1. For a gjgre det bra pa skolen!

Hei!

Dere er fgrste gruppa som har ansvaret for a8 giennomfgre en SgvnBoost-
bolk. Fordel dere imellom hvem som skal gjgre hva. Det som star i blatt
under er det dere skal si hgyt til de andre elevene i klassen, sta gjerne
foran i klasserommet nar dere snakker. Det som star i grgnt er oppgavene
dere skal giennomfgre med klassen. Lykke til!

Utstyr: PC og stor skjerm med mulighet for visning av bilde med lyd.
Nettilgang for a logge inn og spille Kahoot. Elevene ma ha telefon for a
logge seg pa (kan ga to og to sammen om ikke alle har egen telefon, kan
ogsa bruke nettbrett).

Hei og velkommen til SevnBoost-bolk 1, i dag er tema a gjgre det bra pa
skolen. Sett dere godt til rette for na skal vi fa hgre et lite lydklipp.

Oppgave 1: Sett pa lydfilen pa PP, andre slide.

Oppgave 2: Na skal vi spille Kahoot!
Bruk SgvnBoostlinken under og fortsett som gjest.

https://create.kahoot.it/share/svnboost/31136c0c-54b4-459¢-970b-0ceba081604b
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Tekst til lydfil

Sgvn er viktig for a kunne lzere seg nye ting, lagre det man tidligere har laert
og sortere ny informasjon pa riktig sted.

Norske studier viser en klar ssmmenheng mellom sgvn og karakterer. De
som sover mest, gjgr det best pa skolen. En stor studie med over 10 000
ungdommer viste en klar sammenheng mellom sgvn og skolekarakterer. Jo

mer sgvn du som elev far hver natt, jo bedre skolekarakterer. A

Elever som sov 8-9 timer hver natt hadde 0,6 % hgyere karaktersnitt enn
de som bare sov rundt 5 timer.

Effekten av leggetidspunkt pa kvelden pa skolekarakterer er enda stgrre.
Legger du deg mellom kl. 22-23 om kvelden, har du ca. 0,7 % hgyere
karaktersnitt enn om du f@rst sovner i 2 tida om natta. \

Sgvn er ogsa viktig for & glemme. A glemme irrelevante detaljer er sveert
viktig. Sgvn er pa mange mater «hjernens vaskehjelp». Nar du sover renses
hjernen for avfallsstoffer, og rengjgr «hjernekontoret» til neste dag.

Kilder: https://forskning.no/hjernen-ny-sovn/sovn-er-viktig-for-a-glemme-og-tenke-raskt/285963

https://forskning.no/medisin-hjernen-alzheimer-sovn/2014/12/hjernevask-mens-du-sover
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