Kom igdng med Qleval

- eft konkret verktyg for battre halsa och Iarande -

Ase Victorin Barn- och skolldkare
Forfattare QlLeva
ase.victorin@gmail.com
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QLeva — Hialp fill hélsa och Iérande

Ett verktyg som:

- L&r ut hur man tar hand och hjaGrnan, kroppen och varandra
for att mé bra

- Aterkommer upprepat under skolgéngen s& att alla elever
pAminns och gdr ur grundskolan upplysta
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Gors genom samverkan pd bdsta arenan...

...SKOLAN

Grundldggande krav pa hdlsofrdémjande verktyg i skolan:

Starta tidigt innan problemen uppstér

Aterkomma upprepat under skolgd&ngen (l&ngsiktigt)

Inkludera bdde vardnadshavare och elev

Ha ett holistiskt budskap for en hallbar livsstil

Grundas pd medicinsk vetenskap och beprovad erfarenhet

QLeva uppfyller detta
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Hur funkar dete

Vacker intresse, nyfikenhet — positiv grundkdnslal

For elever (i Fsk-klass, Ak 2, 4, 6, 8)

Fyra bildspel:

1. Kroppen och sdomn

2. Kroppen och mat

3. Kroppen och rorelse

4. Sjalvkansla och varderingar +  elevhafte for egen reflektion

For vardnadshavare

- Bildspel pd& forsta fordldramote

- Skriftlig foraldravagledning for smd-, mellan- och tondrsbarn
- Engagemang i barnets elevhafte — dialog

Enkelt — Inget stort arbete for pedagoger
Kraver ingen sarskild utbildning — bara engagemang!
Barn med behov hittas tidigt Qleva
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Hanna och Filip

Qleva
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Detta ingdr

For varje vald arskurs finns Bildspel 4
* . SJALVKANSLA OCH VARDERINGAR
4 bildspel (inklusive manus)

- Kroppen och sémn KR(h)PPEN 50 '* ?: y SJALEN
- Kroppen och mat - =
- Kroppen och rérelse/stillasittande

- Sjalvkansla och varderingar (inkl antimobbning)

*Tillndrande elevhdafte

Qleva

* Bildspel till foraldrar (inklusive manus)
* Skriftlig foraldravagledning (smébarmn, mellan, respektive tondr)

* QlLeva-appen med bl a Levnadsvanetest

Qleva
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Elevhafte efter bildspel

SHE0 LA

Aldersanpassat elevhdfte fr&n

forskoleklass med endast bilder

till interaktivt hafte fér hogre drskurser

med fr&gor som inspirerar till egen reflektion

Upp till dk 4 tar eleverna med sitt hafte hem
efter varje bildspel och &terger for fordldrarna vad de lért sig.
Foralder fér signera att sa gjorts, varefter haftet tas tilllbaka till skolan.

Dialog pedagog-elev-elev-foralder...

Qleva
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Skriftlig foraldravagledning

Kan skrivas ut i pappersform och ldsas pd appen
efter visat bildspel pd fordldramote.
Tar upp hur man kan végleda sitt barn/tondring

Starker fordldrar i att t ex

- Avlasta barnen med att de flesta beslut
- Bestdmma laggtid for tillrdcklig somn

- Ha tydliga rutiner kring maltider

- Satta regler for skarmtid

- Skapa en rofylld sovplats

- Formedla respekt infor skolarbetet

Eniga vuxna = trygghet for barn
Qleva
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Kom igdng steg for steg

STEG ETT

Rektor kallar till mdte med personalen:

Forankrar att skolan ska arbeta aktivt och I&ngsiktigt, for att
elever ska mé& battre och dérmed fungera bdttre i skolan.

