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Il sonno cambia nell’arco di vita Le differenze del sonno nelle diverse 
età della vita determinano un diverso 

fabbisogno di sonno raccomandato



Una delle conseguenze è il 
fenomeno del social jet lag



La differenza nei tempi del sonno tra i giorni feriali e il fine settimana può portare al 
SJL, rappresentando la discrepanza tra l'orologio biologico e l'orologio sociale. Ciò 

rende il SJL un indicatore del disallineamento circadiano



Il disallineamento circadiano conseguenza del social jetlag è associato a 
scarsa funzionalità diurna, ridotta qualità del sonno notturno e a un 
aumentato rischio di depressione, disturbi metabolici e altre malattie.



IMPATTO COGNITIVO E 

COMPORTAMENTALE

Sonnolenza
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salute (fumo, abuso di 

sostanze)

IMPATTO PSICOLOGICO
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IMPATTO FISIOLOGICO
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Disfunzioni metaboliche

Rischio cardiovascolare



Paradossalmente, l'effetto protettivo della 
durata del sonno di recupero del fine 
settimana sul processo omeostatico 
(compensando il debito di sonno) e il 
potenziale impatto del timing del sonno di 
recupero del fine settimana sul processo 
circadiano (disallineamento circadiano) si 
contraddicono a vicenda.



Il social jetlag è, quindi, indicatore di un 
problema nella gestione del ritmo sonno-

veglia durante la settimana con una 
perdita di sonno nei giorni 

infrasettimanali, ma determina a sua 
volta un problema ulteriore con il 

disallineamento circadiano



BISOGNO INSODDISFATTO DI 

SONNO IN ETÀ SCOLARE



Brasile < 8 h = 53.6%

Cina < 8 h = 55.0%

USA < 8 h = 67.62% (2007-2015); 
55.58% (2009-2015) 

La realtà del sonno in età scolare è però molto diversa dalle 
raccomandazioni internazionali



National Sleep Foundation



Italia < 8 h = 49.30%

Non è diversa la situazione in Italia



Insoddisfatti bisogni di sonno si associano a difficoltà di sonno



Insoddisfatti bisogni di sonno si associano principalmente a 
sonno percepito come non ristorativo



Insoddisfatti bisogni di sonno si associano a disturbi depressivi



RAPPORTI TRA SONNO E 

PROCESSI DI RENDIMENTO 

SCOLASTICO



Qualità del sonno Durata del sonno Sonnolenza diurna

Gli studi dimostrano che insoddisfatti bisogni di sonno (durata, quantità, 

sonnolenza diurna) si associano fortemente a un peggiore rendimento 

scolastico



CAUSE 

DELL’INSODDISFATTO 

BISOGNO IN ETÀ SCOLARE:

FATTORI SERALI



Una parte di questo fenomeno è spiegato da aspetti 
biologici, con un ritardato picco secretorio della melatonina



L’influenza del cronotipo (serotino vs. mattutino): più 

ampie alterazioni del sonno nei serotini







Le meta-analisi indicano 

ampi effetti dell’uso dei 

media device su:

• Inadeguata quantità di 

sonno

• Impoverita qualità del 

sonno 





86.542 partecipanti  in 18 Paesi

Influenza dei media digitali sulla durata del sonno nei giorni scolastici e 

non: maggiori utilizzatori presentano inferiori durate del sonno



Il ruolo dei 

social media nel 

fenomeno del 

social jet lag



Uno studio di meta-analisi su 23 studi longitudinali con un totale di 38.010  

partecipanti  tra gli 11-18 anni) ha dimostrato che i fattori relazionali familiari positivi e 

negativi sono, rispettivamente, correlati positivamente e negativamente alla qualità 

e/o quantità del sonno degli adolescenti. 

