Bonus 6:

Regulacja snu i nocne wyciszenie
V

Kiedy umyst nie chce sie wytaczyé, ciato réwniez nie odpoczywa.
Naucz sie przygotowywac swoj uktad nerwowy do lepszego snu.

Praktyczny przewodnik po wieczornym wyciszeniu,
regulacji nocnego pobudzenia i tagodnym wspieraniu spokojniejszego zasypiania.
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Wazna informacja

v

© 2026 Bonus 6: Regulacja snu i nocne wyciszenie.
Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat ma charakter edukacyjny. Stuzy wspieraniu regulacji
uktadu nerwowego, wieczornego wyciszenia i spokojniejszego
przygotowania do snu. Nie stanowi diagnozy, psychoterapii, leczenia
medycznego ani zamiennika indywidualnej pomocy specjalisty.

Ten materiat nie ma na celu wymuszania snu. Jego celem jest pomaganie
ciatu i umystowi w stopniowym przechodzeniu w stan wiekszego
bezpieczenstwa, spokoju i gotowosci do odpoczynku.

Nie wszystkie trudnosci ze snem wynikajg wytacznie z napiecia
emocjonalnego. Jezeli problemy ze snem s3 dtugotrwate, bardzo nasilone
albo wigzg sie z innymi objawami zdrowotnymi, warto skonsultowac sie
z odpowiednim specjalista.

W sytuacji nasilonego kryzysu psychicznego, bezposredniego zagrozenia

zdrowia lub Zycia albo nagtego pogorszenia stanu, skorzystaj z lokalnej
pomocy medycznej lub kryzysowej.

Najpierw tagodnos¢ i bezpieczenstwo, _
potem proba zasypiania. P/
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Sen nie zaczyna sie
w chwili zamkniecia oczu

Wiele osob nie ma trudnoéci z samym snem, lecz z przejsciem do snu.

Ciato moze by¢ zmeczone, a jednoczesnie pozostawac w napieciu. ‘ ‘
Umyst moze chcie¢ odpoczad, ale zamiast wyciszenia pojawia sie

i : Nie musisz mie¢ wptywu
analiza, planowanie, niepokdj albo ciagte czuwanie.

na wszystko.

To nie musi oznaczac, ze robisz cos zle. Mozegz miec Wp’ryw i
Czesto oznacza to, ze uktad nerwowy nadal odbiera wieczér na to, jak wspierasz siebie
jako czas gotowosci, a nie bezpieczenstwa. kazdego wieczoru.

W tym materiale nauczysz sie:
rozpoznawac oznaki nocnego pobudzenia,
lepiej rozumiec zwiazek miedzy snem a uktadem nerwowym,

przygotowywac ciato do odpoczynku jeszcze przed
potozeniem sie do tozka,

tagodnie pracowac z gonitwa mysli,
reagowac spokojniej na nocne wybudzenia,

tworzy¢ wiasny system wspierajacy spokojniejszy sen.

Nie chodzi o to, by zmuszac sie do snu.

Chodzi o to, by tworzyc warunki,
w ktérych sen ma wiekszg szanse przyjs¢ naturalnie.

—_— —
CWICZENIE OTWIERAJACE
Poswiec kilka minut, aby zatrzymac sie i ustyszed siebie,
Najtrudniejszy moment wieczorem pojawia sie, gdy:

Najczesciej przed snem czuje:

Najbardziej chce nauczy¢ sie:

Celem nie jest idealna noc.
Celem jest wigksze poczucie spokoju, bezpieczenstwa
i tagodnego przechodzenia do odpoczynku.

Nl 7 Zauwazam Wspieram +  Tworz ki
; ¢ warunki
@ pobudzenie % ' wyciszenie é ( do snu
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MODUL 1

Zrozum sen
| nocnhe pobudzenie

Zmeczenie nie zawsze oznacza gotowos¢ do snu.
Czasem ciato potrzebuje najpierw
poczué wiecej bezpieczenstwa.

Od pobudzenia
do wyciszenia

66 Sen nie jest przyciskiem.
Jest procesem przechodzenia. 99
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Mozesz byc¢ bardzo zmeczony
lub zmeczona i nadal pozostawacé
pobudzony lub pobudzona

Czasem czujesz, ze jeste$ wyczerpany lub wyczerpana, ale kiedy przychodzi pora
snu — Twdj umyst i ciato nadal sg aktywne.

To czeste i ma sens. Twoj uktad nerwowy przez caty dzien byt w trybie dziatania,
a wieczorem potrzebuje pomocy, aby bezpiecznie przetaczyc sie na odpoczynek.

Typowe powody: Co moze sie wtedy pojawiac:

— nagromadzony stres z catego dnia, — sennosc i jednoczesnie napiecie,

— byt szybkie tempo bez momentu przejscia — zmeczenie i jednoczesnie gonitwa mysli,
do odpoczynku,

— duzo bodzcdw wieczorem, — cigzkie ciato i czujny umyst,

— korzystanie z telefonu lub komputera do pézna, — potrzeba snu i jednoczesnie niechgé

— niepokojace mysli i analizowanie dnia, do potozenia sie do tozka,

— napiecie w ciele, ktdre nie zostato
zauwazone wczesniej,

— obawa przed kolejng trudng noca, — uczucie bycia ,zmeczonym, ale nie wytgczonym”.

— zbyt péZne préby nadrabiania wszystkich spraw.

— rozdraznienie,

Wieczorem najczesciej zauwazam u siebie:
Uktad nerwowy nie przetacza sie

2 : : napigte ciato
natychmiast z dziatania na odpoczynek. = p!e ,
; = : ; O gonitwe mysli
Najczesciej potrzebuje sygnatéw : .
; 2 g . (] potrzebe ciagtego sprawdzania telefonu
bezpieczenstwa, przewidywalnosci, O intag
spowolnienia i tagodnego zejscia 3 " ..
Eliens [J zmeczenie bez wyciszenia
= B : [0 trudnoéé z potozeniem sie do 167ka
[0 obawe przed bezsennoscia
O inne:
Zmeczenie Pobudzenie
z Z Najbardziej pasuje do mnie zdanie:
« niska energia » aktywny uktad nerwowy
= che¢ odpoczynku = gotowosc do dziatania h . s : L 8
_Q‘ p‘ Y B ; 5 Wieczorem moje ciato najbardziej potrzebuje:
«» ciato prosi o sen » umyst w trybie analizy
= naturalny sygnat = trudnosc z przetagczeniem
do zwolnienia na odpoczynek

Dzieri peten napiecia =2 @ brak przejscia —_— ‘ +  trudniejsze
+

zasypianie

Trudnos¢ z zasypianiem nie oznacza, ze jestes zepsuty lub zepsuta.
Czesto oznacza, ze Twoje ciato nadal prébuje Cie chronic.
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Sen tatwiej przychodzi,
gdy ciato odbiera noc
jako bezpieczng

Ciato nie przetacza sie w sen z dnia na dzien. Najpierw sprawdza, czy noc jest bezpieczna.
Kiedy odbiera mniej zagrozen i moze rozluznia¢ czujnos¢, tatwiej przejs¢ w stan odpoczynku.
Ponizej znajdziesz réznice miedzy stanem pobudzenia a wyciszenia oraz sposoby na wspieranie tego przejscia.

>¢ . -
e ~  STAN WYZSZEGO STAN WIEKSZEGO Co wspiera przejscie

% 7 POBUDZENIA ¥ WYCISZENIA do wyciszenia:
Ciato moze odbierac otoczenie jako Ciato odbiera wigcej sygnatéw =i RS aTa oy
wymagajace, niepewne albo bezpieczenstwa i moze — zmniejszenie bodzcow,
zbyt intensywne. przechodzi¢ w odpoczynek. — przygaszone Swiatto,
— napigcie miesni, — spokojniejszy oddech, — fagodny ruch albo
— szybszy oddech, — ciezsze powieki, FesiEHsNe,

Y : ; — zapisanie mysli,
— czujnos¢, — migksze ciato,
— gonitwa mysli, — mniejsza potrzeba = seokojny oddech,

v s kontrolowania, — kontakt z czyms znanym
— trudnos¢ z odpuszczeniem. L .
i bezpiecznym.

