FILMHANDLEDNING

solfilm

OM FILMEN

Du kanske vaknar av vackarklockan pa morgonen,
men ar fortfarande trott? Eller sa vaknar du av dig sjalv
pa morgonen — och kdnner dig pigg och vaken pa en
gang.Vad ar det egentligen som gor att du ar morgon-
pigg som en larka — eller en morgontrott nattuggla?

| den har filmen ska vi undersoka hur "kroppens inre
klocka”egentligen funkar. Vi lar oss begrepp som dygns-
rytm, kronotyp och cirkadiansk. Vi gar ocksa igenom
vad som hander i hjarnan och hur hormon som melato-
nin och kortisol paverkar oss. Vi lar oss dven att den inre
klockan kan storas pa olika satt av din livsstil och att din
inre klocka kan borja ga i otakt, ju dldre du blir.

Hur kan varenda cell i din kropp veta ifall det ar dag
eller natt? Varfor far vi jetlag om vi flyger mellan olika
tidszoner? Vad ar dygnsrytmkarnan? Det ska vi ta reda
pa i den har filmen!

En film for elever i hogstadiet nar de laser amnet biologi.

KAPITEL | FILMEN

Inledning (00:00-00:40)

Olika kronotyper — nattugglor och larkor (00:41-03:35)
Sémn och uppvaknande (03:36-05:02)

Att leva i rytmen (05:03-08:26)

Den inre klockan (08:27-12:05)

Ur takt — genom ljus (72:06-13:40)

Ur takt - genom var livsstil (13:471-SLUT)

FILMFAKTA

Amne Biologi

Alder Fran 13 ar (H)

Speltid 16 minuter

Sprak Svenskt tal med svensk text

Produktion  FWU, Tyskland

Filmnr Sol7538

Pa handledningens sista
sida finns en lank till
ett quiz, dar du kan
testa elevernas kun-
skaper efter filmen.

LAROPLANSMAL

Biologi (3k 7-9)

Kropp och hdlsa

® Hur den fysiska och psykiska hédlsan paverkas av
somn, kost, motion, sociala relationer och beroen-
deframkallande medel. Vanligt forekommande sjuk-
domar och hur de kan férebyggas och behandlas.
Virus, bakterier, infektioner och smittspridning. Anti-
biotika och resistenta bakterier.

¢ Kroppens celler, organ och organsystem och deras
uppbyggnad, funktion och samverkan. Evolutiondra
jamforelser mellan méanniskan och andra organis-
mer.
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FILMHANDLEDNING

solfilm

KROPPENS KLOCKA - KRONOBIOLOGI

INNAN FILMEN

Vad vet eleverna redan?
Be eleverna skriva ned eller fundera enskilt kring vad
de vet om hur ens dygnsrytm fungerar. Lt dem sedan
diskutera och jamféra sina svar i grupper om 2-3. Be
grupperna att beratta sina svar infor klassen, medan du
sammanfattar pa tavlan.

Utga garna fran de har fragorna:
- Vilka hormoner hjalper till att styra din dygnsrytm?
- Vad kan stora din inre klocka?

-Vad innebar det att vara en "nattuggla” jamfort
med “pigg som en larka"?

Ordlista till filmen
Diskutera och forklara begreppen i ordlistan med elev-
erna fore filmen:

Nattuggla
Dygnsrytm

Kronotyp

Melatonin

Kortisol

Cirkadiansk
Infradiansk

Tidgivare

Yttre paverkansfaktor
Dygnsrytmkarna
Tallkotkorteln

Jetlag

Dirigent

Molekylar

Organ

Evolutionart
Diskutera gemensamt era forklaringar samt skriv upp det

ni kommer fram till pa klassrummets whiteboard/digita-
la verktyg, for att ga igenom igen efter filmen.

UNDER/EFTER FILMEN

Diskussionsfragor till filmen
Las forst sjalv igenom frdgorna och planera for hur du
ska hantera elevernas svar och diskussioner.

Lat gdrna eleverna svara pa fragorna under filmens
gang, enskilt eller i grupper om 2-4. Frdgorna &r inde-
lade efter filmens kapitel for att du ska kunna pausa om
nagon behdver mer tid. Lat eleverna skriva klart sina
svar efter filmen, innan du garigenom dem gemensamt
och sammanfattar pa tavlan.

Inledning (00:00-00:40)

¢ Nar brukar din vackarklocka ringa? Kanner du dig
utvilad nar du vaknar?

Olika kronotyper - nattugglor

och larkor (00:41-03:35)

* Vad kdnnetecknar "larkor” enligt filmen?

* Vad kannetecknar "nattugglor” enligt filmen?

e Vifar se olika aktivitetskurvor i filmen: "Normal”,
"Larkor” och "Nattugglor”. Hur skiljer sig de olika
kurvorna at?

