
Ściągawka Biohackera: Twój Genetyczny 
Profil Snu
Chronotyp to naturalna preferencja Twojego organizmu do stanu czuwania i snu, 
napędzana przez genetykę i rytm dobowy. Decyduje nie tylko o tym, kiedy chce Ci się 
spać, ale też reguluje Twój apetyt, wydajność i temperaturę ciała.

Poniżej znajdziesz dokładną specyfikację czterech głównych chronotypów.

🦁  LEW (Poranny Łowca)

Lwy to naturalne ranne ptaszki, dla których świat został zaprojektowany.

• Występowanie w populacji: 15–20%.

• Cechy charakteru: Zdecydowani, praktyczni optymiści, zorientowani na cel, 
zorganizowani liderzy. Deklarują najwyższą satysfakcję z życia i priorytetowo 
traktują zdrowie oraz kondycję fizyczną.

• Rytm snu: Śpią dobrze, mają średni napęd snu.

• Optymalna pobudka: 5:30 – 6:00 (nie powinni spać dłużej niż do 6:45).

• Optymalny sen: 22:00.

• Piki produktywności: Od samego rana (9:00) do wczesnego popołudnia (14:00).

• Zjazd energetyczny: Okno najwyższej czujności zamyka się gwałtownie około 
13:30, kiedy Lwy mogą potrzebować regeneracyjnej drzemki.

🐻  NIEDŹWIEDŹ (Serce Społeczeństwa)

Rytm Niedźwiedzi najściślej podąża za cyklem słonecznym. To one dyktują standardowe 
godziny pracy i posiłków na świecie.

• Występowanie w populacji: 50–55%.

• Cechy charakteru: Ekstrawertyczni, przyjacielscy, otwarci gracze zespołowi. 
Unikają konfliktów, cenią komfort i to, co znane.

• Rytm snu: Mają wysoki napęd snu i śpią głęboko, ale często noszą "dług snu" z 
powodu niedosypiania w tygodniu, co skutkuje u nich skłonnością do nadwagi.

• Optymalna pobudka: 7:00 (nie powinni spać w weekendy dłużej niż do 8:00).

• Optymalny sen: 23:00.

• Piki produktywności: Od późnego ranka (10:00) do wczesnego popołudnia 
(12:00).



• Zjazd energetyczny: Lekki spadek sił wczesnym wieczorem; idealny czas na 
krótką drzemkę to 14:00.

🐺  WILK (Strażnik Nocy)

Wilki to klasyczne nocne marki, których wewnętrzny zegar biologiczny jest dłuższy i 
przesunięty na godziny wieczorne.

• Występowanie w populacji: 15–20%.

• Cechy charakteru: Impulsywni, kreatywni, poszukujący nowości wizjonerzy, często 
wykazujący cechy głębokich introwertyków. Są nieustraszeni, intuicyjni, ale mocno 
niedopasowani do standardowych ram społecznych.

• Rytm snu: Mają średni napęd snu, ale notorycznie cierpią na social jet lag, co 
zwiększa u nich ryzyko cukrzycy czy depresji.

• Optymalna pobudka: 7:30 (wstawanie przed 9:00 to dla nich fizjologiczna walka). 
W dni wolne mogą spać do 8:15.

• Optymalny sen: Północ lub później.

• Piki produktywności: Podwójne uderzenie energii: wczesnym popołudniem (14:00 
– 17:00) oraz bardzo mocny pik późnym wieczorem.

🐬  DELFIN (Lekki Śpiący)

Delfiny biologicznie mają odwrócony rytm hormonalny – wieczorem ich kortyzol i ciśnienie 
rosną, wprowadzając ich w stan "wired and tired" (przemęczeni, ale nienaturalnie 
pobudzeni).

• Występowanie w populacji: 10%.

• Cechy charakteru: Wysoce inteligentni, ostrożni, sumienni i zorientowani na 
szczegóły perfekcjoniści. Unikają ryzyka i mają tendencje do analizowania, co 
generuje stany lękowe.

• Rytm snu: Mają niski napęd snu, potrzebują tylko około 6-7 godzin odpoczynku. 
Ich dominującą cechą jest chronicznie niska jakość snu.

• Optymalna pobudka: 6:00 – 6:30 (w weekendy maksymalnie do 7:15).

• Optymalny sen: 23:30 (lub nawet pomiędzy 23:00 a 1:00 w nocy, zależnie od 
zmęczenia).

• Piki produktywności: Późne popołudnie i wczesny wieczór (15:00 – 19:00).

• Złota zasada: Kategoryczny zakaz drzemek w ciągu dnia. Delfiny muszą sztucznie 
budować presję snu, by móc zasnąć w nocy. Zjedzenie węglowodanów na kolację 
może u nich pomóc w produkcji melatoniny.



🧬  Zmiany chronotypu wraz z wiekiem

Twój profil genetyczny ewoluuje. Nie próbuj z nim walczyć na poszczególnych etapach 
życia:

• Dzieci (poniżej 10 lat): Z natury są Lwami – wstają wcześnie i szybko tracą 
energię wieczorem.

• Nastolatki (13–19 lat): Zegar biologiczny przesuwa się u nich o 1 do 3 godzin do 
przodu. Stają się Wilkami. Zmuszanie ich do wczesnego snu i wstawania jest 
wbrew ich biologii dojrzewania.

• Dorośli (20–50 lat): Chronotyp osiada na stabilnym genetycznym fundamencie 
(kobiety stabilizują się wokół 19,5 roku życia, mężczyźni wokół 21 roku życia).

• Seniorzy (60+ lat): Zegar ponownie cofa się w stronę Lwa, a produkcja melatoniny 
spada, prowadząc do wczesnego wstawania.


