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Napiecie psychiczne jest jedna z czestszych przeszkod uniemozliwiajacych
zasniecie nawet w przypadku wtasciwej potrzeby snu i rytmu snu. Aby przygotowac
sie do snu nalezy:

@ W ciagu 60 minut przed snem wykonywac tylko przyjemne i relaksujace
czynnosci, np. rozmowa z cztonkami rodziny, stuchanie muzyki, czytanie ksiazki.
Nalezy unika¢ czynnosci, ktore rozbudzaja emocjonalnie i poznawczo,
np. przeszukiwania stron internetowych lub kanatéw telewizyjnych.

o Nie zabierac¢ problemow dnia codziennego do tézka. Warto przed snem
poswieci¢ chwile, aby podsumowac dzien i zapisac sobie zadania konieczne
do wykonania dnia nastepnego. Wiele 0sob cierpiacych na bezsennos¢ takie
czynnosci wykonuje dopiero po potozeniu sie do tézka martwiac sie tym co im
sie nie udato lub prébujac zapamietac, co musza wykonac¢ dnia kolejnego. Taka
aktywnos$¢ myslowa po potozeniu sie do tézka utrudnia zapadniecie w sen.

\— r Wzmacnianie potrzeby snu
i powiazanie sypialni ze snem

Potrzeba snu jest tym wieksza im dtuzszy i bardziej aktywny jest dzien. Wiekszos¢
pacjentdow z bezsennoscia zbyt dtugo lezy w nocy w tozku oraz z powodu zmeczenia
jest zbyt mato aktywna fizycznie w ciagu dnia.

ABY WZMOCNIC POTRZEBE SNU NALEZY:

@ Stosowac technike ograniczenia por snu. Nalezy skracac czas spedzany w tozku
do okoto 6 godzin oraz prowadzi¢ dziennik snu. Jesli srednia dtugos¢ snu w danym
tygodniu przekracza 90% czasu spedzanego w tézku, to w kolejnym tygodniu czas
spedzany w nocy w tézku mozna wydtuzy¢ o 15 minut.

Sen > 90% czasu w to6zku, to: + 15 min. wiecej czasu w tozku w kolejnym tygodniu.

Natomiast jesli $rednia dtugos¢ snu z catego tygodnia spada ponizej 80% czasu
spedzanego w tdzku, to w kolejnym tygodniu czas spedzany w tdzku nalezy skrécic¢
0 15 minut.

Sen < 80% czasu w tézku to: - 15 min. mniej czasu w tézku w kolejnym tygodniu.

W ten sposdb mozna sterowac dtugoscia snu w przedziale 5-8 godzin, aktywnie
wptywajac na potrzebe snu. Zachowanie krotkiego czasu w tdzku jest szczegdlnie
wazne dla 0sdb starszych. W ich przypadku oczekiwany czas snu nocnego
nierzadko nie przekracza 5-5,5 godziny, jesli dodatkowo odpoczywaja one w pozycji
lezacej w ciagu dnia. Odpoczynek w tézku w ciagu dnia to mniejsza potrzeba snu

w nocy. W takiej sytuacji chodzenie do tézka na wiecej niz 6-7 godzin zamiast
zwiekszac potrzebe snu dodatkowo ja ostabia.

Unikac¢ dtugich okresow spoczynku, szczegélnie spoczynku

w pozycji lezacej i drzemek, w ciagu dnia. Jesli odpoczynek

w ciagu dnia jest konieczny np. z powoddw zdrowotnych, nalezy
zaplanowac go przed godzing 15:00 i na nie dtuzej niz 15-30
minut. Odpoczynek w pozycji lezacej po 15:00 prowadzi czesto
do problemow z zasnieciem i zmniejszeniagtebokosci snu.
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spedzanego w tézku, to w kolejnym tygodniu czas spedzany w tézku nalezy skrocic¢
0 15 minut.

Sen < 80% czasu w tozku to: - 15 min. mniej czasu w tézku w kolejnym tygodniu.

