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— sadan skabes der topprasstationer
og livskvalitet i skolen

@samfundet

- et alternativ til 8-16 samfundet




Dagnrytmen aendrer
sig i puberteten!

set alle unge
or B-mennesker!

B-samfundet er en global organisation, hvis mission er at udvide tidsrammerne i samfundet;
savel pa arbejdsmarkedet som i institutionerne.

Vores degnrytme er genetisk betinget, og der er store variationer, med hensyn til hvornar og hvor
lzenge det enkelte menneske har behov for at sove i lgbet af et dggn. Forskning dokumenterer, at
det har store helbredsmaessige konsekvenser for B-mennesker at tilpasse sig det traditionelle
8-16 samfund. Derfor bgr samfundet indrettes, sa det giver plads til vores individuelle dggnrytmer.



arbejder for fplgende:

Arbejdstiderne skal tilpasses menneskers forskellige degnrytmer. Ggr det muligt at mede til
A-tid (kl. 7) eller B-tid (kl. 10). Det vil gge produktiviteten i vicksomhederne, @ge livskvaliteten,
mindske sygefravaeret samt mindske stress.

Skolerne skal tilpasses menneskers forskellige degnrytmer. Fra 12-20 ars alderen er stort
set alle B-mennesker. Skolen og ungdomsuddannelserne skal derfor tilbyde undervisning i
bade A-rytme og B-rytme, hvor undervisningen placeres enten kl. 8 eller kl. 10

Bornehavernes abningstider skal ggres fleksible, sa de tilpasses familiernes forskellige ryt-
mer. Der kunne eksempelvis indfgres et nyt abningsinterval fra kl. 10-20 i hver fjerde institu-
tion.

Der er klare og markante fordele ved at tilgodese vores biologiske forskelle — bedre hel-
bred, bedre infrastruktur, bedre indleering, gget produktivitet og hgjere livskvalitet.



genetisk

Nyere tids forskning har vist, at vores degnrytme er genetisk og arveligt betinget.

Et B-menneske er bade en populaer samt en videnskabelig betegnelse for en person, der

\ vagner sidst pad morgenen, og som regel forst foler sig energisk efter kl. 10. Til gengaeld

kan B-mennesket vaere produktivt helt frem til meget sen aften, og personen vil ofte fgrst maer-
ke treethed efter midnat.

A-mennesket vagner derimod tidligt om morgenen, fx ved 6-tiden, og fgler sig straks frisk.
A-mennesket bliver tilsvarende tidligt traet, og vil ofte sove omkring kl. 22.

Omkring 15-25 % af befolkningen er udpraegede B-mennesker, mens 10-15 procent er A-men-
nesker. Heraf er 6% ekstremt B og 2% ekstremt A, mens den resterende del af befolkningen er
let A eller let B.

Forskning i biologiske rytmer afslgrer ikke bare store forskelle i menneskers individuelle dggn-
rytme, men ogsa i deres sgvnbehov, hvor forskellige mgnstre langt fra matcher samfundets krav
indenfor den traditionelle 8-16-tidsstruktur. Kun 35 % finder det naturligt at sove fgr kl. 00.30,
mens resten foretrackker at sove senere, safremt det er muligt at lytte til det indre biologiske ur.

Det er altsa genetisk bestemt, hvornar du er aktiv, og hvornar du har brug for restitution. Forsk-
ning viser, at B-menneskenes kropstemperatur er lavere om morgenen qua deres forskudte dggn,
og det forklarer bl.a. hvorfor de har brug for tid til at vagne, og hvorfor A-menneskene umiddel-
bart fgler sig klar til aktivitet.



