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Ludzie r6znig si¢ miedzy sobg tym, kiedy lubig chodzi¢ spa¢ i wstawac. Do opisu tych rdéznic uzywa si¢
pojecia chronotypu lub inaczej wymiaru porannosci-wieczornosci. Osoby o chronotypie porannym budzg si¢
1 zasypiaja wczesniej, natomiast osoby o chronotypie wieczornym preferuja godziny pdzniejsze.
Zdecydowana wigkszo$¢ populacji nie wykazuje jednak wyraznych preferencji okotodobowych. Warto
zwroOci¢ uwage na to, ze roznice mi¢dzy osobami porannymi i wieczornymi nie odnoszg si¢ tylko do
preferowanych godzin zasypiania i budzenia si¢, ale moga by¢ rowniez widoczne w wielu innych
charakterystykach takich jak efektywno$¢ poznawcza, osiagnigcia edukacyjne, satysfakcja z zycia,
wypalenie zawodowe czy osobowos¢. Ponadto, liczne badania dowodzg, ze osoby wieczorne, w poréwnaniu
do 0s6b porannych, wykazujg wigksza podatno$¢ na rozwoj roznych zaburzen afektywnych takich jak
depresja czy zaburzenia Igkowe, a takze wykazujg wigksze trudno$ci w regulacji emocji.

Obecna literatura proponuje kilka prawdopodobnych wyjasnien dotyczacych zwiazku pomigdzy
wieczornoscia i zaburzeniami afektywnymi oraz emocjonalnymi, wskazujgc migdzy innymi na wyjasnienia
biologiczne oraz spoleczne. Biorac pod uwagg pierwsze z nich, badania wskazuja, ze ekspresja wybranych
genow zegarowych (np. CLOCK, TIMELESS) moze determinowac ludzki chronotyp, a geny te sg rowniez
zwiazane z wystepowaniem zaburzen afektywnych. Wsréd wyjasnien spotecznych, najczes$ciej wymienia sie
ten zwigzany z poranng orientacja zegara spolecznego - z powodu wczesnych godzin rozpoczynania zaje¢ w
szkole czy w pracy, osoby wieczorne czesto zmuszone sg do funkcjonowania w porze niezgodnej ze swoim
chronotypem. Zjawisko to okreslane jest w literaturze jako spofeczny jetlag i moze prowadzi¢ do wielu
negatywnych konsekwencji zdrowotnych, w tym do wickszej podatnosci na zaburzenia afektywne.

Zjawisko spotecznego jetlagu odzwierciedla rozbieznos¢ pomigdzy czasem snu w dni powszednie a
weekendami, a doktadniej miedzy dniami roboczymi a dniami wolnymi od pracy. Badania wskazuja, ze
wsrod populacji studiujacej/pracujacej spoleczny jetlag jest zjawiskiem powszechnym, ktdorego mozemy
doswiadczaé przez cala swoja kariere naukowa i zawodowa, jednak czesciej doswiadczaja go osoby
wieczorne. Poza tym, Ze spoteczny jetlag moze wptywac na funkcjonowanie emocjonalne, moze by¢ rowniez
Zwigzany z wynikami w nauce, niezdrowymi nawykami zywieniowymi czy gorsza higiena snu i prowadzié
do chronicznego zmeczenia lub zaburzen afektywnych.

Z tych wszystkich powodow niezwykle wazna jest identyfikacja czynnikow, ktore moglyby wspierac
radzenie sobie z konsekwencjami spotecznego jetlagu oraz wieczornych preferencji dobowych. W projekcie
skupimy si¢ na poszukiwaniu czynnikow, mogacych dziata¢ na dwoch poziomach: obniza¢ wybrane aspekty
zwigzane z negatywnym afektem oraz wzmacnia¢ wybrane aspekty zwigzane z pozytywnym afektem
Dodatkowo, bazujac na wynikach naszego poprzedniego badania chcemy sprawdzi¢ czy trening uwaznosci
moze wplynac na zwigzek pomiedzy chronotypem, spolecznym jetlagiem i wybranymi aspektami
pozytywnego i negatywnego afektu. W badaniach skupimy si¢ na zmiennych réznicowych, ktore maja
charakter regulacyjny, moga by¢ wspierane przez ukierunkowane interwencje oraz ¢wiczenia i ktore sa
zwigzane z preferencjami dobowymi oraz funkcjonowaniem afektywnym i emocjonalnym.

Wyniki badan zaplanowanych w ramach niniejszego projektu, poza oczywistym znaczeniem dla
rozwoju wiedzy z zakresu chronopsychologii, mogg sta¢ si¢ punktem wyjscia do spotecznej dyskusji na
temat potrzeb osob wieczornych. Ponadto znalezienie czynnikow wspierajacych radzenie sobie z
negatywnymi konsekwencjami spotecznego jetlagu czy wieczornych preferencji dobowych moga pomoc
zminimalizowac¢ ryzyko wystapienia roznych chorob lub zaburzen oraz zmaksymalizowaé zaangazowanie i
dobre samopoczucie wsrod pracownikow i uczniéw. Popularyzacja uzyskanych wynikow moze przyczyni¢
si¢ do zamian w postrzeganiu 0sob wieczornych, w przypadku ktorych preferencje dobowe moga by¢
przyczyna stygmatyzacji i postrzegania ich jako leniwych, mniej zdolnych czy mniej produktywnych.



