Leerervejledning til ultra:bit-forlgbet
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DEL 5: HVAD VED I NU OM S@VN OG TEKNOLOGI?

OBS. Inden du printer denne vejledning ud, sa veer opmaerksom p3, at den indeholder hyperlinks,
som kun kan tilgas digitalt.
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Find Feelles Mal og leeringsmal for biologi HER.
Find Feelles Mal for forsggsfaget teknologiforstaelse HER.
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https://www.dr.dk/undervisning_flash/ultrabit/s%C3%B8vn/FM_biologi.pdf
https://www.dr.dk/undervisning_flash/ultrabit/s%C3%B8vn/FM_teknologi.pdf

OM FORLOGBET

Er dine elever ogsa traette om morgenen? Hvis du kan svare ja, er det helt normalt. 82% af danske
skolebgrn pa 13 ar mader traette op i skolen mindst en morgen om ugen ifglge
Skolebgrnsundersggelsen fra 2018. Det kan vaere sveert at forklare bgrn og unge, hvorfor sgvn er
vigtigt. Derfor saetter DR Ultra fokus pa, hvad sgvn ger ved kroppen i en sgvnkampagne i
efteraret 2022 - og med laeringsindsatsen ultra:bit pa DR Skole kan | undersage, hvordan
teknologi og s@vn spiller sammen.

| forlgbet 'ultra:bit — sevn og teknologi’ skal | se, hvad der sker, nar veerterne Tine Maria og Jonas
fra programmet 'Sgvntortur’ holder sig vagne i 50 timer. Herefter skal | sammen undersgge
klassens vaner inden sengetid, og hvor mange timer | sover. Eleverne skal ogsa lzere, hvad der
sker i kroppen, nar de sover, og hvordan teknologi kan pavirke deres sgvn ved at analysere de
teknologiske apparater, de bruger inden sengetid.

Alt dette skal eleverne bruge, nar de selv skal prave at designe en prototype pa en ny
sgvnteknologi. Eleverne skal sammen i grupper gennemga en simpel designproces, hvor deres
slutprodukt er en prototype. Det vil sige en model eller en skitse pa en teknologi, der kan hjeelpe
dem selv og andre med at falde i sgvn eller sove godt. Laes mere om ultra:bits designprocesser
HER.

ultra:bit

DR lancerede leeringsindsatsen ultra:bit sammen med CFU og Astra i 2018, og indsatsen er
stattet af Industriens Fond. Her kan dine elever leere at kode og fa styrket deres
teknologiforstaelse og digitale dannelse. | forlgbet her, kan du og dine elever undersgge,
hvordan elevernes brug af teknologi pavirker deres sgvn. ultra:bit er for alle barn — og alle
leerere — uanset, om | er nybegyndere eller gvede. Laes mere om ultra:bit her.

TIP: LAV ET TVARGAENDE FYSIK/KEMI OG GEOGRAFI - TEMA:

Overvej at inddrage ‘ultra:bit — sgvn og teknologi’ som del af et tveerfagligt forleb med geografi og
fysik/kemi. Her kan du med fordel seette fokus pa det fzelles faglige mal:

"Teknologiens betydning for menneskers sundhed og levevilkar”

DEL 1: HVORDAN SOVER KLASSEN?

Hvorfor er sovn vigtig?

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.
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https://www.dr.dk/skole/ultrabit/tema/designprocesser-i-ultrabit
https://www.dr.dk/skole/ultrabit/tema/designprocesser-i-ultrabit
https://www.dr.dk/skole/biologi/udskoling/del-1-hvordan-sover-klassen
https://www.dr.dk/skole/ultrabit

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

Klassens sgvn: ‘Stem med fodderne'

Efter | har set programmet ‘Sgvntortur' med Jonas og Tine Maria, skal | undersgge klassens

sovn. | skal starte med at 'stemme med fadderne'.

| gvelsen skal hele klassen op at sta. Laes de forskellige udsagn om sgvn op, som du finder i
artiklen. 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 delvist 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 til sgvn. Du kan med fordel

notere, hvordan eleverne star i forhold til en evaluering sidst i forlgbet.

Klassens sovn: sovnskema

| skal nu undersgge hvor meget klassen sover, hvad de laver inden de gar i seng og hvilke digitale
teknologier eleverne bruger.

