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Z zz CZY WIESZ, ZE SEN TO 1/3 ZYCIA

N <

ZAKtADAIJAC,ZE BEDZIESZ Z2YC
90 LAT, 30 LAT SPEDZISZ SPIAC!
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ILACZEGD SEN
JEST
KLUCZOWYM
ELEMENTEM
2YCIA?

Jest podstawowym procesem
zyciowym, tak samo waznym jak
jedzenie, oddychanie, ruch.
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LO TO JEST SEN?

Aktywny proces, stan osSrodkowego uktadu nerwowego pojawiajacy sie
cyklicznie.
W czasie shu nastepuje zniesienie Swiadomosci i bezruch.
Sen jest zjawiskiem odwracainym pod wptywem czynnikow zewnetrznych -
osobe Spigca mozna obudzic.
Przeciwienstwem snu jest czuwanie.
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STRUKTURA SNU
Sen dzieli sie na dwa rodzaje:

-SEN NREM - SEN BEZ SZYBKICH RUCHOW GALEK
OCZNYCH
-SEN REM - SEN Z SZYBKIMI RUCHAMI GALEK OCZNYCH

Sen NREM sktada sie z 3 stadiow:
stadium 1i 2 to sen lekki, tatwe wybudzenie, spada napiecie miesni
stadium 3 to sen gteboki, trudne wybudzenie, spada tetno i oddech, dominuje w 1 czesci
nocy

Sen REM - wystepuja marzenia senne, szybkie ruchy gatek ocznych,zwiotczenie miesni i

ciata, dominuje w 2 czesci nocy
© NFS 2020



Jak to sie dzieje, ze Spimy
ISTNIEJA DWA NIEZALEZNE MECHANIZMY

ZEGAR WEWNETRZNY za pomoca hormonu ciemnosci - melatoniny wysyta
informacje do ciata i mozgu o tym czy jest dzien, czy noc. Wieczorem, z
nastaniem ciemnosci melatonina wydziela sie i informuje ciato, ze pora spac.
Kiedy zapadamy w sen i Spimy poziom melatoniny spada. Rano, kiedy robi sie
jasno, Swiatto dociera do mozgu przez oczy (nawet zamkniete powieki) i
hamowane jest wydzielanie melatoniny. Brak tego hormonu we krwi to
informacja, ze przyszedt czas na czuwanie.

PRESJA/POTRZEBA SNU - im dtuzej czuwamy, tym wiecej gromadzimy pewnej
substancji - adenozyny, ktora wytwarza narastajaca potrzebe snu. W czasie
snu substancja ta jest rozktadana i usuwana z mozgu.

Kofeina odcina mozg od wptywu adenozyny. Nie likwiduje braku snu!
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ZEGAR WEWNETRZNY 1

1

» Zegar wewnetrzny, ktory znajduje sie w mozgu sprawia, ze stajemy sie senni w nocy, a aktywﬁfmiagu

dnia.

« Zegar wewnetrzny, inaczej okotodobowy pozwala nam zy¢ zgodnie z naturalnymi rytmami takimi jak
dzien\noc i pory roku.

« /egar wewnetrzny powoduje, ze spimy i czuwamy na przemian, bez wzgledu na panujgce warunki —
ciemnosc¢/Swiatro. Doswiadczenie z osobami zamknietymi w zupetnych ciemnosciach w jaskini.

* Cykl okotodobowy u ludzi trwa okoto 24 godziny i 15 minut.

* Musimy codziennie synchronizowac zegar, tak jakbysmy nakrecali zegarek.

» Swiatfo synchronizuje/nakreca nasz zegar wewnetrzny. W oku znajduijg sie komorki wrazliwe na $wiatto.
Jezeli do oka dociera Swiatto, do zegara wewnetrznego przekazywana jest informacja - UWAGA dzien,
Czas na czuwanie.

« Zegar wewnetrzny odpowiada za wahania temperatury ciata (Najnizsza w czasie snu) i wydzielanie
melatoniny.
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ZEGAR WEWNETRZNY 2

e Jet lag - jezeli podrozujemy samolotem i szybko zmieniamy strefy czasowe, to pojawia sie jet lag. Nasz zegar
biologiczny zostaje wprowadzony w btad, nie potrafi szybko przestawic sie i przystosowac do nowych
warunkow. Czujemy sie zmeczeni, mamy problemy ze snem, trudno nam zasngc lub obudzic sie.

