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Somnul
Somnul este esential cresterii si dezvoltarii organismului,
este o perioada de refacere.

Somnul are 4 stadii importante:
- Somnul de veghe=starea de veghe activa;

- Somnolenta=starea de veghe pasiva, ce
presupune relaxarea fizica si psihica;

. Somnul lent: a) perioada de adormire;
b) somnul superficial;
c) somnul profund;
d) somnul foarte profund;

. Somnul rapid (somnul REM-Rapid Eye
Movment) este stadiul in care apar visele.
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omnul ne este zilnic influentat de diversi
factori: externi si interni;

Cei externi pot fi:
« De ordin sociali;
« Fard caracter social;

Factorii de ordinul social, ce influenteaza
(-) somnul sunt cauzati de relatii sociale, de
lipsa de comunicare intre oameni.

!-’ Factori externi

= Aceste lucruri pot fi evitate, prin
comunicarea cu ceilalti, facandu-le
astfel cunoscut faptul ca actiunile lor ne
deranjeaza si gasirea unei cai de
rezolvare a problemei.

:‘ Factori externi

= Factori externi ce influenteaza (+) si (-)
somnul:
© muzica poate provoca somnolents;

® o suprafata incomodé pentru corpul
nostru;
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5 Factorii interni

Cei interni pot fi la randul lor : alimentari,
fizici, si psihici.

Factorii fizici :

(-) Exerctiile fizice grele;

(+)Exercitiile fizice usoare si regulate;

(+)activitatile relaxante inainte de
culcare.

Factorii psihici

= Factorii psihici:
(-)Stresul emotional;*
(+)Relaxarea;

(+) si/sau (-) Visele: rod al mintji noastre, pot fi
frumoase sau cosmaruri, ele influentand dispozitia
noastrd inca de la inceputul zilei urmatoare.

Factorii alimentari

= Factorii alimentari:
(-)Cofeina;
(-)Pastilele de somn;

(-)Mesele copioase chiar inainte de
culcare;

(-)Alcoolul provoacd somnolenta,
insa tulbura ciclul de somn;

(+)Un pahar de lapte.

= Alti factori care nu pot fi incadrati la
cele 3 categorii mentionate mai sus :

(+) programul regulat de somn;
(+) cateva picaturi de levanticd pe perna.
(+)o atmosfera curata.

(+) cresterea secretiei de melatoninad
(féra tv sau calculator cu o ord inainte
de culcare)

Hipnoza: o cale mai usoara
spre un somn mai linistit ?

= Hipnoza este o procedura in care i se sugereaza unui
subiect sa manifeste schimbari in senzatii, ganduri
sau comportament.

= Hipnoza poate fi folosita in tratarea tulburarilor de
somn, insa de obicei nu este recomandatd singurd,
trebuie sa fie insotitd de un regim alimentar sanatos
si regulat, dar si de un program de somn regulat.

= Pacientii care au folosit hipnoza in tratarea
tulburdrilor de somn, au observat o crestere a calitatii
somnului, insé nu se poate deosebi rolul hipnozei de
cel al efectului Placebo, si dat fiind faptul ca nu se
poate face un test dublu orb, nu ne vom da seama in
ce masura hipnoza contribuie la un somn mai linigtit.

fnvétatul in timpul somnului:
putem face doua lucruri deodata ?

= Retinem mai bine lucrurile spuse n
timpul somnului ?

= Ce efect au asupra calitdtii somnului
nostru casetele audio cu lectii ?

= Cum difera ele fata de melodiile care ne
relaxeaza si ne ajutd chiar sa adormim
in timpul noptii ?
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In concluzie, un program regulat de 879756270rdinalpos=>58&itool=EntrezSys
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