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Forord

Dette prosjektet har gitt mange viktige leerdommer og erfaringer. Vi har leert mye om
forskning, savn og samarbeid. Problemlgsning er ogsa noe vi har blitt flinkere til. Spesielt

har var evne til bearbeiding av data bedret seg.

Vi hadde aldri kommet i mal uten det fantastiske samarbeidet innenfor gruppen.
Leererne vare, Aino Maria G. Tornes og Renate Ruth, har ogsa hjulpet oss godt pa vei, og
veiledet oss gjennom prosjektet. Det ma ogsa gis en stor takk til forsker Eivind Skarpsno
ved NTNU som har gitt oss gode tilbakemeldinger. Tusen takk til alle deltakere i

forskninga var, som frivillig brukte tiden sin for & hjelpe oss.

| denne rapporten har vi undersgkt ungdommers sgvn i skolen og hvordan endring i
skolestart kan hjelpe ungdom med a fa tilstrekkelig savn. Forskningen var er todelt, der vi
har et eksperiment med 10 deltagere, og en kvantitativ undersgkelse med 247
respondenter. Vi haper denne rapporten vil gi deg som leser bedre innsikt rundt
sgvnvanene til ungdom og bidra til en starre forstaelse for hvordan tidlig skolestart

pavirker ungdom.
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Innhold

Hva er det beste starttidspunktet pa skolen for elevers sgvnlengde? ........cccceevevevuneennnes 1
0] 0] o N 2
[y u Yo [ ] 1T o] o I 4
S F=] o (U] o] 0 151 (=T ] § F TP PRPRRNt 5
Lo [0 0=] R o] €51 4211 - PRSP 6
1= Yo = 7
FOrSKNINGSETIKK ..eneieiiii it et e r e ee e ea s e e e e e eananens 8
0] £ PP 9
SPBITEUNAEISBKELSE oneniiiii i e et e e e e s et e e e e e eeanan 9
TS E U] = (= P 10
0] £ R 10
SPBIrEUNAErSOKELSE .oueneiii ettt e e et e e e e enees 11

D] 1711 1] o 1< S PP PPPPPPN 15
Sammenlighing av forsgk og sparreundersgkelSe ......ccovvveveiveieiiniiiininiieeeneenenens 15
0] £ 15
SPBIrEUNAErSOKELSE .ouenniie ettt et te e et e e e e enees 17
ViIAErE fOrSKNMING «vieiiiiiiiie et e e et e ee et e e e e e saeaeeeeaesaanaaans 20
0] 8] (LU =7 o] o PPN 21

(N1 (o =T U E] = PPN 23
BIldEKIlAe. . ..ueeniieie e e e 25
VEALEEE e e Feil! Bokmerke er ikke definert.

Vedlegg 1: Tabell over sgvnlengde ved ulike starttidspunkt ... Feil! Bokmerke er ikke
definert.

Vedlegg 2: Tabell over giennomsnittlig sevnlengde og standardavvik Feil! Bokmerke
er ikke definert.

Vedlegg 3: Tabell over sgvnlengde per dag sortert etter person..... Feil! Bokmerke er
ikke definert.
Vedlegg 4: Skjermbilde fra Fit-bit.........cccooviivenanns Feil! Bokmerke er ikke definert.

Side 3av25



Holbergprisen i skolen

Vedlegg 5: Resultat over statistisk analyse............. Feil! Bokmerke er ikke definert.
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Introduksjon

Vi er, som mange andre, elever ved videregdende skole. Vi syns ofte det er tungt a sta
opp tidlig om morgenen for a rekke skolen. | hvert fall nar du ikke fgler du har fatt den

sgvnen du trenger.

De fleste ungdommer far ikke tilstrekkelig sgvn. Ungdom i Norge mellom 16 og 19 ar far i
gjennomsnitt rundt seks og en halv time sgvn i hverdager (Hysing, 2013). Dette er
betydelig lavere enn den anbefalte sgvnlengda for aldersgruppa 14 til 17 &r som er 8 til
10 timer (Saxvig, 2024). Dette forer med seg flere negative konsekvenser for leering og

psykisk helse (Chattu, et al., 2018).

Vi gnsker med dette prosjektet &4 undersgke om et annet tidspunkt & starte skoledagen,
kan fgre til mer sgvn hos ungdom da vi opplever det som viktig. Prosjektet kan veere med
a sette sgkelys pa hvordan man kan tilpasse timeplanen for & gke sgvnlengda til
ungdom, dette kan igjen ha positiv effekt pa laering. Dette farte fram til var

problemstilling:
«Hva er det beste starttidspunktet pa skolen for elevers sgvnlengde?»

