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W kulturze wysokiej produktywnosci odpoczynek bywa traktowany jak cos, na co trzeba najpierw
zastuzyc. Najpierw praca, nauka, obowigzki, zadania, wiadomosci i projekty. Dopiero kiedy wszyst-
ko zostanie skoriczone, mozna odpoczagé. Problem polega na tym, ze lista obowigzkéw bardzo
rzadko naprawde sie konczy. W srodowisku akademickim niemal zawsze mozna przeczytac jesz-
cze jeden artykut, poprawi¢ kolejny fragment pracy, odpowiedzie¢ na dodatkowg wiadomos¢ albo
rozpocza¢ przygotowanie do nastepnego zadania.

Z perspektywy psychologicznej regeneracja nie jest jednak nagroda za efektywnos¢. Jest jednym
z warunkoéw, ktére umozliwiajg jej utrzymanie. Sen, przerwy, ograniczenie bodzcéw i czas nie-
zwigzany z obowigzkami wptywaja na pamie¢, uwage, tempo przetwarzania informacji, regulacje
emocjonalng i zdolno$¢ podejmowania decyzji. Kiedy tych zasobdw zaczyna brakowac, czesto
prébujemy kompensowac spadek sprawnosci wiekszg liczbg godzin pracy. Moze wéwczas po-
wstac btedne koto: przecigzenie prowadzi do mniejszej koncentracji, mniejsza koncentracja wydtu-
za wykonywanie zadan, dtuzsza praca ogranicza odpoczynek, a brak regeneracji jeszcze bardziej
zwieksza przecigzenie.

Podejscie poznawczo-behawioralne pomaga przyjrze¢ sie nie tylko temu, ile odpoczywamy, lecz
takze przekonaniom, ktére powoduja, ze odpoczynek staje sie trudny. Reguty takie jak ,powinie-
nem wykorzystywac¢ kazda wolng chwile”, ,odpoczynek jest stratg czasu” albo ,skoncze, kiedy
wszystko bedzie gotowe” mogag powodowac dtugotrwate przekraczanie wtasnych zasobdw. Dla-
tego dbanie o regeneracje wymaga nie tylko lepszego harmonogramu, lecz czasem takze zmiany
sposobu myslenia o wtasnej produktywnosci.
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1. Dlaczego mézg potrzebuje odpoczynku?

Mézg nie jest urzadzeniem, ktérego wydajnos¢ pozostaje na tym samym poziomie niezaleznie
od czasu pracy. Utrzymywanie koncentracji, analizowanie informacji, podejmowanie decyzji, kon-
trolowanie emocji czy rozwigzywanie probleméw wymaga zasobéw poznawczych. Wraz z kolej-
nymi godzinami intensywnego dziatania rosnie zmeczenie, a sprawnos¢ czesci proceséw zaczyna
sie pogarszac. Nie zawsze od razu to zauwazamy. Mozemy nadal siedzie¢ nad zadaniem, czytaé
kolejne strony albo odpowiadaé na wiadomosci, ale potrzebujemy wiecej czasu, czesciej wracamy
do tych samych fragmentéw, popetniamy wiecej bteddw i trudniej utrzymac uwage.

Zmeczenie poznawcze jest szczegdlnie istotne w Srodowisku akademickim, gdzie znaczna czes$¢ obo-
wigzkéw wymaga pracy umystowej. Student moze przez kilka godzin przygotowywac sie do egzami-
nu i mie¢ poczucie, ze skoro nadal siedzi nad ksigzka, nadal skutecznie sie uczy. Pracownik moze
spedzi¢ caty dzien na pisaniu tekstu naukowego, prowadzeniu zaje¢ i odpowiadaniu na wiadomosci,
a nastepnie wieczorem prébowac wykonac¢ jeszcze zadania wymagajgce duzej koncentracji. W obu
przypadkach sama obecnos¢ przy biurku nie méwi jednak wiele o jakosci dalszej pracy.

Z perspektywy CBT warto zwrdéci¢ uwage na typowa interpretacje pojawiajgcego sie¢ zmeczenia.
Osoba moze zauwazyé spadek koncentracji i pomysle¢, ze powinna bardziej sie zmobilizowac.
W odpowiedzi pracuje dtuzej, rezygnuje z przerwy albo skraca sen. Krétkoterminowo ma poczucie,
ze nie traci czasu. Dtugoterminowo zmniejsza jednak zasoby potrzebne do efektywnego dziatania.
Powstaje schemat, w ktérym sygnat przecigzenia zostaje potraktowany jako dowdd niewystarcza-
jacego wysitku, a nie informacja o potrzebie regeneracji.

Odpoczynek petni kilka funkcji. Pozwala obnizy¢ poziom pobudzenia, zmniejsza przecigzenie uwa-
gi, utatwia przechodzenie miedzy zadaniami i daje mozliwo$¢ odzyskania zdolnosci do koncen-
tracji. Warto podkresli¢, ze nie chodzi wytacznie o dtugi urlop. Regeneracja odbywa sie réwniez
w mniejszej skali: w przerwach pomiedzy zadaniami, podczas spaceru, snu, czasu bez ekranu czy
$wiadomego zakornczenia pracy o okreslonej godzinie. Jezeli takie momenty systematycznie znika-
ja, koszt codziennego funkcjonowania stopniowo rosnie.

W CBT pomocne jest traktowanie zmeczenia jako danych, a nie jako oceny wtasnej wartosci.
Zamiast uznawac gorsza koncentracje za dowdd lenistwa lub stabosci, mozna potraktowac jg jako
sygnat do sprawdzenia aktualnego obcigzenia. Taka zmiana interpretacji zmniejsza ryzyko urucha-
miania kolejnej presji. Nie oznacza to rezygnacji z wymagajacych zadan. Oznacza raczej dopaso-
wanie sposobu pracy do realnych mozliwosci uktadu poznawczego.

