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Postuluje si¢ roéwniez role neuroprzekaznikow
aminokwasowych — pobudzajacego kwasu glutami-
nowego i hamujgcego kwasu gamma aminomasto-
wego (GABA) w autyzmie. Badania wykazatly, ze
stezenie GABA w surowicy jest wyzsze u mtodych
0s0b z autyzmem, niz w grupie kontrolnej, natomiast
ostabiona jest funkcja neuroprzekaznikowa GABA
w obwodach neuronalnych mézgu. Co moze by¢
czynnikiem ryzyka wystapienia autyzmu w kontek-
Scie tego przekaznictwa? Jak dowodza badania Me-
nold i wspotpracownikow (2001) takim czynnikiem
jest zmiennos¢ nukleotydow w obrgbie genu kodu-
jacego podjednostke receptora GABA-A w obrebie
chromosomu 15q11-13. Wazne, aby pamigtac, ze
neurony gabaergiczne petnig w korze rol¢ modulu-
jacych interneuronow i zaburzenia tych obwodow
neuronalnych zaburza przekaz informacji o zyciu
emocjonalnym z uktadu limbicznego do kory. Inng
role petni kwas glutaminowy — jest on neuroprzekaz-
nikiem pobudzajacym, petni istotng role w procesach
plastycznosci zachowania, uczenia si¢ i pamigci.
Moreno-Fuenmayor i wspolpracownicy (w 1996 r.)
zbadali, ze w surowicy u czeéci 0sob z autyzmem ste-
zenie kwasu glutaminowego, asparaginowego i taury-
ny jestistotnie wyzsze, niz w grupie kontrolnej, co jed-
nak nie jest rtOwnowazne ze zwigkszonym stezeniem
w mozgu. Jest to kwestia trudna do rozstrzygnigcia

oraz niemozliwa do jednoznacznej interpretacji. Uwa-
za si¢ jednak na ogol, ze w autyzmie zaburzona jest
w mozgu prawidtowa rownowaga migdzy pobudza-
jacym kwasem glutaminowym a hamujacym GABA,
w kierunku nadczynnosci glutaminianergicznej i nie-
doczynnosci GABA.

Autyzm jest zaburzeniem o zlozonej etiologii.
Wystapienie autyzmu jest wypadkowa czynnikow
genetycznych oraz $rodowiskowych. Pomimo prze-
prowadzonych wielu badan wciaz nie jesteSmy w sta-
nie wskaza¢ jego konkretnych przyczyn. Wiele kon-
trowersji budzi sama klasyfikacja autyzmu. Nalezy
pamigtac, ze wazne sg nie tylko osoby z autyzmem,
ale takze ich rodziny, ktore dzwigajg na barkach
trudy codziennego funkcjonowania. Aby poszukiwaé
nowych terapii oraz zmierza¢ do odkrycia skutecz-
nej farmakoterapii trzeba wcigz bada¢ biologiczne
podloze autyzmu. Na szczegdlne uwage zasluguje
regulacja neurotransmisji, ktora daje najwigksze pole
manewru podczas leczenia. Nie mozna jednak zapo-
mnie¢ o neuroanatomicznych korelatach autyzmu,
ktére dostarczajag nam waznych informacji o funk-
cjonowaniu moézgu osob z tej grupy. Kazde kolejne
badania naukowe prowadzi¢ moga do wyznaczania
nowej drogi poszukiwan i wzbogacenia naszej wie-
dze na temat tego zaburzenia.
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CHRONOPSYCHOLOGIA W ZARYSIE —
PRZEGLAD BADAN I PRAKTYCZNYCH ZASTOSOWAN

Marta Gora (Krakow)

Chronopsychologia — definicja

Sama nazwa dziedziny sktada si¢ z trzech cztonow
greckich stow, kolejno oznaczajacych czas (ypovog
= chronos), nastgpnie dusze, ,,psyche” (yoyn) oraz
wiedzg, stowo, rozumowanie (Aoyog = logos). Moz-
na zatem w szeroki i ogo6lny sposéb stwierdzié,
iz chronopsychologia to nauka, ktorej celem jest
poznanie wzajemnych zalezno$ci pomiedzy cza-
sem a psychika czlowieka, rozumiang najczesciej
w kategoriach sprawno$ci psychomotorycznej, ale
i robwniez samopoczucia. Obszary praktycznych za-
stosowan badan chronopsychologicznych dotycza
glownie pracy zmianowej, zjawiska jet lag oraz ana-
lizy rytmoéw biologicznych, w tym rytmoéw okotodo-
bowych, ultradobowych i infradobowych.