Vi haper at forskningen kan virke interessant for bade forskere, skoleadministrasjoner,
leerere og foreldre. Kanskje kan det til og med bli gjort noen gunstige endringer for
ungdommen i skolen? Vi opplever det som et viktig og relevant tema som fortjener
oppmerksomhet, da spesielt ungdommers mentale helse er noe vi har sett mye av i

media.
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Bakgrunnsteori

Sovnbehovet til ungdom

Ungdom sover mindre enn anbefalt (Hysing, 2013). Samtidig har ungdom et stagrre behov
for sgvn enn voksne (Saxvig, 2024). Ungdom gjennomgar en periode med kognitiv
modning og trenger sgvn for 8 fremme hjernens utvikling og fysisk vekst (Johns Hopkins
Medicine, u.d.). | puberteten skjer det biologiske endringer som pavirker
savnreguleringen. Dggnrytmen forskyves som fgrer til at ungdom faler seg mer vakne om
kvelden og trattere om morgenen (Saxvig, 2024). Ungdom blir mer B-mennesker. Denne

naturlige forskyvningen av dggnrytme kan komme i konflikt med tidlig skolestart.

Dggnrytme

For & oppna god sgvn er det viktig & opprettholde en stabil dggnrytme (Boccara, 2024).
Kroppen styres av en biologisk klokke som regulerer vakenhet og sgvnighet. Denne
fungerer best ved regelmessige rutiner. A legge seg og a sta opp til omtrent samme tid
hver dag, bidrar til & regulere kroppens biologiske klokke og forbedrer sgvnen. Tidlig
skolestart fgrer til at mange ungdommer som far lite sgvn i ukedagene, kompenserer ved
a sove lenger i helgene (Grasaas, Ostojic, & Jahre, 2024). Siden ungdoms naturlige
dagnrytme gjor det mer naturlig 4 std opp senere, kan dette bidra til en ujevn dagnrytme.
Stabil oppvakningstid kan ha stgrre betydning for ungdoms tilfredshet med livet enn
sgvnlengda (ibid.). Savn er viktig for kroppen, likevel prioriterer mange den bort. Uten
sevn vil ikke kroppen fungere normalt og det er forbundet med mange sykdommer da

kroppen ikke far den tilstrekkelige hvilen (Boccara, 2024).

Konsekvenser av lite sgvn

Mangel pa savn har negative konsekvenser. “Lite s@vn er assosiert med darlig psykisk
helse, darlige skoleprestasjoner, og fraveer og frafall fra skole.” (Saxvig, 2024).

Sgvnmangel kan fare til lavere kognitive funksjoner som konsentrasjon, leering,
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hukommelse og for & forsta og tilegne ny kunnskap (Bertsimas, Delarue, & Martin, 2019).

Sgvnmangel kan ogsa resultere i overvekt og psykiske lidelser (ibid.).

Sgvn pavirker ogsa akademiske resultat, siden god sgvn er avgjgrende for konsentrasjon
og leering (Chattu, et al., 2018). En undersgkelse i USA viste en sammenheng mellom
lavere gjennomsnittlig savnlengde i starten av semesteret og lavere
giennomsnittskarakter pa slutten. For hver gjennomsnittlig time sgvn som gikk tapt, ble

gjennomsnittskarakteren redusert med 0,07 (Creswell, et al., 2023).

Segvnmangel pavirker bade mental og fysisk helse, og konsekvensene kan eskalere over
tid. En studie fra BMC Medical School viste at medisinstudenter med underskudd av
sgvn over en lengre periode, fikk gkt risiko for depresjon og angst (Perotta, et al., 2021).
Forskerne fant en sammenheng mellom darlig sgvnkvalitet, redusert livskvalitet og
negativ oppfatning av det akademiske fellesskapet (ibid.). Studien kun omfattet

medisinstudenter i Brasil (ibid.), noe som kan svekke studiens gyldighet.

Tidligere forskning

Det er allerede blitt giennomfart flere ulike forsgk opp mot senere skolestart og sgvnen
tilungdom. En studie i USA undersgkte effekten av utsatt skolestart. Pa to skoler ble
skolestarten utsatt med en time fra 07.30. Resultatene ble sammenlignet med to skoler
som beholdt den opprinnelige skolestarten. Studien viste at elevene pa skoler med
utsatt skolestart, sov 40 minutter lengre pa hverdager enn elevene pa de andre skolene
(Widome, et al., 2020). Samtidig sov disse elevene lengre i helgene, noe som kan bety at

de hadde et mindre sgvnunderskudd.

Universitetet i Stavanger uttaler seg i et forskningsnotat om at «elever som begynte
skoledagen mellom 8.30 og 8.59 hadde bedre sgvnkvalitet enn de som begynte mellom

8.00 og 8.29» (Kunnskapssenter for utdanning, 2022). En annen undersgkelse viser ogsa
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til at skolestarttidspunkt mellom 8.30 og 8.59 var assosiert med mer sgvn, mens skole

starttidspunkt mellom 8.00 og 8.29 var darligere (Yip, et al., 2020).