— wieksza gotowos¢ do snu.

Nie musisz zmuszac uktadu

5
Pobudzenie . ' B Wyciszenie nerwowego do snu. Mozesz
: : : omaée mu przej$é w stan,
= : b 4 3 e p
b : ‘ ; @ : w ktérym sen ma wieksza
spowolnienie :  mniej bezpieczedstwo : rutyna szanse sie pojawic.

bodzcow

Kiedy wieczorem jestem bardziej pobudzony lub pobudzona, zauwazam:

Kiedy jestem blizej wyciszenia, zauwazam:

Jedna rzecz, ktéra pomaga mojemu ciatu przejs¢ do spokojniejszego stanu:

Sen nie pojawia si¢ najtatwiej wtedy, gdy bardzo go wymuszasz,
lecz wtedy, gdy ciato ma wiecej warunkow do wyciszenia.
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Po czym poznaje, ze moje ciato
nie przeszto jeszcze do odpoczynku?

Nocne pobudzenie nie zawsze wyglada tak samo. U jednej osoby bedzie to
gonitwa mysli. U innej napiete ciato, czeste sprawdzanie telefonu, lek przed
zasnigciem albo budzenie sie przy najmniejszym bodzcu.

CIALO <O MYSLI
'M (] napieta szczeka, [] analizowanie rozméw
[J napiete barki, i wydarzen z dnia,
[] szybkie bicie serca, [] planowanie nastepnego dnia,
[] ptytki oddech, [] katastroficzne przewidywania,
[[] 4ciskanie brzucha, [] obawa: ,Znowu nie zasne",
] uczucie gorgca albo zimna, [] sprawdzanie godziny i liczenie
[ trudnos¢ z wygodnym E2ask SO,
utozeniem ciata, [ poczucie, ze umyst ,nie chce
[] potrzeba ciggtego poruszania sie. sig wytaczyc”.
EMOCJE ZACHOWANIE
’ [] napiecie, - (] przewracanie sie z boku na bok,
(] irytacja, (] czeste sieganie po telefon,
[[] niepokéj, [] wstawanie bez planu,
[l frustracja, L] sprawdzanie godziny wielokrotnie,
[ ] poczucie bezradnosci, L] rozpoczynanie aktywnosci
[] ztoé¢ na wtasne trudnosci pobudzajacych,
ze snem. L] préby ,wymuszenia" snu.
TERMOMETR POBUDZENIA 5 ¢
~ —t : 3 : ; : o o &
0 1 2 3 = 5 6 7 8 10

catkowity spokaj

Najczesciej przed snem zauwazam:

Najbardziej przeszkadza mi:

Moj pierwszy sygnat nocnego pobudzeniato: e

bardzo silne pobudzenie

Im wczesniej zauwazysz nocne pobudzenie,

tym tagodniej mozesz zareagowac.
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Rozpoznaj wtasne
wieczorne przeszkody

Nie kazdy problem ze snem wynika z tego samego zrédta. Dla jednej osoby
najtrudniejsze sg mysli. Dla innej $wiatto, telefon, stres albo nocny lek.
Ta karta pomoze Ci rozpozna¢, co najbardziej wptywa na Twoj wieczér.

\.

CO NAJCZESCIEJ | \ CO DZIEJE SIE CO MOGLOBY

ZAKEOCA MOJ SEN?

zbyt wiele bodzcow wieczorem

inne:

I

POZNIEJ?

Moje trzy najwieksze przeszkody:

©

POMOC?

[ ] telefon lub komputer przed snem [] odktadam péjécie spaé [] spokojniejsza rutyna

[ ] zbyt pézna praca albo nauka [] lezeianalizuje [[] weczesniejsze wyciszenie
[ ] gonitwa mysli, analizowanie dnia [ czujeirytacje (] zapisanie myli

D RapigTicowcielc [j sprawdzam telefon D ograniczenie ekranu
L] I pesatessennades [[] przewracam sie z boku na bok [ przygaszenie éwiatta
S ::::asne swiatto [ wstaje i zaczynam cos robic [] rozluznienie ciata

[ ] nieregularne godziny snu E natus Si?- 2 Znéw (] niepatrzenie na godzing
[ ] zbyt péine jedzenie RN WoRs [ ] przygotowany plan

(] kofeina za pézno w ciggu dnia 0J inne: na wybudzenie

(] trudne emocje (] inne:

[ ] nocne wybudzenia

(] sprawdzanie godziny

U

0

2.

3.

Jedna zmiana, od ktorej chce zaczgé:

Nie musisz zmieniac wszystkiego naraz.

Jedna trafna zmiana moze dac ciatu wazny sygnat bezpieczenstwa.
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Sprawdz, od czego zaczynasz i 9

JAK NAJCZESCIEJ WYGLADA CO JEST DLA MNIE
MOJ WIECZOR? NAJTRUDNIEJSZE?
[ ] jestem bardzo zmeczony lub zmeczona [ | potozenie sie do téika
[] trudno mi oderwaé sig od obowigzkéw [ ] zasypianie
[] diugo korzystam z telefonu lub komputera [| uspokojenie mysli ><
[] nie mam statej rutyny WA, [ ] rozluznienie ciata ik
[] czuje napigcie w ciele P [] nocne wybudzenia (k J’
[] mam duzo mysli [ | ponowne zaéniecie
[] odkladam moment pojscia spaé || poranne niewyspanie
[T e [ ] lek przed kolejna noca
L] inne:
JAK CZESTO ODCZUWAM CO NAJCZESCIEJ ZAUWAZAM
WIECZORNE POBUDZENIE? W NOCY?
1 budze si¢ i patrze na godzing
s Higaly []  budze sie z napieciem
czasami - [ budze sie z myslami
[ | mam trudnoéé z ponownym zasnieciem
SoReLa [ ] wstaje z t6zka bez planu
bardzo czesto []  sprawdzam telefon
[1 spie lekko i czujnie
prawie codziennie [] e
JAK OCENIAM SWOJ JAK SILNE JEST MOJE
AKTUALNY SEN? WIECZORNE POBUDZENIE?
0 — bardzo niespokojny / 10 — bardzo spokojny 0 — prawie go nie ma / 10 — jest bardzo silne
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
__\DOOOODOOOOO__ SR NE R 6 NS 6 [ e I s I © BEN G T e S €
Mojaoccena: /10 Mojaocena: /10
JAK BARDZO MOJ UMYSt TRUDNO CO CHCE POPRAWIC NAJPIERW?
WYMCZYC WIECZOREM? spokojniejsze przygotowanie do snu

mniejsze napiecie w ciele

mniej mysli przed snem

mniej leku zwigzanego ze snem
spokojniejsza reakcje na wybudzenie
lepszg rutyng wieczorng

mniej korzystania z ekranu

Moja ocena: /10 inne:

0 — bardzo tatwo sie wycisza / 10 — bardze trudno sig wycisza

o 1. 2 & 4 5 ® 7 B 95 B
0 O © QO O © g 0 O @ O

Najtrudniejszy moment mojej nocy to:

MNajbardziej chce nauczyc sig:

*f" Jedna mata zmiana, od ktérej chce zaczac:

. To nie jest test jakosci snu. To punkt wyjscia do tagodniejszego wspierania siebie.
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MODULt 2

Wieczorne
przygotowanie
uktadu nerwowego

Sen zaczyna sie wczesniej niz w tézku.
Ciato potrzebuje spokojnego przejscia.

Odtoz telefon Przygas swiatto Zapisz mysli
Zréb przerwe Subtelne $wiatto Wyrzué z glowy to, Daj sobie czas
od ekrandw. pomaga sie wyciszyc. €O nie musi zostac Usigdz spokojnie
na noc. i pozwol sobie
sy ple na odpoczynek.

