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Być może lepsze byłoby pytanie: „Na jakie obszary życia sen nie wpływa?”, ponieważ prawdopodobnie 
o czymkolwiek w tym momencie pomyślałeś, sen ma na to wpływ…

Emocje

Jest w naszym mózgu taki niewielki ośrodek, który nazywany jest ciałem migdałowatym. Ciało mig-
dałowate uaktywnia się, kiedy stajemy przed jakimś zagrożeniem. Ten region mózgu działa inten-
sywnie przy takich reakcjach, jak gniew, lęk czy zachowania agresywne. Możemy powiedzieć, że ciało 
migdałowate pierwsze reaguje w naszym mózgu, ponieważ kiedy wykryje zagrożenie, przejmuje 
kontrolę – „ogłasza alarm”. nasze myślenie staje się zawężone, zaczynamy myśleć tylko o tym, co nam 
zagraża albo co nas drażni. Po nieprzespanej nocy jego aktywność wzrasta o 60% – nasze myślenie 
staje się bardziej emocjonalne i impulsywne, jesteśmy bardziej drażliwi i mniej racjonalni. A w życiu 
(również w pracy) potrzebny jest nam spokój, skupienie – nie chcemy nagle wybuchać z powodu  
błahostki.

Oprócz tego, kiedy gorzej śpimy, gorzej rozpoznajemy emocje innych ludzi, z tendencją do przypi-
sywania im niecnych celów…1).

Koncentracja i czas reakcji

Jeśli przez dwa dni spaliśmy po 4 godziny, to nawet jeżeli wydaje nam się, że „nic nam nie jest”, 
prawda jest inna. Na przykład nasz czas reakcji podczas prowadzenia samochodu ulega wydłużeniu, 
tak jakbyśmy byli po 3 piwach. Z kolei badania przeprowadzone wśród chirurgów pokazują, że kiedy 
pracują na wydłużonych dyżurach, prawdopodobieństwo ich błędu znacznie wzrasta2).

Uczenie się

Czy zdarzyło wam się uczyć wieczorem wiersza na pamięć, ale pomimo usilnych prób... coś nie szło? 
Poszliście więc spać, a  rano spróbowaliście wyrecytować wiersz… i  udało się! To dlatego, że sen 
wpływa korzystnie na różne formy uczenia się, na przykład:
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�� przyswajanie nowych wiadomości (np. nowych słówek z angielskiego),

�� uczenie się nowych umiejętności, jak szycie, gra na pianinie czy jazda na nartach (w sporcie bywa 
to nazywane pamięcią mięśniową3).

Kiedy śpimy, nasz mózg usuwa również niepotrzebne informacje, których tak wiele odbieramy w dzi-
siejszym świecie.

W nauce świetnie pomagają też 20-minutowe drzemki4), ale uwaga – drzemki nie są wskazane w przy-
padku osób z bezsennością oraz z depresją.

Związki

W pewnym badaniu nagrywano 43 pary, obserwowano, ile śpią i jak wyglądają ich spory (bo oczy-
wiście spory w związkach się pojawiają). Co się okazało? Niewyspane pary kłóciły się częściej, ale na 
tym nie koniec i to jest w sumie mniej istotne, bo ważniejsze jest, że niewyspane pary „gorzej” się 
kłóciły – podczas tych sporów reagowały bardziej emocjonalnie, wysuwały od razu najcięższe działa 
i nie miały w ogóle cierpliwości, żeby wysłuchać drugiej osoby. Uważajmy więc na siebie samych, 
kiedy jesteśmy niewyspani. 

To może tłumaczyć, dlaczego tak dużo kłótni małżeńskich jest w  parach, w  których urodziło się 
dziecko (i generalnie rozwodów, kiedy dzieci są jeszcze bardzo małe – do trzech lat). Te pary mają 
często poszatkowany, zniszczony sen. Często nie myślą racjonalnie, do głowy przychodzą im od razu 
czarne myśli, od razu przypisują drugiej osobie negatywne intencje.

Praca

Zbyt krótki sen lub sen słabej jakości zwiększa ryzyko wypalenia zawodowego, szczególnie w zawo-
dach, w których pracownicy mają bliski, intensywny kontakt z drugim człowiekiem5).

Jeżeli jesteś natomiast szefem, to warto spojrzeć na pewne badanie Christofera Barnsa z Uniwersytetu 
Waszyngtońskiego. Kierownicy działów każdego ranka mieli ocenić, jak spali: pytano ich o jakość snu 
(łatwość zasypiania, ilość przebudzeń i ich czas itd.) oraz o ilość przespanych godzin. Tego samego 
dnia ich pracownicy zaznaczali na skali, na ile zgadzają się ze stwierdzeniami typu: „Przełożony za-
chował się dzisiaj nieprzyjemnie/złośliwie w stosunku do członka zespołu”. Wyniki były następujące: 
szefowie, którzy gorzej spali, byli również gorzej oceniani tego dnia przez swoich pracowników. 
Ale to nie koniec. Pracownicy wypełniali jeszcze tego dnia kwestionariusz mierzący zaangażowanie 
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w pracę: fizyczne, emocjonalne i umysłowe. Przykładowe stwierdzenie, z którym pracownicy mieli się 
zgodzić albo nie w skali 1–5, mierzący zaangażowanie umysłowe to: „Dzisiaj byłem pochłonięty pracą”. 
I znowu, członkowie zespołu byli mniej zaangażowani w tych dniach, w których ich szef gorzej spał. 
Jak wytłumaczyć zmianę w zachowaniu szefów na gorsze? Szefowie często doświadczają „pokusy” 
wyżycia się na swoich pracownikach, szczególnie kiedy są pod silną presją czasu lub kiedy projekt 
nie idzie tak, jak powinien. Bycie dobrym szefem wymaga silnej woli, która jednak ulega osłabieniu, 
kiedy jesteśmy niewyspani, głodni albo przemęczeni.
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