g psycha wstaje

Dziennik snu

Imie i nazwisko:

Data urodzenia:

Czas badania od:

do:

Prosze wypetnia¢ dziennik codziennie rano i przynies¢ go na nastgpnq wizyte.
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Dalej: zasady higieny snu.
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Higiena snu

Higiena snu to zestaw nawykoéw, ktére pomagajq lepiej spaé. Podstawy to: bez alkoholu i papieroséw, kawa iinne
napoje z kofeing najpdzniej do 12:00, kolacja trzy godziny przed snem, ciemna, cicha i przewietrzona sypialnia
(16—21 °C), atézko tylko do snu i seksu, bez pracy, nauki, telefonu, telewizji i internetu.

Przy bezsennosci same podstawy zwykle nie wystarczq. Zasady ponizej wzmacniajq sen i obnizajq napiecie. Bez
nich leczenie bezsenno$ci dziata znacznie stabie;.

4 R
Wzmachianie potrzeby snu

1. Skr6€ czas spedzany w t6zku
Dtuzsze lezenie nie wydtuza snu, tylko go sptyca, a lezenie bez snu tez zmniejsza jego potrzebe. Przy bezsennosci
zwykle zaleca sie 6,5-7 godzin w t6zku, dopdki problem nie minie.

2. Zmecz sig fizycznie p6Zznym popotudniem lub wczesnym wieczorem
Najlepiej co najmniej 30 minut ruchu piec razy w tygodniu. Umiarkowany wysitek kohcz najpdzniej godzine przed snem,
intensywny trzy godziny przed snem.

3. Unikaj odpoczywania w pozyciji lezgcej w ciggu dnia
Kazda drzemka zmniejsza potrzebe snu w nocy, zwtaszcza po 15:00. Popotudniowq sennos¢ lepiej rozruszac
aktywnosciq.

4. Unikaj regularnego przyjmowania lekéw nasennych
Nie dajq naturalnego snu. Stosuj je krotko, najwyzej 2-4 tygodnie, potem tylko w wybrane dni, nie czgsciej niz 15 razy
w miesigcu.

Wzmachianie rytmu snu

5. Prowadz regularny tryb zycia, wstawaj rano o tej samej porze

Stata pora wstawania i aktywny poczqtek dnia (mycie, §niadanie, §wiatto dzienne, praca) ustawiajq rytm snu
i czuwania. Dtuzsze spanie w dni wolne przesuwa ten rytm na poznie;j.

6. Unikaj jasnego i niebieskiego swiatta wieczorem

Nawet ekran telefonu czy tabletu przestawia zegar biologiczny, opdznia zasnigcie i zwigksza ryzyko wybudzen. W nocy
nie wigczaj telewizora ani elektroniki.

Zmniejszanie napigcia psychicznego

7. Nie prébuj zasnqé na site, ktadz sie do snu tylko wtedy, gdy jestes sennafy
Snem nie da sie Swiadomie sterowac. Im bardziej sie starasz, tym trudniej zasngé.

8. Wyjdz z t6zka, jesli nie mozesz spaé
Dtugie czekanie na sen podnosi napigcie i tdzko przestaje by¢ miejscem odpoczynku. Wyjdz z tézka i wré€ po 15-20
minutach, gdy napiecie opadnie.

9. Usun zegarek z zasiggu wzroku w sypialni
Liczenie, ile zostato do pobudki, nakreca napiecie. Jedli musisz sprawdzi¢ godzing, zréb to poza sypialniq.

10. Prowadz dziennik snu
Sen ocenia sie w dtuzszym okresie. Wypetniaj dziennik rano, z tego, jok pamigtasz noc. Doktadno$¢ co do minuty nie
jest potrzebna i w nocy nie patrz na zegarek.

Opracowanie na podstawie: Dziennik snu i higiena snu, Przychodnia Ojca Pio, przychodniaojcapio.pl/wp-content/uploads/Dziennik-snu-i-

higiena-snu.pdf; Wichniak A. Standardy leczenia farmakologicznego wybranych zaburzen snu. W: Jarema M. (red.) Standardy leczenia
farmakologicznego niektérych zaburzen psychicznych. Wyd. 2. Via Medica, Gdansk 2015, s. 224-249.
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