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WPROWADZENIE:

Zmeczony,
ale podminowany!

iewystarczajgca iloéé potrzebnego snu jest ogdl-

nie rzecz biorgc frustrujgcym doéwiadczeniem.

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 iloci czasu.

Jako psycholozka kliniczna zajmujaca sie zdrowiem
i specjalistka do spraw bezsennosci 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 zajmowac sie
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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
wspdlezesnym spoteczenistwie brak ekspertyzy przyczy-
nia sie do rozwijajacej sie epidemii ludzi cierpigeych na
bezsennoéd, ktérzy poszukujg wlasciwej pomocy, lecz nie
moga jej znalezé. Wielu przychodzi do mnie na wizyte po
tym, jak catymi latami zmagaja sie z bezsenno$cia, czesto
wyprébowujac kazdg napotkang tabletke na bezsennoéé,
znajdujac sie w konicu na skraju wytrzymatosci. Widzia-
tam réwniez wszystkich tych ludzi, jak poprawili jakogé
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. Wykorzystujgc 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.
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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 objawdow. Omodwie
rowniez, jak najlepiej korzystac z tej ksigzki,
aby uzyskac¢ optymalna ulge.




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 traktyj
siebie zyczliwie, przechodzgc przez caty ten proces.
Zanim péjdziesz naprzdd, chciatabym, aby$ przezna-
czyt chwile na to, by wyrazié wdzieczno$é, pogratulowad
sobie i1 podziekowaé za to, ze wykonate$ ten pierwszy
wielki krok w strone uzyskania naturalnej ulgi w bezsen-
noséci. Ciesze sie, ze jestes$ tutaj. A teraz zanurzmy sie w to
razem i dowiedzmy sie wiecej o tym, jak mozesz przejgé

kontrole nad swoim snem i osiggnaé w zyciu réwnowage.

esli cierpisz na objawy bezsennosci, to napraw-
de mozesz czué sie tak, jakby$ 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.
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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, ktérzy 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 bezsennoséé poczatku snu
lub bezsenno$é poczatkowa), trudnosei z utrzymaniem
snu (znanych jako bezsenno$é utrzymania snu lub bez-
senno$¢ posrednia), budzenie sie wezesdniej niz zamie-
rzate$ i niemozno$é ponownego zasniecia (znana jako
bezsennoéé pézna) lub nieustanne doswiadczanie snu,
ktéry nie regeneruje lub snu niespokojnego, pomimo od-
powiednich warunkéw do wypoczynku.

Bezsenno$é sklasyfikowana jest réwniez jako za-
burzenie snu i czuwania, co znaczy, ze poczucie nieza-
dowolenia z powodu snu powoduje réwniez, ze osoby
doswiadczajg cierpienia lub jakiego$ rodzaju uposledze-
nia podczas fazy czuwania. Moze to przyjmowaé wiele

form, uczucie nieustannego zmeczenia lub wyczerpania,
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zgtaszanie choroby w szkole lub pracy albo doswiadcza-
nie trudnosci w koncentracji lub inicjowaniu zadan. Moze
réwniez powodowaé problemy ze zdrowiem fizycznym
i psychicznym przejawiajace sie jako obnizenie nastroju,
drazliwo§é, niepokdj, zamartwianie sie, nizsza tolerancja
na frustracje, bdle gtowy, béle mieéni, rozstroje zotgdka
i tym podobne.

Aby spetnié kryteria zaburzen okreslanych mianem
bezsennosci, te trudnosci ze snem musza pojawiaé sie
przez co najmniej trzy miesigce albo dtuzej - znane sg
one tez jako bezsenno$é chroniczna lub uporezywa.

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

Poniewaz bezsenno$é ostra zwykle ustepuje bez inter-
wencji, wiele dostepnych obecnie metod leczenia opar-
tego na dowodach zostato opracowanych dla leczenia
chronicznej bezsennosci. Gdy bezsenno$é utrzymuje
sie dtuzej niz kilka miesiecy, to zwykle zaczyna zyé wta-
snym zyciem - niezaleznie od tego, co bylo pierwotna
przyczyng pojawienia sie bezsenno$ci, nie jest to powo-
dem jej trwania. Zamiast tego musimy zbada¢ kilka in-
nych statych czynnikéw: twdj zegar okotodobowy, naped
snu i czynniki zaburzajgce przebudzenie. Jezeli bedziemy
mogli zmienié to poprzez interwencje behawioralne i po-

znawcze, jako$é snu sie poprawi.
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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 doswiadczasz 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 watpliwosci, 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.
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Zanim omdéwimy badania dotyczace okreslonych kon-
sekwencji zdrowotnych nieleczonej bezsennosci, wiedz
prosze, ze moim celem nie jest wzmocnienie twojego nie-
pokoju, ktérego juz mozesz doswiadczaé w zwigzku z ob-
jawami bezsennosci. Jesli odezuwasz zbyt silny niepokdj
lub martwisz sie, gdy czytasz informacje zawarte w tej
czedei (albo choéby po przeczytaniu poprzedniego zda-
nia), proponuje, by$ na razie pominat te czesé i przeszedt
do strony 19, zeby przeczytaé o tym, jak strategie opi-
sane w tej ksigzce moga ci pomée.

