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nie zdrzemnie sie w pracy

Sleep Cycle to inteligentna aplikacja na tele-
fon monitorujgca jakos$¢ naszego nocnego
snu. Korzystajg z niej juz miliony uzytkowni-
kow na catym swiecie. Nie jest to tylko zwykty
gadzet. Program na biezaco analizuje dane
pozyskane za posrednictwem naszych smart-
fondw, a tygodniowe statystyki z podziatem
na kraje dostepne sg na stronie internetowe).
Nieodmiennie wsrod tych, ktdrzy najgorzej
radzg sobie ze snem sg mieszkancy Japonii
(obok Iranczykow, Koreanczykow a ostatnio
takze Brazylijczykow). Oni takze przodujg we
wczesnych godzinach budzenia sie oraz poz-
nych zasypiania. Statystyki OECD pokazujg,
ze Japonia ma najkrotszy sredni czas snu na
swiecie, wynoszacy 442 minuty dziennie -
okoto 7,3 godziny na noc. Z reguty wiaze
sie to z syndromem przepracowania — wie-
lu pracownikéw japonskich spedza w pracy
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znacznie wiecej czasu niz ustawowe 40 go-
dzin tygodniowo. W 2016 1. 7,7% pracujacych
w petnym wymiarze godzin spedzato co naj-
mniej 60 godzin tygodniowo w miejscu pracy.
Liczba ta jest wyzsza w przypadku mezczyzn
(11,7%) niz kobiet (2,6%), a najgorzej dotkniety
grupe stanowili mezczyzni po czterdziestce,
z 152%. W kwietniu 2019 r. weszla w zy-
cie nowa regulacja ograniczajgca prace
w nadgodzinach do 45 godzin miesiecznie
i 360 godzin rocznie. Nie wiadomo jednak, czy
nie bedzie ona omijana, gdyz w przypadku
wystapienia ,nadzwyczajnych okolicznosci”
istnieje mozliwos¢ wydtuzenia czasu pracy do
maksymalnie 100 godzin miesiecznie.

Jezeli wezmie sie pod uwage 2 powyzsze

czynniki trudno sie dziwic, ze istnieje niepisa-
ne przyzwolenie na drzemke w pracy. Ma ona
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nawet swojg nazwe: inemuri, Co z grubsza ttu-
maczy sie jako ,obecny podczas snu”. Drzem-
ka w pracy sugeruje, ze spigca osoba duzo
i efektywnie pracuje - dlatego tez jest zmeczo-
na. W Polsce podobne zachowanie zapew-
ne bytoby uznane za lekcewazenie swojego
miejsca pracy i obowigzkow.

Poniewaz inemuri oznacza z reguty sktania-
nie gfowy na witasnym biurku, niektore firmy
probujg to zjawisko uregulowad na swoj spo-
sOb, zachecajac pracownikow do skorzystania
ze specjalnie przygotowanych pomieszczen
w celu odbycia hirune - co dostownie thuma-
czy sie jako ,sen w porze lunchu”.

Jednakze pojawity sie takze inicjatywy idgce
zdecydowanie w odmienng strone. Produ-
cent klimatyzadji Daikin i gigant elektroniczny
NEC testujg system wykorzystujacy kamery
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przymocowane do komputerow pracowni-
kow do monitorowania roznego rodzaju ru-
chow powiek. Gdy tylko rozpoznane zostang
oznaki sennosci, system obniza temperature
w pomieszczeniu. W ten sposob sktonnosc do
drzemki w pracy ma by¢ sztucznie powstrzy-
mywana, a ,wychtodzony" pracownik bardziej
sktonny do wykonywania zadan. Trudno nie
zauwazyc¢, ze ani to, ani hirune nie rozwigzuja
podstawowego problemu jakim jest niedosy-
pianie z powodu nadmiernego zaangazowa-
niaw prace. A na koncu tej drogi niejednokrot-
nie jest karoshi czyli Smier¢ z przepracowania.
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