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W kulturze wysokiej produktywności odpoczynek bywa traktowany jak coś, na co trzeba najpierw 
zasłużyć. Najpierw praca, nauka, obowiązki, zadania, wiadomości i projekty. Dopiero kiedy wszyst-
ko zostanie skończone, można odpocząć. Problem polega na tym, że lista obowiązków bardzo 
rzadko naprawdę się kończy. W środowisku akademickim niemal zawsze można przeczytać jesz-
cze jeden artykuł, poprawić kolejny fragment pracy, odpowiedzieć na dodatkową wiadomość albo 
rozpocząć przygotowanie do następnego zadania.

Z perspektywy psychologicznej regeneracja nie jest jednak nagrodą za efektywność. Jest jednym 
z warunków, które umożliwiają jej utrzymanie. Sen, przerwy, ograniczenie bodźców i czas nie-
związany z obowiązkami wpływają na pamięć, uwagę, tempo przetwarzania informacji, regulację 
emocjonalną i zdolność podejmowania decyzji. Kiedy tych zasobów zaczyna brakować, często 
próbujemy kompensować spadek sprawności większą liczbą godzin pracy. Może wówczas po-
wstać błędne koło: przeciążenie prowadzi do mniejszej koncentracji, mniejsza koncentracja wydłu-
ża wykonywanie zadań, dłuższa praca ogranicza odpoczynek, a brak regeneracji jeszcze bardziej 
zwiększa przeciążenie.

Podejście poznawczo-behawioralne pomaga przyjrzeć się nie tylko temu, ile odpoczywamy, lecz 
także przekonaniom, które powodują, że odpoczynek staje się trudny. Reguły takie jak „powinie-
nem wykorzystywać każdą wolną chwilę”, „odpoczynek jest stratą czasu” albo „skończę, kiedy 
wszystko będzie gotowe” mogą powodować długotrwałe przekraczanie własnych zasobów. Dla-
tego dbanie o regenerację wymaga nie tylko lepszego harmonogramu, lecz czasem także zmiany 
sposobu myślenia o własnej produktywności.
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1. Dlaczego mózg potrzebuje odpoczynku?
Mózg nie jest urządzeniem, którego wydajność pozostaje na tym samym poziomie niezależnie  
od czasu pracy. Utrzymywanie koncentracji, analizowanie informacji, podejmowanie decyzji, kon-
trolowanie emocji czy rozwiązywanie problemów wymaga zasobów poznawczych. Wraz z kolej-
nymi godzinami intensywnego działania rośnie zmęczenie, a sprawność części procesów zaczyna 
się pogarszać. Nie zawsze od razu to zauważamy. Możemy nadal siedzieć nad zadaniem, czytać 
kolejne strony albo odpowiadać na wiadomości, ale potrzebujemy więcej czasu, częściej wracamy 
do tych samych fragmentów, popełniamy więcej błędów i trudniej utrzymać uwagę.

Zmęczenie poznawcze jest szczególnie istotne w środowisku akademickim, gdzie znaczna część obo-
wiązków wymaga pracy umysłowej. Student może przez kilka godzin przygotowywać się do egzami-
nu i mieć poczucie, że skoro nadal siedzi nad książką, nadal skutecznie się uczy. Pracownik może 
spędzić cały dzień na pisaniu tekstu naukowego, prowadzeniu zajęć i odpowiadaniu na wiadomości, 
a następnie wieczorem próbować wykonać jeszcze zadania wymagające dużej koncentracji. W obu 
przypadkach sama obecność przy biurku nie mówi jednak wiele o jakości dalszej pracy.

Z perspektywy CBT warto zwrócić uwagę na typową interpretację pojawiającego się zmęczenia. 
Osoba może zauważyć spadek koncentracji i pomyśleć, że powinna bardziej się zmobilizować.  
W odpowiedzi pracuje dłużej, rezygnuje z przerwy albo skraca sen. Krótkoterminowo ma poczucie, 
że nie traci czasu. Długoterminowo zmniejsza jednak zasoby potrzebne do efektywnego działania. 
Powstaje schemat, w którym sygnał przeciążenia zostaje potraktowany jako dowód niewystarcza-
jącego wysiłku, a nie informacja o potrzebie regeneracji.

Odpoczynek pełni kilka funkcji. Pozwala obniżyć poziom pobudzenia, zmniejsza przeciążenie uwa-
gi, ułatwia przechodzenie między zadaniami i daje możliwość odzyskania zdolności do koncen-
tracji. Warto podkreślić, że nie chodzi wyłącznie o długi urlop. Regeneracja odbywa się również  
w mniejszej skali: w przerwach pomiędzy zadaniami, podczas spaceru, snu, czasu bez ekranu czy 
świadomego zakończenia pracy o określonej godzinie. Jeżeli takie momenty systematycznie znika-
ją, koszt codziennego funkcjonowania stopniowo rośnie.

W CBT pomocne jest traktowanie zmęczenia jako danych, a nie jako oceny własnej wartości.  
Zamiast uznawać gorszą koncentrację za dowód lenistwa lub słabości, można potraktować ją jako 
sygnał do sprawdzenia aktualnego obciążenia. Taka zmiana interpretacji zmniejsza ryzyko urucha-
miania kolejnej presji. Nie oznacza to rezygnacji z wymagających zadań. Oznacza raczej dopaso-
wanie sposobu pracy do realnych możliwości układu poznawczego.

Regeneracja staje się więc częścią efektywności, ponieważ pozwala zachować jakość pracy w cza-
sie. Celem nie jest wykonywanie jak największej liczby zadań podczas jednego intensywnego dnia. 
Znacznie ważniejsze jest stworzenie sposobu funkcjonowania, który można utrzymać przez tygodnie 
i miesiące bez narastającego kosztu psychicznego i fizycznego. Mózg potrzebuje odpoczynku nie 
dlatego, że jest słaby, lecz dlatego, że regeneracja jest częścią jego prawidłowego funkcjonowania.

