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WPROWADZENIE:

Zmeczony,
ale podminowany!

iewystarczajgca iloéé potrzebnego snu jest ogdl-

nie rzecz biorgc frustrujgcym doéwiadeczeniem.

Byé moze jeste$ tutaj, poniewaz potrafisz powia-
za¢ jedno z drugim i rozpaczliwie poszukujesz sposobéw
na lepszy sen.

Nie jestes sam.

Miliony ludzi doéwiadczajg bezsennosci i innych pro-
blemdéw zwigzanych ze snem. Ale dobre wieéci sg takie, ze
mamy za sobg dekady badari naukowych nad naturalny-
mi technikami pozwalajacymi uwolnié sie od zazywania
tabletek na sen. Techniki te pozwalaja spad lepiej dzieki
praktyce, cierpliwo$ci i wystarczajacej ilodci czasu.

Jako psycholozka kliniczna zajmujaca sie zdrowiem
1 specjalistka do spraw bezsennos$ci mam za sobg ponad-
dziesiecioletnig praktyke i dos§wiadczenie w pomaganiu
setkom oséb w pokonaniu probleméw ze snem i w po-
prawieniu ich ogélnego samopoczucia. Chociaz problem
bezsennosci roénie, cierpimy na niedobér pracownikéw
stuzby zdrowia, ktérzy maja za sobg odpowiednie szko-

lenie i posiadajg wystarczajaca wiedze, by zajmowaé sie

Zmeczony, ale podminowany! 9
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zaburzeniami snu. W przypadku braku lekarzy powodem
jest zazwyczaj to, ze na uniwersytetach juz tak duzo na-
uczyli sie na temat funkcjonowania ludzkiego ciata, ze na
wyktady na temat snu nie pozostato juz wiele czasu. W po-
Yaczeniu z coraz to nowymi stresorami wystepujacymi we
wspdlczesnym spoteczeristwie brak ekspertyzy przyczy-
nia sie do rozwijajacej sie epidemii ludzi cierpigcych na
bezsennoéé, ktérzy poszukujg wlasciwej pomocy, lecz nie
moga jej znalezé. Wielu przychodzi do mnie na wizyte po
tym, jak catymi latami zmagaja sie z bezsennoécia, czesto
wyprébowujgce kazdg napotkana tabletke na bezsennoéé,
znajdujac sie w konicu na skraju wytrzymatosci. Widzia-
tam réwniez wszystkich tych ludzi, jak poprawili jakosé
swojego snu, gdy otrzymali wtasciwe ku temu narzedzia
1 zrozumienie.

Celem napisania tej ksigzki jest takze dostarczenie to-
bie odpowiedniej wiedzy i umiejetnosci niezbednych do
pracy nad wlasng bezsennoscia, aby$ w koricu miat taki
sen, za jakim tesknisz. Wykorzystujac proste strategie
bazujgce na tysigcach badan, préb klinicznych i moim
wlasnym doswiadczeniu w leczeniu oséb cierpigeych
z powodu bezsennosci, ty réwniez w przeciggu kilku ty-
godni lub miesiecy mozesz poradzié sobie z problema-

mi zwigzanymi ze snem. Na horyzoncie juz widaé ciebie

wypoczetego.

10 Ksiega dobrego snu
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Zaczynamy

W tej czesci dowiesz sie wiecej na temat
definicji i powszechnego wystepowania
bezsennosci, dtugoterminowych skutkow
nieleczonych przypadkow oraz tego, jak
strategie zawarte w tej ksigzce moga
pomoc ci w ztagodzeniu objawdw. Omowie
rowniez, jak najlepiej korzystac z tej ksigzki,
aby uzyskac¢ optymalna ulge.
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JEZELI W TEJ CHWILI DOSWIADCZASZ BEZSENNOéCI,
to prawdopodobnie juz od jakiego$ czasu usilnie starasz
sie znalezé rozwigzanie tego problemu. Droga wiodgca
ku wyzdrowieniu moze czasami byé procesem frustruja-
cym, z licznymi wzlotami i upadkami. Wszelkie niepo-
wodzenia, jakich mozesz do$wiadczyé podezas leczenia
objawdw, sg normalne - miej to na uwadze, aby$ sie nie
zniechecit. Nieustannie prébuj, badz cierpliwy i traktuj
siebie zyczliwie, przechodzgc przez caty ten proces.
Zanim péjdziesz naprzdd, cheiatabym, aby$ przezna-
czyt chwile na to, by wyrazié wdzieczno$é, pogratulowad
sobie i podziekowaé za to, ze wykonate$ ten pierwszy
wielki krok w strone uzyskania naturalnej ulgi w bezsen-
noséci. Ciesze sig, ze jestes$ tutaj. A teraz zanurzmy sie w to
razem i dowiedzmy sie wiecej o tym, jak mozesz przejaé

kontrole nad swoim snem i osiggnaé w zyciu réwnowage.

