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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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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atomdw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

RoOwnos¢ pici moze mie¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogt odwolac
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dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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