W’ @ jak stres wptywa na sen?

Stres ma ogromny wptyw nie tylko na nasz dobrostan psychiczny i codzienne
funkcjonowanie, ale takze na jako$€ snu. Warto podkresli¢, ze zwigzek snu ze stresem jest
dwukierunkowy: im bardziej jesteSmy zestresowani, tym gorzej Spimy, a im gorzej Spimy,
tym wiecej stresu pojawia sie w naszym zyciu. Tworzy to btedne koto, z ktérego czasami
bardzo trudno sie wydostac.

Kiedy mamy za sobq cigzki i stresujgcy dzief, zwykle trudniej
jest sie wyciszy€ i zrelaksowaé. Marzymy o spokojnym,
regenerujgcym $nie, a nagromadzony w ciggu dnia stres nie
tylko nam w tym nie pomaga, lecz czasami wrecz uniemozliwia
zasniecie.

Wysoki poziom codziennego stresu negatywnie wptywa na jako§¢ snu na wiele sposobdw,
miedzy innymi:
e zmniejsza gtebokos¢ snu, co utrudnia mozgowi odpoczynek, a ciatu nie daje szansy na
odbudowanie zapasdw energii,
¢ wywotuje nattok mysli, roznego rodzaju lekédw i obaw, co utrudnia zasypianie,
e prowadzi do wielokrotnego wybudzania sie w nocy,
e moze powodowaé pojawienie sig koszmardw sennych, ktére dodatkowo potegujq
uczucia leku i niepokoju.

Stres w istotny sposéb obniza wiec mozliwosé zapadania w gteboki, regenerujgcy sen -
a tym samym nie pozwala nam prawdziwie wypoczqgé. Co gorsza, problemy ze snem
prowadzq z kolei do zwigkszenia poziomu hormonéw stresu (w tym miegdzy innymi
kortyzolu), co napedza wspomniany wyzej mechanizm bitednego kota.

Aby dobrze zrozumie€ zalezno$¢ miedzy jakoScig nocnego odpoczynku a psychicznym
dobrostanem i prawidtowym funkcjonowaniem organizmu, warto przyjrze€ sig, jak sen
wptywa na poziom codziennego stresu. W uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze o tym, jak
bardzo czujemy sie zestresowani, decyduje obecnoS¢ hormondéw stresu w organizmie
(przede wszystkim poziom kortyzolu), a sen jest jednym z kluczowych czynnikéw
umozliwiajgcych wiasciwg regulacje ich wydzielania.

Innymi stowy — im bardziej jesteSmy wyspani, a nasz sen jest gteboki i regenerujgcy, tym
nizszy poziom hormondéw stresu (w tym kortyzolu) i lepsze funkcjonowanie uktadu
odpowiedzialnego za ich produkcje. Natomiast kiedy $§pimy gorzej, za krétko lub wcale,
organizm nie tylko nie obniza hormondw stresu, lecz moze wrgcz zwigkszac¢ ich produkcje.
Dlatego dobry, gteboki sen odgrywa tak ogromnq role w procesie radzenia sobie ze
stresem.
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-jak o nig prawidtowo dbaé?

Co zrobi€¢, aby sen stat sie¢ naszym sprzymierzehcem w walce ze
stresem? Przede wszystkim warto zadba¢ o jego jako$€. Specijalidci
zalecajg odpowiednie przygotowanie sie do snu.

Wazne jest, aby przed pdjsciem spac znalez€ czas na wyciszenie i relaks.

Na 2-3 godziny przed snem nie powinno sig juz jeS€. Warto réwniez M M
ograniczy¢ ilo§¢ bodicow - unikaé gtoSnej muzyki, telewizji oraz

korzystania z urzgdzen elektronicznych, takich jak komputer czy telefon ( )
komorkowy. Alternatywg moze by¢€ np. lektura ksigzki. U U

Dobrze jest takze zadbaé o optymalne warunki w sypialni: odpowiedniq
temperaturg, Swieze powietrze oraz wygodne t6zko i dopasowany
materac.

WS§rdd najwazniejszych zasad higieny snu wymienia sie takze:

state pory ktadzenia sie spac i wstawania — rébwniez w weekendy,

unikanie spozycia kofeiny, nikotyny i alkoholu, zwtaszcza na krétko przed snem,

dbanie o kondycje i aktywnos¢ fizyczng — nawet niewielka porcja ruchu, np. spacer czy
jazda na rowerze, pomaga zmniejszy€ stres, poprawia nastrdj i utatwia zasypianie,
unikanie drzemek po godz. 15:00,

wiasdciwg diete — bogatg w owoce i warzywa, kwasy ttuszczowe omega-3, witaming BI12,
kwas foliowy, selen, cynk, zelazo i inne niezbedne sktadniki odzywcze,

prowadzenie regularnego trybu zycia — state godziny pracy, positkéw i odpoczynku,
ograniczenie dostepu do Swiatta podczas snu — zarbwno naturalnego, jak i sztucznego,
pochodzgcego z ulicznych latarni czy ekranéw telewizora, komputera i telefonu
komorkowego.

