Forskningsplan

»Effekter av skolstartstider pa gymnasieelevers somn, psykiskt
védlbefinnande och utveckling”

Innehallsforteckning
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Sammanfattning

Nastan halften (46%) av ungdomar i Sverige sover mindre an vad som rekommenderas,
vilket har allvarliga konsekvenser for deras halsa, kognitiva prestation och
skolframgang. Tidiga skolstartstider kan utgora ett hinder for somn som ar sarskilt
viktigt under tonaren da den biologiska somnrytmen skiftar mot senare laggnings- och
vakningstider. Senare skolstartstider kan antas 6ka ungdomars sémnlangd, och i sin tur
mojligen ha positiva effekter pa inlarning, skolprestation och psykisk halsa. Stockholms
stad har beslutat att senarelagga skolstarten i vissa klasser, i tre olika gymnasieskolor. |
dessa klasser kommer undervisningen starta tidigast kl. 9:00, men kan variera under
olika dagar. Schemalaggningen i andra klasser kommer att ske som vanligt, dar vissa
dagar borjar tidigare an 9:00 och andra senare. Stockholms stad har kontaktat
Karolinska institutet om att utvardera de potentiella effekterna av skolstartstider pa
elevernas somn, inlarning och psykisk halsa. Syftet med detta projekt ar att undersdka
om och i sa fall hur skolstartstider paverkar dessa faktorer hos elever.

| projektet dnskar vi att samla data fran gymnasieelever via enkéater, vid fyra tillfallen:
innan de nya scheman gar i effekt, samt 1, 3 och 6 manader efter. Data samlas in
genom digitala enkater med fragor om elevers somn, psykisk halsa, sjalvupplevd
koncentration och prestation i skolan, och olika levhadsvanor. Information om
skolstartstiderna for varje klass samlas in genom klass-scheman. Effekten av
klassernas starttider kommer att estimeras av en sk generalized linear model som tar
hansyn till klustrarna (olika klasser).



1. Introduktion

1.1 Syfte

Projektets 6vergripande syfte ar att undersoka effekter av skolstartstider pa
gymnasieelevers somn och psykiska halsa, hur varaktig denna effekt kan vara, samt om
det leder till andra positiva effekter sdsom forbattrad skolprestation och levnadsvanor.

1.2 Forskningsfragor

Projektet syftar till att svara pa foljande forskningsfragor:

(1) Har skolans starttid en effekt pa gymnasiet elevernas somn?

(2) Har skolans starttid en effekt pa gymnasiet elevernas skolprestation och
koncentrationsférmaga?

(3) Har skolans starttid en effekt pa gymnasiet elevernas psykiska halsa?

(4) Har skolans starttid en effekt pa gymnasiet elevernas héalsa och levnadsvanor?

2. Omradesoversikt

2.1 Teorianknytning

Somnens effekt pa hjarnan

Somn ar en fysiologisk process som ar avgérande for ett antal viktiga funktioner, sd som
temperaturreglering, metabolism, immunsvar, vigilans, kognition och minnesfunktioner
samt socioemotionell funktion (Zielinski, McKenna & McCarley, et al., 2016; Ben Simon
et al., 2020). S6mn ar en viktig komponent fér god halsa och funktion i alla aldrar, men
har en sarskilt viktig roll under tonaren da det sker en stor utveckling i hjarnans
frontallob som styr bland annat olika kognitiva funktioner som ar viktiga for inlarning
men ocksa for socialisering och underhallandet av sociala relationer. Under samma
period som denna utveckling sker, och da sémn ar av hogst vikt, begransas
ungdomarnas somnlangd och kvalitet av olika fysiska och sociala forandringar i livet
(Brand & Kirov, 2011; Carskadon, 2011a; Tarokh, Saletin & Carskadon, 2016; Crowley et
al., 2018).

