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Lugn och spring

i skogen

orelse for hilsa och rorelse for glidje. Jag
Kror att man genom lek och aktivitet i skog
ch mark fir en naturlig trining. Artiklarna

i Bladet denna ging handlar bland annat om rérelse
och hur vi kan argumentera for utevistelse, under
lektionstid, av hilsoskdl. Genom arbetet pa vira
Naturskolor och fortbildningar fér pedagoger kan vi
bidra till mer rérelse hos var uppvixande generation.
Vi lever i ett land dér befolkningen blir allt mer
stillasittande. Vi sitter i skolan, vi sitter pa jobbet, vi
tar bilden till affiren och till triningen. Och aldrig forr
har vil s& manga dgnat tid 4t trining. Men inte alla!
Jag kidnner oron 6ver stillasittandet, men framfor
allt 6ver all innevistelse. An mer oroande att
nirheten till natur och friluftsliv minskar. P4
nagot sitt har jag en kinsla av att det upplevs som
négot avancerat att ta sig ut och att man girna
kompenserar med indoorwalking, gym och annan
inomhusrorelse. Tiank vilken forlust! Rérelsen
man far dr vil bra, men var tog den friska luften
och de naturliga intrycken vigen. Lugnet i skogen
och upplevelsen av det varierande landskapet.
Att fa ga till arbetet och kidnna att jag far allt
det hir, och dessutom f3 betalt f6r det dr en ynnest.
Nir jag i fredags korde den klassiska 36-leken
efter elddagen med dagens 6:or och sag deras lycka
att tumla runt i snoén s var glidjen stor, dven for
mig. Nir vi vint ater till Naturskolan och moéter
forskolebarnen som hoppar och leker i snédrivorna
pa samma sitt och med samma gladje och dirtill se de
ildre elevernas leenden, ja dagen var liksom fullindad.
Som pedagoger pa Naturskolor, men framf6rallt pa
skolor och férskolor har vi en méjlighet att bidra till
att i den unga generationen att tinka om. I bista fall

kanske barnen och ungdomarna kan smitta av sig till sina
forildrar. Visar vi att det dr roligt, spinnande, givande
att vara ute i naturen si tror jag att vi far fler med oss.

Projekt som MEFIS (Mer Friluftsliv i skolan),
dir Naturskoleféreningen samarbetar med
Naturskyddsforeningen och Sportfiskarna dr ett
siatt att kicka iging ldrarna till att jobba med
friluftsliv. Projektet gir nu in pd sitt fjarde ar?.
Hir har Naturskolor runt i landet méjlighet att
vara med och sprida utomhuspedagogik och
friluftsliv. Anmil er som kursledare till styrelsen.

Naturskolorna bidrar pid miénga sitt till 6kad
utevistelse. Fundera 6ver hur mycket som hinder
nir en klass ar ute tillsammans. Rorelse, interaktion,
upplevelser och lirande. Men kan alla vara med pa
samma villkor. For att alla ska kunna vara med ér det
viktigt att se 6ver tillgingligheten. Hur ligger man upp
aktiviteter sd att alla kan vara med. Anpassningarna
kan hjilpa alla. Hur ser skolgarden ut? Var gar vi
lampligast om vi ska till skogen och hur ska alla kunna
vara med pa sina villkor? SPSM (Specialpedagogiska
skolmyndigheten) har haft utbildning tillsammans
med Naturskolan Askéviken. Rekommenderas
f6r alla kommuner. Sollentuna kommer att kora!

Ni, nu ska jag inte sitta hdr inne och skriva,
dags att gd ut och njuta av sol och SNO!

Hanna HeEurLIN

ORDFORANDE NATURSKOLEFORENINGEN
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Minniskan ir gjord for rorelse. Och
det ir ett viilkint faktum att rorelse
frimjar bade fysiskt och mentalt
vilbefinnande frin tidigaste ér. Ett
fint exempel ur Astrid Lindgrens
bok "Misterdetektiven Blomkvist
lever farligt” beskriver hur Kalle
under vilda lekar kinner hur precis
hans kropp lyder honom, hur kvickt
hans fotter rér sigunder honom och
hur litt det gér att andas. Det dr en
kraftfull skildring av den glidje som

ett barn kinner tack vare sin goda

fysiska och mentala kondition.
Barn kinner ett lustfyllt behov
av att rora pd sig, som integreras i
lek, sport, men ocksé undervisning.
Rorelseglidje — speciellt utomhus
— boér om mojligt inte himmas, dn
mindre bér de fria lekmiljéerna
utomhus i skolan och pé fritiden
byggas bort. Dirtill vet vi att barn,
frin forskoledlder upp till hogstadiet
— dr mer fysiskt aktiva ute dn inne.
Daglig fysisk aktivitet i form av fri
rorlighet i vardagen, lek och stoj, dr
lika viktigt som ett vitamin, vitaminet
fri rorlighet eller fysisk aktivitet
("vitamin F”, kan sti for bade fri
rorlighet och fysisk aktivitet som
innefattar bade fri och schemalagd

rorlighet).

