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Turinio apzvalga
Pastaraisiais metais Lietuvos vieSojoje erdvéje vis daugiau kalbama apie vélesnio pamoky laiko nauda moksleiviams, todél
Siame darbe:

- apzvelgiamos kai kuriy §j Svietimo aspektg tyrinéjusiy mokslininky i$vados;

- pristatoma Lietuvos praktika;

- nagrinéjamos keliy kity Europos $aliy patirtys planuojant vaiky laikg mokykloje.

1. ]zanga

Pastaraisiais metais jvairiy pasaulio Saliy vieSojoje erdvéje vis dazniau kyla ir svarbia diskusijy apie $vietimo sistema tema
tampa pamoky vélinimo klausimas. Si tema ypa¢ aktuali atsizvelgiant j tai, kad vis daugiau moksliniy tyrimy rodo ryj tarp
ankstyvos pamoky pradzios ir moksleiviy miego trakumo. Mokslininkai nustaté, kad dazniausiai paaugliai yra nataraliai linke
eiti miegoti ir keltis véliau, taigi ankstyvas pamoky laikas gali neigiamai paveikti jy sveikata, mokymosi rezultatus ir bendrg
gerove. Dél iy ir kai kuriy kity priezas¢iy vis daugiau Svietimo specialisty, tévy ir politiky skirtingose Salyse klausia, ar
nevertéty perziaréti mokykly dienotvarkes ir apsvarstyti galimybe pradéti pamokas kiek véliau.

Lietuvoje taip pat vis daugiau kalbama apie vélesnio pamoky laiko nauda jaunuoliams, ypa¢ sveikatos pozidriu. Salyje jau
bata bandymy pavélinti pamokas, tadiau Sie meéginimai buvo ne itin sékmingi. Apskritai diskurso analizé atskleidzia, kad
Lietuvos $vietimo sistemoje vis dar triksta bendro sutarimo ir kompleksinio pozitrio j $ig problema.

UzZsienio valstybiy praktika pamoky pradzios atzvilgiu - labai jvairi. Kai kurios $alys, pavyzdZiui, Jungtinés Amerikos Valstijos
(JAV), Kanada ir Didzioji Britanija, jau keletg mety sekmingai taiko vélesne pamoky pradzia. Sios $alys, remdamosi issamiais
moksliniais tyrimais, pripazino, kad paaugliy biologinis ritmas daznai nesutampa su jprastomis pamoky pradzios
valandomis, todél mokykly dienotvarkés buvo pakeistos, siekiant geriau pritaikyti jas prie moksleiviy poreikiy. Kai kurios
Salys tuo paciu metu perziaréjo bei pakoregavo ir mokykly darbo kravius. Taip uztikrinta, kad vélesné pamoky pradzia ne
trikdyty mokymosi procesg, o priesingai - padéty jaunuoliams pasiekti geresniy akademiniy rezultaty.

Sioje ap?valgoje aptariami kai kurie moksliniai tyrimai, susije su pamoky vélinimo poveikiu moksleiviy sveikatai ir mokymosi
kokybei, taip pat nagrinéjamos Lietuvos, Vokietijos, Suomijos ir Prancizijos patirtys Sioje srityje.
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2. Mokslinés jzvalgos pamoky vélinimo klausimu

Nustatyta, kad vélyvas miego laikas ir batinybeé anksti keltis j mokyklg lemia paaugliy miego trikuma, kuris neigiamai veikia
moksleiviy gerove ir akademinius rezultatus, taip pat gali sukelti trumpalaikiy ir ilgalaikiy sveikatos problemy. Neatmetama,
kad situacija galéty pagerinti pamoky pradzios vélinimas.

Daugelis paaugliy kencia dél miego stygiaus, atsirandancio dél biologiniy ir aplinkos veiksniy derinio, jskaitant pamoky
pradzios laikg, namy darby krivj, jvairias socialines veiklas, popamokinj uzimtuma, tévy jtaka ir nuolatinj elektroniniy
priemoniy naudojima. Vystymosi pokyciai paauglystéje nataraliai lemia peréjima j vélesne miego faze. Tai reiskia, kad
paaugliai paprasciausiai negali uzmigti taip anksti, kaip suaugusieji ar vaikai. Paaugliy fiziologinés savybés lemia, kad jie
véliau uzmiega ir véliau pabunda. Sig tendencijg neretai lydi sutrumpéjes jaunuoliy miegas darbo dienomis ir ryskas
skirtumai tarp miego trukmeés savaitgaliais ir kitomis savaités dienomis. Pamoky pradzZios nukélimas daznai jvardijamas
kaip priemoné, galinti prailginti paaugliy miega bei reikS§mingai pagerinti bendra jy savijauta ir sveikata.’

Miego ir pabudimo ciklus reguliuoja cirkadiniai ritmai - periodinis biologiniy reiskiniy kartojamasis. Zmogaus cirkadinius ritmus lemia smegenyse
esantis vidinis laikrodis, kuris kontroliuoja miegg skatindamas hormono melatonino i$siskyrima. 1990 m. mokslininkai nustaté, kad paaugliai patiria
dideliy cirkadiniy ritmy poky¢iy - jy uzmigimo ir pabudimo laikas pasislenka j priekj mazdaug tris valandas. Todél pazadintas 7:30 val. ryto paauglys
gali jaustis taip, kaip jaustysi suaugusysis, pazadintas 4:30 val. Idealiu atveju moksleiviai, kuriems pamokos prasideda anksti, galéty eiti miegoti labai
anksti ir taip uzsitikrinti visos nakties miega. Taéiau dél cirkadiniy ritmy poslinkio paaugliai tiesiog negali uzmigti pakankamai anksti, kad ismiegoty
astuonias ar devynias valandas, kol jiems tenka keltis j mokykla; dél to padidéja jaunuoliy mieguistumas dienos metu. Palyginimui, tipiniam
suaugusiajam baty lygiai taip pat sunku uzmigti 20 val. ir pabusti, tarkime, 4 val. ryto.?

Kalbant apie pamoky vélinimo naud3, daugiausia akcentuojama, kad tai teigiamai veikia moksleiviy koncentracija
ir gebéjima susikaupti bei islaikyti démesj. Esama moksliniy tyrimy, kurie rodo, kad, pavélinus pamoky pradzig viena
valanda, zymiai iSauga moksleiviy démesingumas. Pvz., vienoje Izraelio mokykloje 2011 m. atliktame tyrime dalyvavo dvi
klasés, kuriy mokiniy amziaus vidurkis buvo 13,78 mety. Viena klasé buvo pasirinkta kaip eksperimentiné grupé, kita - kaip
kontroliné. Abi klasés buvo pasirinktos atsitiktinai, né vienoje jy nebuvo mokiniy su démesio ar hiperaktyvumo sutrikimais.
Tyrimas vyko dvi savaites. Pirmaja savaite eksperimentinei grupei pamokos prasidédavo viena valanda véliau, t. y., 8 val. 30
min., o antraja savaite - jprastu laiku - 7 val. 30 min. Kontroliné grupé pamokas visg laikg pradédavo jprastu laiku. Tyrimas
parodé, kad visg pirma savaite eksperimentinés grupés dalyviai pabusdavo zymiai véliau ir kiekvieng naktj miegodavo
vidutiniskai 55 minutémis ilgiau nei kontrolinés grupés moksleiviai. Antraja savaite budrumo laiko skirtumy tarp abiejy tirty
grupiy beveik nepastebéta. Tyrimo metu atlikti démesingumo testai atskleidée, kad ilgiau pamiegoje eksperimentinés
grupés atstovai daug geriau islaiké démesj nei kontrolinés grupés mokiniai. Tadiau antraja savaite, kai abi grupés pradéjo
lankyti mokykla tuo padiu metu, nenustatyta beveik jokiy démesio koncentracijos skirtumy. Sio tyrimo i$vadose
rekomenduojama mokykloms apsvarstyti galimybe bent valanda pavélinti aukstesniy klasiy moksleiviy pamoky pradzig, nes
toks pokytis gali pagerinti jy kognityvines funkcijas, padidinti démesio sutelktuma, sumazinti klaidy ir impulsyvaus elgesio
tikimybe, padéti pasiekti geresniy mokymosi rezultaty smarkiai nekeiciant uzklasinés jaunuoliy veiklos.”

