HÄ1

Sömn

Mål: 
· Att du ska få ett begrepp om hur mycket (eller hur litet) du sover och om din sömnkvalitet
· Att – om det behövs – förbättra din sömnhygien

Instruktioner:
1. Du har (eller har fått låna) ett aktivitetsarmband. Installera motsvarande app i din telefon och kolla att du vet hur armbandet och appen fungerar och hur du avläser appen när det gäller sömn.
2. Bär aktivitetsarmbandet tre nätter och bete dig som du vanligtvis gör. Notera all data som gäller din sömn i en LibreCalc-fil. För också dagbok om känner dig, t.ex. om du har lätt eller svårt att vakna på morgonen, om du är sömnig/trött/hängig/pigg/effektiv o.s.v. under dagen, hurdant humör du är på, känner du dig effektiv eller inte, o.s.v. 
3. Ta reda på vad begreppet sömnhygien innebär, och också hur du kan förbättra den.
4. Bär aktivitetsarmbandet ytterligare fyra nätter och försök förbättra din sömnhygien. Skriv upp vad du gjort för att förbättra ditt sovande. Notera igen all data som gäller din sömn i samma Excel/Libre Calc-fil. 
5. Gör en överskådlig tabell som visar det du mätt om din sömn och sömnkvalitet under alla de sju nätterna, räkna medeltalet för de tre ”vanliga” nätterna och för de fyra förbättrade nätterna. 
6. Överför din tabell till samma dokument du använt för din dagbok. Analysera dina resultat och kommentera dem baserat på de fakta som finns i kursboken eller i utförligare källor. Reflektera över det du gjort, vad du lärt dig, vilken inverkan projektet kommer att ha på ditt sovande i framtiden. 
7. Utvärdera ditt arbete:
a. Vad har du lärt dig av uppgiften? 
b. Vilket vitsord skulle du ge dig själv för detta arbete?
c. Fyll i tabellen:

	Moment i den här undersökningen

	Jag känner mig riktigt osäker
	
... litet osäker
	
... ganska säker
	
...riktigt säker
	Motivering

	Jag kan ställa in aktivitetsarmbandet
	
	
	
	
	

	Jag kan använda akrivitetsarmbandet
	
	
	
	
	

	Jag kan använda LibreCalc
	
	
	
	
	

	Jag kan rita grafer, namnge och skala axlarna, o.s.v.
	
	
	
	
	

	Jag förstår vad meningen med undersökningen är
	
	
	
	
	




Lärarens utvärdering:
1. Studerandens engagemang
2. Databehandling enligt ovan
3. Teoretisk kunskap
4. Slutsatser och analys

Det här är en uppgift som hjälper väldigt många studerande, vi har alldeles för många som inte sover tillräckligt, ofta p.g.a. dåliga kvällsrutiner och/eller stress.
[bookmark: _Hlk505070548]Aktivitetsarmband med en ordentlig sömnuppföljning kan man få för ca 50 € (t.ex. Huawei Honor Band 3 kan rekommenderas), om skolan har möjlighet att gå in och köpa ett antal så hinner de cirkulera i gruppen under kursens gång. Kan förstås också användas för uppföljning av motionerande. Många studerande har tillgång till mätutrustning på annat håll.
Jag har i flera år haft mina studerande att välja en sak i de egna levnadsvanorna de vill fokusera på/förbättra under kursens gång, t.ex. sovande, motion, socker- och/eller skräpmatskonsumtion (eller något annat de själva hittar på), och då får man alla engagerade också fast man kanske inte har en sorts mätutrustning som skulle räcka åt alla samtidigt. 
[bookmark: _GoBack]