SKELETTET

Minst 15000 steg per dag krivs for
pojkar, och minst 12000 steg per
dag for flickor (flickor kan enligt
nyaste ron eventuellt ocksd behova
mer), vilket motsvarar ca. en timmes
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g och ron
saktivitet

tysisk aktivitet pd medelhdg eller
hégintensiv nivé. Bristen pa rorlighet
kan liknas vid ett bristtillstind med
bristsjukdomar som foljd. Skelettet
stirks genom rorlighet, och under
inverkan av vitamin D inlagras
kalcium i benvivnaden. Skelettet
armeras pid samma sitt som en
betongkonstruktion armeras med
jarn. Denna armering sker frimst
upp till 15-drsaldern, i mindre grad
upp till 20-arsaldern. Direfter ér
mojligheten att paverka benstyrkan
liten. S3 den bista killan till vitamin
D och starka ben ir sol i lagom
mingd- i kombination med rorelse.
Solsveda ger inget vitamin D och
ir bara skadligt. Men mellan 5 och
30 minuters sol mitt pa dagen ir
lagom, olika beroende pi hudtyp och
plats. Under junisol i s6dra halvan
av Sverige behéver ljus hud inte mer
dn 10-15 minuter pé ansikte, hinder
och smalben, mork hud behoéver
20-30 minuter. Forskolebarn och
yngre skolbarn tycker om lektilig
vegetation for kldttring och lek "under
och emellan” som ger ett naturligt
solskyddsbeteende och lagom sol di
barnen ror sig ut och in i skuggorna.

BLODKARLEN

Tillrackligt med rérelse gor ocksé
— forutom att skelettet stirks - att
kérltridet halls i god kondition. Friska
blodkirl har liknande egenskaper som
mycket elastiska gummirér. De téjer
ut sig nir det kommer en blodvag
(som det gor med varje hjirtslag) och
drar ihop sig nir blodvigen passerat.
Om man ror {or lite pa sig (och det

giller ocksa i allra hogsta grad barn!)
stelnar blodkirlen och mister mycket
av sin elasticitet vilket gor att det blir
tringt f6r blodvigorna att passera, och
trycket mot kirlviggarna stiger. Det
isin tur gor att hjirtat méiste pumpa
hardare for att pressa fram blodet ut

i kroppen.

DiABETES

Ytterligare en konsekvens som bristen
pa rorlighet f6r med sig dr att kroppens
celler blir okidnsligare f6r insulin, ett
hormon som "liser upp” cellerna sa att
niringen som strommar i blodet sugs
in i cellerna. Nir dessa blir okinsliga
f6r insulin reagerar receptorerna pi
cellernas yta ungefir som osmorda
ventiler, niringen tas inte lingre upp
snabbt och smidigt som den borde,
och resultatet blir trotta celler och en
héjning av blodsockret — det forsta
steget mot diabetes typ II, forr kallad
ildersdiabetes. Forhojt blodsocker
sliter pd blodkirlen Nufértiden
insjuknar tondringar i dldersdiabetes.
Sa bristen p4 "vitamin rorelse” t6r med

sig foljande:

- Skelettet blir skorare.
- Blodkarlen stelnar.
- Cellerna reagerar slott pa insulin —

blodsockret stiger.

Starka ben ir inte det enda som
tillrdckligt med rérelse ger. Barn som
fatt vara tillrickligt rorliga har storre
chanser att fortsitta fi vara det dnda
in i vuxenlivet 4n barn som inte fatt
vara det. S4 det bista for barn ir att
de redan frin tidigaste 4r kan fa leva
ut sin rorelseglidje.

Genom att blodkirlen halls friska
minskar risken fér hjirtinfarkt,
kirlkramp (hjirtat sjilvt blir
andfitt), stroke. Tillricklig fysisk
aktivitet minskar ocksi risken for
de vanligaste cancerformerna sisom
grovtarmscancer, brostcancer och
prostatacancer. Lagom sol (utan
solsveda!) minskar ocksa risken for
hudcancer som just nu 6kar mer dn
ndgon annan cancerform i vistvirlden,
och méijligen ocksi f6r andra vanliga
cancerformer.