Taip pat esama moksliniy tyrimy, kurie rodo, kad pavélinus pamokas pageréja mokymosi rezultatai, padidéja
moksleiviy paZymiy vidurkis, maZéja vélavimo ar neatvykimo j pamokas atvejy. Vienas tokiy tyrimy 2015-2018 m.
laikotarpiu atliktas keliose JAV Mineapolio - Sent Polo metropolinés zonos mokyklose. Tyrime dalyvavo apie 2500
devintoky, 2015 m. lankiusiy penkias mokyklas, jsikirusias trijuose mokykly rajonuose (angl. - school district). Visi tyrimo
dalyviai buvo stebimi trejus mokslo metus i$ eilés. Kai tirtieji mokiniai mokési 9-oje klaséje, visuose trijuose mokykly
rajonuose pamokos prasidédavo gana anksti ryte. Nuo 2016 m. rudens, kai stebéti moksleiviai peréjo j 10 klase, dviejuose
i$ trijy mokykly rajony pamoky pradzia pavélinta apie 1 val. Pirmasis mokykly rajonas pamoky pradzig nukélé is 7 val. 30
min. j 8 val. 20 min. (50 min.), antrasis - i§ 7 val. 45 min. j 8 val. 50 min. (65 min.), o tre¢iajame mokykly rajone paliktas
ankstyvas pirmosios pamokos laikas - 7 val. 30 min. Pavélinus pamoky pradzig 50-65 min., fiksuota Siek tiek maziau mokiniy
vélavimo j mokykla ir pamoky praleidimo atvejy, nustatyta, kad nepageidautino elgesio tikimybé sumazéjo apie 14 proc., o
pazymiy vidurkis dgteléjo 0,07-0,17 punkto. Pazymétina, kad didesnis teigiamas pokyciy poveikis isryskéjo antraisiais
pavélinty pamoky metais, t. y., kai stebéti moksleiviai buvo 11 klaséje. Sio tyrimo autoriai teigia, kad pamoky vélinimas
vidurinése mokyklose yra puiki priemoné tiek siekiant pagerinti jaunuoliy miegg ir sveikatg, tiek mokymosi rezultatus.*

2021 m. publikuotame straipsnyje aptariamas dar vienas JAV mokyklose atliktas plataus masto reprezentatyvus tyrimas,
parodes, kad ankstyva pamoky pradzia mazai veikia pradinuky miego kokybe ir diena pasireiskiantj mieguistuma, o
Stai pagrindine ir vidurine mokykla lankantiems jaunuoliams pamoky vélinimas yra itin naudingas. Nustatyta, kad
daugiau paaugliy gerai i$simiega ir jauciasi ne tokie mieguisti dieng, kai mokyklos pavélina pamokas 40-70 min.> Kitas 2021
m. pristatytas tyrimas atskleidé, kad tarp moksleiviy, lankanéiy mokyklas, kuriose pamokos prasideda anksciau nei 8 val. 30
min., fiksuotas Siek tiek didesnis bandymy nusizudyti skaicius, nei tarp jy bendraamziy, kuriems pamokos prasideda véliau.

1 James, S. A.; Erickson, D. J.; Lammert, S., Widome, R. (2023). School start time delays and high school educational outcomes: Evidence from the
START/LEARN study. Prieiga per interneta: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/jad.12151

2 Maghakian Shapiro, T. (2015). The educational effects of school start times. Prieiga per internetg: https://wol.iza.org/articles/educational-effects-of-
school-start-times/long

3 Lufi, D.; Tzischinsky, O., Hadar, S. (2011). Delaying School Starting Time by One Hour: Some Effects on Attention Levels in Adolescents. Prieiga per
interneta: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3077340/#B7

427r. 1 &altinj.

5 Meltzer, L. J., Wahlstrom, K. L., Plog, A. E., Strand, M. J. (2021). Changing school start times: impact on sleep in primary and secondary school
students. Prieiga per interneta: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8271142/
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Sio mokslinio darbo autoriai pazyméjo, kad nors nustatytas skirtumas - statistiskai nezymus, negalima atmesti prielaidos, jog
vélesné pamoky pradzia gali pagerinti paaugliy psichine sveikata ir kad reikéty atlikti iSssamesnius Sios srities tyrimus.®’

Uzsienio vieSajame diskurse cirkadiniy ritmy poslinkiai paauglystéje, kiti su Zmogaus vystymusi susije pokydiai ir pernelyg
ankstyva pamoky pradZia neretai jvardijama tarp veiksniy, lemianciy dazno paauglio miego stygiy. Dél to moksleiviai gali
jaustis apsnude ir mieguisti dieng. Tokia savijauta gali paskatinti juos vartoti energetinius gérimus ir kitas stimuliuojancias
medziagas, o tai savo ruoztu gali vesti prie jvairiy priklausomybiy.® Taip pat mokslininkai akcentuoja, kad daugybé
stebéjimy ir tyrimy patvirto rysj tarp nekokybisko ar nepakankamo miego ir psichologiniy bei elgesio problemy. Yra Ziniy,
kad pamoky pradzios pavélinimas gali prisidéti prie geresnés paaugliy psichinés sveikatos, pagerinti emocijy reguliacija,
sumazinti nerimo ir depresijos pozymius ir pan.’

Kalbant apie pamoky vélinima daznai pabréziama, kad jgyvendinant tokius pokycius batina rasti tam tikrus kompromisus,
kad nenukentéty moksleiviy popamokiné veikla ir kiti uzsiémimai, nes jie tokie pat svarbis pazinimui bei mokymuisi, kaip ir
mokykloje praleidziamas laikas. Vis tik, esama pavyzdziy, kurie rodo, kad pamoky vélinimas gali turéti jtakos kitoms vaiko
veikloms. Pvz., 2021 m. publikuotas straipsnis apie Piety Koréjoje atlikta tyrima, kuris atskleidé, kad pastiméjus pamoky
pradzig, apie 12 proc. sutrumpéjo mokiniy sporto saléje praleidziamas laikas, ta¢iau tai nepablogino jy sveikatos baklés.
Moksleiviai buvo stebimi Seserius metus - 2010-2015 m. laikotarpiu, o jy sveikatos buklé buvo vertinama pagal paciy
moksleiviy pateiktg informacija apie fizing ir psichine sveikata, taip pat - kino masés indeksa. Tyrimo autoriy spéjimu,
stebéty moksleiviy sveikata nepakito dél to, kad galimg neigiama sutrumpéjusio laiko sporto saléje poveikj sveikatai
kompensavo teigiamas ilgesnio miego efektas.!

Siame skyriuje daugiausia aptariami tyrimai, tiesiogiai susije su pamoky laiko nukélimu ir paaugliy gerove, taciau verta
atkreipti démes;j ir | mokslininky bei eksperty jvairiuose kontekstuose pabréziama sagveika tarp miego trikumo ir valgymo
sutrikimy. Nustatyta, kad kokybiskas nakties miegas yra tiek pat svarbus vaiko sveikatai, kaip ir subalansuota mityba
bei reguliarus fizinis aktyvumas. Negana to, individo miego jproéiai veikia ir valgymo bei laiko leidimo prie ekrany
praktika, taigi, gali turéti jtakos kiino svorio kontrolei. |protis vélai eiti miegoti, trumpa miego trukmé ir prasta jo kokybé
glaudziai siejasi su pertekliniu valgymu, neteisinga mityba ir paaugliy nutukimu. Vis daugiau moksliniy jrodymy patvirtina,
kad visuomenés sveikatos bendruomené ir apskritai visuomené j miega turéty zvelgti rimciau, t. y., miego kokybés
aspektams turéty bati skiriama tiek pat démesio ir istekliy, kiek mitybai ir fiziniam aktyvumui, o pamoky pradzios
pavélinimas daznai minimas tarp priemoniy, kuriomis galima pagerinti jaunuoliy miega."

