie do zwtoki w zasypianiu i zaburzen snu w ciggu nocy.

DLACZEGO RELAKSACJA JEST POMOCNA?

* Relaksacja skutkuje
spowolnieniem organizmu.

¢ Jesli nauczymy sie uruchamiaé

czynnosci relaksacyjne,
bedziemy mogli wykluczy¢
objawy napiecia. Nie mozna
odczuwac obu rzeczy
jednoczesnie.

* Poprzez ¢wiczenia mozna
kontrolowac fizyczne objawy
zwigzane z lekami.

¢ Kiedy nauczysz sie
relaksowac, moze to
spowodowac duzg réznice
dla Twojego nastroju i energii,
nie tylko podczas uczucia
wysokiego napiecia, ale takze
w innych sytuacjach.

Relaksacja moze pomoc
zmniejszy¢ napiecie miesni,
co z kolei moze utatwi¢
kontrolowanie niepokojgcych
mysli.

POMOCNE SPOSOBY W RELAKSACJI:

* Sprébuj oddychaé powoli
i rbwnomiernie - zanim
poczujesz sie zrelaksowany,
minie kilka minut.
Wypowiedzenie stowa
"wdech", kiedy nabierasz
powietrza, i "relaks", kiedy
wydychasz powietrze,
moze okaza¢ sie pomocne,
poniewaz pozwala to ztapac
rytm.

¢ Zrelaksuj miesnie w celu
unikniecia napiegcia.

* Unikaj wiercenia sie.

* Koncentruj sie na swoim
otoczeniu - "tu i teraz".

* Badz spokojny i nie spiesz sie.

Jesli bedziesz wykonywat te czynnosci, powinienes zauwazyc, ze
powoli sie uspokajasz. Zamkniecie oczu, zwolnienie i pomyslenie

przez chwile, moze pomac.

"Zrelaksuj sie, mozesz sobie z tym poradzic."

Méwienie do siebie w pozytywny sposob, a takze inne wypowiedzi
- takie jak "zachowaj spokdj" lub " to minie" tez moze pomoc.
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ZRELAKSUJ SWOJE CIALO

Istnieje wiele form relaksacji, ktérych mozesz sprébowac. Jedng
z nich jest rozluznienie ciata (czasami znane jako "Progresywna
relaksacja migsniowa"), ktéra polega na napinaniu i rozluznianiu
wszystkich gtéwnych grup miesni w naszym ciele. Jesli chciatbys
sie dowiedzie¢ wiecej o tej technice i innych technikach
relaksacyjnych, zadzwon do wydziatu opieki (Wellbeing Services)
pod numer 0141 232 2555 i popro$ o relaksacyjng ptyte CD
"Relaxation", ktérg do Ciebie wyslemy.

ZRELAKSUJ SWOJ UMYSL

Inng technika jest relaksowanie umystu przez wyobrazanie

sobie przyjemnych scen. Moze to by¢ dowolny obraz, ktéry
uwazasz za relaksujgcy - mozesz stworzy¢ wtasny poprzez swoje
wspomnienia, moze to by¢ co$ nowego lub cos, co widziates

w filmie, ksigzce lub na zdjeciu. Mysl o tym obrazie bardzo
szczegobtowo, co sie dzieje wokét Ciebie i co wazniejsze, jak sie
czujesz (co widzisz, styszysz, czujesz, smakujesz) Pamietaj o
spokojnym i rownomiernym oddychaniu.

ZMIENIANIE NIEPOZADANYCH MYSLI

Inng pomocng technikg jest praca nad niepozgdanymi myslami,
ktére mogg Cie nachodzi¢, kiedy probujesz zasngé. W ramach
tej czesci przyjrzymy sie tym myslom, a nastepnie sprobujemy
podwazy¢ je, aby przestaty wptywac na Twoj sen.

ZATRZYMAJ SIE | POMYSL

W tabeli ponizej znajdujg sie przyktady niepozadanych
mysli, ktére pojawiajg sie u ludzi, kiedy nie moga spac.
Twoje moga nie by¢ doktadnie takie same, ale zobacz,

czy utozsamiasz sie z ktérgkolwiek z nich. Czasami
mysli moga nas nachodzi¢ w formie obrazéw w gtowie.
Zapisz je, kiedy to zauwazysz. Zaznacz pole obok
kazdej mysli, ktéra jest podobna do Twoje;j.
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"Spatem tylko 6 godzin, powinienem spac 8 godzin w
nocy, na pewno bede zmeczony."

