,2* CBT-I - 4-Tygodniowy Przewodnik

Napraw swéj sen bez suplementéw i bez farmakologii

CBTi to najlepiej przebadana metoda leczenia bezsennosci. Dziata. Trwale. | bez skutkéw
ubocznych.

o« JAK KORZYSTAC Z TEGO PRZEWODNIKA?

Kazdy tydzien ma 2-3 zadania, ktére pomoga Ci stopniowo:

. przywrocic¢ zdrowy rytm dobowy,
. skroci¢ czas zasypiania,
. zmniejszy¢ nocne przebudzenia,

odbudowaé pozytywne skojarzenia z t6zkiem i snem.

Dotacz do tego codzienne prowadzenie dziennika snu (jesli potrzebujesz — damy Ci tez wzor).
Gotowy?

@ TYDZIEN 1 - RESET RYTMU DOBOWEGO

Ustal godzine pobudki — i trzymaj sie jej 7 dni.
Bez wzgledu na to, ile spate$ — wstawaj o tej samej porze.

Cel: Regulacja zegara biologicznego (jadro nadskrzyzowaniowe).

Unikaj drzemek, zwtaszcza po 15:00.
Jesli musisz — maks. 20 min, przed potudniem.

Poranna ekspozycja na swiatto.
WyjdZ na zewnatrz w ciggu 30 min od wstania — minimum 5-10 minut.

Tydzien 1 - RESET RYTMU DOBOWEGO

Cel: ustalenie rytmu, ekspozycja na $wiatto, wyeliminowanie drzemek

=, Codziennie odhacz:

0O Wstatem o statej godzinie, niezaleznie od jakosci snu

O Nie uciatem drzemki (lub trwata < 20 minut i byta przed 14:00)

0O Wyszedtem na swiatto dzienne w ciggu 30 minut od pobudki (min. 5-10 min)
O Nie pitem kofeiny po 14:00

0O Wieczorem ograniczytem swiatto niebieskie i ekranowe

Zrob to kazdego dnia przez 7 dni. Dziennik snu obowigzkowy!



9 TYDZIEN 2 - KONTROLA BODZCOW | SKOJARZEN

Do t6zka tylko, gdy jestes senny.
Nie lez, nie czekaj na sen — sen nie przychodzi na zawotfanie.

Nie korzystaj z t6zka do niczego poza snem i seksem.
Zero scrollowania, Netflixa, czytania czy pracy w t6zku.

Jesli nie zasniesz w 20 minut — wstan.
Wyjdz z sypialni, zajmij sie czyms$ spokojnym. Wro¢, gdy poczujesz sennosgé.

Tydzier 2 - KONTROLA BODZCOW | SKOJARZEN

Cel: odzwyczajenie mozgu od “czuwania w t6zku”, budowanie nowych skojarzen

=, Codziennie odhacz:

0O Potozytem sie do tézka dopiero, gdy bytem senny

O Nie uzywatem tézka do niczego poza snem/seksem

O Jesli nie zasngtem w ciggu 20-30 minut — wstatem z t6zka
0O Spedzitem wieczdr w spokojny, rytualny sposob

0 Odcigtem sie od stresoréw co najmniej godzine przed snem

f W ciggu dnia zauwaz, czy lek przed snem maleje. Zapisz pojawiajgce sie mysili.



9 TYDZIEN 3 - RESTRYKCJA SNU (czasowa, nie brutalna)

Oblicz srednig liczbe godzin snu z ostatnich 7 dni.
Nastepnie ustal czas spedzany w t6zku = czas snu + 30 minut.

Nie lez w tézku dtuzej niz ten limit.
Jesli $pisz $rednio 5h 30 min — to Twoje ,,okno tézkowe” to 6h max.

Zwiekszaj ten czas co tydzien o 15 minut, jesli efektywnos$¢ snu przekracza 85-90%.
(Efektywnos¢ snu = czas snu + czas w t6zku x 100%)

Tydzierh 3 - RESTRYKCJA SNU

Cel: zwiekszenie efektywnosci snu, skrécenie czasu spedzanego na czuwaniu

=, Codziennie odhacz:

0O Ustalitem czas w t6zku (na podstawie sredniej dtugosci snu + 30 min)
O Nie spedzitem w tézku wiecej czasu niz wyznaczone ,,okno snu”

O Nie uciatem drzemki, mimo zmeczenia

0 Ocenitem efektywnos¢ snu (czas snu + czas w tozku x 100%)

0O Zwiekszytem czas w t6zku o 15 minut tylko, jesli efektywnos¢ = 85%

~/ Zapisuj wszystkie dane — mozesz uzyé aplikaciji, zegarka lub arkusza. To wazne.



