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

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
L 1]

et

Innowacje

Nauka

Technoloqgie

f

Newsletter

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

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

Strona gtéwna > Informacje

Juz 10 minut medytacji poprawia prace
mozgu

Wystarczy 10 minut medytacji, by nasz umyst zaczal pracowac wydajniej - przekonuja
naukowcy na lamach pisma "Frontiers of Neuroscience".
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"Juz od dawna wiemy, ze osoby praktykujace medytacje przez kilka tygodni lub miesiecy zazwyczaj
lepiej radza sobie podczas testéw zdolnosci poznawczych. Obecnie dowiedzieliSmy sie, ze nie trzeba
medytowac tygodniami, by zaobserwowac poprawe" - mowi autorka badan dr Hedy Kober z Yale
University.

Naukowcy rekrutowali do badan 40 studentéw (w tym 14 kobiet) w wieku od 17 do 22 lat.
Uczestnikéw podzielono na dwie grupy - pierwsza przez dziesie¢ minut stuchata nagrania
medytacyjnego, a druga nagrania z tekstem o sekwojach. Nastepnie obie grupy poddano serii
prostych testéw zdolnosci poznawczych.

Osoby, ktére stuchaly nagrania medytacyjnego podczas testdw radzily sobie wyraznie lepiej
(rozwiazywaly zadania szybciej i precyzyjniej) niz druga grupa. Wyjatek stanowity osoby z wysokim

poziomem neurotycznosci, na ktére nie wplyneto stuchanie medytacyjnego nagrania.

Medytacja mindfullness (skupianie uwagi na danej chwili) moze poprawia¢ prace pamieci roboczej
i koncentracje. Te wyniki wskazuja, ze nawet osoby, ktére nigdy nie medytowatly moga czerpac
korzysci z krotkiego treningu uwaznosci - komentuja autorzy.(PAP)

Zrédto: www.pap.pl
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Stu najzdolniejszych naukowcow dostanie
ponad 3 min zi

Fundacja na rzecz Nauki Polskiej (FNP) ogtosita liste .
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Trwa nabor na studia dla popularyzatorow
nauki

Do 21 sierpnia trwa nabor na studia podyplomowe "Komunikacja naukowa i popularyzacja nauki".
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Znamy najlepszych mlodych popularyzatorow
nauki

W polskim finale konkursu FameLab.
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Az polowe studentow cechuie negatvwna
emocionalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.
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Kofeina wplywa na jakosc nocnego
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wypoczynku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.
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Myslenie spiskowe towarzyszy czlowiekowi od
wiekow

Wskazal w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.
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Nieufnos¢ wobec szczepien ma zrodla
psychologiczne

Szczepienia sg jednym z najskuteczniejszych narzedzi ochrony zdrowia publicznego.
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Prof. Agnieszka Chacinska z Nagroda Polskiej
Akademii Nauk

Biolozka molekularna i dyrektorka Miedzynarodowego Instytutu PAN
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Informacje dnia: Stu najzdolniejszych naukowcéw dostanie ponad 3 mln zt Trwa nabdr na studia
dla popularyzatordéw nauki Znamy najlepszych mtodych popularyzatoréw nauki Az potowe studentow
cechuje negatywna emocjonalnos¢ Kofeina wptywa na jako$é nocnego wypoczynku Myslenie
spiskowe towarzyszy cztowiekowi od wiekéw Stu najzdolniejszych naukowcédw dostanie ponad 3 mln
zt Trwa nabor na studia dla popularyzatoréw nauki Znamy najlepszych mtodych popularyzatoréw
nauki Az potowe studentéw cechuje negatywna emocjonalnos¢ Kofeina wptywa na jakosé nocnego
wypoczynku Myslenie spiskowe towarzyszy cztowiekowi od wiekdéw Stu najzdolniejszych naukowcow
dostanie ponad 3 min zI Trwa nabér na studia dla popularyzatoréw nauki Znamy najlepszych
mtodych popularyzatoréw nauki Az polowe studentow cechuje negatywna emocjonalnos¢ Kofeina
wplywa na jakos¢ nocnego wypoczynku Myslenie spiskowe towarzyszy cztowiekowi od wiekow
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