Osma rano to dla nastolatka
wyzwanie

29 sierpnia 2023
Nastolatki majg biologicznie uwarunkowany inny rytm dobowy niz

doros$li, co sprawia, ze najchetniej chodziliby spa¢ o 1.00,
ale tez wstawali pézZniej niz zazwyczaj od nich wymagamy.
Lekcje od 8.00 to dla wielu ucznidéw katorga. 0 tym dlaczego
tak sie dzieje i jak przezyC ten czas, opowiada w rozmowie z
Monikg Wysocka biolog i neurodydaktyk prof. Marek Kaczmarzyk.

— Wstawanie na 6sma do szkoty wielu osobom kojarzy sie ze
szkolnym horrorem. Dlaczego?

— Nie jest to zadna wiedza tajemna, od kilkudziesieciu lat
wiemy, ze rytm dobowy nastolatka jest inny niz dorostych i
troche stabo, Zze przez tyle lat nie bylidsmy w stanie tej
wiedzy wprowadzié¢ w zycie.

— A co z niej wynika?

— Ze z fizjologicznego punktu widzenia poczatek dnia to nie
jest dobra pora dla nastolatka — oczywiscie w konteks$cie
funkcji kognitywnych czyli poznawczych, ktdére sa
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najistotniejsze w szkole, takie jak logiczne myslenie, ciagi
przyczynowo-skutkowe <czy odnajdywanie regularnosci w
przekazie. Na takag aktywno$¢ w przypadku nastolatka mozemy
liczy¢ nie wczesniej niz o godzinie 9.00-9.30.

— Dlaczego tak jest?

— Zewnetrznym synchronizatorem czasu jest nastepstwo dnia 1
nocy. Organizmy, od poczatku swego istnienia ksztattowaty
rodzaj reakcji, ktory synchronizowatby procesy srodowiska
wewnetrznego i zewnetrznego. Gdy rozwoj komplikowat sytuacje,
systemy, ktdére zapewniaty 24 godzinny rytm, przestawaty
bezkrytycznie korzysta¢ ze zmian osSwietlenia w warunkach
Srodowiska zewnetrznego i przenosity sie do wewngtrz
organizmu. U ssakéw, w tym u cztowieka, mamy dedykowane temu
procesowi konkretne struktury podwzgdérza, tzw. jadra
nadskrzyzowaniowe, ktdre generujg dwudziestoczterogodzinne
cykle, dopasowujgce sie do dnia i nocy. Stad mowimy o
wewnetrznym, fizjologicznie nakrecanym zegarze biologicznym,
ktéry daje zna¢ naszemu organizmowi, kiedy poszczegdlne
procesy powinny by¢ wzmacniane, a kiedy wygaszane — bo chociaz
nam sie wydaje, ze czuwanie i senno$¢ to oczywiste
ogolnoustrojowe procesy, to wcale tak nie jest.

- Jak to?

— Maksimum aktywno$Sci serca przypada bowiem na inng faze doby
niz maksimum aktywno$ci jelit czy watroby, dlatego
synchronizacja w rzeczywisto$ci musi by¢ bardzo z*ozona. W
przypadku aktywnosci o0g6lnej komérki nerwowe jader
nadskrzyzowaniowych komunikujg organizmowi, kiedy powinien by¢
aktywny, a kiedy powinien odpocza¢. Robig to za pomoca
szyszynki, ktéra wytwarza melatonine, czyli hormon snu.
Melatonina relaksuje nas na wszystkich poziomach, poczawszy od
fizycznego — po prostu mniej chce nam sie porusza¢ — az po
kognitywne, kiedy to stabiej przyswajamy, wolniej
przetwarzamy, mamy gorszg pamiecC roboczg. Wraz ze wzrostem
poziomu/stezenia melatoniny we krwi (w ciggu péttorej do 2



godzin) wchodzimy w stan, ktdéry fizycznie i poznawczo
stopniowo sktania nas do odpoczynku. Istotne dla zdrowia
ktopoty ze snem zwigzane sg z tym, ze dobowy cykl wydzielania
melatoniny, ktéry reguluje nasz sen i czuwanie w trakcie
naszego zycia troche dryfuje.

— To znaczy?

