B SECUNDARIA

Els horaris dels
instituts i de les
extraescolars, les
pantalles i els mals
habits contribucixen
que els joves dormin

L’imstitut que no comes

dues hores menys
del recomanable, un
deficit que pot tenir
conseqiiencies sobre
la salut

= cRIATURES

Gemma Castanyer Mora _ Des
del 9 de setembre, la gran majoria dels
més de 80,000 alumnes que han aca-
batlapriméaria s’han de levarunaho-
ra abans per comengar les classes de
Finstitut. Pero hi ha algunes excepci-
ons. Els nois i noies de 1r A’ESO de
PInstitut Escola Barnola, d’Avinyd
{Bages), han modificat poc la rutina.
Fa cinc anys que el centre va regula-
ritzar els horaris d’infantil, primaria i
secundaria i va establir una mateixa
hora d’entrada i de sortida per a tot-
hom. L’alumnat de I'IE Barnola co-
mengaalesnoudel matiiacabalajor-
nada ales quatre dela tarda, ambuna
pausa de dues hores al migdiaperain-
fantil i primaria i una hora per a se-
cundaria. “El nostre horari té en
compte tres punts clau —apunta el di-
rector del centre, Ricard Lopez Mu-
fioz—: la progressio de lacarregalecti-
vadepenent del’edat de I’alumnat, la
regularitat horaria alllarg dels dies de
la setmana i la salut, amb un apat al
migdiaque es fa en horaris saludables
per a tothom”. Inspirat en experién-
cies internacionals de models d’éxit,
endirectrius del departament d’Edu-
cacio que “no s’han acabat de desple-

gar”ienel Pacte per ala Reforma Ho-
raria, la comunitat educativa de I'TE
Barnola destaca en positiu el model
organitzatiu del centre.

MES SOL | MES ESPORT
L’horaridel’IE Barnola és un exemple
que vaen lalinia del que defensen ex-
perts del sector sanitari i educatiu per
millorar el benestar fisic, mentaliemo-
cional dels nostres adolescents. Una
mesira, lad’entrarunahorameéstarda
Pinstitut, que contribuiriaamillorarels
habits de son dels joves, que sistema-
ticamentdormen menys del que neces-
siten. “Els nostres adolescents estan
dormint una mitjana de set hores, tot
ique n’haurien de dormir nou”, afirma
Javier Albares, metge especialista en
medicina del son del Centre Médic
Teknon, membre del grup motor dela
iniciativa ciutadana Reformahora-
ria.catiautorde Laciencia del buen dor-
mir (Ed. Peninsula), publicat el 2028,
Tot i que experts com el doctor Al-
bares defensen que caldria una refor-
maestructural en molts Ambits (hora-
rislaborals, escolars o d’extraescolars,
per exemple) perqué els joves novagin
retardant de manera cronica ’hora
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1ca ales 8 del mati

d’anar a dormir, si que planteja algu-
nes pautes sense cost i de facil aplica-
cié que poden millorar-ne el benestar.
Entre les primeres que proposa hiha
que els toqui lallum del sol a primera
horadel mati ~iper aixb fomentaanar
al’escola a peit o amb bicicleta- i que
s’incorpori 'activitat fisica durant 1a
primera franjalectivade'institut. Se-
gons Albares, la llum solar i 'esport
son els dos parametres més impor-
tants que contribueixen que el jove
s’adormi abans. Altres mesures pro-
posen que els centres educatius evitin
els examens el dilluns, 4 causa dels
canvis dels patrons del son del cap de
setmana -I'anomenat jet Iag social- o
que prescindeixin de les assignatures
que demanen més esforg a primera
hora, quan estan més adormits.

Un estudi europen encapgalat pel

cap de pediatria i dela unitat del son
deHospital Quironsalud de Valéncia,

Gonzalo Pin, demostra que 'aplicacié -
d’aquestes pautes, juntamentamb la

introduccié de la importanciaiel va-
lor del soniles seves funcions o reper-
cussions en el projecte educatiudeles
escoles, millora el rendiment acadé-
miciconductual del’alumnat. L’estu-
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di, Projecte Shatsu,hacompiatambla
participacio d’escoles d’Espanya, Ita-
lia i Turquia, d’alumnat d’edats com-
presesentreels 3iels18 anys. “Aquest
programa va demostrar que fent una
formacié correcta a educadors, alum-
nat i families diuirant un curs escolar,
els estudiants incrementaven mig
punt de mitjana les qualificacions fi-
nals”, apunta Albares. A més de les
mesures ja esmentades, el Projecte
Shatsu planteja uns altres elements
importants si es volen adquirir habits
saludables del son, com ara anar a dor-
mir sempre més 0 menys a la mateixa
hora, evitar I'is de pantalles després
de sopar ¢ esmorzar bé i variat,

DORMIR | SALUT MENTAL

Les dues hores al dia de son que per-
den els adolescents poden desencade-
nar importants conseqiiéncies en el
seu desenvolupament fisic i mental,
“No només perden dues hores, siné
que també perden dues hores de lafa-
se REM, la més important per al seu
component emocional”, apunta I'es-
pecialista en medicina del son, que
vincula aquest deficit de descans amb
més impulsivitat, més agressivitat,

PERE VIRGILI

Un rellotge
biologic
alterat

El ritme circadiari és semblant &
un rellotge biologic intern que
anticipa els canvis externs
associats al cicle dia-nit. Per
aixo, tal com descriu el
neurocientific David Bueno en
un article publicat a I'ARA,
“tenim somnoléncia una estona
abans d'anar a dormir i.el cos es
comenga a activar abans que
ens despertem”.

