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P1. Jak wpływa 
na ciebie fakt 
bycia w ciągłym 
ruchu?

Tematy do poruszenia
 ■ Jak spędzasz swój czas? … 
praca / nauka / rodzina / przyjaciele?

 ■ Czy zawsze jest to w równowadze?
 ■ Jak przywrócić równowagę w swoim 
życiu?

Wnioski
 ■ Czasem w życiu można się poczuć jak 
chomik w kołowrotku – to jest dla ciebie 
ostrzeżenie, żeby o siebie zadbać.

 ■ Miej świadomość, że potrzebujesz 
równowagi, aby cieszyć się pracą i życiem 
oraz aby mieć wystarczającą ilość snu.

 ■ Sen pomaga w utrzymywaniu kontaktów 
z ludźmi, podejmowaniu innowacyjnych 
działań, radzeniu sobie ze zmianami 
i zachowaniu perspektywy.

P4. Ile snu 
potrzebujesz?

Tematy do poruszenia
 ■ Czy czujesz się wypoczęty, kiedy wstajesz 
z łóżka po przebudzeniu się?

 ■ Czy zdiagnozowano u ciebie zaburzenia 
snu? Czy ktoś chce się podzielić swoimi 
doświadczeniami?

 ■ Czy jesteś „skowronkiem” czy „sową”?
Wnioski

 ■ Wiedz, ile snu ci potrzeba, abyś czuł 
się wypoczęty i dobrze funkcjonował 
– zazwyczaj jest to około siedmiu 
do dziewięciu godzin snu na dobę.

 ■ Upewnij się, że śpisz wystarczająco długo 
– chroń swój sen, a on cię ochroni.

P3. Jak 
rozpoznajesz 
zmęczenie? 

Tematy do poruszenia
 ■ Co zwykle robisz, zanim kładziesz się 
spać? 

 ■ Czy postępujesz tak samo, gdy 
podróżujesz i śpisz z dala od domu?

 ■ Czy to ci pomaga? W jaki sposób?
Wnioski

 ■ Opracuj rutynowe działania, które 
pomogą ci łatwiej zasnąć i lepiej przespać 
noc – może to być tak proste, jak wzięcie 
prysznica, umycie zębów i czytanie 
książki.

 ■ Jeśli nie masz ustalonych zwyczajów, 
a zasypianie jest powolne lub trudne, 
opracuj swoje zwyczaje i zobacz, co się 
stanie – nigdy nie jest za późno aby 
wykształcić dobre nawyki w zakresie snu.

P5. Co zwykle 
robisz przed 
pójściem spać?

Tematy do poruszenia
 ■ Co się z tobą dzieje, kiedy jesteś 
zmęczony? 

 ■ Czy zauważasz jakieś objawy? 
Jakie one są?

 ■ Co z tym robisz? Czy to pomaga?
Wnioski

 ■ Zwracaj uwagę na oznaki zmęczenia i nigdy 
ich nie ignoruj – być może będziesz musiał 
przerwać to, co robisz i zrobić sobie przerwę 
lub przełączyć się na coś innego. Przykładowe 
oznaki zmęczenia to: słaba pamięć, osłabiona 
koncentracja, gapienie się, ziewanie, 
niespokojne zachowanie, pocieranie oczu, 
drażliwość i niewyraźna mowa.

 ■ Daj znać kolegom lub menedżerowi, kiedy 
czujesz się zmęczony – przedyskutuj z nimi 
ryzyko i to, co powinieneś zrobić.

Porozmawiajmy 
na temat zmęczenia

P2. Co zauważasz, 
kiedy jesteś 
zmęczony 
i prowadzisz 
samochód?

Tematy do poruszenia
 ■ Jakie to było uczucie? 
Zapamiętałeś całą drogę?

 ■ Zauważyłeś wpływ, jaki miało to na twoją 
jazdę? 

 ■ Czy dotarłeś do celu bez problemów?
Wnioski

 ■ Nie prowadź samochodu, gdy jesteś 
zmęczony – 20% śmiertelnych wypadków 
drogowych jest związane ze zmęczeniem.

 ■ Jeżeli poczujesz zmęczenie podczas 
jazdy, zatrzymaj się w bezpiecznym 
miejscu i zrób sobie przerwę.

 ■ Wskazówka – aby przekonać kierowcę 
żeby się zatrzymał, zapytaj go, dlaczego 
chce pozostać bezpieczny?

 ■ Trzeba mieć świadomość, że prowadzenie 
samochodu po nocnej pracy może zwiększyć 
ryzyko zmęczenia oraz prawdopodobieństwo 
błędu kierowcy i wypadków.



Zmęczenie powstrzymuje nas 
wszystkich przed realizacją 
maksimum naszych możliwości 
– ma ono wpływ na wszystko, 
począwszy od naszych reakcji 
i nastroju, a skończywszy 
na ogólnym zdrowiu i dobrym 
samopoczuciu.

Zadajemy istotne 
pytania

Jak wpływa 
na ciebie fakt bycia 
w ciągłym ruchu?

Jak rozpoznajesz 
zmęczenie? 

Co zwykle robisz 
przed pójściem spać?

Co zauważasz, kiedy 
jesteś zmęczony 

i prowadzisz 
samochód?

Ile snu potrzebujesz?

Czy cierpisz na zmęczenie?

STOP.
Bądź 

bezpieczny
Obejrzyj nasze wideo na temat zmęczenia: 

youtu.be/TH2fFeGe8Os


