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WSTEP

Jak zaczaé¢ prace z aplikacja?

Pierwszym etapem pracy z aplikacjg jest rozwigzanie ankiety wstepnej, dzieki ktorej
dowiesz sie, jak wygladajg Twoje problemy ze snem i nad czym mozesz pracowaé. Po
przejSciu ankiety, masz mozliwos¢ zatozenia konta w aplikacji. Po zarejestrowaniu sie
zobaczysz analize swoich wynikoéw i nasze rekomendacje dotyczace poprawy Twojego snu.

W i1z 5.%6j aplikacji znajdziesz program
terapeutyczny oparty na tej uznanej i skutecznej

Wyniki ankiety Twoje objawy bezsennosci matedzle
Wstepnej Analiza udzielonych przez Ciebie odpowledzi

wskazuje na wystepowanie objawdw takich jak:
o Trudnoéci z zasypianiem W ankiecie kwalifikacyjnej zgtosites

e Diugie przebudzenia w nocy
@ Zbytwczesne budzenie sie rano g Silng sennos¢ za dnia

& Obnizone samopoczucie za dnia

& Martwienie sig z powodu bezsennodci
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Metoda dla Ciebie

Gtéwna metods leczenia takich objawéw jest
terapia poznawczo-behawioralna bezsennosci.

Jest to metoda przebadana i skuteczna. Zalecana
Zglosileé objawy bezsennoéci o dla osdb, u ktérych bezsennosé utrzymuje sig od

. P . . o e o dtuzszego czasu lub towarzyszy innym chorobom.
duzym nasileniu. Koniecznie zajmij sie HEszed “ ¥sZy Tiym chorabor
Sprawdza sie tez u tych, ktorzy stosujg leki
tym problemem.

nasenne i cheg od nich odejsé. Uczy jak przerwac

bigdne koto bezsennosci

W naszej aplikacji znajdziesz program
terapeutyczny oparty na tej uznanej i skutecznej
Twoje objawy bezsennosci metodzie.
Analiza udzielonych przez Ciebie odpowiedzi Karta terapii

i A R

Wykup dostep do terapii Wykup dostep do terapii Wykup dostep do terapii
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Wyniki ankiety wstepnej

Pierwsze kroki po zatozeniu konta i zalogowaniu si¢

Masz teraz dostep do programu Good Sleeper. Aby w petni z niego korzystaé, kup
dostep do wybranego przez siebie pakietu. Mozesz to zrobi¢ poprzez naszg strone
www.goodsleeper.pl lub w aplikacji klikajac w znajdujgcy sie na dole pasek ,Wykup dostep”.
Po zakupie, mozesz rozpoczgC petne korzystanie z programu. JeSli chcesz rozpoczac
pierwszg sesje, to nacisnij przycisk ,Rozpocznij”. Przekieruje Cie on do poczatku pierwszej
sesji. Mozesz to zrobi¢ rowniez w zakfadce ,Terapia” (Menu dolne).



http://www.goodsleeper.pl/

Etapy pracy z aplikacja

Po wykupieniu dostepu do aplikacji mozesz rozpocza¢ program terapii bezsennosci.

Sktada sie on z nastepujgcych etapow:

6 cotygodniowych sesji - raz w tygodniu odbywasz jedng sesje w aplikacji

Praca wlasna pomiedzy sesjami - po zakonczeniu danej sesji przez caly tydzieh
pracujesz nad wprowadzeniem otrzymanych zalecen. Korzystasz z dostepnych
Narzedzi i prowadzisz Dziennik Snu, w ktérym opisujesz miniong noc i swoje nawyki.
Analiza progresu — na poczatku kazdej sesji otrzymujesz analize swoich postepéw
i aktualnych parametréw snu, a na ostatniej 6. sesji szczegétowe poréwnanie Twoich

1.
po$wiecong konkretnej technice poprawy snu.
2.
3.
wynikow z poczatku i z kohca terapii.
4.

Etap zapobiegania nawrotom - po zakonczeniu sesji 6, nadal masz dostep do
wszystkich Narzedzi i materiatdw z Sesji. Mozesz wraca¢ do nich w dowolnym
momencie w ramach swojego dostepu do aplikacji, a takze co tydzien sprawdzac
swoje aktualne parametry z Dziennika Snu i swoje zalecenia na biezgcy tydzien.

Na stronie gtéwnej aplikacji zawsze jest widoczne to, na jakim etapie pracy z aplikacjg jestes.
Wyswietla sie niebieskie Koto Postepu obrazujgce Twoj progres dla danego tygodnia oraz
opis czekajgcych Cie zadan. Gdy klikniesz na zewnetrzny okrag kolor zmieni sie na zielony
i zobaczysz opis dla postepu catej terapii.

Witaj Marta

To Twdj trzeci tydzien terapii

( 3 O %
4 Tydzien 3

Witaj Marta

To Twdj trzeci tydzien terapii

Gatulacje! Ukoriczytes Sesje 3!
Przed Tobga kolejny tydzien terapii. Bedziesz
realizowac¢ w nim zalecenia z Sesji 3. Dzigki nim
Twoj sen jeszcze bardziej sig ustabilzuje. Prowadz
Dziennik Snu, aby sledzi¢ efekty i napetniac¢ swéj
pasek postgpu.

Przejdz do karty terapii

Twéj plan na dzisiaj e

Wykonaj ponizsze zadania

f a- & =] —

Koto Postepu dla tygodnia

W Twojej Karcie Terapii pojawity sig¢
nowe informacje z Ses;ji 3
Znajdziesz tam opis swoich utrwalaczy
bezsennosci i wzmacniaczy dobrego snu, ktére
dotycza Twoich zachowari przed snem i wtedy, gdy
nie $pisz.

Przejdz do karty terapii

Twadj plan na dzisiaj e

Wykonai ponizsze zadania
fi o= =) 2= =

Home

Kofo Postepu dla catej terapii



Dostep do aplikaciji

Dostep do aplikacji masz tak dtugi, jaki pakiet wybratas/es - w pakiecie podstawowym
jest to 8 tygodni, a w rozszerzonym 12 miesiecy. Jesli chcesz dowiedzieé sie kiedy wygasa
Twoja subskrypcja, wejdz w menu “Wiecej” (w dolnym prawym rogu), nastepnie Kkliknij
“Ustawienia”, a pozniej “Twoja subskrypcja”.