Perd durant I'adolescéncia el
ritme circadiari s'altera.
Bioldgicament, els nois i les
noies tenen son més tard i
necessiten llevar-se també més
tard, un fet bioldgic que xoca
amb les exigéncies horaries de
{"institut. Comencen a les vuit,
pero molts encara hi van forga |
adormits.

“Els nostres adolescoents

c<lan dormint una

ana de 7 hores, pere

apunta Albares

“k1 nostre horari te en

ompte la carreen

lectiva, Ia regularitat

horaria i lasalut™, dig

el divector de '1E

més fracig escolar i més malasaluten
general. “Hi ha estudis que fins i tot
demostren que aquesta situacié pot
portar acometre assetjament o acon-
sumir més toxics. Les conseqiiéncies
$6n prou importants per deixar d’in-
tervenir-hi. Es un problema de salut
publica”, afirma.

Ilesfamilies, com haurien d’actuar?
Segons Albares, ésimportant prioritzar
el benestar dels joves i, per tant, evitar
enlamesuraque es pugui extraescolars
que els facin arribar molt tard a casa.
Sino fos possible, veu viable una lleu-
geramigdiada després de dinar, sempre
que no s’allargui gaire estonani es faci
massa tard. Una altra mesura priorita-
riaés evitarles pantalles desprésde so-
par i generar un ambient calid “emoci-
onalment i en 'espai” per afavorir el.
moment d’anar a dormir.

MES TARD, MES RENDIMENT

“Cadavegadahihamésprovesquede-
mostren que retardar P'inici de les
classes té un impacte positiuen elren-
diment, en la salut i en la seguretat
dels estudiants”: ho afirmal’Académia
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PERE TORDERA

rant Peducacié secundaria;: “Hi ha
unasobrecarregalectivaintensaidi-
ficultat d’atenci6é mental. No s’ajus-
ten als ritmes circadiaris, no afavo-
reixen unbon descansiobliguen afer
I’Apat del migdia massatard. Tot aixo
afecta negativament’aprenentatge”.

Els factors organitzatius que impe-
deixen fer jornada intensiva cada dia
ganalitzen com I'impediment més
granperpoder retardar Phorad’entra-
da dels adolescents a Yinstitut. “Amb
una altra mena d'organitzacid, una
mica més flexible, també per als ma-
teixos docents, es podria aconseguir
un horari més saludable per als alum-
nes que millorés les condicions pér a
’aprenentatge, el rendiment acadé-
micifinsitot, enl’ambit professional,
per als mateixos docents”, descriu.

Amb aquest canvi horari, que in-
clourial’apat al migdia, s’evitaria tam-
bé que els noisinoies dinessina partir
deles 15 hores, cosa que, segons Sin-
tes, s’ha vinculat amb indexs més alts
de diabetis i obesitaten jovesiadoles-
cents. “Des del punt de vista de la sa-
lut, Phoraride secundaria als instituts
publics no té fonament. Peraixd ala
nostra proposta hem dibuixat dife-
vents escenaris per no haver de ferun
canvi tan radical”.

VE DR LA PAGENA AN TERINL

Americana de Medicina del Son, un
dels molts organismes dels Estats
Uniis que pertanyen al moviment
start school later —comengarl'escola
més tard- iniciat ala décadadels 90 i
que defensauns horaris mésracionals
per als adolescents gue respectin els
canvis en els seus ritmes circadiaris.
Un estudipublicat el 2018 ala revista
Science Advances va determinar gue,
posposant uni hora Pinici de les clas-
ses en I'etapa de secundaria, els ado-
lescents inerementaven de mitjana 34
minuts.de son, assistien més a classe
i milloraven el rendiment academic
amb un augment d’un 4,5% de mitja-
na de les qualificacions.

A casa nostra “hi ha un acord una-
nime que cal endarrerir I’horari de
les classes”, afirma Elena Sintes, in-
vestigadora en politiques pibliques
de temps i educacié a la Fundacid.
Jaume Bofill i autora del document
L’educacié a Phora, en qué planteja
un nou model d’horaris per als cen-
tres escolars. Segons es descriu en
aquesta proposta, els horaris actuals
no afavoreixen la salut dels infants i
dels adolescents i tenen costos im-
portants per a la salut, sobretot du-
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