Drzemka w pracy nie tylko dobrym, ale wysoce wskazanym nawykiem!
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Drzemki w pracy w naszym kraju postrzegane sg jeszcze jako co$ podejrzanego, a nawet jako oznaki
unikania pracy i lenistwa, a przeciez badania pokazuja, Ze jest inaczej - nawet kilkunastominutowa
drzemka w czasie pracy pozwala kilkukrotnie zwigkszy¢ wydajnosS¢ pracownikow.

Drzemki w pracy praktykowane sa na calym $wiecie

Drzemki w pracy praktykowane sa prawie na catym Swiecie - w krajach Srédziemnomorskich obowiazuje
sjesta, w Wielkiej Brytanii, Francji czy USA tzw. power nap. W Japonii (nastawianej przeciez na
wydajnos¢ w pracy) inemuri — jak nazywa si¢ tam drzemkg — zaliczana jest do dobrego tonu wsréd
pracownikow biurowych.

Dobra praktyka od sasiadow

Blisko nas — bo w Niemczech mozna znalez¢ przyktady, ktore warto by byto nasladowac. Urzad miasta
Vechta w Dolnej Saksonii juz w 2000 roku trafit ze swoim programem pt. ,,Powernapping” na pierwsze
strony gazet. Zachgca si¢ tam urzednikéw do ucinania sobie drzemki w potudnie, a nawet przygotowano
do tego odpowiednie pomieszczenia. Pracownicy skorzystali z oferty 1 wigkszoS¢ z nich twierdzi, ze
krotka drzemka podwyzsza wydajnos¢ ich pracy.

Jakie dobrodziejstwa plyna z drzemki?

Drzemka tagodzi objawy stresu,

Drzemka zwigksza kreatywnosc,

Drzemka pobudza,

Drzemka utatwia podejmowanie decyzji,
Dzigki drzemce uzupelnimy niedobory snu.

Najlepsza pora?
Drzemke najlepiej zrobi€ sobie migdzy godzing 13, a 14.30. Jest to réwniez pora, w ktorej najczescie]
siggamy po kolejna kawe lub batonika 1 to niezaleznie od tego, czy wczesniej jedliSmy cos, czy nie.

Jak dlugo powinna trwaé drzemka

2-5 minut - wyjatkowo efektywna, aby wyeliminowac sennosc.

5-20 minut - poprawia koncentracje, zywotnos¢, sprawnos¢ uczenia si¢ 1 sprawnos¢ fizyczna.
20 minut - dodatkowo poprawia sprawnos¢ migsni. Ponadto usuwa zbgdne informacje z mozgu,
co poprawia pamig¢ dtugoterminowa.

50-90 minut - poprawia zdolnosci percepcyjne, ponadto poprawia stan kosci 1 migsni.

Polscy pracodawcy, doceficie wptyw drzemki na pracownikéw 1 pozwolcie im spaé w pracy - z
pewnoscia skorzystacie z tego z nawiazka.



http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