Badania chronopsychologiczne — wprowadzenie

Wspolczesnie dominuja trzy gtdéwne sposoby pro-
wadzenia badan chronopsychologicznych. Oprocz eks-
perymentow naturalnych, bedacych pierwsza z trzech
wspomnianych metod przeprowadza si¢ badania w for-
mule constant routine oraz _forced desynchrony. Ostat-
nie dwa wymienione protokoly zostaly opracowane
w celu uniknigcia najwazniejszej wady eksperymen-
tow naturalnych, jakg jest naktadanie si¢ na sktadowa
endogenng badanego rytmu sktadowej egzogennej. In-
nymi stowy w eksperymencie naturalnym nie jestesmy
w stanie stwierdzic, jaka czg¢s¢ badanego zjawiska za-
lezna jest od wptywu wskazowek ze srodowiska, jaka
za$ determinowana jest dzialaniem wewngtrznego ze-
gara biologicznego danego organizmu.
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Eksperyment typu constant routine polega na
umieszczeniu 0sob badanych w pomieszczeniach tak
zaprojektowanych, aby odizolowa¢ je od wszelkich
informacji na temat aktualnej pory dnia. Pomiesz-
czenia te zatem s3 pozbawione zegarow i okien,
dodatkowo osoby badane nie majag mozliwosci wy-
chodzenia na zewnatrz. Przeprowadzajacy badania
sg tak poinstruowani, aby nie udziela¢ zadnych in-
formacji dotyczacych czasu, co wbrew pozorom nie
jest fatwym zadaniem, poniewaz nasze wypowiedzi
i zachowania mimowolnie przepelnione sa tego typu
informacjami (przyktadowo zwykle ziewanie moze
spelia¢ role takiej informacji). Positki dostarczane
osobom badanym sg homogeniczne, gdyz jak wiado-
mo, w roznych porach dnia spozywamy odmienne da-
nia. Od badanych systematycznie pobiera si¢ probki
sliny i moczu oraz dokonuje si¢ pomiaru temperatury
ciata. Oprocz pomiarow fizjologicznych dokonuje sig
pomiaru zmiennych psychologicznych, przyktadowo
sprawnosci psychomotorycznej. Dodatkowo zacho-
wanie osob badanych rejestrowane jest przy uzyciu
kamer. Osoby badane moga swobodnie dobiera¢ pory
aktywnosci i udawania si¢ na spoczynek.

Protokot forced desynchrony polega na ,,zmusze-
niu” osob badanych do funkcjonowania w ramach
okreséw czasu roznych od doby, to znaczy narzuco-
na im doba jest krotsza lub dtuzsza od przyjetej doby
dwudziestoczterogodzinnej. Efekt ten uzyskuje si¢ za
pomocg sztucznych dawcoéw czasu, przyktadowo za
pomocg przedtuzonej niz w naturalnych warunkach
ekspozycji na §wiatto badz za pomoca specjalnie za-
projektowanych urzadzen odmierzajacych w zmie-
niony sposob czas. Takie urzadzenie zostato uzyte
w badaniach Lewisa i Lobana (w 1957 roku) — je-
den z dwodch specjalnie skonstruowanych zegarow
odmierzat 12 godzin w okoto 10 i pot godziny doby
stoneczne;.

Badania chronopsychologiczne — historia

Chronopsychologia jako dziedzina nauki wcigz
uwazana jest za stosunkowo nowg, pomimo iz za
pierwszy chronopsychologiczny eksperyment ucho-
dzi obserwacja zachowania lisci heliotropu, dokona-
na przez Jean-Jacques d’Ortous de Mairana w 1729
roku. Badacz ten chciat sprawdzi¢, jak beda funkcjo-
nowac liscie rosliny, w normalnych warunkach otwie-
rajgce si¢ rano i zamykajace wieczorem, jesli umie-
$ci¢ je w odosobnieniu od §wiatta. W tym celu donice
umiescit w szczelnie zamknigtych skrzynkach. Fakt,
iz liscie otwieraly si¢ i zamykaty mimo braku dostgpu
do $wiatta stonecznego sugerowal, iz zachowanie li-
$ci jest niezalezne od niego. Uzywajac wspolczesnej

terminologii powiedzieliby$my, iz heliotrop posiada
swoj endogenny rytm. Jean-Jacques de Mairan nie
byt jednak przekonany co do istnienia takiego rytmu
1 poszukiwal innych zewnetrznych czynnikéw, ktore
mogltyby synchronizowac¢ zachowanie liSci. Rozwa-
zal m.in. wptyw temperatury otoczenia. Eksperyment
de Mairana uwazany jest za pionierski w dziedzinie
badania rytméw okotodobowych.

