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Zdrowy sen i efektywny wypoczynek to podstawy naszego zdrowia fizycznego
i psychicznego. Nie ma w tym stwierdzeniu przesady, bo korzysci, jakie czerpiemy
z wypoczynku, sg ogromne, a skutki niedoboru snu — bardzo powazne.

Cenny sen

O tym, jak wielkg warto$é ma zdrowy sen, mozemy sie przekonac, przegladajac dtugag liste
skutkéw jego niedoboru. WSrod nich wymienia sie: drazliwosc, roztargnienie, ktopoty

Z pamiecig i uczeniem sig, wiekszg podatno$¢ na stres i jego negatywne skutki, obnizony
poziom inteligencji emocjonalnej, wiekszg podatno$¢ na infekcje i obnizong odpornos¢
organizmu, bole gtowy, przyrost masy ciata (niedob6r snu wywotuje zaktécenia

w gospodarce hormonalnej i zwieksza apetyt na wysokokaloryczne potrawy), a nawet wieksze
ryzyko cukrzycy, chordb serca czy uktadu trawienia. Sen nie tyko chroni nas przed r6znymi
zagrozeniami, lecz takze wiele nam daje, np. odgrywa ogromng role w procesach uczenia sie.
Paradoksalnie uczniowie chcacy osiagnac lepsze wyniki, czesto ograniczajg czas snu, chcac
poswieciC go na nauke — tymczasem zdrowy sen mogtby poméc im w rozwigzaniu wielu
probleméw. Sen ma bowiem wielkie znaczenie dla jakosci naszej aktywnosci intelektualnej,
uczenia sie, pamieci, rozwigzywania probleméw i samej kondycji mozgu

(np. pozwala mu oczysSci€ sie z toksyn, ktére zaktécajg jego prace).

W fazie snu lekkiego przede wszystkim regeneruje sie nasze ciato. W nastepujacej pdzniej fazi
e snu gtebokiego

zachodzi wazny proces utrwalania (konsolidacji) naszej pamieci deklaratywnej (zawierajacej
zgromadzone przez nas informacje, fakty i wspomnienia,

np. angielskie stéwka, historyczne daty, zastyszany dowcip czy wspomnienie rozmowy

z przyjaciotka).

W badaniach z udziatem studentéw stwierdzono, ze ci, ktdrzy uczyli sie danego materiatu,
a pézniej dobrze sie wyspali (spali do$¢ dtugo i gteboko), rano pamietali wyuczony materiat
znacznie lepiej od kolegdw, ktérym nie byto dane sie wyspac.

W fazie snu gtebokiego regeneruje sie tez nasza psychika. Jest wreszcie faza REM — w jej
trakcie odbywa sie konsolidacja tre$ci zawartych w pamieci proceduralnej (czyli dotyczacej
naszych umiejetnosci sensorycznych i motorycznych), np. jazdy na deskorolce czy obstugi
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maszyn. Ta faza jest jednak istotna réwniez dla kreatywnego my$lenia i rozwigzywania
problemdw — to dzieki tej funkcji snu czasem budzimy sie rano z gotowym rozwigzaniem
problemu, nad ktérym gtowiliSmy sie przed péj$ciem spac.

Kiedy $pimy, nasz mdzg pracuje — bez udziatu naszej woli i Swiadomosci. Utrwala informacje i
opracowuje je, tworzac nowe potgczenia neuronalne, dzieki czemu lepiej pamietamy

i rozumiemy wyuczony dzien wczesniej materiat. Daje to czesto efekty, ktorych nie
osiggnelibysmy bez zdrowego snu, dlatego — poki co — nie mozna tego niczym zastgpié.

Cenna drzemka

Drzemka jest namiastka snu i nie moze go zastgpic, ale moze by¢ jego waznym
uzupetnieniem. Poniewaz podczas drzemki przechodzimy te same fazy, co w trakcie snu (petny
cykl snu trwa ok. 90 minut), mozemy dzigki niej osiggna¢ podobne korzysci — choé na mniejszg
skale i krotszg mete.

O tym jak najlepiej wykorzystaé dobrodziejstwa snu i drzemki, pisze w swojej ksigzce ,,Sztuka
leniuchowania. O szczesciu nicnierobienia” U. Schnabel. Wyréznia on nastepujgce rodzaje
drzemki, z ktérych kazdy kolejny daje troche wiecej od poprzedniego:

- drzemka  energetyczna: 5-20 min. — poprawia koncentracje i  zdolnosci motoryczne

- drzemka  klasyczna: 20-30 min. — relaksuje umyst,  usprawnia rozwigzywanie zadan
intelektualnych

- drzemka luksusowa: 60-90 min. (petny cykl snu) —daje  najwiekszy efekt odprezenia

i zwiekszenia kreatywnosci.

