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Sama doprowadzitam do tego, ze poczutam sie wykonczona i jako
mama, 1 jako kobieta. Przemeczenie skutkowat*o o0g6lnym
rozdraznieniem 1 apatig. W pewnym momencie zrozumiatam, ze
droga, ktdérg obratam, wigzgca sie z ograniczeniem ilosci
snu, doprowadzita do tego, ze znalaztam sie na krawedzi.
Cierpiata nie tylko moja dusza, ale i zdrowie. Owszem, majgc w
domu niemowle, brak snu czesto nie jest Twoim wyborem, jednak
wtedy przyjmujesz strategie ,sSpie, kiedy dziecko S$pi”. W
przypadku dwdéjki dzieci staraj sie znaleZz¢ czas na sen, kiedy
tylko mozesz i ktadZ sie wczes$niej spad¢. Sen stanowi
najwazniejszy czynnik i powinien sta¢ sie Twoim priorytetem.
Jesli jednak Twoje dzieci nie sg juz niemowletami, a Ty wcigz
chodzisz niewyspana, nadszedt* czas na zmiany!

Zastanéw sie, ile czasu Spisz i jak wyglada Twoja wieczorowa
rutyna. O rutynie porozmawiamy jutro. Dzi$ postaraj sie doda¢
jedng godzine, dwie godziny snu wiecej do swojego napietego
grafika, a jesli Twoje dzieci chodzg pd6zno spad,
uniemozliwiajgc Ci wczedSniejsze potozenie sie, weZz je do
swojego t06zka i postaraj sie potozy¢ z nimi wczesSniej. Zgas
Swiatto i wycisz dom. Moze za pierwszym razem bedzie trudno, z
czasem jednak dzieci usng razem z Tobg. Jedno jest pewne —
wiecej snu dzieciom nie zaszkodzi.
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CZAS DO SPANIA!

Jesli wieczér to jedyny czas, kiedy mozesz korzystad z
Internetu, pamietaj, by doktadnie ustali¢ czas posSwiecany
mediom spotecznosciom. W tym celu ustaw stoper. To wazne,
poniewaz portale typu FB potrafig by¢ perfekcyjnymi
z¥odziejami czasu. Z pewno$cig jedna zasada okaze sie
przydatna: nie wchodZ na tego typu portale przed snem; mozesz



to zrobié¢, kiedy dzieci p6jda spaé¢, dzieki temu nie bedziesz
przedtuza¢ wypadu do sieci, tylko przejdziesz do innych
czynnosci: kapieli lub czytania ksigzki.

Pamietaj réwniez, ze na godzine przed zasnieciem pozwdl sie
wyciszy¢ swojemu umystowi i wytacz telewizor, radio, komputer,
telefon. Warto ostatnig godzine przeznaczy¢ na rytuat
wdziecznosci (dowiesz sie o nim innego dnia) przeczytanie
ksigzki, kagpiel. Dzieki temu zabiegowi, Twéj umyst bedzie
wolny od wszelakich mysli i tatwiej bedzie Ci zasnac



