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Wczesnoranne zajecia na uczelni obnizaja
jakosc snu

Istnieje wyrazna korelacja pomiedzy wczesna pora rozpoczynania zaje¢ na uczelni
a mniejsza iloscia snu, slaba frekwencja i obnizona srednia ocen - wynika z analizy
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przeprowadzonej przez singapurskich naukowcow.

Ich najnowsze badanie, opisane na tamach pisma ,Nature Human Behaviour” wykazato, ze
poézZniejsza godzina rozpoczynania nauki mogtaby pozytywnie wplynaé na oceny zaréwno studentow,
jak i licealistow. Jest to zgodne z licznymi doniesieniami z ostatnich lat wskazujacymi, ze
przesuniecie porannych lekcji na nieco pdzniejsza pore wiaze sie z lepsza jakoscia snu, ktora z kolei
przeklada sie na mniejsza sennos¢ w ciagu dnia i lepsze osiagniecia naukowe.

Zesp6t medykéw z w Duke-NUS Medical School przeanalizowat dane zebrane od dziesiatek tysiecy
singapurskich studentow. Dane dotyczyly m.in. ich polaczen Wi-Fi, logowania do cyfrowych
uniwersyteckich platform edukacyjnych oraz aktywnosci okreslanej za pomoca specjalnych zegarkow,
ktore stale monitorowaly jakos¢ snu mtodych ludzi oraz ich obecno$¢ na zajeciach.

Na ich podstawie naukowcy ustalili, Ze wczesne godziny rozpoczynania nauki wigzaty sie z wyraznie
nizsza frekwencja, a wielu studentéw, ktorzy dotarli na zajecia, regularnie spato podczas wykladéw.
Wyliczono tez, ze wczesnoranne zajecia przektadaly sie na utrate srednio godziny snu w ciagu doby.
Jezeli wczesne zajecia odbywaly sie we wszystkie lub prawie wszystkie dni robocze, wigzatly sie
réwniez z nizsza Srednia ocen.

"Tesli celem edukacji jest przygotowanie uczniéw do odniesienia sukcesu i w szkole, i pdZniej na
rynku pracy, to dlaczego zmuszamy ich do podejmowania szkodliwych decyzji, jakimi sa np.
opuszczenie porannych zajeé, aby méc sie wyspaé, albo skrupulatne uczeszczanie na zajecia jednak
kosztem snu? - zastanawia sie kierujacy badaniem prof. Joshua Gooley. - Wnioski, do ktérych
doszli$my, sa jasne - uniwersytety powinny ponownie rozwazy¢ sens rozpoczynania obowiazkowych
zajeC wczesnie rano".

Teraz zespdt Gooleya planuje zbadac¢ réznice miedzy frekwencja na zajeciach, snem, dobrym
samopoczuciem i wynikami w nauce miedzy studentami bedacymi tzw. rannymi ptaszkami a nocnymi
markami. "Spodziewamy sie, ze ci drudzy beda mieli jeszcze wieksze trudnosci w nauce wynikajace
z wczesnoporannych zajeé: duzo nizsza frekwencje, krotszy sen, gorsze zdrowie psychiczne i nizsze
oceny w poréwnaniu z réwiesnikami" - podsumowuje naukowiec.

Zrédlo: pap.pl
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.
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Blisko 2,8 min zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swoj najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protonv sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z najnizszym poziomem
stresu psychicznego

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.

22-06-2026

Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzegac protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.

Informacje dnia: Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 mln zt na badania
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