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Nie daj sie bezsennosci

Sposoby ha sen




\Sposoby na sen

Wedtug wielu osdb, szczegblnie tych bardzo aktywnych,
poSwiecanie jedne] trzecie] zycia na sen to strata czasu, jednak bada-
nia naukowe wykazujg, Ze sen jest niezbedny naszemu organizmowi
do prawidtowego funkcjonowania. Juz w starozytnosci uwazano, ze
dziennie B godzina powinno poswigcac sie na prace, 8 na rzeczy ktore
sprawiaja przyjemnosc a kolejne 8 godzin na sen.

Sen petni rozne funkcje: umozliwia zachowanie energii w okresach, gdy nie jest
ona potrzebna oraz regeneruje substancje zuzyte przez uktad nerwowy. Uczeni
twierdzg, ze sen i marzenia senne mogq stuzyd do oczyszczania sig mozgu z
nagromadzonych w ciggu dnia, niepotrzebnych informacji. Marzenia senne
mogq stuzyc do zredukowania fantazji i natretnych mysli. Brak wystarczajacej
ilosci snu jest czesto przyczyng ludzkich btedow.

Aby sen skutecznie spetniat swoje funkcje, powinienes w pierwszej kolejnosci
zadbac o jego jakoSc. Wspdtczesny cztowiek przestat zyc w zgodzie ze swoim
witasnym zegarem biologicznym, co ma liczne negatywne konsekwencje, m.in.
wywotuje to zaburzenia snu.

Najwazniejsze przyczyny okresowej bezsennosdi to:

- chroniczne béle zwigzane z chorobami somatycznymi i psychosomatycznymi
- chroniczne napiecia i poSpiech

- brak stabilizacji w zyciu osobistym i zawodowym

- przepracowanie, nadmiar obowigzkow

- zte nawyki zwigzane z zasypianiem
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\Sposoby na sen

SPRAWDZ 15 sposobow na relaksujacy sen:

1. Przestrzegaj regularnej pory zasypiania

Ktadz sie o statych porach np. o godz. 22 a wstawaj o godz.6 rano, pozwoli to

uregulowac Twoj naturalny zegar biologiczny. W czasie weekendow warto rowniei |
wstawac o tej samej porze. Nie wybijesz sie wtedy z ustalonego rytmu. (e 3 _
N

2. Czas snu, niezbedny do regeneracji, jest sprawa bardzo indywidualna

% Ry
Jedni z nas potrzebuja tylko 5 godzin snu, inni az 10. Jednak ta ilos¢ godzin ma :
roZng wartoic biologiczng, np. najbardziej gteboki sen jest zwigzany z pierwszymi

2-3 cyklami. Mowimy wowczas o snie obligatoryjnym, ktory jest niezbedny, aby
organizm w petni sie zregenerowat. Pozostate 2-3 godziny to sen fakultatywny,
ktory mowiac w skrocie dostarcza organizmowi przyjemnodci. Tak wiec jakosc
naszego snu jest zwigzana raczej z jego gtebokoscia, a nie dtugoscia
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3. Przygotuj odpowiednio miejsce w ktérym spisz.

Sypialnia powinna by cicha, dobrze wywietrzona, mie¢ wtaiciwg temperature
(18-20 stopni Celsjusza), powinna panowac w niej ciemnosé lub pétmrok. Dobrze,
Z jesli jest to miejsce, ktore nie kojarzy nam sie z praca, a wzbudza w nas pozyty-
wne uczucia (odpowiedni wystrdj, oswietlenie)

4. Okoto pét godziny przed snem postaraj sie zrelaksowad

Wez odprezajaca kapiel lub prysznic, poczytaj cos lekkiego, postuchaj
uspokajajacej muzyki. Postaraj sie, aby przejscie od aktywnosci do spoczynku byto
jak najbardziej ptynne.
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\Sposoby na sen

5 . Jesli nie mozesz zasna<, nie powinienes leieé¢ w lézku rozmyilajac, bo tylko pogarszasz
sytuacje. Szczegolnie rozpatrywanie problemdw i stresow dnia codziennego nie pomoize Ci
zasnac. Wstan, wypij kubek goracego mleka i poczytaj ksigike az do momentu, gdy poczujesz
sie senny. W przypadku gdy jestes bardzo zestresowany zobacz w naszym kolejnym e-booku jak
sobie radzic ze stresem,

6. Jesli masz ktopoty z zasypianiem, postaraj sie nie ucina¢ sobie drzemki w cigqu dnia. Nie
gpij przed telewizorem. Wyrdb w sobie nawyk, Ze épisz tylko w tozku

7. Cwiczenie fizyczne maja doskonaty wptyw na nasz organizm.

Jednakze nalezy pamietac iz zbyt forsowny trening wieczorem moie

skutecznie uniemozliwic nam spokojny sen. Jeieli walczysz z

bezsennoscia przenie$ swoje treningi na rano lub wczesne
popoludnie.

