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Zmęczenie, to zdaniem specjalistów jeden
z podstawowych czynników, który odwodzi nas od realizowania swoich postanowień.
Najnowsze badania wykazały, że osoby, które śpią przynajmniej siedem godzin mają
silniejszą wolę i większą chęć i motywację do działania.

Profesor University of Hertfordshire Richard Wiseman podkreśla, że zmęczenie ma bardzo istotny
wpływ na samokontrolę. Jego badania sugerują, że najlepszym sposobem na zwiększenie swojej
codziennej motywacji i chęci do realizowania swoich codziennych postanowień jest dobry sen.

 

"Mózg potrzebuje dużo energii, do realizowania naszych postanowień i czynności, które chcemy
wykonać. Jeśli pozbawiamy się wypoczynku i przede wszystkim snu tej koniecznej energii będzie
nam brakować. Myślę, że sen jest tym czynnikiem, o który powinniśmy zadbać, jeśli chcemy w pełni
realizować swoje postanowienia" - podkreślił Richard Wiseman.

 

Z jego najnowszych badań wynika, że 60 proc. osób, które śpią przynajmniej siedem godzin dziennie
jest w stanie bardziej efektywnie osiągnąć swoje założenia.

 

Wpływ snu na motywację do działania potwierdzają inne badania, które wykazały, że osoby
zmęczone i niewyspane są mniej produktywne w pracy, poświęcają więcej czasu na bezwartościowe
przeglądanie stron internetowych i nie są w stanie właściwie zorganizować sobie czasu pracy.

Źródło: www.pap.pl
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Medyczny nobel
Za fundamentalne badania nad regulacją odpowiedzi immunologicznej
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Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, które
wpłynęły na rozwój...
Fizycy pracujący na amerykańskich uczelniach – John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy współautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych
Może odmienić sposób pracy w laboratoriach na całym świecie.
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Nobel z chemii za „dziurawe kryształy” z
wielkim potencjałem...
Chodzi o nową architekturę molekularną materiałów zawierających wolne przestrzenie.
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Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed
Nowoczesną placówkę dydaktyczno-medyczną o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w ściekach
Oczyszczalnie słabo radzą sobie z pozostałościami wielu leków.
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Uznański-Wiśniewski rusza w trasę po
polskich uczelniach
Od 6 października do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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Nobel z medycyny
Komórki Treg są jak straż miejska naszej odporności.
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