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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
http://laboratoria.net/aktualnosci/22776.html
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Jak poradzić sobie z końcem wakacji?
Dobrym sposobem jest opracowanie planu na „po urlopie”.

 
09-09-2024

http://www.pap.pl
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32259.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32259.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html


Zalecenia w sprawie mpox są racjonale i
adekwatne
Wytyczne dotyczące mpox są adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatność organów do przeszczepu
Syntetyczna krew może istotnie wpłynąć na transplantologię.
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Naukowcy zbadali, jak powstają nowe słowa w
mediach społecznościowych
Język ewoluuje w kontekście społecznym, a jego odmiany zawsze konkurują ze sobą.
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Telefony komórkowe nie powodują
nowotworów mózgu
Wykazują naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawału i udaru mózgu u kobiet
Z 30-letnim wyprzedzeniem zwykłym testem krwi można je wykryć.
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Galaktyki są dużo większe, niż sądzono
Galaktyka Andromedy już od dawna oddziałuje na Drogę Mleczną.
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System inteligentnego zarządzania pojazdami
nagrodzony przez...
Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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