
SEN: DOBRE NAWYKI 
n iek tó re psycholog i czne metody na bezsenno ść 

JAK SIĘ NAGRODZĘ?

PON WT ŚR CZW PI SOB NIE

 1. Wywietrzony+ciemny pokój

 2. bez kofeiny od godz.__

 3. bez sportu/wysiłku 

    (przed snem)

 4. Bez poważnych rozmów przed s.

 5. relaksacja przed snem

 6. w łóżku wyłącznie śpię

 7 wstaję o tej samej godzinie

 8. idę spać o tej samej godzinie

 9. Kiedy nie mogę zasnąć to 

 siadam w fotelu i czytam książkę, 

 do łóżka

wracam kiedy znowu chce mi się spać


