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dzić swoje nawyki, aktywność i stopień rege-
neracji, tak aby zrozumieć, co zakłóca nasz 
sen. Nie bójmy się sięgać po mądrość naszych 
babek i szukajmy holistycznych rozwiązań, 
które rozpatrują zdrowie człowieka przez 
pryzmat ciała, umysłu i ducha.
7.1. Skąd się biorą sny? Jo Jurga

8. POBUDKA 
Dźwięk budzika niekoniecznie musi wprawiać 
system nerwowy w stan zagrożenia. Spróbuj 
przebudzić się stopniowo i łagodnie, korzy-
stając z budzika świetlnego. Zaparz ulubioną 
zieloną herbatę, zmiel świeże ziarna do kawy 
i pozwól sobie przywitać dzień. Niech poranek 
stanie się ulubioną porą dnia, pozwalającą na-
stroić się na nadchodzące zadania i wyzwania.
8.1. Nasze poranne rytuały Franciszka Popławska

9. SEN DZIECI
Wyspany maluch to wyspani rodzice. Miękkie 
śpiwory, hamaki czy kosze Mojżesza ułatwią 
zasypianie nawet najbardziej wybrednym dzie-
ciom. Przewiewne i naturalne tkaniny otulą de-
likatną skórę malucha, a elektroniczna niania 
pozwoli rodzicom złapać wyczekany oddech.
9.1. Sen wcześniaków Franciszka Popławska
9.2. Sen w przedszkolu Adrianna 
Piechocka-Gniady

10. SEN W SZPITALACH
Nawet w sterylnych i zimnych wnętrzach szpi-
tala warto zadbać o jakość snu, zaczynając od 
dobrze zaprojektowanego łóżka, którego de-
sign wspomaga regenerację pacjenta. Mobilne 
kołdry i bluzy do drzemki ułatwią relaks pra-

cującym na nocnych zmianach pielęgniarkom 
i lekarzom. Dla dzieci dobrym rozwiązaniem 
będą poduszki z funkcją kocyka, które otulą 
i uspokoją w nowym otoczeniu. Jakościowy 
sen w odpowiednio oświetlonych i wyciszo-
nych pomieszczeniach przyspieszy proces 
zdrowienia, dlatego warto zapewnić sobie jak 
najbardziej kojące warunki.
10.1. Sen a zdrowie Marta Wysocka

11. EKSTREMALNY SEN 
Warunki, w których śpimy, często odbiegają od 
ideału. Sen w podróży stanowi niemałe wy-
zwanie, co dopiero sen polarników przebywa-
jących w stacjach badawczych, astronautów 
podczas misji kosmicznych czy osób w kryzy-
sie bezdomności. Aby uniknąć rozregulowania 
cyklu w warunkach ekstremalnych, z pomocą 
przychodzą minikabiny do snu, elektroniczne 
okulary, opaski do spania czy poduszki podróż-
ne. Wszystko po to, aby nawet na kole podbie-
gunowym móc spokojnie przespać całą noc.
11.1. Jet lag: czym jest i jak sobie z nim 
poradzić? Jo Jurga
11.2. Altana dla osób w kryzysie bezdomności 
Ewa Juana Tworzewska-Dzik 
11.3. Sen w kosmosie Jo Jurga

12. EPILOG
12.1. Trendy Katarzyna Andrzejczyk-Briks
12.2. Sen przyszłości: jak będziemy spali 
za 100 lat? Jo Jurga



Projekt wystawy: Jo Jurga & Julia Bujak
Opracowanie graficzne: Martyna Ochojska

Wystawa miała miejsce w ramach 
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Opis 
WYSTAWY 
DOBRA/NOC
Kuratorzy: Joanna Jurga & Michał Piernikowski 
asystentka: Julia Bujak

Sen jest drugą najważniejszą czynnością 
fizjologiczną człowieka, zaraz po oddycha-
niu. Hindusi wierzą, że przychodzimy na świat 
z określoną pulą oddechów. W zależności od 
tego, jak będziemy nimi zarządzać, tak długie 
będzie nasze życie. Zaraz po oddychaniu na li-
ście ważności znajduje się sen. Jako noworod-
ki śpimy praktycznie bez przerwy, a w naszym 
mózgu nieustannie tworzą się nowe połącze-
nia neuronowe. Zapamiętywane są megabajty 
informacji, a co za tym idzie -- z nocy na noc 
rozwijamy się, rośniemy i uczymy. Jako dorośli 
przesypiamy 1/3 życia, stąd wiele startupów 
i instytucji badawczych próbuje stworzyć 
rozwiązania przyspieszające proces regenera-
cji organizmu, tak abyśmy spali jak najkrócej. 
Jednak zanim to nastąpi, na naszą uwagę 
zasługuje higiena cyklu dobowego, która służy 
jako podstawowe narzędzie do zachowania 
zdrowia psychofizycznego. Nie ma strefy życia, 
na którą nie oddziaływałby sen. To w jego trak-

1
cie regulujemy funkcje hormonalne, oczysz-
czamy organizm z toksyn, regenerujemy się czy 
wzmacniamy podstawowe funkcje poznawcze, 
takie jak pamięć. Bez zdrowego snu nie potra-
fimy być uważnymi słuchaczami, kreatywnymi 
pracownikami czy czułymi partnerami. Pomi-
mo to chętnie rezygnujemy ze snu -- na rzecz 
nowego serialu na Netflixie, raportu dla szefa, 
książki czy gry ze znajomymi. Zapominamy 
o tym, że tak samo jak ładujemy nasze smart-
fony, tak musimy również naładować własne 
baterie. A to odbywa się w trakcie snu.

Wystawa DOBRA/NOC opowiada o tym, co 
składa się na dobry sen. Porusza kwestie rytu-
ałów, wyciszenia, potrzeby bliskości, właści-
wego wyposażenia sypialni czy nowych wspie-
rających technologii, które poprawią jakość 
naszego snu.

Założeniem wystawy jest przejście przez cały 
cykl, od powrotu do domu (zakończenia pracy), 
przez rytuał wieczorny, zasypianie, bliskość 
ze sobą lub z partnerem, aż po sen głęboki, 
przebudzenie i wejście w nowy dzień. Wybra-
liśmy produkty, które często symbolizują cały 
segment rynku, tak aby zwrócić uwagę na 
skalę wyboru. Decyzję, co zostanie uznane za 
słuszne lub potrzebne, a co jedynie za sztuczny 
twór marketingowców, zostawiamy odbiorcy. 
Naszym celem jest uwrażliwianie na rolę snu 
i zaproszenie do zadbania o jego jakość we 
własnym zaciszu domowym.

W ramach wystawy można zobaczyć wybrane 
projekty studentów School of Form Uniwer-
sytetu SWPS zrealizowane w ramach zajęć 
z Projektowania Produktu, Materiałoznawstwa 
i Design Research.

1.1



DOBR A /NOC6

Historia snu
Katarzyna Andrzejczyk-Briks1

Współczesna sypialnia, 
którą traktujemy jako intymną, 
prywatną, niedostępną intruzom 
przestrzeń, jest stosunkowo 
późnym wynalazkiem, który 
pojawił się na przełomie 
XVII-XVIII wieku. Przez wiele 
stuleci spanie nie było bowiem 
aktywnością samotną, 
a odkrycie pojęcia intymności 
i prywatności wymagało czasu, 
zmiany mentalności 
i obyczajowości.

Spanie i śnienie

Śnienie było przez wieki bardziej interesujące 
dla ludzi niż spanie. Sny traktowano jak „most 
do transcendencji”, starożytni Egipcjanie 
interpretowali je w świątyniach Izydy. Grecy 
i Rzymianie czcili bogów związanych ze snem, 
takich jak Hypnos czy rzymski Somnus, a po-

1. Katarzyna Andrzejczyk-Briks -- historyczka sztuki, kuratorka, wykładowczyni 
historii sztuki i designu w School of Form, Uniwersytetu Humanistycznospo-
łecznego SWPS. Obserwuje i analizuje trendy i sygnały zmian oraz uczy, jak 
wykorzystać tę wiedzę w bardziej świadomym projektowaniu.
	

nieważ uważali za stan pośredni między życiem 
a śmiercią, bratem bliźniakiem Hypnosa uczy-
nili Tanatosa -- boga śmierci.

W okresie Oświecenia ludzie zaczęli samodziel-
nie interpretować sny, powstawały senniki, 
które były rodzajem słownika symboli. Znaki, 
jakie otrzymywano we śnie, mogły ostrzegać 
przed zagrożeniem i zapowiadać jakieś wyda-
rzenia. Na początku XIX wieku naukowcy 
Louis Ferdinand Alfred Maury i Marie-Jean-
-Léon Lecoq, markiz d’Hervey de Saint-Denis 
zapoczątkowali modę na zapisywanie snów 
w osobistych dziennikach. Tu celem było po-
znanie siebie i swojego wewnętrznego świata, 
ale dopiero Zygmunt Freud -- autor Objaśnie-
nia marzeń sennych, uznał sny za symboliczne 
przejawy stłumionych pragnień, lęków i życzeń 
zepchniętych do naszej podświadomości.

Jego uczeń -- Carl Gustav Jung uważał, że sny 
są nie tylko przejawem nieświadomości indy-
widualnej, ale i zbiorowej, którą dzielą wszyscy 
ludzie. W ten sposób sny zajęły ważne, choć 
dziś już inaczej traktowane, miejsce w psycho-
terapii. Niezwykły projekt związany z badaniem 
snu i pandemią stworzyło w 2021 roku Museum 
of London we współpracy z Museum of Dreams 
z Western University w Kanadzie. Projekt 
Strażnicy snu2 nawiązuje tytułem do myśli 
Freuda. Celem badaczy było zebranie (nagry-
wanie) „kolekcji” snów londyńczyków z czasu 
pandemii. Sny uznano za ważny materiał do 
badania ludzi i społeczeństwa, bo właśnie 
one -- jak piszą autorzy pomysłu -- „pokazują 
symboliczny proces, który pomaga nam prze-
zwyciężyć zmagania, z którymi mierzymy się 
na jawie”. W ten sposób sny stały się nowym 
rodzajem muzealnego eksponatu i będą orygi-
nalnym świadectwem czasu pandemii.
Również naukowcy starali się zrozumieć sen 

2 . Museum of London (Wielka Brytania) i Department of Psychosocial Studies, 
Birkbeck, University of London, poprzez projekt zbierania nagrań snów w kolek-
cję nazwaną „The Guardians of Sleep” bada, w jaki sposób pandemia Covid-19 
wpłynęła na senne życie ludzi mieszkających w Wielkiej Brytanii. Projekt prowa-
dzony w 2021 r. https://www.museumofdreams.org/guardians-of-sleep

1.2
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i rolę snów. Ojcem badań nad snem był dr 
Nathaniel Kleitman, który w 1953 roku otwo-
rzył pierwsze na świecie laboratorium snu 
na Uniwersytecie w Chicago i odkrył wraz ze 
swoim doktorantem -- Eugene`em Aserinskym 
fazę REM. Dzięki nim wiemy, że sen i śnienie są 
człowiekowi niezbędne, a uniemożliwianie snu 
można uznać za rodzaj tortury.

Mózg potrzebuje tego czasu na reorganizację 
pamięci, regenerację ciała, reset organizmu. 
Jest to jest to jedna z najważniejszych potrzeb 
ludzkiego organizmu.

Przestrzeń dla snu

Ta potrzeba spania w bezpiecznym miejscu 
była zapewne jednym z najważniejszych po-
wodów powstania domu. Dom chroni nas 
przed działaniem przyrody, zagrożeniem ze 
strony dzikich zwierząt i innych ludzi. To wła-
śnie dzięki tej przestrzeni możemy spokojnie 
zasnąć. Schronienie dla śpiących to ważna 
funkcja domu, bo nie ma chyba momentu 
bardziej dla nas niebezpiecznego od tego, gdy 
jesteśmy pogrążeni we śnie. Leżymy w pozycji 
horyzontalnej, tracimy kontrolę nad otacząją-
cym nas światem i własnym ciałem. Stajemy 
się mniej czujni, właściwie bezbronni i zdani 
na innych ludzi. Dlatego wszystko, co w tym 
czasie pomaga nam odpocząć w cieple i chroni 
przed zagrożeniem, jest tak ważne. Przestrzeń, 
przedmioty, akcesoria projektowane dla snu 
wiele mówią o tym, jak zmieniało się wiedza 
o człowieku, wierzenia, technologia i obycza-
jowość.

Sypialnia

Współczesna sypialnia, którą traktujemy jako 
intymną, prywatną, niedostępną intruzom prze-
strzeń, jest stosunkowo późnym wynalazkiem, 
który pojawił się na przełomie XVII-XVIII wieku.

Przez wiele stuleci spanie nie było bowiem ak-
tywnością samotną, a odkrycie pojęcia intym-
ności i prywatności wymagało czasu, zmiany 
mentalności i obyczajowości. W średniowieczu 
całe rodziny spały w jednym pomieszczeniu, 
blisko siebie, często razem ze służbą czy 
zwierzętami. Nie istniał wówczas jasny podział 
przestrzeni domu pod kątem funkcji. Meble 
były drogie, nieliczne i musiały być mobilne. 
Łóżko stanowiło luksus, spano często na pod-
łogach, na skrzyniach i spontanicznie zaaran-
żowanych barłogach. Spanie obok innych ludzi 
dawało także więcej ciepła i bezpieczeństwa. 
Architektura nowożytnych pałaców czy fran-
cuskich hoteli, której spełniały głównie funk-
cje reprezentacyjne, nie zapewniała mieszkań-
com poczucia prywatności.

Nie pomagały w tym przechodnie amfilady, 
wielka skala pomieszczeń i duża liczba służby. 
Łóżko z baldachimem, które królowało w róż-
nych wersjach od średniowiecza do XIX wieku, 
było rozwiązaniem, które w tej niesprzyjającej 
przestrzeni dawało ochronę przed spojrzenia-
mi, więcej ciepła, intymność i poczucie bez-
pieczeństwa oraz akustyczną ochronę. Podob-
ne walory miały łóżka w szafach (box bed) czy 
w ściennych niszach, które możemy spotkać 
w holenderskich domach. Otoczeni trzema 
ścianami mieszkańcy mogli odciąć się od 
domowników zasłonięciem kotary. Wewnątrz 
znajdowały się półki na świecę czy książki do 
czytania lub wotywny obrazek. To była prze-
strzeń cicha i prywatna. Jedno z takich łóżek 

Prawdziwym 
przełomem stało 
się wynalezienie 

sprężynowego 
materaca 

w 1865 roku.
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widzimy na płótnie Pietera de Hoocha Matka 
z dzieckiem. Pieter, podobnie jak Vermeer van 
Delft, zasłynął jako niezrównany ilustrator 
holenderskiej codzienności. Według Witolda 
Rybczyńskiego, autora książki Dom. Krótka 
historia idei, to właśnie XVII-wiecznym Holen-
drom zawdzięczamy odkrycie domowości i ro-
dzinności3. Jednak to, co prywatne i publiczne, 
nie zostało jeszcze od siebie oddzielone.

Sypialnia w XVIII wieku pozostawała popu-
larnym miejscem przyjmowania gościi pro-
wadzenia interesów. Ponieważ łóżka wciąż 
były drogie, chętnie wystawiano je na widok 
publiczny. Na obrazach i rycinach widzimy 
wytworne towarzystwo muzykujące, pijące 
wino, jedzące posiłek obok baldachimowych 
paradnych łóżek. Miały one imponujące rzeź-
bienia, kotary z drogich tkanin i pasmanterie 
czy dekoracje z piór egzotycznych ptaków. 
Z treści ówczesnych zapisów testamentowych 
wynika, że łoża są dumą ich posiadaczy oraz 
cennym dobytkiem przekazywanym z poko-
lenia na pokolenie. Zwyczaje zmieniały się, 
ale spanie z zupełnie obcymi osobami jesz-
cze w XVIII wieku pozostawało dopuszczaną 
praktyką. W pamiętnikach Samuela Pepysa 
pojawia się opis dzielenia łóżka z innym zmę-
czonym podróżnikiem w jednej z przydrożnych 
gospód. Najbardziej znanym zabytkiem, który 
potwierdza te zwyczaje, jest ogromne łoże, 
które możemy dziś podziwiać w Victoria &Al-
bert Muzeum. To The Great Bed of Wae (1590) 
-- wielkie, mieszczące kilka osób łóżko , wy-
konane jako atrakcja turystyczna dla zajazdu 
w Ware, Hertfordshire4.

Przewrót we wnętrzach w stronę intymności 
i komfortu zawdzięczamy mistrzom XVIII-
-wiecznego rokoka pracującym na zlecenie 
metresy królewskiej Madame Pompadour. To 

3. Rybczyński Witold, Dom, Krótka historia idei, rozdział: Intymność i prywatność, 
wyd. Marabut, Warszawa, Gdańsk 1996.

4 . Bryson Bill, W domu. Krótka historia rzeczy codziennego użytku, rozdział XV: 
Sypialnia, Zysk i S-ka, Poznań 2013.

w tym czasie rozmiary pomieszczeń zmniej-
szają się, sypialnia staje się miejscem pry-
watnym i przytulnym, a tapicerowane meble 
o opływowych liniach dają mieszkańcom wię-
cej swobody i wygody. W XIX wieku koncepcja 
sypialni jako prywatnej przestrzeni do spania 
mocno zakorzenia się we wszystkich klasach 
społecznych. Osobno spali państwo i służba, 
a także rodzice i dzieci. Wiązało się to zarów-
no z nowym podejściem do zdrowia, jak i ze 
względami rygorystycznej moralności wynika-
jącej z chrześcijańskiej etyki.

Nowe udogodnienia w mieszkaniach, takie jak: 
ogrzewanie, kanalizacja, bieżąca woda, światło 
gazowe czy elektryczność, zapewniały coraz 
większy domowy komfort. Prawdziwym prze-
łomem stało się wynalezienie sprężynowego 
materaca w 1865 roku. Łóżka upraszczały swo-
je formy, były wykonywane z nowoczesnych 
materiałów, jak np. łatwo zmywalny metal. 
Nastąpiło też pożegnanie z baldachimami pod 
koniec XIX wieku, kiedy zauważono, że są one 
siedliskiem kurzu i roztoczy.

Razem czy osobno?
Łóżko -- zdrowie, 
higiena i seks

Pojęcia zdrowia i higieny stawały się coraz 
ważniejsze, choć niektóre zwyczaje naszych 
przodków -- dla nas zadziwiające -- wynikały 
ze stanu ówczesnej wiedzy medycznej. Łóżka 
z przeszłości dziś wydają się nam wyjątkowo 
krótkie, co często tłumaczone jest zwyczajem 
spania w pozycji półsiedzącej. Ten zwyczaj 
wiązał się prawdopodobnie z wiarą ówczes- 
nych, że „złe powietrze” jest cięższe niż 
świeże powietrze, więc ustawienie się z pod-
niesioną głową zapewnia zdrowie i ułatwia 
trawienie. Jak pisze Bill Bryson w książce 
W domu. Krótka historia rzeczy codziennego 
użytku, jeszcze w XIX wieku obawiano się, 
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że człowiek w czasie snu „staje się źródłem 
parujących toksyn”5.

Od XIX wieku lekarze zalecali już spanie z wy-
prostowanym kręgosłupem, choć wciąż spie-
rali się ze sobą, czy zdrowiej jest spać razem 
czy osobno? Hilary Hinds w książce A Cultural 
History of Twin Beds Hinds opisuje, jak lekarze 
ostrzegali przed straszliwymi konsekwencjami 
dzielenia łóżek. W 1861 roku lekarz, minister 
i działacz na rzecz zdrowia Williama Whitty 
Hall w książce Sleep: Or the Hygiene of the Night 
pisał, że każdy domownik: „powinien mieć 
pojedyncze łóżko w dużym, czystym i jasnym 
pokoju, aby przeżyć wszystkie godziny snu, 
a ci, którym się to nie udaje, w końcu ulegną 
pogorszeniu w zdrowiu i sile kończyn i mózgu, 
i umrą, zanim ich dni zostały policzone”6.

Sypialnia była miejscem narodzin, śmierci 
i prokreacji, ale w XIX wieku ten aspekt życia 
małżeńskiego sprowadzono do obowiązku, 
a nie przyjemności. Wspólne łoże sprzyja-
ło częstym kontaktom małżonków, a brak 
antykoncepcji sprawiał, że większość życia 
pani domu zajmowało rodzenie i wychowanie 
dzieci. Bliźniacze łóżka (twin bed) pojawiły się 
w małżeńskiej sypialni w XIX wieku.

Były nie tylko nowym konceptem meblarskim, 
ale jednym z pierwszych znaków kobiecej 
emancypacji. Osobne łóżko to co prawda 
jeszcze nie „własny pokój” ze słynnego eseju 
Wirginii Woolf, ale już wyraźny znak odrębno-
ści. Żona nie musi być stale dostępna seksual-
nie dla swojego męża i ma swoją własną prze-
strzeń wypoczynku. W latach dwudziestych XX 
wieku osobne łóżka małżonków postrzegano 
jako modny, nowoczesny wybór. „Oddzielne 
łóżka dla każdego śpiącego są tak samo po-
trzebne, jak oddzielne naczynia dla każdego 
jedzącego. (...) Promują komfort, czystość i na-

5 . Tamże, s. 349.

6.  Hinds Hilary, A Cultural History of Twin Beds, rozdział: Double or Twin?, wyd. 
Routledge, 2019.

turalną delikatność, która istnieje wśród ludzi” 
-- napisał dr Edwin Bowers w swojej książce 
z 1919 roku Sleeping for Health7. Po drugiej woj-
nie światowej obawiano się, że podwójne łóżko 
jest zagrożeniem dla małżeństwa, był to czas 
powrotu do tradycyjnych ról kobiety i mężczyzny.

Jest paradoksem, że rewolucja obyczajowa lat 
60. i 70. XX wieku uznała takie łóżka za staro-
modne, pruderyjne i niezdrowe. Łóżko miało 
teraz służyć nie tylko do spania, mogło być 
centrum życia erotycznego, miejscem spotkań 
lub narzędziem protestu, jak łóżko w pokoju 
numer 902 w hotelu Hilton International w Am-
sterdamie, w którym Yoko Ono i John Lennon 
spędzali swój miesiąc miodowy w towarzy-
stwie mediów. Ich Bed-In for Peace, trwający 
od 25 do 31 marca 1969 roku, był performan-
cem, protestem i manifestacją nowego stylu 
życia w jednym.

Cykl snu, czy zawsze 
spaliśmy tak samo?

Ile i jak powinniśmy spać? Oto pytanie, które 
zawsze zadawali sobie ludzie nauki i zwykli 
śmiertelnicy. Zdaniem badaczy historii snu 
nasz sposób spania zmieniał się poprzez stu-
lecia. Historyk Roger Ekirch w swojej książce 
At Day’s Close: Night in Times Past (2005) cytu-
je ponad 500 fragmentów dawnych pamiętni-
ków, akt sądowych, książek medycznych i dzieł 
literatury, od Odysei do antropologicznego 
opisu współczesnych plemion w Nigerii, w któ-
rych wyraźnie widać, że dawniej sen w nocy był 
podzielony na dwa etapy – pierwszy sen i drugi 
sen. W czasach, gdy nie istniała możliwość 
intensywnego oświetlania domu czy miasta 
w nocy, ludzie szli spać krótko po zmierzchu, 
budzili się w nocy na godzinę lub dwie i ponow-
nie zasypiali „drugim snem”88. Co robili wybu-

7 . Hinds Hilary, op.cit., rozdział: Vital forces.

8 . Ekirch Roger, At Day’s Close: Night in Times Past, W.W. Norton Company, 2006.
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dzeni w nocy? Nie wpadali w panikę z powodu 
bezsenności, wiedza o pierwszym i drugim 
śnie była powszechna. Dlatego wykorzystywali 
ten czas zależnie od potrzeb. „Był to wyso-
ko ceniony w średniowiecznej Europie czas 
spokojnego relaksu, kiedy myśli i wyobrażenia 
mieszały się ze snami” -- pisze Kat Duff w pra-
cy The Secret Life of Sleep9. Jeśli nie oddawali 
się rozważaniom lub modlitwie (podręczniki 
modlitewne z końca XV wieku oferowały spe-
cjalne modlitwy na godziny pomiędzy snem), to 
wstawali do toalety, palili tytoń, bywało, że wy-
bierali się w odwiedziny do sąsiadów. Ten czas 
był także polecany przez lekarzy jako idealny 
moment na seks i płodzenie zdrowych dzieci.

Taki sposób spania zaczął jednak zanikać pod 
koniec XVII wieku, a w XIX wieku już nie pozo-
stał po nim ślad, choć zdaniem badaczy był to 
nasz naturalny, związany z fizjologią cykl snu, 
a jego zakłócenie zaowocowało zaburzeniami 
snu, z którymi dziś się zmagamy. Opisy pro-
blemów z bezsennością pojawiają się po raz 
pierwszy w literaturze pod koniec XIX wieku, 
a pierwsza tabletka nasenna o nazwie Barbital 
została wprowadzona w 1903 roku i szybko 
stała się wielkim hitem. Obecnie spożycie 
tabletek nasennych w krajach uprzemysłowio-
nych jest bardzo wysokie, a epidemia bezsen-
ności pozostaje jednym z powodów rozwoju 
ekonomii snu.

Sen i rewolucja przemysłowa

Nowy cykl snu wiązał się ze zmianami, jakie 
zachodziły w Europie. Noc, która dotychczas 
była czasem przestępców, prostytutek, du-
chów i zjaw, stawała się modna. Pierwsze 
miasta wprowadziły oświetlenie na ulicach 
w 1667 roku. Paryż oświetlił swoje ulice za po-
mocą świec woskowych w szklanych lampach, 
po nim zrobiło to Lille, a później Amsterdam, 

9 . Duff Kat, The Secret Life of Sleep, Atria Books/Beyond Words, 2014.



DO BR A /NOC 11

gdzie zastosowano wydajniejszą lampę olejo-
wą. Następnym przełomem było pojawienie 
się światła elektrycznego w domach i na uli-
cach. Dzięki elektryczności mogliśmy oderwać 
się od rytmu dnia i nocy (jasności i ciemności), 
co -- jak dziś wiemy -- jest szkodliwe dla na-
szego rytmu dobowego. Dzięki elektryczności 
zaczęliśmy także pracować szybciej i coraz 
dłużej. Tempo pracy maszyn stało się punktem 
odniesienia dla pracy człowieka, a maszyny nie 
potrzebują snu. W przędzalniach Richarda Ark- 
wrighta w XVII wieku zmiana trwała 16 godzin 
dziennie. W XIX wieku dla wielu robotników 
nawet 6 godzin snu pozostawało tylko marze-
niem. Gdy stwierdziliśmy, że „czas to pieniądz”, 
spanie zaczęło być widziane jako niepotrzebna 
strata czasu. Ponieważ nie było także tak wielu 
dni wolnych i świąt, walka o odpoczynek i czas 
na sen i regenerację napędzała wczesny ruch 
robotniczy10.

