Spanie mniej a samopoczucie
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· Rejestracja: 2012-05-13 21:57

· Ostatnio: 2016-02-15 17:05

· Postów: 65
	Planuję spać od dziś 6h w nocy między 1 a 7 rano i popołudniu tak z 30minut po 16.
Planuje tak spać od dziś i z pomocą aplikacji sleep as android.  Czytałem że to zdrowy sposób spania i pozwala zaoszczędzić dużo czasu. 

Ktoś próbował?

Ja bym poleciła tę godzinę przeznaczyć na spacer albo jakiś sport. Spanie też można robić niewydajnie, więc warto zrobić wszystko byś te 6 godzin spał jak dziecko. - szarotka 2016-02-15 18:31
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· Moderator
· Rejestracja: 2004-01-30 21:49

· Ostatnio: 44 sekundy temu

· Lokalizacja: Geneva, Switzerland

· Postów: 16,577
	Ja tak śpię codziennie, bez tej 30 min drzemki, ale nie wiem czy to jakoś specjalnie zdrowe czy świetne. A sleep as android jest takie sobie moim zdaniem.



Non nascuntur sed fiunt christiani :)
Nie masz kłopotów? Kup komputer...

[Na pw przyjmuje tylko zlecenia. Masz problem? Pisz na forum, nie do mnie]
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· Rejestracja: 2015-12-22 10:38

· Ostatnio: 4 minuty temu

· Postów: 124
	Jak się w południe położę na 30 minut (i uda mi się zasnąć) to wstanę jeszcze bardziej niewyspany i pójdę z powrotem spać, albo będę siedział jeszcze bardziej zmęczony/śpiący niż byłem wcześniej.



In progress: C++ || Asm

Mam tak samo, zwłaszcza jesienią/zimą, kiedy taka popołudniowa drzemka kończy się po zmroku - mózg mi wariuje, bo zaburzam mu granicę dnia i nocy. - ness 2016-02-15 22:35
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· Rejestracja: 2015-08-25 13:13

· Ostatnio: dzisiaj, 00:02

· Postów: 17
	 BartoszCoyote napisał(a) 1 godz. temu:

Planuję spać od dziś 6h w nocy między 1 a 7 rano i popołudniu tak z 30minut po 16.
Planuje tak spać od dziś i z pomocą aplikacji sleep as android.  Czytałem że to zdrowy sposób spania i pozwala zaoszczędzić dużo czasu. 

Ktoś próbował?



Próbowałem spać po 6 godzin i nie sprawdzało się - następnego dnia miałem problemy z koncentracją, pod koniec tygodnia mocno to odczuwałem. Pół biedy jak mogłem wyspać się w weekend, ale nie zawsze tak było. Przy monotonnej pracy nie doskwierało to jakoś mocno, wypiło się coś pobudzającego i tyle, ale gdy praca wymaga zaangażowania mózgu to jednak lepiej być wypoczętym.
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· Rejestracja: 2014-12-13 20:41

· Ostatnio: dzisiaj, 00:44

· Postów: 80
	Czytałem że to zdrowy sposób spania i pozwala zaoszczędzić dużo czasu.


Czyli zaoszczędzisz godzine-półtorej na spaniu, ale bardzo prawdopodobne jest, że będziesz mniej efektywny niż śpiąc 8. Czyli biorąc pod uwagę, że coś co mógłbyś zrobić w 4 godziny zrobisz w 6, będziesz godzine do tyłu, a do tego możliwe że będziesz też zmęczony i podirytowany.
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· Rejestracja: 2012-03-13 00:41

· Ostatnio: wczoraj, 23:14
	W książce "Mistrz czystego kodu" przeczytałem kiedyś że człowiek powinien spać tyle, ile pozwoli mu to efektywnie przepracować 8h dziennie. Codziennie wstaję o 6 i nie wyobrażam sobie (mówię z własnego doświadczenia) aby spać 6h. Dzisiaj chociażby spałem 7h i miałem problemy z koncentracją w pracy. Osobiście zauważyłem ze potrzebuje 8h snu. Żadna aplikacja, drzemka i inne cuda moim zdaniem nic nie zmienią jeśli organizm przed pracą się zwyczajnie w świecie nie zregeneruje.

Ps. A zdarzy mi się czasami 1-2 piwa na wieczór wypić i następnego dnia mogę zapomnieć żeby wyrobić się z zaplanowaną robotą.