Dobrym pomystem przed péjSciem spa¢ moze by¢ wykonanie krétkiej sesji relaksacyjnej,
medytacja, stuchanie spokojnej, odprezajgcej muzyki lub siegnigcie po ¢wiczenia
oddechowe wspomagajgce lepszy sen.
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%Aﬂ Zaburzenia snu i przewlekty stres

W sytuaciji, gdy domowe sposoby zawodzg, a problemy z wysokim poziomem stresu oraz zwigzane
z nim zaburzenia snu utrzymujqg sie przez dituzszy czas, warto poszukac profesjonalnej pomocy.
Osobami, do ktérych warto sie zwrdci€¢, sq przede wszystkim doswiadczony psycholog,
psychoterapeuta lub lekarz psychiatra.

Leczenie najczesciej polega na profesjonalnej psychoterapii, ktéra w razie potrzeby moze by¢
uzupetniona odpowiednio dobrang farmakoterapiq. DoSwiadczony psychoterapeuta pomoze nie
tylko upora¢ sie z przyczynami probleméw ze snem, ale takze wypracowaé nowe, zdrowe nawyki
zwiqgzane z higienq snu.

Jak stres wptywa na jakos¢ snu?

Stres zwigksza poziom kortyzolu, hormonu stresu, co moze utrudnia¢ zasypianie i prowadzi¢ do
ptytkiego snu. Napigcie psychiczne i nattok mysli mogg powodowaé czeste wybudzanie sie w nocy,
zmniejszajgc regeneracje organizmu. Diugotrwaty stres moze prowadzi¢ do problemow z jakoscig
snu, takich jak bezsenno$¢, oraz zaburzen rytmu dobowego, co wptywa na ogdlne samopoczucie,
koncentracje i zdolno$¢ radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami. Chroniczny brak snu zwigksza
rowniez wrazliwo$€ na stres.

Jakie sq skutki dtugotrwatej bezsennosci spowodowanej stresem?

Przewlekta bezsenno$€ moze prowadzi¢ do ostabienia uktadu odporno$ciowego, probleméw z
koncentracjq, zaburzef nastroju oraz zwigksza¢ ryzyko choréb sercowo-naczyniowych. Diugotrwaty
brak snu moze takze powodowaé zaburzenia metaboliczne, takie jak otyto§¢ czy cukrzyca, wptywaé
na wydolno$¢ organizmu i prowadzi€ do chronicznego zmeczenia. Osoby cierpigce na bezsennos¢
mogq doswiadcza¢ probleméw z pamieciq, obnizonej odpornoSci na stres oraz pogorszonej
jakosci zycia. Brak odpowiedniego snu utrudnia regeneracje organizmu, co hegatywnie wptywa na
zdolno$¢ radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami.

Jakie techniki relaksacyjne pomagajq w zasypianiu?

Skuteczne techniki to m.in.:

e ¢wiczenia oddechowe,

¢ medytacja mindfulness,

e progresywna relaksacja migéni.

Pomagajq one obnizy¢ napigcie i utatwiajg zasypianie.
Jakie nawyki higieny snu warto wprowadzié¢?

Warto:

¢ ustali¢ state pory snu,

¢ unikac kofeiny i ekranéw przed snem,

e zadbaé o komfortowe warunki w sypialni,

e wprowadzi¢ wieczorne rytuaty relaksacyjne, takie jak krétka sesja medytaciji, spokojna muzyka

czy ¢wiczenia oddechowe.
Kiedy nalezy skonsultowac sie ze specjalistg w przypadku probleméw ze snem?

Jesli problemy ze snem utrzymujq sie dtuzej niz miesigc i negatywnie wptywajg na codzienne
funkcjonowanie, warto skonsultowac sig z lekarzem lub psychoterapeuta.
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Kiedy stres przejmuje kontrole nad Twoim ukiadem nerwowym, ciato zostaje zalane
hormonami wywotujgcymi reakcje ,walcz lub uciekaj”. Relaksacja jest najlepszym
sposobem, aby odzyskac¢ kontrole nad swoim ciatem.

Poznaj podstawowe mechanizmy i skuteczne techniki relaksacyjne.

