Somnen ar viktig -

diskussionsmaterial till filmen

Diskussionsfragor:

Da du spelar upp filmen kan du anvanda de har fragorna innan du visar filmen for

din grupp/klass och de avslutande fragorna efter att ni sett filmen.

Innan filmen
1. Hur tycker du att du sover?
2. Hur tycker du att andra du kanner sover?
3. Finns det utmaningar kring somn i samhallet?
4. P4 vilka satt tror du att somnen blir battre?

5. Vad tror du forsamrar somnen? Ta upp allt du kommer pa.
6. Nar sover just du som bast? Var? Hur?

Efter filmen
7. Vilka tankar vackte filmen hos dig?
8. Var det nagot som forvanade dig? Vad och varfor?

9. Var det nagot som fick dig att vilja andra pa dina somnvanor? Hur?

10. Vilka fordelar/betydelse skulle tillrdcklig och god sémn innebéra for:
a) dig?

b) din familj och dina vanner?

c¢) din skola/arbetsplats?
d) samhallet?

www.folkhalsan.fi/somn
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Somnen ar viktig — fragesport

Om du vill testa din kunskap om somn kan du goéra fragesporten
efter att ha sett filmen. Svaren finns i filmen.

1. Vad heter hormonet som gor att du kan somna pa kvéllen?
a. Adrenalin
b. Melatonin
c. Kortisol
2. Vad dr det som 6kar utsondringen av hormonet som gor att du kan somna pa kvillen?

a. Pulshojande och svettig rorelse Z Z

b. Bra belysning och en skdn sang

c. Dampat ljus och att undvika skarmar
3. For att du ska kunna somna behéver din kroppstemperatur:
a. Hojas
b. Hallas jamn
c. Sjunka
4. Under dagen samlas slaggamnen (avfall) i din hjarna.
Vad hdander med dem néar du sover?
a. De sorteras och ateranvands
b. De skoljs bort ut i blodomloppet
c¢. De avdunstar sa smaningom
5. 0m du sover alldeles for lite kommer du sannolikt att:
a. Lara dig och minnas
b. Bli bra pa ndgot
c. Vara sugen pa godsaker
6. Da du drommer:
a. Bearbetas kanslor och upplevelser, som t.ex. gor att du lattare kan komma 6ver trakigheter
b. Okar mangden kanslor och du blir mera kanslosam
c¢. Handlar det om underhallning
7. Du kan fylla dina glddjeforrad (vara pa gott humor under dagen) genom:
a. Att ta manga tupplurar
b. Att sova oregelbundet
c. Att sova tillrackligt manga timmar under natten
8. Nar du sover tillrackligt mycket:
a. Vaxer du, skador Iaks och din stresstalighet okar
b. Forsamras ditt immunforsvar och du blir oftare sjuk
c. Blir ditt humor daligt och du har svart att hantera kanslor
9. Om du sovit daligt en natt dr kroppen:
a. Bra pa att ta igen det under nasta natt
b. Som om inget hade hant
c. Dalig pa att ersatta somnbristen

10. Hur sover du effektivast? www.folkhalsan.fi/somn
a. Da du lagger dig mellan kl. 21-24 och vaknar mellan kl. 6-9

b. Nar som helst, bara du sover. 5 an
c. Da du lagger dig fore kl. 21 och vaknar innan kl. 6 I:r'|_.::| fol kh a I San