"Nie powinienem tego moéwi¢, pomysla, ze jestem gtupi.”

"Jak sie nie wyspie, nie poradze sobie z jutrzejszym
dniem."

"Znowu sie zaczyna, kolejna nieprzespana noc, juz nigdy
nie bede dobrze spac."

"Nie $pie od 3 rano, a musze wsta¢ za trzy godziny."

Tak bardzo mnie boli, ze juz zawsze bedzie mi ciezko

spac z takimi plecami.”

"Co by sie stato, gdybym byt tak zmeczony, ze nie
mogtbym wykonywac swojej pracy/zajac sie dziecmi?"
"Czy wykonuje swojg prace wystarczajgco dobrze w tym
momencie?"

"Mam dos¢ tego, nigdy nie moge sie wyspac."

Inne:

Gdy juz zidentyfikowates$ niepozgdane mysli, ktérych
doswiadczasz, gdy prébujesz spac, mozesz zacza¢ je
kwestionowaé. Zacznij od przejrzenia listy roznych rodzajow mysli,
ktore pojawiajg sie u Ciebie i wybierz te mysl, ktéra najbardziej Cie
niepokoi.

Istnieje wiele technik, ktérych mozesz uzy¢, aby zakwestionowac
swoje mysli, rozne techniki mogg dziata¢ dla réznych rodzajow
mysli.

WALKA Z MYSLAMI

Jak widzimy, niektore niepokojgce mysli mogg sprawic, ze nie
$pimy w nocy i zaktécajg nasza rutyne snu. Oczyszczanie mysli
moze pomoc W poprawie jakosci snu poprzez uczenie si¢ bardziej
pomocnego i wywazonego sposobu postrzegania swojej sytuaciji.
Kiedy juz wypracujesz bardziej zrownowazone spojrzenie na swojg
sytuacje, to by¢ moze bedziesz mégt tatwiej uspokoi¢ swoje mysli i
szybciej zasniesz.

14
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ZATRZYMAJ SIE | POMYSL

Sprobuj zidentyfikowac swoje wtasne myslii  zareaguj
na nie w inny sposob. Skorzystaj ze wskazéwek pod
tabela, ktére pomogg Ci uporzadkowacé mysli.

NIEPOMOCNE MYSLI POMOCNE MYSLI

"Staram sie stosowac techniki, zeby poprawic
Jjako$¢ mojego snu. Zawsze udaje mi sie
ztapac troche snu, co pewnie jest dfuzej, niz mi
sie wydaje.”

"Nie zasne dzisiaj."

"Nie moge i$¢ jutro do "Nawet kiedy nie $pie dobrze, zwykle moge
pracy - nie bede w stanie | sie dobrze skoncentrowac i nie zdarzyto mi sie
sig skoncentrowac."” wzig¢ zadnego dnia wolnego z powodu moich
probleméw ze snem. Moge sie czu¢ zmeczony,
ale nie oznacza to, ze nie moge wykonywac
mojej pracy.”

WSKAZOWKI W CELU ZNALEZIENIA POMOCNYCH MYSLI

* Pomysl, co bys powiedziat przyjacielowi lub cztonkowi rodziny,
ktéry ma takie mysli. Zastanéw sie rowniez, co powiedzieliby Ci o
tych myslach Twoi przyjaciele lub cztonkowie rodziny.

* Pomysl, dlaczego ta mysl jest niepomocna i jaka jest dostepna
alternatywna mysl| w tej sytuacji.

Ciagle przypominaj sobie o bardziej pomocnych myslach, kiedy
oryginalna mysl znowu nawiedzi Twoj umyst.

