Jak dbac o dobry sen?

Czes¢, witam cie w imieniu Pracowni Rozwoju w kolejnym podcascie. Ja nazywam sie
Mateusz Majchrzak i jestem terapeutg bezsennosci. To znaczy, zajmuje sie terapig
bezsennosci CBTI, poznawczo-behawioralng. To jest 60% mojego czasu. 10% to wyktady dla
firm i klubéw sportowych, sportowcow, psychologéw sportu. Natomiast pozostate 30% to bycie
po prostu psychoterapeutg. Bo oprécz tego, ze jestem psychologiem i cztonkiem Polskiego
Towarzystwa Badan nad Snem, to jestem tez psychoterapeutg. Zajmuje sie tez zaburzeniami
lekowymi czy depresjg. To sg moje dwa, drugie po bezsennosci, ulubione zaburzenia.

Dzisiaj opowiem wam troche o podstawach snu. Obale, mam nadzieje, pewne mity.
Powiem o jednej kluczowej regule, jesli chodzi o sen i pokaze wam jedng technike w terapii
CBTI poznawczo-behawioralnej bezsennosci. Czyli bedziecie stuchaé, tylko duzo krécej, tak
jak bylibyscie u mnie na terapii bezsennosci. To jest odpowiedz na pytanie ,Budze sie i nie
moge spac. Co robi¢?”

No dobrze, na poczgtek musimy sobie powiedzie¢, czym jest sen, a czym nie jest. Jest
cos takiego jak hipnogram, czyli, jak byscie poszli na badanie snu. Czyli na polisomonografie,
taki obrazek byscie zobaczyli. Tak sie nazywa takie profesjonalne badanie snu. | co na nim
mozemy zobaczy¢? Ze zasypianie, troche trwa, tak 15-30 minut to jest norma. Nawet ludzie
jak sie chwalg, ze zasypiaja, jak tylko gtowg dotkng poduszki, to nie jest dobry znak. To moze
by¢ oznaka bezdechu sennego. Bezdech jest wtedy, jak ludzie chrapig gtosno i budzg sie, bo
majg przerwy w oddychaniu, i tak fapig powietrze, albo kiedy po prostu ktos tego snu ma
wyraznie za mato. Wtedy tez szybko zasypia, w 5 sekund, to nie jest dobry znak.

Pozniej mamy takg faze N1, to jest taka faza ptytkiego snu. To jest faza przejsciowa
miedzy jawg a snem. To jest taki sen, kiedy ktos oglada telewizje i my widzimy wyraznie, ze
przysnat. Nie kojarzy filmu, serialu albo chrapie, ale czesto ta osoba sie z nami ktdci, ze nie
spata. To jest faza snu N1. | w nocy tez mamy co$ takiego.

Dalej mamy sen ptytki — N2, ktérego jest najwiecej. W ogdle w nocy nie ma najwiecej
snu gtebokiego. To juz mata wskazéwka odnos$nie trackerow, o czym dzisiaj nie mam wyktadu,
ale moze odpowiem na pytania. W kazdym razie snu gtebokiego jest 15-20%. Chyba ze kto$
przebiegnie maraton, to jest to troche wiecej. | tutaj by¢ moze styszeliscie, ze zachodzg takie
podstawowe z punktu widzenia przetrwania organizmu funkcje jak wydzielanie hormonu
wzrostu, naprawa tkanek, regeneracja widzenia. Wydzielanie hormonu wzrostu tak w ogole
60 - 80% zachodzi wtedy, wiec méwie sportowcom albo sportowcom amatorom: ,zeby rosngg¢,
trzeba spac”. Nie tylko ¢wiczy¢. Ale tez, ta faza snu ma dobry wptyw na kore przedczotows,
po psychologicznemu powiedzielibysmy na selektywne hamowanie i kontrole bodzcéw. A
mowigc wprost, na bycie skupionym i opieranie sie pokusom. Jak sobie juz o tym pomyslimy,
to jest to jedna z gtéwnych rzeczy w pracy, zwigzkach.

Jeszcze dalej mamy faze snu REM (Rapid Eye Movement), zaraz przed
przebudzeniem, kiedy nam tak oczy chodzg w boki i $nimy.

