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SWIADOMY DOBROSTAN

Zeszyt edukacyjny

Sen - najbardziej niedoceniane lenistwo.
Dlaczego sen jest jedna z najwazniejszych
potrzeb naszego mozgu?

Materiat edukacyjny Fundacji Healing Touch

Niniejsza publikacja zostala opracowana w ramach dziatalnosci statutowej Fundacji Healing Touch.

Materiat ma charakter wylgcznie edukacyjny i profilaktyczny. Jego celem jest rozwijanie swiadomosci
zdrowotnej, zachgcanie do refleksji nad stylem zycia oraz popularyzowanie wiedzy dotyczgcej dobrostanu
cztowieka. Publikacja nie stanowi porady medycznej, psychologicznej ani psychoterapeutycznej. Nie stuzy
diagnozowaniu ani leczeniu chordb i nie zastepuje konsultacji z lekarzem lub innym wykwalifikowanym

specjalistq ochrony zdrowia.

W tym zeszycie znajdziesz:

1. Dlaczego powstat ten materiat?

. Czym naprawde jest sen?

. Dlaczego mdzg potrzebuje snu?

. Co dzieje si¢ z organizmem podczas snu?
. Dlaczego tak czesto odbieramy sobie sen?
. Mit czy fakt?

. Test jakosci mojego snu.

o N O U AW

. Mapa moich wieczornych nawykow.
9. 7-dniowe wyzwanie dla lepszego snu.
10.Co wspiera zdrowy sen?

11.Podsumowanie.



Dlaczego powstal ten material?

M

sJeszcze tylko jeden odcinek...”, ,Jeszcze chwile popracuje...”, ,Sprawdze tylko
telefon...”, ,Wyspie sic w weekend...”. Wspdlczesny swiat czesto traktuje sen jak cos, co

mozna przesungé¢ na pézniej. Czas snu przegrywa z obowigzkami, ekranami, pracs,

Wiele oséb uwaza sen za strate czasu. A przeciez wlasnie podczas snu nasz organizm
wykonuje niezwykle wazng prace. Moézg porzadkuje informacje, cialo regeneruje sie,
uklad odpornosciowy wzmacnia swojg funkcje, a organizm przygotowuje si¢ do
kolejnego dnia.

Ten zeszyt nie jest zachetg do ,idealnego zycia”. Nie chodzi o perfekgcje.

Chodzi o zrozumienie, dlaczego sen jest jednym z fundamentéw naszego dobrostanu.

Czy wiesz, ze...?

jako bierny stan odpoczynku. Dzis wiemy, ze podczas snu mézg pozostaje bardzo
aktywny i wykonuje wiele proceséw niezbednych dla zdrowia fizycznego oraz

psychicznego.

Czym naprawde jest sen?

Sen nie jest wylaczeniem organizmu. To naturalny, aktywny proces biologiczny, ktéry
pozwala organizmowi odzyska¢ rownowage.
Podczas snu:

» mézg przetwarza informacje z calego dnia, ~

o : 2
wzmacniaja sie niektére polaczenia nerwowe, (‘ D )
(T4
- regulowane s3 emocje,

« organizm regeneruje tkanki,



- wspierane s3 procesy odpornosciowe,
» regulowane s3 hormony zwigzane z apetytem i stresem.

Mozna powiedzie¢, Ze sen jest codziennym procesem naprawczym organizmu.

Czy wiesz, ze...?

Brak snu nie wplywa wylacznie na zmeczenie. Niewystarczajaca ilos¢ snu moze
pogarszac: « koncentracje » pami¢¢ » regulacje emocji « podejmowanie decyzji

« odpornos¢ na stres.

Dlatego po nieprzespanej nocy czesto trudniej nam zachowaé cierpliwosé, skupié sie

lub podejmowaé dobre decyzje.

Dlaczego moézg potrzebuje snu?

Kazdego dnia nasz mézg odbiera ogromna ilos¢ informacji. Rozmowy, obrazy, emogje,
zadania, decyzje i doswiadczenia pozostawiaja slad. Sen pomaga uporzadkowal ten
material.

Podczas snu mézg:

zapamie¢tuje to, co wazne
1
usuwa cze$¢ zbednych informacji
l
wzmacnia proces uczenia si¢
1

przygotowuje si¢ do kolejnego dnia

Sen jest wiec nie tylko odpoczynkiem. Jest rowniez czasem intensywnej pracy mézgu.



Ile snu potrzebujemy?

Zapotrzebowanie na sen zalezy od wieku, stylu zycia i indywidualnych potrzeb
organizmu. Dla wigkszosci dorostych oséb regularne spanie okoto 7-9 godzin na dobe
sprzyja prawidlowemu funkcjonowaniu organizmu.

Nie tylko liczba godzin ma znaczenie. Liczy si¢ réwniez jakos¢ i regularnos¢ snu.

