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Nie moge spac! Czy na pewno?

Szacuje sie, ze na bezsennosc¢ cierpi 6% dorostych. Chociaz problem jest rzeczywisty
i negatywnie wplywa na jakos¢ zycia, wiadomo tez, ze wiele os6b nieprawidlowo ocenia swoj
czas potrzebny na zasniecie i dlugos¢ snu, bedac przekonanym, ze Spia gorzej niz pokazuja
to obiektywne wskazniki. Przyczyn tej rozbieznosci moze by¢ kilka.

Bezsennos¢ polega na problemach z zasnieciem, utrzymaniem snu, budzeniu sie zbyt wczesnie lub
doswiadczaniu snu, ktéry nie daje wypoczynku. Moze wystepowac jako jedyne zaburzenie, ale czesto
tez wspotwystepuje z réznymi zaburzeniami psychiatrycznymi i medycznymi.

Juz w latach 70., przeprowadzajac badania z uzyciem polisomnografu, zauwazono, ze osoby skarzace
sie na bezsennos¢ czesto przeceniaja czas spedzany na zasypianiu (latencje snu) oraz nie doceniaja
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dtugosci trwania ich snu. Przyktadowo, w badaniu Carskadon i in. (1977), w ktérym wzieto udziat
122 uczestnikéw, 57 osob twierdzito, ze kazdej nocy $pia 5 godzin albo mniej, chociaz badania
wykazaly, ze tak krétki czas wystepowat tylko u 10 z nich. 46 pacjentow méwito, ze zasniecie zwykle
zajmuje im ponad godzine, a wedtug badania tak dtuga latencja snu wystepowata tylko u 6 oséb.
Osoby, ktore nie skarza sie na bezsennos¢, zwykle prawidtowo oceniaja latencje i dlugosé swojego
snu.

Chociaz btedna ocena swojego snu jest bardzo czesta wsrod osob zglaszajacych sie do lekarza
z powodu bezsennosci, nie znaczy to, Zze bezsennos$¢ u nich nie wystepuje. Niektorzy pacjenci
twierdza, ze spali np. 2 godziny, a badanie wskazuje, Ze 4 godziny, zatem wciaz za mato. Bywa
jednak réwniez, ze pacjent zgtasza problemy ze snem, a obiektywne wskazniki uzyskane w badaniu
nie wykazuja zadnych nieprawidtowosci w latencji ani dtugosci snu.

Dlaczego pacjenci myla sie co do jakosci swojego snu?

Przyczyn moze by¢ kilka. Jedna z nich to to, Zze osoby z bezsennoscia czasami ptytkie fazy snu
odbieraja jako stan czuwania. W badaniu, w ktérym uczestnicy byli budzeni po 5 minutach po
wejsciu w 2. faze snu albo podczas fazy snu REM, osoby z bezsennoscia czesciej twierdzilty, ze na
chwile przed tym, jak byly budzone, wcale nie spaly (Mercer, Bootzin i Lack, 2002 za: Harvey i Tang
2012).

Na btedna ocene latencji snu moze wptywac zamartwianie sie zbyt dlugim zasypianiem. Czas zawsze
plynie wolniej, jesli przetwarzamy duzo informacji. Dlatego rozmyslanie o tym, co bedzie jesli zaraz
nie zasne, jak jutro bede funkcjonowat itd. moze sprawiaé, ze czas subiektywnie ptynie wolniej,
dlatego odnosimy wrazenie, ze mineto juz wiecej czasu.

Co wiecej, osoby z trudnosciami w zasypianiu czesto maja zwyczaj spogladania na zegarek, aby
sprawdzi¢ jak dtugo nie Spia i ile jeszcze zostato im czasu do momentu, kiedy zadzwoni budzik.
Paradoksalnie jednak, sprawdzanie, ktora jest godzina, wptywa na gorsza ocene dtugosci czasu
zasypiania. W jednym z badan (Tang, Schmidt i Harvey, 2007 za: Harvey i Tang 2012) osoby
z bezsennoscia zostaly podzielone na dwie grupy: jedna podczas zasypiania miata spoglada¢ na
zegarek a druga na wyswietlacz pokazujacy losowe cyfry. Okazato sie, ze osoby, ktore sprawdzaly
godzine, bardziej przecenily swoja latencje snu. Mozna to wytlumaczy¢ tym, ze ich mdézg musiat
przetwarzac¢ wiecej informacji oraz wiedzac, ktora jest godzina, bardziej stresowali sie, ze jeszcze nie
$pia, a to spowodowato, ze czas ptynal im wolniej. Zauwazono tez, ze u 0sob, ktére spogladaty na
zegarek, podczas pierwszej godziny po zasnieciu wystapilo wiecej wybudzen. Mozliwe, ze wiekszy
stres u tych osob sprawil, ze trudniej bylo im wejs¢ w gtebokie fazy snu, a ptytkie fazy snu, jak
wspominatam wyzej, moga by¢ odbierane jako stan czuwania.

Czeste krotkotrwate wybudzenia (trwajace miedzy 3 a 30 sekund) sa charakterystyczne dla wielu
0s0b z bezsennoscig. Badania polisomnograficzne wskazuja, ze czesciej wystepuja u nich krotkie
wydarzenia takie jak przejscia miedzy fazami snu REM i NREM, a podczas faz NREM krdtkie okresy
wybudzenia i mikropobudzenia (kroétkie i przejSciowe zmiany w czestotliwosci EEG, wskazujace na
stan czuwania). Czas trwania snu czesto jest zatem tylko troche skrécony, ale wystepuja zaburzenia
w przelgczaniu sie miedzy snem a czuwaniem. Moze to by¢ kolejna przyczyna, dla ktorej pacjenci
z bezsennoscia oceniaja czas trwania snu jako krotszy niz w rzeczywistosci. Osoba, ktora doswiadcza
wielu krétkotrwatych wybudzen moze mie¢ wrazenie, ze w ogole przez ten czas nie spata.

Charakterystyczne dla oséb z bezsennoscia jest rowniez chroniczne pobudzenie fizjologiczne,
objawiajace sie m.in. przyspieszonym biciem serca, zwiekszona temperatura ciata, szybszym tempem
metabolizmu. W jednym z badan (Bonnet i Arand, 1992 za: Harvey i Tang, 2012) zdrowi ochotnicy



przyjmowali 400 g kofeiny, 3 razy dziennie przez 7 dni. W ten sposob zwiekszono ich tempo
metabolizmu oraz wywotano objawy bezsennosci. Wystapita negatywna korelacja miedzy tempem
metabolizmu a jakoscia ich snu, ale co ciekawsze, osoby z najwyzszym tempem metabolizmu miaty
tendencje do oceny swojej latencji snu jako dtuzszej niz w rzeczywistosci. Sugeruje to, ze réwniez u
0sOb zmagajacych sie z bezsennoscia wyzsze tempo metabolizmu moze mieé¢ zwiazek z btedna ocena
jakosci ich snu.
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