DOBRY ODPOCZYNEK:

KROKI DO DOBREGO SNU

Terapia poznawczo - behawioralna oparta

na dowodach naukowych, pomagajaca
przezwyciezy¢ trudnosci ze snem.




Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

WITAMY!

Gratulacje za podjecie préby poprawy jakosci snu.
Szukanie pomocy jest jednym z najtrudniejszych
krokéw

Niniejszy zeszyt ¢wiczen "Kroki do dobrego snu" opracowano
przy wykorzystaniu opartej na dowodach naukowych terapii
psychologicznej, znanej jako terapia poznawczo-behawioralna
(CBT). Pomoze ona zrozumie¢ co sie przyczynia do dobrego snu
i rozpozna¢ potencjalne trudnosci, wskazujac konkretne pomocne
techniki. Podejscie to okazato sie by¢ skuteczne dla wielu oséb
doswiadczajacych trudnosci ze snem i miato wielki wptyw na ich
zycie.

Ten zeszyt ¢wiczen jest skonstruowany tak, aby ludzie korzystajacy
z niego, przy wsparciu wyszkolonych specjalistéw z zakresu
zdrowia psychicznego, mogli wynies$¢ z niego jak najwiecej. Takim
specjalista moze by¢ psycholog zajmujacy sie samopoczuciem
psychicznym, czesto w skrécie nazywany PWP, pracujacy w
ramach programu Poprawy Dostepu do Terapii Psychologicznych
(IAPT). Jednak w przypadku braku wsparcia, mozna z
powodzeniem uzywac tej ksiazeczki samodzielnie, jesli tylko
¢wiczenia te uwazane sg za pomocne.

Jesli zdecydujesz sie skorzystac z tych éwiczen, bedziesz
mogt kontrolowac, jak szybko chcesz je przerabiac. Jednak
dowody wskazujq, ze najpetniejsze korzysci z tego podejscia
sq widoczne wtedy, gdy ludzie w petni wykorzystujq
zawarte tam techniki i starajq sie robié troche kazdego
dnia.



Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

CZYM SA TRUDNOSCI ZE SNEM?

Problemy ze snem odnosza sie do utrzymujacych
sie trudnosci ze snem, utrudniajacych nam
wykonywanie rzeczy, ktére musimy lub chcemy
robi¢. Kiedy nie sa rozwiazane, obnizaja nasz
nastrdj, czynia nas nieszczesliwymi, zmeczonymi i

sfrustrowanymi.

Moga sie pojawi¢ w wyniku trudnosci ze zdrowiem psychicznym
lub jednoczesdnie z chorobg fizyczna. W takiej sytuacji, moga one
pogorszy¢ istniejace choroby. Poprawa jakosci snu moze wiec
pomoc nam lepiej radzi¢ sobie z innymi problemami. Niezaleznie
od tego, czy szukasz pomocy konkretnie z powodu trudnosci

ze snem, czy tez doswiadczasz tych trudnosdci wraz z innymi
sprawami, ktore dzieja sie w Twoim zyciu, ten zeszyt ¢wiczeh moze
pomoc skierowac Twoj sen z powrotem na wiasciwe tory.



Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

CZY TE CWICZENIA SA DLA CIEBIE?

Zanim zaczniemy warto sie zastanowi¢, czy ta ksiazka ¢wiczen bedzie dobra dla Ciebie, czy
tez Twoje problemy ze snem sa zupetie innej natury.

Prosze zaznaczy¢, czy ktorys z ponizszych

objawow wystepowat u Ciebie przez wigcej niz kilka nocy w tygodniu, przez cgo
najmniej miesiac.

Trudnosci w zasypianiu

Budzenie sie w nocy i trudnosci w ponownym zasypianiu

Budzenie sie wczesnie rano i trudnosci w ponownym zasypianiu

Brak poczucia wyspania po obudzeniu

Zmeczenie i che¢ drzemki w ciagu dnia

Jesli co$ innego moze powodowac trudnosci
ze snem, zastandw sie, czy jest ktos, kto
moze Ci pomoc. Jesli otrzymujesz wsparcie
przy korzystaniu z tej ksigzki ¢wiczen,
mozesz réwniez rozwazy¢ omowienie innych
trudnosci z osoba wspierajaca Cie.

Jesli zaznaczytes jedno lub dwa
pola, ta ksiazka moze by¢ dla

Ciebie.

Jednak przed kontynuacja rozwaz réwniez,
czy Twoje trudnosci ze snem moga by¢
spowodowane czyms$ innym. Na przykiad, czy
Twoi sasiedzi maja mate dziecko lub sa gtosni

i Cie budzg? Czy zmartwienia nie pozwalaja
Ci zasna¢? Czy niedawno zmienite$ leki lub
dawki?

Moze ona doradzi¢, czy ta ksigzka ¢wiczen
bedzie pomocna. Jesli nie, omdwi inne
metody lub skieruje Cig do innych zrédet
doradczych lub dostepnej pomocy.
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu //’h

IROZUMIENIE TRUDNOSCI

ze snem Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) to oparta na dowodach naukowych terapia,
ktéra moze pomdc nam zrozumie¢ trudnosci, ktérych doswiadczamy, i zidentyfikowad cztery
obszary, w ktérych mozemy wprowadzi¢ korzystne zmiany. Wszystkie obszary sa ze soba
potaczone i moga tworzy¢ bledne koto, gdy nasze trudnosci sie utrzymuja. Spéjrz na
przyktad btednego kofa snu.
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wypetnij swoje Btedne Koto.

Popros ukochang osobe lub przyjaciela, jesli uwazasz, ze bedzie to pomocne. Pamietaj réwniez,
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nie zapomnij o nich wspomnie¢ osobie Cie wspierajace;j.
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

CZY ZAUWAZYLES W JAKI SPOSOB WSZYSTKIE
OBSZARY WPLYWAJA NA SIEBIE NAWZAJEM?

W efekcie trudnosci ze snem, ktorych doswiadczasz, nakrecaja
spirale i maja znaczacy wptyw na Twoje zycie.

Dobra wiadomoscia jest to, ze Przez zaangazowanie sie w kolejne kroki

wprowadzajac zmiany w jednym z tych omodwione w tej ksigzeczce, mozesz zaczaé

obszaréw mozna poprawi¢ pozostate. rozwiagzywac swoje trudnosci ze snem i
mozesz pomdc sobie wydostacd sie z tej

spirali blednego kota.

Zanim zaczniemy ...

Dla lepszego zrozumienia, warto jest
wiedzie¢, jako wyglada "normalny"
sen.

Moze by¢ to pomocne w
podwazeniu powszechnie
panujacych mitow na temat
snu i zrozumieniu réznic pomiedzy
uczuciem zmeczenia asennoscia..




Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

MITY O SNIE

"Zawsze powinienem spa¢ 8 godzin w nocy"

Tak naprawde, ilos¢ potrzebnego snu zalezy od cztowieka. Fundacja
National Sleep Foundation sugeruje, ze chociaz zalecane jest od siedmiu
do dziewigciu godzin snu na noc u oséb dorostych w wieku od 18 do 64
lat, to dla niektorych odpowiednie moze by¢ od szesciu do dziesigciu
godzin snu.

"Powinienem przespa¢ cata noc”

W rzeczywistosci, bardzo normalne jest budzenie sie kilka razy w nocy!
W zaleznosci od wieku, osoby nie odczuwajace problemoéw ze snem,
wciaz moga budzi¢ sie pomiedzy dwa do osiem razy w nocy.

"Powinienem zasna¢ od razu?

Zasypianie od razu nie jest typowe! Zasypianie przez okoto 30 minut jest
normalne i moze by¢ uznane za wskaznik dobrego snu.

