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Wstep

Jesli siegasz po te ksigzke, by¢ moze zauwazytes, ze sen
przestat by¢ naturalnym i przewidywalnym procesem.
Zdarza sie, ze ktadziesz sie do 16zka zmeczony, a sen nie
przychodzi. Budzisz sie w nocy z poczuciem napiecia
albo zbyt wcze$nie nad ranem. A czasem, mimo snu,
rano wstajesz niewyspany, rozdrazniony i pozbawiony
energii.

Bezsenno$¢ potrafi zmienié¢ wszystko. Mys$lenie sta-
je sie ciezsze, emocje bardziej reaktywne, codzienne
obowigzki wymagaja nadmiernego wysitku. Z czasem
pojawia sie frustracja, poczucie bezradno$ci, a nierzad-
ko takze lek przed kolejng nocg. Sen, zamiast by¢ na-
turalnym procesem, zaczyna przypominac zadanie do
wykonania albo problem do rozwigzania.

Niniejszy program powstat wtasnie dla osob, ktére
znalazty sie w takim miejscu.

W wiekszo$ci przypadkéw bezsennosé nie jest wy-
nikiem stabej woli, braku dyscypliny czy zlego nasta-
wienia. Jest efektem przecigzonego uktadu nerwowe-
go, utrwalonych nawykow i sposobdéw reagowania,
ktére pierwotnie obnizaty napiecie, lecz z czasem za-
czety utrwala¢ mechanizmy bezsennosci. Im bardziej
probujemy kontrolowac sen, przyspieszaé go lub wy-
muszac¢, tym bardziej sie wymyka.

Dlatego ten program nie uczy jak zasng¢ za wszel-
ka cene. Nie obiecuje natychmiastowych efektéw



ani idealnych nocy. Nie opiera si¢ tez na cudownych
technikach.

Zamiast tego pokazuje, jak stworzy¢ warunKki,
w ktérych sen moze wroécié¢ do swojej naturalnej roli.
Jak zmniejszy¢ napiecie, presje i walke. Jak przestaé
traktowac¢ bezsenno$¢ jak osobistg porazke, a zaczaé
widzie¢ jg jako sygnat, z ktérym mozna pracowa¢ spo-
kojnie, krok po kroku.

Program,Sen, ktéry dziata” opiera sie nametodach,
ktére maja solidne podstawy naukowe i s3 rekomendo-
wane jako pierwsza linia postepowania w przewlektej
bezsennosci'. Jednocze$nie zostat zaprojektowany tak,
aby$ mégt pracowaé z nim samodzielnie - bez skompli-
kowanej terminologii, bez nadmiaru teorii i bez presji
perfekcyjnego wykonywania zadan.

Celem tego programu jest poprawa snu - nie po-
przez walke z noca, lecz poprzez zmiane sposobu re-
agowania na zmeczenie, napiecie i nocne wybudzenia.

W trakcie kolejnych 21 dni bedziesz stopniowo po-
rzadkowa¢ rytm snu, zmniejsza¢ pobudzenie, przygla-
dac sie myslom, ktére utrudniajg zasypianie, i wprowa-
dzaé proste, ale skuteczne zmiany. Czasem efekty beda
zauwazalne szybciej, czasem wolniej. To normalne,
sen rzadko poprawia sie liniowo.

Najwazniejsze, o czym warto pamietaé od samego
poczatku - Twoim celem nie jest sen idealny, lecz sen

I p. Riemann i in., The European Insomnia Guideline: An update on the di-
agnosis and treatment of insomnia 2023, ,,Journal of Sleep Research” 2023,
t. 32, nr6, el4035.



wystarczajaco dobry. Taki, ktéry pozwala funkcjono-
wacé, regenerowac sie i odzyskiwac¢ poczucie kontroli
nad wiasnym zyciem.

Jesli w trakcie programu pojawi sie opér, zwatpie-
nie lub zmeczenie, nie §wiadczy to o btednym wyko-
nywaniu zalecen. Sg to typowe reakcje organizmu na
zmiane utrwalonych wzorcéw snu i czuwania.

