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Centralt innehall

Denna lektion syftar till att ge eleverna en forstaelse for puberteten, dess
faser och de fysiska, emotionella och sociala forandringar som sker under
denna tid. Fokus ligger pa att hjalpa eleverna att navigera dessa
forandringar och starka deras sjalvfortroende och halsa.

Kunskapskrav

Eleven kan beskriva de fysiska och kanslomassiga forandringar som sker
under puberteten. Eleven kan ocksa diskutera hur dessa forandringar
paverkar individen och agnar sig at ett reflekterande samtal kring livet i
puberteten.

Lararledda instruktioner

Introduktion till puberteten (10 min)

» Presentera vad puberteten innebar och varfor det ar en viktig livsfas.
 Diskutera syftet med lektionen och klargora vilka forandringar som ska
tackas.

Fysiska forandringar (15 min)

« Forklara de fysiska forandringar som sker hos bade pojkar och flickor,
inklusive kroppstillvaxt, brostutveckling och ansiktsbeharing.

« Diskutera hormonernas roll och hur de paverkar kroppen under
puberteten.

» Anvand bilder och diagram for att illustrera dessa forandringar.


https://drive.google.com/file/d/1saQq0zlvn9ND5x0DEVcb7_GbNHIxQpXq4zJG2GeDm5o
https://docs.google.com/document/d/1rAliTMKS0fNcP-Dz4ucHhDotnPaltj9ai8f9msc0A_E/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/14H7wVYQy_NIjKYYBTR6aKvllayjSkYQlRsFbpRuFZyE/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/12jh_4SLlSqtYcobPnHwGqUNDzoGuX9cDSOnk0C2NdqU/edit?usp=drivesdk

Kanslomassiga och sociala forandringar (10 min)

» Beskriv hur kanslor och relationer kan forandras under puberteten.

« Diskutera hur puberteten kan paverka sjalvfértroende och identitet.

» Prata om vikten av kommunikation med vanner och familj under denna
tid.

Halsosamma vanor under puberteten (15 min)

« Diskutera vikten av god hygien och sjalvvard under puberteten.

 Ge exempel pa halsosamma livsstilsval, inklusive kost och fysisk
aktivitet, som kan stodja den foranderliga kroppen.

« Sammanfatta lektionen och 6ppna upp for fragor.

Aktivitet

Eleverna delas in i par och ska skapa en “Pubertetshandbok”. Handboken
ska inkludera information om de fysiska och kanslomassiga forandringar som
sker under puberteten, tips pa halsosamma vanor och ett avsnitt dar de
reflekterar over sin egen upplevelse av dessa forandringar.

Exit-ticket

» Vad ar puberteten? Svar: En period av fysiska och hormonella
forandringar nar en person gar fran barndom till vuxenliv.

« Namn en fysisk férandring som pojkar genomgar under puberteten.
Svar: Okad muskelmassa och kroppsbehéring.

» Namn en kanslomassig forandring som kan ske under puberteten. Svar:
Ostadig kanslomaéssig tillstand och férandringar i sjalvbild.

» Varfor ar det viktigt med bra hygien under puberteten? Svar: For att
hantera forandringar som svettning och akne.

 Hur kan stod fran vanner och familj hjalpa under puberteten? Svar: Det
ger kanslomassigt stod och mojligheter att diskutera forandringar.
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