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Nauka podczas snu jest możliwa?

W czasie snu możemy poprawić nasze umiejętności, dzięki przywoływaniu
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wspomnień, dotyczących uprzednio praktykowanych zagadnień - informują amerykańscy
naukowcy.

Badacze z Northwestern University (USA) udowodnili, że sen jest momentem przywoływania
wspomnień, a odpowiednia stymulacja pozwala na efektywniejsze ich gromadzenie. Dzięki temu
możemy utrwalać umiejętności, których nauczyliśmy się w ciągu dnia.
Niestety cudowne właściwości snu nie pozwalają na naukę zupełnie nowych rzeczy. Zachodzi
konieczność, aby już wcześniej próbować opanować daną umiejętność, a podczas drzemki tylko ją
sobie przypominać.

Naukowcy doszli do takich wniosków po przeprowadzeniu eksperymentu, w którym osoby badane
uczyły się grania dwóch melodii. Następnie w ciągu półtoragodzinnego snu, odtwarzano uczestnikom
badania jedną z piosenek.

Za pomocą metody EEG obserwowano aktywność mózgu podczas odpoczynku, co pozwoliło na
upewnienie się, że osoby badane słyszą i rejestrują muzykę. Odbywało się to w czasie snu
wolnofalowego, czyli fazy spoczynku wiązanej często z procesem utrwalania wspomnień. Po
wybudzeniu uczestnikom badania lepiej szło granie melodii, którą słyszeli podczas snu. Przy
odtwarzaniu tej melodii popełniali mniej błędów. Przy graniu drugiej piosenki, której nie puszczano
podczas snu, nie wystąpiły żadne zmiany.
 
Naukowcy przekonują, że w czasie snu można udoskonalić swoje umiejętności dotyczące języka
obcego. Ważne, żeby próbować przywołać wspomnienia tego, czego się już nauczyliśmy w ciągu dnia.

Badania pokazują, że pamięć jest wzmacniania dla umiejętności, które już zostały opanowane.
Podczas snu nie uczysz się nowych rzeczy, ale poprawiasz jakość istniejących wspomnień, dzięki
przywoływaniu ostatnio nabytych informacji, tłumaczy Paul J. Reber, współautor badania.

Źródło: www. naukawpolsce.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysłu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego
PCI Days – kluczowe wydarzenie dla przemysłu farmaceutycznego.
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Nie tylko szczepienia przeciw HPV ważne w
prewencji raka szyjki macicy
Trzeba też jednak pamiętać o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzić sobie z bezsennością
Po 40-tce zaczynamy spać coraz krócej i coraz płycej.

 
07-11-2024

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
słonej zamiast słodkiej
Efekty prac mogą być przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
śmierci
Warto rozmawiać z dziećmi na trudne tematy.
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Dużo światła w nocy może prowadzić do
przedwczesnej śmierci
Wykazało badanie z udziałem prawie 90 tys. osób.
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Test stania na jednej nodze dobrze określa
stan zdrowia
Oraz ryzyko zgonu u osób 50+.
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Wirtualne zajęcia jogi skutecznym remedium
na przewlekły ból pleców
Poinformowano w czasopiśmie „JAMA Network Open”.
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