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Szanowni Panstwo,

Nazywam sif;_ i jestem uczennicg liceum. Zwracam si¢ z petycja o ustanowienie
we wszystkich szkolach srednich oraz klasach sidédmych i ésmych szkdt podstawowych w Polsce
poczatku lekcji najwcezesniej o godzinie 8:30 oraz zachgcanie tychze placowek, aby zajgcia dydaktyczne
zaczynaly si¢ o godzinie 9:00.

Che¢ ztozenia owego postulatu wzieta si¢ z moich obserwacji i do§wiadczen, jako uczennicy szkoly
sredniej: niemalze codziennie widujg, iz uczniowie zaczynajacy lekcje o godzinie 8:00 sa widocznie
zmeczeni, niewyspani oraz wykazuja oznaki niedoboru snu, co wida¢ stosunkowo rzadko u oséb
zaczynajacych zajecia pdzniej, na przyklad, po godzinie 10:00. Jednakze za moim wnioskiem
przemawiaja znacznie silniejsze argumenty, niz subiektywne spostrzezenia uczennicy; bowiem badania
wykazaly, ze poOzniejsze rozpoczynanie zaje¢ szkolnych wigze si¢ z lepszym nastrojem, lepsza
frekwencja i korzystniejszymi ocenami wsrod uczniow.

Wedlug Amerykanskiej Akademii Medycyny Snu, mtodziez w wieku od 13 do 18 lat powinna spa¢ od
8 do 10 godzin dziennie, lecz niewielu si¢ to udaje. Czasopismo Zdrowia Nastolatkow (Journal of
Adolescent Health) opublikowalo raport, ktory wykazuje, ze dzieci i nastolatkowie w Polsce $pia
$rednio 7:47 godzin, natomiast w dni szkolne tylko 32% spekia zalecenia dotyczace dhugoéci snu.’
Wrynik ten plasuje Polske¢ na niechlubnym pierwszym migjscu posrod badanych panstw w rankingu
dlugosci snu dzieci i milodziezy. Wiele czynnikdéw, migdzy innymi, naduzywanie mediow
spotecznosciowych, przeciazenie nauka lub podzne zajecia dodatkowe, przyczynia si¢ do ilosci
przespanych godzin', natomiast to czynniki biologiczne odgrywaja najwicksza role. W okresie
dojrzewania u mlodziezy nastgpuje przesunigcie zegara biologicznego, co znaczaco utrudnia
nastolatkom zasypianie, czesto skutkujac aktywnoscia az do pdéznych godzin nocnych. Kolejnym
czynnikiem wptywajacym na to zjawisko jest uktad homeostazy snu, ktory kontroluje rytm dobowy.
Aktywno$¢ w poznych godzinach powoduje potrzebe spania do pdzna rano, jednak nawet tzw.
,»odsypianie” w weekendy nie wystarcza, aby zrekompensowa¢ deficyt snu, ktory kumuluje si¢ noc po
nocy w ciggu tygodnia szkolnego. Te biologiczne czynniki, sprawiajg, ze nastolatki majg naturalna
potrzebe wstawania pozniej rano.”

Co wigcej, depresja oraz zaburzenia lckowe, zdiagnozowane u 20% dzieci i mtodziezy w Polsce”,
znaczgco przyczyniajg si¢ do problemow zardéwno ze snem, jak i z zasypianiem. W zwigzku z tym,
ze liczba diagnozowanych 0séb ponizej 18 roku zycia na te przypadiosci zwigksza si¢", zwigksza sie
tym samym ilos¢ mlodziezy, ktora przychodzi niewyspana do szkoly. Z uwagi na to, ze nastolatkowie
zazwyczaj klada si¢ spa¢ mniej wigcej o tej samej porze', przesuni¢cie godzin rozpoczgcia zajec
ma bezposredni wplyw na ilo$¢ snu uczniow.

Korzysci plynace z pdzniejszego zaczynania lekcji sg znaczagce. W pordwnaniu z uczniami, ktorych
zajecia w szkolach rozpoczynaja si¢ miedzy 8:00 a 8:29, uczniowie, ktorych zajecia rozpoczynaja
si¢ migdzy 8:30 a 8:59, $pig dluzej, wykazuja mniej ztych nastrojow i lepsze wyniki rozwojowe, w tym
w zakresie zdrowia spoleczno-emocjonalnego, rozwoju poznawczego, zdrowia behawioralnego
i zdrowia fizycznego." Dowiedziono, Ze pdzniejsze godziny rozpoczecia zajeé skorelowane sa z lepsza



frekwencja, mniejsza liczbg spoznien, mniejsza liczba zasypiania na zajeciach i lepszymi ocenami.
Zaobserwowano, ze pozniejsze zaczynanie lekcji ma pozytywny wplyw na zdrowie nastolatkow,
wplywajac takze na spadek uzywania substancji psychoaktywnych, sktonnosci samobojczych i depresji.
Totez, badacze wysnuli konkluzje, ze wprowadzenie ww. zmiany to ,,polityka zdrowia publicznego”.""

Majac na uwadze przytoczone przeze mnie argumenty, poparte naukowymi badaniami, postuluje
o ustanowienie we wszystkich szkotach srednich oraz klasach siodmych i 6smych szkot podstawowych
w Polsce poczatku lekeji najwezesniej o godzinie 8:30 oraz zachecanie tychze placowek, aby zajecia
dydaktyczne zaczynaly si¢ o godzinie 9:00. Takie rozwiazanie zostalo wprowadzone i sprawdzilo sig,
migdzy innymi w szkotach w Kalifornii oraz na Florydzie, gdzie zaczynanie zaj¢¢ lekcyjnych przed
godzing 8:30 zostalo zakazane. Pdzniejszy start zaje¢ szkolnych okazal si¢ mie¢ pozytywny wplyw
nie tylko na dlugos¢ snu uczniow, ale takze na wypoczynek rodzicow i nauczycieli, co w przypadku
uczgcych ma szczegdlne znaczenie w kontekscie jako$ci nauczania.”

Wprowadzenie proponowanej przeze mnie zmiany w ogélnopolskim systemie szkolnictwa nie sprawi,
ze problem niedoboru snu u polskich nastolatkéw jednoznacznie zniknie, ale jest to najlepszy sposob,
aby pomoc jak najwiekszej ilosci mlodziezy w wydtuzeniu ich codziennego snu, ktdrego potrzebuja, by
rozwija¢ si¢ i utrzymac dobre zdrowie, co bedzie rzutowato na ich pozniejsze funkcjonowanie przez
cale doroste zycie.

Dzigkuje za rozwazenie mojej petycji i wierze w przychylenie si¢ do mojego postulatu.
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