W 1817 roku walijski socjalistyczny reformator 
związkowy Robert Owen prowadził kampanię 
na rzecz 8-godzinnego dnia pracy pod hasłem 
„Osiem godzin pracy, osiem godzin wypoczyn-
ku, osiem godzin snu”. O konieczności snu 
„potrzebnego do przywrócenia, naprawy, od-
świeżenia sił cielesnych do tylu godzin letargu, 
ile niezbędne jest na odrodzenie się całkowicie 
wyczerpanego organizmu” -- pisał w Kapitale 
Karol Marks11. Ośmiogodzinny dzień pracy stał 
się faktem w 1926 roku, gdy Ford -- jako pierw-
sza duża amerykańska firma -- wprowadził 
40-godzinny tydzień pracy. Warto pamiętać, że 
to ograniczenie czasu pracy wiązało się także 
z kryzysem ekonomicznym. To, co dziś uznaje-
my za normę, może zmienić się w przyszłości. 
W pandemii powróciły dyskusje nad 4-godzin-
nym dniem pracy i dochodem podstawowym, co 
zmusza nas do przyjrzenia się na nowo naszym 
przekonaniom na temat pracy i odpoczynku.

10 . O powiązaniu ruchów robotniczych i walki o odpoczynek pisze antropolog 
James Suzman w książce: Praca. Historia tego, jak spędzamy swój czas, rozdział: 
Najlepsze talenty, Wydawnictwo Zysk i S-ka, 2021.

11 . Marks Karol, Kapitał, tłum. Mikołaj Ratajczak, Wyd. PWN, Warszawa 2013.

Od modernistycznej sypialni 
do mikromieszkania 
XXI wieku

Ruch Bauhausu i idee modernizmu były od-
powiedzią na epidemie późnej epoki wik-
toriańskiej i próbą rozwiązania problemów 
nowoczesnych zatłoczonych, brudnych miast. 
„Przestrzeń, światło, porządek. Ludzie potrze-
bują tych rzeczy tak samo jak chleba i miejsca 
do spania”12 – pisał ojciec modernizmu, Le 
Corbusier. Źródłem inspiracji dla wymyślone-
go przez niego modelu otwartej przestrzeni 
mieszkalnej stały się dwa obiekty jego fascy-
nacji – architektura klasztoru, w którym cele 
dla mnichów są miejscem pracy, a dziedzi-
niec, kapitularz i refektarz stanowią miejsca 
spotkań oraz przestrzeń środków lokomocji 
(statków, samolotów, pociągów). Projektowane 
przez Corbusiera sypialnie były ascetyczne 
niczym mnisie cele -- proste łóżko, mała ilość 
tkanin i przedmiotów, purystyczna przestrzeń 
wokół. Czy miejsca te zachęcały do odpoczyn-
ku? Zdaniem wielu krytyków modernizmu bra-
kowało w nich przytulności i domowego cie-

12 . Sparke Penny, Design. Historia wzornictwa, tłum. E. Gorządek, Arkady, War-
szawa 2012, s. 91.

Osobny pokój 
przeznaczony 

do spania 
— zdobycz epo-

ki nowożytności 
i rzecz dla nas 

tak oczywista — 
może zniknąć.
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pła. Spektakularne dzieła ojców modernizmu, 
takie jak Villa Savoy Le Corbusiera czy Willa 
Tugendhatów w Brnie Miesa van der Rohe, były 
projektami dla bogatych i świadomych osób. 
Te ikony architektury są ważne, ale dużo waż-
niejszą zdobyczą okazało się projektowanie 
małych, tanich i funkcjonalnych mieszkań dla 
robotników, które pokazywały, że prawo do 
własnego, zdrowego domu jest po prostu pra-
wem każdego człowieka.

Układ mieszkań z wystaw Deutscher Werkbund 
czy bauhausowski tani dom Haus am Horn 
zostały ergonomicznie przemyślane, by pomieścić 
wszystkie funkcje: spania, gotowania, odpoczynku 
na małej przestrzeni (często do 30 m2). Wagę tych 
projektów uświadomimy sobie, gdy obejrzymy 
zdjęcia pokazujące zatłoczone, brudne i ciem-
ne wnętrza czynszowych kamienic Paryża, 
Berlina czy Warszawy z lat 20. i 30. XX wieku.
 

Mikromieszkania 
i łóżko ery cyfrowej

Urbanizacja i zwiększająca się liczba ludzi 
powodują rosnące ceny domów i mieszkań 
na całym świecie. Przy braku odpowiedniej 
ilości przestrzeni mieszkalnej mikromiesz-
kania mogą stać się rozwiązaniem problemu. 
W tych przestrzeniach najważniejsza będzie 
wielofunkcyjność. Osobny pokój przeznaczo-
ny do spania -- zdobycz epoki nowożytności 
i rzecz dla nas tak oczywista -- może zniknąć. 
Łóżko może zmienić swoje funkcje i dostoso-
wywać się do rytmu dnia -- składane, chowane, 
transformowane w siedzisko czy biurko. Może 
też stać się centrum domu: miejscem pracy, 
rozrywki, odpoczynku i spotkań. Przykładem 
rozwiązania problemu małej powierzchni jest 
Ori, zautomatyzowana jednostka mieszkalna 
stworzona przez MIT Media Lab i projektanta 
Yvesa Béhara. Umożliwia przesuwanie ściany 
lub ukrywanie łóżka za naciśnięciem przycisku, 
dzięki czemu przestrzeń może dostosować do 

rytmu dnia i potrzeb. Możesz wezwać swoje 
łóżko lub szafę za pomocą aplikacji mobilnej, 
wywołać biurko za pomocą poleceń głosowych 
lub wszystko schować za naciśnięciem przy-
cisku. To wnętrze dopasowuje się do Ciebie, 
a nie Ty do wnętrza.

Być może największym wyzwaniem w takiej 
przestrzeni będzie połączenie multifunkcjo-
nalności oraz poczucia prywatności, intymno-
ści i bezpieczeństwa, których potrzebujemy, 
by dobrze spać. Wyzwaniem jest także to, że 
pandemia spowodowała, że przenieśliśmy 
pracę do domu, często właśnie do sypialni 
i do samego łóżka. Granice tego, co prywatne, 
publiczne, związane z aktywnością i odpo-
czynkiem, niebezpiecznie się zacierają. Hi-
storyk architektury, Beatriz Colomina uważa, 
że musimy na nowo zinterpretować rolę łóżka 
w architekturze ery cyfrowej. Połączenie tech-
nologii smartfonów, elastycznego i swobodne-
go charakteru pracy, ekonomii współdzielenia 
i rozwoju co-livingu wymaga zastanowienia 
się, czym jest właściwie łóżko w XXI wieku13. 
Być może czas koronasomii to właśnie dobry 
moment na tworzenie tej wizji.

13 . Dezeen, India Block: We should think very seriously about what a bed is today, 
Beatriz Colomina, October 2018
Temat pojawia sie także w katalogu wystawy: WORK, BODY, LEISURE, Dutch 
Pavilion, Biennale Architettura 2018, https://work-body-leisure.hetnieuweinsti-
tuut.nl/247-bed
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Wywiad 
z Jo Jurga
publikacja 13 i 24 maja 2022 r.
https://www.husska.com/pl_PL/blog/articles/
wywiad-z-joanna-jurga-2

„Nie ma innej czynności 
fizjologicznej, która tak bardzo 
wpływałaby na wszystkie 
aspekty naszego życia jak sen”. 
Jo Jurga1

1. Karolina Brukarczyk-Roguszka: Skąd u Pani 
zainteresowanie tematyką snu?

Joanna Jurga: Sen jest najważniejszą czyn-
nością fizjologiczną, zaraz po oddychaniu. Gdy 
się rodzimy, musimy złapać oddech. Według 
ajurwedy każdy z nas ma określoną liczbę 
oddechów na życie i to, jak szybko będziemy 
je wykorzystywać, wpłynie finalnie na jego 
długość. Ale na długość i jakość naszego życia 
wpływa też niepodważalnie druga najważ-
niejsza życiowa funkcja, czyli sen. Ogranicza-
nie czy wręcz pozbawianie (deprywacja) snu 
było najtańszą i najszerzej stosowaną torturą 
w różnych konfliktach zbrojnych. Sen także 
sprawia nam największą przyjemność. Jedno-
cześnie jest to czynność, z której najchętniej 
rezygnujemy w imię innych zadań do wykona-

1 . Więcej o śnie można posłuchać w podcaście #BEZPIECZNIK i innych

nia. Wiemy, że sen jest ważny (pamiętamy, jak 
nasi rodzice czy dziadkowie powtarzali nam, 
że trzeba się wyspać przed egzaminami), ale 
w dorosłym życiu beztrosko to bagatelizujemy, 
co okazuje się bardzo niekorzystne dla nasze-
go organizmu i dla jakości naszej pracy. 

Pierwszy raz tematowi snu przyjrzałam się 
bliżej w 2018 roku w trakcie pracy nad dokto-
ratem. Część badań przeprowadziłam w Mo-
bilnej Stacji Badawczej LunAres, która służy 
do symulowania misji kosmicznych na terenie 
Marsa czy Księżyca. W trakcie mojej pierwszej 
misji jeden z analogowych astronautów miał 
problemy ze snem. Obserwacja jego zacho-
wania w tak krytycznym otoczeniu, przegląd 
badań mówiących o tym, że w drugiej dobie 
bez snu zachowujemy się tak, jakbyśmy mieli 
1,5 promila alkoholu we krwi -- co stanowi za-
grożenia dla nas samych, jak i dla otoczenia -- 
sprawiły, że postanowiłam szerzej zbadać ten 
temat. Zaczęłam więc sprawdzać, co wpływa 
na jakość snu i czy jako projektantka mogę ją 
poprawić. Następnie, w ramach dalszych prac, 
przeprowadziłam audyt habitatu, który służył 
poprawie jakości funkcjonowania w izolacji. Po 
tym doświadczeniu zgłosił się do mnie Instytut 
Kontekstów Pracy i zaproponował współpracę 
nad raportem poświęconym roli snu w biznesie 
pt. Radykalny sen. Lepsze życie, lepszy biznes. 
Przygotowując raport, znaleźliśmy dane, które 
wskazują, że firmy z grupy państw G8 tracą 
rocznie 680 mld dolarów na powikłaniach 
związanych z brakiem snu pracowników, takich 
jak choćby zwolnienia lekarskie wynikające 
z obniżonej odporności czy koszty błędów 
wynikających z niemożności koncentracji, 
skupieniu się na wykonywanej pracy. Im więcej 
wiedziałam, tym bardziej byłam przerażona 
faktem, jak bardzo bagatelizujemy kwestię 
snu, który stanowi podstawowy element na-
szego funkcjonowania. Uderzył mnie również 
fakt, że nie mamy problemu z wydawaniem 
pieniędzy na diety pudełkowe, prywatnych 
trenerów, designerskie łóżka, a nie korzystamy 

1.3
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z tego, co tak naprawdę mamy za darmo, czyli 
właśnie ze snu.

2. KBR: Jak uświadomić ludziom, że sen jest 
ważny i jakie są korzyści z wysypiania się?

JJ: Absolutnie kluczowa jest w tym temacie 
edukacja. Powinniśmy uczyć się od najmłod-
szych lat tego, jak działa nasz organizm. Za-
czynając od nauki o oddechu, poprzez zajęcia 
z uważności i komunikacji, wpływu jedzenia 
na samopoczucie, po praktyczną wiedzę o roli 
snu.

Dorosłym, którzy podważają sensowność 
spania minimum 7,5 godziny, proponowałabym 
eksperyment, w którym nie pozwoliłabym im 
zasnąć przez 2 doby. Jestem głęboko przeko-
nana, że przy pierwszym kryzysie, potknięciu 
o własne nogi, zbiciu wszystkich szklanek 
w domu czy uderzeniu w słupek przy wyjeździe 
w parkingu, szybko by do nich dotarło, że sen 
jest jednak ważny.

Zwrócę uwagę na to, że większość z nas funk-
cjonuje w trybie „przewlekle rozładowującej 
się baterii”, czyli w stanie, gdzie nasze życiowe 
akumulatory naładowane są na 10-15%, a or-
ganizm ma „prąd” tylko do wykonywania pod-
stawowych czynności. Jesteśmy w większości 
przebodźcowani, mamy nadmiar obowiązków 
i otacza nas zbyt dużo informacji, których nie 
jesteśmy w stanie przetworzyć. Ale mimo 
to uważamy, że 4 godziny snu na dobę nam 
wystarczą, a w konsekwencji cierpimy na 
bardzo wiele chorób i zaburzeń spowodowa-
nych brakiem snu, jak np. bezpłodność, o czym 
się specjalnie nie mówi. Dlatego edukacja od 
najmłodszych lat jest taka istotna.

W konsekwencji mielibyśmy wyspane społe-
czeństwo, a więc ludzie byliby dla siebie milsi, 
mniej nerwowi, rozumieliby, co czytają i co się 
do nich mówi, podejmowaliby racjonalne, lo-
giczne decyzje, a praca zajmowałaby im praw-

dopodobnie 6 godzin zamiast 10, ponieważ 
wiele rzeczy robiliby sprawniej. Nasza dieta 
stałaby się zdrowsza, ponieważ nie musieliby-
śmy faszerować naszego mózgu cukrem, żeby 
móc funkcjonować. Korzyści z wysypiania się 
jest bardzo dużo, jednak brakuje dyskusji spo-
łecznej na ten temat.

3. KBR: Z badań wynika, że ponad 70% ludzi 
jest świadomych tego, że sen ma bezpośred-
ni wpływ na nasze zdrowie i samopoczucie. 
Dlaczego zatem -- skoro sen jest tak ważny 
-- tak rzadko traktujemy go priorytetowo?

JJ: Myślę, że to jest kwestia tego, że jest 
darmowy. Gdybyśmy musieli za niego płacić 
albo gdyby lekarz musiał nam wypisać re-
ceptę na sen, to przywiązywaliśmy do niego 
większą wagę -- byłby cenny. Ponieważ jednak 
mamy go za darmo i tylko od naszej rutyny 
oraz świadomości zależy, jak z niego skorzy-
stamy, to bardzo często go bagatelizujemy. 
W naszej kulturze panuje upowszechniony kult 
krótkiego spania -- moi studenci nazywają to 
„romantyzowaniem zarwanych nocy”. Ci, którzy 
zarywają noce, traktowani są jak bohaterowie, 
a nie jak szaleńcy. W społeczeństwie króluje 
przekonanie, że ludzie, którzy długo śpią, są po 
prostu leniwi, choć mediana dla dorosłych to 
7,5--9 godzin snu na dobę. Do tego amerykań-
ski rynek coachingu i psychologii przekonał 
nas, że prezesi śpią 4 godziny i wstają o 5.00 
rano, co jest oczywiście fundamentalną bzdu-
rą, ale okazało się chwytliwe.

Wszystko zaczęło się od wynalezienia żarów-
ki i oświetlenia fabryk, co umożliwiło pra-
cę zmianową czy spędzanie nocy na nauce 
i czytaniu. Elektryfikacja wsi w Polsce w latach 
50. przyczyniła się do większego dostępu do 
nauki, a w konsekwencji -- do likwidacji anal-
fabetyzmu i podniesienia jakości życia. I to 
niepodważalnie są wielkie korzyści. Jednak 
obecnie szala przechyla się w drugą stronę 
-- po całym dniu przed ekranem komputera, 
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gdy już praktycznie „świecimy” na niebiesko, 
wieczorem odpalamy Netflix, a w międzycza-
sie przypominamy sobie, że jeszcze przecież 
był mail od szefa, na który trzeba odpowie-
dzieć i do 3.00 rano klikamy, żeby następnie 
wstać o 7.00 i zacząć nowy dzień. Więc, aby się 
„obudzić”, przepajamy się kawą, a potem, aby 
zasnąć, faszerujemy się melatoniną i tworzymy 
błędne koło, które rozregulowuje nasz system 
nerwowy i współczulny. Finalnie kończymy na 
wizycie u jakiegoś specjalisty z załamaniem 
nerwowym lub zawałem.

4. KBR: Uważa się, że aby się wysypiać, po-
winniśmy spać od 7 do 9 godzin na dobę. Skąd 
mamy wiedzieć, ile konkretnie snu potrzebu-
je nasz organizm, by sprawnie i efektywnie 
funkcjonował w ciągu dnia?

JJ: Ten przedział między 7 a 9 godzin to śred-
nia dla dorosłego człowieka. Badania wska-
zują, że zapotrzebowanie na regenerację jest 
uwarunkowane genetycznie. W trakcie nocy 
przerabiamy kilka cykli snu, które mają kon-
kretne fazy – fazę snu głębokiego nREM i fazę 
snu płytkiego REM. W pierwszej się regeneru-
jemy, a w drugiej mamy sny i kodujemy infor-
macje z dnia minionego. Liczba cykli snu dla 
każdego z nas jest określona -- na ogół jest ich 
minimum 4. W każdym cyklu faza REM trwa 
kilkanaście minut, a nREM -- kilkadziesiąt. 
W zależności od tego, jak długie są te fazy, tyle 
snu będziemy potrzebować. Istnieje bardzo 
proste ćwiczenie, które można wykonać, aby 
dowiedzieć się, jakie jest nasze zapotrzebo-
wanie na sen. Przykładowo, zakładając, że 
nasze oczekiwanie na zapotrzebowanie na sen 
to 7,5 godziny i musimy wstawać o 7.00 rano, 
to codziennie (również w weekendy) przez 2 
tygodnie idziemy do łóżka koło 23.00, zasypia-
my koło 23:30. Jeżeli po 2 tygodniach zacznie-
my się budzić na 3-5 minut przed budzikiem 
nastawionym na 7.00, to znaczy, że faktycznie 
nasze zapotrzebowanie na sen wynosi 7,5 go-
dziny. Pamiętajmy jednak o tym, że nie moż-

na się wyspać na zapas i nie można również 
odespać. Nasz organizm jest jak dobrze naoli-
wiona maszyna wówczas, gdy rzeczy dzieją się 
w tym samym czasie. A więc najbardziej lubi 
chodzić spać i wstawać o regularnych porach. 
Jeżeli po 2 tygodniach okaże się jednak, że na-
dal to budzik nas wybudza, a my po 7,5 godzinie 
snu jesteśmy nieprzytomni, to dodajemy sobie 
pół godziny snu. Idziemy do łóżka wcześniej 
i obserwujemy przez kolejne 2 tygodnie, czy 
zaczynamy się budzić przed alarmem. Takie 
przedłużanie czasu snu co 2 tygodnie trwa aż 
do momentu, gdy znajdziemy optymalną ilość 
czasu snu dla siebie, czyli zaczniemy budzić 
się na kilka minut przed budzikiem. Proponuję 
z tej grupy wykluczyć ludzi poniżej 25. roku 
życia, ponieważ mają oni jeszcze bardzo duży 
zapas energetyczny i są w stanie amortyzować 
brak snu. Po 30-tce przychodzi nam to jednak 
coraz gorzej. A czym jesteśmy starsi, tym jesz-
cze trudniej.

Myślę, że warto znać swoje zapotrzebowa-
nie na sen i zaakceptować fakt, że nie ma nic 
złego w spaniu 9 godzin. Jeśli bowiem nasz 
organizm został tak właśnie zaprogramowa-
ny, to powinniśmy żyć z szacunkiem przede 
wszystkim dla siebie, a nie z szacunkiem do 
kapitalistycznych wymogów tego świata.

5. KBR: Czy możemy „przyzwyczaić” nasz 
organizm do krótszego snu (bo przecież tyle 
mamy do zrobienia w ciągu dnia)?

JJ: Szczerze mówiąc, ja w to nie wierzę. 
Oczywiście, pojawiają się od czasu do cza-
su takie koncepcje. Przykładowo, Elon Musk 
regularnie zapowiada, że stworzy indukcyjną 
ładowarkę dla ludzi, która skróci nasz sen 
do 3 godzin na dobę. Nie ma jednak żadnych 
badań naukowych, które mówiłyby o tym, że 
możemy spać 3 czy 4 godziny na dobę, bez 
żadnych wspomagaczy, pozostając w pełni 
zdrowia. Gdy spojrzymy na wszystkie żyjące 
zwierzęta, to zauważymy, że one mają bardzo 
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określone chronotypy – są zwierzęta nocne 
i zwierzęta dzienne. I one mają też bardzo 
określony wymiar potrzebnego im snu. My też 
jesteśmy zwierzętami, a nie robotami i potrze-
bujemy tyle snu, ile biologia ewolucyjnie sobie 
wymyśliła. Majstrowanie wokół tego tematu 
jest bardzo niebezpiecznie, ponieważ może 
skończyć się rozregulowaniem gospodarki 
hormonalnej zdecydowanie szybciej, niż nam 
się wydaje.

6. KBR: Wspomniała Pani o 3 godzinach snu – to 
rzeczywiście byłoby bardzo krótko. Ale przyj-
mijmy np., że ja potrzebuję 7,5 h, a chciałabym 
się przestawić na 6 h. Czy uważa Pani, że to jest 
możliwe?

JJ: Skłamałabym mówiąc, że nie jest to możli
we, ponieważ jest bardzo wielu ludzi, którzy 
tak żyją, notorycznie śpiąc po 6 godzin. Tyl-
ko to się zawsze gdzieś odbije. Pamiętajmy, 
że przedział 7 do 9 godzin to jest średnia. 
Jak w każdej średniej są skrajnie przypadki. 
Tak więc istnieją ludzie, którzy potrzebują 10 
godzin, a będą także i tacy, którzy genetycznie 
potrzebują 6. Na genetykę jeszcze nie mamy 
wpływu. Większość z nas jednak nie będzie 
długofalowo w dobrej formie, śpiąc 6 godzin na 
dobę. Z tej grupy wykluczam młodych rodzi-

ców, u których działają hormony i którzy nie 
mają innego wyjścia oraz wykluczam osoby ze 
zmianami neurodegeneracyjnymi, czyli zwią-
zanymi ze starzeniem się. Pozostajemy więc 
w grupie średnich dorosłych, między 30. a 60. 
rokiem życia, którzy bardzo rzadko będą mogli 
spać stale przez 30 lat mniej niż 7 godzin na 
dobę. Dlatego bardzo niebezpieczne jest pro-
mowanie takich zachowań. Spanie po 6 godzin 
na dobę jest obarczone konsekwencjami.

7. KBR: Co to są chronotypy i czy warto znać 
swój?

JJ: W naszej kulturze słowiańskiej Europy 
środkowej mówiło się, że są 2 chronotypy 
ludzi – skowronek i sowa, a więc typ ranny i typ 
nocny. Aktualnie, według jednego z nowszych 
podziałów zaproponowanego przez dr Micha-
ela Breusa w książce The Power of When istnie-
ją 4 chronotypy, a więc zbiory cech wokół snu, 
które są przypisane każdemu z nas. Bardzo 
polecam obejrzeć wystąpienie Magdy Komsty 
na konferencji TEDx Okradzeni – rzecz o noc-
nych markach. W tym wystąpieniu przywołane 
zostają bardzo dobre badania z Afryki wyja-
śniające istnienie różnych chronotypów dla 
potrzeb kulturowych i społecznych. Chronoty-
py kategoryzują i opisują nasze uwarunkowa-
nia dotyczące snu. Są typy skrajnie poranne (ja 
jestem takim typem), czyli lwy. To ludzie, którzy 
budzą się sami z siebie w okolicach 5.00 rano 
z bardzo wysokim poziomem energii, który 
obniża się wraz z rozwojem dnia. Lwy budzą się 
z szeroko otwartymi oczami, od razu gotowe 
do działania, rano mogą przenosić góry, a naj-
ważniejszym posiłkiem dla nich jest śniadanie. 
Za to po godzinie 20.00/21.00 są już ledwo 
żywe i zasypiają około 22.00, ledwo przyłożą 
głowę do poduszki. Kolejną, największą grupą 
są niedźwiedzie. Jest to chronotyp, który budzi 
się około 7.00 rano, zwykle jest dość towa-
rzyski i potrzebuje poobiedniej drzemki, aby 
utrzymać ten sam poziom energii, który ma 
rano. Powiedziałabym, że ten świat stworzony 

Myślę, że warto 
znać swoje 

zapotrzebowanie 
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9 godzin.
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został dla niedźwiedzi, jednak są one bardzo 
zależne od światła słonecznego. W zimie śpią 
dłużej i zdecydowanie w tym okresie powinny 
robić wypady do miejsc nasłonecznionych, po-
nieważ są narażone na depresję sezonową. Ko-
lejną grupą są wilki, czyli chronotyp wieczorny, 
któremu rano trudno jest funkcjonować mniej 
więcej do południa, ale nocami robi wszystko, 
bo wtedy może się skupić. Wyróżniony został 
jeszcze jeden chronotyp – delfin. To jest chro-
notyp, który śpi bardzo płytkim snem, uważ-
nym, przerywanym, może spać, może nie spać, 
jest najbardziej nieregularny ze wszystkich. 
Ze względu na to, że społeczeństwo mamy 
dostosowane pod jeden chronotyp, wszystkie 
inne cierpią. To się przekłada na wyniki egza-
minów, na liczbę wypadków drogowych, wzrost 
chorób cywilizacyjnych itp. Są firmy, które 
zaczynają zauważać ten problem i starają się 
być elastyczne, dostosowując godziny pracy do 
potrzeb różnych chronotypów. To podejście zy-
skuje na popularności, co bardzo mnie cieszy.

Tak jak dobrze jest znać swoje zapotrzebowa-
nie na sen, tak dobrze jest też znać swój chro-
notyp. Gdy znamy swoje predyspozycje, jeste-
śmy w stanie lepiej dbać o jakość snu i o jakość 
swojego życia. Dzięki tej wiedzy można tak 
zaplanować dzień, aby nie przeciążać swojego 
systemu nerwowego, w pełni wykorzystywać 
zasoby i umieć zadbać o regenerację czy o do-
bry seks.

Polecam świetną książkę Lindy Geddes 
W pogoni za słońcem, w której zostało przy-
toczonych bardzo dużo badań o wpływie 
konkretnych pór dnia na konkretne obszary 
funkcjonowania organizmu, w tym bardzo 
ciekawych badań dotyczących korelacji pory 
dnia przyjmowania leków u osób o określonych 
chronotypach z ich skutecznością.

9. KBR: Gdyby miała Pani wymienić trzy najważ-
niejsze rzeczy, które należy zrobić, by lepiej spać 
i budzić się wyspanym, co by Pani wskazała?

