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Wptlyw oswietlenia kabinowego na jakos$¢ snu i proces regeneracji pasazeréw

Miejsce i czas badania: Warszawa, maj - lipiec 2023

Badanie przeanalizowato, jak rézne ustawienia oswietlenia w kabinie samolotu wptywajg na
jakos¢ snu pasazerdw oraz ich poziom zmeczenia i regeneracji. Skupiono sie na barwie i
intensywnosci Swiatta, oceniajac, jak wptywajg one na biorytmy pasazerdw, szczegblnie podczas

dtugich lotéw transatlantyckich.
1. Grupa badawcza

Grupa badawcza sktadata sie z 1000 pasazeréw biorgcych udziat w dtugich lotach

transatlantyckich, z ktérych:

e Wiek: Od 18 do 60 lat

e Plec: Rowny rozktad ptci (50% kobiety, 50% mezczyzni)

o Profil pasazeréw: Pasazerowie réznych klas serwisowych (ekonomiczna, biznesowa) i o
réznych doswiadczeniach w podroézy lotniczej (pierwszy raz vs. czeste podréze).

e Typ lotéw: Diugie loty transatlantyckie, trwajace od 8 do 12 godzin

e Podstawowe kryteria: Pasazerowie byli w stanie zdrowia umozliwiajgcym uczestnictwo w

badaniu (brak przewlektych choréb wptywajacych na sen).

2. Metoda zbierania danych

Aby uzyskac¢ kompleksowe dane na temat wptywu oswietlenia na sen i regeneracje pasazeréw,

zastosowano nastepujgce metody zbierania danych:

¢ Ankieta przed lotem (przed wejsciem na poktad samolotu):
o Dane demograficzne
o Historia podrézy lotniczych
o Ogélny poziom komfortu podczas lotéw
o Historia snu (jak pasazerowie $pig podczas lotow)
¢ Monitoring snu podczas lotu:
o Urzadzenia wearable (opaski na reke) rejestrujgce parametry snu: czas snu, fazy snu,

czestotliwos$¢ przebudzen, zmiany w postawie ciata.



o Rejestrowanie poziomu natezenia Swiatta oraz barwy oswietlenia w réznych czesciach
kabiny, za pomoca Swiattomierza Sekonic C-800 Spectrometr
e Ankieta po locie:
o Subiektywna ocena komfortu i jakosci snu przez pasazeréw (skala 1-10)
o Opinie dotyczace oswietlenia: Jak pasazerowie oceniajg wptyw oswietlenia na ich sen i
regeneracje (barwa Swiatta, intensywnos¢, czas zmiany oswietlenia).
o Poziom zmeczenia i odczucia regeneracji po locie (skala 1-10)

o Dodatkowe uwagi i sugestie dotyczgce oswietlenia w kabinie.

3. Opinie pasazerow

Wsrod 500 uczestnikdw badania, wiekszos¢ pasazerdw wyrazita opinie, ze oSwietlenie ma

znaczacy wptyw na jakosc¢ ich snu. Najczestsze opinie to:

e Barwa oswietlenia: Uzytkownicy skarzyli sie na zbyt jasne, zimne Swiatto, ktére utrudniato
zasypianie. Wiele os6b preferowato ciepte, tagodniejsze swiatto, ktére sprzyjato naturalnym
cyklom snu.

e Intensywnosc¢ oswietlenia: Pasazerowie w klasie biznesowej ocenili o$wietlenie pozytywnie,
natomiast pasazerowie w klasie ekonomicznej skarzyli sie na zbyt intensywne Swiatto w
kabinie podczas okresu odpoczynku.

o Dostosowanie oswietlenia: Pasazerowie wyrazali zainteresowanie bardziej indywidualnym
dostosowaniem oswietlenia do swoich potrzeb (np. ré6zne ustawienia na poziomie

indywidualnych foteli).
4. Ogélna ocena komfortu

Ogoblna ocena komfortu pasazerow byta zréznicowana, ale wida¢ byto pozytywny wptyw
dostosowanego o$wietlenia na subiektywng ocene komfortu. Srednia ocena komfortu wyniosta
7,8/10, przy czym 65% pasazerdw, ktorzy podrézowali z odpowiednim oswietleniem (np.

oswietleniem o cieptej barwie i regulowanej intensywnosci), ocenito swéj komfort na 8 lub wyzej.
5. Najczestsze uwagi
Najczestsze uwagi pasazerow dotyczyty:

e Oswietlenie w okresie nocnym: Zbyt intensywne lub zbyt jasne Swiatto podczas
przygotowan do snu, co utrudniato zasypianie.

o Brak mozliwosci regulacji: Wiele os6b wskazato na brak mozliwosci indywidualnej regulac;ji
oswietlenia, zwtaszcza w klasie ekonomiczne;j.

e Czas przejscia na tryb nocny: Pasazerowie zauwazyli, ze proces przejscia na tryb nocny

(przygaszanie Swiatet) moégt by¢ bardziej stopniowy i dostosowany do biorytmdw pasazerow.