RADZENIE SOBIE ZE ZMARTWIENIAMI DOTYCZACYMI
MINIONEGO DNIA

Technika ta wymaga przeanalizowania tego, co sie stato w ciggu
dnia, mysleniu o rzeczach, ktére Cie ucieszyty, ale takze o tych,
z ktérych nie bytes zadowolony. Nastepnie mozesz zaplanowac,
kiedy zamierzasz popracowac¢ nad tymi rzeczami, ktére Cie
martwig lub je odkreci¢. Oto pomyst, jak to mozna zrobic:

* Poswiec troche czasu kazdego wieczoru i usigdz tam, gdzie nikt
Ci nie bedzie przeszkadzat.

® Zapisz w notatniku rzeczy, ktére wydarzyty sie w ciggu dnia, jak
minat ten dzien i jaki to byt dzien wedtug Ciebie. Pomysl| o tym,
co sie udato i o tym, co sie nie powiodto.

® Zapisz, co mozesz zrobi¢ w zwigzku ze swoimi zmartwieniami.
Pomysl o tym jak o liscie " rzeczy do zrobienia", ktéra pomoze Ci
uporzgdkowac sprawy.

)

* Teraz pomysl o jutrze i o tym, co bedziesz robi¢. Pomysl| o tym,
na co sie cieszysz, a takze o tym, czego sie obawiasz.

® Zapisz plan dnia. Jesli jest co$, czym sie martwisz, wygospodaruj
troche czasu w ciggu dnia, aby wykonac kilka krokow i
zmniejszy¢ swoje obawy.

* Teraz zamknij notatnik, a tym samym zamknij dzien. Kiedy
bedziesz ktadt sie spac, przypomnij sobie, ze juz sie ze
wszystkim uporates i zaplanowates rozwigzanie niektorych
problemoéw - oznacza to, ze teraz nie musisz sie juz martwié.

¢ Jesli pojawi sie nowa mysl, zapisz jg, zeby$ mogt sie nig zajac
nastepnego dnia.

STWORZENIE MANTRY

Jesli niepomocne mysli konsekwentnie Cige nachodzg i ciezko

Ci jest je zakwestionowac, skorzystaj z innego sposobu, jakim
jest wymyslenie mantry lub czego$ zamiast niepomocnej mysli,
co mozesz mowic do siebie. Ten sposob jest tez dobry, kiedy
obudzisz sie w nocy i umyst zaczyna sciga¢ sie z myslami. Dziata
to podobnie jak "liczenie owiec".

Zacznij od stowa, ktére nie jest natadowane emocjg lub
znaczeniem, jest proste i uspakajajgce, niektérzy ludzie uwazaja,
ze stowo "relaks" lub "spokoj" jest pomocne. Powtérz to stowo w
swojej gtowie kilkakrotnie. Uciszy to umyst i pozwoli odptyng¢ w
sen.

PRZESTAWIENIE WZORCA SNU

Ta technika (znana pod nazwa "terapia ograniczania snu")
uwazana jest za bardzo skuteczng w redukowaniu problemow
ze spaniem. Czesto, gdy ludzie cierpig na problemy ze snem,
nadrabiajg to spedzajgc wiecej czasu w tozku.

Badania wykazaty, ze wiele osob $pi dtuzej, niz im sie wydaje,
czasami réwnie dtugo, jak osoby bez probleméw ze snem. Mimo to
spedzanie wiekszej ilosci czasu w t6zku moze oznaczac, ze jakosé
snu jest gorsza i czesciej sie budzimy. Koncepcja tej techniki jest
przestawienie swojego zegara ciata tak, aby uzyskac wiekszg
skutecznosé. Poczatkowo moze to by¢ trudne, poniewaz bedziesz
miat jeszcze mniej snu, co z kolei moze pogorszy¢ Twoje problemy
- ale jest to krotkotrwate. W diuzszej perspektywie (zwykle kilka
tygodni) powinienes$ przyzwyczai¢ sie do bardziej skutecznego
wzorca snu.

Wiele osob nie wierzy, ze to zadziata i nie chce sprébowac, ale
okazato sie, ze jest to bardzo pomocne.