JJ: Po pierwsze, ustaliłabym, jakim jestem 
chronotypem. Zbadałabym potrzebną mi dłu-
gość snu oraz określiłabym, jakie pory snu mi 
służą. Na tej podstawie ustawiałabym cały 

swój kalendarz i plan dnia. Następnie zastano-
wiłabym się, w jakiej kondycji jest moja sypial-
nia. Czy mam wygodny materac i czy ten mate-
rac ma mniej niż 10 lat? Czy jest dostosowany 
do mojej wagi, pozycji, w której śpię i czy służy 
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mi, bądź mi i mojemu partnerowi/partnerce? 
Czy mam poduszkę, która właściwie podpiera 
moją szyję? Czy mam odpowiednią pościel: na 
lato chłodzącą, np. satynową i ciepłą na zimę, 
np. flanelową? Czy mam dobre światło w sy-
pialni -- czy jest przyjemne, ciepłe, buduarowe; 
czy jeżeli czytam w łóżku, to czy mam światło, 
które pozwala mi na komfortową lekturę bez 
nadwerężania wzroku?

Oprócz tego zwróciłabym uwagę na ekrany 
emitujące światło niebieskie, ponieważ bloku-
ją one wytwarzanie melatoniny potrzebnej do 
zaśnięcia. W łóżku zamiast scrollować telefon, 
warto poczytać papierową książkę lub gaze-
tę. Zachęcam też do powrotu do budzików. 
Sypialnię regularnie wietrzymy lub śpimy przy 
otwartym oknie, ponieważ po piwnicy i garażu 
powinno to być najchłodniejsze pomieszcze-
nie w domu. Temperatura powinna wynosić 
między 16 a 180C -- nasz mózg lubi się regene-
rować w chłodzie. Istotne jest także nawilżenie 
powietrza – idealnie między 40 a 60%. Można 
wprowadzać okresowo aromaterapię. Szcze-
gólnie w okresie grzewczym nawilżamy nasze 
domy, bo generalnie jest w nich zbyt sucho.

To są rzeczy, na które z pewnością warto zwra-
cać uwagę od strony wnętrzarskiej. A poza tym 
-- dobre rytuały. Czyli, chodzimy na spacery, 
czytamy papierowe książki, uczymy się oddy-
chać oraz praktykować uważność w dowolnym 
systemie lub religii. Jednak zaznaczam, że tu 
nie chodzi wyłącznie o rytuały wieczorne, ale 
także poranne. A więc, staramy się rano nie 
pędzić, tylko ustawiamy swoją pobudkę na tyle 
wcześnie, by spokojnie wejść w dzień -- zjeść 
spokojnie śniadanie, wypić swoją ulubioną 
filiżankę kawy czy herbaty, zastanowić się, co 
dzisiaj będziemy robić, jak wygląda nasz plan 
dnia. Tych rytuałów może być zaledwie kilka: 
spokojna kawa, pozytywna myśl czy świadomy 
oddech. Zadbanie o to pozwoli nam na lepszy 
sen i lepszy poranek.

10. KBR: Czy ma Pani swoje rytuały przed 
zaśnięciem i po przebudzeniu?

JJ: Z porannych – wstaję wcześnie, bo nie 
lubię się spieszyć rano. Uwielbiam zaparzyć 
sobie herbatę i wrócić do łóżka, żeby poczytać 
jeszcze godzinę. Następnie krótka yoga lub 
medytacja 10-15 minut i obowiązkowo spokoj-
ne śniadanie. Reszta posiłków może dla mnie 
nie istnieć, ale bez śniadania nie wychodzę 
z domu.

Z wieczornych – staram się również czytać, ale 
ponieważ jestem chronotypem porannym, to 
zwykle wieczorami nie mam już siły. O 22.00 
przykładam głowę do poduszki i zasypiam. 
Mam jednak jeden rytuał, który jest dla mnie 
świętością – na godzinę przed snem wyłączam 
świat zewnętrzny, staram się już z nikim nie 
rozmawiać przez telefon (wyjątkiem jest moja 
babcia 🙂) i nie przychodzą do mnie wówczas 
żadne powiadomienia z social mediów. Mój 
dzień jest zwykle tak intensywny, tak dużo cza-
su spędzam z ludźmi, że wieczorem potrzebuję 
ciszy i wyłączenia się od świata zewnętrznego. 
W ciągu dnia jestem często przebodźcowana 
i przetwarzam taką ilość informacji, że ta go-
dzina ciszy przed snem okazuje się po prostu 
zbawienna.
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Po całym dniu w pracy czas na regenerację 
i relaks w zaciszu domowym. Świadomy 
odpoczynek ułatwią maty czy zestawy do jogi 
i medytacji. Na szczególną uwagę zasługują też 
nasze zmysły -- rozpieśćmy je aromaterapeu-
tyczną kąpielą lub ziołowym naparem do picia. 
Krótki spacer, gry planszowe i majsterkowanie 
pozwolą odpocząć od nadmiaru bodźców i infor-
macji. Po powrocie z pracy zdejmij buty, załóż 
wygodne, miękkie ubrania i zadbaj o siebie.
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Dieta 
na dobry sen
Magdalena Bogusz rozmawia
z Pauliną Ihnatowicz

Jeśli nasz sen jest niskiej 
jakości -- śpimy krótko, 
często wybudzając się -- warto 
rozpocząć szukanie przyczyny. 
Bardzo często jest to niezdrowa 
i źle zbilansowana dieta. 
Coraz częściej mówi się, że 
epidemia otyłości, z którą 
aktualnie się zmagamy, 
jest po części wynikiem 
coraz mniejszej ilości snu.

To, że nasz sposób odżywiania się wpływa na 
jakość snu i wypoczynku, wiemy nie od dziś. 
Większość ludzi doskonale zdaje sobie sprawę, 
że nie powinno się pić kawy późnym popołu-
dniem, idealna kolacja to lekkostrawny posiłek, 
a podjadanie nocą to nie najlepszy pomysł. Czy 
istnieje jednak „dieta na dobry sen”? Z pomocą 
dietetyczki klinicznej Pauliny Ihnatowicz oraz 
publikacji udostępnianych przez PubMed przy-
gotowaliśmy kilka zasad, do których warto się 
stosować, żeby żyć długo i szczęśliwe oraz spać 
słodko i głęboko. (Nasza rozmowa z Pauliną na 
temat diety dostępna jest tutaj).

2.1

Na początku chcemy podkreślić jedną, bar-
dzo ważną zasadę: każda dieta ma charakter 
indywidualny i każdemu z nas mogą służyć inne 
rzeczy. Istnieją jednak pewne ogólniki.

Odpowiednia ilość kcal

Na sen wpływ ma nie tylko kolacja, ale cało-
dzienna dieta. Jak zawsze i wszędzie -- kie-
rujemy się zdrowym rozsądkiem i dążymy do 
zachowania złotego środka. Gdy jemy za dużo 
lub za mało kalorii -- wypoczywamy gorzej, 
krócej, a organizm nie może w pełni się zrege-
nerować. Warto więc wyliczyć sobie szacunko-
we zapotrzebowanie kaloryczne lub zwyczajnie 
słuchać intuicji -- nie przejadać się (do czego 
większość z nas ma tendencję!), ale też nie 
głodzić. Jeśli więc nie czujemy się najlepiej -- 
to znak, że nasza dieta wymaga modyfikacji.

Makroskładniki

Znów chcemy podkreślić wagę utrzymania 
harmonii i odpowiedniego balansu. Za mało lub 
za dużo węglowodanów oraz tłuszczy zakłóca 
sen. Podobnie jest z białkiem -- zbyt mała ilość 
wydłuża moment od położenia się do łóżka do 
I fazy snu REM, a za duża sprawia, że wybudza-
my się w nocy i wstajemy niewyspani.

Dieta śródziemnomorska 
poleca się na dobry sen

Dieta śródziemnomorska -- przeciwzapalna, 
odżywcza i bogata antyoksydanty -- jest jedną 
z najzdrowszych diet. Cóż takiego wyjątkowego 
jedzą nasi przyjaciele z Południa?

• Orzechy -- dzienne spożycie ok. garstki orze-
chów poprawi jakość naszego snu. To zasługa 
melatoniny, czyli hormonu snu, którego wyso-
kie stężenia występują właśnie w orzechach.

https://www.youtube.com/watch?v=ukihnet8s9o
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• Ryby -- są źródłem pełnowartościowego 
i lekkostrawnego białka. Powinny pojawić się 
w naszym menu ok. 2-3 razy w tygodniu.

• Kolorowe warzywa i owoce -- obecność tych 
produktów roślinnych to złota zasada zdro-
wego życia. Warto wprowadzić do diety m.in. 
borówki, truskawki czy maliny -- źródło anty-
oksydantów i błonnika przy małej ilości cukru.

• Pełnoziarniste zboża -- ich magiczna moc 
to działanie przeciwzapalne. Węglowodany 
są ważne w diecie śródziemnomorskiej, więc 
biały ryż zastąp brązowym, makaron zamień na 
pełnoziarnisty i zacznij jeść kaszę gryczaną.

• Zdrowe tłuszcze -- oprócz ryb i owoców mo-
rza dorzuć do posiłku garstkę pestek, usmaż 
coś na oliwie z oliwek czy polej kaszę olejem 
lnianym lub z czarnuszki.

• Białko -- szczególnie roślinne. Mięso i pro-
dukty mleczne są dozwolone, ale na dobry sen 
szczególnie posłuży nam tofu czy cieciorka.

Smaczne przekąski na smaczny sen

• Kiwi -- jedzenie dwóch kiwi dziennie może za-
uważalnie poprawić sen już po dwóch dniach! 
Według badań osoby, które jadły wieczorem 
kiwi, szybciej zasypiały, a jakość ich snu była 
znacznie lepsza.

• Wiśnie lub sok wiśniowy -- oprócz tego, że 
wiśnie są bardzo zdrowe, stanowią też natural-
ne źródło melatoniny i antyoksydantów.

• Łosoś -- badania wykazały, że osoby jedzące 
łososia 3 razy w tygodniu spały zdrowiej i lepiej 
funkcjonowały w ciągu dnia. To prawdopo-
dobnie dzięki witaminie D i kwasom omega-3, 
które zawiera ten gatunek ryby.

Jak powinna wyglądać 
kolacja?

Przede wszystkim -- powinna być jedzona ok. 
2-3 godziny przed snem. Na pewno dobrze 
zrobi nam lekkostrawny posiłek, większość 
kalorii powinniśmy przyjąć raczej w pierwszej 
połowie dnia. Darujmy sobie nadmiar tłuszczy 
-- te jedzone wieczorem źle wpłyną na nasz 
odpoczynek, podobnie jak ostre przyprawy.
Idealny posiłek składa się z węglowodanów 
i zawiera nieco białka. Przygotuj zatem zupę 
krem z warzyw i dorzuć nieco tofu, strączków 
czy kawałek ryby. Spróbuj także makaro-
nu pełnoziarnistego z nietłustym pesto czy 
owsianki z owocami. Opcjonalnie możesz 
dodać do kolacji odrobinę tłuszczu w postaci 
oliwy z oliwek czy masła orzechowego. Prze-
rwa pomiędzy ostatnim posiłkiem przed snem 
a pierwszym po wstaniu powinna trwać min. 
10 h. Jeśli wydłuża się do 14 h -- idealnie, 12--14 h 
przerwy to cel, do którego możemy dążyć.
Jeśli nasz sen jest niskiej jakości -- śpimy krót-
ko, często wybudzając się -- warto rozpocząć 
szukanie przyczyny. Bardzo często jest to nie-
zdrowa i źle zbilansowana dieta. Coraz częściej 
mówi się, że epidemia otyłości, z którą aktu-
alnie się zmagamy, jest po części wynikiem 
coraz mniejszej ilości snu.

Coraz częściej 
mówi się, że 

epidemia otyłości, 
z którą aktualnie 

się zmagamy, 
jest po części 

wynikiem coraz 
mniejszej ilości 

snu.
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Aromaterapia 
-- moc zapachu 
w tworzeniu 
wspierającego
otoczenia
Jo Jurga1

Aromaterapia była znana praktycznie we 
wszystkich kulturach starożytnych – od Egiptu, 
przez Mezopotamię i Indie, aż po Chiny. Olejki 
eteryczne uznawano za ceniony towar, używa-
ny do inhalacji, masaży, kompresów, płukania 
ust, natrysków czy kąpieli. Obecnie stosuje 
się je również w terapii lasem, czyli podczas 
kąpieli leśnych. Ich celem było wspomaganie 
dobrostanu, zarówno fizycznego, jak i umysłowego.

Starożytna wiara w moc roślin jest dziś powoli 
odkrywana na nowo. Pozytywny wpływ aro-
materapii coraz częściej wykorzystuje się nie 
tylko w holistycznym podejściu do zdrowia, ale 
również w medycynie konwencjonalnej. Olejki 
eteryczne pozyskiwane są z różnych części ro-
ślin w procesie destylacji. Ich działanie opiera 
się na wpływie na układ limbiczny mózgu oraz 
na mechanizmach farmakologicznych, które 

1 . tekst opublikowany w ramach przewodnika sensorycznego KUKBUK Wiosna 
2021

bez wątpienia znane były naszym przodkom, 
np. Awicennie czy René-Maurice’owi Gatte-
fossé’owi.

Współcześnie to Japończycy wiodą prym 
w naukowym podejściu do aromaterapii. 
Twórcy Shinrin-yoku, czyli sztuki i teorii kąpieli 
leśnych, drobiazgowo badają, jak konkretne 
związki chemiczne znajdujące się w lesie lub 
ich mieszaniny (odoranty) wpływają na zacho-
wania ludzkich komórek, w tym ich mutacji 
powodujących choroby, takie jak nowotwory. 
Terapia lasem może być wykorzystywana jako 
technika profilaktyczna, rehabilitacyjna lub 
wspomagająca leczenie. Udowodniono także, 
że wdychanie olejków eterycznych z drzew 
iglastych wpływa na regulację ciśnienia krwi, 
zmniejsza ryzyko zachorowań na nowotwory 
i pomaga cierpiącym na depresję. Dzięki po-
wołanemu przez dr Qing Li Międzynarodowe-
mu Stowarzyszeniu Natury i Medycyny Leśnej 
mieszkańcy Kraju Kwitnącej Wiśni mogą korzy-
stać z terapeutycznych spacerów na receptę.

Dr Qing Li opublikował w swojej książce skład-
niki olejku, które jego zdaniem odpowiadają 
aromaterapii doświadczanej w japońskich la-
sach. Kompozycja zawiera olejki z: igieł i drew-
na cyprysika japońskiego, drewna szydlicy 
japońskiej, drewna żywotnikowca japońskiego, 
drewna cyprysika tajwańskiego oraz a-Pinen, 
1,8 cyneol i D-limonen. W terapii lasem dok-
tor zwraca także uwagę na multisensoryczne 
doświadczenie obcowania z przyrodą, czyli 
słyszenie dźwięków lasu, dotknięcie roślin, 
obcowanie z podłożem czy obserwacja pro-
mieni słońca przebijających się przez liście, 
co w szerszym spojrzeniu stanowi rodzaj 
medytacji w ruchu.

Takie podejście do obcowania z przyrodą jest 
nam atawistycznie bardzo bliskie i dostępne 
na wyciągnięcie ręki. Mamy w Polsce ogromny 
wybór parków narodowych, lasów i rezerwa-
tów. Powołaliśmy też lokalne stowarzyszenia, 

2.2
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takie jak Centrum Terapii Lasem czy Moc 
Podlasia, propagujące prozdrowotne korzyści 
z sięgania po leśne zasoby.

Z moich badań i obserwacji wynika, że kontakt 
z naturą, w połączeniu z medytacją w ruchu, 
to najlepsze, co możemy zrobić dla swojego 
zdrowia psychofizycznego. Wybuchająca zie-
lenią wiosna tym bardziej zachęca do leśnych 
podróży w myśl teorii solvitur ambulando -- roz-
wiązania przez chodzenie. Ta multisensorycz-
na praktyka jest nie tylko tania i powszechnie 
dostępna, ale przede wszystkim zbawienna dla 
naszego codziennego funkcjonowania.

• Książka: Shinrin Yoku. Sztuka i teoria kąpieli 
leśnych, dr Qing Li, Wyd. Insignis, Kraków 2018; 
Zew włóczęgi, Rebecca Solnit, Wyd. Karakter, 
Kraków 2018; Filozofia chodzenia, Frederic 
Gros, Wyd. Czarna Owca, Warszawa 2015

• Playlista na spacer: Https://Open.Spotify.
Com/Playlist/5qbvrsbsf7pao5lzyfbxgd?Si=J_
Kadibvrfkuocbpywniya#_= _

• Zapach: Liquides Imaginaires, Les Eaux Ar-
borantes Saltus i Andrea Maack, Coven, Com-
me des Garçons, Hinoki
 

Olejki prezentowane na wystawie2:

Balance -- to mieszanka zawierająca m.in 
czarny świerk, który jest olejkiem mocno 
uziemiającym. Pozwoli Ci zejść z umysłu do 
ciała -- ustabilizuje natłok myśli, dzięki niemu 
powrócisz do uważności wobec swojego ciała, 
jego rytmu i potrzeb. Zawiera w sobie również 
wyciszającego kadzidłowca, rumianek nie-
bieski, wrotycz marokański, drzewo Ho oraz 
osmantus.

2 . Kolekcję olejków przygotowała Magdalena Nawrot (IG @eteryczne.zycie) 
-- konsultantka produktowa i edukatorka marki olejków doTerra, pasjonatka 
aromaterapii emocjonalnej.

Cilantro / Kolendra -- olejek puszczania kon-
troli, ułatwiający detoksykację emocjonalnego 
bagażu. Pomoże Ci w uwolnieniu bodźców, 
jakie nagromadziłeś/aś w ciągu dnia oraz 
tego, co nie jest w harmonii z Tobą. Jeśli masz 
tendencje do nadmiernej kontroli siebie lub 
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innych, kolendra ułatwi Ci uwolnienie się od tej 
emocji i wejście w energię braku zmartwień, 
cierpliwości i lekkości.

Clary sage / Szałwia muszkatołowa -- olejek 
wzmacniania intuicji, doskonały do medytacji 
i łączeniu się z wewnętrznym przewodnikiem.
Frankincense / Kadzidłowiec -- znany jako król 
olejków. Żywica kadzidlana, która daje nam wy-
sokiej jakości olejek, jest używana od wieków 
w celach mistycznych i religijnych. W kontek-
ście emocjonalnym jest to olejek prawdy, który 
przypomina nam, że aby dać z siebie wszystko, 
trzeba również nauczyć się regenerować i od-
poczywać.

Sandalwood / Drzewo sandałowe -- olejek 
używany od czasów starożytnych ze względu 
na potężną zdolność do uspokajania umysłu 
i serca. Pomaga w pracy ze świadomością.

Geranium -- wspaniale sprawdzi się w relaksu-
jącej kąpieli oraz nakładany z olejem roślinnym 
wokół serca. Geranium zachęca do emocjo-
nalnej szczerości, miłości i wybaczenia. Wy-
kazuje silne działanie przeciwzmarszczkowe, 
przeciwłojotokowe i przeciwzapalne, wspiera 
kobiece hormony i łagodzi PMS. Wspiera relak-
sację i kojenie nerwów.

Ylang ylang -- wraz z drzewem sandałowym 
i jaśminem to jeden z najsilniejszych afrody-
zjaków podkręcających libido. Błyskawicznie 
przeniesie cię w egzotyczne zakątki świata. 
Rozbudza zmysłowość, uwalnia pożądanie 
seksualne.

Lavender / Lawenda -- królowa snu, wypo-
czynku i rozluźnienia. Wspiera w uwolnieniu 
się od napięcia i ucisku, które wynikają ze 
stresu. Jeśli czujesz, że masz problemy z ko-
munikacją, wyrażaniem siebie i swojego zda-
nia, mówieniem prawdy -- ten olejek, pomoże 
Ci w rozluźnieniu ucisku w obszarze gardła. 
Lawenda zachęca do otwartości w komunika-

cji, ponieważ tylko w szczerej relacji jesteśmy 
w stanie doświadczać pełnego spokoju, który 
wpływa pozytywnie na wypoczynek. Olejek 
eteryczny z lawendy kojarzony jest z poprawą 
jakości snu. Badania wykazały, że używanie go 
wydłuża czas fazy NREM odpowiedzialnej za 
głębokość, moc i jakość snu.

Wild Orange / Dzika pomarańcza -- olejek 
pozytywnego nastawienia i obfitości. Inspiruje 
nas do życia z uśmiechem na ustach, mocno 
wspiera kreatywność, wiarę w swoje własne 
możliwości oraz spontaniczną radość. Świeży, 
energetyzujący, cytrusowy zapach sprawia, że 
olejek pomarańczowy ma działanie rozluźnia-
jące i odprężające. Dzięki swojemu składowi 
chemicznemu cytrusy mają zdolność do po-
prawiania samopoczucia, a możliwości zasto-
sowań olejku z tych owoców są wręcz nieskoń-
czone.
 



Zanim odpłyniesz do krainy snów, upewnij się, 
że twój układ nerwowy już się wyciszył. 
Z pomocą przyjdą ćwiczenia oddechowe 
z ulubioną aplikacją do medytacji, książki, 
czytanie na głos czy rozmowa z bliską osobą. 
To dobra okazja na odłożenie na bok urządzeń 
cyfrowych i journaling w przyjemnym w dotyku 
notesie. Opuść rolety i uspokój gonitwę myśli.

3
P R Z E D
S N E M
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Ćwiczenia 
oddechowe
Jo Jurga

Ćwiczenia oddechowe nie wy-
magają dużo czasu. Wystarczy, 
że zarezerwujesz 10 minut przed 
samym snem, aby poprawić jego 
jakość, zrelaksować organizm 
i uspokoić rozbiegany umysł. 
Zmiana sposobu oddychania na 
głębszy i świadomy aktywuje 
przywspółczulny układ systemu 
nerwowego, który jest związany 
z odpoczynkiem i trawieniem, 
tym samym codzienne stosowa-
nie technik oddechowych spra-
wia, że nasz umysł i ciało stają 
się spokojniejsze.   

Definicja:

Ćwiczenia oddechowe są to cykle oddechowe, 
a więc powtarzane wdechy i wydechy. Ćwi-
czenia oddechowe wykonuje się w określony 
sposób, naśladując określony wzór oddecho-
wy, w określonych pozycjach ciała.

3.1
Wprowadzenie:

Ćwiczenia oddechowe nie wymagają dużo 
czasu. Wystarczy, że zarezerwujesz 10 minut 
przed samym snem, aby poprawić jego jakość, 
zrelaksować organizm i uspokoić rozbiegany 
umysł. Zmiana sposobu oddychania na głębszy 
i świadomy aktywuje przywspółczulny układ 
systemu nerwowego, który jest związany z od-
poczynkiem i trawieniem, tym samym codzien-
ne stosowanie technik oddechowych sprawia, 
że nasz umysł i ciało stają się spokojniejsze.

Ciekawostka:

Czy wiesz, że przeciętny człowiek wykonuje: 
16 oddechów na minutę, 960 oddechów na 
godzinę, 23 tys. oddechów dziennie, ponad 
8 mln oddechów rocznie?

Badania pokazują, że regularne ćwiczenia 
oddechowe:

• zmniejszają złość i stany depresyjne
• zwiększają poczucie szczęścia
• polepszają sen i wzmacniają system 
odpornościowy
• zmniejszają impulsywność, zachcianki 
i uzależnienia
• obniżają poziom stresu, regulują poziom 
kortyzolu
• zmniejszają ból poprzez wpływ na odpowie-
dzialne za rekcje na ból części mózgu
• wzmacniają naszą zdolność do kontrolowania 
emocji i radzenia sobie w trudnych sytuacjach.

Mimo że oddychanie jest jedną z najważniej-
szych czynności naszego ciało, którą wykonu-
jemy bezwiednie, na co dzień nie przywiązuje-
my do niej szczególnej wagi. Nikt nie uczy nas 
w szkole ani w pracy, jak oddychać poprawnie 
i jak ważne dla jakości naszego życia jest 
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oddychanie świadome. Ćwiczenia oddecho-
we stanowią potężne narzędzie do pracy nad 
umysłem, a poniżej przedstawione ćwiczenia 
pochodzą z praktyki jogi i technik buddyjskich:

1. Liczenie oddechów -- to najprostsze ćwi-
czenie oddechowe, które idealnie sprawdzi się, 
gdy jesteś przemęczony/a i masz problemy ze 
skoncentrowaniem się.
• Wybierz liczbę (zazwyczaj jest to 5 lub 10) i za-
cznij w myślach odliczać od tyłu (czyli np. 10-9-
8-7 itd.), biorąc pod uwagę, że jeden oddech to 
jedna liczba.
• Licz wydechy, powtarzając przy tym odpo-
wiednią liczbę, czyli: bierzesz wdech, a na-
stępnie robisz wydech, w myślach mówisz do 
siebie „dziesięć”, bierzesz kolejny wdech i na 
wydechu w myślach mówisz „dziewięć” itd.
• Jeśli w którymkolwiek momencie zauważysz, 
że jesteś nieobecny/a i gubisz się w trakcie 
liczenia, a Twoje myśli są w pracy lub w domu, 
zatrzymaj się i zacznij liczyć od początku (czyli 
od liczby którą wybrałeś/aś -- w tym przypadku 
10). Jeśli dojdziesz do 1, zacznij cykl raz jesz-
cze. Dobrze jest wykonać minimum 3 cykle.
• Celem ćwiczenia jest zintegrowanie ciała 
z umysłem, w czasie teraźniejszym, w prostej 
czynności, jaką jest oddychanie.

2. Technika 4-7-8 -- proste ćwiczenie odde-
chowe i relaksacyjne, idealne do praktykowa-
nia przed snem, ułatwia wyciszenie nadmiaru 
emocji i pozwala szybciej zasnąć. Jest to 
ćwiczenie opracowane przez dr Andrew Weila, 
oparte na technice pranayamy.

• Usiądź wygodnie z prostymi plecami lub po-
łóż się na plecach z rekami wzdłuż ciała lub na 
brzuchu.
• Zamknij oczy.
• Ułóż czubek języka na górnym podniebieniu 
tuż za zębami.
• Zacznij od wdechu przez nos, a następnie 
zrób wydech przez usta w taki sposób, by
dźwięk wydychanego powietrza był wyraźny.

• Wdychaj powietrze nosem, licząc powoli 
w myślach od 1 do 4.
• Następnie zatrzymaj wdech, licząc znów od 1 do 7.
• Wypuść powietrze (ustami) licząc do 8.
• Wystarczy powtórzyć te sekwencje 4 razy, by 
odczuć wyraźną ulgę, uspokoić się i... zasnąć.
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Pięć 
odstreso-
wujących 
jogowych 
pozycji na 
dobry sen 
z Madalena 
Yoga1

Mamy dla Ciebie dwie propozycje. Pierwsza to 
wysłuchanie naszej rozmowy z Anią Cyklińską 
-- psycholożką i psychoterapeutką, która radzi, 
jak wieczorem uspokoić swój mózg. 
Rozmowę znajdziesz tutaj: KLIK.

