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Lektionsplanering

Arskurs: 6
Amne: Biologi
Tema: Somnens betydelse for halsa och valbefinnande

Koppling till styrdokument

Centralt innehall:

I denna lektion kommer vi att fokusera pa sémnens roll for var halsa och hur
somnbrist paverkar kroppens och hjarnans funktioner. Vi kommer att
diskutera vikten av goda somnvanor och ge verktyg for att forbattra
somnkvaliteten.

Kunskapskrav:

Eleven kan beskriva hur sémn paverkar kroppen och hjarnan, samt ge
exempel pa konsekvenser av somnbrist. Eleven kan ocksa forklara
betydelsen av goda somnvanor och strategier for att fa béattre somn.

Lararledda instruktioner

Introduktion till somn (10 min)

» Forklara vad somn ar och dess olika stadier.

« Diskutera varfor vi beh6ver sova, fokus pa kroppens aterhamtning och
hjarnans funktion.

» Presentera den rekommenderade somntiden for barn och ungdomar.

Effekter av somnbrist (15 min)

o Beskriv hur sémnbrist kan paverka humor, koncentration och allmén
halsa.

» Diskutera fysiska och mentala konsekvenser av langvarig somnbrist.

« Presentera studier eller exempel pa hur andra elever kan paverkas av
otillracklig somn.

Goda somnvanor (15 min)

* Introducera strategier for att forbattra somnkvaliteten, som
regelbundna somnvanor, avkopplingstekniker och skapande av en god
sovmiljo.
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« Diskutera hur kost och fysisk aktivitet kan paverka somn.
« Lat eleverna arbeta i grupper och skapa affischer med sina egna tips
pa hur man kan férbattra sémnen.

Sammanfattning och reflektion (10 min)

« Aterkoppla till lektionens innehdll och poédngtera vikten av att
prioritera somn.

« Lat eleverna reflektera 6ver sina egna somnvanor och identifiera nagot
de kan forandra.

* Ge eleverna mojlighet att stéalla fragor och dela med sig av insikter.

Aktivitet

Eleverna ska dokumentera sina somnvanor under en vecka och notera
monster, kanslor under dagen och eventuella forandringar nar de foljer en
ny somnrutin. De ska sedan presentera sina reflektioner i en kort rapport.

Exit-ticket

e Vad ar somnens huvudfunktion? Svar: Aterhamtning och reparation av
kroppen och hjarnan.

« Namn en konsekvens av somnbrist. Svar: Sankt koncentrationsféormaga
eller daligt humor.

« Hur lange bor en 6-aring sova varje natt? Svar: Cirka 9-12 timmar.

« Vilka ar tva viktiga somnvanor? Svar: Att ha regelbundna sémntider
och skapa en lugn sovmiljo.

 Hur kan fysisk aktivitet paverka somnen? Svar: Det kan hjalpa till att
forbattra somnkvaliteten och gora det lattare att somna.

Hemuppgift

Som hemuppgift ska eleverna skapa en plan for att forbattra sin somn,
inklusive att satta mal for somntid, identifiera storande faktorer och planera
avkopplingstekniker. De ska sedan ge en uppfoljning av hur det gick efter en
vecka.

Citat

”Somn ar den basta medicinen.” - Matshona Dhliwayo, 2016. Detta citat
betonar vikten av somn for var allmanna halsa och valbefinnande, vilket ar
centralt i lektionens tema.

Nasta lektion

Foreslaget tema for nasta lektion ar “Stresshantering och livets
utmaningar”, dar vi kommer att diskutera vad stress ar, hur det paverkar oss



och strategier for att hantera stress i vardagen. Detta tema ar relevant for
att skapa medvetenhet om och verktyg for att forebygga och hantera
stressiga situationer.
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