— Mniej wiecej do 2. roku zycia dziecko nie ma swojego
wewnetrznego rytmu, przyjmuje aktywnos¢ dobowa od rodzica czy
opiekuna — to istotna informacja, biorgc pod uwage liczne
porady cio¢ czy bab¢ na temat tego, ze niemowle powinno spac
oddzielnie, by ztapa¢ swéj wktasny rytm dobowy. Tymczasem
jezeli zostawimy je samo sobie, ono zdesynchronizuje sie
zupetnie. Koto 4-5 roku zycia *apiemy wreszcie swdj rytm
dobowy, podobny zresztg do tego charakterystycznego dla oséb
dorostych, gdy nasze szyszynki zaczynaja wydziela¢ melatonine
ok. 21.00-22.00. W ciggu dwoch pierwszych godzin wzrost
poziomu melatoniny powoduje, ze wchodzimy w stan coraz
mniejszej wrazliwos$ci, sennos$ci i jezeli nie musimy w tym
czasie pracowac¢, albo zrobi¢ czegosS, co wymaga naszego
zaangazowania, to ok. 23.00-24.00 stajemy sie senni 1
zasypliamy. Osiggamy wtedy maksymalny poziom melatoniny i ten
moment jest najcenniejszy z punktu widzenia snu. Warto
pamietaé¢, nie zastgpi go zadna poobiednia drzemka. Mniej
wiecej ok. 3:00 szyszynka stopniowo przestaje wydzielad
melatonine i jej poziom zaczyna spada¢. Okoto 6.00 jest juz
s§ladowy, a to oznacza, ze zanika relaksacyjny rodzaj
oddziatywania melatoniny 1 jezeli w tym momencie wstaniemy 1
przywrécimy typowe dla dziennej aktywnosci krgzenie w naszym
ciele, nasz mézg jest gotowy, by podjgé¢ petng aktywnos¢.
Natomiast u nastolatka mniej wiecej od 12 do 17 roku zycia,
cho¢ oczywisScie nie sg to sztywne granice, caty cykl jest
przesuniety o ok. 3 godziny zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.
Czyli jezeli u dorostego szyszynka zaczyna wydziela¢
melatonine ok. 21.00, to u nastolatka dopiero koto podinocy.
Jezeli wiec powtdczac nogami wieczorem natkniemy sie na



naszego nastolatka skaczacego po domu nie myslmy sobie, ze co$
jest nie tak. Gdy powiemy mu ,potéz sie natychmiast, bo juz
jeste$s zmeczony”, zapewne ustyszymy: ,wcale nie” i faktycznie
tak moze by¢. Oczywiscie, mozna kaza¢ mu potozy¢ sie do tdzka,
ale musimy sie liczy¢ z tym, ze najprawdopodobniej on zasnie
dopiero koto pétnocy, gdy w jego krwi zacznie zwiekszal sie
poziom melatoniny. Chciatbym podkreslié¢, ze sytuacja, w ktdrej
nastolatki chodzg spa¢ o 1.00 jest normg dla tego wieku —
wiedzg to wszyscy rodzice, ktdrzy na wakacjach pozwalajg swoim
dzieciom w tym wieku chodzi¢ spa¢, o ktorej chca.

— Jakie sa tego konsekwencje?

— Jezeli dopiero ko*o 3.00 szyszynka zmniejsza aktywnos¢, a
wgtroba dopiero zaczyna rozkt*ada¢ melatonine, to %*atwo
policzy¢, ze w stanie, w ktérym my jestesmy koto 6.00 on
bedzie dopiero ok. 9:00. Wobec tego prosze sobie wyobrazié, co
czuje nastolatek, ktorego musimy obudzié¢ o 6.45, zeby zdgzyt
do szkoty na 8.00. Nawet jesli w miare bezproblemowo uda nam
sie obudzi¢ tego mtodego cztowieka, to zazwyczaj, gdy
przychodzi do kuchni, kadzie nam sie na stole, co rzecz jasna
jest dla nas oczywistym nastepstwem tego, ze pdZno sie
potozyt. Typowa reakcja dorostego w takiej sytuacji to

,kazanie”: ,méwitem ci, potdz sie o 22.00, bo bedziesz
zmeczony, ale ty zawsze wiesz swoje”. Tymczasem tu nie o pdzZne
chodzenie spa¢ sie rozchodzi — po prostu tak dzia*a jego

organizm. On o 6.30 ma jeszcze sporo melatoniny we krwi, wiec
jesli rano przy stole nie chce z nami rozmawiac¢, gdy odpowiada
monosylabami, nie myslmy, ze sie obrazit, albo jest mrukiem.
On po prostu jest poétprzytomny. Jesli chcemy to lepiej
zrozumieé, poprosmy kogo$, zeby obudzit* nas o 4.00 i zmuszat
nas do pogawedki.

— No, ale do 8.00 chyba juz sie rozbudzi?

— No wtasnie niekoniecznie. On dopiero zaczyna sie rozkrecac.
Tymczasem wielu nauczycieli mys$li: jest 8.00, sg wyspani,
wypoczeci, to na pierwszych 1lekcjach powinnismy mie¢



najtrudniejsze tematy i czesto wtedy wtasnie odbywaja sie te
bardziej wymagajgce lekcje z matematyki, przedmiotdéw Scistych.
A my dziwimy sie, ze zamiast by¢ gotowi do pracy,
zaangazowani, uczniowie sg znudzeni, ziewajg. Mowimy: leniwi,
nie szanujg nas. A tak naprawde to fizjologiczna reakcja
cztowieka 1 jeszcze mniej wiecej przez godzine, oni nie beda w
formie.