Druga to spokojna praktyka, która pozwoli Ci 
się wyciszyć, odstresować i zapaść w zdro-
wy, głęboki sen. Prowadzi ją Magdalena Janik 
i obejrzysz ją tu: KLIK. Jeśli jednak chcesz 
nauczyć się kilku podstawowych pozycji, które 
przygotują cię do snu, wraz z Magdą przygo-
towaliśmy dla Ciebie przewodnik po naszych 

1 . Tekst został przygotowany przez markę Plantule w ramach akcji #bosenjest 
ważny
https: //plantulepillows.com/blogs/news/5-odstresowujacych-pozycji-na-do-
bry-sen-z-madal ena-yoga

3.2

ulubionych asanach.

• Usiądź wygodnie, wyprostuj plecy, przyciągnij 
barki i ramiona do uszu. Z wydechem rozluźnij 
je, odpuść napięcie. Poczuj, jak dobrze jest 
pozwolić barkom być ciężkimi. Przybądź do 
przestrzeni, w której się znajdujesz, obserwu-
jąc swój oddech. Daj sobie czas w tej pozycji. 
Może to być kilka wdechów, a może kilkanaście 
minut.

• Przejdź do pozycji dziecka. Wsuń wałek 
między szeroko rozstawione kolana, połóż na 
nim poduszkę i na wydechu opuść swoje ciało 
tak, by poczuć wsparcie pomocy, które masz 
ze sobą. Rozluźnij całe ciało, oprzyj policzek, 
pozwól sobie na ciężkość. Kiedy poczujesz 
gotowość, zmień policzek, który opierasz na 
poduszce.

• Złącz podeszwy stóp przed sobą. Złap za 
wałek i ustaw go przed stopami. Znajdź odpo-
wiednie ułożenie dla swojego ciała, żeby nic 
cię nie uwierało. Z wydechem połóż głowę na 
wałku, poczuj, jaka jest ciężka, jak szyja i kark 
się rozluźniają. Daj sobie czas na pozostanie 
w tej pozycji.

• Połóż się na plecach. Wałek ułóż po prawej 
stronie i połóż plecy płasko. Przyciągnij kolana 
do klatki piersiowej, zaokrąglij plecy, pokołysz 
się. Przełóż kolana do prawej strony -- możesz 
oprzeć je o wałek, a możesz wsunąć wałek 
między kolana. Możesz skorzystać z dodat-
kowej poduchy, żeby się dociążyć i przytulić. 
Skieruj swój wzrok naturalnie do góry lub dodaj 
skręt w odcinku szyjnym, spoglądając w lewą 
stronę. Gdy poczujesz gotowość, zmień stronę.
• Poszukaj w okolicy ściany. Odłóż na nią nogi, 
wydłużając je i zbliżając pośladki oraz biodra 
jak najbliżej ściany. Możesz położyć wałek pod 
biodra, nałóż poduszkę na oczy. Jedną dłoń 
ułóż na brzuchu, drugą na sercu. Pozostań 
w pozycji tak długo, jak tego potrzebujesz.

https://www.youtube.com/watch?v=hGacIc0FryQ
https://www.youtube.com/watch?v=qsE_6pMmUyk


4
W
T R A K C I E 
S N U
Jak wesprzeć jakościowy sen? Zacznij od 
podstaw. Odpowiedni dobór poduszki do pozycji, 
w której śpisz, a materaca -- do Twojej wagi. 
Kołdra obciążeniowa z naturalnym wypełnieniem 
i przewiewna pościel, dostosowana do pory roku. 
Stawiając na komfortowe rozwiązania, podnie-
siesz jakość swojego snu. To od niej zależy, 
z jaką energią przywitasz kolejny dzień.
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Jakościowy 
sen
Jo Jurga

Sen stanowi podstawową po-
trzebę fizjologiczną człowieka. 
Jego brak prowadzi do silnych 
zaburzeń psychofizycznych, 
a przez wieki deprywacja snu 
była stosowana jako tortura. 
Spadek jakości snu przekłada 
się na gospodarkę, ponieważ 
niewyspany pracownik jest bar-
dziej podatny na choroby, po-
dejmuje nieprzemyślane decyzje 
i ma problemy z koncentracją 
oraz relacjami społecznymi. Sen 
odpowiada za poprawną produk-
cję hormonów, wspomaga od-
porność, pozwala porządkować 
zdobyte informacje, wpływa na 
relacje z innymi ludźmi, szybkość 
oraz trafność podejmowanych 
decyzji.

4.1
Niezwykle ważny zmysł dotyku jest komplek-
sowo związany z zagadnieniem snu. Liczba 
rozwiązań, które mają podnosić jego jakość, 
zwiększa się nieustająco. W 2012 roku pro-
blemy ze snem deklarowało 55% Polaków, 
a zdiagnozowaną bezsenność ma 10% z nas. 
Statystyki jasno pokazują skalę problemu, 
który znacząco urósł w covidowej rzeczywisto-
ści. Szeroko rozumiany brak poczucia bezpie-
czeństwa odebrał nam szansę na spokojne 
i regenerujące noce. Według Martina Grun-
walda, „odpowiednia ilość snu jest potrzebna 
w każdym wieku do opracowania wydarzeń 
minionego i przygotowania organizmu do wy-
darzeń kolejnego dnia. Zaburzenia tej wyjąt-
kowej fazy wpływają niekorzystnie nie tylko na 
sprawczość dorosłego człowieka, lecz przede 
wszystkim na rozwój i możliwości kognitywne 
noworodka”1.

Sen stanowi podstawową potrzebę fizjolo-
giczną człowieka. Jego brak prowadzi do 
silnych zaburzeń psychofizycznych, a przez 
wieki deprywacja snu była stosowana jako 
tortura. Spadek jakości snu przekłada się na 
gospodarkę, ponieważ niewyspany pracownik 
jest bardziej podatny na choroby, podejmuje 
nieprzemyślane decyzje i ma problemy z kon-
centracją oraz relacjami społecznymi. Sen 
odpowiada za poprawną produkcję hormonów, 
wspomaga odporność, pozwala porządkować 
zdobyte informacje, wpływa na relacje z innymi 
ludźmi, szybkość oraz trafność podejmowa-
nych decyzji. Niewyspani mamy większe szan-
se na otyłość (w tym ryzyko cukrzycy), infekcje, 
tracimy tkankę mózgową, a także pogarsza się 
jakość spermy u mężczyzn.

W tym kontekście kołdry obciążeniowe, zwa-
ne też sensorycznymi i stworzone dla dzieci 
cierpiących na spektrum autyzmu, stały się 

1 . Grunwald Martin, Homo Hapticus Dlaczego nie możemy żyć bez zmysłu dotyku, 
Wyd. UJ, 2019, s. 56.
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ulubionym nakryciem do snu zmęczonych i ze-
stresowanych rodziców. Kołdra ważąca 10-15% 
wagi ciała użytkownika poprzez nacisk na au-
tonomiczny układ nerwowy pośrednio wpływa 
na układ współczulny (czuciowy), powodując 
wyciszenie, a co za tym idzie -- ułatwiając 
głęboki sen.

Wpływ na jakość naszego snu mają odpowied-
nio dobrane do wagi ciała materace, poduszki 
pasujące do pozycji, w jakiej śpimy, i pościel 
odpowiednia dla określonej pory roku. W wy-
spaniu się pomagają również zasłony odcinają-

(...) przez wieki 
deprywacja snu 
była stosowana 

jako tortura. 

ce światło zewnętrzne, przydatne szczególnie 
w dużych miastach, małe lampki do gniazdek 
tworzące bezpieczną ścieżkę do toalety czy 
nawilżacze powietrza utrzymujące właściwą 
wilgotność, z dodatkiem elementu aromatera-
peutycznego. Na rynku znajdziemy też roboty 
do spania, takie jak np. Somnox firmy Gravi-
ty, które poprzez emitowany dźwięk, światło 
i ciepło spowalniają oddech, co pomaga spać 
głębiej i dłużej, a dzięki temu budzić się wypo-
czętym. Przedziwną, ale ciekawą propozycją 
jest też poduszka dla singli, która przypomina 
męskie ramię lub kobiecy korpus i pozwala nie 
czuć się samotnym w czasie snu.

Tak jak w przypadku medytacji, rośnie liczba 
aplikacji pomagających monitorować ilość 
i jakość snu. Furorę wśród rodziców zrobiły 
szumisie, czyli przytulanki dla dzieci, wydają-
ce monotonny, biały lub różowy szum, dzięki 
któremu maluchy szybciej zasypiają.
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Dziesięć 
przykazań 
dobrej 
sypialni
Jo Jurga

Chcielibyśmy uczulić na to, 
że zbyt często sypialnia pełni 
rolę każdej brakującej 
przestrzeni: suszarni, 
magazynku, gabinetu itp. 
Tymczasem – obok kuchni 
– powinna to być przestrzeń, 
o którą dbamy najbardziej. 
W końcu spędzamy tam 
1/3 życia! 

Sypialnia to najważniejsza 
przestrzeń domu

Czas na podkreślenie znaczenia przestrze-
ni, w której śpimy. Doskonale rozumiemy, że 
sytuacja życiowa każdego z nas może być inna. 
Niektórzy dysponują ogromnymi przestrzenia-
mi, ale większość raczej nie narzeka na zbyt 
dużą liczbę metrów kwadratowych. Są wresz-

4.2

cie i tacy, którzy mieszkają w ciasnych kawa-
lerkach lub pokojach hotelowych.

Dlatego poniższe wskazówki potraktuj jako 
zaproszenie do dyskusji o przestrzeni spania.
Chcielibyśmy uczulić na to, że zbyt często 
sypialnia pełni rolę każdej brakującej prze-
strzeni: suszarni, magazynku, gabinetu itp. 
Tymczasem – obok kuchni – powinna to być 
przestrzeń, o którą dbamy najbardziej. 
W końcu spędzamy tam 1/3 życia!

• WILGOTNOŚĆ
Wilgotność powietrza powinna wahać się mię-
dzy 40 a 60%, tak aby w okresie grzewczym nie 
przesuszać śluzówek i nie odwadniać organizmu.

• ŚWIATŁO
Wybierajmy najdelikatniejsze w całym domu ża-
rówki o świetle skrajnie ciepłym i średniej mocy, 
aby stymulować wytwarzanie melatoniny.
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• TEMPERATURA 
Niech sypialnia będzie najchłodniejszym po-
mieszczeniem w domu o temperaturze między 
16 a 18 stopni Celsjusza.

• AROMATERAPIA
Sięgajmy po wsparcie w postaci olejków aroma-
terapeutycznych, takich jak eukaliptusowy, mię-
towy, sosnowy, aby udrażniać drogi oddechowe, 
albo lawendowy dla ułatwienia zasypiania.

• POŚCIEL
Zmieniajmy pościel zależnie od pory roku. 
Zimą wybierajmy przyjemne w dotyku tkaniny 
flanelowe, a latem -- poszewki z domieszką 
naturalnie chłodzącego lnu.

• MATERAC i PODUSZKA 
Dobierzmy poduszkę do pozycji, w której 
zazwyczaj śpimy, a materac do naszej wagi.

• ZERO EKRANÓW
Na minimum godzinę przed snem odstawmy 
wszystkie urządzenia emitujące światło nie-
bieskie, takie jak telefon, tablet, komputer czy 
telewizor.

• AKUSTYKA
Pilnujmy, aby w sypialni znalazły się elementy 
wygłuszające dźwięki – miękkie powierzchnie, 
dywany i zasłony, które zapobiegną noszeniu 
się dźwiękom.

• PORZĄDEK
Dbajmy o porządek w sypialni i nie traktujmy jej 
jak składzika, w którym chowamy pod łóżkiem 
niepotrzebne rzeczy.

• BUDZIK
Wybierzmy taki dźwięk budzika, który nie 
wprowadzi naszego układu nerwowego w stan 
zagrożenia.
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Przewodnik 
po kołdrach 
obciążenio-
wych1

Anna Bienias

Czym jest kołdra obciążeniowa?

Znana jest również pod nazwą kołdra senso-
ryczna. To dociążające, terapeutyczne narzę-
dzie, które pozwoli Ci spać głębiej, regenero-
wać się intensywniej, a także zwyczajnie otulić 
i poczuć się bezpiecznie.

Jak działa?

Jak informacja sensoryczna dla systemu 
nerwowego! To dzięki równomiernie rozłożo-
nemu ciężarowi Twój organizm odpręża się 
i zmniejsza uczucie niepokoju. Docisk reguluje 
także pracę układu proprioceptywnego (trud-
ne słowo!), normalizując napięcie mięśniowe 
i koordynację pracy mięśni (ważne w przypad-
ku zaburzeń integracji sensorycznej i odbioru 
bodźców z zewnątrz). Gdy Ty leżysz pod naszą 
kołdrą, Twój uspokojony układ nerwowy rozpo-
czyna procesy samoregulujące. Obniża poziom 

1 . Tekst został przygotowany przez marką Plantule w ramach akcji #bosenje-
stważny
https://plantulepillows.com/blogs/news/przewodnik-po-koldrach-obciazeniowych

4.3

kortyzolu (hormonu stresu), zwiększa poziom 
serotoniny (hormonu szczęścia) oraz melato-
niny (hormonu snu). Stabilizuje się tętno oraz 
ciśnienie krwi. Stres ustępuje, ciało się wyci-
sza, pojawia się głęboki sen. Po wybudzeniu 
czujesz się dogłębnie zrelaksowana/y. Czy nie 
tego potrzebujemy dla naszych zmęczonych, 
zestresowanych ciał?

Dla kogo?

Dla wszystkich, którzy potrzebują otulenia, 
relaksu i dociążenia po długim dniu. Dla osób 
wysoko wrażliwych, z depresją, stanami lęko-
wymi, nerwicą, zespołem stresu pourazowego 
-- żeby znaleźć swoje bezpieczne schronienie 
i się odstresować. Dla osób z zaburzeniami 
psychoruchowymi: ADHD, zespołem Asperge-
ra, zespołem Downa, autyzmem, porażeniem 
mózgowym – na ukojenie, uspokojenie oraz 
jako stymulacja produkcji serotoniny. Dla osób 
borykających się z brakiem koncentracji, nad-
pobudliwością, problemami z zasypianiem – na 
uspokojenie układu nerwowego, wyciszenie 
i głęboki sen.

Jaka waga?

Przede wszystkim – dopasowana do indywidu-
alnych parametrów wagowych. Kołdra powinna 
stanowić ok. 10% wagi naszego ciała. Zakła-
dając, że ważymy np. 60 kg, wybierzmy kołdrę 
o wadze 6.3 kg. Jeśli nasz waga znajduje się 
na granicy dwóch zakresów, wybierzmy kołdrę 
cięższą -- dla przykładu, ważąc 69 kg, można 
zdecydować się na kołdrę o wadze 7.2 kg.

Jakie wypełnienie?

W Plantule posiadamy dwa wypełnienia: 
szklane kulki oraz pestki wiśni. Szklane kulki są 
drobniutkie (1 mm) i dają wrażenie wypełnienia 
piaskiem. Ich dźwięk przypomina wakacje nad 
morzem – przesypujący się piach oraz szum 
wody. Ze względu na swoją termikę dają uczu-
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cie delikatnego chłodzenia. Pestki wiśni są 
ekologicznym, roślinnym wypełnieniem. Więk-
sze od kulek (7 mm) przyjemnie szeleszczą, 
dodatkowo relaksując. Dźwięk zbliżony jest do 
przesypywania się koralików lub niewielkich 
kamyków niesionych przez morskie fale.

Dlaczego len?

Plantulowa kołdra składa się z 4 warstw 100% 
lnu. Len jest naturalny, hipoalergiczny, an-
tybakteryjny, bezpieczny dla skóry, chroni ją 
i pielęgnuje. Ma wysoką przepuszczalność 
powietrza, więc będzie doskonałym towarzy-
szem nawet na upalne noce. Ponadto jest pro-
sty w pielęgnacji oraz wspaniale się starzeje, 
mięknąc i szlachetniejąc.

Czy można pod nią spać?

Tak, można. Jednym z zastosowań kołdry jest 
wyciszenie i uspokojenie naszego ciała pod-
czas snu. Jednakże – jak do większości rzeczy 
– ciało przyzwyczaja się do ciężaru. Regularnie 
śpiąc pod kołdrą sensoryczną, z czasem może-
my odczuwać coraz mniejsze nią obciążenie.

Czy można ją prać?

Tak! Zarówno tę z wypełnieniem z pestek wiśni, 
jak i szklanymi kulkami. Pierzemy w temperaturze 
40 stopni Celsjusza. W przypadku wiśni należy pa-
miętać o dokładnym wysuszeniu upranej kołdry.

Czy używać poszewki?

Wszystko zależy od Ciebie. Jeśli masz swoją 
ukochaną pościel – śmiało, nie wpłynie to ne-
gatywnie na odczucia. Jeśli wolisz len, którym 
obszyta jest nasza kołdra – spokojnie możesz 
ją wyprać w razie potrzeby. Len nie tylko jest 
przyjemny w dotyku, ale także pielęgnuje na-
szą skórę jak najwspanialszy kosmetyk.

Czy nie będzie mi za zimno lub za ciepło?

Nasza kołdra wykonana jest z 4 warstw lnu. 
To łagodna dla skóry tkanina, przyjemna 
w dotyku oraz niesamowicie chłonna. Może 
wchłonąć nawet 25% wody, pozostając w do-
tyku sucha. Dodatkowo jego przewiewność 
sprawia, że masz stały dostęp do świeżego 
powietrza. O lato zatem możesz być spo-
kojna/y. Co z zimą? To, co często grzeje cię 
w kołdrze, to warstwa powietrza między nią 
a twoim ciałem. Tutaj wypełnienie przylega 
bezpośrednio do ciała. Dlatego też dla zmarz-
luchów polecamy stosowanie dwóch kołder 
jednocześnie – obciążeniowej oraz zwykłej 
w dowolnym układzie. Wtedy na pewno twoje 
ciało pozostanie odpowiednio ogrzane. 

Kołdry obciąże-
niowe (...) 

dla osób wysoko 
wrażliwych, 
z depresją, 

stanami lęko-
wymi, nerwicą, 

zespołem stresu 
pourazowego.
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Człowiek potrzebuje dotyku, aby przetrwać. 
Bliskość z partnerem, jak i ze sobą samą/samym, 
to doskonała okazja do pogłębiania więzi 
i redukcji stresu. Gadżety erotyczne, gry dla par 
czy poduszka wspierająca seks osób starszych -- 
to jedne z wielu propozycji, które rozwiną 
świadomą relację z ciałem.

5
S E K S
&  B L I S K O Ś Ć



DO BR A /NOC 37

5
Wstęp do 
projektowania 
dla osób 
starszych, 
w tym dla ich 
seksualności
Przemysław Sokół1

W ramach tegorocznej wystawy Dobra/Noc 
młodzi projektanci próbowali odpowiedzieć 
na pytanie, czym jest „dobry sen” – pytanie 
trudne, bo i samą przestrzeń sypialni rozpatry-
wać można na wiele sposobów. Nieważne, czy 
mowa o niej w kontekście mieszkania, domu 
czy stacji kosmicznej, sypialnia powinna być 
oazą prywatności, miejscem intymności i bli-
skości, zarówno tej z partnerem, jak i z samą/
ym sobą. Szczególnie w obliczu światowych 
kryzysów, braku poczucia stabilności, niere-
gularnego trybu życia i epidemii bezsenności 
wydaje się, że sypialnia może i powinna stano-
wić bezpieczną przystań na oceanie codzien-
nych trosk.

1 . Przemysław Sokół – student wzornictwa, młody projektant. Wierzy, że design 
to potężne narzędzie kształtowania lepszej rzeczywistości. Interesuje go 
psychologiczny i socjologiczny wymiar projektowania, a także historia designu 
i architektury.

5.1

Jedną z głównych funkcji sypialni jest wspo-
mniana już bliskość, której człowiek poszu-
kuje przez całe życie. Niezależnie od wieku, 
zaspokajanie potrzeby fizycznego kontaktu 
pozostaje ważnym składnikiem naszego sa-
mopoczucia i zdrowia. W tym krótkim tekście 
skupię się na temacie seksualności osób star-
szych, na zagadnieniu łączącym dwa tematy 
powszechnie uważane za co najmniej trudne. 
Pierwszym z nich jest seks, drugim – starość. 
O ile w ostatnim czasie otwarte dyskusje o tym 
pierwszym przestają zaskakiwać, o tyle o sta-
rości nadal rozmawia się rzadko, odwracając 
od niej wzrok, próbując wyprzeć jej istnienie.

Seksualność jest niezbywalnym atrybutem 
każdego człowieka i dotyczy go na każdym 
etapie jego życia2. Pomimo że fakt ten może 
być dla niektórych trudny do zaakceptowania, 
powinniśmy podejść do niego z odpowiednią 
wrażliwością i potraktować jako wyzwanie, 
zarówno intelektualne, jak i projektowe. Moją 
intencją jest wskazać, na podstawie przykła-
dów konkretnych projektów, na jakie aspekty 
warto zwrócić uwagę, tworząc rozwiązania 
uwzględniające potrzeby seksualne osób star-
szych. Biorąc pod uwagę zachodzące zmiany 
demograficzne i aktualne trendy, szczególnie 
widoczne w społeczeństwach zachodnich, 
uważam, że projektowanie dla starości będzie 
w przyszłości jednym z głównych nurtów.

Pierwszym z nich jest projekt Dotyk, autorstwa 
Dmytro Nikiforchuka, absolwenta Uniwersy-
tetu Pedagogicznego w Krakowie, który pod 
okiem Bartosza Muchy i Aleksandry Satławy 
stworzył zestaw czterech sensorycznych 
zabawek erotycznych, dedykowanych właśnie 
osobom starszym3. W skład zestawu wcho-
dzą m.in. obiekt przypominający lejek służący 
do słuchania bicia serca partnera oraz rurka 

2 . A. Kowiger, Życie intymno-emocjonalne osób starszych, Oficyna Wydawnicza 
„Impuls”, Kraków 2010, s. 100-111.

3 . I. Block, Dotyk by Dmytro Nikiforchuk is a range of sensory sex toys for older 
people, https:// www.dezeen.com/2020/07/23/dotyk-dmytro-nikiforchuk-sex-
-toys-elderly-graduate-design/amp/ [dostęp: 04.08.2022 r.].
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pozwalająca kochankom odkrywać zapachy 
swoich ciał. Najciekawszym przedmiotem 
w zestawie wydaje się być jednak urządzenie 
do stymulacji dotyku, które kształtem przypo-
mina duży naparstek z wymiennymi końcówka-
mi. Każda z nich służy do wywoływania innego 
rodzaju doznania, i tak np. metalowa nasadka 
w kształcie złączonych kulek może służyć do 
delikatnego masażu, a drewniana w kształcie 
stożka – do podszczypywania.

Autor słusznie zauważył, że aktywność seksu-
alna osób starszych nie sprowadza się jedynie 
do aktu penetracji zakończonej orgazmem, ale 
bardzo często oznacza uprawianie innych form 
bliskości, takich jak masowanie czy przytu-
lanie. Stworzone przez Nikiforchuka obiekty, 
będące zaproszeniem do intymnego flirtu, 
angażują różne zmysły, a jak podkreślają eks-
perci: „sztuka miłosna u osób starszych ulega 
ewolucji w ciągu lat, a silniejsze na wcześniej-
szych etapach życia bodźce wzrokowe często 
zostają zastąpione dotykowymi”4. Okazuje się 
więc, że to właśnie multisensoryczność odgry-
wa kluczową rolę w projektowaniu rozwiązań 
dla zaspokajania potrzeb intymnych seniorów.

W kontekście projektu Nikiforchuka wątpli-
wość budzą jedynie zastosowane materiały. 
Decyzja o wykorzystaniu szczotkowanej stali 
nierdzewnej, materiału sterylnego i chłod-
nego wizualnie, kłóci się nieco z założeniami 
projektu, który miał odpowiadać na potrzebę 
bliskości. W tej sytuacji korzystniej byłoby 
wykorzystać materiał gładki, przyjemny dla 
zmysłów, jak choćby ceramika, która dobrze 
współgra z tematem intymności, co idealnie 
obrazuje projekt Muschi autorstwa Katarzyny 
Dobrzyńskiej, obecny na tegorocznym Łódź 
Design Festival.

Drugim ciekawym projektem jest Ripple, czyli 
zestaw wspomagający osoby niepełnosprawne 

4 . A. Fabiś, A. Fabiś, Aktywność seksualna osób starszych [w:] Tabu seksuologii, 
red. A. Jodko, Academica, Warszawa 2008, str. 160.

w zaspokajaniu swoich potrzeb seksualnych, 
autorstwa absolwentów tajwańskiego Tatung 
University5. Rozwiązanie to dedykowane jest 
osobom z umiarkowanymi lub poważnymi 
ograniczeniami funkcjonalnymi, a więc także 
seniorom. Zestaw składa się z dmuchanego 
kombinezonu sterowanego pilotem oraz ma-
ski na oczy. Kombinezon wyposażony został 
w nadmuchiwane i podgrzewane poduszki 
znajdujące się we wrażliwych obszarach ciała, 
takich jak piersi czy uda. Podczas napełniania 
się powietrzem imitują one ludzki dotyk, sty-
mulując wspomniane już części ciała. Z kolei 
maska na oczy posiada funkcję odtwarzania 
dźwięków ASMR oraz stopniowego uwalniania 
feromonów w celu zmniejszenia niepokoju, 
a zarazem zwiększenia pobudzenia seksualne-
go użytkownika.

Autorzy projektu zwrócili uwagę na kontekst 
kulturowy, zauważając, że w konserwatywnym 
społeczeństwie tajwańskim odbiera się oso-
bom niepełnosprawnym prawo do zaspoka-
jania swoich potrzeb seksualnych. Większość 
z nich znajduje się pod opieką rodzin, które 
nie akceptują ich seksualności. Projekt Ripple 
stara się odpowiedzieć na ten problem, w mi-
nimalnym stopniu angażując opiekunów osób 
niepełnosprawnych, których rola sprowadza 
się jedynie do pomocy w założeniu kombine-
zonu.

Trzecim, ostatnim przykładem, jest mój autor-
ski projekt Pillove, czyli poduszka wpierająca 
aktywność seksualną osób starszych.
Zależało mi, aby stworzyć obiekt subtelny 
i dyskretny, a więc taki, który nie będzie wpę-
dzał w zakłopotanie samych zainteresowa-
nych. Dostępne na rynku rozwiązania, jak np. 
kiczowate wibratory dla osób starszych, wywo-
łują u nich bardziej poczucie wstydu niż realną 
zachętę do ich wypróbowania.

