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Prosimy o wypetnianie dzienniczka codziennie rano i zwrot wypetnionego dzienniczka na nastepnej wizycie.

4 N\
Data O ktorej O ktorej Jak dtugi | Jak dtugo | Jak ocenia W tym polu moze Pan/Pani wpisac
godzinie | godzinie | byt trwato Pan/Pani jakos¢ swoje uwagi/ przyjmowane leki
potozyt/a | wstat/a Pana/Pani | zasniecie | snu ostatniej nocy
sie Pan/Pani sen (W minu- | w skali:
Pan/Pani | ztozka ostatniej | tach)? 1=jakos¢ snu bardzo zta
wczoraj dzisiaj nocy 2=7la
wieczorem | rano? (w godzi- 3=dostateczna
do t6zka? nach)? 4=dobra

5=bardzo dobra

OOOBOG
0J6JO0]0O),
OOOBOG
0J6JO0]0),
OOOBOG
0J6JO0]0),
OOOBOG
0J6JO0]0O),
OOOBOOG
0J6JO0]0O),
OOOBOG
0J6JO0]0),
OOOBOOG
0J6JO0]0),
OOOBOOG
0J6JO0]0O),
OOOBOOG
0J6JO0]0),
OOOBOOG
0)6JO0]0),
OOOBOOG
0]6]©]0]6,




Higiena snu

Higiena snu to zbior zasad, ktérych przestrzeganie poprawia jakos¢ snu. Aby dobrze spac nalezy: ¢ unikac picia
alkoholu, palenia papierosow oraz picia napojéw zawierajacych kofeine po godzinie 12:00 e zjes¢ kolacje trzy
godziny przed snem e sypia¢ w ciemnej, cichej i wywietrzonej sypialni, w temperaturze 16-21° C e t6zko powinno
stuzy¢ tylko do snu i seksu, nie nalezy w nim pracowa¢, uczy¢ sie, rozmawiac przez telefon, ogladac telewizji
i przegladac Internetu.

Przestrzeganie powyzszych zasad udaje sie wiekszosci 0sob skarzacych sie na bezsennos¢. Znacznie trudniej jest
im zmienic styl zycia w taki sposob, aby wzmacnia¢ sen oraz zmniejsza¢ napiecie psychiczne. Temu wiasnie stuzy
przestrzeganie ponizszych zasad higieny snu. Bez ich wprowadzenia w zycie, leczenie bezsennosci jest znacznie
mniej skuteczne*.

Wzmacnianie potrzeby snu

1) Redukuj czas spedzany w t6zku

Osoby cierpigce na bezsennos¢, aby uzupetnic¢ krétki sen czesto wydtuzaja czas spedzany w t6zku. Nie zwieksza to jednak dtugosci snu.
Przeciwnie wiasny sen ulega skréceniu i staje sie zbyt plytki. Lezenie w tézku bez snu to tez odpoczynek, a wiec zmniejsza potrzebe snul!
Dla wiekszo$¢ 0séb cierpigcych na bezsennos¢ zalecany czas spedzany w tézku to 6,5 do 7 godzin, tak dlugo az bezsennosci ustapi.

2) Zmecz sie fizycznie péznym popotudniem lub wczesnym wieczorem

Wysitek fizyczny przez co najmniej 30 minut piec razy w tygodniu jest konieczny, aby poprawi¢ gtebokos¢ snu oraz skrocic czas oczekiwania
na sen. Umiarkowany wysitek fizyczny nie powinien by¢ jednak wykonywany pdzniej niz 60 minut przed planowanym potozeniem sie do
t6zka, wysitek intensywny nalezy zakonczy¢ trzy godziny przed snem.