"Jesli nie przespi¢ dobrze nocy, nie bede mogt funkcjonowac"

Rodzaj snu zwiazany z regeneracja naszego mozgu i ciata ma miejsce we
wczesnych fazach snu. Jesli nie przesypiasz catej nocy, niektére z waznych
funkcji snu zostaly juz prawdopodobnie zaspokojone.



Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

IMECZONY CZY SPIACY?

Aby lepiej sie wyspa¢, warto jest rozpozna¢ réznice pomiedzy
zmeczeniem a bycie $pigcym.

Kiedy kto$ jest zmeczony, ma ogdlny brak energii lub poczucie zmeczenia i moze to wptywac
na niego o kazdej porze dnia. Na przykfad, po ciezkim dniu pracy, uprawianiu ogrodu lub po
¢wiczeniach.

Jednak ludzie czujq sie senni bezposrednio przed zasnigciem i moze by¢ im trudno pozostaé w
stanie czuwania Gdy ludzie sa senni, powszechnie zgtaszajg:

I Powieki stajq sie ciezkie i trudno je otworzyc
I Trudnosci w utrzymaniu gtowy w gérze

B Mysli odptywajq, trudno utrzymac koncentracje

Rozpoznanie réznicy pomigdzy
Zmeczeniema sennoscia jest waznym
krokiem do przodu. Jesli idziesz do t6zka
dlatego, ze jeste$ zmeczony, a nie $piacy,
zasniecie moze Ci zabra¢ duzo czasu. Moze

to by¢ cos, co uruchamia twéj biedny
cykl snu.
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PODEJMOWANIE KROKOW DO
OSIAGNIECIA LEPSZE] JAKOSCI SNU

Ta ksiazeczka z ¢wiczeniami poprowadzi
Cie przez kolejne etapy, w celu
osiagniecia lepszej jakosci snu w nocy.

Pomocne moze by¢ przerabianie kazdego kroku po
kolei. Chociaz moze sie okaza¢, ze podczas pracy
na ktérymkolwiek z etapow nastapita poprawa w
zakresie trudnosci z zasypianiem, to czasami samo
Zrozumienie nieco wigcej na temat snu

moze by¢é pomocne.

LANIM ZACINIESZ

Wprowadzanie zmian moze by¢ trudne i wymaga
wysitku oraz wytrwatosci. VWarto pamietac kilka
rzeczy zanim zaczniesz.

B W pierwszych kilku dniach po wprowadzeniu
zZmian, mozesz zauwazyc, ze dhugosc snu lub jego
jakos¢ tymczasowo sie pogorszyta. Jest to normalne
i powinno dos¢ szybko ustabilizowac sie wedtug
poprawionych wzorcéw.

B Na poczqgtek istnieje mozliwos¢ pojawienia sie
zwiekszonego chwilowego zmeczenia. Sugerujemy,
aby rozpoczqc zmiany w dni, w ktdrych masz mniej
do zrobienia lub korzystasz z dodatkowego wsparcia
w redlizagji codziennych zadan

B Wbprowadzaj jednq zmiane na raz. Pomiedzy
wprowadzeniem kazdej nowej zmiany pozostaw
okoto tygodnia przerwy.

Mozesz od siebie oczekiwac tylko tyle,
ze dasz szanse 'Krokom do dobrego snu’
. Kroki te nie przyniosa rezultatu przez
jedna noc, lecz stosowanie ich pozwoli
Ci na stopniowe doswiadczanie lepszej
jakosci snu w nocy!

Krok 1

Higiena snu

Krok 2
Dziennik Snu

Krok 3

Konkretne techniki: Kontrola
bodzcéw i ograniczenie snu

Do kolejnego kroku nalezy
przejs¢ tylko wtedy, gdy nadal
wystepuja trudnosci ze snem,
lub jesli tego chcesz.

DOSTEPNE @
WSPARCIE

Jesli otrzymujesz wsparcie przy
korzystaniu z tych ¢wiczen, nie

zapomnij poruszy¢ wszelkich
probleméw z osobag, ktéra Cie

wspiera. Alternatywnie, po przejsciu

do czedci Ograniczenia Snu, mozesz

skorzystac z przyktadu, ktéry
pomoze Ci przej$¢ przez kazdy etap.
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JAKA WYGLADA HIGIENA TWOJEGO
SNU?

Czesto mozna wprowadzi¢ proste zmiany,
ktore poprawia Twoj sen. Mozesz zauwazyc, ze
przestrzeganie ogdlnej higieny snu samemu
moze pomoc w uzyskaniu lepszego snu w nocy.

W celu uzyskania lepszego zrozumienia czynnikéw sktadajacych

sie na zt3 jako$¢ Higieny Snu, przeanalizuj tabele ponizej. @
W trakcie czytania napisz "Tak" przy wszystkich obszarach

odnoszacych sie do Ciebie.

Przeanalizuj te obszary i zastandw sie, jakie zmiany mozesz
wprowadzi¢, zeby poprawi¢ Higiene Snu.

Badz konkretny na tyle, na ile mozesz, napisz je w kolumnie
Jak wprowadze zmiany i sprobuj je zastosowac.

Jak w przypadku kazdej zmiany, lepiej nie prébowaé zmieniac zbyt
wielu rzeczy naraz. Pomysl, ktére sg tatwiejsze do wykonania, zeby
od nich zacza¢, a potem wrdé¢ do innych, aby je dodac.
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ARKUSZ MOJEJ HIGIENY SNU

Czynniki higieny Snu

Tak

W jaki sposéb
wprowadze zmiane

Czynniki
zZwijzane z
dieta

Czy pijesz napoje z kofeina
po potudniu i wieczorem?

Czy pijesz alkohol przed
shem?

Czy palisz/uzywasz nikotyny
przed snem?

Czy spozywasz cukier lub
jesz stodkie przekaski przed
snem?

Srodowisko
w sypialni

Czy sypialnia jest za zimna
lub za ciepta (16C - 18C
jest dobra temperatura do
spania)?

Czy zastony wpuszczaja za
duzo $wiatta lub czy masz
jasne swiatlo w sypialni?

Czy w nocy jest halas, ktére
Cie budazi?

Czy sypialnia jest
zagracona, przez co jestes
Zestresowany?

Codzienna
aktywnosé

Czy poziom aktywnosci

w ciagu dnia jest niski lub
CZy moze angazujesz sie¢ W
éwiczenia zbyt blisko pory
snu?

Spogladanie
na zegar

Kiedy budzisz sie w nocy, czy
sprawdzasz godzine i liczysz
ile zostato Ci czasu na sen?

Czas
ekranowy

Czy ogladasz telewizje,
korzystasz z komputera,
tabletu lub telefonu przed
snem?

Rutyna
nocna

Czy kladziesz sie spac

od razu po zakonczeniu
obowiazkéw/pracy/telewizji,
bez zadnej rutyny zwiazanej
z " wyciszaniem sie"?
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WYPELNIANIE DZIENNIKA SNU

Mamy nadziejg, ze zrozumienie wiasnej Higieny Snu byto pomocne

i okredlite$ obszary kwalifikujace sie¢ do poprawy oraz zaczate$ juz to
wprowadzaé w zycie. Dla niektorych oséb samo zrobienie tego bedzie
wystarczajace, aby poprawi¢ jako$¢ swojego snu w nocy.

Jesli uwazasz, ze analiza wtasnej Higieny Snu byta pomocna, mozesz
rozwazy¢, czy chcesz przejs¢ do pisania wtasnego Dziennika Snu. Jesli
chcesz kontynuowag, wypetianie go da Ci lepsze pojecie o tym, jak
$pisz i by¢ moze pomoze Ci w okresleniu powoddw kryjacych sie za
trudno$ciami ze snem.