Klassen skal i et anonymt spgrgeskema notere hvornar de gar i seng, hvornar de sover, hvornar
de star op, og hvad de laver lige inden, de falder i sgvn. Har du mulighed for at uploade skemaet
til en platform for fildeling, som alle elever kan tilga, kan du med fordel bruge skemaet "Klassens
sgvnskema". Her kan alle notere og have et feelles overblik til udregning af gennemsnittet.

Klik HER for at finde "Klassen sgvnskema"

Hvis dette ikke er muligt, kan | bruge skemaet "Elevens sgvnskema", der kan printes og udleves i
klassen.

Klik HER for at finde "Elevens sgvnskema”

For at udregne klassens gennemsnit, kan eleverne skrive hvor meget, de har sovet pa tavlen og
tale om de gvrige resultater. Gem skemaerne, sa alle elever kan tilga det. De skal bruge det til en
teknologianalyse.

Statistik pa klassens sgvn:

Tal om svarene efterfalgende og udregn statistik pa klassens sgvnvaner. Hvordan sover de i
forhold til Sundhedsstyrelsens anbefalinger?
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https://www.dr.dk/undervisning_flash/ultrabit/s%C3%B8vn/klasses%C3%B8vnskema.pdf
https://www.dr.dk/undervisning_flash/ultrabit/s%C3%B8vn/elevs%C3%B8vnskema.pdf

DEL 2: HVAD SKER DER | KROPPEN, NAR | SOVER?

Nu skal eleverne undersgge, hvad der sker i kroppen, nar de sover.

Se videoen med veerten Sgren, der forklarer om A- og B-mennesker. Undervejs skal eleverne
leegge meerke til fagordene melatonin, kroppens indre ur (SCN), degnrytme, A- og B-mennesker
og hormoner. Nar | har set videoen, kan | gennemga begreberne ved hjeelp af illustrative
forklaringer.

Efterfalgende skal eleverne leese teksten omkring kroppens sgvnfaser, hvor de far tre nye fagord
preesenteret; Sevnfaser, REM-sovn og dyb sovn.

OVELSE: Forklar fagordet.

Klik her for at printe fagordene ud

Nu skal eleverne gve sig i at forklare fagordene til hinanden. Print sedlen med fagord, klip
dem ud og giv hver elev et fagord. Herefter skal eleverne selv beskrive, hvad fagordet
betyder.

Nar alle elever har beskrevet deres fagord, skal de rejse sig op og ga rundt mellem
hinanden. Nar de mader en klassekammerat, skal de forklare deres fagord uden at sige
ordet. Den anden skal gaette fagordet. Nar begge elever har beskrevet ordet, skal de bytte
seddel. Forseet legen indtil alle elever har veeret alle otte fagord igennem.

TIP!

Hvis du har elever, der kan mestre mere udfordrende laesestof, kan du overveje at saette dem
til at leese artiklen "5 hormoner og neurotransmittere, der egendrer sig med din sgvn” fra DR
Studie. Den er skrevet til biologiundervisningen pa gymnasiet, men den er grafisk illustreret for
at understgtte laesningen.

DEL 3: HVORDAN PAVIRKER TEKNOLOGI JERES SOVN?

Nu skal | seette fokus pa, hvordan teknologi kan pavirke sgvn. Start med at se et uddrag af P3's
explainer "Telefonens bla lys skader din sgvn".

Tal om, hvordan blat lys kan bremse sgvnen — og om eleverne tror, at der findes teknologier, der
kan have en positiv effekt pa sgvn og ens evne til at falde i sgvn.

Se 7 sovnrad fra DR Ultra

Se derefter "Savnexplainer: Sluk for din hjerne! 7 gode rad!" fra DR Ultra, og tal om sgvnradene.
Hvilke teknologier blev der talt om og brugt i videoen og hvordan?
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https://www.dr.dk/skole/biologi/udskoling/del-2-hvad-sker-der-i-kroppen-naar-man-sover
https://www.dr.dk/skole/biologi/udskoling/del-3-hvordan-paavirker-teknologi-jeres-soevn
https://www.dr.dk/dr-laer/mediebiblioteket/explainer-telefonens-blaa-lys-skader-din-soevn
https://www.dr.dk/dr-laer/mediebiblioteket/explainer-telefonens-blaa-lys-skader-din-soevn
https://www.dr.dk/undervisning_flash/ultrabit/s%C3%B8vn/begrebs%C3%B8velse.pdf
https://www.dr.dk/viden/webfeature/hormonerneurotransmittereogsoevn