Apibendrinant galima teigti, kad pamoky pavélinimas galéty bati naudingas paaugliams, nes vélesné dienos pradzia labiau
atitikty jy nataralius miego ciklus ir pagerinty bendra savijautg. Jrodyta, kad pailgéjus miego trukmei, moksleiviai tampa
labiau pasiruo$e mokymosi procesui - geba geriau sutelkti ir islaikyti démesj. Tinkamai pakoregavus moksleiviy
dienotvarke, galima tikétis akademiniy pasiekimy ir pamoky lankomumo pageréjimo. Be to, pamoky starto stumteléjimas j
priekj galéty bati veiksmingas Zingsnis siekiant pagerinti jaunimo psichine sveikatg ir prisidéti prie mitybos sutrikimy
valdymo.

3. Pamoky pradZios laiko praktika Lietuvoje

Nenuostabu, kad ir Lietuvos moksleivius kamuoja tos pacios miego trikumo, démesio stokos ir mazo fizinio aktyvumo
problemos. Prie§ desimtmetj Salyje viré gana aktyvios diskusijos dél pamoky vélinimo. 2014 m. buvo bandymy nukelti
pamoky pradzig tikintis padidinti mokiniy aktyvuma pamokose ir pagerinti jy mokymosi rezultatus, tadiau Sios reformos
tuomet atsisakyta dél nesuderinamumo su tévy darbo grafikais ir vieSojo transporto problemy. Pastaruoju metu Lietuvos
vieSajame diskurse vél stebimas svarstymy apie pamoky vélinimo nauda suintensyvéjimas.

Daugelyje musy $alies mokykly pamokos prasideda 8 val., nors Lietuvos higienos normoje HN 21:2017 ,,Mokykla,
vykdanti bendrojo ugdymo programas. Bendrieji sveikatos saugos reikalavimai” nurodoma, kad ,,pamokos pirmoje
pamainoje turi biti pradedamos ne ankséiau kaip 8 val. ir ne véliau kaip 9 val.”2 Pagal salyje galiojancia tvarka,
mokykly bendruomenés gali pacios nusistatyti pamoky pradZzios laika.

¢ Neuroth, L. M., Ming Ma, M., Brooks-Russell, A., Zhu, M. (2021). The Relationship of School Start Times, Sleep Duration and Mental Health among a
Representative Sample of High School Students in Colorado, 2019. Prieiga per interneta: https://www.mdpi.com/1660-4601/18/11/5708

7 Ducharme, J. (2022 m. rugpjacio 16 d.). Why Sleeping In On School Days May Be Good for Teen Health. Prieiga per interneta:
https://time.com/6206470/school-start-times-research/

8 Logan, R. W.; Hasler, B. P.; Forbes, E. E.; Franzen, P. L.; Torregrossa, M. M.; Huang, Y. H.; Buysse, D. J.; Clark, D. B., McClung, C. A. (2017 m. gruodzio
17 d.). Impact of Sleep and Circadian Rhythms on Addiction Vulnerability in Adolescents. Prieiga per interneta:
https://www.biologicalpsychiatryjournal.com/article/S0006-3223(17)32285-0/abstract

? Berger, A. T; Widome, R., Troxel, W. M. (2018 . balandzio 21 d.). School Start Time and Psychological Health in Adolescents. Prieiga per interneta:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6 195354/

10 Hyungserk, H.; Jung, E. J., Koh, K. (2021). Does a delayed school start time cause students to exercise less? Evidence from South Korea. Prieiga per
interneta: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1570677X2030232X

" Chaput, J. P., Dutil, C. (2016). Lack of sleep as a contributor to obesity in adolescents: impacts on eating and activity behaviors. Prieiga per
interneta: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5037605/

12 Lietuvos higienos norma HN 21:2017 ,Mokykla, vykdanti bendrojo ugdymo programas. Bendrieji sveikatos saugos reikalavimai”, patvirtinta Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2011 m. rugpjacio 10 d. jsakymu Nr. V-773 (Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2017 m. kovo
13 d. jsakymo Nr. V-284 redakcija). Prieiga per interneta: https://www.e-tar.lt/portal/lt/legalAct/TAR.2581A7005CA7/asr
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2014-iais kilo iniciatyva vélinti pamoky laika sostinés mokyklose. Tai metais Vilniaus savivaldybés administracijos
direktorius pasirasé jsakyma, kad gimnazijos pamokas pradéty 9 val., taciau toks sprendimas nepasiteisino ir jau
kitais metais buvo atSauktas paliekant teise sprendimus priimti pa¢&ioms mokykloms. Tuomet pamoky pradzios laikas
buvo pavélintas Vilniaus Antakalnio, Jono Basanaviciaus, Jono Pauliaus Il gimnazijoje, Karoliniskiy, ,Laisvés”, ,Minties”,
Mykolo Birziskos, Pilaités, Radvily, Saloméjos Néries, Simono Daukanto, Sv. Kristoforo, UZzupio, Vytauto Didziojo, Zemynos,
Zirmany gimnazijose ir Vilniaus licéjuje. Viltasi, kad pastimus pamoky pradzig j 9 val. gerés mokiniy savijauta, mokymosi
rezultatai, taip pat i$sispres vie3ojo transporto perpildymo problema.’3 Tiesa, tuomet miesto savivaldybé sulauké kritikos,
esg Siuo sprendimu labiau siekia i$sklaidyti transporto spstis, o ne prisidéti prie moksleiviy gerovés.

Pakeitus kai kuriy Vilniaus mokykly pamoky laika, vieSojoje erdvéje pasipylé daugybé nepritarianciyjy nuomoniy. Tévai
piktinosi, kad pavélinus pamoky laika nebegalés nuvezti savo vaiky j mokyklas. Kai kurie vilniediai teigé, kad tai ypac
nepatogu tiems, kas gyvena uZmiestyje ir turi daugiau atzaly, lankanciy skirtingas mokyklas. Tévai nuogastavo ir dél vaiky
priezitiros tuo metu, kai jie iSvyksta j darba, o vaikai pasilieka vieni. Pvz., Ziniasklaidoje cituota viena keturiy vaiky
mama, tada iliustravusi situacija taip: ,Musy vaikams pamokos prasidéty skirtingu metu. Gyvenam uZmiestyje, visus vaikus
iSvezam vienu metu ir savo transportu. Vyras darbe turi bati astunta. Tai kur détis gimnazistui, jeigu mieste jis bus puse
aStuoniy, o pamokos prasidés tik devintg?”."*

Takart iSsiskyré ir Svietimo atstovy nuomonés. Nepritariantieji pamoky laiko nukélimui daugiausia argumentavo,
kad susitrauks popamokiniy veikly ir neformaliojo ugdymo laikas, neliks kada savaranki$kai mokytis ir ruosti namy
darbus, o ir transporto problemos nepavyks iSspresti, nes moksleiviai, iSvenge rytiniy spuséiy, pateks j vakarinj eismo
pika."® Pavyzdziui, Simono Daukanto gimnazijos direktoré Jolanta Knyviené tuomet nurodé, kad net 80 proc. mokyklos
mokiniy ir jy tévy nepritaré vélesniam pamoky laikui. Pedagogés teigimu, ,Popamokiné veikla, sumazéjes laikas pamoky
ruos$ai yra pagrindinés priezastys, kodél tévai ir vaikai nenoréjo véliau pradéti pamoky. Mes matome, kad vaikai dabar
pateks j vakarines spastis ir grji§ namo daug véliau. Sutrumpéja laikas ir pamoky ruosai, nes ryte vaikai tikrai miegos,
nesikels papildomai pasimokyti, o vakare to daryti nebéra laiko". VisiSkai kitokj poziurj désté ilgameté Vasilijaus
Kacialovo gimnazijos vadové Roza Dimentova, kurios vadovaujama mokykla tuo metu jau skaic¢iavo vélesnio
pamoky starto deSimtmetj. Pasak direktorés, nukélus pamoky laika atsirado laiko papildomoms konsultacijoms,
individualiems uZsiémimams. Es3 dalis bareliy mokykloje gali bati organizuojami ir ryte, tada po pamoky vaikams
pakanka laiko kitiems uzsiémimams. Direktoré tikino nesulaukusi pasipiktinimo netinkamu mokyklos dienos ritmu.'¢

2017 m. apie pamoky vélinima kaip galima rytiniy transporto spusciy sprendima svarstyta ir Klaipédoje. Taciau prasidéjus
diskusijoms Sios minties buvo atsisakyta - nutarta, kad tokie poky¢iai bty sunkiai priimami, nes tai parodé ir sostinés
pavyzdys."

