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Lektionsplanering
Årskurs: 6
Ämne: Biologi
Tema: Stresshantering och livets utmaningar

Koppling till styrdokument

Centralt innehåll: I denna lektion kommer vi att fokusera på vad stress är,
hur det påverkar kroppen och sinnet samt hur vi kan hantera stress. Vi
kommer att diskutera både positiva och negativa aspekter av stress och ge
verktyg för effektiv stresshantering.

Kunskapskrav:

Eleven kan beskriva vad stress är och ge exempel på stressorer och dess
effekter på kroppen och psyket. Eleven kan också förklara tekniker för att
hantera stress och strategier för att bemöta livets utmaningar.

Lärarledda instruktioner

Introduktion till stress (10 min)

• Förklara vad stress är och de olika typerna av stress (akut och kronisk
stress).
• Diskutera naturliga stressreaktioner och varför stress kan vara både
positivt och negativt.
• Presentera vanliga stressorer för barn och unga, som skolan, sociala
situationer och hemmamiljö.

Fysiologiska och psykologiska effekter av stress (15 min)

• Beskriv hur stress påverkar kroppen (hjärtfrekvens, hormoner etc.) och
hjärnan (koncentration, minne).
• Diskutera långsiktiga effekter av ohanterad stress, inklusive potentiella
hälsoproblem.
• Använd exempel eller fallstudier för att illustrera hur stress kan påverka
ungdomars liv och studier.

Strategier för stresshantering (15 min)

• Introducera olika tekniker för att hantera stress, såsom djupandning, fysisk
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aktivitet och mindfulness.
• Diskutera vikten av att bygga ett socialt stöd och att prata öppet om sina
känslor.
• Låt eleverna arbeta i grupper för att diskutera och lista sina egna
strategier för att hantera stress.

Sammanfattning och reflektion (10 min)

• Återkoppla till lektionens innehåll och diskutera vikten av att hantera
stress.
• Låt eleverna dela med sig av sina insikter och tankar om stresshantering.
• Avsluta med att ge möjlighet för frågor.

Aktivitet

Eleverna ska i par skapa en “Stresshanteringsplan”, där de utvecklar en
personlig strategi för hur de kan hantera stressiga situationer. De ska
inkludera konkreta steg och metoder, samt formulera mål för sin plan. Om
du vill ha en mer detaljerad aktivitetsbeskrivning kan du skriva “Aktivitet” så
tar jag fram den.

Exit-ticket

• Vad är stress? Svar: En reaktion på en utmaning eller krav.
• Nämn två typer av stress. Svar: Akut stress och kronisk stress.
• Hur kan stress påverka kroppen? Svar: Genom att öka hjärtfrekvensen och
utsöndra stresshormoner.
• Ge ett exempel på en stressor som är vanlig för elever. Svar: Skolarbete
eller prov.
• Nämn en teknik för att hantera stress. Svar: Djupandning eller fysisk
aktivitet.

Hemuppgift

Som hemuppgift ska eleverna skriva en reflektion kring en stressig situation
de har upplevt och hur de hanterade det. De ska också identifiera vad de
skulle kunna göra annorlunda nästa gång för att hantera stressen bättre. Om
du vill ha en mer detaljerad hemuppgift kan du skriva “Hemuppgift” så tar
jag fram den.

Citat

“Stress är inte vad som händer med oss. Utan hur vi reagerar på det.” –
Harris Clemes, 2009. Detta citat betonar att det är vår reaktion på stress
som avgör dess inverkan, vilket är centralt i lektionens tema om
stresshantering.



Nästa lektion

Föreslaget tema för nästa lektion är “Relationer och socialt stöd”, där vi
kommer att diskutera vikten av goda relationer för vårt välmående och hur
socialt stöd kan hjälpa oss i svåra situationer. Detta tema är relevant för att
förstå hur vi kan stödja varandra och bygga starka relationer i våra liv. Om
du vill ha en lektionsplanering baserat på detta förslag, skriv “Nästa”.
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