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Micha  Kaleta
student

Zazwyczaj pi  tak d ugo, jak si  
da i kiedy si  da, po prostu to kocham. 
Nie ma regu y, jak d ugo zasypiam, 
wszystko zale y od tego, czy jestem 
bardzo zm czony, czy nie, czy jest 
popo udnie, czy wieczór. Przewa nie 
jednak wystarczy mi ó ko, poduszka 
i cisza, eby momentalnie zasn . Nie 
mam równie  problemów ze wstawa-
niem rano, cz sto nawet nie musz  
u ywa  budzika, bo mój organizm 
sam wie, ile snu mu wystarczy i kiedy 
powinienem si  obudzi .

Raczej pami tam swoje sny, ale 
za to nie pami tam tego, co robi em 
tu  przed za ni ciem, wi c czasem 
obawiam si , e zrobi  co  g upiego 
lub niezr cznego.

Gdy obejrz  wieczorem jaki  hor-
ror, to czasem ni  mi si  koszmary. 
Moim sposobem, eby si  w takiej 
chwili uspokoi , jest w czenie jakiego  
 lmu na telefonie i rozproszenie my li. 
Gdy ju  mi si  uda zapomnie , to k ad  
si  z powrotem spa .

Andrzej Biewald
rencista

Mimo e bardzo lubi  spa , to pi  
krótko. Jest to ju  przyzwyczajenie, 
e k ad  si  do ó ka oko o godziny 

dwudziestej, a wstaj  przed godzin  
pi t . Nie mam najmniejszego pro-
blemu z zasypianiem, czasem tylko 
wypijam przed snem melis  dla uspo-
kojenia. Rano budz  si  bez problemu, 
ca kowicie wypocz ty. Zdarzy mi si  
czasem drzema  w po udnie, ale tylko 
wtedy, gdy jestem bardzo zm czony.

pi  w ró nych pozycjach, na le-
wym boku, na wznak, to wszystko za-
le y od dnia. Nie mam jakiej  ulubionej 
pozycji, zasn  w ka dej. Nie wiem, czy 
chrapi  w nocy, sam siebie nie s ysz .

Cz sto mi si  co  ni, o wiele 
cz ciej s  to rzeczy przyjemne ni  
drastyczne czy jakie  koszmary. Na z e 
sny nie ma rady, trzeba si  obudzi , 
pomy le , e to tylko sen i po o y  
si  z powrotem. Nigdy nie ni mi si  
dwa razy to samo, ka dy sen jest inny.

Joanna Torczy ska-
-Nowak
przedstawiciel medyczny

Jestem piochem, lubi  spa  i cza-
sami mi to w yciu przeszkadza. Ze 
wzgl du na to, e d ugo pracuj , nawet 
wieczorami w domu, to gdy po o  si  
do ó ka, od razu zasypiam. Najbar-
dziej lubi  spa  na prawym boku, ale 
pozycja nie ma dla mnie wi kszego 
znaczenia, po prostu kocham spa .

Znacznie d u ej ni  zasypianie 
zajmuje mi wstawanie. Gdy tylko si  
podnios , pierwsze co robi , to wypicie 
wody z po ow  cytryny. Wp ywa to na 
mnie bardzo pozytywnie, pobudza bar-
dziej ni  kawa, a do tego jest zdrowe.

Czasami pami tam swoje sny, ale 
sprawdza si  u mnie to, e gdy tylko 
spojrz  w okno, od razu zapominam 
wszystko, co mi si  przy ni o. Czasami 
wi c trudno mi powiedzie , co mi si  
ni o. Jest jednak sen, który cz sto mi 

si  powtarza i go zapami tuj  - widz  
w nim sal  od matematyki w liceum, za-
wsze na tym przedmiocie prze ywa am 
horror, który teraz powraca w snach.

Natalia Cierniak
studentka rachunkowo ci 
i  nansów

Nie pi  ani d ugo, ani krótko, mak-
symalnie do godziny ósmej. Przede 
wszystkim dlatego, e pracuj . Gdy-
bym mog a pole e  w ó ku d u ej, 
to bardzo ch tnie bym to robi a. Nie 
mam problemów z zasypianiem, ale 
zanim po o  si  do ó ka, zawsze 
musz  odmówi  pacierz. Za to mam 
cz sto du y problem z porannym wsta-
waniem, odwlekam ten moment, jak 
d ugo si  da, ale wystarczy, e spojrz  
na zegarek i po prostu wiem, e musz  
si  podnie , bo inaczej si  spó ni . 
Gdy za oknem widz  s o ce, to wstaje 
mi si  o wiele atwiej, ni  gdy widz  
zachmurzone niebo. adna pogoda 
pozytywnie mnie nastraja na ca y dzie .

Sny pami tam tylko, gdy ni  mi 
si  tu  przed wstawaniem, natomiast 
tych z godzin nocnych zupe nie nie. 
Cz ciej w pami ci mam te, które by y 
dobre ni  te z e. Koszmarów raczej nie 
miewam, chyba e obejrz  jaki  horror, 
który bardzo na mnie wp ynie.

Klaudia Kosmala
uczennica ZS nr 2

Uwielbiam spa  tak d ugo i cz -
sto, jak tylko si  da. Lubi  si  w ó ku 
wylegiwa , odpoczywa , drzema . 
Zasypiam bardzo szybko, szczególnie 
ostatnio, z telefonem przy uchu, pod-
czas rozmowy na dobranoc z moim 
ch opakiem. O wiele wi kszy problem 
mam ze wstawaniem rano. Ka da mi-
nuta snu jest wtedy dla mnie bardzo 
cenna. Nie mam jakich  konkretnych 
sposobów, by sobie to u atwi , chwy-
tam si  wszystkiego, by tylko wsta .

Nie wiem, w jakich pozycjach 
pi  najcz ciej, zapewne zmieniam 

je w ci gu nocy.
Rzadko pami tam swoje sny, ale 

je eli ju  jaki  zapami tam, to zawsze 
jest bardzo zakr cony. Najciekawszy 
by  o tym, e podró owa am autobu-
sem, a za oknem widzia am co chwila 
zmieniaj ce si  przeró ne miejsca, 
najpierw zna am okolic , a nast pnie 
przenosi am si  w miejsce, w którym 
nie powinnam si  znale . Czasami 
przy ni mi si  te  koszmar, uwa am, 
e to pod wiadomo  próbuje mi 

co  przekaza .
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y Klienci, z racji sezonu Drodzyzy
go zapraszamy po nasze zimowegg
w promocyjnych cenach. produkty ww
omocja trwa do 28.02.2018r.Proo

dr Marcin Florkowski - psycholog
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