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LEPSZY SEN

Praktyczny poradnik
regeneracji ciata i




Spis tresci
1. Dlaczego sen jest kluczowy
dla zdrowia
2. Naturalny rytm dobowy — jak
dziata nasz zegar biologiczny
3. Poznaj swoéj chronotyp i Spij
zgodnie z nim
4. Mysl cyklami, nie godzinami
5. Nawyki przed shem — jak
przygotowac ciato i umyst
6. Rownowaga aktywnosci i
wypoczynku w ciggu dnia
7. Stworz idealny pokéj do
regeneracji
8. Jak wprowadzaé zmiany i
budowaé nowe rytuaty snu



DLACZEGO SEN JEST KLUCZOWY
DLA ZDROWIA?

Sen to fundament zdrowia — réwnie wazny
jak dieta czy aktywnoSc¢ fizyczna. Zbyt
krotki lub staby jakosciowo sen prowadzi
do:

obnizenia odpornosci,
zaburzeh emocjonalnych,
spadku koncentracji i pamieci,

przyspieszenia starzenia sie
organizmu.

Sen umozliwia regeneracje mozgu i
ciata, wspiera procesy uczenia sie,
przetwarzania emocji i oczyszczania
uktadu nerwowego z toksyn. Regularny,
wysokiej jakosci sen to inwestycja w
diugowiecznosc¢ i dobre samopoczucie.



Naturalny rytm dobowy
— jak dziata nasz zegar
biologiczny

Kazdy z nas ma wbudowany zegar biologiczny — rytm
okotodobowy. Synchronizacja z naturalnym
Swiattem i ciemnosciq pozwala ciatu funkcjonowaé
optymalinie.

Codziennie wystawiaj sie na naturalne Swiatto.
Obserwuj swoéj naturalny rytm energii i sennosci.

Monitoruj momenty maksymainej i minimalnej
aktywnosci.

rozruch.
Unikaj ekspozycji na niebieskie Swiatto wieczorem.

Ktadz sie spaé i wstawaj o statych porach (takze w
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v Zwolnij tempo rano i daj organizmowi czas na
v
v
weekendy).

v

Dopasuj nhawyki do naturalnego rytmu dnia i nocy.



godzinami.

v Uzywaij kofeiny strategicznie — unikaj
nadmiernego picia kawy.

v Nie zaburzaj rytmu snu weekendowym
odsypianiem.

v/ Zadbaj o odpowiednie oswietlenie w miejscu
pracy.




Mysl cyklami, nie godzinami

Sen sktada sie z cykli trwajgcych ok. 90 minut. Kazdy z
nich obejmuje fazy NREM i REM, ktére odpowiadajq za
regeneracje ciata oraz przetwadrzanie emocji i
pamieci. To caty cykl, a nie konkretna liczba godzin,
decyduje o jakoSci snu.

Obudzenie sie w Srodku cyklu czesto daje gorsze
samopoczucie niz sen krotszy, ale zakohczony petnym
cyklem.

v Ustal statg godzing wstawania — kotwice
rytmu.

v/ Zaplanuj sen na minimum 7,5 godziny
kazdego dnia. Pozwoli to przespac 5
petnych cykili.

v/ Ustal swoje optymalne minimum cykli w
tygodniu(dla wigkszosci — 28-35).

v/ Unikaj trzech kolejnych nocy z niedoborem
snu.

v Dazdo 5+ peinych cykli w min. 4 noce w
tygodniu.



Nawyki przed snem — jak
przygotowac ciato i umyst

Wieczor to czas budowania jakosci snu.

v Rob regularne przerwy od elektroniki w
ciggu dnia.

v/ Nie skracaj porannego rozruchu — daje
to lepszy start.

v Nie siegaj po telefon tuz po
przebudzeniu.

v’ Przed snem stosuj techniki relaksacyjne.

v/ Oczysé umyst — nie zabieraj probleméw
do tozka.

v Wieczorem stosuj rytuaty obnizajgce
temperature ciata (np. chtodny
prysznic).

Traktuj okres przed snem i tuz po
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przebudzeniu jako czas tylko dla siebie.



Rownowaga aktywnosci i
odpoczynku w ciggu dnia

Sen to nie tylko noc — liczy sie tez umiejetnosc
regeneracji w ciggu dnia.

v Planuj okoto 15-30 minutowe drzemki lub
okresy kontrolowanego odpoczynku (np.
miedzy 13:00 a 15:00).

Jesli nie mozesz spac w dzien, stosuj krotkie
chwile relaksu.

Wczesny wieczér (17:00-19:00) to réwniez
dobry czas na regeneracje.

Planuj krétkie przerwy od pracy co 90 minut.
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Tworz kulture akceptacji odpoczynku w
miejscu pracy.



Stwoérz idealne miejsce do
regeneragji

Sypialnia powinna sprzyja¢ wyciszeniu

v Oddziel sypialnie od reszty mieszkania — to
strefa regeneracji.

Zadbaj o zaciemnienie.

v

v Obniz nieco temperature w sypialni w stosunku
do reszty domu.

v

Unikaj przedmiotow i sprzetow pobudzajqgcych
umyst.




Jak wprowadzac¢ zmiany i
budowac¢ nowe rytuaty snu

Najwazniejsze — dziataj stopniowo i konsekwentnie.

Jak wdraza¢ zmiany:

v Nie zmieniaj wszystkiego naraz — wybierz 1-2
obszary do poprawy.

v’ Sledz efekty — notuj, co dziata.

v/ Dajorganizmowi czas na adaptacie.

v Ustal rytuaty wieczorne — budujqg one
regularnosé snu.

v Szanuj wtasny rytm — nie porownuj sie zinnymi.
v/ Spij regularnie — nawet jeéli nie zawsze idealnie.

v Pamietaj — dobry sen to codzienny trening
zdrowia.
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