* Varfor forandras en manniskas kronotyp under livets
gang?

Somn och uppvaknande (03:36-05:02)

¢ Vad ar melatonin?

* Hur pdverkar melatonin din dygnsrytm?

* Nar utsondras melatonin?

¢ Vad ér kortisol?

* Hur paverkar kortisol din dygnsrytm?

Att leva i rytmen (05:03-08:26)

* Hur har dygnsrytmen historiskt hjalpt oss att
Overleva?

* Vad innebdr det att vi, samt manga vaxter och djur,
har en "cirkadiansk klocka"?

* Vad innebar en "infradiansk rytm”?
* Vad innebar "tidgivare”?
* Ge exempel pa yttre tidgivare som ndmns i filmen.
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FILMHANDLEDNING

solfilm

KROPPENS KLOCKA - KRONOBIOLOGI

Den inre klockan (08:27-12:05)

* Vad innebar det att din kropp har miljarder inre
klockor?

* Vad ar "dygnsrytmkarnan”for nagot? Hur fungerar
den?

* Varfor kan du fa jetlag nér du reser till en annan tids-
zon?

* Hur kan man jamfora dyngsrytmkarnan med en diri-
gentien orkester?

* Hur skiljer sig de molekylara klockornas instéllning
mellan dag och kvall?

Ur takt - genom ljus (12:06-13:40)

* Varfor far vi ofta for lite dagsljus? Hur paverkas var inre
klocka av det?

* Varfor ska du inte spela datorspel eller sitta med mo-
bilen pa kvéllen innan du ska sova?

Ur takt - genom var livsstil (13:471-SLUT)

* Ge exempel pa hur den inre klockan kan storas av ens
livsstil.

* Om din inre klocka stors regelbundet, 6kar risken for
allvarliga halsoproblem. Vilka da?

¢ Vad hander med vara inre klockor nar vi blir aldre?
* Har du lart dig nagot nytt av att titta pa filmen?

* Var det nagot som namndes i filmen som du vill
undersoka narmare?

EFTER FILMEN

Vad visste eleverna innan?

Visa sammanfattningen frdn "Vad vet eleverna redan?".
Lat eleverna jamfora vad de visste innan med vad de vet
nu. Undersdk om det dr ndgot de fortfarande ar osakra
pa och behover undersdka vidare.

Ordlistan

Ga pa nytt igenom ordlistan. Be eleverna ge exempel
fran filmen som kan fordjupa forstaelsen av begreppen.
Frdga om de behdver ldgga till ord eller begreppii listan,
eller andra pa néagra forklaringar.

Vad hénder under dygnet?

Rita upp en lang horisontell eller vertikal linje pa klass-
rummets whiteboard/digitala verktyg. Ldngs med linjen
skrivs klockslag in, fran 00-24.

Ga igenom listan nedan och resonera tillsammans: Vart
langs linjen ska foljande handelser/kroppsfunktioner in?

Tarmen toms enklast

Utsdndring av kortisol

Kroppen reparerar sig sjalv

Hog koncentrationsférmaga
Kroppstemperaturen ar som hogst
Sar laks bast

Utsdndring av melatonin

® N O VA wWwN =

Dags att lagga undan mobilen och ga ifran
datorspelet
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FILMHANDLEDNING
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KROPPENS KLOCKA - KRONOBIOLOGI

Dygnsrytmen och kronobiologi

Lat eleverna samla sina tankar och ga igenom anteck-
ningar kring vad de har lart sig. Det dr dags att fordjupa
sina kunskaper. De kan till exempel vélja nagot ur listan
nedan, eller fundera sjdlva pa vad de vill underscka
vidare kring dygnsrytm och kronobiologi.

- Jetlags paverkan pa kroppen
- Nattarbetandes negativa halsoeffekter

- Hormonstorningars negativa paverkan pa
dygnsrytmen

- Hur somnbrist paverkar kroppen och var hélsa

- Hur fysisk traning och balanserad kost kan paverka
var dygnsrytm

- Hur dygnsrytmen forandras under livets gang

Hjélp eleverna att hitta mer information med hjélp av
internet, bocker och tidskrifter. Eleverna skriver sedan en
artikel om det de undersokt. Uppmuntra garna eleverna
att vara kreativa och att anvanda till exempel faktarutor
och bilder i sin artikel. Artiklarna kan sedan samlas till ett
fakta-hafte for klassen.

Min egen dygnsrytm

Lat varje elev skriva en lista 6ver ungefar hur deras egen
dygnsrytm ser ut. Be forst eleverna dra en vertikal linje
pa varsitt papper, med klockslag utskrivna, fran 00-24.

Elevens lista bor innehalla foljande:

- Nar brukar jag vakna pa vardagar jamfort med under
helgen?

- Nar brukar jag vara som trottast under dagen?

- Nar har jag lattast for att koncentrera mig?