Fra 2016 til 2017 ble det gjort en undersgkelse i Seattle der de utsatte
skolestarttidspunktet til 08.45 fra 07.50. Sgvnen til elevene ble malt med sgvnklokker.
For & minimere feilkilder, hadde alle elevene de samme skoletimene. Resultatene viste
at elevene sovi gjennomsnitt 34 minutter lenger (Dunster, et al., 2018). | tillegg steg
gjennomsnittskarakterene med 4,5%, elevene ble mer opplagte og konsentrerte samt
ble det dokumentert mindre fraveer (ibid.). Mange pastar at elever vil legge seg senere
om skolen starter senere, men denne undersgkelsen viste det motsatte. Elevene la seg

til cirka samme tid bade far og etter endringen av starttidspunkt. (ibid.).

Andre undersgkelser i USA har funnet at det i hovedsak er i videregdende skole senere
skolestart har effekt for lenger sgvn. En undersgkelse som ble utfart pa en barneskole
viste sveert liten effekt av senere skolestart. Resultatene var noe mer markante pa
ungdomskolen, men likevel minimale. | den videregdende skolen derimot ble det

observert stor bedring i sgvn (Bastian & Fuller, 2022).

Mange av studiene gir de samme resultatene. P4 samme mate peker studiene pa at det
er en tydelig kobling mellom senere skolestart og sgvnlengde. De fleste elevene sov
lenger med utsatt skolestart, og var mer uthvilte og konsentrerte. De viste mer
akademisk prestasjon og det ble redusert fraveer. Med bakgrunn i dette gnskes det med

dette prosjektet a utforske om dette ogsa gjelder i Norge.

Metode

Med arets timeplan kom muligheten: oppmgte til ulike tidspunkt pd mandager.
Prosjektgruppa var pa fem personer rekrutterte fem andre personer fra klassen for &

giennomfare et eksperiment. Ideen var var enkel, ta i bruk friheten i timeplanen til &
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mate opp pa ulike tidspunkt seks mandager pa rad. Samtidig som sgvnen ble malt med

aktivitetsarmband, denne delen av metoden blir referert til som forsgk.

Antallet testpersoner i dette forsgket var lavt, i tillegg var vi en del av gruppa. Dette
gjorde det lettere for oss & gjennomfare og kontrollere eksperimentet. Det ga oss ogsa
mer innsikt i feilkildene, men samtidig kan det vaere en svakhet. Det er lett 8 ubevisst
gjere sma justeringer for & fa bedre resultat, og det er stgrre sjanse for 8 endre vaner
siden det forsgket gikk ut pa var kjent. For & utvide datagrunnlaget ble det valgt & ogsa
lage en spgrreundersogkelse. Med denne kvantitative undersgkelsen kunne sgvnvaner og
holdninger rundt sgvn undersgkes i en stgrre gruppe, denne blir referert til som

spgrreundersgkelse.

Klokkene i forsgket ga presise, objektive mal pa sgvnlengda til testpersonene. Dette
kombinert med rapportert sgvnlengde, tanker og holdninger i spagrreundersgkelsen ble
sett pd som en god kombinasjon. Med en kvantitativ sparreundersgkelse ga data fra et

stgrre utvalg som sikret bedre representasjon.

Forskningsetikk

| denne forskningen er det lagt vekt pa & ha god forskningsetikk. Det fins flere ulike syn
pa hva god forskningsetikk er (Strand, 2022). Synene blir delt inn i to grupper, den smale
og den brede forskningsetikken (ibid.). Nar det er satt hovedfokus pa
forskningsobjektene og forsgkspersonene under selve forskningen, gar det under den
smale forskningsetikken. Dersom det ogsa er tatt hensyn til hva som skjer nar
kunnskapen fra forskningen kommer ut i samfunnet, kan forskningsetikken bli sett pa
som bredere (ibid.). | denne rapporten gnskte vi 8 ha en sa bred forskningsetikk som

mulig.
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Forsgk

Eksperimentet ble gjennomfart ved malinger av sgvn ved bruk
av fit-bit aktivitetsarmband, modell, Inspire-hr, se figur 1. Ti
testpersoner malte sgvnen sin i totalt seks netter over seks
uker, sgndagskveld til mandagsmorgen. Eksperimentet ble

gjennomfart i uke 46 til uke 51i2024. | uke 46 og uke 47 var

oppmgatet pa skolen kl. 08.15, i uke 48 og 49 var oppmagtet kl.
09.00. De to siste ukene, uke 50 og 51, var oppmatet kl. 09.55.  Figur 7 - Bilde av en fit-bit-klokke
som ble brukt under forsoket

Det var ikke leerere til stede ved oppmgtetidspunkt de fire

farste mandagene og det var egenstudier i tidsrommet for 09.55.

Dataen fra aktivitetsbandene ble synkronisert til fit-bit-appen, deretter ble det tatt
skjermbilder fra oversikten. Disse bildene ble sa samlet inn anonymt via skjema i Forms,
slik sensitivinformasjon ikke kunne bli koblet direkte til enkeltpersoner av etiske hensyn.
Det ble ikke gjennomfgrt noe form for egenrefleksjon hos testpersonene som kunne

undersgkt individenes tanker og hvor utvilte de fglte seg.

