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—Chronotyp jest cecha, ktora okresla jakie godziny

aktywnosci preferuje organizm. Osoby z chronotypem porannym nazywane sa potocznie
»Skowronkami” lub ,rannymi ptaszkami” a osoby z chronotypem wieczornym - ,nocnymi
markami” lub ,sowami”. Jak kazda nasza cecha, czesciowo jest uwarunkowana genetycznie,
a czesciowo innymi czynnikami - spolecznymi, kulturowymi i sSrodowiskowymi. I jak kazda
cecha - ma rozklad normalny. Najwiecej jest osob, ktore cechuja sie posrednim
chronotypem, a osob z chronotypem skrajnie wieczornym i skrajnie porannym jest
stosunkowo niewiele.

Niewyspani nastolatkowie

Chociaz chronotyp jest cecha indywidualng, jest zalezny rowniez od wieku. Mate dzieci sa zwykle
skowronkami, ale od 11 roku zycia nastepuje stopniowe przesuwanie sie fazy snu w kierunku
wieczornym. Najpozniejszy rytm wystepuje u oséb ok. 20 roku zycia, nastepnie zaczyna sie powoli
przesuwac z powrotem w kierunku porannym.

Nastolatkowie wraz z wiekiem coraz pézniej chodza spa¢, poniewaz wczesniej nie czuja sennosci, ale
pory wstawania przesuna¢ nie moga. Nie obniza sie rdwniez czas trwania snu, jakiego potrzebuja,
aby by¢ wyspanym. Rezultat jest jasny - niedosypianie. Zgodnie z badaniami, osoby w okresie
dojrzewania potrzebuja okoto 9-10 godzin snu na dobe, ale okoto potowa z nich $pi mniej niz 8 godzin.
Osoby w wieku 12 a 14 lat od poniedziatku do piatku $pia srednio 8-9 godzin, a nastepnie odsypiaja
w weekendy $piac 9,5-10,5 godzin. Starsi nastolatkowie, w wieku 15-18 lat podczas dni szkolnych
$pia Srednio 7-8 godzin, a w weekendy 8,5-10. Przecietny nastolatek do szkoly musi wsta¢ o 7, ale
w weekend, kiedy moze spac zgodnie ze swoim rytmem - wstaje miedzy 9 a 10.

Niewyspany nastolatek to problem ogolnoswiatowy. Badania wskazujace na niedosypianie uczniow
pochodza z Europy, Ameryki Pdéinocnej, Azji i Australii. W badaniu polskich licealistow 44%
dziewczat i 30% chlopcéw przyznato, ze przynajmniej raz w tygodniu dokucza im nadmierna sennos¢,
a 11% ma ten problem codziennie. Tylko 3,5% dziewczat i 11% chlopcéw nigdy nie miato probleméw
z napadami sennosci w ciggu dnia.

Skutki niedoboru snu u uczniow

Nie jest niczym zaskakujacym, ze niewyspanie utrudnia nauke. Dlatego nastolatkowie
z chronotypem wieczornym osiagaja gorsze wyniki w nauce niz uczniowe z chronotypem
posrednim i porannym. Badania wskazuja, ze uczniowie mogliby osiagac lepsze wyniki, gdyby mogli
zy¢ w zgodzie ze swoim rytmem okolodobowym. Jedno z badan na temat przeprowadzit Goldstein ze
wspolpracownikami. Badacze przeprowadzili testy inteligencji ptynnej (uwarunkowanej genetycznie)