Regeneracja staje sie wiec czescig efektywnosci, poniewaz pozwala zachowac jakos¢ pracy w cza-
sie. Celem nie jest wykonywanie jak najwiekszej liczby zadan podczas jednego intensywnego dnia.
Znacznie wazniejsze jest stworzenie sposobu funkcjonowania, ktéry mozna utrzymac przez tygodnie
i miesigce bez narastajgcego kosztu psychicznego i fizycznego. Mdézg potrzebuje odpoczynku nie
dlatego, ze jest staby, lecz dlatego, ze regeneracja jest czescig jego prawidtowego funkcjonowania.
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2. Sen a pamieé, uczenie sie i koncentracja

Sen jest jednym z najwazniejszych proceséw wspierajacych funkcjonowanie poznawcze. Ma znaczenie
nie tylko dla poczucia wypoczecia, ale réwniez dla uczenia sie, pamieci i utrzymywania koncentraciji.
Informacje zdobywane w ciggu dnia wymagajg dalszego przetwarzania, porzadkowania i utrwalania.
Sen uczestniczy w tych procesach, dlatego ograniczanie go w okresie intensywnej nauki moze dziata¢
w sposéb odwrotny do zamierzonego.

Student przygotowujacy sie do egzaminu moze uznaé, ze dodatkowe trzy godziny nauki w nocy
sg bardziej wartosciowe niz sen. Zyskuje wéwczas czas na kolejne powtdrzenie materiatu, ale jednocze-
$nie nastepnego dnia moze mie¢ wigkszy problem z koncentracjg, wydobywaniem informacji z pamieci
i kontrolowaniem uwagi. W praktyce liczba godzin poswieconych nauce rosnie, ale efektywnos¢ poje-
dynczej godziny spada. Podobny problem dotyczy pracownikéw wykonujacych zadania wymagajace
analizy, pisania, zapamietywania lub podejmowania decyzji.

Przy niewystarczajgcym $nie trudniej utrzymywac uwage na jednym zadaniu. Czesciej sie rozpra-
szamy, wolniej przetwarzamy informacje i potrzebujemy wiecej czasu na przetgczanie sie pomie-
dzy réznymi aktywnosciami. Moze pojawic sie wrazenie, ze umyst dziata ,wolniej”, a nawet proste
zadanie wymaga wiekszego wysitku. W takiej sytuacji tatwo wyciagna¢ wniosek, ze problemem jest
brak dyscypliny. Osoba zaczyna wiec zwiekszac¢ presje i wydtuza¢ czas pracy, podczas gdy jednym
z gtéwnych problemoéw pozostaje deficyt snu.

Z perspektywy CBT istotne sg przekonania podtrzymujace taki schemat. Typowa reguta moze
brzmie¢: ,sen moge skrdécic, kiedy mam duzo obowigzkéw”. W krétkim okresie rzeczywiscie daje to
dodatkowe godziny. Jezeli jednak staje sie statym sposobem reagowania na przeciazenie, organizm
zaczyna funkcjonowac przy przewlekle obnizonych zasobach. W konsekwencji zadania wykonywane
sg wolniej, co prowadzi do kolejnego wydtuzania pracy i dalszego skracania snu.

Warto réwniez pamietac o réznicy pomiedzy czasem nauki a jakoscig uczenia sie. Wielokrotne czyta-
nie tego samego tekstu péZznym wieczorem moze dawaé poczucie aktywnosci, ale nie zawsze prze-
ktada sie na skuteczne zapamietanie. Przy duzym zmeczeniu lepszym rozwigzaniem moze by¢ wcze-
$niejsze zakonczenie pracy i powrdt do materiatu po $nie. Takie rozwigzanie bywa trudne szczegdlnie
dla oséb perfekcjonistycznych, ktére majg poczucie, ze koczenie nauki przed opanowaniem catego
materiatu jest nieodpowiedzialne.

Pomocne moze by¢ przeprowadzenie prostego eksperymentu behawioralnego. Przez kil-
ka dni mozna poréwna¢ funkcjonowanie po wieczorach z bardzo pdzng pracg i po dniach,
w ktérych nauka lub praca zostaty zakoriczone wczesniej. Warto obserwowac nie tylko liczbe wy-
konanych zadan, lecz takze tempo pracy, liczbe bteddéw, tatwos¢ przypominania informacji i poziom
koncentracji nastepnego dnia. Takie dane moga pomdc weryfikowaé przekonanie, ze kazda dodatko-
wa godzina pracy automatycznie zwigksza efektywnos¢.

Sen nie zastepuje nauki ani przygotowania. Nie jest réwniez gwarancjg $wietnej koncentracji.
Jest jednak jednym z podstawowych warunkéw, ktére pozwalajg mézgowi korzysta¢ z wczesniej
zdobytych informacji. Dlatego w okresach duzego obcigzenia warto chroni¢ go w podobny sposdb
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jak inne wazne zasoby. Skrécenie jednej nocy moze czasem by¢ konieczne. Problem pojawia sie
wtedy, gdy niewyspanie staje sie podstawowym sposobem organizowania zycia akademickiego
lub zawodowego.

3. Sen a regulacja emocjonalna i odpornosé na stres

Niewystarczajgcy sen wptywa nie tylko na pamiec i koncentracje. Zmienia réwniez sposéb, w jaki
reagujemy emocjonalnie na codzienne wydarzenia. Kiedy jesteSmy wypoczeci, tatwiej zachowac¢
dystans wobec drobnych trudnosci, tolerowa¢ frustracje i zastanowi¢ sie nad reakcja. Przy duzym
zmeczeniu ten margines czesto sie zmniejsza. Sytuacje, ktére w innych warunkach bytyby neutral-
ne albo lekko irytujgce, zaczynajg wywotywac silniejszg zto$¢, niepokdj lub poczucie przyttoczenia.

Moze to by¢ szczegdlnie widoczne w okresach intensywnej pracy. Student, ktéry przez kilka nocy
$pi zbyt krétko, moze coraz mocniej reagowac na niewielkie problemy zwigzane z nauka. Jedna
trudna partia materiatu zaczyna by¢ interpretowana jako dowdd, ze nie poradzi sobie z egzaminem.
Pracownik po wielu dniach niedosypiania moze reagowac¢ znacznie silniejszg irytacjg na wiadomo-
$ci, drobne zmiany organizacyjne czy pytania innych osdb. Problem nie zawsze polega na tym,
ze sytuacja stata sie obiektywnie trudniejsza. Zmniejszyty sie zasoby potrzebne do jej regulowania.

