Anexa 2 - Model de Activitate de Apel la Actiune
Tema: Cum sa stabilesti o rutind de somn

Cum sa setati o rutind de somn

Dezvoltarea unei rutine de somn personalizate

Activitate independenta

e Elaborati o rutina de
somn personalizata
care sa tind cont de
nevoile si preferintele
unice.

30-60 de minute

Aceasta activitate are ca scop crearea unei rutine de somn personalizate
care sa tina cont de nevoile si preferintele individuale pentru a imbunatati
calitatea somnului.




Materiale
necesare pentru
activitate

Pix si hartie sau dispozitiv inteligent.
Un spatiu linistit si confortabil pentru brainstorming si reflectie.

Instructiuni pas
Ccu pas

Pasul 1: Incepeti prin a reflecta asupra obiceiurilor dvs. actuale de
somn. Puneti-va intrebari, cum ar fi:

La ce orda ma culc si ma trezesc de obicei?

Cate ore de somn am de obicei?

Am probleme in a adormi sau a ramane adormit?

Este important sa va notati raspunsurile.

e Pasul 2: Ganditi-va la nevoile si preferintele dumneavoastra unice.

Luati Tn considerare factori cum ar fi programul de lucru,
angajamentele familiale si preferintele personale pentru rutina de
culcare. Ce factori contribuie la un somn bun pentru
dumneavoastra?

Link-uri utile pentru a finaliza aceasta etapa:

® Cum este calculata calitatea somnului?
e 6 factori care iti afecteaza somnul

e Pasul 3: Pe baza reflectiilor dumneavoastra, faceti o lista de

actiuni specifice pe care le puteti intreprinde pentru a va
imbunatati rutina de somn. Acestea ar putea include lucruri
precum stabilirea unei ore de culcare si de trezire constante,
evitarea ecranelor timp de o ora Thainte de culcare sau crearea
unei rutine relaxante fnainte de culcare care sa includa stretching
sau lectura.

Link-uri utile pentru a finaliza aceasta etapa:

e Sfaturi pentru un somn mai bun

o Pasul 4: Stabiliti prioritatile pe baza a ceea ce credeti ca va avea

cel mai mare impact asupra calitatii somnului dumneavoastra.



https://www.sleepfoundation.org/sleep-hygiene/how-is-sleep-quality-calculated
https://www.eightsleep.com/blog/6-factors-that-affect-your-sleep/
https://www.cdc.gov/sleep/about_sleep/sleep_hygiene.html
https://www.cdc.gov/sleep/about_sleep/sleep_hygiene.html

Asigurati-va ca luati in considerare atat schimbarile pe termen
scurt, cat si cele pe termen lung.

Pasul 5: Ganditi-va la modul in care puteti integra aceste
schimbari in rutina dumneavoastra zilnica. Identificati orice
obstacole potentiale si gasiti solutii pentru a le depasi.

Link-uri utile pentru a finaliza aceasta etapa:

o Dormiti bine noaptea?

Pasul 6: Creati un program sau o lista de verificare pentru a va
ajuta sa va implementati noua rutina de somn. Asigurati-va ca
includeti orele specifice pentru culcare si trezire, precum si orice
alte actiuni pe care doriti sa le intreprindeti ca parte a rutinei de
somn.

Pasul 7: Respectati noua rutina de somn timp de cel putin o
saptamana, apoi reflectati asupra modului in care aceasta
functioneaza pentru dumneavoastra. Puneti-va intrebari, cum ar
fi:

Va simtiti mai odihnit?

Va este mai usor sa adormiti sau sa ramaneti adormit?

Apoi, efectuati ajustarile necesare in functie de experienta

dumneavoastra.

e Pasul 8: Pastrati-va rutina de somn flexibila, dar consecventa.

Ajustati-o dupa cum este necesar pentru a va adapta la
schimbarile din viata dumneavoastra, dar asigurati-va ca mentineti
un program de somn regulat pe cat posibil.

Nu uitati ca dezvoltarea unei rutine de somn personalizate necesita timp
si rabdare. Fiti amabil cu dvs. pe masura ce parcurgeti acest proces si
sarbatoriti micile victorii pe parcurs.



https://themtwashingtongroup.com/8-obstacles-to-a-good-nights-sleep/

