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Jak poprawic funkcje poznawcze i efektywnie odpoczywac?

Sen

= Aby Twéj mébzg pracowat z petng wydajnoscia, koniecznie musisz zapewnic sobie odpowied-
nig liczbe godzin na sen i odpoczynek.

= Sen jest wazny dla zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia, dla regeneracji organizmu,
dla utrzymania plastycznosci mézgu. Jest potrzebny w procesie nauki, do konsolidacji sladéw
pamieciowych. Konsolidacja pamieci odbywa sie w fazie snu gtebokiego, ktéra pojawia sie na
pdzniejszym etapie snu.

= By Twdj organizm dziatat prawidtowo, $pij przynajmniej 7 godzin.

= Jesli nie masz zapewnionej odpowiedniej ilosci snu w nocy, staraj sie zorganizowac czas na

krétkie drzemki, by zregenerowac organizm. Unikaj jednak drzemek, gdy masz przed sobg
cafg noc na sen.

= Zadbaj o higiene snu, by budzié sie wypoczetym i petnym energii.
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Zasady higieny snu

WIECZOREM podejmuj AKTYWNOSC FIZYCZNA, tak by sie zmeczy¢ (3—6 godzin przed snem).

Zadbaj o odpowiednie ZACIEMNIENIE i WYCISZENIE sypialni; zastaniaj okna, gdy $pisz
w dzien. Ogranicz liczbe bodzcéw docierajgcych do sypialni: Swiatto, odgtosy, zapachy.

Zadbaj o odpowiednie TEMPERATURE, WILGOTNOSC i PRZEWIETRZENIE w pomieszczeniu,
w ktérym $pisz. Idealna temperatura do snu to 18-22 stopnie Celsjusza. Wietrz sypialnie, ale
unikaj przeciggdédw w okolicach gtowy.

Nie $pij mniej niz 5 godzin; jesli ci sie to nie uda, zadbaj o drzemke.

MATERAC, na ktdrym $pisz, musi by¢ wygodny i zdrowy dla kregostupa, a POSCIEL powinna
by¢ wykonana z naturalnych tkanin.

Jesli masz mozliwos¢ przespania nocy, unikaj drzemek w ciggu dnia.

Staraj sie ograniczy¢ liczbe bodzcéw przed snem, nie korzystaj wéwczas z URZADZEN EMITU-
JACYCH SWIATLO, unikaj czynnoéci angazujgcych emocjonalnie.

Staraj sie przesypia¢ zawsze wielokrotnos¢ 90 minut (np. 6 godzin albo 7,5 godziny), tak by
budzi¢ sie w fazie snu ptytkiego i pozosta¢ wypoczetym.

Przed zasnieciem no$ luzne ubranie, wez RELAKSUJACA kapiel (1-2 godziny przed snem),
stuchaj relaksujgcej muzyki.

Pozbadz sie NAPIECIA miesniowego: sprébuj akupunktury, masazu, sauny, jogi lub roz-
ciggania.

Drzemki

Drzemka przeciwdziata efektom zmeczenia, zwiekszajgc czujnosé, poprawiajac funkcje poznawcze
i psychomotoryczne. W trakcie drzemki dochodzi do transferu informacji z pamieci krotkotrwatej
do dtugotrwatej, dlatego na przyktad dtugotrwaty proces uczenia sie bez snu powoduje, ze zapa-
mietanie kolejnej partii informacji staje sie niemozliwe. Dopiero sen pozwala na wznowienie tego
procesu.

Drzemki o dtugosci od 5 minut do 2 godzin wptywajg pozytywnie na nastrgj.

Krotkie drzemki przynoszg efekty bezposrednio po przebudzeniu, w przeciwienstwie do
drzemek dtugich. Krétka, 10-minutowa drzemka przynosi korzysci natychmiastowe, ktére
utrzymuja sie do 3 godzin.

Wykazano, ze drzemki krotsze (mniej niz 20 minut) tagodzg sennosc.

