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Lararens sida: Avancerat, text 10, Klockan i tonaren

Faktatextsamtal i grupp - Gk 4-9

Manga tonaringar sover for lite pa skoldagar, delvis for att den inre klockan gar senare i tonaren, och nar
skolorna i Seattle borjade senare sov eleverna langre. Texten har ett problem och en I6sning, och modellen
ar Problem och 16sning, blad 1. | vecka 5 har tva elever i taget jobbkorten fran avsnitt 2, och de tva som har
dem iavsnitt 4 leder hela avsnittet.

Laspasset: de fyra avsnitten

Textens fraga

Ord fore lasningen

1 Problemet

2 Orsaken

3 Losningen

4 Resultatet

Om nagon fragar

Ar tondringar trotta pa morgonen fér att de ar lata, och vad hdnder nar skolan bérjar
senare?

klocka (kroppens inre klocka, ingen védckarklocka) - hormon (ett amne i kroppen, inga
kdnslor) - eleven i mitten (mitt i raden, inget genomsnitt)

Red ut: rekommenderar: rader - “hantera kénslor”: klara av det man kdnner
Lyssna efter: 46 procent - mindre an rekommenderat - skoldagar
Lockar: ldngre somn pa helgerna. “Hur mdnga sov mindre én dtta timmar?”

Red ut: “sldpper hjdrnan ut”: gér och séander ut - ~kommer igdng”: borjar verka
Lyssna efter: den inre klockan - somnig senare pa kvéllen - ingen lathet

Lockar: melatoninet som finns kvar pa morgonen. “Vad hdnder med melatoninet i
tondren?”

Sambandet: “beror delvis pa”, alltsa en del av orsaken

Bilden: Kroppens klocka har flyttats, skolans star kvar

Red ut: ldsaret 2016/17: hosten 2016 till sommaren 2017 - anser: tycker, efter vad de
vet

Lyssna efter: senare skolstart - ndstan en timme - skolans klocka flyttas

Lockar: rektorn bestammer. “Ndr bérjade skolorna i Seattle, fére och efter?”
Sambandet: “En l6sning dr”, alltsa ett svar pa orsaken

Red ut: “mdrkbart”: sa tydligt att forskarna kan lita pa det - franvarande: borta fran
lektionen

Lyssna efter: [dngre sdmn - mindre sdmniga - betygen osdkra

Lockar: betygen i biologi. “Hur mycket léingre sov eleven i mitten?”

Sambandet: “Resultatet var”, alltsa vad som hande efter dndringen

Bilden: Staplarna 2016 och 2017, och linjen vid atta timmar

Ar det inte mobilen? Klockan férklarar inte allt: umgénge, skolkrav och skarmtid kan
ocksa skjuta laggdags senare, enligt KI. Folkhdlsomyndigheten rader: undvik skarmar
minst 30—60 minuter fore laggdags, och lamna mobilen utanfér sovrummet. Hjalper
lektioner om somn? Det ar oklart: i studierna var effekterna sma eller motstridiga,
enligt SBU. Géller det alla tonaringar? Nej, men hos manga ligger sémnen senare.

© Niclas Fohlin - niclasfohlin.se/stodundervisning/faktatextsamtal-i-grupp




Avancerat - Faktatextsamtal i grupp - niclasfohlin.se

Modellpasset: Problem och 16sning for Klockan i tondren

Férdjupningen

Modellen

Orden

Svaret

Rutan

Samtala

Red ut: “utvalda”: bara nagra av klasserna - “vanliga scheman”: den gamla starttiden
Lyssna efter: ingen grupp att jamféra med - samband, inte orsak - Sverige prévar nu
Lockar: tre gymnasieskolor i Stockholms |an. “Varfér kan Seattlestudien inte sékert visa
orsaken?”

Sambandet: “Seattlestudien visar”, alltsa resultatet i avsnitt 4

Lagg forst fram gruppens kedja fran vecka 4 och fraga: ”Var skriver vi det ndgon gér gt
problemet?” Den visar vad som leder till vad, men inte vad nagon gor at problemet. Ta
sedan fram Problem och I6sning, blad 1. Gruppen lagger férdjupningens post-it-lapp pa
En lapp till, med ett streck till faltet Resultatet. Lappen sdger hur sdkert resultatet ar
och dr ingen ny I6sning.

problemet ar (for lite somn) - beror delvis pa (inre klockan) - en 16sning &r (senare start)
- resultatet var (mer sémn)

Lyssna efter: den inre klockan - melatoninet senare - mer sémn i Seattle

Sa kan det lata: “Nej. | tondren kommer melatoninet senare, sa kroppens klocka gdr
senare dn skolans. Ndr skolorna i Seattle bérjade 8.45 sov eleven i mitten 34 minuter
mer, och eleverna var mindre sémniga.”