-2 e b
o

Dziatania Uy — Odpoczynku

, 66 Nie musze wytaczyc sie natychmiast.
; Moge stopniowo zmniejszac¢ pobudzenie. 99
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Powtarzalnos¢ pomaga
ciatu rozpoznac

pore odpoczynku %

Wieczorna rutyna to powtarzalna sekwencja spokojnych czynnosci DOBRA RUTYNA JEST:
wykonywanych przed snem. ® prosta,
Jej celem nie jest zmuszenie organizmu do zasnigcia. ® przewidywalna,
Celem jest regularne wysytanie sygnatu: @ mozliwa do wykonania takze w trudniejszy dzien,
Diiefs sia-kohczy, Mozesz stophiowo zwalhia”. @ spokojniejsza niz wczesniejsza czes¢ wieczoru,
@ dopasowana do Twoich potrzeb.

PRZYKLADOWA RUTYNA 30-MINUTOWA:

30 minut przed snem 20 minut przed snem 10 minut przed snem
S R

30 minut przed snem: 20 minut przed snem: 10 minut przed snem:
— koricze wymagajace zadania, — przygotowuje rzeczy na rano, — wykonuje spokojna czynnosc,
— przygaszam swiatlo, — zapisuje najwazniejsze mysli — zauwazam oddech i napiecie
— odkladam telefon albo i zadania. w ciele,

wigczam tryb ograniczajacy — przechodze do tézka bez

bodice. rozpoczynania nowych aktywnosci.

WARIANT MINIMALNY — 5 MINUT:
1. Odktadam ekran.

Moja realistyczna rutyna:

2. Przygaszam swiatto. Kraok 1:
3. Zapisuje jedng mysl.
4. Rozluzniam szczeke i barki.
5. Przechodze do odpoczynku. Krok 2:
Czy moja rutyna: Krok 3:
(] jest krotka,
[} nie wymaga duzej motywacji, Krok 4:
(] nie zawiera pobudzajacych zadan, -
[] moze byé powtarzana, ) “.
(] daje mi poczucie zamkniecia dnia?
Najlepsza rutyna nie jest idealna. A
Jest wystarczajgco prosta, by ja powtarzac. \ 4
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Pomoz ciatu zwolnic¢

bez wymuszania spokoju
O

Obnizanie pobudzenia nie oznacza, ze musisz natychmiast poczué petny spokdj.
Czasem wystarczy zmniejszy¢ napiecie o jeden poziom.

SPOSOB 2 — 9 SPOSOB 3 —
ROZLUZNIJ OBSZARY WYDtUZ WYDECH
NAJWIEKSZEGO NAPIECIA: W KOMFORTOWY SPOSOB:

o SPOSOB 1 —
ZWOLNIJ RUCHY:

Wykonuj codzienne czynnosci

troche wolniej: Sprawdz: Oddychaj naturalnie.
i R . [] szczeke, WS
SPORdOJn[eJtOdk*adaJ [ jezyk b Jezeli jest to wygodne,
i ) ’ O barki, pozwoél wydechowi trwaé
— wolniej przejdz do ) [ troche dtuzej niz wdech.
tazienki, (] dionie, 4 ;
— nie wykonuj kilku zadan [ brzuch, © L Nie réb bardzo gtebokich
jednoczesnie. { [] stopy. . Uyt ani wymuszonych oddechéw.
()
| Nie zmuszaj miesni
3 < _— do petnego rozluznienia. " i
= ~ Pozwél im zmieknad ) n C '
chot troche. & § =
sf‘f‘ﬁ SPOSOB 4 — SPOSOB 5 — SPOSOB 6 —
= ZMNIEJSZ LICZBE UZYJ SPOKOJNEGO WYBIERZ JEDNA
BODZCOW: NACISKU: POWTARZALNA
Mozesz: Jezeli jest to przyjemne: CZYNNOSC:
— wylgczy¢ dodatkowy ekran, — potéz dionie na udach, Przykiady:

— zmniejszyc jasnosc swiatla,

— ograniczy¢ hatas,

— odlozyé¢ intensywna rozmowe,

— zakoficzyé wiadomosci
stuzbowe.

Méj poziom pobudzenia przed:

Wybieram:

O wolniejsze [] rozluznienie
ruchy ciala

Méj poziom pobudzenia po:

— oprzyj plecy,
— przytul poduszke,
— owin sie migkkim kocem.

Nacisk ma by¢ komfortowy,
nigdy ograniczajacy.

/10

[] spokojniejszy [} mniej

/10

[] komfortowy [ ] powtarzalng / =
wydech bodzcow nacisk 4

— spokojne skladanie ubrania,

— przygotowanie wody na rano,

— czesanie wlosow,

— natozenie kremu,

— przeczytanie kilku spokojnych zdan.

czynnosé

/ v
L:-_‘:—:-L_

o Jezeli ktéras technika zwigksza napiecie, przerwij ja i wybierz bardziej neutrdne dziatanie.

' Nie musze osiagnac petnego spokoju.
Wystarczy, ze pomoge ciatu zwolnié.
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Otoczenie moze dawac
ciatu sygnat odpoczynku

[] Cazy diwieki sa nagte
lub intensywne?

[] Czy moge zamkna¢
drzwi lub okno?

[] Cazy spokojny, neutralny
diwiek jest dla mnie
pomocny?

Maj maty krok:

9 TELEFON | ZEGAR:

Sprawdi:

[C] Cazy telefon znajduje sig
w dioni albo tuz przy
twarzy?

[] Cazy wielokrotnie
sprawdzam godzing?

[] Czy moge odlozyé
urzadzenie troche dalej?

Maj maty krok:

VY

Nie potrzebujesz idealnej sypialni.
Warto jednak sprawdzi¢, czy otoczenie wspiera wyciszenie,
czy stale podtrzymuje czujnosc.

[] Czy wieczorem $wiatlo
jest lagodniejsze?

[] Cazy ekran znajduje sie
bardzo blisko twarzy?

[] Czy moge ograniczyé
jedno Zradlo jasnego
Swiatla?

Maj maty krok:

TEMPERATURA
| KOMFORT:

Sprawdz:

[} Cazy jest mi zbyt goraco
albo zbyt zimno?

[[] Czy ubranie do snu
jest wygodne?

[] Czy poduszka, koc
i pozycja ciala sg
komfortowe?

Méj maly krok:

e PORZADEK WOKOL £OZKA: o POCZUCIE BEZPIECZENSTWA:
Sprawdi: Sprawdz:

[[] Czy przy tozku znajduje sie wiele przedmiotow
przypominajacych o zadaniach?

[T] Czy moge odtozyc dokumenty, laptop albo
prace poza zasieg wzroku?

[] Czy moge przygotowaé jedna spokojna powierzchnie?
Méj maty krok:

[[] Cazy drzwi, zastony i otoczenie sa przygotowane
tak, zebym czul lub czuta wiekszy spokoj?

[] Czy mam pod reka potrzebne rzeczy?
[[] Cazy co$ w otoczeniu stale przyciaga moja uwage?

Méj maty krok:

Przed snem sprawdzam:
[ éwiatlo, (] hatas, [] temperature, [] telefon, [T] komfort ciata, ] poczucie

% @ ) ﬂ . be!ﬁ@eﬁsma.

Nie zmieniaj catej sypialni.
Usun jeden bodziec, ktéry najbardziej podtrzymuje czujnosé. |
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Niektore dziatania utrzymuja

organizm w trybie aktywnosci

Nie chodzi o tworzenie sztywnej listy zakazow.

Chodzi o zauwazenie, ktore dziatania podtrzymuja pobudzenie wiasnie u Ciebie.

o Pobudza

INTENSYWNE ZADANIA TUZ PRZED SNEM
— rozpoczynanie wymagajacej pracy, S
— nadrabianie wszystkich obowiazkdw,

— rozwigzywanie skomplikowanych problemaéw, v —.

— planowanie wielu spraw naraz.