¥ Przez nastepny tydzien sprobuj wypetnia¢ wiasny dziennik snu.
I Sprobuj wypetnia¢ go kazdego dnia.

I Przelicz przespane godziny na minuty. Bedzie to pomocne w
kolejnych krokach.

B Kiedy juz wypetisz dziennik snu, zrewiduj go. Spéjrz ponownie
na arkusz higieny snu. Czy dziennik wskazat jakie$ dalsze
zmiany, ktére warto bytoby wprowadzi¢? A moze zauwazasz
jakie$ inne wzorce lub problemy, ktére moga wptywac na Twoj
sen?

Jak oméwiono w Poradach dotyczacych Higieny
Snu, sprawdzanie w nocy, ktéra jest godzina nie pomaga,

wiec zaleca sie po prostu, aby podawac czas w dzienniku
w przyblizeniu.
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

HISTORIA YUSUFA

Od dlugiego czasu miatem

problemy ze snem.

Budzitem sie wiele razy w nocy i nadrabiatem
spanie zostajac dtuzej w tdzku. Koniec
kohcodw, musiatem poprosi¢ o pomoc i
umdwitem sie na wizyte z psychologiem

z zakresu dobrostanu psychologicznego,
Antonia. Po badaniu, Antonia wyjasnita, ze
mogliby$my wspdlnie podja¢ dziatania, ktére
pomogtyby mi w zasypianiu.

Powiedziatem Antonii, ze czytatem
CO nieco o czyms, co nazywa sie
ograniczeniem snu, co ma by¢ bardzo
pomocne dla ludzi z bezsennoscig. Po

wyprébowaniu kilku innych metod
w celu uzyskania pomocy w kwestii

mojego snu, ciagle miatem problemy,
wiec oméwilismy opcje, zeby ruszyc¢ z

miejsca.

Zgodzilismy sie, ze skoro
zdecydowanie preferuje ograniczenia
snu, mozemy pracowac t3 metoda.
Pierwsza rzecza, ktdra zrobitem, byto

wypetnienie dziennika snu.

W miare osiagania postepu z ta
@ ksiazeczka z ¢wiczeniami, zobaczysz

przyktady wypetnionych arkuszy.
Moze to pomac, jesli utkniesz
pomiedzy sesjami wsparcia lub jesli
korzystasz z niej samodzielnie.
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DZIENNIK SNU YUSUFA

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7
czwartek piatek sobota niedziela poniedziatek wtorek sroda

oy A PORAR SPRCOSEENE | 92,00 23,00 22:30 2145 22:00 21:00 22:00
Czas zasniecia ostatniej nocy 12.30 Fatnoc 2330 23%.00 Fotnoc 2330 Fotnoc
Godzina obudzenia sie 000 630 030 0:00 0:00 045 015
Godzina wstania z t6zka 1030 10:00 1115 9:00 11:30 1045 12 w potudlnie
Godzina przebudzenia sie
W nocy i czas czuwania (W 1 x 30 min. 1 x 6O min. 1 x 30 min, 1x 45 min. 1 x 6O min. 2 x 30 min, 1x 45 min.

przyblizeniu)

Czas spania w nocy (NST) (w
minutach)

Oblicz jak dtugo spates w nocy. Wez pod uwage czas zasniecia i obudzenia sie. Pamietaj, aby odja¢ czas w ciagu nocy, kiedy
nie spates. Kiedy obliczysz czas za 7 dni, dodaj wszystkie liczby i podziel wynik przez 7, wpisz w pole "Srednia tygodniowa

dlugos¢ spania”.

Tygodniowy sredni

czas spania

'5590123” (300 | 5 godzin 30 b godzin 30 6 zodzin 15 min. Sggolzin (300 S godzin 15 5 godzin 30 '5590123” 34 min.

min.) min. (330 min) | min. (390 min) | (375 min.) min.) min. (315 min.) min. (330 min.) | (334 min.)
Liczba napojéw zawierajacych 1 szklanka 2 szklanki 1 szklanka 1 szklanka 2 ¢zklanki

: Brak Brak
kofeine hcrba)ﬂ/] hcrba’rq horbaﬁ] horbaﬁ) hcrbaﬁ]
Liczba napojéw alkoholowych Brak Brak Brak Brak Brak Brak Brak
1 rodzina 2 5Qolzin11 Jazolq
Rodzaj i czas trwania éwiczen, 30 min. trucht 1 5golzina &° 1 590121;'13 30 min. trvcht na vowerze, 30 | 1 5golzina
P §Pawrv z chm, .
jesli dotyczy z psem Spacerv z péem 1 rodzina ozl Spacerv z péem z péem Min. Spacerv z- Spacerv z péem
gedzina jogl piem
!' czba dr’z’emek W ciagu dnia i Brak Brak Brak Brak Brak Brak Brak
ich dlugosc
. Audiobook, 20 20 i wwvegt Kozmovya ~ Audiobook, , Czeganie psa, Audiobook,

Zajecia przed snem , , - WpiS W Frzﬂ)aacfcm - L Audiobook , , - L

min. uwagl Lien pisanie dziennika 20 min. uwagl pisanie dziennika

zienniky przez telefon
(/ic;zt?’(om
Uwagi W7I<,Dy.](/zom7 (/zlv’fcm Sle; Sle VY!O{Z@&
dzisia) dzigia) clobrze przyjaciela, ale
bb}fo mi trudno.
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

MOJ DZIENNIK SNU

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7
czwartek piatek sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda

Godzina pojscia spac ostatniej
nocy

Czas zasniecia ostatniej nocy

Godzina obudzenia sie

Godzina wstania z t6zka

Godzina przebudzenia sie
W nocy i czas czuwania (W
przyblizeniu)

Oblicz jak dlugo spates w nocy. Wez pod uwage czas zasniecia i obudzenia sie. Pamigtaj, aby odjac czas w ciagu nocy, kiedy Tygodniowy $redni
nie spales. Kiedy obliczysz czas za 7 dni, dodaj wszystkie liczby i podziel wynik przez 7, wpisz w pole "Srednia tygodniowa

- - czas spania
Czas spania w nocy (NST) (w diugosc spania”. ;

minutach)

Liczba napojow zawierajacych
kofeine

Liczba napojow alkoholowych

Rodzaj i czas trwania ¢wiczen,
jesli dotyczy

Liczba drzemek w ciagu dnia i
ich dlugos¢

Zajecia przed snem

Uwagi

16 17




Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

JAKI JEST POSTEP?

Jesli dokonane zmiany poprawity jakosc snu, to swietnie! Utrzymaj
te zmiany, a by¢ moze zdecydujesz, ze nie ma potrzeby, aby dalej
korzystac z tej ksiazeczki.

Mamy nadzieje, ze masz teraz lepsze Zdajemy sobie sprawe z tego, ze jedli
zrozumienie Higieny Snu, a dzieki nadal masz trudnosci ze snem, musi to by¢
wypetnieniu Dziennika Snu, jestes bardziej  frustrujace. Jednakze w Kroku 3 dostepne
$wiadomy powodoéw kryjacych sie za sa dalsze metody, ktére moga okazac sie
trudnos$ciami ze snem. pomocne. Przyjrzyj sie dwém podejsciom

ponizej i zdecyduj, ktére brzmi bardziej
stosownie dla Ciebie.

