Czasopismo Psychologiczne
Psychological Journal

DOI: 10.14691/CPPJ.23.2.337
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AFFECTIVE FUNCTIONING IN CONDITIONS OF CHRONIC REDUCTION OF BLUE LIGHT INPUT

The interest in specific influence of the blue light (further described as BL, a part of a visible spectrum with the
wavelength from 460 nm to 490 nm) grew about 15 years ago, with a discovery of retinal ganglion cells that contain
melanopsin. It was proven that this part of visible spectrum is the most important non-image-forming signal, which
regulates the circadian rhythm. Exposure to BL in the daytime enhances the circadian rhythm, reduces daytime
sleepiness and has an anti-depressive effect. Whereas exposure to artificial light during the evening results in the
suppression of nocturnal melatonin secretion, delay of the circadian rhythm and consequently can lead to insomnia
and mood deterioration. In this study the BL input was reduced by using “amber” contact lenses (light transmittance
in a range of approximately 480 nm reduced to 10%) for consecutive four weeks. Experimental group consisted of
12 female and male participants in the age between 18 and 35 years, control group numbered 15 participants in
the same age range. The level of daytime sleepiness in fourth week of blockade of short-wavelength light input was
visibly higher than in the beginning of the study. Such tendency did not occur in the control group. Similar effect
was observed in level of anhedonia (significant difference, p<.02) and in negative affect (slight difference). Positive

affect scales and dimensions of core affect showed no differences between control and experimental groups.
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WPROWADZENIE

Zmiany cywilizacyjne w okresie ostatniego ¢wierc¢wiecza
czyli gwaltowny rozwéj technologii informacyjnych, roz-
powszechnienie komputeréw i cyfrowych urzadzen mo-
bilnych, pociagaja za soba widoczne zmiany stylu zycia,
a takze warunkéw Srodowiskowych zycia codziennego.
Dotyczy to tez ekspozycji na Swiatto — wzrasta czas prze-
bywania w ciggu dnia w pomieszczeniach zamknietych
(a zatem maleje dostep do $wiatta naturalnego), a réwno-
cze$nie wydluza sie czas ekspozycji na $wiatlo sztuczne
o duzej proporcji $wiatta niebieskiego, emitowane przez
o$wietlenie 1 ekrany LED oraz wys$wietlacze kompute-
réw, smartfonéw 1 innych tego typu urzadzen.

Obserwacje wpltywu éwiatta na funkcjonowanie czto-
wieka maja dlugg historie. Jednak pierwsze doniesienia
na ten temat o charakterze naukowym pochodza dopiero
z drugiej potowy XX wieku. W latach 70’ odkryto bowiem,
ze jadro nadskrzyzowaniowe (suprachiasmatic nucleus,
SCN), lezace w przedniej czes$ci podwzgoérza odpowia-
da za rytmike okotodobowa u ssakéw (Moore i1 Eichler,
1972). Odbiera ono sygnaly Swietlne z siatkéwki oka
1 przesyla je do dalszych struktur mézgowych (w tym do
szyszynki, wydzielajacej melatonine).

* Korespondencje dotyczaca artykulu mozna kierowaé na adres:
Magdalena Kro6l, Wydzial Zarzadzania i Komunikacji Spolecz-
nej, Uniwersytet Jagielloniski, ul. Prof. St. Lojasiewicza 4, 30-
348 Krakéw. halszka.oginska@uj.edu.pl

W 1981 roku Charles Czeisler i jego wspdtpracow-
nicy opublikowali kolejny artykul potwierdzajacy teze,
ze Swiatto ma decydujacy wplyw na rytm okolodobowy
czltowieka, a w dalszych swoich badaniach potwierdzili,
1z kluczowa role w tym procesie pelnia sygnaly pozaw-
zrokowe. Stwierdzili, ze istotny wplyw §wiatla na supre-
sje wydzielania melatoniny (tzw. hormonu snu) mozna
zaobserwowaé réwniez u oséb niewidomych (Czeisler
iin., 1995).