Srodki ostroznosci

Pamietaj, ze praca z aplikacjg nie zastepuje diagnozy i leczenia prowadzonego przez
specijaliste. Jesli masz jakiejkolwiek watpliwosci dotyczgce swojego stanu zdrowia udaj sie do
lekarza. W ankiecie wstepnej pytamy o rozne dolegliwosci, ktére moga by¢ przyczyng
problemoéw ze snem i staramy sie pokierowaé Cie, co warto sprawdzi¢, nie jest to jednak
wywiad lekarski. Szczegotowe informacje dotyczgce wskazan i przeciwskazan do stosowania
aplikacji znajdziesz w regulaminie dostepnym tu: https://goodsleeper.pl/requlaminy/.

JAK PORUSZAC SIE PO APLIKACJI?

Jakie dane znajdziesz w aplikacji?

Aplikacja gromadzi najwazniejsze dane dotyczace Twojej pracy z programem - wyniki
ankiety wstepnej, nowe materiaty, Twoje odpowiedzi z poszczegdlnych sesji, Twoje zalecenia
na dany tydzien, dostepne narzedzia umozliwiajgce ich wprowadzenie oraz cotygodniowe
oceny Twojego progresu. Dzieki temu mozesz na biezgco pracowa¢ nad poprawg swojego
snu i skutecznie wprowadzi¢ w zycie gtéwne techniki na bezsennosé.

Uktad strony gtéwnej

] Na stronie gtéwnej znajdziesz wszystkie najwazniejsze informacje, ktére przydadzg Ci
sie w trakcie korzystania z aplikacji. Na samej goérze zobaczysz Koto Postepu,
z informacjg dotyczacg tego, w ktérym tygodniu programu jestes i jaki do tej pory
uczynitas/es progres. Mozesz stamtad przejs¢ do Karty Terapii, w ktorej zobaczysz
informacje o Tobie (imie, adres e-mail, wiek, pte¢), Twojg subiektywng ocene
dolegliwosci oraz cele, jakie sobie wybratas/e$. Znajdziesz tam réwniez Mape
Bezsennosci, ktéra pokaze Ci, jakie masz predyspozycje do cierpienia na bezsennos$g¢,
jakie pojawity sie u Ciebie wyzwalacze oraz jak wygladaja Twoje zachowania w tym
obszarze. W ostatniej zaktadce w tym miejscu znajdujg sie Twoje przekonania, nad
ktérymi pracujesz podczas sesiji.


https://goodsleeper.pl/regulaminy/

Witaj Artur

To Twoj drugi tydzien terapii

(30.

Tydzier 2

Postep calej terapii

Gatulacje! Ukoriczytes Sesje 2!
Czas wprowadzic¢ w zycie zalecenia z Sesji 2.
Pomoze Ci w tym Dziennik Snu. Prowadz go
przez kolejnych 7 dni, aby sprawdzi¢ swoje
postepy. Kazdy uzpetniony dziennik napetnia
Twoj wskaznik postepu.

Przejdz do karty terapii

=3
B
B
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Kofo Postepu

Karta terapii

Mapa Bezsennosci

Moje zachowania

W tym miejscu znajdziesz zidentyfikowane
u Ciebie utrwalacze bezsenno$ci, nad
ktérymi bedziesz pracowac podczas terapii,
a takze juz obecne korzystne zachowania,
wzmacniajgce Twoj sen.

Utrwalacze
0 Sesja 1-15maj 2023

¢ Moje nawyki

Jak wygladaja Twoje pory snu?
Mam state pory snu w dni
powszednie, ale nie w weekend

lle masz ruchu na co dzien?

Jestem osobg aktywng, ale nie ¢wicze

regularnie e

Kiedy masz pierwszy kontakt ze

A o= [==) 2] =

Karta terapii

(11 @) <

Karta Terapii

Nastepnym elementem strony gtéwnej jest Twéj Plan Dnia, ktéry podpowiada Ci o jakie
elementy dnia warto zadbac, aby Twoja noc byta jak najlepsza.

Sesje to miejsce, gdzie mozesz sprawdzi¢ wszystkie sesje - zaréwno te, ktére juz
zrealizowatas/es, jak i te, ktére sg dopiero przed Tobg. Po kliknieciu w dang sesje,
zostaniesz przekierowanal/y do materiatéw, ktore sie w niej znajduja.



7 3 Ciekawe artykut
Twéj plan na dzisiaj gy

5 i 3 Poszerzaj swoja wiedze
Wykonaj ponizsze zadania

‘@ Dzieri 8 31V

RANO
Wstan z tézka 06:00
Wypetnij dziennik snu
W DZIEN

A . Metoda ograniczenia pér snu — pytania i

& Zadbajoruch 30 min. & odpowiedzi (czesé 1)
‘@ tap $wiatlo dzienne 30 min. @

= Unikaj drzemek 0 min. @ gacji snu jest

A Cwiczrelaksacie ~ 15min. @ Caytaj wiecej
WIECZOREM

W Nie pij kawy ofiliz. @

Utrwalanie wiedz
9& Nie pij alkoholu 0jedn. @ Y
% Korzystaj z fiszek i sprawdz, ile juz wiesz
Stosuj kontrole
9} 1 wykonanie @&
bodzcow
Pol6z sie spaé 22:45 lle powinno trwac zasypianie?
@ Kilka minut
® Do 10-15 minut
2@
f = & 2] = A 5= & 2] —
Home er ennik t Home rap nnik pi
I O < 11 @] <
Plan dnia Biezgce artykuty

] Ponizej mozesz zobaczy¢ Artykuly nawigzujgce do zagadnien omawianych na danym
etapie pracy z programem. Zachecamy do przeczytania ich i poszerzenia swojej wiedzy.