Hur garanterar vi pa bista sitt att
barnen fir tillrickligt mycket rérelse
och vad hotar rorelsefriheten?



Ndgot intrdffade pd gdngstigen strax utanfor skolan som inte barnen, men

personalen blev vittne till.

ForskoLAN

Forskolebarn behéver inte sdgas till
om att de ska réra pa sig tillrickligt
mycket eller vara forsiktiga i solen. De
kommer att rora pi sig tillridckligt och
skydda sig mot stark sol (dvs fa lagom
sol) om utemiljon dr den ritta och
om de tillats att ta ut svingarna. Den
idealiska utemilj6én ar kuperad terring
med lektilig vegetation sisom robusta
trid for klittring (eventuellt med
grova rep fran tridgrenar att kldttra
i), och buskar som inbjuder till lek
"under och emellan” (sdsom nimnts
ovan) och passager. Bilden ovan ir
exempel pa en sidan utemiljo.

Himmelsvyerna ir generellt mindre
in 50 %, dvs mindre 4n hilften av
himlen ér synlig, sisom bilden nedan
visar.

Studier pd forskolebarn vid 22
foérskolor pi olika platser med vitt
skilda utemiljoer har visat att férskolor
med en vidlyftig utemiljo, kuperad
mark, och vild vegetation 6kar barnens
rorlighet med 6ver 20 % och minskar

den relativa solexponeringen (dvs.
andelen av tillginglig solstrilning
under vistelse utomhus) med 35-40%.
Det innebir att barnen, om de ir till
exempel 7 timmar pa forskolan, tar
1500-2000 extrasteg jamfort med barn
som endast har tillging till smi platta
solutsatta gardar. De kan vidare vistas
ute hela dagen sommartid utan att
riskera brinnskador. Dessutom sover
de lingre pi natten och har smalare
midjor. Ytterligare en observation som
gjordes ir att barn som hade tillgang
till hilsofrimjande utemiljéerna hade
bittre koncentrationsférmiga och
firre symptom som kan liknas vid
ADHD (3ven om de inte hade fitt
den diagnosen).

Nagot som riskerar att sinka
rorligheten dr dngslan med 4tf6ljande
overdriven forsiktighet. Féljden kan
bli att barnen blir regelritt inburade.
Foljande exempel far illustrera detta:

En av forskolorna ovan gav rika
mojligheter till rorlighetstriggande
fantasilekar. Barnen kutade runt

Himmelsvyn mindre dn
50 %, d.v.s. mindre dn
hélften av himlen dr
synlig.

byggnaden, lekte Tarzan och
uppticktsfirderiden lilla skogsdungen
till vinster i bilden. Dock intraffade
nigot pi gingstigen strax utanfor
forskolan som inte barnen men
personalen blev vittne till. Reaktionen
blev att ett antal staket sattes upp
sd att barnen inte lingre kunde ta
sig runt byggnaden och att den lilla
skogsdungen styckades av. Dirmed
bestals barnen pi méjligheten att
sjdlva strova och springa pid sina
marker. Nagon mitning av fysisk
aktivitet genomf6rdes inte efter det att
staketen byggdes, men observationer
talar for att rérligheten bland barnen

minskade atskilligt.

EXEMPEL PA UPPGRADERING AV
FORSKOLORNAS UTEMILJOER
Mellan dren 2007 och 2011 pagick
ett utvecklingsarbete i Nynédshamns
kommun (SPRING) med att
uppgradera fem f6rskolemiljoer som
enligt de hilsofrimjande kriterierna
som forskningsresultaten kommit
fram till inte uppfyllde kraven pa en
milj6 som kan trigga fysisk aktivitet
och solskyddsbeteende och allmint
starka hilsa och mentalt vilbefinnande
hos barnen. Ytan bor inte underskrida
3000m?, samt omfatta kupering
och lektilig vegetation pi ett sitt
att det inbjuder till aktiv lek, och
himmelsvyn bér inte 6verskrida 50
%. Med systematiska mitningar
toljdes insatserna upp. Ar 2011
gjordes en bedémning av hur vil
kvalitetshojningen ur hilsoaspekten
hade lyckats. I ett fall hade alla
kriterier uppnatts och i de 6vriga fallen
betydande forbittringar dstadkommits
(3 poing ir det hogsta mojliga).

