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Opowieść 
o efektyw-
nym śnie koni 
wymaga najpierw 

kilku słów wstępu. Musimy uświado-
mić sobie, że konie są zwierzętami 
ofiarami, a ucieczka jest najczęściej 
podejmowanym przez nie sposobem 
obrony. Konie to stworzenia bardzo 
społeczne, żyjące w stadach, ponie-
waż obecność towarzyszy 
daje im poczucie bezpieczeń-
stwa. Między członkami stada 
tworzą się wzajemne więzi i 
zależności. Podczas gdy jedne 
osobniki spokojnie się pasą lub 
śpią, inne czuwają i wypatrują 
zagrożeń w bliskiej i dalekiej 
odległości. To właśnie poczu-
cie bezpieczeństwa sprawia, 
że konie nigdy nie wybierają 
samotności i zawsze dążą do 
przynależenia do stada. 

Konie to także zwierzęta 
roślinożerne, co definiuje spo-
sób ich życia. W warunkach 
naturalnych praktycznie cały 

dzień konie poruszają 
się jedząc. Mogą w ten 

sposób przemierzać spore 
odległości. Taki tryb życia spra-

wia, że śpią one krótko i z przerwami. 
Jest to możliwe, ponieważ ich sen jest 
wielofazowy, co oznacza parę kilkumi-
nutowych okresów snu w ciągu doby. 
Dorosłe konie łącznie śpią tylko około 
2 godzin dziennie. Źrebaki i młodzież 

do 3 roku życia nieco więcej. 
Ze względu na posiadany przez 

koniowate układ ustaleniowy, konie 
mogą spać na stojąco. W czasie takie-
go snu zawsze kończyny przednie ob-
ciążane są równomiernie, natomiast 
tylne zwykle na zmianę są odciążane 
(zdj. 1). Jednak sen na stojąco nie jest 
wystarczający i nie realizuje całkowi-
tych potrzeb w tym zakresie.   

Zazwyczaj konie przesypiają 
tylko około 50% całego czasu w 
pozycji stojącej, a pozostałe 50% 
leżąc.

Fazy snu koni
Sen konia, podobnie jak czło-

wieka, dzieli się na dwie fazy: sen 
wolnofalowy i sen fazy REM. 

Sen wolnofalowy stanowi oko-
ło 80% całego snu. Jest to tzw. sen 
mózgu. W tej fazie praca mózgu 
jest spowolniona. Następuje także 
obniżenie tempa metabolizmu i 
ciśnienia krwi, zwolnienie odde-
chów i rytmu serca – organizm 

Nie masz czasem ochoty 
przestawić budzika o 
jeszcze pięć… i jeszcze 
pięć minut? Niewyspany 
nie funkcjonujesz 
na najwyższych 
obrotach, gorzej się 
koncentrujesz  
i masz mniej energii. Tak 
samo reaguje na brak 
snu twój koń. Dowiedz 
się, jak śpi twój koń i co 
możesz zrobić,  
aby nie narazić go na 
bezsenność! 

Kolorowych 
snów…
Sen konia i jego wpływ 
na efektywność
treningu

Sen w liczbach- dorosłe konie śpią łącz-nie ok. 2 godziny dziennie- z przesypianego czasu 50% konie spędzają na stoją-co, a drugie 50% na leżąco- koński sen ma dwie fazy: wolnofalową i REM 

kolorowych 
snów

Daj się 
wyspać

Koń mieszkający w szczel-

nie zabudowanym boksie i 

wypuszczany samodzielnie na 

padok jest bardziej podatny 

na zaburzenia snu. Te z kolei 

prowadzą do problemów z 

uczeniem się i motywacją, a 

w dłuższej perspektywie 

do powikłań zdrowot-
nych. 
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w zasięgu wzroku innych koni, których 
obecność zapewniłaby mu poczucie bez-
pieczeństwa, to na wybiegu także nie ma 
możliwości położenia się na boku i nadro-
bienia zaległości w spaniu.

Inną przyczyną deprywacji snu może 
być zbyt mokra ściółka, czy błotniste pod-
łoże na wybiegach. Konie niechętnie się 
kładą jeżeli wilgotność ściółki przekracza 
60%. 

Kolejną przyczyną braku prawidłowe-
go snu są zbyt małe boksy lub stanowiska,  
które fizycznie uniemożliwiają koniom i 
kucom leżenie na boku z wyciągniętymi 
kończynami. 

Powodem deprywacji snu może być 
także ból i choroba. Konie, które czują się 
słabo, źle, lub odczuwają ból nie kładą 
się.  Dlatego jeżeli koń nagle przestaje się 
kłaść, może to świadczyć o procesie cho-
robowym i nigdy tego objawu nie powinno 
się  lekceważyć.

Nie lekceważ
Zapewnienie odpowiednich warunków 

umożliwiających koniowi prawidłowy sen 
jest kluczowe dla jego dobrostanu, po-
nieważ prawidłowy sen jest podstawową 

potrzebą każdego organizmu. Brak jej re-
alizacji może doprowadzić do poważnych 
zaburzeń zdrowotnych.

Sen ma  też ogromne znaczenie dla 
efektywnego treningu. Konie w fazie snu 
REM dokładnie przerabiają i konsolidują 
wszystkie nowe informacje. Brak snu w fa-
zie REM powoduje, że konie mają trudno-
ści z uczeniem się nowych rzeczy i ciągle 
powtarzają te same błędy.   