Forandrade smnmonster under tonaren

Tva olika fysiologiska forandringar som sker under tonaren paverkar ungdomars sémn-
och dygnsrytm. Forst sker en fordrojd 6kning av det somnreglerande hormonet
melatonin som i sin tur leder till att ungdomarnas biologiska klocka (dvs. tidpunkten for
deras somnfas) blir fordréjd och darmed leder till en s& kallad senare ”kronotyp”
(Roenneberg et al., 2004; Hagenauer et al., 2009). Kronotyp kan beskrivas som en
persons "naturliga dygnsrytm", som reglerar somnfasens tidperiod, dvs. tidsintervallet
under en given 24-timmars dag/ljuscykel da en person sover. Kronotyp definieras ofta
som de tva ytterligheterna pa en skala, som stracker sig fran "morgonlarka" till
"nattuggla". Den ovannamnda biologiska féorandringen leder till att ungdomar ofta
forvandlas till nattugglor under tonaren och i allmanhet tenderar ha en senare kronotyp
och sover langre pa morgonen, jamfort med vuxna (Colrain & Baker, 2011).



Dessa fysiologiska forandringar forvarras ofta av beteendemassiga och
kontextspecifika forandringar, sdsom minskat inflytande fran foraldrarna nar det galler
laggtider, stress i samband med sociala relationer och akademiska, och dkad skarmtid
(sarskilt pa kvallen) (Carskadon, 2011a). Det ar viktigt att notera att &ven om laggtiderna
vanligtvis forskjuts under tonaren, minskar ungdomarnas sémnlangd forst nar yttre
faktorer styr deras vakningstider (Carskadon, 2011a; Crowley et al., 2018). En sadan
faktor ar skolstartstider, som i manga lander ligger runt kL. 08.00. For att da uppna 9
timmars somn kravs det en insomningstid vid kl 21:30 om man raknar med 1,5 timmes
restid till skolan. | en nyligen publicerad studie estimerade vi att den naturliga
insomningstiden for svenska tonaringar ligger ungefar vid kl. 00.30, dvs 3 timmar senare
an det som kravs for att hinna till skolan i exemplet ovan (Lemke et al., 2023).
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Figur 1. S6mn under ungdomsaren (Crowley et al., 2018, adapterad fran Carskadon,
2011a).

Somnbrist bland ungdomar

Otillracklig somn under tonaren ar ett allvarligt halsoproblem som enligt forskningen
bidrar till flera negativa effekter, t.ex. forsdmrad akademisk prestation, kansloreglering,
humor, valbefinnande och 6kade nivaer av riskbeteenden och fetma (Chaput et al.,
2017; Owens et al., 2017). Med tanke pa sdmnens centrala roll for allman halsa och
funktionsférmaga och utvecklingsspecifika utmaningar under tonaren rekommenderas
att ungdomar mellan 13 och 18 ar sover minst 8 timmar, men helst 8-10 timmar, varje
natt (Paruthi et al., 2016; Hirshkowitz et al., 2015). Trots rekommendationen ar
sdmnbrist ett vanligt problem hos ungdomar, med prevalensuppskattningar av
sOmnlangd pa mindre &n 8 timmar som varierar fran 12 % till 72 % beroende pa vilket
land studien genomférdes i (Chaput 2016; Galan-Lopez et al., 2021; Wheaton et al.,
2018). En av oss genomfdrd studie visade att cirka 46% av svenska ungdomar mellan 12
och 16 ar fick mindre 4n de rekommenderade 8 timmars somn under skoldagarna
(Lemke et al., 2023).

Betydelsen av somn for emotionell funktion och psykisk hilsa



Kort somnlangd bland ungdomar &r ett allvarligt problem pa grund av sémnens centrala
roll for bland annat socioemotionell funktion och psykisk halsa. Otillracklig somn hos
ungdomar har visat sig vara forknippad med brister i kdnsloreglering (Lollies et al., 2022;
Baum et al., 2014), impulskontroll (Bauducco et al., 2019) och humor (Baum et al.,
2014; Short et al., 2020). Bristerna i formagan att bearbeta och reglera kanslor kan
forklara varfor ungdomar med kort somnlangd eller somnproblem sasom dalig
somnkvalitet och trotthet pa dagen ocksa loper storre risk att drabbas av eller utveckla
psykiska problem, inklusive depression (Liu et al., 2020; Lemke et al., 2023), angest
(Orchard et al., 2020), och suicidtankar (Goldstein & Franzen, 2022, Lemke et al., 2025).
En studie fran var forskargrupp (genomford pa 10 000 svenska skolelever) visade att en
Okning av sdbmnlangden med ungefar 30 minuter minskade risken for depression med
cirka 10% (Lemke et al., 2023).

