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O godz. 4, 5 rano przyjezdza do nas mtody cztowiek z napadem padaczkowym. Potem okazuje sie, ze
uczyt sie nocami, albo - co czestsze - grat w gry.

Najbardziej traumatyczne dla Nikity byty poniedziatki. Budzik bole$nie dzwonit o pigtej rano, szybka
toaleta, spakowanie reszty rzeczy i do samochodu. Do szkoty trzeba byto dojechac spod todzi. Na
szczesScie podwozili rodzice. Droga zajmowata od 40 minut do godziny. W aucie nieraz Nikita jeszcze
na chwile zasypiata. Dzwonek na lekcje zerowa dzwonit 0 7.30. - ZaczynaliSmy niemieckim, klasa bytfa
potzywa, chociaz nauczycielka starata sie robi¢ wszystko, co w jej mocy, zeby nas obudzi¢ - wspomina
Nikita, tegoroczna absolwentka gimnazjum z todzi.

Godzina zero

Uktadanie plandow lekcji w tym roku trwato niemal do samego konca, a i jeszcze przez pierwsze dni
wrzesnia wielu uczniow moze spodziewadé sie zmian w ukfadzie lekcji. Cze$¢ z nich - bez wzgledu na
to, czy chodzg do podstawdwki, czy liceum lub technikum - bedzie zaczyna¢ zajecia godzing zerows,
czyli o 7 z minutami (o tym, ilu doktadnie szkét to dotyczy, dowiemy sie na poczatku wrzesnia).

Wraz z poczatkiem roku szkolnego wraca pytanie: o ktérej najlepiej zaczynac lekcje? - | dlaczego tak
wczesnie - pyta Nikita. - W ubiegtym roku szkolnym miatam trzy razy na godzine zerows,
protestowalismy, prosilismy o zmiane, ale z powodu matej liczby nauczycieli, ktérzy musieli uczy¢ w
kilku szkotach jednoczesnie, planu nie dato sie zmieni¢, tak nam ttumaczono - opowiada.

Kilkadziesiat lat temu lekcje tez zaczynaty sie przed godzing 8, powiedzg ci starsi. Wiekszos¢ szkét
pracowata na dwie zmiany, a to spowodowane byto wyzem demograficznym. Wyzu nie mamy, ale
godziny zerowe i dwie zmiany owszem.

Po likwidacji gimnazjow do szkét podstawowych doszty klasy siodmy i sme. Budynki z gumy nie sg, a
dodatkowe dwa roczniki trzeba byto pomiescic. Niektdre podstawdwki zaczynaty prace tuz po godz.
7, a konczyty 0 17.30. W tym roku zmiany po reformie edukacji dotarty takze do szkét srednich, w
ktorych lada dzien nauke zaczng jednoczesnie ostatni absolwenci gimnazjow i pierwsi uczniowie po
osmioklasowych podstawodwkach. Znéw, zeby wszystkich pomiescié, trzeba wykorzysta¢ popotudnia i
zerowki (w wielu ogélniakach zeréwki to nic nowego).

- Nawet godzina 8 rano to jest dla dzieci wczesnie, sg pdtprzytomne, nieraz sie spdzniaja, gdy pytam
dlaczego, najczesciej stysze, ze zaspaty - opowiada Anna Lewandowska, nauczycielka religii i historii
w podstawdwce. - Zdarzato sie, ze dziecko mi zasneto na pierwszej lekcji, ale podchodzitam to tego
spokojnie, klasa sie $miata, ale nie chciatam budzi¢, widocznie dziecko potrzebowato tego snu, kazdy
organizm ma swoje prawa - dodaje.

Zdaniem psycholog prof. Ut Katarzyny Waleckiej-Matyi, godzina zerowa w szkole w duzej mierze jest
niewykorzystana. - Moze gdyby to byty zajecia twdrcze, jak plastyka, rozgrzewajgce umyst, to bytoby
to z pozytkiem dla dzieci, ktére powoli wchodzityby w prace danego dnia - stwierdza.



