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Ponieważ nie ma skuteczniejszej metody przyswajania informacji
niż praca na własnym przykładzie, proponujemy Ci, byś od
razu, jeszcze zanim przeczytasz cały ten poradnik, zaczął(-ęła)
obserwować swój sen, prowadząc Dziennik snu. Wypełnij pierwszy
dzień, następnie uzupełniaj go co najmniej przez tydzień. Na każde
pytanie odpowiadaj szczerze i krótko. Po jednym wypełnionym
tygodniu zobacz, czy widzisz pewne zależności.

Dzięki informacjom, które wpiszesz w tabelkę, dowiesz się trzech
rzeczy. Po pierwsze, zobaczysz, że sen jest bardzo zależny od tego,
jak się do niego przygotujesz. Po drugie, sprawdzisz na własnym
przykładzie, które czynniki mają na niego większy (np. alkohol), a które
mniejszy (np. mało ruchu) wpływ – dzięki temu będzie Ci łatwiej
ustalić kolejność tego, co chcesz w swoim życiu poprawić. Po trzecie,
jeśli zastosujesz się do zawartych w nadchodzących rozdziałach
porad, nie tylko odczujesz, ale też zobaczysz na konkretnych
przykładach ich efekty! Być może poprawi się jakość Twojego snu,
a może jego długość lub Twoje samopoczucie – niewykluczone
również, że poprawią się wszystkie trzy parametry.

Ćwiczenie 1. Obserwuj swój sen
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Wiemy, że bez praktycznych ćwiczeń trudno osiągnąć
jakikolwiek sukces. Dlatego przygotowaliśmy dla Ciebie
rozbudowane warsztaty, które będą Ci towarzyszyć przez
kilka nadchodzących tygodni.

Jeśli będziesz regularnie uzupełniać tabelę, szybko
zauważysz, gdzie warto położyć większy nacisk, a które
elementy dbania o sen wychodzą Ci intuicyjnie.
Przykładowo: możliwe, że po dwóch tygodniach nadal
będziesz mieć trudności z tym, aby chodzić spać o stałej
godzinie, ale w pełni opanujesz prawidłowy czas, jaki
powinien minąć między wysiłkiem fizycznym a pójściem
spać (już wkrótce pokażemy Ci, jak te dwie czynności
bardzo na siebie wpływają!).

Pamiętaj też, by odpowiadać na wszystkie pytania luźno
i orientacyjnie. Liczy się konsekwencja, a nie perfekcja.
Przykładowo: jeśli nie pamiętasz dokładnie, o której
godzinie wczoraj położyłaś (-eś) się spać, to wystarczy
informacja „około 22.00”. Fiksowanie się na czasie co do
minuty byłoby tu przerostem formy nad treścią.

Workbook pracy nad snem
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A teraz pora na instrukcję pracy z workbookiem:

Zanim przejdziesz przez resztę e-booka, uzupełnij pierwszą kolumnę
w TABELI OCENY SNU. To będzie zapis stanu dzisiejszego, jeszcze przed
zmianami i pracą. Dzięki tym odpowiedziom będzie Ci potem łatwo
dostrzec, jak duży postęp zrobiłeś(-aś).

Codziennie poświęć pięć minut na uzupełnienie kolejnych dni
w DZIENNIKU SNU.

Po tygodniu uzupełnij jeszcze raz kolumnę w TABELI OCENY SNU – tutaj
zobaczysz pierwsze efekty, a także zauważysz te elementy dbania
o sen, o które warto będzie się lepiej zatroszczyć.

Uzupełniaj DZIENNIK SNU codziennie, a co tydzień wypełniaj TABELĘ
OCENY SNU.

Pamiętaj, by robić to na luzie, ale konsekwentnie. Przejście przez tego
workbooka to najlepsza, a także najszybsza metoda osiągnięcia
solidnego progresu. Powodzenia!
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