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Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku, Droga Osobo Czytajaca,

jest mi niezmiernie mifo, ze bede mogta towarzyszyé Ci w drodze do poprawy Twojego
snu. Od blisko 20 lat zajmuje sie pomoca osobom, kiére zmagaja sie z problemami ze
snem. Specjalizuje sie w terapii bezsennosci i gtéwnej metodzie jej leczenia, jaka jest
CBT- (poznawczo-behawioralna terapia bezsennosci, ang. Cognitive Behavioural Therapy
for Insomnia). W ramach pracy w Poradni Leczenia ZaburzeA Snu Szpitala
Nowowiejskiego w Warszawie w 2006 roku miatam przyjemnos$é wprowadzi¢ pierwszy
w Polsce program niefarmakologicznego leczenia bezsennosci. Badania nad jego

skuteczno$ciag zaowocowaty moja praca doktorska na temat CBT-.

Od tego czasu staram sie popularyzowaé wiedze dotyczaca zaburzen snu i ich
leczenia. Jestem aktywnie zaangazowana w dziatalno$¢ Polskiego Towarzystwa Badari nad
Snem. Napisatam wiele artykutéw z zakresu medycyny snu. Regularnie prowadze szkolenia

dla lekarzy i psychoterapeutéw poswigcone terapii bezsennosci.

W 2020 roku ukazat sie pierwszy polski poradnik na temat CBT-l pt. Pokongj
bezsennos¢ w 6 krokach, kidrego jestem wspdtautorka. Naklad wyczerpat sie bardzo
szybko, co tylko potwierdzito fakt olbrzymiego zapotrzebowania na tego typu publikacje.
Regularnie ofrzymujemy wiadomosci od Czytelniczek i Czytelnikéw z podzigkowaniami za
napisanie te] ksigzki, co przynosi niezmierna satysfakcje i poteguje che¢ podzielenia sie
swoim doswiadczeniem klinicznym na jeszcze wieksza skale. Tym razem w formie

niniejszego e-booka.
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Przez lata pracy w obszarze medycyny snu poznatam wiele oséb zmagajacych sie
z bezsennoscia. Ich historie byly rézne, ale w pewnym stopniu taczyt je wspdlny
mianownik. Czesto rozpoczynaty one terapie z poczuciem, ze ich zycie staneto na gtowie
i zaczefo krecié sig wokdt tfematu snu. Kiedy$ przychodzit on samoistnie, bez wigkszych
wysitkéw czy rozmyslan. Teraz to sie zmienito. Noc przestata kojarzy¢ sie z btogim
wypoczynkiem, a zaczeta z perspekiywa stoczenia kolejnej walki. Pojawily sie niepokdj,
napiecie i zamartwianie zwigzane ze snem, kiére trudno wyciszyé. Na szczescie te historie
maja ciag dalszy. Dzieki technikom opisanym w tym poradniku wielu z tych oséb udato sie
przerwaé bfedne kofo bezsennosci. Zapraszam Cie do podazenia tg droga. Siegnij po

sprawdzone i skuteczne metody, ktére pozwolg Ci wrécié¢ na tory prawidtowego snu.

dr n. med. Matgorzata Fornal-Pawltowska
certyfikowana psychoterapeutka

specjalistka w dziedzinie psychologii klinicznej oséb dorostych




Refleksja na poczatek

Techniki CBT-l opisane w tym poradniku maja wysoka skuteczno$¢. Potwierdzono to
w wielu badaniach prowadzonych w réznych grupach oséb zmagajacych sie
z bezsennoscia. Sama wielokrotnie miatam mozliwos¢ przekona¢ sie, jak pomocne byly

one dla moich pacjentéw.

Madrosé CBT-l plynie z tego, ze dziata na procesy wspomagajace naturalny sen. To
metoda naukowa, osadzona w akiualnej wiedzy z zakresu medycyny snu. Jednak
skuteczno$¢ tej terapii w duzej mierze zalezy od Ciebie, a konkretnie faktu, czy sumiennie

wypetnisz jej gtéwne zalecenia.

Wiekszosé z opisywanych technik wymaga co najmniej tygodniowego utrzymania
w celu wypracowania efektu. To praca nad nowymi nawykami w zakresie zachowan i mysli
zwigzanych ze snem, wiec niezwykle istotng role odegra Twoje zaangazowanie. Mam
nadzieje, ze w kolejnych rozdziatach tego poradnika uda mi obudzi¢ Twoja motywacje do

zmiany.
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Dla kogo przeznaczony jest ten poradnik?

Poradnik adresowany jest do oséb zmagajacych sie z bezsennoscia. Tych, u kidrych
stanowi ona gtéwny problem, ale tez tych, u kidrych wystepuje ona obok innych
probleméw zdrowotnych. Skorzystaja z niego zaréwno osoby, kidre dotad nie leczyly
sie z powodu bezsennosci, jak i te, kidre sa juz pod opieka specjalisty, ale nie
przechodzity CBT-. Jesli Twoje leczenie opiera sie gtéwnie na przyjmowaniu lekdw, tym

bardziej zachecam Cie do poznania technik opisanych w tym poradniku.