Badania Czeislera znalazly potwierdzenie w neu-
ronauce wraz z odkryciem $wiattoczutych komoérek
wzrokowych siatkowki (Berson, Dunn 1 Takao 2002).
Komoérki te zawieraja fotopigment melanopsyne, ktéry
jest wybidérczo wrazliwy na fotony §wiatta niebieskiego,
w zwiazku z czym pozwala na rejestrowanie zachodza-
cych w czasie zmian w tego typu promieniowaniu. Z tego
powodu komérki te sg kluczowe dla regulacji pozawzro-
kowych odpowiedzi na $wiatto, do ktérych naleza: ha-
mowanie syntezy melatoniny, regulacja okotodobowego
rytmu aktywnosci ruchowej, zwezanie zrenicy (Zawilska
i Czarnecka, 2006). Swiatto ‘niebieskie’ (blue light, BL,
cze$¢ widma o dlugoéci fali od 460 do 490 nm), obecne
w promieniowaniu slonecznym oraz emitowane przez
niektore zrodla Swiatta (o$wietlenie LED oraz ekrany
urzadzen elektronicznych takich jak smartfony, kompu-
tery itp.), szczegodlnie silnie oddzialuje na komoérki zawie-
rajace melanopsyne. Szczyt ich wrazliwo$ci przypada na
$wiatlo o dtugoéci fali ok. 479 nm (Qiu i in., 2005). Duza
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wrazliwo$¢ komoérek na BL sprawia, ze jest ono najistot-
niejszym sygnalem pozawzrokowym.

Ekspozycja na niebieskie $wiatlo w tej czes$ci dnia,
kiedy naturalnie mamy dostep do $wiatla sloneczne-
go (zawierajacego fale o dtugosci odpowiadajacej BL)
wzmacnia rytm okolodobowy i redukuje senno$é¢ dzien-
ng. Natomiast ekspozycja wieczorna na sztuczne zrédla
Swiatla (zwlaszcza tzw. ‘zimnego’) o duzej proporcji §wia-
tla niebieskiego powoduje opdznienie rytmu, 1 w kon-
sekwencji moze prowadzi¢ do zaburzen snu. Niebieskie
Swiatlo wplywa bowiem na zahamowanie wydzielania
przez szyszynke melatoniny, hormonu, ktéry wplywa
bezposrednio na termoregulacyjne mechanizmy induku-
jace sen (Cajochen, Krauchi 1 Wirz-Justice, 2003; Wehr,
Aeschbach 1 Duncan., 2001).

Przez zwigzek z wydzielaniem melatoniny, ekspozy-
cja na $wiatlo niebieskie w nieodpowiednich porach pro-
wadzi réwniez do zwiekszenia ryzyka licznych chordéb.
Badania wskazuja, ze osoby pracujace w trybie zmiano-
wym, a wiec narazone na cigglte zaklécenia rytmu okoto-
dobowego, sg obcigzone wiekszym ryzykiem raka piersi
(Schernhammer, Kroenke, Laden 1 Hankinson, 2006),
prostaty (Erren, Pape, Reiter i Piekarski, 2008) oraz je-
lita grubego (Schernhammer i in., 2003). Te negatywne
skutki wieczornej ekspozycji na Swiatto, ttumaczy sie
wplywem rytmu okotodobowego na podziaty komoérek.
Zmiana przebiegu tych podzialéw lub ich przerwanie
moze prowadzi¢ do zaburzen cyklu komoérkowego. Za-
burzenia podziatu komérek moga wptywacé na przyspie-
szenie wzrostu komoérek nowotworowych, przez brak
hamowania podzialéw komérek z btedami w DNA (Ben-
-Shlomo, 2014). Ekspozycja nocna na Swiatlo moze tez
sprzyja¢ zaburzeniu na poziomie transkrypcji pewnych
genow, ktore zwigzane sa z cyklem komoérkowym, proli-
feracja komorek i kancerogeneza (Ben-Shlomo i Kyria-
cou, 2010).

