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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.
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Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przyszlosci

Najlepsze pomysty taczace nauke z biznesem.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow

12-05-2026

Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikdw i kobiet

12-05-2026

Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...
Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.

12-05-2026
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Badanie: portale spolecznosciowe nie chroni
rzed samotnosci

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnych rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciazy

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakazenia w chirurgii to coraz wiekszy
problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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Informacje dnia: Ruszyta IV edycja konkursu Pomosty Przysztosci Kleszcz to tylko posrednik Jak
rower zmienit Swia Polacy opracowuja aparature dla teleskopéw europejskiej misji kosmicznej
Badanie: portale spotecznosciowe nie chronig przed samotnoscia Norowirusy - biegunka brudnych
rak Ruszyta IV edycja konkursu Pomosty Przysztosci Kleszcz to tylko posrednik Jak rower zmienit
Swia Polacy opracowuja aparature dla teleskopéw europejskiej misji kosmicznej Badanie: portale
spotecznosciowe nie chronig przed samotnoscia Norowirusy - biegunka brudnych rak Ruszyta IV
edycja konkursu Pomosty Przysztosci Kleszcz to tylko posrednik Jak rower zmienit Swia Polacy
opracowujq aparature dla teleskopéw europejskiej misji kosmicznej Badanie: portale
spotecznosciowe nie chronia przed samotnoscia Norowirusy - biegunka brudnych rak
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