ZANIECZVSZCZENIE SWIATLEM

Zdrowie psychiczne

Wptyw zanieczyszczenia Swiattem na zdrowie

psychiczne

Czas 45 minut

trwania

Grupa 15-19 lat

wiekowa

Cele e Lepsze zrozumienie wptywu zanieczyszczenia $wiattem na

zdrowie cztowieka.

e Poznanie sposobdédw ochrony zdrowia przed skutkami
zanieczyszczenia Swiattem.

e Rozwijanie strategii radzenia sobie i minimalizowania

negatywnych skutkow.

Efekty e Promowanie odpowiedzialnych praktyk oSwietleniowych.

uczenia sie e Formutowanie osobistych zmian w zachowaniu.

e Uzasadnianie znaczenia naturalnej ciemnosci dla zdrowia

cztowieka oraz catego ekosystemu.



Metody e Prezentacja teoretyczna

nauczania Zajecia praktyczne

Potrzebne materiaty

[] Materiaty dotyczqce wptywu zanieczyszczenia $wiattem na zdrowie psychiczne
(zatgcznik 13)

[ ] Tablica lub flipchart oraz markery

[ ] Karteczki samoprzylepne lub mate kartki papieru

[] Wydrukowana karta pracy (zatqcznik 14): Sledzenie rytmu dobowego i

ekspozycji na $wiatto

Scenariusz lekciji

Czas Opis Notatki
trwania
5 minut Czes¢ wprowadzajgca

Wprowadzenie do tematu oraz jego znaczenia
dla mtodych ludzi i catej planety.
Podstawy swiatta i zdrowia

10 minut Materiaty —

Cele: zatqcznik 13

e Ustanowienie podstawowego rozumienia
Swiatta jako czynnika Srodowiskowego oraz
jego form naturalnych i sztucznych.

e Wprowadzenie pojecia zanieczyszczenia
Swiattem oraz jego gtdwnych zrédet.

¢ Wyjasnienie podstawowych mechanizméw
biologicznych, poprzez ktdre Swiatto



15 minut

wptywa na fizjologie cztowieka.

Efekty uczenia sie:

e Uczen definiuje zanieczyszczenie Swiattem
oraz identyfikuje jego gtéwne typy i zrodta.

e Uczeh wyjasnia drogeg, jakq informacje o
swietle (niezwigzane z widzeniem)
przemieszczajq sie z oka do ,zegara
biologicznego” w mébzgu.

e Uczen rozréznia naturalng ekspozycije na
Swiatto od zaktécajgcej ekspozyciji na
Swiatto sztuczne.

1.I. Wprowadzenie do zanieczyszczenia
Swiattem

1.2. Badania nad wptywem sztucznego Swiatta
na zdrowie cztowieka

1.3. Rytm dobowy cztowiekaq, sen i produkcja
melatoniny

Metody pracy:

- Wyktad teoretyczny prezentujgcy tresci
uczniom

- Dyskusja

Rytm dobowy a zdrowie psychiczne

Cele:

e Szczegbtowe omodwienie kluczowej roli
rytmu dobowego w regulaciji proceséw
fizjologicznych cztowieka.

¢ Analiza konkretnych negatywnych skutkéw
zanieczyszczenia Swiattem dla snu,
nastroju i funkcji poznawczych.

e Powigzanie zaburzen rytmu dobowego
bezposrednio z problemami zdrowia
psychicznego i fizycznego.




Efekty uczenia sie:

e Uczen opisuije funkcje SCN (jgdra
nadskrzyzowaniowego) i wyjaénia, jak czas
ekspozyciji na $wiatto synchronizuje zegar
biologiczny cztowieka.

e Uczeh wyjasnia, w jaki sposdb nocha
ekspozycja na Swiatto negatywnie wptywa
na jakoS¢ i dtugoS¢ snu.