( 8. Nie spoiywaj kofeiny (mocna herbata, kawa, napoje typu cola
lub energetyzujace) 6h przed snem.
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\Sposoby na sen

\. 9. Nie pij alkoholu przed snem. Stereotyp mowi, ze niewielka ilost alko-
! ' holu utatwia zasypianie. Jednak rownoczesnie zaburza fazy snu i dzieki

\ J \ temu sen staje sie ptytszy, czyli mniej regenerujacy.
\[/ 10. Nie spozywa] wysokokalorycznych oraz ciezkostrawnych potraw na

co najmniej dwie godziny przed snem.
R \

11. Nie kto€ sie przed snem, nie odbywaj trudnych rozmow, ktore

mogq wzbudzac negatywne emocje- pamietaj, Zze spokéj ducha
utatwia zasypianie.

12. Ktadac sie, unikaj mysli o rzeczach przykrych i /
denerwujacych. )

13. Sprébuj zastosowad aromaterapie. Do kapieli lub podczas
masaiu uzy] uspokajajacych, nasennych olejkow: lawendoweqgo,
tymiankoweqo, jatowcowego, pomaranczoweqo.

14, Zaparz sobie herbatke ziotowa. Moie to byt napar z
rumianku, koztka lekarskiego, melisy, passiflory czy
dziurawca. Warto tez skorzysta z gotowych mieszanek
ziotowych, ktore sg tak dobrane, by utatwic spokojny
odpoczynek.

15. Zapoznaj sie z technikami medytacji i wizualizacji.
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\Preludium do snu

Wedtug naszej opinii medytacja 1 redukcja stresu ma najwieksze znaczenie w walce z bezsennoscig lub
niespokojnym snem.

Wprowadzenie sie w senny nastroj jest jednym z podstawowych czynnikow w zwalczaniu problemow z

zasypianiem. Wyprobowang metodg jest spowolnienie fal alfa w mozgu, zwigzanych z wezesnym snem.
Mozna to osiggnac poprzez medytacje i wizualizacje lub odstuchiwanie dzwiekdow muzyki relaksacyjnej.

W Tybetanskiej Jodze Snu wyciszenie umystu stanowi fundament praktyki
przygotowujace] do snu. Wraz ze wzrostem wyciszenia zaczynamy lepiej pamietac
sny, staja sie one bardziej spojne, wyraziste i nabieraja coraz glebszych tresci.

U podstaw medytacji lezy koncepcja uwolnienia umystu od codziennych trosk i
przeniesienia uwagi na pozytywne strony zycia i prostote bytowania.

Korzysci dla zdrowia ptynace z medytacji polegaja na tym, ze

uspokaja ona i odswieza umyst, uwalniajac go od

trapiacych mysli i zmartwien.

W istocie wiele zajec z medytacji jest tak pomysinych, zeby
stanowity preludium do snu.




\Preludium do snu

Wizualizacja natomiast jest technikg kierowania umystem z
pomocg wyobrazni i pozytywnego myslenia. Uwalniajac
umyst od napiec, mozesz pozwolic wyobrazni zabrac
cie na spokojng wyspe lub w ulubione miejsce.

: - Przywotaj jakis przyjemny obraz: plaza i
/ uspokajajacy odgtos fal uderzajacych o
brzeq.

Jakikolwiek obraz wybierzesz, powinien an
by peten szczeScia, odprezajacy 1 spokojny

- Ureguluj oddech, wykonujac Ewiczenia
oddechowe

- Kiedy umyst jest juz oczyszczony wprowadz
wybrany obraz

- Pozwdl, aby ciepto tego obrazu przenikneto
cie do gtebi

- Oddychaj rowno i spokojnie.

Mamy nadzieje, ze powyzsze rady
pomogg Wam spac spokojnie
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