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Il sonno cambia nell’arco di vita Le differenze del sonno nelle diverse
eta della vita determinano un diverso
fabbisogno di sonno raccomandato
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La differenza nei tempi del sonno tra i giorni feriali e il fine settimana puo portare al
SJL, rappresentando la discrepanza tra l'orologio biologico e I'orologio sociale. Cio
rende il SIL un indicatore del disallineamento circadiano
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Il disallineamento circadiano conseguenza del social jetlag e associato a
scarsa funzionalita diurna, ridotta qualita del sonno notturno e a un
aumentato rischio di depressione, disturbi metabolici e altre malattie.
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IMPATTO COGNITIVO E
COMPORTAMENTALE

Sonnolenza
Affaticamento
Disattenzioni

Errori prestazionali
Comportamenti relati alla
salute (fumo, abuso di
sostanze)

IMPATTO PSICOLOGICO

Depressione
Salute mentale

IMPATTO FISIOLOGICO

Stato di salute percepita
Disfunzioni metaboliche
Rischio cardiovascolare



Paradossalmente, |'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 e, 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 ETA SCOLARE
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La realta del sonno in eta scolare é pero molto diversa dalle
raccomandazioni internazionali
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Italia < 8 h = 49.30%
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Insoddisfatti bisogni di sonno si associano a difficolta di sonno
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Figure 3—Prevalence of sleep dizorders in the different age groups. Sleep habits and sleep disorders in Italian children and adolescents:
a cross-sectional survey
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REMD = rhythmic movements disonder.

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



Restricted sleep

Problems socializing Tiredness

Increased risk of accidents Impaired
concentration

Reduced positive mood
Low energy

Poor school performance
Insomnia/

h ;
Tension, headaches, ypersomnia

stomach aches
Fatigue

Worries about sleep

Depression

Sadness

Unintentional weight
loss or gain

Recurrent thoughts of death

Sense of
worthlessness

nature reviews psychology
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Review Article | Published: 20 June 2022

Sleep’s role in the development and resolution of
adolescent depression

Michael Gradisar &, Michal Kahn, Gerica Micic, Michelle Short, Chelsea Reynolds, Faith Orchard

Serena Bauducco, Kate Bartel & Cele Richardson

Insoddisfatti bisogni di sonno si associano a disturbi depressivi




RAPPORTI TRA SONNO E

PROCESSI DI RENDIMENTO

SCOLASTICO
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The influence of sleep quality, sleep duration and sleepiness on school
performance in children and adolescents: A meta-analytic review
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Qualita del sonno Durata del sonno Sonnolenza diurna

Gli studi dimostrano che insoddisfatti bisogni di sonno (durata, quantita,
sonnolenza diurna) si associano fortemente a un peggiore rendimento
scolastico



CAUSE
DELL’INSODDISFATTO
BISOGNO IN ETA SCOLARE:

FATTORI SERALI




childhood

NORMAL SLEEP TIME
DELAYED PHASE

DUCED SLEEP

DURATION

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



Table 1
Frequency of sleep problems and daytime sleepiness in the total sample and sub- | |~ Sleep Medidine e
groups of E-type and M-type adolescents. DAENTER S — [ [ ]|
Percentage of adolescents experiencing Z:f;ﬂ:l:ﬁf' circadian preference, and school performance in €arly () cous
specific sleep problems more than once Paoko D, Rosso ", Valera Bssl®, Caro Clpall, Loca Malla, fsa Caponers 4
per week
Total E-type M-type
sample adolescents | adolescents
(N=3463) (n=1347) (n =301)
Sleep problems
Difficulty in waking up 39.7% 72.1% 11.9%
Unsatisfied with sleep 27.5% 70.5% 12.3%
Awakening too early 19.2% 28.5% 18.5%
Difficulties in falling asleep 17.2% 30.0% 9.2%
Late to class due to oversleeping 13.0% 29.5% 4.6%
Nightmares 12.9% 19.1% 104%
Daytime sleepiness
Studying or doing homework 18.7% 45.5% 13.4%
Watching TV or listening music 17.6% 20.6% 10.5%
Traveling on bus, train, or car 13.4% 16.0% 5.0%
In a class at school 13.1% 34.6% 6.1%
Attending a performance 11.2% 15.4% 43%
Playing videogames 8.0% 10.6% 3.9%
During a test 6.1% 18.3% 8.7%
Doing work on a computer 59% 8.1% 5.1%
During a face-to face conversation  2.6% 6.2% 1.1%