Visar filmerna (www.qgleva.se)
1. Doktor Ase berattar (ca 5 min)

2. "Kom igdng med QlLeva” (ca 15 min)

- Piggare och gladare elever - en vinst for alla parter

Qleva
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Kom igdang steg for steg

STEG TVA

1. Rektor bestdller aktuella drskurser och
antal elever/dArskurs via hemsidan www.gleva.se.
Skolan f&r d& en KOD fér inloggning som alla kan
anvanda unikt for er skola

2. Skolans KOD anvdands aven till QLeva-appen
dér elever och vardnadshavare kan registrera sig

3. Ladda nerinformationsbrev (frdn hemsidan) till férdldrar och
skicka/mejla ut det med skolans KOD och inbjudan till foraldramotet

Qleva
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http://www.qleva.se

Kom igdang steg for steg

Pa Foraldramotet

- visas QlLevas bildspel for vardnadshavare

- QLeva-appen laddas ner i mobilerna och

- vardnadshavare registrerar sig (med skolans KOD) och
- svarar pd frdgorna i levnadsvanetestet

(fér vuxna avseende deras stod till barnen)

Levnadsvanetestet "tar tempen” pd levnadsvanorna och blir etft
utgdngsvdarde som goér fordldrar medvetna

Qleva
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STEG FYRA - Pedagogens arbete med eleverna

1.

Kom igdang steg for steg

Logga in p& hemsidan med skolans kod - Klicka p& Material
- Klicka p& den drskurs du ska arbeta med

Du hamnar da pa en sida som har alla dokument och bildspel du behéver
for den arskursen. Du klickar dig enkelt vidare.

2.

Pedagogen beslutar om Idmpliga tidpunkter for de fyra bildspelen — forslagsvis
1g/mdénad under hostterminen.

Ladda ner och kopiera fysiska elevhaften till eleverna

Skriv ut tillhérande affisch for dagens bildspel och ha den uppsatt i
klassrummet fram tills nGsta bildspel visas

Skriv ut pedagogens manus infor visande av aktuellt bildspel

Ladda ner QlLeva-appen pd skolans I&@splattor och 1&t eleverna frédn Ak 4 svara enskilt
p& levnadsvanetestets frdgor innan Bildspel 1 visas. QL@VO"’
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P& hemsidan for varje darskurs:
Ak 4-5 Inloggningsskyddad

Redigera Oversitt Access control Node export Devel

Clone content

QLeva for arskurs 4 ar riktat till 10-11-aringar. Materialet grundas pa fyra inspirerande
bildspel om hallbar livsstil, dar eleverna far félja de tva barnen Hanna och Filip, som ar
samma alder. Bildspelen handlar om: Kroppen och sémn, Kroppen och mat, Kroppen och
rérelse samt Sjalvkansla och varderingar. Eleverna far var sitt eget elevhafte och
vardnadshavare far information och skriftlig féraldravagledning vid féraldramote, da
skolskoterska medverkar.

QlLeva arskurs 4-5 bestar av:

. Information till skolledare/rektorer *

. Handledning till pedagoger *

. Handledning till elevhalsan (skolskoterskan) *
. Informationsbrev till féraldrar *

. Bildspel till eleverna (4 st)

. Pedagogens manus till bildspel elever (4 st)*
. Elevhéafte*

. Bildspel till féraldraméte
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. Pedagogens manus till bildspel féraldraméte *
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. Féraldravagledning*
. Affischer *
. Grupparbeten
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* Nedladdningsbara filer



QlLeva-appen

Innehaller:

1. Qlevas Levhadsvanetest for elever och fordldrar
Elevhaften

Foraldravagledningar

Utvardering

Frdgespalt

A S A

Innan férsta bildspel ska elev och féraldrar gér levnadsvanetesterna.
Laskunniga elever kan gora det i skolan fore bildspelen. De yngre
fér hjdlpas hemma. Efter ifyllda frdgor erhdlls livsstilspodng, som
staplar.

