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Sammanfattning

Kort somnliangd ar vanligt bland ungdomar i Sverige och ér forknippat med negativa effekter pa
hilsa, skolprestation och vélbefinnande. Internationell forskning har visat att en senare
skolstartstid kan 6ka somnlédngden och forbéttra ungas aterhdmtning och koncentrationsférmaga,
men det saknas kunskap om hur en sddan fordndring kan genomforas i svensk kontext. Denna
studie undersoker hur skolstartstider hanteras pa hogstadie- och gymnasieskolor i Stockholms ldn
samt rektorers och elevers attityder till en senare skolstartstid med fokus pd mojliga hinder,
fordelar och implementeringsstrategier.

Datainsamlingen omfattade intervjuer med rektorer fran sju hogstadie- och gymnasieskolor i
Stockholms 14dn samt fokusgrupper med elever i arskurs 8 och 9. Resultaten visar att ménga
rektorer 4r medvetna om att kort somnlédngd ar vanligt bland elever, men att sémnbrist ofta
betraktas som ett resultat av elevers beteende, somnvanor och bristande st6d hemifran snarare dn
som ndgot skolan kan paverka. Rektorerna sig vissa potentiella fordelar med en senare
skolstartstid sdsom forbattrad somn, minskad skolfranvaro och béttre koncentration, men
uttryckte osdkerhet kring om dessa effekter faktiskt skulle uppnés. Eleverna var generellt positiva
till att borja senare pa morgonen och lyfte forvintade forbattringar i vilméende och energi, men
uttryckte ocksa oro for senare sluttider och minskad fritid.

Flera hinder identifierades, daribland schematekniska begransningar, motstand fran larare och
vardnadshavare samt brist pa evidens fran svensk kontext. Resultaten betonar dels behovet av
ytterligare forskning for att utvirdera effekterna av en senare skolstartstid i svensk kontext, dels
vikten av ett stirkt samarbete mellan skolor, forskning och andra samhéllsaktérer — sdsom
vardnadshavare, kollektivtrafik och fritidsverksamheter. Dértill lyfts relevansen av att stirka
skolors arbete med elevers hélsa och strukturella hidlsofrimjande insatser.



1. Bakgrund

1.1 Ungas somn

Forskning har visat att ungdomar behdver mellan 8—10 timmars somn varje natt for att ma bra
psykiskt och fysiskt och for att kunna prestera i skolan [1]. Samtidigt visar forskningen att ménga
ungdomar inte far tillrickligt med somn. En studie genomford av Nationellt centrum for
suicidforskning och prevention (NASP) som involverade 10 000 elever i Stockholms 14n har visat
att néstan hélften av eleverna (46 procent) oftast sov mindre &dn 8 timmar under skoldagar [2].

Under tonaren sker ett biologiskt skifte gillande nir ungdomar kénner sig vakna och trétta under
dagen. Det innebdr att hjarnan frisdtter somnhormonet melatonin senare pa kvéllen, samtidigt
som mekanismer som hjélper hjdrnan att vakna dr fordrdjda pad morgonen [3]. Ungdomars
biologiska somnrytm forskjuts ddirmed mot senare laggningstider och senare uppvakningstider.
Skolstartstiderna ar dock oftast inte anpassade till denna fordandrade somnrytm, vilket leder till att
ungdomar behdver vakna nir deras biologiska klocka fortfarande &r instélld pa sémn. Eftersom
ungdomars naturliga dygnsrytm forskjuts mot senare tider ar det svart for de flesta att somna
tidigare pa kvéllen.

Konsekvensen av detta dr att de flesta ungdomar har for kort sdmnléngd, vilket har visat sig vara
forknippat med en rad negativa effekter, som till exempel forsdmrad kognitiv funktion,
emotionell reglering och psykisk hélsa [4]. I Stockholmsstudien pavisade de ungdomar som
rapporterade mindre &n 8 timmars somn under skoldagar en hdgre risk for depression och hogre
sannolikhet att ha suicidtankar, i jaimforelse med de ungdomar som fick tillrdckligt somn under
skoldagar [5,6].

1.2 Effekter av senare skolstartstider

En strukturell atgdrd som har visat positiva effekter ar senare skolstartstider. Flera vetenskapliga
studier har visat att skolstartstider som ar anpassade till ungdomars naturliga sémnrytm kan dka
den totala sémnldngden, minska trotthet och dven frimja en hélsosammare och mer produktiv
larandemilj6 med positiva effekter pa bland annat skolfranvaro, psykisk hdlsa och akademiska
prestationer [7—11]. En senareldggning av skolstartstider skulle kunna vara en potentiell
kostnadseffektiv intervention med flera positiva effekter pa elevernas somn, hélsa, utveckling och
larande. Experter anser att elever fran arskurs 7 och uppat helst inte bor borja skolan tidigare dn
kl. 09:00.

En begrinsning av det nuvarande evidensldget kring skolstartstider dr dock att studierna som har
undersokt effekterna av en senare skolstartstid kommer fran andra lander och det finns for
nirvarande inga vetenskapliga utvirderingar av en senareldggning av skolstartstider i Sverige.
Eftersom forskningen visar att kort somnliangd ar ett mycket vanligt problem bland svenska
ungdomar anser vi att det behovs mer kunskap kring vilka atgérder som ar effektiva och
genomfOrbara for att 6ka somnléngden bland unga — vilket i sin tur dven kan forebygga andra
hilsorelaterade problem kopplade till somn.

Frigan om en senareldggning av skolstartstider har dessutom undersokts ur ett
kollektivtrafikperspektiv. Enligt en rapport som publicerades av Nationellt Kunskapscentrum for
Kollektivtrafik [12] dr senare skolstartstider ett sitt att sprida ut resandet i kollektivtrafiken under
rusningstiden, vilket kan leda till minskade kostnader.

1.3  Utredning av genomforbarheten

Samtidigt som det finns evidens frén internationella forskningsstudier for positiva effekter av
senare skolstartstider pa ungas sémn, skolprestation, och psykisk hélsa, sa finns det betydligt



mindre forskning kring implementeringsprocessen av denna forédndring inom skolverksamheter.
For att ta reda pd om en senareldggning av skolstartstider skulle kunna vara en insats i Sverige for
att frimja ungas somn behdvs en bittre forstaelse av genomforbarheten. I samtliga skolformer i
det svenska skolsystemet dr det skolans rektor som bestdmmer vilken tid skoldagen ska borja och
sluta. Det saknas dock information kring faktorer och processer som paverkar skolans nuvarande
skolstartstider, rektorers instéllning till ungdomars somn och hur den i sin tur paverkas av
skolstartstider, vilka fordelar och nackdelar rektorer forvéintar sig med en senare skolstart, och
vilka potentiella hinder och framgangsfaktorer de ser for inférandet av en sddan insats.

Rapporten som undersokte utspridda skolstartstider ur ett kollektivtrafikperspektiv [12] pekar pa
nagra utmaningar i samband med en senareldggning, bland annat schemaldggning och deltagande
i aktiviteter efter skolan.

Dessutom har nagra internationella studier undersékt hinder och framgangsfaktorer under
inférandeprocessen [13—15] och understryker att framgangsrik implementering av senare
skolstartstider kraver starkt ledarskap och engagemang fran skolans olika intressenter, inklusive
personal, elever och vardnadshavare. Studierna visar ocksé att kunskapsspridning om tonaringars
somnbehov och skolstartstidens paverkan pa hélsa och prestation dr avgorande for acceptans och
stod. Praktiska hinder som schemaldggning, transporter och fritidsaktiviteter behver hanteras for
att underlitta fordndringen. Slutligen betonas vikten av att anpassa insatsen och
implementeringen till den lokala kontexten.



