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1. CHRONOTYPY, CZYLI JAKIE SA KONSEKWENCJE BYCIA SOWA LUB SKOWRONKIEM?

Chronotyp - to nasza wrodzona preferencja dotyczaca tego, kiedy najchetniej jestesmy aktywni i kie-
dy chce nam sie spac. Ale zacznijmy od poczatku. Ludzie réznig sie miedzy sobga, jezeli chodzi o ,ska-
librowanie” swojego wewnetrznego zegara. Niektorzy z nas lubig chodzi¢ spac¢ wczesniej i wczesnie
rano maja juz sporo sit witalnych, inni z kolei rano nie moga sie dobudzi¢, a dopiero pod wieczér
dostaja podmuch energii. Te zmiany sg widoczne, jezeli chodzi o réznice w wydzielaniu melatoniny,
kortyzolu czy opadaniu temperatury ciata (przy zasypianiu nasza temperatura ciata delikatnie opada).
Najwiecej wsrdd ludzi jest typdw posrednich (ok. 50%), séw jest ok. 25%, skowronkéw — tez ok. 25%

Niestety, osoby o chronotypie wieczornym (sowy) maja w zyciu trudniej:

= Musza dopasowac swoj biologiczny zegar do oczekiwan spoteczeristwa (szkota i praca zaczyna
sie rano). To troche tak, jakby wtasnie przyleciaty do innej strefy czasowej niz ta, w ktorej zyja,
dlatego okresla sie to terminem social jet lag. Sowy odczuwaja stres, poniewaz wymaga sie, aby
pracowaty na wysokich obrotach od wczesnego rana (szkota, praca), kiedy one, zgodnie ze swoim
zegarem biologicznym, powinny jeszcze spac.

= Bywaja napietnowane jako ,lenie” (chociaz nie ma zadnych dowodoéw, ze tak jest!), poniewaz
stereotypowo osoby, ktore wczesnie wstaja, kojarzone sg z pracowitoscia; ktéz z nas nie styszat
powiedzenia ,Kto rano wstaje, temu Pan Bég daje”?.

Niestety:
= sowy majg wieksze ryzyko zachorowania na depresje oraz chorobe afektywna dwubiegunowa,

* sowy majg wieksze prawdopodobienstwo bycia otytym?,

= ze wzgledu na swoje wrodzone preferencje sowy majg wiekszg ,szanse” na bycie napietnowanym
jako leniuch, poniewaz wczesne wstawanie kojarzy sie stereotypowo z pracowitoscia.

Ale:

= sowy lepiej znosza prace zmianowa (nocki)?,

= podobno najszczesliwsze matzenstwa to matzenstwa séw i skowronkdw - niektérzy argumentuja,
ze to dlatego, ze najmniej sie widuja...
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2. CZY TYLKO LUDZIE WSTAJACY WCZESNIE RANO (NP. O 5) SA PRACOWICI | SKAZANI
NA SUKCES?

Do tej pory zadne badania nie potwierdzity tego, ze ranne ptaszki sa grupa lepiej zarabiajaca. Zreszta
sowy tez nie. Poza tym skowronki wcale nie byty lepsze w testach badajacych zdolnosci poznawcze.
W skrécie: jezeli martwisz sie, ze twoi wczes$nie wstajacy (i chwalacy sie tym) koledzy osiggna sukces,
zanim ty wygramolisz sie z poscieli, to odpus¢ sobie. Naprawde zdazysz wszystko zrobi¢ w czasie,
gdy oni juz beda senni.

3. JAK RYTM ZASYPIANIA JEST PRZESUNIETY U NASTOLATKOW | OSOB STARSZYCH?

Nastolatkowie maja naturalnie przesuniety rytm w kierunku séw - faza snu jest opézniona o mniej
wiecej dwie godziny. A wiec faktycznie, jezeli musza wstawac o 6 rano, to tak jak bysmy my mu-
sieli wstawac o 4 rano. Mozemy sobie wyobrazi¢, jak wygladatoby wtedy nasze funkcjonowanie...
Kiedy wezmiemy zalecana dla nich ilos¢ godzin snu (9-11 h), potaczymy to z naturalna tendencja
do chodzenia spa¢ pdzniej (powiedzmy o 24.00) i dodamy do tego wstawanie o 6 rano, to mozna
przewidzie¢ efekt. Co ciekawe, od lat znane sg eksperymenty pokazujace, ze gdy tylko przesunie sie
nastolatkom godzine rozpoczecia szkoty na p6zniejsza o 1 h, poprawiaja sie ich wyniki w nauce oraz
nastroje, spada tez liczba nieobecnosci®.

Ludzie starsi natomiast przesuwaja sie w kierunku skowronkéw — zaczynajg chodzi¢ spa¢ wczesniej
i wczesnie wstawac. Co ciekawe, wiele starszych oséb (na przyktad doswiadczajgcych bezsennosci)
chciatoby spac 9 godzin, jak za mtodych lat! To jest fizjologiczne niemozliwie i powoduje tylko nie-
potrzebng frustracje, przyczyniajac sie do bezsennosci.

Przeprowadzono nawet badania z udziatem sportowcéw, ktére pokazuja, ze typy poranne bardziej
mecza sie na wieczornych treningach i odwrotnie - dla typéw wieczornych ciezsze sg treningi
wczesnoporanne®. Rozmawiatem kiedy$ z mama pewnego mtodego ptywaka, ktéry zrezygnowat
z treningéw, poniewaz byty one za wczesnie rano. Jak sie pewnie domyslacie, byt sowg, podobnie
jak jego mama.

4. CO ZROBIC, ZEBY ZMIENIC SWOJ CHRONOTYP NA BARDZIEJ PORANNY?

Jedna z najlepszych rzeczy, ktérg mozemy zrobi¢, jest zapewnienie sobie od razu po przebudzeniu
dawki (minimum 10 minut) $wiatta dziennego. Swiatto dzienne jest gléwnym ,nastawiaczem” naszego
wewnetrznego zegara. W terapii chronicznej bezsennosci czesto daje porade: ,Jak tylko sie obudzisz,
idZ na spacer — to nastawi twdj zegar i doda ci energii”. Zapalanie $wiatta rano w domu sprawy nie
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zatatwi, poniewaz intensywnos¢ sztucznego swiatfa nie przekracza 400 lukséw, a na zewnatrz wynosi
ona od 15 tys. do 100 tys. lukséw. Mozna kupi¢ sobie psa, ktoéry wyciggnie nas rano na spacer - nie
bedziemy wtedy musieli walczy¢ ze swoja stabg wolg. ©

W skrajnych przypadkach stosuje sie terapie specjalnymi lampami, ktéra musi by¢ przeprowadzona
przez specjaliste.
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