Ce este calitatea somnului?

Calitatea somnului implica atat
insomnia nocturna, cat si consecintele
diurne ale somnului necorespunzator
(ex. somnolenta). Calitatea somnului
poate fi cuantificata prin:

e Calitatea auto-perceputa a somnului
(subiectiva)

Latenta somnului (timpul trecut de la
asezarea in pat pana la adormire)

Durata somnului (cat timp dormim)

Eficienta somnului (cat dormim
efectiv din totalul de timp pe care il
alocam pentru somn)

Intreruperile somnului (trezirea in
timpul noptii din diverse motive)
Absenta sau necesitatea utilizarii
medicatiei pentru somn si

Consecintele diurne ale oboselii
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Afectarea diurna este o componenta a
calitatii somnului si se refera Ila
consecintele somnului necorespunzator
in ziua urmatoare, cum ar fi oboseala,

somnolenta, iritabilitatea, energia
scazuta si afectarea atentiei si
memoriei. )

Conform literaturii de specialitate,

calitatea somnului este strans legata de
anxietate si depresie, problemele de
somn fiind adesea considerate un
simptom al acestora (vezi DSM 1V,

Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders). in jur de 70% dintre
indivizii cu tulburari de anxietate au
probleme de somn. Totusi, ele nu apar
mereu impreuna, iar tulburdrile de somn
pot preceda simptomele de anxietate si
depresie. Problemele de somn sunt
adesea privite ca s§i consecinta a
anxietatii, insa numeroase studii arata ca
problemele de somn din copilarie prezic
anxietatea ca tulburare la varsta
adolescenta si adulta. Tulburarea de
anxietate generalizata si tulburarea de
panica sunt mai frecvent asociate cu
problemele de somn decat alte tulburari
de anxietate (ex. anxietate sociala).

Persoanele cu tulburari de anxietate
raporteaza o activitate cognitiva mai
intensa si mai multe ingrijorari inainte de
adormire decat indivizii cu insomnie si
decat persoanele cu o calitate ridicata a
somnului. De asemenea, cei cu anxietate
evalueaza ingrijorarile lor ca fiind mai
deranjante si mai putin controlabile.
Deprivarea de somn (acumulatd sau
acutd) duce la niveluri mai ridicate de
anxietate si frica in ziua urmatoare.
Indivizii care sufera si de anxietate si de o
proasta calitate a somnului au o calitate a
vietii mai scazuta decat cei care au doar
tulburari de anxietate. Dintre toate
componentele somnului, afectarea diurna
este cea mai strans relationata cu
anxietatea.

Desi uneori insomnia si anxietatea
sunt tratate simultan in terapia cognitiv-
comportamentald, insomnia ramane
adesea chiar si dupa ce anxietatea este
tratata. Nici tratamentul pentru insomnie
nu remite intotdeauna simptomele de
anxietate. Atat insomnia cat si anxietatea
par sa fie strans legate de emotiile
negative, finsa fiecare dintre aceste
tulburari necesita o interventie
psihologica specifica.