[ Na samym dole strony gtéwnej znajduje sie Utrwalanie wiedzy. To wiasnie w tym
miejscu mozesz wréci¢ do fiszek z wiedzg i mie¢ pewnos¢, ze dobrze zapamigtatasd/es
to, czego uczytes sie w trakcie ses;ji.

Menu dolne

[ Na dole strony gtéwnej zobaczysz pare zaktadek. Dzigki nim, mozesz sie szybko
przenies¢ w interesujgce Cie miejsca w aplikaciji.



TwaAi nlan na dziciai

f v= 2= 2= =

Home Terapia Dziennik snu  Karta terapii Wiecej

11 O <

Menu dolne

Po wejsciu w zaktadke Terapia zobaczysz swoje sesje oraz Plan dnia. Mozesz klikng¢
wybrang Sesje i wrdci¢ do materiatéw z niej, ktére Cie interesuja.

Terapia
Sesje

Sesja 1

® Sesja ukoriczona

Zdrowe nawyki w ciggu dnia

auczysz sie, jak dbac o swoj dzien,

on do dobrej nocy
nia i zaczniesz dbaé o

wyki wzmacniajace sen.

Sesja 2 45 min
& Sesja ukoriczona

Wiasciwe pory snu

Nauczysz sie, jak zarzadzac swoimi

Zaktadka Terapia

Klikajac Dziennik snu zostaniesz przeniesiona/ly do miejsca, gdzie znajdujg sie
uzupetnione przez Ciebie dzienniki za biezgcy tydziehn. To wiasnie tu mozesz zobaczy¢
podsumowanie swoich parametréw snu za minione noce.



7 Dni
Noc 1 Noc 2 Noc 3 Nod

Parametry snu

Statystyki snu z biezgcego tygodnia. Biata linia

na wykresie oznacza brak dziennika snu za

a noc. Kliknij w nig, a

1zupetnic braki

Potrzebujesz 7 dni zapisu z rzedu, aby przejs¢

do kolejnej ses

85, 774, 929,

.
I
20 minut Jj-95mingt 15 minut
; 5 godzin
5 godzin i
Ssgminul 45 minut 6 godzin
40 minut
T B
15 minut 20 minut

® Zasypianie @ Czassnu @ Przebudzenia a

® W t6zku po obudzeniu rano
fi = & 2= =

Dziennik snu

Zaktadka Dziennik Snu

[ Ostatnig zakfadkg jest Karta Terapii, w ktérej gromadzisz swoje dane dotyczace
zgtaszanych objawdéw i czynnikédw zwigzanych z Twojg bezsennoscig, nad ktérymi
pracujesz.

Menu boczne

Po kliknieciu ,Wiecej” w Menu Dolnym otworzy Ci sie menu boczne. Znajdziesz tam:

[ Biblioteke, w ktorej sg wszystkie artykuty, do jakich masz dostep w ramach programu.
Sg one pogrupowane wedtug numerdw sesji i pojawiajg sie po kolei, gdy zaczniesz
scrollowac ekran w bok;

[ Fiszki, czyli miejsce, gdzie mozesz powtodrzy¢ wiedze zdobytg w trakcie sesiji;

] Relaksacje (dostepne od sesji 3), ktére pozwolg Ci ¢wiczy¢ wyciszenie i relaks;

] Dziennik mysli (dostepny od sesji 4), w ramach ktérego mozesz pracowac nad myslami
wplywajgcymi na Twoje problemy ze snem;

] Notatki, w ktérych mozesz notowa¢ wazne dla Ciebie kwestie;

[ Raport snu, czyli plik PDF z podsumowaniem wynikéw Twojego snu z dany tydzien;

10



] Konto, gdzie mozesz edytowac swoj profil i zmieni¢ takie dane, jak imie, wiek, pte¢,
zaimki oraz wybra¢ swéj awatar oraz usung¢ swoje konto;

] Ustawienia, w ktérych znajdziesz Twojg subskrypcje, zmienisz hasto, jezyk oraz
ustawisz powiadomienia na telefonie;

[ Kontakt i pomoc, gdzie mozesz zgtosi¢ btgd w aplikacji, podzieli¢ sie opinia, przeczytac
FAQ (najczesciej zadawane pytania), pobra¢ instrukcje uzytkownika, przeczytaé
regulamin, polityke prywatnosci i licencje uzytkownika;

[ Wyloguj, czyli mozliwos¢ wylogowania sie z aplikacji.

I\ Biblioteka
[ Fiszki

Narzedzia

©. Relaksacje

€ Dziennik mysli

/" Notatki
BB Raport snu
Inni
=
& Konto
. o
Ustawienia

Dodaj dziennik snu e

Kontakt i pomoc

O Wylogyj

Menu boczne Menu podreczne

Menu podreczne

Klikajac niebieskie kétko z biatym plusem mozesz w tatwy sposob przejsé do narzedzi
za dany dzieh — na biezgco uzupetni¢ nawyki zrealizowane danego dnia, wypetni¢ dziennik
snu za miniong noc, a takze dodac¢ notatke. Od sesji 4 w tym miejscu pojawi sie tez mozliwos¢
dodania zapisu w Dzienniku Mysli.

11



Pamietaj o scrollowaniu ekranu

Zastanawiasz sie, czy czasami czegos$ nie brakuje? Sprobuj przesungé ekran w dét,
gore lub na boki - czesto to wtasnie tam kryjg sie dodatkowe elementy programu.

Ustawienie powiadomien

Pamietaj o wigczeniu powiadomien, ktére bedg Ci przypominaty o pracy z aplikacja.
Wejdz w Ustawienia (Menu boczne), a nastepnie w Powiadomienia push na telefonie.

SESJE W APLIKACJI

Plan sesji

Program terapii sktada sie z sze$ciu sesji. Kazda poswiecona jest nowym
zagadnieniom dotyczgcym snu i technikom jego poprawy. Plan i tematyke sesji znajdziesz
w aplikacji w zaktadce ,Terapia”.

Terapia
Sesje

Sesja 1

3 Sesja ukc

Zdrowe nawyki w ciggu dnia

jak dba

swoj dzier,

o dobrej nocy
ia | zaczniesz dbat o

sen

Wiasciwe pory snu

Zaktadka Terapia

12



Jak czesto odbywam sesje?

