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Czy muzyk, ktéry najlepiej funkcjonuje o poranku, zagra réwnie dobrze koncert o godzinie 19:00?
A jesli nie — czy pewne cechy osobowosci moga mu w tym poméc?

Kazdy z nas ma swdj naturalny rytm dnia — jedni sa "skowronkami" najaktywniejszymi rano, inni "sowami"
osiaggajacymi szczyt formy wieczorem. Co si¢ jednak dzieje, gdy nasze naturalne preferencje czasowe nie
pasuja do wymagan zawodowych? To pytanie jest szczeg6lnie istotne dla muzykoéw, ktdrzy najczesciej
wystepuja wieczorem, niezaleznie od swoich preferencji dobowych. Chronotyp to indywidualna cecha
uwarunkowana biologicznie — wynika m.in. z predyspozycji genetycznych, funkcjonowania ukladu
hormonalnego oraz mechanizméw regulujacych rytmy okotodobowe. Gdy nasze codzienne obowiazki sa
niedostosowane do wewnetrznego zegara biologicznego, dochodzi do tzw. spotecznego jetlagu. Moze sig to
objawia¢ m.in. zaburzeniami snu, pogorszeniem koncentracji i spadkiem nastroju.

W przypadku profesjonalnych muzykéow, ktorych koncerty najczesciej odbywaja si¢ wieczorem, moze
dochodzi¢ do powtarzajacego si¢ niedopasowania migdzy biologicznym rytmem a wymaganiami pracy.
Ich praca wiaze si¢ z wystepami o pdznych godzinach, duzym stresem i wysokimi wymaganiami psychicznymi
i fizycznymi. U 0s6b z porannym chronotypem, regularne granie koncertow wieczorem moze skutkowac
obnizeniem nastroju, sennoscia, pogorszeniem snu, a w dluzszej perspektywie wyczerpaniem psychicznym
czy wypaleniem zawodowym. Muzycy to grupa zawodowa szczegoOlnie narazona na problemy zdrowia
psychicznego - Igk, depresja, wypalenie zawodowe i1 zaburzenia snu wystepujg u nich znacznie czesciej niz
w populacji ogélnej. Jedna z przyczyn moze by¢ wlasnie chroniczna niezgodnos$¢ miedzy naturalnym rytmem
biologicznym a wymaganiami zawodowymi.

Cho¢ temat wptywu chronotypu na funkcjonowanie czlowieka jest dobrze znany w psychologii,
to w kontek$cie muzyki profesjonalnej pozostaje niemal zupelnie niezbadany. Dotychczasowe prace
koncentrowaty si¢ gtdéwnie na pianistach i nie dawaty mozliwosci uogoélnienia wynikow na wszystkich
przedstawicieli tego zawodu. Dlatego w ramach tego projektu chcemy przyjrze¢ si¢ szerokiemu spektrum
wykonawcow grajacych na réznych instrumentach w realnych warunkach koncertowych.

Projekt sklada sie z dwoch czgéci. Pierwsza to obserwacja muzykow podczas prawdziwych prob
i koncertéw o réznych porach dnia. Dzigki wspolpracy z filharmoniami nagrywamy wystepy za pomoca
indywidualnych mikrofonéw, co pozwala obiektywnie oceni¢ jako$¢ wykonania (intonacje, precyzje
rytmiczng). Jednocze$nie muzycy wypelniajg krotkie ankiety o swoim stanie (sennos$¢, nastroj, lek przed
wystepem) oraz samoocenie wystepu. Druga czes¢ to badanie dtugoterminowe przez caty sezon artystyczny,
w ktorym sprawdzamy, jak niezgodno$¢ chronotypu z porami wystepow wpltywa na zdrowie psychiczne
i jako$¢ funkcjonowania muzykow w dtuzszej perspektywie.

Przewidujemy, Zze muzycy beda gorzej ocenia¢ swoje wystepy o niecoptymalnej porze, moga tez
wykazywa¢ obiektywnie mniejsza precyzj¢ wykonania. Jednak cze$¢ z nich moze wyksztalci¢ strategie
kompensacyjne — na przyktad bardziej intensywna prace nad repertuarem czy techniki radzenia sobie
ze stresem. Chcemy tez sprawdzi¢, ktore cechy osobowosci pomagajag muzykom radzi¢ sobie z wystepami
w biologicznie nieoptymalnych godzinach. Moze to by¢ odpornos$¢ psychiczna, poczucie wlasnej skutecznosci
czy okreslone wzorce osobowosci.

Wyniki mogg pomdc w opracowaniu spersonalizowanych strategii przygotowania do wystepow,
szczegoblnie dla muzykow, ktorych chronotyp nie pasuje do wieczornych koncertow. Moze to oznaczaé lepsze
techniki przygotowania, strategie radzenia sobie ze stresem czy programy wsparcia zdrowia psychicznego
dostosowane do indywidualnych potrzeb. Projekt ma znaczenie nie tylko dla muzykow, ale dla wszystkich
zawodow wymagajacych pracy w godzinach niezgodnych z naturalnym rytmem biologicznym — od
pracownikow zmianowych po artystow estradowych. Ostatecznie, lepsze zrozumienie tego, jak nasz
wewngtrzny zegar biologiczny wplywa na funkcjonowanie zawodowe, moze przyczyni¢ si¢ do poprawy
jako$ci zycia i zdrowia psychicznego 0séb pracujacych w "niewtasciwych" godzinach.