3) Unikaj odpoczywania w pozcji lezacejw ciaggu dnia

Kazdy okres spoczynku w ciggu dnia, nawet krétki i bez zasniecia, zmniejsza potrzebe snu. Szczegdlnie niekorzystne jest ktadzenie
sie po godzinie 15:00. Jesli po tej godzinie pojawia sie zmeczenie i che¢ potozenia sie, nalezy ja przezwyciezyé poprzez aktywnosc
fizyczna.

4) Unikaj regularnego przyjmowania lekéw nasennych
Leki nasenne wywotuja sen, ale nie wzmacniaja naturalnego snu. Stosuj leki nasenne krétko, maksymalnie 2-4 tygodnie. Nastepnie przerwij
ich przyjmowanie lub przyjmuj leki tylko w wybrane dni tygodnia, nie czesciej niz 15 razy w miesigcu.

Wzmacnianie rytm snu

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

Wstawanie rano o tej samej porze, potaczone z aktywnym rozpoczeciem dnia, czyli umyciem sie, zjedzeniem $niadania, wyjsciem na
zewnatrz na $wiatto stoneczne lub wigczeniem jasnego swiatta w pomieszczeniu, rozpoczeciem pracy umystowej lub fizycznej, synchro-
nizuje rytm snu i czuwania. W efekcie 17 godzin po wstaniu z tézka pojawia sie sennos¢ i chec snu. Diuzsze pozostawanie w t6zku w dni
wolne od pracy powoduje, ze rytm snu przesuwa sie na godziny pozniejsze. Zasniecie przed pétnoca moze stac sie niemozliwe.

6) Unikaj jasnego i niebieskiego swiatta wieczorem

Jasne Swiatto oraz kazde Zrédto swiatta zawierajace duzo barwy niebieskiej, nawet tak stabe jak z ekranu smartfona czy tabletu, resetuje
zegar biologiczny wydtuzajac czas potrzebny na zasniecie i zwiekszajac ryzyko wybudzen ze snu. Osoby z zaburzeniami snu nie powinny
wiaczac w nocy telewizora oraz korzystac z urzadzen elektronicznych. Ekspozycja na Swiatto w nocy nasila problemy ze snem.

Zmniejszanie napiecia psychicznego

7) Nie prébuj zasna¢ na site, kltadz sie do snu tylko jesli jestes senny
Sen jest stanem nieSwiadomym, nie da sie nim $wiadomie sterowac. Im bardziej starasz sie zasna¢, tym wieksze ryzyko, ze sen nie nadejdzie.

8) Opusc tézko jesli nie mozesz spac

Lezenie w 16zku i oczekiwanie na sen im dtuzej trwa, tym bardziej staje sie meczace. £dzko przestaje by¢ miejscem przyjemnym, lezenie
w nim zwieksza napiecie psychiczne i uruchamia reakcje fizjologiczne, ktére uniemozliwiajg zasniecie lub powrdt do snu. Nalezy wyjs¢
zt6zka i powroci¢ do niego po 15-20 minutach, gdy napiecie psychiczne opadnie.

9) Usun zegarek z zasiegu wzroku w sypialni
Odliczanie czasu, sprawdzanie ile godzin zostato do pory wstania rano powoduje napiecie psychiczne. Jesli koniecznie musisz sprawdzi¢,
ktdra jest godzina zréb to poza sypialnia.

10) Prowadz dziennik snu

Sen jest rytmem biologicznym, wymaga oceny w dtuzszych okresach czasu. Umozliwia to dziennik snu. Jest on tez pomocny dla lekarza, aby
wiasciwie dobra¢ metode leczenia zaburzen snu. Dziennik snu nalezy wypetnia¢ rano, na podstawie wiasnych odczud. Lekarz nie oczekuje
dokfadnosci co do minuty. Nie nalezy w nocy korzystac z zegarka.

*Wichniak A. Standardy leczenia farmakologicznego wybranych zaburzen snu. W: Jarema M. red. Standardy leczenia farmakologicznego niektdrych zaburzen psychicznych.
Wydanie 2. Via Medica, Gdansk 2015; 224-249.



