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KONCENTRATION
Savnens betydning

S@GVNVANER OG RUTINER FOR AT FREMME
KONCENTRATION OG HUKOMMELSE

Velkommen til School To Go og dagens undervisning!

Dette er et forlgb i faget “Koncentration” om “Sgvnens betydning” i tre episoder, med
de tre temaer “Forbindelsen mellem tilstraekkelig s@vn og kognitive funktioner”,
“Sgvnvaner og rutiner for at fremme koncentration og hukommelse” samt
“Handtering af sgvnproblemer og sgvnforstyrrelser”. Der vil bade vaere lytte-tekster
og gvelser i episoderne.

Introduktion

Sevn er en af de mest magiske ting, vi kan give vores kroppe og hjerner. Taenk pa det
som en slags superkraft, der kan ggre dig skarpere, mere opmaerksom og bedre til at
huske ting. Men her er det sjove ved det: for at fa adgang til denne superkraft skal du
gore noget, som vi alle sammen elsker - sove!



Som teenager er det nemt at fgle, at der ikke er nok timer i dggnet til alt det sjove og
spaendende, du vil lave. Skolen, venner, hobbyer, og selvfglgelig, skaerme - alt dette
konkurrerer om din tid. Men her er sandheden: at tage dig tid til en god nats s@vn er
en af de vigtigste ting, du kan ggre for dig selv.

Sa hvorfor er det vigtigt at leere om sgvnvaner og rutiner som ung? Fordi sgvn er en
kritisk ingrediens i opskriften pa succes i skolen og i livet generelt. Nar du sover
godt, er din koncentrationssuperkraft pa sit hgjeste niveau. Du kan bedre huske det,
du har lzert, og du er mere klar til at tackle udfordringerne, der kommer din vej.

Men her er det knapt sa gode ved det: darlige sgvnvaner kan have den modsatte
virkning. Hvis du bruger for meget tid pa skaerme fgr sengetid, har en uregelmaessig
sgvnplan eller ikke far nok hvile, kan det pavirke din evne til at koncentrere dig, huske
information, og endda dit humgr.

S3, lad os udforske, hvordan vi kan skabe gode sgvnvaner og rutiner, der hjeelper
med at fremme vores koncentration og hukommelse. Det handler ikke om at tage
noget fra dig, det handler om at give dig noget veerdifuldt - din bedste selv!

Lad os tage et eventyr ind i sgvnens verden og opdage, hvordan vi kan bruge den
som vores hemmelige vaben til succes.

Mal for undervisningen:

e Jeg skal kunne forklare betydningen af sund sgvn og dens indvirkning pa
koncentration og hukommelse.

e Jeg skal kunne beskrive mekanismerne bag, hvordan sgvn pavirker kognitive
funktioner.

e Jeg skal kunne identificere gode og darlige sgvnvaner og foresla metoder til
at forbedre dem.

e Jeg skal kunne analysere forskning omkring skeermbrug fgr sengetid og dets
virkning pa sgvnkvaliteten.

e Jeg skal kunne udvikle en personlig sgvnplan baseret pa anbefalinger for
alder og livsstil.

e Jeg skal kunne vurdere de langsigtede konsekvenser af sgvnunderskud pa
kognitive faerdigheder og velveere.

Gode sgvnvaner og rutiner er afggrende



Her er nogle gode sgvnvaner og rutiner, som kan hjeelpe dig med at fa en bedre
nattesgvn og forbedre dine kognitive funktioner:

Fastsaet en fast sengetid og vagnetid: Prgv at ga i seng og vagne op pa samme tid
hver dag, selv i weekenderne. Dette hjaelper med at regulere din indre sgvnrytme.

Skab en beroligende sgvnrutine: Inden sengetid, prgv at ggre afslappende aktiviteter
som at laese en bog, tage et varmt bad eller lytte til rolig musik. Undgéa stimulerende
aktiviteter som at se skaerme fra computere eller telefoner, da de kan forstyrre din
sgvn.

Serg for et behageligt sovemiljg: Din seng og dit sovemiljg skal veere komfortable og
behagelige. Mgrklaeg rummet, juster temperaturen, og sgrg for, at din madras og
pude er i god stand.

Begraens koffein og sukker fgr sengetid: Undga at indtage koffeinholdige drikkevarer
som kaffe eller energidrikke, og spis ikke store maltider lige for sengetid. Koffein og
sukker kan forstyrre din sgvn.

Fysisk aktivitet: Regelmaessig motion kan hjaelpe med at forbedre sgvnkvaliteten.
Prgv at treene mindst et par timer fgr sengetid for at undga, at det giver dig for meget
energi lige for du skal sove.