esli cierpisz na objawy bezsennosci, to napraw-
de mozesz czué sie tak, jakbys$ byt sam ze swoim
bélem. Moze on powodowaé, ze poczujesz sie od-
ciety od radoéci zycia, przyczyniajac sie do poczucia bra-
ku nadziei na to, ze jeszcze kiedykolwiek poczujesz sie
,normalnie”. Wazne, aby$ zdawat sobie sprawe z tego, ze
w kazdej chwili miliony ludzi na §wiecie czuja doktadnie

to samo, co ty.

12 Ksiega dobrego snu

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33sa_ebook

Fakty sa takie, ze jedna trzecia oséb dorostych cierpi
na objawy bezsennosci - to ponad osiemdziesigt milio-
néw ludzi w samych Stanach Zjednoczonych! Szacuje sie,
ze okoto 6 do 10% 0séb spetnia kryteria zaburzen typo-
wych dla bezsennosci, a az do 20% zgtasza istotne symp-
tomy bezsenno$ci podczas wizyt w podstawowej opiece
zdrowotnej. Nawet wéréd tych, ktdrzy nie spetniajg kryte-
riéw diagnostycznych zaburzen zwigzanych z bezsenno-
$cig, wiele oséb doswiadcza zaburzeri w ciggu dnia, takich
jak niepokdj i zmeczenie z powodu objawdw.

Aby mieé zdiagnozowane zaburzenie bezsennoéci,
musisz by¢ subiektywnie (lub, innymi stowy, w swoim
odczuciu) niezadowolony z ilosci lub jakosei swego snu.
Moze sie to manifestowaé na rézne sposoby, od trudnosci
z zasypianiem (znanych jako bezsennosé poczatku snu
lub bezsenno$é poczatkowa), trudnosei z utrzymaniem
snu (znanych jako bezsenno$é utrzymania snu lub bez-
senno$¢ posrednia), budzenie sie wezesniej niz zamie-
rzate$ i niemozno$é ponownego zasniecia (znane jako
bezsennoéé pézna) lub nieustanne doswiadczanie snu,
ktéry nie regeneruje lub snu niespokojnego, pomimo od-
powiednich warunkéw do wypoczynku.

Bezsenno#é¢ sklasyfikowana jest réwniez jako zaburze-
nie snuiczuwania, co znaczy, ze poczucie niezadowolenia
z powodu snu powoduje réwniez, ze osoby doswiadcza-
ja cierpienia lub jakiego$ rodzaju uposledzenia podczas
fazy czuwania. Moze to przyjmowaé wiele form - poczu-

cie nieustannego zmeczenia lub wyczerpania, zgtaszanie

Zaczynamy 13
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choroby w szkole lub pracy albo dos§wiadczanie trudno-
§ci w koncentracji lub inicjowaniu zadari. Moze réwniez
powodowaé problemy ze zdrowiem fizycznym i psy-
chicznym, przejawiajace sie jako obnizenie nastroju,
drazliwo$é, niepokdj, zamartwianie sie, nizsza tolerancja
na frustracje, béle gtowy, béle mieéni, rozstroje zotgdka
i tym podobne.

Aby spetnié kryteria zaburzen okreslanych mianem
bezsennosci, trudnosci ze snem muszg pojawiaé sie przez
co najmniej trzy miesigce albo dtuzej - znane sg one tez
jako bezsennoéé chroniczna lub uporczywa.

Kiedy krétkim okresom bezsennosci, trwajacym mniej
niz trzy miesigce, towarzyszy znaczny niepokdj lub za-
kiécaja one spoteczne, osobiste, naukowe lub zawodowe
funkcjonowanie danej osoby, klasyfikuje sie jg jako bez-
senno$é sytuacyjna lub ostra.