9 Pobudza

POZNE KONFLIKTY | TRUDNE
ROZMOWY

9 Pobudza
CIAGLE SPRAWDZANIE : -
TELEFONU 2 3
O robucza |
WIELOKROTNE SPRAWDZANIE
GODZINY |

6 Pobudza S .

NADMIAR POBUDZAJACYCH TRESCI

— intensywne wiadomosci,

— konflikty w mediach spotecznosciowych,
— tresci wywotujace silne emocje,

— dynamiczne gry albo filmy.

@ Pobudza

WYMUSZANIE SNU

— Musze zasnaé teraz”,
— ,Jezeli nie zasne, jutro bedzie katastrofa”,
— ,Zostato mi tylko kilka godzin”

;. Najbardziej pobudza mnie wieczorem:

Spokojniejsza alternatywa

Lepszy kierunek:
Zapisz zadanie i wyznacz czas powrotu
nastepnego dnia.

Spokojniejsza alternatywa

Jezeli to mozliwe, nie rozpoczynaj przed snem
rozmowy, ktdra wymaga duzego pobudzenia. \ y

Motzesz powiedziec: N
.To wazny temat. Chee wrécic do niego jutro, ‘k'\ sgé

kiedy bede miec wigcej zasobdow™.

Spokojniejsza alternatywa

Kazda nowa wiadomos$é moze ponownie
uruchomié czujnosé.

Mozesz:

— ustali¢ ostatnig godzine sprawdzania,
— wyciszy¢ powiadomienia,

— odlozyé telefon poza zasieg reki.

Spokojniejsza alternatywa

Liczenie pozostatych godzin snu czesto
zwieksza napiecie.

Jezeli to mozliwe, odwréd zegar albo ustaw
telefon tak, aby godzina nie byta stale widoczna.

Spokojniejsza alternatywa

Lepszy kierunek:
Wybierz spokojniejsza, przewidywalna
aktywnosé,

Spokojniejsza alternatywa

Lepszy kierunek:
»Mie musze wymuszac snu.
Moge wspieraé¢ odpoczynek”.

W Jedno dziatanie, ktére chce ograniczyé:

% Czym moge je zastapic:

Nie pytaj: ,,Czego nie wolno mi robic?”. Zapytaj: ,,Co pomaga mojemu ciatu zwolni¢?”.
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Stworz wtasne przejscie

od dnia do odpoczynku S

1. O KTOREJ CHCE 2. CO CHCE ZAKONCZYC e 3. MOJ SYGNAL ZAKONCZENIA DNIA

ZACZAC ZWALNIAC? WCZESNIEJ? :
Wybieram:

prace,
nauke,

wiadomosci,

Godzina rozpoczecia wyciszenia: przygaszenie Swiatla,

odiozenie telefonu,
-

zamkniecie laptopa, i
IERSyWRE TOZMOWY; przygotowanie rzeczy na rano, /

lanowanie . .
P : zapisanie zadan,

media spolecznosciowe, . :
P zmiane ubrania,

EREEE B

inne:

5

' ’
NS e

inny sygnat:

o 4, MOJA RUTYNA W CZTERECH KROKACH e 5. JAK OGRANICZE BODZCE? o 6. CO ZROBIE Z MYSLAMI
| ZADANIAMI?
Krok 1: Swiatlo:

zapisze je w notatniku,
Krok 2: Telefon:

wybicre trzy priorytety na jutro,

Krok 4: Trudne tresci lub rozmowy: My karky aprozniania glawy,

O
O
Krok 3: Halas: [ ustale godzine powrotu do problemu,
a
O

inaczej:

0 7. JAK POMOGE CIALU ZWOLNIC? 8. MOJ WARIANT MINIMALNY 9 9. CO MOZE UTRUDNIC
NA TRUDNY DZIEN REALIZACJE PLANU?

rozluznienie szczeki i barkdw, i Jezeli mam bardzo male energii, :::::npfaca.

spokojny wydech, _ wykonuje tylke: Lo czlasu \ ‘@)
kontakt z podiozem, i f /
komfortowy koc lub poduszka,

spokojna czynnosc,

waolniejsze ruchy,

domowe obowigzki,

trudne emocje,

brak motywacji,

inne:

inne:

@ 10. JAK UPROSZCZE PLAN? Wariant minimalny ol

W minimum czasu

W minimum krokow

W maksimum wsparcia

S—— MOJ WIECZORNY PLAN

Zaczynam zwalniac o:

Najpierw:
Potem:
Na koricu:

' Plan ma wspieraé wieczoér, a nie stac sie kolejnym obowigzkiem do wykonania idealnie. ¢ 4%
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Gdy umyst
nie chce sie wyltaczy¢

\V

Nie musze rozwigzaé kazdej mysli przed snem.
Moge bezpiecznie odtozyc ja na pdznie;.

=

rozmaowa

66 Zapisanie mysli
nie oznacza ignorowania jej.
Oznacza wybranie lepszego czasu na powrot. 99
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Dlaczego umyst zaczyna
analizowa¢ wtasnie w nocy?

W ciggu dnia uwaga jest zajeta zadaniami, rozmowami i bodzcami.
Kiedy wieczorem robi sig ciszej, wczesniej odsuwane mysli moga stac sie bardziej zauwazalne.
To moze obejmowac:

— analizowanie rozmow,

— planowanie nastepnego dnia,

— przypominanie sobie btedow,

— przewidywanie problemdw,

— proby rozwigzania wszystkiego naraz.

POMOCNE MYSLENIE: _ NOCNE ZAPETLENIE:

prowadzi do konkretnej decyzji, = powtarza te same pytania,

konczy sie po zapisaniu planu, W nie prowadzi do nowej odpowiedzi,

ma okreslony temat, zwieksza napiecie,

mozna je odlozy¢ na ustalony czas. przeskakuje miedzy wieloma problemami,

wywotuje poczucie pilnosci.

- e Jezeli nie mozesz
Pytania sprawdzajace: g i s ? Przyktad:

Czy moge realnie rozwigzaé o Nazwij temat. Mysl:
te sprawe teraz?

e »Musze przygotowac wszystko na jutro”,
[J Tak [] Nie [ ] Czeéciowo

Zapisz jeden nastepny krok.

Czy pojawita sie nowa informacja?

wJutro 0 9:00 sprawdze liste

e Ustal czas powrotu. Zapis:
(] Tak [ Nie »Na dzi§ wystarczy”. i wykonam pierwszy punkt”.

Powiedz sobie:

Czy mysl powtarza sie : Komunikat:
bez nowego wniosku? »Nie musze koriczy¢ tego teraz”.

[J1ak [ Nie

Mysl, ktora najczesciej wraca:

Czy moge dziatad teraz? O Tak (] Nie [] Czesciowo

Jeden nastepny krok:

Kiedy do niego wrdce:

Nie kazda wazna mysl wymaga rozwiazania o tej porze.
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Zapisz to, czego nie musisz
przechowywac¢ w pamieci
przez cata noc

GODZINA:

1. CO KRAZY MI PO GLOWIE? : 2. ZADANIA NA POZNIEJ

Zapisz wszystko bez porzadkowania: Co wymaga dziatania?

3. RZECZY, NA KTORE NIE MAM (€ D 4. NIEDOKONCZONE ROZMOWY
TERAZ WPLYWU Terriak:

Czy potrzebuje rozmowy?
| O Tak [] Nie [] Nie wiem

Kiedy moge do niej wrocic?

5. OBAWY 6. JUTRZEJSZE PRIORYTETY

i iam?
Czego sig obawiam? Wybieram maksymalnie trzy:

Co wiem na pewno?

Co tylko przewiduje?

7. PIERWSZY MALY KROK S B 8. CZAS POWROTU DO TYCH SPRAW
Wroce do notatek:
Data:

Jutro zaczne od:

Godzina:

9. CO MOGE OD£OZYC 10. ZDANIE ZAMYKAJACE DZIEN

BEZ ROZW|AZANIA7 Wybier: albo MPISZ whasne:
[7] Zapisatem lub zapisalam to. Nie musze przechowywaé

tego przez noc.
[T Wréce do tych spraw w wyznaczonym czasie.
[[] Na dzi¢ zrobilem lub zrobitam wystarczajaco duzo.
[CJ Moc nie jest czasem na rozwigzywanie wszystkiego.