Dataen ble analysert ved & undersgke gjennomsnittlig sgvnlengde ved de ulike
tidspunktene. Deretter ble hver testperson sin giennomsnittlige sgvnlengde for hvert av
tidspunktene sammenlignet. Til slutt ble det gjennomfart en statistisk analyse. Det ble
bestemt & giennomfare ANOVA for repeterte data. Dette ble valgt da det var den samme
testgruppa gjennom eksperimentet og det var tre forskjellige tidspunkt som skulle

sammenlignes (Muhammad, 2023).

Sparreundersgkelse

For & samle inn et stgrre datagrunnlag og for & minimere feilkilder ble det laget en
kvantitativ undersgkelse som satte sgkelys pa elevers synspunkt angaende s@vn og

skolestart pa videregdende skoler. Det ble samlet inn svar fra 247 respondenter. Den
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bidro til & gjgre det lettere &8 se sammenhenger mellom resultatet fra vart forsgk og
hvordan sgvnen til den vanlige elev avhenger av starttidspunkt. Det var en anonym

undersokelse med valgfri deltagelse av etiske hensyn.

Enkelte av sparsmalene ga innsyn i ulike synspunkt knyttet til starttidspunkt for
skoledagen hos elever. Ved & spgrre om sgvnlengde og starttidspunkt for skoledagen
den dagen sparreskjemaet ble utfylt, gjorde det at det ble samlet inn datagrunnlag for
sgvnlengde ved ulike starttidspunkt for ei starre gruppe. Den ferdige
sperreundersgkelsen ble sendt som epost til avdelingsledere ved de videregaende
skolene innenfor det geografiske omradet, Alesund kommune, og de delte denvidere.
Dette alene gav mange respondenter slik at det ikke ble valgt andre mater & distribuere

undersgkelsen pa.

Til slutt ble resultatene fra undersgkelsen lagt inn i et Excel-dokument, det ble opprettet
ulike tabeller for & organisere informasjonen bedre. Deretter ble det laget grafer basert
pa de ulike tabellene, noe som gjorde det enklere a identifisere trender og

sammenhenger i datamaterialet.

Resultater

Forsgk

| forsgket ble sgvnen til 10 elever kartlagt ved ulike starttidspunkt for skoledagen ulike
mandager. Gruppen besto av 6 gutter og 4 jenter. For 8 se antall sgvnregistreringer per

starttidspunkt totalt og per kjgnn, se tabell 1.

Tabell 1 - tabell som viser antall sevnregistreringer under eksperimentet sortert etter starttidspunkt

Alle 08.15 09.00 09.55
Totalt 54 18 17 19
Jenter 22 7 7 8
Gutter 32 11 10 11
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Ved 4 se pa gjennomsnittlig Gjennomsnittlig sevnlengde

sgvnlengde ved de ulike 500

starttidspunktene 08.15, 09.00 og 400

09.55, ble det sett en gkning i 300

sevnlengde (figur 2). Ved det tidligste ~ 2%°

oppmgtetidspunktet var den 100

gjennomsnittlige sgvnlengden til 0

08.15 09.00 09.55

testpersonene rundt seks og en halv

time. Ved det seneste Figur 2 - spylediagram over gjennomsnittlig sevnlengde per starttidspunkt i

minutt med feilfelt som viser minimums- og maksimumsverdier

oppmgtetidspunktet hadde den
gjennomsnittlige sevnlengden gkt med over 20 minutt. Ved oppmeate klokka ni var

gkningen i sgvnlengde rundt fem minutt fra det tidligste tidspunktet.

Videre kan sgvnlengden til enkeltelever sammenlignes. Fem av ti testpersoner opplevde
gkt sgvnlengde ved oppmate pa skolen klokka ni i motsetning til det tidligste
oppmgatetidspunktet klokka kvart over atte. Ved & starte klokka 09.55 opplevde syv av ti
testpersoner gkt sgvnlengde sammenlignet med klokka 09.00. Om en sammenligner
sgvnlengda ved oppmagte klokka 09.55 og klokka 08.15, opplevde 9 av 10 testpersoner

en gkt sgvnlengde.

Den statistiske analysen, ANOVA for repeterte data, ble giennomfgrt. Denne viste at det
ikke var statistiske betydelige forskjeller mellom tidspunktene (F (1, 9) = 0,561339, p =

0,472849).

Sparreundersgkelse

Sparreundersgkelsen inkluderte 247 svar fra elever i Vg1 - Vg4 '. Her er de viktigste

funnene relatert til problemstillingen:

Vg4 er et fjerde ar pa videregdende skole for yrkesfagelever som tar pabygg til generell studiekompetanse
og elever som tar toppidrett.
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Tabell 2 - Tabell som viser antall respondenter, totalt, og i forhold til kjonn, klasse og skolestarttidspunkt

