KARTA PRACY: Sledzenie rytmu
dobowego i ekspozycji na Swiatto

Temat: Wptyw ekspozycji na $wiatto na sen, nastréj i poziom czujnosci

Czas trwania: 7 dni
Poziom: 15-19 lat

Czesc 1: Codzienne zbieranie danych

Uzupetniaj tabele kazdego dnia przez 7 kolejnych dni:

Dzien Godzina Pierwsza Ostatnia Godzina Nastroj Czujnos¢
pobudki ekspozycja ekspozycja zasniecia (1-5) (1-5)

najasne na swiatto
swiatlo niebieskie

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

Skala nastroju: 1 = bardzo zty, 5 = doskonaty
Skala czujnosci: 1 = bardzo senny/a, 5 = w pelni czujny/a
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Czesc 2: Obliczenia
1. Dtugo$¢ snu

Dni robocze:

Weekend:

2. Srodek snu

Wz6r: moment zasniecia + (dlugos$¢ snu + 2)

Srodek snu w dni robocze:

Srodek snu w weekend:

3. Spoteczny jet lag (S]JL)

Wz6r: Srodek snu w weekend - srodek snu w dni robocze

Twéj SJL:

Czy jest wiekszy niz 1 godzina? TAK / NIE

4. Odstep miedzy ekspozycja na $wiatto niebieskie a snem

Sredni odstep: godzin

Czy jest krétszy niz 1 godzina? TAK / NIE
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Cze$¢ 3: Pytania do refleksji

1. Co Twoj spoteczny jet lag moéwi o Twojej codziennej rutynie?

2. Czy ekspozycja na Swiatto niebieskie wptywata na Twéj sen? Wyjasnij.

3. Kiedy czute$/as$ sie najbardziej czujny/a? Co byto wtedy inne?

4. Jak dtugos$¢ snu wptywata na Twdj nastrdj i poziom czujnosci?

5. Jaki mechanizm biologiczny wyjasnia wptyw $wiatta na sen?
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Czes$c 4: Indywidualny plan poprawy

Wypisz 3 dziatania, ktére pomogg poprawic¢ Twoéj rytm dobowy:

1.

2.

3.

Czy Twdj styl zycia jest zgodny z Twoim zegarem biologicznym? Dlaczego?

Jak jasne $rodowisko miejskie mogtoby wptyna¢ na Twoje wyniki?
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