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NA JAKIE OBSZARY ZYCIA WPLYWA SEN?

By¢ moze lepsze bytoby pytanie: ,Na jakie obszary zycia sen nie wptywa?”, poniewaz prawdopodobnie
o czymkolwiek w tym momencie pomyslates, sen ma na to wptyw...

EMOCIJE

Jest w naszym mozgu taki niewielki osrodek, ktéry nazywany jest ciatem migdatowatym. Ciato mig-
datowate uaktywnia sie, kiedy stajemy przed jakim$ zagrozeniem. Ten region mézgu dziata inten-
sywnie przy takich reakcjach, jak gniew, lek czy zachowania agresywne. Mozemy powiedzie¢, ze ciato
migdatowate pierwsze reaguje w naszym mozgu, poniewaz kiedy wykryje zagrozenie, przejmuje
kontrole — ,ogtasza alarm”. nasze myslenie staje sie zawezone, zaczynamy mysle¢ tylko o tym, co nam
zagraza albo co nas drazni. Po nieprzespanej nocy jego aktywnos¢ wzrasta o 60% — nasze myslenie
staje sie bardziej emocjonalne i impulsywne, jestesmy bardziej drazliwi i mniej racjonalni. A w zyciu
(réwniez w pracy) potrzebny jest nam spokdj, skupienie — nie chcemy nagle wybucha¢ z powodu
btahostki.

Oprécz tego, kiedy gorzej $pimy, gorzej rozpoznajemy emocje innych ludzi, z tendencja do przypi-
sywania im niecnych celéw...".

KONCENTRACJA | CZAS REAKCJI

Jesli przez dwa dni spaliSmy po 4 godziny, to nawet jezeli wydaje nam sig, ze ,nic nam nie jest”,
prawda jest inna. Na przyktad nasz czas reakcji podczas prowadzenia samochodu ulega wydtuzeniu,
tak jakby$my byli po 3 piwach. Z kolei badania przeprowadzone wsréd chirurgéw pokazuja, ze kiedy
pracujg na wydtuzonych dyzurach, prawdopodobienstwo ich btedu znacznie wzrasta?.

UCZENIE SIE

Czy zdarzyto wam sie uczy¢ wieczorem wiersza na pamie¢, ale pomimo usilnych proéb... co$ nie szto?
Poszliscie wiec spa¢, a rano sprébowaliscie wyrecytowaé wiersz... i udato sie! To dlatego, ze sen
wptywa korzystnie na rézne formy uczenia sie, na przyktad:
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= przyswajanie nowych wiadomosci (np. nowych stéwek z angielskiego),

= uczenie sie nowych umiejetnosci, jak szycie, gra na pianinie czy jazda na nartach (w sporcie bywa
to nazywane pamigcig miesniowa?.

Kiedy $pimy, nasz mézg usuwa réwniez niepotrzebne informacje, ktérych tak wiele odbieramy w dzi-
siejszym swiecie.

W nauce swietnie pomagajg tez 20-minutowe drzemki?, ale uwaga — drzemki nie sa wskazane w przy-
padku os6b z bezsennoscig oraz z depresja.

ZWIAZKI

W pewnym badaniu nagrywano 43 pary, obserwowano, ile $pig i jak wygladaja ich spory (bo oczy-
wiscie spory w zwigzkach sie pojawiaja). Co sie okazato? Niewyspane pary ktécity sie czesciej, ale na
tym nie koniec i to jest w sumie mnigj istotne, bo wazniejsze jest, ze niewyspane pary ,gorzej” sie
ktécity — podczas tych sporéw reagowaty bardziej emocjonalnie, wysuwaty od razu najciezsze dziata
i nie miaty w ogdle cierpliwosci, zeby wystucha¢ drugiej osoby. Uwazajmy wiec na siebie samych,
kiedy jestesmy niewyspani. ©

To moze ttumaczy¢, dlaczego tak duzo kiétni matzenskich jest w parach, w ktérych urodzito sie
dziecko (i generalnie rozwodéw, kiedy dzieci sg jeszcze bardzo mate - do trzech lat). Te pary maja
czesto poszatkowany, zniszczony sen. Czesto nie mysla racjonalnie, do gtowy przychodza im od razu
czarne mysli, od razu przypisujg drugiej osobie negatywne intencje.

PRACA

Zbyt krotki sen lub sen stabej jakosci zwieksza ryzyko wypalenia zawodowego, szczegélnie w zawo-
dach, w ktérych pracownicy maja bliski, intensywny kontakt z drugim cztowiekiem?.

Jezeli jeste$ natomiast szefem, to warto spojrze¢ na pewne badanie Christofera Barnsa z Uniwersytetu
Waszyngtonskiego. Kierownicy dziatéw kazdego ranka mieli oceni¢, jak spali: pytano ich o jakos¢ snu
(fatwosc zasypiania, ilos¢ przebudzen i ich czas itd.) oraz o ilo$¢ przespanych godzin. Tego samego
dnia ich pracownicy zaznaczali na skali, na ile zgadzajg sie ze stwierdzeniami typu: ,Przetozony za-
chowat sie dzisiaj nieprzyjemnie/ztosdliwie w stosunku do cztonka zespotu”. Wyniki byty nastepujace:
szefowie, ktérzy gorzej spali, byli rowniez gorzej oceniani tego dnia przez swoich pracownikéw.
Ale to nie koniec. Pracownicy wypetniali jeszcze tego dnia kwestionariusz mierzacy zaangazowanie
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w prace: fizyczne, emocjonalne i umystowe. Przyktadowe stwierdzenie, z ktérym pracownicy mieli sie
zgodzi¢ albo nie w skali 1-5, mierzacy zaangazowanie umystowe to: ,Dzisiaj bytem pochtoniety pracg”.
| znowu, cztonkowie zespotu byli mniej zaangazowani w tych dniach, w ktérych ich szef gorzej spat.
Jak wytlumaczy¢ zmiane w zachowaniu szeféw na gorsze? Szefowie czesto doswiadczaja ,pokusy”
wyzycia sie na swoich pracownikach, szczegélnie kiedy sg pod silng presja czasu lub kiedy projekt
nie idzie tak, jak powinien. Bycie dobrym szefem wymaga silnej woli, ktéra jednak ulega ostabieniu,
kiedy jestesmy niewyspani, gtodni albo przemeczeni.
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