5 . N. Hitti, Ripple masturbation suit offers sex aid to people with disabilities,
https:// www.dezeen.com/2019/07/24/ripple-masturbation-suit-sex-aid-desi-
gn/ [dostęp: 04.08.2022 r.].
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Postanowiłem stworzyć rozwiązanie dla star-
szych kobiet aktywnych seksualnie, które zma-
gają się z różnymi problemami funkcjonalnymi. 
Okazało się, że najpopularniejsze pozycje sek-
sualne stosowane przez osoby starsze to pozy-
cja „klasyczna”, kiedy kobieta leży na plecach, 
oraz pozycja „od boku”. Stworzona przeze mnie 

poduszka znajduje zastosowanie w obu przy-
padkach. W pozycji „klasycznej” zabezpiecza 
ona odcinek lędźwiowo-krzyżowy kręgosłupa 
przy jednoczesnym uniesieniu lekko bioder 
tak, aby ułatwić współżycie. Natomiast w po-
zycji „od boku” poduszka zabezpiecza biodro 
oraz szyjkę kości udowej, szczególnie narażo-
ną na złamanie w podeszłym wieku.

Po testach ergonomicznych i konsultacjach 
z lekarkami okazało się, że grupa potencjal-
nych użytkowników może zostać rozszerzona 
o osoby z lekkimi deformacjami kręgosłu-
pa, które są aktywne seksualnie. Poduszka 
świetnie sprawdza się także przy rekreacyj-
nym leżeniu na plecach. Okazało się więc, 
że projektując rozwiązania dla, wydawałoby 
się, mniejszości, korzyść może odnieść także 
większość.

Szacuje się, że w 2050 roku osoby po 65. roku 
życia stanowić będą ok. 40% ogółu ludności 
Polski, a zatem to właśnie seniorzy staną się 
znaczącą grupą docelową przy projektowaniu 
czegokolwiek6. Czekający nas zalew „srebr-
nego tsunami” będzie wyzwaniem zarówno 
dla polityków, lekarzy, ekonomistów, jak i dla 
projektantów, którzy odegrają w tym wszyst-
kim istotną rolę. Nieumiejętność skonsumo-
wania przez nas postępu cywilizacyjnego, 
jakim jest zwiększająca się średnia długość 
życia, przejawiająca się głównie w chorobach 
neurodegeneracyjnych, sprawi, że projektowa-
nie dobrej i godnej starości stanie się pilnym 
wyzwaniem, a od projektantów wymagać się 
będzie empatii, zaangażowania i uwzględnie-
nia potrzeb rosnącej liczby osób starszych przy 
projektowaniu codziennych rozwiązań. Nie da 
się projektować przyszłości bez uwzględnienia 
starości, tak samo jak nie da się projektować 
dla starości bez uwzględnienia wszystkich jej 
aspektów, w tym -- marginalizowanej dzisiaj -- 
seksualności.

6 . Główny Urząd Statystyczny, Urząd Statystyczny w Białymstoku, Sytuacja osób 
starszych w Polsce w 2020 r., Warszawa, Białystok 2021, s. 10.
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Bezsenność, bezdech senny czy bruksizm 
to rzeczywistość wielu z nas, żyjących 
w pośpiechu i chronicznym stresie. W efekcie, 
pomimo przespanej nocy, nie czujemy się 
wyspani. Za pomocą specjalnie dobranych 
narzędzi możemy wesprzeć jakość swojego snu. 
Jeszcze tylko czyste powietrze o odpowiedniej 
wilgotności (między 40 a 60%) i wyciszające 
układ nerwowy spersonalizowane suplementy. 
Przepis na zdrowy sen gotowy.

6
Z D R O W I E
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6
Co się dzieje 
w naszym 
ciele podczas 
snu?1

Magdalena Bogusz

Zastanawialiście się kiedyś, 
co dzieje się w naszym 
organizmie, gdy śpimy? 
Odpoczywa, resetuje się, 
a może pracuje na pełnych 
obrotach? Aby przedstawić 
Wam sen od po(d)szewki 
zaprosiliśmy do współpracy 
dr Joannę Podgórską, 
która tłumaczy zawiłe 
procesy prostym językiem.

Po co tak naprawdę śpimy?

Śpimy, żeby nasz organizm mógł funkcjono-
wać. Wszystkie procesy zachodzące w nas za 
dnia -- takie jak działanie, myślenie, mówie-

1 . Tekst został przygotowany na podstawie rozmowy dr Joanny Podgórskiej 
z marką Palntule w ramach akcji #bosenjest ważny https://youtu.be/EhsL-
6t849Gg

6.1

nie -- możliwe są dopiero, gdy się wyśpimy. 
Ujmując rzecz nieco bardziej biochemicznie: 
gdy śpimy, regenerują się organy oraz cała 
gospodarka neurochemiczna odpowiedzialna 
za funkcjonowanie mózgu. Mówiąc prościej 
-- nasz mózg „odświeża się” po całym dniu 
pracy, oczyszczając ze złogów i toksyn. Jest 
to szczególnie ważne teraz, gdy borykamy się 
z przebodźcowaniem i nadmiarem płynących 
ze wszystkich stron informacji. Sen pozwala 
także na regulację trawienia czy syntezę neu-
roprzekaźników (np. dopaminy czy serotoniny). 

Ludzki układ nerwowy podzielony jest 
na dwie części:

• współczulną, która nas aktywuje, pobudza, 
gdzie działa kortyzol i adrenalina, a także gdzie 
miejsce ma reakcja „flight or fight”

• przywspółczulną, odpowiedzialną za relak-
sację, odpoczynek, uaktywniającą się w czasie 
snu; ma tu miejsce reakcja „rest and digest”, 
a także dochodzi w niej do „recyklingu” komór-
kowego; to wtedy zachodzą wszystkie procesy 
związane z biochemią organizmu.

W trakcie dnia możemy zaobserwować rosną-
ce wraz z postępującą porą dnia zmęczenie. 
Jest to wynik działania adenozyny, tzw. „baro-
metru zmęczenia”. Gdy normalnie funkcjonuje-
my, a nasze organy pracują -- zaczyna się ona 
produkować. Im jest jej więcej, tym większe 
odczuwamy zmęczenie. To właśnie wysoki 
poziom adenozyny oraz melatoniny (hormonu 
snu) to dla nas kluczowe sygnały, że organizm 
potrzebuje snu. Nagromadzona w trakcie dnia 
adenozyna jest usuwana podczas snu, by na-
stępnego dnia cykl rozpoczął się od nowa.

Rytm okołodobowy

Rytm okołodobowy jest stosunkowo nowym 
tematem. W 2017 roku Nagroda Nobla w dzie-
dzinie medycyny i fizjologii została przyznana 
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badaczom, którzy odkryli „wewnętrzny zegar” 
w ciele człowieka. Okazało się, że nie dość, 
że takie zjawisko istnieje, to dodatkowo ma 
ogromny wpływ na nasze życie, regulując 
i optymalizując działanie naszego organizmu 
w rytmie 24-25 godzinnym.

Dziś, gdy żyjemy w szybkim tempie, nasze 
funkcjonowanie w trybie dzień--noc jest 
zaburzone i zdefiniowane dostępem do świa-
tła, m.in. sztucznego. Naukowcy zauważyli, 
że przekłada się to na nasze zdrowie, a nawet 
życie. Obserwując osoby pracujące zmianowo, 
przy sztucznym świetle i zaburzonej cykliczno-
ści snu, odkryto związek pomiędzy nieprawi-
dłowo wydzielającą się melatoniną a częściej 
rozwijającymi się nowotworami. Szczególnie 
wybrzmiało to po badaniach na kobietach pra-
cujących zmianowo, przeprowadzonych w kra-
jach skandynawskich. Odkryto, że zaburzenie 
poziomu melatoniny nasila nowotwory pocho-
dzenia hormonalnego, np. nowotwór piersi.

Temat rytmu okołodobowego jest wciąż zgłę-
biany przez naukowców. Dwóch z nich posta-
nowiło przeprowadzić self-study, zamykając 
się w jaskini w Kentucky. Jego celem było 
sprawdzenie, czy bez dostępu do światła nasz 
organizm funkcjonuje w jakichś ramach cza-
sowych. Okazało się, że jest to ok. 24 godziny 
(ew. nieco więcej), podczas których organizm 
pracuje rytmicznie. Wydziela soki trawiennie, 
jelita pracują w określony sposób, aktywuje się 
perystaltyka i enzymy trzustkowe.

Ciągle jednak panowało przekonanie, że jest 
to zależne od światła wpadającego do na-
szych oczu lub od wytwarzanej w szyszynce 
melatoniny. Dopiero później odkryto działanie 
tzw. Zeitgeberów -- dawców czasu. W znajdu-
jących się w organizmie układach posiadamy 
mały, wewnętrzny zegar. Dyktuje on, jak dana 
struktura ma aktualnie pracować, na przykład 
w kontekście wydzielanych enzymów trawien-
nych.

Tematem tym interesuje się także chronobio-
logia, wchodząc w aspekty związane z farma-
kologią. Coraz częściej mówimy o dozowaniu 
leków czy przeprowadzaniu operacji o określo-
nej porze dnia i nocy. Dziedzinę tę nazywamy 
chronofarmakologią. Wiąże się to z naszymi 
pierwotnymi zachowaniami, gdy nasze życie 
zależało od obecności światła. W ten sposób 
organizm ewolucyjnie przystosował się do 
procesów, które powinny w nim zachodzić, by 
została zachowana równowaga.

Dlaczego łączymy temat rytmu okołodobowe-
go i snu? Po to, żeby pokazać Wam nie tylko, 
jaką rolę pełni sen (o czym przecież bez prze-
rwy mówimy), ale także, żeby podkreślić wagę 
chodzenia spać i wstawania o określonych po-
rach. Kiedy nadchodzi wieczór, zwolnij i pozwól 
sobie na wyciszenie -- wypij ulubione zioła, 
pomedytuj, weź rozluźniającą kąpiel. Daj znak 
swojemu ciału, że „to już!” i poddaj się zmęcze-
niu. Gdy wstaniesz, dostarcz oczom trochę na-
turalnego, niebieskiego światła zamiast kawy. 
Nawet spacer dookoła bloku i odetchnięcie 
świeżym (lub nieco bardziej miejskim) powie-
trzem, pozwoli rozbudzić się Twojemu orga-
nizmowi. Informuj swoje ciało o tym, jaka jest 
pora dnia, wystawiając się na słońce, a po jego 
zachodzie nie bodźcuj się chłodnymi żarówka-
mi czy ekranem telefonu.

To jak -- spróbujesz żyć w zgodzie z rytmem 
dobowym? Obserwuj swoje ciało i to, czego 
potrzebuje, a odwdzięczy Ci się zdrowym, dłu-
gim życiem.

Ciekawostka: 
Odkryto, że 

powstałe w ciele 
rany goją się 
lepiej rano 

niż wieczorem.
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BIOhacking 
a sen
Karo Domarańczyk1

O śnie mówi się dużo, choć -- biorąc pod 
uwagę powszechność występowania zaburzeń 
snu w dzisiejszych czasach -- wciąż jednak za 
mało. Wiemy oczywiście, że sen jest ważny, że 
wspomaga regenerację, że powinniśmy spać 
około 8 h na dobę itd. Naukowo udowodniono, 
że dobry sen wspomaga procesy poznawcze, 
wzmacnia motywację do działania i czyni nas 
skorymi do większych poświęceń, żeby zadbać 
o swoje zdrowie i samopoczucie. W dbaniu 
o siebie i optymalizacji parametrów biologicz-
nych, czyli tzw. biohackingu, sen -- obok odde-
chu, nawodnienia, aktywności fizycznej, diety, 
zarządzania stresem -- jest jednym z funda-
mentów, na bazie których jesteśmy w stanie 
budować inne parametry fizjologiczne i życio-
we.

1. Dlaczego śpimy? Wiele funkcji i proce-
sów fizjologicznych jest w stanie zajść tylko 
i wyłącznie w trakcie snu. Choć somnologia 
jako nauka nadal sobie próbuje odpowiedzieć 
na pytanie, dlaczego właściwie spędzamy 1/3 
życia śpiąc, to wiemy na pewno, że pozostałe 

1 . Karo Domarańczyk -- diagnosta, osteopata i praktyk medycyny funkcjonal-
nej ze specjalnością zaburzeń metabolicznych. Pracuje z pacjentami od 9 lat, 
skupiając się na znalezieniu przyczyny źródłowej choroby i dobraniu do diagnozy 
celowanego leczenia zgodnie z zasadami medycyny zindywidualizowanej.
https://pl.karoosteopathy.com/

6.2

2/3 są mocno uwarunkowane jakością odbyte-
go snu. Jednym z najnowszych wielkich odkryć 
jest funkcja oczyszczania mózgu podczas snu, 
kiedy to aktywuje się tzw. układ glimfatyczny, 
czyli swoisty układ limfatyczny mózgu. Bez 
aktywacji tego układu w nocy nasz ośrod-
kowy układ nerwowy nie będzie prawidłowo 
funkcjonował w ciągu dnia. Szalenie ważne 
są procesy regeneracyjne, które zachodzą 
szczególnie w 4. fazie snu Non-REM, tzw. śnie 
głębokim, kiedy mózg przechodzi na wolne 
fale. Wpływa to korzystnie na nasze procesy 
zapamiętywania, poprawia funkcje kognitywne 
czy chociażby pozwala na „przeładowywanie” 
do naszego hardware’u wszystkiego, na co 
pracowaliśmy w ciągu dnia, np. na poziomie 
budowy mięśni.

2. Co się składa na sen? Na tzw. architekturę 
snu składa się pięć faz: cztery pierwsze to 
fazy Non-REM, a ostatnia to faza REM (skrót 
od rapid eye movement -- szybki ruch gałek 
ocznych). W trakcie tej ostatniej fazy porusza-
ją się jedynie nasze gałki oczne, a całe ciało 
ulega przejściowemu paraliżowi, pełniącemu 
biologiczne funkcje ochronne. Pełen cykl tych 
faz trwa ok. 90 minut, więc zachodzi ok. 5 razy 
w ciągu nocy.

3. Co ma wpływ na sen? Cały dzień. Na to, jak 
będzie wyglądała architektura naszego snu, 
mają wpływ już pierwsze chwile od otwarcia 
oczu rano. Główną rolę odgrywa ekspozycja na 
światło, szczególnie w godzinach porannych, 
kiedy powinniśmy przeznaczyć minimum 20 
minut na ekspozycję na naturalne poranne 
światło niebieskie, które budzi nas do działa-
nia i poprawia wydajność snu kolejnej nocy. 
Jesteśmy istotami, których rytm wyznacza 
cykl okołodobowy, czyli rozkład hormonów 
w ciągu doby, zatem odpowiedni balans na 
poziomie gospodarki hormonalnej będzie 
warunkował jakość naszego snu. Ważną rolę 
odgrywają tu takie hormony, jak adenozyna, 
która prowadzi nas przez cały dzień w stronę 
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trybu nocnego, czy serotonina, która jest pre-
kursorem melatoniny, czyli najbardziej znane-
go hormonu snu -- dystrybucja i równowaga 
pomiędzy nimi będą warunkowały architekturę 
snu. Nie bez znaczenia jest również hormon 
insuliny, którego wydzielanie zależy od pozio-
mów glukozy we krwi, dostarczanej zarówno 
z pożywieniem, jak i triggerowanej m.in. przez 
ćwiczenia.

4. Jak psujemy sen? Oczywiście -- niehigie-
nicznym stylem życia, pełnym dysruptorów 
wydajnego snu, do których zaliczają się przede 
wszystkim: mała ekspozycja na naturalne 
światło w ciągu dnia; duża ekspozycja na świa-
tła ekranów, szczególnie wieczorem; nadmiar 
szeroko pojętych bodźców (zarówno na podło-
żu psychoemocjonalnym, jak i zewnętrznych, 
np. hałas czy doświadczenia okulocentryczne); 
niezbilansowana dieta, zaburzająca gospo-
darkę hormonalną (np. duże skoki glukozy); 
przejadanie się, zwłaszcza wieczorem przed 
pójściem spać, prowadzące do podniesienia 
stresu oksydacyjnego na poziomie mitochon-
drialnym, zaburzeń procesów oczyszczania 
wątroby w nocy czy zaburzeń mikroskładniko-
wych; nieprawidłowe wzorce oddechowe.

5. Jak hackować sen? Nie psuć go wyżej wy-
mienionymi czynnikami obniżającymi jakość 
snu. Aby skutecznie hackować sen, należy: 
dbać o ekspozycję na naturalne światło niebie-
skie przez minimum 20 minut rano, nawet przy 
zachmurzonym niebie; pilnować prawidłowej 
gospodarki hormonalnej (hormony tarczycy, 
hormony płciowe, insulina); właściwie zarzą-
dzać stresem i dzięki temu chronić autono-
miczny układ nerwowyuprawiać właściwie 
dobraną aktywność fizyczną; stosować prze-
ciwzapalną dietę z ograniczoną podażą kalorii 
i właściwym rozkładem makroelementów; 
trenować funkcjonalny oddech (czyli bezwysił-
kowy) -- długi, przez nos; zachowywać w do-
brej formie układ limfatyczny, odpowiedzialny 
za procesy oczyszczania organizmu; unikać 

używek, które prowadzą do sedacji (znieczule-
nia) mózgu i całkowicie wyłączają sen głęboki; 
uruchamiać procesy przeciwstarzeniowe na 
poziomie mitochondrialnym, co pozwoli unik-
nąć biologicznego skracania ilości snu głębo-
kiego wraz z wiekiem.

Jak widać, elementów, nad którymi trzeba 
i warto się pochylić w trosce o prawidłowy sen, 
jest wiele. Wszystkie fundamenty stylu życia 
będą wspomagać lub obniżać wydajność na-
szego snu. Jeśli traktujemy serio swoje zdro-
wie, dobrostan i życiowe ambicje, to wydajny 
sen zawsze powinien być punktem wyjścia do 
wszelkich zadań, które przed sobą postawimy. 
W końcu mama zawsze powtarza, że „sen jest 
lekarstwem na wszystko”.

Link do wykładu. KLIK.

https://www.youtube.com/watch?v=uik8SGuzoLo


Osoby cierpiące na bezsenność skarżą się na 
trudności w zasypianiu, utrzymaniu ciągłości 
snu czy zbyt wczesne budzenie się. Korzystając 
z aplikacji mobilnych, można łatwo prześledzić 
swoje nawyki, aktywność i stopień regeneracji, 
tak aby zrozumieć, co zakłóca nasz sen. 
Nie bójmy się sięgać po mądrość naszych 
babek i szukajmy holistycznych rozwiązań, 
które rozpatrują zdrowie człowieka przez 
pryzmat ciała, umysłu i ducha.

7
S E N  G Ł Ę B O K I
v s  B E Z S E N N O Ś Ć
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Skąd 
biorą się sny?1 
Jo Jurga

Dobra wiadomość jest taka, że wszyscy śni-
my. Jest też jedna zła: większość z nas nie 
pamięta swoich snów. Dlaczego? Od wieków 
przywiązywano do snów ogromne znaczenie. 
Wierzono w ich magiczną moc przepowiadania 
przyszłości. Tworzono całe senniki symboli 
i znaków, aby wyjaśniać sny i nadawać im sens.

Na początku -- a robimy to już̇ w łonie matki -- 
śnimy przez cały czas trwania snu. Następnie, 
do 2. roku życia -- przez 50% czasu. Finalnie 
sny zajmują tylko kilkadziesiąt minut całej 
nocy. We śnie latamy, jesteśmy superbohate-
rami o nadprzyrodzonych mocach i oblewamy 
maturę po raz kolejny. Sny są nieodłącznym 
elementem kształtowania naszego umysłu 
oraz radzenia sobie z informacjami i emocjami.

Czym są sny? Sny, inaczej marzenia senne, 
to serie obrazów, dźwięków, emocji, myśli 
i innych wrażeń́ zmysłowych pojawiających się 
w trakcie śnienia. Są tworami fizjologicznymi. 
Ich charakter jest na ogół wizualny, zdarza-
ją się jednak marzenia senne o przewadze 
doznań dźwiękowych, dotykowych, a nawet 

1 . Tekst został pierwotnie opublikowany w raporcie Radykalny sen. Lepsze życie, 
lepszy biznes. Przygotowany przez Instytut Kontekstów Pracy w 2019 r. 
https://kontekstypracy.pl/czas-na-radykalny-sen-pobierz-nasza-publikacje

7.1

smakowych. Większość z nas doświadcza 
snów bardzo realistycznie. Często dotyczą 
one naszych bieżących problemów, wyzwań, 
marzeń czy zmartwień, ale ubranych w surre-
alistyczną lub abstrakcyjną formę. Większość 
z nich występuje w fazie snu nazywanej REM 
(Rapie Eye Movement), która trwa średnio 15 
minut i występuje od 4 do 5 razy w ciągu nocy. 
Sny służą przyswajaniu oraz selekcjonowaniu 
przez mózg nowych informacji, zarówno tych 
o silnym zabarwieniu emocjonalnym, jak i tych 
dotyczących zdobywania wiedzy czy nowych 
umiejętności. W snach ewidencjonujemy za-
równo świeżo zdobyte informacje, jak i wszyst-
kie pozostałe zgromadzone w ciągu życia. 
Osobiście nazywam ten stan „defragmentacją 
dysku”. W trakcie snu szczególnie aktywny 
jest obszar naszego mózgu odpowiadający za 
wspomnienia, co naukowcy tłumaczą faktem 
katalogowania nowo nabytych informacji.

Co i jak nam się̨ śni? Zawsze śnią się nam rze-
czy i ludzie, których już widzieliśmy, choć może 
być tak, że będzie to przypadkowa pani z budki 
z lodami, które jedliśmy jako dzieci. Nasze ma-
rzenia senne nie przejmują się czasem – chęt-
nie wykorzystują zdarzenia, ludzi i przedmioty 
z czasów, których na jawie już nie pamiętamy. 
Osoby niewidome również mają sny. Jeśli stra-
ciły wzrok wskutek wypadku, śnią obrazami, 
tak samo jak osoby widzące. Jeśli jednak uro-
dziły się niewidome, ich sny będą oparte o po-
zostałe zmysły. W snach odczuwamy wszystkie 
emocje poza zdziwieniem. Możemy się bać, 
cieszyć, denerwować, smucić, ale widok naszej 
nauczycielki od matematyki w ciele muchy 
nie będzie dla nas wielkim szokiem. W snach 
wszystkie chwyty są dozwolone, a wyobraźnia 
podsuwa nam niestworzone obrazy, abstrak-
cyjnie zbudowane ze znanych jej elementów. 
Ten zabieg ma na celu dokładne posegrego-
wanie doświadczeń minionego dnia. Z cieka-
wostek -- 12% ludzi ma tylko czarno-białe sny 
i są to głównie ludzie starsi. Fakt ten wynika 
z dorastania w czasach, kiedy podstawowa 



DO BR A /NOC 47

informacja wizualna (np. programy w telewizji) 
była dostępna wyłącznie w monochromie, a od 
18 do 38% badanych deklaruje, że przynajmniej 
raz w życiu miało proroczy sen. Wszyscy też 
choć raz śniliśmy o lataniu i spadaniu. Są to 
sny niezależne od kręgów kulturowych i szero-
kości geograficznej. Ich powszechność wynika 
z fizjologicznego faktu przechodzenia orga-
nizmu z jednej fazy (nREM) snu do następnej 
(REM), a co za tym idzie -- nagłego napięcia 
mięśni (spadanie) lub ich głębokiego rozluźnie-
nia (latanie).

Koszmary senne, inaczej zwane zmorami, są 
mniej przyjemnymi snami, przez które często 
budzimy się przestraszeni lub smutni, a ich 
oddziaływanie na emocje może przełożyć się 
na nastrój następnego dnia. Występują na ogół 
od 3 do 5 godzin po zaśnięciu, czyli w drugiej 
połowie nocy. Szczególnie często śnią się 
dzieciom w wieku 4-7 lat, kiedy kształtuje się 
ich wyobraźnia i umiejętność percypowania 
emocji strachu, stąd bierze się w tym wieku 
dość powszechny lęk przed potworem z szafy 
czy spod łóżka.

Czym jest paraliż senny? Abyśmy w trakcie 
snu nie zrobili sobie krzywdy, nasze ciało wpa-
da w tryb „paraliżu sennego”. Czasami zdarza 
się jednak, że po wybudzeniu paraliż nie mija, 
a my jesteśmy owładnięci poczuciem, że ktoś 
„uwięził nas w ciele” i nie możemy się ruszać. 
Zwykle paraliż ustępuje po kilku sekundach. 
Istnieje również sytuacja odwrotna, kiedy to 
nasz umysł śpi, a paraliż ustępuje – wówczas 
lunatykujemy.

Czy wszyscy mają sny? Zdecydowanie tak, 
jednak nie wszyscy je pamiętają. Co cieka-
we, śnią również ssaki i ptaki. Najłatwiej nam 
zapamiętać sny, gdy budzimy się naturalnie, 
sami z siebie, a nie gdy ze snu wyrywa nas 
budzik. Jeśli chcielibyście częściej pamiętać 
swoje sny, warto założyć specjalny dzienniczek 
i trzymać go przy łóżku. Po przebudzeniu, ale 
przed otwarciem oczu, postarajcie się do-
kładnie zrekonstruować to, co wam się śniło. 
Następnie zapiszcie to wszystko w dziennicz-
ku. Większość z nas dość dokładnie pamięta 
sny przez pierwsze 5 minut po przebudzeniu, 
jednak już po 10 minutach 90% osób zupełnie 
zapomina, co im się śniło. Wynika to z faktu, że 
sny są „zapisywane” w pamięci krótkotrwałej. 
Aby jej nie przeciążać, niepotrzebne informa-
cje są na bieżąco zapominane i wymazywane. 
Po kilku tygodniach regularnego zapisywania 
snów zauważycie, jak znacząco wzrosła wasza 
„senna” uważność i o ile więcej z tych prześnio-
nych treści pamiętacie.

W snach 
ewidencjonujemy 
zarówno świeżo 

zdobyte informa-
cje, jak i wszyst-

kie pozostałe 
zgromadzone 
w ciągu życia. 
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Dźwięk budzika niekoniecznie musi wprawiać 
system nerwowy w stan zagrożenia. Spróbuj 
przebudzić się stopniowo i łagodnie, korzystając 
z budzika świetlnego. Zaparz ulubioną zieloną 
herbatę, zmiel świeże ziarna do kawy i pozwól 
sobie przywitać dzień. Niech poranek stanie się 
ulubioną porą dnia, pozwalającą nastroić się na 
nadchodzące zadania i wyzwania.

8
P O B U D K A
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8
Nasze 
poranne 
rytuały
Franciszka Popławska1

Najważniejsze jest, aby 
dostosować naszą poranną 
rutynę do indywidualnych 
potrzeb i możliwości. Nasze 
zegary biologiczne są uwarunko-
wane genetycznie i często 
nie da się ich zmienić. Tak samo 
jest z ruchem -- dla jednych 
poranny wysiłek będzie 
najlepszą chwilą dnia, a innym 
większą radość sprawi 
rozciąganie czy medytacja. 
Ważne jest jednak, aby nasz 
poranek był zrównoważony 
i lista rzeczy do zrobienia 
nie była zbyt długa i trudna 
do wykonania.