Ungdomar som inte far tillrackligt med somn pa vardagarna sover ofta i kapp pa
helgerna. Vissa studier har visat att ungdomar som sover mer an 2 timmar langre pa
helgerna an vad de brukar géra pa vardagarna har en 6kad risk for psykisk ohalsa,
affektiva storningar, suicidalitet (Zhang et al., 2017) och lagre subjektivt vilmaende
(Tonetti et al., 2023). Studier visar aven att ungdomar som sover for lite eller ofta ar
trotta ar mer benagna att utova fysiskt vald mot kamrater i skolan eller sitt
bostadsomrade (Street et al., 2016; Hildenbrand et al., 2013) och har en hogre risk for
substansbruk (Nguyen-Louie et al., 2018; Wong et al., 2015). Dessa negativa resultat
kan ocksa ha en negativ inverkan pa ungdomars inlarningsformaga och
socioemotionella utveckling, liksom pa klassrumsklimatet, vilket i sin tur skulle kunna
ha en negativ inverkan pa lararnas arbetstillfredsstéllelse och psykiska halsa.

Somnens betydelse for ungdomars kognition och ldrande

Utover den effekten pa emotionell funktion och psykisk halsa paverkar somn ocksa
elevers inlarning och kognitiv funktion, vilket har konsekvenser for deras skolframgang.
Nagra av de mest framtradande aspekterna av tonaren ar hjarnans mognadsprocesser
och den snabba utvecklingen av kognitiva funktioner (Paus, 2005; Steinberg, 2005),
som utgor en grundlaggande kapacitet och ett unikt tillfalle for inlarning och formell
utbildning. Tillracklig sémn ar viktigt for inlarning och minnen pa tva satt: den forbereder
for och underlattar inlarning och tillagnande av ny information, och den stodjer
minneskonsolidering (Newbury et al., 2021). Konsolidering av minnen har associerats
med REM-sdmnfasen (rapid eye movement), som sker till storre del vid slutet av
somnperioden och begransas nar ungdomar maste vakna for tidigt (med hansyn till
deras kronotyp) pa grund av tidig skolstart (Ziporyn et al., 2022).

Otillracklig somnlangd hos ungdomar har negativa effekter pa uppmarksambhet,
arbetsminne, minneskonsolidering, exekutiv funktion, distraktionsformaga och
motivation (Lo et al., 2016; Carskadon et al., 2011b; Liu et al., 2024). De negativa
effekterna av somnbrist pa ungdomars kognitiva funktion och inlarningsforméaga kan
vara sarskilt problematiska for ungdomar som redan har svarigheter med
uppmarksamhet under lektionerna. Konsekvenserna av sémnbrist hos ungdomar
medfor negativa effekter pa ungdomars skolprestation som t.ex. lagre skolbetyg
(Dewald et al., 2010; Vik et al., 2022), skolk (Hysing m.fl., 2015) och skolavhopp (Hysing
m.fl., 2023).



2.2 Relation till tidigare forskning

Skolbaserade interventioner har potential att na ett stort antal ungdomar och framja
deras sémn. En nyligen genomford granskning visade dock att somninsatser pa
individniva som till exempel sémnutbildningsprogram, ljusterapi,
stresshanteringstraning, har i stort sett varit ineffektiva i att forandra somnbeteenden
(Gaskin et al., 2024) och innebar relativt stora resurser fran skolans hall (dvs utbildare,
daglig sysselsattning fran larare). Den strukturella interventionen att fordroja
skolstarten verkar ddremot vara en lovande och hallbar strategi for att 6ka
ungdomarnas somnlangd och darmed maximera deras mojligheter till larande och
utveckling (Gaskin et al., 2024; Yip, 2022).

Kan skolans starttider paverka elevers s6mn?