— Skoro juz musimy zaczynaé¢ tak rano to od jakich przedmiotoéw
najlepiej? Jesli nie od matematyki, to moze od wf-u?

— To by*oby logiczne — WF na rozruszanie. Problem w tym, ze
melatonina, o ktorej méwimy, jest hormonem relaksacyjnym na
wszystkich poziomach. Obniza réwniez napiecie podstawowe
miesni. Czyli jezeli mamy cigg logiczny: napiecie podstawowe
miesni- wiezadta-ochrona stawdw, np. kolanowego, to przy
nizszym poziomie napiecia mies$ni wzrasta prawdopodobienstwo
skrecenia. Czyli wf nie jest bezpiecznym wyjsciem. Dobrze
bytoby gdyby nauczyciele znali fizjologie nastolatkdéw, bo taka
Swiadomos¢ mogtaby sprawic¢ ze na pierwszy lekcjach raczej nie
Srubowaliby wymagan.

— Czyli lepiej bytoby zaczyna¢ lekcje pdzniej?

— Gdybysmy przesuneli lekcje o péttorej godziny, na
9.30-10.00, moglibysmy liczy¢, ze wtedy bedzie okej. Ale — co
warto podkresli¢ — takg zmiane powinnismy przeprowadzid
kompleksowo, czyli nie kosztem przedtuzenia pobytu w szkole,
bo wtedy oni nie mieliby w ogdle czasu dla siebie, a to jest w
tym wieku absolutna konieczno$¢. Musielibysmy odchudzi¢
podstawy programowe i zmniejszy¢ presje, obawiam sie wiec, ze
to bardzo trudne..

— Jak rozumieé¢ fakt, ze mimo iz nastolatki maja duze
zapotrzebowanie na sen, miewaja z nim problemy?

— To paradoks, bo z jednej strony dla swojego zdrowia
nastolatek powinien spac¢ jakies 8,5-9 godzin, a z drugiej
strony naturalnie wystepujga u niego czesto zaburzenia snu: od



bezsennos$ci po stany przypominajgce narkolepsje, czyli
natychmiastowe zasypianie — gdzie usigdzie tam $pi. Nie
powinnismy sie tym niepokoi¢, bo to tez jest zwigzane z
dojrzewaniem moézgu.

— A wiec nie dos$¢é¢, ze nastolatek ma zaburzenia snu wpisane w
etap rozwojowy, to jeszcze szkota ,,zapewnia” mu chroniczne
niewyspanie..

— Doktadnie. A to jest fatalna sytuacja na poziomie
biologicznym, chociazby z powoddéw odpornosciowych. Sen,
szczegélnie ten przy wysokim poziomie melatoniny, jest
niezbedny do regeneracji ukt*adu odpornosciowego. Prosze
zauwazy¢, ze gdy nie dosypiamy, z jakiego$ powodu *tatwiej
,tapiemy” infekcje, sen jest niezbedny do regeneracji uktadu
immunologicznego, to czes¢ fizjologii. Wyglagda na to, ze
szkota dziata na niekorzys$¢ zdrowia mtodych 1ludzi, bo
skracajac nastolatkowi sen, narazamy go na infekcje. Jednak
gdy miatbym wybra¢ jakis inny powdd, dla ktdérego sen w tym
wieku jest tak wazny, to wybratbym ten, ktéry zwigzany jest
bezposrednio ze szkota: okazuje sie, ze w trakcie snu
nastepuje cos$, co nazywamy konsolidacjg nabytych w ciggu dnia
doswiadczen. A przeciez szkota stuzy do tego, zeby czego$
nauczy¢, wymaga umiejetnosci rozwigzywania problemow,
tworzenia wiedzy czy modelu swiata, ktéry bytby spdjny,
logiczny, a jednoczes$nie utrudnia naszemu mdézgowi rozprawianie
sie z roéznorodnosScig tego, czego nastolatek nauczyt sie w
ciggu dnia. A to jest co$, co moze odby¢ tylko w trakcie snu.
Czyli najpierw uczy reprezentacji Swiata, a patem utrudnia
konsolidacje tych reprezentacji. To sg paradoksy, ktdre ciggnag
sie od lat. Neurobiolodzy i neurodydaktycy od lat zwracaja na
to uwage, ale system nie reaguje.

— Co wiec moga w tej sytuacji zrobi¢ dla swoich dzieci
rodzice?

