[IpOCTbIE NPAKTUKM
J15 BOCCTAHOBARHKA CHa

3TO NyTb MaJIeHbKUX LLUAros,

a He MapadoH.
COH - He NPOCTO OTAbIX.

2T0 crnocob Mo3ra BOCCTaHaBMMBATbLCY,
CHWUXXaTb TPEBOrY M NepeBapmBaTb SMOLUN.
Be3 cHa Mbl OencTByeM, Kak HOyTOyYK

Ha 5 % 3apana: paboTaeM - HO He KMBEM.
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MANEHbKWE LUATWU

‘ MoaroroBka Tena

PaccnabneHue

Korga Teno paccnabneHo - Mo3r
rnony4daeT CUrHan: «Bcé& 6e30MnacHo».

. MoaroToBKa ymMa

YcnokoeHue

YToObl 3aCHYTb, MO3IYy HYy>Ha
6e30MacHOCTb, @ He KOHTPO/b.

@) Mopnep)xaHue puTMa

NMpuBbIYKa

CoH NobUT CTabUNbHOCTb. A ManeHbkue
warm ¢opMmUpYyoT YCTOMYMUBOCTD.

> CIEmD

Ha6niogeHue

HauyHunTe c ogHOM MPaKTUKK A
BbIMONMHAWTE eé 3-5 gHen nogpaa.

[NMcuxonor, rewTan bT-TepaneBT

Maprapumta MapTbiH
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[10AroTOBKA TRN3

@ byaunbHUK NS CHa
PerynapHoe BpeMs CHa «y4nT»* opraHmn3Mm, Korga HacTyrnaeT HOYb:
Be4YepOM 3alyCKaeTCd Bblpa6OTKa MeJTaTOHNHa N CHUNXaETCH YPOBEHbDb
604pPCTBOBaHMSA, M MO3TYy MPOLLE BKIKOYNUTb PEXKMM 3acbliMaHUA.

* YkpensneHue yupkadHoU CUHXPOHU3AYUU
MNocTaBbTe HanoMmHaHme B 21:00 ¢ ppa3on «[Nopa 3aMeanmnTbCar.
MpUrayLwmnTe UNn BKAKOYMTE TEMNbIM CBET. 3aKOHYUTE Aena.

NocTapanTech neyb B KpoBaTb A0 22:30.

@ LUundpoBomn aeToKcC *

XONOQHbIN 3KPAHHbIN CBET M MOCTOAHHbIE YBEOOM/IEHUSA MOCHINAT MO3TrYy
CUTHan «ellé AeHb»: 3TO NOAAaBAAT BblpaboTKy MenaToHMHa U
noaaepXXmBaeT YMCTBEHHYIO aKTMBHOCTb, MO3TOMY pacciabutbca TpyaHee.

* CHUxMceHUe ceemoegol U UHGOPMAYUOHHOU CmuMyayuu
3a 60 MUHYT 00 CHa - ybepuTe aKpaHbl (TeriedoH, KOMMNbIOTEP, TENEBM30P).
BkitounTe pexkmm «He 6eCcrnoKonTby». 3apshKanTe TenedoH BHE CranbHu.

3aBenuTte cebe oTaeNbHbIN BYAUNTbHUK Ha MPUKPOBATHOM TyMbBoUKe.

@ BeuepHuu putyan
Perynquble ,El,el;ICTBl/I?I OatoT TeNny I'Ipe,EI,CKa3yeMbIl>l CUTHan: «deHb 3aKOH4YUNJICA
- MOXXHO paccnabuTbca». PUTyanbl MOHMXaOT HEPBHOE BO30OyKaeHue,
nepekryvYaeT BHMMaHKME C MbIC/IeM Ha Teno - 3To obneryaeTt nepexo B COH.
Ténnbiv Oy MM BaHHa, apoMaT POMaLLKKM UNKM flaBaHAbl, TUXaa My3blKa.
5 MUHYT TULLKMHbBI MNKM KOPOTKasa AblXaTeslbHada NpakTuKa (4-7-8).