Den kanske mest uppenbara fragan nar det galler skolstartstiders effekt pa somn arom
inte barnen vanjer sig vid de olika starttiderna och eventuellt sover lika mycket oavsett
nar skolan borjar. Det befintliga vetenskapliga underlaget kring denna fraga beskrivs av
flera metaanalyser och oversiktsstudier av Yip, 2022; Bowers & Moyer, 2017; Minges &
Redeker, 2016; Morgenthaler et al., 2016, som visar att senare skolstartstider dkar
somnlangden, men att 6kningen ar nagot mindre &n den tiden som har senarelagts.
Sammantaget tyder studierna pa att en senarelaggning av 60 minuter motsvarar
ungefar 30 minuters 6kning i somnlangd. Dvs en forandring av skolstartstiden fran 8:00
till 9:00 leder till att barnen lagger sig senare, men enbart 30 minuter senare, och far
anda slutligen 30 minuter mer somn. Men denna effektstyrka antas bero pa bl.a. nari
dygnen forskjutningen sker (en forskjutning av en senare skolstart har sannolikt mindre
effekter jamfort med en forskjutning av en tidigare skolstart). Det finns viss stod for att
senarelaggning forbattrar ungdomarnas skolbetyg (Biller et al., 2022), minskar sena
ankomster och skolfranvaro (Bowers & Moyer, 2017; Minges & Redeker, 2016), men
studierna ar inte samstammiga. Det finns dven studier som har visat effekter pa olika
matt pa psykisk ohalsa, sdsom socioemotionellt valbefinnande (Yip et al., 2022), och
depressiva symtom (Minges & Redeker, 2016; Wheaton et al., 2016), men flera
oversiktsstudier papekar att det finns for fa studier i dagslaget for att kunna bedéma
effekterna pga att studierna visar blandade resultat (Morgenthaler et al., 2016; Minges &
Redeker, 2016; Marx et al., 2017). Det har annu inte undersokts hur senare starttider
paverkar elevernas sjalvupplevda koncentrationsformaga, klassrumsklimatet och
larmiljén.

En ytterligare stor begransning i litteraturen ar att nastan alla studier ar fran USA.
Vetenskapliga underlag fran Sverige, eller &tminstone nordiska lander &r 6nskvéarda
med tanke pa kulturella och praktiska skillnader i hur skolverksamheter bedrivs. Men av
annu storre vikt ar att den arliga variationen i dagsljus och soltid (som kan antas
paverka somn) ar annorlunda i Sverige tack vare dennes relativt unika geografiska lage
(Rodriguez Ferrante & Leone, 2023).

3. Projektbeskrivning

3.1 Interventionen
Stockholms stad har beslutat att senarelagga skolstarten i vissa klasser i tre olika



gymnasieskolor. Denna aktivitet ingar i Stockholms stads utbildningsndmndens
Verksamhetsplan 2025 (se s10 bilaga 1. Verksamhetsplan 2025 for
utbildningsnamnden Stockholms stad). Exakt nar dessa klasser kommer bdrja har inte
bestamts &n och kommer att planeras i samband med det évriga schemaplaneringen
for terminen, men intentionen ar att vissa klasser ska borja tidigast kl. 09:00, pa alla
skoldagar, under minst en termin. Schemaléggningen i de kvarstaende klasserna
kommer att ske som vanligt, med en tidigare men ocksa varierande skolstart. Det &r
skolan och dess administration som kommer att planera och genomfora
schemalaggningen och planera klassernas skolstartstider, men att vissa klasser bdrjar
senare kommer att resultera i en mycket storre variation i starttider jamfort med vanliga
gymnasieskolor. Detta i sin tur skapar en méjlighet till en observationell studie som
undersoker hur olika aspekter av skolstartstider kan paverka utfall som somn, inlarning,
psykisk halsa osv.

3.2 Studiedesign

Den foreslagna undersodkningen ar en observationell studie dar de varierande
skolstartstider betraktas som en kontinuerlig exponeringsvariabel. Sokande dnskar
samla in baslinjedata 1-3 manader innan implementering av senare SST.
Uppfoljningsdata kommer att samlas in vid 1 manad, 3 manader och 6 manader efter
starten av interventionen. Studiedeltagarna ar alla elever i de arskursen dar det finns en
klass med senarelagda skolstartstider. Datainsamlingen sker via digitala
sjalvskattningsenkater.