Alle 08.15-08.59 05.00-09.59 10.00-senere
Totalt 247 182 50 15
Gutt 102 80 18 4
Jente 140 99 31 10
Annet 5 3 1 1
vgl 94 79 13 2
Vg2 102 75 19 8
vg3 43 28 12 3
Vgd 8 0 6 2
Lengde sgvn i forhold til skolestart
70,0 %
m 08:15-08:59 09:00-09:59 10:00-senere
60,0 %
60,0 % N =182 N =50 N=15
50,0 %
50,0 %
429%
40,0% 379%
30,0% 26,7%
24,0%
20,0% ox
121% 133%
10,0%
10,0 % l 71%
0,0% oo -
0-4 timer 4-6 timer 6-8 timer 8-mer timer
Sgvnlengde

Figur 3 - Graf over lengde sgvn i forhold til skolestart

Figur 3 viser sammenhengen mellom sgvnlengden og skolestarttidspunkt. Sgvnlengden

erdeltinnifire kategorier, og fargene representerer de forskjellige

skolestarttidspunktene. De fleste elevene, med tidlig skolestart (08.15-08.59), sover

mellom 4 og 8 timer, og en liten andel far over 8 timer med sgvn. For de som starter

senere (09.00 - 09.59) er det flere som far 6-8 timer med s@vn. Hos den siste gruppen
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med skolestart kl. 10.00 eller senere, far de fleste mer enn 8 timer s@vn, og fa sover

mindre enn 6 timer.

Leggetid i forhold til skolestart

70,0%
m 08:15-08:59 09:00-09:59 10:00-senere

60,0 %

N =182 N =50 N=15
533%
50,0 %
40,0 %
34,0% 381%  340% 333%
30,2% 30,0%
30,0% 27,5%
20,0%
133%
10,0 % 8,2%
N -
0,0%
0,0%
Fgr 22:00 22:00-22:59 23:00-23:59 Etter 00:00
Leggetid

Figur 4 - Graf over leggetid i forhold til skolestart

Figur 4 viser sammenhengen mellom leggetid og starttidspunkt pa skolen. Leggetid er
deltinnifire kategorier, og fargene representerer skolestarttidspunktene. Resultatene
viser at de fleste elever med tidlig skolestart (08.15-08.59) legger seg mellom 22.00 og
00.00, men en del ogsa legger seg etter 00.00. For de som starter senere (09.00-09.59) er
det omtrent like mange som legger seg 22.00-22.59, 23.00-23.59 eller etter 00.00. Til
slutt for de som starter enda senere (10.00-senere) er det fa som legger seg far 23.00,

mens de fleste legger seg enten mellom 23.00-23.59 eller etter 00.00.
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Tror du at en senere skolestart vil gjgre at du sover

N =247 lenger?
250
203
200
© 150
]
£ 100
50 20 24
. — —
Enig Verken enig eller uenig Uenig

Figur 5 - Graf over svar fra spersmaélet "Tror du en senere skolestart vil gjore at du sover lenger?"

Figur 5 viser elevenes svar pa sparsmalet: “Tror du at en senere skolestart vil gjagre at du

sover lenger?” Flertallet av elevene er enige, med 203 stykk som svarer “Enig”, mens en

liten andel svarer “Uenig”.

N = 247 Optimal skolestart ifglge elever
150 141
125
— 100
©
E 75
50 o 39 30
25
5 7
for 08:15 08:15 08:15-08:59 09:00-09:59 etter 10:00 vet ikke
Klokkeslett

Figur 6 - Graf over optimal skolestart ifolge elever

Elevene ble ogsa spurt hva de tenker er det optimale starttidspunktet pa skolen. Figur 6
viser at det mest populaere tidspunktet er mellom kl. 09.00 og 09.59. En del elever

gnsker ogsa skolestart mellom 08.15 og 08.59, som er rundt samme tid de til vanlig
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starter pa skolen. Noen fa foretrekker & starte skoledagen etter kl.10.00, mens fa elever

onsker en skolestart faor 08.15.

Drafting

Sammenligning av forsgk og sparreundersgkelse

For lengst sgvn viser dette prosjektet at det er best & starte skoledagen rundt klokka ti.
Forsgket viser at det var lite gkning i sgvnlengde med & utsette skolestarten 45 minutt fra
klokka 08.15, men at gkningen var betydelig starre ved a utsette skolestarten til 09.55.
Dette er ogsa tydelig i sparreundersgkelsen der 60 % av de som startet klokka ti eller
senere sov atte timer eller mer, som er anbefalingen til norske helsemyndigheter.
Samtidig har ikke dette prosjektet sett pa hvilke konsekvenser som vil komme av
forskyvning av sluttidspunkt pa skoledagen. Dette vil trolig pavirke resultatene. Tidligere
forskning har ogsa hatt gode resultat med a utsette skolen bare en time. Dette ser vi i

forskningen fra flere studier gjort i USA (Bastian & Fuller, 2022).

Forsgk

Forsgket vart med ti deltagere viste tydelig at ved senere skolestart sover ungdom lenger.
Likevel sov ingen av testpersonene vare den anbefalte sgvnlengden pa 8 til 10 timer, selv
pa det seneste starttidspunktet. Det er viktig & understreke at sgvnlengden ble malt ved
bruk av aktivitetsband. Flere av testpersonene opplevde at klokka mente de hadde veert
vakne i lgpet av natta selv om de opplevde det som at de sov. Klokkene kan ogséa ha
ment at personer som la i ro, sov. Dette kan bety at klokkene har malt en annen

sgvnlengde enn den faktiske lengda pa sgvnen.

