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Skillnaden i skolan

trött pigg
hungrig mätt
törstig utvilad
okoncentrerad intresserad
ofokuserad nyfiken
nedstämd glad

…vill sova ...vill lära sig!

Vuxnas stöd behövs för att må bra



QLeva – Hjälp till hälsa och lärande

Ett verktyg som:

• Lär ut hur man tar hand och hjärnan, kroppen och varandra 
för att må bra

• Återkommer upprepat under skolgången så att alla elever 
påminns och går ur grundskolan upplysta



Görs genom samverkan på bästa arenan…

…SKOLAN

Grundläggande krav på hälsofrämjande verktyg i skolan:

1. Starta tidigt innan problemen uppstår
2. Återkomma upprepat under skolgången (långsiktigt)

3. Inkludera både vårdnadshavare och elev
4. Ha ett holistiskt budskap för en hållbar livsstil
5. Grundas på medicinsk vetenskap och beprövad erfarenhet

QLeva uppfyller detta



Hur funkar det?
Väcker intresse, nyfikenhet – positiv grundkänsla! 

För elever (i Fsk-klass, Åk 2, 4, 6, 8)
Fyra bildspel:
1. Kroppen och sömn
2. Kroppen och mat
3. Kroppen och rörelse
4. Självkänsla och värderingar +     elevhäfte för egen reflektion

För vårdnadshavare
• Bildspel på första föräldramöte
• Skriftlig föräldravägledning för små-, mellan- och tonårsbarn
• Engagemang i barnets elevhäfte – dialog

Enkelt – Inget stort arbete för pedagoger 
Kräver ingen särskild utbildning – bara engagemang!
Barn med behov hittas tidigt



Hanna och Filip



Detta  ingår

För varje vald årskurs finns 
* 4 bildspel (inklusive manus)
• Kroppen och sömn
• Kroppen och mat
• Kroppen och rörelse/stillasittande
• Självkänsla och värderingar (inkl antimobbning)

* Tillhörande elevhäfte

* Bildspel till föräldrar (inklusive manus)

* Skriftlig föräldravägledning (småbarn, mellan, respektive tonår)

* QLeva-appen med bl a Levnadsvanetest



Elevhäfte efter bildspel

Åldersanpassat elevhäfte från
förskoleklass med endast bilder 
till interaktivt häfte för högre årskurser
med frågor som inspirerar till egen reflektion

Upp till åk 4 tar eleverna med sitt häfte hem 
efter varje bildspel och återger för föräldrarna vad de lärt sig. 
Förälder får signera att så gjorts, varefter häftet tas tillbaka till skolan.

Dialog pedagog-elev-elev-förälder…



Skriftlig föräldravägledning

Kan skrivas ut i pappersform och läsas på appen
efter visat bildspel på föräldramöte.
Tar upp hur man kan vägleda sitt barn/tonåring

Stärker föräldrar i att t ex 
• Avlasta barnen med att de flesta beslut 
• Bestämma läggtid för tillräcklig sömn
• Ha tydliga rutiner kring måltider   
• Sätta regler för skärmtid
• Skapa en rofylld sovplats
• Förmedla respekt inför skolarbetet 

Eniga vuxna = trygghet för barn



Kom igång steg för steg

STEG ETT

Rektor kallar till möte med personalen:

Förankrar att skolan ska arbeta aktivt och långsiktigt, för att
elever ska må bättre och därmed fungera bättre i skolan.

Visar filmerna (www.qleva.se)

1. Doktor Åse berättar (ca 5 min)

2. ”Kom igång med QLeva” (ca 15 min)

- Piggare och gladare elever - en vinst för alla parter



Kom igång steg för steg 

STEG TVÅ

1. Rektor beställer aktuella årskurser och 
antal elever/årskurs via hemsidan www.qleva.se.
Skolan får då en KOD för inloggning som alla kan
använda unikt för er skola 

2. Skolans KOD används även till QLeva-appen
där elever och vårdnadshavare kan registrera sig

3. Ladda ner informationsbrev (från hemsidan) till föräldrar och 
skicka/mejla ut det med skolans KOD och inbjudan till föräldramötet 

http://www.qleva.se


Kom igång steg för steg 
STEG TRE

På Föräldramötet

- visas QLevas bildspel för vårdnadshavare
- QLeva-appen laddas ner i mobilerna och 
- vårdnadshavare registrerar sig (med skolans KOD) och 
- svarar på frågorna i levnadsvanetestet 

(för vuxna avseende deras stöd till barnen) 

Levnadsvanetestet ”tar tempen” på levnadsvanorna och blir ett 
utgångsvärde som gör föräldrar medvetna



Kom igång steg för steg 
STEG FYRA – Pedagogens arbete med eleverna

1. Logga in på hemsidan med skolans kod - Klicka på Material 
- Klicka på den årskurs du ska arbeta med

Du hamnar då på en sida som har alla dokument och bildspel du behöver
för den årskursen. Du klickar dig enkelt vidare.