Badania na myszach wskazuja réwniez, ze zwiek-
szona ekspozycja na $wiatlo sztuczne o duzej proporcji
Swiatta niebieskiego prowadzi do innych negatywnych
zjawisk, takich jak zmniejszenie masy mieéni szkieleto-
wych, utrata gestosci koSci oraz prozapalna aktywacja
uktadu immunologicznego. Co interesujace, badacze za-
obserwowali odwracalno$¢ tych zmian (Lucassen 1 in.,
2016). Wyniki te wskazywalyby na brak dlugotrwatych
i stalych zmian w organizmie pod wyptywem dzialania
sztucznego $wiatta o duzej proporcji Swiatta niebieskie-
go, co jest sprzeczne z innymi, wyzej przedstawionymi
badaniami. Trzeba jednak zaznaczy¢, iz w tym ekspery-
mencie myszy byly poddawane nadmiernemu dzialaniu
Swiatla przez 24 tygodnie. Myszy moga réwniez okazaé
sie organizmami, ktére znacznie lepiej adaptuja sie do
zmian $rodowiskowych.

Mimo wielu alarmujacych doniesien na temat wpty-
wu wieczornej ekspozycji na niebieskie $wiatto, liczne
badania podkreélaja jego korzystny wplyw na funkcjo-
nowanie czlowieka. Krétkotrwata (2h) wieczorna eks-
pozycja na BL prowadzila do mniejszej supresji melato-
niny, czemu towarzyszylo podwyzszenie subiektywnej

czujnoéci, poprawa samopoczucia i komfortu widzenia,
a takze spadek czasu reakcji w zadaniach wymagajacych
dtugotrwatej koncentracji uwagi. Efekty te byly silniej-
sze w poréwnaniu z warunkami ekspozycji na $wiatlo
o innej dtugoéci fali niz §wiatto niebieskie (Chellappa
11in., 2011). Pozytywny wplyw niebieskiego §wiatta, po-
twierdzaja tez inne badania, cho¢ dotycza one glownie
ekspozycji na to swiatlo w ciggu dnia.

Pracownicy biurowi, ktérych oSwietlenie w godzinach
pracy zostalo wzbogacone o fale niebieskiego §wiatla,
opisywali poprawe jakosci swojej pracy. Wzrosta ich su-
biektywna ocena czujnosci, poziom pozytywnego nastro-
ju oraz wydajnoéé. Zmniejszyla sie natomiast drazliwos$é
1 uczucie dyskomfortu w oczach. Sennoéé w ciagu dnia
zmalala, a subiektywna jako$¢ snu ulegla poprawie (Vio-
la, James, Schlangen i Dijk, 2008).

Kolejnym przyktadem dobroczynnego dzialania $wia-
tla niebieskiego jest fototerapia, ktéra okazuje sie sku-
teczna nie tylko w odniesieniu do zaburzen nastroju
zwigzanych ze zmiennoscig sezonowa (SAD — ang. seaso-
nal affective disorder), ale i innych form depresji (Even,
Schréder, Friedman 1 Rouillon 2008). Jak pokazuja ba-
dania wérdd senioréw w domu opieki dlugoterminowej,
terapia niebieskim $§wiatlem poprawia takze funkcjo-
nowanie poznawcze oraz obniza lek i napiecie (Royer
11n., 2012). Wysoka skuteczno$¢ tej terapii w redukowa-
niu wyzej wymienionych objawdw moze by¢ zwigzana ze
wzrostem aktywnosci podwzgérza w wyniku ekspozycji
na niebieskie §wiatlo (Vandewalle 1 in., 2010). Ten re-
gion jest $cisle powiazany z powstawaniem sezonowych
zaburzen afektywnych. W badaniach post mortem zaob-
serwowano znacznie mniejszg ilo$¢ serotoniny, hormonu
odpowiedzialnego m.in. za dobry nastréj, w podwzgorzu
w porze zimowej — w grudniu i styczniu (Carlsson, Sven-
nerholm 1 Winbland, 1980).

Literatura przedmiotu dostarcza danych dotyczacych
efektéw krétko- 1 dlugoterminowego dzialania niebie-
skiego $éwiatta w sferze poznawczej i afektywnej (mody-
fikacja odpowiedzi neuronalnej na bodZce emocjonalne,
poprawa samopoczucia, podwyzszenie subiektywnej
czujnosci). Bardzo rzadkie sa badania polegajace na
ograniczaniu dostepu niebieskiego Swiatla, tak jak dzie-
je sie to w procesach starzenia, w zwiazku z zétknieciem
1 metnieniem soczewki oka. Nieliczne badania jakie na
ten temat zostaly opublikowane, stoja w sprzecznosci
z wieloma wcze$niejszymi odkryciami.