Drzemki 10-minutowe tagodzg sennos$é, zwiekszajg poczucie wigoru, zmniejszajg zmeczenie,
powodujg, ze doktadnos¢ i szybkos¢ wykonania zadan poznawczych jest lepsza.

Drzemki trwajgce 10—-20 minut zwiekszajg czujnos¢ i dodajg energii.

Drzemki trwajgce ok. 30 minut mogg powodowac, ze po przebudzeniu czujemy sie Zle. Jed-
nak drzemka 30-minutowa sprzyja lepszemu zapamietywaniu faktéw, twarzy i nazwisk.



Drzemka 90-minutowa, czyli cata faza cyklu snu, prowadzi do poprawy pamieci emocjonalnej
i proceduralnej (np. jazda na rowerze, gra na instrumencie) oraz kreatywnosci.

Niekorzystne mogg by¢ dtugie drzemki, czyli takie, ktére trwajg powyzej 2 godzin. Po dtugiej
drzemce spada nasza efektywno$é. Jesli zaraz po wybudzeniu zabierzemy sie za wykonanie
jakiegos$ zadania, mozemy wypas¢ o wiele gorzej niz podczas pracy w okresie czuwania nie-
przerwanym drzemka. Stan taki moze sie utrzymywac az do 24 godzin po przebudzeniu,
w ktérym to czasie mogg pojawiaé sie jednak momenty poprawy funkcjonowania i lepszego
samopoczucia.

Recepta na udana drzemke

Unikaj kofeiny i innych uzywek na 1-4 godziny przed drzemka.
Bezposrednio przed drzemka wypij filizanke kawy.
Ustaw alarm na 20 minut (z kofeing lub bez) badz 90 minut (bez kofeiny).

Mozesz zakry¢ oczy opaska.

Uzyj zatyczek do uszu, jesli nie mozesz wyeliminowad zrédta hatasu.
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Odpoczynek

Angazuj sie w czynnosci wymagajace kreatywnosci, tgczace sie z NABYWANIEM NOWYCH
UMIEJETNOSCI. Nabywanie nowych umiejetnosci sprawia, ze wypadamy lepiej w zakresie
funkcjonowania pamieci ogdlnej oraz w sytuacjach wymagajgcych od nas wielozadaniowosci.




Czas wolny warto spedza¢ na tONIE NATURY. Nagromadzenie bodzcéw, ktdre otaczajg nas
w miescie, utrudnia relaks — nasza uwaga pozostaje wcigz wzmozona i nasz mdzg nie odpo-
czywa. Warto zapewnié mu ten komfort i ograniczy¢ ilos¢ dostarczanych bodzcow.

Odpoczywaj AKTYWNIE. Aktywne formy wypoczynku dodajg nam energii, powoduja, ze od-
poczywamy lepiej i bardziej efektywnie.

Angazuj sie w aktywnosci sprawiajgce Ci PRZYJEMNOSC. Znajdz idealny dla siebie sposéb
odpoczywania. By¢ moze bedzie to jakis rodzaj aktywnosci sportowej, by¢ moze nauka gry na
instrumencie lub garncarstwo. Poznawaj nowe formy aktywnosci i sprawdzaj, co jest najlep-
sze dla Ciebie. Angazowanie sie w czynnosci sprawiajgce przyjemnos¢ bedzie skutkowato
tym, Ze nie odczujesz tego czasu jako straconego; dzierh wolny od pracy bedzie wykorzystany
w odpowiedni sposéb, a Twdj organizm — zregenerowany. Znalezienie pasji dla siebie za-
pewni Ci dawke pozytywnych emocji, wprawi w dobry nastréj i pomoze radzi¢ sobie z wyma-
ganiami zawodowymi i stresem dla codziennego.

monkeybusinessimages/Bigstock

Relaksacja

Techniki relaksacyjne majg na celu wprowadzenie organizmu w stan odprezenia, zredukowanie
napiecia. Podczas relaksacji spada aktywnos$é uktadu nerwowego, pojawia sie rozluznienie. Techni-
ki relaksacji to s$wiadome odprezanie swojego ciata. Poprzez nauke napinania miesni,
z czasem opanowujemy zdolnos¢ ich odprezania, co jest bardzo pomocne w chwilach stresu. Do
¢wiczen relaksacyjnych zalicza sie m.in.: trening autogenny Schultza, trening Jacobsona, masaz
relaksacyjny, techniki oddechowe.



