senare

CENTRUM MEDYCYNY SNU

Jak sen buduje
dtugotrwata
efektywnosc¢?

~

1. Sen wspiera procesy, ktore
decyduja o tym, jak funkcjonujesz
W pracy.

Noc to moment, w ktérym organizm wykonuje kluczowe
~prace wewnetrzne’:

e porzadkuje informacje,

e reguluje emocje,

e odbudowuje energie poznawcza,

e stabilizuje reakcje na stres.

Gdy brakuje snu, pojawia sie: wieksza impulsywnosé,
problemy z koncentracja, trudnosc z podejmowaniem
decyzji, drazliwosc i szybsze przecigzenie.
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3. Sen petni trzy kluczowe
funkcje ochronne, ktore
zmniejszaja ryzyko wypalenia.

e Uspokaja uktad stresu, co zmniejsza napiecie dnia
kolejnego.

e Stabilizuje emocje, dzieki czemu tatwiej reagowac
adekwatnie do sytuacji.

e Przywraca jasnos¢ myslenia, wspierajgc pamied,
uwage | podejmowanie decyzji.
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5. Lider ma realny wptyw na
jakosc¢ snu zespotu.

Sposdb organizacji pracy, jasnosc oczekiwan, rytm
komunikacji i przyktad dawany przez lidera wptywajg na
to, jak pracownicy odpoczywajg po pracy i czy maja
przestrzen do regenerad;ji.

Jedna osoba zarzadzajgca moze realnie obnizy¢ poziom
zmeczenia i napiecia w catym zespole.
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Jesli w ostatnim czasie czujesz spadki energii,
trudnos¢ z koncentracja albo narastajace
przecigzenie bardzo mozliwe, ze odpowiedz lezy
w jakosci Twojego snu.

To krotkie podsumowanie Mental Health Summit
2025 pokazuje, jak sen wptywa na funkcjonowanie
W pracy: na decyzje, emocje, tempo myslenia i reakcje
na stres.

Znajdziesz tu najwazniejsze wnioski z wystgpienia lek.
Kamila Kornickiego oraz konkretne kroki, ktére mozesz
wdrozy¢ od jutra, zaréwno indywidualnie,

Jak I w zespotach.
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2. Chroniczne niedosypianie
generuje realne koszty
zdrowotne | organizacyjne.

Niewyspani pracownicy majg czestsze spadki
wydajnosci, popetniajg wiecej bteddw i czesciej
doswiadczaja nieefektywnej obecnosci (sg w pracy, ale
funkcjonuja znacznie ponizej mozliwosci).

Na poziomie zdrowia rosnie ryzyko:
e chordb sercowo-naczyniowych,
e zaburzen nastroju,

e ostabienia odpornosci,
e przewlektego zmeczenia.
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4. Praca kosztem snu zawsze
przestaje dziatac.

Nie da sie utrzymac wysokiej wydajnosci, jesli organizm
przez dtuzszy czas nie ma warunkdéw do regeneragji.
Krétkie noce przez tygodnie lub miesigce prowadzg do
przecigzenia emocjonalnego, spadku motywacji,
trudnosci z koncentracja i gorszej odpornosci
psychicznej.
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6. Problemy ze snem rzadko
pojawiaj3a sie nagle

Zanim ktos powie ,nie Spie”, czesto przez dtugi czas
pojawiajg sie subtelne objawy:

poranne zmeczenie, spadki energii w ciggu dnia, trudnosc
z koncentracja, wieksza drazliwosc czy poczucie
przecigzenia. lgnorowane sygnaty kumulujg sie i z czasem
zaczynajg wptywac na zdrowie, relacje i jakos¢ pracy.
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5 zmian, ktore
mozesz wdrozyc¢
od jutra, aby
wspiera¢ swoj sen
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2. Poranne swiatto przez
20-30 minut

Swiatto o poranku reguluje zegar biologiczny, poprawia
czujnosd¢ i utatwia zasypianie wieczorem.
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1. State godziny snu I pobudki

Nawet w weekend. Regularnosc pozwala ustabilizowacd
rytm dobowy, co wspiera nastrdj, energie i zdolnos¢
koncentragji.
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3. Wieczor bez ekranow

Ostatnia godzina przed snem powinna byc¢ spokojna,
bez intensywnej stymulacji. Dzieki temu mdzg
przechodzi tagodniej w faze odpoczynku.
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4. Regularna aktywnosc¢
fizyczna
2-3 sesje ruchu tygodniowo poprawiajg jakosé snu,

pomagajg regulowac stres i zwiekszajg gtebokosc
snu.
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5. Gdy trudnosci utrzymuja sie
dtuzej niz 3 miesigce — skorzystaj
z konsultacji

Przewlekte problemy ze snem nie mijajg same.

Najlepsze efekty daje kombinacja pracy medycznej
I metod poznawczo-behawioralnych.

Jak mozesz zadbac o sen
indywidualnie?

e Obserwuj swojg energie w ciggu dnia. Poranne
zmeczenie i popotudniowe ,wytagczenia” to czeste
sygnaty przecigzenia.

e /wracaj uwage na wieczorne nawyki. To one czesto
decyduja, czy noc bedzie spokojna.

e Pamietaj, ze problemy ze snem sg czeste i mozna je
skutecznie leczyd.

Jesli chcesz skonsultowad swoj sen z lekarzem

przygotowalismy znizke —20% na Twoja pierwsza
konsultacje z somnologiem.

Kod: SUMMIT2025

(wazny do 31.01.2026).

Jesli zarzadzasz zespotem,
zacznij od szybkiej diagnozy.

Jedno pytanie pozwala ocenié, czy pracownicy moga
doswiadczac przecigzenia: Zadaj pracownikom pytanie:
~Jak oceniasz jakos¢ swojego snu w ostatnim miesigcu?”

bardzo dobra | raczej dobra | raczej zta | bardzo zta
Odpowiedzi ,raczej zta” lub ,bardzo zta” to sygnat, ze
zespot moze doswiadczad przecigzenia, spadkow energii
lub wzrostu liczby bteddw.

Jesli chcesz, przygotujemy dla Ciebie krotka analize

potencjalnych ryzyk i 3 rekomendacje pierwszych
krokow dla Twojej organizagji.

Napisz: kamil.kornicki@senare.pl
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