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HUR MÅR DU?
För att kunna avgöra om projektet har bidragit till bättre allmänhälsa bland elev-
erna kan ni låta eleverna dokumentera hur de mår under de veckor som projektet 
pågår. Syftet kan också vara att göra eleverna medvetna om att det finns många 
faktorer som påverkar hur de mår.

INSTRUKTION TILL ELEVERNA
Under de veckor som ni deltar i På egna ben ska du fylla i hur mycket du sover, 
hur mycket du äter och hur du mår. När projektet är över så kommer ni i klassen att 
räkna samman alla elevers resultat för att se om det är någon skillnad på hur ni i 
klassen mår före och efter projektet. Fyll i varje dag innan du går hem från skolan.

Vecka 1 Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag

Timmar sömn  <6 

 6–8 

 >8

 <6 

 6–8 

 >8

 <6 

 6–8 

 >8

 <6 

 6–8 

 >8

 <6 

 6–8 

 >8

Hur mycket åt du till frukost?  Lite 

 Normalt 

 Mycket

 Lite 

 Normalt 

 Mycket

 Lite 

 Normalt 

 Mycket

 Lite 

 Normalt 

 Mycket

 Lite 

 Normalt 

 Mycket

Hur mycket åt du till lunch?  Lite 

 Normalt 

 Mycket

 Lite 

 Normalt 

 Mycket

 Lite 

 Normalt 

 Mycket

 Lite 

 Normalt 

 Mycket

 Lite 

 Normalt 

 Mycket

Så här mår jag idag   
  
 

  
  
 

  
  
 

  
  
 

  
  
 

Summa

När fem veckor har gått samlar ni in alla elevbladen anonymt. Välj om ni som lärare 
vill räkna samman resultaten eller om ni vill blanda och dela ut dem igen så varje 
elev får ett blad som de räknar samman. Man kan max få 12 poäng på en dag.

NI BEHÖVER

•  Hur mår du – Elevblad 
 (Kopiera gärna i A3.)

• Pennor
• Excelark (Ladda ner)

 FAKTABLAD TILL  
ÖVNING:

•  Sömn
• Mat
• Motion

HÄLSA


