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En “storning pd grund av bristande naturkontakt” dr ingen
officiell diagnos utan snarare ett sitt att betrakta ett problem.
Den beskriver de ménskliga konsekvenserna av att distansera
sig fran naturen, med bland annat en minskad anvindning av
sinnena, problem med bristande uppmdrksambet och en hogre
andel fysiska och emotionella sjukdomar.

Richard Louv, Last Child in the Woods 2008
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Foérord

Alla vill ha friskare, gladare och smartare barn — frigan ir hur
vi kommer dit? Trots att den materiella vilfirden generellt sett
okar 1 Sverige ser vi att fler och fler barn ir fysiskt inaktiva,
viger mer samt att den psykiska ohilsan dkar. Den spontana le-
ken utomhus har minskat liksom kontakten med naturen. Hur
vinder vi trenden?

Goteborgs botaniska tridgird arbetar sedan ménga &r tillbaka
med utomhuspedagogik i olika former. Ambitionen ir att ut-
veckla och utvecklas inom det hir filtet. Folkhilsokommittén
arbetar for en mer jimlik hilsa 1 Vistra Gétaland och d3 kan
utomhuspedagogik som pedagogisk metod vara ett sitt.

Sedan 2006 bedriver Botaniska tridgdrden grén rehabilitering
for att ge personer med stressrelaterad ohilsa en nystart. Resul-
taten har varit sd goda att erfarenheterna frdn denna verksamhet
nu vixer in i ett annat spinnande omrdde, nimligen utomhus-
pedagogiken. Allt fler forskningsstudier visar hur viktig kon-
takten med det grona dr for oss minniskor. Ett besok 1 en miljo
som Botaniskas kan faktiskt 8 dig att m3 bittre!

Friskare, gladare och smartare med utomhuspedagogik? riktar
sig till pedagoger, folkhilsoplanerare, fortroendevalda, besluts-
fattare och forildrar som har som ambition att paverka en verk-
samhet att bli "gronare” och mer fysiskt aktiv. Skriften har tagits
fram 1 ett samarbete mellan folkhilsokommitténs sekretariat 1
Vistra Goétalandsregionen och Géteborgs botaniska tridgird.
Syftet dr att visa hur forskningen runt barn, utomhuspedagogik
och hilsa ser ut 1 nuliget.

Vilkommen att ta del av resultatet!

Johan Jonsson Mari Killers;js
Folkhilsochef Prefekt
Vistra Gotalandsregionen Goteborgs botaniska tridgird



Det dr inne att vara ute!

Dagens barn och ungdomar spenderar tio &r och cirka 20 000
timmar 1 grundskolan. Skolans ute- och innemiljé har oerhort
stor betydelse inte bara for lirandet utan ocksg f6r hilsan, vilket
inkluderar elevernas fysiska, sociala och emotionella utveckling.
Skolan har en nyckelroll nir det giller att bygga upp en stark
relation mellan naturen och den moderna minniskan som till
storsta delen bor 1 stider. Hir kan utomhuspedagogik spela en

betydelsefull roll!

Forskningen visar att utomhuspedagogik ger en hogre fysisk
aktivitetsnivd dn traditionell klassrumsundervisning. Vid under-
visning utomhus 6kar ocksd koncentrations- och inlirningsfér-
mdgan och detta kan anvindas som ett redskap f6r att underlitta
for barn med till exempel ADHD i en lirandesituation. Utom-
huspedagogik minskar stress hos elever och férbittrar psykisk
hilsa. Att anvinda naturen som klassrum ir inget nytt for var
tid. Tankar av detta slag har funnits linge.




En bildningstradition med djupa rétter

Sinnesupplevelser 1 verkliga miljéer dr det centrala i lirandet
ansdg den grekiska filosofen Aristoteles som levde for nistan
2 400 4r sedan. Manga andra filosofer och pedagoger har under
rtusendenas lopp tinkt detsamma. Inte minst var svenske Linné
som under 1700-talets andra hilft héll inspirerande exkursioner
i markerna runt Uppsala.

Svenska Ellen Key och amerikanske John Dewey levde och
verkade runt forra sekelskiftet. Deras uppfattning var att
kunskap skulle sékas i det levande livet. John Dewey myntade
begreppet “learning by doing”, dir teori, praktik, reflexion och
handling skulle hinga ihop. Aven den samtida Maria Montessori,
italiensk likare och pedagog, insdg skoltridgirdarnas betydelse
1 undervisningen.

