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NEUROCIENCIA

I siles
classes
comencessin
a les deu?

Endarrerir els horaris de
linstitut podria tenir
avantatges per als estudiants

David Bueno

nadelesetapes més exigents ani-
vell educatiu i formatiu és ’ado-
lescéncia. Per aquest motiu, nor-
malment als instituts s’avanca
I’hora d’inici de les classes a les
vuit del mati. Tanmateix, 'experiencia
indica que als adolescents els agrada
anar a dormir i llevar-se més tard.
Aquest fet provoca una discrepancia
respecte al’avancament de I’horari als
instituts. {Influeix’hora d’inici de I'ac-
tivitatacadémica en el rendiment esco-
lar dels adolescents? Aquesta és la pre-
gunta que s’han fet I'investigador Paul
Kelley i els seus col-laboradors, de di-
verses universitats d’Anglaterra i els
Estats Units. Segons un treball que han
publicatalarevista Frontiers in Human
Neuroscience, si s’endarreris ’hora
d’entrada als instituts fins a les deu del
matien comptes d’avancar-se ales vuit,
milloraria el rendiment académic i la
salut fisica i mental dels adolescents.

Una qiiestio de ritmes circadiaris

Es sabut de tothom que els adolescents
tendeixen a anar adormir més tard que
elsinfantsique molts adults, la qual co-
sa els porta també a llevar-se més tard.
Tradicionalment s’ha associat a la re-
bel-lia propia d’aquesta edat, i fins i tot
aunincrement de la mandra. Tanma-
teix, fatemps que se sap que el ritme cir-
cadiari canvia de manera significativa
durant I’'adolescéncia, un canvi que re-
verteix quan s’arriba a’edat adulta. El
ritme circadiari és un cicle biologic que
duraaproximadament 24 hores, ies ge-
nera de manera automatica gracies a
determinats processos genetics, cere-
brals i fisiologics. La seva funci és fer
que el cos s’avanci als canvis de 'exteri-
or, com per exemple a les fluctuacions
de temperaturaide lluminositat asso-
ciades al cicle dia-nit. Aquesta anticipa-
ci6 optimitza el funcionament fisiolo-
gicila utilitzacid de recursos. Per aixo
agafem somnolencia una estona abans
d’anaradormir,iel cosescomencaaac-

tivar abans que ens despertem. Durant
I’adolescéncia, pero, el ritme circadia-
ris’alterade formaprogramada,de ma-
neraque lasomnoléncianocturnas’ini-
ciaméstard,ial matiel cos també es co-
menca a activar de manera espontania
més tard.

Els adolescents necessiten dormir
unes 8 hores de mitjana. Un treball fet
el 2014 pel Centre de Prevenci6 i Con-
trol de Malalties de I’Académia Ame-
ricana de Pediatria va demostrar que
en els adolescents que dormen menys
de sis hores, una condicid que es pot
produir amb certa facilitat sivan a dor-
mir tard com els demana el cosies lle-
ven d’hora com exigeixen els horaris
académics, incrementa significativa-
ment la probabilitat de patir obesitat i
depressio, i d’iniciar-se en el consum de
drogues. Per veure fins a quin punt co-
mencar les classes massad’horaal ma-
ti afecta el rendiment cognitiu dels
adolescentsila seva salutfisica, Kelley
iels seus col-laboradors van fer un se-
guiment d'un grup de noies i nois
d’edats compreses entre els 131 els 16
anys durant un periode de 4 anys.

Resultats contundents

Eldisseny de 'estudi és simple. El pri-
mer any els estudiants van iniciar les
classes a dos quarts de nou del mati.
Després, durantel segoniterceranydel
treball, se’ls va endarrerir I’hora d’ini-
cifinsalesdeu. Finalment, el quart any
esvatornaraavancarl’horad’entradaa
Iinstitut a dos quarts de nou. Cada any
es va quantificar el nombre de dies que
faltaven perque estaven malalts, i tam-
bé el rendiment académic segons les
puntuacions obtingudes als examens
oficials. Finalment, aquests valors es

van comparar amb la mitjana de la po-
blacié estudiantil de la mateixa edat i
condici6 socioeconomica, que havien
estat entrant sempre a I'institut a dos
quarts de nou del mati.

Els resultats obtinguts van ser con-
cloents. En primer lloc, quan es va en-
darrerir I’hora d’entrada, el nombre de
dies que els estudiants faltaven a I'ins-
titut perque estaven malalts va dismi-
nuir un 50%. En avancar de nou I’hora
d’inici de les activitats académiques du-
rant el quart any del treball, va tornar
aaugmentar un 30%.

Pel que fa al rendiment cognitiu va-
lorat a través de les qualificacions aca-
déemiques oficials, durant els dos anys
que els estudiants van entrar a les deu
del mati, el percentatge d’alumnes que
van aconseguir un bon progrés acade-
mic va augmentar un 20% respecte a la
resta de poblacid estudiantil. I en tornar
aavancar 'hora d’entrada, va tornar a
disminuiriesvaacostar novamental de
la poblaci6 general, totique es vaman-
tenir més elevat, possiblement per
P’avantatge cognitiu que havien assolit
els dos cursos anteriors.

Segons conclouen els autors del tre-
ball, si s’endarreris I’hora d’entrada als
instituts fins ales deu del mati, millora-
ria el rendiment cognitiu general dels
alumnes ila seva salut fisica, al mateix
temps que disminuiria la probabilitat
que desenvolupessin trastorns com
obesitat, depressid i addiccions a subs-
tancies estupefaents. Larad és que 'exi-
genciaacademica quedariaemmarcada
en les hores més propicies del peculiar
ritme circadiari dels adolescents. me
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