redukcja odczuwanego stresu, obnizenie poziomu kortyzolu (hormonu stresu)
efekty utrzymujace sie przez dtuzszy czas, poprawiona zdolnos¢ koncentracji
kontrola niechcianych mysli

zwiekszony poziom odczuwanej energii

zmniejszenie ogblnego zmeczenia

rozluznienie miesni

uspokojenie rytmu serca

wolniejszy i gtebszy oddech

obnizenie cisnienia krwi

zwiekszenie przeptywu krwi do mdzgu

poprawa trawienia

poprawa nastroju i jakosci snu.

zadbanie o odpowiednie miejsce — ciche i spokojne

przyjecie komfortowej pozycji ciata (siedzacej z opartg gtowg lub lezacej)
pozbycie sie zbednych mysli, unikanie wzbudzania w sobie emociji
odizolowane od hatasu i nadmiaru swiatta,

uspokojenie oddechu, zamkniecie oczu

rozluznienie miesni — kolejno gtowy, szyi, karku, rak, nég tutowia — z wykorzystaniem
WYyuczonego wzoru.

Metoda relaksacji Jacobsona polega na napinaniu i rozluznianiu kolejno poszczegdlnych grup mie-
$ni w catym ciele. Napiecie konkretnego miesnia utrzymujemy przez ok. 5 sekund, zwracajac uwa-
ge na stan odprezenia, relaksu, a nastepnie rozluzniamy ciato na 10 sekund. Cwiczenie relaksacji
powinno trwaé okoto 20 minut, powinno sie je powtarzac raz dziennie. Systematyczne ¢éwiczenie
sprawi, ze relaksacja stanie sie nawykiem, a osoba ¢wiczgca nauczy sie odczuwaé miesnie i Swia-
domie je rozluzniaé, nawet bez wczesniejszego napinania. Rozluznienie miesni spowoduje, ze or-
ganizm bedzie zuzywat mniej energii, ciato bedzie bardziej zrelaksowane, a koncentracja ulegnie
poprawie.



Dziatanie treningu autogennego polega na wzbudzaniu uczucia ciepta i ciezkosci w kolejnych cze-
$ciach ciata za pomocg odpowiednio dobieranych stéw. Mdwimy np. ,moje rece sg bardzo ciezkie,
bardzo gorgce” i wyobrazamy sobie to uczucie, réwnomiernie oddychajac.

Réwniez kontrolujac oddech, mozna osiggnaé stan relaksu. Cwiczenie polega kilkukrotnym powté-
rzeniu gtebokiego oddechu z zamknietymi oczami. Zaczerpniecie gtebokiego oddechu obniza po-
ziom kortyzolu i powoduje chwilowy spadek cisnienia krwi.

Stosuj techniki relaksacyjne.

Ogranicz korzystanie z telefonu
i tabletu oraz staraj sie nie poswie-
cac czasu na zbedng aktywnos¢ (np.
bezcelowe korzystanie z Internetu).

Zaplanuj z goéry zaréwno odpoczy-
nek dtuzszy (odpowiednio dtugi
urlop), jak i codzienny. Niech nic nie
zaktéca Ci tych plandéw.

Podczas urlopu nie mysl o pracy.
Przed wyjazdem zréb liste rzeczy,
ktorymi bedziesz musiat zajgé sie po
urlopie, ale nie staraj sie pamietaé
o nich przez caty czas. Nawet jesli
zapomnisz, bedg zapisane na kartce.

W czasie wolnym staraj sie wyko-
nywac aktywnosé odmienng od tej,
ktdrg zajmujesz sie na co dzien, tak : .
by oderwac sie od wykonywanych : Design by Bigstock
zadan. Jesli pracujesz fizycznie, w czasie wolnym np. poczytaj ksigzke, a w ¢wiczenia fizyczne
czy spacery angazuj sie, jesli masz siedzgcg prace.