- Vid vilken tid brukar jag borja kanna mig redo for att
ga och sova?

- Vid vilken tid sitter jag mest med mobiltelefonen?

- Vid vilken tid sitter jag mest framfor en
TV-/datorskarm?

- Vid vilken tid &r min kropp mest fysiskt aktiv?

Nar eleverna dr klara med sina listor, dela in klassen i
mindre grupper som kan sitta tillsammans och jamféra
sina listor med varandra. Finns det ndgon som kdnner
sig som en typisk larka? Ar det ndgon som kanner sig
som en typisk nattuggla? Liknar listorna varandra? Hur
skiljer sig listorna at?

Diskutera sedan tillsammans i klassen, vad grupperna
har kommit fram till.
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KROPPENS KLOCKA - KRONOBIOLOGI

QuIZ

A.
VAD HANDLAR FILMEN OM?
1. Kroppens soffa

2. Kroppens sko

3. Kroppens telefon
4. Kroppens klocka
B.

OM DU AR MORGONTROTT MEN PIGG PA KVALLEN
KAN MAN SAGA ATT DU AR...

1. Trott som en fladdermus
2. Ennattuggla

3. Entrott kattunge

4. En nattfjaril

C.
NAR UTSONDRAS MELATONIN?
1. Narviar hungriga

El
VAD BETYDER "CIRKADIANSK RYTM"?

1. Fotosyntes

2. Arsrytmisk

3. Arstidsrytmisk
4. Dagsrytmisk
F.

VAD AR SANT OM EN MANNISKAS KRONOTYP?

1. Den fordandras inte under livets gang

2. Den gor att alla ar morgontrotta

3. Den kan férandras under livets géng
4. Den gor att alla &r morgonpigga

G.

VAR PRODUCERAS MELATONIN?
1. Itallkottkorteln

2. | grankottnjuren
2. Nar det borjar bli dags att vakna 3. Itallbarrkérteln
3. Nardet ar morkt omkring oss 4. 1grankottkorteln
4. Nardet ar ljust omkring oss
H.
D. VAD KALLAS KROPPENS "HUVUDKLOCKA”
NAR UTSONDRAS KORTISOL? (NERVKNUTEN) SOM SITTER | HJARNAN?
1. Narviadr hungriga 1. Dagsrytmpunkten
2. Nar det borjar bli dags att vakna 2. Dygnsrytmkarnan
3. Nardet & morkt omkring oss 3. Kérnklockan
4. Nar vi behover ga pa toaletten 4. Dygnsrytmfroet
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FILMHANDLEDNING solfilre
KROPPENS KLOCKA — KRONOBIOLOGI

QUIZ - FACIT!

A. E.
VAD HANDLAR FILMEN OM? VAD BETYDER "CIRKADIANSK RYTM"?
1. Kroppens soffa 1. Fotosyntes
2. Kroppens sko 2. Arsrytmisk
3. Kroppens telefon 3. Arstidsrytmisk
4. Kroppens klocka - RATT SVAR 4, Dagsrytmisk - RATT SVAR
B. F.
OM DU AR MORGONTROTT MEN PIGG PA KVALLEN VAD AR SANT OM EN MANNISKAS KRONOTYP?
KAN MAN SAGA ATT DU AR... 1. Den forandras inte under livets gang
1. Trétt som en fladdermus 2. Den gor att alla & morgontrotta
2. Ennattuggla - RATT SVAR 3. Den kan férandras under livets gang - RATT SVAR
3. Entrottkattunge 4. Den gor att alla &r morgonpigga
4. En nattfjaril
G.
C.

VAR PRODUCERAS MELATONIN?

NAR UTSONDRAS MELATONIN? 1. Itallkottkorteln - RATT SVAR

1. Narvidr hungriga

2. | grankottnjuren
2. Nar det borjar bli dags att vakna 3. ltallbarrkérteln
3. Nérdet 4r mérkt omkring oss - RATT SVAR 4. 1 grankottkdrteln
4. Nar det ar ljust omkring oss
H.
D. VAD KALLAS KROPPENS "HUVUDKLOCKA”
NAR UTSONDRAS KORTISOL? (NERVKNUTEN) SOM SITTER | HJARNAN?
1. Narviadr hungriga 1. Dagsrytmpunkten
2. Nardet bérjar bli dags att vakna - RATT SVAR 2. Dygnsrytmkéarnan - RATT SVAR
3. Nardet & morkt omkring oss 3. Kérnklockan
4. Nar vi behover ga pa toaletten 4. Dygnsrytmfroet
KUNSKAPSQUIZ ONLINE

Vi har i november ar 2020 skapat en delad Kahoot! som du garna far anvanda sa lange lanken fungerar:

da1d7e0
For att anvanda quiz:et, klicka pa knappen “Play as guest”om du inte har ndgon inloggning.
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