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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.
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Innowacji
Potrwa do soboty.
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Co naprawdę skręca polaryzację światła?
W jaki sposób powinniśmy myśleć o projektowaniu laserów?
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Szczyt możliwości psychicznych przypada na
okres między 55. a 60....
Wykazały badania psychologów z Polski i Australii.
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Wrzodziejące zapalenie jelita grubego
Może mieć związek z wodnymi bakteriami.
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Pierścienie Saturna "zniknęły"
Można za to zobaczyć ich cień na tarczy Saturna.
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W Europie słabnie wolność akademicka
Wolność akademicka w większości krajów Europy uległa erozji .
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Aż 32 studenckie koła naukowe w tegorocznej
edycji ScienceCom
Związane z komunikacją naukową wydarzenie odbywa się w czwartek i piątek,
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„Dzień Czasu”
Wykłady, warsztaty i wystawa poświęcone historii pomiaru czasu
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