Mpown3HecuTe BCAyX UNun Npo cebq: «Cenyac MOyKHO HE CNeLLInNTb.

@ OnTuManbHble YC/TOBUSA CHa
Mpoxnaga, TeMHOTa U CNoKoWHaa o6CcTaHOBKa co3aatoT bronormyecknii GoH
0719 CHa: Mpw 9TOM nerye BblpabaTbiBaeTca MeNaToHMH U Moaaep>KMBatoTca
da3bl rMyBOKOro cHa, a TakyKe CHMXAEeTCH YacToTa HOYHbIX MPOBY»XAeHW .
[NpoBeTpuTe cranbHo Nepen CHOM U1 Oaepxxunte temnepatypy ~17-19 °C.
ObecneybTe TEMHOTY: MAOTHbIE LWUTOPbI UM MAacka ONs rnas.

MUHUMU3NPYINTE LLYM U MCMONb3YyNTE KOMPOPTHOE MocTesibHoe 6enbeé.
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@ OHeBHUK TpeBor
BbinuwwmTe TO, YTO Bac 6ECMOKOUT - 3TO MPUNAPKYET MbIC/IN A
ocBOOOOUT Pabouyto MaMaATh, YTOObI YM MOT MePEKTIOUNTLCA Ha OTAbIX.
OTO CHU3UT PYMUHALIMIO® 1 HArpy3Ky paboden namMaTu.
* HaeAa3z4usoe nosmopeHuUe He2amueHbIX Melc/ael.
3a 2 4Yaca 4o CHa 3arfuLLnTE BCE, UTO TPEBOXKMUT.

PaooM otMeTbTe 1-2 KpaTKUX Lara Ha 3aBTpa.

3aKkpomnTe BNOKHOT CO CNOBaMU: «3TUM 3aMMYyCb YyTPOM».

@ ObixXxaHue 4-7-8

Ncrnonb3ynTte puTM 4-7-8 - OH 3aMeOngeT cepaue v BKIoYaeT
paccnabneHue, 3T0 YMEHbLUUT YPOBEHb KOPTM30/1a* 1 YaCcTOTy cepaeyYHbIxX
COKpaLLeHMM, moMoraa Teny nepemnTm B MOKOM GbicTpee.

* lopMOH cmpecca, nogsiwaem 600pCMBOBAHUE U MPEBORY.
BOox B TeueHUMe 4 ceKyH[, 3aepykka 7 cekyHA, BblOOX 8 CeKyHA.
MNpencraBNanTe BOHY, YHOCALLYO HaMpsXeHNe BHU3.

[MoBTOpPUTE 4 pa3a.

@ Body-scan

MporoHamnTe BHMMaHME CBEPXY BHM3 - TaK Bbl NEPEBOLAMTE YM C MbIC/IEN Ha
OLLYLLIEHUNS N MATKO CHUM)XKaeTe MblLleYyHoe HaMpshXeHune, MoarotTaBinBag Teno
K CMOKOWMHOMY CHY. [I1MTenbHOCTb 5-10 MUHYT.

larTe yno6Ho, paccnabbTe YentocTb U Maedn.

Beounte BHMMaHMe OT MaKyLLKW K MasnbliaM HOr.

M@arko paccnabnamre n oTnyckamTe HangeHHble 3aXXKMMb.

@ NMapaaoKcanbHoe pa3pelleHue

Pa3pewmnTe cebe He cnaTb - 9TO CHMMAET BHYTpPeHHee «Hago», ocnabnaer
Hamps>XeHne KOHTPOMA M YaCcTo OCBOOOXKAAET MyTb A/19 eCTECTBEHHOIO
3acblNaHmMga; OTNYCTUTE MOMbITKM 1 HabntoganTe. Yepes 10-20 MUHYT COH
06bl4HO MPUXOOUT CaM.

J1arTe 1 MbiCceHHo npounsHecuTe: «Paspeluato cebe He crnaTby.