2. Syfte

Detta projekt syftade till att undersdka mdjliga hinder, 16sningar och attityder till att
implementera senareldggning av skolstartstider (till exempel fran kl. 08:00 till 09:00) pa
hogstadie- och gymnasieskolor i Stockholms 1dn. Denna rapport sammanfattar resultaten fran
intervjuer med rektorer och elever med syftet att ge en bild av skolors beredskap och intresse i att
senareldgga skolstartstider med en timme, samt identifiera potentiella hinder och méjligheter for
genomforandet av senare skolstartstider. Projektet finansierades av Region Stockholm och
StorSTHLM.



3. Metod

Inom ramen av projektet genomfordes dels intervjuer med rektorer, dels rektorer, dels
fokusgrupper med elever fran hogstadie- och gymnasieskolor 1 Stockholms 14n.

Syftet var att undersoka hur skolor fattar beslut géllande startstart- och sluttidersluttider, vilka
for- och nackdelar rektorer och elever ser med en senare skolstartstid, samt vilka hinder och
mojlighetermdjligheter som identifieras vid en eventuell fordndring.

Alla hogstadie- och gymnasieskolor i Stockholms 1én kontaktades. Intresserade skolor kund
anmdla sig via mejl eller ett formuldr pd NASP:s webbplats.

Sju skolor deltog i projektet; 5 hogstadieskolor (2 kommunala och 3 fristdende skolor) och 2
gymnasieskolor (bddabada fristdende skolor). Skolorna var geografiskt spridda over fyra
kommuner; Lidingd kommun (n=3), Stockholms stad (n=2), Sollentuna kommun (n=1) och
Sodertilje kommun (n=1). Bland de deltagande skolorna ingick en skola med specialpedagogisk
profil och en internationell skola.

Rektorsintervjuer genomfordes digitalt under november 2024. Fokusgrupper, med totalt 12 elever
(fran AK 8 och 9), hélls under januari 2025 pa tva skolor (Stockholms stad, Sollentuna
kommun).



4. Resultat

4.1  Intervjuer med rektorer

I f6ljande kapitel presenteras resultaten fran intervjuerna med rektorerna, med fokus pé de
aspekter som &r relevanta for studiens syfte; nuvarande skolstartstider, schemaldggning,
potentiella férdelar och nackdelar med en senare skolstart, genomforbarhet av en senareldggning.

411 Skolstartstider bland skolor i Stockholms lan

Det dr skolans rektor som ansvarar for schemaldggning och dirmed &ven for skolstartstiderna.
Det finns ingen systematisk oversikt gillande vilken tid pd morgonen som undervisningen borjar
pa skolor i Stockholms 1dn utan det varierar fran klass till klass beroende pa dag. Under
intervjuerna blev rektorerna inledningsvis tillfrigade om sin skolasskolas nuvarande
skolstartstider. De flesta skolor som ingick i projektet har haft rdidanderadande skolstartstider
under langre tid. Av de 7 skolor som intervjuades ar den tidigaste skolstarten som rapporterades
kl. 08:00 och den senaste kl. 09:30. Bland de skolor som undervisar hogstadiet, har tre skolor en
normalnormal skolstartstid vid kl. 08:30 de flesta dagar i veckan. P4 en av de deltagande skolorna
(hogstadieskola) sker skolstarten vid kl. 08:15 alla dagar. En skola angav att de borjar k1.
08:00/08:20 tisdagar-torsdagar. De tvad gymnasieskolor som intervjuades angav att normal
skolstartstid &dr kl. 09:10 respektiverespektive kl. 09:30.

Rektorerna angav att de har en viss flexibilitet att bestimma start- och sluttider, men att
skolstarstider oftast ligger vid en viss tid for att kunna mota de krav som stélls enligt timplanen
och de organisatoriska och praktiska faktorer som finns, huvudsakligen med hidnsyn till hansyn
till schemaldggningen av undervisningstider (se dven avsnitt 4.1.2). De flesta skolorna hade haft
interna diskussioner om vilken skolstartstid som dr mest 1ampligt med tanke pa bade elevers
behov och skolverksamhetens praktiska forutséttningar. En skola hade for nagra &r sedan bestamt
att senareliigga skolstarten till k1. 09:30 for att tillgodose elevers behov och restider. Aven de
andra skolorna betonar att de redan har en jamforelsevis senare skolstart, jaimfort med de flesta
skolor som brukar borja kl. 08:00.

Négra av de intervjuade skolorna har dessutom lyckats med att inféra sovmorgon vissa dagar,
oftast pd mandagar. Trehdgstadieskolor angav att de har sovmorgon, det vill séga att de borjar
senare pa vissa dagar: en skola borjar kl. 09:00 pa mandagar, en skola kl. 09:30 p4 méndagar och
en annan skola kl. 09:15 pa mandagar och kl. 09:00 pa fredagar. Anledningen till inférande av
sovmorgon var oftast att kunna ge personalen tid for moten och planering. Nagra rektorer anger
att de funderar pé att senareldgga skolstarten dven pa andra dagar (se avsnitt 4.1.4).

4.1.2 Faktorer som paverkar schemaldggning

Skolstartstider dr tétt kopplade till schemaldggning av undervisningstimmarundervisningstimmar,
vilket administreras av rektorerna eller av en larare/administratdr i samarbete med rektorn. Under
intervjuerna framkom det att schemalidggning — och i sin tur skolstarttiderna — upplevs paverkas
av olika faktorer pa individniva, skolniva och skolpolitisk niva.

4.1.2.1 Timplanen

En av de mest centrala faktorer som paverkar schemaldggning och skolstartstider &r, enligt
rektorerna, antalet undervisningstimmar. Timplanen, som utvecklats av Skolverket, anger hur
manga timmar (minsta antal) som ska undervisas i varje &mne for varje stadium [16]. Négra av
skolorna som intervjuades har “extratimmar”, vilket betyder att de undervisar fler timmar 4n
minimalantalet som krdvs av Skolverket. Rektorerna ansvarar for att bestimma start- och
sluttider, sa lange de uppfyller timplanens krav.



4122 Lokaler

Under intervjuer har manga rektorer nimnt att de behdver tar hdnsyn till tillgédnglighet av lokaler
nér de planerar undervisningsschemat, sirskilt vad géller idrotts-, musik-, och bildsalar. For
skolor som anvénder externa idrottsanldggningar behover extra tid planeras in under skoldagen
for att eleverna ska kunna ta sig till och fran anldggningarna. Skolor planerar ocksa in
transitionstid for elever att forflytta sig mellan olika klassrum.

4123 Personal

Skolor behdver planera schemat utifrdn den personal som finns tillgénglig och vilka &mnen som
undervisas av vilka larare. Till exempel, undervisningstimmar behdver schemaldggas med
hinsyn till elevernas sprékval, eftersom sprakldrarna oftast undervisar specifika dagar pa en
skola. Dessutom finns det ett behov av att schemalégga tid for planeringsméten for personal,
vilket ocksé behdver planeras pé ett sitt som inte krockar med undervisningstider. Det har
papekats att det ar viktigt att dven fritidspersonal och ldrare ska kunna métas, vilket kréver
sdrskild planering for att kunna sékerstilla kravet pa tillsyn.

4124 Elevers behov

Vissa skolor ldgger in extra timmar i schemat utver de antal timmar som krévs enligt timplanen.
Detta motiveras med att elever har behov av fler undervisningstimmar for att kunna na
inldrningsmalen.

Dessutom far vissa elever extra timmar med undervisning nér de inte har klarat en kurs och
behdver ldsa om den. Pa nagra skolor far dessa elever undervisning tidigare pad morgonen, det vill
sdga innan den vanliga undervisningstiden borjar.

