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g;\gésggggi%g% i w sprawie wprowadzenia zmian w organizacji dziatania szkot

Dziatajac na podstawie art. 63 Konstytucji Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 2 kwietnia 1997 r. oraz art.
2 ustawy z dnia 11 lipca 2014 r. o petycjach, sktadam petycje w interesie publicznym w sprawie
podjecia inicjatywy legislacyjnej oraz zmian w przepisach prawa o$wiatowego polegajacych na:

1. Wprowadzeniu zasady, ze zajecia dydaktyczno-wychowawcze w szkotach podstawowych
i ponadpodstawowych rozpoczynajq sie nie wczesniej niz o godzinie 9:00.

2. Wprowadzeniu maksymalnego, dziennego limitu wynoszacego 7 godzin lekcyjnych dla
uczniow.

UZASADNIENIE

Obecnie obowigzujacy system (poczatek dnia nauki od 8:00 lub wczesniej), nie uwzglednia potrzeb
biologicznych dzieci i mtodziezy. Liczne badanie z zakresu neurobiologii i medycyny jednoznacznie
wskazuja, ze naturalny rytm dobowy nastolatkéw charakteryzuje sie opdznieniem faz snu. U osoby
dorostej hormony snu zaczynajg spadac znacznie wczesniej. O 6:00 organizm dorostego jest wowczas
juz gotowy do wybudzenia. Nastolatkowie natomiast posiadajg ten proces przesunigty o okoto 2 do 3
godziny. Nastoletni moézg wybudzony o 6:00 po prostu odpowiada osobie dorostej o godzinie 4:00
rano. Jest to gteboka faza snu (REM). Przez to pierwszy okres pobytu w placéwce jest o wiele mniej
produktywny. Powotam sie tutaj na eksperyment w Seattle — Uniwersytet Waszyngtoniski prof.
Horacio de la Iglesia, dr. Gideona Dunstera (University of Washington, Salk Institute for Biological
Studies). Badania owe opublikowane zostaty w grudniu 2018r. na tamach czasopisma Science
Advances. Okreg szkolny w Seattle przesunat godziny rozpoczecie zajec z 7:50 na 8:55. Wyniki ukazaty
wzrost ocen ucznidw o 4,5%, liczba spéinien i nieobecnosci drastycznie spadta (w szkotach z gorzej
sytuowanych dzielnic liczba spdZnien spadta o 33%). Réwniez badania naukowe z Harvardu prof. Paula
Kelley’a (2015/2017) (wprowadzenie lekcji na 10:00 rano). Ograniczyto to w rezultacie zachorowania
na przewlekte choroby (stres, infekcja) o ponad 50%, liczba uczniow z bardzo dobrymi wynikami na
egzaminach parstwowych wzrosta o 12%. Cytujac prof. Kelley’a: ,Zmuszanie nastolatkéw do nauki
0 8:00 rano to biologiczny odpowiednik budzenia dorostego o 4:30 lub 5:00. Jest to forma tortury dla
uktadu nerwowego”. Rowniez ewentualny skutek w postaci pdzniejszego poéjscia spac przez mtodziez
i tak nie ostabi efektéow wstawania 1 godzine poézniej, gdyz pozytywne dziatanie wynika z chronotypu
okna sennego oraz faz snu. Sen w niewtasciwym oknie, w ktérym biologicznie mézg nie $pi to 22:00 —



6:00, wtaiciwe okno biologiczne natomiast to 24:00-8:00. Najbardziej wartosciowa faza snu jest
wowczas ochraniana i jest wykorzysta w maksimum swojego potencjatu. Wprowadzenie tych zmian
W czyn uczyni mniej obcigzeniowym i stresowym zycie polskiej mtodzieiy. Zaburzenia funkcjonowania
hipokampu, odcinanie kory mézgowej (czego skutkiem jest tzw. Mgta mézgowa — wylqczenie sig
pamieci i koncentracji), aktywacja ciata migdatowego (czesci mdzgu odpowiedzialnego za emocje,
czyli réwniez za niecierpliwosé, niepokdj, silny lek), bole gtowy, napady gtodu na cukier, przyspieszone
kofatanie serca, to wszystko poktosie wysokiego hormonu stresu (kortyzolu) podbijanego przez brak
snu, a znowu to kortyzol utrudnia zasypianie. Caly dzieri pracy wptywa rowniez na efektywnos¢ nawet
wyspanego ucznia, dsma godzina lekcyjna lub dziewigta s3 wowczas juz nieproduktywnym czasem,
meczacym uczniéw i nauczycieli. Wpadamy w pewnego rodzaju btedne koto, gdyz oczekuje sie od nas,
abyémy nie zyli samg szkota, mieli pasje i integrowali si¢ z réwiesnikami, spotykali ze znajomymi,
cieszyli sie mtodos$cia, ale mieli dobre oceny oraz byli systematyczni, pilni, skupieni i zaangazowani.
Lecz szkofa z drugiej strony uniemotliwia tego realizowanie przy tak rozbudowanej siatce godzin.
Czestym argumentem s po prostu stowa, ze nie musimy by¢ ze wszystkiego omnibusami. Polska
miodziez staje w tej sytuacji w sidtach paradoksu. Wyboru miedzy zdrowiem fizycznym, czyli snem,
zdrowym zywieniem, sportem, a spetnieniem pasji, rozwijaniem zainteresowan, a zarazem satysfakcji,
poczucia wartosciowosci z osiggniec szkolnych i dumy rodziny, i co najbardziej potrzebne cztowiekowi,
regeneracja i odpoczynkiem. A do ulepszenia tego systemu, czyli godzin rozpoczecia i ilosci zajec, jest
wiele drég. Zmiana podstawy programowej (nie méwie o jej zmniejszaniu, lecz lepszym roztozeniu,
klasy 1-3 szkoty podstawowej przez 3 lata przerabiaja praktycznie to samo), dodanie klasy w szkotach
ponadpodstawowych (mdzg ludzki rozwija sie do 25 roku zycia, kazdy dodatkowy rok edukacji, ktéra
nie zawiera moze wiecej materiatéw, ale jest bardziej produktywna, jest cenny). Obecnie w szkole
mam 37 godzin lekcyjnych (2 klasa LO mat-fiz-ang), posiadanie 7 lekcji, nawet codziennie, to 35
lekcyjnych. Straty sg niewielki i mozliwe do odrobienia, a korzysci zdrowotne i pozytywy wigzace
nasze doroste wspomnienia z edukacjg i rowiesnikami zostaja na cate zycie. Taki czynnosci poprawig
nasze zycie, zycie rodzicow, zycie nauczycieli i przysztego polskich spotfeczeristwa. Oddaje
to w panstwa rece z zaufaniem i nadziejg na przyszta Polske XXI wieku. Wiem, Ze nie jest to szybki
proces, ani fatwy do realizacji z taka iloscig innych symultanicznie dziejacych sie spraw, lecz czekam
z niecierpliwoscig na poruszenie tej kwestii.

Z powazaniem