1 . Franciszka Popławska -- studentka School of Form na kierunku Industrial 
Design. Tym, co robi, stara się połączyć własne zainteresowania i wiedzę tak, 
aby zmieniać na lepszą otaczającą ją rzeczywistość.

8.1

Budząc się rano, zaczynamy dzień ze świeżą 
energią, wypoczętym ciałem i zrelaksowanym 
umysłem. Przez ostatnie 7,5--9 godzin nie 
dostawaliśmy żadnych bodźców z zewnątrz, 
a podczas snu nasz mózg zdołał uporządko-
wać zdarzenia z poprzedniego dnia. To, w jaki 
sposób spędzimy poranek, znacząco wpły-
nie na nasze samopoczucie. Możemy zadbać 
o stworzenie zdrowych nawyków i rytuałów, 
które dodadzą nam pozytywnej energii i zwięk-
szą naszą produktywność.

Już wieczorem mamy szansę zatroszczyć się 
o łatwy i przyjemny start następnego dnia. 
Uporządkowana przestrzeń na pewno ułatwi 
nam funkcjonowanie i zminimalizuje stres. 
Przeznaczenie kilku minut na sprzątnięcie na-
szego otoczenia nie zmęczy nas, za to pozwoli 
poczuć się znacznie lepiej po przebudzeniu.
Ze względu na rozbudzające niebieskie światło 
płynące z urządzeń elektronicznych nie powin-
niśmy używać telefonu przed snem. Dobrym 
sposobem jest włączenie trybu samolotowego 
i podłączenie smartfona do ładowarki po dru-
giej stronie pokoju. Dzięki temu rano będziemy 
zmuszeni wyjść z łóżka, co znacząco ułatwi 
nam pobudkę.

Głośny i denerwujący dźwięk budzika, wyrywa-
jący nas z głębokiego snu, stresuje organizm 
i automatycznie obniża nastrój. Alternatywą 
dla klasycznego budzika jest ten świetlny, który 
nie dość, że efektywnie, to w bardziej natural-
ny sposób wybudzi nas ze snu.

Urządzenie stopniowo coraz mocniej roz-
świetla pomieszczenie, dając naszemu ciału 
szansę na pobudkę w momencie najbardziej 
płytkiego snu. Takie rozwiązanie sprawi, że 
poczujemy się bardziej wypoczęci i unikniemy 
porannego zmęczenia, które z pewnością zna 
każdy z nas.

Warto wprowadzić pożyteczny zwyczaj niesię-
gania po telefon zaraz po przebudzeniu. Nic 
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dodatkowo nie zaprzątnie naszych myśli i bę-
dziemy mogli w spokoju skupić się na tym, co 
,,tu i teraz”. Nawet minuta siedzenia w bezruchu 
ze szklanką wody czy ciepłej herbaty pozwo-
li zarejestrować pojawiające się myśli. Taka 
krótka medytacja ma szansę stać się świetnym 
początkiem naszego dnia, a dodatkowo przynie-
sie wiele innych korzyści. Zauważymy poprawę 
nastroju, zwiększy się nasza świadomość -- bę-
dziemy inaczej odbierać sytuacje i pojawiające 
się w nas emocje. Warto zadbać, by chwila ta 
była dla nas w pełni przyjemna i wyczekiwana, 
dlatego towarzyszyć może nam pyszna kawa czy 
herbata, a w tle muzyka, tworząca odpowiedni 
nastrój.

Poranny ruch jest świetnym sposobem 
na rozpoczęcie dnia. Jeśli trudno nam się 
zmotywować, aby wyjść na krótki spa-
cer, możemy ustalić sobie cel. Wyjście 
do piekarni po świeże pieczywo stanowi 
idealną okazję do zaczerpnięcia powietrza, 
a dotleniony mózg będzie działał o wiele 
lepiej. Możemy też wybrać inną formę 
ruchu. Poranna praktyka jogi sprawi, że 
poczujemy się doenergetyzowani i gotowi 
na rozpoczęcie dnia. Nic tak nie motywuje, 
jak ładna mata czy wygodny strój, dlatego 
warto zaopatrzyć się w przedmioty, które 
będą nas mobilizować.

Ważnym elementem naszego poranka 
może stać się śniadanie. Jedzenie w po-
śpiechu negatywnie wpływa na orga-
nizm, dlatego warto zarezerwować sobie 
wystarczającą ilość czasu. Dodatkowo, 
zbalansowany posiłek, zawierający białko, 
tłuszcze i węglowodany, doda nam ener-
gii na cały dzień. Ulubiona miska, talerz 
czy kubek na pewno umilą nam ten czas.
Najważniejsze jest, aby dostosować naszą 
poranną rutynę do indywidualnych potrzeb 
i możliwości. Nasze zegary biologiczne są 
uwarunkowane genetycznie i często nie da 
się ich zmienić. Tak samo jest z ruchem -- 
dla jednych poranny wysiłek będzie najlep-
szą chwilą dnia, a innym większą radość 
sprawi rozciąganie czy medytacja. Ważne 
jest jednak, aby nasz poranek był zrówno-
ważony i lista rzeczy do zrobienia nie była 
zbyt długa i trudna do wykonania. Czasem 
lepiej skupić się na kilku tylko punktach 
i rzeczywiście wprowadzić je w życie, niż 
bez skutku starać się odhaczać każdą 
czynność, doświadczając frustracji i po-
czucia porażki. Podążanie za wytycznymi, 
które tylko nas stresują, nie sprawiając 
żadnej przyjemności, nie ma sensu. Dlate-
go warto stworzyć własne rytuały, które 
staną się częścią naszych poranków i po-
mogą dobrze wejść w nowy dzień.
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Wyspany maluch to wyspani rodzice. Miękkie 
śpiwory, hamaki czy kosze Mojżesza ułatwią za-
sypianie nawet najbardziej wybrednym dzieciom. 
Przewiewne i naturalne tkaniny otulą delikatną 
skórę malucha, a elektroniczna niania pozwoli 
rodzicom złapać wyczekany oddech.

9
S E N  D Z I E C I
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Sen 
wcześniaków
Franciszka Popławska

Podczas ciąży płód w brzuchu matki przez 
większość czasu śpi. Tak jak u dorosłego 
pojawiają się u niego dwie fazy: REM i NREM -- 
każda odpowiada za inne funkcje. W ostatnim 
trymestrze znacząco wydłuża się faza REM -- 
osiąga ona maksymalną w ciągu całego życia 
długość, bo aż 12 godzin na dobę. „Na żadnym 
innym etapie życia -- prenatalnym, wczesnym 
poporodowym, nastoletnim, dorosłym ani 
starczym -- jednostka nie dokona tak dra-
stycznej zmiany zapotrzebowania na sen REM 
ani nie będzie się ona tak obficie nim syciła” 
[Matthew Walker, Dlaczego śpimy]. Ten etap to 
najbardziej intensywny czas rozwoju mózgu, 
następuje wówczas wzrost połączeń neuronal-
nych i dochodzi do powstania milionów synaps.

Problem pojawia się, kiedy zaburzymy ten 
rytm. Niedobór snu w fazie REM i NREM na tak 
wczesnym etapie narusza rozwój mózgu na za-
wsze, pozostawiając go nie w pełni wykształ-
conym (nawet po późniejszej suplementacji 
i zwiększeniu ilości snu nie uda się uzupełnić 
braków w połączeniach neuronalnych mózgu). 
Ciekawym wątkiem są nowe badania nad spek-
trum zaburzeń autystycznych -- zaburzeniem 
neurologicznym wykazującym się zmianami 
w połączeniach synaptycznych, pojawiającym 

9.1

się na wczesnym etapie rozwoju człowieka. 
U dzieci ze spektrum zauważono odmienną 
długość snu -- znacznie krótszą fazę REM i od-
mienny cykl stężenia melatoniny w organizmie.

Po wielu wykonanych na ten temat badaniach 
jesteśmy w stanie stwierdzić, że sen jest nie-
zbędny szczególnie we wczesnych etapach na-
szego życia. W łonie matki płód ma zapewnio-
ny odpowiedni rytm dobowy, jednak sytuacja 
staje się znacznie bardziej skomplikowana, 
kiedy w wyniku zagrożenia życia konieczny jest 
wcześniejszy poród i noworodek przenoszony 
jest do inkubatora. Nowe, sztuczne środowisko 
odbiera dziecku bezpieczeństwo, poczucie 
bliskości, dotyk matki i -- w rezultacie -- zna-
cząco zaburza sen. W większości szpitali sale 
są mocno oświetlone nie tylko w ciągu dnia, ale 
także w nocy, tymczasem -- jak wynika z wielu 
badań -- wpływ oświetlenia na sen jest ogrom-
ny. W kilku oddziałach intensywnej opieki nad 
noworodkami zaczęto zaciemniać inkubatory 
w ciągu dnia i nocy. Okazało się to mieć niesa-
mowite skutki, zważywszy na fakt, że oprócz 
zmiany oświetlenia nie prowadzono żadnej 
dodatkowej terapii. Wraz z poprawą jakości 
i długości snu zaobserwowano poprawę masy 
ciała o 50-60% i zwiększone utlenienie krwi, 
co skutkowało wcześniejszym aż o 5 tygodni 
wypisywaniem noworodków ze szpitali.

Istnieje więc stosunkowo łatwe rozwiązanie 
tego niebłahego problemu. Projektując Wombi 
-- prototyp zaciemnienia na inkubatory, skupi-
łam się na trzech ważnych funkcjach. Przede 
wszystkim zależało mi na szybkiej i sprawnej 
obsłudze, dlatego mechanizm podobny jest 
do tego, jaki zastosowano w daszkach wóz-
ków dziecięcych. Istotna wydała mi się także 
kolorystyka materiału, przypominająca łono 
matki, dlatego materiał od spodu jest w kolo-
rze bordo, a z zewnątrz -- beżowy. Biorąc pod 
uwagę warunki szpitalne, materiał zaciemnie-
nia musi być łatwy w demontażu i nadawać się 
do wielokrotnego prania.
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Problem pojawił się już na samym początku 
procesu projektowego. Inkubatory używane 
w polskich szpitalach są produkowane przez 
kilka firm, dlatego stworzenie jednego ideal-
nego projektu okazało się trudne. W założeniu 
Wombi ma więc obręcz, którą można dostoso-
wać do różnych inkubatorów.

Myślę, że rozwiązaniem, które od razu moż-
na by wprowadzić w życie, bez dodatkowych 
kosztów, jest zaciemnianie inkubatorów np. 
kocykami. Kolejny krok mogłyby podjąć firmy 
produkujące inkubatory, włączając opcje za-
ciemnienia do nowych modeli.

W moim przekonaniu już sama świadomość, że 
sen ma ogromny wpływ na nasze życie, pozwo-
li zauważyć problem i na niego reagować. Jed-
nak to środowisko szpitalne powinno podjąć 
wytężone staranie i zadbać o prawidłowy sen 
swoich pacjentów. Wszak szpital to przestrzeń, 
która z założenia ma leczyć i poprawiać stan 
fizyczny, a niestety często zaburza prawidłowy 
rytm snu chorych, utrudniając powrót do zdro-
wia czy powodując stałe szkody, tak jak dzieje 
się to w przypadku wcześniaków.

Niedobór snu 
w fazie REM 

i NREM na tak 
wczesnym etapie 

narusza rozwój 
mózgu na zawsze, 
pozostawiając go 

nie w pełni 
wykształconym.
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Sen 
w przedszkolu
Adrianna Piechocka-Gniady1

Potrzeba snu jest jedną z czterech – oprócz 
jedzenia, picia i reprodukcji -- podstawowych 
potrzeb biologicznych człowieka. Zajmuje 
około 1/3 życia każdego z nas. Jednakże wciąż 
jeszcze wiele aspektów snu pozostaje dla 
nas tajemnicą. Jest bardzo złożoną i cieka-
wą funkcją naszego organizmu. Co noc nasz 
mózg przechodzi przez dwa różne stany: NREM 
(w którym możemy wyodrębnić sen płytki 
i głęboki) oraz REM. Każdy z nich jest ważny 
i każdy przynosi organizmowi nieocenione 
korzyści. Udowodniono, że sen nie jest jedynie 
zanikiem świadomości i nie służy tylko regene-
racji sił. 

Pozostaje nieodłącznie związany z rozwojem 
psychofizycznym każdego człowieka i ma 
niebagatelny wpływ na jego zdrowie. A jed-
ną z najbardziej imponujących korzyści jest 
poprawa pamięci, co ma ogromnych wpływ na 
przyswajanie nowych umiejętności i uczenie 
się2.

Oczywiste staje się zatem, jak ważny jest sen 
dla młodego rozwijającego się organizmu. 

1 . Adrianna Piechocka-Gniady, mgr pedagogiki specjalnej, przez 4 lata prowadzi-
ła własne przedszkole, mama dwóch córek.

2 . Walker Matthiew, Dlaczego śpimy? Odkrywanie potęgi snu i marzeń sennych, 
tłum. Jacek Konieczny, Wydawnictwo Marginesy, 2019.

9.2

Odpowiednia ilość odpoczynku stanowi funda-
ment prawidłowego rozwoju dziecka. Noworo-
dek po przyjściu na świat przesypia dużą część 
doby. W miarę upływu czasu liczba godzin 
potrzebnych na sen zmniejsza się, a maluch 
coraz więcej dnia spędza na zabawach i pozna-
waniu świata. Nie oznacza to jednak, że sen 
traci na znaczeniu. Wręcz przeciwnie.

Jego optymalna ilość istotnie wpływa na 
prawidłowy rozwój dziecka, nie tylko fizyczny, 
ale także emocjonalny oraz społeczny. Wypo-
częte, wyspane dziecko jest ciekawe świata, 
szybciej się uczy i mniej marudzi.

Te zbawienne właściwości snu stają się jesz-
cze istotniejsze, gdy przed dzieckiem poja-
wiają się nowe rozwojowe wyzwania. Jednym 
z takich momentów jest rozpoczęcie przygody 
ze żłobkiem czy przedszkolem. Świat malucha 
wywraca się do góry nogami. To czas w życiu 
dziecka, który wiąże się z ogromnymi emocja-
mi, często ze stresem, ale także z dużą dawką 
nowych doznań i nauki. Aby przyswoić nowo 
nabyte informacje, maluch potrzebuje właśnie 
dobrego jakościowo i odpowiednio długiego 
snu. Przedszkolak w wieku 3-5 lat potrzebu-
je ok. 10-12 godzin odpoczynku nocnego. Ale 
gdy przebywa dużą część dnia w przedszkolu, 
nieodzowny staje się czas na drzemkę i relaks 
w ciągu dnia, aby układ nerwowy dziecka mógł 
się wyciszyć. Szczególnie istotne jest to dla 
najmłodszych przedszkolaków.

Dzień w przedszkolu obfituje w aktywną zaba-
wę z rówieśnikami, zdobywanie nowej wiedzy, 
naukę samodzielności i doskonalenie kontak-
tów społecznych. Stałym elementem przed-
szkolnego dnia pozostaje niestety również 
hałas, towarzyszący zabawom. Ta duża ilość 
bodźców i angażujące zajęcia to spory wysiłek 
i obciążenie dla układu nerwowego dziecka. 
Praca, jaką musi wykonać młody organizm, aby 
przetworzyć wszystkie nowe informacje, jest 
ogromna. Dzieci męczą się o wiele szybciej 
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niż dorośli, dlatego z pomocą może przyjść 
leżakowanie. Umożliwia ono dziecku relaks, 
wyciszenie oraz regenerację. W tym czasie 
odpoczywa umysł i ciało dziecka, które prze-
bywa w przedszkolu często ponad 8 godzin. 
W ramowym rozkładzie dnia w przedszkolu 
czas poświęcony na odpoczynek i sen wyzna-
czony jest w porze poobiedniej, w godz. ok. 
12.30-14.00.

Chociaż część z nas ma niemiłe skojarzenia 
ze spaniem w przedszkolu, obecnie wiele się 
zmieniło w tej kwestii. Po pierwsze, przed-
szkola są bardziej elastyczne i wychodzą 
naprzeciw dzieciom oraz ich rodzicom, pro-
ponując inne, zastępcze, formy relaksu. Po 
drugie, pogłębiło się zrozumienie specyfiki 
potrzeb dzieci i uwrażliwienie na nie. Dobrze 
przygotowane i świadome nauczycielki starają 
się kreować przestrzeń sprzyjającą zasypia-
niu dzieci w przedszkolu. Stosują różnorodne 
techniki ułatwiające maluchom wyciszenie 
na leżakowaniu, dbają o rytuał dnia, czytają 
bajki, stosują metody relaksacyjne, ćwiczenia 
i zabawy oddechowe itp. Jednakże nadal spora 
część przedszkolaków nie lubi leżakowania, 
reaguje na nie wręcz płaczem i wywołuje to 
u nich stres. Dzieje się tak, ponieważ sytuacja 
spania poza domem, bez mamy i taty, wywo-
łuje poczucie braku bezpieczeństwa. Z kolei 
przebodźcowany, zmęczony układ nerwowy 
dziecka nie pozwala na wyciszenie i spokojne 
zasypianie. Dodatkowo konieczność przebie-

rania się w piżamkę wzmaga w najmłodszych 
opór przed położeniem się, piżama bowiem 
kojarzy się z nocą (w tym przypadku nocą 
spędzaną bez mamy). Ponadto przebywanie 
w jednej grupie dzieci o różnych wzorcach 
odpoczynku i snu nie ułatwia sprawy.

Na szczęście początkującym przedszkolakom 
i ich rodzicom wychodzą naprzeciw firmy spe-
cjalizujące się w produktach dla dzieci. Obec-
nie na rynku możemy znaleźć wiele nowości 
mogących pomóc maluchowi w zasypianiu 
podczas leżakowania w przedszkolu, wspie-
rających poczucie bezpieczeństwa, komfortu 
oraz ułatwiających wyciszenie.

W ofercie znajdziemy wiele ciekawych propo-
zycji do wyprawki dla przedszkolaka. W przed-
szkolu dzieci śpią na specjalnych leżaczkach 
lub łóżeczkach. W sklepach znajdziemy wiele 
ofert pościeli, kocyków oraz śpiworków skro-
jonych na miarę. Mają kompaktowe rozmiary, 
aby mogły być bez problemu przechowy-
wane w przedszkolu i pasowały do leżaków. 
W sklepach znajdziemy m.in. zestawy pościeli 
(kołderka + poduszka) wraz ze specjalnym 
woreczkiem do jej przechowywania (entliczek- 
pentliczek.com). Niektóre sklepy proponują 
dodatkową opcję wykonania personalizowane-
go haftowanego podpisu z imieniem dziecka.
Inną propozycją są śpiworki. Wykonane z przy-
jaznych dziecku materiałów, kolorowe i atrak-
cyjne, aż proszą się, aby się w nie otulić (Bu-
buland.pl, Kidspace-shop.pl). Dodatkowo, jeśli 
pozwolimy, aby pościel czy śpiworek przesią-
kły zapachem domu i damy możliwość dziec-
ku, żeby zawczasu oswoiło się z przedszkolną 
pościelą, mamy dużą szansę na łagodniejszy 
przebieg adaptacji do leżakowania. Świetnym 
uzupełnieniem takich zestawów może być 
opaska na oczy do spania ułatwiająca wycisze-
nie i zaśnięcie.

Oczywiście nie można zapomnieć o ulubionym 
pluszaku, który ukoi smutki i będzie łącznikiem 

Duża ilość bodź-
ców i angażujące 
zajęcia to spory 

wysiłek i obciąże-
nie dla układu 

nerwowego 
dziecka. 
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z domem. Najlepiej odpowiednio wcześniej 
wybrać specjalną maskotkę do przedszkola, 
aby dziecko miało szansę się do niej przyzwy-
czaić. Znajdziemy wiele ciekawych propozycji 
w sklepach. Niektóre z nich mają podwójną 
funkcję, np.: pluszaki, które mają w środku 
zamykany mięciutki kocyk (Happytooki.com) 
lub mają w sobie element dźwiękowy emitują-
cy uspakajające szumy, melodie, bajki czy też 
posiadające możliwość nagrania głosu mamy 
lub taty. Te ostatnie sprawdzą się doskonale 
u żłobkowiczów oraz najmłodszych przedszko-
laków (Szumisie.pl, Smyk.pl).

Na koniec produkt skierowany do placówek. 
Przedszkola, chcące ułatwić swoim pod-
opiecznym wyciszenie się podczas leżako-
wania, mogą zakupić specjalne parawany 
akustyczne dostosowane do leżaczków przed-
szkolnych (Mojebambino.pl) oraz zestawy pa-
rawanów stojących, którymi można wydzielić 
w sali strefę dla dzieci śpiących oraz pozosta-
łych, korzystających w tym czasie z innej formy 
relaksu (Mojebambino.pl). Umożliwiają one 
redukcję hałasu docierającego do śpiących 
dzieci.

Oczywiste 
staje się zatem, 

jak ważny jest sen 
dla młodego roz-

wijającego się 
organizmu. 

Odpowiednia ilość 
odpoczynku sta-
nowi fundament 

prawidłowego 
rozwoju dziecka.
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Nawet w sterylnych i zimnych wnętrzach szpitala 
warto zadbać o jakość snu, zaczynając od dobrze 
zaprojektowanego łóżka, którego design wspo-
maga regenerację pacjenta. Mobilne kołdry i bluzy 
do drzemki ułatwią relaks pracującym na nocnych 
zmianach pielęgniarkom i lekarzom. Dla dzieci 
dobrym rozwiązaniem będą poduszki z funkcją 
kocyka, które otulą i uspokoją w nowym otoczeniu. 
Jakościowy sen w odpowiednio oświetlonych 
i wyciszonych pomieszczeniach przyspieszy 
proces zdrowienia, dlatego warto zapewnić 
sobie jak najbardziej kojące warunki.

10
S E N 
W  S Z P I T A L A C H
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Sen 
a zdrowie
Marta Wysocka1

Sen to zdrowie, a ono jest w życiu najważniej-
sze. Tymczasem bezsenność stanowi jeden 
z problemów, którego powszechnie doświad-
czamy na co dzień. W czasie hospitalizacji 
duża część pacjentów skarży się na problemy 
ze snem. Są one spowodowane wieloma czyn-
nikami, m.in jakością otoczenia. Sale chorych 
nie są przyjaznym miejscem -- zimne, surowe 
wnętrza pozbawione wyrazu pozwalają jedynie 
na sen ze zmęczenia. A wiadomo, że chronicz-
ne niewyspanie niekorzystnie wpływa na kon-
dycję fizyczną i psychiczną, co bezpośrednio 
pogarsza stan zdrowia.

Pacjent narażony jest na stres spowodowa-
ny przez wiele czynników. Nagle znajduje się 
w obcym miejscu, czyli sali szpitalnej/chorych, 
gdzie pozbawiony jest intymności i własnej 
przestrzeni osobistej. Większość sal szpital-
nych w Polsce to sale wieloosobowe. Rodzi to 
kolejny stres związany z obecnością obcych 
osób. Zgodnie z obowiązującymi wytyczny-
mi na jedną osobę powinno przypadać 12 m2, 
a do każdego łóżka powinien być zapewniony 
swobodny dostęp z trzech stron. Umożliwia to 

1 . mgr inż. arch. Marta Wysocka. Zajmuje się badaniem przestrzeni dospołecz-
nych w szpitalach i ich wpływu na samopoczucie oraz stan zdrowia człowieka. 
Pracowniczka badawczo-naukowa wydziału Architektury Zachodniopomorskie-
go Uniwersytetu Technologicznego. https://www.studiowysocka.eu/
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podjęcie nagłej interwencji lekarskiej lub re-
animacji. Obecnie często zdarza się, że liczba 
łóżek na salach jest zbyt duża w stosunku ich 
powierzchni, co jej związane ze zwiększonym 
zapotrzebowaniem hospitalizowania chorych. 
Tylko w salach intensywnego nadzoru zamon-
towane są parawany oddzielające stanowiska 
łóżkowe, które mogą osłonić przed światłem 
i bliskim towarzystwem innych pacjentów.

Zmiana środowiska

W trakcie hospitalizacji musimy chwilowo po-
rzucić nasze codzienne rytuały, takie jak: czas 
budzenia się, pora posiłków, spacer. Jedyne 
miejsce, w którym możemy czuć się swobod-
nie, to obrys łóżka szpitalnego. Ta przestrzeń 
jest naszą twierdzą, to tu spędzamy w szpitalu 
cały dzień. Niestety, w konsekwencji nasz or-
ganizm przestaje odróżniać pory odpoczynku 
od czasu normalnej aktywności w ciągu dnia. 
Trudniej jest nam się przestawić z czasu nor-
malnego funkcjonowania na czas snu.

Podczas pobytu w szpitalu przełączamy się na 
inny rytm dobowy, budzimy się o określonej 
-- wymuszonej przez personel medyczny -- 
porze, nieustannie rejestrujemy odgłosy pracy 
lekarzy, pielęgniarek i salowych. Kładziemy 
się spać w wyznaczonym czasie lub zmuszamy 
się do snu. Budzenie o wczesnych porach dnia 
często burzy nasz dotychczasowy cykl dobowy 
i to bez względu na to, czy jest to krótka czy 
też dłuższa hospitalizacja. W rzeczywistości 
szpitalnej czas dla pacjenta zwalnia, nie może 
zażywać aktywności fizycznej, jeśli jego stan 
na to nie pozwala. Nagle pojawia się dużo wol-
nego czasu do zagospodarowania. Dużo czasu, 
w którym pacjent może nadmiernie analizować 
swoje niedogodne położenie i dolegliwości. 
Długotrwałe leżenie w łóżku powoduje stan, 
który utrudnia skupienie się na czytaniu książ-
ki czy oglądaniu filmu. Hospitalizowany często 
nie ma możliwości swobodnej zmiany pozycji 
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i wyboru miejsca na sali chorych, co dałoby mu 
dystans i nowe możliwości wypoczynku.

Sale chorych

Każda sala chorych została zaaranżowana 
zgodnie z wytycznymi, które opisane zostały 
w Rozporządzeniu Ministra Zdrowia z 26 marca 
2019 r. w sprawie szczegółowych wymagań, 
jakim powinny odpowiadać pomieszczenia 
i urządzenia podmiotu wykonującego dzia-
łalność leczniczą. Rozporządzenie zawiera 
wytyczne, jakie powinny zostać spełnione, 
aby prawidłowo świadczyć usługi medyczne. 
Jednak ta czysta pragmatyka nie ma wpływu 
na samopoczucie pacjenta, a jedynie ustala 
praktyczne warunki dochodzenia do zdrowia 
i unikania czynników, które mogą je pogorszyć, 
tj. nieczystości i bakterii. Powierzchnie przed-
miotów mają być przede wszystkim łatwo zmy-
walne, a co za tym idzie -- najczęściej są zimne 
i twarde, a pościel -- sterylna i nieprzyjemna. 
Wszystko to wzmaga poczucie wyobcowania 
i zagrożenia pacjentów.

