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Posticipare l'orario di ingresso a scuola: il rendimento degli

studenti ci guadagna

Sottoti Dormire di piu aumenta il livello di attenzione e migliora le
prestazioni scolastiche. E quanto ha dimostrato lo studio pilota coordinato
dal Dipartimento di Psicologia della Sapienza Universita di Roma e
pubblicato sulla rivista Nature and Science of Sleep. I risultati della ricerca,
condotta su studenti del primo anno delle superiori dell'istituto “Ettore
Majorana” di Brindisi, suggeriscono che posticipare I'orario d'ingresso alle
lezioni, inciderebbe positivamente sul rendimento scolastico

“Se solo avessi dormito un’ora in piu!”, una affermazione molto ricorrente, quanto vera
secondo la scienza: il sonno, infatti, oltre a essere una attivita naturale, € strettamente correlato
con il potenziamento di altre funzioni cognitive come 1’apprendimento, la concentrazione e
I'attenzione, ma anche con il mantenimento dell’equilibrio psico-emotivo e relazionale. Cio
vale tanto per gli adulti, quanto per gli adolescenti, nei quali I'obbligo di alzarsi presto la
mattina e associato spesso a un ritardo dell’addormentamento notturno.

Da diversi anni e in ogni parte del mondo, si studiano gli effetti di un ingresso in aula pit1
tardivo, rispetto all’orario tradizionale, sulla salute e sulla capacita di apprendimento dei
giovani. Il primo progetto italiano e stato sviluppato dal team di ricercatori guidato da Luigi
De Gennaro del Dipartimento di Psicologia della Sapienza e dal dirigente scolastico Salvatore
Giuliano, ex sottosegretario al MIUR, e ha coinvolto gli studenti dell’Istituto Ettore Majorana
di Brindisi. I risultati dello studio pilota, durato un intero anno scolastico, sono stati pubblicati
sulla rivista Nature and Science of Sleep.

“L’idea di base dello studio era che posticipando I'entrata a scuola avremmo consentito una
maggiore durata del sonno, che a sua volta avrebbe influito sui livelli di vigilanza e quindi
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migliorato l’attenzione - spiega Luigi De Gennaro. Grazie al supporto dell'Istituto Majorana,
nell’anno scolastico 2018-2019 abbiamo coinvolto nello studio sperimentale gli studenti del
primo anno delle superiori e li abbiamo divisi in due gruppi: per tutto I’anno una parte degli
studenti entrava all’orario tradizionale, alle 8.00 del mattino, e il secondo entrava un’ora dopo
(alle 9.00). In entrambi i gruppi abbiamo monitorato con cadenza mensile le caratteristiche del
sonno e le prestazioni raggiunte durante il giorno attraverso specifici test di attenzione”.

I risultati del lavoro hanno confermato le aspettative dei ricercatori sul rendimento degli
studenti e sugli effetti del posticipo dell’orario sulla salute. In particolare, & stato osservato un
aumento del tempo di sonno, con diminuzione delle sue alterazioni, associato a un costante
miglioramento dell’attenzione durante le ore scolastiche e a un marcato incremento del
rendimento.

“Un aspetto importante — aggiunge De Gennaro — e che nei giorni festivi non venivano
registrate fra i due gruppi differenze relative al sonno, confermando che gli effetti
dell’aumento di sonno sono strettamente dipendenti dal tardivo inizio delle lezioni. Inoltre, il
fatto che l'ora di addormentamento non differisse ci ha permesso di demolire i limiti del
programma, come la possibilita, spesso avanzata come critica, che un ingresso posticipato a
scuola possa essere associato a un ritardo anche nell’addormentamento serale”.

Le implicazioni di questo lavoro aprono a nuove prospettive per rinnovare l'organizzazione
scolastica in particolare in questo periodo di pandemia da COVID-19, nell'ottica di sviluppare
strategie di contrasto alla sua diffusione.

“Si pensi ai trasporti, questi rimangono un punto fondamentale per evitare assembramenti
negli orari di entrata e uscita dalle scuole — conclude De Gennaro. Usando dei facili test si
potrebbe individuare il cronotipo, il ritmo biologico degli studenti, e dividerli in diverse fasce
con orari differenziati, facendo entrare prima chi al mattino rende meglio. Sarebbe razionale
e utile sia alle scuole medie che alle superiori”.

Riferimenti:

The Association Between School Start Time and Sleep Duration, Sustained Attention, and
Academic Performance — Valentina Alfonsi, Rossella Palmizio, Annalisa Rubino, Serena
Scarpelli, Maurizio Gorgoni,Aurora D’Atri, Mariella Pazzaglia, Michele Ferrara, Salvatore
Giuliano and  Luigi De  Gennaro  —Nature and  Science  of  Sleep,
2020. https://doi.org/10.2147/NSS.5273875



https://doi.org/10.2147/NSS.S273875

Info:

Luigi De Gennaro
Dipartimento di Psicologia
luigi.degennaro@uniromal.it
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Una maggiore
durata del sonno
influisce
positivamente
sui livelli

di attenzione

Dormire di pit aumenta il livel-
lo di attenzione e migliora le
prestazioni scolastiche. E
quanto ha dimostrato lo studio
pilota coordinato dal Diparti-
mento di Psicologia della Sa-

ienza Universita di Roma e
pubblicato sulla rivista Nature
and Science of Sleep. I risultati
della ricerca, condotta su stu-
denti del primo anno delle su-
periori dell’istituto tecnico in-
dustriale e delle scienze appli-
cate «Ettore Majorana» di Brin-
disi, suggeriscono che postici-
pare l'orario d’ingresso alle le-
zioni, inciderebbe positiva-
mente sul rendimento scolasti-
co.

Da diversi anni e in ogni par-
te del mondo, si studiano gli ef-
fetti di un ingresso in aula pit
tardivo, rispetto all’orario tra-
dizionale, sulla salute e sulla
capacita di apprendimento dei
giovani. Il primo progetto ita-
liano . & stato sviluppato dal
team di ricercatori guidato da
Luigi De Gennaro del Diparti-
mento di Psicologia delld Sa:
pi€nza e dal dirigente scolasti-
co Salvatore Giuliano, ex sotto-
segretario al Miur, e ha coin-
volto gli studenti del “Majora-
na” di Brindisi. I risultati dello
studio pilota, durato un intero
anno scolastico, sono stati pub-
blicati sulla rivista Nature and
Science of Sleep.

«L’idea di base dello studio
era che posticipando 'entrata
a scuola avremmo consentito
una maggiore durata del son-

no, che a sua volta avrebbe in-
fluito sui livelli di vigilanza e
quindi migliorato l'attenzione
- spiega Luigi De Gennaro. Gra-
zie al supporto dell'Istituto Ma-
jorana, nell'anno scolastico
2018-2019 abbiamo coinvolto
nello studio sperimentale gli
studenti del primo anno delle
superiori e li abbiamo divisi in
due gruppi: per tutto I'anno
una parte degli studenti entra-
vaall’'orario tradizionale, alle 8
del mattino, e il secondo entra-
va un’ora dopo (alle 9). In en-
trambi i gruppi abbiamo moni-
torato con cadenza mensile le
caratteristiche del sonno e le
prestazioni raggiunte durante
il giorno attraverso specifici te-
st di attenzione». I risultati del
lavoro hanno confermato le
aspettative dei ricercatori sul
rendimento degli studenti e su-
gli effetti del posticipo dell'ora-
rio sulla salute. In particolare,
& stato osservato un aumento
del tempo di sonno, con dimi-
nuzione delle sue alterazioni,
associato a un costante miglio-
ramento dell’attenzione duran-
te le ore scolastiche e a un mar-
cato incremento del rendimen-
to. «Un aspetto importante - ag-
giunge De Gennaro - ¢ clie nei
giorni festivi non venivano re-
gistrate fra i due gruppi diffe-
renze relative al sonne, confer-
mando che gli effetti dell'au-
mento di sonno sono stretta-
mente dipendenti dal tardivo
inizio delle lezioni. Inoltre, il
fatto che I'ora di addormenta-
mento non differisse ci ha per-

Le implicazioni
di questo lavoro
aprono a nuove
prospettive
nell'organizzare
la didattica

messo di demolire i limiti del
programma, come la possibili-
ta, spesso avanzata come criti-
ca, che un ingresso posticipato
a scuola possa essere associato
a un ritardo anche nell’addor-
mentamento serale». Le impli-
cazioni di questo lavoro apro-
NO a nuove prospettive per rin-
novare organizzazione scola-
stica in particolare in questo
periodo di pandemia da CO-
VID-19, nell’ottica di sviluppa-
re strategie di contrasto alla
sua diffusione. «Si pensi ai tra-
sporti, questi rimangono un
punto fondamentale per evita-
re assembramenti negli orari
dientrata e uscita dalle scuole -
conclude De Gennaro - Usando
dei facili test si potrebbe indivi-
duare il cronotipo, il ritmo bio-
logico degli studenti, e divider-
li in diverse fasce con orari dif-
ferenziati, facendo entrare pri-
ma chi al mattino rende me-
glio. Sarebbe razionale e utile
sia alle scuole medie che alle
superiori».
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Dormire di
pili aumenta
il livello di
attenzione e
migliora le
prestazioni _
scolastiche. E
quanto ha
dimostrato lo
studio pilota
coordinato
dal
Dipartimento
di Psicologia
della
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Scuola, entrare piu tardi migliora rendimento
studenti: lo studio
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Posticipare l'orario d'ingresso a scuola migliora
il rendimento scolastico. Merito del tempo
maggiore dedicato al sonno, strettamente
legato con il potenziamento di funzioni
cognitive come 'apprendimento, la
concentrazione e I’attenzione, ma anche con il
mantenimento dell’equilibrio psico-emotivo e
relazionale. Cio vale tanto per gli adulti, quanto per gli
adolescenti, nei quali I'obbligo di alzarsi presto la
7 | _ mattina € associato spesso a un ritardo
(Uietejie o sxanne) del’addormentamento notturno. Sono i risultati di uno
studio pilota, durato un intero anno scolastico,
pubblicati sulla rivista 'Nature and Science of Sleep', e realizzato dal team di ricercatori guidato da Luigi De
Gennaro del Dipartimento di Psicologia della Sapienza di Roma e dal dirigente scolastico Salvatore
Giuliano, ex sottosegretario al Miur.