Utover detta kan elever ha rétt till modersmélsundervisning. Elever vars forédldrar har ett annat
sprak &n svenska har rétt till modersmélsundervisning om du uppfyller vissa kriterier bade pa
grundskolan och pa gymnasiet. Modersmalsundervisningen behdver schemalédggas pa ett sitt som
tar hdnsyn till elevernas ordinarie schema och tillgénglighet av ldrare som kan undervisa i de
efterfragade spraken.

41.2.5 Pedagogiska dnskemal

Flera rektorer uppger att de vid schemaldggningen forsoker ta hiansyn till ndr pa dagen eleverna
ar som mest mottagliga for inlérning av olika &mnen. Exempelvis schemalégger vissa av de
intervjuade skolorna teoretiska &mnen som matematik och sprék tidigare pa dagen, eftersom de
anser att elever d ofta har bittre koncentration och inldrningsformaga. Praktiska eller kreativa
amnen som idrott och bild placeras i stéllet senare under dagen. Vissa skolor framhaller dock att
de forsta undervisningstimmarna inte heller dr optimala, eftersom ménga elever fortfarande &r
trétta vid den tiden.

4.1.3 Rektorers uppfatthning om ungdomars sémn
4.1.31 Ar kort sémnlangd vanligt bland ungdomar?

I allménhet finns det en medvetenhet bland rektorerna om att ménga ungdomar sover mindre &n
vad som rekommenderas for deras aldersgrupp, och att ménga unga kénner sig trotta och inte
utvilade. Det finns dock olika uppfattningar bland rektorerna kring hur vanligt detta problem
upplevs bland elevgruppen och hur de upplever detta pa deras egenegen skola. En majoritet av
rektorerna uppgav att manga av deras elever ar trétta pA morgonen nér de kommer till skolan
eller nar de kommer hem fran skolan. Alla rektorer har ndmnt att somn och sdmnproblem ér ett
vanligt 4mne i elevhélsosamtal med eleverna eller deras virdnadshavare:

“Sd det har bérjat bli en standardfraga sd fort jag trdffar fordldrar och
elever pad elevhdlsokonferenser att berdtta om din sémn. Och dd kommer det
ndstan alltid fram: ‘Jag dr sd trétt ndr jag kommer hem frdan skolan sa sover

jag nagra timmar’.”



Rektor, hogstadieskola (Sollentuna kommun)

Négra fa rektorer uttryckte att de inte upplever att sirskilt ménga elever ér trétta. En rektor
framhévde att det ocksé kan vara ett problem att nagra elever sover for mycket, inte for lite.

4.1.3.2  Vilka ar de upplevda konsekvenserna av sdmnproblem?

Flera av de intervjuade rektorerna ansag att for lite somn har flera negativa effekter for eleverna.
Det nimndes bland annat kopplingar till sena ankomster p&d morgonen, skolfrdnvaro, trotthet
under undervisningstiden, forminskad koncentrationsformaga, och sdmre skolprestation.

VAtt det hinger ihop ocksd med problematisk skolfranvaro tror jag, men
ocksd med samre mdaluppfyllelse. Och att man inte orkar komma i skolan i
tid. Det dr mdnga elever ocksa som vet att kommer jag sent till forsta
lektionen, da vill jag inte komma in, utan da vintar jag hellre till ndsta
lektion.”

Rektor, hogstadieskola (Stockholms stad)

"Och sedan, naturligtvis, dr de for trotta for att ga upp pd morgonen, eller
sd har de brdttom, de hoppar dver frukosten, de kommer till skolan
stressade, de dr hungriga, de dr trotta. Och sedan rullar det hdr vidare in i
klassrummet. Och sedan utmaningar som de kanske har med att fokusera,
uppfora sig i skolan, sadant ddr. Sd allt hdnger ihop.”

Rektor, hogstadieskola (Lidingd kommun)

En rektor ndmnde att de tidigare erbjod frivillig stodtid” till elever vid kl. 08:00, innan den
forsta undervisningstimmen pa morgonen, men att de behovde stélla in erbjudandet eftersom inga
elever dok upp da de, enligt rektorn, "inte orkade” den tiden pd dygnet:

“Det hdr var en av de forsta sakerna som jag identifierade liksom. Jaha, det
dr stodtid pd morgonen. Hur mdnga dykerdyker upp? Aha. Ingen. Vilken
overraskning.”

Rektor, hogstadieskola (Stockholms stad)

En rektor noterade att skolfrdnvaron vanligtvis dr som hogst pa torsdagar och fredagar jamfort
med i borjan av veckan. Han forklarade detta med att eleverna da &r trottare, har mindre energi
och dirfor dr mer bendgna att antingen utebli fran skolan eller komma for sent.

4.1.3.3  Vilka faktorer upplevs paverka ungas somn?

Under intervjuerna med rektorerna framkom vilka faktorer som uppfattas som orsakerna till
somnproblem och for kort somnldngd bland unga. Den paverkningsfaktor som ndmndes av flest
av flest var skéirmtid. Néstan alla rektorer lyfte fram en stark koppling mellan skarmtid pé
kvillen, sérskilt anvéindning av sociala medier, och sdmn. Rektorerna ansag att skdarmtid gor det
svart for elever att koppla av mentalt, folja en somnrutin och 1dgga sig i god tid, vilket sedan
leder till att manga elever sover for lite.

“Och just det hdr med att man kopplar det hdr till att de sover ju inte, de har
sociala medier i gdang, fordldrarna tar inte mobiltelefoner, fordldrarna som
forsékte komma hit och sdga till dem att de skulle ldmna ifran
sig mobiltelefonen och inte ens fordldrarna lyckas liksom. Jag tinker just det
héir med sémn. Jag tror att somnen dr vdildigt kopplad till att man dr
standigt uppkopplad. Det dr hela tiden saker som dr mer intressanta och
man gor avkall pa somnen.”



Rektor, hogstadieskola (Stockholms stad) med mobilforbud

Dessutom ndmns ddliga somnrutiner och fordldrarnas ansvar som paverkningsfaktorer.
Rektorerna lyfte fram att det vore viktigt att stodja fordldrar i deras ansvar att hjélpa sina barn
med att upprétthalla en bra somnrutin och att ldgga sig i tid.

“Men det handlar mer om att ge fordldrarna rdad om strategier som
fungerar, att betona vikten av sémnvanor ndr det gdller hur det pdaverkar
deras ldrande och vilbefinnande, det allmdnna vdilbefinnandet i skolan,
sddana saker. [...] vi bjuder in socialtjdnsten till skolan for att halla
presentationer for fordldrar som har svart, du vet, att ta de elektroniska
enheterna frdn sitt barn pd kvillen, att ha rutiner hemma, att sdtta grinser
hemma, eftersom det dr fler och fler barn som dr uppe till langt in pd
smdtimmarna. Som skickar meddelanden till varandra, du vet, jag ser det
hdr hela tiden.”

Rektor, hogstadieskola (Lidingd kommun)

Dessutom framkom asikten bland nagra av rektorerna att det dr viktigt att elever lér sig att ldgga
sig tidigt pa kvéllen och att ga upp tidigt pa morgonen:

"Ja, jag trov lite att man snarare behdver jobba for att ga och ligga sig
tidigare dn att borja skolan senare. For att man pressar sig ju for att man
gar och ldgger sig och man vet att jag behdver sova atta timmar och da gar
man och ldgger sig dtta timmar innan man behover ga upp. Och om man ska
gd upp en timme senare, ja dd gar man upp en timme senare.”

