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Savn

Gijor elevforsgk der elevene utvikler hypoteser og tester ut hvordan mengden s@vn de har fatt i lgpet av natten vil pavirke
hvordan de foler seg, humaret deres og om de klarer & konsentrere seg om skolearbeid!

Trott gutt med redt har og gul vekkerklokke

1. Dette lurer vi pa: Hvordan pavirker sevn hvor mye energi jeg har i lepet av dagen?

Du skal underseke hvordan sgvn pavirker hvor mye energi du har i lepet av dagen. Skriv dagbok over hvor mange
timer du sover og hvor vaken du faler deg pa skolen dagen etter. Lag noen hypoteser om hvor mye s@vn du tror gir
deg mest energi og test dette ved & endre sgvnrutinene dine.

Hvor mange timer tror du er best for deg a sove? Prov & sove vanlig, litt mer og litt mindre, og se hvordan det
pavirker dagene dine péa skolen.

2. Forslag til hypoteser du kan teste ut

Hypotese 1: Hvis jeg sover minst ni timer om natten, vil jeg fale meg mer vdken og ha mer energi pa skolen dagen
etter.

Hypotese 2: A sove mindre enn seks timer vil gjere meg trottere og mindre konsentrert pa skolen dagen etter.
Hypotese 3: Hvis jeg legger meg tidligere enn vanlig, vil jeg ha mer energi og veere mer vaken nar jeg vakner om
morgenen.

Hypotese 4: A sove lenge i helgene hjelper meg & fole meg mer uthvilt og energisk pa mandager.

Hypotese 5: Jeg blir ikke pavirket av & sove mye eller mindre. Det endrer ikke min energi dagen etter.

HYPOIESE B ............oo ettt sss st ss s

3.Legg enplan

Hva trenger du av utstyr eller hva ma du forberede for du setter i gang med forskningen din?

4. Test hypotesene

Ta en og en hypotese og test ut med forsgk som passer til og se om du finner ut om hypotesen stemmer eller er
feil.

5. Draft og oppsummer

Hva har du funnet ut? Hvilke hypoteser var riktig og hvilke var feil? Har du klart & finne en lasning pa problemet ditt?

6. Del med andre

Fortell andre om hva dere har funnet ut. Besgk en annen klasse eller ha foredrag for foreldre om forskningen deres.
Kanskje dere kan fa til et intervju i lokalavisa?

Lenker til gode artikler om dette temaet

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

Ungdom som sover nok, er mer forngyde med livet (Universitetet i Agder)
Savn og livskvalitet hos ungdom: En studie fra Universitetet i Agder viser at ungdom som sover nok, rapporterer om

hayere livskvalitet og bedre energiniva. Spesielt papekes det at mangel pa sevn farer til tretthet i skolen, noe som
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kan pavirke leering og generell trivsel. Studiet viser ogsa at for mye skjermtid for leggetid er en av hovedarsakene til
darlig s@vn blant ungdom.

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

Ifelge forskning publisert pad NRK og utdanningsforskning.no, er det en klar sammenheng mellom sgvnmangel og
psykiske plager hos ungdom. Ungdom som sover mindre enn anbefalt, opplever hayere forekomst av angst og
depresjon, noe som ogséa kan pavirke deres daglige energiniva og velveeret.

Elever fikk mer sgvn med seinere skolestart (forskning.no)
Forskning viser at elever som far mer sgvn pa grunn av senere skolestart, har hayere energinivaer og bedre
konsentrasjon gijennom skoledagen. Dette tyder pa at tilstrekkelig sevn ikke bare er viktig for helse og trivsel, men

ogsa for akademiske prestasjoner.

Hjernen vaskes mens du sover (Nysgijerrigper)
Denne artikkelen forklarer hvordan hjernen bruker sgvn til & rense seg selv for avfallsstoffer. Rensingen skjer

gjennom et system av gliaceller som hjelper med & fjerne avfall nar vi sover, noe som kan forklare hvorfor sgvn er sa
viktig for bade hjernens funksjon og vart generelle energinivé i lopet av dagen

Sov bekymringene vekk! (Nysgjerrigper)

Artikkelen tar for seg hvordan REM-sgvn (dreammesgvn) hjelper hjernen med a bearbeide falelser og redusere
bekymringer. God s@vn kan dermed bidra til at vi feler oss mer energiske og mindre bekymrede dagen etter, noe
som kan veere viktig for skoleprestasjoner og trivsel.

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

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