Spedzaj jak najwiecej czasu na tonie natury.

Unikaj rutyny, spedzanie wolnego czasu musi by¢ dla Ciebie interesujgce. Réb to, co lubisz
i co sprawia Ci przyjemnosc.

Uprawiaj sport. Regularne ¢wiczenia fizyczne pozwalajg dtuzej pozosta¢ w lepszej kondycji
fizycznej i psychicznej oraz zachowac¢ sprawnos¢ proceséw poznawczych.

Rozwaz wykorzystanie aromaterapii dla poprawy nastroju, uspokojenia, poprawy koncentracji.
Wprowadz zasady higieny snu.

Korzystaj z masazy.



Ogranicz spozywanie alkoholu.

W pracy réb sobie przerwy, by zachowac petng koncentracje.

Znajdz sposéb na motywowanie sie do dalszego dziatania. Nagradzaj sie za wykonang prace.
Praktykuj ok. 20-minutowe drzemki, by zregenerowad sity.

Dbaj o wiezi spoteczne, spedzaj czas z bliskimi i przyjaciétmi.

Pij duzo wody.

Pamietaj, ze na dobry sen majg wptyw wysokiej jakos$ci pozywienie i odpowiednia ilo$¢ wypi-
tych ptyndw.

positki bogate w wysokiej jakosci, petnowartosciowe produkty
lekkostrawng kolacje (najpdzniej 2—3 godziny przed snem)

wieczorem — produkty bogate w tryptofan (biaty i brgzowy ryz, banany, pestki dyni,
pestki stonecznika, sezam, indyk, kurczak, jajka, orzechy, produkty petnoziarniste,
soczewica, biata ryba i awokado)

produkty bogate w potas, obnizajagce czestos¢ skurczow nocnych (buraki, pomidory,
arbuzy, szpinak, fasola, fosos)

produkty bogate w magnez, ktéry utatwia zasypianie (awokado, orzechy wtoskie, bana-
ny, soczewica, otreby owsiane).

Dodatkowo pij przed snem rumianek.

kofeiny, nikotyny i alkoholu, szczegdlnie pdZnym popotudniem
dan wysoko przetworzonych, stodyczy, gazowanych napojow
cukru, soli, niezdrowych ttuszczow

spozywanych bezposrednio przed snem bekonu, sera, czekolady, bakfazana, ziemnia-
kow, kiszonej kapusty, kietbasy, szpinaku, pomidorow.

zdrowe ttuszcze pochodzace z takich produktéw, jak oliwa z oliwek, orzechy, ryby
(np. tosos, tunczyk, dorsz, sardynki)

owoce i warzywa
produkty petnoziarniste

WODA (wptywa korzystnie na funkcje poznawcze, pamie¢, uwage wzrokowg, a takze
na nastroj).



spozywaj positki regularnie — co 3—4 godziny zjedz co$ matego i sycgcego (zadbaj o re-
gularne dostarczanie glukozy), unikaj natomiast jedzenia ttustego i ciezkiego

dbaj o kondycje oczu — jedz produkty bogate w luteine, beta-karoten; stosuj krople
nawilzajgce do oczu; dbaj o odpowiednie oswietlenie)

w miare mozliwosci znajduj czas na odpoczynek i krétkie drzemki, jesli Twoja zmiana

trwa wiele godzin.

Réb przerwy w pracy.

Unikaj osobistego traktowania zdarzen.
Dbaj o wtasne potrzeby.

Odpoczywaj i relaksuj sie.

Dbaj o réwnowage miedzy pracg a zyciem
prywatnym.

Dbaj o relacje z innymi.

Staraj sie, zeby Twoje cele byly realistyczne.

Traktuj swoje obowigzki jako wyzwania, a nie
przeszkody.

Koncentruj sie na pozytywnych aspektach
Twojej pracy, a nie na negatywnych.

Unikaj rutyny.
Badz asertywny.
Zdobywaj nowe kompetencje zawodowe.

Ucz sie radzi¢ sobie ze stresem, odreago-
wuj emocje na biezgco.
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