Un progetto, il primo italiano del genere, che ha coinvolto gli studenti dell’Istituto Ettore Majorana di
Brindisi e i cui risultati aprono a nuove prospettive per rinnovare 1'organizzazione scolastica in particolare
in questo periodo di pandemia da Covid-19. "Si pensi ai trasporti - spiega Luigi De Gennaro - questi
rimangono un punto fondamentale per evitare assembramenti negli orari di entrata e uscita dalle scuole.
Usando dei facili test si potrebbe individuare il cronotipo, il ritmo biologico degli studenti, e dividerli in
diverse fasce con orari differenziati, facendo entrare prima chi al mattino rende meglio. Sarebbe razionale e
utile sia alle scuole medie che alle superiori".

"L’idea di base dello studio - racconta De Gennaro - era che posticipando '’entrata a scuola avremmo
consentito una maggiore durata del sonno, che a sua volta avrebbe influito sui livelli di vigilanza e quindi
migliorato 'attenzione. Grazie al supporto dell’'Istituto Majorana, nell’anno scolastico 2018-2019 abbiamo
coinvolto nello studio sperimentale gli studenti del primo anno delle superiori e li abbiamo divisi in due
gruppi: per tutto ’anno una parte degli studenti entrava all’orario tradizionale, alle 8.00 del mattino, e il
secondo entrava un’ora dopo (alle 9.00). In entrambi i gruppi abbiamo monitorato con cadenza mensile le
caratteristiche del sonno e le prestazioni raggiunte durante il giorno attraverso specifici test di attenzione".

I risultati del lavoro hanno confermato le aspettative dei ricercatori sul rendimento degli studenti e sugli
effetti del posticipo dell’orario sulla salute. In particolare, € stato osservato un aumento del tempo di sonno,
con diminuzione delle sue alterazioni, associato a un costante miglioramento dell’attenzione durante le ore
scolastiche e a un marcato incremento del rendimento.

"Un aspetto importante — aggiunge De Gennaro — € che nei giorni festivi non venivano registrate fra i due
gruppi differenze relative al sonno, confermando che gli effetti dell’'aumento di sonno sono strettamente
dipendenti dal tardivo inizio delle lezioni. Inoltre, il fatto che 'ora di addormentamento non differisse ci ha
permesso di demolire i limiti del programma, come la possibilita, spesso avanzata come critica, che un

ingresso posticipato a scuola possa essere associato a un ritarMpcl]EN@AdWEBntamento serale".
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Con un'ora in piu di sonno gli studenti
vanno meglio a scuola

Studio della Sapienza sugli studenti del primo anno delle superiori dell'istituto “Ettore Majorana” d
Brindisi
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© Philippe TURPIN / Photononstop / Photononstop via AFP
- Una studentessa addormentata sui libri

AGI - Dormire di piu aumentaiil livello di attenzione e migliora le prestazioni
scolastiche. E quanto ha dimostrato lo studio pilota coordinato dal Dipartimento di

Psicologia della Sapienza Universita di Roma e pubblicato sulla rivista Nature and

Science of Sleep. | risultati della ricerca, condotta su studenti del primo anno delle
superiori dell'istituto “"Ettore Majorana” di Brindisi, suggeriscono che posticipare

I'orario d'ingresso alle lezioni, inciderebbe positivamente sul rendimento scolastico.

“Se solo avessi dormito un’ora in piu!”, una affermazione molto ricorrente, quanto vera
secondo la scienza: il sonno, infatti, oltre a essere una attivita naturale, € strettamente

correlato con il potenziamento di altre funzioni cognitiygp A APRYERlimento, la
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concentrazione e I'attenzione, ma anche con il mantenimento dell’equilibrio psico-
emotivo e relazionale. Cio vale tanto per gli adulti, quanto per gli adolescenti, nei quali
I'obbligo di alzarsi presto la mattina & associato spesso a un ritardo

dell'addormentamento notturno.

Da diversi anni e in ogni parte del mondo, si studiano gli effetti di un ingresso in aula
piu tardivo, rispetto all'orario tradizionale, sulla salute e sulla capacita di
apprendimento dei giovani. Il primo progetto italiano & stato sviluppato dal team di
ricercatori guidato da Luigi De Gennaro del Dipartimento di Psicologia della Sapienza
e dal dirigente scolastico Salvatore Giuliano, ex sottosegretario al MIUR, e ha
coinvolto gli studenti dell'Istituto Ettore Majorana di Brindisi. | risultati dello studio
pilota, durato un intero anno scolastico, sono stati pubblicati sulla rivista Nature and

Science of Sleep.

“L'idea di base dello studio era che posticipando I'entrata a scuola avremmo
consentito una maggiore durata del sonno, che a sua volta avrebbe influito sui livelli
di vigilanza e quindi migliorato I'attenzione - spiega Luigi De Gennaro. Grazie al
supporto dell'lstituto Majorana, nell'anno scolastico 2018-2019 abbiamo coinvolto
nello studio sperimentale gli studenti del primo anno delle superiori e li abbiamo
divisi in due gruppi: per tutto I'anno una parte degli studenti entrava all'orario
tradizionale, alle 8.00 del mattino, e il secondo entrava un’ora dopo (alle 9.00). In
entrambi i gruppi abbiamo monitorato con cadenza mensile le caratteristiche del
sonno e le prestazioni raggiunte durante il giorno attraverso specifici test di

attenzione”.

[ risultati del lavoro hanno confermato le aspettative dei ricercatori sul rendimento
degli studenti e sugli effetti del posticipo dell'orario sulla salute. In particolare, € stato
osservato un aumento del tempo di sonno, con diminuzione delle sue alterazioni,
associato a un costante miglioramento dell’attenzione durante le ore scolastiche e a

un marcato incremento del rendimento.

“Un aspetto importante — aggiunge De Gennaro - & che nei giorni festivi non
venivano registrate fra i due gruppi differenze relative al sonno, confermando che gli
effetti dell'aumento di sonno sono strettamente dipendenti dal tardivo inizio delle
lezioni. Inoltre, il fatto che I'ora di addormentamento non differisse ci ha permesso di
demolire i limiti del programma, come la possibilita, spesso avanzata come critica,
che un ingresso posticipato a scuola possa essere associato a un ritardo anche

nell'addormentamento serale”.

Le implicazioni di questo lavoro aprono a nuove prospettive per rinnovare
I'organizzazione scolastica in particolare in questo periodo di pandemia da Covid-19,

nell'ottica di sviluppare strategie di contrasto alla sua diffusione. “Si pensi ai trasporti,

questi rimangono un punto fondamentale per evitare§i\35mew€§gli oraridi
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entrata e uscita dalle scuole - conclude De Gennaro. Usando dei facili test si
potrebbe individuare il cronotipo, il ritmo biologico degli studenti, e dividerli in
diverse fasce con orari differenziati, facendo entrare prima chi al mattino rende

meglio. Sarebbe razionale e utile sia alle scuole medie che alle superiori”.
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Se si entra a scuola
piu tardi, il
rendimento migliora

A sostenerlo lo studio del Dipartimento di Psicologia della Sapienza Universita di Roma

10 DICEMBRE 2020 @ 2 MINUTI DI LETTURA

DORMIRE di pit aumenta il livello di attenzione e le prestazioni
scolastiche. A confermarlo ancora una volta, dopo ricerche
precedenti su questo tema, lo studio pilota coordinato dal
Dipartimento di Psicologia della Sapienza Universita di

Roma, pubblicato sulla rivista 'Nature and Science of Sleep'. I
risultati della ricerca, condotta su studenti del primo anno delle
superiori dell'istituto “Ettore Majorana” di Brindisi, suggeriscono
che posticipare l'orario d'ingresso alle lezioni, inciderebbe
positivamente sul rendimento scolastico

ARTICOLO NON CEDIBILE AD ALTRI AD USO ESCLUSIVO DI UNIVERSITA DEGLI STUDI DI ROMA LA SAPIENZA

Sonno e cervello

Il sonno, infatti, oltre a essere una attivita naturale, ¢
strettamente correlato con il potenziamento di altre funzioni
cognitive come I'apprendimento, la concentrazione e I’attenzione,
ma anche con il mantenimento dell’equilibrio psico-emotivo e
relazionale. Ci0 vale tanto per gli adulti, quanto per gli
adolescenti, nei quali I'obbligo di alzarsi presto la mattina &
associato spesso a un ritardo dell’addormentamento notturno.

LONGFORM

Covid, l'altra faccia dell'epidemia: scuole chiuse
e i 5 milioni di anni di vita persi

L&
E ChLSR

di Elisa Manacorda
10 Dicembre 2020

Da diversi anni e in ogni parte del mondo, si studiano gli effetti di
un ingresso in aula pit tardivo, rispetto all’orario tradizionale,
sulla salute e sulla capacita di apprendimento dei giovani. Il primo

progetto italiano € stato sviluppato d8/AGEN AgkryyieiBguidato 8
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da Luigi De Gennaro del Dipartimento di Psicologia

della Sapienza e dal dirigente scolastico Salvatore Giuliano, ex
sottosegretario al MIUR, e ha coinvolto gli studenti dell’Istituto
Ettore Majorana di Brindisi. I risultati dello studio pilota, durato un
intero anno scolastico, sono stati pubblicati sulla rivista 'Nature
and Science of Sleep'.

Coronavirus, quello che il Covid ha tolto ai
bambini. | pediatri: "Riaprite le scuole”

di Tina Simoniello
26 Novembre 2020

In classe piu tardi

“L’idea di base dello studio era che posticipando I’entrata a scuola
avremmo consentito una maggiore durata del sonno, che a sua
volta avrebbe influito sui livelli di vigilanza e quindi migliorato
l’attenzione - spiega De Gennaro. Grazie al supporto dell’ Istituto
Majorana, nell’anno scolastico 2018-2019 abbiamo coinvolto nello
studio sperimentale gli studenti del primo anno delle superiori e li
abbiamo divisi in due gruppi: per tutto I’anno una parte degli
studenti entrava all’orario tradizionale, alle 8.00 del mattino, e il
secondo entrava un’ora dopo (alle 9.00). In entrambi i gruppi
abbiamo monitorato con cadenza mensile le caratteristiche del
sonno e le prestazioni raggiunte durante il giorno attraverso
specifici test di attenzione”.

I risultati del lavoro hanno confermato le aspettative dei
ricercatori sul rendimento degli studenti e sugli effetti del
posticipo dell’orario sulla salute. In particolare, € stato osservato
un aumento del tempo di sonno, con diminuzione delle sue
alterazioni, associato a un costante miglioramento dell’attenzione
durante le ore scolastiche e a un marcato incremento del
rendimento.

