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OBS. Inden du printer denne vejledning ud, sa vaer opmaerksom p3, at den indeholder hyperlinks,
som kun kan tilgas digitalt.

Antal lektioner

Delforlgb i materialet Ant?l Forslag.tll.afwklmg af
lektioner undervisningsforleb

1. Hvad sker der i kroppen, nar man ikke sover? 1 lektion
Farste dobbelt lektion

2. Undersgg klassens sgvn: sgvnskema 1 lektion

3. Undersgg klassens sgvn: Hvordan sover |? 1 lektion
Anden dobbelt lektion

4. Sgvnchallenge: Boost jer selv med sgvn 1 lektion

5. Sevnchallenge: Sov | mere? 1 lektion
Tredje dobbelt lektion

6. Fakta: Hvad sker der i hjernen, nar man sover? 1 lektion

Laererens forberedelsestid: 1-2 timer.

Start med at laese hele leerervejledningen, se elevopgaverne og lees foreeldrebrevet igennem.
Forlabet er opbygget, sa du kan vaelge opgaver til og fra, hvis du vil komprimere forlgbet.
Derudover er der mulighed for at lave forlgbet tvaerfagligt med matematik, hvortil du kan finde
supplerende elevopgaver.

Laeringsmal og Faelles Mal

Klik her for at finde leeringsmal og feelles mal til natur — og teknologi

Klik her for at finde leeringsmal og feelles mal til matematik

Om forleobet

Er dine elever ogsa traette om morgenen? Hvis du kan svare ja, er det helt normalt. 77% af danske
skolebgrn pa 11 ar mader traette op i skolen mindst en morgen om ugen ifglge
'Skolebgrnsundersggelsen 2018'. Det kan veere sveert at forklare bgrn og unge, hvorfor sgvn er
vigtigt, sa DR Ultra seetter i efteraret 2022 fokus p4a, hvad sgvn gar ved kroppen — og | kan veere
med i klassen.

| undervisningsforlgbet 'Ultra treet’ skal | se, hvad der sker, nar veerterne Tine Maria og Jonas fra
programmet '‘Savntortur’ holder sig vagne i 50 timer. Herefter skal | sammen undersgge klassens
sgvnvaner og se, om | kan forbedre dem, og | skal leere, hvad der sker i hjernen, nar man sover.

| kan arbejde med 'Ultra treet’ i en periode pa tre uger, hvor eleverne skal udfylde sgvnskemaer,
udregne statistik pa klassens sgvnvaner og teste deres kroppe for at se, om der sker en forskel,
hvis man sover mere. Derfor er forlgbet oplagt som et tvaerfagligt samarbejde mellem
natur/teknologi og matematik pa mellemtrinnet.
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https://www.dr.dk/undervisning_flash/skole/s%C3%B8vn/naturteknik_fm.pdf
https://www.dr.dk/undervisning_flash/skole/s%C3%B8vn/matematik_fm.pdf
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Eleverne skal lave et savnskema derhjemme, og derfor kan det veere en god idé at engagere
foreeldrene i projektet.

1. Hvad sker der, nar man ikke sover?

Find video og samtalespgrgsmal her.

Start hele sgvnforlgbet med at se DR Ultras eksperiment ‘Sgvntortur’, hvor veaerterne Tine Maria
og Jonas skal forsgge at holde sig vagne i 50 timer.

Inden | ser eksperimentet, skal | undersgge, hvad eleverne ved om sgvn. Derefter skal eleverne
lave hypoteser om, hvordan de tror, at det gar med Tine Marias og Jonas' eksperiment.

Afslut lektionen med at tale om, hvad der skete med Jonas og Tine Maria, og se, om elevernes
hypoteser holder stik.

2. Undersgg klassens sgvn: sgvhnskema

Klik her for at finde sgvnskemaet.

| skal nu undersgge, hvor meget klassen sover. Til undersggelsen skal eleverne udfylde et
sgvnskema. Eleverne skal i sgvnskemaet skrive ned, hvordan de sover for at fa en forstaelse for
deres sgvn, og hvad den ger ved dem.

Lav forst gvelsen 'stem med fadderne’ for at fa en indledende fornemmelse af klassens
sgvnvaner.

'Stem med fodderne’

| gvelsen skal hele klassen op at std. Laes de forskellige udsagn om sgvn op, som du finder i
elevteksten. Eleverne skal ga til hgjre eller venstre alt efter om de er enige eller uenige i
udsagnet. Eleverne ma gerne sta i midten, hvis de er i tvivl eller kun er delvis enig. Nar
eleverne har placeret sig, sa sperg eleverne om, hvorfor de star, som de star.