Sny majg wiele funkcji. Uczymy réznych rzeczy w fazie snu REM, takich jak stéwek w
obcym jezyku, nowych ruchéw w tenisie czy perfekcyjnych skretéw na nartach, wiec to jest
tez pamie¢ ruchéw motorycznych. Ale kiedy snimy, nawet jezeli te sny sg lekowe czy smutne,
to dobre rzeczy sie dziejg dla naszej psychiki. Moze tylko powiem o jednym badaniu takim
ciekawym, klasycznym badaniu Rosalind Cartwright, ktéra rozmawiata z ludzmi podczas
ciezkich rozwodéw, trudnych rozwodow i po roku ich spotkata, no i chciata zobaczy¢ co tam u

PRACOWNIA
ROZWOJU



nich. | okazato sie, ze ludzie, ktdrzy $nili o swoich eks-partnerach w trakcie tych ciezkich
rozwodow, no i tez nie byty najprzyjemniejsze sny na swiecie, jak sie domyslacie, byly raczej
emocjonalne i trudne. Te osoby miaty sie lepiej, po roku lepiej sobie radzity. Miaty mniej
objawéw depresyjnych niz osoby, ktdre nie Snity. Gdybyscie chcieli wiedzie¢ wiecej o snach,
jest nowa genialna ksigzka Roberta Stickcolda ,When brains dream”. Absolutny top, jesli
chodzi o sny.

Pozniej budzimy sie na chwile. To przebudzenie jest drobne, mate niektorzy je
pamietaja, niektdrzy nie. Osoby z bezsennoscig raczej tak i tych przebudzen jest kilka,
kilkanascie w ciggu nocy. To jest norma. O tym warto pamietac. No i te cykle tak sobie idg, bo
to jest caly cykl snu: przebudzenie, cykl, przebudzeniem i tak to sobie idzie w ciggu nocy.
Warto zauwazy¢, ze snu REM jest najwiecej nad ranem, a snu gtebokiego jest najwiecej w
pierwszej potowie nocy. No i moze od razu warto obali¢ kilka mitéw w tej mojej kroétkiej
prelekcji. Czasami ludzie na moich wykfadach albo moi pacjenci mowig, ze styszeli, ze
powinnismy odlicza¢ sen w takich péttorej godzinnych cyklach. Nawet sg do tego aplikacje, i
tak nastawia¢ budzik. Wiec to jest mit.

Jezeli moge zgadywac, to niektérzy z was przeczytali go w ksigzce, publicznie nie
bede méwit, jaka to jest ksigzka (Nick Littiehales, ,Spij dobrze” przyp. red.). Wiele oséb jg
przeczytato. | ta osoba sugeruje, aby odlicza¢ fazy snu co pottorej godziny. Natomiast nasz
sen tak nie wyglada.

Cykle snu majg usrednione péttorej godziny, ale niektére majg 80 minut niektére 110
minut. U mnie moze mie¢ cykl snu 110 minut, ale u was moze mie¢ 80. U starszych osob
architektura snu zupetnie ulega zmianie. Kofeina zaburza nasz sen, alkohol zaburza nasz sen,
czyli juz widzimy, jest tyle zmiennych, no nie mozemy odlicza¢ sobie snu co péttorej godziny
i tak nastawia¢ budzik.

Teraz musze wam powiedzie¢ o dwoch procesach, od ktorych zalezy sen. To sg takie
podstawy, obojetnie czy méwie do pacjentéw z bezsennoscig, czy do top menedzeréw, czy
do sportowcéw, no tu o tym musimy wiedzie¢. Poniewaz mamy taki rytm okotodobowy, nasz
wewnetrzny zegar, kitory sobie tyka i on wptywa na rézne rzeczy — za chwile zobaczymy, ze
na wiele. Nie tylko na nasz sen, ale i na nasz nastrdj. | to mozna zobaczy¢ po temperaturze
ciala, ktéra sie obniza w nocy, tetnie, kiére opada w nocy, oddech spowalniajgcy,
intelektualnie tez nie jesteSmy w swoich wyzynach o 4:00 rano. Prawdopodobiehstwo
wypadku samochodowego jest duzo wyzsze 0 4:00 rano niz o 12:00 w potudnie.

| to jest ten rytm okoto dobowy taki wewnetrzny zegar, ktéory mamy w gltowie, ale tez
okazuje sie, ze w kazdej komorce ciata on sobie tyka i od razu wam powiem, ze dobrze, zeby
ten rytm okotodobowy, ten nasz wewnetrzny zegar byt silny, wyregulowany.

