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Ludzie r6znig si¢ pod wzgledem pory dnia, w ktorej funkcjonuja najlepiej, zarowno psychicznie, jak i
fizycznie. Do opisu tych réznic uzywamy pojecia chronotypu lub inaczej wymiaru porannos$ci-wieczornosci.
Badania nad zjawiskiem chronotypu realizowane sg przez przedstawicieli r6znych dziedzin, migdzy innymi
psychologii oraz biologii, ze wzgledu na to, ze 6w obszar badawczy znajduje si¢ niejako na granicy tych
dziedzin nauki. Przebieg aktywnos$ci dobowej czlowieka zwigzany jest z dziataniem mechanizmu tzw. zegara
biologicznego, ktory reguluje procesy zachodzace w organizmie w 24-godzinnym rytmie okotodobowym.

Badania naukowe dowodza, Ze réznice w zakresie preferencji dobowych wigzg si¢ z catym spektrum
konsekwencji natury psychologicznej i spolecznej, ktore odrozniaja osoby “poranne” od “wieczornych”.
Gloéwna roznica w funkcjonowaniu 0séb o odmiennym chronotypie zwigzana jest z godzinami zasypiania i
budzenia si¢: osoby o chronotypie porannym budzg si¢ i zasypiajag wczesniej niz osoby o chronotypie
wieczornym. Osoby poranne osiagaja tez najwigksza efektywnos¢ psychiczng i fizyczng oraz najlepszy nastroj
poznym rankiem lub okolo potudnia, natomiast osoby wieczorne raczej w godzinach wieczornych lub
nocnych. Czesto jednak, ze wzgledu na poranng orientacje tak zwanego ,.zegara spotecznego” (m.in. w
odniesieniu do godzin dziatalno$ci w szkole lub pracy), osoby wieczorne zmuszone sg do aktywnosci poza ich
naturalng ,,strefg czasowa” najlepszego funkcjonowania. Takie dziatanie w nieoptymalnej porze dnia moze
wigzaé si¢ z wieloma negatywnymi konsekwencjami na poziomie emocjonalnym i poznawczym.

Na poziomie poznawczym, osoby, ktore zmuszone sg do funkcjonowania w porze niezgodnej z ich
preferencjami dobowymi czesto wykazuja zmniejszong czujno$¢, mniejsza zdolno$é rozumowania lub
opoznione czasy reakcji. Moga wykazywaé gorsze osiagnigcia edukacyjne oraz zwigkszong sktonnosé do
spozywania roznego rodzaju uzywek i stymulantow takich jak kofeina, alkohol czy papierosy. Najczestszym
wyjasnieniem tych zachowan jest zjawisko tak zwanego ,,spotecznego jetlagu”. Termin ten odnosi si¢ do
niedopasowania dwdch zegarow: biologicznego i spotecznego, czyli sytuacji, w ktorej cztowiek zmuszony jest
do dziatania poza swoja naturalng strefa czasowa ze wzgledu na czesto narzucone wymagania spoteczne.
Zjawisko spotecznego jetlagu moze wigzac si¢ ryzykiem rozwoju przysztych zaburzen afektywnych takich jak
zaburzenia lgkowe czy depresja. Chociaz znacznie czesciej wystepuje on u 0s6b o chronotypie wieczornym,
moze roOwniez wystapi¢ u oséb porannych, ktore z racji wykonywanego zawodu (np. osoby pracujace na
wieczorne zmiany) zmuszone s3 do aktywnos$ci w godzinach wieczornych.

Z tych wszystkich powodoéw szczegdlnie waznym zadaniem stojacym przed badaczami chronotypu,
jest identyfikacja czynnikéw, ktory petnityby role buforéw, chronigcych przed opisanymi powyzej
negatywnymi skutkami funkcjonowania w niezgodnej z chronotypem porze dnia. Dotychczas prowadzone
badania wskazujg na to, ze osoby o odmiennym chronotypie r6znig si¢ pod wzglegdem niektérych cech
osobowosci, temperamentu czy tez poziomem inteligencji. To wlasnie wsrod tych cech roznicowych bede
poszukiwaé zmiennych, ktére ostabiajg negatywne skutki dziatania w nieoptymalnej porze dnia. Badania z
zakresu neuronauk dostarczaja rowniez dowodow na to, ze chronotyp moze mie¢ znaczenie dla wzorcow
aktywnos$ci naszego mozgu. Jednak, pomimo pewnych doniesien na temat zwigzkéw chronotypu ze
zmiennymi psychologicznymi i neuronalnymi wcigz brakuje badan, ktore trafnie wskazatyby na mechanizm
mogacy wpltywac na te powigzania.

Proponowany projekt obejmuje badanie kwestionariuszowe oraz badanie neuroobrazowe z
wykorzystaniem techniki rezonansu magnetycznego (MRI). W pierwszym badaniu wezmie udziat 100 os6b
ze skrajnie porannym chronotypem i 100 0s6b ze skrajnie wieczornym chronotypem. Ta czg$¢ badania bedzie
polega¢ na wypelnieniu serii testow i kwestionariuszy. W drugiej czeséci projektu wezmie udzial po 25 osob
ze skrajnym chronotypem, wybranych z czesci pierwszej projektu. Ta czgs¢ obejmie dwie sesje MRI/fMRI:
jedna w godzinach porannych, druga w godzinach wieczornych.

Planowane badanie ma na celu odpowiedzenie na pytania dotyczace zwiazku chronotypu ze struktura
oraz funkcja moézgu oraz cechami roznicowymi cztowieka. Ponadto pozwoli sprawdzi¢ jakie cechy
psychologiczne moga by¢ czynnikiem ochronnym w radzeniu sobie z funkcjonowaniem emocjonalnym i
poznawczym w czasie niezgodnym z chronotypem. Identyfikacja czynnikéw wplywajacych na zmiany w
potaczeniach mézgowych moze przyczynic si¢ do poszerzenia wiedzy na temat indywidualnych predyspozycji
zmian neuronalnych w réznych porach dnia.

Wyniki badan zaplanowanych w ramach niniejszego projektu, obok oczywistego znaczenia dla
rozwoju badan nad chronotypem, mogg przyblizy¢ nas do odpowiedzi na pytania wazkie pod wzglgdem
spotecznym 1 stanowi¢ punkt wyjScia dla opracowania interwencji lub programow spotecznych, ktore
pomoglyby osobom doswiadczajacym rozbiezno$ci pomiedzy zegarem biologicznym i spolecznym
funkcjonowacé optymalnie w tak istotnych dla ogolnej jakosci zycia obszarach jak praca lub edukacja. Ponadto,
popularyzacja wiedzy na temat tego, ze ludzie moga by¢ bardziej efektywni w porach dnia zgodnych z ich
chronotypem moze przyczynic si¢ do zmiany sposobu postrzegania 0s6b wieczornych, dla ktorych preferencje
dobowe bywaja przyczyng stygmatyzacji i postrzegania ich jako leniwych i nieproduktywnych.



