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Utred senare skolstart for Huddinges elever

Gunilla

Hﬁddinge
T

Stuvsta

Jattekorkat att lata barn borja klockan 8 pa mandagar” — sa 16d en rubrik i
Svenska Dagbladet hiiromaret i en artikel om barns och ungdomars sdémnbehov och
skolornas tider, som vickte mitt intresse for aktuell sémnforskning.

Citatet kom fran somnforskaren John Axelsson vid Karolinska institutet och
Stressforskningsinstitutet, som uttalade sig om vikten av storre flexibilitet vid
schemalédggning.

Han 4r en av manga somnforskare som patalat att internationell forskning visar att
skolan borde borja vid 9-tiden eller senare, snarare &n klockan 8 (som tycks vara

regel i Huddinges skolor). Sérskilt pa méndagar, efter helgens {6réndrade dygnsrytm,

men dven andra vardagar.

De positiva resultaten av en senare skolstart dr enligt forskarna manga, som:

« mindre stressig start pa dagen for barn, ungdomar och deras foréldrar, och piggare,

lugnare och mindre stressade elever — men dven:
« bittre betyg

« farre trafikolyckor

« okad medellivslangd

« minskad risk for depression

+ minskad risk for sjalvmord

+ minskad risk for 6vervikt
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« minskad brottslighet (det &r ndmligen oftast timmarna efter skolan pa
eftermiddagarna som barn och unga dras in i kriminalitet)

Fér barn med autism, ADHD eller andra neuropsykiatriska storningar ér det viktigt
med bittre sémn — men i ménga fall kan ADHD vara feldiagnosticerad, eftersom
symtomen ofta beror pd sdmnstorningar.

Den stora vinsten med sovmorgnar finns dock hos tonaringar. Under puberteten
forskjuts deras biologiska klocka 1-3 timmar framat, sa att de dr mer kvéllspigga dn
tidigare (och sillan har fatt sova klart, nér klockan ringer for att de ska hinna till en
lektion klockan 8). Det racker alltsé inte att bara séga till tondringarna att lagga sig
tidigare och/eller att anvéanda skdrmar mindre (dven om sddan information ocksé ar
viktig).

Svenska skolor tycks ha varit sena med att anamma sémnforskningens resultat, men
det har ocksa varit ont om svensk forskning. [ Bords och Vaxholm pégar dock nu
filtstudier, ledda av Malin Jakobsson vid Hélsohdgskolan i Jénképing. Pa
Engelbrektsskolan i Boras sdger hogstadierektorn Bosse Leskinen:

”Skolan ska ju vila pa vetenskaplig grund. Sa dér kénde vi att okej, dir har vi belagg
for att testa det har. Forskningen visar att eleverna mér béttre och har 6kad nérvaro.
(-~ —-) Forskningen visar att nér du gér in i puberteten sa stiller den biologiska
klockan om sig. Da behover du sova lite langre pa morgonen.”

Erfarenheter fran Kunskapsskolan i Orebro dér hogstadieskolstarten varit klockan
halv tio i flera &r — sedan rektorn inspirerats av amerikanska studier — visar att de
allra flesta dr positiva, med piggare och mer studiemotiverade elever.

Forskaren Gergd Hadlaczky pd Nationellt Centrum {or suicidforskning som
undersokt Stockholmsungdomars sovvanor rekommenderar dven han en timmes
senare skolstart, vilket dven han anser skulle ge en lang rad positiva effekter.

De tidiga morgontimmarna (t ex klockan 8-9) kan for de mindre barnens del fyllas
med utdkat morgonfiitidsverksamhet (kostnaden kompenseras av motsvarande
kortare fritidstid pa eftermiddagen) eller extra undervisning/hemsprak, i de fall det
behdvs — och for lirarnas del av mer tid for planering. Skolledarna far stuva om lite i
schemat.

Det finns naturligtvis praktiska skél som talar mot att ga 6ver generellt till senare
skoldagar. I USA har exempelvis skolbussforarnas fackforbund protesterat, och det
blir mindre tid for fritidsaktiviteter tidigt pa eflermiddagen.

Om det siger Matthew Walker: ... [dessa omstandigheter] duger inte som ursékt
for den som forsoker klamra sig fast vid en {oraldrad, direkt skadlig modell, inte nér
forskning och statistik s entydigt fSresprakar nagonting annat. Om skolans mal ar
att utbilda véra barn och unga, och att gora det utan att sétta deras liv pa spel, da
sviker vi just nu vdra barn pa det mest flagranta sitt genom att tvinga dem till skolan
for tidigt.”

Samt:

”Om vi inte fordndrar det hér later vi en ond cirkel fortsétta, i vilken varje ny
generation med barn famlar sig fram genom skolaren i ett halvt komaartat tillstind,
kroniskt sdomnberdvade i aratal, handikappade 1 sin intellektuella och fysiska mognad
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och utan en chans att né sin egentliga potential.”

Jag fOreslar alltsa att: Huddinge kommun ger utbildningsforvaltningen i uppgift att
snarast utreda vad den internationella och svenska somnforskningen séger, och att
hidmta in erfarenheter frén de svenska skolor som redan provat senare skolstart —
och att undersoka hur dessa resultat skulle kunna appliceras pa skolorna i
kommunen.

