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Dziennik shu menopauzalnego

14 dni obserwacji + plan poprawy snu

Przez dwa tygodnie notuj swdj sen - to podstawa, na ktdrej opiera sie skuteczna terapia
bezsennosci (CBT-1). Wypetniaj dziennik rano, z pamieci, bez patrzenia w nocy na zegarek.
Ocen jakos$¢ snu w skali od 1 (bardzo Zle) do 5 (bardzo dobrze).

Godz. Liczba Sen

R zasniecia wybudzen (godz.)

Jakosc¢ 1-5 Kofeina Alkohol
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14-dniowy plan poprawy snu
Codzienne mikro-zadania w duchu terapii poznawczo-behawioralnej. Doktadaj
kolejne, nie rezygnujgc z poprzednich.

1 Ustal statg godzine wstawania i trzymaj sie jej przez cate 14 dni.
2 Wstawaj o tej porze nawet po stabej nocy - to przestawia rytm.
3 Ktadz sie tylko wtedy, gdy naprawde czujesz sennos¢.

4 Usun zegarek i telefon z pola widzenia w sypialni.

5 Ostatnia kawa i mocna herbata najpdzniej 8 godzin przed snem.
6 Wprowadz 60 minut bez ekrandéw przed snem.

7 Obniz temperature sypialni do okoto 18°C i przewietrz ja.

8 Jesli nie zasypiasz w ciggu 20 minut, wstan i wré¢, gdy poczujesz sennosc.
9 Dodaj 10 minut spokojnego, wydtuzonego oddechu wieczorem.
10 Bez alkoholu wieczorem przez reszte planu.

11 Zadbaj o ruch w ciggu dnia - chodby spacer.

12 Ogranicz drzemki do maksymalnie 20 minut i tylko przed 15:00.
13 Zapisz mysli, ktére trzymaja Cie w nocy, i odtéz je na jutro.

14 Przejrzyj dziennik: co najbardziej poprawito Twéj sen?
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Higiena snu - checklista

Wydrukuj i powie$ w sypialni.

Stata pora wstawania, takze w weekend

Sypialnia chtodna (16-19°C), ciemna i cicha

60 minut bez ekranéw przed snem

Ostatnia kawa minimum 8 godzin przed snem

Bez alkoholu wieczorem

Lekka kolacja, nie tuz przed snem

t6zko stuzy tylko do snu

Ruch w ciggu dnia, ale bez intensywnego treningu pé6Znym wieczorem

Wieczorny rytuat wyciszenia (ciepty prysznic, spokojne oddychanie)

O oo oono0oogoogoo

Gdy nie $pie ponad 20 minut - wstaje z tézka

Sennosc¢ dzienna - zwro¢ uwage

Jesli kilka odpowiedzi brzmi tak, porozmawiaj z lekarzem - to moze wskazywac na bezdech
senny:

[0 Przysypiasz podczas czytania lub ogladania telewizji?
[0 Czujesz sennos$¢ prowadzgc samochdd lub jadgc komunikacjg?
[0 Trudno Ci sie skupi¢ po potudniu mimo przespanej nocy?

[0 Bliscy moéwig, ze chrapiesz lub na chwile przestajesz oddychac?
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Pytania do lekarza

Zabierz na wizyte, by o niczym nie zapomniec.
Czy moja bezsennos¢ wynika z menopauzy, czy z innej przyczyny?
Czy powinnam zbadac tarczyce lub inne parametry krwi?
Czy kwalifikuje sie do terapii poznawczo-behawioralnej bezsennosci i gdzie jg znajde?

Czy terapia hormonalna mogtaby poprawi¢ méj sen?

Czy leki lub suplementy, ktére przyjmuje, mogg zaburzac sen?

O
O
O
O
[0 Czy chrapanie lub senno$¢ dzienna wymagajg badania w kierunku bezdechu?
O
[0 Jesli rozwazamy lek nasenny - jak dtugo mozna go bezpiecznie stosowac?

O

Czy mdéj nastréj i poziom leku wymagajg osobnej oceny?

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem.
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