




Så kan risken för depression minskas – med hjälp av 
sovmorgon 


Förslaget: Senarelägg skolstarten med en timme 
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Ungdomar sover 30 minuter längre om de börjar skolan en timme 
senare – något som minskar risken för depression, visar ny svensk 
forskningsstudie, enligt Sveriges radio Ekot. 
– Vi har ett problem som har en enkel lösning som skulle resultera i 
otroligt många positiva payoffs, säger forskaren Gergö Hadlaczky till 
Ekot. 


Ny forskning visar att en timmes sovmorgon kan minska risk för 
depression och trötthet hos tonåringar. 


Enligt en studie, gjord vid Nationellt Centrum för Suicidforskning och 
Prevention (Nasp), kan en halvtimmes extra sömn minska risken för 
depression och suicidala tankar hos unga med tio procent, och enligt 
forskaren Gergö Hadlaczky kan detta lösas genom att senarelägga 
skolstarten med en timme. 


I studien, där tonåringar mellan 12 till 16 år i Stockholmsområdet 
undersöktes, sov 46 procent betydligt mindre än de rekommenderade åtta 
timmarna på vardagar. Detta jämfört med 17 procent som sov för lite på 
helgerna. 


– Vi har ett problem som har en enkel lösning som skulle resultera i 
otroligt många positiva payoffs, säger forskaren Gergö Hadlaczky till Ekot. 


Och enligt Hadlaczky skulle en senare skolstart även ge andra positiva 
effekter. 


– Det finns massa studier som visar att sömn är också förknippat med 
bättre betyg mindre brottslighet, säger han. 


 