W CBT emocje rozpatruje sie w powigzaniu z interpretacjg sytuacji. Zmeczony umyst czesciej moze
siega¢ po myslenie katastroficzne, czarno-biate albo nadmiernie negatywne. Kiedy poziom energii
jest niski, tatwiej uwierzy¢ w mysl, ze ,nic nie idzie”, ,nie dam rady” albo ,wszystko jest za duzo”.
Taka interpretacja zwieksza napiecie, co dodatkowo utrudnia odpoczynek i zasypianie. W ten spo-
séb moze powstac btedne koto tgczace niewyspanie, silniejsze emocje i kolejne problemy ze snem.

Sen ma réwniez znaczenie dla tolerancji stresu. Ta sama liczba obowigzkéw moze by¢ odbierana
zupetnie inaczej w zaleznosci od tego, czy organizm dysponuje wystarczajgcymi zasobami. Osoba
wypoczeta moze widzie¢ trzy zadania jako wymagajace, ale mozliwe do wykonania. Osoba chro-
nicznie zmeczona moze interpretowac je jako przyttaczajgce. Nie oznacza to, ze stres jest wytacz-
nie kwestig snu. Pokazuje jednak, jak silnie stan fizjologiczny wptywa na nasze oceny i reakcje.

Warto dlatego zwrdci¢ uwage na momenty, w ktérych po trudnym dniu pojawiaja sie bardzo glo-
balne wnioski. Jezeli wieczorem po kilkunastu godzinach aktywnosci mysl brzmi: ,nie nadaje sie
do tej pracy”, nie zawsze jest to najlepszy moment na podejmowanie waznych decyzji. Czasami
bardziej adekwatne jest uznanie, Ze ocena powstaje w warunkach znacznego zmeczenia i warto
wroci¢ do niej po odpoczynku.

Podejscie CBT zacheca do tgczenia pracy poznawczej z analizg warunkéw, w ktérych dane mysli
sie pojawiajg. Nie kazda trudng mysl trzeba od razu szczegétowo analizowac. Jezeli pojawia sie
ona regularnie w stanie skrajnego zmeczenia, jednym z elementéw interwencji moze by¢ po prostu
poprawa regeneracji. To wazne, poniewaz czasami prébujemy rozwigzywac poznawczo problem,
ktéry czesciowo wynika z przecigzenia organizmu.
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Sen nie eliminuje stresu. Nie sprawi, ze trudne wydarzenia przestang by¢ trudne. Moze jednak
zwigkszaé zdolnos¢ do bardziej elastycznego reagowania, zachowania proporcji i kontrolowania
impulséw. Dlatego dbanie o sen nalezy traktowac jako jeden z elementéw regulacji emocjonal-
nej, a nie wytacznie jako kwestie fizycznego wypoczynku. W okresach zwigkszonej presji jest to
szczegblnie wazne, poniewaz wtasnie wtedy tatwo uznac sen za cos, z czego mozna zrezygnowac.
Tymczasem jest to moment, w ktérym moze by¢ najbardziej potrzebny.

4. Co robi z nami chroniczne niewyspanie?

Jedna krétka noc nie musi prowadzi¢ do powaznego pogorszenia funkcjonowania. Organizm potrafi
radzi¢ sobie z okresowymi zmianami. Problem pojawia sie wtedy, kiedy niewystarczajacy sen prze-
staje by¢ wyjatkiem i staje sie statym elementem zycia. Chroniczne niewyspanie oznacza dtugotrwate
funkcjonowanie przy mniejszych zasobach poznawczych i emocjonalnych, niz organizm rzeczywiscie
potrzebuje.

Jednym z pierwszych skutkdw moze by¢ pogorszenie koncentracji. Osoba czesciej wraca do tych
samych informaciji, popetnia wiecej drobnych bteddw i tatwiej traci watek. Zadania trwajg dtuzej,
dlatego pojawia sie poczucie braku czasu. W odpowiedzi mozna zaczg¢ pracowac jeszcze wigcej.
W ten sposéb niewyspanie nie tylko obniza efektywnos¢, lecz moze réwniez generowaé zachowania,
ktdre podtrzymujg problem.

Przewlekte zmeczenie czesto wptywa tez na motywacje. Osoba moze obserwowac, ze coraz trudniej
rozpocza¢ zadanie, a aktywnosci wymagajgce wczesniej niewielkiego wysitku stajg sie obcigzajace.
tatwo wéwczas pomyslec: ,statem sie leniwy” albo ,brakuje mi dyscypliny”. Z perspektywy CBT taka
etykieta jest mato uzyteczna. Znacznie bardziej pomocne jest sprawdzenie, czy obserwowany spadek
aktywnosci nie jest czesciowo konsekwencja chronicznego deficytu regeneracji.

Niewyspanie moze zwieksza¢ réwniez podatnos$¢ na prokrastynacje. Zadanie wymagajgce koncentra-
cji jest w stanie zmeczenia bardziej awersyjne, dlatego rosnie che¢ odsuniecia go w czasie i wybrania
czegos tatwiejszego. Telefon, prosta wiadomos¢ czy drobne porzadki dostarczajg szybkiego poczucia
ulgi. Pézniej zalegtosci zwigkszaja napigcie, co prowadzi do pdzniejszego konczenia pracy, a nastep-
nie kolejnego skrécenia snu. Tak tworzy sie mechanizm podtrzymujacy zaréwno przecigzenie, jak
i odktadanie.

Chroniczne niewyspanie moze wptywac takze na relacje. Zmniejszona tolerancja frustracji, wigksza
drazliwos$¢ i mniejsza cierpliwos¢ powodujg, ze czesciej dochodzi do napie¢. Osoba moze reagowaé
ostrzej niz zwykle, a nastepnie mie¢ poczucie winy. W dtuzszej perspektywie moze ogranicza¢ kontak-
ty spoteczne, poniewaz zaczynajg by¢ postrzegane jako kolejne wymaganie. Tym samym traci jeden
z waznych zasobdw wspierajgcych regulacje stresu.