ARTICOLO NON CEDIBILE AD ALTRI AD USO ESCLUSIVO DI UNIVERSITA DEGLI STUDI DI ROMA LA SAPIENZA

Storie di ragazzi nella pandemia, il 36% chiede
un'app per parlare con i genitori

di Valeria Pini
25 Novembre 2020

“Un aspetto importante - aggiunge De Gennaro - & che nei giorni
festivi non venivano registrate fra i due gruppi differenze relative
al sonno, confermando che gli effetti dell’laumento di sonno sono
strettamente dipendenti dal tardivo inizio delle lezioni. Inoltre, il
fatto che I'ora di addormentamento non differisse ci ha permesso
di demolire i limiti del programma, come la possibilita, spesso
avanzata come critica, che un ingresso posticipato a scuola possa
essere associato a un ritardo anche nell’addormentamento
serale”.

Le implicazioni di questo lavoro aprono a nuove prospettive per
rinnovare l'organizzazione scolastica in particolare in questo
periodo di pandemia da COVID-19, nell'ottica di sviluppare
strategie di contrasto alla sua diffusione.

“Si pensi ai trasporti, questi rimangofAR iohkd AnddoBntale 9
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per evitare assembramenti negli orari di entrata e uscita dalle
scuole - conclude De Gennaro. Usando dei facili test si potrebbe
individuare il cronotipo, il ritmo biologico degli studenti, e
dividerli in diverse fasce con orari differenziati, facendo entrare
prima chi al mattino rende meglio. Sarebbe razionale e utile sia
alle scuole medie che alle superiori”.

Argomenti

bambini adolescenza insonnia psicologia cervello
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Entrando a scuola piu tardi
migliora il rendimento

di bmorandi (Medie Inferiori) scritto il 14.12.20

Uno studio del Dipartimento di Psicologia della Sapienza Universita di Roma afferma sulla
rivista 'Nature and Science of Sleep' che se si entrasse a scuola un' ora in ritardo rispetto
al solito i nostri voti migliorerebbero; questo perché saremmo portati a poter dormire un'
ora in piu e quindi ad essere piu riposati e piu attivi a scuola.

Per arrivare a questa conclusione sono state fatte alcune ricerche utilizzando come
“cavie” gli studenti di prima superiore dell'istituto “Ettore Majorana” a Brindisi.

| risultati sono stati positivi. Gli studenti che entravano dopo rispetto a quelli che
entravano alla solita ora (8) hanno riscontrato un miglioramento del sonno, in quanto
sapendo di doversi svegliare dopo avevano meno preoccupazioni, e si addormentavano
piu facilmente.

L'esperimento si € svolto dividendo gli studenti in due gruppi ( uno con entrata alle otto e
uno alle nove ), nei due gruppi sono stati monitorati ogni mese prestazioni scolastiche e
caratteristiche del sonno con alcuni test di attenzione, che hanno portato poi ai risultati
della ricerca.

Un altro aspetto che ha confermato in positivo di questo metodo, per il quale il
miglioramento del sonno & strettamente dipendente dall'orario di inizio delle lezioni, & stato
che nel weekend non si sono trovate differenze tra i due gruppi nel sonno.

Anche per quanto riguarda il coronavirus questo pud essere un aspetto positivo, infatti il
fatto che alcuni alunni entreranno in classe piu tardi per via degli orari scaglionati
potrebbe aumentare il rendimento scolastico di questi.

Soprattutto per alcuni alunni, che soffrono di difficolta nel dormire, questa nuova
organizzazione scolastica potrebbe essere la svolta per rendere il sonno migliore e le
giornate piu piacevoli.
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Se si entra a scuola piu tardi, il rendimento migliora

La Stampa

Se si entra a scuola piu tardi, il rendimento migliora

A sostenerlo lo studio del Dipartimento di Psicologia della sapienza universita di roma
10 Dicembre 2020

2 minuti di lettura

DORMIRE di piu aumenta il livello di attenzione e le prestazioni scolastiche. A
confermarlo ancora una volta, dopo ricerche precedenti su questo tema, lo studio pilota
coordinato dal Dipartimento di Psicologia della sapienza universita di roma, pubblicato
sulla rivista 'Nature and Science of Sleep'. | risultati della ricerca, condotta su studenti
del primo anno delle superiori dell'istituto “Ettore Majorana” di Brindisi, suggeriscono che
posticipare I'orario d'ingresso alle lezioni, inciderebbe positivamente sul rendimento
scolastico

Sonno e cervello

Il sonno, infatti, oltre a essere una attivita naturale, & strettamente correlato con il
potenziamento di altre funzioni cognitive come I'apprendimento, la concentrazione e
I'attenzione, ma anche con il mantenimento dell’equilibrio psico-emotivo e relazionale.
Cio vale tanto per gli adulti, quanto per gli adolescenti, nei quali I'obbligo di alzarsi presto
la mattina € associato spesso a un ritardo dell’addormentamento notturno. Longform

di Elisa Manacorda

10 Dicembre 2020

Da diversi anni e in ogni parte del mondo, si studiano gli effetti di un ingresso in aula piu
tardivo, rispetto all’orario tradizionale, sulla salute e sulla capacita di apprendimento dei
giovani. Il primo progetto italiano & stato sviluppato dal team di ricercatori guidato da
Luigi De Gennaro del Dipartimento di Psicologia della sapienza e dal dirigente scolastico
Salvatore Giuliano, ex sottosegretario al MIUR, e ha coinvolto gli studenti dell’Istituto
Ettore Majorana di Brindisi. | risultati dello studio pilota, durato un intero anno scolastico,
sono stati pubblicati sulla rivista ‘Nature and Science of Sleep'.

26 Novembre 2020

In classe piu tardi

“L’idea di base dello studio era che posticipando I'entrata a scuola avremmo consentito
una maggiore durata del sonno, che a sua volta avrebbe influito sui livelli di vigilanza e
quindi migliorato I'attenzione - spiega De Gennaro. Grazie al supporto dell’lstituto
Majorana, nell'anno scolastico 2018-2019 abbiamo coinvolto nello studio sperimentale
gli studenti del primo anno delle superiori e li abbiamo divisi in due gruppi: per tutto

ARTICOLO NON CEDIBILE AD ALTRI AD USO ESCLUSIVO DI UNIVERSITA DEGLI STUDI DI ROMA LA SAPIENZA
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I'anno una parte degli studenti entrava all’orario tradizionale, alle 8.00 del mattino, e il

secondo entrava un’ora dopo (alle 9.00). In entrambi i gruppi abbiamo monitorato con
cadenza mensile le caratteristiche del sonno e le prestazioni raggiunte durante il giorno
attraverso specifici test di attenzione”. | risultati del lavoro hanno confermato le
aspettative dei ricercatori sul rendimento degli studenti e sugli effetti del posticipo
dell'orario sulla salute. In particolare, & stato osservato un aumento del tempo di sonno,
con diminuzione delle sue alterazioni, associato a un costante miglioramento
dell'attenzione durante le ore scolastiche e a un marcato incremento del rendimento.

di Valeria Pini

25 Novembre 2020

“Un aspetto importante — aggiunge De Gennaro — € che nei giorni festivi non venivano
registrate fra i due gruppi differenze relative al sonno, confermando che gli effetti
dellaumento di sonno sono strettamente dipendenti dal tardivo inizio delle lezioni.
Inoltre, il fatto che I'ora di addormentamento non differisse ci ha permesso di demolire i
limiti del programma, come la possibilita, spesso avanzata come critica, che un ingresso
posticipato a scuola possa essere associato a un ritardo anche nell’addormentamento
serale”. Le implicazioni di questo lavoro aprono a nuove prospettive per rinnovare
I'organizzazione scolastica in particolare in questo periodo di pandemia da COVID-
19, nell'ottica di sviluppare strategie di contrasto alla sua diffusione. “Si pensi ai trasporti,
guesti rimangono un punto fondamentale per evitare assembramenti negli orari di
entrata e uscita dalle scuole — conclude De Gennaro. Usando dei facili test si potrebbe
individuare il cronotipo, il ritmo biologico degli studenti, e dividerli in diverse fasce con
orari differenziati, facendo entrare prima chi al mattino rende meglio. Sarebbe razionale
e utile sia alle scuole medie che alle superiori”.
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Dormire di pill aumenta il livello di attenzione e migliora le prestazioni scolastiche. E
TAG quanto ha dimostrato lo studio pilota coordinato dal Dipartimento di Psicologia della
SarelR Sapienza Universita di Roma e pubblicato sulla rivista Nature and Science of Sleep. I
Sludne risultati della ricerca, condotta su studenti del primo anno delle superiori dell'istituto
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Ricercatori Ettore Majorana” di Brindisi, suggeriscono che posticipare l'orario d'ingresso alle
Scuole superiori lezioni, inciderebbe positivamente sul rendimento scolastico.

Da diversi anni e in ogni parte del mondo, si studiano gli effetti di un ingresso in aula
piu tardivo, rispetto all'orario tradizionale, sulla salute e sulla capacita di apprendimento
dei giovani.

11 primo progetto italiano e stato sviluppato dal team di ricercatori guidato da Luigi De
Gennaro del Dipartimento di Psicologia della Sapienza e dal dirigente scolastico
Salvatore Giuliano, ex sottosegretario al Miur, e ha coinvolto gli studenti dell'istituto
Ettore Majorana di Brindisi. I risultati dello studio pilota, durato un intero anno
scolastico, sono stati pubblicati sulla rivista Nature and Science of Sleep.

«L'idea di base dello studio era che posticipando l'entrata a scuola avremmo consentito
una maggiore durata del sonno, che a sua volta avrebbe influito sui livelli di vigilanza e
quindi migliorato l'attenzione - spiega Luigi De Gennaro. Grazie al supporto dell'istituto
Majorana, nell'anno scolastico 2018-2019 abbiamo coinvolto nello studio sperimentale
gli studenti del primo anno delle superiori e li abbiamo divisi in due gruppi: per tutto
I'anno una parte degli studenti entrava all'orario tradizionale, alle 8.00 del mattino, e il
secondo entrava un'ora dopo (alle 9.00). In entrambi i gruppi abbiamo monitorato con
cadenza mensile le caratteristiche del sonno e le prestazioni raggiunte durante il giorno
attraverso specifici test di attenzione».