GŁOWA MA ZNACZENIE
Regeneracja to część efektywności



2. Sen a pamięć, uczenie się i koncentracja
Sen jest jednym z najważniejszych procesów wspierających funkcjonowanie poznawcze. Ma znaczenie 
nie tylko dla poczucia wypoczęcia, ale również dla uczenia się, pamięci i utrzymywania koncentracji. 
Informacje zdobywane w ciągu dnia wymagają dalszego przetwarzania, porządkowania i utrwalania. 
Sen uczestniczy w tych procesach, dlatego ograniczanie go w okresie intensywnej nauki może działać 
w sposób odwrotny do zamierzonego. 

Student przygotowujący się do egzaminu może uznać, że dodatkowe trzy godziny nauki w nocy  
są bardziej wartościowe niż sen. Zyskuje wówczas czas na kolejne powtórzenie materiału, ale jednocze-
śnie następnego dnia może mieć większy problem z koncentracją, wydobywaniem informacji z pamięci  
i kontrolowaniem uwagi. W praktyce liczba godzin poświęconych nauce rośnie, ale efektywność poje-
dynczej godziny spada. Podobny problem dotyczy pracowników wykonujących zadania wymagające 
analizy, pisania, zapamiętywania lub podejmowania decyzji.

Przy niewystarczającym śnie trudniej utrzymywać uwagę na jednym zadaniu. Częściej się rozpra-
szamy, wolniej przetwarzamy informacje i potrzebujemy więcej czasu na przełączanie się pomię-
dzy różnymi aktywnościami. Może pojawić się wrażenie, że umysł działa „wolniej”, a nawet proste 
zadanie wymaga większego wysiłku. W takiej sytuacji łatwo wyciągnąć wniosek, że problemem jest 
brak dyscypliny. Osoba zaczyna więc zwiększać presję i wydłużać czas pracy, podczas gdy jednym  
z głównych problemów pozostaje deficyt snu.

Z perspektywy CBT istotne są przekonania podtrzymujące taki schemat. Typowa reguła może 
brzmieć: „sen mogę skrócić, kiedy mam dużo obowiązków”. W krótkim okresie rzeczywiście daje to 
dodatkowe godziny. Jeżeli jednak staje się stałym sposobem reagowania na przeciążenie, organizm 
zaczyna funkcjonować przy przewlekle obniżonych zasobach. W konsekwencji zadania wykonywane 
są wolniej, co prowadzi do kolejnego wydłużania pracy i dalszego skracania snu.

Warto również pamiętać o różnicy pomiędzy czasem nauki a jakością uczenia się. Wielokrotne czyta-
nie tego samego tekstu późnym wieczorem może dawać poczucie aktywności, ale nie zawsze prze-
kłada się na skuteczne zapamiętanie. Przy dużym zmęczeniu lepszym rozwiązaniem może być wcze-
śniejsze zakończenie pracy i powrót do materiału po śnie. Takie rozwiązanie bywa trudne szczególnie 
dla osób perfekcjonistycznych, które mają poczucie, że kończenie nauki przed opanowaniem całego 
materiału jest nieodpowiedzialne. 

Pomocne może być przeprowadzenie prostego eksperymentu behawioralnego. Przez kil-
ka dni można porównać funkcjonowanie po wieczorach z bardzo późną pracą i po dniach,  
w których nauka lub praca zostały zakończone wcześniej. Warto obserwować nie tylko liczbę wy-
konanych zadań, lecz także tempo pracy, liczbę błędów, łatwość przypominania informacji i poziom 
koncentracji następnego dnia. Takie dane mogą pomóc weryfikować przekonanie, że każda dodatko-
wa godzina pracy automatycznie zwiększa efektywność.

Sen nie zastępuje nauki ani przygotowania. Nie jest również gwarancją świetnej koncentracji.  
Jest jednak jednym z podstawowych warunków, które pozwalają mózgowi korzystać z wcześniej 
zdobytych informacji. Dlatego w okresach dużego obciążenia warto chronić go w podobny sposób 
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3. Sen a regulacja emocjonalna i odporność na stres
Niewystarczający sen wpływa nie tylko na pamięć i koncentrację. Zmienia również sposób, w jaki 
reagujemy emocjonalnie na codzienne wydarzenia. Kiedy jesteśmy wypoczęci, łatwiej zachować 
dystans wobec drobnych trudności, tolerować frustrację i zastanowić się nad reakcją. Przy dużym 
zmęczeniu ten margines często się zmniejsza. Sytuacje, które w innych warunkach byłyby neutral-
ne albo lekko irytujące, zaczynają wywoływać silniejszą złość, niepokój lub poczucie przytłoczenia.

 
Może to być szczególnie widoczne w okresach intensywnej pracy. Student, który przez kilka nocy 
śpi zbyt krótko, może coraz mocniej reagować na niewielkie problemy związane z nauką. Jedna 
trudna partia materiału zaczyna być interpretowana jako dowód, że nie poradzi sobie z egzaminem. 
Pracownik po wielu dniach niedosypiania może reagować znacznie silniejszą irytacją na wiadomo-
ści, drobne zmiany organizacyjne czy pytania innych osób. Problem nie zawsze polega na tym,  
że sytuacja stała się obiektywnie trudniejsza. Zmniejszyły się zasoby potrzebne do jej regulowania.

W CBT emocje rozpatruje się w powiązaniu z interpretacją sytuacji. Zmęczony umysł częściej może 
sięgać po myślenie katastroficzne, czarno-białe albo nadmiernie negatywne. Kiedy poziom energii 
jest niski, łatwiej uwierzyć w myśl, że „nic nie idzie”, „nie dam rady” albo „wszystko jest za dużo”. 
Taka interpretacja zwiększa napięcie, co dodatkowo utrudnia odpoczynek i zasypianie. W ten spo-
sób może powstać błędne koło łączące niewyspanie, silniejsze emocje i kolejne problemy ze snem.

