Ungas somn och forsk-
ningslaget kring senare
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Har hittar ni information om vad forskningen sédger om ungas sémnvanor och var-
for experter anser att senare skolstartstider kan hjalpa unga sova mer, ma battre
och prestera battre i skolan.
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Bakgrund

Utgdngspunkten i vart forskningsprojekt ar att tidigare forskning har visat att
ungdomar behéver mellan 8—10 timmars s6mn varje natt for att ma bra psykiskt
och fysiskt och fér att kunna prestera i skolan (1). Samtidigt visar forskningen att
manga ungdomar inte far tillrackligt med sémn.

En studie genomférd av var forskargrupp som involverade 10 00O elever i Stock-
holms 1an har visat att nastan halften av eleverna (46 procent) oftast sov mindre
&n 8 timmar under skoldagar (2).

Ungas sOmnrytm

Under tonaren sker ett biologiskt skifte gallande nar pa dygnet ungdomar kanner
sig vakna respektive trotta. | praktiken innebér det att hjarnan frisétter sémnhor-
monet melatonin senare pa kvallen, samtidigt som de mekanismer som hjalper
hjarnan att vakna ar férdréjda pa morgonen (3). Ungdomars biologiska sémnrytm
forskjuts darmed mot senare laggningstider och senare uppvakningstider. Skol-
startstiderna ar dock oftast inte anpassade till denna férdndrade sémnrytm, vil-
ket leder till att ungdomar behéver vakna nér deras biologiska klocka fortfarande
ar installd pa sémn. Eftersom ungdomars naturliga dygnsrytm forskjuts mot se-
nare tider ar det svart for de flesta att somna tidigare pa kvallen.



Konsekvensen ar att manga ungdomar
har for kort sémnléngd, vilket har visat
sig vara forknippat med en rad negativa
effekter, som till exempel férsédmrad
kognitiv funktion, emotionell reglering
och psykisk ohalsa (4). | var tidigare
Stockholmsstudie pavisade de ungdo-
mar som rapporterade mindre an 8
timmars sémn under skoldagar en
hoégre risk for depression och hégre
sannolikhet att ha suicidtankar, i jamf6-
relse med dem som fick tillréckligt
sémn under skoldagar (2,5).

Vad sager forskningen om
senare skolstartstider?

En strukturell 4tgard som har visat
positiva effekter ar senare skolstarts-

tider. Flera vetenskapliga studier har
visat att skolstartstider som ar anpas-
sade till ungdomars naturliga sdmnrytm kan 6ka den totala sémnlangden, minska
trotthet och aven framja en halsosammare och mer produktiv larandemiljé med
positiva effekter pa bland annat skolfranvaro, psykisk halsa och akademiska pre-
stationer (6-10). En senarelaggning av skolstartstider skulle kunna vara en poten-
tiell kostnadseffektiv intervention med flera positiva effekter pa elevernas sémn,
halsa, utveckling och larande. Experter anser att elever fran arskurs 7 och uppat
helst inte bér bérja skolan tidigare an kl. 09:00.

Vad ar syftet med forskningsprojektet?

De studier som har undersokt effekterna av en senare skolstartstid kommer fran
andra lander och i nuléget finns inga vetenskapliga utvarderingar av en senare-
laggning av skolstartstider i Sverige. Eftersom forskningen visar att kort sémn-
langd &r ett mycket vanligt problem bland svenska ungdomar anser vi att det be-
hévs mer kunskap kring vilka atgarder som ar effektiva och genomférbara for att
6ka sdbmnléngden bland unga — vilket i sin tur dven kan férebygga andra hélso-
relaterade problem kopplade till sémn.



| samtliga skolformer i det svenska skolsystemet &r det skolans rektor som be-
stédmmer vilken tid skoldagen ska bdrja och sluta. Forskningsprojektet som NASP
genomfor syftar till att undersdéka om en senareléggning av skolstartstider — fran
kl. 08:00 till kl. 09:00 — skulle kunna vara en genomférbar insats pa hégstadie-
och gymnasieskolor i Stockholms lan. Inledningsvis kommer vi att genomféra en
intervjustudie som syftar till att:

e samlain information om skolors beredskap och intresse i att senarelagga
skolstartstider med en timme, samt

¢ identifiera potentiella hinder och méjligheter f6r genomférandet av senare
skolstartstider.

Information och anmalan till intervjustudien

Du hittar mer information om projektet och vad det
innebar att delta i intervjustudien pa projektets webbsida:
ki.se/nasp/senare-skoltider-for-framjande-av-ungas-

psvkiska-halsa-och-utveckling.

P& webbsidan finns ett formular fér att anmala din skola till att delta i studien.

Kontakt

Om du har frégor kring projektet eller vad det innebéar att delta i studien ar du
valkommen att ta kontakt med forskningsgruppen

Theresa Lemke

theresa.lemke@ki.se



https://ki.se/nasp/senare-skoltider-for-framjande-av-ungas-psykiska-halsa-och-utveckling
https://ki.se/nasp/senare-skoltider-for-framjande-av-ungas-psykiska-halsa-och-utveckling
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