Rektor, hogstadieskola (Lidingd kommun)

Denna instéllning tyder pa att somn och ungdomars sémnrytm upplevs vara framst elevernas,
eller deras vardnadshavares, ansvar och ndgot som fradmst paverkas av beteendemonster,
skdrmtid, och disciplin. Enbart en rektor nimnde biologiska faktorer som, dven enligt
forskningen [3], paverkar ungdomars somnrytm i stor utstrackning och gor att de blir trotta
senare pa kvillen:

“[...] alltsa det dr ju biologiskt att ungdomar inte, de dr inte skapta for att
gd upp tidigt pd morgonen. Man far en annan somnklocka liksom. Men om
de dd kommer i sing for sent och sa blir det, och sen nu med mobiltelefoner
eller datorer eller uppkoppling sd blir det ju dnnu senare. Deras vanor blir

’

dnnu senare.’

Rektor, hogstadieskola (Stockholms stad)

Sammanfattningsvis visar resultaten fran intervjuerna att de flesta rektorer anser att ungdomars
somn framst paverkas av elevers beteenden och faktorer i hemmet, och att ansvaret ligger pa
elever och vardnadshavare. Paverkan av biologiska faktorer och betydelsen av skolans uppligg
och skolstartstider nimndes séllan i detta sammanhang.

4.1.4 Forvantade fordelar med en senare skolstartstid

Rektorerna ombads nimna vilka potentiella férdelar eller positiva effekter de forvantar sig av en
senare skolstartstid, oavsett om de kunde tdnka sig implementera senare skolstatstider eller inte.

4141 SO6mn

Rektorerna hade olika uppfattningar om huruvida en senare skolstart skulle paverka elevernas
somn.

Négra rektorer ndimnde att de kan tdnka sig att en senare skolstart kan leda till att eleverna far
béttre och mer somn underunder skoldagar, eftersom de far mojlighet att sova lite ldngre pé



morgonen. Nagra andra rektorer uttryckte att de kan tinka sig teoretiskt sett att en senare
skolstart kan hjélpa elever att sova langre, men de &r osikra om det faktiskt finns en sddan effekt
och onskar sig forskningsstudier som undersoker just denna fraga:

"Sen sd dr fragan, hur skulle utfallet bli? Och skulle utfallet bli gynnsamt
for elever och ldrare? Eller bara for en grupp eller for en grupp? Eller
skulle det inte ha ndagon effekt? Den dr ju betydligt svarare att spekulera i.”

Rektor, hogstadieskola (Stockholm stad)

Flera rektorer uttryckte dock att de var tveksamma till om en senare skolstart skulle 6ka
somnliangden (se ocksa avsnitt 4.1.5). Det finns en misstanke om att en senare skolstart pa
morgonen skulle leda till att elever lagger sig senare pa kvéllen, eftersom de vet att de kan sova
langre pa morgonen, och dirmed inte f4 ndgon langre somn.

"Jag tror inte att det skulle ha ndgon effekt. Jag tror att ljuset behéver lysa
pd vad som dr rutinerna hemma. [...] Forskningen som du kéinner till, visar
den att barn som sover lingre kommer att forbdttra sin utbildning eller
forstar du vad jag menar? Ja. Eller att borja senare, finns det ett direkt
samband mellan att de bérjar senare och sover ldngre? Jag dr inte
overtygad om det."

Rektor, hogstadieskola (Lidingd kommun)

“Jag tror att senareldgger man for mycket sa kommer eleverna vinda
dygnet mer. Da gar de och ligger sig senare for att de kan ga upp senare.
Da blir det inte heller bra. Dd kommer de fortfarande vara lika trotta.”

Rektor, hogstadieskola (Lidingd kommun)
414.2 Skolfranvaro och skolprestation

Skolfranvaro framkom under intervjuerna som ett vanligt problem i skolan. Orsakerna till
franvaro dr ménga och varierande, men trétthet pA morgonen och bristande sémn lyftes som en
bidragande faktor till sena ankomster. Vissa rektorer menade att elever som kommer sent till
forsta lektionen ibland véljer att avsta frén att ga till skolan helt och ansluter forst till en senare
lektion. Senare skolstartstider skulle, enligt rektorerna, potentiellt kunna bidra till att elever ar
mer utvilade pd morgonen och upplever mindre stress innan undervisningen borjar. Detta skulle i
sin tur kunna leda till farre sena ankomster och minskad franvaro.

”[...] man skulle kunna sdga senare skolstart att eleverna hinner kanske
sova mer och dta frukost och komma i gang lite lugnare. Men ja, det dr vil
det liksom att man far en lugnare morgon.”

Rektor, gymnasieskola (Lidingd kommun)
Forutom positiva effekter pa skolfranvaro, kunde flera rektorer forestilla sig forbattrad

koncentration och larande hos elever.

“Att man kan se att sémnen kan eventuellt har mojlighet att forbdttras, vilket
i sin tur kan leda till ganska stora forbdttringsmdjligheter for eleven. Och
ddrmed kunnandet och kunskapandet i skolan.”

4143 Utsatta elevgrupper

En senare skolstart pA morgonen pd morgonen kan eventuellt vara sirskilt fordelaktig for vissa
utsatta grupper, sdsom elever med psykisk ohélsa. En rektor beréttade att nér skolan senarelade
skolstarten till 09:30 méjliggjorde det for elever som tar medicin att ha tillrdckligt med tid pa
morgonen for att ta sin medicin, sé att dess effekt hann verka innan skoldagen borjade. Detta
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upplevdes ha en positiv inverkan pé elevernas beteende och larande samt underlittade for lararna
i undervisningssituationen.

4144 Larare och skolverksamhet

Forutom potentiella positiva effekter for elever ndimndes dven vissa fordelar for larare och
skolverksamheten. Att senareldgga forsta lektionen skapar ett ssmmanhéngande tidsfonster for
lararna att planera och forbereda sig innan undervisningen borjar, till skillnad mot att ha
planeringstiden utspridd under dagen. Rektorer fran skolor som redan infort en senare skolstart
har framfort att lararna uppskattar mojligheten att planera pa morgonen innan den forsta
lektionen.

Dessutom anser rektorerna att om en senare skolstart faktiskt leder till forbéattrad sémn, minskad
trotthet och 6kad energi hos eleverna samt forbéttrad koncentrationsformaga kan detta dven
underlétta undervisningen for lararna. P4 sikt skulle detta kunna ha en positiv inverkan pé
lararnas arbetsmilj6 och psykiska hélsa.

“Men samtidigt, om det dr sd att mer somn leder till bdttre inldrning
sd underldttar vi dven for de ldrarna for att de dr béittre eftersom eller
léttare eftersom.”

Rektor, hogstadieskola (Stockholms stad)

Rektorerna sag potentiella fordelar med senare skolstart, sdsom forbattrad somn, minskad
skolfrdnvaro och 6kad koncentration hos elever. De uttryckte dock osdkerhet kring huruvida
dessa effekter skulle uppnas och efterfragade mer forskning for att kunna dra konkreta slutsatser.
Vissa av rektorerna sig dven fordelar for lararnas arbetsmiljo, med béttre planeringstid och
forbéttrade undervisningsforhéllanden.

4.1.5 Forvantade nackdelar med senare skolstartstider

Flera av de intervjuade rektorerna lyfter fram att den storsta nackdelen med en senare skolstart &r
att skoldagen dé skulle forldngas och sluta senare. Néagra skolor som infort en sovmorgon pa
vissa dagar har lyckats undvika detta genom att ha ett mer kompakt schema. Ménga rektorer
menar dock att en senare skolstart varje dag i veckan — sérskilt om den sker efter en viss tidpunkt,
dér kl. 09:00 ofta nimns som en slags grins — inte skulle vara mojlig utan att skoldagen ocksa
blir langre pa eftermiddagen. Orsakerna till detta &r, enligt rektorerna, Skolverkets
undervisningskrav och de praktiska utmaningar som schemaldggningen medfor sdsom
tillgdnglighet av larare och lokaler (se ocksa avsnitt 4.1.2). En senare avslutning av skoldagen
uppfattas som nackdelaktig for bade elever, larare, och fordldrar samt deras familjer. Nagra av de
aspekter som lyftes i intervjuerna beskrivs nedan.