Sen ma również znaczenie dla tolerancji stresu. Ta sama liczba obowiązków może być odbierana 
zupełnie inaczej w zależności od tego, czy organizm dysponuje wystarczającymi zasobami. Osoba 
wypoczęta może widzieć trzy zadania jako wymagające, ale możliwe do wykonania. Osoba chro-
nicznie zmęczona może interpretować je jako przytłaczające. Nie oznacza to, że stres jest wyłącz-
nie kwestią snu. Pokazuje jednak, jak silnie stan fizjologiczny wpływa na nasze oceny i reakcje.

Warto dlatego zwrócić uwagę na momenty, w których po trudnym dniu pojawiają się bardzo glo-
balne wnioski. Jeżeli wieczorem po kilkunastu godzinach aktywności myśl brzmi: „nie nadaję się 
do tej pracy”, nie zawsze jest to najlepszy moment na podejmowanie ważnych decyzji. Czasami 
bardziej adekwatne jest uznanie, że ocena powstaje w warunkach znacznego zmęczenia i warto 
wrócić do niej po odpoczynku.

Podejście CBT zachęca do łączenia pracy poznawczej z analizą warunków, w których dane myśli 
się pojawiają. Nie każdą trudną myśl trzeba od razu szczegółowo analizować. Jeżeli pojawia się 
ona regularnie w stanie skrajnego zmęczenia, jednym z elementów interwencji może być po prostu 
poprawa regeneracji. To ważne, ponieważ czasami próbujemy rozwiązywać poznawczo problem, 
który częściowo wynika z przeciążenia organizmu.

jak inne ważne zasoby. Skrócenie jednej nocy może czasem być konieczne. Problem pojawia się 
wtedy, gdy niewyspanie staje się podstawowym sposobem organizowania życia akademickiego  
lub zawodowego.
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4. Co robi z nami chroniczne niewyspanie?
Jedna krótka noc nie musi prowadzić do poważnego pogorszenia funkcjonowania. Organizm potrafi 
radzić sobie z okresowymi zmianami. Problem pojawia się wtedy, kiedy niewystarczający sen prze-
staje być wyjątkiem i staje się stałym elementem życia. Chroniczne niewyspanie oznacza długotrwałe 
funkcjonowanie przy mniejszych zasobach poznawczych i emocjonalnych, niż organizm rzeczywiście 
potrzebuje.

Jednym z pierwszych skutków może być pogorszenie koncentracji. Osoba częściej wraca do tych 
samych informacji, popełnia więcej drobnych błędów i łatwiej traci wątek. Zadania trwają dłużej, 
dlatego pojawia się poczucie braku czasu. W odpowiedzi można zacząć pracować jeszcze więcej.  
W ten sposób niewyspanie nie tylko obniża efektywność, lecz może również generować zachowania, 
które podtrzymują problem.

Przewlekłe zmęczenie często wpływa też na motywację. Osoba może obserwować, że coraz trudniej 
rozpocząć zadanie, a aktywności wymagające wcześniej niewielkiego wysiłku stają się obciążające. 
Łatwo wówczas pomyśleć: „stałem się leniwy” albo „brakuje mi dyscypliny”. Z perspektywy CBT taka 
etykieta jest mało użyteczna. Znacznie bardziej pomocne jest sprawdzenie, czy obserwowany spadek 
aktywności nie jest częściowo konsekwencją chronicznego deficytu regeneracji. 

Niewyspanie może zwiększać również podatność na prokrastynację. Zadanie wymagające koncentra-
cji jest w stanie zmęczenia bardziej awersyjne, dlatego rośnie chęć odsunięcia go w czasie i wybrania 
czegoś łatwiejszego. Telefon, prosta wiadomość czy drobne porządki dostarczają szybkiego poczucia 
ulgi. Później zaległości zwiększają napięcie, co prowadzi do późniejszego kończenia pracy, a następ-
nie kolejnego skrócenia snu. Tak tworzy się mechanizm podtrzymujący zarówno przeciążenie, jak  
i odkładanie.

Chroniczne niewyspanie może wpływać także na relacje. Zmniejszona tolerancja frustracji, większa 
drażliwość i mniejsza cierpliwość powodują, że częściej dochodzi do napięć. Osoba może reagować 
ostrzej niż zwykle, a następnie mieć poczucie winy. W dłuższej perspektywie może ograniczać kontak-
ty społeczne, ponieważ zaczynają być postrzegane jako kolejne wymaganie. Tym samym traci jeden  
z ważnych zasobów wspierających regulację stresu. 

Istotnym problemem jest to, że po pewnym czasie człowiek może przyzwyczaić się do poczucia zmę-
czenia. Zaczyna uważać je za swój „normalny stan”. To, że organizm potrafi funkcjonować w takich 
warunkach, nie oznacza jednak, że funkcjonuje optymalnie. Często dopiero po kilku dniach lepsze-
go snu osoba zauważa, jak duża różnica występuje w koncentracji, tempie działania czy stabilności 
emocjonalnej.