3.3 Studiedeltagare

Studien kommer att utvardera effekter av olika skolstartstider pa tre gymnasieskolor i
Stockholms stad. Datainsamlingen omfattar 600 elever fordelade pa 20 klasser i tre
skolor, med matningar vid fyra olika tidpunkter. De deltagande skolor &r Anna Whitlock
(6 klasser), Kungsholmens Vastra (4 klasser), och Bromma gymnasium (10 klasser).

Alla elever pa de deltagande gymnasieklasser vars skolstartstider har senarelagts (till
lasaret 2025/26), samt alla elever i lika manga utvalda klasser med oférandrade
skolstartstider bjuds in till att delta i studien. Klasser som inkluderas med oférandrade
skolstartstider valjs sa att de liknar klasser vars skolstartstider har senarelagts sa
mycket som mojligt med avseende till arskurs, inriktning, och storlek.

Informerat samtycke kommer att inhamtas fran alla studiedeltagare. Eleverna kommer
att kontaktas via skolan och informeras om projektet och studiens syfte och
genomfdrande. Studiedeltagarna samtycker med hjalp av en samtyckesblankett (Bilaga
2. Studieinformation och samtycke). Tillsammans med samtyckesformularet kommer
deltagarna att fa en informationsblankett med information om studiens syfte, vilken typ
av data som kommer att samlas in, samt information om datahantering och
kontaktuppgifter till den huvudansvariga forskaren och studiekoordinatorn (se Bilaga 2).



3.4 Datainsamlingsmetoder

Enkatdata kommer att samlas in fran elever och kommer att méta olika potentiella
effekter av skolstartstider. Studiedeltagarna kommer att bjudas in att fylla i elektroniska
enkater vid baslinjen (1-3 manader innan interventionen implementeras), 1-manaders,
3-manaders och 6-manaders uppféljning. Enkaten innehaller fragor fran validerade
matinstrument (och delvis fragor utvecklade av forskningsgruppen) som mater
utfallsmatt relaterade till forskningsfragorna (se beskrivning nedan). Enkaten finns
ocksa i Bilaga 3.

Information om skolstartstiderna inhdmtas fran undervisningsscheman for de
deltagande klasserna.

For datainsamlingen anvands den digitala datainsamlingsplattformen BASS, som drivs
av Karolinska Institutets eHealth Core Facility. Studiedeltagarna far tillgang till enkaten
pa BASS-plattformen via sina egna mobiltelefoner. Sakerhetsaspekter och
datahantering i samband med BASS-plattformen beskrivs i avsnitt 3.5 Datahantering.

Utfallsmatt och matinstrument:

En Oversikt av alla skalor och tillhériga enkatfragor som anvands ar tillganglig i Bilaga 4
(skalor).

Somn (Forskningsfraga 1)

- Somnlangd (vardagar och helger), somnkvalitet, social jetlag:
For att mata elevernas somnvanor och sjalvuppfattad sdmnkvalitet anvands
Karolinska Sleep Questionnaire (KSQ) (Nordin et al., 2013). KSQ ar ett validerad
instrument for att mata somn, som har validerats i en svensk kontext och anvants
bland skolelever (Lemke et al., 2023, 2025).

- Dagtidssémnighet:
DagtidssOmnighet mats genom tre fragor som utvecklats av forskningsgruppen.
Fragorna syftar till att mata elevers egen uppfattning av dagtidssémnighet under
lektioner, efter skolan, och under helgen.

Skolprestation och kognitiv formaga (Forskningsfraga 2)

- Skol- och klassklimat
En svensk dversattning av Georgia Brief School Climate Inventory (GaBSCI) (White
et al., 2014) anvands for att mata skol- och klassklimat.

- Skolarbete
Fragor om elevernas sjalvupplevda skolprestation och betyg i utvalda @mnen, och
hur stressad de kdnner sig av sitt skolarbete kommer fran Folkhalsomyndighetens
enkat ”Skolbarns halsovanor” (Folkhdlsomyndigheten, 2023). En fraga om tid som
agnas at skoluppgifter har utvecklats av forskningsgruppen. Fradgorna ar inte
validerade, men Folkhalsomyndighetens fragor anvands for jamforelser.

