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OM PROGRAMSERIEN  

ELI OCH ROFFE I PUBERTETEN 
 
I den här programserien får vi möta Eli och Roffe. De är bästa kompisar och befinner sig i början av 
puberteten, då det är mycket som händer både i kroppen och i knoppen. Varje avsnitt behandlar ett ämne 
som rör puberteten och vad som händer med kroppen.  
Vi får också möta tanten i fönstret. Hon kan och vet allt om puberteten – och guidar både Eli, Roffe och 
tittarna genom det som händer i kroppen och varför.  
 
Programmen riktar sig till elever i grundsärskolan årskurs 4-6, men de passar även äldre elever inom 
särskolan och elever i grundskolan. 
 
Avsnittsförteckning 
Alla avsnitt är cirka tio minuter långa. Inledning och avslutning är likadana i varje avsnitt, så miljön, 
karaktärerna och formatet är lätta att känna igen. Programmen har ett långsamt tempo och animationerna 
är enkla, vilket gör det lätt att hänga med i handlingen och få möjlighet att tolka bilderna. 
 

1. Svett 
2. Bröst 
3. Målbrott 
4. Mens 
5. Kroppsbehåring  
6. Hud och finnar 
7. Sömn 
8. Humör 
9. Vänskap 
10. Kärlek 

 
 
 
 
                              Lärarhandledningen är skriven av Hanna Hertzberg 

 

  

Upphovsrätten till innehållet i den här lärarhandledningen tillkommer UR, om inte något annat särskilt anges. Lärarhandledningen får fritt 
kopieras, distribueras digitalt och visas i undervisningssammanhang. När lärarhandledningen eller delar av innehållet används på olika sätt ska den 
ideella upphovsrätten iakttas. 
Det här betyder att du som lärare i din undervisning bland annat får kopiera upp så många kopior du behöver av hela eller delar av 
lärarhandledningen och dela ut till elever, tillhandahålla den digitalt till eleverna i en elevportal eller liknande, eller visa i en 
Powerpointpresentation. Viktigt att tänka på när du använder lärarhandledningen, på olika sätt, är att det alltid ska gå att se vem eller vilka som 
har upphovsrätten. Om lärarhandledningen kopieras upp i sin helhet så framgår det redan, men om det är så att du väljer att bara använda någon 
del behöver du skriva i anslutning till det du använder vem eller vilka det är (UR och/eller annat namn, som framgår i lärarhandledningen). 
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Så här kan du jobba med arbetsbladen 

 
Utgångspunkten för upplägget i den här lärarhandledningen är samtal  
– samtal i grupp, i helklass eller en till en.  
 
Puberteten kan vara abstrakt för många barn och ungdomar, och det kan vara en utmaning att ta sig an 
ämnet i grundsärskolan. För att möjliggöra tydlighet i diskussionerna finns i slutet av denna handledning 
arbetsblad för utskrift med enkel information och bildstöd, samt två samtalskartor som behandlar 
ämnena pubertet och mens. 
 
Arbetsbladen 
 
Handledningen presenterar arbetsblad och lektionstips.  
Arbetsbladen hittas i slutet av handledningen: 
 

Sida 13: Puberteten och hormoner 
Sida 14: Puberteten och kroppen  
Sida 15: Hygien 
Sida 16: Mens 1 
Sida 17: Mens 2  
Sida 18: Finnar 
Sida 19: Sömn 
Sida 20: Humör och känslor  
Sida 21: Vänskap  
Sida 22: Kompisregler – så är man en bra vän 
Sida 23: Kärlek 
Sida 24: Brevmall till hormon-mejl 
Sida 25: Samtalskarta – puberteten 
Sida 26: Samtalskarta – mens 
Sida 27: Samtalskarta – känslor 
Sida 28: Samtalskarta – vänskap 
Sida 29-30: Samtalskarta – kärlek 

 
Texten på arbetsbladen är förenklad så att elever som läser och skriver ska förstå texten, och kunna skriva 
av den på papper eller dator. Du kan vid behov förenkla texten ytterligare genom att skriva bara stödord 
och kombinera enstaka ord med bilderna som finns på arbetsbladen. 
 

