Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegdétéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

*0
Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
L

Jnet -

Innowacje
Nauka

Technologie

Newsletter zapisz sie

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Zmeczenie zmniejsza motywacje


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
http://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

= &=.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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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
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Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szvjki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ 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.

07-11-2024

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+.


http://laboratoria.net/aktualnosci/32310.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32310.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32310.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32308.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32308.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32308.html

-

07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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