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Niedobor snu zwieksza negatywne emocje
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Dzieci, ktore sie nie wysypiaja, przejawiaja wiecej
negatywnych emocji i stabiej reaguja na pozytywne doswiadczenia, przez co moga byc¢
bardziej narazone na rozwdj depresji i zaburzen lekowych - informuje magazyn , Sleep
Medicine Reviews”.

"Prawidtowy sen jest niezbedny do utrzymania u dzieci odpowiedniego poziomu dobrostanu.
Powtarzajace sie epizody zwiazane z niedoborem snu moga doprowadzi¢ do rozwoju depresji, leku
i innych probleméw o charakterze emocjonalnym. Rodzice powinni postrzegaé¢ sen jako czynnik
zdrowotny rownie wazny jak odzywianie, higiena zebdw, czy aktywnos¢ fizyczna" - apeluje Candice
Alfano, pracowniczka Uniwersytetu Houston (USA) i wspotautorka najnowszego badania
dotyczacego zwigzku pomiedzy snem a rozwojem emocjonalnym u dzieci.

Candice Alfano oraz Cara Palmer przeprowadzily badanie, w ramach ktérego obserwowaty, jak
niedobor snu wplywa na emocje pojawiajace sie u dzieci w wieku 7-11 lat. Zauwazyly, ze uczestnicy
badania juz po dwéch nie w pelni przespanych nocach odczuwali wiecej negatywnych emocji
(drazliwos$¢, poirytowanie) i czerpali mniej przyjemnosci z pozytywnych wydarzen ze swojego zycia.
Niewyspane dzieci nie tylko nie doceniaty mitych chwil, ale tez stabiej je pamietaly i wykazywaty
mniejsza cheé¢ do poszukiwania gratyfikacji.

"Kiepski sen wiaze sie z zakldceniem wielu proceséw emocjonalnych, m.in. zdolnosci do samokontroli,
zauwazania sygnatow niewerbalnych i identyfikowania cudzych emocji. W potaczeniu ze sktonnoscia
do zachowan impulsywnych - cecha charakterystyczna dla okresu dojrzewania - niedobor snu moze
prowadzi¢ do stworzenia idealnych warunkow do doswiadczania negatywnych emocji oraz ich
konsekwencji" - dodaje Alfano.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Ile kraje OECD wydaja na stuzbe zdrowia?

Systemy opieki zdrowotnej na $wiecie musza mierzy¢ sie z wyzwaniami finansowymi i
organizacyjnymi.
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Fundacjq Orlen dla polskich studentow za
granica

Program Alumnéw bedzie wspieral projekt stypendialny.

Bocian Bia Zwierzeciem Roku 2025”

W plebiscycie ministerstwa klimatu.
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Ubodstwo nie musi nasila¢ problemow ze
zdrowiem psychicznym wsraod...

Wynika z nowego miedzynarodowego badania.
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Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w
Polsce jest wyolbrzymiona

Migracja moze oznacza¢ zaro6wno szanse, jak i wyzwania.

08-08-2025

Naiintensvwniejszv letni roj spadaiacvch
wiazd juz akt

Na niebPowoli zbliza sie ich maksimum, przypadajace na 12 sierpnia.

Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w
alarmuijac tempie

Tzw. fabryki publikacji, posrednicy i zmanipulowane czasopisma.
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Cywilizacja na rauszu

Alkohol sprzyjat budowaniu ztozonych spoteczenstw
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