4151 Samre inlarning pa eftermiddag

Négra rektorer uttryckte oro dver att en senare avslutning av skoldagen skulle innebéra att
eleverna skulle vara énnu trottare pa eftermiddagen én i dagsldget. Detta skulle kunna ha negativa
effekter pé elevernas koncentrations- och kognitiva formaga, och dédrmed &ven pé deras inldrning
och skolprestation. Enligt rektorerna upplever manga ldrare eleverna som vildigt trotta under de
forsta och sista lektionerna och att de har svart att koncentrera sig, vilket skulle kunna forvérras
ytterligare om undervisningen avslutasavslutas senare péa eftermiddagen.

[ ...] finns néstan ingen ldrare som vill ha den dir sista lektionen. Sista
lektionen pa eftermiddagen vet man alltid att jag mdste planera helt andra
grejer. Det gar inte att jobba med avancerat koncentrationsarbete, det mdste
vara mer ldttsamt. [...] Den forsta lektionen dr heller ingen som vill ha, man
kommer for sent och dr lite trétt.”

Rektor, hogstadieskola (Sollentuna)
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En rektor pdpekade dock att om en senare skolstart leder till att eleverna fir mer somn, skulle de
mojligen kénna sig mindre trotta under hela skoldagen.

4.15.2 Deltagande i fritidsaktiviteter

Manga elever deltar i organiserade fritidsaktiviteter efter skoldagen, bland annat i
idrottsforeningar, musikskolor och pa fritidsgardar. Rektorerna lyfte fram att en senare avslutning
pa skoldagen skulle paverka vissa elevers mdjlighet att delta i dessa aktiviteter eftersom skolans
och fritidsverksamhetens schema i regel inte koordineras.

Samtidigt ansag en rektor att en senare avslutning av skoldagen skulle kunna vara en fordel for
vissa elever som inte deltar i ndgra organiserade fritidsaktiviteter efter skolan eftersom det skulle
minska risken for att de engagerar sig i odnskade aktiviteter efter skoltid.

4153  Omvardnad pa morgonen

En potentiell nackdel med senare skolstart som lyftes i intervjuerna ar att det kan skapa
utmaningar kring omvardnad p& morgonen, sérskilt for yngre elever vars vardnadshavare behover
lamna hemmet tidigt for att ga till arbetet. Detta bedomdes dock framst paverka
smébarnsforildrar, d4 elever pa hogstadiet och gymnasiet i regel tar sig till skolan pa egen hand.
Eftersom diskussionen om senare skolstart frimst ror hogstadiet och gymnasiet, bedomdes
problemet som begrdnsat — men vissa rektorer papekade att skolor 1 sadana fall kan behdva
erbjuda morgonomsorg for de elever som maste ldmnas tidigare dn skoldagens start.

Det framkom &ven att vissa dldre elever kan ha svart att komma i vig hemifran om deras
vérdnadshavarna redan har gétt till arbetet, vilket i sin tur kan 6ka risken for férseningar eller
franvaro.

4154 Paverkan pa larare

Flera rektorer lyfte att en senare avslutning av skoldagen — och dirmed en senare arbetsdag —
sannolikt skulle uppfattas som en nackdel av manga lirare. Aven om vissa lirare ocksé skulle
uppskatta att borja arbetsdagen senare.

En rektor forklarade detta med att ldrarna och elever tenderar att ha olika kronotyp dér ldrare, likt
manga vuxna, i storre utstrackning ar morgonpigga jamfort med ungdomar. Detta vicker fragan
om skolverksamheten i forsta hand bor anpassas efter lararnas eller elevernas biologiska rytm. En
rektor uttryckte detta pa foljande sétt:

“Som ldrare sa dr ju sdkert manga ldrare morgonpigga. Sen har vi ju de
som gdrna vill borja senare, men vi har 6verrepresentation pd de som gdrna
kor i gang tidigt pd morgonen. Men det betyder ju inte att eleverna mdr bra

avdet. [...] Och vi dr ju hdr for elevernas skull.”

Rektor, hogstadieskola (Stockholms stad)

4.1.6 Hinder for implementering av senare skolstartstider

Rektorerna var delade i sina uppfattningar om hur genomforbart det ér att senareldgga
skolstartstider. Genomforbarheten bedomdes delvis bero pa hur stor tidsmissig forandring som
skulle genomfo6ras pa den nuvarande skolstartstiden. Det fanns en viss samstdmmighet kring att
en skolstart vid kl. 08:30 skulle kunna vara mgjlig att infoéra. Det dr dock vért att notera att ménga
av de skolor som ingér i denna studie redan har en starttid efter kl. 08:00, ofta vid just 08:30.
Flera rektorer uttryckte dven att en starttid vid kl. 09:00 skulle kunna vara genomforbar. Enligt
flera av rektorerna skulle det ddremot vara svart att infora en skolstart senare &n kl. 09:00.

Rektorerna lyfte flera potentiella hinder i samband med en senareldggning av skolstartstider.
4.1.6.1 Schematekniska utmaningar

Schematekniska utmaningar och paverkan av skolverksamhetens organisation lyftes av samtliga
rektorer som ett betydande hinder for att infora senare skolstartstider. Brist pa bade ldrare och
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tillgéngliga lokaler gor det svért att forskjuta starttiden utan att skoldagen avslutar senare, vilket
anses ha fler negativa konsekvenser. Utmaningarna beddms vara sérskilt patagliga for skolor som
rymmer bade 1ag- och hdgstadium. Aven om en senarelidggning skulle gilla enbart pa hdgstadiet
kan detta fa konsekvenser for schemaldggningen i lagstadiet, exempelvis nér det géller
gemensamma konferenstider dé all personal forvéntas kunna delta samtidigt.

Vissa skolor med en hog andel elever som far modersmalsundervisning lyfte dven fram sérskilda
svérigheter kopplade till detta. En senare avslutning av reguljirreguljir skolundervisningen kan
krocka med de tider som normalt avsétts for modersmélsundervisning om den inte gér att
senareldggas. Det skulle i sa fall krdvas omdisponeringar och alternativa losningar for att
undervisningen ska kunna genomforas utan att paverka andra delar av elevernas skoldag.

416.2 Samarbete med fritidsverksamheter

Flera rektorer lyfte elevers fritidsaktiviteter och fritidsverksamheters behov och planering som
potentiella hinder vid en senarelédggning av skolstartstider. En vanlig uppfattning var att en senare
skolstart, och ddrmed en senare avslutning av skoldagen, riskerar att krocka med elevernas
fritidsaktiviteter, sdsom trdningar och andra organiserade aktiviteter. Samtidigt beskrevs dagens
samverkan mellan skolor och fritidsaktdrer som bristfallig.

En rektor menade att skolor i andra ldnder i hdgre grad integrerar fritidsverksamheter i skolans
uppdrag och dagliga struktur, vilket mojliggor battre samordning och underléttar en anpassning
till &ndrade skoltider. I Sverige ses fritidsaktiviteter ddremot ofta som en separat del fran skolans
verksambhet, vilket enligt rektorn skapar onddiga hinder fér samordning:

“Jag tdnker ndr man tittar pd andra ldnder sd jobbar ju vdildigt mdanga
andra ldnder. Sa dr det skolans uppdrag att tillhandahdlla och samarbeta
med idrottsforeningar och sd ddr. Sd det hinger ihop med skolan. Det dr en
del av skolan att man gar i vig och gor ndgonting. Och dd stimmer ju det
overens med skolans tider. Medan i Sverige sd dr det en separat hindelse.”