Den bista utemiljon pid férskola
har saledes en yta pd minst 3000 m2,
med utrymme att "fi upp farten”,
minst hilften av terringen ska vara
kuperad, bevuxen "lekbar” vegetation
som sporrar lek "under och emellan”
och garanterar framkomligheten,
dvs. inte hindrar barnen frin att ’ta
sig fram”, och att na dit de vill f6r att
leken kraver det. Ett sidant exempel
kan vara att vara att kunna f6rligga
leken under skugga di solens hetta
boérjar bli besvirande. Det kan de
inte om girden ir avstyckad som en
honsbur.

En utformning av férskolornas
utemiljéer som medfér stora
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Himmelsvy Miljokomponenter
% % yta (m?) Miljopoing Markpoing
Forsk. 2007 2011 2007 2011 2007 2011 201l
I 82 20 2389 2896 1.3 27 2 (yta ej uppfyllt)
2 67 21 1804 2531 1.3 27 2 (yta ej uppfyllt)
3 90 27 4482 7548 1.7 3.0 3 (kriterier uppfyllda) .
4 97 48 1300 1300 13 20 2 (ytaejuppfylk) %Pf;ii) ‘;i‘x ’”ggd‘r’:l aff”;
5 95 37 6500 8900 1.7 27 2 (yta ej uppfyllt) Nyndshamns kommun.

hilsomidssiga férdelar 6kar dven
motoriska firdigheter och balans, och
ddrmed storre formaga att klara sig i
oregelbunden terring. Men i samband
med den 6kade rorligheten kan ocksa
risken 6ka for smarre blessyrer sisom
uppskrapade knin, en vrickad fot eller
till och med en bruten arm. Men de
lingsiktiga hilsomissiga férdelarna
ir s stora att det vore fel att formena
barnen de vidlyftiga spinnande
lekmiljéerna — sdsom ett férskolebarn
uttryckte saken: "Det dr si roligt att
leva, for da ser man vad som hinder”,
eller annorlunda uttryckt: det finns ett
sdtt att undvika alla risker, och det dr
att aldrig bli fodd.

GRUNDSKOLAN

Vilken typ av miljé och vilken
undervisningsform ér bést for att pa ett
naturligt sitt frimja elevers hilsa? For

hég niva, speciellt hos de yngre
eleverna.

De o6vriga skolorna lag i en
medelstor stad,en avdem i stadskirnan.
Den hade en relativt tring skolgird
med olika uppdelade funktioner, till
exempel en liten fotbollsplan som
frimst ytnyttjades av pojkarna, och
klatterstillningar dér eleverna, frimst
flickor, satt uppflugna storre delen av
rasterna. Hela skolbdrden var omgiven
av en mur.

Den sista skolan i utkanten av
samma stad dominerades av en
vidlyftig grisbevuxen slint ner mot ett
staket som skiljde skolans omréde frin
en genomfartsvidg. Hos bidda dessa
skolor var rorligheten ligre. Analyser
pagar vad i utemilj6er eller eventuellt
andra faktorer som inte hade med
utemiljéerna att gora som péaverkade

elevernas rorlighet.

For alla skolor sammantagna
framkom att fri rorlighet utomhus
hos bade pojkar och flickor - som
figur 1 nedan visar - genererade mest
fysisk aktivitet pA medelhog eller hog
nivd (mitt som “intensitetspoing”),
ja till och med mer 4n gymnastiken
utomhus.

UTOMHUSPEDAGOGIKENS
FORDELAR

S4 dven om lektioner utomhus
kanske inte alltid skulle trigga samma
rérelseintensitet som helt fri rorlighet
kan gora, dr utomhuspedagogik
absolut att rekommendera. Ritt
upplagd ger den allsidig rérlighet som
en vilgorande kontrast till langvarigt
stillasittande. En annan fordel med
utepedagogik dr att mojlighet for

att ta reda pa det startades dr 2012 ett
forskningsprojekt i fyra grundskolor
(liknande det som genomférdes
inom forskolan) for att undersoka
hur utemiljéns inverkan pa barnens
rorlighet, solexponering och hilsa i
ovrigt dndrades allteftersom barnen
blev dldre. Undersokningen omfattade
barn i arskurs 2,5 och 8 vid fyra skolor
med mycket olika utemiljder.

En av skolgirdarna priglades av
vidlyftiga asfaltytor, som anvindes
mycket till bollspel. Vidare fanns
ytor med konstgrds som anvindes
flitigt till gymnastiska Gvningar sisom
hjulning och till bollspel.