Kolejnym waznym badaniem, wykonanym ponad
100 lat pdzniej po eksperymencie de Mairana, byta
obserwacja dokonana przez brytyjskiego badacza
Williama Ogle w roku 1866. Ogle przeprowadzit
systematyczny pomiar temperatury wilasnego ciala
(pomiar w jamie ustnej) o r6znych porach dnia. Uzy-
skane wyniki pozwolity mu nakresli¢ pierwszy wy-
kres dziennych oscylacji temperatury ciala dorostego
cztowieka. Wspotczesne badania pokazuja, iz tem-
peratura cztowieka jest u réznych osob nieznacznie
wyzsza badz nizsza od przyjetej Sredniej 36,6 stopni
Celsjusza, jednakze rytm oscylacji jest wspolny dla
wszystkich zdrowych jednostek: najnizszg tempera-
ture obserwuje si¢ migdzy godzing 23 a 3, za$ naj-
wyzsza miedzy 10 a 18. Zwigzane jest to z faktem,
iz to dzien jest porg aktywnosci cztlowieka. U organi-
zmow, ktore sa aktywne w nocy, to wtasnie w tej po-
rze odnotowuje si¢ najwyzsze wartosci temperatury,
natomiast najnizsza warto$¢ przypada w ciggu dnia.

Jednym z najbardziej znanych badan poruszaja-
cych kwestie rytmow okotodobowych sa ekspery-
menty Nathaniela Kleitmana i Bruce’a Richardsona,
badaczy z Uniwersytetu w Chicago, przeprowadzo-
ne w 1938 1, ktore wzbudzity duze zainteresowanie
owczesnej prasy, zarowno naukowej jak i popular-
nej. Owi badacze zastanawiali si¢, ile wyniostaby
doba czlowieka, gdyby pozbawi¢ go wszelakich
zewnetrznych wskazowek dotyczacych pory dnia
— a wigc tak zwanej sktadowej egzogennej rytmu.
W swoich eksperymentach chcieli sprawdzi¢, czy
organizm czlowieka jest w stanie zaadaptowac
si¢ do doby nieznacznie dluzszej niz 24 godziny
(z poprzednich badan Kleitman wiedzial, iz adaptacja
do doby ,,podwojonej” — 48-godzinnej nie jest moz-
liwa). W tym celu spedzili 32 dni w odosobnieniu
w Jaskini Mamuciej — naturalnym ,,bunkrze”,
w ktorym niezaleznie od pory panowaty stale warunki
—to samo o$wietlenie, jak rowniez wilgotnosc¢ i tempe-
ratura. Badacze spozywali homogeniczne positki oraz
dokonywali systematycznych pomiarow temperatury
ciata. Ich plan aktywnosci sktadat si¢ z dziewigcio-
godzinnego okresu snu, nast¢pnie dziesigciu godzin
poswigcanych pracy oraz kolejnych dziewigciu go-
dzin przeznaczonych na odpoczynek. Po okoto tygo-
dniu organizm miodszego z badaczy — Richardsona —
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zaadaptowat si¢ do 28-godzinnej doby. Rytm sennos¢
— czuwanie Kleitmana okazal si¢ bardziej sztywny
iodporny —badacz zwykle odczuwat zmeczenie okoto
godziny 22. Fakt, iz organizm Richardsona zaadapto-
wat si¢ do narzuconej doby, natomiast Kleitmana nie,
starano si¢ wyjasnic¢ roznica wieku badaczy — Kleit-
man byt znacznie starszy (o 20 lat) od Richardsona.

W latach 50. i 60. XX wieku przeprowadzono
kolejne badania, w ktorych starano si¢ ustali¢ ,,rze-
czywisty” okres rytmu okotodobowego czlowie-
ka, a wigc pozna¢ endogenna sktadowa tego rytmu.
W roku 1962 badacze niemieccy Aschoff i Wever
przeprowadzili eksperyment w paradygmacie con-
stant routine, w ktorym ustalili, iz okres rytmu sen-
-czuwanie dorostego cztowieka wynosi okoto 25,1
godziny. Osoby badane, podobnie jak Kleitman i Ri-
chardson, pozostawaly w izolacji od zewngtrznych
wskaznikow informujgcych o porze dnia (tzw. daw-
cOw czasu, niem. zeitgeber), zatem nie mialy mozli-
wosci wychodzenia na zewnatrz pozbawionego okien
bunkru, nie posiadaty rowniez zegarkéw oraz nie
otrzymywaly zadnych innych informacji o godzinie.
Wspolczesne badania wskazuja jednakze, iz okres
rytmu sen-czuwanie dorostego czlowieka jest jedno-
cze$nie krotszy niz wynikatoby to z ustalen Aschoffa
1 Wevera, 1 dluzszy niz przyjeta doba rowna 24 godzi-
nom i wynosi 24,2 godziny.