KONTROLA OGRANICZENIA
BODICOW SNU

Czy w t6zku zajmujesz sie rzeczami, ktére nie Czy czesto idziesz do tézka wczesnie lub
sprzyjaja zasypianiu? Moga to byc zajecia, takie zostajesz w t6zku diuzej, zeby nadrobié¢ spanie?
jak czytanie, sprawdzanie poczty, ogladanie Czy czesto drzemiesz lub zasypiasz podczas
telewizji lub moze to by¢ po prostu lezenie w dnia?

t6zku z poczuciem frustracji lub zmartwienia.
Ograniczenie Snu ma na celu zredukowanie

Poprzez przestrzeganie kilku prostych zasad czasu spedzonego w 167ku, aby wytworzy¢

i ograniczanie niepozadanych zachowan, maty deficyt snu, aby spowodowad, ze sen jest
Kontrola Bodzcow ma na celu wzmocnienie bardziej efektywny.

zwiazku pomiedzy t6zkiem a snem.

Obie metody moga by¢ dla Ciebie pomocne. To oczywiscie Twoja decyzja. Wiele ludzi
zglasza nam, ze Kontrola Bodzcow jest dobrym punktem startowym i uwazaja oni, ze
sprawdzita sie na tyle dobrze, iz nie musieli ucieka¢ si¢ Ograniczania Snu.

W kazdym razie to Twoja decyzja, mozesz oczywiscie pracowaé z obiema metodami, jesli
tego sobie zyczysz. Jesli korzystasz ze wsparcia podczas pracy z ta ksiazeczka, pomocna
moze byé rozmowa z osoba wspierajaca Cie.




Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

KONTROLA BODZCOW

W jaki sposéb Kontrola Bodzcéw poprawia jakos¢ snu?

Ci, co dobrze $pig, zasypiaja od razu po wejsciu do tézka i bez
problemu zasypiaja ponownie po przebudzeniu sie w nocy. Jesli
zapytasz si¢ takiej osoby, jak to robia, patrza si¢ czesto zdziwieni.
Takie osoby nie prébuja zasnaé, nie wkitadajg wysitku w zasypianie
lub ponowne zasypianie w nocy. Powodem tego jest to, ze u

ludzi majacych zdrowy sen, mézg ma wypracowane bardzo

silne skojarzenie pomiedzy t6zkiem a snem. Kiedy sa

w t6zku, rozpoznaja tézko jako miejsce zwigzane ze spaniem i
odpoczynkiem. To uruchamia tancuch reakcji hormonalnych i
maodzgowych, ktdére rozpoczynaja i utrzymuja sen ... i $pia.

Osoby, ktére nie moga spa¢, maja tendencje do stabszego
kojarzenia t6zka ze snem i bardzo silnego wyuczonego
powiazania 16zka z bezsennoscia. tozko stato sie miejscem
kojarzonym ze stanem niepokoju i braku relaksu. W wyniku tego,
bedac w tdzku taricuch hormondw i reakcje moézgu powoduja
pobudzenie, stan wzmozonego napiecia i obudzenia. Dla
niektérych osoéb tézko moze stac sie miejscem kojarzonym z
czytaniem, praca, ogladaniem telewizji lub zamartwianiem sie.
Sypialnia w takiej sytuacji nie jest juz miejscem zwigzanym ze
spaniem.

Dobra wiadomos¢
Istnieje wiele rzeczy, ktére mogq ostabic skojarzenie, ze

t6zko = bezsennos¢ i wzmocni¢ skojarzenie, ze t6zko = sen.

Kontrola Bodzcow polega na podijeciu krokéw w kierunku
redukowania kojarzenia tézka z bezsennoscig i wzmacniania
asocjacji pomiedzy tézkiem a spaniem. Kiedy to sie stanie, dobre;
jakosci sen w nocy znowu bedzie mozliwy.
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

W JAKI SPOSOB STOSOWAC KONTROLE BODZCOW?

KONTROLA BODZCOW JEST OPARTA NA TRZECH ETAPACH

B Okreslenie zmian, ktére nalezy wprowadzié.

B Planowanie i wprowadzenie pierwszej zmiany.

B Woprowadzanie dalszych zmian.

ETAP 1
OKRESLENIE ZMIAN, KTORE NALEZY WPROWADZI(

Po analizie Porad dotyczacych Higieny Snu i wypetieniu wiasnego Dziennika Snu, mozesz
lepiej rozumiec rzeczy, ktére przeszkadzaja Ci w osiagnieciu dobrej jakosci snu w nocy. Jedli tak,

to $wietnie, ale pomocne moze by¢ tez zrozumienie wprowadzenia pomocnych zmian, w celu
poprawy jakosci snu.

B Przeanalizuj Arkusz zmian do wprowadzenia w
zakresie zachowania.

I Zakresl Potrzeba zmiany tam, gdzie wymieniony
rodzaj zachowania powinien ulec zmianie.

Pamietaj ...

Zwrac sie o pomoc do wspierajqcej Cie osoby, jesli okaze sie, ze masz z tym
trudnosci. Pomoc zaufanej osoby, takiej jak cztonek rodziny lub przyjaciel,
moze by¢ korzystna, jesli uzywasz tej ksiqzeczki z éwiczeniami samodzielnie.
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

WPROWADZANIE ZMIAN W ZACHOWANIU
ZACHOWANIE Dlaczego? Rozwiazanie Potrzeba
Zmiany

Ten sam czas

przebudzenia

Budzenie sie o réznych porach, w tym w
weekendy, zapobiega ustaleniu regularnego cyklu
snu. Wstawanie o tej samej porze kazdego dnia

VWstawaj o tej samej porze kazdego dnia (w tym w wolne dni od pracy). Starannie wybierz czas budzenia sig, aby
by¢ pewnym, ze zawsze mozesz o tej porze wstac. VWstawanie z tézka, gdy jestes zmeczony jest trudne, wiec rozwaz
umieszczenie budzika w miejscu, w ktérym musisz wstac z tézka, aby go wylaczy¢. Jak juz wstaniesz, postaraj sie

za kazdym pozwala Twojemu mdzgowi i ciatu nauczy¢ sie, nie wraca¢ do tozka i rob cos, aby stopniowo "sie obudzi¢". Przez pierwsze kilka dni mozesz czu¢ sie nawet bardziej
razem kiedy stac¢ sie sennym wieczorem, aby zapewnic¢ zmeczony, dlatego lepiej zacza¢ w dniu, w ktérym jeste$ mniej zajety lub kiedy mozesz mie¢ wsparcie kogo$ w

Ci "odpowiednig" ilos¢ snu. codziennych zadaniach. W kazdym razie to zmeczenie zniknie, gdy pojawi sig regularny wzorzec snu.
Zasada 15 Pozostawanie w tézku, kiedy nie jest sie w Wstan z tézka, jesli nie zasnate$ po okoto 15 minutach, zréb to réwniez po przebudzeniu w nocy. W miare mozliwosci
minut stanie zasna¢, wzmacnia skojarzenie 16zko = przejdz do innego pokoju lub jesli to niemozliwe usiadZz na wygodnej kanapie lub krzesle. Swiatto powinno by¢

bezsennosc¢. Jesli bedac w tézku nie $pimy, kiedy
wiasnie chcemy spa¢, zaczynamy wpadac w to
btedne koto, co jeszcze bardziej uniemozliwia
zasypianie. Korzystniej jest wstac z tézka i zrobi¢
cos$ relaksujacego, niz leze¢ rozbudzonym i
stresowac sie, poniewaz odwracamy uwage od
niemoznosci zasniecia.

przyciemnione, niech bedzie Ci ciepto i réb co$ kojacego (ale unikaj ekranéw). Jak tylko zaczniesz odczuwac fizyczne
objawy kojarzone z byciem $piacym, wrd¢ do tézka. Powtdrz to, jesdli po powrocie do tdzka nie bedziesz mégt znowu
zasna¢ w ciggu 15 minut. Pamietaj, staraj sie nie sprawdzad godziny! Zatem czas 15 minut moze by¢ szacunkowy - jedli
zauwazasz to btedne koto, czujac sie sfrustrowanym i spietym lub bedziesz miat mysli o tym, ze nie mozesz zasnag,
warto wstac z tézka.