Begraens skaermtid fgr sengetid: Undga at bruge computere, smartphones eller
tablets mindst en time fgr sengetid, da det bla lys fra skeermene kan forstyrre din
sgvnrytme.

Undga tung mad og alkohol fgr sengetid: Tung mad og alkohol kan forstyrre din
sgvn. Prgv at undga dem inden sengetid.

Prgv dybdeafspaending eller meditation: Nogle afslapningsgvelser, som
dybdeafspaending eller meditation, kan hjeelpe dig med at falde i sgvn og forbedre
din sgvnkvalitet.

Sevnhygiejne: Sgrg for, at din seng kun bruges til sgvn og intime aktiviteter. Undga at
arbejde eller se tv i sengen, da det kan forstyrre din sgvnassociation med sengen.

Hvis du har sveert ved at sove, sa ga ud af sengen: Hvis du ligger vagen i mere end
20-30 minutter, sa sta op og gor noget afslappende, indtil du fgler dig treet.

At fglge disse sunde sgvnvaner og rutiner kan hjaelpe dig med at fa en bedre

nattesgvn, vagne op fgle dig mere udhvilet og forbedre din koncentration og
hukommelse i Igbet af dagen.

Hvad er mindre gode sgvnvaner og rutiner?



Mindre gode eller saboterende sgvnvaner og rutiner er vaner, der kan forstyrre din
sgvn og pavirke din koncentration og hukommelse negativt. Ja, en af de
saboterende vaner, som mange mennesker har, er den en times scrolling pa deres
smartphones eller computere lige inden sengetid. Dette skyldes primaert to ting:

Blat lys fra skaerme: Skaerme fra smartphones, tablets og computere udsender blat
lys, som kan forstyrre din indre sgvnrytme. Dette bla lys signalerer til din hjerne, at
det stadig er dagtid, og det kan ggre det svaert at falde i sgvn, nar du endelig gar i
seng.

Mentalt stimulerende indhold: Indholdet pa sociale medier eller internettet kan veere
mentalt stimulerende og engagerende, hvilket gor det sveert at slappe af og falde i
sgvn. Dit sind kan forblive aktivt og optaget af indholdet, hvilket kan forhindre dig i at
slappe af nok til at sove.

Andre mindre gode sgvnvaner og rutiner inkluderer at drikke koffeinholdige
drikkevarer som kaffe eller energidrikke sent pa aftenen, spise store maltider lige for
sengetid, og arbejde eller studere intensivt lige fgr sengetid.

Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa disse vaner og forsgge at undgd dem, isaer
inden sengetid. | stedet kan du overveje at indfgre afslappende aktiviteter som
leesning eller meditation for at forberede din krop og sind til sgvn. At undga
skaermtid mindst en time fgr sengetid kan ogsa hjaelpe dig med at fa en bedre
nattesgvn og forbedre din koncentration og hukommelse.

Hvordan skabes gode sgvnvaner og rutiner for at fremme

koncentration og hukommelse?
At skabe gode sgvnvaner og rutiner for at fremme koncentration og hukommelse
kan ggres helt lavpraktisk ved at fglge disse to vigtige principper:

Fast sengetid og vagnetid: En af de mest effektive mader at skabe gode sgvnvaner
pa er at have en fast sengetid og vagnetid, selv i weekenderne. Dette hjaelper med at
regulere din indre biologiske ur, sa din krop og hjerne er mere indstillet pa at falde i
sgvn om natten og vagne op om morgenen. Prgv at vaelge tidspunkter, der giver dig
mulighed for at fa tilstraekkelig sgvn, f.eks. 8-10 timer for en teenager.

Undga skeerme fgr sengetid: Det bla lys fra smartphones, computere og tablets kan
forstyrre din sgvn ved at forvirre din hjerne og forhindre produktionen af
sgvnhormonet melatonin. En god vane er at undga skeerme mindst en time fgr
sengetid. Lad ikke din telefon veere i sovevaerelset, sa du ikke bliver fristet til at bruge
den lige fgr sengetid. | stedet kan du laese en bog, lave en afslapningsgvelse eller
meditere for at forberede dig til sgvn.



Disse to enkle, men effektive vaner kan ggre en stor forskel for din sgvnkvalitet og
dermed forbedre din koncentration og hukommelse i Igbet af dagen. Det handler om
at skabe et roligt og sammenhaengende miljg omkring din sgvn, sa din hjerne kan
hvile og genoplade optimalt.

Hvorfor skal der skabes gode sgvnvaner og rutiner?