Gunilla Kinn Blom

Mer ldsning;

Tidningsartiklar och radioinslag:

+ Forskaren John Axelsson: "Jattekorkat att 1ata barn bérja klockan 8 pé
mandagar”, sc bilaga eller: Svenska Dagbladet 15 september 2022
(https://www.svd.se/a/7d9zdw/somnforskare-jattekorkat-lata-barn-borja-kl-8-pa-
mandagar)

» Om Gerg6 Hadlaczkys forskning: https:/www.dagenssamhalle.se/samhalle-och-
valfard/skola/forskare-senare-skolstart-kan-minska-risk-for-depression och ”En
timme senare skolstart kan minska risk for depression”
https:/sverigesradio.se/artikel/forskare-senare-skolstart-kan-minska-trotthet-och-
depression publicerat/sint 2024-01-02

+ Om Torbjom Akerstedts “Sovmorgon kan gynna studierna”, SvD 2015-08-21 (se
bilaga)

* ”Sovmorgon rekommenderas for elever”, TT 2016-06-15
(https://www.svd.se/a/abbdL/sovmorgon-rekommenderas-for-elever)

* Pedagogen Ilans Teke och andra forskare:
https://www hemtrevligt.se/icakuriren/artiklar/kropp-sjal/20170928/ forskare-darfor-
borde-vi-infora-sovmorgon-i-skolan Publicerad 2017-09-28

+ Om skolan i Orebro https://www.vilarare se/nyheter/arbetstid/skolan-dar-eleverna-
far-sovmorgon publicerad 2021-10-22 och
https:/Avww svt.se/nyheter/lokalt/orebro/skolan-med-sovmorgon-varje-dag

« Om skolan i Boras: https://Aavww.aftonbladet.se/nyheter/a/yElkAJ/har-far-
hogstadieeleverna-sovmorgon-varje-dag publicerad 2024-08-26

* Om skolan i Vaxholm: https:/sverigesradio.se/artikel/har-far-eleverna-sovmorgon-
varje-dag-kanner-sig-mer-utvilad sint 2024-08-26

* Boken "Sémngatan; den nya forskningen om sémn och drémmar” (2019) av
Matthew Walker, Ord(ront (s¢ utdrag i bifogade bilder, och/cller:
https://Awvww.svd.se/a’EonbaG/sovmorgon-i-skolan-fick-resultaten-att-blomstra?
fbelid=IwY2xjawESLIleHRuA2FIbQIXMAABHROK3 ELZXKh7TW{NpYaCH6vB-
pgY929mAKKB-VsiKDC4PubwzF8AFH8g0OA _aem_EDToM7BiWhoQjIuD-
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Fler citat ur ”Somngatan’:

”Det star helt klart att en tr6tt, undersévd hjdrna ar foga mer én ett lackande séll
med usel formaga att ta emot och effektivt behalla det man forsoker lara den. Att
halla fast vid alltfor tidiga skolmorgnar ér att uppsatligt handikappa vara barn och
besld dem med utdragen, partiell amnesi. Att tvinga unga hjérnor att vakna for tidigt
pd morgonen ar ett sdkert sétt att se till si att de inte ldr sig sa mycket som de kan.
Vi héller pa att skapa en gencration av missgynnade barn som lever férlamade av
somnunderskott. Senarelagda skolmorgnar ar utan tvekan, hogst bokstavligt, det
enda intelligenta alternativet.”

Forskning har for Gvrigt ocksa visat att {orléngd sovtid genom senarelagda
skoldagar pa ett underbart satt hojer nérvaron i skolan, minskar uppforandeproblem
och psykologiska problem och minskar bruket av alkohol och narkotika. En bra sak
med senarelagda skolmorgnar &r att skoldagen slutar senare. Och slutar skoldagen
senare s& krymper den vil dokumenterade “farliga luckan” mellan tre och sex, efter
att skolan slutat och innan fordldrarna kommit hem. Denna tid har visat sig vara en
kritisk period, dd manga tonaringar létt dras in i brottslighet eller far upp intresset for
alkohol och droger. Senare skolstarter krymper luckan och minskar de negativa
foljderna av ungdomarnas lediga cftermiddagar, ddrmed ocksé de samhéllskostnader
som hinger samman med det (en besparing som mer én vél torde viga upp de
omkostnader som kan uppsta da man gar over till secnarc skoldagar).”

SvD 2010-01-03 ”S6mn avgorande for hilsan”.png; SvD 2015-08-21 ”Sovmorgon
kan gynna studierna”.png; SvD 2018-08-13 Matthew Walker Somngatanutdrag del
1.png; SvD 2018-08-13 Matthew Walker Somngatanutdrag del 2.png; SvD 2018-
08-13 Matthew Walker Somngatanutdrag del 3.png; SvD 2022-09-15 “Forskare-
Jittekorkat att lata barn borja 8 pa mandagar”, del 1.png; SvD 2022-09-15

Bifoga eventuella filer

“Forskare- 'Jittekorkat att lata barn borja 8 pd mandagar™, del 2.png
Antal kommentarer: 2
Namn Kommentar

Mycket bra forslag, det dr 2024, 14s forskningsrapporter och
vakna! (2024-11-13 10:10:32)

Bra forslag! Det dr ménga ar sedan man ldste om att

Karin Margareta Oberg somnforskare {ramforde fordelar med senare skolstart. Hoppas
nagot kan handa nu! (2024-11-20 21:36:31)

Peter Solstedt
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