Analizy dunskich badaczy (Kessel, Siganos, Jergensen
1 Larsen, 2011) na grupie prawie tysiaca oséb (pacjenci
okulistyczni w wieku 30—60 lat) wykazaly, ze ryzyko za-
burzen snu bylo znaczaco wyzsze w sytuacji obnizonej
transmisji niebieskiego §wiatla do siatkowki (skutkiem
z6tkniecia soczewki), przy kontroli takich zmiennych jak
wiek i inne czynniki modyfikujace (palenie tytoniu, cu-
krzyca, pte¢, ryzyko choroby niedokrwiennej). Autorzy
zakladaja, ze zaburzenia te sa skutkiem zaklocenn me-
chanizmu regulacji §wietlnej (photoentrainment) rytmu
okotodobowego.
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W innym badaniu (ktérego uczestnikami byli mlodzi
ochotnicy) blokowano doplyw Swiatta niebieskiego przez
uzywanie soczewek kontaktowych z filtrem BL, ktére
badani nosili non-stop przez dwa tygodnie. Otrzyma-
ne dane potwierdzily, ze w czasie blokady niebieskiego
Swiatta dochodzi do mniejszej supresji melatoniny. Wy-
niki pokazaly réwniez, iz w poréwnaniu z grupa kontro-
Ina badani wykazali nieco mniejsza aktywno$§¢ w czasie
dziesieciu najbardziej ,aktywnych godzin” w ciggu dnia.
Poza tym nie stwierdzono istotnych zmian w jakosci snu
oraz wysnuto wniosek, i1z osoby u ktérych zablokowany
byt dostep do niebieskiego §wiatta potrafity zaadaptowaé
sie do tak zmienionych warunkéw funkcjonowania (Gi-
menez1in., 2014).

Przedstawione powyzej badania skupiaja sie jedynie
na skutkach ograniczenia niebieskiego $wiatta dla ryt-
mu okotodobowego ijako§ci snu. Pomijano w nich istotny
wpltyw BL na funkcjonowanie poznawcze oraz afektywne.
W niniejszym projekcie badawczym! postanowiono wiec
wziaé pod uwage réwniez zmienne zwiazane z funkcjo-
nowaniem afektywnym oraz poznawczym, na poziomie
subiektywnym i1 behawioralnym oraz przedtuzy¢ blokade
niebieskiego §wiatta, aby sprawdzi¢ czy w okresie diuz-
szym niz wcze$niej badane dwa tygodnie nastapi ada-
ptacja do braku $wiatta niebieskiego. Ten artykul pre-
zentuje cze§¢ wynikéw, ktéra dotyczy funkcjonowania
afektywnego 0s6b pozbawionych dostepu niebieskiego
Swiatla w poréwnaniu z grupg kontrolng, w tradycyjnym
badaniu kwestionariuszowym.

METODY

W niniejszym badaniu ograniczano doptyw niebieskiego
Swiatta do oka poprzez stosowanie przez cztery kolejne

1 Projekt realizowany w ramach grantu NCN 2013/08/W/
NZ3/00700 (kierownik tematu badawczego: prof. dr hab. Tade-
usz Sarna, MCB, UdJ). Akceptacja Komisji Etycznej Opiniujacej
Badania Biomedyczne przy WIML — decyzja nr 01/2013 z dnia
26.02.2013.

Tabela 1

tygodnie ‘bursztynowych’ soczewek kontaktowych (po-
ziom transmitancji $wiatta o dtugoéci fali ok. 480 nm —
10%).

Osobami badanymi bylo sze§¢ kobiet 1 szeSciu mez-
czyzn w wieku od 18 do 35 lat. Grupa kontrolna, noszaca
zwykle soczewki kontaktowe (bez filtra zatrzymujacego
BL), liczyta 15 0s6b w podobnym przedziale wiekowym.

Informacja dla os6b badanych zawierala sugestie,
ze celem badawczym jest przede wszystkim obserwacja
funkcjonowania neuronalnego w sytuacji ,,wyostrzenia
wzroku” (bursztynowe soczewki sa reklamowane jako
produkt wspomagajacy widzenie, szczegblnie o zmroku,
przydatny dla kierowcoéw 1 sportowcéw); nie skupiano sie
na ewentualnym dobrym lub ztym wptywie zmienionego
Swiatla na samopoczucie 1 nastrdj.