oraz inteligencji skrystalizowanej (nabytej wiedzy) u uczniéw z chronotypem porannym i wieczornym,
w godzinach porannych (8-10 rano) i popotudniowych (13-15). W tescie inteligencji skrystalizowanej
nie wykazano réznic, ale w tescie inteligencji ptynnej owszem. Wsrod osob z chronotypem porannym
lepiej wypadli ci, ktérzy wykonywali zadania w godzinach porannych, natomiast wsréd nastolatkdw
z chronotypem wieczornym lepiej poradzili sobie ci, ktérzy test wypetniali w godzinach
popotudniowych. Réznica miedzy osobami, ktére wypetniaty test w odpowiednich dla siebie
godzinach a tymi, ktérzy rozwigzywali zadania o zbyt wczesnej lub zbyt p6znej dla siebie godziny
wyniosta ok. 6 punktow IQ. Warto zauwazy¢, ze badanie zostalo przeprowadzone latem, kiedy
uczniowie nie wykazuja tak duzych niedoboréw snu jak podczas roku szkolnego, mozna wiec
spodziewac sie, ze gdyby badanie zostalo wykonane podczas dni szkolnych, zaobserwowane réznice
bytyby wieksze.

Poza wynikami szkolnymi, wykazano rowniez, ze u uczniow z chronotypem wieczornym wystepuje
wiecej problemow behawioralnych, m.in. probleméw z koncentracja i zachowan agresywnych, niz u
uczniéw z chronotypem porannym, ktérzy moga spa¢ dtuze;j.

Dlaczego nastolatkowie chodza tak p6zno spac?

Duzo stycha¢ w ostatnich latach o negatywnych dla spoteczenstwa skutkach rozwoju technologii.
Nietrudno jest znalez¢ opinie mdéwiace, ze uczniowie sie nie wysypiaja, bo graja do p6zna na
komputerze, siedza na Facebooku albo ogladaja telewizje. Po czesci by¢ moze jest to prawda, ale
tylko po czesci...

Juz w 1913 roku zauwazono powszechny wsrod uczniow niedobor snu spowodowany
koniecznoscia wstawania do szkoly. Zaobserwowano tez, ze w USA, gdzie lekcje w szkotach
zaczynaly sie o godznie 9 uczniowie wykazywali mniejszy niedobdr snu niz w Europie (Niemczech
i Anglii), gdzie typowa godzinag rozpoczecia lekcji byta 8. Autorzy badania - Terman i Hocking,
zauwazyli tez, ze wraz z wiekiem wzrasta odsetek uczniéw, ktérzy nie sa w stanie spontanicznie
obudzi¢ sie rano, ale musza zosta¢ obudzeni, aby zdazy¢ na 9 do szkoly. Wsrod dzieci w wieku 6-11
lat bylo to ok. 20%, u uczniéw w wieku 12-14 lat ok. 25%, u nastolatkow w wieku 15-17 lat 30-40%,
a wsrod 18-latkéw prawie 50% musiato zosta¢ obudzonym. Badacze przyznali, Zze moze to by¢
spowodowane koniecznoscia pracy do pdznych godzin, co nalezalo do obowigzkéw niektorych
starszych nastolatkdw, ale wzieli réwniez pod uwage mozliwos¢ biologicznego uwarunkowania
takich zmian.

Teze o biologicznym uwarunkowaniu przesuniecia fazy snu wspiera fakt, ze u dziewczat
przesuwanie sie fazy snu zaczyna sie okoto rok wczesniej, niz u chtopcow. Ponadto, dziewczeta maja
najbardziej wieczorny chronotyp w wieku ok. 19,5 lat, natomiast chtopaki w wieku ok. 21 lat, co
odpowiada pdzniejszemu okresowi dojrzewania u chtopcoéw niz u dziewczat.

Zmiana chronotypu u zwierzat

Warto wiedzie¢, ze przesuniecie chronotypu w okresie dojrzewania nie jest specyficzne dla ludzi, ale
wystepuje tez u innych zwierzat. Podobne zmiany w chronotypie zauwazono na przyktad u rezusow,
ale rowniez u nizszych zwierzat. Badania nad gryzoniami - szczurami o nocnym trybie zycie oraz
koszatniczkami o dziennym trybie zycia pokazaly, ze u osobnikdw w okresie dojrzewania najwieksza



aktywnos¢ wystepuje pod koniec typowego dla gatunku okresu aktywnosci (koniec nocy u szczuréw
i wczesny wieczor u koszatniczek). Przesuniecie fazy snu wynosito 2-4 godzin. Usuniecie gonad
przed okresem dojrzewania spowodowato, ze w wieku dojrzewania osobniki nie wykazywaty typowej
zmiany chronotypu, co sugeruje, ze zmiana ta jest wynikiem dziatania hormonéw plciowych.