W ten sposdb mozna sterowac dtugoscia snu w przedziale 5-8 godzin, aktywnie
wptywajac na potrzebe snu. Zachowanie krdtkiego czasu w tézku jest szczegdlnie
wazne dla 0so6b starszych. W ich przypadku oczekiwany czas snu nocnego
nierzadko nie przekracza 5-5,5 godziny, jesli dodatkowo odpoczywaja one w pozycji
lezacej w ciagu dnia. Odpoczynek w tdzku w ciagu dnia to mniejsza potrzeba snu

w nocy. W takiej sytuacji chodzenie do tézka na wiecej niz 6-7 godzin zamiast
zwiekszac potrzebe snu dodatkowo ja ostabia.

Unikac dtugich okresow spoczynku, szczegdlnie spoczynku

w pozycji lezacej i drzemek, w ciagu dnia. Jesli odpoczynek

w ciagu dnia jest konieczny np. z powoddw zdrowotnych, nalezy
zaplanowac go przed godzina 15:00 i na nie dtuzej niz 15-30
minut. Odpoczynek w pozycji lezacej po 15:00 prowadzi czesto
do problemow z zasnieciem i zmniejszeniagtebokosci snu.
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zasniecie nawet w przypadku wtasciwej potrzeby snu i rytmu snu. Aby przygotowac
sie do snu nalezy:
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czynnosci, np. rozmowa z cztonkami rodziny, stuchanie muzyki, czytanie ksiazki.
Nalezy unika¢ czynnosci, ktdre rozbudzaja emocjonalnie i poznawczo,
np. przeszukiwania stron internetowych lub kanatow telewizyjnych.

@ Nie zabierac problemoéw dnia codziennego do tézka. Warto przed snem
poswieci¢ chwile, aby podsumowac dzien i zapisa¢ sobie zadania konieczne
do wykonania dnia nastepnego. Wiele osob cierpiacych na bezsennos¢ takie
czynnosci wykonuje dopiero po potozeniu sie do tézka martwiac sie tym co im
sie nie udato lub prébujac zapamietac, co musza wykonac dnia kolejnego. Taka
aktywnos$é myslowa po potozeniu sie do tézka utrudnia zapadniecie w sen.
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i powiazanie sypialni ze shem

Potrzeba snu jest tym wieksza im dtuzszy i bardziej aktywny jest dzien. Wiekszos¢
pacjentdw z bezsennoscia zbyt dtugo lezy w nocy w tdzku oraz z powodu zmeczenia
jest zbyt mato aktywna fizycznie w ciagu dnia.

ABY WZMOCNIC POTRZEBE SNU NALEZY:

® Stosowac technike ograniczenia pér snu. Nalezy skracac czas spedzany w tézku
do okoto 6 godzin oraz prowadzi¢ dziennik snu. Jesli srednia dtugos¢ snu w danym
tygodniu przekracza 90% czasu spedzanego w tézku, to w kolejnym tygodniu czas
spedzany w nocy w tézku mozna wydtuzyé o 15 minut.
Sen > 90% czasu w tozku, to: + 15 min. wiecej czasu w tézku w kolejnym tygodniu.

Natomiast jesli srednia dtugos¢ snu z catego tygodnia spada ponizej 80% czasu
spedzanego w tdzku, to w kolejnym tygodniu czas spedzany w tézku nalezy skrocic¢
0 15 minut.

Sen < 80% czasu w tozku to: - 15 min. mniej czasu w tézku w kolejnym tygodniu.

W ten sposdb mozna sterowac dtugoscia snu w przedziale 5-8 godzin, aktywnie
wptywajac na potrzebe snu. Zachowanie krdtkiego czasu w tézku jest szczegdlnie
wazne dla 0so6b starszych. W ich przypadku oczekiwany czas snu nocnego
nierzadko nie przekracza 5-5,5 godziny, jesli dodatkowo odpoczywaja one w pozycji
lezacej w ciagu dnia. Odpoczynek w tézku w ciagu dnia to mniejsza potrzeba snu

w nocy. W takiej sytuacji chodzenie do tozka na wiecej niz 6-7 godzin zamiast
zwiekszac potrzebe snu dodatkowo ja ostabia.

Unikac dtugich okresow spoczynku, szczegdlnie spoczynku

w pozycji lezacej i drzemek, w ciagu dnia. Jesli odpoczynek

w ciagu dnia jest konieczny np. z powoddw zdrowotnych, nalezy
zaplanowac go przed godzina 15:00 i na nie dtuzej niz 15-30
minut. Odpoczynek w pozycji lezacej po 15:00 prowadzi czesto
do problemow z zasnieciem i zmniejszeniagtebokosci snu.
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