Det er vigtigt at skabe gode sgvnvaner og rutiner for at fremme koncentration og
hukommelse, fordi sgvn spiller en afggrende rolle i vores kognitive funktioner og
generelle velbefindende. Her er nogle grunde til, hvorfor det er sa vigtigt:

Hukommelse: Nar vi sover, konsoliderer vores hjerne information, vi har leert i Igbet
af dagen. Dette betyder, at hvis du har haft en god nattesgvn, er det lettere for dig at
huske det, du har laert, og bruge den viden i skolen eller i dit daglige liv. Hvis du lider
af sgvnunderskud, kan din hukommelse blive pavirket, og du kan have sveert ved at
huske ting.

Koncentration: En god nattesgvn hjeelper med at forbedre din opmaerksomhed og
koncentration. Hvis du er udhvilet, kan du bedre fokusere pa opgaver, lgse problemer
og lzere nyt stof. P4 den anden side kan sgvnunderskud fgre til distraktion,
manglende fokus og nedsat evne til at teenke klart.

Humeur og trivsel: Mangel pa sgvn kan pavirke dit humgr negativt og fore til
irritabilitet, stress og angst. Det kan ogsa @ge risikoen for depression. At fa
tilstraekkelig sgvn bidrager til en positiv fglelsesmaessig tilstand og generel trivsel.

Den veerste konsekvens af vedvarende sgvnunderskud kan vaere alvorlige
sundhedsmaessige problemer som gget risiko for hjerte-kar-sygdomme, diabetes og
vaegtagning. Det kan ogsa have alvorlige konsekvenser for din mentale sundhed og
din evne til at klare daglige udfordringer.

Derfor er det afggrende at vaerdsaette og prioritere en sund sgvnrutine, da det vil
have en positiv indvirkning pa din koncentration, hukommelse og generelle trivsel.

Hvorfor er det sa svaert at ga i seng, sarligt for unge mennesker?
Det kan veere sveert for bgrn og unge mennesker at ga i seng af flere grunde:



Biologisk ur: Unge mennesker har ofte et biologisk ur, der far dem til at fgle sig mere
vagne og aktive om aftenen. Dette er en naturlig del af puberteten, og det kan ggre
det sveert at falde i sgvn tidligt.

Skeermtid: Mange unge bruger tid pd smartphones, tablets eller computere om
aftenen, hvilket udsaetter dem for det bla lys fra skeermene. Dette bl lys kan
forstyrre produktionen af sgvnhormonet melatonin og ggre det sveert at falde i sgvn.

Sociale aktiviteter: Ungdomsarne er en tid, hvor sociale aktiviteter ofte forekommer
om aftenen. Dette kan inkludere at vaere sammen med venner, deltage i
sportsbegivenheder eller se film og tv. Disse aktiviteter kan forlaenge tiden for
sengetid.

Skolearbejde: Mange unge har travlt med skolearbejde og extracurriculeere
aktiviteter, der kan traekke tiden ud om aftenen. Dette kan fgre til, at de er ngdt til at
blive oppe sent for at fa alt arbejdet gjort.

Selvom det kan vaere udfordrende at ga i seng tidligt som ung, er det vigtigt at forst3,
at tilstraekkelig sgvn er afggrende for din sundhed og trivsel. At skabe sunde
sgvnvaner ved at have en fast sengetid, undga skeermtid inden sengetid og prioritere
sgvn kan hjaelpe med at tackle disse udfordringer og sikre, at du far den ngdvendige
hvile for at optimere din koncentration og hukommelse.

Lad os hgre en case.

Der var engang en 16-arig skoleelev ved navh Emma. Emma havde altid haft sveert
ved at ga i seng tidligt, fordi hun elskede at bruge sin smartphone indtil sent om
aftenen. Hun ville scrolle gennem sociale medier, se YouTube-videoer og chatte med
sine venner, og det kunne fortsaette i timer.

Emma begyndte at maerke konsekvenserne af hendes darlige sgvnvaner i skolen.
Hun havde sveert ved at koncentrere sig i timerne, hendes hukommelse blev
darligere, og hun fglte sig ofte traet og irriteret. Hun besluttede at ggre noget ved det.

Hendes eneste andring var at laegge sin smartphone vaek en time fgr sengetid. |
stedet laeste hun en bog eller gjorde nogle beroligende straekgvelser. Det var sveert i
starten, fordi hun var vant til at bruge sin telefon som en del af hendes aftenrutine.

Men over tid begyndte Emma at meerke en stor forskel. Hendes sgvn blev dybere og
mere forfriskende. Hun vagnede om morgenen fglelse udhvilet og klar til dagen.
Hendes koncentration i skolen forbedrede sig, og hun kunne huske informationen fra
lektionerne meget bedre. Hun var ogsa i et bedre humgr og fglte sig mindre stresset.