E-type, evening-type; M-type, morning type.

L’ influenza del cronotipo (serotino vs. mattutino): piu
ampie alterazioni del sonno nei serotini




'impatto delle nuove tecnologie sul sonno degli adolescenti
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Gli effetti dell’utilizzo di
apparecchi digitali
retroilluminati prima di dormire

* Aumento della vigilanza serale

* Riduzione/ritardo di fase della secrezione di
melatonina

* Impatto negativo sul sonno:

* Posticipo orario scelto per andare a
dormire (+30 min)

* Allungamento della latenza del sonno & s
15 m'n) v A= awalkoning
(+ [\ e @

2l

* Riduzione quantita sonno REM-SWS

* Ridotta vigilanza al mattino successivo
(<prestazioni, <sicurezza) *




RESULTS Twenty studies were included, and their quality was assessed. The studies involved JAMA Pediatrics | Original Investigation

125198 children (mean [SD] age. 14.5 [2.2] years: 50.1% male). There was a strong and Association Between Portable Screen-Based Media Device
consistent association between bedtime media device use and inadequate sleep quantity
(odds ratio [OR]. 2.17; 95% Cl, 1.42-3.32) (P < .001, ¥ = 90%). poor sleep quality (OR, 1.46; Access or Use and Sleep Outcomes

95% Cl, 114-1.88) (P = 003, P2 = 76%), and excessive daytime sleepiness (OR, 272;:95% I, A Systematic Review and Meta-analysis
1.32-5.61) (P = .007, * = 50%). In addition, children who had access to (but did not use) Ben Carter, PHD, MSc: hiipa Rees, MPYil, MEBCh; Lauren Hale, P, MPH:

media devices at night were more likely to have inadequate sleep quantity (OR, 1.79; 95% ClI, Darshama Battacharjee, MBChE, MRCPCH; Mandar 5. Paradiar, MBS, DCH, MPH
1.39-2.31) (P < .001. 2 = 64%), poor sleep quality (OR. 1.53: 95% CI, 111-2.10) (P = .009,
I? = 74%). and excessive daytime sleepiness (OR, 2.27; 95% Cl, 1.54-3.35) (P < .001,

P =24%).

I Figure 2. Children With Inadequate Sleep Quantity I

Inadequate sleep quantity

Device Users No Access

Near Bedtime to a Device

No.of  Total No.of  Total  OddsRati Reduction ; | T i
o oo ol Moo ol Ouiue prrrii e Le meta-analisi indicano
Arora et al, 30 2013 185 289 38 120 3.84(2.44-6.08) : — - 14.7 H = ] =
Arora etal, 13 2014 199 440 71 298 2.64(1.91-3.66) R 16.0 ampl effettl de” uso d9|
Chahal et al,?1 2013 207 611 914 2785  1.05(0.87-1.26) - 17.0 » N .
Gamble et al,32 2014 252 555 205 629  1.72(1.36-2.18) —-— 16.7 med’a de vice SU.
Gradisar et al,3 2013 116 181 8 24 3.57(1.45-8.79) o 08 g~ -
Kubiszewski et al,?5 2013 41 141 11 43 1.19(0.55-2.59) —_— 111 o Inadeg uata quantlta dl
Lemola et al,27 2015 88 180 40 182 3.40(2.15-5.36) — 14.6
Total events 1088 2397 1287 4081 - 100 sonno

