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Jak utrzymac dobra jakos¢ snu przez osoby
przebywajace w domu z powodu pandemii.

Dbaj o to, by spa¢ wystarczajaco dtugo (7-9 godzin)

Codziennie wstawaj rano o tej samej porze

Staraj si¢ aktywnie zacza¢ dzien rano i gimnastykuj si¢ w ciagu dnia
Utrzymuj zdrowa diete

Unikaj cigzkostrawnych positkow po 18:00

Powstrzymaj si¢ od napojow, ktore sa zbyt stodkie lub zawieraja zbyt duzo cukru lub
kofeiny po 15:00

Unikaj nadmiernego spozywania alkoholu, nikotyny i innych uzywek

Nie pal w mieszkaniu

Oddziel miejsce do spania od miejsc do nauki i pracy

Staraj si¢ rozdziela¢ czas przeznaczony na pracg od czasu wolnego takze poprzez swoj
ubior

Ustal harmonogram, aby zaplanowac czas na pracg i czas wolny

Staraj si¢ kontrolowac¢ czas spedzony przed ekranami i uwazaj, aby nie byt on
nadmierny

Nie $pij w ciagu dnia, a popoludniowe drzemki staraj si¢ robi¢ przez 15:00

Dbaj o siebie 1 staraj si¢ tworzy¢ chwile dobrego samopoczucia

Utrzymuj kontakty towarzyskie online, wymieniaj si¢ pomystami z przyjaciotmi
Nie ogladaj niepokojacych programow, takze informacyjnych tuz przed snem

Nie angazuj si¢ w wyczerpujace aktywnosci fizyczne i poznawcze w ciagu ostatniej
godziny przed snem

Opracuj wlasny rytual zwiazany z relaksem przed snem, ktory powinien trwac od 30
do 45 minut

Nie dziel t6Zka ze zwierzgtami domowymi



20. Stworz przytulne, czyste, chtodne, zaciemnione i1 dobrze przewietrzone miejsce do
spania

Opracowanie na podstawie zalecen terapeutow CBT bezsenno$ci Uniwersytetu w
Salzburgu: https://www.youtube.com/watch?v=Mmump7CCS53w


https://www.youtube.com/watch?v=Mmump7CC53w

