~ M. @VELSE: RESEARCH OM S@VN + FLEIP
(U ELLERFAKTA

D)
Zan Kort om oppgaven
AN | denne gvelsen skal elevene farst sgke seg frem til informasjon om sgvn,
4 og deretter delta i en «fleip eller fakta» som du leder.
20 MIN

Bakgrunn

Se@vn har mange funksjoner og er kjempeviktig for var psykiske helse.
Hvis vi sover for lite, kan det gi negative konsekvenser som at vi leerer
darligere, lettere bekymrer oss eller lettere blir trist og sint. Sover vi godt
blir vi for eksempel i bedre humgr, husker bedre og orker mer om dagen.
POFU-underviserne snakket ogsa litt om hvorfor sgvn er viktig, og i denne
oppgaven far elevene undersgke dette naermere.

:Mal med oppgaven

O Elevene skal laere mer om, og bli nysgjerrige pa, betydningen av sgvn
og gode sgvnvaner.

-0 Bista lzererne i arbeidet med & fremme s@vn som en viktig faktor for
elevenes psykiske helse og leering.

Slik gjeres oppgaven
1. Introduser temaet og oppgaven, ved hjelp av informasjonen over.

2. Gielevene ca. 10 minutter til & sgke opp og notere ned informasjon om
sgvn i par. De kan bade prgve & finne informasjon om hvorfor sgvn er
viktig, og hva som er gode tips for & fa sove godt. Informer om at det blir
«fleip eller fakta» etterpa.

3. Fordel elevene i lag pa fire og fire nar den gitte tiden har gatt ut, og
hold «fleip eller fakta». Les opp pastandene pa den neste siden, og gi
gruppene tid til & bli enige om de vurderer pastanden som fleip eller
fakta. Fa hver gruppe til & avgi sitt svar hayt i klassen, for eksempel med
handsopprekning for «fleip» vs. «fakta», og avslutt med a presentere
fasiten. Tell poeng.

4. Poengter avslutningvis at det er vanlig a slite med sgvn i perioder, og at
selv om sgvn er veldig viktig for oss, er det ikke farlig & sove darlig noen
netter eller i en periode.



® Ungdom trenger i gjennomsnitt syv timer sgvn i degnet. (Fleip, 8,5 t)

© Man spiser mer dersom man sover lite. (Fakta)

& Ca. 1 av 10 dremmer kun i svart hvitt. (Fakta)

@ Nyfgdte sover opptil 18 timer i dognet. (Fakta)

© Lite og darlig sgvn over tid kan gke sjansen for psykiske plager. (Fakta)
® Vi begynner ikke & sove far vi blir fadt. (Fleip)

© Lite s@vn kan gi darligere konsentrasjon. (Fakta)

® Det kan vaere lettere & sovne hvis man ogsa bruker senga til & gjore
lekser og se serier. (Fleip, vanskeligere)

© Vi sover omtrent en tredjedel av livet. (Fakta)

® Vi kan drgmme om ansikter vi ikke har sett. (Fleip)

© 18 timer uten sgvn kan gjgre det like farlig & kjare bil, som & kjgre med
promille. (Fakta)

@ Kvelden far en prave far man mer ut av & sove enn & lese gjennom
notatene en gang til. (Fakta)

© Man bruker lenger tid pa & sovne nar det er fullmane. (Fakta)

® A ha veert ute i frisk luft gjgr det vanskeligere & sove. (Fleip, lettere).

® Sgvnen pavirker det psykiske immunforsvaret, men ikke det fysiske.

(Fleip, pévirker begge)