Pastaraisiais metais Lietuvos vieSojoje erdvéje vél imta daugiau kalbéti pamoky vélinimo tema. Daznai remiamasi uzsienio
patirtimis ir mokslo tyrimais, kurie jvardija pavélinto pamoky laiko nauda paaugliy miegui, bendrai savijautai, akademiniams
pasiekimams, psichinei ir emocinei sveikatai. Tadiau pasigendama platesnés diskusijos, kurioje dalyvauty $alies mokiniai, jy
tévai, $vietimo ir valdzios atstovai bei mokslininkai.

Visgi, ir Lietuvos vieSuosiuose Saltiniuose galima rasti pavieniy $alies mokslininky pasisakymy apie vélesniy pamoky nauda
moksleiviams. Tarkime, mokslininky grupei, tyrusiai pamoky pradzios laiko jtaka vaikams, vadovavusi vaiky neurologé
Ruta Praninskiené teigia, kad ankstyvas mokymasis ypac veikia vaiky savijaut ir susikaupima mokykloje. Pasak
gydytojos, pirmosios pamokos, kurios prasideda 8 val., moksleiviams néra lengvos - pakankamai sunku radyti kontrolinj ar
susikaupti, nes ir fiziologiskai miego hormono lygis pradeda mazéti tik devintg valanda ryto. Iki to laiko vaikai néra zvalas ir
imlGs informacijai. Jei jie dar ir véliau nueina miegoti, jy ritmas iSsibalansuoja ir tai gali dar labiau apsunkinti informacijos
jsisavinima. Nustatyta, kad geriausiy rezultaty mokiniai gali pasiekti nuo 10 iki 12 valandos, kada informacija
smegenys priima geriausiai.'®

Esama eksperty, kurie mano, kad yra bady pamokas pavélinti ir nenukeliant popamokinés veiklos ar kity darby vélesniam
laikui. Buves ilgametis Kauno technologijos universiteto gimnazijos vadovas, doc. Bronislavas Burgis yra pasisakes uz tai,
kad pamokos turéty prasidéti tarp 8 val. ir 9 val. ryto - nenukeliant dienos darby. Kaip planuoti darbotvarke, kad darbai
nenusikelty, jis sitlé pasimokyti i5 skandinavy. Esa pirmoji pamoka turéty bati visai kitokia nei kitos - pirmosios
pamokos metu gali buti organizuojamos konsultacijos ar kitos papildomos veiklos, pvz., protmisiai, susitikimai su
jdomiais Zmonémis, arba mokiniai galéty tiesiog radyti uzduota rasinj namuose. Burgis j vélesnio pamoky starto alininky
gretas stojo ne vien dél tokios praktikos teigiamos jtakos vaiky savijautai, bet ir dél galimybés sumazinti transporto spustis

13 Sprendimas keisti pamoky pradzig nepasiteisino. (2018 m. geguzés 8 d.). Prieiga per interneta:
https://www.delfi.lt/news/daily/education/sprendimas-keisti-pamoku-pradzia-nepasiteisino-779306 19

4 Urbonaité-Vainiené, I. (2014 m. geguzés 7 d.). Ne sprendimas, o kodmaras: ruodiamas kreipimasis j Vilniaus mera. Prieiga per interneta:
https://www.delfi.lt/news/daily/education/ne-sprendimas-o-kosmaras-ruosiamas-kreipimasis-i-vilniaus-mera-64703943

5 Ten pat.

16 Grigalianaité, V. (2014 rugpjacio 27 d.). Dalyje Vilniaus mokykly pamokos prasidés 9 valanda, bet tévai tuo vis dar piktinasi. Prieiga per interneta:
https://www. 15min.lt/naujiena/aktualu/lietuva/dalyje-vilniaus-mokyklu-pamokos-nuo-rugsejo-prasides-9-val-bendruomenes-vis-dar-piktinasi-56-
449446

17 Gudaviée, E. (2017 m. spalio 26 d.). Pamoky laiko vélinimas. Prieiga per interneta: https://ve.lt/naujienos/visuomene/svietimas/pamoku-laiko-
velinimas-pokycius-priimtu-sudetingai- 1589483

18 Kucinskaité, J. (2019 m. rugséjo 21 d.). Ankstyva pamoky pradzig prilygino darbui fabrikuose: gali lemti ne tik prastg vaiko savijautg, bet ir depresija.
Prieiga per interneta: https://www.lrt.It/naujienos/lietuvoje/2/1099127/ankstyva-pamoku-pradzia-prilygino-darbui-fabrikuose-gali-lemti-ne-tik-prasta-
vaiko-savijauta-bet-ir-depresija
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rytinio piko metu. Pedagogo manymu, pamoky laikas turéty priklausyti ir nuo rajono, kuriame gyvena vaikai, ir nuo esamo
mety laiko. Jo ZodZiais, ,Reikia liautis su tuo reguliavimu i$ virSaus. Mokyklos turéty padaryti eksperimenta. Jei nepasiteisins,

gridime j senas sovietines vadzias"."?

Nors pastaruoju metu Lietuvoje daugiau kalbama pamoky vélinimo tema, $altiniuose pazymima, kad Svietimo, sporto ir
mokslo ministerija siiilymo vélinti pamokas neteikia - palieka klausima spresti pac¢ioms mokykloms. Ministerijos
nuomone, per kelis darbus dirbantiems mokytojams arba daugiavaikéms Seimoms vélesnis pamoky laikas patogus
nebity.?

Taigi matyti, kad Lietuvoje pamoky vélinimas néra pladiai paplitusi praktika, tadiau vis dazniau keliamas klausimas, ar
esamas pirmos pamokos laikas yra optimalus mokiniy miego kokybés ir mokymosi rezultaty atzvilgiu. J]gyvendinti vélinimo
praktikg néra paprasta, nes gali kilti ir mokiniy pavézéjimo problemy, ypac kaimo vietovése, kur transporto tvarkarasciai yra
riboti arba moksleivius veZioja tévai. Tokie pokyciai gali paveikti ir tévy darbo grafikus bei mokiniy uzklasinés veiklos
organizavima. Sie aspektai turéty paskatinti atsakingai svarstyti, kaip jgyvendinti pamoky pradzios vélinima, kad jis
geriausiai atitikty visy suinteresuoty Saliy poreikius.

4. Pamoky laiko planavimas kai kuriose kitose Europos salyse

Zinoma, Europos $alyse néra visikai vienody $vietimo sistemy, nes kiekviena valstybé turi savo unikaly poziarj, struktara ir
prioritetus. Tadiau daugelyje Saliy galima atrasti labai panasiy ar bendry bruozy, tokiy kaip esminiai ugdymo tikslai,
Svietimo sistemos struktdra, pasiekimy vertinimo metodika ir pan. Dienos mokykloje planavimas — vienas i$ aspekty,
aktualiy visoms Svietimo sistemomes, taciau laiko planavimo metodai, prioritetai ir vizijos gali jvairuoti.

Siame skyriuje i§samiau nagrinéjami Vokietijos, Suomijos ir Prancizijos dienos ritmo mokyklose planavimo
pavyzdziai. Siose salyse veikia visigkai skirtingos Svietimo sistemos. Suomija garséja paZangiomis ir j mokiniy
gerove orientuotomis ugdymo metodikomis, Vokietija pasizymi griezta struktura ir praktiniu poziariu, o Prancuzijai
buadingos ilgesnés pamoko ir atostogos.