Kolejny nurt badan to badania chronobiologicz-
ne, a wiec w dziedzinie pokrewnej chronopsycho-
logii. Wedlug definicji Franza Halberga, naukowca
z Uniwersytetu Minnesota, ,,Chronobiologia to na-
uka, ktéra w sposob obiektywny i ilo§ciowy bada
iopisujemechanizmy biologicznej struktury czasowej,
W tym rytmicznie przejawiajace si¢ procesy zycio-
we”. Badania chronobiologiczne dotyczyty poszuki-
wan struktury mézgowej odpowiadajacej za genero-
wanie rytmow biologicznych.

Struktury zegara biologicznego

W latach 60. XX wieku Curt Richter, naukowiec
z John Hopkins University, dokonywat systematycz-
nych lezji réznych obszaréw mézgu u szczurdéw, na-
stepnie obserwowat te zwierzgeta, starajac si¢ dostrzec
ewentualne zmiany w ich zachowaniu zwigzanym
z rytmem okotodobowym. Takie zmiany zostaly za-
uwazane po lezji przedniej czesci podwzgorza szczu-
ra. Kolejne badania z lat 70. XX wieku pozwolity
zawezi¢ w neurobiologicznym sensie rozlegly obszar
»przedniej czegsci podwzgorza” do pary jader zloka-
lizowanych tuz nad skrzyzowaniem wzrokowym —
skad nazwa jadra nadskrzyzowaniowe (ang. supra-
chiasmatic nuclei — SCN). Jadra nadskrzyzowaniowe

uwazane sg za nadrzedng struktur¢ odpowiadajacg za
generowanie 1 regulowanie rytmow biologicznych
u ssakow. Jednym z dowodow utwierdzajacych
w przekonaniu, iz to wlasnie SCN jest najwazniejsza
struktura zegara biologicznego jest fakt, iz usunigcie
SCN prowadzi do desynchronizacji lub zanikania
wielu rytmow biologicznych.

Obecnie uznaje si¢, iz na struktur¢ nazywang ze-
garem biologicznym sktadaja si¢ trzy elementy.
Pierwszym elementem jest ,,wlasciwy zegar”, czyli
struktura odpowiedzialng za generowanie rytmow.
U ssakow sa nig wspomniane wyzej jadra nadskrzy-
zowaniowe. Kolejnym elementem sg drogi doprowa-
dzajace sygnaty z zewnatrz, to znaczy ze srodowiska
do zegara. W s$rodowisku zewngtrznym wystepuje
wiele zmiennych peligcych role tzw. dawcow czasu,
czyli wskazowek dostarczajacych informacji na te-
mat aktualnej pory doby, miesigca, roku. Wsrod nich
najwazniejszym (przynajmniej dla cztowieka) wskaz-
nikiem jest $wiatlo. Znaczenie tego wskaznika pod-
kresla uzywana w literaturze terminologia dzielaca
wszystkie dotychczas poznane sygnaty srodowisko-
we na,,Swietlne” 1 ,,nieSwietlne”. Do grupy sygnatow
nie§wietlnych nalezg miedzy innymi: temperatura,
wilgotno$¢, dostepnos¢ pokarmu, wystgpowanie
(lub brak) bodzcoéw spotecznych. Sygnaty Swietlne
maja silniejszy wptyw w trakcie subiektywnej nocy,
a wigc pory doby, w ktorej zwykle panuje ciemnosc,
natomiast bodzce nieswietlne dziatajg silniej w trak-
cie subiektywnego dnia. Informacja $wietlna zostaje
odebrana przez wyspecjalizowane komorki zwojowe
siatkowki bezposrednio reagujace na $wiatlo (ang.
intrinsically photosensitive retinal ganglion cells
— ipRGC), skad sygnal trafia do jader nadskrzyzo-
waniowych droga siatkéwkowo-podwzgorzows. Te
komorki zwojowe siatkowki zawierajg melanopsyne,
biatko z grupy opsyn, nie biorgce udzialu w procesie
widzenia, petigce jednak rol¢ w odruchu Zrenicz-
nym i zwigzane z rytmem okotodobowym cztowieka.
Komorki biorace w udzial w tzw. fotorecepcji cyrka-
dialnej uwazane sa za funkcjonalnie odrgbne od resz-
ty uktadu wzrokowego.

