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Kofeina zwieksza zdolnosc¢ do rozwigzywania
problemow

Kofeina zwieksza zdolnos¢ do skupienia i rozwiazywania probleméow. Wyniki badan
amerykanskiego zespolu, ktore ukazaly sie w pisSmie Consciousness and Cognition,
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pokazuja jednak, ze nie stymuluje kreatywnosci.

W kulturach zachodnich kofeina jest stereotypowo kojarzona z twérczymi zawodami i stylem Zycia:
od pisarzy z kawq poczynajgc, na programistach z napojami energetycznymi konczqc. W tych
stereotypach kryje sie wiecej niz ziarno prawdy - podkresla prof. Darya Zabelina z Uniwersytetu
Arkansas.

0O ile korzysci poznawcze wynikajace ze spozycia kofeiny sa dobrze poznane (wystarczy wspomnie¢
chociazby o wzroscie czujnosci czy poprawie funkcji motorycznych), o tyle jej wptyw na kreatywnosé
jest juz stabiej zbadany.

W ramach swoich badan Zabelina osobno rozpatrywata myslenie dywergencyjne (rozbiezne)
i konwergencyjne (zbiezne). Myslenie dywergencyjne to poszukiwanie wielu rozwiazan (wytwarzanie
niezwyklych, lecz wtasciwych odpowiedzi na standardowe pytania), zas myslenie konwergencyjne to
postugiwanie sie wiedza i logika, by wybra¢ najlepsze rozwiazanie problemu (wiele czynnikéw jest
scalanych w jedno rozwiazanie).Badanie, ktérego wyniki ukazaly sie w piSmie Consciousness and
Cognition, pokazato, ze kofeina poprawia myslenie konwergencyjne, ale nie ma znaczacego wpltywu
na myslenie dywergencyjne.

W studium wzieto udziat 88 ochotnikéw (wiekszos$¢ stanowity kobiety), ktorzy dostali albo 200-mg
tabletke kofeinowa (odpowiednik jednej mocnej kawy), albo placebo; tabletki przygotowata
miejscowa apteka. Wszystkich testowano pod katem myslenia konwergencyjnego i dywergencyjnego,
pamieci roboczej i nastroju. Badanych poproszono, by od 16 poprzedniego dnia powstrzymali sie od
spozywania napojow kofeinowych i alkoholowych.

Kofeina znaczqco wspomagata rozwigzywanie problemow, ale nie miata wptywu na twdrcze myslenie.
Poniewaz nie ma tez mowy o jego pogorszeniu, mozemy nadal pi¢ kawe; nie zaburzymy sobie w ten
sposob tej zdolnosci.

Stwierdzony efekt utrzymat sie po wzieciu poprawki na oczekiwania ludzi wzgledem kofeiny (wyniki
kwestionariusza CaffEQ, Caffeine expectancy questionnaire), ich przekonania odnosnie tego, co
zazyli: kofeine czy placebo, a takze zmiany nastroju.

Zabelina dodaje, ze nie stwierdzono, by kofeina znaczaco oddzialywala na pamieé robocza. Badani,
ktorzy ja przyjmowali, twierdzili za to, ze czuja sie mniej smutni.
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkdw.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informujq naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo ,Annals of Internal Medicine”.
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Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanvch
czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.
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Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sniegiem

Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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