[] Moje zdanie:

Zapisanie nie usuwa problemu.
Zdejmuje z pamieci obowigzek pilnowania go przez cata noc. '

18 | Bonus 6: Regulacja snu i nocne wyciszenie




Skieruj uwage z mysli &<
na spokojne fakty obecnej chwili &
oy 3

Nocne uziemienie nie ma catkowicie usuwac mysli.
Ma poméc zauwazyc, ze oprocz mysli istnieja rowniez ciato, tozko, pokdj i aktualna chwila.

B

CWICZENIE 1 — e GWICZENIE 2 — e CWICZENIE 3 —
TRZY SPOKOJNE FAKTY: | PUNKTY KONTAKTU: | TRZY NEUTRALNE DZWIEKI: |

(ro T
i!_ s ; #

Nazwij trzy fakty: Zauwaz bez poruszania: “

1. Jest noc i jestem w gtowe na poduszce,

plecy lub bok na materacu,

2. Moje cialo opiera sie na dfonie,

nogi,

3. Teraz nie musze rozwigzywac stopy,

ciezar koca.

o CWICZENIE 4 — CWICZENIE 5 — o CWICZENIE 6 —

/
OPIS JEDNEGO ._}ﬁ_' POWOLNE LICZENIE ORIENTACJA CZASOWA:
PRZEDMIOTU: @ =

A PUNKTOW OPARCIA: :
Wybierz jeden neutralny przedmiot. " ’,,X Dazis jest:

Jego kolor:

Policz pie¢ punktow kontaktu -I
ciata z podiozem.

Jestem w:
Ksztatt:

Nie zmieniaj oddechu na site.

MNastepng rzecza, ktora zrobig
Materiat: Po kazdym punkcie powiedz: rano, bedzie:

,Tutaj jest oparcie”.

Wariant minimalny: Po ¢wiczeniu:

Gdy trudno sie skupi¢: Méj poziom pobudzenia przed: /10
— zauwaz poduszke Mbj poziom pobudzenia po: /10

A ey N Jezeli skupianie sie na ciele
— powiedz: ,Jestem tutaj". wigcej kontaktu z cialem, P ¢

B i zwigksza napigcie, otworz oczy
mniej chaosu mysli,

b i wybierz neutralny przedmiot
podobny stan,

W 4 Tt :
= g Ve : w otoczeniu.
= wiekszy dyskomfort.

==
=

Nie musze walczyc z myslami. Moge rozszerzy¢ uwage poza nie.
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Uspokajajgce komunikaty

dla umystu i ciata

Zastap nocng presje zdaniami, ktére zwiekszaja poczucie bezpieczenstwa

Stowa, ktére powtarzasz sobie w nocy, moga zwigkszac czujnos¢ albo pomagac ciatu zwolnic.

Celem nie jest przekonanie siebie, ze wszystko jest idealnie.

Celem jest zastgpienie presji bardziej realistycznym i fagodnym komunikatem.

€ . GO MYSLE: €) covmie 3 I
MUSZE NATYCHMIAST “JUTRO SOBIE “ 71 E?
P ZNOWU BEDZIE ZLE
ZASNAC NIE PORADZE”
r . . AL Jutro moge 1,  Tanoc nie musi wyglada¢
Q Nie musze wymuszac snu. % dostosowac tempo. ﬁﬂ? doktadnie jak poprzednia.
@ Moge teraz —  Nie musze przewidywac > Mo_ge reagowac na te chwile,
wspierac¢ odpoczynek. ks catego dnia teraz. j Sy aiena “"_"SZ)’S'tk'e
wczesniejsze noce.
(}% Sen przyjdzie tatwiej, @ Zajme sie porankiem, D Teraz wybieram jeden
gdy przestane z nim walczy¢. kiedy nadejdzie. ﬂ spokojny krok.
O covcauk @ covumyse (6 ) GDY CIALO
ZtOSC NA SIEBIE NADAL ANALIZUJE POZOSTAJE NAPIETE
@ Trudno$é ze snem nie jest Zapisatem lub ———  Nie musze rozluznic sie
mojg porazkg. zapisatam to. — catkowicie.
O Moje ciato nie robi mi D . : 4 Moge pozwoli¢ jednej
[O)  naztosé. WrScq do tago jutro. '; czedci ciata zmieknaé.

Noc nie jest odpowiednim

C% Mog_e potraktP '.._n.ra(: @ momentem na rozwigzanie
siebie tagodnie;j. wizysth igen

||

Mam pod soba oparcie.

Cwiczenie wyboru:

Moja osobista formuta:
Widze, Zeczlije so s

Nie'miisze Beraz .o e e i s i

MOGE ZAMIASE LEGO ...ueeceeeseermrsneseseenearesesesessseesssesmssmssssessseessassmmsesssesss

- Nie musze wierzy¢ w kazde nocne przewidywanie.
Moge odpowiedzie¢ na nie tagodniej.

20 | Bonus 6: Regulacja snu i nocne wyciszenie

Zdanie, ktorego najbardziej potrzebujg dzig: e
Zdanie, ktore ZWiekSZa MOJg PrESJEI i reasssas e eomsssreass e ams s aam feem s e i e

oo Tu [ 1= L 1 -




Moj zestaw narzedzi
na trudne zasypianie

Wybierz narzedzie dopasowane do tego, co dzieje sie teraz

Interaktywna karta pomagajgca uzytkownikowi wybra¢ konkretne narzedzie
zaleznie od dominujacego problemu: gonitwy mysli, napiecia ciata, leku przed
bezsennoscig, nadmiaru bodZcow albo frustracji.

[] gonitwa mysli
[] napiecie w ciele
[_] sprawdzanie godziny

-
n CO JEST TERAZ NAJTRUDNIEJSZE?

|| potrzeba siegniecia
po telefon

[ ] zbyt wiele bodzcow

-
B3 Mo Poziom PoBUDZENIA

— 410

[] lek przed kolejnym dniem (] nocne wybudzenie L
[] frustracja (] inne:
o —e o
=
WYBIERAM NARZEDZIE
= =N

f \

—_—

+ zapisanie jednego

(__L..J ) )

—_—

« zauwazenie punktéw

» zdanie: “Nie musze
wymuszac snu”

GDY DOMINUJA GDY DOMINUJE GDY DOMINUJE GDY DOMINUJE GDY DOM!NUJA
MYSLI: NAPIECIE W CIELE: LEK PRZED FRUSTRACJA: BODZCE:
» karta oprozniania » rozluZnienie szczeki BE‘Z?ENFO O = odejscie od walki * przygaszenie Swiatta
gtowy i barkéw = odwrocenie zegara ze snem

+ odiozenie telefonu

« spokojna zmiana

+ ograniczenie

nastepnego kroku podparcia pozycji o
L + skupienie na : diwiekow
+ ustalenie czasu « spokojny ruch odpoczynku zamiast « krotka neutralna "
powrotu do problemu Sl czynnose * przygotowanie
i y « komfortowy koc i o . spokojniejszego
= spokojny komunikat lub poduszka. » przypomnienie sobie + tagodniejsze zdanie e
dla umystu. planu na noc. wobec siebie.
LS J
o S — =
' i " e
JMEINEB0 KQRCESTAN B} cozauwazamrouzvcw? | | [ co rosig pALES?
Z NARZEDZIA? SO )
_ Méj poziom pobudzenia: /10 [] pozestaje przy odpoczynku
O 1minute [] mniej napigcia [ ] wybieram inne narzedzie
[] 3 minuty (] mniej chaosu mysli [ wstaje na krotka spokojna
[] 5 minut [] wiekszy kontakt z ciatem przerwe
[ 10 minut [] mniej presji ["] wracam do tézka
(7] do momentu niewielkiego [ ] podobny stan [] zapisuje mysl
spadku pobudzenia. wiekszy dyskomfort korzystam ze wsparcia
iupdidoee. ~ J\H ¢ )\ oy e
-
Moje trzy najskuteczniejsze narzedzia:
1 2. 3.