Sen nie eliminuje stresu. Nie sprawi, że trudne wydarzenia przestaną być trudne. Może jednak 
zwiększać zdolność do bardziej elastycznego reagowania, zachowania proporcji i kontrolowania 
impulsów. Dlatego dbanie o sen należy traktować jako jeden z elementów regulacji emocjonal-
nej, a nie wyłącznie jako kwestię fizycznego wypoczynku. W okresach zwiększonej presji jest to 
szczególnie ważne, ponieważ właśnie wtedy łatwo uznać sen za coś, z czego można zrezygnować. 
Tymczasem jest to moment, w którym może być najbardziej potrzebny.
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5. „Jeszcze jeden e-mail, jeszcze jeden rozdział”  
     – problem przesuwania granicy odpoczynku

Jednym z najbardziej charakterystycznych problemów związanych z przeciążeniem jest stopniowe 
przesuwanie momentu zakończenia pracy. Rzadko zaczyna się od decyzji, że będziemy pracować 
do późnej nocy. Częściej pojawia się myśl: „jeszcze tylko odpowiem na tę wiadomość”, „przeczy-
tam jeden rozdział” albo „dokończę ten fragment”. Jedna rzecz prowadzi do kolejnej, a granica 
odpoczynku przesuwa się coraz dalej.

Mechanizm ten jest szczególnie częsty tam, gdzie praca nie ma wyraźnego końca. W środowisku 
akademickim zawsze istnieje zadanie, które można wykonać dodatkowo. Można przeczytać jesz-
cze jeden tekst, poprawić prezentację, rozpocząć analizę kolejnego problemu albo przygotować 
część materiałów na następny dzień. Jeżeli kryterium zakończenia brzmi „skończę, kiedy nie bę-
dzie już nic do zrobienia”, odpoczynek może nigdy nie rozpocząć się o rozsądnej porze.

W CBT warto zwrócić uwagę na przekonania stojące za takim sposobem działania. Jednym  
z nich może być reguła: „nie powinienem odpoczywać, jeśli coś jest jeszcze niedokończone”. Innym 
przekonanie, że każda dodatkowa godzina pracy przybliża do poczucia spokoju. W praktyce czę-
sto dzieje się odwrotnie. Im później kończymy, tym bardziej zmęczeni jesteśmy następnego dnia,  
a im większe zmęczenie, tym wolniej wykonujemy kolejne zadania.

Powstaje błędne koło. Osoba ma dużo obowiązków, dlatego wydłuża dzień pracy. Skraca czas 
regeneracji, więc następnego dnia ma gorszą koncentrację. Zadania zajmują więcej czasu, co po-
twierdza przekonanie, że „znowu trzeba posiedzieć wieczorem”. W rezultacie problemem przesta-
je być wyłącznie duża liczba obowiązków. Do przeciążenia dołącza sposób organizowania pracy.

Jedną z użytecznych strategii CBT jest wyznaczanie kryterium zakończenia dnia niezależnego  
od całkowitego zamknięcia wszystkich zadań. Może nim być określona godzina albo wcześniej 
zaplanowany zakres. Na przykład student decyduje, że w danym dniu realizuje dwa bloki nauki i po 
nich kończy, nawet jeśli materiał nie został opanowany w całości. Pracownik określa, że po godzinie 
18 nie rozpoczyna nowych zadań, a sprawy niedokończone wpisuje do planu na następny dzień.

W podejściu CBT warto oceniać nie tylko liczbę godzin snu, ale cały kontekst. Istotne jest to, czy pro-
blemy ze snem wynikają z pracy do późna, z napięcia i zamartwiania się, czy z nieregularnego rytmu. 
Różne mechanizmy wymagają różnych interwencji. Jeśli główną przyczyną jest przekonanie, że noc 
jest jedynym czasem na dokończenie obowiązków, ważna może być praca nad granicami i standar-
dami. Jeśli problemem jest silne pobudzenie przed snem, potrzebne mogą być techniki wyciszenia  
i ograniczenia bodźców.

Najważniejsze jest odejście od traktowania przewlekłego niewyspania jako nieuniknionego kosz-
tu ambicji. Krótkotrwały wysiłek może być czasem potrzebny, ale systematyczne funkcjonowanie 
bez odpowiedniej regeneracji zwiększa koszt wszystkich kolejnych zadań. Sen nie jest dodatkiem  
do efektywności. Jest jednym z warunków jej utrzymania.
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6. Odpoczynek a poczucie winy

Niektórym osobom trudno odpoczywać nawet wtedy, kiedy obiektywnie mają na to czas. Problemem 
nie jest brak wolnej godziny, lecz to, co dzieje się w tym czasie w głowie. Człowiek siedzi na kanapie, 
spaceruje albo spotyka się ze znajomymi, ale jednocześnie powtarza sobie, że powinien pracować, 
uczyć się lub nadrabiać. Formalnie odpoczywa, psychicznie nadal pozostaje w trybie obowiązków.

Poczucie winy związane z odpoczynkiem często wyrasta z przekonań dotyczących produktywno-
ści. Osoba może uważać, że wartość dnia zależy od liczby wykonanych zadań albo że odpoczynek 
należy się dopiero po zakończeniu wszystkich obowiązków. Jeżeli lista jest długa i stale pojawiają 
się nowe zadania, warunek odpoczynku właściwie nigdy nie zostaje spełniony.

W CBT warto sprawdzić znaczenie myśli „powinienem teraz pracować”. Czy rzeczywiście oznacza 
ona, że praca w tej chwili jest najlepszą decyzją? Czy może jest to automatyczna reguła, która po-
jawia się zawsze wtedy, gdy nie robimy czegoś produktywnego? Sam fakt pojawienia się myśli nie 
oznacza konieczności podporządkowania jej zachowania.

Osoby o wysokich standardach mogą postrzegać odpoczynek jako przeciwieństwo ambicji.  
W takim modelu albo człowiek pracuje intensywnie, albo „odpuszcza”. To przykład myślenia czar-
no-białego. W praktyce regeneracja i zaangażowanie mogą się uzupełniać. Celem odpoczynku nie 
jest rezygnacja z obowiązków, lecz odzyskanie zasobów potrzebnych do ich wykonywania.