Vokietijos ugdymo sistema yra pakankamai gerai vertinama pasauliniu mastu ir daznai patenka j geriausiy $vietimo sistemy
desimtuka, taciau ir Sioje Salyje vyksta aktyvios diskusijos dél pamoky laiko pradzios - $i tema nuolat aptariama tiek tévy,
mokytojy bei mokiniy, tiek politiky.

Vokietijoje néra vienos tvarkos, nustatancios, kada turéty prasidéti pamokos. Jy pradZia skiriasi priklausomai nuo
federalinés zemés, mokyklos tipo, jos tvarkarascio ir pan. Sprendimg dél konkrecios $vietimo jstaigos priima mokyklos
konferencija (vok. - Die Schulkonferenz) aukiciausias patariamasis ir sprendimus priimantis organas, paprastai sudarytas i§
14 nariy - pedagogy, mokiniy, tévy atstovy ir asmeny i iSorés. Taigi, kada pradéti pamokas nutaria mokyklos vadovybé,
bendradarbiaudama su mokytojy, tévy ir mokiniy atstovais. Dalyje Zemiy yra nustatyti laiko, kada turi prasidéti pamokos,
limitai, kitur mokyklos turi daugiau laisvés pacios pasirinkti darbo pradzia.?'

Vokietijos zemése pamokos prasideda labai skirtingu laiku - vienur 7 val. ryto, kitur 8 val. 30 min. PavyzdZiui, Saro kraste pamokos startuoja tarp 7 val.
30 min. ir 8 val. 15 min., o Meklenburge-Vakary Pomeranijoje ir Siaurés Reine-Vestfalijoje - tarp 7 val. 30 min. ir 8 val. 30 min. Reino kraste-Pfalce
uzsiémimus mokyklose leidziama pradéti ne ankséiau kaip 7 val. 45 min., o pradinukai j klases sukvie¢iami atitinkamai mokyklos pasirinktu laiku tarp 7
val. 30 min. ir 8 val. 30 min. Berlyne pamokos pradedamos ne anksciau nei 7 val. 30 min., o Brandenburge iimtiniais atvejais ir nuo 7 val. ryto.
Saksonija nustateé skirtingus pamoky pradzios laiko tarpus pradinéms ir specialiosioms mokykloms, taip pat vidurinéms mokykloms ir gimnazijoms.
Brémene rekomenduojama (bet neprivaloma) pradéti pamokas 8 val. Bavarijoje, 5lézvige-Holsteine, Tiuringijoje, Hesene, Badene-Viurtemberge ir
Hamburge i$vis néra jokiy apribojimy pamoky starto laikui.??

Nors dalyje Salies mokykly pamokos pradedamos ne taip ir anksti, Vokietijos vie$ajame diskurse $is klausimas yra aktualus ir
nuolat svarstomas mokiniy, jy tévy ir valdZios atstovy. Kaip minéta, nacionaliniu mastu nereguliuojama, kada turéty
prasideti pamokos Salies Svietimo jstaigose, taciau valstybiné mokiniy taryba (vok. - Der Landesschtilerrat) laikosi pozicijos,
kad valstybés nustatytos gairés - bitinos.? Savo ruoztu kultiros ministerija pirmenybe teikia praktikai, kai atskiros mokyklos
pacios nusistato pamoky pradzios laika, tadiau nepasisako ir pries vélesnj pamoky startg, pabrézdama, kad $is aspektas turi
bati pladiai isdiskutuoti jtraukiant mokyklinio transporto paslaugy tiekéjus, tévus, kuriems dél pavélinty pamoky gali iskilti
vaiky priezitros problemy, uzklasiniy veikly organizatorius ir kitas suinteresuotas grupes.?*

Kartais mokyklos imasi eksperimentuoti ieskodamos netradiciniy bady kaip padidinti mokymosi efektyvuma. Pvz., vienoje
Alsdorfo miesto vidurinéje mokykloje buvo jvestas lankstus atvykimo j mokykla laikas - mokiniai galéjo pasirinkti ateiti nuo

19 Ten pat.

20 Gasdina mokiniy psichologiné baklé: reikty vélinti pamoky pradzig? (2023 m. geguzés 16 d.). Prieiga per interneta:
https://klaipeda.diena.lt/naujienos/lietuva/salies-pulsas/susirupinta-mokiniu-psichologine-bukle-yra-siulanciu-velinti-pamoku-laika-ar-tai-padetu-
1125261?komentarai?full

21 Carl, M. T. (2023 m. birzelis). Tick, Tack, Teenager: Wann ist die richtige Zeit fir den Schulbeginn? Prieiga per interneta: https://www.lehrer-
news.de/blog-posts/tick-tack-teenager-wann-ist-die-richtige-zeit-fur-den-schulbeginn

22 Ten pat.

23 Kalaene, J. (2022 m. rugpjacio 24 d.). Schulstart erst um neun Uhr? Minister Tonne zeigt sich offen. Prieig per interneta:
https://www.braunschweiger-zeitung.de/niedersachsen/article236236529/Schulstart-erst-um-neun-Uhr-Minister-offen-fuer-spaeteren-Beginn.html|
24 Ministerium: Schulbeginn um 9 Uhr statt um 8 Uhr frih ist moglich. (2022 m. birzelio 22 d.). Prieiga per internetg: https://www.haz.de/der-
norden/kultusministerium-schulbeginn-um-9-uhr-waere-in-niedersachsen-moeglich-FSQIQRWAFUK2PZ502NYD4W6YC4.html
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8 val. iki 9 val. ir per tg valandg mokytis savarankiskai arba ilgiau pamiegoti ir pamokas pradéti ? val., o anksciau dieng
pradéjusius bendraamzius pasivyti pasimokant pertrauky metu arba po pamoky. Paaiskéjo, kad lanksti pamoky pradzia
daugumai moksleiviy i$éjo j gera - jie jautési labiau pailséje ir dieng galéjo geriau susikaupti. Priesingai nei tikétasi,
galimybe véliau atvykti | mokykla buvo naudojamasi gana saikingai - vidutiniskai pirmajg pamoka mokiniai praleisdavo vos
du kartus per savaite. Nors tirty moksleiviy vidutiné miego trukmé pailgéjo tik Siek tiek, entuziazmo jiems suteiké
pasirinkimo laisvé s ir apskritai jie buvo nepaprastai patenkinti naujuoju modeliu.?

Vokietijos miego ekspertai pritaria nuomonei, kad 8 val. yra per ankstyvas metas pradéti pamokas, ypac paauglystéje, nes
anksti keliantis prastéja moksleiviy jutiminiai ir kalbos gebéjimai bei koordinacija. Rekomenduojama pamokas pradéti
véliau, tarkim, 9 val. Pvz., Niurnbergo miego klinikos vadovas Joachimas Ficeris pazymi, kad kélimasis su dienos Sviesa
lemia geresnj jaunuoliy pasirengima mokytis, nes taip vidinis laikrodis labiau sinchronizuojamas su $viesiuoju ir tamsiuoju
metu. O kai pamokos prasideda gerokai pries saulétekj, is biologinis mechanizmas néra tinkamai sinchronizuojamas su
paros ciklu, todél tiek mokiniai, tiek mokytojai bina ne itin darbingi.?®

Suomijos svietimo sistema taip pat laikoma viena sékmingiausiy pasaulyje ir daznai uzima aukstas vietas jvairiuose Svietimo
reitinguose. Ji teigiamai vertinama dél aukstai keliamos mokytojy kvalifikacijos kartelés bei pacios sistemos orientavimo j
lygybe ir prieinamuma - siekio uztikrinti, kad visi vaikai, nepriklausomai nuo jy socialinio ar ekonominio statuso, turéty
vienodas galimybes jgyti kokybiska isilavinima. Si ugdymo sistema sulaukia pagyrimy dar ir dél to, kad pagal ja mokymo ir
mokymosi procesas siejamas su pazinimo dziaugsmu ir karybiskumo ugdymu, siekiu mazinti stresg ir konkurencija tarp
mokiniy.

