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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

https://laboratoria.net/aktualnosci/25856.html

09-10-2025


http://www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/edukacja/32628.html

Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej

09-10-2025

Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwoj...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy wspolautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych

Moze odmienic¢ sposéb pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materiatéw zawierajacych wolne przestrzenie.
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Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczng o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.
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Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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Nobel z medycyny

Komdrki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami
nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztalty” z wielkim
potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy
odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktdre
wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspoétautorami nowej metody badania reakcji
chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto
Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag
radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynetly na rozwoj technologii
kwantowych Polacy wspétautorami nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za
.dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatlem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum
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