Idag finns det flera utomhuspedagogiska satsningar 1 Sverige.
*Ur och Skur-verksamhet” och andra férskolor med utomhus-
baserat lirande, drivs pd minga platser i landet. Det finns ocksd
ett 90-tal svenska naturskolor. De ir organiserade i Naturskole-
foreningen och har en gemensam pedagogisk syn som bygger pd
ett aktivt lirande i utomhusmiljé dir elevernas egna upplevelser,
upptickter och sinnesintryck ir i1 fokus.

Forskning runt utomhuspedagogik (outdoor education) ir idag
ett internationellt forskningsfilt dir bland annat Storbritan-
nien och Nordamerika ligger 1 framkant. I Sverige finns flera
forskargrupper, bland annat Nationellt centrum {ér utomhus-
pedagogik vid Linkopings universitet, Sveriges lantbruksuni-
versitet i Alnarp och Umed samt vid Orebro och Géteborgs
universitet.



Vad dr utomhuspedagogik?

Nationellt centrum f6r utomhuspedagogik vid Lin-
kopings universitet definierar utomhuspedagogik pd
foljande sitt:

Utombuspedagogik dr ett forballningssdtt som syftar till
ldrande i vixelspel mellan upplevelse och reflektion grun-
dat pd konkreta erfarenbeter i antentiska situationer.

Utombuspedagogik dr ett tvirvetenskapligt forsknings-
och utbildningsomrdde som bl.a. innebir:

o att larandets rum flyttas ut till samhillsliv, natur-

och kulturlandskap

o att vixelspelet mellan sinnlig upplevelse och boklig
bildning betonas

* att platsens betydelse for lirandet lyfts fram

Ordet utomhuspedagogik anvinds flitigt 1 den hir skriften och
vdr definition av ordet ir 1 princip densamma som 1 faktarutan
ovan. Hir begrinsar vi oss dock till att utomhuspedagogik ir
en upplevelsebaserad pedagogik som anvinds vid undervisning
utomhus vare sig platsen dr en tridgird eller vildmark, en stads-
nira damm eller en vanlig skog.

Intresserad av vad utomhuspedagogik kan ge barn och unga?
Hir foljer en liten presentation av aktuell forskning i imnet.



Bdttre inldrning och koncentrationsférmdga

Comenius, Linné, Key och Dewey hade ritt. Idag stéder forsk-
ningen att barn lir sig bittre utomhus med hands on-upplevel-
ser. Studier visar att formédgan att koncentrera sig okar i en gron
miljé. Studenter som i sitt arbetsrum har utsikt éver en bit natur
visade sig 1 en forskningsstudie ha bittre koncentrationsférma-
ga in studenter som bara har utsikt 6ver bebyggelse. En studie
pd afro-amerikanska barn frin mindre gynnsamma ekonomiska
forhallanden 1 Chicago visade att de barn som lever 1 bostads-
omriden, med utsikt 6ver trid och gronomriden, uppvisade
overligsen uppmirksamhetstormdga, kapacitet och impulskon-
troll jimfort med barn som lever 1 ligenheter utan gronska runt-
omkring.




Hjdlp fér barn med speciella behov

En del barn har svirt att fokusera vid inlirning och har problem
1 sociala sammanhang. Forskningen visar att utomhusvistelse
kan hjilpa. En studie pd barn med ADHD visade att barn som
ofta lekte 1 grona omriden uppvisade mildare symtom in barn
som lekte inomhus eller i anlagda utomhusmd;oer, ull exempel
lekplatser. I en nordamerikansk studie var tjugo minuter i en
park tillrickligt f6r att visa en 6kad koncentrationsférméga hos
barn mellan 7 och 12 3r diagnostiserade med ADHD.
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I England genomfordes ett tvidrigt program dir man anvinde
naturbaserade aktiviteter tillsammans med elever med olika
funktionsnedsittningar. Redan efter tv8 ménader sdg man po-
sitiva effekter pd elevernas uppférande och sprik. Man mirkte
dven att eleverna var mer studiemotiverade, sirskilt 1 dmnet
matematik.

I flera svenska studier har man jimfért férskolebarn som lekte
1 naturrika férskolemiljoer med andra forskolebarn som lekte 1
anlagda miljéer. De barn som hade tillgdng till en naturrik f6r-
skolemiljo kunde koncentrera sig bittre, var mer fysiskt aktiva,
hade firre solskador och hade en bittre utvecklad motorik in
barn som hade tillging till en f6rskolegdrd som var naturfattig 1
sin utformning. Lingt fler av de senare barnen uppvisade symp-
tom pd ADHD. Forskarna tolkade det som ett tecken p3 att de
var uttrdkade — en brist pd stimulans och lekméjligheter.

Det ir hog tid att fundera 6ver hur utemiljon ser ut runt skolor
och férskolor!