Z drugiej strony rodzice, ktérzy na rano maja do pracy, zadajg sobie pytanie: co z dzieckiem, ktére ma
na pozniej do szkoty?

- W szkole u mojej cérki wprowadzono dwie zmiany po tym, jak do podstawoéwki doszty klasy siodme
i sme, zrobito sie ciasno. Oboje z zong pracujemy od 8, wiec zaprowadzaliSmy corke do szkoty, tam
bawita sie w swietlicy, o 11 albo 12 zaczynata lekcje. Kiedys zdarzyto sie, ze cdrka zasneta na ostatniej
lekcji po catym dniu zabawy i nauki. Na szczescie katecheta nie miat pretensji - opowiada Michat,
tata czwartoklasistki.

Patrzy, a nie widzi

O planie zaje¢ decydujg dyrektorzy szkét. Nie ma jednak jasnego przepisu, ktory zabraniatby zbyt
wczesnego rozpoczynania lekcji. W rozporzadzeniu ministra edukacji narodowej z 31 sierpnia 2018
co prawda jest napisane, ze plan "uwzglednia: rownomierne obcigzenie ucznidow zajeciami w
poszczegolne dni tygodnia, zréznicowanie zaje¢ w kazdym dniu i mozliwosci psychofizyczne uczniow
podejmowania intensywnego wysitku umystowego w ciggu dnia", ale nie ma w nim mowy o tym,
jakie przedmioty powinny by¢ na poczatku, a jakie na korncu planu.

- Staramy sie tak, by te trudniejsze przedmioty, jak matematyka, fizyka, biologia byty przed
potudniami, na zeréwkach jest gtéwnie wychowanie fizyczne i religia, ale nie zawsze sie tak da,
zwtaszcza w tym roku mamy ograniczone mozliwosci - opowiada Ewa Wojciechowska, dyrektorka |
LO w todzi.

"Kopernik" tak jak w poprzednich latach zaczynaé bedzie lekcje o godz. 7.20. Koriczy¢ w wiekszosci o
godz. 16, ale sg tez wyjatki i dziewigte godziny lekcyjne. A potem jeszcze kota naukowe. Inaczej sie
nie da i tak przy podwdjnym roczniku wykorzystywany jest kazdy skrawek budynku. Nawet szkolna
harcowka, w ktdrej bedg teraz godziny wychowawcze. Do tego nauczyciele uczacy jednoczesnie w
dwdch, trzech szkotach. Dyrektorzy rozktadajg rece - utozenie planu lekcji to niesamowita logistyka.

- A podstawy programowe sg, niestety, tak skonstruowane i przetadowane, ze nawet jesli chciatabym
zrobic¢ luzniejszg lekcje rano, to nie moge, bo potem nie zdgze z materiatem - méwi Lewandowska.

Prof. Krzysztof Zeman, kierownik Kliniki Pediatrii, Immunologii i Nefrologii w Instytucie Matki Polki,
przypomina: nie ma medycznych zalecen, by rozpoczynac dzien wczesniej lub pdzniej, wszystko
zalezy od organizmu, niektérzy sg "sowami", inni - "skowronkami". - Pewne jest to, ze przed
potudniem cztowiek sie zdecydowanie najlepiej uczy i koncentruje - dodaje jednak.

Nikita: - ZaczynaliSmy sie budzi¢ ok. godz. 9. Wszystko zalezato od tego, co mieliSmy na drugiej lekcji.
WF byt dobrym i niedobrym rozwigzaniem. Jak byt luzny, to rzeczywiscie nas pobudzat, ale gdy
dostawalismy wycisk, potem trudno byto sie nam skoncentrowad.

Zwtaszcza ze w wielu szkotach nie ma prysznicow, by dzieci mogty sie odswiezy¢ po intensywnych
¢wiczeniach.

