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Zanim zaczniemy

Ten protokol opiera sie na technikach z nurtu terapii
poznawczo-behawioralnej bezsennosci (CBT-I) — metody
uznawanej w wytycznych medycznych za pierwsza linie
leczenia przewlektej bezsennosci, skuteczniejsza
dlugoterminowo niz leki nasenne. Podaje je prostym

jezykiem, w formie planu na 14 dni.

Dwie uwagi bezpieczenstwa. Po pierwsze: jesli gtosno
chrapiesz i ktos zauwazyt u Ciebie przerwy w oddychaniu we
Snie, jesli mimo przespanych nocy zasypiasz w ciagu dnia,
albo jesli w nogach czujesz wieczorem przymus poruszania —
przeczytaj najpierw rozdziat 10, bo Twdj problem moze
wymagac lekarza, nie protokotu. Po drugie: jesli bierzesz leki
nasenne, nie odstawiaj ich samodzielnie z dnia na dzienh —
protokot mozesz prowadzi¢ réwnolegle, a redukcje lekow

ustal z lekarzem.

Dla pozostalych: to bedzie 14 dni pracy. Niektore dni beda
trudne — mowie to uczciwie juz teraz, bo w tym protokole
zmeczenie pierwszego tygodnia jest czescia mechanizmu, a
nie skutkiem ubocznym. W zamian dostaniesz cos, czego nie
dala Ci zadna herbatka z melisy: sen, ktéry wraca, bo

naprawites system, a nie zagtuszytes objaw.



ROZDZIAL 1

Jest 3:14 i znowu nie Spisz

Znasz te scene na pamiec¢. Polozyles sie o 23:00, zmeczony
jak pies. ZasnaleSs — moze od razu, moze po godzinie
krecenia sie. A potem, punktualnie jak szwajcarski zegarek,
oczy otwieraja sie same: 3:14. I zaczyna sie nocne kino:
niedokonczony mail, jutrzejsze spotkanie, rata, zdrowie, ta
glupia rozmowa sprzed trzech lat. Im bardziej prébujesz
zasnac¢, tym mocniej pracuje glowa. O 4:30 zerkasz na
zegarek i robisz nocna matematyke: ,jesli zasne TERAZ, bede
miat jeszcze dwie godziny...". O 6:30 budzik zastaje Cie w
najgtebszym snie tej nocy. Wstajesz zmielony i obiecujesz
sobie, ze dzis potozysz sie wczesniej. I to — jak zobaczysz za
chwile — jest dokladnie ten btad, ktéry napedza cala

karuzele.

Dlaczego budzisz sie zawsze o podobnej porze? Bo nocne
wybudzenia sa NORMALNE. Sen sktada sie z cykli po ok. 90
minut; na granicach cykli moézg wynurza sie blisko
powierzchni i — u zdrowo $piacego — natychmiast zanurza z
powrotem, rano nie zostaje po tym slad. U Ciebie dzieje sie
inaczej: przy ktoryms$ wynurzeniu, zwykle po 3-4 cyklach
(czyli wlasnie koto 3:00-4:00), mézg zamiast zanurzenia robi
kontrole systemow. A ma powdd: przez ostatnie tygodnie czy
miesiace nauczyles go, ze godzina 3:14 to pora
rozwigzywania problemoéw zyciowych. Trenowates go do tego

CO noc — sumiennie, jak do zawodow.



Bezsennosc to nie choroba zegara. To wyuczony odruch.
U zdecydowanej wiekszosci ludzi z przewlekla bezsennoscia
pierwotna przyczyna (stres w pracy, choroba, dziecko, strata)
dawno mineta albo zelzala — a bezsennos$¢ zostala, bo w
miedzyczasie utrwalily sie dwa mechanizmy. Mechanizm 1:
warunkowanie. t.0zko, sypialnia, ciemnos¢ — te bodzZce
przez setki nocy wystepowaty w parze z lezeniem, frustracja i
gonitwa mysli. Mézg, maszyna do kojarzen, potaczyt kropki:
t6zko = czuwanie i niepokdj. Dlatego przysypiasz na kanapie
przy serialu, a w tézku oczy otwieraja sie same — to nie
ztosliwos¢ losu, to klasyczne warunkowanie, dokladnie jak u
psa Pawlowa. Mechanizm 2: kompensacja. Po zlej nocy
ratujesz sie: kladziesz sie wczesniej, odsypiasz w weekend,
drzemiesz po obiedzie, dolewasz kawy. Kazdy z tych ruchéw
brzmi logicznie i kazdy pogtebia problem — rozdziat 2 pokaze

dlaczego.

Skoro bezsennos¢ jest wyuczona, jest tez do oduczenia. Na
tym stoi caly protokoél: przez 14 dni rozmontujemy oba
mechanizmy — skojarzenie ,16zko = czuwanie" zastapimy z
powrotem skojarzeniem ,t16zko = sen", a kompensacje
wytniemy, zeby odbudowa¢ naturalne cis$nienie snu. Nie

bedziemy ,walczy¢ z bezsennoscig". Odbierzemy jej paliwo.



Cwiczenie 1.1: Dziennik snu — od dzis. Przez caly
protokét prowadzisz prosty dziennik (kartka przy tézku,
wypelniana RANO, nigdy w nocy): o ktérej sie potozyles,
ile — na oko — trwato zasniecie, ile razy sie budzites, o
ktérej wstales, laczny czas snu (szacunkowo; bez
sprawdzania zegarka w nocy — patrz rozdziat 5),
samopoczucie w dzien w skali 1-5. Bez dziennika
protokoél nie dziala, bo w rozdziale 4 policzymy z niego

Twoje okno snu. Pie¢ minut rano. Zaczynasz jutro.
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