— Gdy nie ma szkoty, jest weekend czy wolny dzien - da¢
zrealizowa¢ nastolatkom ich naturalny rytm, bo to jest jedyna



okazja, kiedy mogg to zrobi¢. Czyli jezeli w sobote nasz mtody
cztowiek nie wstaje o 10.00, nie wpadajmy do jego pokoju z
pretensjg, nie méwmy mu ze jest leniem, nie wyciggajmy go na
wycieczke rowerowa, bo on po catym tygodniu niedosypiania
chetnie by jeszcze pospat. Dajmy mu te godzinke, to bedzie dla
niego bezcenny prezent. OczywisScie, nie nadrobi w ten sposdb
zalegtosci z catego tygodnia, bo nie da sie ,naspac¢” na zapas,
ale realizacja w te dni wtasciwego rytmu dobowego bedzie dla
niego zdrowa i takie ,lepsze zycie” pomoze mu lepiej znosic
wymagania nadchodzgcego tygodnia.

— Czy skoro nie da sie tego zmienié¢ i musimy wysytac dzieci do
szkoty na 8.00, pozwolié¢ im ktasc¢ sie spaé¢, jak chca, czy
jednak wymagac¢, by o 22.00 byty w tozku?

— Trzeba poszuka¢ ztotego srodka. Kompromis, oczywiscie,
fizjologicznie nie jest zadowalajacy, ale jezeli wiemy, ze ich
szyszynki zaczynajg pracowa¢ o p6inocy, to poprosmy ich, zeby
nie ktadli sie pdzniej, albo zeby jednak o tej 23.00 lezeli
juz w ¥6zku, nawet jesli od razu nie zasng. Jezeli dzien by%
intensywny, szczeg6lnie fizycznie, zmeczenie moze poméc,
szyszynka moze zacznie dziatac¢ szybciej. A rano z kolei nie
wymagajmy od nich natychmiastowej mobilizacji, pozwélmy im
posnu¢ sie po kuchni, nie prébujmy zarzuca¢ ich informacjami,
nie prosmy o zrobienie zakupOw przed wyjsciem do szkoty.
Jezeli jestedmy nauczycielami — nie bierzmy wszystkiego do
siebie — ziewniecie czy przeciggniecie nie musi od razu
oznacza¢ braku szacunku. Jesli podejdziemy do fizjologicznych
nastepstw rozwoju z wiekszym zrozumieniem, mniej bedziemy
brali wszystko do siebie, pozwolimy im %*agodniej wchodzié¢ w
sen, a potem tagodniej z niego wychodzi¢ — wszystkim bedzie
tatwiej. Ale musimy tez by¢ przygotowani na porazki, ktére sa
przypisane okresowi dorastania. Warto tez wiedziel, ze gdy
melatonina nas uspi, to nie jest to sen jak utrata
przytomnosci — przeciez gdy w nocy obudzi nas ekstremalna
sytuacja, np. pozar, to nie popatrzymy na ptomien i nie
odwrocimy sie na drugi bok, tylko jednak zrywamy sie z td6zka.



Oprocz melatoniny istniejg jeszcze fizjologiczne alarmowe
pobudki — nasze podwzgdrze wytwarza tez hipokretyne (oreksyne
) tzw. hormon czuwania, ktéry szybko uwalniany komdrki
podwzgérze i pnia mdézgu powoduje zniesienie dzia%*ania
melatoniny i jest w stanie dos¢ szybko nas wybudzic¢ i
przywroci¢ do fizycznej aktywnosci. Jest to jednak dos¢
kosztowne fizjologiczne — o ile zdarza sie raz na jaki$ czas,
koszty sg do zniesienia, ale zbyt czeste, predzej czy pézniej
wykoniczg cztowieka. Deprywacja senna bardzo Zle wptywa na
organizm, w ekstremalnych sytuacjach moze nawet doprowadzi¢ do
smierci. Ale na pocieszenie powiem, ze jest pare rzeczy, ktére
mozemy zrobic.

— Co takiego?

— Np. zadba¢ o to, aby przed snem nie korzystac z urzadzen
wytwarzajgcych niebieskie swiatto, ktére dla organizmu jest
zewnetrznym sygnatem uwalniania hipokretyny. Jest ona
wydzielana, kiedy do naszej siatkéwki dociera Swiatto
wysokoenergetyczne o krotkiej fali, czyli niebieskie,
wykorzystywane w smartfonach. To powoduje op6zZznienie wptywu
melatoniny. Mozemy wiec zwrdcic¢ uwage na to, aby co najmniej
godzine przed snem mtody cztowiek nie uzywat tego typu
urzadzen, a juz na pewno nie uzywat ich koo 24.00, gdy jego
szyszynka préobuje sie aktywowac¢. Warto tez pamietad¢ o nas.
Nocne czytanie esmséw bedzie u nas takze miato podobne skutki.

Z prof. Markiem Kaczmarzykiem rozmawiata Monika Wysocka
Zdjecie: Piero Bergonzini
Zrédta: ,Serwis Zdrowie”, PAP-MediaRoom.pl
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