Pytanie, ktére zawsze zadaje na wyktadach, brzmi: co zrobi¢, aby wyregulowaé ten
zegar? Ten rytm okotodobowy? Niektérzy méwig, ze trzeba chodzi¢ spac¢ o 22:00 codziennie.
Okej, nie mowie, ze to jest zta odpowiedz, natomiast kluczowg poradg jest stata pora
wstawania. Nawet w weekendy. Powiem wam tak w ogéle, Ze moi pacjenci czasami kfadg sie
za wczesnie spac np. o 22:00, bo my$la, ze to jest ta ziota porada. A to moze byé¢ btad
prowadzgcy do bezsennosci, jesli jestesSmy genetyczng sowg, albo nastolatkiem. Czyli to porg
wstawania regulujemy ten rytm okotodobowy i to warto zapamietac. Nie chcemy sie budzi¢,
rozbijajgc swoje pory wstawania wiecej niz 2 godziny, bo wtedy dosdwiadczamy czegos jak jet
lag tylko bez latania samolotem. Czyli, jak sie budze normalnie o 6:30, a w weekend o 10:00,
to jak bym sie obudzit Indiach, to jest inna strefa czasowa. To nie jest dobre dla naszego
organizmu i snu.
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Natomiast takim zewnetrznym czynnikiem, ktory najsilniej reguluje sen, jest Swiatto
dzienne. Swiatto dzienne, wpadajgc przez siatkdwke oka, idzie takim dtugim nerwem do jadra
nadskrzyzowaniowego i rozsyta sygnaty réznym systemom, ze jest dzien, dzialamy. Daje
sygnat do szyszynki, zeby nie wydzielata juz melatoniny — hormonu nocy. Daje sygnat, zeby
kortyzol byt wydzielany na poktad. Wiec te dwie rzeczy: stata pora wstawania i Swiatto dzienne,
warto zapamieta¢ jak bedziemy mysleli o regulacji swojego rytmu okotodobowego, snu i
nastroju. Wiec idzmy dalej, to byt jeden proces.

Drugi proces to jest proces homeostatyczny, czyli ciSnienie na sen. To jest fizjologia,
mozemy to zmierzy¢ poziomem adenozyny we krwi. Im jest jej wiecej, tym jesteSmy bardziej
senni. | on sie zaczyna od niskiego poziomu, jak wstajemy i to sie nagromadza, hagromadza,
az w koncu jestesmy tak senni, ze nie wytrzymujemy i zasypiamy. A pdzniej znowu wstajemy,
to sie buduje, buduje, buduje, narasta to cisnienie na sen i jak zasypiamy, to opada.

Teraz tak, pytanie brzmi: Co sie stanie z moim cisnieniem na sen, jezeli ja normalnie
w staje 0 6:30 a dzisiaj wstatem sobie o0 9:30. Jezeli obudze sie o 9:30, to wieczorem nie
zasne, bo nie bedzie cisnienia na sen. Ludzie w niedziele czasami mysla, ze sg zestresowani
pracg w poniedziatek, ale zapominajg, ze wstali o 10:00 i w ogdle nie majg cisnienia
fizjologicznego na sen. Stad takie pojecie jak ,bezsennos¢ niedzielna”. No dobrze, pomys$imy,
co sie stanie, jezeli ja bede dzisiaj chciat péj$¢ spac¢ o 21:30, a normalnie ktade sie spaé o
23:307? Nie zasne. To jest jeden z gtéwnych bteddéw ludzi z bezsennoscig. Chcg is¢ spac
wczesniej niz normalnie, a to jest nie mozliwe, tylko pogtebia ten problem, bo nie maja
cid$nienia na sen.