Przed rozpoczeciem eksperymentu oraz co tydzien
w trakcie badania, jego uczestnicy wypetniali kwestio-
nariusze afektywno$ci pozytywnej i negatywnej (PANAS
— Watson, Clark i Tellegen 1988) oraz sennos$ci dziennej
(Epworth Sleepiness Scale — Johns, 1991). Co dwa tygo-
dnie — skale anhedonii (SHAPS — Snaith i in., 1995) oraz
przymiotnikowq skale nastroju, gdzie nastréj rozumiany
jest jako do$éwiadczenie afektywne o trzech wymiarach:
pobudzenie energetyczne, napieciowe i ton hedonistyczny
(UMACL — Matthews, Jones 1 Chamberlain, 1990). Prze-
prowadzano réwniez krotki wywiad dotyczacy ogélnego
samopoczucia, ewentualnych probleméw zwiazanych
z noszeniem soczewek, nastroju 1 relacji spotecznych.

Po tygodniu od zakonczenia eksperymentu cze$¢ oséb
z grupy badanej zglosila sie na wywiad kontrolny i ba-
danie kwestionariuszowe, celem sprawdzenia funkcjono-
wania po powrocie do normalnych warunkéw oswietle-
nia.

WYNIKI

Uzyskane w eksperymencie wyniki zostaly przedstawio-
ne za pomoca, tabeli i rysunkéw. Tabela 1 zawiera éred-
nie wyniki surowe wszystkich skal odnoszacych sie do

Wyniki surowe ($rednia * odchylenie standardowe) skal dotyczacych réznych aspektéw funkcjonowania afektywnego
w sytuacji blokady niebieskiego swiatta — przed rozpoczeciem eksperymentu i po czterech tygodniach jego trwania

grupa z blokada BL (n=12)

grupa kontrolna (n=15)

Skala poziom wyjsciowy po 4 tygodniach poziom wyjsciowy po 4 tygodniach
EES 6.0 +3.44 7.18+4.45 80+45 6.73 £ 2.63
PA 30.27 +6.26 32.64 +£4.92 31.53+4.75 30.53 + 6.51
NA 15.55+5.5 16.45 + 5.430tend 12.87 £ 3.52 13.33 £+ 4.69
UMACL-PE 26.0 +4.42 25.08 + 4.68° 30.33+5.35 29.67 +4.1
UMACL-PN 14.92 +4.87 16.33 £ 5.59 13.58 £ 3.65 15.33+£4.08
UMACL-TH 32.08 +5.72 30.58 + 6.3° 35.33+4.29 35.17 £ 4.76
SHAPS 22.82+6.21 27.27 £ 10.273 24.0+4.13 22.58 +4.93

a — réznica miedzy wynikiem wyjsciowym a koncowym w danej grupie istotna statystycznie na poziomie p<.05
b — réznica miedzy $rednim wynikiem koicowym w grupie eksperymentalnej w poréwnaniu z grupg kontrolng istotna statystycznie

na poziomie p<.05
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funkcjonowania afektywnego i poziomu energetycznego,
zastosowanych przed rozpoczeciem eksperymentu z blo-
kada BL 1 w dniu jego zakonczenia Ryciny 1-4 obrazuja
natomiast wyniki grup badanej i kontrolnej w poszcze-
gblnych skalach wszystkich kwestionariuszy w kolejnych
tygodniach eksperymentu, w odniesieniu do poziomu wyj-
Sciowego, przyjetego jako 100%.