En kan uavhengig av dette sammenligne sgvnlengden ved de ulike starttidspunktene da
det var de samme klokkene som ble brukt gjennom hele eksperimentet. Tendensen er
tydelig og viser at 90 % av testpersonene sover lenger om skoledagen starter omtrent en

og en halv time senere. Dette er lignende resultater til studier som har blitt giennomfort i
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USA (Widome, et al., 2020), samtidig opplevde ikke 50 % av testpersonene gkt

segvnlengde med & utsette skolestarten 45 minutt.

Statistisk analyse

Den statistiske analysen viste ingen betydelig statistisk endring mellom
starttidspunktene. Dette kan veere fordi datagrunnlaget var lite og at det var store
variasjoner. Samtidig kan ikke dette motbevise at det ikke er endring i sgvnlengde

mellom starttidspunktene.

Feilkilder

Var testgruppe besto av ti personer i samme klasse og tidsrammen var kort, det var bare
snakk om en dag i uken i seks uker. Denne stgrrelsen pa testgrunnlag farer til at tilfeldige
feilkilder som fravaerende deltakere pa grunn av faktorer som sykdom kan ha hatt stgrre
pavirkning pa resultatet. Ved oppmaegtetid klokka 08.15 og 09.00 var det egenstudier uten
leerer. Dette kan ha fart til at testpersonene ikke opplevde dette som normal skole som
kan ha hatt en innvirkning pa sgvnen. Flere av testpersonene er avhengige av buss for &
komme til skolen, noe som medfgrte at enkelte hadde samme reisetidspunkt som

tidligere ved utsatt skolestart.

Slutten pa skoledagen var ogsa den samme uavhengig av starttidspunkt. Dette har stor
innvirkning pa livet tilungdom. Ved senere skolestart ma ogsa resten av skoledagen
utsettes som gjar at hele dggnet kan bli forskjgvet. Denne faktoren ble ikke tatt hensyn
tili vart eksperiment, slik som den har blitt i andre som en av de gjort i USA (Bastian &
Fuller, 2022). En annen feilkilde som kan ha pavirket er at vi var deltagere i forsgket.
Dette kan bidra til at vi gjgr sma justeringer ubevisst for a fa gnskede resultat. De andre
deltagerne var ogsa bevisste pa at det foregikk et eksperiment om sgvn, noe som kan ha
pavirket deres leggetider. Bade ved a legge seg tidligere eller senere nar man er med pa

noe av betydning.
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Sparreundersgkelse

Resultatene fra figur 3, side 12, viser tydelig sammenheng mellom skolestarttidspunkt
og elevenes sgvnlengde. Elever som starter tidlig (08.15-08.59) har en tendens til & sove
mindre, med en majoritet som far mellom 4-6 timer sgvn. Resultatene fra figur 4, side
13, viser en sammenheng mellom leggetid og starttidspunkt pa skolen. Elever som
starter tidlig (08.15-08.59) er jevnt fordelt utover leggetidspunkt fra 22.00 til etter 00.00,
med stgrst andel av disse som legger seg mellom 23.00-23.59. Dette indikerer at
leggetiden blir forskjgvet med senere skolestart, noe som skiller seg fra tidligere

forskning i Seattle (Dunster, et al., 2018).

Resultatene fra figur 3, side 12, og figur 4, side 13, viser at en tidlig skolestart begrenser
muligheten for tilstrekkelig sgvnlengde, noe som kan ha negative konsekvenser for
leering, konsentrasjonen og den generelle helsa (Bertsimas, Delarue, & Martin, 2019).
Den korte savnlengden kan forklares med at relativt f4 sover mellom 6-8 timer, til tross
for at de fleste legger seg for 23.59, og en stor andel allerede mellom 22.00 og 22.59.
Arsaken kan veere tidlige oppvakningstider kombinert med aktiviteter eller lekser pa

kvelden som fgrer til senere leggetid.

Pa en annen side oppnar elever som starter senere, etter kl. 10.00, i stgrre grad den
anbefalte sgvnlengden pa 8 timer, se figur 3, side 12. Dette kan indikere at en senere
skolestart gir elever muligheten til & sove lengre og tilpasse seg en dggnrytme som
passer bedre med deres biologiske behov (Saxvig, 2024). Senere skolestart kan ha en
positiv effekt pa elevenes sgvnkvalitet og hvordan de fungerer i hverdagen. Elever som
starter senere er mer villig til & legge seg senere, samtidig far de generelt lengre

sgvnlengde desto senere skolen starter.

Figur 4, side 13, viser at leggetiden forskyver seg lite om skolestarten blir utsatt en time.
@kningen blir stgrre dersom man utsetter skolestarten mer enn dette. Tidligere
forskning, (Dunster, et al., 2018), har bare utsatt skolestarten med en time. Likevel har

de hatt gode resultat. Kanskje skyldes dette at forsgket var utfgrt over en lengre periode?
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Det hadde derfor veert interessant & forske videre pa om for stor utsettelse av skolestart

kan ha en negativ effekt.

