Dobry Sen

Higiena Snu

Szanuj cyklicznos¢: kladzZ sie i wstawaj mniej wiecej o tej samej godzinie, najlepiej w zgodzie z
Twoim naturalnym chronotypem. Réb to nawet w dni wolne — pozwoli Ci to na wyréwnanie i
dopasowanie Twojego wewnetrznego zegara do proceséw w Twoim Ciele i poprawi Twdj sen.

Spij przytulnie: zadbaj o cisze, dobre przewietrzenie sypialni, niskg temperature. Zaciemnij dobrze
okna albo uzywaj specjalnych opasek na oczy. Jesli otoczenie jest dos¢ glosne, sprébuj zasnac ze
stuchawkami wytlumiajacymi lub ,bialym szumem?”.

0dloz elektronike: emituje ona niebieskie $wiatlo, ktére zakldca produkcje melatoniny —
neuroprzekaznika odpowiedzialnego za poczucie zmeczenia i regulacje snu. Najlepiej ogranicz
uzywanie elektroniki przed snem — od1dz telefon godzine przed pdjsciem do sypialni. Nie bierz go ze
soba.

Jedz lekko: zjedz lekki positek albo zastosuj post — ciezkostrawne lub jedzone zbyt péZno positki nie
pomagaja w spokojnym spaniu. Uwazaj na kawe i mocng herbate - pij je nie p6zniej niz do potudnia.
Nikotyny nie uzywaj.

Drzemkuj kréotko: drzemki mogg wplywac na nocny sen, szczeg6lnie jesli trwajg dluzej niz 20 minut
lub odbywaja sie pdZnym popotudniem.

Relaksacja

Medytuj: réb to regularnie. Skupiaj sie na spokojnym, dtugim oddechu. Poprawisz nie tylko sen, ale
rowniez czasowa rozpietosc skupienia. Zmniejszysz stres i pozwolisz organizmowi na wzmocnienie
uktadu odpornosciowego. Wizualizacje czy prowadzenie dziennika to rowniez ciekawe metody
relaksacji.

Oddychaj: naucz sie prostej techniki -oddychaj gteboko do glebi brzucha. Jesli jeste$ kobieta — pusc¢ te
mies$nie, pozwol brzuchowi na rozluznienie, zacznij oddychaé torem przeponowym. Uzyj techniki 4-
7-8 (wdychaj przez 4 sekundy, przytrzymaj oddech przez 7 sekund, wydychaj przez 8 sekund) —
pozwoli Ci ona na uspokojenie nerwow.

Uwazaj: spowolnij swoje mysli, skoncentruj sie na terazniejszosci. Skup sie na swoich zmystach: co
czujesz, widzisz, styszysz, doSwiadczasz dotykiem? Skup sie na ciele: relaksuj wszystkie partie ciala,
ktorych nazwy znasz (body scanning).

Czytaj: najlepiej ksigzke papierowa. Najlepiej powazng i bez obrazkéw - wtedy znuzy Cie ona i
szybko za$niesz.
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