« W czasie podrdzy na zachod np. do USA, jezeliw Polsce jest dzien, w USA noc, trudno nam bedzie zasngc
poniewaz zegar wewnetrzny dziata wg czasu polskiego. Potrzebujemy kilku dni, aby nasz zegar przestawit sie
na czas amerykanski.
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ZEGAR WEWNETRZNY 3 o
(g!g)
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» Dlaczego trudno nam wstac w poniedziatek rano? - jezeli codziennie chodzimy spac i wstajemy o tej samej

DOrze, Nnasz zegar wewnetrzny jest zsynchronizowany.

« Natomiast jezeli w weekend idziecie spac pozno, wstajecie pozniej niz w dni szkolne, zegar rozregulowuje sie |
ciezko wstaje sie w poniedziatek. Znowu potrzebujemy kilka dni, aby zegar wyregulowac

« Zegar wewnetrzny nastolatka pracuje z opoznieniem okoto 2 godzin, dlatego tez nastolatki pézniej chodza
spac i pozniej wstajg. Niektore szkoty w USA, Kanadzie zaczynajg lekcje w pozniejszych godzinach, aby dac
szanse nastolatkom sie wyspac.

« Chronotypy - ranne skowronki i nocne sowy
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Rola snu NREM

Sen odbudowuje zdolnos¢ mozgu do uczenia sie, przyswajania nowych
informacji
utrwalanie, zapamietywanie informacji - PO NAUCE POWINNISMY SPAC
odzyskiwanie informacji, wspomnien
usuwa wspomnienia, niepotrzebne informacje, bez tego nasza pamiec bytaby
zapeiniona niepotrzebnymi informacjami

doskonalenie umiejetnosci ruchowych/sportowych, odpowiada za nasza
sprawnosc, umiejetnosc uczenia sie nowych czynnosci np. jazda na rowerze,
nartach, gra na instrumentach, obstuga urzadzen
mniej wiecej w czasie kiedy dziecko zaczyna chodzic pojawia sie duzo snu
NREM
regeneracja organizmu, odbudowa miesni
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Rola snu REM

Odpowiada za kreatywnosS¢ - Mendelejew , piosenki Paula McCartneya,
powstajg tworcze rozwigzania, rozumiemy to czego uczymy sie

pomaga rozwigzywac problemy - stad powiedzenie - przespij sie z problemem
dba o nasze zdrowie emocjonalne i psychiczne - pozwala leczyc sie z problemow
emocjonalnych, czesto jezeli Snimy o trudnych dla nas, bolesnych
wydarzeniach, doswiadczeniach, tatwiej sie od nich uwalniamy

usuwa zwiazek chemiczny zwiagzany ze stresem - noradrenaline

jesteSmy w stanie odczytac emocje na twarzy innych ludzi (pozbawieni shu REM
nie potrafimy doktadnie ocenic zamiarow innych ludzi, ich min) pomaga nam to
funkcjonowac w rodzinie, grupie
nauka jezyka
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WPLYWA NA ZDROWIE WPLYWA NA ZDROWIE FIZYCZNE
PSYCHICZNE | PRACE MOZGU * prace uktadu odpornosciowego -

. na proces zapamietywania jestesmy odporniegjsi, mniej chorujemy
* prace serca
* reguluje prace hormonodow - zmniejsza
ryzyko cukrzycy, otytosci
* W Czasie snu roshiemy, regenerujemy sie

* poprawia koncentracje

* pomaga gromadzic informacje i uczy¢
sie
* poprawia nastrdj i samopoczucie
» relacje z bliskimi i z rowiesnikami
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CHCESZ BYC ZDROWY?
MUSISZ DOBRZE SPAC!

* Dobry sen wzmacnia uktad odpornosciowy - zwieksza skutecznosc niektorych
wyspecjalizowanych komorek odpornosciowych
« W badaniach na dorostych potwierdzono,ze u oséb Spigcych 6 lub mniej
godzin na dobe wystepowato ponad 4 krotnie wyzsze ryzyko infekcji niz u
Spigcych 7 godzin
« U 0sob Spigcych zbyt krotko wystepuje staba odpowiedz na szczepienie
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KAZDEMU Z NRS =0 o 2vecsens
ZDHRZYLH 5|£ STANY DEPRESYJINE, GORSZY NASTROJ
NIE p“ZEspn ‘MNIEJSZA WYDOLNOSC FIZYCZNA, GORSZE WYNIKI W