Bardzo istotną bolączką pacjentów jest brak 
stosownej regulacji oświetlenia w pomiesz-
czeniach, a także możliwości zasłaniania okien 
w sposób, który pomagałby wyregulować 
naturalny cykl dobowy. W jednej sali zderzają 
się różne upodobania i charaktery hospita-
lizowanych. Tutaj bardzo istotna okazuje się 
różnica w odczuwaniu temperatury -- w salach 
chorych optymalnie powinna ona wskazywać 
wartość 22°C, a w toaletach -- 24°C, natomiast 
zalecana temperatura to około 18°C. W mie-
siącach letnich w salach, gdzie nie zostały 
zamontowane rolety przeciwsłoneczne, tem-
peratura osiąga znacznie wyższe wartości. 
W przywoływanym powyżej rozporządzeniu nie 
jest wymagana klimatyzacja w salach chorych 
ani w gabinetach lekarskich. Najczęściej nie 
ma możliwości regulacji temperatury, a tylko 
nieliczne budynki szpitalne dają możliwość 

skutecznego wietrzenia (w większości są 
to szpitale, w których mieściły się oddziały 
gruźlicze, gdzie zwracano uwagę na dopływ 
świeżego powietrza i wentylację sal chorych). 
Największy problem z wentylowaniem po-
mieszczeń występuje w budynkach moder-
nizowanych, gdzie wentylacja jest instalacją 
dołożoną i często zapewnia niewystarczającą 
wymianę powietrza, a z pewnością nie obniża 
temperatury wewnątrz pomieszczeń.

Poczucie zagrożenia

Jednakże na proces dochodzenia do zdrowia 
pacjenta przemożny wpływ mają nie tylko 
antyseptyczne i zoptymalizowane warunki 
hospitalizacji, ale także nastawienie pacjenta 
i jego samopoczucie. Tymczasem wspomnie-
nia z pobytów w szpitalu to dla większości 
nieprzyjemne doświadczenia, które wzmac-
niają stereotyp dotyczący miejsca hospita-
lizacji, wzmagają odczuwanie silnego lęku 
przed pobytem w szpitalu, a w konsekwencji 
-- rodzą silny stres.

Obawa przed utratą zdrowia lub życia jest 
najgorszym uczuciem, jakiego może doświad-
czyć pacjent. Na zagrożenie zdrowia i życia 
reagujemy atakiem lub ucieczką. Atak często 
przybiera formę agresji wobec personelu 
medycznego. Ucieczka -- to chęć szybkiego 
opuszczenia miejsca zagrożenia. Wszystko 
to wzmaga dodatkowo potrzebę czuwania, 
którą aktywuje dźwięk aparatury medycznej 
oraz alarmów wywoływanych przez system 
przywoławczy znajdujący się przy łóżkach 
pacjentów.

Reasumując: brak intymności, niemożność 
zachowania osobniczego rytmu domowego, 
niedogodności termiczne i pobytowe rodzą 
dodatkowy, poza chorobą, stres u pacjen-
ta i niekorzystnie wpływają na proces jego 
leczenia.
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Sen czuwający

Tematem bardzo rzadko poruszanym i anali-
zowanym jest sen lekarzy i pielęgniarek dyżu-
rujących na oddziałach. Trudno nam przyjąć, 
że w pracy można spać. Tymczasem ten rodzaj 
snu jest równie ważny jak sen pacjenta, po-
nieważ wypoczęty personel popełnia mniej 
błędów. Wszyscy chcemy, aby operował nas 
wypoczęty i w 100% skupiony lekarz. Wielu 
lekarzy charakteryzuje swój sen jako płytki 
i czuwający, a zatem taki, który indukuje brak 
koncentracji, rozkojarzenie, a przede wszyst-
kim rozdrażnienie. Medycy zazwyczaj nie mają 
zapewnionego odpowiedniego miejsca do 
wypoczynku, w którym mogliby w spokoju od-
począć i zasnąć po wykonaniu poszczególnych 
czynności medycznych, nierzadko ratujących 
życie. W tym przypadku -- podobnie jak pacjent 
-- lekarz boryka się z problemem nieodpowied-
niego oświetlenia, zbyt wysokiej temperatury 
panującej w pomieszczeniu czy braku odpo-
wiedniego zasłonięcia okien.

Warunki na salach chorych

Jak zmienić wszystkie niedogodności pracują-
cych i przebywających w szpitalu? Oba przy-
padki to problem braku odpowiedniego miej-
sca, zapewniającego minimum intymności, 
brak komfortu termicznego, niedostosowane 
oświetlenia do potrzeb personelu i hospitali-
zowanych, wysoki poziom stresu pacjentów 
związanego z obawą o własne zdrowie i życie. 
Zmiana przepisów w zakresie wymagań doty-
czących kształtowania przestrzeni szpitalnej 
spowodowałaby polepszenie stanu pacjentów 
i wyeliminowanie wyników stresowych związa-
nych z przestrzenią.
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Warunki, w których śpimy, często odbiegają od 
ideału. Sen w podróży stanowi niemałe wyzwanie, 
co dopiero sen polarników przebywających 
w stacjach badawczych, astronautów podczas 
misji kosmicznych czy osób w kryzysie bezdomno-
ści. Aby uniknąć rozregulowania cyklu w warunkach 
ekstremalnych, z pomocą przychodzą minikabiny 
do snu, elektroniczne okulary, opaski do spania 
czy poduszki podróżne. Wszystko po to, aby nawet 
na kole podbiegunowym móc spokojnie przespać 
całą noc.

11
E K S T R E M A L N Y
S E N
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Jet lag: 
czym jest 
i jak sobie 
z nim 
poradzić?1

Jo Jurga

„Jet lag to zakłócenie biologicznego zegara 
naszego organizmu. To bardzo wyrafinowany 
zegar, w który wyposażona jest każda komór-
ka i każdy organ w naszym ciele, te są z kolei 
kontrolowane przez superzegar – nasz mózg” 
– tłumaczy Steve Simpson, profesor biologii 
z Uniwersytetu w Sydney.

Jet lag to zespół objawów występujących po 
nagłej zmianie kilku stref czasowych – wsku-
tek przemieszczania się samolotem na linii 
wschód-zachód. 

1 . Tekst został pierwotnie opublikowany w raporcie Radykalny sen. Lepsze życie, 
lepszy biznes. Przygotowany przez Instytut Kontekstów Pracy w 2019 r. https://
kontekstypracy.pl/czas-na-radykalny-sen-pobierz-nasza-publikacje

11.1

Jakie są objawy jet lagu?

• zmęczenie
• rozdrażnienie
• bóle głowy
• bezsenność
• zaburzenia apetytu
• kłopoty trawienne
• dezorientacja
• obniżenie koncentracji.

Nasilenie objawów jet lagu zespołu jest 
uzależnione od:

• liczby przekraczanych stref czasowych
• kierunku podróży – podróż w kierunku na 
wschód (a więc w kierunku skracającym dobę) 
znosimy gorzej niż podróż w kierunku zachod-
nim (wydłużającym dobę), gdyż adaptacja do 
dłuższego dnia jest łatwiejsza.

„Jesteśmy w stanie przystosować się do 
maksymalnej zmiany 1-1,5 godziny w ciągu 
dnia. Po wielogodzinnym locie nasz organizm 
ma więc kłopot” – twierdzi profesor. Natural-
nie nasza doba obejmuje 24 godziny i dzieli się 
na dwie fazy: snu i czuwania. W trakcie czuwa-
nia nasz zegar biologiczny podpowiada nam, 
kiedy jest czas na odpoczynek, pracę, jedzenie, 
aktywność fizyczną czy sen. W wyniku zmia-
ny strefy czasowej nasz cykl dobowy zostaje 
zakłócony, a organizm wybity z naturalnego 
(codziennego) rytmu. W momencie, kiedy jet 
lag dopada nas na wyczekiwanych wakacjach, 
to chociaż czujemy się mało komfortowo, 
mamy przestrzeń i warunki, by o siebie zadbać. 
Zupełnie inaczej wygląda nasza sytuacja, kiedy 
lecimy na drugi koniec globu na kilkudniowe 
spotkanie i tuż po wyjściu z samolotu oczekuje 
się od nas pełnej wydajności i gotowości do 
pracy.
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Jak poradzić sobie 
z jet lagiem?

1. Przystosuj się zawczasu. Jeśli podróż 
będzie trwała dłużej niż kilka dni, warto przed 
wyjazdem powoli przesuwać rytm dobowy. 
Kłaść się spać i wstawać później (jeśli podró-
żujemy w kierunku zachodnim) lub kłaść się 
i wstawać wcześniej niż zazwyczaj (podróż 
w kierunku wschodnim).

2. Pij dużo wody. Nawodnienie to podstawowa 
potrzeba organizmu, którą zaburzają wielogo-
dzinne loty. Wilgotność w samolocie często 
spada poniżej 20%. Dodajmy do tego odgrze-
wane jedzenie podawane o nienaturalnych 
porach, kawę, alkohol oraz klimatyzację i nasze 
ciało woła PIĆ!

3. Rusz się. Ćwiczenia w samolocie brzmią jak 
sport ekstremalny. Jednak delikatna gimna-
styka i spacery między siedzeniami pomogą 
pobudzić krążenie, zmniejszając ryzyko za-
krzepicy i obrzęki nóg.

4. Ustaw właściwy czas! Czyli ten w miejscu 
docelowym. Dzięki temu mózg szybciej za-
adaptuje się do nowych warunków.

 5. Podróżuj wygodnie. Nie każdy z nas może 
sobe pozwolić na podróże w dresie, ale szy-
kując się do wielogodzinnego lotu, pamiętaj 
o wygodnym (luźnym) ubraniu. W samolotach 
jest zimno, więc sweter i skarpetki to pozy-
cje obowiązkowe w twojej torbie podręcznej. 
Wielu osobom w trakcie lotów puchną nogi, 
uwzględnij to przy doborze właściwego obu-
wia.

6. Pomocne gadżety. Opaska na oczy, zatyczki 
do uszu, poduszka na szyję -- to kilka elemen-
tów, które mogą znacząco podnieść komfort 
twojej podróży. Warto też zabrać dobrą książ-
kę, muzykę czy film „dla zabicia czasu”.

7. Wschód vs zachód. Zdecydowanie lepiej 
znosimy podróże na zachód, gdzie warto za- 
planować lądowanie około południa. Dzięki 
temu będziemy mieli jeszcze kilka godzin świa-
tła dziennego i naturalnie wejdziemy w rytm 
miejsca docelowego. Na pokładzie warto zjeść 
posiłek bogaty w białko (np. jajka, nabiał, ryby, 
mięso) – pomogą w utrzymaniu aktywności. 
Jeśli zaś lecimy na wschód, warto umówić 
ważne spotkania na wieczór. Będziemy mie-
li wówczas najwięcej energii, a zdolność do 
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koncentracji będzie najwyższa. Na pokładzie 
warto też się przespać, w czym może pomóc 
posiłek bogaty w węglowodany, np. makarony 
czy ziemniaki.

8. Nie podsypiaj. Po przylocie warto „prze-
męczyć się” do zmierzchu, tak by nowy dzień 
zacząć już w naturalnym rytmie odwiedzanego 
miejsca, tymczasem drzemki tylko wzmocnią 
jet lag. Weź orzeźwiający prysznic, jeśli mo-
żesz, idź na spacer. Słońce działa pobudzająco 
na nasz mózg. Staraj się jeść lekkostrawne 
posiłki i pić świeże soki. Postaraj się wejść 
w naturalny cykl dnia miejsca, do którego do-
tarłeś/aś.

9. Uważaj na leki. Jeśli nie masz doświadcze-
nia w zażywaniu melatoniny lub innych leków 
regulujących cykl dobowy, to polecamy olejki 
eteryczne, np. kilka kropli lawendy na podusz-
kę lub dodanych do kąpieli ułatwi zasypianie.

10. Zasada 4 h. Niezależnie, jak trudno jest ci 
przestawić się do nowego rytmu, staraj się 
zasnąć na co najmniej cztery godziny każdej 
nocy czasu lokalnego. Wtedy zachodzą w orga-
nizmie podstawowe procesy potrzebne do jego 
regeneracji. Ta minimalna dawka snu pozwoli 
ciału zregenerować się i wejść we właściwy 
rytm dobowy.

11. Podróżuj wzdłuż południków. Nie jest to 
może najbardziej biznesowa rada, ale może się 
przydać przy planowaniu urlopu. Jeśli jet lag 
daje ci w kość, to pozostanie w naszej stre-
fie czasowej bądź zredukowanie różnicy do 
nie większej niż trzy godziny pozwoli uniknąć 
wszystkich dokuczliwych dolegliwości z nim 
związanych.

Nie ma magicznego lekarstwa na walkę z jet 
lagiem. Mamy jednak nadzieję, że powyższa 
lista dobrych praktyk pomoże ci uporać się 
z jego dokuczliwymi skutkami.

 

Altana 
dla osób 
w kryzysie 
bezdomności
Ewa Juana Tworzewska-Dzik1

Autorka Psychologii Miejsca -- Maria Lewicka 
stawia tezę, że miasto to człowiek, ponie-
waż to on jest odbiorcą wszystkich działań 
miastotwórczych. „Dobre miasto” powinno 
gwarantować mieszkańcom poczucie bez-
pieczeństwa, dostęp do usług, zaspokojenie 
podstawowych potrzeb2. Pytanie, jakie należy 
zadać we współczesnym projektowaniu prze-
strzeni miejskiej, to czy miasta są „dobrymi 
miastami” dla wszystkich ich mieszkańców. 
Jedną ze zmarginalizowanych grup społecz-
nych, obarczonych powszechną stygmaty-
zacją, są osoby w kryzysie bezdomności. 
Bezdomność w społecznym postrzeganiu 
jednoznacznie kojarzy się z brakiem higieny 
i złym stanem zdrowia3, podczas gdy znacze-
nie związane po prostu z „brakiem domu”, od 
którego to wyrażenia „bezdomność” bierze 

1 . Ewa Juana Tworzewska-Dzik -- tatuatorka i studentka wzornictwa. Zawodowo 
związana z Fundacją Bęc Zmiana. Chce, żeby współczesne projektowanie wy-
brzmiało w wymiarze etycznym.

2 . M. Lewicka, Psychologia miejsca, Wydawnictwo Naukowe SCHOLAR, 2012; 
M. Dębski, Wybrane metody pracy z bezdomnymi, Warszawa, Centrum Rozwoju 
Zasobów Ludzkich, 2014.

3 . M. Dębski, op.cit.
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swój źródłosłów, wymyka się potocznemu poj-
mowaniu tego zjawiska. Pojęcie bezdomności 
nosi w sobie tak negatywny ładunek emocjo-
nalny, że niejednokrotnie prowadzi do wyklu-
czenia lub samowykluczenia osoby bezdomnej 
z funkcjonowania społecznego4. W pojęciu 
bezdomności nie ma miejsca na osoby, które 
uczestniczą w terapii, zmieniają swoje życie 
i chcą z tej bezdomności wyjść.

Statystycznie osoba w kryzysie bezdomności 
w stanie bezdomności żyje przez 8 lat w przy-
padku mężczyzn oraz 7,6 lat w przypadku 
kobiet (2009)5. Dróg wejścia w bezdomność 
jest tyle, ile osób dotkniętych tym kryzysem. 
Generalnie nie można mówić o jednej przyczy-
nie bezdomności, zawsze jest to wynik szeregu 
krytycznych wydarzeń w życiu osoby w efekcie 
prowadzących do bezdomności. Mimo to funk-
cjonuje niewiele ośrodków pomocy osobom 
w bezdomności, a do doraźnych, związanych 
ze snem, należą schroniska i hostele, świad-
czące usługi całodobowe, noclegownie otwar-
te w określonych godzinach nocnych oraz 
ogrzewalnie, o formie zbliżonej do ogrzewanej 
poczekalni/wiaty, dostępnej również dla osób 
pod wpływem środków odurzających, o ile nie 
stanowią one zagrożenia dla pozostałych osób 
tam przebywających6.

Te formy pomocy bezdomnym są szczególnie 
ważne, ponieważ sen jest jedną z czynności 
niezbędnych do życia. Brak snu powoduje 
zaburzenie lub utratę zdolności poznawczych, 
zmiany nastroju, wahania hormonalne, może 
nasilać występowanie zaburzeń psychicznych. 
Chroniczne niedosypianie może prowadzić 
nawet do śmierci7. Prawo do odpoczynku po-
winno być podstawowym prawem człowieka, 
bezwarunkowo realizowalnym, w rzeczywisto-

4 . Tamże.

5 . Tamże.

6 . D. Podgórska-Jachnik, Praca socjalna z osobami bezdomnymi, Warszawa, 
Centrum Rozwoju Zasobów Ludzkich, 2014.

7 . L.M. Paterson, Nauka o śnie. Czym jest sen, co się wtedy dzieje i dlaczego to 
robimy, w Sen perspektywa multidyscyplinarna, Warszawa, ME-KOMP, 2018.

ści jednak oferowane formy pomocy dla osób 
w kryzysie bezdomności nie zawsze są darmo-
we, nawet jeśli dochód na osobę nie przekra-
cza kwoty kryterium dochodowego (674 zł)8.
Należy zdemokratyzować przestrzeń miejską 
i włączyć wszystkich mieszkańców do dys-
kursu o kształcie miasta i jego dostępności, 
szczególnie z uwzględnieniem prawa do spo-
czynku. System pomocy osobom w kryzysie 
bezdomności musi opierać się na uznaniu ich 
praw człowieka, łącznie z prawem o decydo-
waniu, czy chcą z udzielanej, zinstytucjonalizo-
wanej pomocy skorzystać czy nie.

Chciałabym zaproponować rozwiązanie, które 
będzie obecne w przestrzeni miejskiej i tym 
samym włączy osoby w kryzysie bezdomności 
do dyskursu o kształtowaniu miast. Uznając 
bezwzględne prawo osób w kryzysie bezdom-
ności do snu w komfortowych warunkach, 
proponuję postawienie w punktach miejskich 
altan służących do odpoczynku. Jednocześnie 
rozwiązanie to miałoby funkcjonować obok 
formalnych instytucji pomocowych, ponieważ 
nie będzie różnicowało użytkowników ani sta-
wiało dylematów „kogo uznać za osobę potrze-
bującą, a kogo nie”9. Altana miałaby zapraszać 
do korzystania zarówno w dzień, jak i w nocy. 
Jako budynek prowizoryczny, stojący w pobli-
żu toalet i łaźni publicznych oraz w miejscach 
znajdujących się niedaleko punktów pomoco-
wych, stałaby się elementem infrastruktury, 
dostosowanej do preferencji osób w kryzysie 
oraz do rozmieszczenia pozostałych punktów, 
by tworzyć swoistą „mapę pomocową”.

Na altanę składałyby się dwie półścianki po 
przeciwległych stronach altany oraz dwie 
pełne ściany z przymocowanymi leżankami 
przeznaczonymi do spania oraz po jednej półce 
na leżankę przeznaczoną do przechowywania 

8 . Dz.U.2021.2268.

9 . D. Zalewska, Formy pomocy bezdomnym: analiza ułatwień i ograniczeń 
problemu, Warszawa, Instytut Rozwoju Służb Społecznyc: Wspólnota Robocza 
Związków Organizacji Socjalnych WRZOS, 2005.
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rzeczy prywatnych, po kilka wieszaków na sta-
nowisko oraz kontakty i światło, zasilane przez 
panele słoneczne znajdujące się na dachu 
altany. Skos na dachu altany ustawiony byłby 
zawsze w stronę południową, by zbierać jak 
najwięcej światła. Minimalistyczna konstrukcja 
altany miałaby umożliwić łatwe utrzymanie 
obiektu w czystości przez wyznaczonych pra-
cowników oraz w atrakcyjny sposób wpisać się 
w krajobraz miejski.

Zainspirowałam się Projekcją poznańską 
Krzysztofa Wodiczko i jego empatyczną kon-
cepcją rozumienia przestrzeni miejskiej. Pod-
czas pokazu projekcje wyświetlone na wieży 
CK Zamku zawierały wypowiedzi osób w kry-
zysie bezdomności, a sam autor zadeklarował: 
„nie przestrzeń publiczna dla sztuki, ale sztuka 
dla przestrzeni publicznej, sztuka uaktywniają-
ca ją, podburzająca, denerwująca, pobudzająca 
do dyskursu, kierująca w stronę lepszego życia 
w mieście i w stronę lepszych ludzi w mie-
ście”10. Chcę, żeby współczesne projektowanie 
wybrzmiewało także w wymiarze etycznym.

Altana miałaby być dostępna o każdej porze 
dla każdego potrzebującego. Brak „nadzorców” 
altany oraz nadrzędnej instytucji wpływają-
cej na jej funkcjonowanie (a jedynie dbającej 
o utrzymanie jej w należytym stanie technicz-
nym i sanitarnym) miałyby zapewnić osobom 
w kryzysie bezdomności anonimowość. Altana 
może być również miejscem, w którym będą 
udostępniane informacje o formach pomocy 
w postaci ulotek i plakatów. Obecność altany 
w przestrzeni miejskiej miałaby zdjąć z osób 
w kryzysie bezdomności ciężar konieczno-
ści codziennego poszukiwania miejsca do 
spoczynku i dać im poczucie istnienia miejsc 
w przestrzeni miejskiej, które zostały zapro-
jektowane dla nich -- ze zrozumieniem ich 
potrzeb i sytuacji.
 

10 . J. Marciniak, Krzysztof Wodiczko: projekcja poznańska, Poznań, Uniwersytet 
Artystyczny w Poznaniu, 2020.

Sen 
w kosmosie1

Jo Jurga

Zastanawialiście się kiedyś, jak śpią astronau-
ci? Na leżąco czy na stojąco? Jak na jakość snu 
wpływa nieważkość? Jakie sny mają ludzie, 
którzy zasypiają z widokiem na Ziemię?
Pierwszym wyzwaniem dla astronauty jest 
przyzwyczajenie się do nieważkości. Samo 
nabycie sprawności w poruszaniu się po Mię-
dzynarodowej Stacji Kosmicznej (ISS) – zwa-
nym „pływaniem” – zajmuje nowo przybyłym 
kosmicznym podróżnikom kilka dni. Efektywne 
spanie -- jeszcze dłużej.

Sypialnia jak kabina 
prysznicowa

Astronauci mają do swojej dyspozycji niewiel-
kie koje przypominające kabiny prysznicowe. 
Jest to prywatna przestrzeń każdego członka 
załogi, w której nie ma wydzielonej podłogi ani 
sufitu. Jest za to mnóstwo pasów i rzepów, 
którymi można przypiąć siebie albo swoje 
rzeczy do dowolnie wybranej powierzchni. 
Przestrzenie te służą do trzymania rzeczy oso-
bistych, przebierania się czy odpoczynku.

1 . Tekst został pierwotnie opublikowany w raporcie Radykalny sen. Lepsze życie, 
lepszy biznes. Przygotowany przez Instytut Kontekstów Pracy w 2019 r. https://
kontekstypracy.pl/czas-na-radykalny-sen-pobierz-nasza-publikacje
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Kabiny te są również wyposażone w specjalne 
śpiwory do spania, które przypina się w do-
wolnie wybranym miejscu stacji. Pozwalają 
one utrzymać ciało śpiącego w jednym miej-
scu i zabezpieczają jego kończyny oraz głowę 
przed zderzeniami z innymi latającymi obiek-
tami. Na stacji nie używa się za to poduszek 
i kołder, ponieważ odfrunęłyby od ciała śpią-
cego astronauty.

Lewitacja w kosmosie

Astronauci mogą spać także poza kabinami 
-- w dowolnie wybranym miejscu stacji. Ze 
względu na nieustający hałas (nad bezpieczeń-
stwem i nieustającym funkcjonowaniem ISS 
pracuje bez przerwy pięćdziesiąt kompute-
rów oraz system wentylacji) i światło (wschód 
i zachód słońca odbywa się 16 razy na dobę) 

kosmiczni podróżnicy często korzystają z za-
tyczek do uszu oraz opasek na oczy. Testują 
także możliwości spania na korytarzach stacji, 
czyli tzw. pływania luzem.

Osoby próbujące spać w lewitacji doświad-
czają całkowitego rozluźnienia mięśni, które 
w warunkach ziemskich można osiągnąć na 
floatingu (czyli sesji relaksacyjnej polegającej 
na odcięciu bodźców zmysłowych w specjalnie 
ku temu zaprojektowanej komorze). Ciało tak 
śpiących astronautów uzyskuje „punkt neu-
tralny”, w którym jest idealnie zbalansowane 
między rozciągnięciem a zgięciem. Zdarza się 
jednak, że astronauci budzą się kompletnie 
zdezorientowani, ponieważ nie czują swoich 
nóg ani rąk. Nie wiedzą też, gdzie jest góra, 
a gdzie dół, następuje tzw. deprywacja sen-
soryczna. Ciało, które nie jest wciśnięte siłą 
grawitacji w materac łóżka i dociśnięte kołdrą, 
we śnie traci umiejętność określania swojej 
pozycji.

Kosmiczne chrapanie

W kosmosie nie doświadczysz również chrapa-
nia. Ze względu na działanie mikrograwitacji 
astronautom nie wiotczeje gardło i tym samym 
nie zwężają się ich drogi oddechowe wydające 
podczas chrapania głośny dźwięk. To powodu-
je, że kosmiczni podróżnicy nie doświadczają 
tej dokuczliwej (ziemskiej) przypadłości. Jeśli 
więc ktoś z twoich bliskich regularnie zakłóca 
wam smaczny sen, może warto podsunąć mu 
pomysł na zmianę zawodu...

Ciekawostka: 
W kosmosie słońce 
wstaje i zachodzi 

radykalnie. 
W przypadku ISS 
dzieje się to co 90 

min. To sprawia, że 
cykl dobowy jest 

regulowany zegar-
kiem i oświetleniem 
stacji, a nie – jak na 
Ziemi – wschodem 
i zachodem słońca.
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12
Trendy
Katarzyna Andrzejczyk-Briks

Dbałość o zdrowie, dobrostan 
i sen były ważnymi trendami 
od kilku lat, ale dostrzegamy 
też ciekawą zmianę, jaką 
przyniosła pandemia. 
Według badania przeprowadzo-
nego latem 2020 r. przez GSK 
Consumer Healthcare i Ipsos, 
65% Europejczyków jest bardziej 
skłonnych do podejmowania 
codziennych decyzji w oparciu 
o stan zdrowia, a 75% uważa, 
że ważne jest, aby aktywnie 
dbać o zdrowie.

„Sen -- stan bezużyteczny i zasadniczo pasywny, 
generujący niepoliczalne straty czasu produkcji, 
obiegu i konsumpcji dóbr -- zawsze będzie kolido-
wał z interesami świata 24/7. Ogromna część na-
szego życia, którą na niego przeznaczamy, wyzwo-
leni z pułapki sztucznie pobudzanych potrzeb, staje 
się jedną w wielkich zniewag ze strony człowieka 
wobec zachłannego współczesnego kapitalizmu”.

