


JAK WAZNY JEST SEN?

® W trakcie snu dochodzi do regeneracji mozgu




KORZYSCI ZE SNU

® Pierwsza korzyscig ze Mozna wiec uznac sen za
snienia jest rodzaj nocnej pierwsza pomoc w trudnych
terapii, jaka przechodzi sytuacjach. Mozna

nasz mozg. To podczas snu
nabieramy dystansu do
problemow, traumatycznych CZas, lecz sen
doswiadczen, wywotujacych leczy rany
silne emocje zdarzen. - T

powiedzie¢, ze tO nie

® W czasie, gdy spimy,
dochodzi do procesu
oddzielenia emocji od
wspomnien o zdarzeniach,
ktore mamy za soba.
Dlatego wstajemy rano,
czujac sie nieco lepiej.




KORZYSCI ZE SNU

® Druga korzyscia jest @ Czesto ktadziemy sie z
zwiekszanie naszej nierozwiazanymi
kreatywnosci. W fazie sprawami, a budzimy sie

REM nasz mozg zaczyna Z gotowym pomystem na
zmagac sie ze wszystkimi  ich rozwiazanie.

informacjami, ktore Powiedzenie: ,,Przespij
ostatnio przyswoilismy. sie z tym” ma sens.
Tworzy katalog
wspomnien, taczac je w
opowiesc, tworzac
powiazania, ktorych nie
dostrzegalismy.




Gdy niedosypiamy, pojawiajg sie problemy z
funkcjami poznawczymi: pamiecia,
koncentracja, logicznym mysleniem etc.

KONSEKWENCJE NIEDOSYPIANIA




KONSEKWENCJ

@ Regularne niedosy

£ NIEDOSYPIAN

pDianie zwieksza ryzy

powaznych chorob: cukrzycy, otytosci,

chorob serca.
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KONSEKWENCJE NIEDOSYPIANIA

@ Na tym nie koniec, bo brak snu zwieksza
takze ryzyko wystapienia nowotworow.
® Niedobory snu przyczyniajg sie takze do

wystgpienia depresji.




KONSEKWENCJE NIEDOSYPIANIA

@ Brak snu wptywa negatywnie na nasz
wyglad: na skorze uwidaczniaja sie
zmarszczki, zaczerwienienia i wypryski.

@ Jestesmy bardziej takomi w ciggu dnia, co
moze odbic sie na naszej sylwetce




JEZELI Z KOLE! SPIMY ZA DLUGO:

® pojawiaja sie poranne bole gtowy,

@ odczuwamy dezorientacje i rozdraznienie

® czujemy sie ostabieni, brakuje nam
energii,

® mamy problem z zasnieciem wieczorem.




ILE TRZEBA SPAC, ZEBY SIE
WYSPAC?

® noworodki (0 - 3 miesiecy): 14-17 godzin na dobe,
® niemowleta (4 - 11 miesiecy): 12-15 godzin na dobe,
® mate dzieci (1 - 2 lata): 11-14 godzin na dobe,

@ dzieci w wieku przedszkolnym: (3 - 5 lat) 10-13 godzin na
dobe.

@ dzieci w wieku szkolnym (6 -13 lat): 9-11 godzin na dobe,
® nastolatki (14 - 17 lat): 8-10 godzin na dobe.




JAK SIE DOBRZE WYSPAC

Za sennosc odpowiada hormon melatonina,
ktorg organizm wydziela juz okoto godziny 21.
Aby dac sobie szanse i poczuc, ze chce sie spac,
warto potozyc sie dopiero okoto 22-23. Koniec
jej wydzielania przypada u wiekszosci ludzi
okoto godziny 7 rano. Jesli wiec zarwiemy noc
bagatelizujagc wptyw melatoniny, to gdy
przestanie ona by¢ wydzielana, mozemy
rozbudzic sie zbyt wczesnie i tym samym
obudzimy sie niewyspani.




ZLE NAWYKI

® Zbyt pozne drzemki w ciggu dnia. Jesli
drzemka to nie pozniej niz 7 godzin przed
nocnym pojsciem spac




ZLE NAWYKI

® Do nawykow obnizajacych jakosc snu
zaliczamy zbyt dtugie przebywanie w tozku.
l 6zko to miejsce do spania.

l6zko=sen




ZLE NAWYKI

® Spanie na site. Jesli przez 20 minut nie
mozesz zasnac to trzeba wyjsc z tozka i zajac
sie inna relaksujaca czynnoscia




PRZED SNEM UNIKAJ

® Zbyt poznych positkow. Nie jedz 2-3 godziny
przed pojsciem spac.

@ Zadbaj o to, aby kolacja nie zawierata
ttustych, wzdymajacych, ciezkostrawnych
produktow. Przed snem nie warto jesc
stonych przekasek i stodyczy.




®

PRZED SN

EM UNIKAJ:

ntensywnyc

n ¢wiczen 2 godziny przed snem.




PRZED SNEM UNIKAJ:

@ Ogladania horrorow



PRZED SNEM UNIKAJ:

® Ostrego swiatta oraz niebieskiego swiatta z
ekranow i monitorow na 2 godziny przed

snem




DOBRE NAWYKI

® Podczas dnia wychodz na stonce, korzystaj
z naturalnego swiatta.




DOBRE NAWYKI

@ Zasypiaj i wstawaj o statych porach. Nasz
organizm lubi rutyne.



JAK DOBRZE ZASNAC?

® Wykonuj ulubiong aktywnosc 3-4 godziny
przed snem
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© Pamigtaj wtedy o nawodnieniu h&,iﬂ




JAK DOBRZE ZASNAC

® Przed snem przeczytaj
dobrg ksigzke



JAK DOBRZE ZASNAC?

® Wywietrz i obniz temperature swojej sypialni




DOBRE NAWYKI

® ,,Jak sobie poscielisz tak sie wyspisz” czyli
swieza posciel, brak hatasu, swiatto
przyciemnione lub catkowita ciemnosc.




PODSUMOWANIE

® Chcesz byc piekna/piekny, madry/madra i
czuc sie mtodo?

Zadbaj o swoj sen. Ogranicz bodzce, twoj

mozg i ciato zastuguja na dobry odpoczynek

nocny.
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SEN JEST JAK ODDYCHANIE

CZAS ZADBAC O SWOJ
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