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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
realizowac¢ 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
https://laboratoria.net/aktualnosci/22776.html
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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.

15-06-2026

A7 polowe studentow cechuje negatywna
emocjonalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.
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Kofeina wplywa na jakosS¢ nocnego
wypoczynku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.
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Myvslenie spiskowe towarzvszv czlowiekowi od
wiekow

Wskazat w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.

15-06-2026

Nieufnos¢ wobec szczepien ma zrodla
psychologiczne

Szczepienia sa 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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