Lewandowska: - Do godz. 14 jest OK, potem cze$¢ ucznidw juz nic nie kojarzy. Nie zasypiaja, ale tez
nie ma tej koncentracji.

Tymczasem do korica dnia jeszcze daleko.

Prof. Walecka-Matyja: - Nie jest mozliwe, zeby koncentrowac sie przez caty dzieni i z takg samg
uwagg. Kazdy potrzebuje chwili odpoczynku w ciggu dnia i to nie musi by¢ drzemka, to moze by¢
stan, kiedy cztowiek patrzy, a nie widzi. Uczen, ktdry wpatruje sie w okno, moze wcale nie jest
znudzony lekcja, tylko potrzebuje relaksu.



Zdaniem psycholog idealnie bytoby, gdyby - wzorem réznych firm - w szkotach byty pokéj ciszy, w
ktérym dzieci mogtyby odpocza¢, uspokoié sie. Choé zdaje sobie sprawe z tego, ze w tej chwili,
zwtaszcza po reformie edukacji, to niemal niemozliwe. - Warunki sg bardzo trudne, a wymagania
bardzo duze, to budzi frustracje i dzieci i nauczycieli - méwi prof. Walecka-Matyja.

W najbardziej traumatyczne poniedziatki Nikita konczyta lekcje po 15, potem czekata niecatg godzine
na korepetycje z matematyki. Godzina éwiczen, droga powrotna i w drzwiach domu stawata ok.
godz. 18.

- W pozostate dni szkote koriczytam po godz. 16, raz o 14, ale dwa, trzy razy w w tygodniu miatam
jeszcze dodatkowe zajecia taneczne - opowiada.

Nastolatki $pig coraz mniej

- Nie ma takich wytycznych, ile powinno spa¢ dziecko, to jest bardzo indywidualna sprawa. Cztowiek,
czy starszy czy mtodszy, powinien spac tyle, by zregenerowac swoéj osrodkowy uktad nerwowy. Na
pewno dzieci potrzebujg wiekszej ilosci snu niz dorosli - méwi prof. Zeman.

Minimum dla dzieci - by mdzg byt wypoczety, potrafit zapamietywac i koncentrowad sie w ciggu dnia
- to osiem, dziewied godzin snu. - O co dzieciom jest coraz trudniej. Wspdtczesne nastolatki Spig
coraz mniej - mowi prof. Zeman.

Aby wyrobi¢ norme, najprostszym rozwigzaniem bytoby po prostu potozy¢ sie wczesniej spaé. Ale to
nie jest takie proste.

Angielski, fortepian, hiszpanski, pitka nozna, korepetycje z matematyki, tanice, tenis - lista
dodatkowych zajec¢ po szkole jest dtuga. A do tego trzeba przed lub po odrobi¢ prace domowa. Rok
temu na zlecenie Marka Michalaka, 6wczesnego rzecznika praw dziecka, powstat raport o sytuacji
uczniow klas siddmych w zreformowanych szkotach podstawowych. W badaniu wzieli udziat
siddmoklasisci, ich rodzice, nauczyciele i dyrektorzy podstawéwek z réznych wojewddztw. Az 80
proc. badanych ucznidow stwierdzito, ze ich obcigzenie pracg jest nadmierne, ponad 70 proc. uczniéw
prace domowe kojarzyto ze zmeczeniem. Wedtug raportu siodmoklasisci w domu uczg sie ok. 3
godzin dziennie w dni powszednie i 3,5 godziny w weekendy.

- Brakuje odpoczynku po szkole, jak kiedys. Niektorzy rodzice, dzieci sg za ambitne, kazdy chciatby
miec¢ geniusza w rodzinie. Na oddziale u nas juz wida¢, ze zbliza sie rok szkolny, bo przybywa dzieci z
bolami gtowy, brzucha z bélami w klatce piersiowej. To jest ucieczka od stresu - opowiada prof.
Zeman.