Sesje odbywasz raz w tygodniu. Musi uptyngé 7 dni od momentu ukonczenia
wszystkich elementéw danej sesji, a przejsciem do nastepnej. W tym czasie realizujesz swoje
zalecenia oraz wypetniasz Dziennik Snu.

Jak rozpocza¢ sesje?

Pierwsza sesja aplikacji jest dostepna zaraz po wypetnieniu ankiety wstepnej
i wykupieniu wybranego pakietu terapii. Kolejne sesje dostepne sg po tygodniu od poprzedniej
po wypetnieniu wszystkich Dziennikdw Snu z tych dni. Na stronie gtoéwnej aplikacji znajdziesz
komunikat dotyczgcy tego, na jakim etapie pracy z aplikacjg jestes i co Cie czeka dalej.

Jak przygotowac sie do sesji?

Pamietaj, ze sesje w aplikacji sg wzorowane na sesjach terapii bezsennosci
prowadzonych w gabinecie. Majg takie same etapy oraz poruszane tresci. Aby méc w petni
Z nich skorzystac potrzebujesz mie¢ spokojng przestrzen i czas, by skupi¢ sie na omawianych
treSciach. Postaraj sie o to zadbac¢. Nie réb sesji w biegu, nie przerywaj ich w trakcie, gdyz
istnieje szansa, ze umknie Ci co$, co moze by¢ bardzo istotne w poprawie Twojego snu.

lle trwaja sesje?

Najlepiej skorzystasz z danej sesiji, jesli wygospodarujesz nig okoto 50 minut. Da Ci to
mozliwo$¢ spokojnego przejscia wszystkich jej etapow, zapoznania z materiatami,
odpowiedzenia na pytania i przemyslenia poruszanych kwestii, tak aby ptyneta z tego zmiana
w Twoim sposobie myslenia i dziatania przektadajgca sie na poprawe Twojego snu.

Na czym polegaja sesje?

Podczas interaktywnej sesji w aplikacji realizujesz takie same etapy, jakie majg
miejsce w trakcie sesji prowadzonej w gabinecie. Najpierw omawiasz swoje statystyki snu
z minionego tygodnia oraz swoj progres. Nastepnie przechodzisz do sekcji wiedza -
odpowiadasz na pytania dotyczgce Twoich przekonan i przechodzisz do materiatéw na dany
temat. Potem ma miejsce cze$¢ praktyczna sesji. Poznajesz nowg technike terapeutyczng
i dostajesz zalecania umozliwiajgce jej wprowadzenie. Zalecenia bazujg na Twoich
odpowiedziach w trakcie sesji oraz Twoich biezgcych wynikach w Dzienniku Snu.
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< X

% [
: Metoda
Sesja 2 : ‘ Technika kontroli
bodzcow
g krok3z 6
Wtasciwe pory snu 45 min
Zobacz film, w ktérym oméwiono kolejne kroki
> tej metody.
Intro 1 min
Dowiesz sig czego sig dzi$ nauczysz i PRAWIDLOWY SEN
jakie wzmacniajace techniki poznasz. ~
o Q)
Twéj progres 3 min BEZSENNOSC
7

Oméwisz swoje parametry z Dziennika
Snu za ostatni tydzier oraz jak poszio Ci
stosowanie zalecen z Sesji 1.

Twoje przekonania 3 min

Okreslisz wiasne przekonania o
zasypianiu oraz przebudzeniach w
nocy, ktére moga wptywac na Twoja
bezsennos¢.

Nowa wiedza 14 min

Dowiesz sie, jak przebiega prawidtowy
sen. Poznasz procesy, ktére
odpowiadajg za gotowo$¢ do snu i to

jak mozesz je wzmacniac.

Plan danej sesji Materiaty wideo do nowej metody

Co robie pomiedzy sesjami?

Po odbyciu danej sesji masz czas na wprowadzenie otrzymanych zalecenh. Na ekranie
gtéwnym widzisz swoj Plan Dnia. Codziennie prowadzisz zapis w Dzienniku Snu, w ktérym
pytamy o sen i Twoje nawyki. Ma to pomaéc Ci wprowadzi¢ pozgdane zmiany oraz ocenic jak
wptyneto to na Twoj sen. Codziennie otrzymujesz powiadomienie (pamietaj, zeby je wigczyc¢),
ktére przypominajg Ci o pracy z aplikacjg i prowadzeniu Dziennika. W tym czasie mozesz tez
wracac do wybranych elementéw odbytej sesji oraz zapoznaé sie z dodatkowymi materiatami.
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< X
Wykonaj ponizsze zadania Nowa wiedza

Dodatkowe materiaty

Twdj plan na dzisiaj

-@: Dzien 8 31V krok 727
RANO
Wstan z t6zka 06:00 Zajrzyj do naszych artykutéw, ktére pogtebiaja
Wypetnij dziennik snu zagadnienia z tej sekcji. Podobnie, jak
podsumowania z wiedzy znajdziesz je w
W DZIEN biblioteczce.
& Zadbajoruch 30 min. &
@~ tap $wiatlo dzienne 30 min. @&
& Unikaj drzemek omin. @
& Cwicz relaksacje 15min. &
WIECZOREM
W Nie pij kawy ofiliz. @
§® Nie pij alkoholu Ojedn. &
Stosuj kontrole
® 1 wykonanie &
bodzcow g g
Czytaj wiecej
Potdz sie spac 22:45
Przejdz do fiszek
f 5= & & -
Home raf ik te
[l @) < Il @] <
Plan dnia z zaleceniami z terapii Dodatkowe materiaty w aplikacji

Jak przejs¢ do kolejnej sesji?

Kolejna sesja dostepna jest po tygodniu od poprzedniej. W tym czasie nalezy
prowadzi¢ Dziennik Snu i realizowa¢ swoje zalecenia, abySmy mogli zmierzy¢ Twoje postepy.
Po wypetnieniu 7 dni z rzedu w Dzienniku Snu sesja odblokuje sie.