Heterogeneity: t=0.27; £ =57.48; P<.001; I2=00% | — —

Test for overall effect: z=3.57; P<.001 0.1 10 10 J |m pOVQrita quallté del

Odds Ratio (95% CI)

[Figure 3. Children With Poor Sleep Quality ] sonno

Device
Users Near Mo Access
Log Odds Bedtime, to a Device, Odds Ratio Reduction : Increase

Source Ratio SE Total No. Total No. (95% CI) in Odds in Odds Weight, %
Arora etal,13 2014 0.157 0.150 440 208 1.17 (0.87-1.57) - 19.2
Gamble et al,32 2014 0.703 0.125 555 629 2.02 (1.58-2.58) - 2049
Gradisar et al % 2013 1.319 0.462 181 24 3.74(1.51-9.24) P — 5.9
Hysing et al,33 2015 0.392 0.065 o 0 1.48 (1.30-1.68) - 24.5
Jiang et al,2* 2015 0.329 0.094 o 0o 1.39(1.16-1.67) — 229
Kubiszewski et al,35 2013 -1.470 0.546 141 43 0.23 (0.08-0.67) -~ 4.5
Lemola et al,27 2015 1.008 0.867 180 182 2.74(0.50-15.00) 2.0
Total events 1497 1176 1.46 (1.14-1.88) < 100
Heterogeneity: 1#=0.06; X2 =25.30; P<.001; ?=76% . — —
Test for overall effect: z=2.98; P=.003 0.1 1.0 10

Odds Ratio (95% Cl)

We compared children having bedtime media device use with children not having access to a device. The number of participants was not provided by Hysing et al*
or Jiang et al**; only the results from the statistical analysis were reported.

Carter et al., JAMA Pediatrics 2016



Association of bedtime access to and the use of media devices with
sleep outcomes:

- inadequate sleep quantity

- poor sleep quality

- excessive daytime sleepiness.

An integrated approach among teachers, health care professionals, and
parents is required to minimize device access at bedtime.

Families should determine the appropriate amount of time and content
for their child’s media use and establish a media curfew 1 hour before
bedtime.

Carter et al., JAMA Pediatrics 2016
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Adolescent use of social media and associations with sleep patterns across
18 European and North American countries
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International Journal of

=
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o

and Public Health

Systematic Review

Sleep Is a Family Affair: A Systematic Review and
Meta-Analysis of Longitudinal Studies on the Interplay
between Adolescents” Sleep and Family Factors

Fabio Maratia *°, Valeria Bacaro ' and Elisabetta Crocetti

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 qualita

e/o quantita del sonno degli adolescenti.

Tale associazione potrebbe essere bidirezionale



European Journal of Pediatrics (2023) 182:2625-2634
https://doi.org/10.1007/500431-023-04934-0
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Psychosocial determinants of sleep difficulties in adolescence:
the role of perceived support from family, peers, and school
in an Italian HBSC sample

llaria Maria Antonietta Benzi' - Silvano Gallus? - Eugenio Santoro? - Lavinia Barone' - the HBSC Lombardy
Committee

Tra i fattori che influenzano i problemi di sonno degli adolescenti diversi fattori che
si associano a un’aumentata probabilita 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 ETA SCOLARE:

 Ritardo di fase nella secrezione di melatonina
 Cronotipo
« Uso dei media digitali

« Fattori psicosociali



STRATEGIE DI INTERVENTO

SERALI
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Interventions to increase sleep duration in young people: A systematic "

review e

Sylistah Gadam * ™ ~, Cassandra L. Pattinson ™ <, Kalina R. Rossa *P,

Shamsi Shekari Soleimanloo * P, Jane Moore ¢, Tahmina Begum P,
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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
possibilita di successo nel migliorare la durata del sonno in

soggetti sani giovani

Interventi comportamentali, educazionali e combinati
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Start school day at 11am to let students
sleep in, says expert