Brug gvelsen til at illustrere elevernes sgvnvaner og holdninger over for hinanden. Du kan
med fordel notere, hvordan eleverne star i forhold til en evaluering sidst i forlgbet.

Sovnskema

I skal nu gennemga, hvordan eleverne skal lave sgvnskemaet. Det er vigtigt, at de laver det, da
skemaerne skal give jer det data, som | skal undersgge senere.

| ssvnskemaet skal eleverne notere, hvornar de gar i seng og star op, hvad de lavede en time,
inden de gik i seng, om de var treette, da de madte i skole og hvordan deres humegr har veeret ud
fra emojis.
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https://www.dr.dk/undervisning_flash/skole/s%C3%B8vn/for%C3%A6ldre.docx
https://www.dr.dk/undervisning_flash/skole/s%C3%B8vn/for%C3%A6ldre.docx
https://www.dr.dk/skole/natur-og-teknologi/mellemtrin/1-hvad-sker-der-hvis-man-ikke-sover
https://www.dr.dk/skole/natur-og-teknologi/mellemtrin/1-hvad-sker-der-hvis-man-ikke-sover
https://www.dr.dk/skole/natur-og-teknologi/mellemtrin/2-undersoeg-klassens-soevn-soevnskema
https://www.dr.dk/undervisning_flash/skole/s%C3%B8vn/s%C3%B8vnskema1.pdf
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3. Undersog klassens sgvn: Hvordan sover
1?

Klik her for at finde elevopgaver til forlgbet.

Nu skal | udregne, hvor mange timer en elev i klassen sover i gennemsnit og undersgge, hvordan
klassen sover i forhold til Sundhedsstyrelsens anbefalinger.

Eleverne skal fgrst regne deres eget gennemsnit
ud to og to og skrive det pa tavlen. Dernaest skal
de udregne, hvor lang tid klassen sover i
gennemsnit.

VIGTIGT

Tal i kKlassen om, hvad eleverne synes,
de forskellige emojis betyder, og aftal,
hvordan og hvornar eleverne skal
Hvis | har mere tid eller arbejder tveerfagligt med skrive i deres sgvnskema.

matematik, kan klassen udregne hyppighed og
frekvens af klassens sgvnvaner og sammenligne
med gennemsnittet fra
'Skolebgrnsundersggelsen 2018'.

Tal ogsa med eleverne, om at
tidspunkterne for, at de star op og gar i
seng, skal veere cirka tidspunkter, da et
aget fokus pa klokken kan gare det
sveerere for eleverne at falde i sgvn.

4. Sovnchallenge:
Boost jer selv med sovn

| skal nu teste, hvad der sker, hvis eleverne den naeste uge prover at sove mere, end de plejer.
Eleverne skal afprgve nye vaner for at se, om det kan hjaelpe dem til at sove mere eller bedre. De
skal igen udfylde et savnskema, og til den undersgagelse tilfgjes en test pa reaktionshastighed og
hukommelse.

| naeste uge skal eleverne sa undersgge, om de nye vaner har resulteret i mere sgvn, og hvad det
sa har haft af betydning for deres humaer, traethedsfornemmelse, reaktionshastighed og
hukommelse.

Klik her for at finde sgvnskemaet til uge 2.

Test din hukommelse og reaktionshastighed

Find opgavearket pa side 4 til testen her

Eleverne skal farst teste deres reaktionstid og hukommelse med to sma test pa skeermen.

| den ene test skal de se, hvor hurtigt de kan trykke pa en knap, nar den skifter farve. Eleverne far
tre forsgg og sa regner maskinen gennemsnitshastigheden ud.