Dlaczego tak czesto odbieramy sobie sen?

Mimo ze wiemy, jak wazny jest sen, wiele 0oséb regularnie skraca jego czas. Dlaczego?
Poniewaz wieczor czgsto staje si¢ jedynym momentem, ktéry nalezy tylko do nas.

Po calym dniu obowigzkéw pojawia si¢ potrzeba:

» obejrzenia filmu,

» przegladania telefonu,

« nadrobienia zalegtosci,

« chwili ciszy i samotnosci.

Czasami nie chodzi o brak wiedzy. Chodzi o prébe odzyskania wlasnego czasu.
Problem pojawia si¢ wtedy, gdy krétka chwila odpoczynku regularnie zabiera czas

potrzebny na regeneracje.

Schemat edukacyjny

Zmeczenie po calym dniu
sJeszcze tylko chwila dla siebie”
Telefon / serial / praca / media spolecznosciowe
PéZniejsze polozenie si¢ spac
Kroétszy sen

l

Zmeczenie nastepnego dnia



Wigksza potrzeba szybkiej energii (kawa, cukier, pobudzenie)

Powtarzanie schematu

MIT czy FAKT?

MIT : Sen jest oznakg lenistwa.

FAKT : Sen jest aktywnym procesem biologicznym niezb¢dnym dla prawidlowego

funkcjonowania mézgu i calego organizmu.

Czy wiesz, ze...?
Podczas snu mézg przechodzi przez rézne fazy. Szczegélnie wazne sg fazy gltebokiego
snu oraz faza REM, ktére uczestnicza miedzy innymi w procesach pamieci, uczenia si¢

i regulacji emocji.

Test jako$ci mojego snu
Sen jest bardzo indywidualng potrzeba. Nie kazdy potrzebuje dokladnie takiej samej
liczby godzin snu, jednak warto obserwowad, czy sposéb, w jaki spimy, wspiera nasze

codzienne funkcjonowanie.

Odpowiedz ,,Tak” lub ,Nie”.

0 Czesto budze sie rano niewypoczety/a.

0 W ciggu dnia cz¢sto odczuwam sennos¢ lub brak energii.

O Regularnie spi¢ krécej, niz potrzebuje méj organizm.

0 Odkladam moment péjscia spaé, mimo ze wiem, Ze potrzebuje odpoczynku.

O Korzystam z telefonu lub komputera tuz przed snem.



0 Trudno mi wyciszy¢é mysli przed zasnieciem.

0 W weekend prébuje¢ nadrobi¢ zaleglosci ze snu z calego tygodnia.

0 Czesto budze¢ sie w nocy lub mam trudnosé¢ z ponownym zasnieciem.

0 Wieczorem trudno mi zakonczy¢ aktywnosci i przygotowad sie do odpoczynku.

0 Mam wrazenie, Ze sen jest jedna z pierwszych rzeczy, z ktérych rezygnuje, gdy mam

duzo obowiazkow.

Interpretacja

Im wiecej odpowiedzi ,Tak”, tym bardziej warto przyjrzeé¢ sie swoim codziennym
nawykom zwigzanym ze snem. Nie oznacza to, ze kazda trudnos¢ ze snem jest
problemem. To zaproszenie do obserwacji: Co pomaga mojemu organizmowi
odpoczaé?, Co utrudnia mi regeneracje? Swiadomos¢ jest pierwszym krokiem do

zmiany.

Mapa moich wieczornych nawykow

Wieczdér czesto decyduje o jakosci naszego snu. Nie zawsze mozemy zmienié
wszystkie obowiazki dnia, ale mozemy przyjrzeé si¢ temu, co dzieje si¢ w ostatnich

godzinach przed odpoczynkiem.

Przypomnij sobie swdj typowy wieczoér....Moje 3 godziny przed snem

Okolo 3 godziny przed snem:

Co najczesciej robig?

..............................................................................................................

..............................................................................................................



Okolo 2 godziny przed snem:

Czy wykonuje czynnosci, ktére pomagaja mi si¢ wyciszy¢?
O tak

O nie

Co wtedy robie?

Ostatnia godzina przed snem:

Czy mdj mézg dostaje sygnal, ze zbliza si¢ odpoczynek?
0 wylaczam lub ograniczam ekran

O przygotowuje si¢ spokojnie do snu

O czytam lub wykonuj¢ spokojna czynnos¢

0 nadal pracuje lub korzystam intensywnie z telefonu

Moja najczestsza wieczorna przeszkoda:

Z astanow sie:

Co najbardziej zabiera mi czas przeznaczony na sen?

.......................................................................................................................................................................



7-dniowe wyzwanie dla lepszego snu

Nie chodzi o perfekcyjny sen. Chodzi o stworzenie warunkéw, ktére pomagaja
organizmowi odpoczgé. Przez 7 dni obserwuj swoje nawyki i wybierz male dzialania

wspierajace regeneracje.

