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Sovn

Gijer elevforsgk der elevane utviklar hypotesar og testar ut korleis mengda sgvn dei har fatt i lapet av natta vil paverke korleis dei
kjenner seg, humgret deira og om dei klarer & konsentrere seg om skulearbeid!

Trott gutt med redt har og gul vekkerklokke

1. Dette lurer vi pa: Korleis paverkar sgvn kor mykje energi eg har i lapet av dagen?

Du skal undersgkje korleis sgvn paverkar kor mykje energi du har i lgpet av dagen. Skriv dagbok over kor mange tim:
du s@v og kor vaken du kjenner deg pa skulen dagen etter. Lag nokre hypotesar om kor mykje sgvn du trur gir deg
energi og test dette ved & endre sgvnrutinane dine.

Kor mange timar trur du er best for deg a sove? Prav & sove vanleg, litt meir og litt mindre, og sja korleis det paverkai
dagane dine pa skulen.

2. Forslag til hypotesar du kan teste ut

Hypotese 1: Viss eg s@v minst ni timar om natta, vil eg kienne meg meir vaken og ha meir energi pa skulen dagen ett:
Hypotese 2: A sove mindre enn seks timar vil gjere meg treyttare og mindre konsentrert pa skulen dagen etter.
Hypotese 3: Viss eg legg meg tidlegare enn vanleg, vil eg ha meir energi og vere meir vaken nar eg vaknar om
morgonen.

Hypotese 4: A sove lenge i helgane hjelper meg & kjenne meg meir utkvilt og energisk pa mandagar.

Hypotese 5: Eg blir ikkje paverka av & sove mykje eller mindre. Det endrar ikkje energien min dagen etter.

Hypotese 6:

3. Legg ein plan
Kva treng du av utstyr eller kva méa du ferebu fer du set i gang med forskinga di?

4. Test hypotesane

Ta ein og ein hypotese og test ut med forsgk som passar til og sja om du finn ut om hypotesen stemmer eller er feil.

5. Droft og samanfatt

Kva har du funne ut? Kva hypotesar var rett og kva var feil? Har du klart & finne ei lgysing pa problemet ditt?

6. Del med andre

Fortel andre om kva de har funne ut. Besgk ein annan klasse eller ha foredrag for foreldre om forskinga dykkar. Kan
de kan fa til eit intervju i lokalavisa?

Lenkjer til gode artiklar om dette temaet (pa bokmal)

Du er mindre sjernergs nar du er trgtt (ung.forskning.no)

Ungdom som sover nok, er mer forngyde med livet (Universitetet i Agder)

Sovn og livskvalitet hos ungdom: Ein studie fra Universitetet i Agder viser at ungdom som s@v nok, rapporterer om
hagare livskvalitet og betre energiniva. Spesielt blir det papeika at mangel pa sevn farer til trayttleik i skulen, noko so
kan paverke laering og generell trivsel. Studiet viser ogsa at for mykje skjermtid for leggjetid er ei av hovudarsakene t
darleg sgvn blant ungdom.



https://ung.forskning.no/sovn/du-er-mindre-sjeneros-nar-du-er-trott/2070225
https://www.uia.no/forskning/forskningsnyheter/lu/ungdom-som-sover-nok-er-mer-fornoyde-med-livet.html
https://www.nysgjerrigper.no/nn/eksperimenter/sovn/

Lite sevn har sammenheng med psykiske plager hos ungdom (utdanningsforskning.no)

Ifelgje forsking publisert pa NRK og utdanningsforskning.no, er det ein klar samanheng mellom sgvnmangel og psyki
plager hos ungdom. Ungdom som sgv mindre enn tilradd, opplever hggare farekomst av angst og depresjon, noko s
ogsé kan paverke dei daglege energinivaa deira og velveeret.

Elever fikk mer sgvn med seinere skolestart (forskning.no)
Forsking viser at elevar som far meir sgvn pa grunn av seinare skulestart, har hggare energiniva og betre konsentras
gjennom skuledagen. Dette tyder pa at tilstrekkeleg s@vn ikkje berre er viktig for helse og trivsel, men ogsa for

akademiske prestasjonar.

Hjernen vaskes mens du sover (Nysgjerrigper)
Denne artikkelen forklarer korleis hjernen bruker sgvn til & reinse seg sjolv for avfallsstoff. Reinsinga skjer gjennom e
system av gliaceller som hjelper med a fierne avfall nar vi sev, noko som kan forklare kvifor s@vn er sa viktig for bade

funksjonen til hjernen og det generelle energinivaet vart i lgpet av dagen.

Sov bekymringene vekk! (Nysgjerrigper)

Artikkelen tek for seg korleis REM-s@vn (draumesgvn) hjelper hjernen med & behandle kjensler og redusere
bekymringar. God s@vn kan dermed bidra til at vi kjienner oss meir energiske og mindre bekymra dagen etter, noko s
kan vere viktig for skuleprestasjonar og trivsel.

Dette dyret sover minst av alle (ung.forskning.no)

Denne haien har gynene dpne nar den sover (ung.forskning.no)
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