 

  

Kopplingar till kursplanen 
 

Verklighetsuppfattning och Naturorienterande ämnen årskurs 4-6: 
• Människokroppen och kroppsdelars namn och funktioner 
• Pubertet och hur den inverkar på individen  
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Arbetsblad 1 och 2 
Puberteten och hormoner / Puberteten och kroppen 
 
På de här arbetsbladen finns bilder som tydliggör hur kroppen får information från hjärnan i form av mejl 
som berättar vad som ska hända i olika delar av kroppen under puberteten – och bilder på en flicka och en 
pojke före och efter puberteten. Bilderna kan användas i diskussion efter varje avsnitt.  
 
Passande frågor till diskussionen: 
 

• Vad handlade avsnittet om? 
• Vad hände med kroppen i det här avsnittet? 
• Var i kroppen hände det? 

 
 
Använd bilderna och låt eleverna peka, eller peka själv ut, var hormon-mejlet åkte den här gången. 
 
Titta tillsammans på bilderna på arbetsblad 2. Vilka skillnader och likheter ser ni? 
Använd samtalskartan som handlar om puberteten som komplement och tydliggörande hjälpmedel när ni 
diskuterar. 
 
 

 
 

 
 
  

Lektionstips: skriv ett hormon-mejl 
Hjärnan ska skicka ett hormonmail till någon del av kroppen. 
Låt eleverna välja var i kroppen mejlet ska till. 
Vad kan det stå i mejlet? Utgå från vad ni lärt er om puberteten. 
Skriv mejlet för hand eller på dator, i grupp eller individuellt.  
Bland arbetsbladen finns också en brevmall att skriva ut och använda. 
  

Tips! 
Utöka gärna med fler samtalskartor och bildstöd som passar det aktuella avsittet. 
Gör en samtalskarta med bilder som visar olika känslor så att eleverna kan uttrycka hur det känns 
att prata om de olika ämnena. 
Förslag på känslor: glad, ledsen, arg, pinsamt, tråkigt, spännande. 
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Arbetsblad 3  Hygien 

Det här arbetsbladet kan med fördel användas efter att ni tittat på avsnittet som handlar om svett. 
Arbetsbladet är tänkt som underlag för diskussioner och samtal om hygien. 
 
Passande frågor till diskussionen: 

• Vad är hygien? 
• När behöver man tvätta händerna? 
• Vilka produkter använder vi när vi duschar? 
• Varför svettas man? 
• När brukar du bli svettig? 

 

 

 

 

 

 
 
  

Lektionstips – kategorisera bilder 
Skriv ut bildstöd med bilder som handlar om hygien. Klipp ut och laminera bilderna om det 
behövs. Låt eleverna kategorisera bilderna eller lägga dem i rätt ordningsföljd. 
 
Förslag på bilder: toalett, händer, tvål, vatten, handduk/pappershandduk, dusch, shampo, tvål, 
handduk, deodorant. 
 
Förslag på frågor att arbeta med:  

• Vad behöver du när du tvättar händerna? 
• Vad behöver du när du duschar? 

  

Tips! 
Låt eleverna känna och lukta på olika produkter som används när man sköter sin hygien. 
Tänk på att vissa elever är känsliga för dofter.   
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Arbetsblad 4 och 5  Mens  
De här arbetsbladen hör ihop med avsnittet som handlar om mens. Bilderna visar hur blodet kommer 
från livmodern och ut genom snippan, och hur olika mensskydd ser ut. Använd dem tillsammans med 
samtalskartan om mens när ni diskuterar. 
 
Passande frågor till diskussionen: 

• Vilka personer får mens? 
• När får man mens? 
• Hur länge har man mens? 
• Hur ofta har man mens? 
• Hur känns det att ha mens? 
• Varför får man mens? 
• Vilka mensskydd kan man använda? 

 
Många tycker säkert att det är pinsamt eller jobbigt att prata om mens. Därför kan man tänka på att 
samtalsklimatet behöver vara tillåtande. 
 

 
 

 

 

 

 

 

 
  

Lektionstips – mensskydd 
Låt eleverna titta och känna på olika sorters mensskydd. Detta kan vara en bra förberedelse för 
elever som ännu inte fått sin mens. Prata om vad de olika mensskydden heter och hur de fungerar.  

Tips! 
Gör en samtalskarta med bilder som visar olika känslor så att eleverna kan uttrycka hur det känns 
att prata om mens. 
Förslag på känslor: glad, ledsen, arg, pinsamt, tråkigt, spännande. 
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Arbetsblad 6  Finnar 
Detta arbetsblad hör ihop med avsnittet som handlar om hud och finnar.  
 