¢ Uczeh podsumowuje dowody naukowe
tgczqce zaburzenia rytmu dobowego
spowodowane zanieczyszczeniem
Swiattem z powszechnymi zaburzeniami
zdrowia psychicznego.

2.1. Badania nad rytmem dobowym —
Nagroda Nobla w medycynie 2017

2.2. Wptyw zaburzeh rytmu dobowego na
bezsennos&¢ i zdrowie psychiczne

Metody pracy:

- Wyktad teoretyczny prezentujqcy tresci
uczniom

- Dyskusja

10 minut Wptyw i strategie ograniczania
Cele:

e Zbadanie szerszych konsekwenciji
zdrowotnych i Srodowiskowych
zanieczyszczenia Swiattem.

e Analiza praktycznych, interdyscyplinarnych
rozwigzah ograniczajgcych
zanieczyszczenie Swiattem i jego skutki
zdrowotne.

e Przeglgd aktualnych trendéw badawczych
oraz kierunkdéw przysztych badan w
chronobiologii i zdrowiu srodowiskowym.




5 minut

Efekty uczenia sig:

e Uczen proponuje i uzasadnia skuteczne
zasady projektowania o$wietlenia (4
zasady: petne ekranowanie, wtadciwe
widmo, odpowiednia intensywnos¢, tylko
wtedy, gdy potrzebne) w celu ograniczenia
zanieczyszczenia Swiattem.

e Uczef wskazuje co najmniej trzy dziatania
indywidualne i trzy dziatania na poziomie
polityk publicznych, ktére mogq zmniejszy¢
negatywne skutki zdrowotne sztucznego
Swiatta w nocy.

e Uczenttgczy wptyw zanieczyszczenia
Swiattem na zdrowie cztowieka z jego
szerszym kontekstem Srodowiskowym i
zdrowiem publicznym.

3.1. Szersze skutki

3.2. Strategie ograniczania: projektowanie i
rozwigzania

Metody pracy:

- Wyktad teoretyczny

- Dyskusja

- Cwiczenia praktyczne

Podsumowanie koncowe i sprawdzenie
efektow uczenia sie

Sesja konczy sie wzmocnieniem kluczowego
przekazu: ciemnos¢ jest waznym zasobem dla
zdrowia. Powinnismy zobowigza¢ sie do
uzywania wiasciwego $wiatta, we wtasciwym
czasie i we wtasciwym miejscu.

Zapytaj uczniow:
1. Wymien dwa rodzaje zanieczyszczenia

Swiattem.
(Odpowiedz: np. poswiata nieba [ skyglow,



§wiatto niepozqdane [ light trespass)

2. Ktory kolor $wiatta najsilniej hamuje
wydzielanie melatoniny?
(Odpowiedz: $wiatto niebieskie)

3. Wymien jednq z czterech zasad oSwietlenia
przyjaznego ciemnemu niebu.

(Odpowiedz: petne ekranowanie, wtasciwe
widmo, odpowiednia intensywnos¢ lub tylko
wtedy, gdy potrzebne)

Pytania do refleksji

Modut 1: Podstawy swiatta i zdrowia

e W jaki sposbb sztuczne Swiatto zmienito role Swiatta jako czynnika
Srodowiskowego?

e Czy wszystkie rodzaje zanieczyszczenia Swiattem sq réwnie szkodliwe?
Wyjasénij, odwotujqc sie do mechanizmdw biologicznych.

e Jaka jest rola komoérek ipRGC w pozawzrokowym odbiorze Swiatta i
dlaczego jest to wazne?

o Jak spektrum $wiatta (nie tylko jego intensywnos§¢) wptywa na zdrowie
cztowieka?

e W jakim stopniu powiqzania miedzy ALAN a chorobami mozna uznac¢ za

przyczynowe, a nie jedynie korelacyjne??

Modut 2: Rytm dobowy a zdrowie psychiczne

e Dlaczego SCN jest uznawany za ,gtéwny zegar” organizmu?
e Jak mechanizmy gendw PER i TIM wyjasniajg stabilnos¢ rytmu dobowego?

