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Wystarczy 21 minut, aby poprawic jakosc
malzenstwa

Amerykanscy naukowcy przekonuja, ze krétkie ¢wiczenie pisemne moze uratowac sytuacje miedzy matzonkami.
Wyniki badania zamieszczono na stronie internetowej Northwestern University.
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Badacze z tej uczelni doszli do wniosku, ze trzy
51edm10m1nutowe sesje poswiecone na wykonywanie ¢wiczenia pisemnego, ktore polega na probie

spojrzenia na konflikt z partnerem z perspektywy neutralnego obserwatora, pragnacego dobra
obojga matzonkdéw, skutecznie pomaga w utrzymaniu satysfakcji ze zwiazku na wysokim poziomie,
a takze zmniejsza stres odczuwany podczas rzeczywistych kidtni.

"Ten efekt wystepuje nie tylko w odniesieniu do satysfakcji matzenskiej, ale towarzyszy tez innym
procesom miedzyludzkim, jak namietnos$¢ i pozadanie, ktore sa szczegolnie podatne na niszczace
dzialanie uplywajacego czasu" - komentuje Eli Finkel, gtéwny autor badania.

Naukowcy poprosili 120 par, aby co cztery miesiace przez dwa lata udzielaly im informacji na temat
doswiadczanych uczu¢ mitosci, namietnosci, intymnosci, zaufania, przywiazania i satysfakcji
w zwiazku oraz prowadzily rejestr sytuacji, w ktérych nastapita miedzy nimi znaczaca réznica zdan.

Po uptywie roku wszystkie pary byly nieco mniej zadowolone z matzenstwa niz wczesniej. U potowy
z nich zastosowano opisana wyzej niewielka interwencje.

Okazalo sie, ze po uptywie kolejnego roku, matzenstwom stosujagcym ¢wiczenie pisemne udato sie
rozwiazaé¢ wiekszos$¢ probleméw oraz zblizy¢é do siebie. Pomimo ze czestotliwos¢ ktdtni nie ulegta
zmianie, chwile niezgody nie wywieraly negatywnego wplywu na poziom satysfakcji matzenskiej,
niezaleznie od ogolnej dtugosci trwania zwiazku.

"Zycie w dobrze prosperujacym matzefstwie to jeden z najsilniejszych wyznacznikéw szczescia
i zdrowia. Patrzac z tej perspektywy, uczestnictwo w siedmiominutowym éwiczeniu pisemnym trzy

razy w roku jest jedna z najlepszych inwestycji, na jaka moga sie zdecydowa¢ matzonkowie" -
podsumowuje Finkel.
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GUS: w Polsce prawie 1,3 min studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.

26-06-2025

Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.

Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.

26-06-2025

Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaly sprowadzone przez czlowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.

Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazatl zespdt naukowcow z Polski .
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Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsuia Dragon

Na poktadzie ktorej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025
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Naukowcy 7z Y.ukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscia do samonaprawy.
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