Z uwagi na to, że nie przebywamy z 
naszymi końmi całej doby, nie zdajemy 
sobie sprawy z istnienia u nich problemu 
deprywacji snu, a jest to, jak wykazały 
przeprowadzone w ostatnich latach bada-
nia, dosyć częste zjawisko.  

W związku z tym zachęcam wszyst-
kich posiadaczy koni do sprawdzenia czy 
Wasze konie sypiają w pozycji leżącej na 
boku, a jeżeli nie, to powinno się przeana-
lizować co jest potencjalną tego przyczyną 
oraz co można zrobić, aby to zmienić.

odpoczywa. Pewne procesy jednak, jak np. 
gojenie się ran, zachodzą szybciej w czasie 
snu wolnofalowego.  

Konie śpią snem wolnofalowym stojąc 
lub leżąc w pozycji tzw. mostkowej, czyli 
leżąc na mostku (zdj. 2). 

Przeciwieństwem snu wolnofalowego 
jest sen fazy REM.  

W tym czasie występuje bardzo inten-
sywna praca mózgu. Zachodzą procesy 
konsolidacji i tworzenia się map pamię-
ciowych, co ma zasadniczy wpływ 
na zapamiętywanie i uczenie 
się.  Mózg intensywnie przerabia 
i utrwala informacje, które koń 
otrzymał danego dnia, dlatego 
zwykle, gdy koń między jednym 
treningiem a drugim ma szansę 
spać snem fazy REM, w czasie na-
stępnego treningu  pracuje dużo 
lepiej i od razu wykonuje dane 
ćwiczenie poprawnie.  

Kluczową jest informacja, że 
sen fazy REM może odbywać się 
wyłączenie w pozycji leżącej, gdy 
koń leży płasko na boku z wypro-
stowanymi kończynami. 

W czasie fazy REM rozluźnione są mię-
śnie szyi i grzbietu, dlatego w tym czasie 
nie może on przyjąć innej pozycji niż leże-
nie na boku (zdj. 3).  

Konie śpią w fazie REM najczęściej 
koło południa, najcieplejszej porze dnia, 
gdy jest najlepsza widoczność, co zwięk-
sza ich poczucie bezpieczeństwa. Naj-
chętniej kładą się na suchym, miękkim 
podłożu. 

Jest to możliwie tylko wtedy, gdy prze-

bywają w grupie, wśród osobników, do 
których mają zaufanie, bo wtedy dzielą się 
obowiązkami na zmianę. Zwykle jeden czy 
dwa osobniki czuwają, a pozostałe konie 
śpią.  Aby spać snem fazy REM koń musi 
czuć się bezpiecznie, bo tylko wtedy zde-
cyduje się na położenie płasko na boku. W 
nocy, gdy jest zimno i słaba widoczność,  
konie nie kładą się, tylko cały czas poru-
szają, ponieważ poprzez ruch utrzymują 
odpowiednią temperaturę ciała. 

Niewyspanie
Konie które nie śpią leżąc płasko na 

boku, nie wchodzą w czasie snu w fazę 
REM. Powoduje to zaburzenia faz snu i 
tzw. deprywację snu. Objawem takiego 
stanu jest chwianie się i tzw. zapadanie 
w czasie snu na stojąco, co przypomina 
opadanie głowy u ludzi w czasie snu na 
siedząco. 

Zaburzenie faz snu powoduje spowol-
nienie, a nawet zahamowanie procesów 
uczenia i zapamiętywania w bardzo znacz-
nym stopniu. Badania przeprowadzone u 
ludzi potwierdzają  obniżenie zdolności 
zapamiętywania o 40% przy deprywacji 
snu trwającej 24 godziny. Wskutek zmę-
czenia organizmu następuje także spadek 
motywacji. 

Najczęstszymi przyczynami depry-
wacji snu jest izolacja. Są konie, które 

nie kładą się w stajni, bo leżąc nie 
widzą innych koni przez lite ściany 
boksów. Takie osobniki powinny 
zostać przeniesione do boksów 
z ażurowymi ścianami (zdj. 4). 
Oprócz poprawy jakości snu, ażu-
rowe ściany boksu sprawiają także, 
że konie są spokojniejsze w czasie 
karmienia i wyjadają siano z pod-
łogi boksu. Najczęstszą przyczyną 
niewyjadania siana z podłogi jest 
obawa przed opuszczeniem głowy i 
utratą widoku innych koni. Zwykle 
w takich przypadkach siano jest 
wieszane w siatce wyżej. To z kolei 
może mieć negatywny wpływ na 

samopoczucie konia, ponieważ w czasie, 
gdy koń ma opuszczoną głowę wydzielana 
jest serotonina, tzw. „hormon szczęścia”, 
która ma pozytywny wpływ na nastrój. W 
naturalnych warunkach konie spędzają 
około 70% czasu z opuszczoną głową, a 
tylko około 10% czasu z głową wysoko 
uniesioną skubiąc liście i gałązki z drzew. 

Jeżeli taki koń, który ma problem z 
położeniem się w boksie  jest dodatkowo 
wypuszczany na wybieg sam i nie ma 

kolorowych
snów

Obserwuj! 

Staraj się obserwo-

wać zachowanie swojego 

konia. Zaburzenia snu 

mogą być objawem  

innych chorób!
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 Trzy konie śpią snem fazy REM, dwa - snem wolnofalowym, a jeden czuwa.

Zdj. Martyna Chmiel

Zdj. Martyna Chmiel

Zdj. Paulina M
artynuskal

Zdj. z archiwum autorki tekstu