Pomocny może być eksperyment behawioralny polegający na zaplanowaniu krótkiego odpoczyn-
ku przed zakończeniem wszystkich zadań. Osoba może na przykład zdecydować, że po dwóch 
godzinach intensywnej pracy zrobi trzydziestominutową przerwę, mimo że część materiału nadal 
pozostaje do wykonania. Następnie obserwuje, czy przewidywane negatywne konsekwencje rze-
czywiście się pojawiły oraz jak przerwa wpłynęła na koncentrację po powrocie.

Początkowo takie działanie może wywoływać napięcie. Osoba myśli, że mogłaby zrobić więcej  
i że wcześniejsze zakończenie jest marnowaniem czasu. To właśnie moment, w którym można prze-
prowadzić eksperyment behawioralny. Przez kilka dni warto sprawdzić, co dzieje się, gdy praca 
kończy się o zaplanowanej porze. Czy rzeczywiście liczba problemów rośnie? Czy rano pracuje 
się szybciej? Czy koncentracja poprawia się na tyle, że część zadań zostaje wykonana w krótszym 
czasie?

Pomocne jest również stworzenie rytuału zamknięcia dnia. Może obejmować zapisanie niedokoń-
czonych zadań i określenie pierwszego kroku na kolejny dzień. Takie działanie zmniejsza potrzebę 
ciągłego utrzymywania spraw w pamięci i pozwala psychicznie przejść z trybu działania do odpo-
czynku.

Granica odpoczynku nie pojawia się automatycznie. W świecie stałej dostępności często trzeba  
ją ustanowić. Nie oznacza ona braku zaangażowania. Oznacza decyzję, że dzisiejszy dzień pracy ma swój 
koniec, nawet jeśli lista zadań nadal istnieje. W dłuższej perspektywie taka granica może zwiększać,  
a nie zmniejszać efektywność, ponieważ chroni zasoby potrzebne do kolejnych dni.
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7. Czy scrollowanie rzeczywiście jest regeneracją?

Po intensywnym dniu bardzo łatwo sięgnąć po telefon. Scrollowanie nie wymaga dużego wysiłku, 
dostarcza szybko zmieniających się bodźców i pozwala chwilowo odsunąć uwagę od obowiązków. 
Dlatego może być odczuwane jako odpoczynek. Nie zawsze jednak oznacza regenerację w takim 
samym sensie jak sen, ruch, kontakt z bliskimi czy spokojna aktywność.

Warto unikać prostego podziału na „telefon zły, brak telefonu dobry”. Media społecznościowe 
mogą dostarczać rozrywki, kontaktu i informacji. Problem dotyczy przede wszystkim sposobu ko-
rzystania. Jeżeli osoba świadomie decyduje, że chce przez kilkanaście minut obejrzeć interesujące 
treści, jest to inna sytuacja niż automatyczne otwieranie aplikacji przy każdej chwili zmęczenia  
i pozostawanie w niej przez godzinę.

Z perspektywy CBT scrollowanie można rozumieć poprzez mechanizm szybkiej nagrody. Pojawia 
się zmęczenie lub napięcie, następnie sięgnięcie po telefon i chwilowa ulga. Takie zachowanie zo-
staje wzmocnione, ponieważ natychmiast zmniejsza dyskomfort. W dłuższej perspektywie może 
jednak prowadzić do dodatkowego przebodźcowania, opóźnienia snu lub utraty czasu potrzebne-
go na bardziej regenerujące aktywności.

Częsty schemat wygląda następująco: po pracy osoba jest zbyt zmęczona na wymagające zajęcia, 
więc bierze telefon „na chwilę”. Szybko zmieniające się treści utrzymują uwagę przez dłuższy czas.  
Po godzinie nadal czuje zmęczenie, a dodatkowo pojawia się poczucie zmarnowanego wieczoru. 

Warto również zmienić sposób formułowania decyzji. Zamiast mówić sobie „nie wolno mi teraz 
pracować”, można przyjąć: „zdecydowałem, że do tej godziny pracuję, a potem przeznaczam czas 
na odpoczynek”. Taka forma wzmacnia poczucie wyboru. Odpoczynek przestaje być porzuceniem 
obowiązków, a staje się elementem planu.

Poczucie winy może być szczególnie silne, kiedy odpoczynek nie ma „użytecznej” formy. Łatwiej 
zaakceptować sport, ponieważ poprawia zdrowie, niż godzinę spokojnego czytania lub rozmo-
wy. Wtedy nawet regenerację próbujemy przekształcić w kolejne zadanie rozwojowe. Tymczasem 
część odpoczynku może mieć wartość właśnie dlatego, że nie prowadzi do mierzalnego rezultatu.

W CBT istotna jest funkcjonalność zachowania. Jeśli permanentne odmawianie sobie odpoczyn-
ku prowadzi do gorszej koncentracji, większej drażliwości i spadku wydajności, warto sprawdzić,  
czy reguła „odpoczynek jest stratą czasu” rzeczywiście pomaga realizować cele. Być może krót-
koterminowo zwiększa liczbę godzin pracy, ale długoterminowo zmniejsza jakość funkcjonowania.

 
Odpoczynek nie wymaga całkowitego braku obowiązków. Wymaga zgody na to, że nie wszystko 
musi być skończone przed rozpoczęciem regeneracji. Ta zgoda może być umiejętnością, której 
trzeba się nauczyć tak samo jak planowania czy koncentracji.
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8. Mikropauzy w ciągu dnia – dlaczego kilka minut może 
     mieć znaczenie?
Kiedy myślimy o odpoczynku, często wyobrażamy sobie wolny wieczór, weekend albo urlop. Tym-
czasem znaczenie mają także bardzo krótkie przerwy pojawiające się w trakcie dnia. Mikropauza 
nie zastępuje snu ani dłuższej regeneracji, ale może ograniczać narastanie zmęczenia i pomagać  
w utrzymaniu uwagi podczas intensywnej pracy.