¢ Dlaczego nawet niewielki poziom Swiatta w nocy moze zaburza¢ sen?



W jaki sposdb zaburzenia rytmu dobowego wptywajg na neuroprzekazniki,
takie jak serotonina?

Czy zaburzenia snu sq przyczynq czy skutkiem problemow ze zdrowiem
psychicznym?

Jak rozregulowanie rytmu dobowego wptywa na funkcje poznawcze, takie

jak pamiec i uwaga?

Modut 3: Wptyw i strategie ograniczania

Dlaczego zanieczyszczenie $wiattem powinno by¢ traktowane jednoczesnie
jako problem zdrowia publicznego i Srodowiska?

Jakie sqg mocne i stabe strony obecnych rozwigzan prawnych dotyczgcych
zanieczyszczenia $wiattem?

Ktora z czterech zasad oSwietlenia jest najwazniejsza dla zdrowia cziowieka i
dlaczego?

Jakie bariery utrudniajg ograniczanie zanieczyszczenia Swiattem na
poziomie spotecznym i indywidualnym?

Czy dziatania jednostek mogq skutecznie zmniejszy¢ wptyw miejskiego

zanieczyszczenia $wiattem?

Kahoot Quiz

1. Ktéry typ zanieczyszczenia Swiattem tworzy jasnq poswiate nad miastami?

A. Olénienie (glare)

B. Swiatto niepozqdane (light trespass)
C. Poéwiata nieba (skyglow)

D. Nadmiar oéwietlenia (clutter)

71 Poprawne: C



2. Ktéry hormon jest najbardziej wrazliwy na Swiatto nocq?

A. Kortyzol
B. Melatonina
C. Dopamina
D. Insulina

I Poprawne: B

3. Jaka jest gtéwna funkcja melatoniny?

A. Reguluje trawienie

B. Kontroluje ruch

C. Sygnat snu i ciemnosci
D. Zwieksza tetno

") Poprawne: C

4. Gdzie znajduije sig ,gtéwny zegar” organizmu (SCN)?

A. W siatkébwce oka
B. W szyszynce

C. W podwzgbrzu
D. W pieniu mbzgu

0 Poprawne: C

5. Ktoéry rodzaj swiatta najsilniej hamuje wydzielanie melatoniny?

A. Czerwone $wiatto

B. Niebieskie swiatto

C. Z6tte Swiatto

D. Podczerwone §wiatto

71 Poprawne: B



6. Czym jest ,rytm dobowy"?

A. Zaburzeniem snu

B. 24-godzinnym cyklem biologicznym
C. Rodzajem hormonu

D. Chorobg mbzgu

I Poprawne: B

7. Z jakim stanem wigze sig zaburzenie rytmu dobowego?

A. Depresjq

B. Ztamaniami koSci
C. Alergiami

D. Utratqg stuchu

"I Poprawne: A

8. Co mierzy spoteczny ,jet lag”?

A. Zmeczenie podrdzne

B. Jakos€ snu

C. Roznice miedzy rytmem dnia w tygodniu i w weekend
D. Czas spedzony przed ekranem

0 Poprawne: C

9. Ktéra strategia pomaga ograniczy¢ ekspozycje na niebieskie §wiatto w nocy?

A. Uzywanie jasnych LED-6w

B. Filtry ekranu lub tryb nocny

C. Wiqczanie wigkszej liczby Swiatet
D. Oglgdanie telewizji w ciemnosci

71 Poprawne: B



10. Kiedy najlepiej ograniczaé ekspozycje na Swiatto?

A.Rano

B. W potudnie
C. Po potudniu
D. Wieczorem

I Poprawne: D

Additional materials

Spoteczny “jet lag”: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/16687322/

Author: zespét Law and Psychology
Projekt “Zgasmy swiatto” (2024-2-PL01-KA220-YOU-000278243): 01.06.2025 - 31.07.2027
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