6. Kluczowe spostrzezenia

Barwa sSwiatta: Wykazano, ze ciepte, zétte Swiatto sprzyja zasypianiu i lepszej regeneracji
podczas lotu. Zimne Swiatto (niebieskie) utrudniato zasypianie i obnizato jakos¢ snu.
Intensywnos¢ oswietlenia: Dostosowanie intensywnosci Swiatta do potrzeb pasazerdw jest
kluczowe. Oswietlenie o zbyt duzej intensywnosci podczas nocy moze prowadzi¢ do
wiekszego zmeczenia i zaburzenia cykli snu.

Indywidualne ustawienia: Wprowadzenie opcji regulacji oswietlenia na poziomie
indywidualnych foteli mogtoby poprawi¢ komfort podrézy pasazeréw.

Rola oswietlenia w procesie adaptacji do strefy czasowej: Dostosowanie osSwietlenia do
cykli biorytmoéw pasazerdéw w czasie dtugich lotéw transatlantyckich moze poméc w redukg;ji

jetlag.

Wykres 1: Ocena komfortu snu w zaleznosci od barwy swiatta

Opis: Na tym wykresie poréwnamy, jak rézne barwy oswietlenia (ciepta, z6tta kontra zimna,

niebieska) wptywaja na ocene jakosci snu pasazerow.

Srednia ocena komfortu snu (1-10)
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Wykres 2: Poziom zmeczenia po locie w zaleznosci od intensywnosci oswietlenia

Opis: Na tym wykresie bedziemy analizowa¢, jak natezenie Swiatta (niska, srednia, wysoka

intensywnos¢) wptywa na poziom zmeczenia pasazerow po locie.

Poziom zmeczenia po locie w zaleznosci od intensywnosci oswietlenia
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Wykres 3: Wptyw mozliwosci regulacji oSwietlenia na komfort snu

Opis: Wykres przedstawia, jak pasazerowie réznych klas serwisowych oceniajg mozliwos¢

regulacji oswietlenia w kontekscie komfortu snu.

Wptyw mozliwosci regulacji oswietlenia na komfort snu

Srednia ocena komfortu snu (1-10)
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Wykres 4: Procent pasazeréw, ktérzy oceniajg oswietlenie na pozytywne, negatywne lub

neutralne

Opis: Ten wykres pokaze, jak pasazerowie oceniali o$wietlenie w kabinie, uwzgledniajac ich

subiektywne wrazenia dotyczace wplywu Swiatta na sen i regeneracje.

Procent pasazerow oceniajgcych oswietlenie
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Podsumowanie badania

Badanie miato na celu analize wptywu oswietlenia kabinowego na jakos¢ snu i proces regeneracji
pasazeréw podczas dtugich lotéw transatlantyckich. Wyniki wskazuja, ze barwa $wiatta ma
kluczowy wptyw na komfort snu, gdzie ciepte Swiatto sprzyja lepszej regeneracji, a zimne Swiatto
utrudnia zasypianie i obniza jakos¢ snu. Wykres 1 pokazuje, ze pasazerowie preferujg ciepte

Swiatto, oceniajac jego wptyw na komfort snu zdecydowanie wyzej niz zimne Swiatto.

Z kolei intensywno$¢ oswietlenia ma istotny wptyw na poziom zmeczenia po locie. Pasazerowie

eksponowani na zbyt jasne Swiatto odczuwali wieksze zmeczenie, jak pokazuje Wykres 2. Nalezy



zwréci¢ uwage, ze zbyt intensywne osSwietlenie, szczegblnie w klasie ekonomicznej, mogto

negatywnie wptywac na regeneracje.

Analiza mozliwosci regulacji oswietlenia w kabinie wskazuje na znaczng réznice w ocenie
komfortu snu miedzy pasazerami klasy ekonomicznej a biznesowej. Wykres 3 pokazuje, ze osoby
podrézujgce w klasie biznesowej, ktére miaty wiekszg kontrole nad oswietleniem, ocenity komfort

snu wyzej niz pasazerowie klasy ekonomicznej, ktérzy nie mieli takiej mozliwosci.

Wykres 4 podkresla, ze wiekszos¢ pasazeréw miata neutralne lub pozytywne wrazenia dotyczace
oswietlenia, jednak nadal istnieje przestrzen na poprawe dostosowania oswietlenia do
indywidualnych potrzeb pasazeréw. Istotnym wnioskiem z badania jest konieczno$¢ dalszego
rozwoju systeméw oswietleniowych, ktére umozliwig pasazerom indywidualne dostosowanie
intensywnosci i barwy swiatta do swoich preferencji, co moze poprawic jakos¢ snu i regeneracji w

trakcie dtugich podrézy lotniczych.



