
INSTRUCTIES
1. De docent verdeelt de klas in twee
groepen. Afhankelijk van in welke
groep je zit, lees je één van de
volgende twee interviews met een
wetenschapper die onderzoek doet
naar de biologische klok: 

Groep 1 leest het interview met
Dr. Thomas Kantermann. 
Groep 2 leest het interview met
Prof. Dr. Joke Meijer.

In het eerste interview wordt
geopperd dat leerlingen er wellicht
baat bij hebben als scholen wat later
zouden beginnen. In het tweede
interview wordt gesteld dat deze
maatregel weinig effect zou hebben. 

2. Zet een aantal argumenten die uit
het artikel naar voren komen op een
rij. Bedenk extra argumenten op basis
van je opgedane kennis over de
biologische klok. 

Je gaat nu met de klas een debat of
discussie houden over het
veranderen van lestijden. Let op: je
verdedigt een standpunt van één van
de wetenschappers. Dit kan
verschillen van je eigen mening.

Debat
INLEIDING
De biologische klok past het
lichaam aan aan de 24-uurs
cyclus op aarde. Hierdoor
vertonen veel
lichaamsprocessen een 24-
uurs ritme, zoals
hormoonspiegels,
lichaamstemperatuur en
slaapwaakgedrag. Ook
fysieke en mentale
prestaties kunnen variëren
over de dag.

Met hulp van
wetenschappers van de
Rijksuniversiteit Groningen
ontdekten twee leerlingen
dat toetsresultaten van
scholieren afhankelijk zijn
van het tijdstip waarop een
toets wordt gemaakt en van
het chronotype. Nadat hun
onderzoek werd
gepubliceerd in een
wetenschappelijk tijdschrift
is er een discussie
losgebarsten over de ideale
lestijden.
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Onderzoek heeft aangetoond dat pubers pas laat op de dag actief worden
en ‘s ochtends slecht presteren. Waar ligt dat aan volgens u?
“In de puberteit verschuift het tijdstip van de slaap. Tieners worden dan
meer avondmensen, maar toch moeten ze vroeg op om op tijd op school
te zijn. Als ze ’s ochtends in de klas zitten, is het voor hen dan midden in
de biologische nacht. Rond het twintigste levensjaar schuift de slaap
weer terug.” 

Waardoor wordt die verschuiving veroorzaakt?
“Dat is nog niet in detail bekend. Het is wel bekend dat bij apen en
muizen dezelfde verschuiving optreedt. Waarschijnlijk heeft het te maken
met alle veranderingen die optreden in het lichaam tijdens de puberteit,
bijvoorbeeld wat betreft geslachtshormonen en de ontwikkeling van de
hersenen. Het is dus geen luiheid, maar pure biologie.”

Wat zou volgens u een oplossing zijn? 
“Ik denk dat middelbare scholen standaard niet voor tien uur zouden
moeten beginnen. Zelfs een half uurtje extra slaap zou al bijdragen aan
een betere gezondheid en productiviteit. Dit heeft wel praktische
bezwaren, bijvoorbeeld dat de lessen dan ook langer doorgaan. Dat gaat
dan botsen met sportclubs en het gezinsleven. Of het openbaar vervoer
sluit minder goed aan. Maar onze ervaring met scholen in Nederland en
Duitsland laat zien dat het goed mogelijk is om scholen ’s ochtends later
te laten beginnen, zonder dat de schooldag later hoeft te eindigen.” 

Hoe dan? 
“Op een school in Hardenberg zijn we bezig met een nieuw
onderwijsmodel. De eerste twee lesuren zijn bedoeld om huiswerk of
werkstukken te maken. Later in de ochtend beginnen de instructielessen
pas. Ook proberen de docenten zoveel mogelijk ’s middags te toetsen.
Maar uiteindelijk is de enige echte oplossing dat scholen niet meer voor
tien uur ’s ochtends beginnen. Verder is er een school in Duitsland waar
toetsen niet meer worden afgenomen voor 9:30 ’s ochtends. Leerlingen
verdienen rechtvaardig onderwijs, ook in biologisch opzicht.

Dr. Thomas Kantermann
RIJKSUNIVERSITEIT GRONINGEN
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Momenteel wordt er gediscussieerd over de vraag of middelbare scholen
later moeten beginnen. Latere schooltijden zouden de prestaties van
leerlingen ten goede komen. Wat denkt u daarvan?
“Op het eerste gezicht lijkt dit plan aan de behoeftes van scholieren te
voldoen, want ze zijn over het algemeen meer avondmensen en zouden
graag wat later hun schooldag beginnen. Toch denk ik niet dat het effect
lang aanhoudt. Vergelijk het met de overgang naar de wintertijd: even is
het fijn om wat later op te staan, maar na enkele dagen is dat voordeel
weg en ben je aan het nieuwe schema gewend. Dan zou je eigenlijk wéér
de klok een uur moeten verzetten. Het is belangrijker om de oorzaak aan
te pakken.”

Wat kan dan wel gedaan worden om scholieren te helpen? 
“Uit het onderzoek van de Rijksuniversiteit Groningen blijkt dat later op de
dag hogere toetscijfers worden gehaald. Een relatief makkelijke
maatregel zou zijn om voortaan toetsen en examens zoveel mogelijk ’s
middags in te plannen. Maar ik denk ook dat leerlingen zelf veel kunnen
doen om minder last te hebben van vermoeidheid in de ochtend.” 

Wat dan?
“Uit onderzoek blijkt dat kunstlicht in de avond de biologische klok
vertraagt. Ook de productie van het hormoon melatonine, belangrijk voor
een goed slaap-waakritme, komt later op gang na blootstelling aan licht
in de avond. Dus door ’s avonds een smartphone, tablet of laptop te
gebruiken, waarbij het licht direct op de ogen valt, vertraag je dus je ritme
en vergroot je je vermoeidheid in de ochtend. Het beste advies wat ik kan
geven, is om de intensiteit van het licht in de avond laag te houden. Er zijn
verschillende apps beschikbaar die de lichtintensiteit van al die
apparaten automatisch aanpassen aan het tijdstip van de dag. Zulke apps
kunnen ook de golflengtes van het licht waar de biologische klok het
meest gevoelig voor is ‘s avonds weg filteren. Zo kan je nog steeds al die
apparaten blijven gebruiken.” 

Prof. Dr. Joke Meijer
LEIDS UNIVERSITAIR MEDISCH CENTRUM
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