Jonathan Crary, 24/7. Późny kapitalizm i koniec 
snu, Wydawnictwo Karakter 2015

12.1

Odzyskać sen

Sen zajmuje 1/3 naszego życia. Przez wiele stu-
leci był dla ludzi stanem tajemniczym i często 
niepokojącym. To właśnie w czasie snu biblijni 
prorocy otrzymywali wiadomości od boga lub 
kontaktowali się z aniołami, w tym czasie do 
człowieka miały też dostęp demony, zmory, 
diabły, które wykorzystywały bezbronność 
śniącego. Ponieważ nie wiedzieliśmy, co dzieje 
się z naszymi śpiącymi ciałami i świadomo-
ścią, sen fascynował zwykłych ludzi, ale także 
artystów i naukowców. Dziś wiemy, że jest on 
kluczem do optymalnego codziennego funk-
cjonowania, odpowiada za proces regeneracji 
organizmu i odporność na infekcje. Ma ogrom-
ne znaczenie dla naszego zdrowia fizycznego 
i mentalnego, urody czy długowieczności.

Dlaczego sen stał się 
naszą obsesją?

Paradoksem jest, że mimo rosnącej wiedzy 
o znaczeniu snu żyjemy w świecie, gdzie pro-
blem jego zaburzeń dotyka coraz większą 
liczbę ludzi. Wyzwaniami są: bezsenność, 
nadmierna senność, bezdech senny, zaburze-
nia rytmu dobowego. Rośnie także liczba osób 
cierpiących na ortosomię, czyli nadmierne 
skupiania się na śnie.

Z badań opublikowanych w 2019 roku przez 
Infuture Institute wynika, że 24% Polaków 
deklarowało bezsenność, trudności z zasypia-
niem, budzeniem się w ciągu nocy (Sypialnia 
przyszłości, Infuture Institute, Ikea, 2019)1. 
Dodatkowo na jakości snu negatywnie zaważy-
ła pandemia. Powstało nawet słowo opisujące 
bezsenność z nią związaną: koronasomia. 
Może być ona konsekwencją zachorowania na 
wirus lub pojawia się pod wpływem niepokoju, 

1 . Raport: Sypialnia przyszłości, Infuture Institute, Natalia Hatalska, Partner: 
Ikea, Gdańsk 2019.

https://infuture.institute/raporty/sypialnia-przyszlosci/
https://infuture.institute/raporty/sypialnia-przyszlosci/
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strachu i niepewności, które utrudniają nam 
zasypianie. Zjawisko to dostrzegamy na całym 
świecie. Według badań Światowej Organiza-
cji Zdrowia2 opublikowanych w marcu 2022 
r. globalny poziom lęku i depresji wzrósł aż 
o 25% w pierwszym roku pandemii. Ponieważ 
świat wszedł właśnie w czas wojny w Ukra-
inie, stresory nie zniknęły, lecz się wzmogły. 
Martwimy się o wszystko: kryzys ekonomiczny, 
własne bezpieczeństwo, przyszłość ludzi i losy 
Ziemi zagrożonej katastrofą klimatyczną. Nie 
pomaga nam także kultura ciągłej aktywności, 
efektywności i osiągania celów, w jakiej zosta-
liśmy wychowani3.

Nie umiemy odpoczywać i musimy się na nowo 
tego nauczyć. Sen, który uważaliśmy za natu-
ralny, dla części z nas staje się nieosiągalny. 
Gdyby był on zasobem, moglibyśmy powie-
dzieć, że właśnie się wyczerpuje, gdyby był 
towarem, to byłby towarem premium.

Gospodarka snu

Dbałość o zdrowie, dobrostan i sen były waż-
nymi trendami od kilku lat, ale dostrzegamy 
też ciekawą zmianę, jaką przyniosła pan-
demia. Według badania przeprowadzonego 
latem 2020 r. przez GSK Consumer Healthca-
re i Ipsos4, 65% Europejczyków jest bardziej 
skłonnych do podejmowania codziennych de-
cyzji w oparciu o stan zdrowia, a 75% uważa, 
że ważne jest, aby aktywnie dbać o zdrowie. 
Niewydolność systemów opieki zdrowotnej 
i przebieg pandemii pokazały ludziom, że 
muszą wdrożyć działania profilaktyczne, by 
pokonać np. zakażenie nowymi wirusami, 

2 . WHO, Mental Health and COVID-19: Early evidence of the pandemic’s impact: 
Scientific brief, 2 March 2022

3 . Relacje pomiędzy snem i gospodarką kapitalizmu opisuje Jonathan Crary 
w książce: 24/7. Późny kapitalizm i koniec snu, Wydawnictwo Karakter, 2015.

4 . GSK, COVID-19 prompts increased focus on self-care, with Europeans taking 
their health more seriously to relieve pressure on healthcare systems, 20 July 
2020.

które wciąż mutują5.
Odporność stała się bardzo ważna, a sen jest 
jednym z jej filarów, dlatego chcemy śledzić 
jego rytm, kontrolować przebieg, podnosić 
jakość, wspierać rutynę zasypiania i budzenia. 
Na fali tego trendu gospodarka snu od kilku lat 
rozwija się w szalonym tempie.

Konsumenci szukają rozwiązań, które pomogą 
im poradzić sobie z pandemicznym zmęcze-
niem i stresem. Według raportu The Global 
Wellness Economy: Looking Beyond COVID 
20216 w latach 2019-2020 odnotowano silny 
7% wzrost (od 122 do 131 miliardów dolarów) 
w branży związanej ze zdrowiem mentalnym7. 
Mocno wzrósł segment branży: „Zmysły, prze-
strzenie i sen”, który obejmuje produkty, usługi 
i wzornictwo ukierunkowane na sen, zmysły 
i połączenie umysł--ciało. W ostatnich kilku 
latach liczba produktów, usług, aplikacji do 
spania i relaksu wzrastała w sposób lawinowy. 
W tym nurcie mamy produkty i usługi wyko-
rzystujące dźwięk (np. uzdrawianie dźwiękiem, 
muzyka relaksacyjna, misy, biały szum, lecze-
nie ciszą), zapach (np. aromaterapia, zapachy 

5 . Przykłady mutacji koronawirusów na stronie: „New York Times”, We Study 
Virus Evolution. Here’s Where We Think the Coronavirus Is Going, Marzec, 2022.

6 . Global Wellness Institute, The Global Wellness Economy: Looking Beyond 
COVID, 2021.

7 . Dane dotyczą USA oraz kilku krajów europejskich, Polska nie została ujęta 
w badaniu.

Na jakości snu 
negatywnie za-

ważyła pandemia. 
Powstało nawet 
słowo opisujące 

bezsenność z nią 
związaną: 

koronasomia. 

https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-in-prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide
https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-in-prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide
http://
http://
https://www.nytimes.com/interactive/2022/03/28/opinion/coronavirus-mutation-future.html?
https://globalwellnessinstitute.org/industry-research/the-global-wellness-economy-looking-beyond-covid/
https://globalwellnessinstitute.org/industry-research/the-global-wellness-economy-looking-beyond-covid/
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funkcjonalne), światło (np. oświetlenie do-
bowe, światłoterapia), smak (produkty CBD, 
potrawy uspokajające, smaki dzieciństwa) 
oraz dotyk (np. zabawki antystresowe, koce 
obciążeniowe, produkty uciskowe dla osób 
w spektrum autyzmu). Powstają kojące zmy-
sły przestrzenie domowe, miejsca do drzemki 
w biurach, hotele ułatwiające zasypianie, SPA, 
przestrzenie do jogi, medytacji, odosobnienia 
w ciszy, milczenia w kontakcie z naturą lub jej 
symulacją.

Nowe podejście do czasu 
i reset wartości

Dlaczego dostrzegliśmy, jak ważnym elemen-
tem naszego życia jest relaks, odpoczynek 
i sen? Doświadczenie COVID-19 zapocząt-
kowało globalne resetowanie wartości. Dla 
wielu z nas izolacja w domu stała się czasem 
na autorefleksję i przemyślenie kariery, rodzi-
ny i związków. Zrozumieliśmy, jak ważna jest 
wdzięczność i współczucie dla innych. Z rapor-
tów o trendach, badaniach oraz z codziennych 
rozmów wynika także, że zmieniło się nasze 
postrzeganie czasu8. Choroba i śmierć wielu 
osób w naszym otoczeniu postawiła nas przed 
pytaniem o sens, cel i jakość naszego życia. 
Przypomniała, że czas życia nie jest nieskoń-
czony i powinien być pożytkowany bardziej 
świadomie. Z większą uważnością myślimy 
o tym: ile czasu chcemy poświęcić na pracę, 
a ile na życie, tworzenie relacji, podróże i od-
poczynek. W kulturze nastawionej na produk-
tywność, efektywność i sukces od dziecka 
wymaga się od nas stawania się wciąż lepszą 
wersją siebie, przyspieszania i multitaskingu. 
Doświadczenie pandemii zatrzymało nas 
w tym biegu i okazało się, że stoimy w miejscu, 
nie mamy już siły i nie wiemy, czy warto biec 
dalej. Chcemy odzyskać czas, czas na życie, 
na odpoczynek i sen.

8 . Trend-Watching, Trend Monthly: Synchronos, Reset the clocks for burned out 
consumers, Issue No.8, 2021.

Cykl dobowy

Słowami powiązanymi ze snem i zdrowiem, 
które z pewnością warto obserwować w naj-
bliższych latach, jest chronobiologia i rytm 
dobowy (#circadian rhythm). Chronobiolo-
gia to młoda dziedzina wiedzy zajmująca się 
wpływem czasu na nasz organizm i na procesy 
w nim zachodzące. W 2017 roku trzech amery-
kańskich naukowców: Jeffrey C. Hall, Michael 
Rosbash i Michael W. Young otrzymało nagro-
dę Nobla w tej dziedzinie. Prowadzili oni bada-
nia nad cyklem dobowym i jego wpływem na 
działania organizmu. Na ich podstawie odkryli, 
że snem steruje nasz wewnętrzny zegar biolo-
giczny, czyli znajdujące się w mózgu struktury 
neuronalne połączone z całym organizmem, 
które skanują to, co się dzieje w otaczającym 
nas środowisku. Potrzebujemy światła sło-
necznego w ciągu dnia, aby zachować czuj-
ność i aktywność, i ciemności, aby uruchomić 
tryb snu i regenerację naszego mózgu. Ta 
ekspozycja daje „wskazówki czasowe” potrzeb-
ne do zresetowania naszego zegara dobowego 
każdego dnia, wpływa na to na jakość nasze-
go snu i na nasze zdrowie komórkowe. Rytm 
dobowy działa na czas snu, tętno i ciśnienie 
krwi, układ odpornościowy, metabolizm, 
temperaturę ciała, hormony, a nawet nastrój. 
Zakłócenia tego rytmu mają bardzo poważne 
konsekwencje zdrowotne, zwiększają ryzyko 
otyłości, cukrzycy, niektórych nowotworów, 
chorób serca, depresji, zaburzeń jelitowych, 
alergii, infekcji, przedwczesnego starzenia się 
i wczesnej śmierci.

Rytmy dobowe 
i przyszłość ekonomii snu

Głównym winowajcą zakłócenia rytmów dobo-
wych jest nasza niewiedza o ich wadze i kultura 
aktywności w rytmie 24/7 H (praca zmianowa, 
loty), życie w zamkniętych pomieszczeniach 

https://www.instagram.com/explore/tags/circadianrhythms/
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z dala od światła naturalnego, nadużywanie 
światła sztucznego i ekspozycja na aktywi-
zujący blask ekranów urządzeń mobilnych, 
od których nie odrywamy się nawet w sypialni. 
Zagrożone są także osoby narażone na nie-
ustanną ekspozycję światła słonecznego, 
np. przebywające w kręgu polarnym, gdzie 
panuje wieczny dzień, ale także osoby niewi-
dome, które nie rejestrują zmieniającego się 
w ciągu dnia światła.

Badania pokazują również, że różnimy się 
chronotypami i każdy z nas ma odmienny wzo-
rzec snu i aktywności9. Znajomość własnego 
chronotypu pozwala nam bardziej świado-
mie myśleć o rytmie dobowym i dostosować 
do niego plan dnia. Nie wszyscy jesteśmy 
stworzeni do porannej aktywności czy pra-
cy w nocy, potrzebujemy też różnych dawek 
snu. Problem polega jednak na tym, że wiedza 
o chronobiologii dopiero się rozwija i nie jest 
także jeszcze powszechna, a harmonogramy 
nauki czy pracy zostały dostosowane na po-
czątku XX wieku do rytmu dnia pracy w fabry-

9 . O znaczeniu chronotypów pisze w swojej książce Michael Breus, Potęga KIEDY. 
Żyj w zgodzie ze swoim naturalnym rytmem, Znak, 2017.

ce czy biurze, która zaczyna się wcześnie rano 
i trwa zwykle 8 godzin10.

Czy spersonalizowanie harmonogramu pracy 
i nauki pod kątem chronotypu będzie kiedy-
kolwiek możliwe? Analitycy trendów z Global 
Wellness Istitute uważają, że jest to przyszłość 
rynku snu, który nadal będzie się rozwijał i sta-
wiał na optymalizację rytmu dobowego (Circa-
dian health), co ich zdaniem pociągnie za sobą 
duże zmiany w postaci: oświetlenia wspiera-
jącego rytm dobowy, jedzenia dostosowanego 
do tego rytmu, planowania pracy zmianowej 
czy lotów z uwzględnieniem indywidualnych 
chronotypów, by zminimalizować zakłócenia. 
„Dobowa optymalizacja zdrowia stanie się waż-
niejsza niż zdrowy sen i dobre samopoczucie 
w ciągu najbliższych kilku lat. Rozwiązania me-
dyczne i technologiczne, które pomogą nam 
wyrównać nasze wewnętrzne zegary dobowe 
ze sobą i ze światem zewnętrznym, będą rosły” 
– mówi Dr Steven Lockley z Harvardu w rapor-
cie Global Wellness Trend Report: „The Future 
of Wellness 202011.

Rytuały i małe zmiany

Zanim nadejdzie ta rewolucja, możemy popra-
wiać jakość snu poprzez drobne zmiany, wpro-
wadzane małymi krokami, powtarzanymi ryt-
micznie aż do powstania nawyku. Przedmioty 
i odpowiednio dostosowana przestrzeń poma-
gają w tworzeniu tych codziennych wspierają-
cych rytuałów, np. medytowania, prowadzenia 
praktyki wdzięczności, wyciszania się przy 
muzyce relaksacyjnej, dyfuzorze z olejkami 
eterycznymi, relaksującym oświetleniu. Wie-
le osób, wprowadzając te zmiany, polega na 
technologii, która pomaga w utrzymaniu rutyny 
w zakresie zdrowia i sprawności, przypomina 

10 . Ewolucję pojęcia pracy i czasu poświęcanego na nią przez różne społeczeń-
stwa opisuje antropolog James Suzman w książce: Praca. Historia tego, jak 
spędzamy swój czas, Wydawnictwo Zysk i S-ka, 2021.

11 . Raport Global Wellnes Trend Report: The Future of Wellness 2020.

Musimy zadać 
sobie pytanie, 

czy potrzebujemy 
technologii, któ-

ra wspiera rutynę 
snu, czy pomoże 
nam rezygnacja 
z technologii na 
rzecz kontaktów 
z naturą i innymi 

ludźmi?

https://www.globalwellnesssummit.com/2020-global-wellness-trends/
https://www.globalwellnesssummit.com/2020-global-wellness-trends/
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o aktywności, zdrowym jedzeniu, o prowadze-
niu dziennika wdzięczności czy wygaszeniu 
telefonu na kilka godzin przed snem. Część 
osób stawia na dotykalne, analogowe rozwią-
zania, stara się postawić granicę życiu on line 
i wprowadzić digitalowy detox (cyfrowy wellbe-
ing), np. nie zabierając telefonu do sypialni. Od-
powiedzią na zjawisko FOMO (Fear of Missing 
Out) jest JOMO (Joy of Missing Out)12 -- społecz-
ność ludzi, którzy widzą wartość w odłączaniu 
się, spędzaniu czasu poza internetem i byciu 
zanurzonym w „tu i teraz”. Oba trendy życia -- 
on line i off line -- rozwijają się równolegle, jako 
że nie ma jednej odpowiedzi na zróżnicowane 
potrzeby całej ludzkości. Każdy z nas, by lepiej 
żyć i spać, musi dobrze poznać własne potrze-
by, swój chronotyp i cykl dobowy oraz zastano-
wić się, czy umie odpoczywać? Musimy zadać 
sobie pytanie, czy potrzebujemy technologii, 
która wspiera rutynę snu, czy pomoże nam 
rezygnacja z technologii na rzeczy kontaktów 
z naturą i innymi ludźmi?

Co nam mówi koronasomia?

W sposób oczywisty pojawienie się proble-
mów ze snem zostało zauważone przez biznes 
jako okazja do tworzenia nowych produktów 
i usług. W czasach, gdy wszystko powinno być 
osiągalne łatwo i szybko, odbiorcy oczekują 
prostych i skutecznych rozwiązań. Rosnąca 
sprzedaż leków nasennych, produktów z lecz-
niczym CBD, zainteresowanie psylocybiną, 
nie są niestety właściwą drogą. Z pewnością 
warto dbać o wygodę i komfort w sypialnia, 
ale dobrego, regenerującego snu nie da się go 
osiągnąć tylko w taki sposób.

Problem ze snem polega na tym, że jest on 
mocno powiązany z tym, jak żyjemy. Dobrze 
przespana noc wynika z tego, co dzieje się za 
dnia. Nasz styl życia: jedzenie, ilość ruchu, 

12 . Ruch JOMO zainicjowała Christina Crook, autorka książki The Joy of Missing 
Out: Finding Balance in a Wired World, 2015.

ekspozycja na światło naturalne, jakość relacji 
czy sposób radzenia sobie ze stresem są bez-
pośrednio związane z jakością snu.

Wiele rozwiązań pojawiających się na rynku 
możemy określić jako sleepwashing. Rozwią-
zania te często stanowią jedynie odpowiedź na 
bezpośrednie objawy bezsenności, bez podej-
mowania głębszej refleksji nad istotą tego pro-
blemu. Industrializacja, urbanizacja i pojawie-
nie energii elektrycznej zmieniły nasz cykl snu. 
Odłączyliśmy się od cyklu dnia i nocy, światła 
i ciemności. Nasze harmonogramy pracy i na-
uki nie liczą się z naszymi indywidualnymi pre-
ferencjami. Po pracy czeka na nas nieograni-
czony czas rozrywki i konsumpcji. Miasta nigdy 
nie zasypiają, całodobowe sztuczne światło 
zabiera nam ciemność, a praca w zamkniętych 
pomieszczeniach odcina nas od naturalnego 
źródła światła. Wszystko wskazuje na to, że 
musimy przemyśleć na nowo dopasowanie 
naszych cyklów dobowych do świata zaprojek-
towanego w rytmie 24/7.
 
Na fenomen ekonomii snu możemy więc 
patrzeć jak na okazję biznesową albo jak na 
sygnał głębokiego kryzysu, w jakim znajduje-
my się jako globalna społeczność. Warto zadać 
sobie pytanie, czy problemy ze snem nie są dla 
nas informacją, że nasz styl życia, w którym 
szybkość, maksymalna wydajność i praca są 
najważniejsze, nie jest dla nas po prostu szko-
dliwy?

Sen przypomina nam, jak mocno związani 
jesteśmy z naturalnym rytmem dnia i nocy. 
Musimy odpoczywać, tak jak wszystkie inne 
istoty na Ziemi. Nie jesteśmy, wbrew marze-
niom posthumanistów, cyborgami i wiecznie 
efektywnymi maszynami. Wierzę, że nasze 
ciała są mądre i zawsze po naszej stronie, dają 
nam więc mocny znak, że nie da się biec szyb-
ciej, pracować więcej i żyć wyłącznie po to, by 
osiągać sukcesy.
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Sen 
przyszłości: 
jak będziemy 
spali za 
100 lat?1

Jo Jurga

Lewitacja w próżni, sen 
na stojąco, żywe materace 
albo mikromieszkania 
-- czy zastanawialiście się 
kiedyś, jak będziemy spać 
w przyszłości, za 20, 50 
lub 100 lat? Czy wyobrażaliście 
sobie, jakie zagrożenia może 
przynieść́ „jutro”? 
Jak te zmiany wpłyną na sposób 
i jakość naszego snu?

1 . Tekst został pierwotnie opublikowany w raporcie Radykalny sen. Lepsze życie, 
lepszy biznes. Przygotowany przez Instytut Kontekstów Pracy w 2019 r. https://
kontekstypracy.pl/czas-na-radykalny-sen-pobierz-nasza-publikacje

12.2

Zanieczyszczenie środowiska

Klimat to obecnie jeden z najbardziej me-
dialnych tematów. Jesteśmy świadkami i/lub 
uczestnikami wielu strajków, deklaracji, kam-
panii na rzecz jego ochrony... Widzimy oceany 
pełne plastików i topniejące lodowce. Media 
alarmują o rosnącej ilości anomalii pogodo-
wych, a społeczeństwa nie radzą sobie z nad-
miarem produkowanych śmieci. Jaki może to 
mieć wpływ na nasz sen?

•  Możemy dojść do momentu, kiedy jedynymi 
przestrzeniami, w których będziemy mogli 
bezpiecznie funkcjonować, okażą się za-
mknięte ekosystemy habitatów. W każdym 
z nim znajdą się tysiące mikromieszkań, któ-
rych powierzchnie nie będą przekraczać 6 m2. 
Na tej niewielkiej przestrzeni większość miej-
sca zajmować będzie wielofunkcyjne łóżko.

•  Sen pozostanie, prawdopodobnie, jedynym 
momentem w ciągu dnia, kiedy nasze ciało bę-
dzie mogło odpocząć od szkodliwych substan-
cji świata zewnętrznego. Design spekulatywny 
(czyli ten, w którym projektuje się rozwiązania 
dla przyszłości) już w tej chwili zastanawia 
się nad ideą żywych materaców wykonanych 
z mchu, alg i innych mikroorganizmów, które 
nie tylko oczyszczałyby powietrze, ale także 
pozwalały odżywić i odtruć nasze ciała.

•  Inteligentne meble i elementy wykończe-
niowe tych mikroprzestrzeni w znaczącym 
stopniu będą wykonane z tworzyw z recyklin-
gu. Większość obiektów, którymi będzie-
my się otaczać́, zostanie wydrukowana na 
drukarkach 3D. Powstałe „wy-druki” będą 
idealnie zaspokajały nasze potrzeby. Kolor 
pościeli, jej wielkość oraz grubość zostaną tak 
sparametryzowane, aby zużyć tylko konieczną 
ilość materiałów. Pozostałe niewykorzysta-
ne materiały zostaną przerobione na kolejny 
surowiec.
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Łatwość nawiązywania 
kontaktów, trudność 
w budowaniu relacji

Digitalizujemy wszystko, również emocje i re-
lacje. W społeczeństwach rozwiniętych jest 
coraz więcej singli, którzy na pytanie o to, jak 
najbardziej lubią spać, odpowiadają, że w po-
jedynkę. W trakcie pracy nad raportem Sypial-
nia Przyszłości, opracowanym przez infuture.
institute Natalii Hatalskiej, współprowadziłam 
warsztaty ze studentami wzornictwa z ASP 
w Gdańsku. Większość z nich wypowiedziała 
się, że najważniejszymi elementami sypialni 
są: duże łóżko, dostęp do internetu i gniazd-
ko do ładowania urządzeń elektronicznych. 
Na 34 studentów tylko 4 wzięło pod uwagę 
spanie w łóżku z partnerem / partnerką.

Pokolenie Z nawiązuje i podtrzymuje relacje 
za pomocą komunikatorów, a zmysł dotyku, 
obok zmysłów smaku i węchu, staje się zmy-
słem drugiej kategorii w stosunku do wzroku 
i słuchu. Nasza atawistyczna potrzeba dotyku 
i bliskości coraz częściej zostaje zaniedbana, 
co ma wpływ nie tylko na samą umiejętność 
budowania relacji, ale także naszą kondycję 
psychiczną. Co może się wydarzyć w przyszło-
ści, abyśmy mogli zbliżyć się do siebie również 
w sypialni?

•  Jedna z wizji jutra zakłada, że domy będą 
wyposażone w kapsuły nieważkości. W ich 
wnętrzu będzie można wyspać się w stanie 
neutralnym, czyli takim, kiedy nasze mięśnie 
są idealnie rozluźnione, a ciało może się głę-
boko zregenerować. Studenci w trakcie warsz-
tatów zaproponowali taki typ sypialni również 
dla par, w celu urozmaicenia i wsparcia życia 
intymnego.

•  Jedną z formuł egzystowania może stać się 
co-living, czyli funkcjonowanie wielu ludzi na 
małych przestrzeniach, w różnym wymiarze 

czasowym ze względu na nomadyczny styl 
życia. Będzie to trochę przypominało życie 
w akademikach lub hostelach, w związku z tym 
wyposażenie wnętrza będzie musiało zajmo-
wać minimum miejsca i zapewniać maksi-
mum funkcjonalności. Jedną z propozycji jest 
wielowarstwowy materac, który po rozwar-
stwieniu będzie się składał z wielu cieńszych 
mat, z możliwością ich łączenia -- tak, by na 
niewielkiej przestrzeni można było położyć 
zarówno singla, jak i pary czy rodzinę z dzieć-
mi, bez marnowania zbędnych centymetrów 
kwadratowych. Idea takich kohabitatów ma 
rownież sprzyjać integracji i budowaniu relacji 
w świecie przyszłości.

•  Samotność i depresja, które wróżą nam 
futurologowie i socjologowie, prawdopodobnie 
będą jednymi z największych wyzwań społe-
czeństwa przyszłości. Alienacja jednostek, 
zaburzenie zmysłu dotyku i brak poczucia 
bezpieczeństwa spowoduje, że bezsenność 
stanie się chorobą powszechną. Już w tej 
chwili na rynku można znaleźć kołdry senso-
ryczne, które mają za zadanie odciążyć nasz 
przebodźcowany sytem nerwowy. Powszechne 
są również poduszki, które otulają nas niczym 
ramię partnera czy cichutko szumią nam do 
ucha. Rynek aplikacji ułatwiających zasypianie 
i monitorowanie snu nieustająco rośnie. Już 
niebawem nasze inteligentne domy będą nam 
sugerowały czas spania, gasząc światło i usy-
piając szumem morza.

Niezależnie od tego, jak bardzo naszym życiem 
będą sterować komputery, pozostaniemy isto-
tami ludzkimi, dla których podstawą przetrwa-
nia jest umiejętność życia w społeczeństwie. 
Dlatego też pielęgnujmy relacje i zdrowy sen, 
w naturalnym środowisku.