Praca poznawcza wykonywana przez wiele godzin bez przerwy powoduje stopniowe obniżanie 
jakości koncentracji. Szczególnie dotyczy to zadań monotonnych albo wymagających ciągłego 
skupienia. Krótka przerwa pozwala na chwilę przenieść uwagę, zmienić pozycję, rozluźnić ciało 
lub zmniejszyć liczbę bodźców. Nawet kilka minut może być sygnałem przejścia pomiędzy jednym 
blokiem pracy a następnym.

Problem polega na tym, że osoby bardzo zaangażowane często pomijają przerwy dokładnie wtedy, 
kiedy są najbardziej potrzebne. Pojawia się myśl, że skoro dużo jest do zrobienia, nie można „marno-
wać” nawet kilku minut. W efekcie cały dzień spędzany jest przy komputerze lub książkach, a poziom 
zmęczenia rośnie szybciej. Pod koniec dnia te same zadania wymagają znacznie więcej czasu.

Napięcie rośnie, dlatego przed snem ponownie sięga po telefon. Następnego dnia wstaje mniej wy-
poczęta. W ten sposób zachowanie, które miało pomagać odpocząć, może stać się elementem błęd-
nego koła.

Najbardziej użytecznym kryterium nie jest jednak to, czy konkretna aktywność jest „dobra”  
czy „zła”. Warto sprawdzać efekt. Jeżeli po trzydziestu minutach korzystania z telefonu czujemy 
się spokojniejsi i bardziej wypoczęci, może to być jedna z form relaksu. Jeżeli natomiast regularnie 
kończymy bardziej zmęczeni, rozdrażnieni lub pobudzeni, warto poszukać alternatywy.

Pomocny może być prosty eksperyment. Przez kilka dni można porównać dwa sposoby spędzenia 
krótkiej przerwy: kilkanaście minut scrollowania i kilkanaście minut aktywności bez szybko zmie-
niających się bodźców, na przykład spaceru, spokojnej muzyki czy siedzenia na zewnątrz. Następ-
nie warto ocenić napięcie, poziom energii i łatwość powrotu do zadania. Takie porównanie pozwala 
oprzeć decyzję na własnym doświadczeniu, a nie na ogólnych zasadach.

Szczególną uwagę warto zwrócić na wieczór. Ekran może nie tylko zajmować czas przeznaczony 
na sen, ale również utrzymywać wysoki poziom pobudzenia. Jeśli telefon jest ostatnim bodźcem 
przed zaśnięciem i pierwszym po przebudzeniu, mózg ma bardzo mało przestrzeni bez napływu 
nowych informacji.

Higiena cyfrowa w kontekście regeneracji nie musi oznaczać radykalnego „detoksu”. Czasami wy-
starczają proste rozwiązania: odkładanie telefonu podczas części przerw, ograniczenie korzystania 
bezpośrednio przed snem albo świadome wybieranie treści zamiast automatycznego przewijania. 
Celem nie jest eliminowanie technologii. Chodzi o odzyskanie wyboru i sprawdzanie, czy sposób 
odpoczywania rzeczywiście dostarcza regeneracji, której potrzebujemy.
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9. Jak regenerować się w okresach szczególnego  
     obciążenia?

Są okresy, kiedy całkowite zmniejszenie liczby obowiązków nie jest możliwe. Sesja, zamknięcie pro-
jektu, ważne wydarzenie zawodowe czy spiętrzenie terminów mogą wymagać zwiększonego wysiłku.  
W takich sytuacjach celem nie jest stworzenie idealnej równowagi, lecz ograniczenie kosztów in-
tensywnego okresu i ochrona najważniejszych zasobów.

Pierwszym krokiem jest zaakceptowanie, że w czasie wysokiego obciążenia nie da się utrzymać 
wszystkich standardów na takim samym poziomie. Jeżeli osoba próbuje jednocześnie pracować 
więcej, utrzymywać wszystkie dotychczasowe aktywności i wykonywać każdą rzecz perfekcyjnie, 
ryzyko przeciążenia rośnie. Bardziej realistyczne jest czasowe uproszczenie części zadań.

W CBT warto sprawdzić przewidywania dotyczące przerw. Osoba może sądzić, że pięć minut 
przerwy spowoduje utratę rytmu pracy albo że po zatrzymaniu trudno będzie ponownie zacząć. 
Czasami rzeczywiście tak jest, ale nie zawsze. Można przetestować krótkie, zaplanowane przerwy 
i obserwować, czy po nich łatwiej czy trudniej utrzymać koncentrację.

Mikropauza nie powinna automatycznie oznaczać zamiany jednego rodzaju obciążenia poznaw-
czego na drugi. Jeżeli po intensywnej pracy przy ekranie natychmiast otwieramy media społecz-
nościowe, mózg nadal otrzymuje dużą liczbę bodźców. Czasem bardziej regenerujące jest wstanie  
od biurka, spojrzenie w dal, przejście kilku kroków, napicie się wody czy kilka spokojnych odde-
chów.

Przerwy mają również znaczenie dla ciała. Długotrwałe siedzenie w jednej pozycji zwiększa napię-
cie mięśniowe, szczególnie w obrębie szyi, barków i pleców. Zmiana pozycji oraz krótki ruch mogą 
ograniczać część dolegliwości i równocześnie zwiększać subiektywne poczucie energii.

Warto jednak uważać, aby system przerw nie stał się kolejnym perfekcyjnym obowiązkiem.  
Nie chodzi o przestrzeganie konkretnej metody co do minuty. Dla jednej osoby dobrze sprawdzą 
się częstsze krótkie przerwy, dla innej dłuższe bloki koncentracji. Celem jest zauważenie momentu, 
w którym dalsza praca odbywa się głównie siłą rozpędu, a jakość uwagi wyraźnie spada.