Rektor, hogstadieskola (Stockholms stad)
416.3 Motstand fran vardnadshavare och larare

Ett aterkommande hinder som flera rektorer lyfte var motstand de férvéintade sig fran bade
vardnadshavare och larare. Flera rektorer antog att ldrare skulle vara negativa till en
senareldggning av skolstart, framfor allt eftersom manga lirare enligt rektorerna foredrar att borja
och sluta arbetsdagen tidigt, och dr negativt instdllda till undervisning dnnu senare pa
eftermiddagen. Enligt vissa rektorer kunde motsténdet frén larare till och med bli storre dn det
frén vardnadshavare. Samtidigt uttrycktes en forhoppning om att forskning om positiva effekter
pa elevhilsa och skolprestation skulle kunna underlitta implementeringen:

“Men den svdraste, jag tror fordldrarna dr lite ldttare dn vad ldrarna dr
faktiskt. [...] om man har forskning sd dr det ju jdttesvart for ldrarna att
sdga ndgonting eftersom var verksamhet ska vila pd vetenskaplig grund och
bepriovad erfarenhet sda blir det ju jéttesvart liksom att komma och sdga eller
ifragasdtta nagonting.”

Rektor, hogstadieskola (Stockholms stad)

Motstand fran vardnadshavare beskrevs av flera rektorer som kopplat till en oro for att skoldagen
skulle sluta for sent, vilket i sin tur antogs kunna péverka elevernas mojligheter att delta i
fritidsaktiviteter pa eftermiddagen:

”Och sen dr det svart, for fordldrarna vill inte heller att eleverna ska sluta
for sent for da hinner de inte till sina aktiviteter som de har pa kvdllen.”

Rektor, hogstadieskola (Stockholms stad)
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Flera rektorer uttryckte vikten av att viiga in vardnadshavarnas synpunkter och att forsoka hitta
en balans mellan olika intressen. Samtidigt uttrycktes ocksa att det finns en gréns f6r hur mycket
inflytande vardnadshavare bor ha dver skolans beslut. En rektor beskrev till exempel sina
erfarenheter fran att ha infort sovmorgnar pa méandagar. Enligt rektorn kan det visserligen uppsta
initial kritik fran fordldrar, men detta motstand tenderar att minska med tiden:

"Ndr vi inforde forra aret med mandagar sa var det ndgra som horde av sig.
Men sen har de accepterat det. Men sen i dr sd inforde vi dven fredagarna.
Men da var det ocksa nej det hdr dr inte klokt och sa ddr. Men sen har det
ocksa lagt sig. Sd det dir ju oftast sd dr det ju en reaktion i borjan liksom men
sen sa smdningom sd. Ja de vill ju gdrna gd hdr.”

Rektor, hogstadieskola (Stockholms stad)

Det betonades ocksd att det ar viktigt att std fast vid skolans pedagogiska beslut, dven om det
moter viss kritik:

“Men om vi hittar en modell som funkar sa kan de ju ha sd mycket
dsikter. Da far de vdilja en annan skola. Det dr samma som ndr vi sa att det
dr mobilfritt. Det dr nagon fordlder som tycker att det dr jobbigt att ldmna
in mobilen. Han behover den. Ja men sorry, ni har valt den hdr skolan. Den

dr mobilfri. Vi kan inte gora undantag ndr det gdller det.”

Rektor, hogstadieskola (Stockholms stad)

Utifrén rektorernas erfarenheter framkom att bade lérares arbetsvillkor och vardnadshavares
forvantningar kan utgora hinder vid forsok att senareldgga skolstartstider. Enligt flera rektorer ar
det darfor viktigt att dessa perspektiv beaktas i1 fordndringsarbetet. Flera lyfte att acceptansen for
en fordndring kan 6ka om det finns tydlig evidens for forvintade effekter, om syftet
kommuniceras pd ett tydligt sétt och om det finns mdjlighet for delaktighet i processen. Flera
lyfte att acceptansen for en forédndring kan 6ka om det finns tydlig evidens for forvintade
effekter, om syftet kommuniceras pa ett tydligt sitt och om det finns mojlighet for delaktighet i
processen.

4164 Kunskaps- och forskningsbrist

Under intervjuerna uttryckte ménga rektorer osékerhet kring de forvéntade effekterna av en
senare skolstart. En vanlig farhaga var att elever i stéllet skulle borja lagga sig senare om
skoldagen inleddes senare pa morgonen, vilket i s fall inte skulle leda till en 6kad total
somnlangd — och ddrmed inte heller forbattrad hilsa bland eleverna. Denna tveksamhet till
effekterna av en senareldggning, tillsammans med en uppfattning om att trotthet och
somnproblem bland ungdomar i foérsta hand &r en f6ljd av individuella vanor snarare dn
biologiska faktorer, kan bidra till ett minskat intresse fran rektorers sida att initiera en fordndring
av skolstartstider.

Flera rektorer uttryckte darfor ett behov av mer forskning ur en svensk kontext ur, som specifikt
undersdker sambanden mellan skolstartstider, elevers hilsa och skolprestation. Sddan evidens
beskrevs som viktig for att kunna motivera en fordndring, inte minst i kommunikationen med
personal och vardnadshavare.

4.1.7 Implementeringsstrategier och framgangsfaktorer

Under intervjuerna ombads rektorerna att reflektera kring hur en senareldggning av skolstartstider
skulle kunna genomforas och vilka faktorer som skulle kunna frimja implementeringen av senare
skolstartstider. I f6ljande stycken sammanfattas nigra av de faktorer som lyftes fram som sérskilt
viktiga.
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41.71 Schematekniska anpassningar

For att mojliggora senare skolstartstider, utan att férlinga skoldagen, finns det flera schema- och
planeringstekniska anpassningar att overviga. Ett av de enklaste alternativen &r att helt enkelt
forskjuta skoldagen, men detta kan ha negativa effekter och mota motsténd frén ldrare,
vardnadshavare och elever. For att undvika en senare avslutning av skoldagen och samtidigt
kunna bdrja senare pd morgonen, kan man 6vervéga att undvika haltimmar. Genom att eliminera
haltimmar kan skoldagen bli mer kompakt och effektiv, vilket mo6jliggdr en senare start utan att
forlanga dagen.

En annan mgjlighet &r att forkorta pauserna mellan lektionerna. Kortare pauser kan bidra till att
komprimera schemat, vilket ger utrymme for en senare starttid. Samtidigt behdver en sddan
forandring vdgas mot elevernas behov av aterhdmtning och pauser under skoldagen. Dessutom
kan en hogre frekvens av undervisningstimmar per dag hjélpa till att bibehalla samma totala
undervisningstid, trots en senare start. Genom att ldgga larares och skolpersonals planeringstid
mer sammanhallen pd morgonen kan undervisningen bdrja senare, vilket ger eleverna mer tid att
sova.

Det ér ocksa viktigt att ha en storre diskussion kring undervisningskraven. Hur mycket
undervisning pé plats krévs egentligen, och nér ldr sig elever bdst under dagen? Genom att justera
antalet undervisningstimmar och upplidgget kan man gynna elevers hélsa och inldrning.

En sammanhallen planeringstid pd morgonen kan leda till en hogre frekvens av lektioner under
resten av dagen. Detta kan bibehélla en viss nivé av skolavslutningstid, men innebdr att 1arare
behdver arbeta mer intensivt, med fler dvergadngar mellan lektioner.