"Bo jeżeli nic nie tworzę, jeżeli nie działam na taką skalę i nie wyryję żadnego śladu na powierzchni ziemi, po której chodzę, to po co żyję?"

 1x, ostatnio: eL, 2016-02-15 18:42
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· Moderator Delphi/Pascal
· Rejestracja: 2011-10-24 19:20

· Ostatnio: dzisiaj, 05:33

· Lokalizacja: Tuchów

· Postów: 3,970
	Ja sypiam po 6 godzin na dobę, średnio od 4:00 do 10:00 - nic szczególnego; Nie chodzi o zakres godzin, a o ich liczbę; Więcej nie potrzeba (mnie wystarczy), natomiast mniej raczej nie, bo się nie wyśpię;

Jak chcesz @BartoszCoyote zaoszczędzić dużo czasu to nie sypiaj godzinami; Urządzaj sobie 6x dziennie drzemkę po 20 minut  (https://en.wikipedia.org/wiki/Polyphasic_sleep#Claimed_sleep_patterns).






format plików konfiguracyjnych z API dla Free Pascala
 2x, ostatnio: furious programming, 2016-02-15 19:17
Pokaż pozostałe 13 komentarzy

@PrzemolPrzemol możliwe że 6h dla Ciebie jest ok, ale np. 3-5h to juz trochę hardkor dla kogokolwiek :D - tdudzik wczoraj, 15:59
https://sleepfoundation.org/ho[...]w-much-sleep-do-we-really-need - tdudzik wczoraj, 16:04
@tdudzik faktycznie 3-5 godzin to już hardkor. Ale ich motywują duże finanse, nie jeden zarabia w dzień kilkadziesiąt tyś zielonych, czyli tyle ile dobry programista w USA w rok czasu. Zarabiają nawet, gdy są straty na giełdzie. Jak chcesz to obejrzyj sobie Kanciarze z Wall Street to zobaczysz. W kilku odcinkach jest gość (nie pamiętam nazwiska) ale taki młody, który dostał od rodziców 10tyś na start, ciężko pracował i ostatnio widziałem na YT (po kilku latach) jak prezentuje swój majątek - wart miliony dolarów. W takiej sytuacji te 3-5 godzin to sam mógłbym (chyba) sypiać. - PrzemolPrzemol wczoraj, 17:03
@PrzemolPrzemol Nie znam się zbyt na giełdzie, ale tak swoją drogą, to czy to co oni robią to w ogóle ma jakiś sens? W sensie wiesz, np. programiści tworzą oprogramowanie z którego potem korzystają ludzie, więc ułatwiają komuś pracę/życie. A czy zarabiając na giełdzie przynosisz jakiś pożytek czy tylko napychasz sobie kieszenie? (To jest pytanie nieretoryczne :D) - tdudzik wczoraj, 17:19
@tdudzik nie wiem, nie udzielę Ci wartościowej odpowiedzi bo sam nie jestem pewien co do wartości ich pracy. Ludzie się dzięki nim często bogacą (ale też oni sami), drudzy przez nich tracą miliony, a fundusze hedingowe nie rzadko tracą miliardy przez wałkarzy takich jak Madoff, Dreier. Nie jeden się zabił przez to, że stracił majątek. Polecam obejrzeć https://www.youtube.com/watch?v=HTM1Zwb6Ff8 (dokument o Dreierze). Gość, biznesmen prowadzący wielką kancelarię prawną zatrudniającą kilkuset prawników finansował jej działalność przez zwykłe oszustwa, podszywając się pod inny - PrzemolPrzemol wczoraj, 17:23
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· Rejestracja: 2004-05-27 23:30

· Ostatnio: wczoraj, 16:18

· Postów: 1,288
	Ja mam inny problem... sypiam 9-10h i nie wiem co z tym zrobić. Po prostu tak bardzo po tych 8h mi się nie chce wstawać... z kolei jak dorwę się do czegoś naprawdę ciekawego to mogę spać 5h i obudzić się rześki. Tak np było gdy ostatnio odpaliłem sobie rozgrywkę w civilizacji 5.



Senior Software Designer .NET

Ja też jak nie prześpię 9h to jestem niewyspany ;) - Sarrus wczoraj, 09:38
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· Rejestracja: 2005-08-03 12:29

· Ostatnio: wczoraj, 14:51

· Postów: 404
	Ilość snu to sprawa indywidualna, jeden potrzebuje 8h, innemu wystarczy 5. Ja dawniej spałem po 8h, a odkąd mam dziecko zasypiam o północy, 2 razy wstaję w nocy i od 5:30 już nie ma spania.
Początkowo chodziłem jak zombie ale teraz po roku czuję się w miarę normalnie.