Maj sygnat, ze potrzebuje dodatkowej pomocy;

Nie musze uzywac wszystkich technik. Jedno trafne narzedzie moze wystarczyc.
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MODUL 4

Nocne wybudzenia
| powrot do snu

Przebudzenie nie musi oznaczac,
Ze cata noc jest stracona.

Orientacja | Mniej pres;ji | tagodny
~ powroét
diga. +
.x_ ‘ A + @ )
vl VE

66

Nie musze oceniac catej nocy
na podstawie jednego przebudzenia.
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KROK

KROK

KROK

Co robié, gdy budze sie w nocy
Najpierw orientacja, potem decyzja

Nocne przebudzenia moga si¢ zdarzac. To, co zrobisz w pierwszych
minutach, moze zmniejszy¢ albo zwigkszy¢ pobudzenie.

NIE OCENIAJ NOCY NATYCHMIAST

Unikaj pierwszej mysli: ,To juz koniec snu”.
Zamiast tego powiedz: ,Obudzitem lub obudzitam sie.
Teraz sprawdze, czego potrzebuje”.

NIE SPRAWDZAJ GODZINY, JEZELI NIE MUSISZ

odwroc zegar, nie siegaj po telefon,
nie obliczaj, ile snu zostato.

SPRAWDZ CIALO

: Q ’_ O zmieni¢ pozycje O poprawi¢ temperature

! % O napi¢ sie niewielkiej ilosci wody O rozluzni¢ szczeke

N O skorzysta¢ z toalety O zmieni¢ poduszke lub koc

NAZWIJ STAN
Méj poziom pobudzenia: ____ /10
O mysli O frustracja
O napiecie [0 dyskomfort fizyczny
O lek O nie wiem

WYBIERZ NAJPROSTSZE NARZEDZIE

O trzy spokojne fakty O krétka zmiana pozycji
O zauwazenie punktéw podparcia O zapisanie jednej mysli
[J jedno zdanie uspokajajace [J krétka spokojna przerwa poza tézkiem

WROC DO ODPOCZYNKU, NIE DO WYMUSZANIA

Nie musze natychmiast zasnac.
Moge wréci¢ do odpoczynku.

Fo przebudzeniu: Jezeli nocne przebudzenia sa czeste,

Nie zrobie: bardzo nasilone albo wigzg sie
Najpierw sprawdze: z objawami zdrowotnymi, warto

oméwic je z odpowiednim specjalista.

Wybiore:

Pierwszym zadaniem po przebudzeniu nie jest
natychmiastowy sen. Jest nim niedodawanie kolejnej warstwy pobudzenia.
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Jak nie nakreca¢ nocnego leku

Zatrzymaj tancuch od przebudzenia do paniki

Samo przebudzenie nie zawsze jest najwiekszym problemem.
Czesto trudnosé¢ zwieksza sie przez to, co dzieje sie pdzniej.

tANCUCH NOCNEGO LEKU PUNKTY ZMIANY

o NIE SPRAWDZAJ GODZINY

Przebudzenie Jezeli godzina nie jest potrzebna do

konkretnego dziatania, pozostaw jg
\l/ poza zasiegiem wzroku.

83 |S SPraWdZENie e NIE PRZEWIDUJ CALEGO JUTRA
godziny O Trudna myél: ,,Jutro bedzie katastrofa”

\I/ o) Spokojniejsza odpowiedz:
€ .Nie wiem jeszcze, jak bede sie czud.

5 ; Jutrem zajme sie rano.”
mysl: “Zostato mi

bardzo mato snu”
© zvniessz Presg

\l/ & Zamiast: ,,Musze zasnac teraz”
Wybierz: ,Moge teraz odpoczywad

napiecie i pozwoli¢ snu przyjsé, kiedy
bedzie gotowy.”

proba wymuszenia

WROC DO FAKTOW

jestem w t6zku
noc nadal trwa

shu « ciato ma oparcie

\L * nie musze rozwigzywac jutra teraz
jeszcze wieksza @ WYBIERZ JEDEN RUCH
c2ujnodé % [ odwracam zegar

[] odktadam telefon

[] zauwazam trzy punkty kontaktu
[] powtarzam jedno spokojne zdanie
[] przestaje liczy¢ godziny

Moja typowa nocna mysl:

Spokojniejsza odpowiedz:

JVL Jak ta mys| wptywa na ciato?
A,

S/ ¢ Maj punkt zmiany:

Nie musze rozwigzac leku catkowicie.
Moge zatrzymac jego dalsze nakrecanie.
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Powrot do ciata zamiast walki ze shem

Zauwaz oparcie, ciezar i neutralne odczucia

Gdy walczysz ze snem, uwaga moze catkowicie skupic¢ sie na pytaniu:
'Dlaczego jeszcze nie $pie?'. Powrdt do ciata pomaga rozszerzyé uwage

poza ten problem.

KROK 1 —
ZAUWAZ PODLOZE

glowa |

barki

plecy

bok

biodra |
nogi "

stopy LSRN _ @

e T

KROK 2 —
| ZAUWAZ CIEZAR

‘ Materac utrzymuje

- cigzar mojego ciata.

| e KROK 5 —
DODA.J SPOKOJNE ZDANIE

- Mam pod sobg oparcie.

Nie musz¢ niczego przyspieszac.

( Moge odpoczywac nawet
wtedy, gdy jeszcze nie Spie.

. rozluznienia.

KROK 6 —
ZATRZYMAJ CWICZENIE,
GDY WYSTARCZY

mam troche mniej napiecia
mam wiece]j kontaktu z ciatem

stan jest podobny

L ELEE

potrzebuje innego narzedzia

KROK 3 —

ZNAJDZ JEDNO

NEUTRALNE ODCZUCIE
temperatura poduszki,
miekkos¢ koca, ciezar dfoni,
kontakt ubrania ze skéra,
spokojny fragment ciata

Moje neutralne odczucie:

0 KROK 4 —
POZWOL JEDNEMU

OBSZAROWI ZMIEKNA{E
szczeke
jezyk
barki
dionie
brzuch
stopy
Nie wymuszaj petnego

LI EE G

Wariant z otwartymi oczami
b \QI 4 -~

Jezeli skupienie na ciele

jest niekomfortowe:

otwdrz oczy, wybierz jeden

neutralny przedmiot,

nazwij jego kolor, ksztalt

i miejsce.

Nie musze zmuszaé ciata do snu.
Moge przypomnieé mu, ze ma oparcie.
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Delikatny plan na bezsenng noc

Co zROBIC, GDY SEN NIE WRACA MIMO PROB?

Jezeli lezenie w t6zku zwieksza napiecie i frustracje, mozesz na krétko
zmieni¢ sposdb odpoczynku. Celem nie jest rozpoczynanie dnia. Celem
jest stworzenie spokojniejszego przejécia z powrotem do snu.

SPRAWDZ STAN

Méj poziom pobudzenia: /10

[ mysti [] napigcie [ ] lek [ ] frustracja [ dyskomfort fizyczny

)

\
ZDECYDUJ, CZY POZOSTAC W +OZKU
Pozostaje, jezeli: /H-J---- Wstaje na krotka przerwe, jezeli:
' o cialo jest wzglednie spokojne .*’! = napiecie wyraZnie rosnie
- . - ; :' * coraz bardziej walcze ze snem
* nie czuje narastajacej frustracji | ! .
b \ s zaczynam wielokrotnie
+ moge odpoczywac bez walki. 5 sprawdzac godzine
1 » {o6zko zaczyna kojarzyc sie
z frustracja.
S

1

WYBIERZ
SPOKOJNA CZYNNOSC

« usigéé w przygaszonym Swietle

» przeczytad kilka spokejnych stron

= wypic niewielka ilos¢ wody

+ wykonac neutralng
czynnost reczng

Emmﬂi’im@

Unikaj:
> intensywnej pracy
»  jasnego ekranu

> pobudzajgcych tredci

¥ rozpoczynania dlugiego zadania.
pS S \

@

rree

R - 8
bt

R

£

!