Można przyjąć prostą zasadę: po zakończeniu określonego bloku pracy na kilka minut zmienić 
aktywność. Jeżeli zadanie wymagało intensywnego myślenia, przerwa może być bardziej fizyczna. 
Jeżeli wcześniej dużo rozmawialiśmy, potrzebujemy być może krótkiej ciszy. Dobrze dobrana pau-
za odpowiada na rodzaj aktualnego zmęczenia.

Mikropauzy nie są rozwiązaniem chronicznego przeciążenia. Jeżeli ktoś regularnie śpi za mało  
i pracuje kilkanaście godzin dziennie, kilka minut przerwy nie skompensuje tego deficytu. Mogą jed-
nak być częścią szerszego systemu dbania o zasoby. Zamiast czekać, aż zmęczenie osiągnie bar-
dzo wysoki poziom, pozwalają reagować wcześniej i ograniczać kumulację napięcia w ciągu dnia.
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W podejściu CBT ważne jest rozpoznanie perfekcjonistycznych reguł. Student może uważać,  
że do każdego egzaminu musi przygotować się równie dokładnie. Pracownik może próbować wy-
konywać wszystkie zadania na najwyższym poziomie mimo ograniczonego czasu. Wtedy pomocne 
staje się rozróżnienie między tym, co wymaga bardzo wysokiej jakości, a tym, co może zostać 
wykonane na poziomie wystarczająco dobrym.

W okresach szczególnego obciążenia warto szczególnie chronić sen. Skracanie go często wydaje 
się najprostszym sposobem odzyskania czasu, ale może szybko pogarszać koncentrację i tempo 
pracy. Podobnie znaczenie mają regularne posiłki, ruch i choć krótkie momenty bez obowiązków. 
Nie chodzi o realizowanie perfekcyjnej rutyny wellness. Chodzi o niedopuszczenie do sytuacji,  
w której w imię jednego celu zostają usunięte wszystkie podstawowe źródła regeneracji.

Pomocne może być planowanie dnia według zasady ograniczonych priorytetów. Zamiast próbo-
wać wykonać wszystko, warto określić jedno lub dwa zadania wymagające największej koncen-
tracji i wykonać je w czasie, kiedy poziom energii jest najwyższy. Drobniejsze sprawy można prze-
nieść na później lub uprościć. Takie podejście zmniejsza ryzyko zużywania najlepszych godzin dnia  
na zadania mało istotne.

Warto także ograniczać liczbę otwartych pętli poznawczych. Jeśli człowiek próbuje pamiętać o kil-
kunastu rzeczach jednocześnie, część uwagi pozostaje stale zaangażowana w monitorowanie obo-
wiązków. Zapisanie zadań w jednym miejscu i określenie, kiedy do nich wracamy, może zmniejszyć 
napięcie. Nie chodzi o rozbudowany system produktywności, lecz o odciążenie pamięci roboczej.

Kolejnym elementem jest planowanie zakończenia okresu intensywnej pracy. Jeżeli przez kilka ty-
godni funkcjonujemy na wyższym poziomie obciążenia, warto wcześniej założyć, że po zakończeniu 
będziemy potrzebować więcej regeneracji. Problem pojawia się wtedy, kiedy jeden okres wyjątko-
wy bezpośrednio przechodzi w kolejny. To właśnie w ten sposób czasowe przeciążenie może stać 
się chronicznym stylem funkcjonowania.

Ważna jest także elastyczność. Jeżeli plan dnia okazuje się nierealny, nie zawsze potrzebujemy 
zwiększać presję. Czasem bardziej adaptacyjne jest zmniejszenie liczby zadań. Z punktu widzenia 
CBT ważne jest odróżnienie odpowiedzialności od nadmiernej kontroli. Odpowiedzialne działanie 
polega na reagowaniu na aktualne zasoby, a nie na udawaniu, że są nieograniczone.

Regeneracja w okresach szczególnego obciążenia nie oznacza więc koniecznie długich godzin wol-
nego. Może polegać na chronieniu kilku podstawowych elementów: snu, krótkich przerw, częścio-
wego odłączenia od pracy i realistycznych standardów. Celem jest przejście przez intensywny czas 
bez tworzenia systemu, którego organizm nie będzie w stanie utrzymać długoterminowo.

10. Audyt regeneracji – ile w moim tygodniu naprawdę  
       jest przestrzeni na odpoczynek? 
Ostatnim elementem jest spojrzenie na regenerację nie przez pryzmat pojedynczego dnia,  
ale całego tygodnia. Czasami mamy wrażenie, że odpoczywamy wystarczająco, ponieważ formal-
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nie nie pracujemy przez część wieczoru albo mamy wolny weekend. Po dokładniejszym przyjrzeniu 
się okazuje się jednak, że czas ten jest wypełniony obowiązkami domowymi, myśleniem o pracy, 
sprawdzaniem wiadomości lub próbą nadrobienia zaległości.

Audyt regeneracji ma pomóc zauważyć rzeczywisty układ tygodnia. Nie chodzi o ocenianie siebie, 
lecz o zebranie danych. W CBT samoobserwacja często jest pierwszym krokiem przed zmianą, 
ponieważ pozwala porównać nasze przekonania z tym, co faktycznie robimy.

Przez kilka dni warto przyjrzeć się czterem obszarom: snu, pracy lub nauce, przerwom w ciągu 
dnia oraz aktywnościom regeneracyjnym. Nie trzeba zapisywać każdej minuty. Wystarczy zauwa-
żyć podstawowe proporcje. Jeżeli większość dni rozpoczyna się pracą i kończy pracą, a jedyną 
formą odpoczynku pozostaje późne scrollowanie telefonu, może to wskazywać, że system regene-
racji jest bardzo ograniczony.

