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Wczesnoranne zajecia na uczelni obnizaja
jakosc snu

Istnieje wyrazna korelacja pomiedzy wczesna pora rozpoczynania zaje¢ na uczelni
a mniejsza iloscia snu, slaba frekwencja i obnizona srednia ocen - wynika z analizy
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przeprowadzonej przez singapurskich naukowcow.

Ich najnowsze badanie, opisane na tamach pisma ,Nature Human Behaviour” wykazato, ze
poézZniejsza godzina rozpoczynania nauki mogtaby pozytywnie wplynaé na oceny zaréwno studentow,
jak i licealistow. Jest to zgodne z licznymi doniesieniami z ostatnich lat wskazujacymi, ze
przesuniecie porannych lekcji na nieco pdzniejsza pore wiaze sie z lepsza jakoscia snu, ktora z kolei
przeklada sie na mniejsza sennos¢ w ciagu dnia i lepsze osiagniecia naukowe.

Zesp6t medykéw z w Duke-NUS Medical School przeanalizowat dane zebrane od dziesiatek tysiecy
singapurskich studentow. Dane dotyczyly m.in. ich polaczen Wi-Fi, logowania do cyfrowych
uniwersyteckich platform edukacyjnych oraz aktywnosci okreslanej za pomoca specjalnych zegarkow,
ktore stale monitorowaly jakos¢ snu mtodych ludzi oraz ich obecno$¢ na zajeciach.

Na ich podstawie naukowcy ustalili, Ze wczesne godziny rozpoczynania nauki wigzaty sie z wyraznie
nizsza frekwencja, a wielu studentéw, ktorzy dotarli na zajecia, regularnie spato podczas wykladéw.
Wyliczono tez, ze wczesnoranne zajecia przektadaly sie na utrate srednio godziny snu w ciagu doby.
Jezeli wczesne zajecia odbywaly sie we wszystkie lub prawie wszystkie dni robocze, wigzatly sie
réwniez z nizsza Srednia ocen.

"Tesli celem edukacji jest przygotowanie uczniéw do odniesienia sukcesu i w szkole, i pdZniej na
rynku pracy, to dlaczego zmuszamy ich do podejmowania szkodliwych decyzji, jakimi sa np.
opuszczenie porannych zajeé, aby méc sie wyspaé, albo skrupulatne uczeszczanie na zajecia jednak
kosztem snu? - zastanawia sie kierujacy badaniem prof. Joshua Gooley. - Wnioski, do ktérych
doszli$my, sa jasne - uniwersytety powinny ponownie rozwazy¢ sens rozpoczynania obowiazkowych
zajeC wczesnie rano".

Teraz zespot Gooleya planuje zbada¢ réznice miedzy frekwencja na zajeciach, snem, dobrym
samopoczuciem i wynikami w nauce miedzy studentami bedacymi tzw. rannymi ptaszkami a nocnymi
markami. "Spodziewamy sie, ze ci drudzy beda mieli jeszcze wieksze trudnosci w nauce wynikajace
z wczesnoporannych zajeé: duzo nizsza frekwencje, krotszy sen, gorsze zdrowie psychiczne i nizsze
oceny w poréwnaniu z réwiesnikami" - podsumowuje naukowiec.
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edvcie Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bvc chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zlotv Medal Chemii przvznany po raz 14

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacv sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno prz } by¢ chor mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy n jatkow je Targéw PCI Days 2025! Zawat juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdr hiP nych Swiat Boz rodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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