| teraz pomysicie sobie o stresujgcej sytuaciji, takiej jak rozmowa z szefem, prezentacja
na forum nastepnego dnia czy zawody sportowe u sportowcéw. Co czesto ludzie probujg
zrobi¢? To styszg od treneréw sportowcy — no musisz sie wyspag, idz wczesniej spac. Ale my
juz wiemy, to jest doktadnie to, czego nie powinnismy robi¢, bo zobaczcie. Za mate cisnienie
na sen juz samo z siebie spowoduje, ze lezy sie w ciemnosciach, w bezruchu to, co mam
robi¢? No zaczne sie martwic¢. Taki jest default mode, tak dziata nasz mozg, ze sie martwi, nie
cieszy, jak lezymy bez ruchu. | jeszcze to, plus ten stres zwigzany z jutrzejszym wydarzeniem
moze spowodowaé bombe stresowqg i pdzniej juz zaczniemy sie martwi¢ tym, czemu nie
Spimy. Jak wpadniemy w to bfedne koto, to mysle, ze kazdy wie, co sie dzieje. Kazdy chociaz
raz w zyciu doswiadczyt. Wiec o tym warto pamietaé.

Jezeli méwimy o tej statej porze wstawania to, jest takie nowe badanie, zrobione przez
dobrych badaczy. Czyli na przyktad Cathy Goldstein. Dano ludziom FitBity, takie opaski. |
zbadano rezydentow pierwszego roku, lekarzy. Tak w ogdle wielu z nich pdézniej po tym
pierwszym roku, smutna wiadomo$¢ mieli depresje. Natomiast co ich chronito troszeczke
przed tg depresja, co zmniejszato objawy depresyjne, to ilos¢ godzin snu. Ok, to juz mogli§my
sie domysli¢. Natomiast dwie inne rzeczy bardzo wazne, z ktérych ludzie sobie nie zdajg
sprawy, to co$ takiego, co nazywa sie po angielsku day to day variability, czyli zmiennosc¢ tych
godzin snu z dnia na dzien. Innymi stowy, nie chcemy, zeby to byto jednej nocy 5 godzin,
drugiej 9, trzeciej 5, czwartej 9. Tylko wolimy, zeby to byto na przyktad 6,5, 6,5, 6,5, 6,5 kazdej
nocy. Jeszcze jedna kluczowa zmiana, nawet wazniejsza wyszta w tym badaniu, niz ilos¢
godzin snu to stata pora wstawania. Dlatego tak to podkreslam.

A jezeli stuchajg tego jacys managerowie, opowiem o ciekawych, przynajmniej z
mojego punktu widzenia, badaniach o managerach i $nie. Jest taki badacz snu, Chrostopher
Barnes, z Uniwersytetu Waszyngtonskiego. Jest taki termin po angielsku jak abusive
supervision, ciezko jest przettumaczyC¢ na polski, nie ma takiego stéwka, wiec tak to
nazywajmy. Abusive supervision, to jest takie zarzgdzanie, ktére krzywdzi troche
pracownikéw. Jest dosy¢ niemite.
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Okazato sie w tym badaniu, ze kiedy szef spat gorzej, tutaj wieksze znaczenie miata
jako$¢ snu, niz jego ilosé, to od razu nastepnego dnia, wiecej byto tych jego nieprzyjemnych
zachowan w stosunku do pracownikéw. Czyli oni, jego pracownicy, nie szef, tak. To byto dobre
pytanie, bo nie szef méwit o sobie jakim to jest wspaniatym liderem, inspirujgcym. Kazdy szef
tak pisze pozniej w biografii. Dlatego to nie jest najlepsze zrodto edukaciji. Tylko to pracownicy
sie zgadzali albo nie z takimi zdaniami jak: przetozony zachowywat sie dzisiaj nieprzyjemnie,
ztosliwie w stosunku do czionka zespotu. To jest to abusive leadership. Spadio tez
zaangazowanie tych pracownikéw w ich zespofach nastepnego dnia.