Stoéd for unga med riskbeteenden

Unga utsatta minniskor med riskbeteenden har ocksd fram-
gdngsrikt fatt hjilp av olika aktiviteter i naturen, av terapeutisk
tridgdrdsodling eller vildmarksterapi.

I en av dessa studier deltog trettondriga elever med sociala och
emotionella problem fér att utvirdera virdet av ett utomhusba-
serat utbildningsprogram fér personlig utveckling och skolen-
gagemang. Syftet var att sitta eleverna i en annan milj6, utsitta
dem f6r frimmande upplevelser och i processen uppmuntra dem
att ifrdgasitta sina virderingar och vanor. Programmet inklude-
rade aktiviteter som frimjar teambuilding: 5-dagars pedagogiska
friluftsaktiviteter och en 3-dagars vandring i vild natur. Under-
sokningen visade att eleverna efter avslut hade en klart forbitt-
rad sjilvbild, bittre tillit, forbittrad gruppsammanhéllning samt
forbittrade sociala kontakter med jimndriga, skolpersonal och
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anhoriga. Aven andra liknande f6rsok visar att vildmarksupp-
levelser 6kar ungas férméga att bygga relationer till varandra.

Forbdttra psykisk hdlsa

Skolan gor stora insatser for att férbittra den psykiska hilsan
hos utsatta elever. De flesta program fokuserar pd den enskilda
individen och det dr mindre vanligt att man férsoker indra mil-
jon runt skola och férskola trots att det finns starka beligg for
att den kan bidra till att ge psykosociala férdelar f6r barn.

I en svensk studie undersékte man psykisk hilsa hos skolbarn
under ett drs tid. En timmas utomhuspedagogik per dag mins-
kade pojkarnas psykiska problem, jimfért med andra elever i en
referensskola.

En nordamerikansk undersokning bland unga flickor visade att
utomhuspedagogik framgangsrikt kan anvindas som ett red-
skap for att minska stress. Flickorna upplevde att aktiviteterna
utomhus gav dem spinning, glidje och avkoppling. Det hjilpte
dem ocks3 att kunna identifiera sina personliga styrkor. Likasd
gav programmet en trygg reflekterande atmosfir som gav dem
mod och styrka att 6ppet dela med sig av sina innersta tankar
och kinslor.

En annan studie visar att elever som under tre &r haft en kom-
bination av klassrums- och utomhusundervisning upplevde un-
dervisning 1 skogen som lugnare 1 jimforelse med motsvarande
klassrumssituation. Utomhusundervisningen hade ocksd haft
en positiv effekt pd sociala relationer, elevernas erfarenhet av
undervisning éver huvudtaget och en 6kning av den sjilvupp-
levda fysiska aktivitetsnivin.
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Fysisk aktivitet 6kar prestationsférmdgan

Fysisk aktivitet dr viktigt for vilbefinnandet och ny forskning
visar att vira mojligheter att prestera bra 6kar med kroppslig
trining. En svensk studie som foljde elever under nio skoldr vi-
sade att en 6kad fysisk aktivitet gav hégre betyg och forbittrade
motoriken. Flera oberoende studier frdn vira grannlinder vi-
sar att den fysiska aktivitetsnivin kan 6ka visentligt under ut-
omhusbaserade lektioner 1 jimférelse med normala skoldagar i
klassrummet. Bland annat s8g man att de elever som spenderade
en dag med utomhuspedagogik utférde lika mycket fysisk akti-
vitet som de elever som deltog 1 tv4 traditionella idrottspass.

Green exercise betyder fritt dversatt gron aktivitet och ir en
term som anvinds mer och mer. Den innebir att man utfér en
aktivitet, vilken som helst, men man gér det i en grén omgiv-
ning. Detta leder till positiva hilsoeffekter pd bide kort och
ling sikt. En effektiv strategi for att 6ka den fysiska aktiviteten
och férebygga en 6kning av 6vervikt och fetma kan alltsd vara
att uppmuntra barn att tillbringa mer tid utomhus.




Naturens méjligheter och faror

Vad vintar vi pd? Forskningsresultaten pekar entydigt pd att vira
barn mér bra av att vara ute. Vad finns det som hindrar dem?
Ar det skolans och skolgirdarnas traditionella utformning, den
gillande kulturen hos de unga sjilva eller vir egen dngslan over
att mista kontrollen &ver vdra barn, den méjlighet till kontroll
som inomhusmiljon ger?