@ TYDZIEN 4 - PRACA POZNAWCZA

Rozpoznaj i zapisz automatyczne mysli na temat snu.
Np. ,Znowu nie zasne. Bede wrakiem jutro. Wszystko zawale.”

Zastosuj restrukturyzacje poznawczg.
Zadaj sobie pytania:

. Czy to prawda?
. Czy mam dowody?
. Czy raz przespatem mato, a dzien i tak byt OK?

Wprowadz spokojny rytuat wieczorny — powtarzalny i przewidywalny.
Np. prysznic, ksigzka, delikatna muzyka, oddechy, wyciszenie. Nie ma magii — jest powtarzalnosc.

Tydzien 4 - RESTRUKTURYZACJA POZNAWCZA

Cel: zmiana negatywnych przekonan i lekow wokot snu

", Codziennie odhacz:

O Zidentyfikowatem przynajmniej 1 negatywng mysl o $nie

O Zastosowatem technike “zdrowego dialogu” — np. dowody za/przeciw, zmiana narracji
0O Zastosowatem rytuat wieczorny (te same czynnosci, ta sama kolejnoscg)

0O Ograniczytem negatywny self-talk przed snem (np. przez afirmacje lub zapis mysli)

O Zasypiatem w stanie spokoju, a nie frustracji — i to juz jest sukces

& Mozesz w tym tygodniu zacza¢ dodawac techniki relaksacyjne: oddechy 4-7-8, skan ciata,
muzyke alfa.



BONUS - 7-dniowy DZIENNIK SNU CBT-I

~» CBTi - DZIENNIK SNU (DZIEN 1)
. Godzina potozenia sie do tozka:

. Godzina zasniecia (szacunkowo):

. Liczba pobudek:

. Czas spedzony na czuwaniu w nocy (tgcznie, minuty):
. Godzina wstania z t6zka:

. Subiektywna jakos¢ snu (1-10):

. Notatki (co mogto wptynac¢ na sen?):

> CBTi - DZIENNIK SNU (DZIEN 2)
. Godzina potozenia sie do tozka:

. Godzina zasniecia (szacunkowo):

. Liczba pobudek:

. Czas spedzony na czuwaniu w nocy (tgcznie, minuty):
. Godzina wstania z tézka:
. Subiektywna jakos$¢ snu (1-10):

. Notatki (co mogto wptyngé na sen?):



~» CBTi - DZIENNIK SNU (DZIEN 3)

. Godzina potozenia sie do tozka:
. Godzina zasniecia (szacunkowo):

. Liczba pobudek:

. Czas spedzony na czuwaniu w nocy (tgcznie, minuty):
. Godzina wstania z t6zka:

. Subiektywna jako$¢ snu (1-10):

. Notatki (co mogto wptyng¢ na sen?):

_ CBTi-DZIENNIK SNU (DZIEN 4)

. Godzina potozenia sie do tozka:
. Godzina zasniecia (szacunkowo):

. Liczba pobudek:

. Czas spedzony na czuwaniu w nocy (tgcznie, minuty):
. Godzina wstania z tézka:
. Subiektywna jako$¢ snu (1-10):

. Notatki (co mogto wptyngé na sen?):



~» CBTi - DZIENNIK SNU (DZIEN 5)

. Godzina potozenia sie do tozka:
. Godzina zasniecia (szacunkowo):

. Liczba pobudek:

. Czas spedzony na czuwaniu w nocy (tgcznie, minuty):
. Godzina wstania z t6zka:

. Subiektywna jako$¢ snu (1-10):

. Notatki (co mogto wptyng¢ na sen?):

~» CBTi - DZIENNIK SNU (DZIEN 6)

. Godzina potozenia sie do tozka:
. Godzina zasniecia (szacunkowo):

. Liczba pobudek:

. Czas spedzony na czuwaniu w nocy (tgcznie, minuty):
. Godzina wstania z tézka:
. Subiektywna jako$¢ snu (1-10):

. Notatki (co mogto wptyngé na sen?):



~» CBTi - DZIENNIK SNU (DZIEN 7)

. Godzina potozenia sie do tozka:
. Godzina zasniecia (szacunkowo):

. Liczba pobudek:

. Czas spedzony na czuwaniu w nocy (tgcznie, minuty):
. Godzina wstania z tézka:
. Subiektywna jako$¢ snu (1-10):

. Notatki (co mogto wptyng¢ na sen?):



