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Zaharowany jak uczen. Spi mniej, niz powinien, a to
proszenie si¢ o choroby.
Problemy emocjonalne, cukrzyca, choroby wiencowe i ryzyko pojawienia si¢ choréb

psychicznych. To wszystko efekt zbyt matej ilosci snu. W USA juz bijag na alarm, bo
uczniowie $§pig coraz mniej. W Polsce wcale nie jest lepie;.

Ponad 30 proc. uczniéw VII klasy §pi mniej niz 6 godzin (iStock.com)

75 proc. uczniow klas 9-12 $pi mniej niz osiem godzin, czyli czasu zalecanego przez
Amerykanska Akademi¢ Medycyny Snu - podaje "New York Times". Powdd jest dos¢
oczywisty - telefony i multimedia, przy ktorych nastolatek w Stanach spedza sze$¢ godzin
dziennie. I nie moéwimy tu o wolnych chwilach w szkole, odbywa si¢ to niestety kosztem
relaksu po zajgciach.

Emitowane niebieskie $wiatlo, cho¢by z ekranu smartfona, skutecznie hamuje wydzielanie
melatoniny. Ta pozwala nam nie tylko po prostu zasng¢, ale zasna¢ dobrze. Plytki sen jest
bowiem snem gorszej jakosci, kiedy nasz mdzg nie moze si¢ w petni odprezy¢.

Dlatego tez Amerykanska Akademia Pediatryczna zaleca, by uczniowie zaczynali zaje¢cia od
8:30. Zeby mieli szanse przyj$¢ do szkoty ze $wiezszymi glowami, bo od tego zalezy tez
przyswajanie faktow, mozliwo$¢ skupienia i zdolno$¢ zapamigtywania. Ale moéwimy wcigz o
USA. A jak jest z Polska? Liczby momentami przerazaja.

Niewyspany jak uczen

Sytuacja polskich uczniow jest nie do pozazdroszczenia. Jak mowi Joanna Trojanowska z
inicjatywy "Koalicja NIE DIla Chaosu w Szkole", statystyki sg alarmujace.

- Z badania zleconego przez Recznika Praw Dziecka wynika, ze az 35 proc. uczniow klas VII
w ubieglym roku szkolnym spalo 6 i mniej godzin. Zapewne dotyczy to rowniez klas VIII,
poniewaz ilo$¢ materiatu nie jest mniejsza niz w VII klasie. Do tego dochodza powtorki przed
egzaminem - wylicza w komentarzu dla WP Tech. - W bardzo wielu szkotach na zerowych
lekcjach, rozpoczynajacych si¢ z reguty o 7:10, prowadzone sg normalne lekcje, ale rowniez
przygotowanie do egzaminu dla klas VIII - dodaje.



Problemem jest rowniez ttok w szkotach. Mamy dwa dodatkowe roczniki w budynkach
przeznaczonych dla szesciu rocznikow, co powoduje olbrzymie problemy z sensownym
utozeniem planu. Przed reforma zerowki byto rzadkoscig w szkole podstawowej i gimnazjach.
Teraz w niektorych podstawdéwkach pozwalajg unikng¢ zmianowos$ci albo w ogdle pomiesci¢
dzieci w salach, zaznacza w rozmowie Trojanowska. Oba problemy wiazg si¢ z przeladowana
podstawg programowg. Dlatego "Koalicja Nie dla chaosu w szkole" przygotowata apel do
MEN o odchudzenie tej podstawy.

- Kiedy moja cérka ma zajgcia na 7.05, musi wstawac koto szostej. To jest normalny widok w
wielu szkotach po reformie. Dla mnie to juz wieje groza, bo to bardzo wczesna pora dla
dziecka. W duzych miastach w Polsce to juz standard, bo zazwyczaj tyczy si¢ wielkich szkot.
A nie ma mowy o przesuni¢ciu zaje¢ na pdzniej, bo druga zmiana uczniéw nie bedzie
konczy¢ zaje¢ o 18 jak teraz, tylko po 19 - podkresla Dorota Loboda z fundacji "Rodzice
Przeciwko Reformie Edukacji".

Jak zrobié, by pomoc?

Dr Marta Majorczyk, pedagog, doradca rodzinny w poradni przy USWPS, opisuje, jak dzieli
si¢ ludzi wedtug sennych nawykow.

- Wedhug badaczy snu, ludzi mozna podzieli¢ na skowronki i sowy. Pierwsi lubig stawac rano,
drudzy wola siedzie¢ do pdzna. To wynika z ustawienia ich zegara biologicznego —
przedstawia. - I uczen, ktéry jest drugim typem, musi mie¢ czas na regeneracje, zeby poczué
si¢ zrelaksowanym. Male dzieci sg zwykle skowronkami. Od 11 roku Zycia nast¢puje
stopniowe przesuwanie si¢ fazy snu w kierunku wieczornym. Okoto 20 roku zycia zaczyna
si¢ przesuwac z powrotem w kierunku porannym. Istotna jest réwniez jako$¢ snu, nie tylko
jego dtugos¢. Bardzo wazna jest faza snu giebokiego dla regeneracji organizmu - zaznacza.

- Niewyspany nastolatek to raczej problem ogdlno$wiatowy i ma podloze biologiczne -
stwierdza ekspertka. Nie obniza si¢ u nich czas trwania snu, jakiego potrzebuja, aby by¢
wyspanym. Nastolatkowie chodzg tez pdzniej spaé, bo nie czuja wczesniej sennosci. Ale pory
wstawania przesung¢ nie moga, bo szkota przeciez zaczyna si¢ od 7.30.

- Uwzglednijmy tez to, ze w starszych klasach dzieci s3 mocno obcigzone szkolnymi
zadaniami, wigc czasu na sen moze by¢ coraz mniej. Kolejnym elementem jest wejscie w faze
dojrzewania, kiedy eksperymentuje si¢ ze swoimi mozliwosciami i granicami. Konsekwencja
tego jest zjawisko niedosypiania, ktore nalezy powigza¢ z gorszymi wynikami w nauce, z
problemami z koncentracjg i zachowaniami agresywnymi - podkresla dr Majorczyk.

Dla nastolatkow tatwej porady nie ma. Na razie nie mogg tez liczy¢ na systemowe zmiany.
Zdecydowanie tatwiej jest w przypadku dzieci.

- Warto odpowiednio wczesnie rozpoczacé rytuat przygotowania dziecka do snu, aby miato
czas si¢ wyciszy¢, dlatego lepiej zrezygnowac wieczorem z bardzo stymulujacych aktywnosci
1 nadmiaru bodzcéw - radzi pedagog. - Warto usuna¢ z sypialni lub pokoju dziecka urzadzenia
elektroniczne, wprowadzi¢ masaz Shantala, muzyke relaksacyjng czy biaty/r6zowy szum,
wprowadzi¢ odpowiednie Swiatto 1 temperature W pokoju dziecka.
Wyciszenie i uspokojenie wszystkich zmystéw jest bardzo wazne, a najgorsze jest pozwolenie
na granie przed snem. To pobudza, a nie przygotowuje cialo i umyst dziecka do snu —
podkresla.

Na razie szykuje nam si¢ przeladowane i niewyspane pokolenie. Oby tym razem Polak byl
madry przed szkoda.



