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PROTOKÓ■ · MATERIA■ DARMOWY

Lepszy sen w 7 dni
Protokó■ higieny snu po■■czony z autohipnoz■ presleep — 7-dniowy reset.

Dlaczego 7 dni?

Cykl snu nie resetuje si■ przez jedn■ dobr■ noc. Zegar biologiczny (SCN) reaguje na sta■e

bod■ce: ■wiat■o rano, ciemno■■ wieczorem, sta■a pora k■adzenia. Siedem dni to minimum

■eby melatonina zacz■■a si■ pojawia■ o w■a■ciwej godzinie, a nie wtedy, kiedy od■o■ysz

telefon.

Protokó■ ■■czy trzy warstwy: otoczenie (co wokó■ ciebie), cia■o (oddech, temperatura, ruch),

umys■ (autohipnoza hipnagogiczna).

Protokó■ 7-dniowy

1 Otoczenie (wieczór)

Temperatura sypialni 18–19°C. Ciemno■■ bezwzgl■dna — zas■ony blackout lub

opaska. ■adnych ekranów 60 minut przed snem. Telefon poza zasi■giem r■ki.

2 Kotwica porannego ■wiat■a

10 minut ■wiat■a dziennego w pierwszej godzinie po wstaniu. SCN potrzebuje

sygna■u „dzie■ si■ zacz■■” ■eby wieczorem uwolni■ melatonin■. Zim■ —

lampa 10 000 lux.

3 Wieczorny rytua■ 4-7-8

15 minut przed po■o■eniem si■: 8 cykli oddechu. Wdech 4s, zatrzymanie 7s,

d■ugi wydech 8s. Wyd■u■ony wydech aktywuje nerw b■■dny —

parasympatyczny si■ w■■cza.

4 Progresywna relaksacja w ■ó■ku

Napinaj kolejno: stopy (5s), ■ydki, uda, brzuch, d■onie, ramiona, twarz. Po

napi■ciu — pu■■ gwa■townie. Cia■o zapami■tuje kontrast: „rozlu■nione” =

odczuwalny stan.
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5 Autosugestia hipnagogiczna

Gdy powieki zaczynaj■ ci■■y■ — powtarzaj w my■lach jedn■ fraz■: „Zasypiam

g■■boko, budz■ si■ wypocz■ty”. 10 razy. Nie walcz o za■ni■cie — opowiedz

umys■owi co si■ ma sta■.

6 Je■li nie zasn■■e■ w 20 min

Wsta■ z ■ó■ka. Id■ do innego pomieszczenia. Czytaj ksi■■k■ przy bardzo

s■abym ■wietle (NIE telefon). Wró■ dopiero gdy czujesz senno■■. Zasada:

■ó■ko = sen, nie miejsce „le■enia bez snu”.

7 Poranek: sta■a pora budzenia

Ta sama godzina ±15 min — nawet w weekend przez pierwsze 7 dni. Sta■a pora

wstawania stabilizuje rytm wa■niejszy ni■ sta■a pora zasypiania.

Co obserwowa■

• Jako■■ snu 1–10: oce■ rano (nie wieczorem — pami■■ k■amie).

• Czas zasypiania: ile minut od zgaszenia ■wiat■a do snu? Cel: < 15 min.

• Poranna energia: 1–10, zaraz po wstaniu.

• Liczba wybudze■ nocnych.

• Nie sprawdzaj telefonu w nocy. Ka■de spojrzenie na zegarek = reset.

„Sen to nie umiej■tno■■, któr■ trzeba opanowa■. To stan który przychodzi, kiedy

przestaniesz próbowa■.”

Kiedy protokó■ nie wystarczy

Je■li po 14 dniach konsekwentnej praktyki nadal si■ budzisz o 3:00 i nie mo■esz zasn■■ —

prawdopodobnie problem jest g■■bszy ni■ higiena snu. Bezsenno■■ cz■sto bywa objawem

nierozwi■zanego l■ku, traumy albo wzorca my■lowego wyrobionego przez lata.

W takich wypadkach hipnoterapia pozwala dotrze■ do ■ród■a — zamiast godzi■ si■ z objawem.

Zwykle 3–5 sesji. Pierwsza 15-min. rozmowa jest bezp■atna.

Protokó■ pomóg■, ale problem wraca?
Umów 15-min. darmow■ konsultacj■:

hipnoterapiabochenek.pl/pages/umow-wizyte.html
lub DM na Instagramie @hipnoterapiabochenek