Passande frågor till diskussionen: 

• Varför får man finnar? 
• Hur känns det att ha finnar? 
• Kan man göra något för att slippa finnar? 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

Lektionstips – måla finnar 
Rita eller skriv ut en bild av ett ansikte. Låt eleverna måla finnar i ansiktet du skrivit ut, antingen 
med penna, pensel eller med fingertoppen doppad i röd färg. Passa på att prata om ansiktet och 
benämna olika delar av ansiktet medan eleverna målar.  
 
För att göra övningen svårare kan du på förhand bestämma var i ansiktet eleverna ska måla finnar. 
Du kan även bestämma antal för att få in matematik i övningen och formulera uppgiften så att du 
får med prepositioner, riktning (höger och vänster) osv.  

 
Exempel: ”Måla tre finnar på näsan, en finne nedanför munnen och två finnar ovanför höger      

              ögonbryn”. 

Tips! 
Det är viktigt att tänka på att inte värdera finnar som något negativt under diskussionen. Detta får 
eleverna själva sätta ord på, förslagsvis med hjälp av bildstödet som finns i arbetsbladet och 
samtalskartan som handlar om känslor. 
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Arbetsblad 7  Sömn 
Detta arbetsblad hör ihop med avsnittet som handlar om sömn. 
Bilderna på arbetsbladet visar positiva saker som händer med kroppen när den får tillräckligt mycket 
sömn. 
 
Passande frågor till diskussionen: 

• Hur många timmar behöver du sova? 
• Vilken tid brukar du gå och lägga dig? 
• Tycker du att det är lätt eller svårt att somna? 
• Vad brukar du göra innan du ska sova? 
• Varför är det viktigt för kroppen att du sover? 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Lektionstips  – Vilken tid går du och lägger dig? Vilken tid går du upp på morgonen? 
Skriv ut klockor utan visare till eleverna. Eleverna ska klippa ut två klockor och klistra upp dem på 
ett papper. På den första klockan ritar eleven hur visarna står när hen brukar gå och lägga sig, och 
på den andra hur visarna står när hen går upp på morgonen. I detta lektionsmoment passar det bra 
att prata om begreppen kväll och morgon.  

 
Lektionstips – räkna ut hur länge du sover 
I detta moment använder eleverna en kopia av klockan utan visare. Eleven gör en markering på 
klockan som visar vilken tid hen brukar lägga sig på kvällen och en markering som visar när hen 
brukar gå upp på morgonen. Eleven kan sedan göra en färgad linje mellan markeringarna för att 
tydliggöra hur många timmar hen sover. Man kan förtydliga ytterligare genom att göra en linjär 
tidslinje. 



       
8 

Arbetsblad 8  Humör och känslor 
Detta arbetsblad hör ihop med avsnittet som handlar om humör. Komplettera med samtalskartan om 
känslor när ni diskuterar avsnittet.  
 
Passande frågor till diskussionen: 

• Vilka olika känslor kan du komma på? 
• När känner du dig glad? 
• När känner du dig arg? 
• När känner du dig ledsen? 
 

 

 
 
 
 
 
 
  

Lektionstips – kategorisera bilder 
Skriv ut eller kopiera bilder som representerar olika känslor. Det kan vara emojis, foton eller 
animerade bilder av exempelvis människor eller djur som uttrycker känslor som är lätta att känna 
igen, till exempel ilska, glädje och sorg. Låt eleverna sortera bilderna utifrån känslokategori i grupp 
eller enskilt. Efteråt kan man göra kollage av bilderna – ett för varje känsla. 
 
Lektionstips – skriv en berättelse 
Eleven ska skriva en berättelse om känslor. Inför momentet väljer eleven vilken känsla hen vill 
skriva om, använd gärna bildstöd i valsituationen. 
Hur avancerad och lång berättelsen ska vara kan lätt anpassas efter eleven. 
Ett enklare exempel av en sådan berättelse kan vara: 
 
”Det var en gång en katt som gick på en väg. Det började regna och katten blev blöt. Då blev den 
ledsen.” 
 
Om du har elever som har svårt att hitta på en berättelse på egen hand kan du förbereda bildstöd 
eller utskrivna ord som eleven kan använda för att sätta ihop en berättelse. 
Till berättelsen ovan skulle du kunna använda bilder på katt, väg, regn och arg. 
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Arbetsblad 9 och 10  Vänskap 
Detta arbetsblad hör ihop med avsnittet som handlar om vänskap. Komplettera med samtalskartan om 
vänskap när ni diskuterar avsnittet. I diskussionen kan också samtalskartan om känslor passa bra. 
 
