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= &=.7meczenie, to zdaniem specjalistow jeden
z podstawowych czynnikow, ktory odwodzi nas od realizowania swoich postanowien.

Najnowsze badania wykazaly, ze osoby, ktore spia przynajmniej siedem godzin maja
silniejsza wole i wieksza che¢ i motywacje do dzialania.

Profesor University of Hertfordshire Richard Wiseman podkresla, ze zmeczenie ma bardzo istotny
wplyw na samokontrole. Jego badania sugeruja, ze najlepszym sposobem na zwiekszenie swojej
codziennej motywacji i checi do realizowania swoich codziennych postanowien jest dobry sen.

"Moézg potrzebuje duzo energii, do realizowania naszych postanowien i czynnosci, ktére chcemy
wykonac. Jesli pozbawiamy sie wypoczynku i przede wszystkim snu tej koniecznej energii bedzie
nam brakowac. Mysle, ze sen jest tym czynnikiem, o ktéry powinni$my zadbac, jesli chcemy w pelni
realizowa¢ swoje postanowienia" - podkreslit Richard Wiseman.

Z jego najnowszych badan wynika, ze 60 proc. osob, ktére $pia przynajmniej siedem godzin dziennie
jest w stanie bardziej efektywnie osiagnac swoje zatozenia.

Wplyw snu na motywacje do dzialania potwierdzaja inne badania, ktére wykazaly, ze osoby
zmeczone i niewyspane sa mniej produktywne w pracy, poswiecaja wiecej czasu na bezwartosciowe
przegladanie stron internetowych i nie sa w stanie wlasciwie zorganizowac sobie czasu pracy.

Zr6dto: www.pap.pl
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Rusza 15. edycja konkursu Zloty Medal
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Behawiorystka: zvcC jak kot z kotem, czyli zle

18-08-2025

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.

18-08-2025

Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktdére juz korzystaja z tej technologii.

18-08-2025

SzKkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalo$ci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.
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Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.

18-08-2025

Mole spozvwcze zjadaia wszvstko

Powiedziat PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.
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Wysoki poziom trojglicerydow sprzyja
tetniakom aorty

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.
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