Poniewaz bezsenno$é ostra zwykle ustepuje bez inter-
wencji, wiele dostepnych obecnie metod leczenia opar-
tego na dowodach zostato opracowanych dla leczenia
chronicznej bezsennoéci. Gdy bezsennogé utrzymuje sie
dtuzej niz kilka miesiecy, zwykle zaczyna zy¢é wlasnym zy-
ciem - niezaleznie od tego, co byto pierwotng przyczyna
pojawienia sie bezsenno$ci, nie jest to powodem jej trwa-
nia. Zamiast tego musimy zbada¢ kilka innych statych
czynnikdw: twdj zegar okotodobowy, naped snu i czyn-
niki zaburzajgce przebudzenie. Jezeli bedziemy mogli
zmienié to poprzez interwencje behawioralne i poznaw-

cze, jako$é snu sie poprawi.

14 Ksiega dobrego snu
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Miej na uwadze, ze okreslone strategie beda bar-
dziej odpowiednie dla twojej sytuacji niz inne. Badz pe-
wien, ze niezaleznie od tego, czy do$wiadczasz ostrych,
chronicznych, tagodnych, umiarkowanych czy ciezkich
symptoméw, ta ksigzka dostarczy ci mndstwa propozycji
mogacych rozwigzaé twoje problemy ze snem.

Po do$wiadczeniu gtebokiej ulgi, jaka odczuwajg moi
klienci, kiedy lepiej zrozumieja, co wywotuje ich bezsen-
noéé i co jest powodem jej trwania oraz po przeprowadze-
niu ich przez sporzadzenie planu rozwigzania dreczacych
ich objawdw, wiem, ze strategie opisane w tej ksigzce
dziatajg. Nie mam watpliwoséci, ze i ty z czasem bedziesz
jedng z niezliczonych oséb doznajacych ulgi po ustapie-

niu objawéw bezsennosci i wréci ci radosé zycia.

BEZSENNOSC W PERSPEKTYWIE
DLUGOTERMINOWEJ

koro czytasz te ksigzke, to juz jeste$ na drodze pro-
wadzgcej do zredukowania objawéw bezsennosci.
Ale twoja podrdéz nie zawsze musi by¢ prosta. Progi
zwalniajgce stanowig normalna sktadowa kazdego proce-
su zwigzanego ze zmianami, lecz niezajmowanie sie ob-
jawami bezsennosci (lub zajmowanie sie nimi w sposéb
szkodliwy, jak przy pomocy alkoholu lub pigutek) moze
w dtuzszej perspektywie potencjalnie prowadzié do szko-

dliwych konsekwencji zdrowotnych.

Zaczynamy 15
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SEN A WZROST WAGI

Jest faktem powszechnie znanym, ze spanie jedynie
cztery do pieciu godzin w ciggu nocy zwigzane jest
ze wzrostem wagi. Dzieje sie tak z kilku powodow.
Po pierwsze, zmniejszamy koncentracje leptyny, hor-
monu, ktory wysyta do mdzgu sygnaty, ze jestes na-
jedzony. Mamy rowniez zwiekszong koncentracje
grelin, hormonu, ktéry wyzwala uczucie gtodu oraz
endokannabinoid, ktore pobudzajg apetyt.

Dodatkowo odczuwamy zmniejszong aktywnosc¢
w korze przedczotowej naszego mdozgu, ktora jest
odpowiedzialna za kontrolowanie naszych decyzji,
a takze zwiekszong aktywnos¢ w gtebokich struk-
turach mozgu, ktore napedzajg motywacje i po-
zadanie, przyczyniajac sie do gorszych wyboréw
zywieniowych.

Dobrg wiadomoscig jest to, ze podejmowanie ak-
tywnych krokéw w kierunku rozwigzania problemu
bezsennosci i uzyskanie lepszego snu moze pomaoc
odwrocic te skutki i utrzymac cie ogodlnie zdrowszym
i szczesliwszym.

4%
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Strategia 31

Jesli na poczatku
ci sie nie uda

DLACZEGO TO DZIALA

Twojej bezsennosci zajeto cate tygodnie, miesigce, a na-
wet lata, by doj§é do takiego punktu, w jakim jest teraz.
Nie mozemy oczekiwad, ze wyleczenie sie z niej jest kwe-
stig kilku dni. Jedng z podstawowych przyczyn, dla kté-
rych ludzie ponosza kleske w skutecznym zajeciu sie
bezsennoscig, jest to, ze zbyt szybko sie poddajg. Chociaz
wdrozenie niektdrych z tych strategii moze okazad sie
bardzo trudne, wazne jest, aby$ zrozumiat, co przeszkadza
ci w osiggnieciu wystarczajgcego sukcesu, aby faktycznie
zaczaé widzieé wyniki. Wtedy mozesz wymyslié takie roz-

wigzania, ktére pomoga ci wrécié na wtasciwy tor.

