Znaczenie Snu

Pobyt w domu, niezaleznie od tego czy pracujemy czy tez nie oraz przebywanie w pracy, nawet
gdy wykonujemy mniej obowigzkdw, nadal mogg by¢é meczace. Mozemy czuc¢ ostabienie,
ospatosé, sennosc¢ i doswiadczasz podwyzszonego poziomu leku, stresu lub depres;ji, co z kolei
moze wptywaé na nasz sen i vice versa. Dlatego wazne jest utrzymywanie dobrych nawykdéw

zwigzanych ze snem, aby nalezycie wspiera¢ nasze pozytwne samopoczucie fizyczne i
psychiczne. Cho¢ obecny kryzys naktada ograniczenia na naszg aktywnos¢, mozemy zrobi¢ wiele
rzeczy z domu aby poprawic¢ nasz sen. Ponizsze punkty sg oparte na zaleceniach ‘The National
Sleep Foundation’, ‘The Mental Health Foundation’ i ‘The World Sleep Society’.
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Adapted from: The World Sleep Society (2020). 10 Tips for Better Sleep.
[Online]. Available from: https://worldsleepday.org/wp-
content/uploads/2020/01/10-Tips-for-Better-Sleep-Graphic.jpg [Accessed 9
April 2020].
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Znaczenie Snu- Rutyna

Oprdécz rutyny wspierajgcej nasze samopoczucie psychiczne, (odpowiednia)
rutyna moze nam rowniez poméc spaé lepiej. Zaleca sie, aby osoby doroste
spaty Srednio od 7 do 9 godzin kazdej nocy i posiadanie (odpowiedniej) rutyny
w tym zakresie moze nam w tym dopomac.

Trzymanie sie harmonogramu snu pomaga regulowac nasz zegar
biologiczny, co z kolei moze nam pomdc w zasypianiu i spaniu przez
catg noc. Trzymaj sie wiec rutyny chodzenia do tézka i budzenia sie o

tej samej porze, nawet w weekendy.

Wypracuj rutynowe czynnosci relaksujgce przed snem. Moze to
dopomac w oddzieleniu czasu snu od innych zajec, jakie moga
wywotac ekscytacje, stres lub niepokdj, co moze utrudnic zasypianie
oraz spanie gteboko i mocno albo nieprzerwany sen.

Unikaj urzadzen elektronicznych przez 1-2 godzin przed péjsciem do
tézka. Podswietlone ‘niebieskie Swiatto’ moze hamowadé produkcje
melatoniny, bedgcej hormonem wspomagajacym sen. Ostabienie
produkcji melatoniny moze powodowac zaktécenia snu.

Uwaza sig, ze regularne ¢wiczenia wspomagajg sen, gdyz moga
zmniejszy¢ odczuwany niepokdj i ztagodzic stres. Wykonuj rutynowe
¢wiczenia i staraj sie je robi¢ o wczesniejszej porze, a nie zaraz przed

pojsciem do tdzka. Cwiczenia zwiekszajg produkcje adrenaliny w

organizmie i wykonywanie ich przed snem moze utrudniaé spanie.
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Znaczenie Snu- Relaks

Relaks przed snem jest wazny, aby dopoméc sie nam ‘odprezy¢’ i wypoczac.
Jesli narazamy nasz sen na szwank moze to wptyngé¢ na naszg wydajnosé,
nastrdj oraz relacje z innymi.

Wygodna sypialnia i t6zko pomagajg nam sie zrelaksowacé i spac.
Przeznaczenie naszych sypialni (wytgcznie) do snu i oddzielenie ich
od miejsca pracy umozliwia naszemu umystowi zrelaksowac sie i
(niejako) przypisaé ten pokdj nocnemu odpoczynkowi.

Twa sypialnia powinna by¢ (przyjemnie) chtodna, wolna od hatasu i
Swiatta, jakie mogtyby zaktdcié sen. Jesli potrzebujesz pomocy w
sttumieniu hatasu lub $wiatta, sprébuj zatyczek do uszu lub maski na
oczy. Podobnie, zastgp grubg zimowa kotdre ciensza letnig, jaka
zapewni przyjemne uczucie chtodu noca.

By¢ moze nie jest to odpowiedni czas na zakup nowego materaca lub
poduszek, ale jesli Twodj sen jest zaktécony z powodu
niekomfortowego materaca lub poduszek, poszukaj na internecie
alternatywnych rozwigzan, tj. nabycie pokrowca na materac i nowych
poduszek/wsparcia, dostarczanych bezstykowo.

Jesli nie mozesz zasng¢, udaj sie do innego pokoju i zréb cos
relaksujgcego do czasu gdy poczujesz zmeczenie, np. medytuj lub
stosuj techniki uwaznej obecnosci. Staraj sie nie oglgda¢ wiadomosci
przed snem, bo prawdopodobnie nasili to u Ciebie niepokd;j i
(negatywnie) wptynie na Twdj sen.

Tayside @
contracts




Znaczenie Snu- Zredukuj

Wybory zwigzane z trybem Zzycia mogg negatywnie lub pozytywnie wptyngé

na jako$¢ naszego snu. Zmniejszenie konsumpcji i uzycia niektérych
artykutow/rzeczy moze poprawi¢ zdolno$¢ organizmu do relaksu i poprawy
snu.

Jesli masz problemy ze snem, staraj sie unika¢ drzemek, zwtaszcza po
potudniu, aby dopomadc w stworzeniu wiasciwej dla Ciebie rutyny i
lepszego harmonogramu snu..

Choc¢ alkohol moze sprawi¢, ze poczujesz sie zmeczony, czesto
pogarsza on jakos$¢ snu. Picie alkohole moze byé powodem budzenia
sie w nocy gdy stabnie jego dziatanie i czestszego chodzenia do
toalety lub picia wody gdy organizm jest odwodniony. Staraj sie
zmniejszy¢ spozycie alkoholu i unikaé go przed snem.

Jedzenie i picie zawierajgce duzo kofeiny lub cukru moze zapobiegaé
sennosci. Sprébuj zmniejszy¢ ilos¢ herbaty, kawy, czekolady i innych
stodkich produktow spozywczych i napojow gazowanych, jakie
spozywasz pod koniec dnia.

Zmniejsz ilo$¢ spozywanego przed senm jedzenia. Jedzenie duzych
lub pikantnych positkdw moze wywotywac¢ dyskomfort i
niestrawnos¢, jakie utrudniajg sen. Jesli jestes gtodny, sprébuj zjes¢
lekka przekaske 45 minut przed snem i unikaj jedzenia duzych
positkdw na 2-3 godziny przed snem.
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Znaczenie Snu- Zasoby

Ponizsze linki zawierajg dodatkowe informacje i dostep do
zasobow online na temat tego jak mozna poprawic jakos¢ snu:

e The Mental Health Foundation -
https://www.mentalhealth.org.uk/

 Sleepio -
https://www.sleepio.com/work/nhs/#/? k=xwmw?29

* British Snoring and Sleep Apnoea Association
* Be Mindful - https://bemindful.co.uk/
* British Sleep Society

* NHS -https://www.nhs.uk/live-well/sleep-and-
tiredness/how-to-get-to-sleep/

* The National Sleep Foundation -
https://www.sleepfoundation.org/

* The National Sleep Foundation Sleep Diary -
https://www.sleepfoundation.org/sites/default/files/inline-
files/SleepDiaryv6.pdf

Platformy internetowe, takie jak Google, YouTube i aplikacje
smartfondw udostepniajg widea i aplikacje temat technik
takich jak uwazna obecnos¢ i medytacje, wspomagajgcych
sen.
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