41.7.2 Samarbete med interna och externa aktorer

Vikten av samverkan aterkom i flera intervjuer. Flera rektorer lyfte att ett nirmare samarbete
mellan skola och fritidsaktorer, sdsom idrottsforeningar, skulle kunna underlitta vid forandrade
skoltider. Genom en mer integrerad planering av skol- och fritidsaktiviteter kunde elevernas
deltagande 6ka och motstand frén vardnadshavare minskas:

’[...] men hade man hittat ett bdittre samarbete med idrottsforeningarna ddir
de kunde hinga ihop med skolan pd ett annat sditt sd skulle man ju kunna
skapa bdittre forutsdttningar. Dels for elever som inte gar pd aktiviteter att
gd pa aktiviteter, men ocksd se till sd att skolan och aktiviteterna hdnger
ihop och att dd funkar tiderna med varandra. Men i Sverige har vi gjort det

»

komplicerat for oss.’

Rektor, hogstadieskola (Stockholms stad)

Rektorerna lyfte dven behovet av att involvera vardnadshavare tidigt i processen. Det kan
exempelvis handla om att inkludera fordldrarddet och att informera fordldrar 1 god tid om en
mojlig senareldggning, samt anledningar till att den genomfors (till exempel for att frimja
ungdomars sémn och inldrning). Det pdpekades ocksé att det dr viktigt att tydliggoéra att en
senareldggning av skolstartstider géller hogstadiet och inte 1dgstadiet. Detta kan minska
motstandet bland vardnadshavare, eftersom yngre elever har stérre behov av omsorg och en
senare skolstartstid skulle kunna ha negativa konsekvenser bland denna &ldersgrupp.

Dessutom betonades vikten av att avsitta tillrdckligt med tid for planering. Att pabdrja processen
i god tid, exempelvis under varen infor ett genomforande pa hdsten, lyftes som en central
framgangsfaktor. Rektorer foreslog att skolor bor involvera foréldraradet redan under
véarterminen — exempelvis i februari — for att kunna genomfora fordndringen till kommande ldsar.

41.7.3 Flexibla och gradvisa I6sningar

Rektorerna beskrev att det finns flera mojliga sétt att nirma sig en senare skolstart, och att en
flexibel, gradvis implementering kan underlétta bade praktiskt och i acceptans. Det finns olika
koncept for en “’senare skolstart” som kan gynna elevhilsan och béttre anpassas till elevers
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biologiska somnrytm. Komponenter som kan anpassas — och som kréver olika stora fordndringar
inom skolverksamheten — inkluderar:

e Sovmorgon en eller flera dagar i veckan
e Senare skolstart for hogstadieelever, men inte for yngre arskurser

o Forlaggning av personalméten och konferenser (till exempel arbetsplatstriaffar
arbetsplatstriffar) till morgontid medan eleverna har sovmorgon

e Individuellt anpassade scheman for elever med sérskilda behov
41.7.4 Behov av forskningsinsatser och kunskapsspridning

En aterkommande faktor som lyftes var behovet av 6kad kunskap och tillgang till forskning, bade
om effekterna av senare skolstart och om hur en implementeringsprocess kan se ut i praktiken.
Diarutover efterfragades forskning kring nér pa dagen elever lér sig bast, samt vilket antal
undervisningstimmar som frémjar elevers lirande och vélbefinnande.

Flera rektorer efterfrégade inte bara evidens for forbattrad somn och skolprestation, utan dven
végledning i hur en fordndring kan genomforas pd ett hallbart sitt. De efterlyste exempelvis
kunskap om hur samarbete med vardnadshavare kan byggas upp, och vilka koncept som fungerar
i olika skolformer. Flera rektorer uttryckte att 6kad dialog mellan skola, forskare och
vardnadshavare skulle kunna bidra till en mer forankrad och kunskapsbaserad
fordndringsprocess.

4175 Helhetsperspektiv och satsning pa elevers halsa

Flera rektorer menade att det vore viktigt att se inférandet av senare skolstart i ett bredare
sammanhang, dir skolans struktur och arbete med elevers hilsa skulle sta i centrum. Om en
sadan fordndring skulle genomforas pé ett hallbart sitt, skulle det sannolikt kréva forstérkta
resurser. Framfor allt om man skulle vilja undvika att skoldagen forskjuts senare pa
eftermiddagen krévs resurser i form av personal, men dven dkad tillgang till lokaler i den
omfattning som skulle behdvas for att moéjliggdra ett schema anpassat till bade elevernas och
verksamhetens behov. Det skulle alltsa handla om att anpassa hela verksamhetens upplédgg for att
béttre moéta elevernas forutséttningar och frimja deras vélbefinnande.

’[...] sedan sa dr frdagan liksom, som sagt, egentligen behéver man ju ha en
storre sjdlvreflektion som skolsystem. Har vi ett skolsystem som faktiskt
gynnar elevers hélsa? Och det har vi ju inte, dr ju svaret pd den fragan. Men
om vi inte har det, hur skulle vi kunna organisera om skolsystemet for att
gynna elevers hélsa? Vad vet vi dr ogynnsamt for elevers hdlsa? Och dda kan
vi kategorisera in det. Och sen sd, okej, hur kan vi omgora det hdr?”

Rektor, hogstadieskola (Stockholms stad)

4.2  Fokusgrupper med elever

Fokusgruppsintervjuer med elever i drskurs 7-9 genomfordes pa tva skolor for att finga de ungas
upplevelser av somn, skolstartstider och eventuella konsekvenser av en senareldggning av
skolstarten. I foljande stycken sammanfattas resultaten utifran tematiska omraden.

4.2.1 Somnvanor och betydelsen av sémn

Elevernas somnrutiner varierade stort. De flesta uppgav att de la sig mellan kl. 22:00 och 23:00,
men vissa beskrev betydligt senare ldggningstider, sirskilt pd grund av skdrmanvéndning, trdning
eller svérigheter att varva ner. Nigra elever naimnde att de brukade sova en stund efter skolan,
och en elev anvinde somntabletter. Uppvakningstiderna l1ag i regel mellan kl. 06:00 och 07:00,
vilket gor att manga elever sover farre dn de rekommenderade atta timmarna per natt.
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Somnens betydelse for vilméende var ndgot de flesta elever reflekterade kring. De beskrev att
otillracklig somn kunde leda till irritation, koncentrationssvarigheter och att de kdnde sig
"overkorda" under skoldagen. Flera lyfte att en fullspickad vardag med aktiviteter, ldxor och
vardagliga sysslor forsvarade mojligheten att ga och ldgga sig i tid.

4.2.2 Upplevelser av nuvarande skolstartstider

Elevernas uppfattningar om nuvarande skoltider varierade. Flera uttryckte att de kénde sig trotta
pa morgonen och att deras hjdrna fortfarande ”sov” under forsta lektionen. Det framkom ocksé
att vissa elever inte hann &ta frukost innan skolan, vilket de kopplade till att skolan borjade for
tidigt. Nagra uppgav att de prioriterade somn framfor frukost, eller att under helgerna forsokte
sova i kapp forlorad sémn.

4.2.3 Erfarenheter av senare skolstart vissa dagar

Vid en av skolorna inférdes en ndgot senare skolstart (kl. 09:00) p4 méndagar och fredagar.
Eleverna uttryckte uppskattning for dessa dagar, bland annat eftersom det innebar att de kunde
sova langre och kinde sig piggare. Samtidigt nimnde flera att de tenderade att ligga sig senare pa
dessa kvillar, vilket gjorde att den totala somntiden inte alltid 6kade. Nagra upplevde &dnda att de
var mer utvilade och att dagarna kdndes kortare och léttare att hantera.

