Niewyspanli traca zdolnosc
pozytywnego myslenia

14 sierpnia 2017
Osoby, ktore majg problemy ze snem, tracg zdolnos¢ pozytywnego
my$lenia. Eksperci podkres$lajg, ze to objaw depresji.

»,Generalnie mamy tendencje do zauwazania pozytywnych bodzZzcow w
naszym Srodowisku. [..] Pozbawienie snu moze jag jednak
wyeliminowa¢” — podkresla dr Ivan Vargas z Uniwersytetu
Pensylwanii.

Amerykanie zebrali grupe 40 zdrowych dorostych. Czes¢ miata
czuwaé przez 28 godzin, a reszta mogta przespa¢ w nocy 8
godzin. Wszyscy brali udziat w tescie identyfikowania
szczes$liwych, smutnych i neutralnych twarzy, ktéry miat pomdc
w ocenie, do jakiego stopnia zwracajg uwage na pozytywne badz
negatywne informacje. Psycholodzy mierzyli doktadnos¢ i czas
reakcji.

Okazato sie, ze 1ludzie pozbawieni snu z mniejszym
prawdopodobiefAstwem skupiali sie na szcze$liwych twarzach.
Niekoniecznie bardziej koncentrowali sie na negatywnych, ale
rzadziej skupiali sie na pozytywnych. Autorzy publikacji z
pisma Cognitive Therapy and Research podkreslaja, ze to moze
mie¢ spore znaczenie dla os6b zmagajacych sie z depresja i/lub
lekiem.

,Depresja jest zwykle opisywana jako tendencja do bardziej
negatywnego mys$lenia czy samopoczucia (smutku), ale wktasciwie
jest ona zwigzana [..] z mniejszg tendencjg do odczuwania
szczesScia. Na podobnej zasadzie, jesli za mato spisz,
zmniejsza to twojg zdolnos$¢ do zwracania uwagi na pozytywne
rzeczy, co z czasem moze stwarza¢ ryzyko depresji.”

Co ciekawe, osoby z historig bezsenno$ci byty mniej wrazliwe
na efekty pozbawiania snu. Amerykanie sadzg, ze zdobyty
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doswiadczenie i rozwinety metody radzenia sobie ze skutkami
niewyspania.

Zesp6t Vargasa zaprezentowat na konferencji SLEEP 2017 wyniki
pokrewnych badan nad zwigzkami bezsennosSci i samobdjstw.
Psycholodzy ustalili, ze w pordéwnaniu do Spigcych prawidtowo,
osoby cierpigce na bezsenno$¢ 3-krotnie czesciej wspominajg o
my$slach samobéjczych czy dotyczgcych smierci w ciggu
ostatniego miesigca.
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