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Bezsennosc¢ u nastolatkow - 3 sposoby na lepszy sen
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Zdrowy i optymalny sen ma ogromne znaczenie dla prawidlowego funkcjonowania kazdego
czlowieka, natomiast w przypadku dzieci i mlodziezy jest to szczegolnie istotne. Sprzyja on
bowiem wlasciwemu rozwojowi psychicznemu oraz fizycznemu. Niestety, ale u niektorych
moga pojawi¢ sie zaburzenia snu takie jak bezsennos¢, ktdére sprawiaja, ze rozwadj u
nastolatka zostaje zaklocony. Jakie moga by¢ przyczyny bezsennosci u nastolatkow? Jakie
sa sposoby na lepszy sen? W tym artykule postaramy sie odpowiedzie¢ na te pytania.

Przyczyny bezsennosci u nastolatkow

Przyczyn bezsennosci u nastolatkdw jest wiele. Bardzo czesto wplyw na to, ze dany nastolatek ma
problemy z bezsennos$cia jest przyjmowanie przez niego lekow, srodkow psychoaktywnych
badz narkotykow. Zdarza sie réwniez nierzadko, ze bezsennos¢ u nastolatkéw spowodowana jest
problemami w szkole lub w rodzinie. Czasami jednak powdd jest bardziej prozaiczny i to, ze dany
nastolatek ma problemy ze snem jest uwarunkowane tym, ze po prostu ma zaburzony zegar
biologiczny, co znacznie utrudnia mu normalne funkcjonowanie.
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Jakie skutki niosa ze soba zaburzenia snu u mlodziezy?

Do skutkéw zaburzenia snu u mtodziezy nalezy:

e ziemista skora,

e podkrazone oczy,

e problemy z koncentracja oraz uczeniem sie,
e rozdraznienie,

e wahania nastrojow,

e klopoty z pamiecia.

Lekcewazenie problemu i niepodejmowanie zadnych krokéw moze sprawié, ze w dluzszej
perspektywie u dziecka, ktéry ma problemy ze snem, jest ryzyko pojawienia sie nerwic, zaburzen
depresyjnych, a takze stanéw lekowych.

3 sposoby na lepszy sen u nastolatkow

Sen jest niezwykle istotnym elementem w zyciu kazdego nastolatka, dlatego, gdy pojawia sie jakies
problemy zwigzane wlasnie ze snem u nastolatka jak np. bezsennos¢, to nie mozna w zadnym
wypadku tego lekcewazy¢. Niepodjecie zadnych dziatan w tym zakresie moze nies¢ ze soba powazne
konsekwencje w zyciu dorostym nastolatkéw. Istnieja jednak skuteczne sposoby, ktore
sprawiaja, ze nastolatkowie maja lepszy sen, a tym samym sa w stanie zwalczy¢ bezsennosc.
Do takich sposobdw nalezy:
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» stosowanie zasad higieny snu - badania wykazaty, Ze stosujac zasady higieny snu, jestesmy
w stanie pozytywnie wplynac na jakos¢ naszego snu. Dotyczy to praktycznie kazdego, w tym
rowniez nastolatkow. Ktadac sie spa¢ regularnie o tej samej godzinie, a takze dbajac o to, aby
w otoczeniu nie bylo zadnych hataséw itd., nastolatek moze liczyé na to, ze bedzie mogt
porzadnie sie wyspac. Do zasad higieny snu mozna takze zaliczy¢ relaks przed snem oraz
uprawianie aktywnosci fizycznej w ciagu dnia. Jako$¢ snu mozna dodatkowo zwiekszyc¢,
uzywajac wysokiej jakosci materacu. W przypadku, gdy nie chcemy wymienia¢ t6zka, sofy czy
tez wersalki, dobrym rozwiazaniem jest postawienie na materac nawierzchniowy
renomowanego producenta Hilding, ktory jest stosowany w celu podniesienia komfortu snu na
starym materacu, ktory nosi juz slady zuzycia. Ten rodzaj materacu mozna zakupi¢ m.in.: w
sklepie materacewarszawa.eu.

e stosowanie terapii poznawczo-behawioralnej - to gtdwna metoda, uzywana w leczeniu
bezsennosci. Przede wszystkim przeprowadzana jest ona na dorostych, ale rowniez w
przypadku nastolatkow sie sprawdza.

e zaczynanie zajec¢ szkolnych pdézniej - to metoda, ktéra nie zalezy od nastolatkéw, gdyz nie
moga oni ustalaé, kiedy chca zaczynac lekcje. Wykazano jednak, ze rozpoczynanie zajec
szkolnych w pdzniejszych godzinach ma bardzo pozytywny wplyw na dzieci i mtodziez.
Nastolatkowie moga pospac troche dtuzej, co przeklada sie na to, ze ich poziom uwagi jest
wiekszy, poprawia sie ich nastroj, a takze jakos$¢ snu oraz ogélne zdrowie psychiczne.
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