Istotnym problemem jest to, ze po pewnym czasie cztowiek moze przyzwyczai¢ sie do poczucia zme-
czenia. Zaczyna uwazac je za swdj ,normalny stan”. To, ze organizm potrafi funkcjonowaé w takich
warunkach, nie oznacza jednak, ze funkcjonuje optymalnie. Czesto dopiero po kilku dniach lepsze-
go snu osoba zauwaza, jak duza réznica wystepuje w koncentracji, tempie dziatania czy stabilnosci
emocjonalnej.
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W podejsciu CBT warto oceniac nie tylko liczbe godzin snu, ale caty kontekst. Istotne jest to, czy pro-
blemy ze snem wynikaja z pracy do pdzna, z napiecia i zamartwiania sig, czy z nieregularnego rytmu.
Rézne mechanizmy wymagaja réznych interwencji. Jesli gtéwna przyczyna jest przekonanie, ze noc
jest jedynym czasem na dokoriczenie obowigzkdw, wazna moze by¢ praca nad granicami i standar-
dami. Jesli problemem jest silne pobudzenie przed snem, potrzebne moga by¢ techniki wyciszenia
i ograniczenia bodzcdéw.

Najwazniejsze jest odejscie od traktowania przewlektego niewyspania jako nieuniknionego kosz-
tu ambicji. Krétkotrwaty wysitek moze by¢ czasem potrzebny, ale systematyczne funkcjonowanie
bez odpowiedniej regeneracji zwieksza koszt wszystkich kolejnych zadan. Sen nie jest dodatkiem
do efektywnosci. Jest jednym z warunkdw jej utrzymania.

5. ,,Jeszcze jeden e-mail, jeszcze jeden rozdziat”
- problem przesuwania granicy odpoczynku

Jednym z najbardziej charakterystycznych problemdéw zwigzanych z przecigzeniem jest stopniowe
przesuwanie momentu zakoriczenia pracy. Rzadko zaczyna sie od decyzji, ze bedziemy pracowac
do pdznej nocy. Czesciej pojawia sie mysl: ,jeszcze tylko odpowiem na te wiadomosé”, ,przeczy-
tam jeden rozdziat” albo ,dokoricze ten fragment”. Jedna rzecz prowadzi do kolejnej, a granica
odpoczynku przesuwa sie coraz dalej.

Mechanizm ten jest szczegdlnie czesty tam, gdzie praca nie ma wyraznego kornca. W srodowisku
akademickim zawsze istnieje zadanie, ktére mozna wykona¢ dodatkowo. Mozna przeczytac jesz-
cze jeden tekst, poprawic¢ prezentacje, rozpoczg¢ analize kolejnego problemu albo przygotowac
czes¢ materiatdw na nastepny dzien. Jezeli kryterium zakonczenia brzmi ,skoricze, kiedy nie be-
dzie juz nic do zrobienia”, odpoczynek moze nigdy nie rozpocza¢ sie o rozsadnej porze.

W CBT warto zwréci¢ uwage na przekonania stojgce za takim sposobem dziatania. Jednym
z nich moze by¢ reguta: ,nie powinienem odpoczywag, jesli cos jest jeszcze niedokoriczone”. Innym
przekonanie, ze kazda dodatkowa godzina pracy przybliza do poczucia spokoju. W praktyce cze-
sto dzieje sie odwrotnie. Im pdzniej koriczymy, tym bardziej zmeczeni jesteSmy nastepnego dnia,
a im wigksze zmeczenie, tym wolniej wykonujemy kolejne zadania.

Powstaje btedne koto. Osoba ma duzo obowigzkdéw, dlatego wydtuza dzien pracy. Skraca czas
regeneracji, wiec nastepnego dnia ma gorsza koncentracje. Zadania zajmujg wiecej czasu, co po-
twierdza przekonanie, ze ,znowu trzeba posiedzie¢ wieczorem”. W rezultacie problemem przesta-
je by¢ wytacznie duza liczba obowigzkdéw. Do przecigzenia dotgcza sposdb organizowania pracy.

Jedng z uzytecznych strategii CBT jest wyznaczanie kryterium zakonczenia dnia niezaleznego
od catkowitego zamkniecia wszystkich zadan. Moze nim by¢ okreslona godzina albo wczesniej
zaplanowany zakres. Na przyktad student decyduje, ze w danym dniu realizuje dwa bloki nauki i po
nich koriczy, nawet jesli materiat nie zostat opanowany w catosci. Pracownik okresla, ze po godzinie
18 nie rozpoczyna nowych zadan, a sprawy niedokoriczone wpisuje do planu na nastepny dzien.
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Poczatkowo takie dziatanie moze wywotywaé napiecie. Osoba mysli, ze mogtaby zrobi¢ wiecej
i ze wczesniejsze zakoriczenie jest marnowaniem czasu. To wtasnie moment, w ktérym mozna prze-
prowadzi¢ eksperyment behawioralny. Przez kilka dni warto sprawdzi¢, co dzieje sie, gdy praca
konczy sie o zaplanowanej porze. Czy rzeczywiscie liczba problemdéw rosnie? Czy rano pracuje
sie szybciej? Czy koncentracja poprawia sie na tyle, ze cze$¢ zadan zostaje wykonana w krétszym
czasie?

Pomocne jest réwniez stworzenie rytuatu zamknigcia dnia. Moze obejmowac zapisanie niedokon-
czonych zadan i okreslenie pierwszego kroku na kolejny dzier.. Takie dziatanie zmniejsza potrzebe
ciggtego utrzymywania spraw w pamieci i pozwala psychicznie przej$¢ z trybu dziatania do odpo-
czynku.

Granica odpoczynku nie pojawia sie automatycznie. W $wiecie statej dostepnosci czesto trzeba
jaustanowi¢.Nieoznaczaonabrakuzaangazowania.Oznaczadecyzjg,zedzisiejszy dziefpracy maswoj
koniec, nawet jesli lista zadar nadal istnieje. W dtuzszej perspektywie taka granica moze zwiekszac,
a nie zmniejsza¢ efektywnos¢, poniewaz chroni zasoby potrzebne do kolejnych dni.

6. Odpoczynek a poczucie winy

Niektérym osobom trudno odpoczywac nawet wtedy, kiedy obiektywnie maja na to czas. Problemem
nie jest brak wolnej godziny, lecz to, co dzieje sie w tym czasie w gtowie. Cztowiek siedzi na kanapie,
spaceruje albo spotyka sie ze znajomymi, ale jednoczesnie powtarza sobie, ze powinien pracowac,
uczy¢ sie lub nadrabiaé. Formalnie odpoczywa, psychicznie nadal pozostaje w trybie obowigzkdéw.