Chociaz czytanie o niektérych konsekwencjach moze
by¢ przyttaczajace, moze byé réwniez czynnikiem pomoc-
nym, przypominajgcym o tym, ze trudnosci, ktére czasami
napotykasz podczas poczgtkowego wdrazania niektérych
omdéwionych strategii, na dtuzszg mete sie optaca.

W ostatnich latach w mediach i serwisach informa-
cyjnych ktadziono duzy nacisk na skutki niedoboru snu.
Podczas gdy wiele z tych informacji byto uzytecznych dla
edukowania opinii publicznej i tych, ktérzy celowo pozba-
wiaja sie snu (lub przebywajg w szkodliwych dla zdrowia
warunkach pracy), to w sposéb niezamierzony przyczyni-
ty sie one do zwiekszenia niepokoju u oséb cierpigeych
na bezsenno$é, jeszcze bardziej nasilajgc ten problem.
Pamietaj, ze wiekszo$é badani nad konsekwencjami dtu-
gotrwatej nieleczonej bezsennosei lub niedoboréw snu
przeprowadzono na osobach, ktére doswiadezyty wielu
lat ogromnego cierpienia. I chociaz mozesz wpasé w ten

ton, to wazne, aby wiedzieé, ze wiele z tych czynnikéw
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ryzyka i konsekwencji zdrowotnych mozna odwrécié, gdy
doswiadezysz ztagodzenia objawéw. Dodatkowo, media
popularyzujgce niektére z konsekwencji zdrowotnych nie
zawsze powotuja sie na badania spetniajgce rygorystycz-
ne standardy naukowe. Mam nadzieje, ze rozwieje niektd-
re mity, o ktérych mogtes styszeé w zwigzku ze skutkami
bezsennosci, przedstawiajac ci najbardziej aktualne i po-
twierdzone rzetelnymi badaniami fakty.

Nieleczone zaburzenie bezsenno$ci moze prowa-
dzi¢ do rozwoju dodatkowych objawéw i zaburzen
zdrowia psychicznego, fgcznie z zaburzeniami depresyj-
nymi, zaburzeniami lekowymi i zwigzanymi z zazywa-
niem substancji psychoaktywnych oraz zespotem stresu
pourazowego, jesli okreslona osoba w trakcie choroby do-
$wiadezyta réwniez traumy. Wykazano réwniez, ze bez-
senno$é przepowiada samobdjstwo. Ponadto, jezeli dana
osoba ma juz zaburzenie depresyjne, to bezsenno$é moze
utrudniaé jej powrét do zdrowia. A jesli ktos wyleczy sie
z depresji, lecz objawy bezsennosci sie utrzymaja, moze
to uczynié go bardziej podatnym na ponowne doswiad-
czanie depresji w przysztosei.

Nieleczone zaburzenia zwigzane z bezsennoscig moga
réwniez wptywaé na sposéb funkcjonowania serca, syste-
mu naczyn krwionoénych, metabolizmu i proceséw my-
Slowych. Szczegdlnie ci, ktérzy cierpig na bezsennosé od
co najmniej roku, i czesto $pig przecietnie mniej niz pieé
godzin w nocy, sa bardziej narazeni na wysokie cignienie

krwi i cukrzyce typu 2.
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Chroniczna i ciezka bezsennosé wigze sie czesto ze
zwiekszonym ryzykiem wystgpienia ataku serca. Badania
wykazuja, ze te choroby potencjalnie rozwijajg sie z powodu
aktywacji uktadu stresowego i procesu zapalnego, ktéry wy-
stepuje, gdy dana osoba jest chronicznie pozbawiona snu.

Jesli chodzi o procesy myslowe, to osoby cierpigce na
bezsenno$é moga czasami mieé wieksze trudnoéci z prze-
znaczeniem wystarczajacej ilo$ci czasu na myélenie przed
podjeciem jakiego$ dziatania, ze zmierzeniem sie z nowy-
mi lub nieprzewidzianymi trudnymi zadaniami, z mysle-
niem o czyms$ na wiecej niz jeden sposéb, z oparciem sie
pokusom lub ignorowaniem tego, co rozprasza uwage. Ist-
nieje pewna zmienno§é i rozbieznoéé miedzy badaniami
dotyczacymi funkeji wykonawezych u oséb z bezsenno-
$cig, bowiem niektdre osoby majg minimalne zaburzenia
lub nie maja ich wcale, dlatego wyniki te nalezy interpre-
towaé z ostroznos$cig. Ponadto osoby cierpigce na chro-
niczng bezsenno$¢ (jak réwniez inne problemy zwigzane
ze snem) sg bardziej narazone na rozwdj choroby Alzhe-
imera, zaburzenia neurodegeneracyjnego, ktére stopniowo
niszczy pamieé i zdolno$é myslenia.

Z punktu widzenia funkcjonalnego i spotecznego nie-
leczona bezsenno$é moze réwniez narazié dang osobe
na zwiekszone ryzyko nieobecnosci w pracy, jak réwniez
zmniejszenie wydajnosci w pracy i ogdlne obnizenie sie
jako$ci zycia.

Chociaz istnieje wiele potencjalnie dtugoterminowych

konsekwencji zdrowotnych i funkcjonalnych nieleczonej
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