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Zamkniecie szkol polepszylo sen nastolatkow

Zamkniecie szkol wiosna 2020 roku mialo negatywny wplyw na zdrowie i samopoczucie
wielu mlodych ludzi, jednak sa takze jego pozytywne nastepstwa: dzieki pdZniejszemu
wstawaniu rano wielu nastolatkow doswiadczylo poprawy ogdlnego stanu zdrowia
i zwiazanej z tym jakosci zycia - przekonuja naukowcy z Uniwersytetu w Zurychu na lamach
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»+JAMA Network Open”.

Ich zdaniem jest to dowdd na to, Ze zajecia szkolne powinny zaczynac sie nieco péznie;j.

Pierwsza fala pandemii COVID-19 wymusita zamkniecie szkdt w wielu krajach swiata. Lekcje nie
odbywaly sie stacjonarnie nawet przez 3 miesigce (miedzy marcem a czerwcem 2020 r.). Wedtug
wielu badan izolacja uczniéw doprowadzita do nasilenia u nich objawow depres;ji i leku, a takze
znaczacego spadku poziomu satysfakcji i jakosci zycia. Oprocz roztaki z rowiesnikami mogty sie do
tego przyczyni¢ mniejsza aktywnos¢ fizyczna oraz dtuzszy czas spedzany przed ekranami.

Najnowsze badanie przeprowadzone na Uniwersytecie w Zurychu wykazato jednak, ze nauczanie
online miato réwniez pozytywne efekty, jesli chodzi o zdrowie i samopoczucie nastolatkéw. ,Podczas
lockdownu uczniowie spali srednio o 75 minut dziennie wiecej. Poniewaz nie musieli dojezdza¢ do
szkot, mogli pdzniej wstawac - méwi wspotkierownik omawianego badania prof. Oskar Jenni. - Co za
tym idzie, znacznie poprawila sie ich jakos¢ zycia, a spozycie alkoholu i kofeiny spadto.

Na potrzeby analizy naukowcy przeprowadzili ankiete internetowa wsrdd 3664 uczniow szkot
$rednich w Zurychu. Pytali ich wzorce snu i odczuwana jakos$¢ zycia. Nastepnie pordéwnali
odpowiedzi z podobna ankietg z 2017 roku (3 lata wczesniej), w ktdrej wzieto udziat 5308 mtodych
0sob.

Jak pokazaly wyniki, w ciggu trzech miesiecy, w ktorych szkoly pozostawaly zamkniete, mtodziez
w dni szkolne wstawala okoto 90 minut pdzniej, a ktadla sie spac Srednio o 15 minut pdznie;j.
Oznacza to, ze catkowita ilo$¢ ich snu wzrosta o okoto 75 minut na dobe. W weekendy czasy snu obu
grup byty bardzo zblizone.

Studenci z grupy ,lockdownowej” oceniali wyzej swoja jakos¢ zZycia zwiazana ze zdrowiem, a ilos¢
spozywanego przez nich alkoholu i kofeiny byta mniejsza, niz w grupie sprzed badanej przed
pandemia. ,Chociaz zamkniecie szk6l doprowadzito do pogorszenia stanu zdrowia psychicznego
i samopoczucia wielu mtodych ludzi, to nasze badanie ujawnia takze pozytywne strony nauki online,
na ktore do tej pory nie zwracano uwagi” - podkresla prof. Jenni.

Jak ttumaczy, przewlekly deficyt snu u nastolatkéw jest powaznym problemem. Moze prowadzi¢ do
ogolnego zmeczenia, niepokoju i réznych dolegliwosci fizycznych. Wplywa negatywnie na funkcje
poznawcze, takie jak koncentracja, pamie¢ i uwaga, co znacznie utrudnia funkcjonowanie w zyciu
codziennym.

~Wczesny poczatek lekcji koliduje z naturalnymi, biologicznie uwarunkowanymi wzorcami snu
nastolatkdw. Poniewaz musza tak wczesnie wstawaé do szkoty, wielu z nich cierpi na chroniczny
brak snu” - opowiada naukowiec. Dodaje, Zze na szczescie temat ten pojawia sie ostatnio
w dyskusjach dotyczacych systemu edukacji, m.in. w jego rodzimej Szwajcarii.

»~Nasze odkrycie wyraznie wskazuje na korzysci plynace z rozpoczynania zajeé¢ szkolnych
0 pOzniejszej porze. Tak, aby aby dzieci mogly wiecej spa¢” - podsumowuje autor badania. Uwaza, ze
pozytywne skutki dla zdrowia i zwiazanej z nim jakosSci zycia bytyby jeszcze wieksze, gdyby nie
negatywne skutki pandemii dla zdrowia psychicznego mtodziezy.

Zrédlo: pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.

]
23-12-2024

Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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