Visste du att: viktig, eftersom talet visar att klockorna krockar fér nastan alla eleverna.

Varfor beréattar forfattaren hur forskarna fick veta det? Varfor star ordet lata i fragan?
Ett svar: utan jamforelse vet vi inte sdkert vad som orsakade vad, och texten motsager
att de ar lata.
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HJBRNAN - TEXT 5 AV 5

Klockan i tonaren

Vickarklockan ringer, det dr moérkt ute och
forsta lektionen borjar om en timme. Kroppen
kdnns tung, och tankarna gar trégt. Forskare har
undersokt varfor tondringar ofta har det sa, och
vad som hénder nar skolan dndrar sina tider. Ar
tonaringar trétta pa morgonen for att de dr lata,
och vad hander nar skolan borjar senare?

K} Fr lite sémn

Problemet dr att manga tonadringar sover mindre dn de
behdver pa skoldagar. I sina rad fran 2026
rekommenderar Folkhdlsomyndigheten 8 till 10 timmars
s6mn per natt for den som ar mellan 13 och 17 ar. Enligt
myndigheten gor god sémn det lattare att koncentrera sig
och att hantera kdnslor.

Hur manga som sover for lite har forskare matt med en
enkdt i Stockholms lan. Den besvarades aren 2016 till
2018 av 8 449 hogstadieelever pa 116 skolor. Ndstan
hdlften av eleverna, 46 procent, sov mindre dn atta
timmar pa skoldagar, och 18 procent sov mindre dn sju
timmar. Atta timmar dr den nedre grinsen i
Folkhdlsomyndighetens rad, sa de hdr eleverna sov mindre
dn vad myndigheten rekommenderar fér deras alder. Pa
helgerna sov eleverna ldngre. S6mnen var alltsa kortast
just de dagar da eleverna skulle till skolan.

] Kiockan gir senare

Att sémnen blir for kort beror delvis pa kroppens inre
klocka. Den inre klockan dr kroppens eget satt att félja
dygnet, och den gor att du blir sémnig pa kvallen och pigg
pa morgonen. Nar det blir kvdll sldpper hjdrnan ut
melatonin, ett hormon som goér dig sémnig.

46 procent

av 8 449 elever i arskurs
7-9 i Stockholms lén sov
mindre dn atta timmar pa
skoldagar aren 2016 till
2018.

ORD | TEXTEN

enkdt

fragor som manga
manniskor svarar pa

ORD I TENTEN

hormon

ett dmne kroppen gor,
som paverkar andra organ
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Ibland sdgs det att tonaringar dr trétta pa morgonen for
att de dr lata. Det stdmmer daligt med det forskarna har
matt. I tonaren sldpper hjdrnan ut melatonin senare pa
kvdllen, och det som vdcker hjérnan kommer igéng senare
pa morgonen. Melatoninet finns ocksa kvar ldngre in pa
morgonen. Hos manga tonaringar ligger sémnen darfér
senare.

Skolans klocka f6ljer ddremot inte med nar kroppens
klocka gar senare, och skolan bérjar lika tidigt som férut.
Da blir natten kort fér den som inte kan somna tidigare.

9 Kroppens klocka i tondren Skolans klocka

melatoninet

senare [
forut 8.00

som forut

vaknar
senare

= Tva klockor. Kroppens klocka gar senare i tondren, men skolans klocka gér
som forut. Siffran dr avsnittets nummer.

] senare skolstart

En 16sning dr att lata skolan borja senare, sa att skolans
klocka kommer ndarmare kroppens. Det har provats i
Seattle i USA. Ddr borjade skolorna i studien klockan 7.50
pa morgonen, och fran ldsaret 2016/17 borjade de i stdllet
klockan 8.45. Starten flyttades alltsa ndstan en timme. En
amerikansk férening fér somnmedicin rekommenderade
2017 att hégstadier och gymnasier bérjar klockan 8.30
eller senare, och Seattles nya tid var senare dn sa.

Forskare foljde elever pa tva av skolorna fér att se vad
som hdnde. Det var inte sjdlvklart att eleverna skulle sova
mer. De kunde i stdllet Idigga sig senare och vakna lika
trotta som forut.

I Sverige dr det rektorn som bestdmmer nar skoldagen
bérjar. Enligt Karolinska institutet anser experter att
elever fran arskurs 7 helst inte bor borja fére klockan 9.

Till lararen - Hér till: Lararens sida till texten. AVANCERAT - text10 N
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Losningen dr alltsa nagot som skolan kan dndra for alla
elever pa en gang.

