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Tehnici pentru a adormi mai repede cand te trezesti noaptea

Vizualizarea unor scenarii neutre (plimbari mentale prin locuri familiare, imagini lipsite de
incarcatura emotionald). Ajuta mintea sa iasa din bucla analitica.

/ Meditatia ghidata

/ Mental Walk

Mental walk functioneaza mai bine daca alegi un loc familiar si banal. Nu o plaja exotica, nu o
vacanta, nu o fantezie. Ci ceva cunoscut: strada copilariei, traseul pdna la un magazin, un drum pe
care l-ai facut de sute de ori. Familiaritatea il face ,sigur”, iar neutralitatea il face ,sa fie neutru,
fara a stimula inutil”.

Te aseziin minte la punctul de start si ti iei un singur obiectiv: sa descrii, in minte, ce vezi, pas cu
pas. Daca in timpul plimbarii apare un gand intruziv, ilindepartezi, ca si cum ai inchide o reclama
de tip pop-up si mergi mai departe, descriind mental ce vezi. E plictisitor? Foarte bine. Asa si
trebuie sa fie.

Lateral Eye Movement - In anii ’80, cercetatorii de la Stanford au remarcat un efect interesant:
miscarile laterale ale ochilor (Lateral Eye Movement — LEM) par sa reduca activitatea amigdalei,
structura cerebrala implicata in procesarea fricii, anxietatii si reactiei de tip fight or flight. Se pare
ca atunci cand suntem in mers, scanam cu ochii in lateral, dand semnal corpului ”sunt ok”. Daca
ar fi un pericol, am fi pe loc sau in alergare.

Miscarea bilaterala a devenit un element centralin terapia pentru post-traumatic stress disorder
(PTSD) si tulburari anxioase.

Cum faci: Stai intins(a), cu ochii inchisi. Orienteaza privirea lent spre lobul urechii stangi. Fara
efort, fara incordare. Apoi deplaseaza privirea spre lobul urechii drepte. Repeta aceasta miscare
stdnga-dreapta de sase sau sapte ori. Pastreaza ritmul lent. Te opresti si iti dai o sansa sa adormi.
Daca nu, reiei exercitiul. Cu timpul, va fi din ce in ce mai usor sa adormi.

Coghnitive shuffling. Generezi cuvinte neutre (care nu trezesc emotii) incepand cu o litera la
alegere, sau cu initialele unui cuvant (de ex CAP- casa, caiet, culoare, creion + alfabet, atelier etc)
Enumeri si vizualizezi obiectele. Spre deosebirede numaratul oilor, care e o tehnica de monotonie
cognitive, in care gandurile pot rula, de la un moment dat, in paralel, cognitive shuffling reduce mai
efficient gandurile intruzive.

Schimbarea relatiei cu gandurile. in loc s3 luptam cu gandurile, putem s& incercam s fim curiosi
legat de ce reprezinta. Dr. Colleen Ehrnstrom, cercetatoare in domeniu, propune o reinterpretare
simpla: ,am acest gand pentru ca imi pasa, nu pentru ca este ceva in neregula cu mine” Aceasta
normalizare reduce reactia de alerta si creste toleranta la disconfortul mental temporar. Decidem
ca este ok sa alegem sa ne pese, iar sentimentul ca alegem poate avea un efect calmant
surprinzator.

Interventiile care vizeaza direct cauza aparitiei gandurilor (tendinta spre ganduri negative) par
promitatoare. Acestea sunt foarte eficiente siin tratarea stresului post-traumatic si exista psihologi
care stiu sa le aplice. Astfel, tehnicile mindfulness-based stress reduction (MBSR) si cognitive
behavioral therapy for insomnia (CBT-I) sunt asociate cu imbunatatirea somnului prin reducerea
ingrijorarii. Analizezi gandurile, decizi cum sa le interpretezi. Suplimentar, interventiile axate pe
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self-compassion sunt corelate cu scaderea gandurilor negative si cresterea calitatii somnului.
Asadar, nu eliminarea gandurilor este cheia, ci modificarea modului in care ne raportam la ele.

Exemple de reinterpretare a gandurilor, prin CBT

/ Daca nu dorm in noaptea asta, maine o sa fiu terminat(a) > Nu ar fi prima noapte proasta. Am mai
trecut prin zile obositoare si tot m-am descurcat, chiar daca nu la capacitate maxima.

/ Trebuie sa adorm » Somnul nu raspunde la comanda. Cu cat pun mai multa presiune, cu atat
rdman treaz(a). Relaxarea ajuta mai mult.

/ Sunt treaz(a) de ore intregi. Nu mai adorm niciodata. > Perceptia timpului pe parcursul noptii este
adesea distorsionata. Gandurile la fel, sunt exagerate. Somnul apare, chiar si dupa perioade lungi
in care stau treaz(a).

/ Trebuie séa incerc sa adorm acum - Nu exista un ‘acum’ obligatoriu. Pot sta linistit(a), fara sa
transform situatia intr-o urgenta.

Designated worry time. Introducerea unui timp destinat procesarii ingrijorarilor in timpul zilei
este o alta strategie functionala. Mintea invata ca exista un spatiu dedicat procesarii preocuparilor,
reducand nevoia de a le reactiva exact in mijlocul noptii. Daca apar gandurile, ne spunem: nu e
acum timpul s& m4 ingrijorez. imi amintesc c& atunci cand am citit despre aceasts tehnica mi s-a
parut ciudata, dar am vazut persoane care swear by it.
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