Efter sista bildspelet svarar elev och féréldrar &ter pd appens frdgor —

for jamfodrelse. De kan dd se sin forbattring!
Qleva
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Hdalsocertifierad skola

Den skola som arbetar aktivt och Iangsiktigt
for en hdllbar livsstil for sina elever kan f& en certifiering
nar QLeva-arbetet implementerats

Eftersom hdlsa och |Grande hdr ihop kommer en
sadan skola ocksd forbattra sina skolresultat

Hiélp till hélsa och lérande



Foraldrar engageras | QlLeva-arbetet

1. QLeva-materialet podngterar att de ar forebilder och de
viktigaste vuxna i barnens liv.

2. Hjdlpa sitt yngre barn att logga in och gora levnadsvanetestet infor
bildspel 1- samt svara pd vuxenfrdgorna.
Tillsammans med barnet jobba for en hdllbar livsstil.

3. Engagera sig i barnets QlLeva-hdafte. )
Lyssna och sedan prata om vad det handlat om. Signera i haftet. l ﬁ

4. Ansvara for att barnet tar med sig haftet filllbaka
till skolan infér nGsta arbetstillfdlle dar.

5. Se bildspel p& foréldrambtet och fér skriftlig Foréldravégledning.

6. Nar alla bildspel visats och arbetet i elevhaftet ar klart gor elev och
foralder &ter levnadsvanetestet i appen — och kan dd se sin forbdttring

Qleva
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Arbetet och vinsten

QlLeva-arbetet tar inte mycket tid

Totalt cirka 4 timmar under hostterminen plus en stund pd& férsta foraldramotet.

Vinsten
- Pedagoger - f&r piggare och mer undervisningsbara elever

- Elever - |&r sig att ta hand om sin hjdrna och kropp, presterar och maér bdattre
- Vardnadshavare - fé&r enhetlig foraldravégledning och séiger samma sak
- Elevhalsan — belastas mindre av psykisk ohdlsa + hittar elever med behov tidigt

- Skolan - kan spara pengar* och bli certifierad skola som I&ngsiktigt
halsofrdmjande

Qleva
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Vi ser en okande psykisk ohalsa bland unga och stora kostnader
enligt modellen nedan:

NYelels o Kronisk
vuxensgrléd/ Daliga _sémnbrist /
ensamma barn levnads- lang skarmtid /
med for stort for lite fysisk

ansvar fér tidigt vanaor akfivitet

Psykisk Ddliga Okade

skolresultat /

hemmasittare kostnader

ohalsa

r

Kostnader fér bl.a. hemundervisning, assistenter,
specialpedagoger, kuratorer och psykologer

Ex. en specialpedagog kostar skolan ~720 000 kr/&r

\_




Tidig insats — batire halsa och skolresultat - mindre kostnader

Qleva
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NYele]
vuxenstod/ Kunskap till barn
ensamma barn och Goda
med fOr stort vardnadshavare levnadsvanor
ansvar for tidigt

Battre .
skolresultat / Minskade

farre kostnader
hemmasittare

Psykisk halsa

(Kos’rnoder for bl.a. hemundervisning, assistenter,
specialpedagoger, kuratorer och psykologer

Ex. pd en insparad specialpedagog sparar skolan
k~720 000 kr/ér




Er skola — en forebild

- Ert QLeva-arbete pd skolan blir en holistisk tidig insats som kan géra I&ngsiktig
skillnad.

- Den anonyma datan som samlas i appen kan studeras och hjdlpa oss att forsté
viktiga samband om ungas levnadsvanor, mdende och skolprestationer.

- Kontakta QLeva for
- support
- inspiration
- utvardering

LYCKA TILL!
Qleva
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Qleva

Hjélp till hélsa och larande

OM QLEVA FOR SKOLAN FOR VARDEN LOGGA IN

Tillsammans kan vi
gobra vara unga glada
och valmaende

QLeva - ett verktyg foér skolan
och varden fér att bevara god
hélsa

KONTAKTA OSS