4.2.4 Attityder till senare skolstart alla dagar i veckan

De flesta elever var positiva till en generellt senare skolstart, till exempel kl. 09:00. De angav att
det skulle ge mer tid for aterhdmtning, frukost och béttre mojlighet att hinna sova ut. Vissa lyfte
att det skulle skapa en jidmnare rytm mellan veckodagar och helg. Samtidigt uttrycktes vissa
farhagor, till exempel att skoldagen da skulle sluta senare och minska tiden for fritidsaktiviteter,
trining och socialt umgénge. Elever med fasta tider for fritidsaktiviteter oroade sig for att inte
hinna 1 tid, och att det skulle bli for sent att plugga eller trdffa vinner efter skolan.

4.2.5 Onskad skolstartstid

Niér eleverna ombads ange en ideal skolstartstid varierade svaren mellan kl. 08:30 och 10:00. En
elev foredrog att behalla nuvarande starttid for att kunna sluta tidigare och "ha mer av dagen
kvar." Flera 6nskade storre flexibilitet i skoldagen, exempelvis genom att korta raster eller ha
tillgang till lugna rum och mellanmél under eftermiddagen.

4.2.6 Uppfattning om fér- och nackdelar med en senare skolstart

Flera elever forviantade sig att en senare skolstart skulle ge dem mer energi pa morgonen och
mojlighet till ldngre somn, vilket de menade kan frdmja deras vdlméende, koncentration och
skolprestation. De sdg ocksa fordelar i att f& mer tid pd morgonen for att hinna dta frukost, nagot
som ofta prioriteras bort ndr skolan borjar tidigt. Samtidigt lyfte de att effekten av en senare
skolstart beror pd hur man anvénder den extra tiden — om man lagger sig senare pa kvillen finns
en risk att somnlidngden inte okar.

Som mojliga nackdelar nimndes att en senare sluttid kan inneb4ra mindre fritid, svarigheter att
hinna till trdningar och att affarer stdnger innan man hinner dit. Eleverna betonade ocksa vikten
av att skoldagens struktur ses over som helhet, till exempel att langa raster upplevdes som
ineffektiva och 6nskade battre tillgang till mellanmal under dagen for att kunna hélla energinivan
och koncentrationen uppe.
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Diskussion och slutsatser

Denna studie undersokte genomforbarheten av att implementera senare skolstartstider pa
hogstadie- och gymnasieskolor i Stockholms 14n. Forskning visar att ungdomar behdver —8—10
timmars somn per natt, men nastan hélften av eleverna i Stockholms l&n sover mindre &n 8
timmar under skoldagar. Ungdomars biologiska somnrytm forskjuts naturligt mot senare tider,
vilket skapar en konflikt med tidiga skolstartstider.

Studien genomfordes genom intervjuer med rektorer fran sju skolor och fokusgrupper med tolv
elever frin hogstadie- och gymnasieskolor spridda 6ver fyra kommuner i Stockholms ldn.
Resultaten visar att rektorer ser bade betydande fordelar och utmaningar med att senareligga
skolstartstider, och att genomforbarheten varierar beroende pa omfattningen av férandringen.

De deltagande skolorna hade redan relativt sena skolstartstider jamf6ért med manga andra skolor,
med starttider mellan klockan 08:00 och 09:30. Flera skolor hade infort sovmorgon pa vissa
dagar, oftast mandagar, vilket bade ldrare och elever uppskattade. Alla rektorer bekriftade att
sOmnbrist dr ett utbrett problem bland elever, med kopplingar till sena ankomster, skolfrdnvaro,
koncentrationssvérigheter och simre skolprestation. Rektorerna tillskrev frimst somnproblemen
till skarmtid pa kvillen och daliga somnrutiner, medan biologiska faktorer som péverkar
ungdomars somnrytm ndmndes sillan.

Rektorerna sag flera potentiella fordelar med senare skolstartstider. For eleverna kunde det
innebéra ldngre somn, att eleverna kdnner sig mer utvilade, minskad skolfranvaro och forbattrad
koncentration. Vissa grupper, som elever som tar medicin, kunde gynnas sérskilt av mer tid pa
morgonen. For ldrare och skolverksamheten skulle en senare start kunna ge sammanhéngande
planeringstid pd morgonen och béttre undervisningsférhallanden med piggare elever.

Samtidigt identifierades betydande utmaningar och hinder. Den storsta nackdelen var att
skoldagen riskerade att sluta senare, vilket kunde paverka elevernas fritidsaktiviteter och
familjeliv negativt. Schematekniska utmaningar inkluderade brist pa personal och lokaler,
komplicerad schemalidggning och svérigheter med att koordinera modersmélsundervisning.
Rektorerna forviantade sig motstand fran bade larare, som ofta foredrar tidiga arbetstider, och
vardnadshavare som oroar sig for senare skolslut. En betydande utmaning var ocksé
kunskapsbristen — manga rektorer uttryckte osékerhet om huruvida senare skolstart faktiskt skulle
leda till 1angre somn eller om elever bara skulle lagga sig senare.

For att mojliggora senare skolstartstider foreslogs flera implementeringsstrategier.
Schematekniska 19sningar inkluderade att undvika haltimmar for mer kompakta scheman,
forkorta pauser och samla lidrarnas planeringstid pA morgonen. Framgéngsrik implementering
skulle kriva tidigt engagemang av vardnadshavare, samarbete med fritidsaktorer och tydlig
kommunikation om syftet att frimja elevernas hélsa. Flexibla och gradvisa 16sningar, som att
borja med sovmorgon vissa dagar eller fokusera pa hogstadiet forst, anségs kunna underldtta
processen.

Eleverna var generellt positiva till senare skolstartstider, sarskilt klockan 09:00, och uppskattade
befintliga sovmorgnar. De sig fordelar som mer tid for sémn och frukost, men oroade sig for
senare skolslut och paverkan pa fritidsaktiviteter. Deras onskade skolstartstid varierade mellan
klockan 08:30 och 10:00.

Studien visar att rektorer ser klockan 08:30 som definitivt genomforbart, medan klockan 09:00
kan vara mojligt med storre schemaforandringar och bred acceptans fran intressenter. Skolstart
senare dn klockan 09:00 bedoms som mycket svar att implementera. Fristaende skolor med
engagerade vardnadshavare och "rena" hogstadie- eller gymnasieskolor kan ha béttre
forutséttningar for implementering &n F—9 skolor som behover koordinera mellan olika stadier.

Slutsatserna visar att det finns intresse for senare skolstartstider men med betydande forbehall.
Rektorer ser potentiella fordelar men uttrycker osékerhet om effekterna och genomforbarheten.
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Det finns ett tydligt behov av mer forskning om effekterna av senare skolstartstider i svensk
kontext, samt implementeringsstrategier som fungerar i svenska forhallanden. En framgéngsrik
implementering skulle krdva systemiska fordndringar, inklusive samordning mellan skolor och
fritidsaktorer, stod fran skolhuvudmén och politiker, resurser for schemaforandringar och bred
dialog mellan skola, vardnadshavare och forskare. For ndrvarande pagér tva studier i Sverige, i
Region Stockholm och i Region Jonkdping, som undersoker effekterna av senare skolstart pa
elevers somn, méende och utveckling. Resultaten frdn dessa studier kommer att bidra med viktig
kunskap om huruvida senare skolstartstider kan gynna ungdomar i en svensk skolkontext.

Senare skolstartstider bor ses som en del av ett bredare arbete for att anpassa skolsystemet till
ungdomars behov och frimja deras vilbefinnande. Resultaten tyder pa att detta dr en komplex
fraga som kréver noggrann planering, bred forankring och fortsatt forskning for att kunna
implementeras framgéngsrikt i svensk skolkontext. Det finns potential for positiva effekter péa
elevernas somn, hélsa och skolprestation, men detta méaste viigas mot praktiska utmaningar och
intressenternas behov.
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