Passande frågor till diskussionen: 

• Hur är en bra vän? 
• Hur känns det att inte få vara med? 
 

 

 
 

 
 
  

Lektionstips: Vänskap- en gestaltning 
 
Här följer ett enkelt manus som ni kan använda er av i klassrummet: 
 
Blomman 
Roller: Blomman 
               Elev 1 
               Elev 2 
               Elev 3 
 
Blomman är ett barn som går i skolan. Just nu är det rast och Blomman är ute på skolgården. Lite 
längre bort står några av Blommans klasskamrater (Elev 1,2 och 3). De står tätt ihop och Blomman 
ser att de viskar till varandra. En av klasskamraterna pekar på Blomman och de andra börjar 
skratta. 
 
Här passar det bra att diskutera hur den gestaltade situationen känns för Blomman. Använd gärna 
samtalskartorna om vänskap och känslor när ni diskuterar.  
Skriv sedan (individuellt eller i grupp) en fortsättning som berättar vad som händer sedan med 
fokus på vänskap kontra utanförskap. 
 
 

 
 
Tips! 
Gör fler berättelser om Blomman och låt eleverna gestalta olika typer av konflikter och känslor. 
Har du elever som inte kan skriva men kan använda metoderna ritprat eller seriesamtal så är dessa 
användbara i detta moment. 
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Arbetsblad 11  Kärlek 
Detta arbetsblad hör ihop med avsnittet som handlar om kärlek. Komplettera med samtalskartan om 
kärlek när ni diskuterar avsnittet. I diskussionen kan också samtalskartan om känslor passa bra. 
 
Passande frågor till diskussionen: 

• Vad är kärlek? 
• Hur känns kärlek? 
• I avsnittet pratar tanten i fönstret om olika sorters kärlek. Vad betyder det? 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Lektionstips  – kärlek 
Tanten i fönstret pratar om att man kan känna kärlek till människor, djur, fritidsaktiviteter osv. 
Låt eleverna skriva eller göra ett kollage om vad de älskar. Detta kan göras individuellt eller i grupp. 
En del elever kan ha svårt att själva komma på vad de ska skriva och kan behöva stödfrågor för 
uppgiften. 
 
Exempel på stödfrågor: 

• Vilken mat tycker du om? 
• Älskar du något djur? 
• Finns det personer du känner kärlek för? 
• Vad tycker du om att göra på fritiden? 
• Har du någon favoritfärg? 

 
 

 
Tips! 
Titta på olika filmer som handlar om kärlek – både romantisk kärlek och vänskaplig kärlek. 
Skapa diskussionsfrågor utifrån innehållet och använd samtalskartorna om kärlek, vänskap och 
känslor till diskussionerna. 
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Arbetsblad 12-17  Samtalskartor 
Samtalskartorna fungerar som förtydligande komplement i diskussionerna om programmens handling. 
De kan även fungera som ett kommunikationsverktyg för elever som har svårt att uttrycka sig. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
  

Lektionstips  
Komplettera materialet med bilder av ritade tecken. Gör ett memory eller bingospel med bilderna. 
Eleverna kan till exempel para ihop rätt tecken med rätt bild.  
  

Tips! 
Laminera samtalskartorna och sätt dem lättillgängligt i klassrummet eller på andra ställen där de 
kan ge eleverna möjligheten att prata om puberteten när de vill. 
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HÄR FÖLJER ARBETSBLADEN 



Kopieringsunderlag: Eli och Roffe i puberteten.  
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Puberteten och hormoner 
 
Puberteten sätts igång av hormoner. 
Hormonerna skickas ut som mejl i kroppen. 
Mejl som hjärnan skickar ut för att tala om att olika saker ska hända i kroppen. 
 
 

           

 
 

           

 



Kopieringsunderlag: Eli och Roffe i puberteten.  
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Puberteten och kroppen 
 
Puberteten börjar när man är mellan 9 och 14 år.  
Den kan börja tidigare eller senare. 
Du kan inte själv bestämma när puberteten ska börja. 