Derefter skal eleverne kigge pa et billede med 15 ting i 1 minut. Efterfalgende skal de se, hvor
mange ting, de kan huske. Eleverne skal skrive tingene ned i opgavearket pa side 4 i
opgaveheeftet.
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https://www.dr.dk/skole/natur-og-teknologi/mellemtrin/3-undersoeg-klassens-soevn-hvordan-sover-i
https://www.dr.dk/skole/natur-og-teknologi/mellemtrin/3-undersoeg-klassens-soevn-hvordan-sover-i
https://www.dr.dk/undervisning_flash/skole/s%C3%B8vn/opgave1.pdf
https://www.dr.dk/skole/natur-og-teknologi/mellemtrin/4-soevnchallenge-boost-jer-selv-med-soevn
https://www.dr.dk/skole/natur-og-teknologi/mellemtrin/4-soevnchallenge-boost-jer-selv-med-soevn
https://www.dr.dk/undervisning_flash/skole/s%C3%B8vn/s%C3%B8vnskema2.pdf
https://www.dr.dk/undervisning_flash/skole/s%C3%B8vn/opgave1.pdf
https://www.dr.dk/undervisning_flash/skole/s%C3%B8vn/opgave1.pdf
https://www.dr.dk/undervisning_flash/skole/s%C3%B8vn/opgave1.pdf
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Gode rad til din sevnchallenge

Se videoen med de syv gode sgvnrad, og tal i klassen om, hvad man kan gere, nar man skal
laegge sig til at sove.

Aftal i klassen, om | vil prave at falge et eller flere af de samme sgvnrad den naeste uge. Det kan
for eksempel veere, at | bliver enige om, at ingen sender beskeder til hinanden efter kl. 21, s& man
ikke behgver at have sin telefon taendt.

Boost dig selv med sgvn: Sevnbooster.

Hvis | har tid, sa Iyt til en af DR Ultras sgvnboosters. Savnboosterne er mindfullnessvideoer,
der er lavet til at fa barn til at slappe af. De kan veere gode at bruge, inden man skal sove for
at fa ro i kroppen. Lyt til en af sgvnboosterne, og tal derefter i klassen om, hvordan det var.
Du kan ogsa foresla eleverne, at de kan prgve at bruge sgvnboosterne, inden de skal sove.
Klik her for at finde et link direkte ind til alle DR Ultra's sgvnboostere.

5. Sevnchallenge: Sov | mere?

Find elevopgaverne til sgvnskemaet her

Sa er der gaet en uge — hvordan har klassen sovet?

Kig pa elevernes sgvnskemaer, og tal om, hvordan det er gaet den sidste uge: Har det vaeret
sveert at holde de nye vaner?

Eleverne skal igen arbejde sammen to og to. De skal undersgge deres egne sgvnskemaer,
udregne gennemsnit for sgvnlaengde og antal dage, de madte treette op i skole. Eleverne skal
skrive resultaterne op pa tavlen, sa de kan regne klassegennemsnittet ud.

Tal med eleverne om, hvordan de synes, at det er gaet.

Test din hukommelse og reaktionshastighed - 2. runde

Find elevopgaver til test pa side 4 her.

Eleverne skal nu igen teste deres hukommelse og reaktionshastighed. Dernaest skal de kigge
pa deres resultater fra testen og sgvnskemaet de sidste to uger. De skal vurdere, om der er sket
en gendring.

Zndringerne kan veere alt fra, at de klarer sig bedre eller darligere i testen til, at de er kommet i
bedre humgr eller sover laengere.

Brug ogsa testforsggene til at tale om fejlkilder. Hvorfor viser resultaterne noget andet, end
eleverne troede de ville, og hvorfor er de maske blevet darligere?
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https://www.dr.dk/skole/natur-og-teknologi/mellemtrin/5-soevnchallenge-sov-i-mere
https://www.dr.dk/undervisning_flash/skole/s%C3%B8vn/opgave2.pdf
https://www.dr.dk/undervisning_flash/skole/s%C3%B8vn/opgave2.pdf
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6. Hvad sker der i kroppen, nar du sover?

Se videoen 'Hvad sker der i min hjerne, nar jeg sover' med laegen Jacob Lager. Han forklarer, hvad
der egentlig sker i hjernen, nar man sover, samt hvorfor det er vigtigt at prioritere sin sgvn.

Tal med eleverne om, hvad der blev sagt i videoen, og brug den som udgangspunkt for en
evalueringssamtale. | kan understgtte samtalen med slideshowet 'Hvad sker der i kroppen, nar du
sover?', hvor | far gentaget lsegens vigtige pointer.

Slut hele forlgbet af med at lave en ny omgang 'stem med fadderne’ for at se og evaluere, om
klassen har eendret deres holdninger til sgvn undervejs i forlgbet.

Find spgrgsmalene inde pé siden her.



https://www.dr.dk/skole/natur-og-teknologi/mellemtrin/6-hvad-sker-der-i-kroppen-naar-du-sover
https://www.dr.dk/skole/natur-og-teknologi/mellemtrin/6-hvad-sker-der-i-kroppen-naar-du-sover