Poczucie winy zwigzane z odpoczynkiem czesto wyrasta z przekonan dotyczacych produktywno-
$ci. Osoba moze uwazag, ze wartos¢ dnia zalezy od liczby wykonanych zadan albo ze odpoczynek
nalezy sie dopiero po zakonczeniu wszystkich obowigzkéw. Jezeli lista jest dtuga i stale pojawiaja
sie nowe zadania, warunek odpoczynku wtasciwie nigdy nie zostaje spetniony.

W CBT warto sprawdzi¢ znaczenie mysli ,powinienem teraz pracowac”. Czy rzeczywiscie oznacza
ona, ze praca w tej chwili jest najlepsza decyzjg? Czy moze jest to automatyczna reguta, ktéra po-
jawia sie zawsze wtedy, gdy nie robimy czegos$ produktywnego? Sam fakt pojawienia sie¢ mysli nie
oznacza koniecznosci podporzadkowania jej zachowania.

Osoby o wysokich standardach moga postrzega¢ odpoczynek jako przeciwienstwo ambicji.
W takim modelu albo cztowiek pracuje intensywnie, albo ,,odpuszcza”. To przyktad myslenia czar-
no-biatego. W praktyce regeneracja i zaangazowanie moga sie uzupetnia¢. Celem odpoczynku nie
jest rezygnacja z obowigzkdéw, lecz odzyskanie zasobdéw potrzebnych do ich wykonywania.

Pomocny moze by¢ eksperyment behawioralny polegajacy na zaplanowaniu krétkiego odpoczyn-
ku przed zakonczeniem wszystkich zadan. Osoba moze na przyktad zdecydowac, ze po dwdch
godzinach intensywnej pracy zrobi trzydziestominutowa przerwe, mimo ze czes¢ materiatu nadal
pozostaje do wykonania. Nastepnie obserwuje, czy przewidywane negatywne konsekwencje rze-
czywiscie sie pojawity oraz jak przerwa wptyneta na koncentracje po powrocie.
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Warto réwniez zmieni¢ sposéb formutowania decyzji. Zamiast méwi¢ sobie ,nie wolno mi teraz
pracowac”, mozna przyjac: ,zdecydowatem, ze do tej godziny pracuje, a potem przeznaczam czas
na odpoczynek”. Taka forma wzmacnia poczucie wyboru. Odpoczynek przestaje by¢ porzuceniem
obowigzkdw, a staje sie elementem planu.

Poczucie winy moze by¢ szczegdlnie silne, kiedy odpoczynek nie ma ,uzytecznej” formy. Latwiej
zaakceptowac sport, poniewaz poprawia zdrowie, niz godzine spokojnego czytania lub rozmo-
wy. Wtedy nawet regeneracje probujemy przeksztatci¢ w kolejne zadanie rozwojowe. Tymczasem
czes¢ odpoczynku moze mie¢ wartos¢ wtasnie dlatego, ze nie prowadzi do mierzalnego rezultatu.

W CBT istotna jest funkcjonalno$¢ zachowania. Jesli permanentne odmawianie sobie odpoczyn-
ku prowadzi do gorszej koncentracji, wigkszej drazliwosci i spadku wydajnosci, warto sprawdzic,
czy reguta ,odpoczynek jest stratg czasu” rzeczywiscie pomaga realizowa¢ cele. By¢é moze krot-
koterminowo zwieksza liczbe godzin pracy, ale dtugoterminowo zmniejsza jako$¢ funkcjonowania.

Odpoczynek nie wymaga catkowitego braku obowigzkéw. Wymaga zgody na to, ze nie wszystko
musi by¢ skoniczone przed rozpoczeciem regeneracji. Ta zgoda moze by¢ umiejetnoscia, ktérej
trzeba sie nauczy¢ tak samo jak planowania czy koncentracji.

7. Czy scrollowanie rzeczywiscie jest regeneracja?

Po intensywnym dniu bardzo tatwo siegng¢ po telefon. Scrollowanie nie wymaga duzego wysitku,
dostarcza szybko zmieniajgcych si¢ bodZzcéw i pozwala chwilowo odsungé¢ uwage od obowigzkdw.
Dlatego moze by¢ odczuwane jako odpoczynek. Nie zawsze jednak oznacza regeneracje w takim
samym sensie jak sen, ruch, kontakt z bliskimi czy spokojna aktywnosc¢.

Warto unika¢ prostego podziatu na ,telefon zty, brak telefonu dobry”. Media spotecznosciowe
moga dostarczac rozrywki, kontaktu i informacji. Problem dotyczy przede wszystkim sposobu ko-
rzystania. Jezeli osoba swiadomie decyduje, ze chce przez kilkanascie minut obejrze¢ interesujgce
tresci, jest to inna sytuacja niz automatyczne otwieranie aplikacji przy kazdej chwili zmeczenia
i pozostawanie w niej przez godzine.

Z perspektywy CBT scrollowanie mozna rozumieé poprzez mechanizm szybkiej nagrody. Pojawia
sie zmeczenie lub napiecie, nastepnie siegnigcie po telefon i chwilowa ulga. Takie zachowanie zo-
staje wzmocnione, poniewaz natychmiast zmniejsza dyskomfort. W dtuzszej perspektywie moze
jednak prowadzi¢ do dodatkowego przebodzZzcowania, opdznienia snu lub utraty czasu potrzebne-
go na bardziej regenerujgce aktywnosci.

Czesty schemat wyglada nastepujgco: po pracy osoba jest zbyt zmeczona na wymagajace zajecia,
wiec bierze telefon ,na chwile”. Szybko zmieniajace sig¢ tresci utrzymuja uwage przez dtuzszy czas.
Po godzinie nadal czuje zmeczenie, a dodatkowo pojawia sie poczucie zmarnowanego wieczoru.
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Napiecie rosnie, dlatego przed snem ponownie siega po telefon. Nastepnego dnia wstaje mniej wy-
poczeta. W ten sposéb zachowanie, ktére miato pomagac odpoczaé, moze stac sie elementem bted-
nego kota.