Suomijoje, kaip ir daugelyje kity Europos $aliy, pamokos dazniausiai prasideda 8 val. Mokykloms paprastai leidziama
pacdioms nuspresti dél pamoky tvarkarasdio, taciau galutinis sprendimas dél jy darbo pradzios priklauso nuo svietimo
teikéjo - savivaldybés. Visgi diskusijos, ar vélesnis pamoky laikas nebuty naudingesnis viduriniy mokykly moksleiviams,
nesvetimos ir $iai valstybei.?’

Dar beveik pries desimtmetj Suomijos vieSojoje erdvéje rasyta apie tai, kad netrukus Salies mokyklose nebeliks ankstyvy
rytiniy pamoky, nes bendrojo lavinimo ataskaitoje siGloma mokslo dienos pradzig nukelti j 9 val. ryto. Tuomet Svietimo ir
kultdros ministerijos kuruota darbo grupé pristaté buvusiai Svietimo ministrei Kristai Kiuru savo galutine ataskaitg, kurioje
jvairGs ekspertai jvertino Suomijos bendrojo lavinimo mokykly bikle 2015-iais. Jie pateiké sitlymy, kaip plétoti akademine
sistema, paketa. Viena pagrindiniy reformos sriciy, apie kurig kalbéta daugiausia - standartinés dienos Suomijos mokykloje
struktdra. Buvo teigiama, kad ekspertai daugmaz vienbalsiai sutaré, kad pamokos turéty prasidéti 9 val. Kiuru tuomet
neskubéjo reiksti pozicijos dél minéto sitlymo pabrézdama, kad jgyvendinami pokyciai neturi sukelti problemy tévams,
kuriy daugelis darbo dieng pradeda 8 val. ryto. Tadiau ministré uzsiminé, kad mokyklos rytais vietoje ankstyvosios pamokos
galéty organizuoti papildomas veiklas.?®

2015 m. Suomijos tévy asociacija atliko tévy apklausg apie mokslo dienos pradzios laika. I$ viso apklausoje dalyvavo 1795
asmenys. DidZioji dalis respondenty nurodé, kad noréty, jog pamokos prasidéty 9 val. Uz pamokas nuo 9 val. pasisaké 41
proc. pradinuky tévy ir 46 proc. vidurinés mokyklos mokiniy tévy. 30 proc. tévy pageidavo, kad mokslo diena prasidéty 8
val. 30 min. Tik 24 proc. pradiniy klasiy mokiniy tévy ir 18 proc. vyresniy mokiniy tévy mané, kad pamokos turi prasidéti 8
val.2?

Suomijos miego tyrinétojai taip pat sutinka, kad 8 val. yra per anksti pradéti pamokas. Pavyzdziui, miego ekspertas Markku
Partinenas papildo gretas teigiandiy, kad anksti keltis ypa¢ sunku viduriniy mokykly moksleiviams. Nors mazesniems
vaikams gana lengva anksti pabusti, brendimo metu biologiniai ritmai pakinta. Partineno manymu, vos pusvalandziu
pakoreguotas pamoky laikas teigiamai paveikty moksleivius, ypac tuos, kurie gyvena atokiau nuo mokykly, tarkime, kaimo
vietovése ir turi keltis labai anksti, kad laiku pasiekty mokykla. Eksperto pozidriu, toks pokytis pagerinty moksleiviy
koncentracijg ir pazintinius gebéjimus.3°

Kai kurie viesai pasisake $vietimo atstovai Siuo klausimu buvo nusiteike skeptiskai, o savo poziarj argumentavo tuo, kad
pamoky veélinimas reiskia ir pamoky pabaigos pasistimima j vélesnj meta. Jie teigé pastebéje, kad moksleiviams
popietinése pamokose sudétingiau mokytis nei dienos pradzioje, taigi vietimo poziariu efektyviausiai uzsiémimai vyksta
nuo 9 val. iki 11 val.3!

2021 m. Suomijos vie3ojoje erdvéje pasirodé pranesimy, kad po ilgy diskusijy nutarta Helsinkio, Turku ir Tamperés
miestuose pamokas pradéti véliau. Skelbta, kad Turku miesto vidurinés mokyklos dieng pradés ne anksciau kaip 8 val. 30
min., Tamperéje pirmasis skambutis gimnazistams suskambeés 8 val. 15 min., o sostinés mokyklos pacios turéjo spresti, kada
prasideés jy darbas, ir kai kurios Helsinkio vidurinés mokyklos nusiteiké pradéti pamokas 9 val. Aiskinant, kokios priezastys

25 Bartens, W. (2020 m. sausio 2 d.). Ausgeruht zur zweiten Stunde. Prieiga per interneta: https://www.sueddeutsche.de/bildung/studie-ausgeruht-zur-
zweiten-stunde-1.4741544

26 7r. 21 Zaltin;.

27 Sieppi, J. (2017 m. spalio 25 d.). Kouluun vasta yhdekséaksi? Unitutkija: "Parantaisi kaikkien eldménlaatua ja koulusuorituksia". Prieiga per interneta:
https://yle.fi/a/3-9890779

28 School start times may be pushed back to nine a.m. (2015 m. kovo 12 d.). Prieiga per interneta: https://yle.fi/a/3-7864020

29 7r. 27 %altin;.

30 Ten pat.

31 Ten pat.
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lémé pamoky starto pavélinima, nurodoma, kad to noréjo mokiniai ir jy tévai, remiamasi mokslo teiginiais apie vélesnio
pabudimo nauda, minima ir ekonominé paskata - siekis sumazinti transporto spustis mieste.?

Suomijoje i§ esmés pripazjstama, kad vélesnis pamoky laikas gali padéti pagerinti moksleiviy susikaupima ir akademinius
pasiekimus, taciau pabréziama, kad batina nuolat ieskoti ir kity bady, kaip padidinti ugdytiniy koncentracija ir budruma,
pvz., taikyti jvairesnius mokymo metodus, eksperimentuoti nustatant pamoky struktdrg, derinti mokymasi su trumpomis
pertraukélémis, kurios leisty mokiniams atkurti démesj, skatinti aktyvy mokymasi per grupinius darbus, diskusijas ir pan.

Nors Sioje apzvalgoje daugiausia nagrinéjamos teorinés ir praktinés kryptys, susijusios su pamoky pradzios laiku,
analizuojant Saliy vieSajj diskursg paaiskéjo, kad kai kurioms Salims, pvz., Prancazijai, badingi saviti démesio verti
diskusiniai aspektai mokyklos ritmo atzvilgiu.

Prancuzijos ugdymo sistema Europoje issiskiria tuo, kad §i 3alis taiko praktika, kai pamokos vyksta keturias dienas per
savaite. Treciadieniais Prancizijos moksleiviams nereikia eiti j mokykla. Keturiy dieny ritma taiko beveik 90 proc. alies
mokykly. Kitos ugdymo jstaigos savaités kravj paskirsto per 4,5 dienos, tad jy auklétiniams j mokyklg tenka eiti dar ir
treciadien] arba $estadien;j ir ten praleisti pusdien;.3* Paprastai pagrindinio ugdymo mokyklose diena prasideda 8 val. 30
min. ir baigiasi 16 val. 30 min.3*, o vidurinio - 8 val. 20 min. ir baigiasi 17 val. 25 min.3

Paminétina, kad $is laikas gali kisti priklausomai nuo vietovés, kurioje gyvenama - vietos valdzia ekonominiais ir socialiniais
sumetimais gali laisvai pasirinkti mokslo savaités trukme.