Celem tej ksigzki nie jest wymuszanie snu, lecz
stopniowe obnizanie pobudzenia i modyfikacja nawy-
koéw, ktore podtrzymuja bezsennos$é. Sen jest procesem
fizjologicznym, ktoéry moze sie odbudowa¢, gdy prze-
stajemy go kontrolowa¢ i tworzymy warunki sprzyja-
jace jego naturalnej regulacji.

Wchodzac w program, warto przyjaé postawe ob-
serwacji zamiast oceny oraz ciekawos$ci zamiast presji
na efekt. Zmiany beda zachodzity stopniowo, w odpo-
wiedzi na konsekwentne, spokojne dziatania.

Ekrany a korzystanie z tego
e-booka

W niniejszym programie zalecamy ograniczenie eks-
pozycji na ekrany i Swiatto niebieskie w okresie po-
przedzajacym sen. Jednocze$nie cze$¢ ¢wiczen zostata
przedstawiona w formie tekstowej.

Aby pogodzi¢ te zalecenia, warto czytaé fragmen-
ty tego e-booka wcze$niej, jako element wieczornego



wyciszania, a nie juz w ¥6zku tuz przed snem. Podczas
czytania ustaw niskg jasno$¢ ekranu, wiacz tryb nocny
lub filtr $wiatta cieptego i unikaj réwnoleglego korzy-
stania z innych aplikacji.

Jesli wykonujesz opisane tutaj ¢wiczenia wieczo-
rem, zaplanuj je tak, aby nie wymagaty siegania po
telefon w ostatniej chwili przed snem. Problemem nie
jest ten tekst ani czytanie tego e-booka, lecz potaczenie
jasnego §wiatta, cigglej interakeji (scrollowanie, kli-
kanie) oraz pobudzajacych tresci, takich jak filmy czy
media spotecznos$ciowe.

Czytanie tego e-booka w sposob swiadomy, przy ni-
skiej jasno$ci ekranu i bez dodatkowych bodzcoéw, nie
dziata tak pobudzajgco. To nie sam tekst, lecz nieuwaz-
ne, automatyczne korzystanie ze smartfona utrzymuje
mézg w trybie czuwania?.

2 A.-M. Changiin., Evening use of light-emitting eReaders negatively affects
sleep, circadian timing, and next-morning alertness, ,,Proceedings of the Na-
tional Academy of Sciences of the United States of America (PNAS)” 2014,
t.112, nr 4, s. 1232-1237.



1. Skala problemu
bezsennosci w Polsce

Bezsenno$¢ jest jednym z najczeSciej zgtaszanych pro-
blemoéw zdrowotnych w Polsce. Dane epidemiologicz-
ne jednoznacznie wskazuja, ze trudnosci ze snem nie
maja charakteru marginalnego ani wylacznie przejs-
ciowego, lecz dotyczg znacznej czesci spoteczenstwas.

Badania populacyjne pokazuja, ze objawy bezsen-
no$ci-rozumiane jako trudno$ci z zasypianiem, utrzy-
maniem snu lub przedwczesne budzenie sie — deklaru-
je od okoto jednej trzeciej do niemal potowy dorostych
Polakéw. U istotnej czeSci tych oséb problemy ze snem
utrzymuja sie przez wiele miesiecy, a nawet lat, spet-
niajgc kryteria bezsennosci przewlektej. Oznacza to, ze
nie sg one jedynie reakcjg na przejsciowy stres czy sy-
tuacyjne obcigzenie, lecz stajg sie trwaltym elementem
codziennego funkcjonowania®*.

Szczegbdlnie niepokojgce sg dane dotyczace roz-
powszechnienia bezsennoS$ci w okres$lonych grupach
populacyjnych. CzeSciej dotyczy ona kobiet, os6b po
50. roku zycia oraz os6b z chorobami somatycznymi
lub psychicznymi. W tych grupach bezsenno$¢ rzadko

3 M. Sieminski, Bezsenno$¢ - rozpoznanie i leczenie, ,Lekarz POZ” 2023,
vol. 9, nr1, s. 25-30.

4 7. Nowickiiin., Rozpowszechnienie subiektywnej bezsennoéci w populacji
polskiej, ,Psychiatria Polska” 2016, t. 57, nr 1, s. 147-161.
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