Najbardziej uzytecznym kryterium nie jest jednak to, czy konkretna aktywnos¢ jest ,dobra”
czy ,zta”. Warto sprawdzac efekt. Jezeli po trzydziestu minutach korzystania z telefonu czujemy
sie spokojniejsi i bardziej wypoczeci, moze to by¢ jedna z form relaksu. Jezeli natomiast regularnie
koriczymy bardziej zmeczeni, rozdraznieni lub pobudzeni, warto poszukac alternatywy.

Pomocny moze by¢ prosty eksperyment. Przez kilka dni mozna poréwnac¢ dwa sposoby spedzenia
krotkiej przerwy: kilkanascie minut scrollowania i kilkanascie minut aktywnosci bez szybko zmie-
niajgcych sie bodzcdéw, na przyktad spaceru, spokojnej muzyki czy siedzenia na zewnatrz. Nastep-
nie warto oceni¢ napiecie, poziom energii i tatwos¢ powrotu do zadania. Takie poréwnanie pozwala
oprzec decyzje na wtasnym doswiadczeniu, a nie na ogélnych zasadach.

Szczegdlng uwage warto zwrdéci¢ na wieczér. Ekran moze nie tylko zajmowacé czas przeznaczony
na sen, ale réwniez utrzymywaé wysoki poziom pobudzenia. Jesli telefon jest ostatnim bodzcem
przed zasnieciem i pierwszym po przebudzeniu, mézg ma bardzo mato przestrzeni bez naptywu
nowych informaciji.

Higiena cyfrowa w kontekscie regeneracji nie musi oznacza¢ radykalnego ,detoksu”. Czasami wy-
starczajg proste rozwigzania: odktadanie telefonu podczas czesci przerw, ograniczenie korzystania
bezposrednio przed snem albo Swiadome wybieranie tresci zamiast automatycznego przewijania.
Celem nie jest eliminowanie technologii. Chodzi o odzyskanie wyboru i sprawdzanie, czy sposéb
odpoczywania rzeczywiscie dostarcza regeneracji, ktérej potrzebujemy.

8. Mikropauzy w ciagu dnia - dlaczego kilka minut moze
mieé znaczenie?

Kiedy myslimy o odpoczynku, czesto wyobrazamy sobie wolny wieczér, weekend albo urlop. Tym-
czasem znaczenie majg takze bardzo krétkie przerwy pojawiajgce sie w trakcie dnia. Mikropauza
nie zastepuje snu ani dtuzszej regeneraciji, ale moze ogranicza¢ narastanie zmeczenia i pomagac¢
w utrzymaniu uwagi podczas intensywnej pracy.

Praca poznawcza wykonywana przez wiele godzin bez przerwy powoduje stopniowe obnizanie
jakosci koncentracji. Szczegdlnie dotyczy to zadarn monotonnych albo wymagajacych ciagtego
skupienia. Krotka przerwa pozwala na chwile przenies¢ uwage, zmieni¢ pozycje, rozluzni¢ ciato
lub zmniejszy¢ liczbe bodzcodw. Nawet kilka minut moze by¢ sygnatem przejscia pomiedzy jednym
blokiem pracy a nastepnym.

Problem polega na tym, ze osoby bardzo zaangazowane czesto pomijaja przerwy doktadnie wtedy,
kiedy sg najbardziej potrzebne. Pojawia sie mysl, ze skoro duzo jest do zrobienia, nie mozna ,marno-
wac” nawet kilku minut. W efekcie caty dzien spedzany jest przy komputerze lub ksigzkach, a poziom
zmeczenia rosnie szybciej. Pod koniec dnia te same zadania wymagajg znacznie wiecej czasu.
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W CBT warto sprawdzi¢ przewidywania dotyczace przerw. Osoba moze sadzi¢, ze pie¢ minut
przerwy spowoduje utrate rytmu pracy albo Zze po zatrzymaniu trudno bedzie ponownie zacza¢.
Czasami rzeczywiscie tak jest, ale nie zawsze. Mozna przetestowac krétkie, zaplanowane przerwy
i obserwowag, czy po nich tatwiej czy trudniej utrzymac koncentracje.

Mikropauza nie powinna automatycznie oznacza¢ zamiany jednego rodzaju obcigzenia poznaw-
czego na drugi. Jezeli po intensywnej pracy przy ekranie natychmiast otwieramy media spotecz-
nosciowe, mdzg nadal otrzymuje duza liczbe bodZcéw. Czasem bardziej regenerujgce jest wstanie
od biurka, spojrzenie w dal, przejscie kilku krokéw, napicie sie wody czy kilka spokojnych odde-
chéw.

Przerwy maja réwniez znaczenie dla ciata. Dtugotrwate siedzenie w jednej pozycji zwigksza napie-
cie miesniowe, szczegdlnie w obrebie szyi, barkéw i plecéw. Zmiana pozycji oraz krétki ruch moga
ograniczac¢ czes¢ dolegliwosci i rownoczesnie zwiekszac subiektywne poczucie energii.

Warto jednak uwazaé, aby system przerw nie stat sie kolejnym perfekcyjnym obowigzkiem.
Nie chodzi o przestrzeganie konkretnej metody co do minuty. Dla jednej osoby dobrze sprawdza
sie czestsze krotkie przerwy, dla innej dtuzsze bloki koncentracji. Celem jest zauwazenie momentu,
w ktérym dalsza praca odbywa sie gtdwnie sitg rozpedu, a jakos¢ uwagi wyraznie spada.

Mozna przyjgé prostg zasade: po zakorczeniu okreslonego bloku pracy na kilka minut zmieni¢
aktywnosé. Jezeli zadanie wymagato intensywnego myslenia, przerwa moze by¢ bardziej fizyczna.
Jezeli wezesniej duzo rozmawialismy, potrzebujemy by¢ moze krétkiej ciszy. Dobrze dobrana pau-
za odpowiada na rodzaj aktualnego zmeczenia.

Mikropauzy nie sg rozwigzaniem chronicznego przecigzenia. Jezeli kto$ regularnie $pi za mato
i pracuje kilkanascie godzin dziennie, kilka minut przerwy nie skompensuje tego deficytu. Moga jed-
nak by¢ czescig szerszego systemu dbania o zasoby. Zamiast czekaé, az zmeczenie osiggnie bar-
dzo wysoki poziom, pozwalajg reagowac wczesniej i ogranicza¢ kumulacje napigcia w ciggu dnia.