Lav en teknologianalyse

Til sidst skal eleverne lave en teknologianalyse af en af de teknologier, de bruger inden sengetid
eller i labet af natten. Det kan eksempelvis vaere en smartwatch, en telefon, bestemte apps, et
fjernsyn eller en bluetooth hgijtaler.

| teknologianalysen skal eleverne skrive ned, hvad teknologien kan, hvordan den bruges, hvad
hensigten er, og hvem der kan bruge den. Til sidst skal de prgve at finde fordele og ulemper ved
teknologien i forhold til sgvn. De skal bruge de fagord, som de har leert.

Klik HER for at finde teknologianalysearket.

DEL 4: KAN | FORBEDRE JERES S@VN MED TEKNOLOGI?

Eleverne skal nu opfinde deres egne teknologier, der kan hjaelpe andre med at falde i sgvn eller
sove godt. En designprocesmodel er et redskab, der kan vejlede eleverne fra idé til feerdigt
produkt.

| skal arbejde med designprocesmodellen i ultra:bit. Hvis du ikke tidligere har arbejdet med denne
eller en lignende model, kan du lzese mere om den HER.

1. Eleverne far en lukket
designudfordring, hvor de skal
‘opfinde’ en teknologi, der skal

. 2. Eleverne skal
6. Eleverne taler om, hjeelpe folk med at sove.
hvordan samarbejdet Do undersgge, hvad de
ion-
er gaet og tager sdking allerede har laert om

sgvn og teknologi. De
ma gerne researche
videre, hvis | har tid.

kritisk stilling til
deres designlgsning.

Refleksion 1 Undersagelse

3. Eleverne skal
brainstorme pa idéer til

o teknologiske lgsninger
e-

udvikling

med en ‘crazy8'-gvelse
0g veelge gruppens
designlgsning.

Konstruktion

4. Eleverne tegner eller bygger deres
prototype. | kan inddrage og kode en
BBC micro:bit. Hertil findes et
kodekatalog med faerdige koder.
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https://www.dr.dk/undervisning_flash/ultrabit/s%C3%B8vn/teknologianalyse.pdf
https://www.dr.dk/skole/biologi/udskoling/del-4-kan-i-forbedre-jeres-soevn-med-teknologi
https://www.dr.dk/skole/ultrabit/tema/designprocesser-i-ultrabit

BEMZRK: Nogle elever kan fa en bedre designproces ved ikke at fglge designcirklen cirkuleert,
men mere som 'stjerne’, hvor de springer rundt fra del til del.

Pa de naeste sider finder du en gennemgang til hver del af elevernes designproces.

DESIGNUDFORDRINGEN

Eleverne har faet stillet en lukket designopgave. De skal designe en teknologi, der kan hjaelpe folk

med at sove mere eller bedre. Tal | klassen om, hvad en teknologi er.

- UNDERSOGELSE: HVAD VED I OM SOVN?

Eleverne skal repetere deres nye viden om sgvn. | gruppen skal de tale om, hvad de allerede ved
og skrive nogle af de vigtige pointer ned. De kan eventuelt ga tilbage til farste delforlgb og leese
igen. Hvis | har tid, kan du opfordre dine elever til at ssge mere viden om sgvn eksempelvis pa DR

Leer's mediebibliotek eller i DR temaet 'Sover du godt?'.

« IDEUDVIKLING: BRAINSTORMOVELSE

| idéudviklingsfasen skal eleverne farst kigge pa de vigtige pointer, de har fundet i deres
undersggelse. Herefter skal de i gang med at finde pa idéer. De skal veelge deres idéer gennem en
idéudviklingsmetode, som hedder '‘Crazy Eight’, hvor idéerne placeres i et koordinatsystem. De
bliver guidet igennem det i elevopgaven.

OBS! Husk Post-it og et nedtzellingsur til elevavelsen. Det er vigtigt, at eleverne bliver mindet
om, at deres designlgsning skal indeholde teknologi.

KONSTRUKTION: LAV EN PROTOTYPE

| konstruktionsfasen skal eleverne konstruere deres teknologiske lgsning. Men husk, at en
designlgsning ogsa "bare"” kan veere en tegnet skitse. Det behgver ikke indbefatte toiletruller,
meelkekartoner eller programmering.