)
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ZATRZYMAUJ SIE | POMYSL
Jak zaczaé

Wybierz spokojniejszy niz normalnie tydzien, aby mie¢
szanse na osiggniecie sukcesu. Nastepnie okresl, ile

czasu przecietnie Spisz w ciggu jednej nocy. Wiedzac,
ile $pisz, bedziesz w stanie zdecydowac, ile czasu
powinienes spedzac w t6zku w danym momencie -
wszystko inne bedzie zaburzato efektywno$¢ Twojego
snu.

David przeanalizowat swoj wzorzec snu i obliczyt, ze przebywa w
tozku srednio 8 godzin, poniewaz idzie do t6zka o 23:00 i wstaje o
7:00 rano. Jednak poniewaz zasniecie zabiera mu 1,5 godziny, a
budzi sie p6t godziny przed budzikiem, $pi tylko 6 godzin.

OTO JAK DAVID TO OBLICZYL.:

KROK 1: ILE CZASU SPEDZAM W LOZKU?

¢ |de do t6zka o 23:00.

* Wstaje o 7:00 rano.

* Obliczony czas pomiedzy tymi godzinami wynosi 8 godzin.
KROK 2: ILE Z TEGO CZASU NIE SPIE,?

* 1 godzine i 30 minut zabiera mi zasniecie

* Budze sie 30 minut przed budzikiem

¢ Dodanie tych dwéch liczb daje 2 godziny.

KROK 3: ILE GODZIN WLASCIWIE SPIE?

Odejmij czas, kiedy nie $pisz od czasu spedzonego w t6zku (8
godzin - 2 godziny) = 6 godzin. Jest to doktadna ilo$¢ godzin snu
Davida, pomimo spedzania 8 godzin w t6zku.

David postanowit wiec, ze na poczatku ograniczy czas spedzany w
t6zku do

6 godzin. Zdecydowat, ze péjdzie do tézka nie pdzniej niz o
poétnocy, co oznaczato, ze obudzi sie 0 6:00 rano. Zgodzit sie
stosowac ten plan przez tydzien.

(Moze sie okazac, ze obudzisz sie w nocy. Je$li sie tak stanie, to postaraj sie
oszacowac, jak dtugo bytes obudzony i dodaj to do swoich obliczen).

)

TERAZ SPROBUJ OBLICZYC SWOJ:
KROK 1: ILE CZASU SPEDZAM W LOZKU?

¢ |[de do t6zka o
* Wstaje rano o

Obliczony czas pomigdzy tymi godzinami wynosi

KROK 2: JAK DLUGO Z TEGO CZASU NIE SPIE?

. godzina i minut zabiera mi zasniecie

* Budze sie minut przed budzikiem/wstaniem z t6zka

* Budze sie w nocy na minut/godzin w sumie.

¢ « Dodaj te liczby

KROK 3: ILE GODZIN WLASCIWIE SPIE?

Odejmij czas, kiedy jeste$ obudzony od czasu spedzonego w
to6zku, to uswiadomi Ci, ile wtasciwie godzin $pisz w nocy.

Obliczenie tego pokaze, ile czasu powinienes spedzac w t6zku
kazdej nocy. Nastepnie zdecyduj sie na rozsadng ilo$¢ czasu, ktorg
chcesz spedzi¢ w t6zku i trzymaj sie tego.

Wazne jest, aby tego przestrzegaé, nawet jesli bedzie to trudne i
bedziesz odczuwa¢ zmeczenie. Po tygodniu powinienes zaczgé
dostrzegac pewne zmiany: budzenie sie rzadziej, gtebszy sen i/
lub budzenie sie rano czujgc sie bardziej wypoczetym.

Po ¢wiczeniu tego schematu przez jaki$ czas, mozna zaczaé
zwiekszac ilo$¢ czasu spedzanego w tozku, a tym samym dtugosé
snu w nocy. Wazne jest, zeby wydtuzac czas spania stopniowo tak,
aby Twdj organizm moégt przyzwyczaic sie do zmian. Wiekszos¢
ludzi uwaza, ze zwigkszenie czasu w t6zku o 30 minut kazdego
tygodnia jest najbardziej pomocne. Po kilku tygodniach powinienes
zauwazyg, jaka ilos¢ snu jest dla Ciebie najlepsza - zazwyczaj
miesci sie to w przedziale od 6 do 8 godzin. Najprostszym
sposobem, aby dowiedzie¢ sie tego, jest zwrdcenie uwagi na fakt,
kiedy zasniecie zaczyna zabiera¢ Ci wiecej czasu. Wtedy po prostu
nieco zredukuj dtugos¢ czasu.