Tale associazione potrebbe essere bidirezionale 



Tra i fattori che influenzano i problemi di sonno degli adolescenti diversi fattori che 

si associano a un’aumentata probabilità di disturbi del sonno

Fattori individuali: aumento del fumo e del tempo trascorso davanti ai media 

digitali

Fattori familiari: comunicazione compromessa con entrambi i genitori e diminuito 

supporto genitoriale

Fattori scolastici: aumento della pressione scolastica e mancanza di sostegno 

agli studenti



FATTORI SERALI ASSOCIATI 

A INSODDISFATTO BISOGNO 

IN ETÀ SCOLARE:

• Ritardo di fase nella secrezione di melatonina

• Cronotipo

• Uso dei media digitali

• Fattori psicosociali



STRATEGIE DI INTERVENTO 

SERALI



1. Interventi comportamentali che mirano ai comportamenti del sonno 
(ad esempio tempi, abitudini e ambiente) 

2. Interventi educativi che forniscono informazioni sul sonno (ad 
esempio, conoscenza, uso appropriato degli strumenti digitali e 
credenze) 

3. Interventi combinati che coinvolgono una combinazione di strategie 
comportamentali ed educative per influenzare il sonno 

4. Altri interventi che utilizzano strategie diverse da quelle 
comportamentali o educative, o una combinazione di "Altro" con 
strategie comportamentali o educative

Una combinazione di strategie con un'enfasi sulla 

personalizzazione dell’intervento potrebbe massimizzare le 

possibilità di successo nel migliorare la durata del sonno in 

soggetti sani giovani

Interventi comportamentali, educazionali e combinati



STRATEGIE DI INTERVENTO 

MATTUTINE



I programmi di posticipo dell’orario scolastico





Una grande organizzazione (USA) e un importante progetto 
(Oxford)



Efficacia dei programmi di posticipo dell’orario scolastico

Prove cumulative dimostrano che ritardare l’orario 
di inizio della scuola può essere un metodo efficace 
per migliorare il sonno, come il tempo di sonno 
totale e ridurre la sonnolenza diurna, esiti di 
salute, inclusa la riduzione della depressione e del 
consumo di caffeina, e funzionamento scolastico, 
come il ritardo e lo stare svegli in classe 

La maggior parte degli studi trasversali e 
longitudinali ha riportato un aumento dei minuti 
totali di sonno, in seguito ad orari posticipati, e un 
miglioramento dei risultati accademici. Il livello 
scolastico (scuola elementare, media, superiore) 
non era un fattore predittivo di eventuali variazioni 
nell’entità dell’aumento del sonno



Il varo del progetto al Majorana di Brindisi



Un anno di posticipo dell’orario scolastico nel 
primo progetto italiano



Un’ora di posticipo dell’orario 
scolastico aumenta il sonno, 

l’attenzione diurna

Differenze sono limitate ai soli 
giorni di scuola



Un anno di posticipo dell’orario migliora il 
rendimento accademico 

***



L’esperienza del COVID-19



National lockdown period (called

'Circuit Breaker' or CB in Singapore



Ex malo bonum



Gli studenti con orari di inizio
scolastico ritardati hanno mostrato
una migliore performance
accademica in ambito scientifico.

2020/2021 (FIRST/SECOND YEAR)

Nel secondo semestre l’orario ritardato si 
associava a un più elevato rendimento 
scolastico

2021/2022 (LAST YEAR) 



• Gli adolescenti dormono insufficientemente, per quantità e qualità, 
rispetto alle raccomandazioni internazionali

• Il social jetlag è, da una parte, indicatore di una perdita di sonno nei 
giorni infrasettimanali e, dall’altra, determina problema ulteriore con 
il disallineamento circadiano

• Un sonno adeguato per quantità e qualità si associa a migliore 
prestazioni di apprendimento e memoria

• Maggiore tempo e migliore qualità del sonno hanno effetti sul 
rendimento scolastico, sulla vigilanza diurna e sulla salute psico-fisica 

• Una combinazione di strategie personalizzate  di intervento potrebbe 
massimizzare le possibilità di successo nel migliorare la durata del 
sonno 

• I programmi di posticipo dell’orario scolastico hanno rivelato 
un’efficacia per quanto riguarda (A) rendimento scolastico, (B) 
vigilanza diurna e (C) salute psico-fisica

Take home messages
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