Prancuzijoje viedy diskusijy dél per ankstyvos mokyklos dienos pradzios nefiksuojama, taciau moksly dienos trukmé ir 4
dieny ritmas yra nuolat aptarinéjamas ir kritikuojamas ugdymo sistemos aspektas - rySkesné nuomoneé, kad $i rutina
prisideda prie vaiky nuovargio, silpnina mokymosi rezultatus ir didina socialing nelygybe. Taip pat esama teigiandiy, kad
dabar néra atsizvelgiama j vaiky interesus ir fiziologija, todél nemazai jvairiy sric¢iy specialisty ragina pereiti prie 4,5 dieny
ritmo.

Mokyklos laiko organizavimo ir dienos rutinos klausimas Prancizijos viduje jautrus jau ilgg laika. Per kelis desimtmecdius
Salies moksleiviai patyré ne vieng moksly tvarkarascio ir ritmo reforma. Nuo 1991 m. mokyklos pasirinktinai galéjo taikyti 4
dieny savaités ritma. 2008-iais nacionalinio $vietimo ministro Xaviero Darcoso sprendimu nustatyta 4 dieny savaité. 2013 m.
ministras Vincentas Peillonas paskelbé dekreta, kad ikimokyklinés ugdymo jstaigos ir pagrindinés mokyklos turi grjzti prie
4,5 dienos ritmo. Reformos tikslas - paskirstyti pagrindinj mokymasi per 5 rytus, o ne 4, nes tyrimai chronobiologijos srityje
parode, kad vaiky koncentracija ryte yra geresné. Taip siekta iSvengti mokiniy nuovargio ir sutrumpinti mokyklos diena.
2017 mety birzelj ministras Jeanas-Michelis Blanqueras pasirasé dekreta, vél leidziantj savivaldybéms, kurios to nori, grjzti
prie 4 dieny mokslo savaités. 2018-yjy mokslo mety pradzioje 87 proc. savivaldybiy jau buvo nusprendusios grjzti prie 4
dieny savaités,* tadiau $is klausimas $alyje ir toliau i8lieka aktualus. Panagrinéjus Prancizijos vie3ajj diskursa aidkiai matyti,
kad jvairls ekspertai ir specialistai nuolat skatina atnaujinti diskusijas dél mokyklos lankymo 4,5 dienos per savaite.

Aiskinant, kodél pasirinkta grjzti prie 4 dieny savaités, dazniausiai nurodoma, kad paprasciausiai savivaldybéms buvo
finansigkai sunku organizuoti ugdyma dar vieng pusdienj, taip pat buvo baiminamasi, kad padidés atskirtis tarp turtingesniy
ir mazesniy savivaldybiy. Kitaip tariant, buvo brangu organizuoti popamokine veiklg, organizuoti transporta, ypac kaimo
vietovése, maitinima, taip pat susiduriama su Zmogiskyjy istekliy problema - mokytojy, ypac tokiy, kurie dalyvauty
popamokiniuose uzsiémimuose, stygiumi ir poreikiu mokéti jiems darbo uzmokest;j. Kalbant apie mokytojus, Sie turéjo
dirbti ir trediadieniy rytais. Nors jy darbo laikas klaséje buvo toks pat, kaip dirbant 4 dienas, valandy skai¢ius mokykloje,
atsizvelgiant | piety pertraukg ir nematoma darbg, i8augo. Nepaisant to, pedagogy darbo uzmokestis i$liko toks pat.®” Dalis
tévy taip pat pasisake, kad toks tvarkarastis kelia samysj Seimoje, vercia perplanuoti visg jos laika.3®

Vis tik Prancizijos chronobiologai pasisako uz trumpesnes dienas mokykloje, todél pritaria 4,5 dienos rutinai $vietimo
jstaigose. Vaiky biologiniy ritmy ekspertés Claire Leconte teigimu, mokslininkai sutaria, kad 4 dieny ritmas daro Zalinga
poveikj moksleiviams - kenkia koncentracijai ir mokymuisi; vaikai geriau mokosi ryte, o ilgos dienos juos pernelyg

x 0o 39

igvargina.

Vaiky nuovargis - ne vienintelé priezastis, vercianti ekspertus teigti, kad reikéty pereiti prie bent jau 4,5 dienos mokykloje.
Kai kurie mokslininkai pabrézia, kad 4 dieny mokyklos ritmas didina atskirtj. Taro universiteto psichologijos profesorius
Francois Testu pabréZia, kad toks rezimas isryskina nelygybe tarp vaiky. Profesoriaus teigimu, vieni gali tinkamai iSnaudoti
visg laisva laika - pvz., turi galimybiy rinktis daugiau mokamy popamokiniy veikly, nes jy aplinkybés tai leidzia. Kiti, pvz.,

32 Schools start later to prioritise teen sleep. (2021 m. lapkri¢io 11 d.). Prieiga per interneta: https://yle.fi/a/3-12187625

33 Robles, S. (2022 m. rugpjucio 30 d.). 4 jours d'école ou 4 jours et demi? Ce que dit la science sur les rythmes scolaires. Prieiga per interneta:
https://www.bfmtv.com/societe/education/4-jours-d-ecole-ou-4-jours-et-demi-ce-que-dit-la-science-sur-les-rythmes-scolaires_AN-202208300523.htm|
34 Guide to the French school system. [n d.]. Prieiga per interneta: https://blog.lodgis.com/en/guide-to-the-french-school-system/

35 Lycée High School. School Life. [n. d.]. Prieiga per interneta: https://www.anglosection.com/lycee-high-school/lycee-school-life/

364 ou 4,5 jours, activités périscolaires : les rythmes scolaires en débat. (2019 m. balandzio 19 d.). Prieiga per internetg: https://www.vie-
publique.fr/eclairage/21871-4-ou-45-jours-activites-periscolaires-les-rythmes-scolaires-en-debat

37 Brenon, F. (2023 m. rugséjo 18 d.). Ecole : Devenue ultra-majoritaire, la semaine de quatre jours a-t-elle fait ses preuves? Prieiga per interneta:
https://www.20minutes.fr/societe/4052489-20230918-ecole-devenue-ultra-majoritaire-semaine-quatre-jours-fait-preuves

38 Jaussent, V. (2014 m. vasario 9 d.). L'article a lire pour comprendre la réforme des rythmes scolaires. Prieiga per interneta:
https://www.francetvinfo.fr/societe/education/rythmes-scolaires/larticle-a-lire-pour-comprendre-la-reforme-des-rythmes-scolaires_679599.html

39 Zr. 33 &altinj.
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socialiai silpnesnése Seimose augantys vaikai, dél priezitros stokos ir finansy stygiaus nukencia dar labiau - yra priversti
daugiau laiko praleisti ydingoje aplinkoje, tad jiems tampa dar sunkiau susitelkti j moksla.*°

Pazymétina, kad Prancizija yra vienintelé Europos ir Ekonominio bendradarbiavimo ir plétros organizacijos (EBPO)
valstybé, kurioje vaikai mokyklg lanko 4 dienas per savaite. Daugumoje Saliy pamokos vyksta 5 dienas per savaite, tadiau yra
taikandiy 6 dieny mokslo savaite. Taip $vietimas organizuojamas, pvz., |zraelyje. Tradicinéje prancizy mokykloje pamokiniy
valandy yra daug ir metuose jos pasiskirsto per nedidelj dieny skaiciy, todél dienos bina ilgos ir varginancios. Prancizai
gindijasi ir dél moksleiviy atostogy trukmeés, ypac dél vasaros atostogy - esa jy yra per daug ir jos per ilgai trunka.
Palyginimui, pranctzy pradinukai, lankantys mokyklg 4 dienas per savaite, Svietimo jstaigoje praleidzia 144 dienas per
metus, kai kitose EBPO $alyse vaikai mokosi vidutiniskai 185 dienas. EBPO Salyse privalomy pamoky skaicius vidutiniskai yra
804 valandos per metus, o Prancizijoje pradiniam ugdymui numatytos 864 valandos, o viduriniam - 916 valandy. Dél Sios
priezasties $alis daznai sulaukia EBPO eksperty kritikos ir raginimy ieskoti bidy, kaip padidinti Svietimo efektyvuma ilgy
mokykloje praleidziamy dieny eigoje.!