Czyli ludzie, bo sg do tego kwestionariusze czy ludzie bardziej zgadzali sie z takimi
twierdzeniami jak na przyktad: ,dzisiaj bytlem pochtoniety pracg”. Zobaczcie, po gorszym dniu
spada zaangazowanie pracownikow i szefow. To jest tez ciekawe badanie z tego wzgledu, ze
widzimy, ze liderzy, szefowie nie sg dobrymi albo zlymi szefami, charyzmatycznymi liderami
albo nie. Tylko to sie zmienia z dnia na dzieh. | jak o tym pomyslimy, to jest to sensowne, no
bo my jako partnerzy, mezowie czy zony, tez staramy sie by¢ super, ale zdarzajg sie dni, ze
dzieje zupetnie inaczej. Moze nie brnijmy ten temat, péjdzmy dale;.

| chciatbym wam jeszcze powiedzie¢ o jednej technice z terapii poznawczo-
behawioralnej, czyli to jest to czym sie zajmuje na co dzien. O technice kontroli bodZzcéw. To
jest odpowiedz na pytanie ,co zrobic, kiedy sie budze i nie moge spac”. Albo ,leze w t6zku i
nie moge spac. Co robi¢?” W ogdle to jest ciekawe, ze ludzie do mnie przychodzg na terapie
bezsennosci i méwia, ze na kanapie to oni potrafig sobie wyluzowac, przesypiajg sobie. Ale
idg do sypialni i nagle jak tylko przekroczg prog sypialni, to jest nagle tak - sg pobudzeni.
Sennos¢ przemija. Oczy jak 5 zt, Swiatta w gtowie sg zapalone — takie stysze metafory.

Ostatnio pewien pacjent powiedziat, ze jak tylko ubiera pidzame, to juz sie robi
nerwowo. Inna pacjentka powiedziata, ze ptaka¢ mi sie chce, jak widzi to t6zko, po tych kilku
miesigcach ztego snu. Niektorzy sie wkurzajg na samych siebie, jak sie ktadg spaé, nie mogag
spaé. Niektorzy z kolei odczuwajg lek, no bo rdéznie reagujemy, co bedzie jutro, jak sobie
poradze z pracg i tak dalej. | w konsekwenciji ludzie robig rézne dziwne rzeczy w tym t6zku,
czatujgc na sen. Wyciagajg smartfony, skrolujg fejsa, ogladajg walki w klatkach, rekordzisci
jedzg. Nawet majg jedzenie przyszykowane koto t6zka. Bowiedzg, ze to bedzie trwato dwie
godziny, ale nie chcg wyjs¢ z t6zka, zeby nie przegapi¢ tego najlepszego momentu, kiedy
sennosc¢ przyjdzie. Czyli robig rézne rzeczy, wszystkie rzeczy tylko nie to, co powinni robic,
czyli spac.

Natomiast eksperci medycyny snu dopuszczajg dwie rzeczy, jezeli chodzi o to, co
mozemy robi¢ w 16zku i obydwie sg na litere s. Sen i seks.

| teraz mechanizm, ktéry tutaj zachodzi, ktéry psuje nam potgczenie w glowie t6zka i
snu to warunkowanie klasyczne. To jest prosty mechanizm psychologiczny, ale bardzo wazny.
Jak sobie wezmiemy rozne zaburzenia psychiczne. Nie tylko bezsennos$¢, bo PTSD, rézne
leki, depresje, to jest bardzo wazne. Warunkowanie klasyczne. W skrécie, jezeli psu dajemy
jedzenie i dzwonimy dzwonkiem przez kilka dni, to po kilku dniach ten pies juz sie $lini na sam
dzwiek dzwonka. Zostat uwarunkowany klasycznie na poczgtkowo neutralny bodziec. | my
musimy uwazac, zeby to t6zko nie stato sie takim dzwonkiem. A najczesciej tak sie dzieje.
Dzwonkiem, ktory wywotuje stres, pobudzenie, zamiast nam pomagac zasngg¢, bo tak powinno
by¢.

