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Sen

tak wtasciwie, czym jest sen?

Do napisania tego artykutu sktonity mnie rozmyslania po przeczytaniu tego, co kiedys napisata
grazaa po tym samym tytutem http.//www.eioba.pl/a/3yc7/sen
Sen — stan czynnosciowy, osrodkowego uktadu nerwowego, cyklicznie pojawiajacy sie i

przemijajgcy w rytmie okoto dobowym, podczas ktérego nastepuje zniesienie swiadomosci (z

wyjatkiem swiadomego snu) i bezruch. (To objasnienie z Wikipedii)

A tak wiasciwie, czym jest sen?

Odpoczynkiem? Ucieczkgq? Zapomnieniem? Udreka? Przepowiedniq? Marzeniem?

Kazdy cztowiek ma inne zapotrzebowanie na sen. Jedni potrafiq spac przez 12 godzin, a inni
po czterech godzinach wstajq wypoczeci, dlatego ze dobowe zapotrzebowanie na sen jest
cechg indywidualng. Wiekszos$¢ ludzi jednak aby czuc sie wyspanym przesypia plus/minus 8
godzin w ciggu doby, a to oznacza ze w ciggu catego swojego zycia przesypia nawet do okoto
20 lat.

Jedni ludzie potrafiq spa¢ wszedzie i o kazdej porze, inni potrzebujg do tego wygody i
ciemnosci.

Od czego to zalezy?

Jedni zasypiajq przy muzyce czy innych odgtosach (np. z telewizora), inni potrzebujq do tego
kompletnej ciszy, przeszkadza im nawet tykanie zegara.

Nie chciatabym sie wywodzi¢ nad tym naukowo, bo daleko mi do naukowych stwierdzen o
falach mézgowych itp., ale zawsze zastanawiat mnie ten stan ludzkiego organizmu. Jak
bardzo mozemy sobie emocjami i zachowaniem w ciggu catego dnia popsuc te chwile, ktore
powinny by¢ przeznaczone na wyciszenie i odpoczynek. Czesto nie zdajemy sobie sprawy z
tego, ze to co wydarzyto sie w cigqqu dnia moze spowodowac problem i zamiast zasngc¢ o
zwyktej porze, bedziemy sie kreci¢ w tozku przez kilka godzin, a kiedy juz uda nam sie
odptyngc¢ w objecia Morfeusza, to bedziemy w nich przebywac krotko, czujnie i byle jak.
Czasami $pigc kilka godzin wstajemy bardziej zmeczeni niz przed zasnieciem.

Dlaczego tak sie dzieje?

Czy przyczyng tego jest sen, ktéry zamiast koi¢ nasze nerwy i uspokaja¢ nasz organizm
Jjeszcze bardziej go rozjusza i rozdrabnia na czynniki od nas niezalezne? Bywa, Zze $nigc,
nagle budzimy sie z walgcym sercem i spoconym ciatem i tak wtaSciwie nie mamy pojecia co
nas tak wytrgcifo ze tego snu. Bywa, ze budzimy sie szczeSliwi, radosni i to, ze budzik
zadzwonit o bardzo nieprzyzwoitej porze wcale nam nie przeszkadza, czujemy sie wyspani,
wypoczeci i gotowi do nowych wyzwan jakie niesie kolejny dzien.
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Brak snu, albo taki sen przerywany, niespokojny, ucigzliwy rzutuje na caty czas, jaki musimy
spedzi¢ zanim ponownie nasz organizm bedzie gotowy to odpoczynku.

Czy mozna nauczy¢ sie spokojnego zasypiania i spokojnego snu? Chyba nie. Sposoby na
zasypianie przekazywane z pokolenia na pokolenie, albo farmaceutyki nie zagwarantujg
Jednak rytmu tego snu, nie zagwarantujg wyciszenia i prawidfowego odpoczynku.



