Drzemka poprawia nastr6j i obniza
poziom stresu zarébwno u 0sOb, ktére
drzemig regularnie jak i tych, ktérzy robig
to jednorazowo.

Juz samo wypoczywanie w {6zku z
zamknietymi oczami sprawia, ze czujemy
sie bardziej wypoczeci i zrelaksowani -
po drzemce mamy nizsze cisnienie.
Drzemki poprawiaja koncentracje,
podwyzszaja hasz poziom energii,
pomagajg w kreatywnym mysleniu
Drzemki, szczegélnie te diuzsze (60-
90minut) znacznie poprawiajg uczenie
sie nowych rzeczy

Drzemki wygrywaja z kawg jezeli chodzi
0 uczenie sie. Co ciekawe, kofeina
upoSledza uczenie sie motoryczne
(nietypowe  stukanie  palcami  na
klawiaturze)

Wielu z nas odczuwa w ciggu dnia spadek

efektywnosci - dopada nas zmeczenie, ziewamy
lub odczuwamy bél glowy. W ten sposob nasz
organizm daje nam znac, ze potrzebuje chwili
odpoczynku. Zdarza nam sie wtedy siega¢ po
kolejng kawe lub napoje energetyczne, ktére nie
zawsze dzialajg na nas pobudzajgco. Mozemy
jednak zrobi¢ co$ bardziej naturalnego, co
pozwoli nam wrocic do normy i dziatac
efektywnie w kolejnych godzinach - warto zrobié
sobie krétka drzemke!
Ponizej przedstawiamy korzysci oraz zagrozenia
zwigzane z praktykowaniem drzemek oraz kilka
praktycznych wskazowek jak zorganizowac sobie
drzemke w ciggu dnia.

Dtugie drzemki (60-90 minut) po godzinie
16 moga spowodowacé problemy z
zasnieciem wieczorem

Drzemki nie sg wskazane dla osob z
bezsennoscig, poniewaz moga ostabic
proces homeostatyczny (cisnienie na sen)
Drzemki nie sg wskazanie dla o0s6b
cierpigcych na depresje, ktorych strategia
moze byC zbyt dlugie przebywanie w
t6zku, co nie pomaga w tym przypadku +
rozregulowuje rytm dnia.

Istniejg badania pokazujace, ze dtugie
drzemki nie sg dobre jesli masz cukrzyce
lub jeste$ w grupie ryzyka.
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Kawa...a moze drzemka?

Jak zorganizowa¢ sobie drzemke?

« Zaplanuj drzemke do godziny 16:00, pozniejsza moze mie¢ wptyw na zasypianie
W nocy.

» Wybierz dlugosc¢ drzemki: 20 minut lub 90 minut (w zaleznoSci od potrzeb).

» Drzemka 20-minutowa to tzw. power nap, podczas ktorej nie wchodzimy w sen gteboki, a
wiec nie obudzimy sie rozbici - to typowa szybka drzemka, ktéra pomoze Ci podnies¢
poziom energii w ciggu dnia.

» Drzemka 90-minutowa to opcja dla 0osob, ktdre wyraznie za mato spaty w nocy (np. miody
ptywak, ktory poszedt spa¢ o 24.00, a o 5.30 musiat wstac na trening).

» Stworz najbardziej optymalne warunki jakie sg w danym momencie mozliwe: Spij
w pozycji lezacej, zablokuj dzwieki zatyczkami do uszu.

» Zadbaj tez o sprawy zawodowe: uprzedz wspotpracownikow, ze planujesz krotkag
przerwe, ustaw odpowiedni status na komunikatorze (np. zaraz wracam).

» Jezeli jedziesz pociggiem lub autobusem, to mozesz uzy¢ poduszke podrézng (sprawdz
marke Ostrichpillow, produkujgca mobilne poduszki do drzemek).

» Jezeli martwisz sie czy wyrobisz sie z rzeczami do zrobienia, to pomysl sobie:

Jak sie obudze, to sie tym zajme — wszystko zrobie i to w lepszym humorze.
Takie podejscie pomoze Ci dziata¢ efektywnie.

» Jezeli wydaje Ci sie, ze diugo zasypiasz, to daj sobie 10 minut dodatkowo + powiedz
sobie: OK, to najwyzej sobie tylko poleze — to i tak troche odpoczne (kiedy lezymy
z zamknietymi oczami tez troche wypoczywamy). Kiedy odpuscisz sobie starania
o zasniecie, to wtedy wtasnie z duzym prawdopodobienstwem zasniesz!

Zrédta:
https://leczeniebezsennosc.pl/
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