Trzecig sktadowa zegara biologicznego sg drogi
odprowadzajace, czyli szlaki przenoszace informacje
od jader nadskrzyzowaniowych (SCN) do efektora,
ktorym w tym wypadku jest szyszynka. Droga impul-
sOw z jader nadskrzyzowaniowych biegnie przez tyl-
ng cze¢$¢ podwzgorza, nastepnie osigga pien mozgu,
skad przez rdzen kregowy trafia do zwoju szyjnego
gornego i stamtad do szyszynki. Szyszynka jest nie-
wielkim gruczotem, usytuowanym pomig¢dzy wzgor-
kami gérnymi blaszki pokrywy. Jest odpowiedzial-
na za syntez¢ melatoniny — nazywanej hormonem
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ciemnosci lub hormonem snu. Melatonina wydzielana
jest do krwi, skad trafia do wszystkich narzadéw or-
ganizmu cztowieka. Synteza melatoniny zalezna jest
od $wiatta — jego obecnos¢ hamuje jej wydzielanie.
U czlowieka stgzenie melatoniny we krwi jest sto-
sunkowo niskie w ciggu dnia, wieczorem natomiast
wzrasta, by osiagna¢ szczytowe wartosci pomiedzy
godzina drugg a trzecig w nocy. Stezenie melatoniny
zwigzane jest rowniez z porg roku — im dluzsza noc
(okres jesieni i zimy), tym dhluzszy okres podwyz-
szonego st¢zenia melatoniny w organizmie. Funkcja
melatoniny jest regulacja rytmoéw aktywnos$ci okoto-
dobowej czlowieka. Jej rytmiczne wydzielanie jest
regulowane przez SCN. Melatonina jako neurohor-
mon bierze udziat w komunikacji nadrzg¢dnego zegara
biologicznego z jego peryferycznymi oscylatorami.

Pomimo iz to wlasnie jadra nadskrzyzowaniowe
uwazane s3 za ,,wlasciwy zegar”, istnieja rowniez
inne struktury, ktore odpowiadajg za kolejne aspekty
cyklicznego funkcjonowania cztowieka. Za najwaz-
niejsze z nich uznaje si¢: listek ciata kolankowatego
wzgorza (ang. IGL — intergeniculate leaflet of the tha-
lamus), jadra przedpokrywowe oliwki (ang. olivary
pretectal nulei — OPN) oraz jadra grzbietowo-przy-
srodkowe podwzgorza (ang. dorsomedial hypothala-
mic nuclei — DMH).

Listek ciata kolankowatego wzgorza usytuowany
jest pomiedzy czescig grzbietowa a brzuszng ciata
kolankowatego bocznego. Posiada dwojakiego ro-
dzaju unerwienie: niespecyficzne (gtdéwnie serotoni-
nergiczne pochodzace z jader szwu) oraz unerwie-
nie oreksynowe, ponadto odbiera rowniez sygnaty
z komorek siatkowki. IGL odpowiada zatem za wy-
sytanie poprzez droge kolankowato-podwzgoérzowsa
do SCN zbiorczej informacji dotyczacej bodzcow
$wietlnych i nieswietlnych.

Zarowno z SCN, jak i IGL potaczona jest kolejna
struktura, jadra przedpokrywowe oliwki. Dowodow
na udziat tej struktury w mechanizmie zegara biolo-
gicznego dostarczaja wyniki badan, w ktorych uszko-
dzenie tych jader wigzalo si¢ z nieprawidlowosciami
w przebiegu rytmow biologicznych (za: Lewandow-
ski, 2013).

Kolejne struktury — jadra grzbietowo-przysrodko-
we podwzgorza (DHM) — zwigzane sa z jednym ze
wspomnianych wczesniej bodzcow nieswietlnych —
pokarmem. Aktywnos$¢ neuronéw DMH zalezy od
jego dostepnosci — im wigksza dostepnos¢é pokarmu
w $rodowisku, tym wyzsza aktywno$¢ neuronow
DMH. DMH s3 uwazane za niezalezne od nadrzed-
nej struktury zegara biologicznego — SCN, poniewaz
zniszczenie SCN nie hamuje aktywnosci tych jader.
Z kolei zniszczenie DMH powoduje zatrzymanie

reakcji organizmu na zwigkszanie si¢ 1 zmniejszanie
dostepnosci pokarmu w srodowisku. Potagczenia DMH
z obszarami odpowiadajacymi za wystgpowanie sta-
néw wzbudzenia i czuwania (boczne podwzgorze),
a takze z jadrami brzuszno—bocznymi obszaru przed-
wzrokowego (ventrolateral preoptic nuclei — VLPO)
regulujacymi sen dodatkowo potwierdzaja znaczenie
DMH w mechanizmie zegara biologicznego.