Lozko jest
tylko do
spania i

uprawiania

Angazowanie sie¢ w inne zajecia oprocz spania
i uprawiania seksu w t6zku moze wzmacniaé
skojarzenia tézko = bezsennos¢.

Nie uzywaj tézka do niczego, co moze pobudzi¢ Twoja uwage, jak praca, nauka, ogladanie telewizji, jedzenie. Jesli
musisz pracowac i uczy¢ sie, a takze spa¢ w tym samym pokoju, zastanéw sie nad dziennga i nocnaaranzacja pokoju.
Na przyktad w ciagu dnia moze przykry¢ tézko narzutg i poduszkami, a nastepnie usunac je, gdy chcesz uzy¢ tézka do
spania. Stworzy to jasng réznice pomigdzy stanem obudzenia a spaniem.

seksu.
Nie stosuj Potrzeba snu roénie wraz z uptywem czasu, Unikaj drzemania, kiedy jeste$ zmeczony. Obejmuje to przysypianie na sofie podczas ogladania telewizji. Moze sie
drzemek. kiedy nie $pimy i idealnie osiagnie szczyt w jednak zdarzy¢, ze ze wzgledu na stan zdrowia lub obowiazki opiekuncze bedziesz musiat sie zdrzemna¢ ze wzgledéw

porze, w ktérej chcesz i$¢ spaé. Drzemanie
oddala w czasie potrzebe spania i powoduje, ze
najprawdopodobniej nie bedziesz mdgt zasnaé w
czasie, kiedy bedziesz chciat to zrobic.

bezpieczenstwa lub dobrego samopoczucia. W takim przypadku ustaw budzik, aby drzemka byta nie dtuzsza niz 30
minut i postaraj sie ograniczy¢ czas na drzemki do wczesniej pory dnia.

Idz do tézka
tylko wtedy,
gdy jestes
Spiacy.

Pojscie do tdzka, gdy jestes $piacy oznacza
wieksze prawdopodobienstwo, ze zasniesz
szybciej, wzmacniajac skojarzenie, ze t6zko =
spanie. Jesli pojdziesz do tozka, gdy jestes tylko
zmeczony, zasnigcie moze zabra¢ dtuzszy czas i
moze zakra$¢ sie btedne koto, wzmacniajac tym
samym skojarzenie 16zko = bezsennos¢.

Poczekaj, az poczujesz fizyczne objawy bycia $piacym, niz tylko uczucie zmeczenia. Nie ustalaj dla siebie
bezwzglednego czasu na spanie lub nie idZ do tdzka tylko dlatego, ze Twdj partner to robi, poczekaj tak dtugo, az
poczujesz sie $piacy.
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

ETAP 2 ZAPLANUJ | WPROWADZ SWOJA
PIERWSZA IMIANE

Nadszedt teraz czas na zaplanowanie i rozpoczecie wprowadzenia zmiany. Trzeba sie tego trzymag,

nawet jesli to chwilowo obniza jakos¢ lub ilo$¢ Twojego snu.

Zidentyfikuj zmiane, ktéra chcesz wprowadzi¢ i zaplanu;j jg jako Zmiane 1 w Arkuszu
Kontroli Bodzcow. Pomysl o sposobach, dzieki ktérym mozesz utrzymac tg zmiang przez
przynajmniej tydzien. Badz konkretny i napisz pod Jak moge to zastosowac:

B Wez pod uwage przeszkody, ktére moga stana¢ na drodze i jak je
pokonaé. Napisz je tez w arkuszu.

I Jesli czujesz sie bardziej zmeczony na poczatku, nie daj sie skusi¢ i nie
uciekaj sie do niekorzystnych strategii radzenia sobie z problemami,
takich jak picie wiecej napojéw kofeinowych lub ucinanie sobie
drzemki, poniewaz uruchomia one Niepozadane Koto Snu.
Zamiast tego sprobuj sie zrelaksowad, przenie$ swoja uwage na co$
innego i wkrétce sie uspokoisz.

B Po uptywie okoto tygodnia uzyj 'Jak sobie poradzitem' w Arkuszu
Kontroli Bodzcéw, zeby sprawdzi¢ zmiany i ich efekty.

B Kontynuuj prowadzenie dziennika snu, aby$ mogt $ledzi¢ efekty
wprowadzonych zmian.

W Jedli czujesz sig bardzo zmeczony, unikaj prowadzenia samochodu lub
innych zaje¢ wymagajacych duzej koncentracji.
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu //

ARKUSZ KONTROLI BODZCOW

Wprowadzanie zmian dotyczacych snu w zycie: Kontrola bodzcow

Zmiana 1 Rozpoczynajacy sie tydzien:
Wprowadzenie w zycie zmiany konkretnego zachowania:

Jak moge to zastosowac:

Co moze przeszkodzi¢:

Jak moge to pokonaé¢:

Jak sobie poradzitem? (Co sie sprawdzito? Co nie poszto najlepiej? Co
przeszkodzito? Jak utrzymam zmiane?)

Zmiana 2 Rozpoczynajacy sig tydzien:
Wprowadzenie w zycie zmiany konkretnego zachowania:

Jak moge to zastosowac:

Co moze przeszkodzi¢:

Jak moge to pokonac¢:

Jak sobie poradzitem? (Co sie sprawdzito? Co nie poszto najlepiej? Co
przeszkodzito? Jak utrzymam zmiane?)

Zmiana 3 Rozpoczynajacy sie tydzien:
Wprowadzenie w zycie zmiany konkretnego zachowania:

Jak moge to zastosowac:

Co moze przeszkodzi¢:

Jak moge to pokonac¢:

Jak sobie poradzitem? (Co sie sprawdzito? Co nie poszto najlepiej? Co
przeszkodzito? Jak utrzymam zmiane?)
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

ETAP 3 - WPROWADZANIE DALSZYCH IMIAN

ZAPLANU) DRUGA IMIANE

Jak tylko nabierzesz rozpedu z pierwsza zmiana, uzyj Arkusza Kontroli Bodzcow do
zaplanowania daty wprowadzenia drugiej zmiany. Upewnij sie, ze pierwsza zmiana jest ciagle
zachowana.

Najlepiej bytoby prowadzi¢ dziennik snu, aby $ledzi¢ efekty zmian i po okoto tygodniu uzy¢
Arkusza Kontroli Bodzcéw, aby zweryfikowac te nowa zmiane.

DODAWAJ SWOJE ZMIANY

Dodawaj dalsze zmiany w miare potrzeby, zapewniajac, ze wczesniejsze sa ciagle zachowane

i stosowane, dopoki nie wprowadzisz wszystkich istotnych zmian i/lub twdj sen nie wréci do
"normy" - w zaleznosci od tego, co nastapi wczesniej! Pamietaj, zmiana nawykdw jest maratonem,
nie sprintem - lepiej budowac¢ te zmiany w wolnym, statym tempie, aby zapewni¢ zdolno$¢ do ich
utrzymania. Zmiany w jakosci snu mozesz dostrzec po dobrych kilku tygodniach i nie jest to nic
niespotykanego. Badz wytrwaty!
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

OGRANICZENIA SNU

W JAKI SPOSOB OGRANICZENIA SNU POPRAWIAJA SEN?