Cho¢ drzemka kojarzy sie raczej z osobami dorostymi lub przedszkolakami,

z powodzeniem moze korzystac z niej tez mtodziez, np. uczac sie robi¢ przerwe na drzemke,
po czym wracac do nauki. Najlepszg porg na drzemanie jest wczesne popotudnie — jesli
potozymy sie zbyt pdzno, mozemy pdzniej miec€ ktopoty

z zasnieciem.
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Co to znaczy ,,zdrowy sen”’?

Amerykanska organizacja National Sleep Foundation (NSF), zrzeszajaca wybitnych
specjalistow zajmujacych sie badaniem snu, na poczatku tego roku umiescita na swojej stronie
internetowe] zaktualizowane rekomendacje dotyczace optymalnej dtugosci snu dla ré6znych grup
wiekowych oraz tego, co robié¢, by sie zdrowo wysypiaé. Rekomendacje dotyczgce dtugosci snu
dla nastolatka

to 8 — 10 godzin. Sg to wyniki usrednione i moga zdarzac¢ sie osoby majgce indywidualne
zapotrzebowanie na sen, mniejsze lub wieksze od zalecanych. Z tego powodu warto starac sie
poznac swoj wtasny rytm, swojg wtasng optymalng ilo$¢ snu. Prawdg jest tez, ze ludzie dzielg
sie na ,,sowy”

i ,,skowronki” — zatem warto sprawdzic¢, ktéry z tych trybow zycia sprawia, ze czujemy sig lepiej
i mamy wiecej energii. Bycie ,,sowg” nie oznacza wcale, ze $pi sie dtuzej — z reguty ,,skowronki”
wczesniej wstaja, ale tez wczedniej sie ktada, z kolei ,,sowy” siedzg do pézna

i do pdzna $pig. W tym kontekscie warto tylko zaznaczy¢, ze diugie spanie w dzien nie jest
najlepszym pomystem (chyba, ze mozemy catkowicie zaciemni¢ pokoj), poniewaz jasnosc
zmniejsza produkcje melatoniny w naszych mézgach, a kiedy jej brakuje, trudniej sie nam
zasypia i sen jest ptytki.

Docieramy tutaj do zagadnienia jakosci snu — sen powinien byc¢ nie tylko dosc¢ dtugi, ale tez
doé¢ gteboki. Réwniez tutaj pomogg nam rekomendacje NFS:

1. Niech  sen bedzie jednym z twoich codziennych priorytetéw. Traktuj jego potrzebe
powaznie i tak planuj dzien, by zawsze mie¢ czas na wyspanie sie.

2. Staraj sie w miare mozliwosci ustaliC sobie regularne pory zasypiania, pobudki

i ewentualnej drzemki — rowniez w dni wolne od szkoty czy pracy. Taka  regularno$é
utatwia zasypianie i reguluje funkcjonowanie organizmu.

3. Wybierz  dla siebie jaki$ odprezajacy ,,rytuat” przed snem, np. ¢wiczenia
relaksacyjne (przed snem dobrze jest sie zrelaksowac i odprezy¢ miesnie,  dlatego jesli
chcesz ten czas poswieci¢ na rozrywke, lepiej wybrac lekture  ksigzki niz ogladanie filmu
akgciji).

4. Regularnie  uprawiaj jaki$ sport, aktywno$¢ na Swiezym powietrzu lub chocby
gimnastyke.

5. Zatroszcz  sie o to, by w pokoju, w ktérym $pisz, panowaty odpowiednie warunki —
odpowiednia temperatura i zaciemnienie oraz cisza.

6. Postaraj sie o wygodny materac i poduszke.

7. Przed  zasnieciem wytgcz urzadzenia elektroniczne.

Wiele osob ustawia rano w budziku tzw. funkcje drzemki, np. $pi zbyt krotko, wiec po
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przebudzeniu chce jeszcze podrzemac 15 minut. To jednak powoduje, ze jesteSmy nawet
jeszcze bardziej niewyspani. Zdecydowanie lepiej po prostu pospaé dtuzej, nie da sie w ten
sposob oszukac organizmu.

opracowanie:

psycholog szkolny mgr Hanna Kosinska
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