Czy spanie osobno poprawia jakość snu? Czym jest sleep divorce i kiedy może pomóc parom
Osobne łóżka lub osobne sypialnie przez lata kojarzyły się przede wszystkim z kryzysem w związku. Dziś coraz częściej mówi się o nich w zupełnie innym kontekście. Sleep divorce, czyli świadoma decyzja partnerów o spaniu osobno – na stałe lub tylko w wybrane noce – ma pomóc poprawić jakość snu. Powodem nie są problemy w relacji, ale chrapanie, częste wybudzenia, różne godziny zasypiania, zabieranie kołdry czy odmienne preferencje dotyczące temperatury w sypialni.
Temat zyskuje na popularności w czasie, gdy problemy ze snem dotyczą coraz większej liczby Polaków -ponad 40 proc. z nas jest niezadowolonych z jakości swojego snu, a problemy związane ze snem kosztują polską gospodarkę blisko 9 mld zł rocznie. Czy w takiej sytuacji spanie osobno rzeczywiście może pomóc lepiej się wyspać? 
[bookmark: _heading=h.ildmtc5310gm]Czym jest sleep divorce i czy spanie osobno poprawia jakość snu?
Sleep divorce nie oznacza, że para rezygnuje ze wspólnego życia czy bliskości. To sposób organizacji snu, którego celem jest ograniczenie czynników zakłócających nocny odpoczynek. Dla jednych oznacza osobne sypialnie, dla innych dwa łóżka, dwie kołdry albo spanie oddzielnie tylko w wybrane dni tygodnia. Czy spanie osobno poprawia jakość snu? Może pomóc wtedy, gdy źródłem nocnych wybudzeń jest partner – na przykład chrapanie, częste zmiany pozycji, różne godziny zasypiania lub wstawania czy zabieranie kołdry. Nie jest jednak rozwiązaniem wszystkich problemów ze snem.
– To, że partnerzy śpią w jednym łóżku, nie oznacza jeszcze, że mają takie same potrzeby. Różnice dotyczą godzin zasypiania, wrażliwości na hałas, ruch podczas snu czy preferowanej temperatury w sypialni. Jeżeli prowadzą one do częstych wybudzeń, warto poszukać rozwiązania, które poprawi komfort snu obu osób – mówi Dominik Dziedzic, trener i konsultant snu oraz ekspert Fabryki Dobrych Materacy (FDM). 
[bookmark: _heading=h.a2hzpqxxcz0z]Czy partner naprawdę jest przyczyną problemów ze snem?
Zanim para zdecyduje się spać osobno, warto sprawdzić, czy problem rzeczywiście wynika z obecności drugiej osoby. Często przyczyną są warunki panujące w sypialni. Zbyt małe łóżko, wspólna kołdra, niewłaściwa temperatura, hałas czy materac niedopasowany do potrzeb dwóch osób mogą powodować częste wybudzenia i pogarszać komfort snu.
Znaczenie może mieć również sam materac. Gdy partnerzy wyraźnie różnią się masą ciała, budową sylwetki, pozycją podczas snu lub preferowaną twardością, kompromis nie zawsze okazuje się najlepszym rozwiązaniem. W takich sytuacjach część par decyduje się na dwa indywidualnie dobrane materace umieszczone w jednej ramie łóżka.
– Nie zawsze trzeba od razu wybierać osobne sypialnie. Często wystarczy lepiej dopasować wspólne miejsce do spania. Partnerzy mogą mieć zupełnie różne potrzeby dotyczące podparcia ciała, temperatury czy przestrzeni podczas snu. Dlatego warto najpierw sprawdzić, co rzeczywiście zakłóca odpoczynek – wyjaśnia Dominik Dziedzic z FDM.
[bookmark: _heading=h.ixw5hawx49ap]Jak poprawić jakość snu, gdy śpimy razem?
Jeżeli problemy pojawiają się głównie w nocy, warto najpierw przeanalizować całe środowisko snu. Pomóc mogą pozornie niewielkie zmiany, takie jak:
· większe łóżko,
· dwie oddzielne kołdry,
· indywidualnie dobrany materac lub dwa materace w jednej ramie,
· odpowiednia temperatura w sypialni,
· ograniczenie hałasu i światła,
· stałe godziny zasypiania i pobudki.
Dopiero jeśli mimo takich zmian sen nadal jest regularnie przerywany, osobne spanie może okazać się rozwiązaniem poprawiającym komfort nocnego odpoczynku.
[bookmark: _heading=h.456sn6u74ylv]Sleep divorce to nie cel, ale sposób na lepszy sen
Rosnąca popularność sleep divorce pokazuje przede wszystkim, że coraz więcej osób zaczyna świadomie podchodzić do jakości snu. Nie każda para będzie potrzebowała osobnych sypialni, ale wiele może skorzystać z lepszego dopasowania warunków, w których śpi. Najważniejsze nie jest to, czy partnerzy śpią razem czy osobno. Kluczowe jest, aby oboje mogli się wyspać i budzić wypoczęci.
– Sleep divorce nie powinien być celem samym w sobie. Chodzi o znalezienie takich warunków, które pozwolą obojgu partnerom dobrze się regenerować. Czasem oznacza to wspólne łóżko z odpowiednio dobranym wyposażeniem, czasem dwa materace, a w niektórych przypadkach okresowe spanie osobno. Najważniejsze jest znalezienie rozwiązania dopasowanego do potrzeb konkretnej pary – podsumowuje Dominik Dziedzic z Fabryki Dobrych Materacy (FDM).
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