Chociaz wydaje sie, ze wiecej odpoczywamy Kiedy pojdziesz do tézka, zaczniesz zasypiac

bedac w tozku, pojscie do tézka za wczesdnie, duzo szybciej, spa¢ bardziej zdrowo i
kiedy nie ma takiej potrzeby, moze wzmacnia¢  budzi¢ sie rzadziej. Oznacza¢ to bedzie, ze
niekorzystne skojarzenie t6zko = czas w tozku bedziesz wihasciwie spedzad
bezsennos¢. Czesto ludzie, ktdrzy Zle $pia na spaniu, a nie na przebywaniu w t6zku

zgtaszaja, ze duzo czasu spedzajg w tdzku, ale  bedac rozbudzonym, sen bedzie bardziej
niewiele czasu $pig co oznacza, ze ich sen nie  efektywny. Po osiagnieciu okreslonego

jest efektywny. Ograniczenie snu redukuje poziomu efektywnosci, czas spedzany w tézku
czas spedzony w t6zku do nieco wiecej niz sie ustabilizuje na odpowiednim dla Ciebie
$redni czas poswiecony na spanie. Kfadzenie poziomie.

sie spac i wstawanie codziennie o tej same;
porze pomoze Twojemu organizmowi
przyzwyczaic sie do tych poér i uporac sie z
tym problemem.

Mozliwosci snu zostang tymczasowo
zmniejszone, co moze spowodowac tagodne
niedobory snu, prowadzace do zmeczenia lub
sennosci w ciagu dnia.

W miare uptywu czasu, tymczasowy niedoboér snu spowoduje, ze wzrosnie zapotrzebowanie
na sen i ta potrzeba zacznie by¢ naprawde silna w okolicach Twojej ustalonej pory snu.

UWAGA!

Ograniczenie snu nie jest odpowiednie dla kazdego, dlatego zwrd¢ uwage, czy
ktéras z ponizszych sytuacji dotyczy Ciebie:

B Czy doswiadczasz wahan nastrojow lub okreséw intensywnej energii i
gonitwy mysli? Czy lekarz kiedykolwiek powiedziat Ci, ze mozesz cierpie¢ z
powodu atakéw maniakalnych?

B Czy czesto upadasz?

B Czy masz mato mozliwosci przespania nocy (np. opiekujesz sie dzieckiem
lub kim$ innym, kto wymaga opieki w nocy)?

W Czy obstugujesz ciezkie maszyny lub wykonujesz prace, ktéra wymaga od
Ciebie czujnosci (np. kierowca ciezaréwki, pilot)?

Jesli do$wiadczasz ktdrego$ z powyzszych objawdw, skonsultuj sie z osoba
Cie wspierajaca lub z kims, kto wedtug Ciebie moze Ci pomdc, np. z lekarzem
rodzinnym lub innym pracownikiem stuzby zdrowia.
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

JAK MAM STOSOWAC OGRANICZENIE SNU?

Ograniczenie snu wiaze sie z szeregiem obliczen, dlatego moze wydawac sie dos¢ trudne

do wykonania. Mamy nadzieje, ze stosowanie sie do tych instrukcji sprawi, ze bedzie to

bardziej zrozumiate i prostsze. Jesli jednak ciagle nie bedziesz mogt sobie poradzi¢, zgtos sie do

wpierajacej Cie osoby (jesli dotyczy), przyjaciela lub cztonka rodziny.

LACZYNAMY!

Etap 1 - Dziennik Snu

Jesli juz wezesniej wypetnites Dziennik Snu, mozesz z niego skorzystac. Jesli
nie, poswiec tydzien na wypetnienie Dziennika Snu. Jako cze$¢ dziennika snu,
wyliczyte$ Czas Snu w Nocy (w minutach). Pamietaj, jesli masz trudnosci, zwrd¢

sie do wspierajacej Cie osoby.

Etap 2 - Oblicz $redni czas spania

Uzyj Czasu Snu w Nocy do obliczenia Sredniego Czasu Snu na dany tydzien.
Zrob to przez dodanie kazdego Czasu Snu w Nocy (W minutach) i podziel przez

liczbe nocy zapisanych w dzienniku.

Przyktad Yusufa - Sredni Czas Snu

Jesli dodamy czas snu Yusufa z kazdej nocy w ciagu tygodnia, w ktérym prowadzit
swoj dziennik, otrzymamy 2340 minuty. Jezeli podzielimy to przez 7 (poniewaz
prowadzit dziennik przez 7 nocy), otrzymamy $redni czas snu 334 minuty (lub 5

godzin 34 minuty).

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7 ;
. - - . Ogodtem Suma +7
czwartek | piatek sobota niedziela | poniedziatek wtorek sSroda
, 330 . . . _ 330 . ,
300 min. in 390 min. | 375 min. | 300 min. 315 min. in 340 min. 334 min.
n. n.
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

ETAP 3: B
OBLICZANIE ZALECANEGO CZASU W LOTKU

Twoéj Zalecany czas w t6zku jest suma czasu, ktory powinienes spedzi¢ w tozku kazdej
nocy od teraz do nastepnej wizyty kontrolnej. Zalecany w t6zku obliczasz przez dodanie
30 minut do Sredniego Czasu Snu. Po dokonaniu obliczen, zapisz to w Arkuszu
Ograniczenia Snu. Prowadzenie tego zapisu w minutach i godzinach jest pomocne. Uzyj
Zalecanego czasu w t6zku do okreslenia statej godziny pojscia spa¢ i pobudki oraz zapisz
to w arkuszu. Decydujac o godzinach snu i czuwania pomysl, jak mozesz je dopasowa¢ do
swojego stylu zycia.

UWAGA!

Twdj obliczony czas w t6zku nie powinien by¢ krotszy niz 5 godzin (300 minut).

PRZYKLAD YUSUFA

Sredni Catkowity Czas SnuYusufa
wynosi 334 minuty (5 godzin 34 minuty).
Aby otrzyma¢ Zalecany czas w t6zku,

dodano 30 minut.

Zatem zalecany czas t6zku Yusufa wynosi
364 minuty (6 godzin i 4 minuty).

Moze sie wydawac, ze to nie wiele czasu na jedna noc, szczegdlnie jesli obecnie spedza sie
duzo czasu w tézku. Ale Twoj Zalecany czas w t6zkupozwala Ci na spedzenie wiecej czasu
kazdej nocy niz obecny $redni czas snu.

ETAP 4.
WPROWADZANIE W ZYCIE ZALECANEGO CZASU W LOZKU

Whprowadz w zycie Zalecany czas w t6zku przez wprowadzenie w zycie ustalonego,
takiego samego czasu pdjscia spac i wstawania. Prawdopodobnie bedzie trudno sie do tego
dostosowac, poniewaz moze sie okaza¢, ze napotkasz pewne przeszkody, ktéore by¢ moze
pojawia sie na drodze. Rozwaz te przeszkody i sposoby ich przezwyciezenia w Arkuszu
Ograniczenia Snu. Mozesz przedyskutowad to zagadnienie ze wspierajaca Cie osoba,
przyjacielem lub cztonkiem rodziny. W trakcie wprowadzania Zalecanego czasu w t6zku
kontynuuj prowadzenie Dziennika Snu.
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu @

Wprowadzanie Zmian w Spaniu w zycie: Ograniczenia Snu
Zaczynajacy sie tydzien:

Skorzystaj ze swojego uzupetnionego dziennika snu, aby utatwi¢ sobie wypetnienie tego arkusza.

