7 mitéw, czyli mysli, ktére nie pomagajg nam dobrze spac

7 MITOW, CZYLI MYSLI, KTORE NIE POMAGAJA NAM
DOBRZE SPAC

1. Liczenie baranow.

W badaniach wykazano, ze jest to dziatanie kontrproduktywne — osoby z grupy, ktéra miata liczy¢
barany, zasypiaty dtuzej. Ale! Byto to badanie prowadzone na osobach niemajacych problemoéw ze
snem. Okazuje sie, ze osoby cierpigce na bezsenno$¢ moga odnies¢ z tego korzys¢ — to zajmuje ich
umyst i odcigga od martwienia sie snem.

2. Hipnoza pomaga szybciej zasna¢, a nawet leczy bezsennosé¢.

Pewien coach ostatnio opublikowat taki post na swoim fb. Niestety, nie ma na to wystarczajaco prze-
konujacych badan, hipnozy nie stosuje sie tez w terapii poznawczo-behawioralnej bezsennosci CBT-I.

3. Melatonina jest lekiem na bezsennos¢.
Melatonina jest chronobiotykiem i reguluje rytm okotodobowy. Zalecana jest: w przypadku jet lag'u,
pracy na nocki (tu bardzo wazne sa dawki i czas podania) i w niektérych przypadkach u oséb nie-

widomych. W leczeniu bezsennosci sugerowana jest tylko dla kobiet powyzej 55 roku zycia.

4, ,Jezeli przegapie méj najlepszy moment na zasniecie (np. 22.30), to potem juz bedzie bardzo
ciezko”.

To nieprawda — sen to proces fizjologiczny, wiec jezeli jestesmy aktywni od 6 rano, to w korncu
zasniemy.

5. ,Musze zasypia¢, jak tylko potoze gtowe na poduszce”.
Czy wiecie, ze zbyt szybkie zasypianie, np. w dwie minuty, to oznaka deprywacji snu, czyli ze nie

$pimy wystarczajgco duzo/wydajnie albo mamy jakie$ zaburzenie snu, np. bezdech senny? Normalny,
zdrowy czlowiek zasypia w okoto 15 minut.
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6. ,Musze spac 8 godzin, zeby dobrze funkcjonowac”.

Osiem godzin to usredniona wartos¢ — ludzie réznig sie pod tym wzgledem, podobnie jak réznig sie
tym, ile musza jes¢. Poza tym, czy przypominacie sobie sytuacje, w ktérej krétko spaliscie, ale i tak
dobrze sobie poradziliscie w pracy? To dlatego, ze jedna troche gorsza noc nie obnizy drastycznie
naszego funkcjonowania. Oprécz tego, organizm odbiera sobie wiecej snu gtebokiego kolejnej nocy
(nadrabia zalegtosci).

7. ,Musze odpedzi¢ niechciane mysli przed snem”.

Osoby z bezsennoscia przyjmuja btedne zatozenia co do natury mysli. Ostatnio pewna pacjentka po-
wiedziafa, ze wyobraza sobie zte, natretne mysli jako demony, ktére trzeba za wszelkg cene odpedzic.
Jezeli przyjmiemy takg metafore, to nawiedzajace nas mysli faktycznie bedg nas bardziej stresowaty.
Wyttumaczytem jej, ze wiekszos¢ ludzi doswiadcza powtarzajacych sie niechcianych mysli (np. kiedy
sie z kims poktdca albo nadchodzi cos, czego sie obawiajg) i nie ma w tym nic ztego.
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