D Centers for Disease Control and Prevention

COC 24/7: Saving Lives. Protecting Peopls.™
AZindex ABCDEF@NIIKLMNNOPQRSTUVWYXYZS

Morbidity and Mortality Weekly Report (MMWR)

hours'sleep a week, and cal

1la

ays young people are losing 1

primary pupils and 10 or 11am for teenagers

R

School Start Times for Middle School and High School Students — United States, 2011-12 School
Year

Please note: An erralum has been published for this article. To view the erratum, piease ciick here.
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Should students sleep in? Start school later in the morning

_ . Worcester committee tackles
SR : later school start times
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Michael J Breus Ph.D. HAS OPENINGS FORTEMPORARY PART-TIME,
Sleep Newzz SURVEY INTERVIEWERS
By Scott 0'Connell 30-40 HRS A MONTH.
. Telegram & Gazette Staff Follow @@ScottOConnellTG $14.30/HR & $0.545/MILE

How School Start Times Affect the s aus creon
Economy Posted Feb. 1, 2016 at 9:35 PM
The surprising news about school start times and the e 2o 0 ]
economy.

WORCESTER - Hoping to finally reach a conclusion on the Issue, a school standing committee A CRATOCON

Monday night tasked district administrators with Investigating the potential pitfalls of introducing ‘ TS .
m m m - later start times at the district's secondary schools. - RE\'RU"\%&'&)‘F\,N . ‘»:;{:CDFN ur

The School Committee's Teaching, Learning and Student Supports Standing Committee plans to
discuss their findings at a meeting in March.

It might surprise you to leam that there's
also a very significant economic benefit to
pushing school start times ater. A first-
ofits-kind study by the RAND Corporation|

E. KENT WINWARD, special to the Standard-Examiner

While school officials in Worcester have been entertaining the idea of later school start times for a

and RAND Europe has found that decade, recent studies showing the relationship between how much sleep teenagers get and their
moving school start times to 8:30 a.m. academic performance has solidified an argument in favor of making the move, committee member
could contribute a whopping $83 billion to John Meonfredo said.

the U.S. economy within a single decade.

Vous raad that rioht-_that's an avaraca of
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U.S. doctors urge later school start times
for teens

By Valerie Strauss M
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California Bill Would Start School Later To
Protect Teen Sleep
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WHY DO SCHOOLS FLUNK BIOLOGY?
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Why teenagers need more sleep

¥

Allowing adolescents to lie in has benefits for health, education and the economy

ANJANAAHUIA [ + AddtomyeT |

Sleepingin could mean big bucks. Santos - MCT

EALTHE

How to save $9 billion a year — letting
teens sleep in and start school later

ITNESS

CITEED Friday, Jan
MailOnline
Home | News | U.S. | Sport | TV&Showbiz | Australia | Femail Science | Money |

Sleepy teenage brains need school to
start later in the morning, CDC-backed
researcher says

« Kyla Wahlstrom in a CDC-funded research fellow at the University of Minnesota
» She explains how her research shows high schoolers should get a lie-in

By KYLA WAHLSTROM FOR THE CONVERSATION
PUBLISHED: 18:14 GMT, 14 September 2017 | UPDATED: 18:14 GMT, 14 September 2017
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Teensleep

Why We Must - and Can - Restore Safe & Healthy SCNi
School Hours
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IN THIS SECTION

H
E

Key Areas

Experimental & Clinical Sleep Medicine

g
E o Returning to later, healthier, safer, evidence-based school hours is a reform with the

Stavt \ potential to improve the health, safety, and academic achievement of all students. Hohtand The Eye:
i e 2
&kool What are we waiting for? Neuroscience of Sleep and Circadian Rhythms
Later.net
| Sleep and Mental lliness The Teensleep project is the largest study ever to look at adolescent circadian delay and the effects of sieep education

on academic, health and sleep outcomes. If the proposed intervention is found to be effective, more evidence will exist

Sisep and Soclety. to support the introduction of a sleep education programme into the PSHE curriculum across the UK school system.