Oblicz przecietny Catkowity Czas Snu (TST) dodajac wszystkie godziny przespane przez ostatnie
siedem dni i podziel wynik przez siedem, wpisz w miejsce ponizej. Teraz oblicz swoéj Zalecany Czas
w tézku (TIB) dodajac 30 minut do $redniej tygodniowej Catkowitego Czasu Snu, wpisz w miejsce
ponize;.

Twoj Zalecany czas w tézku jest iloscig godzin, ktére musisz spedzi¢ w 16zku przez nastepny tydzien.
Zarejestruj godzine, o ktorej chcesz sie budzi¢ (badz konsekwentny) i oblicz uzywajac Zalecany czas
w t6zku, o ktérej godzinie musisz i$¢ do tozka.

Przez nadchodzacy tydzien trzymaj sie godziny pobudki i pojscia spaé, zgodnie z tym co

zarejestrowano powyzej, prowadz dziennik snu, aby $ledzi¢ swoj Catkowity Czas Snu. Uzyj tego
arkusza, aby zastanowic sie, czy co$§ moze przeszkodzi¢ Ci w realizacji tego planu i co moze by¢
pomocne w pokonaniu przeszkdd.

Po tygodniu chodzenia spa¢ i budzenia sie o nowych godzinach, oblicz efektywny czas snu, aby
sprawdzi¢, czy powinienes dostosowaé dtugos¢ zalecanego czasu w tdzku. Po pierwsze musisz
jeszcze raz obliczy¢ $redni, tygodniowy Catkowity Czas Snu uwzgledniajac ostatnie dane z dziennika
snu, potem oblicz efektywnos$¢ snu stosujac nastepujacy wzor:

(Sredni Catkowity Czas Snu + Zalecany czas w t6zku) x 100

Wynikiem bedzie procent. Jesli wartos$¢ procentowa jest nizsza niz 85%, zredukuj poczatkowy
Zalecany czas w t6zku o 15 minut. Jesli warto$é procentowa jest pomiedzy 85% i 89%, zachowaj
ten sam poczatkowy Zalecany czas w tézku. Jesli wartos$é procentowa jest wyzsza niz 90%, dodaj 15
minut do poczatkowego Zalecanego czasu w tézku.
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ETAP 5 - OBLICZANIE EFEKTYWNOSCI SNU

Po prowadzeniu przez dwa tygodnie Zalecanego czasu w t6zku, oblicz Efektywnos¢
Snu przy pomocy Arkusza Ograniczen Snu. Efektywnoscia Snu jest procent czasu w
tézku spedzony na spaniu.

Uzywajac ostatni Dziennik Snu, oblicz Sredni Czas Snu za okres, w ktérym stosowates
Zalecany czas w t6zku.

Witedy mozesz obliczy¢ Efektywno$é Snu przez podzielenie Sredniego Czasu Snu
(w minutach) przez Zalecany czas w t6zku (w minutach). Pomnoz te liczbe przez 100, a
nastepnie nalezy ja zaokragli¢ w gére lub w dét do najblizszej liczby catkowitej.

Yusuf stosowat swoj Zalecany czas w 16zku wynoszacy 364 minuty przez 7 dni. Prowadzit
w tym samym czasie dziennik snu i wyliczyt, ze jego $redni czas snu wynidst 295 minut.

ABY OBLICZYC JEGO EFEKTYWNOSC SNU:
Sredni czas snu Yusufa = 295 minut '

Zalecany czas w to6zku Yusufa = 364 minuty

(Sredni czas snu + Zalecany czas w tozku) x 100

(295 / 364) x 100 = 81%




Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

ETAP 6
UZY] EFEKTYWNOSCI SNU DO STWORZENIA NOWEGO
ZALECANEGO CZASU W LOZKU

Uzyj Efektywnosci Snu do stworzenia nowego Zalecanego czasu w t6zku (co za tym
idzie nowych godzin péjscia spac i wstawania) na nastepny tydzien. Jesli efektywnos¢ snu jest:

I Jesli otrzymana warto$¢ procentowa jest nizsza niz 85%, zredukuj poczatkowy
Zalecany czas w t6zku o 15 minut.

I Jesli otrzymana warto$¢ procentowa jest pomiedzy 85% i 89%, zachowaj ten sam
poczatkowy Zalecany czas w tozku.

B 90% i wiecej: dodaj 15 minut do Zalecanego czasu w tozku.

TWORZENIE NOWEGO CZASU W £OZKU DLA YUSUFA

B  Efektywnos¢ Snu Yusufa w poprzednim tygodniu byfa na poziomie 81%.
W zwiazku z tym 81% czasu spedzonego w t6zku wiasciwie spat.

B Poniewaz Efektywno$¢ Snu jest mniejsza niz 85%, Zalecany czas w t6zku
Yusufa jest zredukowany o 15 minut do 351 minut (5 godzin i 51 minut)

B Okreslono nowe godziny pdjscia spac i wstawania, i zarejestrowano je w
Arkuszu Ograniczenia Snu.

ETAP 7 - ZASTOSOWANIE ZALECANEGO CZASU SNU |
PROWADZENIE DZIENNIKA SNU

Whprowadz swéj nowy Zalecany czas z t6zku w zycie i zacznij nowy Dziennik Snu, aby
sprawdzac postep i $ledzi¢ czas spania w nocy i $redni czas snu.

ETAP 8 - REFLEKSJA | POWTORZENIE

Co zauwazasz po przeanalizowaniu nowego Dziennika Snu? Jedli jakos$¢ snu sie poprawita,
Swietnie - tak trzymad! Jesli nie zupetnie, konsekwentnie stosuj ograniczenia snu obliczajac
Efektywnos¢ Snu i dostosowujac Zalecany czas w t6zku co tydzien lub co dwa
tygodnie.
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

WSKAZOWKI, JAK STOSOWAC SIE DO ZALECANEGO
CZASU W LOZKU

B Przypomnij sobie jak dziatajq ograniczenia snu.

I Pamietaj, Zze nawet, jesli ta metoda moze nie by¢ bardzo komfortowa w krétkim
okresie czasu, to moze by¢ skuteczna i poméc Ci spad lepiej w dituzszej perspektywie.

B Upewnij sig, ze przekazate$ osobie, z ktdra dzielisz tézko, nowe godziny pdjscia i
wstania z tézka, poniewaz moga jej dotyczy¢. Wyjasnienie powoddw i zapewnienie, ze
te zmiany nie s3 permanentne, moze okaza¢ sie pomocne.

B Jedli okreslone godziny pdjscia spa¢ oznaczaja, ze bedziesz kfadt sie pdzniej niz
zazwyczaj, pomysl o tym, co mozesz robi¢ w tym czasie, aby zapobiec drzemaniu na
kanapie.

B Pomysl co moze Ci pomdc wstad rano, jesli godzina wstawania jest wczesniejsza, niz
zazwyczaj. Na przyktad zaplanuj mite $niadanie lub idZ na wczesny spacer.

B Pamietaj, ze kluczowa jest kontynuacja. Musisz sie stosowa¢ do umdwionych godzin
pojscia spac i wstawania, aby Ograniczenia Snu byly najbardziej skuteczne.
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

DOBRA ROBOTA! ZASZEDLES DALEKO!