Jesli nie mozesz odblokowaé sesji, a mineto juz 7 dni od poprzedniej, sprawdz
w zaktadce Dziennik Snu, czy masz wypetnione wszystkie Dzienniki. W razie pominigcia
ktoregos dziennika zobaczysz biatg pionowa linie. Kliknij w nig i uzupetij brakujgcy wpis.

Jesli to nie zadziata, zobacz czy Twoj dostep do aplikacji nadal jest aktywny. Okres
swojej subskrypcji znajdziesz w menu bocznym aplikacji, w zaktadce Ustawienia.

Czy moge wroéci¢ do sesji po jej zakonczeniu?

Tak. Wejdz w menu dolne w zaktadke ,Terapia”. Zobaczysz tam plan wszystkich
odbytych przez Ciebie sesji. Kliknij na dang sesje, a nastepnie na interesujacy Cie element,
aby przejs¢ do jego zawartosci. Podsumowania najwazniejszych tresci sesji, z nowej wiedzy
i z nowej metody znajdziesz tez w Biblioteczce.
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i« Metoda ograniczenia pér snu

1strukeja do metody z Sesji

i
Czytaj wiecej

Sesja 3

" Zachowania przed snem

Biblioteka - podsumowania z nowej wiedzy i metody

Co zrobigé, jesli nie zdazysz odby¢ sesji po 7 dniach?

Jesli kolejna sesja jest odblokowana, a Ty nie zdgzysz zrobi¢ jej w terminie, postara;j
sie zrobi¢ to jak najszybciej. Dzigki temu utrzymasz rytm terapii sprzyjajacy poprawie snu
i bedziesz mogta/mégt przejs¢ do kolejnego tygodnia z prowadzeniem Dziennika Snu.

Praca w aplikacji po zakonczeniu wszystkich sesji

Po zrealizowaniu wszystkich szesciu sesji przechodzisz do etapu utrwalania efektow.
W ramach aktywnego dostepu do aplikacji nadal mozesz prowadzi¢ Dziennik Snu i co tydzien
omawia¢ swoje parametry oraz otrzymywac opracowane na ich podstawie zalecenia. Dzieki
temu pracujesz nad utrzymaniem osiggnietych zmian i zapobiegasz nawrotom problemow ze
snem. Na tym etapie mozesz wracac¢ do wszystkich materiatow z ses;ji i korzysta¢ z wszystkich
narzedzi aplikacji.

Podczas sesji 6 dostajesz tez doktadne omodwienie swoich wynikdw i osiggnietych
zmian. Widzisz wykresy poréwnujgce Twoje paramenty sprzed terapii i po jej zakonczeniu.
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NARZEDZIA W APLIKACJI

Jakie narzedzia znajdziesz w aplikacji?

W aplikacji Good Sleeper znajdziesz narzedzia, ktore ufatwig Ci wprowadzanie
gtownych technik poprawy snu zalecanych przy bezsennosci. Dzieki ich codziennemu
stosowaniu bedzie Ci fatwiej uzyskac trwaty efekt terapii.

Dziennik snu

Stuzy do sprawdzania, jak wyglgdata Twoja noc, jakie sg Twoje tendencje dotyczgce
snu oraz jak najlepiej korzystac z zalecen. Dodatkowo, regularnie wypetniajgc Dziennik snu,
masz mozliwos¢ kontroli swoich nawykdw.

O tym, jak prowadzi¢ Dziennik Snu, dowiesz sie z artykutu na ten temat, ktéry
znajdziesz w Bibliotece w materiatach do Ses;ji 1.

X
Noc 30-31 maj (wt.-sr.)
Dziennik snu

krok 1z5

Ramy snu - zasypianie " Jak radzié sobie z niechcianymi myslamiw

?
Statystyki czasu potrzebnego na zasniecie porze snu?

0O ktorej potozyles sie spac? 22 . 00

Pilnuj stalej pory kiadzenia
Jak dtugo zasypiates? 0 Czytaj wigcej

Podaj przyblizony czas w minutact

Sesja 1
Przebudzenia w nocy

Ile razy budzites si¢ w nocy? 0

Na tym etapie podaj tylko ilos¢ przebudzen

Ramu snu - pobudka

Statystyki czasu pobudki

o Jak prowadzié dziennik snu? - pytania i
[ 2 < 1 O <
Pierwsza karta dziennika snu Biblioteka - instrukcja do dziennika snu
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Raport snu

Raport snu gromadzi wszystkie dane zebrane w dzienniku snu w kolejnych tygodniach
terapii w formie pliku PDF. Mozesz go pobrac i pokaza¢ swojemu lekarzowi lub terapeucie.

Sesja 2

Dziennik snu

22 ma 23maj 24 maj 25maj  26ma  27ma)  28me

Raport snu do pobrania

Karta terapii

Karta terapii gromadzi najwazniejsze dane dotyczgce przebiegu Twojej terapii oraz
czynnikow wptywajgcych na Twoj sen. Po kazdej sesji zapetnia sie kolejnymi danymi. Mozesz
podejrze¢ w niej swoje predyspozycie do bezsennosci, czynniki wyzwalajgce oraz
utrwalajgce, nad ktorymi pracujesz. Przy kazdym z czynnikbw mozesz przeczytaC jego
doktadny opis.
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Plan Dnia

Dzigki niemu, mozesz przypomnie¢ sobie, jakie zadania terapeutyczne czekajg Cie
danego dnia — rano, w ciggu dnia i wieczorem; jakie pory snu masz zaplanowane oraz o jakie
nawyki powinnas/powinienes$ zadbac.

Karta terapii

Twdj plan na dzisiaj

o Wykonaj ponizsze zadania
Mapa Bezsennosci

(» Moje predyspozycje ® @ Dzien8 31V
RANO
Wstan z tozka 06:00

Ktos z moich bliskich krewnych takze miat/

ma bezsennos¢. Wypetnij dziennik snu

W DZIEN
.’ﬁ* Zadbaj o ruch 30 min. €

Jestem osobg nadmiernie @
odpowiedzialna.
Jestem typowa sowa. Najlepiej

funkcjonuje mi si¢ do pdzna w nocy i $pi @ . tap $wiatlo dzienne 30 min.
do péznych godzin w ciagu dnia.

