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Senare skolstart på morgonen för bättre resultat och en 
bättre hälsa 
 
Forskning visar att ungdomars biologiska sömnrytm skiftar under tonåren, vilket gör det 
svårt för dem att somna tidigt på kvällen och vakna tidigt på morgonen. Brist på sömn 
kopplas till sämre skolprestationer, koncentrationssvårigheter och ökad psykisk ohälsa. 
 
Under puberteten ökar sömnbehovet till nio timmar per natt samtidigt som den biologiska 
klockan förskjuts med upp till tre timmar. Sömnen är en av förklaringarna till tonårstidens 
påfrestningar. Det är inte så konstigt. Sömn påverkar humöret, minnet och hälsan.  
 
En senare skolstart har i studier visat sig kunna bidra till att ungdomar får mer sömn och 
förbättrade studieresultat. Redan 2017 motionerade vi i Centerpartiet om en senarelagd 
skolstart för gymnasieelever. 
 
Även om det finns farhågor kring eventuell ökad stress för familjer och risk för senare 
läggtider, finns det forskning som pekar på motsatsen. Genom att anpassa skoldagen efter 
ungdomarnas biologiska behov kan vi på ett konkret sätt stödja deras hälsa och lärande, 
vilket är särskilt aktuellt med tanke på den ökande psykiska ohälsan bland unga. En nyligen 
genomförd svensk studie av forskaren Malin Jakobsson vid Hälsohögskolan i Jönköping har 
visat flera positiva effekter av en senare skolstart. Studien genomfördes på en 
högstadieskola. Vi tror att ett pilotprojekt här i Linköping skulle kunna ge oss värdefull 
kunskap om hur en senare skolstart kan påverka våra elevers hälsa och resultat. 
 
Effekten av mer sömn är mätbar redan vid en halvtimmes senarelagd skolstart. Exempelvis 
så medför en skolstart vid 08:30 (istället för 08:00) att 60 procent får åtta timmars sömn. En 
skolstart vid 09:00 ger ännu bättre effekt. Sover ungdomar åtta timmar så påverkar det 
både närvaro och betyg. För varje extra minut sjunker även risken för depression, missbruk 
och problem med hälsan.  
 
En eventuell förskjutning av starttider skulle även kunna sprida ut antalet resenärer i 
kollektivtrafiken samt eventuellt leda till minskning av biltrafik under morgontimmarna, vilket 
är en ytterligare positiv sidoeffekt att utvärdera i ett senare skede. 
 
Den svenska skolan har under det senaste decenniet dragits med sjunkande resultat, 
särskilt för pojkar även om vi senaste året sett en viss förbättring där. Det är just pojkar som 
drabbas hårdast av att sova för lite. En fördröjd skolstart påverkar skolresultaten positivt. 
Hela samhället kämpar samtidigt med att höja folkhälsan. Det här kan vara en billig åtgärd 
med stor effekt. 
 

 



 

 
Därför föreslår vi 
 

●​ att frågan om fördröjd skolstart för elever vid de kommunala högstadie- och 
gymnasieskolorna utreds genom ett pilotprojekt 

 
●​ att pilotprojektet genomförs på minst två högstadieskolor 

 
●​ att pilotprojektet genomförs på minst två gymnasieskolor                                                              
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