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PROTOKOm - MATERIAm DARMOWY

Lepszy sen w 7 dni

Protokom higieny snu pom m czony z autohipnozm presleep — 7-dniowy reset.

Dlaczego 7 dni?

Cykl snu nie resetuje sim przez jednm dobrm noc. Zegar biologiczny (SCN) reaguje na stame
bodm ce: mwiatm 0 rano, ciemnomm wieczorem, stama pora kmadzenia. Siedem dni to minimum
m eby melatonina zaczmm a sim pojawiam o wm am ciwej godzinie, a nie wtedy, kiedy odm om ysz
telefon.

Protokom mmczy trzy warstwy: otoczenie (co wokém ciebie), ciamo (oddech, temperatura, ruch),
umysm (autohipnoza hipnagogiczna).

Protokém 7-dniowy

1 Otoczenie (wieczor)
Temperatura sypialni 18-19°C. Ciemnom m bezwzglmdna — zasm ony blackout lub
opaska. madnych ekranéw 60 minut przed snem. Telefon poza zasim giem rmki.

2 Kotwica porannego mwiatma
10 minut mwiatm a dziennego w pierwszej godzinie po wstaniu. SCN potrzebuje
sygnamu ,dziem sim zaczmm” meby wieczorem uwolnim melatoninm. Zimm —
lampa 10 000 lux.

3 Wieczorny rytuam 4-7-8
15 minut przed pom om eniem sim : 8 cykli oddechu. Wdech 4s, zatrzymanie 7s,
dm ugi wydech 8s. Wydm um ony wydech aktywuje nerw bmmdny —
parasympatyczny sim wm mcza.

4 Progresywna relaksacja w momku
Napinaj kolejno: stopy (5s), mydki, uda, brzuch, dmonie, ramiona, twarz. Po
napim ciu — pum m gwam townie. Ciam o zapamim tuje kontrast: ,rozlum nione” =
odczuwalny stan.
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5 Autosugestia hipnagogiczna
Gdy powieki zaczynajm cimmym — powtarzaj w mymlach jednm frazm: ,Zasypiam
gm mboko, budzm sim wypoczmty”. 10 razy. Nie walcz o zam nim cie — opowiedz
uMmysm owi Co Sim ma Stam .

6 Jenmli nie zasnmmem w 20 min
Wstam z mémka. [dm do innego pomieszczenia. Czytaj ksimmkm przy bardzo
smabym mwietle (NIE telefon). Wrom dopiero gdy czujesz sennom m. Zasada:
m 6m ko = sen, nie miejsce ,lemenia bez snu”.

7 Poranek: stama pora budzenia
Ta sama godzina +15 min — nawet w weekend przez pierwsze 7 dni. Stama pora
wstawania stabilizuje rytm wam niejszy nim stama pora zasypiania.

Co obserwowam

e Jakomm snu 1-10: ocem rano (nie wieczorem — pamimm kmamie).

« Czas zasypiania: ile minut od zgaszenia mwiatma do snu? Cel: < 15 min.
» Poranna energia: 1-10, zaraz po wstaniu.

* Liczba wybudzem nocnych.

 Nie sprawdzaj telefonu w nocy. Kam de spojrzenie na zegarek = reset.

»Sen to nie umiejm tnom m, ktérm trzeba opanowam . To stan ktory przychodzi, kiedy
przestaniesz prébowam.”

Kiedy protokém nie wystarczy

Jemli po 14 dniach konsekwentnej praktyki nadal sim budzisz o 3:00 i nie momesz zasnmm —
prawdopodobnie problem jest gmmbszy nim higiena snu. Bezsennomm czm sto bywa objawem
nierozwim zanego |mku, traumy albo wzorca mym lowego wyrobionego przez lata.

W takich wypadkach hipnoterapia pozwala dotrzem do mrodma — zamiast godzim sim z objawem.
Zwykle 3-5 ses;ji. Pierwsza 15-min. rozmowa jest bezpm atna.
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