&) Unikaj drzemek 0 min. €
& Cwicz relaksacje 15min. &
. WIECZOREM
@ Moje wyzwalacze ® W Nie pij kawy o filiz. &
. 3 §& Nie pij alkoholu 0jedn. @
Czy przed wystapieniem probleméw ze
snem mialy miejsce u Ciebie ktéres z Stosuj kontrole
izszych ji st h? n ’ 1 wykonanie €2
ponizszych sytuacji stresowych? r bodzcow
Stres w zyciu osobistym @ i Polé2 sie spac 22:45
Intensywny tryb zycia °
i o= & [25] = f o= & =] =
me ) Karta terapii Home ! !
[ @] < @) <
Karta Terapii — Mapa Bezsennosci Plan dnia z ustalonymi porami snu
Relaksacje

Jednym z niezbednych elementdéw przespanych nocy jest odpowiednie wyciszenie sie.
Dzieki relaksacjom, bedziesz miat/a mozliwosé dowiedzie¢ sie, jak to zrobi¢ i pocwiczy¢
umiejetnos¢ wchodzenia w stan odprezenia. Nagrania z roznymi relaksacjami dostepne sg po
zakonczeniu sesji 3, jako narzedzie umozliwiajgce wprowadzenie zalecen z tej sesiji.
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Dziennik Mysli

W Dzienniku Mysli mozesz zapisywac swoje mysli wptywajgce na Twoj sen i pracowaé
nad ich zmiang. Dziennik dostepny jest od sesji 4, na ktérej poznajesz techniki terapii
poznawczej. Dzieki nim éwiczysz radzenie sobie z negatywnymi automatycznymi myslami
i zastepujesz je nowymi, bardziej pomocnymi.

< X Dodaj mysl
Narzedzia krok 121
Relaksacja
podstawowa Mysl goraca
krok 4z 6 Zapisz swoja gorgca mysl|

dotyczaca problemoéw ze snem

Trening pozwala ¢wiczy¢ umiejetno$¢

& gz Dzi$ znéw nie uda mi sie zasnac.
odprezania réznych czesci ciata oraz

wyciszania oddechu. Pomaga zredukowa¢
napiecie. Mozesz go stosowac o dowolnej
porze dnia. Zaczynac¢ lub konczy¢ nim dzien
lub siegac po niego wtedy, gdy nie mozesz
zasngc.

Zaznacz jaki miata ona na Ciebie

wptyw. Duzy
A Debata
Relaksacie X
[ @ < [ @] <
Przyktadowy trening relaksacyjny Karta do pracy z Dziennikiem My$li
Biblioteka

Tu znajdziesz podstawowe i dodatkowe artykuty z sesji. Wraz z kazdg sesjg Biblioteka
napetnia sie kolejnymi artykutami. Petng Biblioteke znajdziesz w menu bocznym aplikacji, zas
na stronie gtéwnej w sekcji ,Ciekawe artykuty” mozesz podejrze¢ najnowsze artykuty.
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Fiszki

Jesli chcesz szybko przypomnie¢ sobie lub sprawdzi¢ wiedze, ktérg zdobytas/es
w trakcie ses;ji, zrobisz to wiasnie tutaj. Zapoznaj sie z fiszkami i cwicz swojg wiedze. Fiszki
z aktualnej sesji znajdziesz na stronie gtéwnej aplikacji, na dole w sekgji ,Utrwalanie wiedzy”.
Fiszki z wszystkich odbytych sesji znajdujg sie w narzedziach w menu bocznym.

Notatnik

To miejsce, w ktérym mozesz zapisywacC swoje przemyslenia z pracy z aplikacja,
wazne dla Ciebie tresci, czy wnioski. Dostep do niego masz zaréwno z poziomu menu
podrecznego, jak i w menu bocznym.

CZESTO ZADAWANE PYTANIA (FAQ)

Jak szybko uzyskam poprawe snu?

Wprowadzajgc zalecenia otrzymane w aplikacji, masz szanse obserwowaé poprawe
snu juz w drugim tygodniu swojej pracy. Efekt terapii jest mocno zalezny od tego, czy
konsekwentnie stosujesz oméwione techniki. Zawarty w aplikacji program opiera sie na
gtéwnej, najbardziej skutecznej metodzie leczenia bezsennosci. Wiekszos¢ oséb (ok.70-80%)
po jej zakohczeniu cieszy sie istotng i trwatg poprawg snu.

Jaka jest skutecznos¢ programu Good Sleeper?

Uzytkownicy, ktdrzy przeszli nasz program zgtaszajg 50% redukcje objawow
bezsennosci — czasu zasypiania i czasu nocnych przebudzen. Lepiej oceniajg jakos¢ swojego
snu oraz jego wydajnos¢, a takze samopoczucie w ciggu dnia. Rzadziej siegajg po leki
nasenne. O wynikach badan nad skuteczno$cig naszego programu mozesz przeczytac tutaj:
https://goodsleeper.pl/skutecznosc-aplikacji-goodsleeperpl/.

Czy podczas pracy z aplikacja mam kontakt ze specjalistg?

Aplikacja jest narzedziem samopomocowym — zawarte w niej sesje odbywasz
samodzielnie, bez kontaktu ze specjalistg. Mozesz jednak potgczy¢ prace z aplikacjg
z wizytami u specjalisty. Pokaza¢ swojemu lekarzowi lub terapeucie raporty snu z aplikaciji,
omowic¢ otrzymane zalecenia czy podzieli¢ sie swoimi przemysleniami z ses;ji.
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Czy aplikacja jest odpowiednia dla os6b, ktére stosuja leki?