HabntoganTe Teno u oLlyLeHnd, He oUeHMBaga ux.
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[loAepXKaHue puTMa

YTpeHHUM 9KOpPb
CoenanTte o4HO MpPoOCToe YTPeHHeEe AeNCTBUE - BHYTPEHHMM AKOPbY,
KOTOPbIM MOACKAXXeT TeNy: «deHb Hayancsa», M YKpenuT UMPKaaHbIN pUTM.

* BHeWHUU CU2Ha/, CUHXPOHU3UPYrOUWUU 6uopummel.
BbinenTe cTakaH BoAbl Nocne npoby>aeHus.
OTKpoOMNTE WTOPbI UK BbINOUTE Ha 5 MUHYT Ha CBeT.

CoenavTte Nérkyto rmMHacTMKy UM HEBOMbLUYIO OblXaTeNbHYO MPaKTUKY.

Tpekep cHa
Beonte KOpoTKkMe 3anmcuK o genax oHa M KadecTtBe CHa - Yepes 3-7 OHen Bbl
yBnanTe, Kakme rnpmBbl4KK NMOMOIratoT, a KaKme MeLUatoT.

3anucbiBanTe BEYEPOM: YTO Oeranm M BO CKOJIbKO.
YTPOM OoTMeYanTe OLEeHKY CHa no wkane 0-10.

Yepes 3 oHA NpoBepbTe MOBTOPAOLLMECA CBA3M.

MukpoyanoBo/ibCTBUSA

STO XopoLUMM crnocob cka3aTb Teny: «Tbl B 6€30MacHOCTU».
MNocTenbHoe 6enbé n noayLllKa - Ka4yeCTeHHble, HaTypaJlbHble.
|_|l/l)+(aMa, KOTOPYHIO NMPUNATHO HaOeBaTb.

YallKka TpaBAHOIo Yag.

Ténnble yTpeHHME TarMo4Ku.




MUHU-TpEKED
CHa

= [pumep 3anonHeHus
lMuwume mosbko Mo, YMo Kaxcemcs 3HAYUMbIM - MO, YMO 8380/1HO8A/10, 83600pU/10, NOPAA0BASO UAU
paccmpouso 8ac - Hanpumep: cnop, 3 YawKu Kogpe, mpeHUpos8Ka, BUHO, paccaabaaouuli oyul.

( 1:00 ) [losny4una noselweHue Ha pabome :) @
(1830 ) Haopana Ha eodumesns, KOmopsili MeHA «noope3an» :} ©)
(. 20:00 ) Cuodena s kage co cmapsiM Opy2oM. BcnomuHaau demcmeo 2340 @

‘ BpeMs U onncaHune 3aHATUIN OHEM BpeMsa u oueHKa cHa ,
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	Простые практики для восстановления сна
	ПОЧЕМУ ЭТО ВАЖНО
	Сон - не просто отдых. Это способ мозга восстанавливаться,  снижать тревогу и переваривать эмоции. Без сна мы действуем, как ноутбук  на 5 % заряда: работаем - но не живём.
	Это путь маленьких шагов, а не марафон.

	МАЛЕНЬКИЕ ШАГИ
	@margaritamartyn
	Расслабление
	Когда тело расслаблено - мозг получает сигнал: «всё безопасно».

	Успокоение
	Чтобы заснуть, мозгу нужна безопасность, а не контроль.

	Привычка
	Сон любит стабильность. А маленькие шаги формируют устойчивость.


	Автор
	Маргарита Ма́ртын
	Наблюдение
	Начните с одной практики и выполняйте её 3–5 дней подряд.





	Подготовка
	тела
	Будильник для сна
	Регулярное время сна «учит»* организм, когда наступает ночь:  вечером запускается выработка мелатонина и снижается уровень бодрствования, и мозгу проще включить режим засыпания.
	* Укрепление циркадной синхронизации
	Поставьте напоминание в 21:00 с фразой «Пора замедлиться».
	Приглушите или включите тёплый свет. Закончите дела.
	Постарайтесь лечь в кровать до 22:30.

