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Niedobor snu zwieksza negatywne emocje
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Dzieci, ktore sie nie wysypiaja, przejawiaja wiecej
negatywnych emocji i stabiej reaguja na pozytywne doswiadczenia, przez co moga byc¢
bardziej narazone na rozwdj depresji i zaburzen lekowych - informuje magazyn , Sleep
Medicine Reviews”.

"Prawidtowy sen jest niezbedny do utrzymania u dzieci odpowiedniego poziomu dobrostanu.
Powtarzajace sie epizody zwiazane z niedoborem snu moga doprowadzi¢ do rozwoju depresji, leku
i innych probleméw o charakterze emocjonalnym. Rodzice powinni postrzegaé¢ sen jako czynnik
zdrowotny rownie wazny jak odzywianie, higiena zebdw, czy aktywnos¢ fizyczna" - apeluje Candice
Alfano, pracowniczka Uniwersytetu Houston (USA) i wspotautorka najnowszego badania
dotyczacego zwigzku pomiedzy snem a rozwojem emocjonalnym u dzieci.

Candice Alfano oraz Cara Palmer przeprowadzily badanie, w ramach ktérego obserwowaty, jak
niedobor snu wplywa na emocje pojawiajace sie u dzieci w wieku 7-11 lat. Zauwazyly, ze uczestnicy
badania juz po dwéch nie w pelni przespanych nocach odczuwali wiecej negatywnych emocji
(drazliwos$¢, poirytowanie) i czerpali mniej przyjemnosci z pozytywnych wydarzen ze swojego zycia.
Niewyspane dzieci nie tylko nie doceniaty mitych chwil, ale tez stabiej je pamietaly i wykazywaty
mniejsza cheé¢ do poszukiwania gratyfikacji.

"Kiepski sen wiaze sie z zakldceniem wielu proceséw emocjonalnych, m.in. zdolnosci do samokontroli,
zauwazania sygnatow niewerbalnych i identyfikowania cudzych emocji. W potaczeniu ze sktonnoscia
do zachowan impulsywnych - cecha charakterystyczna dla okresu dojrzewania - niedobor snu moze
prowadzi¢ do stworzenia idealnych warunkow do doswiadczania negatywnych emocji oraz ich
konsekwencji" - dodaje Alfano.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tylko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencji raka szyjki macic

Trzeba tez jednak pamietac o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzi¢ sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

Wykazalo badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.

07-11-2024

Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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