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KUNSKAPSMEDIA S 6 m n
— dygnets viktigaste aktivitet

-
Filmfakta

Amne: Biologi

Alder: Frén 13 &r (H, Gy)

Speltid: 11 minuter

Svenskt tal

Produktion: Medieinstitutet i samarbete med
Kunskapsmedia AB, Sverige 2014

Syfte/stravansmal
- Att lara sig om hur den fysiska och psykiska
hélsan paverkas av for lite somn.

Undervisningen ska behandla
foljande innehall enligt laroplan

el” - elev, 16 ar

"Viildigt igenkénnand

Undervisningen i Biologi (hdgstadiet)

ska behandla foljande innehall enligt laroplan

* Hur den fysiska och psykiska halsan paverkas
av sdomn, kost, motion, sociala relationer och
beroendeframkallande medel.

Filmens innehall

Idag sover vi allt mindre och anda vill vi orka allt
mer. Hur ska man hinna gora allt man vill och
sova sa mycket som man behover? Gar det att
kombinera dagens digitala och sociala samhalle
med manniskan som biologisk varelse?

| den har filmen traffar vi somnforskare och ex-
perter som berattar varfor kroppen behdver sova.
Vi traffar ocksa Elisabeth som har lidit av sémn-
problem. Vi far svar pa vad som hander om man
inte far sova och vad langvarig somnbrist innebéar
for risker. Dessutom far vi tips och rad om hur
man forbattrar sin somn.

"Véldigt igenkdnnande.” — elev, 16 ar

“"Man blir intresserad och vill 4ndra sina rutiner.”
—elev, 17 ar

Produktion: © Medieinstitutet i samarbete Y . o .
med Kunskapsmedia AB, Sverige Det rér manga, néstan alla ungdomar har detta

© Kunskapsmedia MMXIV problem.” — elev, 17 &r
Filmnr: 1572KM

© Réttigheterna till studiematerialet dgs av
Kunskapsmedia AB.
Du har ratt att anvanda dig av studiematerialet i

samband med visning av programmet.

"Vélgjord och larorik” — elev, 17 ar
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Somn
— dygnets viktigaste aktivitet

Diskussionsfragor

Innan ni startar en diskussion kring filmen i
gruppen ar det viktigt att lararen/ledaren
funderar igenom hur man ska hantera
diskussionen och svaren.

Dela gérna upp gruppen i mindre grupper och lat
deltagarna forst skriva ned sina svar.

Innan filmen

« Tycker du att du far tillrackligt med somn?
Varfor/varfor inte?

Under/efter filmen

« Vilka krav har du pé dig under ett dygn? Vad vill
du hinna med?

* Hur méar du om du sovit for lite?

« Varfor fick Elisabeth sdmnproblem?

 Hur madde Elisabeth nar hon inte kunde sova?
* Hur ser sdomndjupet ut under en natt?

 Vad hander i kroppen nar du sover?

* Vad kan somnbrist leda till f6r halsoproblem?
* Hur paverkas utseendet av somnbrist?

« Vad ar det sista du gor pa kvéllen innan du gar
och lagger dig?

« Vad ar det forsta du gor nér du vaknar pa
morgonen?

* Varfor har var dygnsrytm forskjutits under de
senaste 100 aren?

* Vad innebar KBT?

* Varfor kan det ibland vara svart att prioritera att
ga och lagga sig?

- Vilka tips far du i filmen for att kunna somna
battre?

+ Var kan man vanda sig om man vill fa hjalp?

Efter filmen
* Vad tyckte du om filmen?
* Vad larde du dig av filmen?

© Réttigheterna till studiematerialet dgs av
Kunskapsmedia AB.
Du har ratt att anvanda dig av studiematerialet i

samband med visning av programmet.
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Uppgifter

- Gruppuppgift: Gor ett grupparbete om sémn.
Fundera over dagens somnproblem och jamfor
med hur det var forr i tiden. Ta reda pad mer om
vad som hander i kroppen nar du sover. Fun-
dera Over olika satt att forbattra och forlanga
din somn.

Leta information pa internet, i bocker och i tid-
skrifter. Presentera arbetet som webbsida, bok,
film eller som en vagg/serietidning.