106 Ksiega dobrego snu
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JAK TO ZROBIC

Wréé do korzeni tego, co blokuje twéj postep, podazajgc

wedtug nastepujacych krokéw:

1.

Zapisz, jakie strategie wyprébowates do tej pory ijak
dtugo je stosowates.

Oznacz gwiazdka wszystkie strategie stosowane kré-
cej niz przez tydzien lub stosowane sporadycznie (je-
§li nie ma takiego polecenia).

Oznacz gwiazdka wszystkie strategie, ktérych krokdw
nie zastosowates$ od poczatku do konica.

Przejrzyj wszystkie strategie oznaczone gwiazdka
i odkryj, dlaczego zrealizowanie wszystkich punktéw
byto trudne. Czy spodziewate$ sie zmiany juz po kil-
ku dniach, a kiedy to nie nastgpito, poddates sie? Czy
bazujgc na swoim chronotypie, ustalites nierealistycz-
ny plan snu?

Zwréé uwage na wszelkie wzorce czy powtarzajace
sie tematy i zacznij szukad strategii, ktére moga temu
przeciwdziataé. Odwréé kartke, by dowiedzieé sie, jak
to zrobié! W koricu, po co rozpoznawaé problemy, je-

§li nie znajdziemy jakichs$ rozwigzan?

Jesli na poczatku ci sie nie uda 107
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Strategia 32

Stworz rozwigzania

DLACZEGO TO DZIALA

Nowe zachowania czesto nie sg tak motywujace, jak juz
istniejace, za ktére uprzednio byli§my nagradzani. Na
przyktad, po co wstawaé wezeéniej, aby trzymaé sie har-
monogramu i w dtuzszej perspektywie poprawié swdj
sen, jesli juz wiesz, ze pozwolenie sobie na sen przyniesie
natychmiastowsg satysfakcje?

Aby odnieéé sukces w pokonaniu bezsennosci, musisz
zostaé swoim wlasnym motywatorem. Najpierw rozpo-
znaj, co mogto stangé na drodze twojego sukcesu, a na-
stepnie znajdZ rozwiazania, dzieki ktérym pokonasz te

ograniczenia.

JAK TO ZROBIC

1. Rozpoznaj swoje ograniczenia, idgc w kierunku zmia-
ny. Oto éwiczenie, ktére zakoriczytes w poprzedniej
strategii: ,Jesli na poczatku ci sie nie uda”. Jezeli to
pomingtes, wréé do tego i przyjrzyj mu sie teraz.

2. Na kartce papieru utwérz trzy kolumny - jedng na

strategie, ktéra wyprébowujesz lub wyprébowywates,
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druga na bariery podczas wdrazania strategii i jedng
na rozwigzania.

3. Wypetnij dwie pierwsze kolumny, wymieniajac strate-
gie w kolumnie po lewej stronie i bariery dla tej stra-
tegii w kolumnie obok.

4. Teraz, w prawej kolumnie, zacznij opisywaé mozliwe

rozwigzania dla kazdej z tych barier. Przyktad:

STRATEGIA BARIERA ROZWIAZANIE
Jesli w ciggu Moja zona Moja zona wie,
dwudziestu poczuje sie Jjak wielki wptyw
minut nie jestes | porzucona, ma na mnie
w stanie zasnad, | jesli stale bede | bezsennosc¢
wyjdz z tdzka. wychodzit i chce, zebym

Z tozka. poczut sie
lepiey.
Mozemy
zaplanowad
czas spedzany
wspdlnie
w weekendly.

