5 greseli care 1ti atecteaza
somnul si cum sa le corectezi

Un ghid practic pentru un somn odihnitor.




In acest e-book vei descoperi cele
mai frecvente greseli care
saboteaza odihna ta si solutii
simple pentru a le corecta.

Chiar si mici ajustari pot avea un
impact urias asupra calitatii
somnului.

CITESTE, APLICA, SI BUCURA-TE
DE NOPTI MAI LINISTITE SI ZILE
MAI PRODUCTIVE
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Cele mai frecvente greseli care iti
afecteaza somnul si cum sa le corectezi
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Folosesti telefonul sau alte ecrane inainte de culcare

Problema: Lumina albastra emisa de ecrane reduce productia de
melatonina, principalul hormon care te ajuta sa adormi.

Solutii:
o Opreste dispozitivele cu cel putin 1 ora inainte de somn.

o Foloseste functia Night Shift sau ochelari care filtreaza lumina
albastra.

o Lasa telefonulin alta camera sau pune-l intr-un loc din dormitor in
care nu il vezi pentru a nu te tenta sa il iei.

° Tnlocuieste timpul pe telefon cu o activitate linistitoare (citit,
meditatie, scris in jurnal).
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Dormi intr-o camera cu lumina sau zgomot

Problema : Chiar si lumina slaba sau zgomotul de fundal pot
fragmenta somnul.

Solutii:
o Foloseste draperii opace si 0 masca de somn.

o Creeaza liniste totala sau utilizeaza un dispozitiv de sunete albe
pentru a masca zgomotele.

e Foloseste o lumina calda si becuri cu posibilitatea de reglare a
intensitatii luminii.

e Foloseste dopuri de urechi.

o Stabileste cu membri familie ore de liniste.
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Consumi cafeina sau alcool prea tarziu

Problema : Cafeina stimuleaza sistemul nervos, iar alcoolul, desi te
poate face sa adormi, scade calitatea somnului profund.

Solutii:
o Evita cafeaua cu cel putin sase ore inainte de culcare.
o Stabileste o anumita ora pana la care sa consumi cafea.

o Ultima bautura cu alcool sa fie cu cel putin o ora inainte de
culcare.

« Inlocuieste bauturile seara cu ceaiuri relaxante (musetel, lavanda,

valeriand).

o Daca totusi bei alcool in apropierea orei de culcare, opteaza
pentru o bautura cu o concentratie cat mai scazuta.
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Nu ai o rutina de somn constanta

Problema: Somnul dezordonat perturba ceasul biologic al corpului.
Solutii:
o Culca-te si trezeste-te la aceeasi ora, chiar siin weekend siin
vacanta.
o Creeaza o rutina relaxanta inainte de somn (citit, baie calda).
o Dezactiveaza functia de amanare a alarmei de dimineata.
o Fa-ti patul in fiecare dimineata si pastreaza dormitorul cat

ordonat astfel incat atunci cand mergi la culcare sa gasesti un
mediu cat mai placut si relaxant.
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Gandurile de peste zi sau pentru ziua urmatoare te impiedica sa
adormi

Problema: Daca au trecut 20 de minute de cand te-ai pusin pat si nu
ai adormit, creierul va incepe sa asocieze dormitorul cu o zona in care
esti treaz(a) si activ(a).

Solutii:
o Mentine dormitorul doar pentru somn si sex.

Scrie o lista lista cu lucruri de facut pentru urmatoarea zi.

(e}

(e}

Tine un jurnal pentru a-ti face ordine in ganduri.

Daca nu poti adormi, mergi in alta camera si revino cand ti se
face somn.

(e}

o

Citeste o carte relaxanta inainte de somn, fa-ti un ceai
(valeriana, lavanda, musetel), practica exercitii de respiratie.
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CORECTAREA ACESTOR GRESELI ESTE PRIMUL PAS
SPRE UN SOMN MAI BUN.

ORICE MICA SCHIMBARE CONTEAZA!
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SOMN USOR!