Kazdego dnia zaznacz:

0 Klade si¢ spa¢ o podobnej porze.

0 Ograniczam korzystanie z telefonu przed snem.

0 Poswiecam kilka minut na wyciszenie.

0 W ciagu dnia dbam o ruch.

O Spedzam czas na swiezym powietrzu.

O Zwracam uwage na to, jak czuje sie po przebudzeniu.
O Traktuje sen jako wazng cz¢s¢ dbania o siebie.

Po zakonczeniu tygodnia odpowiedz:

Co zauwazylem/am?



Co wspiera zdrowy sen?

Kazdy organizm jest inny, jednak wiele badan wskazuje, Ze zdrowym nawykom
Zwijzanym ze snem Sprzyjaja:

» regularne godziny snu i pobudki,

« Swiatlo dzienne w ciggu dnia,

« aktywnos¢ fizyczna dostosowana do mozliwosci organizmu,

« ograniczenie silnych bodzZcéw przed snem,

spokojny rytual wieczorny,

« odpowiednie warunki w sypialni (cisza, komfortowa temperatura, ograniczenie
s'wiatla),

- unikanie ciezkich positkéw tuz przed snem,

« czas na odpoczynek i regeneracje w ciagu dnia,

« kontakt z naturg,

« dbanie o réwnowage miedzy aktywnoscia i odpoczynkiem.

Sen nie zaczyna si¢ dopiero wtedy, gdy kladziemy sie do l6zka. Sen budujemy

przez caly dzien.

MIT czy FAKT ?

MIT: Dobry sen zalezy wylacznie od silnej woli.

FAKT: Sen jest regulowany przez wiele proceséw biologicznych i srodowiskowych.
Mozemy jednak tworzy¢ warunki, ktére pomagaja organizmowi latwiej wejs¢ w stan

odpoczynku.



Podsumowanie

Sen nie jest stratg czasu. Nie jest oznaka lenistwa. Nie jest przeszkoda w osiaganiu
celow. Sen jest jednym z podstawowych sposobéw, w jaki organizm troszczy si¢ o
siebie. Podczas snu mézg porzadkuje informacje, cialo regeneruje sie¢, a uklad nerwowy
odzyskuje rownowage.

W swiecie, ktéry czesto nagradza ciagly aktywnos$é, odpoczynek moze wydawaé sie
trudnym wyborem. Jednak prawdziwa troska o siebie nie polega wylacznie na
dzialaniu. Polega réwniez na umiejetnosci zatrzymania si¢ i pozwolenia organizmowi

na regeneracje.

Nie chodzi o to, aby spa¢ idealnie. Chodzi o to, aby zaczaé zauwazaé: Czy daje
swojemu organizmowi czas, ktorego potrzebuje? Kazda zmiana zaczyna si¢ od
jednego pytania: ,Czy dbam o swdj sen tak samo, jak dbam o swoje obowiazki?”
Fundacja Healing Touch zach¢ca do rozwijania swiadomosci zdrowotnej, troski o
siebie oraz budowania codziennych nawykow wspierajacych dobrostan.

To wlasnie od swiadomosci zaczyna si¢ dobrostan.

Jezeli problemy ze snem utrzymuj3 sie...

Kazdy z nas moze mie¢ czasami gorszg noc, trudnos¢ z zasnigciem lub okres
wiekszego zmeczenia. Jest to naturalna czes¢ zycia. Warto jednak zwréci¢ uwage na
sytuacje, gdy trudnosci ze snem:

- utrzymuja sie przez dluzszy czas,

« znaczgco wplywaja na codzienne funkcjonowanie,

« powoduja przewlekle zmeczenie,

« utrudniajg prace, nauke lub relacje z innymi osobami,

« wywoluja silny niepokdj lub poczucie utraty kontroli.



W takich sytuacjach warto skonsultowacé si¢ z lekarzem lub innym wykwalifikowanym
specjalista ochrony zdrowia. Sen jest waznym elementem zdrowia. Troska o jakos¢ snu

jest jedna z form troski o siebie.

Material zostal opracowany na podstawie wiedzy z zakresu neurobiologii snu, psychologii zdrowia
oraz badan nad wplywem snu na funkcjonowanie czlowieka:

1. Walker, M. P. (2017). Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams.
Scribner.

2. Borbély, A. A. (1982). A Two Process Model of Sleep Regulation. Human Neurobiology,
1 (3), 195-204.

3. Medic, G., Wille, M., Hemels, M. E. (2017). Short- and Long-Term Health Consequences of
Sleep Disruption. Nature and Science of Sleep, 9, 151-161.

4. National Sleep Foundation - materialy edukacyjne dotyczace higieny snu, dlugosci snu oraz
znaczenia regeneracji dla zdrowia cztowieka.
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