5. Teraz, gdy juz znalazle$ rozwigzania, wprowadz je
w zycie. Zatrzymaj te karte pracy i codziennie jg prze-

gladaj jako przypomnienie stanowigce motywacje.
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Strategia 33

Pozwdl sobie ,,by¢”

DLACZEGO TO DZIALA

Czasami w zyciu dziejg sie rzeczy tak szalone, ze plano-
wanie kazdej godziny dnia po przebudzeniu wydaje sie
byé niemozliwe. Jednak ciggte dziatanie w tym trybie
,robienia” - w ktérym zawsze skupiasz sie na zatatwia-
niu spraw - uniemozliwia ci bycie obecnym ze swoimi
aktualnymi doswiadczeniami. Tym trudniejsze moze byé
dla nas rozpoznanie i roztadowanie napieé, jakie groma-
dzg sie w ciggu dnia, a ktére pézniej wptywajg na nasz
sen. Zapewnienie sobie chwil na éwiczenie zamiast tego
dziatania poza trybem ,bycia”, pozwoli ci tatwiej odpu-

§cié lub odejsé.
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JAK TO ZROBIC

Przez nastepne dwa tygodnie zapewnij sobie wiecej oka-
zji bycia ze swoim obecnym doéwiadczeniem. Zréb to
z uprzejmoscia i bez zadnego celu czy osgdzania.

Oto kilka przyktadéw:

* Podczas kolejnego positku postaraj sie nie angazo-
waé w zadng inng czynnos$é oprécz jedzenia. Daj so-
bie troche czasu na to, by naprawde skupié sie na tym,
jak wyglada twdj positek, jak pachnie, jakie robi na
tobie wrazenie i jak smakuje. Opisz sobie te wrazenia.

e Idac z jednego miejsca do drugiego, na przyktad
z biura do sali konferencyjnej, sprébuj skupié¢ sie na
tym, jak to jest chodzié, nie zwracajac uwagi na inne
rzeczy. Poczuj, jak jedna stopa odrywa sie od podto-
gi, a potem ponownie jej dotyka, po czym spdjrz, jak
druga stopa odrywa sie od podtogi. Jesli twéj umyst
rozproszy co$ innego, powréé do wrazenia, jakie daje
chodzenie.

*  Rozejrzyj sie wokét siebie przez dwie do trzech minut

i opisz, co zauwazasz i co czujesz w swoim ciele.
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wydawnictwovital.pl

Dr Nicole Moshfegh jest psychologiem w David Geffen School of
Medicine na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles (UCLA),
gdzie prowadzi psychoterapie i weryfikacje psychodiagnostyczne
w zakresie zaburzen zwigzanych ze snem, lekami i trauma. Jest
réwniez adiunktem na Pepperdine University w Graduate School
of Education and Psychology oraz posiada uprawnienia psycho-
loga klinicznego i medycznego. Ukonczyla staz kliniczny i sty-
pendium postdoktorskie na UCLA, a takze uzyskata tytul doktora
i magistra psychologii klinicznej na Pepperdine University. Obec-
nie prowadzi prywatng praktyke w Los Angeles, w Kalifornii.

Cierpisz na bezsennos$¢?
Masz do$¢ nieprzespanych nocy?
Kolejne metody leczenia zaburzen snu nie przyniosly rezultatow?

Brak odpowiedniej ilosci snu moze mie¢ wiele powaznych konsekwencji dla
zdrowia, dlatego nie wolno bagatelizowac¢ tego problemu. Diugotrwata bezsen-
no$¢ przyczynia si¢ do zaburzen psychicznych na czele z depresja, stanami leko-
wymi czy zespolem stresu pourazowego. Moze réwniez niekorzystnie wptywac
na funkcjonowanie serca, uktadu krwionosnego, metabolizm czy procesy my-
slowe. Ci, ktérzy cierpig na nig od co najmniej roku, sa bardziej narazeni na wy-
sokie ci$nienie krwi, cukrzyce typu 2 i rozwdj choroby Alzheimera.

Dzieki tej ksigzce poznasz 75 sposobow na zdrowy sen, ktdre dopasujesz do swoich
indywidualnych potrzeb i mozliwosci. Z czego wynika ich niezwykta skuteczno$¢?
Otéz zostaly one opracowane w oparciu o najnowsze badania naukowe z zakre-
su psychosomatyki i terapii poznawczo-behawioralnej dla bezsennosci. Stosujac
opisane w tej ksigzce metody, nie tylko zapomnisz o bezsennosci, ale tez zapo-
biegniesz wielu powaznym chorobom, zwiekszysz swoja odpornos¢, oczyscisz
umyst z negatywnych emocji, zredukujesz stres, poczujesz odprezenie i relaks.

Zdrowy sen, lepsze Zycie!
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