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Sjesta w pracy

Przyzwolenie ze strony szefow na krétka drzemke w miejscu pracy? Brzmi jak zart, ale
coraz wiecej firm podchodzi do tego pomystu powaznie. Nie jest to bynajmniej jakies wielkie
ustepstwo na rzecz wiecznie zmeczonych pracownikéw, ale jak najbardziej praktyczne
podejscie — pracownik wyspany bedzie bardziej wydajny, zatem firma tylko zyskuje na takim
rozwigzaniu.

O zbawiennym wptywie snu na nasz organizm i zdrowie nie trzeba chyba nikogo
przekonywac. Ale liczy sie nie tylko dtugi odpoczynek w nocy. Réwnie dobre efekty przyniosg
krotkie drzemki w ciggu dnia, poniewaz dzieki nim mozna pozby¢ sie nagromadzonego
napiecia, poprawi¢ pamiec i koncentracje. Jednym stowem — zregenerowac sity. Nie jest tez
zadng tajemnicg, ze gdy jesteSmy zmeczeni, to pracujemy znacznie gorzej, trudno jest sie
nam skupi¢, a nasza produktywnos¢ spada. Krétkie drzemki w ciggu pracy wydaja sie wiec
najprostszym i najskuteczniejszym sposobem na poprawienie efektywnosci w firmie.

No dobrze, ale kto§ mogtby zapytaé, czy nie tatwiej bedzie po prostu wysypia¢ sie w domu
kiedy jest na to pora? | tak, i nie. Jak pokazujg badania, wiekszos¢ pracujgcych osob nie
zawsze jest w stanie sobie pozwoli¢ na petny sen w ciggu nocy. Po drugie, wazna jest nie
tylko dtugos¢ snu w ciggu doby, ale rowniez jakoS¢ wypoczynku oraz jego roztozenie w czasie.
W drzemce w trakcie dnia nie chodzi tylko o nadrobienie braku snu, ale réwniez na
odzyskanie sit w trakcie normalnej aktywnosci. Ludzki organizm miewa chwile stabosci
rowniez w ciggu dnia i wtasnie te chwile warto przeznaczy¢ na krotkg drzemke. Dzieki takiej
sjescie nasz mozg uporzadkuje wszystkie informacje, jakie do niego dotarlty do tej pory,
oczysci sie umyst, obnizy poziom stresu i uspokoi sie praca serca. Po kroétkiej przerwie
odzyskamy zapat do pracy, a w naszej wypoczetej glowie pojawi sie wiecej pomystow.

Kilka wielkich korporacji wzieto sobie te opinie naukowcéw do serca i postanowito swoim
pracownikom stworzy¢é warunki do drzemania. Nie znaczy to oczywiscie, ze dozwolone jest
przesypianie potowy dnia, ale kilkanascie minut snu jest dostepne dla kazdego. Do tego celu
wydziela sie osobne pomieszczenia, w ktérych mozna odpoczgé z dala od pracowniczego
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zgietku — na miejscu stojg wygodne fotele, wyposazone w system budzenia. W Nowym Jorku
stworzono nawet specjalne centrum, do ktérego mozna wpas¢ w ciggu dnia na relaksujgcy
wypoczynek potgczony na przyktad z zabiegami kosmetycznymi.
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