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Problemy ze
shem

O przewodniku

Ten przewodnik podpowiada wskazéwki i pomysty, ktére mogg Ci pomdc spac lepiej.
Dotgczamy takze dziennik snu na dwa tygodnie, w ktérym mozesz zapisywad informacje o
swoich nawykach zwigzanych ze snem. Jeéli masz problemy ze snem, moze Ci to poméc
zrozumied, co wptywa na Twdj sen.

Wszyscy potrzebujemy snu, ale wiele oséb ma z tym trudnosci. Mozesz rozpozna¢ niektére

doswiadczenia opisane ponizej albo moze masz inne problemy, ktérych tu nie wymieniono.

By¢ moze:

trudno Ci zasna¢, utrzymad sen albo budzisz sie wczesniej, niz chcesz (nazywane
jest to takze bezsennoscia)

masz problemy, ktére zaktécajg sen, takie jak ataki paniki, nawracajgce
wspomnienia, koszmary lub psychoza

trudno Ci jest obudzi¢ sie lub wstac z t6zka

czesto czujesz zmeczenie lub sennos¢ - przyczyng moze by¢ to, ze masz zbyt
mato snu, Twdj sen jest niskiej jakosci albo masz problemy ze zdrowiem

$pisz duzo — co moze obejmowac sen w czasie, kiedy nie chcesz lub kiedy nie nalezy
spac.

Istnieje $cisty zwigzek miedzy snem a zdrowiem psychicznym. Zycie z problemem zdrowia
psychicznego moze wptynaé na to, jak dobrze $pimy, a problemy ze snem moga mie¢
negatywny wptyw na zdrowie psychiczne.
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Wskazéwki i pomysty do
wyprébowania

Oto kilka wskazéwek i sugestii, ktére mogg pomdc poprawic¢ sen. Réb tylko to, co
wydaje Ci sie dobre dla Ciebie, i staraj sie nie wywiera¢ na siebie zbyt duzej pres;ji.

Jesli cos nie dziata w Twoim przypadku (albo wydaje sie niewykonalne w tej chwili),
mozesz spréobowad czegos innego i wréci¢ do danego pomystu kiedy indziej.

Postaraj sie wprowadzié rutyne

Pomocne moze by¢ wprowadzenie regularnej rutyny lub nawykéw zwigzanych ze snem.
Mozesz sprobowac ktas¢ sie i wstawac o mniej wiecej tej samej godzinie kazdego dnia.
Albo mozesz ktas¢ sie spac¢ dopiero kiedy poczujesz sennosé¢, ale nadal wstawac rano o
statej porze.

Przed péjsciem spac zrelaksuj sie

Moze sie okazad, ze rutyna relaksacyjna pomoze Ci przygotowa¢ sie do snu. Mozesz
sprébowac réznych rzeczy:

¢ R6b cos uspokajajgcego. Na przyktad moze to by¢ stuchanie relaksujgcej
muzyki lub kapiel.

o Cwiczenia oddechowe. Proste ¢wiczenia oddechowe mozesz znalez¢ w
Internecie lub na stronie internetowej NHS.

e Rozluznienie migéni. Swiadomie napinaj i rozluzniaj mieénie, jeden po drugim,
zaczynajgc od palcéw u stoép i przechodzac w gére ciata, az dotrzesz do czubka
gtowy.

e Wizualizacja. Wyobraz sobie scene lub krajobraz, z ktérym masz zwigzane mite
wspomnienia albo ktéry wyobrazasz sobie jako pogodne i spokojne miejsce.

e Medytacja. Niektérym osobom pomagajg techniki medytacji, takie jak
uwaznos¢. Mozesz nauczy¢ sig ich na kursie albo samodzielnie z przewodnikéw
samopomocy.

Przygotuj miejsce do spania, zeby byto
bardziej wygodne

Moze nie masz duzej kontroli nad tym, gdzie $pisz — na przyktad jesli jestes w szpitalu lub
tymczasowym mieszkaniu. Moze da sie jednak wprowadzi¢ mate zmiany albo poprosi¢ kogos
o to. Na przyktad:

e Wyprébuj inny poziom temperatury, oswietlenia lub dzwigkéw , ktéry moze Ci
bardziej odpowiadad. Wiele oséb woli ciemne, ciche i chtodne otoczenie, ale kazdy
jest inny.



Polish Sleep / Problemy ze snem
o Jesli pojawiajg sig jakies kwestie zwigzane z partnerem/partnerky , spréby;j
porozmawiac¢ o tym. Na przyktad jesli druga osoba chrapie albo sg problemy
zwigzane ze wspdlnym tézkiem.