- Fokus/koncentration
Fragorna om elevers fokus och koncentration har tagits fran en skolenkat




("Utvardering genom uppfdljning) som genomfdrs av Goteborgs universitet i
samarbete med Statistiska centralbyran (Statistiska centralbyran, 2020). Fragorna
har inte validerats, men anvands for att kunna jamfora resultaten. Fragor om elevers
koncentration vid olika tider under undervisningsdagen har utvecklats av
forskningsgruppen.

Psykisk halsa (Forskningsfraga 3)

Depression, angest, stress:

En svensk dversattning av Depression, Anxiety and Stress Scale-21 (DASS-21)
kommer att anvandas for att méata psykologiska symtom och psykisk pafrestning
(depression, angest, stress). Flera studier har utvarderat instrumentets
psykometriska egenskaper och visat pa konsekventa och tillfredsstallande resultat
(Alfonsson et al., 2017).

Emotionella och beteendeproblem:

En svensk dversattning av Strength and Difficulties Questionnaire (SDQ) som
innehaller fragor om ungdomars beteende och utifran detta ge en uppfattning om
den psykiska halsan. SDQ mater emotionella problem, beteendeproblem,
hyperaktivitet, kamratproblem, och prosocialt beteende. Den svenska
Oversattningen av SDQ har validerats bland ungdomar (Karlsson et al., 2022; Svedin
& Priebe, 2008).

Sjalvmordstankar, sjalvmordsforsok och sjalvskadebeteende:

Tre fragor fran Region Stockholm:s folkhalsoenkat ”Hélsa Stockholm” anvands for
att mata sjalvskadebeteende, sjalvmordstankar och sjalvmordsforsok
(https://www.ces.regionstockholm.se/projekt-och-uppdrag/halsa-
stockholm/SPHC-data/).

Stressfaktorer specifika for ungdomsaren:

Ett urval av fragor fran Adolescent Stress Questionnaire (ASQ-S) anvands for att
mata stressfaktorer som ar sarskilt relevanta under tonaren. En svensk éversattning
av ASQ-S har validerats bland svenska skolelever (Anniko et al., 2018) och ar
tillganglig i Folkhalsomyndighetens enkat ”Skolbarns halsovanor”
(Folkhadlsomyndigheten, 2023). For att minska pafrestning bland studiedeltagare har
9 fragor valts ut, som mater stress kopplad till skolprestation, osadkerhet infor
framtiden, och konflikt mellan skola och fritid, omrdden som &r av sarskilt intresse
for denna studie.

Emotionsreglering:

Den korta versionen av Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS-16) anvands
for att mata svarigheter i kansloregleringen. Skalan har utvecklats och validerats i en
svensk population (Bjureberg et al., 2016; Larsson et al., 2025).

Levnadsvanor (Forskningsfraga 4)

Frukost
Enkaten innehaller fragor kring elevernas frukostvanor, dvs. hur ofta de ater frukost



under bade vardagar och helger. Fragorna om elevers frukostvanor kommer fran
Folkhalsomyndighetens enkat ”Skolbarns halsovanor” (Folkhalsomyndigheten,
2023).

- Fritidsaktiviteter
Enkaten innehaller fragor om elevers fritidsaktiviteter: hur mycket tid per vecka de
agnar at olika aktiviteter. Fragorna om elevers fritidsaktiviteter kommer fran SCBs
och Gdteborgs universitets enkat "Utvardering genom uppfoljning” (Statistiska
centralbyran, 2020). Forskningsgruppen har ocksa utvecklat en fradga om huruvida
elever upplever att de har tillrackligt med fritid efter skolan.

- Skarmtid
Enkaten innehaller fragor om elevers skarmtidsanvandning pa fritiden, pa bade
vardagar och helgdagar: totalt per dag, pa kvallen (frén och med kl. 19:00). Fragorna
har utvecklats av forskningsgruppen.

