Spis tresci
Przedmowa recenzentow
Podzi¢kowania
Wprowadzenie

Rozdzial 1. Oblicza bezsennosci
1.1 Czy to juz bezsenno$c¢?

1.2 Rozpoznajemy bezsenno$¢

1.3 Objawy bezsennosci

1.4 Dlaczego cierpi¢ na bezsenno$¢?
1.5 Nie jeste$ sam!

1.6 Zagrozenia zdrowotne

1.7 Bezsenno$¢ a inne choroby

Rozdzial 2. Prawidlowy sen, czyli co warto o nim wiedzie¢, zanim zacznie si¢ go
poprawiaé

2.1 Mity na temat snu

2.2 Jak zdefiniowac sen?

2.3 Jak mozna zbadac¢ sen?

2.4 Cegielki snu, czyli stadia i cykle

2.5 Ile godzin snu potrzebuje, zeby si¢ wyspac?

2.6 Czym r6zni si¢ prawidlowy sen od snu 0s6b z bezsennos$cia?

2.7 Naprawde mam w glowie zegar? Czyli o tym, czy jeste§ sowa, czy skowronkiem
2.8 W jaki sposob jest regulowany sen i czuwanie?

Rozdzial 3. Leczenie bezsennosci

3.1 Cierpi¢ na bezsennos¢ i co dalej?

3.2 Zasady postepowania w leczeniu bezsennosci
3.3 Leczenie bezsennosci psychoterapia

3.4 Leki stosowane w bezsennos$ci

3.5 Czy od lekdéw nasennych mozna si¢ uzalezni¢?
3.6 Czy terapia mi pomoze?

Rozdzial. 4. Krok pierwszy — moj sen

4.1 Jak korzysta¢ z programu szesciu krokow?

4.2 Oczekiwania

4.3 Zmierz swoj sen, czyli jak umiejetnie prowadzi¢ dziennik snu?

Rozdzial 5. Krok drugi — higiena snu

5.1 Dlaczego higiena snu (nie) dziata?

5.2 Czas ma znaczenie — wyreguluj pory snu

5.3 Kawa i papierosy — wrogowie dobrego snu

5.4 W zdrowym ciele zdrowy... sen

5.5 Czynniki srodowiskowe, czyli cicho, ciemno i komfortowo
5.6 Zrelaksuj si¢

Rozdzial 6. Krok trzeci — pory snu



6.1 Wydajno$¢ snu

6.2 Wedrujace pory snu

6.3 MOPS na ratunek

6.4 Wyznacz swoje pory snu

Rozdzial 7. Krok czwarty — kontrola bodzcow

7.1 Mysz w sypialni, czyli dlaczego moja poduszka nie dziata juz nasennie?
7.2 Czego potrzebujesz, zeby zasngc?

7.3 Uporzadkuj bodzce w sypialni

7.4 Czy wstawac z t6zka w bezsenng noc?

7.5 Jak wprowadzi¢ technike¢ kontroli bodzcow?

Rozdzial 8. Krok piaty — o gonitwie mysli i innych rzeczach krazacych po glowie
8.1 Skad biorg si¢ emocje?

8.2 Negatywne mys$li automatyczne

8.3 Mysli alternatywne

8.4 Samospetniajace si¢ przepowiednie

8.5 ,,W koncu przez to umre” — mysli katastroficzne w bezsenno$ci

Rozdzial 9. Krok szésty — zapobieganie nawrotom
9.1 Jak Ci poszto?

9.2 Co dalej?

9.3 Gdy nie ma poprawy...

9.4 Czy bezsennos¢ powrdci?

Na zakonczenie, na dobranoc...
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