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Lektionsplanering
Årskurs: 6
Ämne: Biologi
Tema: Sömnens betydelse för hälsa och välbefinnande

Koppling till styrdokument

Centralt innehåll:

I denna lektion kommer vi att fokusera på sömnens roll för vår hälsa och hur
sömnbrist påverkar kroppens och hjärnans funktioner. Vi kommer att
diskutera vikten av goda sömnvanor och ge verktyg för att förbättra
sömnkvaliteten.

Kunskapskrav:

Eleven kan beskriva hur sömn påverkar kroppen och hjärnan, samt ge
exempel på konsekvenser av sömnbrist. Eleven kan också förklara
betydelsen av goda sömnvanor och strategier för att få bättre sömn.

Lärarledda instruktioner

Introduktion till sömn (10 min)

Förklara vad sömn är och dess olika stadier.
Diskutera varför vi behöver sova, fokus på kroppens återhämtning och
hjärnans funktion.
Presentera den rekommenderade sömntiden för barn och ungdomar.

Effekter av sömnbrist (15 min)

Beskriv hur sömnbrist kan påverka humör, koncentration och allmän
hälsa.
Diskutera fysiska och mentala konsekvenser av långvarig sömnbrist.
Presentera studier eller exempel på hur andra elever kan påverkas av
otillräcklig sömn.

Goda sömnvanor (15 min)

Introducera strategier för att förbättra sömnkvaliteten, som
regelbundna sömnvanor, avkopplingstekniker och skapande av en god
sovmiljö.
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Diskutera hur kost och fysisk aktivitet kan påverka sömn.
Låt eleverna arbeta i grupper och skapa affischer med sina egna tips
på hur man kan förbättra sömnen.

Sammanfattning och reflektion (10 min)

Återkoppla till lektionens innehåll och poängtera vikten av att
prioritera sömn.
Låt eleverna reflektera över sina egna sömnvanor och identifiera något
de kan förändra.
Ge eleverna möjlighet att ställa frågor och dela med sig av insikter.

Aktivitet

Eleverna ska dokumentera sina sömnvanor under en vecka och notera
mönster, känslor under dagen och eventuella förändringar när de följer en
ny sömnrutin. De ska sedan presentera sina reflektioner i en kort rapport.

Exit-ticket

Vad är sömnens huvudfunktion? Svar: Återhämtning och reparation av
kroppen och hjärnan.
Nämn en konsekvens av sömnbrist. Svar: Sänkt koncentrationsförmåga
eller dåligt humör.
Hur länge bör en 6-åring sova varje natt? Svar: Cirka 9-12 timmar.
Vilka är två viktiga sömnvanor? Svar: Att ha regelbundna sömntider
och skapa en lugn sovmiljö.
Hur kan fysisk aktivitet påverka sömnen? Svar: Det kan hjälpa till att
förbättra sömnkvaliteten och göra det lättare att somna.

Hemuppgift

Som hemuppgift ska eleverna skapa en plan för att förbättra sin sömn,
inklusive att sätta mål för sömntid, identifiera störande faktorer och planera
avkopplingstekniker. De ska sedan ge en uppföljning av hur det gick efter en
vecka.

Citat

”Sömn är den bästa medicinen.” – Matshona Dhliwayo, 2016. Detta citat
betonar vikten av sömn för vår allmänna hälsa och välbefinnande, vilket är
centralt i lektionens tema.

Nästa lektion

Föreslaget tema för nästa lektion är “Stresshantering och livets
utmaningar”, där vi kommer att diskutera vad stress är, hur det påverkar oss



och strategier för att hantera stress i vardagen. Detta tema är relevant för
att skapa medvetenhet om och verktyg för att förebygga och hantera
stressiga situationer.
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