Podzial rytmow biologicznych ze wzgledu na dlu-
g0$¢ okresu

Dotychczas najlepiej poznanym i najcze¢sciej ba-
danym rytmem jest rytm okotodobowy. Klasycznym
przyktadem takiego rytmu jest cykl sen — czuwanie
u cztowieka, ktory pod nieobecno$¢ dawcow czasu
jest nieco dtuzszy niz 24 godziny. Konieczne jest za-
tem codzienne ,,nastawianie” zegara biologicznego
cztowieka. Proces ten nazywany jest synchronizacja
i polega na przyjeciu przez zegar cyklu srodowisko-
wego o dtugosci okresu rownej 24 godzinom.

Rytm dobowy mozna zaobserwowac praktycznie
u wszystkich organizmow.

Rytmy o okresie duzszym niz rytm okotodobowy
nazywane sg zbiorczo rytmami infradobowymi. Do
tej grupy nalezg zarowno rytmy miesigczne (jak cykl
menstruacyjny u kobiet), jak réwniez roczne (cykl
wegetacji roslin).

Rytmy o okresie krotszym niz 20 godzin nazywa-
ne sg ultradobowymi i obejmuja rytmy o okresach od
utamkow sekund do kilku, kilkunastu godzin. Przy-
ktadem tego rodzaju rytmu jest cykl nastepujacych po
sobie faz snu REM i nREM.

Praktyczne zastosowania chronopsychologii

W wielu wypadkach punktem wyjscia do zastoso-
wania wiedzy chronopsychologicznej w codziennym
zyciu jest okreslenie chronotypu danej jednostki.
Chronotyp jest ztozonym konstruktem, zawierajagcym
w sobie zarowno subiektywnie odczuwang preferen-
cj¢ aktywnosci w danej porze doby, jak i rowniez
obiektywnie mierzong wigksza sprawnos¢ psycho-
motoryczng w tejze porze. Dotyczy réwniez spon-
tanicznych (nie wymuszonych zobowigzaniami) por
ktadzenia si¢ spa¢ i budzenia. Chronotyp poranny
(w literaturze, zar6wno naukowej, jak i popularno-
naukowej nazywany ,,skowronkiem”) preferuje go-
dziny poranne i charakteryzuje go najwczesniejsze ze
wszystkich chronotypow osiagganie szczytu tempera-
tury ciata. Chronotyp wieczorny (inaczej nazywany
,»SOWa”’) osigga najlepsze wyniki w testach spraw-
nosci 1 doktadnosci w godzinach popotudniowych
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i wieczornych, a pora przyjmowania najwyzszych
warto$ci przez temperatur¢ wystepuje pozniej niz u
chronotypdéw porannego i posredniego. Chronotyp
jest zmienng przyjmujaca w populacji rozktad zbli-
zony do normalnego, zatem chronotypy skrajnie po-
ranne i skrajnie wieczorne wystepuja stosunkowo
rzadko. Najczesciej wystepujacym chronotypem jest
typ posredni.

Do pomiaru chronotypu stuzy skala Morningness-
-Eveningness Questionnaire autorstwa Horne i Ost-
berga (opracowana w 1976). Polska adaptacja nosi
nazwe ,,Kwestionariusz Rytmu Aktywnosci Dobo-
wej” (KRAD) i zostata utworzona przez prof. Ciar-
kowska z Uniwersytetu Warszawskiego.

Chronotyp podlega zmianom w ciggu biegu zycia
cztowieka. Poczatkowo, wsrod matych dzieci, domi-
nuje chronotyp poranny, nastgpnie u 0sob wchodza-
cych w okres dojrzewania zaczyna przewazac chro-
notyp wieczorny. Wraz z uptywem czasu obserwuje
si¢ powr6t do preferencji por porannych.

Duza czeg$¢ badan chronopsychologicznych skupia
si¢ na analizie zespotu naglej zmiany strefy czasowe;j,
najczesciej nazywanego angielskim terminem jet lag.
Zespol ten spowodowany jest niedopasowaniem
czasu zegara biologicznego do czasu panujacego w
miejscu przylotu. Jet lag wystepuje podczas podro-
zy ze wschodu na zachdd i zachodu na wschod. Jego
objawy sa bardziej dokuczliwe i dluzej zalegajace
podczas podrozy w kierunku wschodnim, gdyz czto-
wiekowi trudniej zaadaptowac si¢ do ,,odejmowania”
godzin, niz do ich dodawania.