- Sociala Medier
Enkaten innehaller tre frdgor om elevers erfarenheter av sociala medier, t.ex., hur
sociala medier paverkar andra aktiviteter, om sociala medier anvands for att inte
behova tanka pa negativa kanslor. Fragorna har kommer fran
Folkhalsomyndighetens enkat ”Skolbarns halsovanor” (Folkhalsomyndigheten,
2023).

Skolrelaterade fragor

- Enkaten innehaller nagra ovriga fragor som ror skolvagen (tid och transportmedel),
organiserade fritidsaktiviteter, och preferenser géallande skolstartstider. Fragorna
har utvecklats av forskningsgruppen.

Demografiska data

Enkaten innehalla fragor om féljande demografiska data: Alder, kon, socioekonomisk
status. Fragorna har ocksa anvants i Folkhalsomyndighetens enkat ”Skolbarns
halsovanor” (Folkhalsomyndigheten, 2023).

3.5 Datahantering

Denna studie anvander data fran enkater (se beskrivning av datainsamlingsmetoder
och utfallsmatt ovan). Karolinska Institutets datainsamlingsplattform BASS anvands
och studiedeltagarna fylla i enkaterna med sina egna mobiler. Vid det forsta
datainsamlingstillfallet behover deltagarna registrera sig pa BASS-plattformen genom
att skanna en QR-kod med sin mobil och logga in med sitt telefonnummer. Varje klass
far en unik QR-kod, vilket mojliggor koppling mellan enkatsvaren och information om
skolstartstider (hdmtad fran undervisningsscheman).

For varje deltagare skapas en kodnyckel pa BASS. P4 sa satt kan deltagarnas svar fran
alla datainsamlingstillfallen kopplas ihop. Deltagarna kommer att fa en paminnelse
skickad till sitt telefonnummer nar det ar dags att fylla i nasta enkéat.

Alla deltagardata lagras i applikationen BASS lokaliserad pa en server vid Karolinska
Institutet. Data skyddas i enlighet med lagstiftning och bestdmmelser for kansliga



personuppgifter (bl.a. tvafaktorautentisering och atkomstkontroll). Pseudonymiserad
data kan exporteras for t.ex. analys i statistikprogram. Kodnyckel lagras i BASS till vilken
endast studiepersonal samt tekniskt ansvarig personal vid Karolinska Institutets IT-
avdelning har tillgang.

Efter att studien har slutférts och publicerats kommer data att arkiveras. Kodnycklar
forstors senast 10 ar efter studiens genomforande.

3.6 Dataanalys

Denna studie anvander Bayesianska statistiska metoder for att utvardera effekterna av
skolstartstider (SST) pa olika utfallsmatt (t.ex. somnlangd, sdmnkvalitet,
skolprestation, psykisk halsa) vid fyra matpunkter: baslinje 1 (innan implementering),
och uppfoljningar efter 1, 3, och 6 manader. Bayesianska metoder har valts pa grund av
deras formaga att integrera tidigare kunskap, kvantifiera osékerhet och tillhandahalla
fullstdndiga posteriorfordelningar for parameterestimering.

Eftersom starttiderna forvantas variera bade inom klasser och mellan klasser kommer
vi skapa en sk ”index-variabel” som tar storst hdnsyn till elevens tidigaste starttid, men
som aven viktas enligt den starttidsvariationen som eleven har under veckan. Denna
oberoendevariabel kommer att mata "huvudexponeringen” i modellen. For att
uppskatta effekterna avser vi att anvanda en sk Generalized Linear Mixed Model, GLMM
med tva nivaer dar den forsta nivan representerar de upprepade matningarna over tid (4
matpunkter per elev) och den andra representerar eleverna (600 individer). For att
hantera att eleverna klustras i begransade mangden klasser (20) och skolor (3) kommer
vi att inkludera dessa som ”fixed effects”, istallet for random effects” i modellen.
Detta gors genom dummyvariabler for bade klasser och skolor.

Bakgrundsvariabler sdsom kon, alder och sociodemografiska faktorer kommer att
inkluderas.

Modellen kommer att estimeras med hjalp av Markov Chain Monte Carlo (MCMC)-
sampling i R, med paketet “brms” (som anvander Stan).

Med en sddan modell och 600 studiedeltagare har vi estimerat en power pa ungefar 0.8
for att kunna upptécka en effekt av somnlangd pa d =0.2.