Figur 5, side 14, viser at elever tror en senere skolestart vil gi lenger sgvn. Et flertall (203
elever) mener at senere skolestart farer til mer sgvn, mens 24 er uenige. Dette viser at de
fleste opplever tidlig skolestart som en faktor som begrenser sgvnlengden deres. Ved
oppfelgingsspgrsmal svarte mange at de mente en senere skolestart ville fare til at de far
mer tid til & sove og kan vakne pa et senere tidspunkt. De som var uenige svarte for det
meste at de uansett ville ha lagt seg senere dersom de fikk muligheten, slik at den totale
sevnmengden ikke gker. En annen utfordring var at de uansett matte sta opp tidlig for &

rekke den samme bussen.

Grafen i figur 6, side 14, viser hva elever mener er det gunstige skolestarttidspunktet.
Flertallet av respondentene (141 elever) mener det beste starttidspunktet er mellom
09.00-09.59. Navaerende starttidspunkt (08.15) oppleves som for tidlig, men at
utsettelse med en time vil gjgre de mer uthvilt. | spgrsmalet fikk deltakerne vite at vi
antok at skoledagen ville vare like lenge (ergo at senere start = senere slutt). Det kan
tenkes at de som leste dette og mente at skolen starter for tidlig (majoriteten), heller ikke
ville slutte for sent og ut ifra den vurderingen ville tidspunktet 09.00-09.59 vaere sent nok
til & fa lenger sgvn, men tidlig nok til & ikke slutte altfor sent pa skolen. Hvis vi antar at en
vanlig skoledag er 08.15-14.55, sa vil en utsettelse med en time se slik ut: 09.15-15.55.
Av de som ville starte pa skolen fgr 08.59 kan det forestilles at enten tanken pa 4 slutte
senere pa skolen reduserte gnsket for 4 starte senere, eller at de ikke mente at

starttidspunktet var noe problem i forhold til sgvnen deres.

Feilkilder

Flere feilkilder kan ha pavirket datainnsamlingen og gyldigheten av resultatene. Med 247
respondenter er utvalget relativt stort, men likevel utsatt for feilmarginer som kan
pavirke paliteligheten av dataene. En mulig feilkilde er skjevt fordelt utvalg, som vist i

tabell 2, side 11, langt flere har et starttidspunkt kl. 08.15-08.59 enn kl. 10.00-senere.
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Denne feilkilden har vi minimert, ved & oppgi verdiene i diagrammene som prosent, og

ikke andel, der det hadde gitt ett uklart bilde over helheten.

Userigse eller tilfeldige svar ha pavirket paliteligheten til resultatene. Videre vil det
kunne ha pavirket svarene ut ifra hvilken ukedag de svarte pa sparreundersgkelsen,
siden starttidspunkt (og annet) kan ha variert mellom de ulike dagene de hadde

muligheten til 8 svare pa undersgkelsen.

| tillegg kan maten spgrsmalene ble formulert pa og strukturen til sparreskjemaet ha
bidratt til feilkilder. Overlappende svaralternativer som i figur 3, a12, der bade "4-6
timer" og "6-8 timer" inkluderer 6 timer, kan ha skapt usikkerhet hos deltakerne. Dette
hadde vi gjort annerledes med kunnskapen vi har tilegnet oss i dette prosjektet.
Feiltolking av spgrsmal kan ha bidratt til usikkerhet i svarprosessen, der deltakerne kan
ha blitt usikker pa hva spagrsmalet egentlig spgr om a ha svart «feil» ut ifra dette. Andre
variabler som kan ha pavirket svaravgivingen til deltakerne kan ha veert menneskets
tendens til 8 velge midtpunktet i svaralternativer som blir presentert, noe som kan ha

pavirket resultatene dersom noen valgte dette av vane fremfor a reflektere over svaret.

Noe annet kan veere at plasseringen pa alternativene til spgrsmalene kan ha pavirket
hvilket de valgte, og at de kanskje hadde valgt et annet alternativ om rekkefalgen var
annerledes. Et eksempel er at ofte er folk mer tiltrukket det midterste alternative blant
flere alternativer (Rodway, Schepman, & Lambert, 2011). En annen effekt er
rekkefglgeeffekten som gar pa at rekkefglgen pa spgrsmalene kan ha pavirket hvordan

noen deltakere svarte (Bakken, Andersen, Frgyland, & Abebe, 2019).

Skjevheter i resultatene kan ogsa ha oppstatt ved at noen svarte slik de trodde de burde
svare, i stedet for a gjenspeile sin faktiske situasjon. For eksempel kan noen som
egentlig sov 3 timer natten fgr de tok undersgkelsen ha tenkt at den anbefalte
segvnlengden er 8-10 timer, eller at gjennomsnittlig sgvnlengde for videregaende elever er
6-8 timer og derfor kan ha avgitt ett av disse svarene i stedet for deres egentlige

savnlengde. Videre har noen personer en tendens til 8 veere enige med ulike utsagn
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uansettinnholdet i spgrsmalet (Holbrook, 2008). Dette er mest relevant i sparsmal der

det er spurt hvor enige deltakerne er til en pastand.

