Rejestr nawykow poprawiajacych sen

Odnotowuj stosowane w tym tygodniu strategie poprawy snu. Twoim celem jest wyprébowanie
kazdego wieczoru co najmniej jednego dobrego nawyku z trzech dowolnych kategorii. Zaznacz iksem

kazda wyprébowana strategie.

Kategoria | Dobre nawyki zwigzane ze snem Pn. Wt. Sr. | Czw. | Pt. | Sob. | Nd.

Ktadz sie spac o statej porze
Wstawaj o statej porze

Porasnu
Nie drzem w ciggu dnia
Wprowadz wieczorny rytuat

Zwyczaje Uzywaj t6zka tylko do spania _ _

zZwigzane | |

ze snem - -
Wstawaj, gdy przez kwadrans nie
mozesz zasnac |:
We?z ciepta kapiel | |
Utrzymuj statg temperature w sypialni _

Otoczenie I:I
Zadbaj o zaciemnienie sypialni
Przed snem unikaj kofeiny, nikotyny

. .| ialkoholu
Spozywanie
okarmé

ipnapojc')ww Zjedz lekka przekaske przed snem
Unikaj zajec¢ pobudzajacych, a wyko-

Kontrola nuj czynnosci wyciszajace umyst

umystu

y Stosuj techniki relaksacji

(oddychanie, wizualizacja)

Liczba strategii wyprébowanych kazdego wieczoru:

Materiaty do wykorzystania z ksiazka: John D. Otis, Przewlekty bél. Terapia poznawczo-behawioralna.

Poradnik pacjenta, Sopot: GWP 2018. © Gdarskie Wydawnictwo Psychologiczne Sp. z o.0.
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