ARTICOLO NON CEDIBILE AD ALTRI AD USO ESCLUSIVO DI UNIVERS

I risultati del lavoro hanno confermato le aspettative dei ricercatori sul rendimento degli
studenti e sugli effetti del posticipo dell'orario sulla salute. In particolare,  stato
osservato un aumento del tempo di sonno, con diminuzione delle sue alterazioni,
associato a un costante miglioramento dell'attenzione durante le ore scolastiche e a un
marcato incremento del rendimento.

«Un aspetto importante - aggiunge De Gennaro - € che nei giorni festivi non venivano
registrate fra i due gruppi differenze relative al sonno, confermando che gli effetti
dell'aumento di sonno sono strettamente dipendenti dal tardivo inizio delle lezioni.
Inoltre, il fatto che l'ora di addormentamento non differisse ci ha permesso di demolire i
limiti del programma, come la possibilita, spesso avanzata come critica, che un ingresso
posticipato a scuola possa essere associato a un ritardo anche nell'addormentamento
serale».

Le implicazioni di questo lavoro aprono a nuove prospettive per rinnovare
l'organizzazione scolastica in particolare in questo periodo di pandemia da Covid-19,
nell'ottica di sviluppare strategie di contrasto alla sua diffusione.

«Si pensi ai trasporti, questi rimangono un punto fondamentale per evitare
assembramenti negli orari di entrata e uscita dalle scuole - conclude De Gennaro -
Usando dei facili test si potrebbe individuare il cronotipo, il ritmo biologico degli
studenti, e dividerli in diverse fasce con orari differenziati, facendo entrare prima chi al
mattino rende meglio. Sarebbe razionale e utile sia alle scuole medie che alle superiori».
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Posticipando I'ingresso a scuola, il rendimento degli
studenti migliora. Lo studio de La Sapienza

Dormire di pitt aumenta il livello di attenzione e migliora le prestazioni
scolastiche. E quanto ha dimostrato lo studio pilota coordinato dal Dipartimento
di Psicologia della Sapienza Universita di Roma e pubblicato sulla rivista
Nature and Science of Sleep. I risultati della ricerca, condotta su studenti del
primo anno delle superiori dell'istituto “Ettore Majorana” di Brindisi,
suggeriscono che posticipare l'orario d'ingresso alle lezioni, inciderebbe
positivamente sul rendimento scolastico

=
™
=

= 10 DIC - Dormire bene influisce sulle performance e sulla vita.Oltre a essere una
/ attivita naturale, infatti, il sonno e strettamente correlato con il potenziamento di
altre funzioni cognitive come I'apprendimento, la concentrazione e I'attenzione,
ma anche con il mantenimento dell’equilibrio psico-emotivo e relazionale. Cio
vale tanto per gli adulti, quanto per gli adolescenti. Per questo I'idea di
posticipare I'ingresso a scuola potrebbe rivelarsi vantaggiosa. Anche tenuto
conto che, nei ragazzi, I'obbligo di alzarsi presto la mattina & associato spesso
associato all’andare a un ritardo dell’addormentamento notturno.

A confermare gli effetti positivi di un ingresso in aula piu tardivo, rispetto
all’orario tradizionale & anche il primo progetto italiano sviluppato dal team di
ricercatori guidato da Luigi De Gennaro del Dipartimento di Psicologia della Sapienza e dal dirigente
scolastico Salvatore Giuliano, ex sottosegretario al MIUR, che ha coinvolto gli studenti dell'lstituto Ettore
Majorana di Brindisi. | risultati dello studio pilota, durato un intero anno scolastico, sono stati pubblicati sulla
rivista Nature and Science of Sleep.

“L’idea di base dello studio era che posticipando I’entrata a scuola avremmo consentito una
maggiore durata del sonno, che a sua volta avrebbe influito sui livelli di vigilanza e quindi migliorato
I'attenzione”,spiega in una nota Luigi De Gennaro. “Grazie al supporto dell’Istituto Majorana - prosegue -
nell'anno scolastico 2018-2019 abbiamo coinvolto nello studio sperimentale gli studenti del primo anno delle
superiori e li abbiamo divisi in due gruppi: per tutto I'anno una parte degli studenti entrava all’orario
tradizionale, alle 8.00 del mattino, e il secondo entrava un’ora dopo (alle 9.00). In entrambi i gruppi abbiamo
monitorato con cadenza mensile le caratteristiche del sonno e le prestazioni raggiunte durante il giorno
attraverso specifici test di attenzione”.
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I risultati del lavoro hanno confermato le aspettative dei ricercatori sul rendimento degli studenti e
sugli effetti del posticipo dell’orario sulla salute. In particolare, € stato osservato un aumento del tempo di
sonno, con diminuzione delle sue alterazioni, associato a un costante miglioramento dell'attenzione durante
le ore scolastiche e a un marcato incremento del rendimento (vedi figure a fondo pagina).

“Un aspetto importante — aggiunge De Gennaro — & che nei giorni festivi non venivano registrate fra i due
gruppi differenze relative al sonno, confermando che gli effetti dell’'aumento di sonno sono strettamente
dipendenti dal tardivo inizio delle lezioni. Inoltre, il fatto che I'ora di addormentamento non differisse ci ha
permesso di demolire i limiti del programma, come la possibilita, spesso avanzata come critica, che un
ingresso posticipato a scuola possa essere associato a un ritardo anche nell’addormentamento serale”.

Le implicazioni di questo lavoro potrebbero, quindi, aprire a nuove prospettive per rinnovare
I'organizzazione scolastica in particolare in questo periodo di pandemia da COVID-19, nell'ottica di
sviluppare strategie di contrasto alla sua diffusione.

“Si pensi ai trasporti, questi rimangono un punto fondamentale per evitare assembramenti negli orari
di entrata e uscita dalle scuole — conclude De Gennaro. Usando dei facili test si potrebbe individuare il
cronotipo, il ritmo biologico degli studenti, e dividerli in diverse fasce con orari differenziati, facendo entrare
prima chi al mattino rende meglio. Sarebbe razionale e utile sia alle scuole medie che alle superiori”.

Figura 3: il sonno dei partecipanti con relativi orari medi di addormentamento e risveglio per
tutto I'anno
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Figura 4: la piu elevata performance degli studenti del programma sperimentale in tutto I'anno
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Scuola, l'ingresso posticipato miglior
lo studio

10 dic 2020 - 12:30 +{I@ 11 foto

Dormire di piu aumenta il livello di attenzione e migliora le prestazioni scolastiche. E quanto ha dimostrato lo
studio pilota coordinato dal Dipartimento di Psicologia della Sapienza Universita di Roma e pubblicato sulla rivista
Nature and Science of Sleep. La ricerca é stata condotta su alunni del primo anno delle superiori dell'istituto
“Ettore Majorana” di Brindisi
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Dormire di piti aumentaiil livello di attenzione e migliora le prestazioni scolastiche. £ quanto ha dimostrato lo studio pilota
coordinato dal Dipartimento di Psicologia della Sapienza Universita di Roma e pubblicato sulla rivista Nature and Science of
Sleep. Nel grafico: gli effetti descritti limitati ai soli giorni scolastici

CORONAVIRUS, PER LE MAMME RADDOPPIANO INSONNIA E ANSIA. LO STUDIO
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I risultati della ricerca, condotta su studenti del primo anno delle superiori dell'istituto "Ettore Majorana" di Brindisi,
suggeriscono che posticipare I'orario d'ingresso alle lezioni inciderebbe positivamente sul rendimento scolastico. Nel grafico: il
sonno dei partecipanti con relativi orari medi di addormentamento e risveglio per tutto I'anno

IL LINK ALLO STUDIO
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Da diversi anni, e in ogni parte del mondo, si studiano gli effetti sulla salute e sulla capacita di apprendimento dei giovani di un
ingresso in aula piu tardivo rispetto all'orario tradizionale. Il primo progetto italiano ¢ stato sviluppato dal team di ricercatori
guidato da Luigi De Gennaro del Dipartimento di Psicologia della Sapienza e dal dirigente scolastico Salvatore Giuliano, ex
sottosegretario al Miur, e ha coinvolto gli studenti di Brindisi

CORONAVIRUS, UNO STUDIO: IL LOCKDOWN HA CAUSATO INSONNIA E ANSIA
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Lo studio pilota e durato un intero anno scolastico
GLI STUDENTI ITALIANI MIGLIORANO IN MATEMATICA. AL NORD | PUNTEGGI PIU ALTI
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5/11 ©LaPresse
“L'idea di base dello studio era che posticipando I'entrata a scuola avremmo consentito una maggiore durata del sonno, che

a sua volta avrebbe influito sui livelli di vigilanza e quindi migliorato l'attenzione", spiega Luigi De Gennaro
h' —~ —— 1
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"Grazie al supporto dell'lstituto Majorana, nell'anno scolastico 2018-2019 abbiamo coinvolto nello studio sperimentale gli
studenti del primo anno delle superiori e li abbiamo divisi in due gruppi: per tutto 'anno una parte degli studenti entrava
all'orario tradizionale, alle 8.00 del mattino, e il secondo entrava un’ora dopo (alle 9.00)"
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7/11 ©Getty
"In entrambi i gruppi abbiamo monitorato con cadenza mensile |e caratteristiche del sonno e le prestazioni raggiunte
durante il giorno attraverso specifici test di attenzione”, spiega l'esperto
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| risultati del lavoro hanno confermato le aspettative dei ricercatori sul rendimento degli studenti e sugli effetti del posticipo
dell'orario sulla salute. In particolare, & stato osservato un aumento del tempo di sonno, con diminuzione delle sue alterazioni,
associ

ato a un costante miglioramento dell’attenzione durante le ore scolastiche e a un marcato incremento del rendimento
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9/11 ©LaPresse
“Un aspetto importante - aggiunge De Gennaro - € che nei giorni festivinon venivano registrate fra i due gruppi differenze
relative al sonno, confermando che gli effetti dellaumento di sonno sono strettamente dipendenti dal tardivo inizio delle

lezioni. Inoltre, il fatto che I'ora di addormentamento non differisse ci ha permesso di demolire i limiti del programma, come la

possibilita, spesso avanzata come critica, che un ingresso posticipato a scuola possa essere associato a un ritardo anche
nelladdormentamento serale”
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Per i ricercatori, le implicazioni di questo lavoro aprono a nuove prospettive per rinnovare I'organizzazione scolastica in
particolare in questo periodo di pandemia da COVID-19, nell'ottica di sviluppare strategie di contrasto alla sua diffusione

s e > - ,

11/11 ©Ansa

“Si pensi ai trasporti, questi rimangono un punto fondamentale per evitare assembramenti negli orari di entrata e uscita dalle
scuole", conclude De Gennaro. "Usando dei facili test", continua, "si potrebbe individuare il cronotipo, il ritmo biologico degli
studenti, e dividerli in diverse fasce con orari differenziati, facendo entrare prima chi al mattino rende meglio. Sarebbe
razionale e utile sia alle scuole medie che alle superiori”
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Se si entra a scuola
piu tardi, il
rendimento
migliora