SPORCIE
Nncy L“B spnc ‘WIEKSZA PODATNOSC NA CHOROBY, SLABSZY SYSTEM
ODPORNOSCIOWY
ZR MALD, CO [oseacose
uTEDY ‘PROBLEM ZE SKUPIENIEM SIE

PROBLEM Z ZAPAMIETYWANIEM

4 .
BZULISBIE? ‘NIC MI SIE NIE CHCE

-WYCOFANIE SIE, POSTAWA ASPOtLECZNA

-PROBLEM Z KONTROLA EMOCIJI, ROZDRAZNIENIE

-TRUDNIEJSZE PRZYSWAIJANIE NOWYCH INFORMACIJI
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« SWIATLO
nn « ALKOHOL
PRZESZKRADZA . KOFEINA
NAM SPALC?
c TEMPERATURA

. BOL

.+ STRES E
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.Swiatto niebieskie emituja:

WPLYUW SUIATLA
TV, smartfony, komputery, laptopy, tablety NIEBIES"IEE“ Nn
.Swiatto niebieskie zaburza sen,

uniemozliwia zasniecie poprzez zablokowanie
wydzielania hormonu ciemnosci melatoniny
- zegar wewnetrzny odbiera informacje -

uwaga dzien-czuwamy
-Pamietaj,

aby nie korzystaC z urzadzen emitujgcych al¥
Swiatto niebieskie 2 godziny przed snem.

.ldealnie - usun je z sypialni.
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3 ELEMENTY
DOBREGH SNU
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+CZAS TRWANIA -
WYSTARCZAJACO
DtUGI, ZALEZY OD
WIEKU, 14-17 LAT TO 8-10
GODZIN NA DOBE

« CIAGLOSC, TZN. NIE
BUDZIMY SIE, ISTNIEJA
ZABURZENIA SNU
POLEGAJACE NA
WYBUDZENIACH,
KTORYCH CZtOWIEK NIE
JEST SWIADOMY

- GLEBOKOSC SNU



Nastolatki potrzebujg wiecej snu

Niz Mtodsze dzieci | wiecej niz osoby
doroste - przynajmniej © godzin na dobe.
Twoje ciato, a przede wszystkim

Mozg sg W trakcie ogromnych zmian

| potrzebujg wiecej snu.
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HIGIENA SNU 1

- Kazdego dnia ktadz sie spac i wstawaj o tej samej porze. Nawet w weekend
staraj sie przestrzegac statych por, jezeli chcesz spac dtuzej w weekend,
wstawaj co najwyzej 2 godziny pozniej niz zazwyczaj - zapobiegniesz
rozregulowaniu zegara wewnetrznego
- Jezeli drzemiesz w ciggu dnia, to drzemka nie powinna przekraczac
20 minut
- Unikaj produktow zawierajgcych kofeine -
herbata, kawa, czekolada nie pozniej niz 6 godzin przed snem

- Przed snem unikaj zbyt ciezkich positkow
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HIGIENA SNU 2 ¢ /
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- Twoje t0zko musi byc wygodne i przytulne, odpowiednia posciel, pizama

- Regularnie uprawiaj cwiczenia fizyczne

- Sypialnia musi byc dobrze wentylowana, a temperatura nie moze byc zbyt wysoka

ani zbyt niska

®
A

- £ozko stuzy TYLKO do spania, nie do jedzenia i nauki, korzystania ze smartfona

« W sypialni powinno by¢ cicho i ciemno

- Unikaj urzadzen elektronicznych emitujgcych swiatto niebieskie
2 godziny przed snem D
- Zrelaksuj sie
- Rano, po obudzeniu odstaniaj zastony, zapalaj duzo swiatta w domu, jezeli to mozliwe idz

pieszo do szkoty
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W PRZYPADKU
PROBLEMOW ZE SNEM

PO PIERWSZE NIE BIERZ ZADNYCH LEKOW

POROZMAWIA ) Z OSOBA DOROSLA - OPIEKUNEM,
LEKARZEM

RELAKSU) SIE
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ZASADY TERAPII KONTROLI
IMPULSOW - SCT

 Ktadz sie spac do tézka tylko, gdy czujesz sennosc
* Pamietaj, ze t0zko jest przeznaczone tylko do spania
« Gdy nie mozesz szybko zasngc (10-15 minut), wyjdz z t6zka, najlepiej do innego
pokoju i zajmij sie czyms spokojnym, wroc do tozka gdy poczujesz sie senny
» Powtarzaj do skutku
» Wstawaj z budzikiem o tej samej porze bez wzgledu na sen w nocy

* Nie ktadz sie spac w dzien
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