Ważna jest także jakość wolnego czasu. Można mieć trzy wolne godziny i przez całe trzy czuć 
napięcie związane z niedokończonym zadaniem. Dlatego warto uwzględnić nie tylko czas bez pra-
cy, lecz również możliwość psychicznego odłączenia się od obowiązków. Jeżeli myśli zawodowe 
regularnie wracają podczas odpoczynku, pomocne może być stosowanie rytuału zamykania dnia, 
zapisywanie niedokończonych spraw i wyłączanie części powiadomień.

Audyt powinien obejmować także pytanie o powtarzalność. Jeden trudny tydzień nie musi ozna-
czać problemu. Jeśli jednak przez wiele tygodni nie występuje żaden moment rzeczywistej rege-
neracji, warto potraktować to jako sygnał ostrzegawczy. Szczególnie wtedy, kiedy równocześnie 
pojawiają się trudności z koncentracją, rozdrażnienie, obniżona motywacja lub poczucie ciągłego 
zmęczenia.

Można zastosować prosty podział. Najpierw warto określić, ile godzin przeciętnie śpimy i czy sen 
jest regularny. Następnie sprawdzić, ile dni w tygodniu praca lub nauka wchodzą w późny wieczór. 
Kolejnym krokiem jest zauważenie, czy w ciągu dnia występują przerwy i czy w tygodniu istnieje 
choć kilka okresów całkowicie niezwiązanych z obowiązkami.

Po zebraniu danych warto wybrać tylko jedną zmianę. Nie ma potrzeby przebudowywania całego 
tygodnia. Jeżeli największym problemem jest późne kończenie pracy, pierwszym krokiem może być 
wcześniejsze zakończenie jednego lub dwóch wieczorów. Jeżeli brakuje przerw, można dodać jedną 
krótką pauzę pomiędzy blokami. Jeżeli sen jest chronicznie skracany, warto zacząć właśnie od niego.

W CBT ważne jest, aby zmiana była konkretna i możliwa do sprawdzenia. Zamiast „muszę bardziej 
odpoczywać”, lepiej ustalić: „we wtorek i czwartek kończę pracę o 18.30” albo „po dwóch godzinach 
nauki robię dziesięć minut przerwy bez ekranu”. Po tygodniu można ocenić, czy zmiana wpłynęła  
na koncentrację, napięcie i poziom energii.

Audyt regeneracji nie służy do stworzenia kolejnego obszaru, w którym trzeba funkcjonować perfek-
cyjnie. Nie chodzi o idealny sen, idealny odpoczynek i doskonałą higienę cyfrową. Chodzi o spraw-
dzenie, czy sposób organizacji tygodnia daje organizmowi realną możliwość odzyskiwania zasobów.



Regeneracja to część efektywności

NA KONIEC
 
 
Regeneracja nie jest przeciwieństwem efektywności. Jest jednym z procesów, które pozwalają ją 
utrzymywać.
 
Sen wspiera pamięć, koncentrację i regulację emocji. Przerwy ograniczają narastanie zmęczenia. 
Wyraźne zakończenie dnia pomaga psychicznie odłączyć się od obowiązków. Odpoczynek chroni 
przed sytuacją, w której coraz więcej czasu poświęcamy na pracę, a jednocześnie coraz mniej 
jesteśmy w stanie zrobić w tym czasie skutecznie.
 
Jednym z najważniejszych błędnych kół związanych z przeciążeniem jest schemat: 
dużo obowiązków → mniej odpoczynku → większe zmęczenie → niższa koncentracja  
→ wolniejsza praca → jeszcze więcej czasu przeznaczanego na obowiązki → jeszcze mniej  
regeneracji.
 
Przerwanie tego mechanizmu nie zawsze wymaga radykalnych zmian. Czasami zaczyna się  
od wcześniejszego zakończenia jednego wieczoru, krótkiej przerwy w ciągu dnia, ograniczenia 
pracy przed snem albo zakwestionowania przekonania, że odpoczynek trzeba najpierw „wypra-
cować”.
 
W podejściu poznawczo-behawioralnym nie chodzi o przekonywanie siebie, że obowiązki są nie-
ważne. Chodzi o bardziej realistyczne spojrzenie na zasoby. Człowiek może być ambitny i po-
trzebować odpoczynku. Może być zaangażowany i mieć granice. Może intensywnie pracować  
i jednocześnie świadomie kończyć dzień.
 
Najważniejszym celem nie jest maksymalna produktywność w pojedynczym dniu. Jest nim sposób 
funkcjonowania, który można utrzymać przez dłuższy czas bez systematycznego zużywania wła-
snych zasobów.

MÓJ TYGODNIOWY AUDYT

Średnia długość snu: ............................................................................................................................................. 
 
Dni, w których pracuję lub uczę się późnym wieczorem: ............................................................................. 
 
Czy w ciągu dnia robię przerwy? .......................................................................................................................

Czy mam w tygodniu czas całkowicie niezwiązany z pracą lub nauką? 
.....................................................................................................................................................................................
 
Co najczęściej przeszkadza mi odpocząć? ......................................................................................................
 
Jedna zmiana, którą chcę przetestować w najbliższym tygodniu:  
 
.....................................................................................................................................................................................
 



Z
Z Z

GŁOWA
MA ZNACZENIE

Nie czekaj na kryzys, żeby zacząć o siebie dbać.

GDZIE SZUKAĆ POMOCY?
Zeskanuj kod  i sprawdź aktualne formy wsparcia dostępne dla społeczności akademickiej.

pb.edu.pl/centrum-wsparcia/

Zadanie publiczne współfinansowane ze środków otrzymanych w 2026 r. od Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyższego 
w ramach konkursu „Organizowanie i animowanie działań na rzecz środowiska akademickiego”.

Nie musisz zasługiwać na odpoczynek.  
Potrzebujesz go po to, żeby móc dalej funkcjonować.

 
GŁOWA MA ZNACZENIE.

 
Regeneracja jest jednym ze sposobów, by o nią dbać.