Tak. Wiele oséb majgcych problemy ze snem przyjmuje leki. Pracujgc z aplikacjg
poznasz gtéwne techniki radzenia sobie z bezsenno$cig. Jesli je zastosujesz jest duza
szansa, ze Twoj sen sie poprawi i bedzie Ci tatwiej odejs¢ od lekéw. Dzieki prowadzeniu
Dziennika Snu w aplikacji bedziesz mogta/mdgt tez porownac swoj sen na lekach i bez nich
oraz to, jak wprowadzane zmiany pomagajg Ci poprawi¢ Twéj sen. Moze to bardzo utatwié¢
proces odchodzenia do lekow. Szczegdtowe informacje dotyczace stosowania lekéw podczas
pracy z aplikacjig znajdziesz tu: https://goodsleeper.pl/aplikacja-na-bezsennosc-a-
stosowanie-lekow/.

Czy aplikacja mi pomoze, jesli oprécz zaburzen snu mam inne problemy zdrowotne?

Celem pracy z aplikacjg jest nauczenie Cie, w jaki sposéb reagowaé w przypadku
bezsennej nocy — co robi¢, gdy nie mozesz spaé, a jakich zachowan unika¢. Jesli popetniasz
tu btedy, to jest spora szansa, ze Twoje problemy ze snem bedg napedzac sie i utrwalac.
Nawet jesli cierpisz na inne problemy zdrowotne, to obok ich wtasciwego leczenia, nalezy
zajgc¢ sie pracg nad poprawg snu. Chroni to przed tym, ze bezsennos¢ utrwali sie w przewlekty
stan.

Jak pracowaé z aplikacja w przypadku choroby?

Prace z aplikacjg najlepiej rozpoczg¢ w okresie, ktéry jest typowy dla Twojego
codziennego funkcjonowania w ostatnim czasie i dobrze odzwierciedla problemy ze snem,
nad ktérymi chcesz pracowac. Jesli dzieje sie cos nietypowego — chorujesz lub przechodzisz
przez intensywny stres, to lepiej zrobi¢ sobie przerwe w pracy z aplikacjg i wréci¢ do niej
w okresie, ktory bedzie lepiej odzwierciedlat to jak Spisz na co dzien.

Jak wygenerowac raport w aplikacji?

Raport snu mozesz wygenerowa¢ wchodzgc w ,Wiecej” w dolnym menu aplikacji
(prawy dolny rog ekranu), a nastepnie w ,Raport snu”. Wybierz interesujgca Cie sesje i kliknij
“Generuj raport snu”.

Dlaczego nie moge przejs¢ do kolejnej sesji?

Prawdopodobnie jest to spowodowane brakami w Dzienniku Snu. Potrzebujesz
wypetni¢ 7 kolejnych dni w dzienniku (bez przerw), aby przejs¢ do kolejnej sesji. W razie
pominiecia jakiego$ dnia, wejdz w zaktadke Dziennik Snu, kliknij na biatg pionowa linie na
wykresie i wpisz brakujgce dane za dany dzien. Informacje z Dziennika pozwalajg nam dobra¢
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zalecenia dla Ciebie i ocenia¢ Twoj progres, dlatego tak wazne jest, aby uzbiera¢ je za caly
tydzien.

Dlaczego nie moge przejs¢ dalej w aplikacji?

Moze to wynikac z nastepujgcych powodow:

e Nie masz ukonczonych wszystkich elementéw ostatniej sesji. Jest to konieczne, aby
moc przejsc dalej. Wowcezas od nastepnego dnia zaczynasz prowadzi¢ Dziennik Snu
za nowy tydzien, zeby mierzy¢ swoje postepy i stopien realizacji zalecen z minione;j
ses;ji.

e Nie masz zatwierdzonych nowych ram snu. Od Sesji 2 w czesci Zalecenia wybierasz
swoje ramy snu na kolejny tydzien. Musisz je zatwierdzic, aby przej$¢ dalej i ukonczy¢
sesje.

e Ukonhczytas/es sesje danego dnia i nie masz jeszcze dostepu do nowych Dziennikéw
Snu. Bedg one widoczne od nastepnego dnia.

Aplikacja wymaga od$wiezenia - zamknij jg, a nastepnie uruchom ponownie.
Twaj dostep do aplikacji skonczyt sie.

Status swojej terapii mozesz zawsze sprawdzi¢ na jej ekranie gtéwnym przy Kole Postepu.

Jak uzupetni¢ brakujacy Dziennik snu?

Jesli chcesz uzupetni¢ Dziennik snu za miniong noc, kliknij w niebieskie kétko z plusem
Z prawej strony ekranu. Przejdziesz do karty Dziennika Snu z biezgcg data.

Jesli chcesz uzupetni¢ Dziennik snu z wczesniejszych dni, wejdz w zaktadke “Dziennik
snu” w dolnym menu. Znajdziesz tam wykres z wszystkimi pomiarami snu z aktualnego
tygodnia terapii. Biata pionowa linia na wykresie oznacza, ze dla danej nocy nie ma wpisu
w dzienniku. Kliknij w nig i uzupetnij brakujgce dane. Upewnij sig, ze data na dzienniku, ktora
sie wyswietli pasuje do danych, ktére wprowadzasz.

Jesli nie widzisz biatej linii, przesun ekran w bok. Zobaczysz woéwczas wykresy dla
kolejnych nocy.

23



7 Dni

Noc 1 Noc 2 Noc 3 Nod

Parametry snu

Statystyki snu z biezgcego tygodnia. Biata linia

na wykresie oznacza brz ennika snu za

c. Kliknij w nig, ¢

uzupetnic braki

7»70/0‘ , 92% .

.
,‘1, 45 minut

20 minut 15 minut
; 5 godzin
5 godzin i
Ssgminul 45 minut 6 godzin
40 minut
TR e
PR 20 minut
® Zasypianie @ Czassnu @ Przebudzenia a
® W t6zku po obudzeniu rano

f = & =] =

Dziennik snu

Brakujgcy wpis w Dzienniku snu (Noc 4)

Nie moge uzupetnié¢ Dziennika snu

Moze by¢ to spowodowane nastepujgcymi powodami:

1. Nie ukohczytas/e$ danej sesji. Dopiero jak przejdziesz wszystkie jej elementy, sesja
jest zakonczona. Wéwczas kolejnego dnia masz dostep do Dziennika Snu, ktéry
bedzie sprawdzat realizacje zalecen ustalonych na sesji oraz Twoje postepy.

