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lle snu potrzebuje nastolatek? . 2

Twoje nastoletnie dziecko chodzi ciggle niewyspane? Nic gy
dziwnego! W okresie dorastania mézg potrzebuje duzo wiecej snu
niz w dorostym zyciu.

Jesli zapyta¢ grupe nastolatkdéw (np. podczas prowadzonych w szkole warsztatéw), o czym tak naprawde marza, czego
chcy, wiekszos¢ powie bez zastanowienia: ,Wyspa¢ sie!”. To wcale nie sg zarty. W okresie dojrzewania trwa bardzo
intensywna reorganizacja pracy mozgu, a zmiany, ktére zachodzg w uktadzie nerwowym, pochtaniajg mndstwo energii. To
powoduje, ze mtody cztowiek czesto czuje sie zmeczony i senny. Podczas snu moézg przetwarza doswiadczenia z catego
dnia, porzadkuje i utrwala wiadomosci. Sen pozwala wyregulowaé metabolizm, wyciszy¢ emocje, odreagowacé trudne
wydarzenia z zycia codziennego — to takze w okresie dojrzewania jest bardzo wazne.

Nawet 3 godziny diuzej

Naukowcy twierdzg, ze nastolatkowie potrzebujg przynajmniej 1-2 cykle snu wiecej niz osoby doroste. Cykl snu obejmuje
zaréwno faze NREM (to sen gteboki), jak REM (krotki przedziat czasu z marzeniami sennymi) i trwa od 80 do 100 minut
($rednio przyjmuje sie ok. 90 minut). Osoby doroste dla dobrego samopoczucia powinny spa¢ 5-6 cykli w ciggu nocy
(najlepiej, jesli sami naturalnie budzimy sie po fazie REM, a nie wyrywa nas ze snu budzik). Nastolatek potrzebuje jeszcze
kolejnych cykli snu, i to rano. Naukowcy twierdzg (a nauczyciele to potwierdzajg), ze uczniowie starszych klas szkoty
podstawowej, gimnazjalisci i licealiSci na pierwszej godzinie lekcyjnej nie sg w stanie przyswajac¢ wiedzy, skupic¢ sie na
zadaniach, tworzyé. Oni po prostu zasypiajg na siedzaco.

Drzemka po potudniu

Okazuje sie, ze nastolatkom nie wystarcza takze dtugi sen nocny. W okresie dojrzewania szczegélnie potrzebna jest
popotudniowa drzemka. Syn czy corka, ktérzy w przedszkolu buntowali sie przed lezakowaniem, teraz wiele by oddali za
popotudniowy czas spokoju, bez obowigzkéw i pospiechu. To nie jest lenistwo, ale rzeczywista potrzeba organizmu. Warto
ja uszanowac, bo sen naprawde pomaga mtodemu cztowiekowi lepiej przej$¢ trudny okres dojrzewania.

Odsypianie w weekend?

Jesli nasz nastolatek czuje sie ciggle zmeczony, a rano nie moze sie dobudzi¢, warto sie zastanowié¢, czy ma dobre warunki
do regeneraciji.

Do spokojnego snu trzeba sie przygotowac. Przed zasnieciem nie nalezy patrze¢ sie w $wiecgcy ekran (komorki,
komputera), bo to zaburza wydzielanie melatoniny, hormonu biorgcego udziat w procesie zasypiania i spania. Nalezy unika¢
silnych wrazen (np. emocjonujgcych filmdw, gier) i ciezkostrawnych positkéw. Pokdj powinien by¢ dobrze wywietrzony, okna
zastoniete.

Dobrze bytoby, gdyby mtody cztowiek spat mniej wiecej podobng ilo$¢ godzin w czasie tygodnia nauki, jak i w weekend.
Zarywanie nocy w tygodniu i odsypianie ich w sobote i niedziele sprawia, ze nasz rytm aktywnosci i odpoczynku sie
rozregulowuje, przez co stale mamy pewien deficyt snu.
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