Matyti, kad Vokietijos, Suomijos ir Pranctzijos mokyklose darbotvarkés laiko atzvilgiu organizuojamos skirtingai. Vokietijoje
mokslo diena daznai prasideda anksti ir baigiasi ankstyva popiete, suteikiant mokiniams daugiau laiko popamokinei veiklai
ir namy darbams. Suomijoje diena ugdymo jstaigoje paprastai yra trumpesné, labiau akcentuojamas intensyvus mokymasis
mokykloje, maziau uzduodama namy darby. Prancizijoje mokslo diena yra ilgiausia, padalyta j ilgesnes pamokas ir
pertraukas, o mokslo metai pasizymi didesniu atostogy kiekiu. Nepaisant §iy ugdymo sistemy skirtumy, visose trijose 3alyse
diskutuojama dél geresnio pamoky ritmo organizavimo. Visur sutariama, kad pamoky laikas turi jtakos mokiniy
susikaupimui ir akademiniams pasiekimams. Tiesa, Vokietijoje ir Suomijoje daugiausia kalbama apie pamoky laiko vélinima,
o Prancizijoje opesné kita problema - per ilga mokykliné diena.

5. Apibendrinimas ir akcentai, j ka atkreipti démesj ateityje

Nustatyta, kad vélyvas miego laikas ir batinybé anksti keltis j mokyklg lemia paaugliy miego trikuma, kuris neigiamai veikia
moksleiviy gerove ir akademinius rezultatus, taip pat gali sukelti trumpalaikiy ir ilgalaikiy sveikatos problemy. Neatmetama,
kad situacijg galéty pagerinti pamoky pradzios vélinimas. Toks pokytis galéty bati naudingas paaugliams, nes vélesné
dienos pradzia labiau atitikty jy nataralius miego ciklus ir pagerinty bendra savijauta. rodyta, kad pailgéjus miego trukmei,
moksleiviai tampa labiau pasiruo$e mokymosi procesui - geba geriau sutelkti ir islaikyti démesj. Tinkamai pakoregavus
mobksleiviy dienotvarke, galima tikétis akademiniy pasiekimy ir pamoky lankomumo pageréjimo. Be to, pamoky starto
stumteléjimas j priekj galéty bati veiksmingas zingsnis siekiant pagerinti jaunimo psichine sveikata ir prisidéti prie mitybos
sutrikimy valdymo.

Ir Lietuvos moksleivius kamuoja tos pacios miego trikumo, démesio stokos ir mazo fizinio aktyvumo problemos. Prie$
desimtmet; Salyje viré gana aktyvios diskusijos dél pamoky vélinimo. 2014 m. buvo bandymy nukelti pamoky pradzia
tikintis padidinti mokiniy aktyvuma pamokose ir pagerinti jy mokymosi rezultatus, taciau $ios reformos tuomet atsisakyta dél
nesuderinamumo su tévy darbo grafikais ir viedojo transporto problemy. Pastaruoju metu Lietuvos vieajame diskurse vél
stebimas svarstymy apie pamoky vélinimo naudg suintensyvéjimas. Nors Salyje pamoky vélinimas néra pladiai paplitusi
praktika, vis dazniau keliamas klausimas, ar esamas pirmos pamokos laikas yra optimalus mokiniy miego kokybeés ir
mokymosi rezultaty atzvilgiu. Jgyvendinti vélinimo praktikg néra paprasta, nes gali kilti ir mokiniy pavézéjimo problemy,
ypac kaimo vietovése, kur transporto tvarkarasdiai yra riboti arba moksleivius vezioja tévai. Tokie pokyciai gali paveikti ir
tévy darbo grafikus bei mokiniy uzklasinés veiklos organizavima. Sie aspektai turéty paskatinti atsakingai svarstyti, kaip
igyvendinti pamoky pradzios vélinimg, kad jis geriausiai atitikty visy suinteresuoty $aliy poreikius.

Europos Salyse néra visiskai vienody $vietimo sistemy, nes kiekviena valstybé turi savo unikaly pozitrj, struktarg ir
prioritetus. Taciau daugelyje 3aliy galima atrasti labai panas$iy ar bendry bruozy, tokiy kaip esminiai ugdymo tikslai,
Svietimo sistemos struktira, pasiekimy vertinimo metodika ir pan. Dienos mokykloje planavimas - vienas i§ aspekty, aktualiy
visoms $vietimo sistemoms, taciau laiko planavimo metodai, prioritetai ir vizijos gali jvairuoti. Pavyzdziui, Vokietijos,
Suomijos ir Prancuzijos mokyklose darbotvarkés laiko atzvilgiu organizuojamos skirtingai. Vokietijoje mokslo diena daznai
prasideda anksti ir baigiasi ankstyva popiete, suteikiant mokiniams daugiau laiko popamokinei veiklai ir namy darbams.
Suomijoje diena ugdymo jstaigoje paprastai yra trumpesné, labiau akcentuojamas intensyvus mokymasis mokykloje,
maziau uzduodama namy darby. Prancuzijoje mokslo diena yra ilgiausia, padalyta j ilgesnes pamokas ir pertraukas, o
mokslo metai pasizymi didesniu atostogy kiekiu. Nepaisant §iy ugdymo sistemy skirtumy, visose trijose Salyse diskutuojama
dél geresnio pamoky ritmo organizavimo. Visur sutariama, kad pamoky laikas turi jtakos mokiniy susikaupimui ir
akademiniams pasiekimams. Tiesa, Vokietijoje ir Suomijoje daugiausia kalbama apie pamoky laiko vélinima, o Prancizijoje
opesneé kita problema - per ilga mokykliné diena.

40 Ten pat.
41 Collas, A. (2015 m. lapkri¢io 24 d.). La France reste le pays de 'OCDE avec le moins de jours d'école. Prieiga per internetg:
https://www.lemonde.fr/education/article/2015/11/24/la-france-reste-le-pays-de-I-ocde-avec-le-moins-de-jours-d-ecole_4816440_1473685.html
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Atkreipiame démesj, kad:

- nepaisant jrodymy dél neigiamo ankstyvos pamoky pradzios poveikio, daugelyje Saliy $i problema vis dar néra
placiai pripazjstama. Ankstyva mokslo dienos pradzia daznai laikoma nekintama kasdienio mokyklos gyvenimo
dalimi, o individualds poreikiai ir natdralds jaunuoliy miego ir pabudimo ciklai nesulaukia reikiamo démesio.

- Daugelyje 8aliy $vietimo politikos formuotojai raginami reaguoti j mokslininky iSvadas ir nustatyti io klausimo
prioritetus. Pazymétina, kad vienos tobulo miego taisyklés vaikystéje ir paauglystéje néra, nes individy miego
jprociai varijuoja, tadiau vis daugiau tyrimy rodo, kad daug kur nusistovéjusi tvarka, kai pamokos prasideda 8 val.,
neatitinka didziosios dalies paaugliy poreikiy. Eksperty rekomendacijose neretai akcentuojama, kad vélesné
pamoky pradzia, pvz., 8 val. 30 min., idealiu atveju - 9 val. ar net 10 val., bty naudinga daugeliui jaunuoliy.

- Batina daugiau démesio skirti moksleiviy savijautos ir sveikatos gerinimui tiek nacionaliniu, tiek vietos, tiek atskiros
mokyklos lygiu, nes tai atsilieps vélesnei asmeny gyvenimo kokybei. Nustatyta, kad gera savijauta lemia ir
geresnius mokymosi rezultatus. Uzsienio ir Lietuvos specialistai ragina labiau atsizvelgti j miego higieng, nes
kokybiskas zmogaus poilsis nakties metu yra ne maziau svarbus nei sveika mityba ir fizinis aktyvumas. Situacija
baty galima pagerinti, pvz., pasikonsultavus su vaiky psichologais, miego, mitybos ir kity sri¢iy specialistais ir
parengus strategijas, kaip didinti visuomenés informuotuma apie sveika miega bei priemones, kurios padeéty
mokiniams geriau iSsimiegoti.
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