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Podejmij wyzwanie
I zadbaj o lepszg jakos¢
snu w 5 krokach

Czy $Spisz wystarczajgco dtugo? Zgodnie z zaleceniami ekspertow, osoby doroste powinny
zadbac o co najmniej 7 godzin dobrej jakosci snu kazdej nocy. Mniej wiecej 1 na 3 dorostych
na Swiecie nie $pi wystarczajgco dtugo.’

Zadbanie o regularny sen wysokiej jakosci pomaga w lepszym samopoczuciu i lepszym funkcjonowaniu w ciggu

dnia —w dtuzszej perspektywie wspiera rowniez ogolny stan zdrowia i dobre samopoczucie. W rzeczywistosci sen
jest niezbedny dla zdrowia fizycznego i dobrego funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Jest rowniez bardzo

waznym czynnikiem wptywajgcym na dobre samopoczucie emocjonalne i zdrowie psychiczne, poniewaz pomaga
tagodzic stres, depresje i lek.

Ponizszy arkusz pomoze wypracowac zdrowe nawyki dotyczace snu. Wypetnij go, a nastepnie podejmij wyzwanie
zadbania o lepszg jakos¢ snu.

Krok 1: Przyjrzyj sie swoim obecnym nawykom w zakresie snu.
Odpowiedz na kazde z ponizszych pytan biorgc pod uwage, jak to wyglada przez wiekszosc dni.
Pytanie Odpowiedz
1.Ile Srednio godzin $pisz kazdej nocy?
2. O ktorej godzinie ktadziesz sie spac?
3. 0O ktorej godzinie budzisz sie?
4.Czy wstajesz od razu po przebudzeniu czy zwlekasz z tym?
5. Czy w pokoju, w ktorym $pisz jest chtodno?
6. Czy twoje tozko i posciel sg wygodne?

7.Czy robisz w t6zku inne rzeczy, poza spaniem i uprawianiem seksu?

*World Sleep Society. World Sleep Day: 2024.


https://worldsleepday.org/usetoolkit/talking-points

Krok 2: Przyjrzyj sie, jak dysponujesz czasem i swoim zobowigzaniom.
Odpowiedz na kazde z ponizszych pytan biorgc pod uwage, jak to wyglada przez wiekszos$c¢ dni.

Pytanie Odpowiedz
1.Ile czasu potrzebujesz, aby przygotowac sie rano do wyjscia?
2.1Ile czasu potrzebujesz, aby przygotowac sie do spania?

3.1Ile czasu poswigcasz na swoje obowigzki (na przyktad na prace, rodzing, obowigzKki
domowe)?

4. Jak czesto i kiedy w ciggu dnia ¢wiczysz?
5.1le kofeiny i alkoholu spozywasz w ciggu dnia? Kiedy?
6. O jakiej porze w ciggu dnia spozywasz positki?

7.Co robisz w ciggu 30 minut przed snem?

Krok 3: Pomysl, czy mozesz skorzystac z ponizszych wskazéwek, aby poprawic jakos¢ snu.
Umyst i ciato lepiej dostosowujg sie do regularnych godzin snu. Pomocne moze by¢ rowniez przestrzeganie
codziennej rutyny, poniewaz w ten sposob organizm otrzymuje w ciggu dnia sygnaty o odpowiednim czasie.

Ile z ponizszych wskazowek dotyczacych dobrego snu juz stosujesz?

Wskazowka Tak/Nie

1. Stworz komfortowe warunki do snu, zadbaj o posciel, postaraj sie, aby w sypialni byto
chtodno i ogranicz lub wyeliminuj Swiatto i hatas.

2. Postaraj sie codziennie chodzi¢ spac i wstawac o tej samej porze.

3. Codziennie zapewniaj sobie 30 minut naturalnego Swiatta, odstaniajgc na przyktad
zastony/zaluzje, przebywajgc na zewnatrz lub uzywajac lampy do terapii Swiattem.

4.Spozywaj positki o tej samej porze kazdego dnia.
5.Zadbaj o regularng aktywnosc¢ fizyczna.

6. Postaraj sie relaksowac przez co najmniej 30 minut przed pdjsciem spac, mozesz
wtedy poczytac ksigzke lub wykonac inng uspokajajgcag czynnosc

7.0granicz ilos¢ spozywanej kofeiny i alkoholu, szczegdlnie wieczorem, poniewaz obie
te substancje moga zaktocac sen.

Krok 4: Stworz plan.
Pomysl, jak wykorzystac wszystkie powyzsze wskazowki, aby przygotowac plan lepszego snu.

Méj plan Mgj cel
1. Codziennie powinienem/powinnam budzic si¢ o

2. Moj wieczorny rytuat przed pojsciem spac obejmuje

3. Codziennie powinienem/powinnam ktasc sie spac¢ o

4. Codziennie wieczorem powinienem/powinnam zaczg¢ wyciszac sie przed snem o

5. Codziennie moge zapewnic sobie ekspozycje na naturalne Swiatto poprzez
(odstoniecie rolet/zaston, pdjscie na spacer)

6. Codziennie potrzebuje tyle czasu na wypetnienie swoich obowigzkéw i zobowigzan
(np. praca, rodzina i obowigzki domowe)

7.Inne sposoby na zapewnienie sobie lepszej jakosci snu to:
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Krok 5: Podejmij wyzwanie zadbania o lepsza jakos¢ shu — wyznacz cele i Sledz swoje tygodniowe postepy.

Postepujzgodnie z planem i Sledz swoje postepy. W wolnym miejscu mozna wpisa¢ dodatkowe cele.
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Pamietaj! W razie poczucia ciggtego zmeczenia w ciggu dnia, mimo wystarczajgco
dtugiego snu, nalezy zgtosic sie po pomoc do lekarza lub specjalisty w zakresie snu.

Materiaty Zrodtowe

Optum Wellbeing. The importance of sleep. 2023.

Optum Wellbeing. Tips for a good night’s slee

.2024.

Sleep Foundation The 20 ultimate tips for how to sleep better. 8 grudnia 2023 .

State of Vermont, Livongo. 30-day sleep challenge.

Optum

©2024 Optum, Inc. Wszelkie prawa zastrzezone. WF14927900 331728-102024 OHC


https://cdn.optumwellbeing.com/pdf/The importance of sleep_en-US.pdf
https://optumwellbeing.com/sec_TrendingTopics/cnt_art_O2302_Tipsforagoodnightssleep/en-US
https://www.sleepfoundation.org/sleep-hygiene/healthy-sleep-tips
https://humanresources.vermont.gov/sites/humanresources/files/documents/30-Day-Sleep-Challenge.pdf

