Wysypianie sie pomaga w nauce

Przecietny nastolatek, zgodnie ze swym zegarem biologicznym albo rytmem okotodobowym,
powinien zasypia¢ okoto godziny 23, a wiekszos$¢ miodziezy potrzebuje mniej wiecej dziewieciu
godzin snu, by sie wyspac i by¢ przytomnymi przez caty dzien. Jednak biorac pod uwage fakt, ze
nastolatki chodzg do szkoty, odrabiajg prace domowe, spedzajg czas z przyjaciétmi, pracujg po
zajeciach, a takze buszuja po Facebooku, graja w gry komputerowe, porozumiewajg sie przez
Skyp’a - a w dodatku dziatania te s dla nich wazniejsze od snu, rzadko ktory przesypiaja
wspomniane dziewie¢ godzin. Miodziez moze mysle¢, ze to nie ma znaczenia, tym bardziej, ze
dobrze sobie radzi w szkole. Jest jednak inaczej.

Prawie wszystkie nastolatki wchodzace w okres dojrzewania staja sie chodzacymi zombie, a to
dlatego, ze za mato $pig Zdaniem naukowcdw, zaburzenia snu sprawiaja, ze dzieci nie sg w stanie
sie skoncentrowac, uczy¢, by¢ przytomne w czasie lekcji, powodujg wahania nastroju, obnizenie
odpornosci skutkujace wzrostem zachorowan, spadek aktywnosci fizycznej, ciggte zmeczenie i
apatie. W skrajnych przypadkach prowadzg do zaburzen depresyjnych.

Schemat pdznego ktadzenia sie spac i przysypiania w ciggu dnia staje sie coraz bardziej
powszechny wsrdéd nastolatkow i miodziezy. Eksperci amerykanskiej Narodowej Fundacji Snu
spostrzegli, ze ze ,wzgledu na wyjatkowe zapotrzebowanie, jesli chodzi o czas spania, modzg
nastolatka nie jest w stanie zachowywac przytomnosci do pdéznych godzin nocnych po rozpoczeciu
roku szkolnego”. Mtodziez jest w stanie przestawi¢ swoéj rytm okotodobowy tak, by dostosowac go
do szkolnego rozktadu dnia, ale to moze potrwa¢ kilka tygodni. Mozesz im pomdc w
przygotowaniach do tej zmiany, by mogty sie wysypiac.

Oto kilka rad dla nastolatkow:

» Przez kilka nocy kfadzcie sie o swojej naturalnej porze i wstawajcie o tej godzinie, o ktérej
wstajecie w okresie roku szkolnego. Potem kazdej nocy idzcie do t6zka 15 minut wczesniej
az do momentu, gdy ,wypracujecie” rozsadng godzine zasypiania. Taki schemat musi by¢
stosowany codziennie, nawet w czasie weekenddw.

* Unikajcie drzemek w okresie przestawiania zegara biologicznego.

« Wyciszajcie sie za pomoca goracej kapieli, czytania ksigzki albo innych relaksujacych
czynnosci.

« Upewnijcie sie, czy macie dobry materac - wasze stare, pojedyncze dzieciece t6zko moze
by¢ za mate, by sie w nim dobrze wyspac.

Wylaczcie telewizor i komputer. Naukowcy sqdzg, ze jaskrawy ekran komputerowy wptywa
na rytm okotodobowy oraz ze jaskrawy wyswietlacz moze hamowac wytwarzanie
melatoniny, czyli hormonu odpowiadajacego za regulacje rytmu snu oraz czuwania. Nie
$pijcie z wigczonym telefonem komdérkowym na poduszce — wytaczcie go przed snem.

« Unikajcie kofeiny i napojow energetyzujacych, nawet jesli pozwalajg wam one przetrwac
szkolny dzien.

« Odsuwaijcie zastony i wigczajcie $wiatto, gdy tylko sie obudzicie. Wieczorem sprawcie, by
wasz pokdj byt tak spokojny, cichy i ciemny, jak tylko mozliwe. Wytwarzanie Swiatta i
ciemnosci pozwoli wam przestawi¢ swéj zegar biologiczny.

«  Pracujac nad nowym rytmem dnia, nalezy zawsze stosowac sie do swojego codziennego
Jrozktadu jazdy”, takze w czasie weekenddw i dni Swigtecznych, zwtaszcza w okresie kilku
pierwszych tygodni roku szkolnego.

«  Gdy juz przestawicie sie na nowy cykl, mozecie wprowadzi¢ weekendowe zmiany.
Pamietajcie jednak, by nie odstawac za bardzo od ustalonego rytmu, tzn. kfas¢ sie i
wstawac kilka godzin pdzniej niz to robicie od poniedziatku do pigtku.

» Mozecie ztagodzi¢ stres i zorganizowac sie przygotowujac liste rzeczy do zrobienia, zanim
potozycie sie spac. Dzieki temu nie bedziecie zamartwiac sie podczas zasypiania.
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