A sostenerlo lo studio del Dipartimento di Psicologia della Sapienza Universita di Roma

DORMIRE di pit aumenta il livello di attenzione e le

10 DICEMBRE 2020 o ]
prestazioni scolastiche. A confermarlo ancora una volta,
dopo ricerche precedenti su questo tema, lo studio

pilota coordinato dal Dipartimento di Psicologia della _
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Sapienza Universita di Roma. pubblicato sulla rivista
‘Nature and Science of Sleep'. | risultati dellaricerca,
condotta su studenti del primo anno delle superiori
dell'istituto “Ettore Majorana” di Brindisi, suggeriscono
che posticipare I'orario d'ingresso alle lezioni,
inciderebbe positivamente sul rendimento scolastico

Sonno e cervello

Il sonno, infatti, oltre a essere una attivita naturale, &
strettamente correlato con il potenziamento di

altre funzioni cognitive come I'apprendimento, la
concentrazione e |'attenzione, ma anche coniil
mantenimento dell’equilibrio psico-emotivo e
relazionale. Cio vale tanto per gli adulti, quanto per gli
adolescenti, nei quali I'obbligo di alzarsi presto la
mattina & associato spesso a un ritardo
dell’addormentamento notturno.
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Covid, I'altra faccia dell'epidemia: scuole
chiuse e i 5 milioni di anni di vita persi

Dadiversi anni e in ogni parte del mondo, si studiano gli
effetti di uningresso in aula pit tardivo, rispetto
all'orario tradizionale, sulla salute e sulla capacita di
apprendimento dei giovani. Il primo progetto italiano €
stato sviluppato dal team di ricercatori guidato da Luigi
De Gennaro del Dipartimento di Psicologia

della Sapienza e dal dirigente scolastico Salvatore
Giuliano, ex sottosegretario al MIUR, e ha coinvolto gli
studenti dell’Istituto Ettore Majorana di Brindisi. |
risultati dello studio pilota, durato un intero anno
scolastico, sono stati pubblicati sulla rivista 'Nature and
Science of Sleep'.

Coronavirus, quello che il Covid ha tolto

b
ai bambini. | pediatri: "Riaprite le scuole" |*

In classe piu tardi

“L’idea di base dello studio era che posticipando
I'entrata a scuola avremmo consentito una maggiore
durata del sonno, che a sua volta avrebbe influito sui
livelli di vigilanza e quindi migliorato I'attenzione -
spiega De Gennaro. Grazie al supporto dell’ Istituto
Majorana, nell’anno scolastico 2018-2019 abbiamo

ARTICOLO NON CEDIBILE AD ALTRI AD USO ESCLUSIVO DI UNIVERSITA DEGLI STUDI DI ROMA LA SAPIENZA

coinvolto nello studio sperimentale gli studenti del
primo anno delle superiori e li abbiamo divisi in due
gruppi: per tutto I'anno una parte degli studenti entrava
all’'orario tradizionale, alle 8.00 del mattino, e il secondo
entrava un’ora dopo (alle 9.00). In entrambi i gruppi
abbiamo monitorato con cadenza mensile le
caratteristiche del sonno e le prestazioni raggiunte
durante il giorno attraverso specifici test di attenzione”.
| risultati del lavoro hanno confermato le aspettative dei
ricercatori sul rendimento degli studenti e sugli effetti
del posticipo dell’orario sulla salute. In particolare, &
stato osservato un aumento del tempo di sonno, con
diminuzione delle sue alterazioni, associato a un
costante miglioramento dell'attenzione durante le ore
scolastiche e a un marcato incremento del rendimento.

Storie di ragazzi nella pandemia, il 36%

chiede un'app per @iiiﬁ?E‘Nng“S‘]'Tl 29
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“Un aspetto importante - aggiunge De Gennaro - € che
nei giorni festivi non venivano registrate frai due
gruppi differenze relative al sonno, confermando che gli
effetti del’'aumento di sonno sono strettamente
dipendenti dal tardivo inizio delle lezioni. Inoltre, il fatto
che I'ora di addormentamento non differisse ci ha
permesso di demolire i limiti del programma, come la
possibilita, spesso avanzata come critica, che un
ingresso posticipato a scuola possa essere associato a
un ritardo anche nell'addormentamento serale”.

Le implicazioni di questo lavoro aprono a nuove
prospettive per rinnovare I'organizzazione scolastica in
particolare in questo periodo di pandemia da COVID-
19, nell'ottica di sviluppare strategie di contrasto alla
sua diffusione.

“Si pensi ai trasporti, questi rimangono un punto
fondamentale per evitare assembramenti negli orari di
entrata e uscita dalle scuole - conclude De Gennaro.
Usando dei facili test si potrebbe individuare il
cronotipo, il ritmo biologico degli studenti, e dividerliin
diverse fasce con orari differenziati, facendo entrare
prima chi al mattino rende meglio. Sarebbe razionale e
utile sia alle scuole medie che alle superiori”.

Argomenti
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Bambini  Adolescenza Insonnia  Psicologia  Cervello
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A scuola alle 10 per
alutare g|| adolescent

1112 2020
Eleonora Lorusso G ° Q g

UﬂO STUd\O ! romuove” ‘IQS erimento d\ una SCUO‘O superiore d\ BI’IHd\S\.
p p p
pOSJﬂC\pOV’Q ‘O compone”o d\ INgresso mlg\\oro \‘ rend\memo d@\ ragazzi. MCI non

tutti sono d'accordo.

L'esperimento era iniziato nel 2018, oggi una ricerca, condotta dal Dipartimento

dl PS\CO‘OQ\Q dQHIUﬂI\/QfSWO LO SOO\@HZO Cl\ Romo ‘O con{ermo: CIOme’@ dl [ol1v]

mlg\\oro il rendimento deg\\ studenti. Lo studio, pubb\\cofo sulla rivista Nature
and Science of S/eep/ ha analizzato 1 risultat degh studenti del primo anno
dell'lstituto superiore £. Majorana di Brindisi, in Puglia, dove e stato realizzato un

campus in cui la campanella suona alle 9 o alle 10 del mattino invece che alle 8.

“L’\d@@ d\ bOS@ de”o 5#ud|o era d’]@ pOSf\CIpOﬂdO ‘IGHTFOTO a SCUO‘O avremmo

consentito una magglore durofo d@‘ sonno, che d suad \/OHO o\/rebbe \HHUITO Sul
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livelli di vigilanza e quindi migliorato I'attenzione” ha spiegato Luigi De Gennaro,
del Dipartimento di Psicologia della Sapienzg, che ha aggiunto: ‘Grazie al
supporto dell'lstituto Majorana, nell'anno scolastico 2018-2019 abbiamo coinvolto
nello studio spemmemo\e g\\ student del primo anno delle superior| e I abbiomo
divisi in due gruppl: per fuffto I'anno una parte degh studenti enfrava all'orario
tradizionale, alle 8.00 del mattino, e 1l secondo entrava un‘ora dopo (alle 9.00).
In entrambr | gruppl abbiamo monitorato con cadenza mensile le caratteristiche
del sonno e le prestazioni raggiunte durante |l glorno attraverso specwﬁcw test d

attenzione”

| risultati hanno confermato le aspettative della vwg\ho/ smentendo anche alcuni
timori: ‘Un aspetto importante e che nei glorni festivi non venivano registrate fra
due grupp!l differenze relative al sonno, confermando che g\\ effetti dell'aumento
di sonno sono strettamente d\pendenﬂ dal tardivo inizio delle lezion. \noHre/ il
fatto che l'ora di addormentamento non differisse ci ha permesso di demolire |
limiti del programma, come la possibilita, spesso avanzata come critica, che un
Ingresso posticipato a scuola pOssa essere associato a un ritardo anche
nell'addormentamento serale” ha chiarito il dmgerﬁe dell'lstituto pughese,

Salvatore Giuliano.
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A suola oIu tard

Anche in italia, dunque, si entra_scucla alle 10 per andare incontro alle esigenze
deg\\ adolescenti. Nel Regno Unito e stato battezzato Teems/eep ed e una realta.
In Pug\\o/ invece, la sperimentazione e stata condotta nella "cittadella dello
studio" del Majorana di Brindisi, dove una delle caratteristiche e proprio il fatto
che l'ngresso nelle aule e posticipato, per venire incontro alle esigenze degli
adolescenti: diversi studi dimostrano come la giusta quantita di sonno ner ragazzi
(almeno 8,5 ore) migliori il rendimento scolastico, le capacita cognitive, ma anche
le condizioni fisiche, nducendo ad esempio stati d'ansia e depressione "'l rapporti
fra sonno, opprend\menfo e consolidamento delle conoscenze a questa eta sono
dimostrati" spiega a Donna Moderna Luigi De Gennaro, professore ordinario

OHQ FOCOH’O d\ medlcmo € pS\COlOg\O deH‘UmversWo LCI SOD\@I’WZO @ responsob\\e

scientifico del progetto educativo pug\\esev

In realta si tratta solo di una parte diun progetto ben piu ambizioso: le prime
classi sono partite nel 2018 "su base volontaria e in modo sperimentale.
L'obiettivo e quello di realizzare un campus nel quale l'orario di ingresso e si
postficipato, ma integrato ad attivita anche pomemd\ome, N UNO sSPAzio dove g|\
studenti avranno a disposizione spazi ricreativi, iImpianti sportivi, una foresteria
con 87 camere da letto per 1 ragazzi che risiedono fuori provincia o fuori regione,

oltre a una mensa e a un teatro da 600 post" spiega Salvatore Giuliano.

H campus INNovativo

Grazie al Crowfounc/mg, I'lstituto pughese ha raccolto fond per ristrutturare un
edificio della Provincia, dove le lezioni iniziano alle 9/9.30 e con un'uscita
posticipata al massimo alle 14, perc%e non c'e il servizio mensa. "ll tempo scuola e
inevitabilmente pIlU AMpPIo, Ma sl offre anche la posswb\\l‘ro og\\ studenti di fare
attivita che al momento svo\gono in altr \uogh\, come sport, featro o altro. E non
ci sono compit” splega il Preside. " pendobm pOSsoNo arrivare col treno,
usufruendo della fermata gla esistente e magari non sono costrett ad alzarsi alle

5 del mattino per venire a scuola se non abitano a Brindis!" spiega Giuliano.