9. Jak regenerowac sie w okresach szczegolnego
obciazenia?

Sa okresy, kiedy catkowite zmniejszenie liczby obowigzkdw nie jest mozliwe. Sesja, zamkniecie pro-
jektu, wazne wydarzenie zawodowe czy spigtrzenie termindw mogg wymagac zwiekszonego wysitku.
W takich sytuacjach celem nie jest stworzenie idealnej réwnowagi, lecz ograniczenie kosztéw in-
tensywnego okresu i ochrona najwazniejszych zasobdw.

Pierwszym krokiem jest zaakceptowanie, ze w czasie wysokiego obcigzenia nie da sie utrzymac
wszystkich standardéw na takim samym poziomie. Jezeli osoba prébuje jednoczesnie pracowacd
wiecej, utrzymywac wszystkie dotychczasowe aktywnosci i wykonywac kazda rzecz perfekcyjnie,
ryzyko przecigzenia ro$nie. Bardziej realistyczne jest czasowe uproszczenie czesci zadan.
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W podejsciu CBT wazne jest rozpoznanie perfekcjonistycznych regut. Student moze uwazaé,
ze do kazdego egzaminu musi przygotowac sie réwnie doktadnie. Pracownik moze prébowac wy-
konywac¢ wszystkie zadania na najwyzszym poziomie mimo ograniczonego czasu. Wtedy pomocne
staje sie rozréznienie miedzy tym, co wymaga bardzo wysokiej jakosci, a tym, co moze zosta¢
wykonane na poziomie wystarczajgco dobrym.

W okresach szczegdlnego obcigzenia warto szczegdlnie chroni¢ sen. Skracanie go czesto wydaje
sie najprostszym sposobem odzyskania czasu, ale moze szybko pogarsza¢ koncentracje i tempo
pracy. Podobnie znaczenie majg regularne positki, ruch i cho¢ krétkie momenty bez obowigzkdw.
Nie chodzi o realizowanie perfekcyjnej rutyny wellness. Chodzi o niedopuszczenie do sytuaciji,
w ktérej w imie jednego celu zostajg usuniete wszystkie podstawowe Zrddta regeneraciji.

Pomocne moze by¢ planowanie dnia wedtug zasady ograniczonych priorytetéw. Zamiast prébo-
waé wykona¢ wszystko, warto okresli¢ jedno lub dwa zadania wymagajgce najwiekszej koncen-
tracji i wykonac je w czasie, kiedy poziom energii jest najwyzszy. Drobniejsze sprawy mozna prze-
nies¢ na pdézniej lub uproscié. Takie podejscie zmniejsza ryzyko zuzywania najlepszych godzin dnia
na zadania mato istotne.

Warto takze ograniczac liczbe otwartych petli poznawczych. Jesli cztowiek prébuje pamigtac o kil-
kunastu rzeczach jednoczes$nie, cze$¢ uwagi pozostaje stale zaangazowana w monitorowanie obo-
wigzkdéw. Zapisanie zadan w jednym miejscu i okreslenie, kiedy do nich wracamy, moze zmniejszy¢
napiecie. Nie chodzi o rozbudowany system produktywnosci, lecz o odcigzenie pamieci roboczej.

Kolejnym elementem jest planowanie zakoniczenia okresu intensywnej pracy. Jezeli przez kilka ty-
godni funkcjonujemy na wyzszym poziomie obcigzenia, warto wczesniej zatozy¢, ze po zakoriczeniu
bedziemy potrzebowaé wiecej regeneracji. Problem pojawia sie wtedy, kiedy jeden okres wyjatko-
wy bezposrednio przechodzi w kolejny. To wtasnie w ten sposdéb czasowe przecigzenie moze sta¢
sie chronicznym stylem funkcjonowania.

Wazna jest takze elastycznosé. Jezeli plan dnia okazuje sie nierealny, nie zawsze potrzebujemy
zwigkszaé presje. Czasem bardziej adaptacyjne jest zmniejszenie liczby zadan. Z punktu widzenia
CBT wazne jest odréznienie odpowiedzialnosci od nadmiernej kontroli. Odpowiedzialne dziatanie
polega na reagowaniu na aktualne zasoby, a nie na udawaniu, ze sg nieograniczone.

Regeneracja w okresach szczegdlnego obcigzenia nie oznacza wigc koniecznie dtugich godzin wol-
nego. Moze polegac¢ na chronieniu kilku podstawowych elementéw: snu, krétkich przerw, czescio-
wego odtaczenia od pracy i realistycznych standardéw. Celem jest przejscie przez intensywny czas
bez tworzenia systemu, ktérego organizm nie bedzie w stanie utrzymac¢ dtugoterminowo.

10. Audyt regeneracji - ile w moim tygodniu naprawde
jest przestrzeni na odpoczynek?

Ostatnim elementem jest spojrzenie na regeneracje nie przez pryzmat pojedynczego dnia,
ale catego tygodnia. Czasami mamy wrazenie, ze odpoczywamy wystarczajgco, poniewaz formal-
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nie nie pracujemy przez czes¢ wieczoru albo mamy wolny weekend. Po doktadniejszym przyjrzeniu
sie okazuje sie jednak, ze czas ten jest wypetniony obowigzkami domowymi, mysleniem o pracy,
sprawdzaniem wiadomosci lub préba nadrobienia zalegtosci.

Audyt regeneracji ma pomoéc zauwazyc¢ rzeczywisty uktad tygodnia. Nie chodzi o ocenianie siebie,
lecz o zebranie danych. W CBT samoobserwacja czesto jest pierwszym krokiem przed zmiang,
poniewaz pozwala poréwnac nasze przekonania z tym, co faktycznie robimy.

Przez kilka dni warto przyjrze¢ sie czterem obszarom: snu, pracy lub nauce, przerwom w ciggu
dnia oraz aktywnosciom regeneracyjnym. Nie trzeba zapisywa¢ kazdej minuty. Wystarczy zauwa-
zy¢ podstawowe proporcje. Jezeli wigkszo$¢ dni rozpoczyna sie praca i konczy pracg, a jedyna
forma odpoczynku pozostaje péZne scrollowanie telefonu, moze to wskazywac, ze system regene-
racji jest bardzo ograniczony.