5
OBSERWUJ @ NIE OCENIAJ EFEKTU )
SYGNALY SENNOSCI NATYCHMIAST

[] ciezsze powieki
[] czestsze ziewanie -
[] wolniejsze mysli
[] migksze ciato

[] mniejsza potrzebe
dziatania

Gdy sen nie wraca, najpierw:

Wrécitem lub wrocitam do
odpoczynku. Nie musze
sprawdzad, czy technika
dziata od razu.

Jezeli napiecie rosnie:

Moja spokojna czynnosd:

Sygnat powrotu do tozka:
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Bezsenna chwila nie musi zamienic¢ sie w pobudzajaca noc. .




DATA:

PRZYBLIZONA PORA WYBUDZENIA:

Karta reakcji na nocne wybudzenie
Moj osobisty plan krok po kroku

{1 COZAUWAZYLEM LUB

napiecie

gonitwe mysli

lek

frustracje

dyskomfort fizyczny

potrzebe sprawdzenia telefonu
potrzebe sprawdzenia godziny
inne:

Oooooooo

ZAUWAZYLAM PO PRZEBUDZENIU?

o JAKA MYSL POJAWILA -
SIE PIERWSZA?
% 2
fo WYBRANE NARZEDZIE 5
[J trzy spokojne fakty N
] punkty podparcia L
0 neutralny przedmiot
[0 uspokajajacy komunikat
[J zapisanie jednej mysli
[0 krétka spokojna przerwa
kC] inne:
7 h
@ MGJ SYGNAt POWROTU
DO LOZKA
NAJPIERW:

. ; F _\‘-‘
9 MOJ POZIOM POBUDZENIA ' 9 CZEGO POTRZEBUJE CIALO?
[ zmiany pozycji
[0 wody
[] toalety
’;10 [ innej temperatury L W
—h— [0 spokojnego nacisku v
[ mniejsze] liczby bodzcow
[0 niczego konkretnego
[J inne:
L /Jl I\x A
(¢ : & R
CZY TA MYSL JEST FAKTEM MOJA SPOKOJNIEJSZA ’
CZY PRZEWIDYWANIEM? ODPOWIEDZ
0 faktem
[ interpretacjg
O przewidywaniem
[ trudno ccenic¢
N 2 Ny &
POZOSTAJE W LOZKU /Q JEZELI WSTAJE, wvmsnm-.\
CZY WSTAJE NA KROTKO? | Pozostaje
0 posostie =il O e
O wstaje na kritica ilka stron spokojnej ksigzki
spokojna przerwe O wode
o [0 zapisanie mysli —
Dlaczego? . [0 neutralng czynnosé / /
K‘ ,’ O inne: -
\. /o Wstaig |

/7
@ EFEKT

Poziom pobudzenia po: /10

mniej napiecia

mniej leku

mniej chaosu mysli

wigcej sennosci ™
podobny stan

wigkszy dyskomfort

(Oooooo

na chwile

.

) CO CHCE ZAPAMIETAC
NA KOLEJNA NOC?

. POTEM:

WRACAM DO tOZKA, GDY:

Gotowy plan zmniejsza liczbe decyzji, ktére musze podejmowac w srodku nocy.
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Moj system
spokojniejszego snu

Nie potrzebuje idealnej rutyny.
Potrzebuje prostego systemu,
do ktérego moge wracac.

e ——

Wieczér Zasypianie

C.
system |

Wybudzenie Poranek

v

B
=3
=9
ﬁ
B

ZMIANA ROZWIJA SIg
PRZEZ KILKA NOCY

£ € Spokojniejszy sen buduje sie przez powtarzalne

sygnaty, nie przez jedna idealna noc.
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DATA: DZIEN TYGODNIA:
Dziennik snu i nocnego pobudzenia
Obserwuj wzorce bez oceniania kazdej nocy
. s . . % + T
Dzien Wieczoér ‘. + Zasypianie
1. MOJ DZIEN 3. STAN PRZED SNEM 5. ZASYPIANIE
Poziom stresu: /10 Poziom pobudzenia: /10 [ bardzo spokojne
Poziom zmeczenia: /10 Poziom sennoéci: /10 g rac-zej spokojne
Pozi e ket /10 O zmienne
et e e 4 Najsilniejsza emocja: [ trudne
Najwazniejszy czynnik wptywajacy [ bardzo trudne
na wieczor: Najczestsza mysl: Co najbardziej pomagato?
2. POCZATEK WYCISZENIA 4. GLOWNE NARZEDZIE WIECZORNE 6. NOCNE WYBUDZENIA
Gagkinehazpacagcia rljityny: [ rutyna [ Nie
LI DOl e ity s wlton [J karta oprézniania gtowy O Raz
[0 przygasitem lub przygasitam swiatto S O Kilk
[J zapisatem lub zapisatam mysli O uziemienie o
[ rozluznitem lub rozluznitam ciato [ spokojny komunikat _ ) .
[J ograniczytem lub ograniczytam bodice [0 rozluznienie ciata Cozauwazytem Wb zauwazytam
O wykonatem lub wykonatam [0 ograniczenie bodzcéw
spokojna czynnosé
O inne: O inne:

C+ Noc

7. REAKCJA NA WYBUDZENIE

[ nie sprawdzatem lub nie sprawdzatam godziny
[0 zauwazytem lub zauwazytam ciato

[ uzytem lub uzytam spokojnego komunikatu

[0 wstatem lub wstatam na krétka przerwe

Poranek
8. PORANEK
Jakos¢ odpoczynku: /10
Poziom energii: /10
Poziom napigcia: ____ /10

Moje poranne samopoczucie:

[J wrdcitem lub wrécitam do t6zka po pojawieniu sie sennosci

O sprawdzatem lub sprawdzatam telefon
O inne:

9. CO ZADZIALALO? 10. CO CHCE ZMIENIC
DZI$S WIECZOREM?

. MALY SUKCES

zaczatem lub zaczetam wyciszenie wczesniej
ograniczytem lub ograniczytam ekran

zapisatem lub zapisalam mysli
zauwazytem lub zauwazytam pobudzenie

nie walczytem lub nie walczytam ze snem
spokojniej zareagowatem lub zareagowatam

Najczesciej pormaga mi:
Najbardziej zaktoca maj sen:
Najlepszy moment rozpoczegcia wyciszenia:

Jedna rzecz, ktora chee utrzymac:

na wybudzenie
skorzystatem lub skorzystatam z planu
inny sukces:

0 goppoa: =

Tygodniowe podsumowanie

Jedna trudna noc nie przekresla catego procesu. Szukam wzorcéw, nie perfekgciji.
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Plan 7 wieczorow regulacji snu

Siedem spokojnych wieczorow krok po kroku

ZASADA PLANU

Nie probuj zmieniac¢ wszystkiego naraz.
Kazdego wieczoru skup sig na jednym prostym elemencie.
Po wykonaniu zaznacz, co zauwazytes$ lub zauwazytas.

9 WIECZOR 2 — 9 WIECZOR 3 — o R
OGRANICZ JEDEN STWORZ SYGNAL >

o WIECZOR 1 —
ZAUWAZ PUNKT
,O WYJSCIA

Dzisiejszy cel:
Obserwuje swoj wieczdr bez oceniania.

Sprawdzam:

O o ktorej zaczynam zwalniac,

0 co robie przed snem,

O jaki jest moj poziom pobudzenia,
[0 co najbardziej mnie rozprasza.

Mgj poziom pobudzenia
przed snem: /10

Najwazniejsza obserwacja:

e WIECZOR 5 —

0 POMOZ CIALU
o7 ZWOLNIC

Dzisiejszy cel:

Wybieram jedng tagodng praktyke

dia ciata.