LO po|em|<:0 SUHIOFOYIO
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La posswbl\\fo di entrare a scuola alle 10 (o comungue dopo le 8) ha fatto molto
discutere: "Oltre alle ragioni scwemﬂﬁche, ce ne sono di ordine pratico: nel nostro
territorio 1l sistema trasporti e tale da costringere molti studenti e lavorator ad
alzarsi molto presto, e partire da casa con |orgo anticipo per raggiunge I'ufficio o
la scuola. Se posﬂcwpondo \‘mgresso in aula possiamo venire inconfro alle loro
esigenze, perche non farlo?" domanda il Dirigente. ”Neg\\ ultimi 8 anni siamo
passat dall'avere un 70% degli studenti residenti e un 30% di 'fuori sede’

allesatto opposto. Per loro essere puntuali a scuola alle 8 e difficlle e pesante”

dice Il Preside

"Il' mondo del lavoro soffre per le stesse problematiche, alle quali si aggiungono
quelle legate alle turnaziont: si tratta di uno dei fenomeni piu cruciali e patogeni
della nostra societa. Ma se per alcune categorie, come infermier, Vigili del Fuoco
e altri, non e posswb\\e eliminare |l lavoro su turni, per g\\ student si puo
intervenire, con l'obiettivo di migliorare anche il loro stato di salute" spiega |l

pI’O{QSSOV’ DG GG!’THQV’O.
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La sperimentazione dell'lstituto Majorana segue queHe che sono in atto in alcune
realta del mondo ong\osossone In Gran Bretagna 1 progetto Teems/eep
coinvolge circa 100 scuole, che hanno posticipato l'ingresso a scuola alle 10 e 1 cu
studenti vengono monitorati per verificare eventuali benefici in termini di miglior
rendimento rispetto ar ragazzi che entrano a scuola rego\ormenfe alle 8. Neg\\
Stati Uniti, invece, esistono due scuole di pensiero: queHo che ha portato a
stabilire l''nizio delle lezioni alle 7.30 (in alcuni casi si ipotizza di far suonare la

compone“o persino alle 715) e queHo/ opposta, che opta per la cosiddetta Start

School Later.

Gli stud

Secondo uno studio dellUniversita del Minnesota, finanziata dal Centers for

Disease Control and Prevention (CDCP) e condotta su 9 studenti delle scuole

superiori tra Colorado, Wyoming e Minnesota, gli studenti che avevano
posticipato l'ingresso a scuola dalle 7.30 alle 8.30 riuscivano a dormire nel 60%
dei casi almeno 8 ore a notte, con benefici in termini di rendimento. Al contrario,
gl altr andavano incontro a possibili problemi di depressione e ansia, oltre a
maggior difficolta di concentrazione alla guida, nell'eta tra 116 e 118 anni.
Un'altra ricerca det CDCP del 2011 ha evidenziato come una carenza di sonno

aumenti il nischio di infortuni fisici e comportament violent.

Anche gl studiosi dell'Universita di Rochester, nello stato di New York, sono

giunti a conclusion analoghe, cosi come quelli della Oxford University, in Gran

Bretagna.

| contrar

Ma non basterebbe andare a letto prima alla sera? E' la domanda che in molti
si fanno tra coloro che non hanno accolto con favore |l progetto pug\\ese
"Premesso che in gueste cose nessuno ha la verita in tasca, non e utile innescare
false po\em\che” splega a Donna Moderna Silvia Godell, gia prof@ssoresso di

PS\COlOg\O C‘H’HCO resso \‘Um\/ersw‘ro d\ BOH/ oggl In pensione H‘O DQVSOHO‘WQHTQ

non nascondo di essere molto perplessa, per tre motivazioni: 1) si rischia di

consolidare la tendenza in atto di spostare gli orari di inizio sonno sempre piu in
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avanti, andando a letto sempre piu tardi. Si tratta di un fatto sociale e culturale,
ma in contrasto con le ragioni del corpo e con una dimensione biopsichica legata
ai cicli della natura; 2) sperare di risolvere in questo modo le disfunzion
organizzative della nostra societa, in porhco\ore nel settore del frasporti urbani ed
extraurbani non mi sembra logico. | problemi logistici hanno bisogno di altre
risposte; 3) si rischia di generare ulteriori anomalie nell'organizzazione familiare: si
crea una forbice tra l''ngresso tardivo a scuola e quello al lavoro der genitory,
riducendo il tempo condiviso. Tra l'altro mi chiedo quando 1 ragazzi potrebbero
fare 1 compiti: di sera? Oppure non |i farebbero proprio, andando a 'distruggere’

ulteriormente la scuola?".

Lo questione educativa
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A queste perp|essﬁo se ne agglungono altre di natura educativa e didattica,
sollevate ad esempio dal Dirigente del Liceo scientifico "Scacchi” di Bari, che ad
aprile ospita la finale nazionale delle XVI Olimpiadi di Astronomia e che nelle
rilevaziont OCSE-PISA 2012 ha superato la media conseguita da tutti 1 paesi
europel e da tuth queH\ dellarea OCSE in tutt g\\ ambiti di valutat (Lettura,
Matematica e Scienze). "Il collega del Majorana, che pure e all'avanguardia da
tfanti punti di vista, secondo me in questo caso rischia di Inseguire mode e
desideri. Non sono convinto che le esigenze bioritmiche siano un valido motivo
per posticipare 'ingresso a scuola, che invece rappresenta una sede del sapere e
del disciplinamento, nel senso che si insegnano le discipline in modo ordinato e
didattico. C'e poi una valenza morale - spiega a Donna Moderna Giovanni
Magistrale - A scuola occorre studiare, fare 1 compiti, ma anche essere puntuali e
dunque alzarsi presto, perche questo sara richiesto anche nel mondo del lavoro
Pensare di consentire l'inizio ritardato delle lezioni per venire incontro alle esigenze
dei ragazzi € a mio avviso una cosa Insensata: femo che di questo passo sl

mmerebbe un pProcesso a rincorsag, ne\ quO\e non bosfero plu neppure enfrare OHQ

10",

"Una dimostrazione? Quando non ci sono alcuni docenti e l'ingresso viene
posticipato di una o due ore, ¢ sono comunque decine di ritardatar” agglunge
Magistrale. "Secondo me modificare l'orario rappresenta una rincorsa a insane
obﬁud\m/ mentre la scuola non dovrebbe rinunciare a uno dei suo compitl,
ovvero contribuire a educare | ragazzi, con buon senso e senza estremismi, ma

Oﬂdﬁ@ senza Cedere CIH@ mode CIQI Jf@!’ﬂpl” COﬂC‘Ud@ \‘ P!’QS\d@.

Un nuovo modello di scuola

Da un \QTO/ dunque/ la funzione educativa della scuo|o, dall'altro il tentativo di
creare un nuovo modello didattico: "La societa e cambiata e con essa | ragazz:
ogg! non si va piu a letto dopo il Carosello come facevo 10" dice Giuliano. "La
scuola di massa e nata intorno al 1850 quando 1 bisogni lavorativi, sociali ed
educativi erano dﬂeremﬂ, mentre la didattica e rimasta pressoche identica. Se
riuscissimo o far dormire g\\ adolescenti alle 21 sarebbe meg\\o per tuftfi, ma non e
cosl, che a pIACCIa O NO, Comphce anche la ‘recno\og\o con tablet e smorfphome

che fengono svegh I glovani fino a tardi, anche se sono a letto".

ARTICOLO NON CEDIBILE AD ALTRI AD USO ESCLUSIVO DI UNIVERSITA DEGLI STUDI DI ROMA LA SAPIENZA

"Il nostro progeffo mira a costruire una scuola nuova e non ha eguo\\ In nessuna
parte del mondo: persino nel mondo anglosassone si sperimenta l'ingresso a
scuola posticipato di mezz'ora o al massimo di un'ora, non di due. No
analizzeremo 1 risultati della sperimentazione, comvo\gendo in modo attivo e
partecipe g|\ student, e fole]] valuteremo 1 benefici. Se non saranno all'altezza delle

aspettative, ripenseremo il progeﬁo” conclude 1l prof@ssor De Gennaro.

Musica froppo alta: rischio sordita per |
ragazz

EDI ANCHE

| nuovi social usati dai ragazzi
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Posticipare I'orario di ingresso a scuola: il
rendimento degli studenti ci guadagna. La
ricerca de La Sapienza

di Redazione @ 13 Dicembre 2020 10
=]
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quanto ha dimostrato lo studio pilota coordinato dal Dipartimento di Psicologia della
Sapienza Universita di Roma e pubblicato sulla rivista Nature and Science of Sleep. |
=2RICRZa Tniversita di coma,

risultati della ricerca, condotta su studenti del primo anno delle superiori dell'istituto “Ettore
Majorana” di Brindisi, suggeriscono che posticipare I'orario d'ingresso alle lezioni,
inciderebbe positivamente sul rendimento scolastico

“Se solo avessi dormito un’ora in piu!”, una affermazione molto ricorrente, quanto vera
secondo la scienza: il sonno, infatti, oltre a essere una attivita naturale, & strettamente
correlato con il potenziamento di altre funzioni cognitive come I'apprendimento, la
concentrazione e I'attenzione, ma anche con il mantenimento dell’equilibrio psico-emotivo e
relazionale. Cio vale tanto per gli adulti, quanto per gli adolescenti, nei quali I'obbligo di
alzarsi presto la mattina € associato spesso a un ritardo dell'addormentamento notturno.

Da diversi anni e in ogni parte del mondo, si studiano gli effetti di un ingresso in aula pitu
tardivo, rispetto all'orario tradizionale, sulla salute e sulla capacita di apprendimento dei
giovani. Il primo progetto italiano & stato sviluppato dal team di ricercatori guidato da Luigi
De Gennaro del Dipartimento di Psicologia della Sapienza e dal dirigente scolastico
Salvatore Giuliano, ex sottosegretario al MIUR, e ha coinvolto gli studenti dell'Istituto Ettore
Majorana di Brindisi. | risultati dello studio pilota, durato un intero anno scolastico, sono
stati pubblicati sulla rivista Nature and Science of Sleep.