Wazna jest takze jako$¢ wolnego czasu. Mozna mie¢ trzy wolne godziny i przez cate trzy czué
napiecie zwigzane z niedokoriczonym zadaniem. Dlatego warto uwzglednic¢ nie tylko czas bez pra-
cy, lecz réwniez mozliwos¢ psychicznego odtgczenia si¢ od obowigzkéw. Jezeli mysli zawodowe
regularnie wracajg podczas odpoczynku, pomocne moze by¢ stosowanie rytuatu zamykania dnia,
zapisywanie niedokonczonych spraw i wytgczanie czesci powiadomien.

Audyt powinien obejmowac takze pytanie o powtarzalnos¢. Jeden trudny tydzien nie musi ozna-
cza¢ problemu. Jesli jednak przez wiele tygodni nie wystepuje zaden moment rzeczywistej rege-
neracji, warto potraktowac to jako sygnat ostrzegawczy. Szczegdlnie wtedy, kiedy réwnoczesnie
pojawiaja sie trudnosci z koncentracja, rozdraznienie, obnizona motywacja lub poczucie ciggtego
zmeczenia.

Mozna zastosowac prosty podziat. Najpierw warto okresli¢, ile godzin przecietnie Spimy i czy sen
jest regularny. Nastepnie sprawdzic, ile dni w tygodniu praca lub nauka wchodza w pézny wieczér.
Kolejnym krokiem jest zauwazenie, czy w ciggu dnia wystepuja przerwy i czy w tygodniu istnieje
choc kilka okresow catkowicie niezwigzanych z obowigzkami.

Po zebraniu danych warto wybrac tylko jedng zmiane. Nie ma potrzeby przebudowywania catego
tygodnia. Jezeli najwiekszym problemem jest pézne koriczenie pracy, pierwszym krokiem moze by¢
wczesniejsze zakonczenie jednego lub dwdch wieczordw. Jezeli brakuje przerw, mozna dodac jedng
krétka pauze pomiedzy blokami. Jezeli sen jest chronicznie skracany, warto zacza¢ wtasnie od niego.

W CBT wazne jest, aby zmiana byta konkretna i mozliwa do sprawdzenia. Zamiast ,musze bardziej
odpoczywacd”, lepiej ustali¢: ,we wtorek i czwartek koricze prace o 18.30” albo ,po dwéch godzinach
nauki robie dziesie¢ minut przerwy bez ekranu”. Po tygodniu mozna oceni¢, czy zmiana wptyneta
na koncentracjg, napiecie i poziom energii.

Audyt regeneracji nie stuzy do stworzenia kolejnego obszaru, w ktérym trzeba funkcjonowac perfek-
cyjnie. Nie chodzi o idealny sen, idealny odpoczynek i doskonata higieng cyfrowa. Chodzi o spraw-
dzenie, czy sposéb organizacji tygodnia daje organizmowi realng mozliwos$¢ odzyskiwania zasobdw.



MOJ TYGODNIOWY AUDYT
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Dni, w ktérych pracuje lub ucze sie péZnym wieczorem:

CZyY W CIgEU dNia FODIE PIrZEIWY? ...oueiiieeecieieire sttt es s

Czy mam w tygodniu czas catkowicie niezwigzany z praca lub nauka?

Co najczesciej przeszkadza Mi OAPOCZGE? .....ccrurriicicieiririeeeie st

Jedna zmiana, ktérg chce przetestowad w najblizszym tygodniu:

NA KONIEC

Regeneracja nie jest przeciwienstwem efektywnosci. Jest jednym z proceséw, ktére pozwalajg ja
utrzymywac.

Sen wspiera pamigc¢, koncentracje i regulacje emociji. Przerwy ograniczajg narastanie zmeczenia.
Wyrazne zakonczenie dnia pomaga psychicznie odtgczy¢ sie od obowigzkéw. Odpoczynek chroni
przed sytuacjg, w ktdrej coraz wiecej czasu poswiecamy na prace, a jednoczesnie coraz mniej
jestesmy w stanie zrobi¢ w tym czasie skutecznie.

Jednym z najwazniejszych btednych két zwigzanych z przecigzeniem jest schemat:

duzo obowigzkéw —> mniej odpoczynku —> wieksze zmeczenie —> nizsza koncentracja
—> wolniejsza praca —> jeszcze wiecej czasu przeznaczanego na obowigzki = jeszcze mniej
regeneraciji.

Przerwanie tego mechanizmu nie zawsze wymaga radykalnych zmian. Czasami zaczyna sie
od wczesniejszego zakonczenia jednego wieczoru, krétkiej przerwy w ciggu dnia, ograniczenia
pracy przed snem albo zakwestionowania przekonania, ze odpoczynek trzeba najpierw ,wypra-
cowac”.

W podejsciu poznawczo-behawioralnym nie chodzi o przekonywanie siebie, ze obowigzki sg nie-
wazne. Chodzi o bardziej realistyczne spojrzenie na zasoby. Cztowiek moze by¢é ambitny i po-
trzebowad¢ odpoczynku. Moze byé zaangazowany i mie¢ granice. Moze intensywnie pracowac
i jednoczesdnie Swiadomie koriczy¢ dzien.

Najwazniejszym celem nie jest maksymalna produktywnos$¢ w pojedynczym dniu. Jest nim sposéb
funkcjonowania, ktéry mozna utrzymac przez dtuzszy czas bez systematycznego zuzywania wta-
snych zasobodw.

Regeneracja to czesé efektywnosci



Nie musisz zastugiwa¢ na odpoczynek.
Potrzebujesz go po to, zeby méc dalej funkcjonowac.

GLOWA MA ZNACZENIE.

Regeneracja jest jednym ze sposobdw, by o nig dbac.

GLOWA

MA ZNACZENIE

Nie czekaj na kryzys, zeby zaczaé o siebie dbac¢.
GDZIE SZUKAC POMOCY?

Zeskanuj kod i sprawdz aktualne formy wsparcia dostepne dla spotecznosci akademickiej.

pb.edu.pl/centrum-wsparcia/

Ministerstwo Nauki
i Szkolnictwa Wyzszego -

Zadanie publiczne wspétfinansowane ze srodkéw otrzymanych w 2026 r. od Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego
w ramach konkursu ,Organizowanie i animowanie dziatan na rzecz srodowiska akademickiego”.