3.7 Tidsplan

Datainsamlingen till projektet kommer att borja i augusti 2025 (baslinjematning 1), nar
skolstartstiden senarelaggs i vissa klasser till lasaret 2025/26. Uppfoljningsmatning 1
kommer att ske 1 manad efter implementeringen, dvs. i september 2025.
Uppfoljningsmatning 2 kommer att ske 3 manader efter implementering, dvs. i
november 2025. Uppfoljningsmatning 3 kommer att ske 6 manader efter
implementeringen, dvs. i februari 2026. Dataanalysen och rapporteringen forvantas bli
klartijuni 2026.
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4. Relevans

4.1 Betydelse for forskningsomradet

Som framgar av en studie som genomfordes av var forskargrupp, pa ett stort stickprov
skolelever, ar otillracklig somn ett mycket vanligt problem bland svenska ungdomar
(Lemke et al., 2023). Eftersom somn ar en viktig férutsattning for ungdomars fysiska och
kognitiva funktion, inlarningsformaga och skolframgang samt psykiska halsa ar den
hogst relevant i skolsammanhanget (Carskadon et al., 2011b; Hysing et al., 2023). Att
O0ka somnlangden bland ungdomar bor betraktas som ett viktigt malinom skolvasendet
for att stodja ungdomars inlarningsférmaga och framja deras framgang i skolan. Att
forbattra ungdomars somn kan dessutom leda till ett antal andra positiva halso- och
utvecklingsresultat som i sin tur kan framja inlarningen ytterligare.

Senareldggning av skolstarten kan vara ett satt att forbattra ungdomars skolresultat och
halsa genom att skapa en gynnsam sémnrelaterat utbildningsmiljo for eleverna som ar
anpassad tillungdomars biologiska utvecklingsforlopp och sémnrytm, och sannolikt
inte kraver stora belastningar pa skolans resurser.

Vara forskningsfragor, den observationella studiedesignen, och den kontinuerliga
exponeringsvariabeln kan forbattra forstaelsen av hur skolstartstider paverkar somn
och vilka potentiella effekter senarelaggningar kan ha pa ungdomars sémn,
studieresultat och halsa, i en svensk kontext.

Resultaten av denna studie kommer att ge insikter i effektiviteten av senarelagda
skolstartstider som en intervention for att framja ungdomars sémn, med syfte att
forbattra deras inlarning, skolprestation, halsa och utveckling. Om resultaten visar sig
inte ha nagon effekt eller tyder pa en forsdmring, bidrar det till att noggrannare dvervaga
en potentiell bredare implementering trots de internationella erfarenheterna. Om
resultaten blir positiva, kommer det ge ett underlag som kan anvandas av skolor i deras
beslutsfattande avseende skolstartstider och framjande av elevhalsan.

4.2 Preliminara resultat

Var forskningsgrupp har under 2024 genomfort ett projekt med syfte att identifiera
potentiella hinder och framgangsfaktorer samt intresset for en implementering av
senare skolstartstider bland gymnasie- och hogstadieskolor i Stockholms lan.
Preliminara resultat fran intervjuer och fokusgrupper med skolrektorer och elever visar
att manga rektorer skulle kunna forvanta sig flera positiva effekter av en senare
skolstart, sdsom béattre skolprestation och mindre skolfranvaro. Samtidigt framkom
det ocksa att manga rektorer ar tveksamma till om en senare skolstart faktisk skulle 6ka
elevers somnlangd, eftersom manga anser att de framsta anledningarna till kort
somnlangd bland unga ar skarmtidsanvandning pa kvéallen och daliga sdmnvanor.
Nagra rektorer uttryckte ett intresse for att testa senare skolstartstider, &ven om de
kanner sig osdkra pa om de potentiella positiva effekterna skulle 6vervaga nackdelarna,
framst en senare avslutning av skoldagen pa eftermiddagen pa grund av kraven pa antal
undervisningstimmar enligt timplanen fran Skolverket. Manga rektorer ansag att det
behovs forskningsstudier i en svensk kontext som undersdker effekterna av en senare
skolstart (kl. 09:00) pa elever.
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