Бессонница. Почему мы не спим?

Из анекдота. Разговор в купе поезда: «Уважаемый, почему Вы все никак не уснете; вертитесь да крутитесь, крутитесь да вертитесь, мне спать мешаете!?»

«Я не верчусь, я вентилятором у себя в постели работаю».    

Нарушения сна могут быть самыми разными.  Одному не заснуть, он ворочается в кровати. Другой заснет вроде бы хорошо, но посреди ночи проснется, словно от внутреннего толчка, и не знает, что теперь делать: сна ни в одном глазу, а вроде бы еще спать и спать! Третий мается с ранней зорьки, четвертый спит так чутко, что, кажется, и не спит вовсе! Беда, одним словом! Впрочем, тут несколько бед: сначала бессонница возникает как следствие стресса, а затем она и сама становится стрессом. То, что человек, находящийся в состоянии стресса, не может заснуть, — вполне естественно. 
Сон тревожного человека не дает ему ощущения отдыха, человек просыпается еще более уставшим. Однако же после того как сон нарушился, возникает новое беспокойство поверх прежнего. Теперь донимают не только те стрессы, что лишили сна, но сам этот факт — отсутствие полноценного сна.

Если  человек слишком впечатлительный или чересчур ответственный (т.е. боится, что, не выспавшись, он окажется плохим работником), то и этого может быть вполне достаточно, чтобы замкнуть порочный круг: стресс — бессонница — стресс — бессонница. И проблема нарушении сна отнюдь не уникальна: во всем мире от бессонницы страдает как минимум каждый третий.
Человек, который испытывает трудности с засыпанием,  как правило, находится в состоянии острого стресса, т.е. решает какие-то важные жизненные задачи и решить их не может, потому сон и не наступает.

Если же сон поверхностный,  то, вероятнее всего, донимает человека не острый, а хронический стресс. То есть, какого-то особенного стресса у него нет, а есть множество жизненных неприятностей, которые, наслаиваясь друг на друга, создают ощущение беспросветности. 

Тот, кто просыпается среди ночи,  чаще всего страдает от невроза тревоги, который и будит его посреди ночи.
Наконец, если у человека проблемы с ранним, без будильника пробуждением,  которое сопровождается, кроме прочего, плохим психологическим состоянием в первой половине дня, специалист заподозрит у него серьезную депрессию.

Так как же заснуть тому, кто сон потерял?
         День, наполненный суетой, закончился, казалось бы, теперь только в постель и спать. Но вот мы ложимся в постель и начинаем ворочаться (как персонаж из анекдота) — не улечься. То рука затекает, то на спине лежать некомфортно, то живот мешает — и тяжело, словно бы  на камнях лежишь, а не в мягкой постели.  В чем же дело? Дело в напряжении мышц. До тех пор пока мышцы человека не расслабились должным образом, заснуть невозможно.

Научный факт: сон и мышечное расслабление ходят рука об руку. Когда кто-то засыпает в общественном транспорте, его клонит в сторону. Почему? Мышцы расслабились вот  голова, и «упала» на грудь. Если же мышцы не расслабляются, то вероятность наступления полноценного сна снижается до нуля. Очень выраженное напряжение приведет к тому, что человек и вовсе не заснет; если напряжение «средней степени тяжести», то сон будет поверхностным, чутким, без ощущения отдыха после пробуждения.

Мы накапливаем мышечные напряжения в теле в течение дня в неимоверном количестве. Каждый стресс, каждая неприятность сопровождается мышечным напряжением, которое, не разряжаясь должным образом, только усиливается и в таком виде хранится в теле. Заснуть в состоянии такого мышечного напряжения просто невозможно. Поэтому до тех пор, пока расслабление не будет достигнуто, думать о хорошем сне никак не приходится.
Так что первым делом, если вам не заснуть и вы работаете у себя в постели вентилятором, возьмите-ка лучше и потянитесь как следует. Хорошенько потянитесь — руку, ногу, одну, другую, мышцы спины, шеи (прогнитесь для этого в шейном отделе, потом — в шейно-грудном, потом в грудном и поясничном, сделайте себе самомассаж) и сон заявится, даже не предупредив о своем появлении.
         Впрочем, одними мышечными напряжениями дело, как правило, не ограничивается. Следующее — это навязчивые мысли. Только человек ложится в постель и закрывает глаза, как в голове его начинается каламбур. Мысли, цепляясь друг за друга, лезут в сознание и начинают сбивать человека с пути ко сну. О чем мы думаем, пытаясь заснуть?

Здесь все — наше прошлое с его бесчисленными незавершенными делами, ситуациями. С кем-то мы разругались, кому-то чего-то не досказали, и вообще все не так, как хотелось бы. Делали какое-то дело, но оно нуждается в продолжении — а как, а что, а сколько, а почему, а зачем? Предприняли какой-то шаг, но результата еще не знаем. На виртуальную доработку и переработку этих незавершенных дел мы и тратим время, отведенное сну.

Беда в том, что нам кажется возможным вернуться в прошлое и изменить его. Недовольные результатами того или иного дела, тех или иных действий, мы предпринимаем массу усилий, чтобы в мыслях своих вернуть прошлое и изменить обстоятельства, не понимая, что это невозможно, что все уже прошло.
 До тех пор пока мы не признаем, что дело сделано, а сделанного не воротишь, как бы нам того ни хотелось, ожидать желанного сна не приходится. 

Впрочем, еще хуже дела, которые нам предстоит сделать… Как поступить? Какое решение принять? На чем сосредоточить главные силы? А что скажут? А что подумают? Вот те вопросы, которые способны лишить сна всякого человека.

Мы постоянно пытаемся забежать в будущее, и иногда нам даже кажется, что мы знаем, каким оно, это будущее, будет.  А потому полагаем возможным продумать какие-то меры, которые мы предпримем тогда, когда то, что, как нам кажется, должно произойти, произойдет.

В сказках говорят: «Утро вечера мудренее». Чистая правда! Чтобы справиться с мыслями относительно будущего дня, одолевающими вас на ночь глядя, сначала четко сформулируйте рассматриваемые темы и проблемы, а затем спросите у себя: смогу ли я решить этот вопрос сейчас? Ответ, конечно же, будет отрицательным. 

Теперь проверьте еще раз и убедитесь, правильно ли вы ответили на этот вопрос. Может быть, есть какая-то возможность сделать сейчас то, что можно будет сделать только завтра? Нет? Очень хорошо. Верите вы себе или нет? Не верите — сверьтесь с самим собой еще раз. Когда же вы убедитесь, что сейчас действительно ничего более не остается, как уснуть,  прежде приказав себе: «Об этом я подумаю завтра», -   тогда только вы и сможете заснуть. 

Впрочем, если ни один из представленных здесь способов работы с нарушением сна не срабатывает, значит, проблема в другом — в недостатке серотонина. Серотонин — это специальное вещество, которое обеспечивает большое количество важных функций мозга. На фоне длительного стресса, после формирования тревоги и плавного перетекания ее в депрессию, запасы серотонина истощаются, а это неизбежно скажется на качестве сна или вообще на его отсутствии; в этом случае нужно обратиться к врачу – психоневрологу, психотерапевту. Дело в том, что без серотонина сна не будет ни при каких условиях, потому если вы хотите уснуть, то его количество вам придется поднимать до нужных пределов с помощью медикаментозного лечения, назначенного врачом.

                                                                              Хорошего здоровья и полноценного сна!

Психолог ПНД: Прокопович В.А.
