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Wystarczy 21 minut, aby poprawic jakosc
malzenstwa

Amerykanscy naukowcy przekonuja, ze krétkie ¢wiczenie pisemne moze uratowac sytuacje miedzy matzonkami.
Wyniki badania zamieszczono na stronie internetowej Northwestern University.
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Badacze z tej uczelni doszli do wniosku, ze trzy
51edm10m1nutowe sesje poswiecone na wykonywanie ¢wiczenia pisemnego, ktore polega na probie

spojrzenia na konflikt z partnerem z perspektywy neutralnego obserwatora, pragnacego dobra
obojga matzonkdéw, skutecznie pomaga w utrzymaniu satysfakcji ze zwiazku na wysokim poziomie,
a takze zmniejsza stres odczuwany podczas rzeczywistych kidtni.

"Ten efekt wystepuje nie tylko w odniesieniu do satysfakcji matzenskiej, ale towarzyszy tez innym
procesom miedzyludzkim, jak namietnos$¢ i pozadanie, ktore sa szczegolnie podatne na niszczace
dzialanie uplywajacego czasu" - komentuje Eli Finkel, gtéwny autor badania.

Naukowcy poprosili 120 par, aby co cztery miesiace przez dwa lata udzielaly im informacji na temat
doswiadczanych uczu¢ mitosci, namietnosci, intymnosci, zaufania, przywiazania i satysfakcji
w zwiazku oraz prowadzily rejestr sytuacji, w ktérych nastapita miedzy nimi znaczaca réznica zdan.

Po uptywie roku wszystkie pary byly nieco mniej zadowolone z matzenstwa niz wczesniej. U potowy
z nich zastosowano opisana wyzej niewielka interwencje.

Okazalo sie, ze po uptywie kolejnego roku, matzenstwom stosujagcym ¢wiczenie pisemne udato sie
rozwiazaé¢ wiekszos$¢ probleméw oraz zblizy¢é do siebie. Pomimo ze czestotliwos¢ ktdtni nie ulegta
zmianie, chwile niezgody nie wywieraly negatywnego wplywu na poziom satysfakcji matzenskiej,
niezaleznie od ogolnej dtugosci trwania zwiazku.

"Zycie w dobrze prosperujacym matzefstwie to jeden z najsilniejszych wyznacznikéw szczescia
i zdrowia. Patrzac z tej perspektywy, uczestnictwo w siedmiominutowym éwiczeniu pisemnym trzy

razy w roku jest jedna z najlepszych inwestycji, na jaka moga sie zdecydowa¢ matzonkowie" -
podsumowuje Finkel.

Zrédlo: www.pap.pl
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Drzwi do realizacji technologicznych marzen
w Polsce

Chciatby je otworzy¢ Uznanski-Wisniewski
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Szczepionka przeciw polpascowi znaczaco
obniza ryzyko demencji

Wynika z badan przeprowadzonych w Walii.
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Korzvstanie z social mediow zakloca
koncentracje uwaqgi u dzieci

Publikuje czasopismo ,Pediatrics Open Science”.
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Mieszanka trzech skladnikow odzywczych
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lagodzi objawy autyzmu u myszy

Poinformowato czasopismo ,PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odlegiej malej
galaktyce

Znamy dzi$ jego doktadny adres i mozemy uzy¢ go jako sondy.
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standardy ksztalcenia medykow maja
uwzgledni¢ medycyne pola walki

W w srode weszto w Zycie zarzadzenie minister zdrowia.
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7 stycznia prezydent Nawrocki wreczy
nominacje profesorskie

Poinformowat rzecznik prezydenta Rafat Leskiewicz
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Minister nauki do przedstawicieli akademii o
ustawie PAN

Nic o was bez was.

Informacje dnia: Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech skltadnikow odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztalcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech sktadnikow odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztatcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech sktadnikow odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztatcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki
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