Do typowych objawow jet lagu naleza problemy
z za$nigciem 1 utrzymaniem snu, uczucie zmegczenia
i rozdraznienia, dolegliwos$ci zotadkowe i utrata ape-
tytu oraz obnizona zdolno$¢ do koncentracji i zwigza-
ne z tym gorsze wykonanie zadan psychomotorycz-
nych.

Objawy jet lagu mozna ograniczy¢ poprzez $cisle
dostosowanie si¢ do nowego cyklu srodowiskowego.
Pomimo zmeczenia nie nalezy zasypiac, jesli w danej
strefie panuje aktualnie dzien. W zwalczaniu jet lagu
stosuje sie rowniez ekspozycje na swiatto o wysokim
natezeniu oraz kuracj¢ oparta o podawanie melato-
niny.

Kolejnym obszarem praktycznych zastosowan
wiedzy chronopsychologicznej s zagadnienia zwig-
zane z pracg zmianowa i pracg nocng. Szereg badan
potwierdza, iz taki rodzaj zatrudnienia, poprzez wy-
muszanie funkcjonowania w niezgodnych z rytmem
okotodobowym jednostki porach, przyczynia si¢ do
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obnizonej sprawno$ci psychomotorycznej i ostabie-
nia odpornosci, i w konsekwencji do zwickszonej
liczby wypadkdéw w pracy oraz wzrastania ryzyka
zachorowania na schorzenia takie jak choroby kraze-
nia czy uktadu pokarmowego. Istniejg rowniez dane
korelacyjne postulujace pozytywny zwiazek pomig-
dzy praca nocng a zwigkszonym ryzykiem zacho-
rowania na poszczegolne typy nowotwordow. Praca
nocna zaburza rytm sekrecji melatoniny, ktora posia-
da witasciwos$ci antyoksydacyjne i korzystnie wpty-
wa na uktad odpornosciowy. Oprécz konsekwencji
biologicznych praca zmianowa i praca nocna majg
rowniez negatywne nastgpstwa w postaci objawow
psychologicznych, zwigzanych z odizolowaniem jed-
nostki od glownego nurtu zycia spotecznego, w tym
szczegllnie dotkliwe odczuwane jest odsunigcie od
wydarzen rodzinnych i lokalnych. Badania chronop-
sychologiczne daza zatem do ustalenia sposobow
cho¢ czesciowej redukceji wyzej wymienionych ne-
gatywnych konsekwencji oraz opracowania metod
skutecznej prewencji.

Osobnym dziatem zastosowan badan dotyczacych
rytmow biologicznych jest chronopsychofarmakolo-
gia. Dzi¢ki ustaleniom tej dziedziny mozliwe jest jak
najbardziej efektywne podawanie lekow, zwickszaja-
ce ich przyswajalno$¢ 1 w miar¢ mozliwosci ograni-
czajace ich dziatania uboczne. Wydzielanie poszcze-
gblnych hormonoéw i innych substancji w ludzkim
organizmie uzaleznione jest od pory dnia czy tez fazy
cyklu menstruacyjnego u kobiet. Znajomos$¢ powyz-
szych rytméw pozwala na optymalne prowadzenie
terapii farmakologicznej wielu chorob.

Rytmy biologiczne sg rowniez powigzane z szere-
giem réznych dolegliwosci psychologicznych. Zna-
ny i szeroko komentowany jest sposob tagodzenia
objawow depresji poprzez zastosowanie deprywacji
snu. Wirz-Justice oraz Van den Hoofdakker w swo-
im przegladzie badan dotyczacych deprywacji snu w
leczeniu depresji dostarczaja danych potwierdzaja-
cych skutecznos¢ tej metody u okoto 60% pacjentéw
z zaburzeniami afektywnymi. Deprywacja snu oka-
zuje si¢ by¢ bardziej skuteczna u pacjentéw z depre-
sja endogenna niz dystymia (nerwicg depresyjna), za$
najwyrazniejsza poprawe obserwuje si¢ u pacjentow z
czestymi wahaniami nastroju w ciggu dnia i z dnia na
dzien. U okoto 25% 0s6b cierpigcych na chorobe afek-
tywna dwubiegunowa zastosowanie deprywacji snu
prowadzilo do przejscia w faz¢ manii badz hipomanii
(odpowiedz ta byta charakterystyczna dla tzw. rapid
cyclers'). Ustalono, iz na efektywnos$¢ stosowania

' Rapid cyclers — osoby z choroba afektywna dwubiegunowa doswiadczajace czterech lub wigcej epizodéw manii lub depresji w przeciagu jednego

roku.
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deprywacji snu nie majg wplywu takie zmienne jak
pte¢, wiek, ilos¢ 1 dtugo$¢ wezesniejszych hospita-
lizacji oraz dlugos¢ i powaga wczesniejszych epizo-
dow depresji. Zasadniczg wadg tego z pozoru bardzo
obiecujacego podejscia jest krotkotrwalos¢ efektow
kuracji. Nawrot objawow obserwowany jest juz po
pierwszej normalnie przespanej nocy.