2. Ukonczyta$/es$ sesje danego dnia. Dopiero od nastepnego prowadzisz Dziennik Snu
dla nowego tygodnia.

3. Dziennik snu za dany dzien juz zostat uzupetniony.

Nie widze zapiséw z mojego Dziennika snu

W zaktadce “Dziennik Snu” (dolne menu na ekranie) widniejg wszystkie pomiary snu
z biezgcego tygodnia terapii. Kazdego dnia, od zakonczenia ostatniej sesji, pokazuje sie nowa
linia z danymi za konkretng noc (Noc 1, Noc 2, Noc 3 itd.). Po jej kliknieciu, zobaczysz
szczegotowe dane z Dziennika oraz date, ktorej dotyczy zapis.
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Na wykresie zobaczysz tylko ostatnie 7 dni. To na ich podstawie wyznacza sie
zalecenia na kolejnej sesji. Jesli zapis dotyczyt nocy, ktéra byta wczesniej - 8 i wiecej dni temu,
to zniknie on z wykresu i zostanie zastgpiony nocami z biezgcego tygodnia. Uzupetniajgc
zalegle dzienniki snu, upewnij sie za jakg date wpisujesz dane.

Dane z wczesniejszych tygodni terapii mozesz podejrze¢ w Raporcie Snu (Narzedzia)
lub na poczatku danej Sesji przy omawianiu Twojego progresu.

Co zrobi¢, gdy aplikacja nie dziata?

o Wylacz (catkiem, z dziatania w tle réwniez) aplikacje i wigcz jg na nowo. Spowoduje to
odswiezenie danych i catkiem prawdopodobne, Zze program zacznie dziatac.

e Zaktualizuj system Twojego telefonu.

¢ (Qdinstaluj i zainstaluj aplikacje na nowo. Wszystkie dane zapisujg sie tez, zaszyfrowane,
u nas w systemie, wiec bedg bezpieczne.

o Sprébuj wyczysci¢ pamie¢ podreczng. Jak to zrobi¢? Rdozni sie to w zaleznosci od modelu
telefonu, ale przewaznie: wejdz w Ustawienia -> Aplikacje -> ,Good Sleeper’
(prawdopodobnie trzeba bedzie przesungé¢ w dot) -> Domysina pamie¢ -> Wyczysé dane.

Jak zresetowaé hasto?

Aby zresetowac hasto do aplikacji, wejdz w logowanie za pomocg e-mail, a nastepnie
kliknij “Przypomnij hasto”. Wpisz adres e-mail, jaki podatas/es zaktadajgc konto. Na ten adres
e-mail dostaniesz kod do zresetowania hasta. Wpisz go w odpowiednie miejsce i podaj swoje
nowe hasto.

Nie moge sie zalogowaé do aplikacji

Sprawdz, czy na pewno logujesz sie na dane (adres e-mail, konto Google, Apple ID,
Facebook), na ktore zaktadatas/e$s konto. Jesli nie lub nie masz pewnosci, to sprébuj
zalogowac sie na inne.

Resetuje hasto, ale kod nie przychodzi na maila

Prawdopodobnie jest to spowodowane tym, ze wysytasz kod na inne dane niz te, na
ktore zaktadatas/es$ konto. Dbajgc o poufno$¢ danych naszych Uzytkownikéw, nie pokazujemy
informacji, czy konto na taki adres e-mail istnieje. Jesli nie dostatas/e$ hasta, to sprobuj opciji
resetowania hasta z innymi danymi.
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Nie mam dostepu do aplikacji

Sprawdz, czy na pewno Twoj pakiet jest jeszcze aktualny. Jak to zrobi¢? Wejdz
w menu “Wiecej” (w dolnym prawym rogu), nastepnie kliknij “Ustawienia”, a pozniej “Twoja
subskrypcja”.

Jak uzyskac¢ zwrot pieniedzy za wykupiony pakiet?

Szczegdbtowe informacje dotyczgce zwrotdow znajdziesz w naszym regulaminie. Jesli
wykupisz dostep do aplikacji przez strone www.goodsleeper.pl (pakiet podstawowy lub
rozszerzony), masz 10 dni na wyprébowanie jej i decyzje czy chcesz dalej z niej korzystac.
W przypadku rezygnacji nalezy napisa¢ do nas na adres e-mail: zwroty@goodsleeper.pl
w ciggu 10 dni od wykupienia pakietu.

Wykupitam/em pakiet, ale po ponownym zalogowaniu, aplikacja kaze mi ponownie
zaplacié

Przewaznie jest to spowodowane tym, ze logujesz sie na inne konto, niz to, na ktérym
zostat zakupiony dostep do aplikacji. Sprawdz czy na pewno wchodzisz ponownie na to samo
konto. Jesli tak, a problem dalej wystepuje, skontaktuj sie z nami.

Nie mam dostepnych Relaksacji

Nagrania relaksacyjne w aplikacji sg dostepne od sesji 3. Dla uzyskania najlepszego
efektu, nalezy je potgczyé technikg kontroli bodZzcéw, ktéra jest omawiana wiasnie na tej sesiji.

Nie moge uzupetni¢ Dziennika Mysli

Dziennik Mysli jest narzedziem dostepnym od sesji 4. Wowczas poznajesz techniki
terapii poznawczej i uczysz sie je stosowac w potgczeniu z pracg z Dziennikiem Mysli.

Kupitam/em dostep do wersji podstawowej, ale wiedza zawarta w programie bardzo
mi sie przydaje i chciatby dalej z niej korzystac¢. Jak to zrobic¢?

Dla os6b, ktére chcg dalej korzystac z aplikacji, przygotowalismy mozliwosé
zakupienia przedtuzenia. Dzieki temu uzyskasz dostep do programu Good Sleeper na kolejne
6 miesiecy w cenie 49 zi.
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Masz jakies inne pytania?

Jesli cos jeszcze jest dla Ciebie niejasne, napisz do nas na kontakt@goodsleeper.pl,
a odpowiemy na wszystkie kwestie.
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