 

          

          

 
 



Kopieringsunderlag: Eli och Roffe i puberteten.  
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     Hygien 
 
När man kommit i puberteten är det extra viktigt att man sköter sin hygien. 
Man behöver tvätta sig varje morgon och kväll. 
Man behöver byta till rena underkläder varje dag. 
Om man vill kan man använda deodorant för att lukta gott. 
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Mens 1 
 

Mensen kommer någon gång under puberteten. 
Mens är blod som kommer från livmodern inne i magen. 
Mensblodet kommer ut genom snippan. 
Då behöver man ha ett mensskydd. 
De flesta har mens en gång i månaden. 
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Mens 2 
 
Det finns olika typer av mensskydd. 
Det vanligaste är att man använder binda eller tampong. 
En binda lägger man i trosorna. 
En tampong stoppar man in i snippan.  
Ett snöre hänger ut från tampongen så att den kan dras ut. 
Det är vanligast att man använder binda när man fått mens för första gången. 
Om man använder tampong kan man bada när man har mens. 
Det är viktigt att byta mensskydd ofta. 
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Finnar 
 
När man är i puberteten börjar talgkörtlarna producera mer fett. 
Då är det vanligt att man får finnar, till exempel i ansiktet. 
Man får inte finnar för att man är smutsig. 
En del får några finnar, andra många. 
Det är bra att tvätta ansiktet morgon och kväll. 
Man ska inte klämma finnar. 
Finnar försvinner av sig själv efter ett tag. 
 

    

 

                     

                                                                          Inte klämma! 



Kopieringsunderlag: Eli och Roffe i puberteten.  
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Sömn                                                                                  

Sömnen styrs av hjärnan. 
Mörker gör oss trötta och dagsljus gör oss pigga. 
Men i puberteten är det vanligt att man vill vara uppe längre på kvällen. 
Det är viktigt att man inte är uppe för sent på kvällen. 
Sömnen är viktig för kroppen och hjärnan. 
 

                            

Sömnen gör att din kropp blir stark.                    Sömnen gör att du blir mindre stressad. 
 
 
 

                 

Sömnen ger dig skydd mot sjukdomar.                 Sömnen gör att du orkar lära dig saker. 



Kopieringsunderlag: Eli och Roffe i puberteten.  
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Humör och känslor 
 
I puberteten är det vanligt att ditt humör och dina känslor förändras. 
Det kan vara svårt att veta själv varför humöret och känslorna förändras. 
Det är hjärnan som styr ditt humör. 
Det kan vara bra att prata med någon om hur du mår och hur det känns. 
Det kan vara bra att skriva om hur man mår. 
Det kan vara bra att läsa böcker och se filmer om känslor och barn som är i samma ålder 
som du. 
 

             

                             Du kan känna många olika känslor på en dag. 
 

            

Det är bra att prata med någon, skriva om känslor, läsa böcker och se film om känslor. 
  



Kopieringsunderlag: Eli och Roffe i puberteten.  
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Vänskap 
 
En bra vän tycker om dig även när du inte är glad. 
En bra vän tycker om dig även när det går bra för dig. 
När man är en bra vän lyssnar man på sina kompisar. 
En bra kompis är snäll, ärlig och pålitlig. 
En bra vän pratar inte illa om dig. 
Det känns ofta jobbigt att bli övergiven av en vän. Då känns det som att vännen inte bryr 
sig om dig. Då är det bra att prata med någon om hur det känns. 
 

                    

                               Det är skönt och roligt att ha en bra vän. 
      
 
 

                

                            En bra vän pratar inte illa om dig, bakom din rygg. 
 



Kopieringsunderlag: Eli och Roffe i puberteten.  
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Kompisregler – så är man en bra vän 
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Kärlek 
 
Det finns många olika slags kärlek. 
Man kan älska sin familj, ett djur eller sina intressen. 
Man kan bli kär i en annan person. Då är det vanligt att man tänker mycket på den 
personen och vill vara mycket med den. 
Kärlek kan kännas varmt, skönt och pirrigt. 
Det kan vara jobbigt om den som du är kär i inte är kär i dig. 
Det kan också vara jobbigt om den du är kär i slutar vara kär i dig. 
Då är det bra att prata med någon om hur det känns. 
 

                           

                        När man är kär kan det kännas varmt och skönt i kroppen. 
 

      

Det är extra roligt när den du är kär i          Men det kan kännas jobbigt när den du är kär i 
är kär i dig.                                                          inte är kär i dig. 
 
 



Kopieringsunderlag: Eli och Roffe i puberteten.  

       
24 

 
                       Hormon-mejl          

 

Från: Hjärnan   

 

 

Till: _______________________________ 
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Samtalskarta puberteten 
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Samtalskarta mens 
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Samtalskarta känslor 
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Samtalskarta vänskap 
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Samtalskarta kärlek 
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Samtalskarta kärlek 

 