Zaobserwowano tez, ze u samcow szczuréw przesuniecie fazy snu byto wieksze niz u samic. Podobne
wyniki zauwazono u ludzi - zaréwno chtopcy jak i dziewczynki przesuwaja sie w okresie dojrzewania
w strone bardziej wieczornego chronotypu, ale u chtopcéw przesuniecie jest wieksze. U koszatniczek
zmiania chronotypu wystapita tylko u samcow (chociaz tu badania nie sa zgodne, w innych wystapita
u samcow i samic).

Przesuniecie sie chronotypu w okresie dojrzewania zauwazono takze u myszy, u kleni (ryba), u
ropuch olbrzymich i u piaskéwek (gryzon). Mozliwe, ze u zwierzat zmiana chronotypu zwigzana jest
z walka o zasoby. Mtode osobniki, ktére nie maja szans na zdobycie pozywienia przy dorostych,
silniejszych osobnikach, sg aktywne w innych godzinach, wtedy kiedy nie musza z nimi konkurowac.

Jak rozwiazac¢ problem niewyspanych nastolatkow?

Osobiscie uwazam, ze nalezy przesuna¢ godziny rozpoczecia lekcji w szkolach. Badania
pokazuja, ze juz od ponad 100 lat, na prawie calym swiecie, nastolatkowie musza zmagac sie
z codziennym porannym wstawaniem i niewyspaniem na lekcjach, poniewaz z jakiegos powodu
szkota zostala przystosowana do nielicznych nastoletnich skowronkéw. Sowy natomiast, ktére w tym
wieku stanowig wiekszos¢ nie sg brane pod uwage. Oczywiscie odpowiednia higiena snu réwniez ma
znaczenie. Warto jest unikac¢ kofeiny i silnego Swiatlta w péznych godzinach, pamieta¢ o aktywnosci
fizycznej w ciggu dnia i dbac¢ o regularny tryb zycia. Przestrzeganie takich zasad moze pomdc zasnac
troche wczesniej, nie sprawi jednak, ze nocny marek stanie sie rannym ptaszkiem. Chronotyp jest
w duzym zakresie uwarunkowany biologicznie i nie mamy mozliwos$ci, aby go dowolnie zmieniac.

Dlatego uwazam, Ze lekcje w gimnazjach i liceach powinny rozpoczynac sie o godzinie 11. Dla
niektorych nastolatkow to i tak bedzie za wcze$nie, niektérzy obudza sie znacznie wczesniej i przed
lekcjami beda musieli zaja¢ sie czym$ samemu, ale dla wiekszosci z nich wtasnie taka godzina bedzie
odpowiednia. Pozwoli im na przespanie tylu godzin, ile ich organizm potrzebuje i rozpoczecie lekcji
wtedy, kiedy ich organizm bedzie na to gotowy.

Ale nawet niewielkie przesuniecie rozpoczecia lekcji moze przyniesé¢ pozytywne skutki. Badania
ucznidéw szkot, w ktérych zdecydowano sie na przesuniecie godziny rozpoczecia zaje¢ o 30-60 minut
wykazaly, ze 0 20-30% spadta w nich liczba nastolatkéw skarzacych sie na niewyspanie, trudnosci ze
wstawaniem rano i zmeczenie podczas odrabiania pracy domowej. O 20% zmniejszyta sie tez liczba
uczniéw czujacych sie nieszczesliwie, przybitych i poirytowanych. Uczniowie zaczeli dostawac lepsze
stopnie oraz powodowali o kilkanascie procent mniej wypadkoéw samochodowych.
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