“L'idea di base dello studio era che posticipando I'entrata a scuola avremmo consentito una
maggiore durata del sonno, che a sua volta avrebbe influito sui livelli di vigilanza e quindi
migliorato I'attenzione — spiega Luigi De Gennaro. Grazie al supporto dell'/stituto Majorana,
nell’anno scolastico 2018-2019 abbiamo coinvolto nello studio sperimentale gli studenti del
primo anno delle superiori e li abbiamo divisi in due gruppi: per tutto I'anno una parte degli
studenti entrava all'orario tradizionale, alle 8.00 del mattino, e il secondo entrava un’ora
dopo (alle 9.00). In entrambi i gruppi abbiamo monitorato con cadenza mensile le
caratteristiche del sonno e le prestazioni raggiunte durante il giorno attraverso specifici test
di attenzione”.

| risultati del lavoro hanno confermato le aspettative dei ricercatori sul rendimento degli
studenti e sugli effetti del posticipo dell'orario sulla salute. In particolare, & stato osservato
un aumento del tempo di sonno, con diminuzione delle sue alterazioni, associato a un
costante miglioramento dell’attenzione durante le ore scolastiche e a un marcato

incremento del rendimento.

LEGGI ANCHE - Reti neurali viventi per la cura del cancro: la

ricerca della Sapienza

“Un aspetto importante — aggiunge De Gennaro - € che nei giorni festivi non venivano
registrate fra i due gruppi differenze relative al sonno, confermando che gli effetti
dell'aumento di sonno sono strettamente dipendenti dal tardivo inizio delle lezioni. Inoltre, il
fatto che I'ora di addormentamento non differisse ci ha permesso di demolire i limiti del
programma, come la possibilita, spesso avanzata come critica, che un ingresso posticipato
a scuola possa essere associato a un ritardo anche nell'addormentamento serale”.

Le implicazioni di questo lavoro aprono a nuove prospettive per rinnovare I'organizzazione

ARTICOLO NON CEDIBILE AD ALTRI AD USO ESCLUSIVO DI UNIVERSITA DEGLI STUDI DI ROMA LA SAPIENZA

scolastica in particolare in questo periodo di pandemia da COVID-19, nell’ottica di
sviluppare strategie di contrasto alla sua diffusione.

“Si pensi ai trasporti, questi rimangono un punto fondamentale per evitare assembramenti
negli orari di entrata e uscita dalle scuole — conclude De Gennaro. Usando dei facili test si
potrebbe individuare il cronotipo, il ritmo biologico degli studenti, e dividerli in diverse fasce
con orari differenziati, facendo entrare prima chi al mattino rende meglio. Sarebbe razionale
e utile sia alle scuole medie che alle superiori”.

Riferimenti:

The Association Between School Start Time and Sleep Duration, Sustained Attention, and
Academic Performance — Valentina Alfonsi, Rossella Palmizio, Annalisa Rubino, Serena
Scarpelli, Maurizio Gorgoni,Aurora D’Atri, Mariella Pazzaglia, Michele Ferrara, Salvatore
Giuliano and Luigi De Gennaro — Nature and Science of Sleep,

2020. https://doi.org/10.2147/NSS.S273875
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Con un'orain piu di sonno gli studenti vanno meglio a scuola
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Con un’ora in piu di sonno gli studenti vanno meglio a scuola
10 Dicembre 2020 admin
AGI - Dormire di piu aumenta il livello di attenzione e migliora le prestazioni scolastiche.
E quanto ha dimostrato lo studio pilota coordinato dal Dipartimento di Psicologia della
Sapienza Universita di Roma e pubblicato sulla rivista Nature and Science of Sleep. |
risultati della ricerca, condotta su studenti del primo anno delle superiori dell'istituto
“Ettore Majorana” di Brindisi, suggeriscono che posticipare I'orario d'ingresso alle lezioni,
inciderebbe positivamente sul rendimento scolastico.
“Se solo avessi dormito un'ora in piu!”, una affermazione molto ricorrente, quanto vera
secondo la scienza: il sonno, infatti, oltre a essere una attivita naturale, e strettamente
correlato con il potenziamento di altre funzioni cognitive come l'apprendimento, la
concentrazione e l'attenzione, ma anche con il mantenimento dell'equilibrio psico-
emotivo e relazionale. Cio vale tanto per gli adulti, quanto per gli adolescenti, nei quali
I'obbligo di alzarsi presto la mattina & associato spesso a un ritardo
dell'addormentamento notturno. Da diversi anni e in ogni parte del mondo, si studiano gli
effetti di un ingresso in aula piu tardivo, rispetto all'orario tradizionale, sulla salute e sulla
capacita di apprendimento dei giovani. Il primo progetto italiano é stato sviluppato dal
team di ricercatori guidato da Luigi De Gennaro del Dipartimento di Psicologia della
Sapienza e dal dirigente scolastico Salvatore Giuliano, ex sottosegretario al MIUR, e ha
coinvolto gli studenti dell'lstituto Ettore Majorana di Brindisi. | risultati dello studio pilota,
durato un intero anno scolastico, sono stati pubblicati sulla rivista Nature and Science of
Sleep.
“L'idea di base dello studio era che posticipando I'entrata a scuola avremmo consentito
una maggiore durata del sonno, che a sua volta avrebbe influito sui livelli di vigilanza e
quindi migliorato I'attenzione - spiega Luigi De Gennaro. Grazie al supporto dell'Istituto
Majorana, nell'anno scolastico 2018-2019 abbiamo coinvolto nello studio sperimentale
gli studenti del primo anno delle superiori e li abbiamo divisi in due gruppi: per tutto
I'anno una parte degli studenti entrava all'orario tradizionale, alle 8.00 del mattino, e il
secondo entrava un'ora dopo (alle 9.00). In entrambi i gruppi abbiamo monitorato con
cadenza mensile le caratteristiche del sonno e le prestazioni raggiunte durante il giorno
attraverso specifici test di attenzione”. | risultati del lavoro hanno confermato le
aspettative dei ricercatori sul rendimento degli studenti e sugli effetti del posticipo
SAPIENZA SITI MINORI WEB 37
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dell'orario sulla salute. In particolare, & stato osservato un aumento del tempo di sonno,

con diminuzione delle sue alterazioni, associato a un costante miglioramento
dell'attenzione durante le ore scolastiche e a un marcato incremento del rendimento.
“Un aspetto importante — aggiunge De Gennaro — € che nei giorni festivi non venivano
registrate fra i due gruppi differenze relative al sonno, confermando che gli effetti
delllaumento di sonno sono strettamente dipendenti dal tardivo inizio delle lezioni.
Inoltre, il fatto che I'ora di addormentamento non differisse ci ha permesso di demolire i
limiti del programma, come la possibilita, spesso avanzata come critica, che un ingresso
posticipato a scuola possa essere associato a un ritardo anche nell'laddormentamento
serale”.

Le implicazioni di questo lavoro aprono a nuove prospettive per rinnovare
I'organizzazione scolastica in particolare in questo periodo di pandemia da Covid-19,
nell'ottica di sviluppare strategie di contrasto alla sua diffusione. “Si pensi ai trasporti,
guesti rimangono un punto fondamentale per evitare assembramenti negli orari di
entrata e uscita dalle scuole — conclude De Gennaro. Usando dei facili test si potrebbe
individuare il cronotipo, il ritmo biologico degli studenti, e dividerli in diverse fasce con
orari differenziati, facendo entrare prima chi al mattino rende meglio. Sarebbe razionale
e utile sia alle scuole medie che alle superiori”.

ARTICOLO NON CEDIBILE AD ALTRI AD USO ESCLUSIVO DI UNIVERSITA DEGLI STUDI DI ROMA LA SAPIENZA
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Economia e Imprese

Economia (2020-12-10)
Imprese
Finanza Dormire di piti aumenta il livello di attenzione e migliora le prestazioni scolastiche. E
Tributi quanto ha dimostrato lo studio pilota coordinato dal Dipartimento di Psicologia della
Lavoro Sapienza Universita di Roma e pubblicato sulla rivista Nature and Science of Sleep. I
Lavoro . o Tsﬁmm, dondotta su studenti del primo anno delle superiori dell'istituto
Formazione e Universita “Ettore Majorana” di Brindisi, suggeriscono che posticipare I'orario d'ingresso alle lezioni,
Sicurezza Sociale inciderebbe positivamente sul rendimento scolastico
Patronati
Italiani nel mondo “Se solo avessi dormito un’ora in piu!”, una affermazione molto ricorrente, quanto vera
Italiani all'estero secondo la scienza: il sonno, infatti, oltre a essere una attivita naturale, & strettamente
Comites/Consiglio Generale correlato con il potenziamento di altre funzioni cognitive come I'apprendimento, la
Diritti dei cittadini concentrazione e |'attenzione, ma anche con il mantenimento dell’equilibrio psico-
Immigrazione emotivo e relazionale. Cio vale tanto per gli adulti, quanto per gli adolescenti, nei quali
Pianeta donna I'obbligo di alzarsi presto la mattina & associato spesso a un ritardo
Cultura dell'addormentamento notturno.

Ricerca Scientifica - Ambiente

Da diversi anni e in ogni parte del mondo, si studiano gli effetti di un ingresso in aula piu
. tardivo, rispetto all’orario tradizionale, sulla salute e sulla capacita di apprendimento dei
&) Sponsor giovani. Il primo progetto italiano & stato sviluppato dal team di ricercatori guidato da
Luigi De Gennaro del Dipartimento di Psicologia della Sapienza e dal dirigente scolastico
Salvatore Giuliano, ex sottosegretario al MIUR, e-m%mn studenti dell’Istituto
Ettore Majorana di Brindisi. I risultati dello studio pilota, durato un intero anno
scolastico, sono stati pubblicati sulla rivista Nature and Science of Sleep.

“L'idea di base dello studio era che posticipando I’'entrata a scuola avremmo consentito
una maggiore durata del sonno, che a sua volta avrebbe influito sui livelli di vigilanza e
quindi migliorato I'attenzione - spiega Luigi De Gennaro. Grazie al supporto dellIstituto
Majorana, nell’anno scolastico 2018-2019 abbiamo coinvolto nello studio sperimentale gli
studenti del primo anno delle superiori e li abbiamo divisi in due gruppi: per tutto I’'anno
una parte degli studenti entrava all’orario tradizionale, alle 8.00 del mattino, e il secondo
entrava un‘ora dopo (alle 9.00). In entrambi i gruppi abbiamo monitorato con cadenza
mensile le caratteristiche del sonno e le prestazioni raggiunte durante il giorno
attraverso specifici test di attenzione”.

