NATUR & ARSTIDER

Morka dagar och tianda ljus

Berattelse

I Sverige &r vintern mork. P4 sommaren &r det ljust ldnge. Men pa vintern blir dagarna korta. Solen

gar upp sent och ner tidigt.

Den kortaste dagen pa aret ar oftast den 21 eller 22 december. D4 &r natten som langst. I Stockholm
ar den dagen bara nagra timmar lang, omkring sex timmar. Det 4r morkt nédstan hela dygnet. Efter

den dagen blir det langsamt lite ljusare igen.

Langt norrut ar det 4&nnu morkare. Norr om polcirkeln gar solen inte upp pa flera veckor. Det kallas
polarnatt. I Kiruna varar polarnatten ungeféar tre veckor, fran mitten av december till borjan av
januari. Men det &r inte helt svart hela tiden. Mitt pa dagen finns det lite ljus i ndgra timmar. Da kan

man se ute utan ficklampa.

Hur moéter man det morka? Manga i Sverige téander ljus. De tander levande ljus hemma pa bordet.

Maénga har ocksa en adventsljusstake i fonstret. Det blir mysigt och varmt. Det svenska ordet for

detta ar “mys”.

Den 13 december firar man Lucia. Det &r en fest med ljus. Barn och vuxna gar i ett ljustag och

sjunger. Lucia kommer mitt i den morka tiden.

Vissa méanniskor mar sdmre nér det 4r morkt 14ange. De blir trétta och nedstdmda. Det kallas

arstidsbunden depression. Da kan varden hjilpa. En del anvander ljusterapi, en stark lampa som

man sitter framfor. Men det finns inte sékra bevis for att det hjalper.

Ordlista
ORD FORKLARING
mork nér det inte finns ljus; motsatsen till ljus
dygn en hel dag och natt, 24 timmar
polarnatt tid da solen inte gér upp, langt norrut
polcirkeln en linje langt i norr pa jordklotet

levande ljus

ett ljus av stearin som man tinder med eld

adventsljusstake en stake med ljus som manga har i fonstret fore jul
mys nér det &r lugnt, varmt och skont hemma

ljustag en grupp som gar tillsammans och bér ljus
nedstdmd ledsen och tung i sinnet

ljusterapi att sitta framfor en stark lampa som behandling
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Lasforstdelsefrdgor

1. Nér ar den kortaste dagen péa aret?
1. Oftast den 21 eller 22 december.

2. Mitt i sommaren.
3. Den 13 december.

2. Vad ar polarnatt?
1. En natt da det snéar mycket.

2. En tid da solen inte gar upp pé flera veckor, l&ngt norrut.
3. En fest med ljus.

3. Varfor tinder ménga i Sverige ljus pa vintern?
1. For att det blir mysigt och varmt nédr det dr morkt.

2. For att solen aldrig kommer tillbaka.
3. For att det &r forbjudet att ha lampor.

4. Stammer pastdendena med texten? Svara ja, nej eller det star inte i texten.

1. Under polarnatten ar det helt svart hela dygnet.
2. Lucia firas den 13 december.
3. Alla i Sverige blir nedstimda pa vintern.

5. Vad ar ljusterapi? Svara med egna ord.

Facit

. Oftast den 21 eller 22 december.
. En tid da solen inte gar upp pa flera veckor, langt norrut.

. For att det blir mysigt och varmt nér det ar morkt.

H W b=
S

. nej (mitt pa dagen finns det lite ljus i nadgra timmar) b) ja c) nej (texten sdger “vissa

manniskor”, inte alla)

5. Exempel pa svar: Ljusterapi ar ndr man sitter framfor en stark lampa. En del anvinder det

nir de méar sdmre pa vintern, men man vet inte sikert om det hjélper.

Bedom Oppna svar efter innehdll, inte efter exakt formulering.

FOR LARAREN

Konkret text om arstider och vardag som passar for att 6va tidsord och naturord (dygn, mork, ljus,
vinter). Tema: hur man méter det langa vintermorkret i Sverige. Fraga 4a kréaver att eleven laser noga,
eftersom myten om “kolsvart dygn” motsags i texten. Lt eleverna jimféra ljuset och mérkret pa vintern
med hur det &r i deras egna lander.
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Diskussionsfragor

e Hur &r vintern dir du kommer ifrdn? Ar det morkt eller ljust?
* Vad gor du for att ma bra nér det 4r morkt ute?
* Tander man ljus dar du kommer ifran? Nar och varfor?

* Skriv (4 meningar): Berétta vad du tycker om nir dagarna dr morka. Vad gor du hemma for att
det ska bli mysigt?

Kallor och faktagranskning

e SMHI, Kunskapsbanken: Midnattssol och polarnatt — https://www.smhi.se/kunskapsbanken/meteorologi/solens-upp-
och-nedgang/midnattssol-och-polarnatt

e 1177 Vardguiden: Arstidsbunden depression - https://www.1177.se/sjukdomar-besvar/psykiska-sjukdomar-och-
besvar/depression/arstidsbunden-depression/

e Wikipedia (sv), uppslagsord: Polarnatt (med spérning till primarkallor) — https://sv.wikipedia.org/wiki/Polarnatt

e Lakartidningen: Behandling av depression med ljusterapi - https://lakartidningen.se/vetenskap/behandling-av-
depression-med-ljusterapi/

Faktagranskad mot ovanstdende kéllor i juni 2026. Nyckelfakta: Polarnatt betyder att solen inte alls gar upp éver horisonten
under ett helt dygn, och intraffar norr om polcirkeln (ungefar 66,5 grader nordlig bredd), t.ex. i Kiruna och Abisko (SMHI). I
Kiruna varar polarnatten ungefar frdn mitten av december till bérjan av januari, alltsd omkring tre veckor. Polarnatt betyder
dock inte att det ar kolsvart hela dygnet: mitt p& dagen finns ndgra timmar med skymningsljus, s& att man kan se ute utan
ficklampa (SMHI). Vintersolstandet ar arets kortaste dag och intréffar oftast den 21 eller 22 december; efter det blir
dagarna Ié’mgsamt langre igen. I sédra Sverige finns ingen polarnatt, men dagarna ar &nda korta — runt vintersolsténdet
bara ndgra timmar dagsljus, till exempel omkring sex timmar i Stockholm. M&nga méter mérkret med ljus och mys: levande
ljus, adventsljusstakar och elektriska adventsstjarnor i fonstret samt Lucia den 13 december. Arstidsbunden depression
(ibland kallad SAD eller vinterdepression) hanger enligt 1177 ihop med hur mycket dagsljus man far och mérks oftast under
de moérka manaderna. OSAKERHETER OCH MYTER som markeras forsiktigt i texterna: antalet dagar med polarnatt varierar
med hur I&ngt norrut orten ligger, sa texterna skriver “ungefar” och inte exakta datum; det exakta antalet timmar dagsljus
skiljer sig mellan stader, s texterna skriver “ngra timmar” eller “omkring sex timmar i Stockholm”. Att ljusterapi “botar”
eller sakert hjalper mot vinterdepression ar INTE faststallt — myndigheter som SBU och Socialstyrelsen har bedomt att det
vetenskapliga underlaget ar osadkert, och texterna skriver darfor forsiktigt (“en del anvander”, “det finns inte sakra bevis”).
Generaliseringar som att “svenskar ar deprimerade p3 vintern” undviks; texterna haller sig till att mérkret “kan pdverka en
del manniskor”.

Berattelser om svenskar - laromedel for svenska som andrasprak. Skapat inom Laromedelsprojektet. Senast uppdaterad
2026-06-25.
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