De seneste ars forskning beviser, hvad mange har oplevet i arevis; nemlig at teenagere oftest
er B-mennesker. Grunden til at mange b@rns degnrytme aendres i puberteten, er blandt andet, at
hjernen og kroppen gennemgar en kolossal udvikling i denne periode. ZEndringerne skaber gget
morgentraethed samt mere energi om aftenen. Det unge menneske kan ikke falde i sgvn uanset
sgvnmangel, hvilket desvaerre har negative konsekvenser for kroppens udvikling. For lidt sgvn
kan desuden medfgre en kaedereaktion af forhindringer i hverdagen: de unge er ikke bare uop-
lagte eller fravaerende i skolens fgrste timer, de far ogsa koncentrationsvanskeligheder, indlae-
ringsproblemer og humarsvingninger.

Ny hjerneforskning foreslar, at man starter undervisningen kl. 11, sa teenagere kan fa daskket
deres sgvnbehov i overensstemmelse med deres naturlige dggnrytme. Undersggelsen viser, at
flertallet scorer hgjere karakterer i de prgver, der ligger om eftermiddagen end i prgver om mor-
genen. Det er sdledes paviseligt sundt for teenagere at sove laenge. Unge, der sover laangere
om morgenen, er ikke dovne, men risikerer at blive det, hvis de tvinges til at sta tidligt op - stik
imod deres indre biologiske ur.

Undersggelser viser, at alt for mange skoleelever i de seldste klasser far darligere karakterer end
de potentielt set kunne opna, alene fordi de i puberteten zendrer sig fra at vaere A- til B-mennesker.

B-samfundet arbejder for at skabe skoler og
ungdomsuddannelser, der understgtter elever-
nes forskellige degnrytmer. Storstedelen af alle

unge mellem 12 og 20 ar er B-mennesker, og en logisk
konsekvens heraf er derfor, at folkeskoler og ungdoms-
uddannelser tilbyder undervisning efter kl. 10. En andring

af skolernes m@detider vil resultere i flere toppraestationer og
bedre livskvalitet hos eleverne.




CASE:

Hvad sker der med
B-mennesker i skolen?

At mgde kl. 8 om morgenen skaber en raekke
problemstillinger for et ungt B-menneske

Simon er en dygtig fyr i 2.g. Han har altid veeret god til matematik, og han plejer da ogsa at fa 10
eller 12 i karakter. Men Simon har pa det sidste faet rigtig sveert ved at komme ud af fjerene om
morgenen, og det gar ud over matematiktimen, der ligger kl. 8. S& da hans matematiklaerer ud-
deler en prove, er Simon for treet og uoplagt til at kunne yde sit allerbedste. Dagen efter far han
prgven tilbage med karakteren 4, selv om han havde forberedt sig.

Hvorfor gar det sa galt for Simon?

At han far darligere karakter end normalt for ham, betyder ikke, at han er doven eller for dum til
at uddanne sig. Det skyldes derimod, at Simons dg@gnrytme har endret sig, men det har mate-
matiktimens placering pa skemaet ikke. Resultatet er, at Simon ikke laengere har muligheden for
at udnytte sit fulde potentiale.



DEN FLEKSIBLE LINJE

Fleksibel start til alle

Indfgrelsen af flekstid i folkeskolen og p& ungdomsuddannelserne skaber vaerdi for bade ele-
ver og laerere.

Allerede nar det unge menneske gari 7.-9. klasse samt i forbindelse med tilmeldingen til en ung-
domsuddannelse, skal hun/han have muligheden for at vaelge mellem en A- og en B-linje pa sam-
me made som man vaelger sin studieretning. Pa A-linjen mgder eleverne traditionen tro kl. 8 - og
pa B-linjen mader eleverne kl. 10 eller kl. 11, og gar derfor hjem senere. Denne valgmulighed un-
derstgtter desuden det arbejdsmarked, som de udklzekkes til at indtage, hvor flere og flere virk-
somheder tilbyder flekstid til medarbejderne.

Desuden anbefales, at de fysiske og kreative fag laegges tidligt pa dagen, f.eks. idraet, billed-
kunst og drama. De videntunge fag laegges tilsvarende efter kl. 12., f.eks. matematik, fysik, tysk
og engelsk.
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