Poziom sennoéci dziennej (skala ESS) w czwartym ty-
godniu blokady krétkiej fali §wiatta widzialnego byt wy-
raznie wyzszy (149,7%) niz w punkcie wyjscia, ktérej to
tendencji nie zaobserwowano w grupie kontrolnej (Ryc. 1).
Potowa 0s6b badanych (6 z 12) w grupie eksperymentalnej
wykazala wzrost sennoSci dziennej, w grupie kontrolnej
dotyczylo to tylko 2 z 15 uczestnikéw. Jednakze, wskutek

160
150
140
130
120
110
100
90
80
70
60
50

104,7

sesja 0 sesja 1l sesja 2 sesja 3 sesja 4

—4=blokada BL —@=grupa kontrolna

Ryc. 1. Poziom sennosci dziennej (skala ESS) przed
rozpoczeciem eksperymentu i w ciggu 4 kolejnych tygodni badan

duzego zréznicowania indywidualnego wynikéw ESS, ani
wzrost sennosci w ciagu miesiaca trwania eksperymentu,

140
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110

100 96,7 93,1
100,2
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91,4 96,5
80
70
60
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=¢=—Dblokada BL ==@=grupa kontrolna

PA

ani réznica koncowych wynikéw grup eksperymentalnej
1 kontrolnej nie okazaly sie istotne statystycznie (test
t-Studenta).

Poziom afektywnoéci pozytywnej (wg PANAS) nie
zmienial sie w toku eksperymentu w zadnej z grup ba-
danych. W skali afektywnoéci negatywnej (NE, negati-
ve affectivity) zaobserwowano wyzsze wyniki w grupie
0s06b, ktérym blokowano §wiatto niebieskie. W grupie tej,
w ostatniej sesji dwie osoby uzyskaly wynik powyzej 99
percentyla, a $rednie wyniki odpowiadaly 84 percenty-
lowi. W grupie kontrolnej w ostatniej sesji zadna z os6b
nie deklarowala tak wysokich wynikéw, a érednia od-
powiadala przedziatowi od 38 do 47 percentyla. Rbznice
pomiedzy badanymi grupami uwidocznity sie szczegdlnie
w sesji trzeciej (test t-Studenta odnoénie réznicy Srednich
w grupach eksperymentalnej i kontrolnej: p=.051), istot-
ny byl tez wzrost wynikéw w grupie eksperymentalne;j
w ciagu trzech tygodni blokady BL (p=.022). W ostatnim
tygodniu poziom afektywnosci negatywnej byt nizszy. In-
terpretujac to zjawisko, mozna rozpatrywac¢ mechanizmy
adaptacji do sytuacji, ale tez ‘syndrom ostatniego pomia-
ru’ (ulga zwiazana z zakonczeniem szes$ciotygodniowego
eksperymentu).

Wymiary rdzennego afektu (pobudzenie energetycz-
ne, napieciowe 1 ton hedonistyczny wg UMACL) nie réz-
nicowaly grup eksperymentalnej i kontrolnej, wyniki nie
réznity sie tez pomiedzy warunkami wyjSciowymi a po-
miarami w trakcie eksperymentu.

Skala anhedonii (SHAPS) okazala sie byé¢ najczul-
szym narzedziem zastosowanym w niniejszym badaniu.
Zaobserwowano wyrazny wzrost symptomow anhedonii
w trakcie blokady BL (p=.025) oraz istotna réznice w kon-
cowym pomiarze miedzy badanymi grupami (p=.012).

Analiza jakoSciowa, bazujaca na danych z wywiadéw
z uczestnikami eksperymentu (przyktadowe wypowiedzi
zawarto w Tabeli 2), wskazuje na bardzo zréznicowa-

138,4

140

130

120

110

100
90
80
70

60

sesja 0 sesja l sesja 2 sesja 3 sesja 4

«=¢==blokada BL ==@=grupa kontrolna

NA

Ryc. 2. Poziom afektywnosci pozytywnej (PA) i negatywnej (NA) wedtug kwestionariusza PANAS przed rozpoczeciem eksperymentu
i w ciagu 4 kolejnych tygodni badan
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Ryc. 3. Poziom trzech wymiaréw afektu rdzennego (skala UMACL) przed zatozeniem soczewek, w drugim tygodniu eksperymentu
oraz na koniec badania, po 4 tygodniach. Skala PE — Pobudzenie energetyczne, skala PN — Pobudzenie napigeciowe,
skala TH — Ton hedonistyczny
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Ryc. 4. Poziom anhedonii (skala SHAPS) przed zatozeniem
soczewek, w drugim tygodniu eksperymentu oraz na koniec
badania, po 4 tygodniach

ne reakcje indywidualne na ograniczenie niebieskiego
$wiatla, co prawdopodobnie odzwierciedla indywidualna
wrazliwo$¢ na dzialanie Swiatta w ogdle — czy to na pozio-
mie siatkowki oka, czy tez szlakéw neuronalnych badz

o$rodkéw moézgowych. Obok uczestnikéw eksperymentu
zupelnie dobrze znoszacych blokade BL (,,Jest fajnie, cie-
kawie”), wyrdznila sie grupa oséb, ktéra zglaszala obja-
wy bliskie symptomom depresyjnym (,,Czuje sie przygne-
biona caly dzien”).