I risultati del lavoro hanno confermato le aspettative dei ricercatori sul rendimento degli
studenti e sugli effetti del posticipo dell’orario sulla salute. In particolare, & stato
osservato un aumento del tempo di sonno, con diminuzione delle sue alterazioni,
associato a un costante miglioramento dell’attenzione durante le ore scolastiche e a un
marcato incremento del rendimento.

“Un aspetto importante - aggiunge De Gennaro - & che nei giorni festivi non venivano
registrate fra i due gruppi differenze relative al sonno, confermando che gli effetti
dell’aumento di sonno sono strettamente dipendenti dal tardivo inizio delle lezioni.
Inoltre, il fatto che I'ora di addormentamento non differisse ci ha permesso di demolire i
limiti del programma, come la possibilita, spesso avanzata come critica, che un ingresso
posticipato a scuola possa essere associato a un ritardo anche nell’'addormentamento
serale”.

Le implicazioni di questo lavoro aprono a nuove prospettive per rinnovare
I'organizzazione scolastica in particolare in questo periodo di pandemia da COVID-19,
nell'ottica di sviluppare strategie di contrasto alla sua diffusione.

“Si pensi ai trasporti, questi rimangono un punto fondamentale per evitare
assembramenti negli orari di entrata e uscita dalle scuole - conclude De Gennaro. . R
Usando dei facili test si potrebbe individuare il cronotipo, il ritmo biologico degli studenti, & Contatti
e dividerli in diverse fasce con orari differenziati, facendo entrare prima chi al mattino
rende meglio. Sarebbe razionale e utile sia alle scuole medie che alle superiori”.

Riferimenti: The Association Between School Start Time and Sleep Duration, Sustained
Attention, and Academic Performance - Valentina Alfonsi, Rossella Palmizio, Annalisa
Rubino, Serena Scarpelli, Maurizio Gorgoni,Aurora D’Atri, Mariella Pazzaglia, Michele
Ferrara, Salvatore Giuliano and Luigi De Gennaro - Nature and Science of Sleep, 2020.
https://doi.org/10.2147/NSS.5273875. (10/12/2020-ITL/ITNET)
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Conun'orain piu disonno gli studenti
vanno meglio a scuola

10/12/2020 - 12:47

AGI - Dormire di piti aumentaiil livello di attenzione e migliora le prestazioni scolastiche. E
quanto ha dimostrato lo studio pilota coordinato dal Dipartimento di Psicologia della Sapienza
Universita di Roma e pubblicato sulla rivista Nature and Science of Sleep. | risultati della ricerca,
condotta su studenti del primo anno delle superiori dell'istituto “Ettore Majorana” di Brindisi,
suggeriscono che posticipare I'orario d'ingresso alle lezioni, inciderebbe positivamente sul
rendimento scolastico. “Se solo avessi dormito un'orain pit!”, una affermazione molto
ricorrente, quanto vera secondo la scienza: il sonno, infatti, oltre a essere una attivita naturale, &
strettamente correlato con il potenziamento di altre funzioni cognitive come I'apprendimento,
la concentrazione e |'attenzione, ma anche con il mantenimento dell'equilibrio psico-emotivo e
relazionale. Cio vale tanto per gli adulti, quanto per gli adolescenti, nei quali I'obbligo di alzarsi
presto la mattina & associato spesso a unritardo dell'addormentamento notturno. Da diversi
anni e in ogni parte del mondo, si studiano gli effetti di un ingresso in aula piti tardivo, rispetto
all'orario tradizionale, sulla salute e sulla capacita di apprendimento dei giovani. Il primo
progetto italiano & stato sviluppato dal team di ricercatori guidato da Luigi De Gennaro del
Dipartimento di Psicologia della Sapienza e dal dirigente scolastico Salvatore Giuliano, ex
sottosegretario al MIUR, e ha coinvolto gli studenti dell'lstituto Ettore Majorana di Brindisi. |
risultati dello studio pilota, durato un intero anno scolastico, sono stati pubblicati sulla rivista
Nature and Science of Sleep. “L'idea di base dello studio era che posticipando I'entrata a scuola
avremmo consentito una maggiore durata del sonno, che a sua volta avrebbe influito sui livelli
di vigilanza e quindi migliorato I'attenzione - spiega Luigi De Gennaro. Grazie al supporto
dell'lstituto Majorana, nell'anno scolastico 2018-2019 abbiamo coinvolto nello studio
sperimentale gli studenti del primo anno delle superiori e li abbiamo divisi in due gruppi: per
tutto I'anno una parte degli studenti entrava all'orario tradizionale, alle 8.00 del mattino, e il
secondo entrava un'ora dopo (alle 9.00). In entrambi i gruppi abbiamo monitorato con cadenza
mensile le caratteristiche del sonno e le prestazioni raggiunte durante il giorno attraverso
specifici test di attenzione”. | risultati del lavoro hanno confermato le aspettative dei ricercatori
sul rendimento degli studenti e sugli effetti del posticipo dell'orario sulla salute. In particolare, &
stato osservato un aumento del tempo di sonno, con diminuzione delle sue alterazioni,
associato a un costante miglioramento dell'attenzione durante le ore scolastiche e a un
marcato incremento del rendimento. “Un aspetto importante - aggiunge De Gennaro - & che
nei giorni festivi non venivano registrate fra i due gruppi differenze relative al sonno,
confermando che gli effetti dell'aumento di sonno sono strettamente dipendenti dal tardivo
inizio delle lezioni. Inoltre, il fatto che I'ora di addormentamento non differisse ci ha permesso
di demolire i limiti del programma, come la possibilita, spesso avanzata come critica, che un
ingresso posticipato a scuola possa essere associato a un ritardo anche nell'addormentamento
serale”. Le implicazioni di questo lavoro aprono a nuove prospettive per rinnovare
I'organizzazione scolastica in particolare in questo periodo di pandemia da Covid-19, nell'ottica
di sviluppare strategie di contrasto alla sua diffusione. “Si pensi ai trasporti, questi rimangono
un punto fondamentale per evitare assembramenti negli orari di entrata e uscita dalle scuole -
conclude De Gennaro. Usando dei facili test si potrebbe individuare il cronotipo, il ritmo
biologico degli studenti, e dividerli in diverse fasce con orari differenziati, facendo entrare prima
chi al mattino rende meglio. Sarebbe razionale e utile sia alle scuole medie che alle superiori”.
AGI
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Con un'ora in piu di sonno gli studenti vanno meglio a
scuola

PNe] | un'ora fa |

AGI - Dormire di piti aumenta il livello di attenzione e migliora le prestazioni scolastiche. E quanto ha dimostrato lo studio pilota
coordinato dal Dipartimento di Psicologia della Sapienza Universita di Roma e pubblicato sulla rivista Nature and Science of Sleep. | risultati della
ricerca, condotta su studenti del primo anno delle superiori dell'istituto Ettore Majorana” di Brindisi, suggeriscono che posticipare I'orario
d'ingresso alle lezioni, inciderebbe positivamente sul rendimento scolastico.

“Se solo avessi dormito un’ora in piu!”, una affermazione molto ricorrente, quanto vera secondo la scienza: il sonno, infatti, oltre a essere una
attivita naturale, € strettamente correlato con il potenziamento di altre funzioni cognitive come I'apprendimento, la concentrazione e I'attenzione,
ma anche con il mantenimento dell’equilibrio psico-emotivo e relazionale. Cio vale tanto per gli adulti, quanto per gli adolescenti, nei quali
I'obbligo di alzarsi presto la mattina & associato spesso a un ritardo dell’addormentamento notturno.

Da diversi anni e in ogni parte del mondo, si studiano gli effetti di un ingresso in aula piu tardivo, rispetto all'orario tradizionale, sulla salute e sulla
capacita di apprendimento dei giovani. Il primo progetto italiano & stato sviluppato dal team di ricercatori guidato da Luigi De Gennaro del
Dipartimento di Psicologia della SaFienza e dal dirigente scolastico Salvatore Giuliano, ex sottosegretario al MIUR, e ha coinvolto gli studenti
dell'lstituto Ettore Majorana di Brindisi. | risultati dello studio pilota, durato un intero anno scolastico, sono stati pubblicati sulla rivista Nature and
Science of Sleep.
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“L’idea di base dello studio era che posticipando I’entrata a scuola avremmo consentito una maggiore durata del sonno, che a sua
volta avrebbe influito sui livelli di vigilanza e quindi migliorato I'attenzione - spiega Luigi De Gennaro. Grazie al supporto dell'Istituto Majorana,
nell'anno scolastico 2018-2019 abbiamo coinvolto nello studio sperimentale gli studenti del primo anno delle superiori e li abbiamo divisi in due
gruppi: per tutto 'anno una parte degli studenti entrava all’orario tradizionale, alle 8.00 del mattino, e il secondo entrava un’ora dopo (alle 9.00). In
entrambi i gruppi abbiamo monitorato con cadenza mensile le caratteristiche del sonno e le prestazioni raggiunte durante il giorno attraverso
specifici test di attenzione”.

| risultati del lavoro hanno confermato le aspettative dei ricercatori sul rendimento degli studenti e sugli effetti del posticipo dell’orario sulla salute.
In particolare, & stato osservato un aumento del tempo di sonno, con diminuzione delle sue alterazioni, associato a un costante miglioramento
dell’attenzione durante le ore scolastiche e a un marcato incremento del rendimento.

“Un aspetto importante — aggiunge De Gennaro — & che nei giorni festivi non venivano registrate fra i due gruppi differenze relative al sonno,
confermando che gli effetti dell’'aumento di sonno sono strettamente dipendenti dal tardivo inizio delle lezioni. Inoltre, il fatto che I'ora di
addormentamento non differisse ci ha permesso di demolire i limiti del programma, come la possibilita, spesso avanzata come critica, che un
ingresso posticipato a scuola possa essere associato a un ritardo anche nel’addormentamento serale”.

Le implicazioni di questo lavoro aprono a nuove prospettive per rinnovare |'organizzazione scolastica in particolare in questo periodo di
pandemia da Covid-19, nell'cttica di sviluppare strategie di contrasto alla sua diffusione. “Si pensi ai trasporti, questi rimangono un punto
fondamentale per evitare assembramenti negli orari di entrata e uscita dalle scuole — conclude De Gennaro. Usando dei facili test si potrebbe
individuare il cronotipo, il ritmo biologico degli studenti, e dividerli in diverse fasce con orari differenziati, facendo entrare prima chi al mattino
rende meglio. Sarebbe razionale e utile sia alle scuole medie che alle superiori”.
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