)
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CZESC 3:
PODSUMOWANIE | WERYFIKAGJ

Wiele osob w pewnym momencie swojego
zycia ma problemy ze snem. Poprzez
siegniecie do tej broszury zrobites pierwszy
krok w kierunku rozwigzania swoich
problemoéw ze snem.

Jak mogli$my zauwazy¢, istnieje wiele
technik, ktére mozesz wykorzystac:

» Zastanowienie sie nad praktycznymi zmianami, ktére mozna
wprowadzi¢, np. temperatura pomieszczenia, dieta.

» Stosowanie bardziej zaawansowanych technik, takich jak:
- Relaksacja
- Walka z myslami
- Przestawienie wzorca snu

)

W trakcie rozwigzywania swoich problemow ze snem pamietaj, aby
zatrzymac sie i sprawdzi¢, jak sobie radzisz. Mozliwe, ze bedziesz
uzywac wielu nowych umiejetnosci, ktére wymagaja praktyki.
Dobrze jest od czasu do czasu spojrze¢ z perspektywy i zadac
sobie pytanie 'jak sobie wtasciwie radze?

Jednym ze sposobow jest Sledzenie swoich postepow; sprobuj
pomysle¢ o rzeczach, ktére Ci sie udaty, o trudnych momentach, o
tym, co wyprobowates i jak sobie z tym poradzites,

Wielu osobom pomaga prowadzenie notatek, dzieki temu moga
popatrze¢ wstecz i zobaczy¢, co sie zmienito.

Wazne jest, zeby byc realistg w kwestii swojej poprawy.
Przezwycigezenie problemoéw ze spaniem i zauwazenie zmian
moze zajac troche czasu. Moze sie okazac, ze Twoj sen ulegnie
poprawie na jaki$ czas, a potem znéw zostanie zaburzony. Nalezy
sie tego spodziewac i wazne jest, zeby sie przez to nie zniechecac.

KIEDY PROBLEMY NIE ZNIKAJA

Czasami w naszym zyciu zdarzajg sie sytuacje, kiedy problem,
z ktérym sie borykamy, po prostu nie moze by¢ rozwigzany.
Przyktadem moze by¢ starzenie sie, choroba lub utrata bliskiej
osoby: sg to sprawy, ktérych tak naprawde nie mozemy
kontrolowa¢ ani im zapobiegac.

Moga tez istnie¢ bardziej ztozone problemy, ktére uniemozliwiajg

poprawe Twojego snu. Moze to by¢ problem emocjonalny, taki jak
depresja lub mozesz nadal borykac sie z waznym wydarzeniem z
przesztosci.

Jesli uwazasz, ze tak jest w Twoim przypadkKu, istniejg inne
dostepne zrodta pomocy - niektore z nich moga by¢ zaoferowane
przez ustugi Wellbeing Services. Lekarz rodzinny moze réwniez
udzieli¢ porady lub sg tez inne organizacje, od ktérych mozna
uzyskac wsparcie osobiscie, przez telefon lub online, korzystajac z
komputera. Niektére z nich sg wymienione na koncu tej broszury.

)
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Dalsza pomoc i informacja

Aby uzyskac¢ wiecej informacji lub porade, nalezy
skontaktowac sie z Wellbeing Services pod numerem
0141 232 2555 lub odwiedzi¢ strone internetowa www.
wellbeing-glasgow.org.uk

Wellbeing Services to Zespoét Zdrowia Psychicznego
Podstawowej Opieki Zdrowotnej z siedzibg w
potudniowej czesci Glasgow. Zesp6t Wellbeing
Services oferuje szereg ustug majacych na celu
wspieranie osob z powszechnymi problemami zdrowia
psychicznego, dzigki czemu mogg one dostrzec
jasniejsze jutro.

Greater Glasgow oet Ioeing- gk We"belng

and Clyde www.wellbeing-glasgow.org.uk  services south glasgow