DYSKUSJA

Zaobserwowane na podstawie zebranych danych prawi-
dtowosci wskazuja na pojawienie sie negatywnych zmian
w funkcjonowaniu afektywnym pod wplywem blokady
niebieskiego $wiatta. Wzrost wynikéw w skali anhedonii
(SHAPS) sugeruje istotny wplyw Swiatta niebieskiego na
deklarowanag zdolno§¢ odczuwania przyjemnosci.

W grupie os6b, ktérym blokowano §wiatlo niebieskie
wzrosty réwniez wyniki w skali afektywno$ci negatyw-
nej. Réwniez pewne wypowiedzi uczestnikéw badania
(Tabela 2), wskazuja na wystepowanie obnizonego na-
stroju w warunkach blokady niebieskiego $wiatta. Wy-
niki te potwierdzaja teze, iz niebieskie Swiatlo dziata
antydepresyjnie (badania nad SAD), jak réwniez wplywa
na subiektywnie odczuwany nastréj (Ekstrom i Beaven,
2014).
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Tabela 2

Wypowiedzi uczestnikéw eksperymentu z blokadg swiatta niebieskiego

Warunki widzenia

jasniej.

Jest duzo ciemniej niz normalnie.

Ogdlnie przyjemne odczucie koloréw, bardzo spokojne; obraz jest spokojniejszy, nie razacy,
ale uspokajajacy i senny.

Mam wrazenie, ze niebo jest caty czas szare.

Zawsze miatam wrazenie pochmurnej pogody.

Caly czas sie czuje, jakby byt wieczoér i juz sztuczne $wiatto.

Na wieczoér miatam wrazenie ze jest wczesny ranek.

Jak wychodze na zewnatrz, mam problem z rozréznieniem jaka jest pora.

Wczesniej mi to nie przeszkadzato, ale teraz zapalam wszedzie dodatkowe $wiatta zeby byto

gdy jest mato Swiatta.

W tych soczewkach mi sie podoba zielony, normalnie go nie lubie.
Ciezko sie naktada makijaz przez zmieniong percepcje koloréw.
Dzi$ w pracy mnie zmeczyty — pracuje w lokalu, gdzie sg $wieczki, meczy mnie pomarancz

Widze roznice po komputerze i telefonie.

Funkcjonowanie
Smiesznie jest.
Jest fajnie, ciekawie.

Nie odczuwam intensywnych zmian, nie wptywajg na funkcjonowanie.

spac.

w tym badaniu.

Czuje sie przygnebiona caty dzien.
Np. w potudnie — wiem, Ze jest stonce, ale ja juz jestem zmeczona, jest ciemno i chce mi sie

Smutno z nimi jest, mam wrazenie, ze $wiatto nie dociera.

Nie moge sie doczeka¢ az je zdejme i znéw zobacze niebieskie niebo.

Jestem zmeczona i przygnebiona.

Gorzej sie czuje; jak bym wiedziata, ze to takie soczewki to nie bratabym udziatu

Nie wiem czy to jesien czy soczewki, ale chce mi sig spac.
Czesciej jestem $pigca w dzien — jak mam wolny dzien i moge spac, to zasypiam.

Myslatam, ze mam jesienng depresje albo brakuje mi jakich$ hormonoéw, wstawanie z tézka
to byta dla mnie masakra

Dobrze spatem, czeste drzemki rano.

Podczas noszenia miatem czesto problemy ze snem (nie mogtem zasna¢ kilka razy);
kilka razy wstatem za wczesnie.

Po zakonczeniu eksperymentu

Swiat z jednej strony stracit kolory a z drugiej nabrat.

Z przykroscig sie z nimi zegnatem.