Podsumowanie

Czas jest jednym z najwazniejszych wymiarow
naszego zycia. Czesto nie zdajemy sobie sprawy,
jak znaczacy wplyw moze mie¢ na nasza kondycje
fizyczng i psychiczng nawet nieznaczne przesunigcie
por pewnych aktywnosci.

Osiagnigcia chronopsychologii pozwalaja lepiej
poznac i zrozumie¢ cykliczny aspekt funkcjonowania
cztowieka. Zastosowanie wiedzy chronopsycholo-
gicznej bez watpienia stuzy optymalizacji srodowi-
ska zycia codziennego, i catoSciowo przyczynia si¢
do poprawy jakosci zycia w wielu sferach.

Autorka chciataby podzigkowalé za udzielone
wsparcie merytoryczne prof. dr hab. Ryszardowi
Przewlockiemu.
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E.MPATIA U 0SOB O WYSOKIM NATEZENTU
CECH PSYCHOPATYCZNYCH

Katarzyna Rozycka (Krakow)

Pojecie empatii jest jednym z najczesciej dysku-
towanych we wspdlczesnej psychologii. Jest ona
podstawowym warunkiem relacji terapeutycznej
oraz sktadowg inteligencji emocjonalnej, uwazanej
przez wielu praktykéw i teoretykOdw za najwazniej-
sza kompetencje w XXI wieku. Jednakze wcigz wiele
0s0b zadaje sobie pytanie, czym tak naprawde jest to
zjawisko 1 czy mozliwe jest jego $ciste zdefiniowanie
1 opisanie.

Zrédlem stowa empatia jest grecki wyraz em-pa-
thes oznaczajacy ,,doznawanie”, ,,wzruszanie si¢” lub
,wczuwanie si¢”. Na gruncie psychologii jako pierw-
szy terminu tego uzyt E. Titchener w roku 1909, ttu-
maczac go jako proces psychologiczny, ktérego istota
jest wezuwanie si¢ w stany psychiczne innych oséb.
Empatia stata si¢ takze podstawg psychologii huma-
nistycznej, a zwlaszcza terapii Carla Rogersa skon-
centrowanej na kliencie. W swojej teorii uwzglednit
on kilka réznych aspektéw empatii, poza samym
wczuwaniem si¢ w stany psychiczne innych oséb
takze umiejetno$¢ komunikowania wtasnych uczué
oraz wrazliwo$¢ na zmieniajace si¢ odczucia klienta.
Temat empatii poruszato wielu innych badaczy, nie
tylko na gruncie psychologii. Zwrdcono uwagg na jej
dwa odmienne aspekty — strong¢ poznawcza, zwigzang
z umiejetnoscig przyjecia sposobu myslenia drugiej

osoby 1 spojrzenia na rzeczywisto$¢ z jej perspek-
tywy (tzw. empati¢ zimng) oraz stron¢ afektywna,
odnoszaca si¢ do odczuwania standw psychicznych
innych o0so6b i ich rozumienia (tzw. empati¢ goraca).

Przez bardzo dhugi czas w nauce oraz potocznym
mysleniu panowato przekonanie, ze psychopaci nie
s3 w stanie odczuwaé¢ empatii, a Swiat emocji jest
im zupelnie obcy. Jednakze zwtaszcza wspolczesne
badania, cze¢sto oparte na dualistycznym rozumieniu
empatii (w kategoriach poznawczych i afektywnych),
wykazuja, ze osoby o wysokim natezeniu cech psy-
chopatycznych s3a zdolne do odczuwania empatii
w pewnym zakresie, a czasami robig to efektywniej
niz przeci¢tni ludzie. W mojej pracy opieram si¢ wia-
$nie na tego typu badaniach. W eksperymentach tych
badanymi byty osoby, ktére nie odbywaty kary wig-
zienia i nie byly leczone, nie zostala im takze posta-
wiona diagnoza psychiatryczna, aczkolwiek przy po-
mocy odpowiednich skal stwierdzono u nich wysokie
natgzenie cech psychopatycznych. Warto wspomniec,
ze popularnym aktualnie kierunkiem w badaniach
nad psychopatami jest korzystanie z probek niekli-
nicznych, gdyz tym samym odrzucamy zmienne
zaktocajace, bedace efektem dlugoletniego leczenia
badz uwiezienia.




