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= &==7meczenie, to zdaniem specjalistow jeden
z podstawowych czynnikow, ktory odwodzi nas od realizowania swoich postanowien.

Najnowsze badania wykazaly, ze osoby, ktore spia przynajmniej siedem godzin maja
silniejsza wole i wieksza che¢ i motywacje do dzialania.

Profesor University of Hertfordshire Richard Wiseman podkresla, ze zmeczenie ma bardzo istotny
wplyw na samokontrole. Jego badania sugeruja, ze najlepszym sposobem na zwiekszenie swojej
codziennej motywacji i checi do realizowania swoich codziennych postanowien jest dobry sen.

"Moézg potrzebuje duzo energii, do realizowania naszych postanowien i czynnosci, ktére chcemy
wykonac. Jesli pozbawiamy sie wypoczynku i przede wszystkim snu tej koniecznej energii bedzie
nam brakowac. Mysle, ze sen jest tym czynnikiem, o ktéry powinni$my zadbac, jesli chcemy w pelni
realizowa¢ swoje postanowienia" - podkreslit Richard Wiseman.

Z jego najnowszych badan wynika, ze 60 proc. osob, ktére $pia przynajmniej siedem godzin dziennie
jest w stanie bardziej efektywnie osiagnac swoje zatozenia.

Wplyw snu na motywacje do dzialania potwierdzaja inne badania, ktére wykazaly, ze osoby
zmeczone i niewyspane sa mniej produktywne w pracy, poswiecaja wiecej czasu na bezwartosciowe
przegladanie stron internetowych i nie sa w stanie wlasciwie zorganizowac sobie czasu pracy.

Zr6dto: www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/22776.html
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Targi PCI Days 2025

Spotkanie branzy farmaceutycznej, kosmetycznej i suplementéw diety.
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Przyszlosc SI nalezy do biokomputerow

Powiedziata PAP ekspertka w zakresie neuronauki dr Ewelina Kurtys.
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Polacy wciaz niechetnie przyznaja sie do
problemow ze zdrowiem...

Co czwarta osoba spetnia kryteria depres;ji.
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Leki eliminuja koniecznos¢ wykonywania
operacji polipow nosa

Nie musza by¢ stosowane sterydy.
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Polaczenie z ISS podczas misji IGNIS

Politechnika Rzeszowska bedzie je transmitowad.

Spada Smiertelnosc¢ z powodu czerniaka w
Polsce

Dzieki edukacji i nowym lekom.
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Kontakt z reklamami niezdrowej zywnosci

Zwieksza dzienne spozycie kalorii u dzieci.
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Szczepionka przeciwko potpascowi

Moze zapobiega¢ problemom z sercem.
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