Pomysl o ekranach i ustawieniach urzadzen

Uzywanie ekranéw wieczorem, m.in. tabletéw i telefonéw komaérkowych, moze miec
negatywny wptyw na sen. Warto jest pomyslec o tym, kiedy i jak uzywasz ekranéw. Mozesz
wyprébowad takie sugestie:

¢ Unikaj ekranéw lub korzystaj z nich mniej przed snem, najlepiej godzine lub dwie
przed pdéjsciem spac.

¢ Unikaj stymulujacych zajgé¢, np. grania w gry.
o Korzystaj z filtra swiatta niebieskiego, trybu nocnego lub trybu ciemnego.

¢ Dostosuj inne ustawienia w swoich urzadzeniach, np. zmier jasnos¢ lub wycisz
dzwiek.

Dbaj o siebie

Dbajgc o swdj stan fizyczny, mozesz poprawic¢ sen. Sprébuj, czy te sposoby przyniosa
efekty.

e Pomysl o tym, jak sie odzywiasz. Niektdre rodzaje zywnosci moga wptywac na
sen, np. kofeina, alkohol i cukier. Pomocne moze by¢ takze unikanie jedzenia duzych
positkow krétko przed péjsciem do tézka.

e Staraj si¢ podejmowaé aktywnosé fizyczna. Aktywnos¢ fizyczna moze pomac
lepiej spa¢, w tym tez tagodna aktywnoé¢. Szczegdlnie pomocna jest aktywnos¢ na
Swiezym powietrzu. Niektdrzy czujg, ze powinni skoriczy¢ aktywnos¢ fizyczng kilka
godzin przed snem.

e Spedzaj czas na Swiezym powietrzu. Przebywanie na $wiezym powietrzu w
otoczeniu zieleni moze poméc sie zrelaksowac i poprawié¢ samopoczucie. Spedzenie
czasu w naturalnym Swietle takze moze umozliwi¢ lepszy sen.

Znajdz pomoc w zwigzku z powigzanymi
problemami

Niektorzy z nas majg dodatkowe problemy obok trudnosci ze snem. Moga to by¢ na
przyktad ktopoty finansowe albo problemy zwigzane z narkotykami rekreacyjnymi lub

alkoholem. Znalezienie pomocy w tych sprawach moze takze pomdéc w problemach ze
snem.

Na sen moga tez wptywac niektdére leki, m.in. leki psychiatryczne. Jesli przyjmujesz
jakiekolwiek leki i masz problemy ze snem, porozmawiaj z lekarzem lub farmaceuta.



Polish Sleep / Problemy ze snem

Pomoc w nocy

Jesli nie $pisz i potrzebujesz pomocy z trudnymi uczuciami lub zmartwieniami, oto kilka
punktéw wsparcia dostepnych codziennie przez catg dobe:

e Mieszkaricy Anglii i Walii moga zadzwoni¢ do organizacji Samaritans pod numer
116 123.

o Jesdli mieszkasz w Walii, zadzwori do linii porad Community Advice and Listening
Line (C.A.L.L.) pod numer 0800 132 737.

Prowadz dziennik snu

Moze Ci by¢ trudno ustali¢, co wptywa Zle na Twoj sen. Dziennik snu stuzy do notowania
informacji na temat nawykéw zwigzanych ze snem, aby poméc Ci zrozumieé, na czym
polegaja problemy ze snem i co ma na nie wptyw.

Jesli problemy ze snem martwig Cie lub wptywajg na codzienne zycie, pomocna moze by¢
porada lekarska. Lekarz moze Cie zbada¢ i poméc uzyskac dostep do leczenia i wsparcia.

Dziennik snu ponizej zawiera puste rubryki, w ktérych mozesz notowac przydatne
informacje, takie jak:

e jak czesto budzisz sie w nocy i co robisz, kiedy nie $pisz

e koszmary, paraliz senny lub lunatykowanie

e kofeina, alkohol, nikotyna oraz zywno$¢ i napoje spozywane przed spaniem
e przyjmowane lekii o ktérej godzinie

e 0gdlne samopoczucie i nastrdj

Wiegcej informacji w jezyku angielskim i walijskim mozna znalez¢ na naszej stronie
internetowej mind.org.uk.

Mamy tez nastepujgce materiaty w jezyku polskim:
e Poczucie wtasnej wartosci: krétki przewodnik
o Uwaznos¢: kréotki przewodnik

e Relaksacja: krétki przewodnik

Skontaktuj sie z lokalng placéwka organizacji Mind, aby uzyskac wiecej informacji lub
poprosi¢ o przewodniki.
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