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Higiena snu

Zaznaczaj punkty zrealizowane w ciggu dnia. Regularnos¢ jest wazniejsza niz perfekcja.

Stale pory — wstaje i klade sie spac o tych samych godzinach, takze w weekendy
Kofeina — ostatnia kawa lub energetyk najpdzniej 8 godzin przed snem

Swiatlo dzienne — minimum 30 minut na zewnatrz przed potudniem

Ekrany — telefon i laptop odkladam 60 minut przed snem

Sypialnia — chtodno, ciemno i cicho

tozko tylko do spania — nie do pracy i scrollowania

Zasada 20 minut — gdy nie moge zasna¢, wstaje i wracam dopiero przy sennosci

Wieczorny zrzut glowy — zapisuje 3 sprawy, ktére czekaja na jutro
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Notatki wtasne:

Psycholozka i psychoterapeutka CBT w trakcie ksztatcenia - Krakow, Dworska 8/10 mowczarzakpsycholog@gmail.com



