Spij dobrze!

+ Jak wazny jest dobry sen
+ Dlaczego dobry sen nie jest czym$ oczywistym
+ Co mozemy zrobi¢, zeby lepiej spa¢
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Traumatyczne przezycia mogg spowodowac
zaburzenia snu

Kto doswiadczyt wojny, innych dramatycznych zdarzen lub ma wiele zmartwien, moze
mie¢ problemy ze snem. Organizm potrzebuje czasu, aby zrozumie¢, ze nie znajduje sie
juz w niebezpieczenstwie i nie musi mie¢ sie na bacznosci.

Dopoki wojna i przemoc byty czescia zycia codziennego, organizm mobilizowat sity,
by nie dopusci¢ do zasniecia. Reakcja na te sytuacje moze pojawi¢ sie duzo poznie;.
| dtugo trwaé. Takie reakcje sg normalne, choé nieprzyjemne.

Problemy ze snem moga objawia¢ sie na rozne sposoby. Niektérym osobom trudno

jest zasnag, inni $pig bardzo ptytko lub krétkim, przerywanym snem. Dlatego osoby
z zaburzeniami snu odczuwajg duzg potrzebe snu.

Dlaczego sen jest tak wazny?

Sen jest wazny dla naszego zdrowia! Gdy $pimy spokojnie i wystarczajgco dtugo,
jestesmy w stanie dobrze fukncjonowaé w zyciu codziennym. Podczas snu nasz
organizm nabiera sit na kolejny dzieri. Odpowiednia ilo$¢ snu wzmacnia nasz system
odpornosciowy i zapobiega chorobom.

Co sie dzieje, gdy mamy zbyt mato snu?

Dorosty cztowiek potrzebuje $rednio od 7,5 do 8 godzin snu na dobe. Jedni potrzebujg mniej,
drudzy wiecej.

Gdy $pimy za mato, czujemy sie zmeczeni i w gorszej formie. Moze nam sig zdazy¢
zasng¢ w szkole lub w pracy. Brakuje nam energii. Wiele os6b odczuwa napigcie, lek lub
rozdraznienie. Niektorzy unikajg wtedy innych ludzi, wolg by¢ sami i z niki nie rozmawiac.
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Co robi¢, by lepiej spaé?

Wszystkim moze przyda¢ sie przygotowanie do dobrego snu.

Zanim potozysz sie spa¢:
Ustal state pory wstawania i wieczorne czynnosci przed snem. To pozwala organizmowi
wypracowac¢ prawidtowy rytm snu.

Kubek cieptego napoju bez kofeiny tez moze poméc. Unikaj napojow kofeinowych jak
kawa i coca-cola po godzinie siedemnastej. Nie powinno sig¢ tez jes¢ obfitych positkéw
w ciggu ostatnich trzech godzin przed snem.

Rozluznij sztywne miesnie i stawy, wez relaksujacy prysznic. Pomysl o czym$ mitym
i bezpiecznym albo porozmawiaj z kim$ na przyjemny temat.

Pokoj, w ktérym Spisz

W pokoju, w ktérym $pisz powinno by¢ ciemno, cicho i nie za ciepto. Poko6j powinien
by¢ wywietrzony i czysty.

Zwigksz swojg potrzebe snu

Istnieje kilka rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby zwiekszy¢ potrzebe snu:

+ Codzienna aktywno$¢ fizyczna - na przyktad szybki spacer

+ Unikaj spania w ciggu dnia

+ Staraj si¢ by¢ na dworze co najmniej p6t godziny w ciggu dnia korzystajac ze Swiatta
stonecznego
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Jesli nie umiesz zasnagc¢

Kiedy nie umiesz zasngé, moze pomac ci rozluznienie catego ciata. Zacznij od stop
i spobuj rozluznia¢ kazda czes¢ ciata po kolei. Mozna tez skupi¢ sige na oddychaniu,
by uspokoi¢ umyst.

Koszmary senne

To normalne, ze ludzie, ktérzy doswiadczyli niebezpieczerstwa, dtugo potem majg
koszmary senne z tym zwigzane. Nie wiemy doktadnie dlaczego $nimy koszmary,
ale zwykle wywotane sg one trudnymi przezyciami.

Koszmar moze pojawi¢ si¢ w kazdej fazie snu, wigc nie zawsze pamietamy, o czym
$nilismy. Jednak uczucie koszmaru sennego moze towarzyszyé nam po przebudzeniu.

Bezpieczne ramy codziennosci pomagajg czesto w pozbciu sie koszmaréw sennych.
Stwérz mite zakoriczenie wieczoru, wybierz spokojne zajecie i mys| pozytywnie.

Gdy budzimy sie z koszmarnego senu, mozemy prébowaé przerwac nieprzyjemne
uczucie w naszym ciele zaczynajgc dzien od nastepujgcych czynnosci:

+ Poruszaj palcami, rozprostuj nogi.

+ Pomasuj skére gtowy i twarzy.

+ Przemyj twarz i rece w chtodnej wodzie.

+ Wypij szklanke zimnej wody.

+ Otworz okno i oddychaj gteboko.

+ Przypomnij sobie, ze jestes TU i teraz

+ Potrenuj uktadanie szczesliwego zakoriczenia dla ztych snéw.






Regionalne osrodki informaciji i wsparcia zajmujgce sie przypadkami przemocy, stresu
pourazowego oraz zapobieganiem samobojstwom, oferuja mozliwo$¢ poszerzenia wiedzy
i kompetencji poprzez szkolenia, konsultacje, doradztwo oraz wspétprace miedzy
specjalistami. Czytaj wiecej 0 nas na www.rvts.no.

Dzigkujemy Renate Iversen i Heidi Olden Eng za inspiracje i szkic tego tekstu.

Opieraja one swojg prace na kompendium "Sommerfuglkvinnen”, napisanym przez
Judith van der Weele i Annike With. Celem "Sommerfuglkvinnen” jest wspieranie kobiet,
ktorym byto ciezko w zyciu. Kompendium mozna zaméwié pod adresem:
sommerfuglkvinnen@yahoo.no

Broszura "Spij dobrze” adresowana jest do kobiet i mezczyzn, ktérzy doéwiadczyli wojny
i zycia na uchodzstwie.
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