Den enkle &endring med at undga telefonen inden sengetid havde en kaampe positiv
indvirkning pa Emmas liv og hendes kognitive funktioner. Det viste hende, hvor
vigtigt det er at skabe sunde sgvnvaner og prioritere en god nattesgvn.

Lad os hgre en case mere.

Mgd Sarah, en 15-arig skoleelev, der havde kaampet med sgvnproblemer i lang tid.
Hun plejede at ga i seng sent om aftenen, ofte omkring midnat, fordi hun elskede at
se serier pa sin computer, selvom hun skulle tidligt op til skole neeste morgen. Dette
resulterede i, at hun ofte kun fik omkring 5-6 timers sgvn hver nat.

Sarah begyndte at bemazerke, at hendes koncentration i skolen blev darligere, og hun
kunne ikke huske det, hun havde laert. Hun fglte sig ogsa ofte traet og irritabel.
Hendes venner og familie bemaerkede hendes humgrsvingninger og hendes dalende
skolepraestationer.

Sarah besluttede at foretage en enkelt eendring i sine sgvnvaner: Hun ville ga i seng
30 minutter tidligere hver nat. Hun begyndte at slukke sin computer og laese en bog i
stedet for at se serier sent om aftenen.

Selvom det kun var en lille andring, gjorde det en enorm forskel. Sarah begyndte at
fole sig mere udhvilet om morgenen. Hendes koncentration i skolen forbedrede sig,
og hun var i stand til at huske og forsta lektionerne bedre. Hendes lzerere
bemaerkede hendes stigning i deltagelse og hendes forbedrede skolearbejde.

Det viste Sarah, hvor kraftfuld selv en lille a&ndring i hendes sgvnvaner kunne veere.
Hendes erfaring understregede vigtigheden af at prioritere en god nattesgvn for at
optimere hendes kognitive funktioner og trivsel.

Kan ens smartphone forstyrre ens sgvnvaner?

Generelt er der nogle undersggelser og rapporter, der viser, at mange bgrn og unge
oplever, at smartphones kan pavirke deres koncentration negativt i skolen. For
eksempel har nogle studier vist, at hyppig brug af smartphones og sociale medier i
timerne kan resultere i distraktion og lavere praestationer i skolen.

Det er vigtigt at forsta, at smartphones kan vaere bade nyttige og underholdende,
men det er ogsa vigtigt at finde en balance og bruge dem ansvarligt, iszer nar det
kommer til skolearbejde og studier. Det kan hjeelpe med at forbedre koncentrationen
og kognitive faerdigheder.

Det er almindeligt kendt, at mange unge oplever distraktion og forstyrrelse som
fglge af overdreven brug af smartphones. Dette kan pavirke deres evne til at
koncentrere sig om skolearbejde, studier og andre opgaver.



For at fa statistikker om dette emne, kan du konsultere offentlige
sundhedsorganisationer, uddannelsesinstitutioner eller forskningsrapporter, der
beskaeftiger sig med unges forhold til mobiltelefoner og teknologi.

Nu er det tid til at lave et par opgaver og teenke over hvad vi lige har leert.
Arbejdsopgaver

1. Skriv en kort forskningsrapport om sgvnens betydning for koncentration og
hukommelse. Brug forskningsartikler og bgger som kilder.

2. Foren sgvndagbog i en uge for at spore din egen sgvn. Analyser resultaterne
og diskuter, hvordan din sgvn pavirker din daglige ydeevne.

3. Lav en praesentation om gode sgvnvaner og del den med klassen.

4. Diskutér i grupper, hvordan smartphones og skaermbrug fgr sengetid pavirker
sgvnkvaliteten. Praesenter jeres resultater for klassen.

5. Interview en voksen om deres sgvnvaner og hvordan de handterer stress i
forhold til sgvn. Rapportér om resultaterne.

Nar du har besvaret disse spgrgsmal, er episoden slut.

Her starter ideerne til lsererne.
Ideer til lereren

e Start undervisningen med en diskussion om, hvorfor sgvn er vigtig, og
hvordan elevernes sgvnvaner pavirker deres skolearbejde.

e Brug casestudier eller virkelige historier om unge mennesker, der har andret
deres sgvnvaner og oplevet forbedringer i deres kognitive faerdigheder og
velvaere.

e Lav en gruppedebat om emnet, hvor eleverne skal preesentere argumenter for
og imod brugen af smartphones fgr sengetid.

e Giv eleverne mulighed for at udvikle deres egne sgvnplaner baseret pa deres
personlige behov og daglige rutiner.

e Lad eleverne gennemfgre sma eksperimenter, f.eks. at male deres egen
koncentrationsevne pa dage med god sgvn og dage med sgvnunderskud.