Tekniske problemer kan ha vaert en feilkilde. Det er usikkert om slike utfordringer har
oppstatt, men det er mulig at noen deltakere kan ha opplevd vansker med a laste inn
eller fullfare undersgkelsen. Dette kan ha fart til at enkelte ikke fullfarte, eller at svarene
ble pavirket pa grunn av frustrasjon over eventuelle tekniske utfordringer. Til slutt er det
viktig & understreke forskjellen mellom korrelasjon og arsak. Selv om to variabler ser ut
til 8 henge sammen i dataene, betyr ikke dette nadvendigvis at den ene er arsaken til den
andre. Et eksempel er om vi ser at de fleste som starter etter klokken 10.00, svarte
generelt det samme pa et «utfyllende svar» spgrsmal, sa betyr ikke det ngdvendigvis at
dette var fordi de startet sent pa skolen. Det kan veere andre underliggende faktorer som
pavirker variablene, og det er derfor viktig & veere forsiktig med a trekke konklusjoner

basert pa dataene alene.

Videre forskning

Eksperimentet vi giennomfarte kan veere hensiktsmessig a utvide ved videre forskning. |
et forsgkt som vart kan tilfeldige feilkilder ha spilt en starre rolle pa resultatene. Et mer
langsiktig prosjekt vil minske usikkerhetsgraden. Langsiktige trender blir ogsad mulig a
undersoke dersom forsgket varer lenger. Over tid kan rutiner endre seg. Flere uttalte i
sparreundersgkelsen mente de sannsynligvis ville utsatt leggetiden sin dersom skolen
startet senere. Dette ville veert enklere & undersgke med et starre datagrunnlag over

lengre tid.

Det kan veere hensiktsmessig 8 giennomfare et stgrre eksperiment med ett stgrre antall
testpersoner. Dette vil styrke troverdigheten samtidig som at det blir et mer
representativt utvalg fra samfunnet. En svakhet med eksperimentet som ble utfgrt, var
at alle testpersonene var fra samme klasse og skole. Dersom flere klasser og linjer blir

inkludert, vil studien gjelde for langt flere ungdommer.
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Forlenget varighet pa eksperimentet kan bidra til at folk kommer tilbake til de normale
rutinene, som vil gjare resultatene mer realistiske. Dette muliggjer ogsa for kunnskap om
langsiktige effekter. Dersom eksperimentet ogsa ble gjort mer hemmelig ville det gitt et
mer realistisk bilde av ungdommens sgvn. Noe annet som kunne forbedret
eksperimentet er & utfare det pa forskjellige dager. Grunnet begrensninger hos
timeplanen ble eksperimentet bare utfgrt pa mandager. | helgene endrer mange
degnrytmen sin og legger seg og star opp senere, som kan medfare vanskeligheter for
god sgvn til mandag. | en undersgkelsene fra USA (Widome, et al., 2020) blei dette

tilrettelagt for, og resultatene ble mer realistiske.

Et interessant element & undersgke i fremtiden er & sjekke om nedtrapping av
starttidspunkt i lapet av skoleuken vil gjgre det enklere for ungdommen. Altsa at man
starter sent pa mandag, deretter tidligere og tidligere ut over uken. Dette muliggjar for at

ungdommen skal klare a tilbakestille dggnrytmen etter helgen.

Konklusjon

Forsgket viser starst gkning i sgvnlengde nar skolestarttidspunktet ble utsatt til 09.55,
likevel var det ingen av deltagerne som sov like lenge som anbefalt. Ved en utsettelse av
starttidspunkt pa 45 minutter var gkningen i sgvnlengde minimal. | spgrreundersgkelsen
mente 203 av respondentene at utsettelse av skolestart ville gi lengre sgvn. Samtidig var
93 av respondentene enig eller litt enig i at leggetid ogsa ville bli forskjgvet. Majoriteten
av respondentene mente ogsa at et starttidspunkt mellom kl. 09.30 og 09.55 var mest
hensiktsmessig (141 av 247 respondenter). Med denne bakgrunnen oppleves var
problemstilling som sveaert relevant og kan vaere viktig innspill i diskusjonen knyttet til

ungdommers sgvn, som ogsa har en innvirkning pa psykisk helse og leering.

Tidligere forskning har hatt gode resultat med a utsette skolen bare en time. | tillegg
gnsker ikke ungdom & forskyve skoleslutt for lenge. Man kan derfor konkludere med at et
starttidspunkt rundt klokka halv ti vil veere det mest hensiktsmessige. Dette tidspunktet

vil bade gi ungdommer mer sgvn, samtidig som sluttidspunktet ikke blir forskjavet like
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mye. Dette er ogsa i trad med ungdommens egne tanke om hva som er det best mulige

tidspunktet & starte skoledagen.
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