Una grande organizzazione (USA) e un importante progetto
(Oxford)
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CLINICAL REVIEW
Delayed school start times and adolescent sleep: A systematic review @Emw"
of the experimental evidence

Karl E. Minges”, Mancy S. Redeker

Yaie Universicy, US4

Prove cumulative dimostrano che ritardare I'orario
di inizio della scuola puo 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

International Journal of

&
* Environmental Research m\DP|
and Public Health >

Review

Later School Start Time: The Impact of Sleep on
Academic Performance and Health in the
Adolescent Population

Valentina Alfonsi 12, Serena Scarpelli 209, Aurora D’Atri !, Giacomo Stella 3

and Luigi De Gennaro /2%

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’entita dell’laumento del sonno

Efficacia dei programmi di posticipo dell’orario scolastico
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«In classe alle 10, cosi gli studenti imparano di piu»

Brindisi, lasperimentazione nella scuola superiore Majorana. «Migliorare il sonno e lapprendimento»

Bando a corse trafelate ¢
sguardi assonnati: la campa-
nelladiscuola suoneraalle 10,
almeno in alcune prime classi
dell'istituto Majorana di Brin
disi. Parte da una delle scuole
superiori pit innovative d'Tta
lia la prima sperimentazione

di orario posticipato: Iappun-
tamento per mettere a punto
la novita e per il 23-24 genna-

io, quando il professor Luigi
De Gennaro, ordinario della
Sapienza, sara ospite della
scuola per parlare a studenti e
professori dei vantaggi del
posticipo dell'orario scolasti
co. Una data non casuale, vi-
sto che studenti e famiglie do-
vranno entro il 6 febbraio sce-

Fsm—"
Confronto

® Linizio

delle lezioni
varia nei diversi
Paesi (ein base
allautonomia)

® SenegliUsa
lacampanella
suonainmedia
alle730ein
Germania alle
7.45,nel Regno
Unito,in
Francia,in
Spagna

ein Australia
sientraalied

gliere la scuola secondaria a
cui iscriversi, e lorario di in-
gresso potrebbe essere una
variabile interessante.
«Coinvolgeremo tutti, enti
locali ¢ famiglie — spiega il
preside del Majorana, Salva
tore Giuliano — ma sicura-
mente da settembre avremo
le prime classi con orario di
entrata spostato in avanti. Do-
poanni di sperimentazione di
metodologie didattiche che
puntano ad andare incontro
alle esigenze degli studenti, il
nostro non é un punto di par-
tenza, ma di arrivor.
Lo sguardo é rivolto a molti
Paesi, dall'Inghilterra ad alcu-
ni Stati Usa, all'Australia, dove

gli adolescenti possono en
trare alle 9. E il campus che
dovrebbe sorgere intorno al
Majorana potrebbe superare
anche le difficolta di tipo logi
stico e organizzativo, come la
necessiti di mense o lezionial
pomeriggio. Ma quali sono
benefici? «Qualiti e quantita
del sonno modificano la ca-
pacita di imparare — spiega

La sveglia
«Periniziare alle 8
cisono ragazzi che
sisveglianoalle 5:
&un male per loro»

De Gennaro, studioso del
sonno —. ¢ una stretta rela-
zione tra le poche ore di son-
10 dei ragazzi ¢ il minor liv
lo di prestazioni per la memo-
ria. Ci sono gia numerose spe
rimentazioni nel mondo, che
dimostrano come spostare in
avanti l'orario migliora il ren-
dimento duqh studenti»

un ulluuuu test per dimo-
strare come entrare alle 9.300
alle 10, rispettando gli orari
dei ragazzi e delle ragazze che
difficilmente vanno a dormire
prima delle undici di sera,
possa migliorare le perfor-
mance: saranno gli stessi stu-
denti a condurre una ricerca,

