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Här hittar ni information om vad forskningen säger om ungas sömnvanor och var-

för experter anser att senare skolstartstider kan hjälpa unga sova mer, må bättre 

och prestera bättre i skolan.  
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Bakgrund 
Utgångspunkten i vårt forskningsprojekt är att tidigare forskning har visat att 

ungdomar behöver mellan 8–10 timmars sömn varje natt för att må bra psykiskt 

och fysiskt och för att kunna prestera i skolan (1). Samtidigt visar forskningen att 

många ungdomar inte får tillräckligt med sömn.  

En studie genomförd av vår forskargrupp som involverade 10 000 elever i Stock-

holms län har visat att nästan hälften av eleverna (46 procent) oftast sov mindre 

än 8 timmar under skoldagar (2).  

Ungas sömnrytm 
Under tonåren sker ett biologiskt skifte gällande när på dygnet ungdomar känner 

sig vakna respektive trötta. I praktiken innebär det att hjärnan frisätter sömnhor-

monet melatonin senare på kvällen, samtidigt som de mekanismer som hjälper 

hjärnan att vakna är fördröjda på morgonen (3). Ungdomars biologiska sömnrytm 

förskjuts därmed mot senare läggningstider och senare uppvakningstider. Skol-

startstiderna är dock oftast inte anpassade till denna förändrade sömnrytm, vil-

ket leder till att ungdomar behöver vakna när deras biologiska klocka fortfarande 

är inställd på sömn. Eftersom ungdomars naturliga dygnsrytm förskjuts mot se-

nare tider är det svårt för de flesta att somna tidigare på kvällen.  
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Konsekvensen är att många ungdomar 

har för kort sömnlängd, vilket har visat 

sig vara förknippat med en rad negativa 

effekter, som till exempel försämrad 

kognitiv funktion, emotionell reglering 

och psykisk ohälsa (4). I vår tidigare 

Stockholmsstudie påvisade de ungdo-

mar som rapporterade mindre än 8 

timmars sömn under skoldagar en 

högre risk för depression och högre 

sannolikhet att ha suicidtankar, i jämfö-

relse med dem som fick tillräckligt 

sömn under skoldagar (2,5).  

Vad säger forskningen om 
senare skolstartstider? 
En strukturell åtgärd som har visat  

positiva effekter är senare skolstarts-

tider. Flera vetenskapliga studier har  

visat att skolstartstider som är anpas-

sade till ungdomars naturliga sömnrytm kan öka den totala sömnlängden, minska 

trötthet och även främja en hälsosammare och mer produktiv lärandemiljö med 

positiva effekter på bland annat skolfrånvaro, psykisk hälsa och akademiska pre-

stationer (6–10). En senareläggning av skolstartstider skulle kunna vara en poten-

tiell kostnadseffektiv intervention med flera positiva effekter på elevernas sömn, 

hälsa, utveckling och lärande. Experter anser att elever från årskurs 7 och uppåt 

helst inte bör börja skolan tidigare än kl. 09:00.  

Vad är syftet med forskningsprojektet?  

De studier som har undersökt effekterna av en senare skolstartstid kommer från 

andra länder och i nuläget finns inga vetenskapliga utvärderingar av en senare-

läggning av skolstartstider i Sverige. Eftersom forskningen visar att kort sömn-

längd är ett mycket vanligt problem bland svenska ungdomar anser vi att det be-

hövs mer kunskap kring vilka åtgärder som är effektiva och genomförbara för att 

öka sömnlängden bland unga – vilket i sin tur även kan förebygga andra hälso-

relaterade problem kopplade till sömn.  
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I samtliga skolformer i det svenska skolsystemet är det skolans rektor som be-

stämmer vilken tid skoldagen ska börja och sluta. Forskningsprojektet som NASP 

genomför syftar till att undersöka om en senareläggning av skolstartstider – från 

kl. 08:00 till kl. 09:00 – skulle kunna vara en genomförbar insats på högstadie- 

och gymnasieskolor i Stockholms län. Inledningsvis kommer vi att genomföra en 

intervjustudie som syftar till att: 

• samla in information om skolors beredskap och intresse i att senarelägga 

skolstartstider med en timme, samt  

• identifiera potentiella hinder och möjligheter för genomförandet av senare 

skolstartstider.  

 

Information och anmälan till intervjustudien 

Du hittar mer information om projektet och vad det  

innebär att delta i intervjustudien på projektets webbsida:  

ki.se/nasp/senare-skoltider-for-framjande-av-ungas-

psykiska-halsa-och-utveckling.  

 

På webbsidan finns ett formulär för att anmäla din skola till att delta i studien. 

 

Kontakt 

Om du har frågor kring projektet eller vad det innebär att delta i studien är du 

välkommen 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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