	Цифровой детокс *
	Холодный экранный свет и постоянные уведомления посылают мозгу сигнал «ещё день»: это подавляют выработку мелатонина и поддерживает умственную активность, поэтому расслабиться труднее.
	* Снижение световой и информационной стимуляции
	За 60 минут до сна - уберите экраны (телефон, компьютер, телевизор).
	Включите режим «не беспокоить». Заряжайте телефон вне спальни.
	Заведите себе отдельный будильник на прикроватной тумбочке.

	Вечерний ритуал
	Регулярные действия дают телу предсказуемый сигнал: «день закончился - можно расслабиться». Ритуалы понижают нервное возбуждение, переключает внимание с мыслей на тело - это облегчает переход в сон.
	Тёплый душ или ванна, аромат ромашки или лаванды, тихая музыка.
	5 минут тишины или короткая дыхательная практика (4-7-8).
	Произнесите вслух или про себя: «Сейчас можно не спешить».

	Оптимальные условия сна
	Прохлада, темнота и спокойная обстановка создают биологический фон для сна: при этом легче вырабатывается мелатонин и поддерживаются фазы глубокого сна, а также снижается частота ночных пробуждений.
	Проветрите спальню перед сном и держите температуру ~17-19 °C.
	Обеспечьте темноту: плотные шторы или маска для глаз.
	Минимизируйте шум и используйте комфортное постельное бельё.


	Подготовка
	ума
	Дневник тревог
	Выпишите то, что вас беспокоит - это припаркует мысли и освободит рабочую память, чтобы ум мог переключиться на отдых. Это снизит руминацию* и нагрузку рабочей памяти.
	* Навязчивое повторение негативных мыслей.
	За 2 часа до сна запишите всё, что тревожит.
	Рядом отметьте 1-2 кратких шага на завтра.
	Закройте блокнот со словами: «Этим займусь утром».

	Дыхание 4-7-8
	Используйте ритм 4-7-8 - он замедляет сердце и включает расслабление, это уменьшит уровень кортизола* и частоту сердечных сокращений, помогая телу перейти в покой быстрее.
	* Гормон стресса, повышает бодрствование и тревогу.
	Вдох в течение 4 секунд, задержка 7 секунд, выдох 8 секунд.
	Представляйте волну, уносящую напряжение вниз.
	Повторите 4 раза.

	Body-scan
	Прогоняйте внимание сверху вниз - так вы переводите ум с мыслей на ощущения и мягко снижаете мышечное напряжение, подготавливая тело к спокойному сну. Длительность 5-10 минут.
	Лягте удобно, расслабьте челюсть и плечи.
	Ведите внимание от макушки к пальцам ног.
	Мягко расслабляйте и отпускайте найденные зажимы.

	Парадоксальное разрешение
	Разрешите себе не спать - это снимает внутреннее «надо», ослабляет напряжение контроля и часто освобождает путь для естественного засыпания; отпустите попытки и наблюдайте. Через 10-20 минут сон обычно приходит сам.
	Лягте и мысленно произнесите: «Разрешаю себе не спать».
	Наблюдайте тело и ощущения, не оценивая их.


	Поддержание
	ритма
	Утренний якорь
	Сделайте одно простое утреннее действие - внутренний якорь*, который подскажет телу: «день начался», и укрепит циркадный ритм.
	* Внешний сигнал, синхронизирующий биоритмы.
	Выпейте стакан воды после пробуждения.
	Откройте шторы или выйдите на 5 минут на свет.
	Сделайте лёгкую гимнастику или небольшую дыхательную практику.

	Трекер сна
	Ведите короткие записи о делах дня и качестве сна - через 3-7 дней вы увидите, какие привычки помогают, а какие мешают.
	Записывайте вечером: что делали и во сколько.
	Утром отмечайте оценку сна по шкале 0-10.
	Через 3 дня проверьте повторяющиеся связи.

	Микроудовольствия
	Это хороший способ сказать телу: «Ты в безопасности».
	Постельное бельё и подушка - качестенные, натуральные.
	Пижама, которую приятно надевать.
	Чашка травяного чая.
	Тёплые утренние тапочки.


	Мини-трекер
	сна
	Пример заполнения
	Время и описание занятий днём
	Время и оценка сна