K] Resultatet i Seattle

Resultatet var att eleverna sov ldngre. Eleverna i studien
bar ett armband som matte somnen i tva veckor, en grupp
varen fore dndringen och en annan varen efter. Om alla
eleverna staller sig pa en rad efter hur ldnge de sov, dar
eleven i mitten den som star mitt i raden. Varen 2016 sov
eleven i mitten 6 timmar och 50 minuter, och varen 2017
sov eleven i mitten 7 timmar och 24 minuter. Det dr 34
minuter mer, men fortfarande mindre én atta timmar.

Eleverna vaknade senare men somnade inte markbart
senare, och de var mindre sémniga dn forut. Betygen i
biologi blev ocksa hégre, men forskarna skriver sjdlva att
det dr svart att sdiga om den ldngre sémnen var orsaken
till det. Pa den ena skolan var eleverna mer sdllan sena
eller franvarande pa forsta lektionen. Pa den andra syntes
ingen skillnad.

e 8 timmar
1
1

Eleven i mitten, 2016

6 timmar 50 minuter

Eleven i mitten, 2017 7 timmar 24 minuter
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1
1
1
1
1
1
1
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34 minuter mer
I I I I I I I I
0 2 4 6
= SOmnen i Seattle. Staplarna visar sémnen for eleven i mitten fére och efter
dndringen. Den streckade linjen visar atta timmar.
FORDJUPNING
Det en studie kan visa
Seattlestudien visar att eleverna sov ldngre efter FAKTA
Seattle fore och efter

dndringen. Forskarna mdtte sémnen med armband hos
94 elever varen 2016 och 84 elever varen 2017, men det
var olika elever de tva dren. Det fanns dessutom ingen
grupp att jamfora med, alltsa elever som hade kvar den
gamla tiden. Utan en sadan grupp gar det inte att veta
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sikert vad skillnaden berodde pd, eftersom ndgot annat ~ S8mn fér eleven i mitten

ockséa kan ha skilt de tva dren at. & WL S0 T
fore, 7 timmar 24

Enkdten i Stockholms ldn dr ett annat slags studie. Den minuter efter

dr stor, med 8 449 elever, men varje elev svarade en Skillnad

enda gdng. Da kan den visa att tva saker hdnger ihop, Sl
. 5 .. . Sémnighet

som sémnen och hur eleverna mar. Den kan ddremot inte .. . e

. _ ldgre efter dn fore
visa vilken av sakerna som orsakar den andra, och det Matningen
skriver forskarna bakom enkdten sjalva. tvé veckor varen 2016

och tva veckor védren

Nu prévas en senare start ocksa i Sverige. Sedan ldsaret 2017

2025/26 boérjar utvalda klasser pa tre gymnasieskolor i
Stockholms ldn tidigast klockan 9, och de jamfors med
klasser som har sina vanliga scheman. Dar finns alltsa en
grupp att jamféra med, men svaret dr inte klart dn.
Seattlestudien matte en fordndring utan grupp att
jdmféra med: den visar vad som hdnde, men inte sdkert
varfor.

Visste du att ...

93 av 100 elever i enkdten i Stockholms ldn skulle vakna medan kroppen

fortfarande var instdlld pa natt, om skolan bérjade klockan 8. Vilken tid borjar

din forsta lektion?

Lds mer

— UMO skriver for unga mellan 13 och 25 Gr om s6mn och varfér den behovs. umo.se

— Folkhdlsomyndigheten berdttar hur mycket barn och unga behéver
sova. folkhalsomyndigheten.se

— 1177 forklarar vad hormoner dr, och hur melatoninet gér dig somnig. 1177.se
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https://www.umo.se/ma-bra/somn-och-trotthet/somn/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/psykisk-halsa/forebyggande-och-framjande-arbete-inom-psykisk-halsa/god-somn-for-barn-och-unga/
https://www.1177.se/liv--halsa/sa-fungerar-kroppen/hormonsystemet/

_______________________

l : problemet dr

Vad dr fel eller svart?

-
Problemet

For lite somn

I Stockholms ldn
sov ndstan hdlften
under atta timmar.

Problem och [6sning 1

Vad dr problemet, och hur l6ses det?

_______________________

g J
- T T T T TEEEEEEEE TR TR T !
1 . [}
! beror delvis pa :
L 2 y
(
Or‘Sern Vad beror det pa?

Inre klockan

Melatoninet
kommer senare i
tonaren, men
skolan borjar
tidigt.

FrT TEEEEEEEEEE—-— —_—

En lapp till:

Seattle visar vad
som hdande, men
inte sakert varfor.

.. Klockan i tonaren

Vad gér man at det?

Losningen

Senare start

Seattle flyttade
skolstarten fran
7.50 till 8.45.

_______________________

4
1
! resultatet var
\

Ve e ’

(
Resultatet Hur gick det?

Mer somn

Eleven i mitten sov
34 minuter mer,
och sémnigheten
minskade.