Wybieram:

O wolniejsze ruchy,

O rozluznienie szczeki i barkéw,
[0 zauwazenie punktow podparcia,
O spokojniejszy wydech,

O komfortowy koc lub poduszke,
[0 neutralng czynnos¢ reczna.
Pobudzenie przed: 10
Pobudzenie po: /10

CODZIENNA OCENA

Po kaidym wieczorze zaznacz:

Poziom wieczornego pobudzenia: /10
tatwosc wykonania planu: /10
Poczucie wyciszenia: /10

Czy chce powtérzyé ten element?

O Tak [0 Nie [ Po uproszczeniu

) BODZIEC a KOKCA DNIA

OPROZNIJ GEOWE

Dzisiejszy cel: Dzisiejszy cel: Dzisiejszy cel:
Usuwam albo zmniejszam jeden Wybieram jedng czynnosé, ktdra Zapisuje myéli, zadania i abawy
bodziec podtrzymujacy czujnosc. bedzie oznaczaé przejscie do przed potozeniem sig do tézka.
Wybieram: edpoczynky. Zanleiia:
O telefon P ik o

i i Mol Syt O trzy zadania na jutro
g ‘::t"e Swiatto, [0 eodtozenie telefonu, _'23" g
N dea:; ek O przygaszenie $wiatta, 0 ’.Ednﬁ P
O prace lub nauke, O przygetowanie rzeczy na rano, § lden fstapmekooh,
B il ki, O zapisanie zadan, [0 godzine powrotu do problemu.
O inny bodziec: [0 zmiana ubrania, i

O spokoiny napd), Majwainiejsza mysl,

Co zrobitem lub zrobitam: O inny: ktérg odktadam:
Efekt: O ktdrej go wykenuje? Kiedy do niej wréce:

WIECZOR 6 —
PRZYGOTUJ PLAN
c* NA WYBUDZENIE

Dzisiejszy cel:

Przygotowuje prosty reakcje na
nocne przebudzenie.

Po przebudzeniu najpierw:

Mie zrobie:

Moje narzedzie:

Jezeli napigcie wzrosnie:

¥ PODSUMOWANIE SIEDMIU WIECZOROW

Najbardziej pomogte mi:

Najtrudniejsze byto:

Najlepszy moement rozpoczecia wyciszenia:

Marzedzie, ktére chee zachowad:

Jedna rzecz, ktorg chee uproscic:

o WIECZOR 7 —
POLACZ NAJLEPSZE
ﬂ ELEMENTY

Dzisiejszy cel:
Tworze wtasng krotka rutyne z tego,
co najbardziej mi stuzyto.

Méj krok 1:

Maj krok 2:

Méj krok 3:

Méj wariant minimalny:

,}_‘_g Méj dalszy plan:

Przez kolejny tydzien chce powtarzac:

Celem siedmiu wieczoréw nie jest idealny sen. Celem jest odkrycie, co pomaga
Twojemu uktadowi nerwowemu spokojniej przechodzi¢ do odpoczynku.
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Kieszonkowa karta nocnego wyciszenia

Zmniejsz presje i wybierz jeden spokojny krok
- v

Nie musze zmuszac sie do snu. Moge tworzyé warunki, w ktérych ciato
ma wieksza szanse poczuc¢ spokdj i odpoczac.

1. ZATRZYMAJ PRESJE 2. SPRAWDZ SWOJ STAN 3. ZMNIEJSZ JEDEN BODZIEC
\‘* " Nie musze natychmiast ]| Mo‘J pOZI(?I‘T“I pobudzenia: /10 Wybieram:
&: ﬂ) zasnaé . Najbardziej zauwazam: O odlozenie telefonu,
J ; [0 gonitwe mysli, [ przygaszenie Swiatl
Moge najpierw pomac P - przyg tecwiars,
cial?f ereF"_c;(-, dop i g nipsgc;v;cmle. e [0 ograniczenie dzwigkéw,
s ek ez M [0 odwrécenie zegara,
odpoczynku. O frustracje, P O zakon i
O zbyt wiele bodzcow, e i e
(0 nocne wybudzenie, tre‘ém lub rozn:.owy,
O dyskomfort fizyczny. 0 zmiang pozycji.
4. WYBIERZ JEDNO NARZEDZIE 5. POWIEDZ SOBIE
' JEDNO ZDANIE +
GDY DOMINUJA MYSLI: GDY DOMINUJE NAPIECIE: Wybieram:
O zapisuje jeden temat, O zauwaZam punkty padparcia, [ Nie musze rozwigzac
[0 wybieram jeden O pozwalam zmigknac szczece wszystkiego teraz.
nastepny krok, i barkom, [0 Moge odpoczywad,
koca lub poduszki. nie spie. Naici
O Ta noc nie musi wygladaé BRI
GDY DOMINUJE LEK: GDY DOMINUJE FRUSTRACJA: Proiesitu O nie oceniam calej nocy,
[ nie sprawdzam godziny, [ przestaje wymuszac sen, [ Jutrem zajme sig ranc. O nie sprawdzam godziny,
[ wracam do trzech [0 wybieram odpoczynek [0 Marn pod soba oparcie. 0O sprawdzam potrzeby ciala,
spokojnych faktéw, zamiast walki, () oceniam pobudzenie,
O powtarzam jedno [0 wstajg na krétka spokajng Maje zdanie: O wybieram najprostsze
realistyczne zdanie. przerwe, jezeli napigcie roénie. narzedzie.
7. GDY SEN NIE WRACA a8 SPRAWDZ EFEKT : 9. ZDECYDUJ, CO DALEJ
Jezeli w tozku czuje wzgledny spokodj: ' (‘ Mdj poziom pobucdzenia pe: /10 O pozostaje przy odpoczynkuy,
- O pozostaje przy odpoczynku, e [J wybieram inne narzedzie,
H O zauwazam cialo i otoczenie. ) v £
i) 3 [0 mniej napiecia, O zapisujg mysl,
Jezeli frustracja rodnie: O mniej presji, O robie kritka spokojng przerwe,
O wstaje na krotky spokejng przerwe, [0 mniej chaosu mysli, O wracam do ozka,
[ wybieram przygaszone Swiatlo, [0 wigcej kontaktu z cialem, O korzystam z odpowiedniego
[0 unikam pobudzajgcych tresei, O podobny stan, wsparcia.
O

[0 wracam po pojawieniu sig sennosci. wigkszy dyskomfort.

Nie musze zmuszac sie do snu. Moge tworzyé warunki, w ktorych
ciato ma wieksza szanse poczué spokdj i odpoczac.

= —%( ——————————— Wytnij i schowaj w portfelulubprzytézku. — — — 9 — — = — = = = = = = = = = = = = = = — = =

=
" ) GDY UMYSE ANALIZUJE
f v~ — zapisuje mysl

NOCNE WYC'SZEN'E o : — ustalam czas powrotu,
‘ +

A\

Mdj najwczesdniejszy sygnat

M nocnego pobudzenia:

& Moje najskuteczniejsze narzedzie:

— mdwig: .Ma dzid wystarczy™.

+ w 5 KROKACH ﬁ GDY CIALO JEST NAPIETE

— zauwaiam podioke,
— poawalam zmigknaé jednej czesci ciala,
— wybieram neutralne odczucie.
GDY BOJE SIE, ZE NIE ZASNE
— nie sprawdzam godziny,
— nie przewiduje calego jutra,
— skupiam sig na odpoczynku.

: . . “ GDY BUDZE SIE W NOCY
e Ograniczam jeden bodziec. ( — orientuje sie.

— sprawdzam potrzeby ciala,

— wybieram jedno narzedzie,
o Wybieram jedng spokojna praktyke. — nie rozpoczynam dnia.

o Zmniejszam presje.

N o\

0

»T

e Sprawdzam poziom pobudzenia.
Moje zdanie na trudng noc:

Mdj plan na wybudzenie:

GDY SEN NIE WRACA
e Wracam do odpoczynku bez aceniania. — wybieram krétks spokojng przerwe,
— ograniczam dwiatlo i ekran, |
— wracam pe pajawieniu sie sennosci.
S J L : 9013 sig
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