Prof. Walecka-Matyja: - Jest coraz wiecej listéw do MEN pokazujgcych, jak ciezko pracuja dzieci.
Sytuacja jest paradoksalna, bo rodzice chronig dzieci przed szkotg. Mdwig "nie odrabiaj tego,
najwyzej dostaniesz gorszg ocene, ale bedziesz zdrowszy".

O tym, ze dzieci w pewnym wieku zaczynajg pdzniej chodzi¢ spa¢, decydujg tez zmiany hormonalne
typowe dla okresu dojrzewania.

Lewandowska: - Niepokojaca jest jeszcze jedna kwestia. Nieraz pytatam, jaki jest powdd, ze jestesScie
rano zmeczeni. Uczniowie odpowiadajg, ze chodzg spac o poétnocy albo jeszcze pdzniej. W klasie
trzeciej, czwartej to byto normalnoscia. Jednostki podniosty palec do géry i powiedziaty, ze chodza
spaé ok. 20.



Nikita: - Wszystko zalezato od tego, czego miatam sie uczyé. Gdy wiedziatam, ze mam nastepnego
dnia klaséwke i musiatam tylko co$ powtdrzyé, ktadtam sie spac o 22, ale gdy szykowat sie
sprawdzian z biologii, uczytam sie nieraz do pétnocy.

Co jest pewne, w czwartej, a tym bardziej w trzeciej klasie dzieci nauki jeszcze tak wiele nie maja. Co
w takim razie robig?

Noc przy laptopie

- Jakby sie pani przeszta po oddziale, to zobaczytabym pani, ze przy kazdym t6zku dziecka laptop,
smartfon, tablet - méwi prof. Zeman.

- Zaburzenia snu s plaga w dzisiejszych czasach - stwierdza dr tukasz Przysto, kierownik Kliniki
Neurologii w Matce Polce. - Poza chorobowymi przyczynami zaburzen snu, bardzo czesto powodem
jest nadmiar bodzcow, jakie docierajg do dziecka w ciggu dnia. Szczegdlnie chodzi tu o urzadzenia
multimedialne.

| podaje przyktad: - O godz. 4, 5 rano przyjezdza do nas mtody cztowiek z napadem padaczkowym.
Potem okazuje sie, ze uczyt sie nocami, albo - co czestsze - grat w gry. Przewlekta deprywacja snu
(czyli niedobdr) i okresy bezsennosci mogg powodowac napady padaczkowe. W ciggu miesigca
przyjmujemy po kilka takich oséb.

Rodzice zgtaszajg sie do neurologa, a nie do psychiatry badz psychologa.

- Idealne rozwigzanie jest takie, zeby cztowiek, bez wzgledu na to, czy dorosty czy dziecko, przed
snem miat dwie godziny totalnego odwyku od telefonu czy laptopa. Ekran, ktéry produkuje $wiatto,
blokuje wydzielanie melatoniny (tzw. hormon snu). Dzieci zasypiaj3a z telefonem w rece, idg spa¢ o 2,
3 w nocy, a potem rodzice sie dziwig, ze dziecko nie nie zapamietuje - ttumaczy dr Przysto.

- Rodzic koniczy swojg opieke nad dzieckiem stwierdzeniem "idz spac", takie polecenie nie jest
rownoznaczne z tym, ze dziecko pdjdzie do pokoju i zasnie. Rola rodzicow jest bardzo trudna w
obecnych czasach - stwierdza jednak prof. Zeman.

Nikita liczy, ze w liceum bedzie choc troche lepiej niz w gimnazjum. Na razie, jak mowi, stara sie
odespac zeszty rok i wyspaé na zapas.

- Wyspac na zapas sie niestety nie da - odpowiada jednak prof. Zeman.

- Dzieci w wieku szkolnym powinny chodzi¢ o statych porach, nastolatek maksymalnie przed pdétnoca,
dziecko przed 22. To jest do zrobienia, to co jest najgorszego, to nieregularny sen - stwierdza dr
Przysto.