Wiec teraz przejdzmy do techniki, czyli co mamy zrobi¢. Do tej techniki kontroli
bodzcow, ktéra jest tak w ogdle udowodniona juz od 25 lat w réznych badaniach. Reguta
brzmi, jezeli nie mozemy zasng¢ przez dtuzej niz 20 minut — subiektywnie, bez patrzenia na
zegarek. Tak czujemy w pewnym momencie, ze przewrdcili§my sie na jeden bok, na drugi, na
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trzeci, nie wychodzi tym razem. To tym razem, zamiast leze¢ w t6zku i walczyé o sen i
stosowac rézne techniki, ktére wiemy, ze nie mogg nam pomoc. Tym razem chcemy sobie
odpuscic, i$¢ po prostu do innego pomieszczenia, robi¢ cos innego, oglada¢ Ranczo, Ranczo
jest liderem wsréd moich pacjentéw. Moj ojciec tez oglada Ranczo, jak niemoze spaé. Miat
bezsennos¢. Oczywiscie nie chodzi o Ranczo, bo mozemy sobie audiobooka postuchac,
ksigzke poczyta¢. Cos, co nie jest jako$ bardzo pobudzajgce i wréci¢é tam do sypialni, do
spania, kiedy poczujemy sie naprawde senni. Senni, nie méwie zmeczeni. Bo ludzie czesto to
mylg. Senni, czyli tacy, ze nie jestem w stanie czyta¢ tej ksigzki, tak, bo mi sie literki zlewajg i
wracam ciggle do goéry wzrokiem. To moze by¢ po 30 minutach, po 45, po godzinie, pottorej.
To wszystko jest ok.

Wiec pamietajmy, ze stosujgc te technike macie w koncu czas porobic rzeczy, na ktore
nie mieliscie czasu przedtem. Wiele jest takich teraz oséb na Swiecie. | najwazniejsze to
pamietajmy, bo wyczuwam takie watpliwosci, ze ktos sobie mysli ,no kurcze, facet chce nam
zabra¢ pottorej godziny snu”. Pamigtajmy, ze czas, w ktérym nie Spimy i tam siedzimy i
czytamy te ksigzke, poza sypialnig, to jakby jak pienigzki wiozone do banku snu na kolejng
noc. Dlaczego pienigzki wiozone do banku na kolejng noc? Bo rosnie ci$nienie na sen. To jest
ten proces homeostatyczny, o ktérym juz wam dzisiaj opowiadatem.

| sg takie badania, ze jezeli przyszedtbym do was do domu i was wybudzit i powiedziat
,IdZ chodzi¢ w lesie przez dwie godziny w nocy”, i tego snu bytoby mniej, to w nastepng noc
organizm jest madry i sobie odbierze wiecej snu gtebokiego w tym odcinku snu, ktéry mu dacie
na przykfad. To nie jest tak, ze teraz musze, jak dwie godziny stracitem, to spa¢ 12 godzin. |
to tez widaé na polisomnografii, ze tego snu gtebokiego jest wiecej, a wiec nie musimy sie o
to martwic. O to chodzito z tymi pienigzkami do banku snu na kolejng noc.

Mam liste aktywnos$ci co robic, jak nie mozemy spac. To nie jest najlepsza lista na
sSwiecie, ale jak ktos$ nie jest za kreatywny... Rekordzista grat na gitarze, jak nie mdgt spac.
Miat duzy dom, wiec mogt to robic.

Ale chce wam powiedzieé, ze tak w ogdle to nie jest dobrze by¢ obudzonym, kiedy nas
nasz umyst swiadomy $pi, czyli o 3:00-4:00 rano. Jest takie fajnie powiedzenie po angielsku
Lt 1S not good to be awake, when reason sleeps”. No i faktycznie jest duzo wiecej samobodjstw
0 3:00 nad ranem niz 0 12:00 w potudnie. | nie przychodzg nam najbardziej optymistyczne
mysli do gtowy tak o 3:00 w nocy.

Ja tez sie nauczylem, od tego badania, wzigtem pod uwage, zeby nie toczyc
najwazniejszych dyskusji z zong o 3:00 w nocy, jak nas budzita mata coreczka. Nie
podejmowac wtedy decyzji, nie planowaé przyszto$¢ o 4:00 rano. Tak brzmi moja reguta na
ten moment. Zeby wam powtdrzy¢: jezeli nie mozemy zasngé przez dtuzej niz 20 minut,
wyjdzmy i sie czyms zajmijmy. To jest ta technika kontroli bodzcow, ponownie.

Co jest celem, celem jest, przywrécic i mie¢ to dobre potgczenie w gtowie, ktdre nam
pozwala spac. Dlatego tez chcemy mie¢ taka regute sypialni, zeby jej nie udziwniac jej réznymi
rzeczami.

Na dzisiaj tyle, do zobaczenia kiedy indziej, na Linked-In albo na kolejnym wyktadzie.
Do widzenia.
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