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Lektionsplanering: Kanslor och
Kroppens Reaktioner

Arskurs: 3
Amne: Biologi
Tema: Kanslor och deras paverkan pa kroppen

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

“Kroppens reaktioner pa olika stimuli och kénslor.” [Lgr 22, Biologi, Ak. 3]

Betygskriterier

“Eleven kan beratta om hur kanslor och hormoner paverkar kroppen och
dess funktioner.” [Lgr 22, Biologi, Ak. 3 - Betyg E]

Lararledda instruktioner

Introduktion till kanslor och reaktioner (10 min)

« Fraga eleverna vad de forstar med kénslor och ge exempel pa olika
kanslor (gladje, sorg, radsla, ilska).
« Disktutera hur vara kanslor paverkar vart satt att tanka och agera.

Genomgang av hur kinslor paverkar kroppen (20 min)

» Forklara vad hormoner ar och hur de utsondras av det endokrina
systemet.

« Beskriv hur stresshormonet adrenalin paverkar kroppen i en stressig
situation, till exempel under en tentamen eller vid fysisk anstrangning.

« Diskutera hur olika kédnsloméssiga tillstand kan paverka den fysiska
hélsan och ge exempel pa symptom, som hjartklappning eller
muskelspanning.


https://drive.google.com/file/d/1wH6gYurAMy_OyBxr-z7ugwWPrrGjd9naS3t-zpT93-g
https://docs.google.com/document/d/1L7QDud819eYzt2_7qE_8kxwXag_gStrMcNTJJw5IwHU/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1PmETW7S9IgAIrTWHSZRGQSKeRNBRkKn3ToXkr28knc8/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/17JoDrjFALBGyipW8poAdg0g6iEKCGA8Uzui_bY38KNI/edit?usp=drivesdk

Praktisk ovning: Rollespel och kroppssprak (15 min)

« Dela in klassen i sma grupper och ge dem olika kénslor att agera ut
(t.ex., gladje, radsla, overraskning).

« Lat grupperna demonstrera sina kanslor utan ord, och be de andra
eleverna gissa vilken kansla som visar.

« Diskutera hur olika kénslor kan paverka var kroppshallning och vara
rorelser.

Avslutning och sammanfattning (5 min)

» Sammanfatta lektionens centrala punkter om hur kanslor och
hormoner paverkar kroppen.

« Stall fragor for att kontrollera forstaelsen, exempelvis: “Hur kanns det i
kroppen nar man ar glad eller radd?”

Amnesbegrepp
Begrepp Forklaring Etymologi
; Inre upplevelser som paverkar hur vi Fran latin “sentire”, som
Kanslor “ .
reagerar och agerar. betyder “att kanna”.

Fran grekiska “hormao”,
vilket betyder “att satta
irorelse”.

Kemiska budbarare i kroppen som

Hormoner reglerar olika funktioner.

Hormon som frigors vid stress och
Adrenalin  intensiva situationer, vilket lar
hjartat att sla snabbare.

Fran latin “ad” (vid) och
“renes” (njurar).

. o Fran latin “stringere”,
Kroppens reaktion pa krav och press, g

Stress som kan paverka var hélsa. ng betyder “att dra
K .. Den icke-verbala kommunikationen Fran engelska “body
roppssprak . .y . N
via kroppens position och rorelser.  language”.
. . o
Diskussionsfragor

« A. Hur kan vi hantera stressiga situationer och hjalpa oss sjalva att ma
battre?

« B. Hur kan kéanslor vara bade positiva och negativa for var halsa?

« C. Vilken roll spelar kanslor i vara relationer med andra ménniskor?

Aktivitet

Eleverna kan skapa en “kanslokalender” dar de under en vecka skriver ned
sina dagliga kanslor och forklarar vad som kan ha orsakat dessa kanslor. De
ska aven reflektera over hur deras kroppar kandes vid dessa olika tillfallen



och vilka hormoner som kan ha varit involverade.

Exit-ticket

» Vad ar ett hormon och vad gor det? (En kemisk budbarare som reglerar
en kroppsfunktion)

 Ge exempel pa en kénsla och hur den kan paverka kroppen. (Till
exempel: Radsla kan leda till hjartklappning)

e Vad ar adrenalin och nar utsondras det? (Ett hormon som utsondras vid
stress och fara)

 Hur kan vi hantera negativa kanslor for att ma battre? (Genom att
prata om dem, ta djupa andetag eller leka)

o Namn ett satt som kanslor kan paverka vart beteende. (Kan fa oss att
reagera snabbt, som att springa nar vi ar radda)

Hemuppgift

Eleverna ska skriva en kort berattelse (1-2 sidor) dar de beskriver en
upplevelse som vackte starka kanslor, som gladje eller radsla. De ska
reflektera over hur deras kropp reagerade i den situationen och hur de
hanterade sina kanslor.

Citat

“Kanslor ar som en meddelande till oss sjalva.” - Anonym. Detta citat
betonar hur kéanslor ar viktiga for att forsta oss sjalva och hur vara kroppar
reagerar.

Nasta lektion

Forslag pa tema for nasta lektion: “Kroppens energi och rorelse.” - Syftet
med lektionen ar att utforska hur kroppen anvander energi for rorelse och
hur vi kan ha mer energi genom kost och aktivitet.
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