Pozostaje też kwestia czy mimo tego że czujesz się w miarę normalnie to taki krótki sen jest dla Ciebie zdrowy. - tdudzik wczoraj, 09:49
To już osobna kwestia, prawdopodobnie nie bo takie spanie z nieregularnymi przerwami raczej zdrowe nie jest. - MiL wczoraj, 10:29
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· Rejestracja: 2013-08-12 09:39

· Ostatnio: 1 godz. temu

· Lokalizacja: Wrocław, Polska

· Postów: 230
	W moim przypadku sprawdza się spanie wielokrotności czasu dla pełnego cyklu snu (sprawdziłem, że to mniej-więcej 1.5h).

W trakcie tego semestru zdarzało mi się siedzieć do 3 nad projektem uczelnianym, a o 6 wstawać do pracy. I lepiej było mi spać 3 albo 4.5 godziny niż na przykład 5 godzin, po których byłem rozespany i 'opuchnięty' (takie dziwne wrażenie).

W weekend natomiast spałem zawsze te 6 -7.5 godziny w celach regeneracyjnych. Jak na razie - daję radę.
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· Rejestracja: 2015-02-24 11:41

· Ostatnio: wczoraj, 21:52

· Lokalizacja: Łódź

· Postów: 858
	Poczytaj sobie o tym, że różne osobniki potrzebują różną ilość snu - jest to zależne od wieku, odżywiania się itp. Nie ma jednego wzorca, że spanie 6 godzin będzie dla Ciebie akurat dobre. Poczytaj sobie jeszcze o "skowronkach" i "sowach". Ogólnie to spróbować możesz, ale pamiętaj nie każdemu to tak samo będzie służyć.



Ogólnie na prace domowe mam stawki zaporowe. Czasem coś o programowaniu znajdzie się na mojej stronie
Najlepiej po prostu słuchać swojego organizmu - tdudzik wczoraj, 17:53
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· Rejestracja: 2015-01-21 18:05

· Ostatnio: 36 minut temu

· Lokalizacja: Lublin

· Postów: 163
	Ja obniżyłem ilość snu z 8h do 6h z dnia na dzień.

Ważne jest, by spać efektywnie. Oto zasady, których przestrzegam:
- Nie jem i nie piję do 2h przed snem
- nie piję kawy ani alkoholu (piwo czy dwa potrafią już rozstroić ten mechanizm zupełnie)
- jem zdrowe śniadanie bogate w węglowodany złożone
- zapewniam organizmowi witaminy i składniki takie jak magnez

Kilka zmian, które nie kosztują mnie ani dużego zaangażowania ani pieniędzy. Oprócz zyskanego czasu ogólnie poprawiła mi się koncentracja oraz nie odczuwam już senności w ciągu dnia. Dawniej często spałem po 8 lub więcej godzin, a w ciągu dnia piłem kawę lub energetyki, bo nie mogłem się skupić.
	0Głosuj na ten post

	
	Udostępnij

 HYPERLINK "http://4programmers.net/User/Report?id=207261&section=1226994&anchor=cD0xMjI2OTk0I2lkMTIyNjk5NA%3D%3D" Raportuj

 HYPERLINK "http://forum.4programmers.net/Off-Topic/266594-spanie_mniej_a_samopoczucie?mode=submit&postId=1226994" Cytuj

	

	tamtamtu
	dzisiaj, 01:09

	· [image: image15.png]



· Rejestracja: 2015-10-05 19:10

· Ostatnio: dzisiaj, 03:49

· Postów: 20
	Sypiam 4-6 godzin w nieregularnych godzinach (poaza weekendami - jesli uda mi sie wygrac z zona/dziecmi walke o sen rano). Pije/jem przed snem. Z alkoholu nie rezygnuje. Sniadanie jem jakie uda mi sie zrobic. Zasypiam w 2 minuty. Rano czasem budze sie jako zombi ale w pracy jestem juz na chodzie. Regularne spanie 6h to nie jest wyczyn (potomstwo to uswiadamia;)) - no chyba ze duzo sie cwiczy - wtedy to inna bajka.
Przy takim poswieceniu jak Lectre oczekiwalbym wysypiac sie w 4h:/

Zazdroszczę, ja bym nie podołał. - Lectre 43 minuty temu
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