W rozdziale 1. znajdziesz gtéwne kryteria, kidre wskazujg na wystepowanie
bezsennosci. Najwazniejsze z nich to powtarzajace sie trudnosci w zasypianiu, dtuzsze
wybudzenia w nocy lub zbyt wczesne budzenie sie rano. Zatem jesli te kryteria Cig
dotycza, to jest to poradnik, z kidrego wyniesiesz najwazniejsze informacje dotyczace

tego, jak sobie radzi¢ z tym problemem i uzyska¢ poprawe snu.

Opisana w poradniku metoda jest terapig, kidra zostata uznana za podstawowe
leczenie bezsennosci. Eksperci zalecaja, aby kazdy doswiadczajacy objawdw tego
zaburzenia snu miat wprowadzone podstawowe techniki CBT-, poniewaz terapia ta
zapobiega utrwalaniu sie bezsennosci, a zatem jej ewoluowaniu w chroniczny problem.
Badania nad skutecznoscig CBT-l przeprowadzono w réznych grupach pacjentéw. Wyniki
konsekwentnie pokazuja, ze pomaga ona wigkszo$ci oséb, kidre doswiadczyty zaburzen

snu pod postacia bezsennosci.
Jak korzystaé z poradnika?

Poradnik skfada sie z czterech rozdziatéw. W kazdym z nich znajdziesz czesé

teoretyczna oraz cze$é praktyczna.

Czeé¢ teoretyczna poswiecona jest wiedzy na temat snu i bezsennosci. Dzieki niej
spojrzysz na swoje problemy ze snem w konstruktywny sposdb. Zrozumiesz, co
odpowiada za Twoja bezsenno$é i dowiesz sig, co rzeczywiscie pomoze Ci sie z nig
uporaé. Ta cze$¢ jest elementem terapii poznawczej, gdyz ma na celu wplynaé na
zmiang Twojego sposobu myslenia wokét bezsennosci. Ma tez za zadanie poméc Ci

rozszyfrowa¢ sens technik terapeutycznych i poczué sie pewnie przy ich wprowadzaniu.



W czesci praktycznej czeka na Ciebie opis konkretnych technik stosowanych
w CBTH. Kazdy rozdziat dotyczy innej techniki. Zachecam, zeby wprowadzaé je
zgodnie z kolejnoscia, w jakiej sa opisywane. Najlepiej w tempie jedna technika na
tydzien. W klasycznej CBTH, kidra trwa 4-6 tygodni, sesje odbywaja sie raz w tygodniu.
Kazda z nich koniczy sie zaleceniami na dany tydzier, kiére dotycza nowej techniki
poznanej na sesji. taczy sie je z zaleceniami z poprzednie] sesji. Takie samo tempo
proponuje przy pracy z tym poradnikiem — stopniowe {aczenie technik z kolejnych
rozdziatéw. Unikaj zmieniania wszystkiego na raz, czyli blyskawicznej zyciowej rewolugji,

poniewaz moze by¢ to za trudne.

7 rozdziatu 1. dowiesz sie, jakie sg przyczyny bezsennosci i jak ja sie leczy.
Zaczniesz prowadzi¢ dziennik snu. Bedzie to Twoje pierwsze zadanie z czedci praktyczne;
(tydzien 1.).

W rozdziale 2. porozmawiamy o gtéwnych procesach zawiadujacych snem.
Poznasz jednag z wazniejszych technik behawioralnych w leczeniu bezsennoéci — metode
ograniczenia pér snu, kiéra ma na celu pobudzenie tych proceséw. Wyznaczysz sobie
nowe pory snu, kidre przetestujesz przez kolejny tydzier. Bedzie to Twoje drugie zadanie,

na kolejny tydzien. Potaczysz je z prowadzeniem dziennika snu (tydzieri 2.).

Nastepnie przejdziesz do rozdziatu 3., omawiajacego technike kontroli bodZcdw.
Porozmawiamy o tym, jak przebiega nocny sen, ale tez o tym, jak wlasciwie interpretowad
zachodzace w nim zmiany. Ustalisz swoje pory snu na nadchodzacy tydzied i dodasz do
nich oméwione w rozdziale sposoby reagowania w momencie, kiedy bedzie Ci trudno
zasna¢ lub w sytuacji zbyt wczesnego wybudzenia. Wszystkie dotychczasowe zadania
bedziesz realizowa¢ przez kolejny tydzieri (tydzieri 3.). Na biezaco sprawdzisz tez swoje

postepy i zdecydujesz, co nalezy jeszcze zmienié, a co utrzymad.

W rozdziale 4. zweryfikujesz, jakie zasady higieny snu zostaly Ci jeszcze do
zrealizowania. Jesli na tym etapie bedzie Ci przeszkadza¢ gonitwa mysli przed snem czy
inne zmartwienia wokdt bezsennosci, przyjrzymy sie im, by méc zastosowaé pomocne

techniki. Zaczniesz je stosowaé w tygodniu 4.
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Tydzien 5.1 6. zostawiam na Twoja prace nad ufrzymaniem wypracowanych zmian.
Na tym efapie terapii Twdj sen powinien sie juz wyraznie poprawié¢ i ustabilizowad.
Oczywiscie w duzym stopniu zalezy to od tego, czy bedziesz stosowaé opisane przeze

mnie w e-booku techniki. Trzymam mocno kciuki!