~Walcz lub uciekaj” to stan petnej gotowosci naszego organizmu do
reagowania na zagrozenie: serce bije szybciej, wzrasta cisSnienie
krwi, przyspiesza tetno i oddech, a migsnie catego ciata napinajg
sie.

Taka reakcja na stres, czyli na sytuacje zagrazajqgcq, jest catkowicie
naturalna i pomaga chroni¢ nasze zycie i zdrowie. Niestety, jesli
wystepuje zbyt czesto, staje sie powazinym obcigzeniem dla
organizmu, ktéry nie ma mozliwosci odpoczgé, lecz caty czas
pozostaje w gotowosci do walki lub ucieczki. Mowimy wéwczas o
chronicznym stresie.

Spojrzmy na reakcje ,walcz lub uciekaj” jeszcze raz: serce bije
szybciej, wzrasta ciSnienie krwi, przyspiesza tetno i oddech, a
miesnie catego ciata mocno si¢ napinajgq...

Brzmi znajomo? To typowa reakcja lgkowa. Kiedy czujesz lek, Twoj
organizm przygotowuje sie do walki lub ucieczki — wchodzi w stan
stresu.

Reakcja relaksaciji

Na drugim krafcu mozliwych reakcji naszego organizmu znajduje sie ,reakcja relaksaciji”,
czyli stan, w ktérym ciato jest spokojne i rozluznione, a wszelkie reakcje stresowe zostajq
zatrzymane.

Reakcja relaksaciji jest przeciwiefstwem lgku. Osoby cierpigce na nerwice czesto nie
pamietajqg, kiedy ostatni raz odczuwaty taki spokd;.

A wyobraz sobie, ze reakcji relaksacji mozna sie nauczy¢!
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Ponizej przedstawie Ci kilka znanych na catym Swiecie, naukowo zweryfikowanych technik,
ktére spowodujq, ze nauczysz sie sam wywota¢ u siebie relaksacje. Tylko pamietaj, ze
relaksacja to umiejetnos¢, jak umiejetnos¢ jazdy na rowerze.

Jej trzeba sie po prostu nauczy€. Moze wyjsS¢ za pierwszym razem, ale nie musi. Natomiast
juz za 4, 5, 6 razem poczujesz, ze coraz lepiej umiesz wywota€ u siebie stan gtgbokiego
relaksu.

Co daje relaksacja?

UmiejetnoS¢ skutecznego relaoksowania sig pozwala nam lepiej panowaé¢ nad emocjami,
zarzqdzac¢ swojqg energiq i obniza¢ poziomy stresu. Efekty regularnej relaksaciji to takze:

serce zwalnia i uspokaja swoj rytm,

oddech staje sie wolniejszy i gtebszy, CO
obniza sie ciSnienie krwi,

miesnie sq rozluznione,

zwigksza sie przeptyw krwi do mébzgu,

poprawia sig trawienie,

obnizajqg sie poziomy hormondw stresu (adrenaling, kortyzol) oraz cukru we krwi,
poprawia sie koncentracja, nastrdj i jakoS¢€ snu

zmniejsza sie ogdlne zmeczenie.

Na co pomaga relaksacja?

Dzieki swoim efektom relaksacja to idealne rozwigzanie dla oséb zmagajgcych sig z
chronicznym stresem i jego negatywnymi skutkami (takimi jok napigecia migéni, bole,
negatywne mysli). Techniki relaksacyjne sg tez $wietnym wsparciem wobec terapii
zaburzeh psychicznych.

Jak przygotowaé sie do sesji relaksacji?

Do treningu relaksacji nie potrzeba wielkich przygotowan.

Wazne, zeby mie¢ ok. 15-20 minut spokoju i zeby byto nam wygodhnie.

Znajdz cichy, zamkniety pokdj, gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadzat przez 15-20 minut.
Wt6z wygodne, luzne ubrania (lub po prostu zdejmij pasek, okulary i ciezkg bizuterig) i
zdejmij buty.

Potdz sie lub usigdz wygodnie. Nie zaktadaj nogi na noge, rece potdz swobodnie wzdtuz
ciata (jesli lezysz) lub na udach (jesli siedzisz).

Przymknij oczy, zeby tatwiej byto Ci si¢ skoncentrowaé na sobie, a nie na otoczeniu.
Oddychaj gteboko i powoli. Napetniaj ptuca do 80% pojemnosci, nie do 100%, bo wtedy
za bardzo napinajq sie migsnie klatki piersiowej i paradoksalnie trudniej sie oddycha.
Daj sobie chwilg, zeby sig uspokoi¢, zanim przystgpisz do wtasciwego treningu
relaksacii.

R6zne mysli na biezqce tematy bedq Ci przychodzi€ do gtowy. Nie przejmuj sie tym, daj
im spokojnie ptyngc..
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