| ;ellambito della scuola lavo-

2,63
’
Milioni

Gli studenti
iscritiin talia
nelle scuole
secondarie
disecondo
grado statal
perfanno
2017/2018

o, per capire gli effetti della
sperimentazione su se stessi e
icompagni

«Finalmente
aele Manteguz

, dell
amo ad as-

qmu. delle persone. Ricordo
quando insegnavo a Como,
questi poveri ragazzi costretti
ad alzarsi alle 5 per arrivare
dai paesi vicini ed entrare in
tempo a scuola. Gli studenti
hanno bisogno di essere sve-
gli e motivati per imparare,
iniziare la scuola alle 8 non &
seritto sulle tavole di Mosé».

varo del progetto al Majorana di Brindisi




Nature and Science of Sleep

)

The Association Between School Start Time and
Sleep Duration, Sustained Attention, and

Academic Performance

Dove

ORIGINAL RESEARCH
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Un anno di posticipo dell’orario scolastico nel

primo progetto italiano
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Un’ora di posticipo dell’orario

Total Sleep Time
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scolastico aumenta il sonno,

I’attenzione diurna

School days Non school days
N.S.

N.S.

Wake-up time (h) Light-off time (h)

Total Sleep Time (min)

Early start Late start Early start Late start

Differenze sono limitate ai soli
giorni di scuola
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Grades (% of increase)

Early start Late start

Un anno di posticipo dell’orario migliora il
rendimento accademico



Sleeping problems
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School Closure During the Coronavirus Disease
2019 (COVID-19) Pandemic — Impact on
Children’s Sleep

Distribution of Sleep Hours Before and During CB Period

mku marAishworiya %5, Dimple D. Rajgor ™%, Tran
sn ngari m( Maji ] aniel Yam Thiam Goh b & &
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[ Pre CB (Weekend)
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National lockdo

Hypothesis test for equality of means : F = 242.79, p-value = 0 'Circuit Break
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«Iniziamo
le lezioni
piu tardi
al mattino»

Luigi De Gennaro,
docente di Psicobiologia alla
facolta di Medicina

e Psicologia dell'Universita
La Sapienza di Roma

«Abbiamo la necessita di differenziare gli ingressi dei
ragazzi. Quale occasione migliore per posticipare I'inizio delle
lezioni? Gli studenti vanno a letto pit tardi di una volta, e la
mattina arrancano. Lanno scorso ho coordinato un progetto
pilota all'istituto Majorana di Brindisi: una 1° & entrata alle 9
per tutto 'anno, ed ¢ stata messa a confronto con un'altra 1° che
invece entrava alle 8. Ebbene, gli alunni della classe sperimentale
hanno mostrato un’attenzione pit elevata e un rendimento via
via migliore rispetto alla classe di confronto. Non ¢ vero che se
si entra piu tardi si va a letto piu tardi: gli studenti della classe
col posticipo dormivano in media mezzora in pit. Qualche
settimana fa ho presentato al Miur il progetto Chronos:
attraverso dei facili test si potrebbe individuare il cronotipo, cioé
il ritmo biologico, degli studenti, e dividerli in due fasce con orari
differenziati, facendo entrare prima chi al mattino rende meglio.
Sarebbe razionale e utile, sia alle superiori, sia alle medie».

Ex malo bonum
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Gli studenti con orari di inizio
scolastico ritardati hanno mostrato
una migliore performance
cademica in ambito scientifico.

2021/2022 (LAST YEAR)

GLOBAL ACADEMIC PERFORMANCE
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Nel secondo semestre I'orario ritardato si
associava a un piu elevato rendimento
scolastico



Take home messages

Gli adolescenti dormono insufficientemente, per quantita e qualita,
rispetto alle raccomandazioni internazionali

Il social jetlag e, 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 quantita e qualita si associa a migliore
prestazioni di apprendimento e memoria

Maggiore tempo e migliore qualita 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 possibilita di successo nel migliorare la durata del
sonno

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