2. Pedagogen beslutar om lämpliga tidpunkter för de fyra bildspelen – förslagsvis 
1g/månad under höstterminen.

3. Ladda ner och kopiera fysiska elevhäften till eleverna

4. Skriv ut tillhörande affisch för dagens bildspel och ha den uppsatt i
klassrummet fram tills nästa bildspel visas

5 Skriv ut pedagogens manus inför visande av aktuellt bildspel

6.       Ladda ner QLeva-appen på skolans läsplattor och låt eleverna från Åk 4 svara enskilt
på levnadsvanetestets frågor innan Bildspel 1 visas.



På hemsidan för varje årskurs:



QLeva-appen

Innehåller:
1. Qlevas Levnadsvanetest för elever och föräldrar
2. Elevhäften
3. Föräldravägledningar
4. Utvärdering
5. Frågespalt

Innan första bildspel ska elev och föräldrar gör levnadsvanetesterna. 
Läskunniga elever kan göra det i skolan före bildspelen. De yngre
får hjälpas hemma. Efter ifyllda frågor erhålls livsstilspoäng, som 
staplar.

Efter sista bildspelet svarar elev och föräldrar åter på appens frågor –
för jämförelse. De kan då se sin förbättring!



Hälsocertifierad skola

Den skola som arbetar aktivt och långsiktigt
för en hållbar livsstil för sina elever kan få en certifiering 
när QLeva-arbetet implementerats

Eftersom hälsa och lärande hör ihop kommer en 
sådan skola också förbättra sina skolresultat



Föräldrar engageras i QLeva-arbetet

1. QLeva-materialet poängterar att de är förebilder och de
viktigaste vuxna i barnens liv.

2. Hjälpa sitt yngre barn att logga in och göra levnadsvanetestet inför 
bildspel 1– samt svara på vuxenfrågorna.
Tillsammans med barnet jobba för en hållbar livsstil.

3. Engagera sig i barnets QLeva-häfte. 
Lyssna och sedan prata om vad det handlat om. Signera i häftet.

4. Ansvara för att barnet tar med sig häftet tillbaka
till skolan inför nästa arbetstillfälle där.

5. Se bildspel på föräldramötet och får skriftlig Föräldravägledning.

6. När alla bildspel visats och arbetet i elevhäftet är klart gör elev och
förälder åter levnadsvanetestet i appen – och kan då se sin förbättring



Arbetet och vinsten

QLeva-arbetet tar inte mycket tid

Totalt cirka 4 timmar under höstterminen plus en stund på första föräldramötet.

Vinsten
• Pedagoger - får piggare och mer undervisningsbara elever

• Elever - lär sig att ta hand om sin hjärna och kropp, presterar och mår bättre

• Vårdnadshavare - får enhetlig föräldravägledning och säger samma sak

• Elevhälsan – belastas mindre av psykisk ohälsa + hittar elever med behov tidigt

• Skolan - kan spara pengar* och bli certifierad skola som långsiktigt
hälsofrämjande



Vi ser en ökande psykisk ohälsa bland unga och stora kostnader 
enligt modellen nedan:

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

Ex. en specialpedagog kostar skolan ~720 000 kr/år

Svagt 
vuxenstöd/ 

ensamma barn 
med för stort 

ansvar för tidigt

Dåliga 
levnads-

vanor

Kronisk 
sömnbrist / 

lång skärmtid / 
för lite fysisk 

aktivitet

Psykisk 
ohälsa

Dåliga 
skolresultat / 

hemmasittare

Ökade 
kostnader



Tidig insats – bättre hälsa och skolresultat – mindre kostnader

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

Ex. på en insparad specialpedagog sparar skolan 
~720 000 kr/år

Svagt 
vuxenstöd/ 

ensamma barn 
med för stort 

ansvar för tidigt

Kunskap till barn 
och 

vårdnadshavare

Goda 
levnadsvanor

Psykisk hälsa
Bättre 

skolresultat /
färre 

hemmasittare

Minskade 
kostnader



Er skola – en förebild

- Ert QLeva-arbete på skolan blir en holistisk tidig insats som kan göra långsiktig 
skillnad.

- Den anonyma datan som samlas i appen kan studeras och hjälpa oss att förstå 
viktiga samband om ungas levnadsvanor, mående och skolprestationer.

- Kontakta QLeva för
- support
- inspiration
- utvärdering

LYCKA TILL!