Rano mi si¢ wstaje lepiej, wyskakuje z 6zka, mam duzo energii.
Bardzo dobrze si¢ czuje po zdjeciu.

Ta sama osoba w trakcie eksperymentu
i po jego zakonczeniu

Wszystko super, ale chce wréci¢ do normalnych koloréw.
Szkoda, ze musiatam zdjg¢ soczewki; filtry mi sie bardzo podobaty.

Senno§¢ dzienna w grupie badanej podczas ekspery-
mentu widocznie, choé nieistotnie wzrosta w poréwnaniu
do grupy kontrolnej. By¢ moze przeprowadzenie ekspe-
rymentu na wiekszej grupie badanych mogtoby potwier-
dzi¢ znane z literatury wnioski o wplywie niebieskiego
Swiatla na uwage 1 poczucie senno$ci w ciagu dnia (np.
Rahmaniin., 2014). Warto jednak dodac, iz dostepne ba-
dania polegaja na zwiekszonej ekspozycji 0s6b badanych
na $wiatlo niebieskie. Wplyw jego blokady na sennos§é
nie jest jeszcze szerzej opisany.

W przedstawionym eksperymencie nie zostata réwniez
potwierdzona umiejetno$¢ adaptacji do zmienionych wa-
runkéw oéwietlenia, uzyskane wyniki nie pozwalaja na
jednoznaczna ocene mozliwosci adaptacji do blokady $wia-
tta niebieskiego. Po trzecim tygodniu badania w niektérych
kwestionariuszach obserwuje sie dalsze pogorszenie funk-
cjonowania (ESS, SHAPS), w innych natomiast jego po-
prawe w sesji czwarte], ostatniej (kwestionariusz PANAS).
Uzyskane wyniki nie potwierdzaja, ani nie zaprzeczaja,
tezie Gimenez (Gimenez i in., 2014), jakoby takowa ada-
ptacja nastepowata.
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Wyniki badan nad efektami deprywacji §wiatta nie-
bieskiego moga mieé znaczenie dla interpretacji specyfiki
funkcjonowania afektywnego pacjentéw z zaéma, u kto-
rych zmetnienie 1 zz6tknienie soczewek tworza swoisty
filtr zatrzymujacy éwiatto niebieskie. Katarakta i AMD
(age-related macular degeneration) sa najczeécie] wy-
stepujacymi w populacji chorobami oczu 1 dotycza, coraz
wiekszej grupy oséb. Uwaza sie, ze wiekszo$¢ sze$cdzie-
sieciolatkéw przejawia symptomy starczowzrocznosci
1 zz6lknienie soczewki. To moze zaklécaé odbidér pozaw-
zrokowych sygnaléw $éwietlnych przez system zegara
biologicznego i by¢ jedng z przyczyn ostabienia rytmiki
okotodobowej, tudziez zaburzen snu. Nie do konca jasny
jest mechanizm wiazacy rytmike dobowag i funkcjonowa-
nie afektywne.

Pewnym utrudnieniem w interpretacji wynikéw eks-
perymentéw z udziatem os6b mtodych jest ich, w znacz-
nej mierze odmienny od starszych, tryb zycia, czyli spe-
dzanie wielu godzin wieczornych przy ekranach — w tym
przypadku filtr zatrzymujacy $wiatto niebieskie moze
mieé pozytywne konsekwencje dla samopoczucia i latwo-
$ci zasypiania. Wyniki wymagaja potwierdzenia w wiek-
szej grupie badanych w wieku dojrzatym.

WNIOSKI

Radykalne ograniczenie dostepu do siatkéwki oka cze-
$ci widma $wiatta o diugosci fali ok. 480 nm, imitujace
w pewnym stopniu specyfike widzenia oséb starszych,
redukuje zaréwno dobroczynne oddzialywanie niebie-
skiego §wiatta (w porze dziennej), jak i jego negatywny
wplyw na rytmike dobowa (w porze wieczornej).

Wstepna analiza zmiennych subiektywnych doty-
czacych funkcjonowania afektywnego w warunkach
przedluzonej blokady niebieskiego Swiatla wskazuje na
nieznaczne obnizenie poziomu czuwania, przyrost odczu-
wania negatywnych emocji oraz istotny spadek zdolnoéci
do przezywania przyjemnoSci.
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