Verkefni fyrir unglingastig - Kennsluleidbeiningar

| pessu skjali ma finna nanari lysingar & verkefnum, leiébeiningar um kennslu og hugmyndir aé kveikjum.
Verkefnin eru hugsud til notkunar i kennslu barna a unglingastigi, nanar tiltekid nemenda sem eru i 8.-10.
bekk grunnskodla en einnig meetti nota eitthvad af verkefnunum i kennslu elstu arganga a midstigi.
Verkefnin eru fjdlbreytt og pau ma audvitad Utfaera & ymsa vegu og adlaga ad porfum hvers
nemendahops fyrir sig. Til ad koma til méts vié fjdlbreyttan hop nemenda er hér notast vié dlikar
kennsluadferdir svo sem myndbandakennslu, umraedur, leitaradferdir, hdpvinnu og leiki.

Hugmynd ad kveikjum

Hér er audvitad af morgu ad taka en mikilveegt er ad vekja ahuga nemenda a efninu med godri kveikju i
upphafi. Hér fyrir nedan koma nokkrar hugmyndir ad slikum kveikjum:

bankahrid (Brainstorming) - Kennari kynnir efnid med pvi ad skrifa t.d. upp a toflu ordid “svefn” og bidur
nemendur ad skrifa nidur a blad allt sem peim dettur i hug pegar pau heyra oréid “svefn” an pess ad
reyna ad flokka pad sérstaklega eda meta og tekur saman svor nemenda jafnédum. Einnig veeri haegt ad
notast vid forrit eins og mentimeter.com par sem ordinu “svefn” er varpad upp med hjalp skjavarpa eda
smarttdéflu og nemendur svara med pvi ad nota simana sina/ipada og svor nemenda birtast jafnédum fyrir
allan bekkinn. Nidurstédur er svo haegt ad nota i alls konar umraedur og paelingar. | stad pess ad skrifa
ordid “svefn” veeri einnig haegt ad spyrja dkvedna spurningu sem lytur ad svefni, t.d. “Hvad sefur pu
marga klukkutima ad medaltali?” Eda “hvernig gengur pér ad sofna a kvoldin?” o.s.frv.

Spurningar og umreedur - Kennari leggur fyrir nemendur spurningar um svefnvenjur peirra. Spurningarnar
maetti leggja fyrir einstaklingslega og/eda i hépi. begar allir hafa svarad eru nidurstodur teknar saman
munnlega og/eda skriflega upp a toflu. Haegt er ad notast t.d. vid verkefni® Minar svefnvenjur. Hér gefst
teekifaeri fyrir kennara ad midla mikilvaegum upplysingum um svefn og skapa umraedur med pvi ad gefa
nemendum teekifeeri til ad tja skodanir sinar og spyrja spurninga.

KVL adferdin (kennt - vil vita - hef leert) er adferd sem nytist nemendum vel i nami og hjalpar peim ad atta
sig a hvad peir kunna og hvad peir vilja laera betur med pvi ad kanna i upphafi forpekkingu nemenda, lata
nemendur setja sér markmid um pad sem peir vilja leera betur og i lokin ad taka saman hvada nyja
bekking hefur ordid til. Hér maetti t.d. vinna Ut fra ordinu “svefn” eda “mikilvaegi svefns” og skra pa
nemendur i upphafi allt sem peim dettur i hug og beir telja sig vita um hugtakié. | framhaldinu fer fram
igrundun par sem nemendur velta fyrir sér hvad peir vilja vita meira um svefn og mikilvaegi hans og i lokin
eftir ad buid er ad fara betur yfir efnid i verkefnabankanum, geta nemendur pa tekid saman allt sem peir
hafa leert i ferlinu.

Ad syna stutt myndbrot getur einnig verid goo leid til ad vekja forvitni nemenda i upphafi svefnfreedslu en
hér eru kreekjur i nokkur dhugaverd myndbénd.

https://www.youtube.com/watch?v=wnzDODyapbY

https://www.youtube.com/watch?v=eaelOvmjfVQ



https://www.startingwell.org.uk/topics/staying-healthy/sleeping-well/
https://www.youtube.com/watch?v=wnzDODyapbY
https://www.youtube.com/watch?v=eaeIOvmjfVQ

Verkefnabanki

Mikilveegi svefns - gleerur

Gleerurnar eru hugsadar fyrir kennara til ad nyta i fraeedslu um svefn jafnhlida
00rum verkefnum. Mikilvaegt er ad gefa nemendum teekifeeri til ad tja sig um efni
glaeranna og fa fram peirra skodanir og skapa pannig vettvang til umraedu i
kennslustofunni.

Svefn hvada mali skiptir hann - myndband
i pessu myndbandi fiallar dr. Erla Bjérnsdéttir um mikilvaegi svefns og tekin eru

vidtol vid nokkra pjodpekkta islendinga sem segja fra reynslu sinni af svefni og
svefnleysi. Myndbandid er teeplega 30 minutna langt og maetti syna hvort sem er
i heilu eda tvennu lagi og taka pa hlé fyrir spurningar og umraedur.

Svefn, hvada mali skiptir hann- umraeduspurningar
Pessar umraeduspurningar henta vel eftir ahorf 4 myndina um Svefn, hvada mali

skiptir hann? Hugmynd ad umraeduadferd: Kennari skiptir nemendum i hépa og
hver hopur velur sér spyril, ritara og kynni. Blodum er sidan dreift til nemenda.
Spyrill les eina spurningu upp i einu og hépmedlimir fa nokkrar minatur til ad
svara hverri spurningu. Hver og einn skrifar sitt persénulega svar a sinn mida.
Pegar 6ll svor eru komin eru pau sett i sameiginlegan bunka. Spyrill les sidan
upp 6ll svoérin og ritari skrifar nidur svor hopsins a sér blad. Allar nidurstédur
teknar saman i lokin og kynnt fyrir bekknum.