Dagens barn vixer upp 1 en tid dir en stor del av den fria leken
utanfor skoltid sker inomhus via datorn, mobilen osv. De flesta
vixer upp 1 stider med krympande gronomriden. Att leka 1
naturen ses i princip som ndgot bra. Samtidigt betraktas naturen
hos minga vuxna som en farlig miljo. De kan g3 vilse, “ndgon”
kan ta dem, det finns krossat glas, nilar och kondomer som
kan skada dem. Att allt det dir ocksd kan ske 1 shoppingcentret
kanske vi inte funderar lika mycket pa.

Genom att skirma av minniskan frdn naturen riskerar vi att gd
miste om mojligheten att férundras 6ver den och forstd var plats
i1 den. Vi behéver inse att vi ir en del av naturen och att det inte
finns ndgon mojlighet att placera sig vid sidan aw.

Folk tinker pd naturen som ndgot som dr separerat frin
ménniskan. Men ju mer vi ldr oss forstd den, desto mer inser
vi att den dr en del av oss, en del av minskligheten. Vi dr en
del av naturen och naturen en del av oss. Vi dr oskiljaktiga 1
den mdn vi inser att vi dr det. Och nér vi tar ifrdn mdinniskor
naturen, tar vi ifrdn dem majligheten att vara hela méinniskor.

Richard Louv 2010
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Skolgdrden som pedagogiskt rum

Skolgérden ir en yta for rast och lek men den kan ocks3 ha ett
pedagogiskt innehdll. Den som gick i skola under 1900-talets
forsta hilft minns kanske skoltridgdrden. D3 hade de flesta
barn en anknytning till lantbruk och produktion av mat. Idag
bor ménga barn i stider och matens ursprung kanske inte ir
alldeles sjilvklar. Hir ir nigra kommentarer frin ett par barn
dtta till nio &r gamla som deltog i en brittisk studie:

Jag dr inte siker pd vad det dr (talar om vitk3l) men jag har sett det
pd Asda (engelsk livsmedelsbutik). Jag tror att det har vixt
i marken i Storbritannien och andra linder.

En citron dr fran Birmingham och véxer i marken och det dér dr
en kiwi, den vixer 1 marken och kommer fran Jamaica.

Rabarber dr som mordtter, det dr vad kingurur dter.
Ibland vixer de pa trid utan fron.

En skoltridgdrd kan dterknyta kontakten med det som vixer
och olika studier visar att barn med bittre jordbruks/odlings-
kunskaper ir mer benigna att gora andra val av livsmedel, bland
annat dkar de andelen frukt och gront i sin kost. Goda matva-
nor 1 skolan férbittrar barnens koncentrations- och inlirnings-
formaga. Studier visar dessutom att skoltridgdrden 6kar bar-
nens fysiska aktivitetsnivd samt att de sitter sig sjilva och den
mat de dter i ett sammanhang. En tridgird ger ocksd nya sociala
mojligheter genom att engagera bide lirare, férildrar och skol-
ansvariga. En annan spinnande vinkling ir att en skoltridgird
kan anvindas till mer dn bara odling. Aven humaniora, konst
och vetenskap kan spira tillsammans med potatis och rabarber!
Ordet kultur betyder ju faktiskt odling.

Alla skolans dmnen

limpar sig for utombuspedagogik i ndgon form.
Satsa pa fortbildning for lirare!
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Argument fér att ldra in ute

Forskningen visar att utomhuspedagogik har positiva effekter
pd inlirning och hilsa.

Utomhuspedagogik kan:

* sitta kunskap 1 ett sammanhang

vicka nyfikenhet och motivation

forbittra hilsa — fysisk och psykisk

héja den fysiska aktivitetsnivin

forbittra minnes- och koncentrationsférmégan
* minska stress

oka social férmiga

forbittra sinnesstimning

oka sjilvkinnedom och sjilvkinsla
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Ar du intresserad av den forskning som ligger till grund
for denna skrift? G2 in pd Botaniska tridgirdens hemsida
www.botaniska.se under fliken undervisning. Dir hittar du en
storre sammanstillning om forskning runt utomhuspedagogik.
P& Botaniskas hemsida finns ocksd tips pd linkar och andra
skrifter 1 imnet.



Goteborgs botaniska tridgird har en vixande pedagogisk
verksamhet som arbetar med utomhuspedagogik fér barn
och vuxna. Vi vill verka for att inspirera och stddja andra
att jobba mer med undervisning utomhus.

Den hir skriftens syfte dr att presentera en liten forsknings-
sammanstillning i amnet. Den ir tinkt att ge dig argument for
att det dr bra att vara ute och att utomhuspedagogik kan stirka
barn fysiskt, psykiskt och socialt.

Kanske kan du som pedagog, folkhilsoplanerare, fértroende-
vald, beslutsfattare eller férilder pdverka en verksamhet i din
nirhet mot en mer fysiskt aktiv och grénare inriktning?
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