Dog anbefaler vi, at | anvender en BBC micro:bit, sa teknologiforstaelsen kommer med i endnu
hgjere grad. Dine elever kan finde inspiration til at kode deres BBC micro:bit i ultra:bits
veerktgjskasse HER, eller | kan bruge forlabets kodeforslag. | kodekataloget far | feerdige koder til
udvalgte lgsninger. Tryk HER for at finde kodekataloget.
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https://www.dr.dk/dr-laer/mediebiblioteket
https://www.dr.dk/dr-laer/mediebiblioteket
https://www.dr.dk/nyheder/viden/temaer/tema/sover-du-godt
https://www.dr.dk/viden/webfeature/ultrabit-toolbox
https://www.dr.dk/skole/biologi/udskoling/kodekatalog-ideer-til-soevn-teknologier

- - ARGUMENTER: S/LG JERES SOVN-IDE TIL KLASSEN

Her skal eleverne farst tale sammen i gruppen om deres valg og fravalg. Elevopgaven indeholder
spergsmal, som kan hjzelpe eleverne pa vej.

Bagefter skal eleverne fremlaegge deres idéer for klassen, en anden gruppe eller et panel, hvor de
far feedback. Hjeelp eleverne med at tage konstruktivt imod feedbacken, sa de kan komme med
forslag til et redesign af deres teknologiske lgsning.

REFLEKSION: HVAD ER | KOMMET FREM TIL?

| den afsluttende del af elevernes designproces skal de snakke om, hvordan samarbejdet er gaet i
deres designproces. Herefter skal de @ve sig pa at se deres designlasning og designproces i et
starre perspektiv og forholde sig kritisk til den teknologiske Igsning, de har lavet.

DIFFERENTIERINGSMULIGHEDER

En designproces indeholder mange forskellige delelementer, der kraever forskellige og alsidige
kompetencer. Alle elever kan blive udfordret undervejs i den proces.

De staerke elever kan eventuelt gve sig i at blive bedre til at modtage og give konstruktiv
feedback eller programmere deres designlgsning med en ny teknologi eller med en ny
komponent, de ikke kender.

De udfordrede elever har maske brug for mere hjeelp og stilladsering til at komme i gang med
deres designproces og undervejs i processen. Overvej, om de elever skal tage udgangspunkt i et
af forlabets kodeforslag, som | finder HER.

DEL 5: HVAD VED I NU OM SOVN OG TEKNOLOGI?

Slut hele sgvnforlgbet af med at lave en ‘Stem med fedderne’ — evaluering og gv de fagord, som |
har laert undervejs.

Brug gvelsen 'Stem med fadderne'’ fra del 1 til at se, om elevernes viden om og holdning til sgvn
har aendret sig. Tal med eleverne om, hvad de nu taenker om sgvn og deres forbrug af teknologier
for sengetid og i lgbet af natten.
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https://www.dr.dk/skole/biologi/udskoling/kodekatalog-ideer-til-soevn-teknologier
https://www.dr.dk/skole/biologi/udskoling/del-5-hvad-ved-i-nu-om-soevn-og-teknologi

Leg derefter legen 'Hvilket fagord er jeg?’

LEG: 'Hvilket fagord er jeg?’

Inddel klassen i @ max 4 personer. Herefter skal de finde et stykke papir, dele i 8 dele og
skrive fagbegreberne melatonin, hormoner, A- og B-menneske, dagnrytme, de fire
sagvnfaser, REM-sgvn og dyb sgvn. Skriv gerne flere pa, hvis | har lyst.

Herefter skal eleverne hver isaer treekke et stykke papir, og uden at kigge pa ordet, skal | nu
holde papirlappen i panden og geette, hvilket fagbegreb de er ved ja eller nej spargsmal.

Det kunne f.eks. vaere "Er det noget, der sker i min hjerne?” eller "Bliver jeg pavirket af lys?”

De andre i gruppen har ogsa en papirlap med et fagord i panden, og eleverne skal nu pa
skift stille "ja — eller nej" — spargsmal indtil | har gaettet, hvilket fagord de er hver isaer.

Forseet legen til at alle eleverne har veeret igennem alle fagordene.
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