Svefndagbdk
Svefndagbdkin er hugsud sem heimaverkefni sem meetti leggja fyrir baedi i

upphafi og i lok verkefnavinnu um svefn og jafnvel oftar yfir skélaarid. Hér skra
nemendur svefninn sinn i eina viku og skila sidan til kennara. Nemendur purfa ad
skra nidur ymsa peetti, svo sem skjanotkun, neyslu a orkudrykkjum, hvort pau
I6gdu sig og hvort pau stundudu einhverja hreyfingu en allt eru petta paettir sem
hafa veruleg ahrif & svefninn og gaedi hans. i lok vikunnar meta nemendur sidan
hvernig peim fannst ganga og hvad pau meettu gera betur.

Svefndagbdk urvinnsla

Petta verkefni er hugsad til ad leggja fyrir eftir ad nemendur hafa skilad
svefndagbok til kennara. Heér gefst teekifeeri fyrir nemendur til ad igrunda svefn
sinn med itarlegri haetti med pvi ad ryna i dagbokina og skoda med nakveemum
haetti hvernig svefninn var yfir vikuna, hversu mikill svefninn var, hvernig gekk ad
vakna og sofna, hvada paettir h6fdu neikvaed ahrif a svefninn, hvad gekk i
heildina vel og hvad maetti betur fara.




Hopverkefni - kynning

Nemendum er skipt i hopa og velja sér eitt efni til ad kynna fyrir bekkinn.
Kynningin gaeti verid i formi plakats, gleerukynningar eda hvad sem nemendum
dettur i hug. Hér fyrir nedan eru tenglar sem gaetu nyst nemendum vid vinnuna:
https://www.betrisvefn.is/blogg/hvers-vegna-vakna-eg-threytt-ur-a-morgnana/

https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/svefn-og-hvild/svefn-og-uppeldi/13-18-ara/
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item14684/Sefur-thu-nog-
https://florealis.is/hvernig-hefur-svefn-ahrif-a-likamlega-og-gedraena-heilsu/

https://www.landlaeknir.is/'um-embaettid/greinar/grein/item14764/0Onogur-svefn-u
nalinga%E29 Y hefur-neikv -ahrif-a-nam tu-og-heilsun

Likamsklukkan
Nemendur lesa um likamsklukkuna og svara sidan spurningum sem fylgja:
https://www.betrisvefn.is/bloga/likamsklukkan-styrir-svefni-voku-og-athofnum-dag

slegs-lifs/

Ted fyrirlestur - Sleep is your superpower
Nemendur horfa & fyrirlestur Matthew Walker um svefn og svara spurningum a

medan a ahorfi stendur. Gott er ad lesa vel yfir spurningarnar adur en horft er a
fyrirlesturinn. Kennari spyr sidan nemendur ut ur efninu og leidréttir ef pess parf.

Krossgata
Hentugt verkefni til pess ad brjéta upp kennsluna. Nemendur geta leyst

krossgatuna einstaklingslega eda i hopum.

Flippidy

Namsleikur i formi spurningakeppni par sem nemendum er skipt i hépa og
spurningum er skipt i flokka og erfidleikastig, Hver hépur velur pann flokk og pad
erfidleikastig sem svara a ur hverju sinni og reynir ad safna eins mérgum stigum
og heegt er. Ef hopurinn svarar vitlaust faer hann minus stig. Einnig veeri haegt ad
lata nemendur sjalfa baa til spurningakeppni. Leidbeiningar um framkveemdina
ma finna hér: https://www.flippity.net/QuizShow.htm

Canva instagram vegglistaverk

Nemendur fara inn a forritid canva.is og bua til instagram mynd med mynd og
texta par sem peir skrifa einhverja med stadreynd um svefn. Allar myndirnar eru
sidan prentadar ut i lit og hengdar upp og buid til eitt vegglistaverk. Hér skiptir
mali ad nemendur finni stadreyndir um svefn ur pvi efni sem peir hafa lesid og
leert.

Kénnun ur efni
Koénnun pessa er upplagt ad leggja fyrir i lok verkefnavinnu um svefn. Hana ma
baedi vinna einstaklingslega eda i para/hdpavinnu. Haegt veeri ad utfaera pessa


https://www.betrisvefn.is/blogg/hvers-vegna-vakna-eg-threytt-ur-a-morgnana/
https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/svefn-og-hvild/svefn-og-uppeldi/13-18-ara/
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item14684/Sefur-thu-nog-
https://florealis.is/hvernig-hefur-svefn-ahrif-a-likamlega-og-gedraena-heilsu/
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item14764/Onogur-svefn-unglinga%E2%80%93hefur-neikvaed-ahrif-a-namsgetu-og-heilsuna
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item14764/Onogur-svefn-unglinga%E2%80%93hefur-neikvaed-ahrif-a-namsgetu-og-heilsuna
https://www.betrisvefn.is/blogg/likamsklukkan-styrir-svefni-voku-og-athofnum-dagslegs-lifs/
https://www.betrisvefn.is/blogg/likamsklukkan-styrir-svefni-voku-og-athofnum-dagslegs-lifs/
https://www.flippity.net/QuizShow.htm

kénnun a ymsan annan hatt, t.d. veeri haegt ad setja spurningarnar upp i kahoot
eda skipta bekknum i lid og vera med bjolluspurningakeppni par sem sa hopur
sem telur sig vera med rétta svarid hleypur fram og svarar “bjollu” (haegt ad nota
litla plastflosku fulla af hrisgrionum ef ekkert annad er fyrir hendi).



