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Streszczenie popularnonaukowe

Ludzie r6znia si¢ pod wzgledem preferencji dotyczacych godzin zasypiania i wstawania oraz
podejmowania codziennych aktywnos$ci. Do opisu tych roznic uzywa si¢ pojecia chronotypu lub
inaczej wymiaru porannnos$ci-wieczornosci. Osoby o chronotypie porannym, tak zwane ,,ranne
ptaszki” lub “skowronki”, budza si¢ i zasypiaja wczesnie, a najlepszy nastrdj osiggaja w godzinach
przedpotudniowych. Osoby o chronotypie wieczornym, nazywane czesto “sowami”, zasypiaja
I budza si¢ duzo pozniej, a najlepszy nastrdj osiagaja zazwyczaj W godzinach wieczornych lub
nocnych. Roéznice migdzy osobami porannymi i wieczornymi nie ograniczaja si¢ jednak tylko
I wylacznie do godzin zasypiania i budzenia si¢, mogg by¢ one widoczne takze w wielu innych
charakterystykach, takich jak osobowo$¢, temperament, czy kreatywno$¢. Badania dowodza, ze
osoby wieczorne, w porownaniu do osdb rannych, s3 bardziej podatne na rozwoj zaburzen
afektywnych, takich jak depresja czy zaburzenia Igkowe. Wykazuja one rowniez czgsciej obnizong
satysfakcje z zycia i nizsze poczucie szczescia; cechuje ich tez bardziej niezdrowy tryb zycia.

Obecnie literatura z zakresu chronobiologii i chronopsychologii proponuje kilka
prawdopodobnych wyjasnien dlaczego osoby wieczorne wykazuja wigcej niepozadanych
konsekwencji zwigzanych z ich preferencja dobowa, zardbwno na poziomie poznawczym, jak
i afektywnym. Po pierwsze, osoby wieczorne cze¢sto doswiadczajg rozbieznosci pomiedzy swoim
zegarem biologicznym (fizjologicznym rytmem aktywnosci, snu i czuwania) a zegarem spotecznym.
Z powodu wczesnego rozpoczynania zaje¢ w szkole czy pracy, czg¢sto zmuszone s3 one
do funkcjonowania w porze niezgodnej ze swoim chronotypem, co prowadzi¢ moze do wielu
negatywnych konsekwencji, okreslanych w literaturze jako ,,spoteczny jetlag”. Innym wyjasnieniem
moze by¢ to, ze osoby wieczorne majg znacznie krotszy czas snu i gorsza jako$¢ snu niz osoby
poranne, co prowadzi¢ moze do ograniczenia dostepnosci zasobow poznawczych, jak rowniez do
rozmaitych chorob, czy chronicznego zmeczenia.

W niniejszym projekcie zweryfikujemy czy prawdziwe jest rowniez inne wyjasnienie —
konsekwencje posiadania wieczornego chronotypu mozna bowiem wytlumaczy¢ szeroko
rozpowszechnionymi, negatywnie wartosciujacymi 1 szkodliwymi stereotypami dotyczacymi osob
wieczornych. W niedawnych badaniach wykazaliSmy, Zze osoby wieczorne odczuwaja wyraznie
nizsze wsparcie spoleczne w poroéwnaniu do osob porannych. Przeprowadzajac seri¢ badan
zaplanowanych w niniejszym projekcie, dostarczymy szczegdtowego obrazu pigtna spotecznego
chronotypu wieczornego, z uwzglednieniem jego charakteru oraz konsekwencji dla funkcjonowania
0s0b o skrajnym chronotypie. Podejmiemy rowniez probe odpowiemy rowniez na pytania dotyczace
specyfiki kulturowej stereotypizacji chronotypow, wykorzystujac wprowadzony przez E.T. Halla
podziat na kultury monochroniczne (np. Szwajcaria, USA) i polichroniczne (np. Brazylia, Hiszpania.
Wykazemy rowniez w jaki sposob stereotypizacja moze przektadac si¢ na samooceng, Samopoczucie
i efektywnos¢ poznawczg 0sob z chronotypem porannym i wieczornym.

Wyniki badan zaplanowanych w ramach niniejszego projektu, poza oczywistym znaczeniem
dla rozwoju wiedzy z zakresu chronopsychologii, przybliza nas do odpowiedzi na pytania wazne pod
wzgledem spotecznym — dyskryminacja ze wzgledu na chronotyp wydaje si¢ bowiem zjawiskiem
powszechnym, cho¢ bardzo stabo poznanym. Uzyskane rezultaty moga stanowi¢ punkt wyjscia dla
opracowania odpowiednich interwencji pozwalajacych osobom wieczornym na skuteczniejsze
radzenie sobie z negatywnymi konsekwencjami ich preferencji dobowych. Popularyzacja uzyskanych
wynikéw moze rowniez przyczynié¢ si¢ do zmian w postrzeganiu 0sob z chronotypem wieczornym,
w przypadku ktorych preferencje dobowe moga by¢ przyczyna krzywdzacej stygmatyzacji
i postrzegania ich jako leniwych, niesumiennych, badz tez mato produktywnych.