Mamy nadzieje, ze zbierasz owoce w postaci lepszej jakosci snu w nocy. Kontynuacja
stosowania zmian pomoze utrzymac¢ zaobserwowane korzysci, chociaz zdajemy sobie sprawe,
ze z czasem te zmiany moga sie zacierac.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Warto jest by¢ czujnym i obserwowag, czy stare niekorzystne nawyki powracaja, to pomoze
radzi¢ sobie ze snem. Poswiec troche czasu na przeanalizowanie wypetnionego wcze$niej w

tej ksigzce ¢wiczen blednego kota. Wypetnij kolumne "punkt odniesienia" w arkuszu Moja
kontrola ponizej i wpisz w niej stare, niekorzystne nawyki zwigzane ze snem oraz poczynione
przy pomocy tej ksigzki zmiany. Okre$l sobie date kontroli (np. raz w miesiacu), aby sprawdzi¢
swoj sen i wytapa¢ powracajace niekorzystne nawyki spania. Jesli jakie$ poczynione zmiany
zaczynaja sie zaciera¢, pomysl jak na powrdt wprowadzi¢ je w zycie.

KONTROLA

=
J 1 U 0 D10 ¢ 1)
Punkt wyjscia Kontrola 1 Kontrola 2 Kontrola 3
Data: Data: Data: Data:
[k el svd] 9 62 @ Jak oceniam swdj sen | Jak oceniam swéj sen | Jak oceniam swdj sen
o) e 1OJ(ws e od 0 (okropny) do 10 | od O (okropny) do 10 | od O (okropny) do 10
PrY. P ' (wspaniaty)? (wspaniaty)? (wspaniaty)?
Moimi nle'kor.zystnymll Czy zauwazytes$ ktére§ | Czy zauwazyte$ ktére§ | Czy zauwazyte$ ktédres
nawykami zwigzanymi ze snem L - L - L -
. z nich niedawno! z nich niedawno! z nich niedawno!
1
2.
3.
4
5
Wprowadzone korzystne Czy nadal sa Czy nadal sa Czy nadal sa
Zmiany: stosowane? stosowane? stosowane?
1.
2.
3.
4.
5.
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Dobry odpoczynek: Kroki do dobrego snu

CO DALE)?

Jesli obecnie $pisz o wiele lepiej i sen jest o wiele lepszej jakosci, to
$wietnie! Pogratuluj sobie, bo udato Ci sie to zrobi¢ samodzielnie
przy pomocy tej ksigzki z ¢wiczeniami.

Rozumiemy, jak frustrujace moze by¢, kiedy wprowadzone zmiany
zaczynaja sie zacierac i sen znowu jest zaktdcony. W takiej sytuacji
powinienes zasiggna¢ dalszej pomocy.

DALSZA POMOC

Istnieje wiele Zrodet, z ktdérych mozna uzyskac dalsza pomoc, jesli
ta ksigzka ¢wiczen nie okazata sie pomocna. Jesli zwrécisz sie po
pomoc, upewnij sie, ze wspomnisz o pracy z ta ksiazka ¢wiczen,
poniewaz niektére jej cze$ci moga poméc zidentyfikowad istniejace
dodatkowe przyczyny.

B Skontaktuj sie z lekarzem pierwszego kontaktu, ktéry
bedzie mdgt rozwazy¢, czy istnieja inne potencjalne
przyczyny lub inne rozwiazania Twoich trudnosci ze snem.

W Jesli jeste$ leczony z powodu dtugoterminowej choroby
fizycznej, zgto$ swoj problem ze snem zespotowi opieki
zdrowotnej na nastepnej kontrolnej wizycie. Problem ze
snem moze by¢ spowodowany czynnikiem zwigzanym z
chorobg lub jej leczeniem, a zespét opieki zdrowotnej moze
to rozwiazad.

M Zaufane zrédto dalszych informacji z NHS jest dostepne
na stronie internetowej: https://www.nhs.uk/every-mind-
matters/mental-health-issues/sleep/

34



AUTORZY

Sophie Brooks podczas opracowywania
niniejszej ksiazki ¢wiczen byta wyktadowca

na wydziale Post Graduate Certificate in
Psychological Therapies Practice (LICBT)
Clinical Education Development and Research
(CEDAR); Wydziat Psychologii na University

of Exeter. Jest autorem rozdziatu "Kroki do
dobrze przespanej nocy" [‘Steps to a Good
Night's Sleep’] w poradniku dla lekarzy:
Low-Intensity CBT Skills and Interventions:

A Practitioner's Manual. Sophie pracowata
jako psycholog z zakresu dobrostanu
psychologicznego w IAPT i powrdcita do pracy
jako PWP w IAPT Devon po ukonczeniu pracy
nad tg ksigzka.

Elaine Norton jest wykfadowcy i wyktada
na wydziale Post Graduate Certificate in
Psychological Therapies Practice (LICBT) w
CEDAR; Psychologia. Elaine pracowata jako
PWP w IAPT przed dotaczeniem do zespotu
wspierajacego programy szkoleniowe dla PWP.

Profesor Paul Farrand jest dyrektorem
projektu Low-Intensity Cognitive Behavioural
Therapy (LICBT) w ramach CEDAR; Wydziat
Psychologii. Jego gtdwnym zainteresowaniem
klinicznym i badawczym jest LICBT, zwtaszcza
w formie pisemnej i aplikacji na telefony
komorkowe. WV oparciu o swoje badania i
praktyke kliniczng z osobami do$wiadczajagcymi
problemow zdrowia fizycznego, Paul
opracowat na pismie szeroki zakres dziatan
samopomocowych CBT w zakresie depresji

i leku i jest redaktorem poradnika Low-
Intensity CBT Skills and Interventions: A
Practitioner's Manual (2020). W zwiazku z
tymi obszarami petni funkcje doradcze jako
ekspert w programie Ministerstwa Zdrowia,
Improving Access to Psychological Therapies
(IAPT) oraz w programie Psychological
Practice in Physical Health Care, jest rowniez
cztonkiem kilku krajowych komitetow
zajmujacych sie rozwojem szerszej kadry
terapeutdw psychologicznych, a na poziomie
miedzynarodowym petni funkcje doradcy
naukowego w zakresie $wiatowego rozwoju
LICBT.

Prawa autorskie © University of Exeter [2021](dziatajac poprzez CEDAR; Wydziat Psychologii). Wszystkie prawa zastrzezone.

Z wyjatkiem przypadkéw okreélonych ponizej, zadna czgé¢ niniejszej publikacji nie moze by¢ powielana, ttumaczona,
przechowywana lub przekazywana za pomocg zadnego $rodka elektronicznego lub innego, bez pisemnej zgody wiasciciela.

Mozna pobra¢ kopie publikacji do uzytku klinicznego i/lub do indywidualnego uzytku klinicznego, pod warunkiem, ze wymienione
bedzie zrédto. Nalezy pamigtaé, ze wymagana jest osobna licencja, jesli organizacja chce korzystac z tej publikacji w calym swoim
sektorze ustug. Ta publikacja nie zastepuje terapii, przeznaczona jest do stosowania przez wykwalifikowanych specjalistéw jako
uzupetnienie leczenia i nie zastepuje odpowiedniego treningu. Ani wiasciciel praw autorskich, autorzy, ani zadna inna strona, ktéra
byta zaangazowana w przygotowanie lub publikowanie tego wydania, nie gwarantuje, ze informacje tutaj zawarte sa w kazdym
aspekcie odpowiednie i kompletne, nie jest odpowiedzialna za zadne btedy lub pominiecia, ani wyniki otrzymane w wyniku uzycia
tych informagii.

Uznanie

Ksiazka jest oparta na protokole CBT niskiej intensywnosci opracowanym przez Sophie Brooks (2020) Zarzadzanie snem: Kroki
do dobrego snu. In P. Farrand, (ed.)) Low-Intensity CBT Skills and Interventions: A Practitioner’s Manual, Sage. Ten protokét jest
oparty na protokotach snu pochodzacych z prac profesora Richarda Bootzina oraz dr Michaela Perlisa, Arthura Spielmana, Lauren
Caruso i Paula Glovinsky'ego.
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