Enannanskolaligiettskogsomrade,
och hade dirigenom mycket skog intill
sina byggnader. Formellt tillhorde
skogen inte skolans omride utan
var en angrinsande allminning som
skiljdes fran skolgirden endas av en
lag barridr av naturmaterial. Skogen
utnyttjades till mycket lek, frimst av
flickorna. Det var denna skola som
tillsammans med den forsta skolan
med konstgrisytorma alstrade mest
fysisk aktivitet med medelhdg eller

Figur |. Intensitetspoiang (counts) hos svenska skolbarn nar
de iar latt aktiva (LPA), medelaktiva (MPA) och hog aktiva (VPA)
under fri rérelse och idrottslektioner bade inomhus och inomhus.

120,0

60,0+

Intensitetspoang (counts i 1000-tal)

0,0 1

Flickor Flickor Flickor Flickor

Pojkar

Pojkar Pojkar Pojkar

Fri rorelse inomhus Fri rorelse utomhus Idrott inomhus Idrott utomhus

6 ATT LARA IN 20
UTE BLADET 16



6gonen att vila blicken pa punkter
lingt borta. Om 6gonen konstant
ir fokuserade pad nira foremal Gkar
risken for ndrsynthet. Till slut trottnar
6gonen pi att stindigt behova stilla
in blicken pa ndra hall, och vad som
hinder ar att de omformas till att bli
avlanga. Nir det hinder kan man inte
lingre se skarpt pa lingt hall.

Ytterligare ett visentligt faktum
ir langtifran alla barn far tillrickligt
med rorelse pi medelintensiv eller
hogintensiv nivd over lisaret (dvs.
minst en timme per dag), ndgot som
alltfor manga elever inte kommer upp
i, vilket figur 2 visar.

For den fortsatta uppbyggnaden
av skelettet iar det virdefullt om
skolbarnen far vara ute si mycket som
mojligt eftersom solen —utom sent pa
vérterminen 4r s pass svag att risken
bor brinnskador kan betraktas som
uteslutna. Figur 3 visar hur mycket
ultraviolett strilning eleverna mottog
under lisiret. Diagrammet visar ocksd
ur mycket sol som minst behévs for att
bilda vitamin D, och nir exponeringen
kan bli riskfylld.

Av diagrammet framgir att
september och mars erbjuder
obegrinsade mojligheter att vara
utomhus var som helst. Risk for
brinnskador finns dock ungefir frin
slutet av april och vérterminen ut.
Lingvarigare utomhusaktiviteter bor
da med f6rdel forlaggas till fore lunch
eller senare pa eftermiddagen. Detta
dr sirskilt viktigt for ligstadieelever
som ofta vistas pd fritids till senare
pé eftermiddagen. Brinnskador av
solen okar risken for att senare 1 livet
utveckla hudcancer och innebir inga
fordelar f6r vitamin D-bildningen —
tvirtom. Om utemiljéerna erbjuder
lekmilj6er som attraherar barnen till
skuggiga omraden ar dock risken for
brinnskador mycket ldgre eller rentav
forsumbara.

RORLIGHET AVTAR MED OKAD
ALDER

Hur later sig rorelse bist férenas
med fysisk aktivitet under skoltid,
speciellt i kyligt klimat? Sammanlagt
visar forskningsresultaten bland
grundskoleeleverna att rorligheten
avtar nir eleverna blir aldre, och att
ittondeklassarna dr mycket passive
och sillan gar ut. I bista fall ar de s.k.
aktiva soffpotatisar pé fritiden, dvs.
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Figur 2. Langtifran alla barn far tillrackligt med rorelse pa medelintensiv eller

hdgintensiv niva over lasaret.
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Figur 3. Diagrammet visar hur mycket ultraviolett stralning eleverna mottog
under lasaret. Det visar ocksa ur mycket sol som minst behdvs for att bilda
vitamin D, och nar exponeringen kan bli riskfylld.

trinar och sitter framf6r datorn 6vriga
tiden. P4 virvintern var eleverna mest
inne, s dven vid diligt vider. Att
sporra utevistelse i regn och blist
kan vara utmanande och det stiller
krav pd utemiljon. Om det dock finns
nagot i utemiljén som "drar”, dvs. som
lockar ut eleverna bor det underlitta
lararnas arbete att fi ut dem, och dven
att forligga undervisning utomhus. I
detta ldge dr det virdefullt att utbyta
erfarenheter lirare emellan och elever
emellan, speciellt pd utepedagogikens
omride men dven for dvrig utevistelse
i samband med raster och vistelse pa
fritids.

SLUTSATSER

For alla barn giller att mycket
innevistelse innebir nackdelar:

- Mindre fysisk aktivitet — i bista fall
aktiva soffpotatisar

- Mindre naturligt vitamin D under
hosten och viren

- Mer nirsynthet
- Ju dldre barnen blir, och ju tuffare
vider desto mer ir de inne
- Utevistelse bor sporras dven vid tuftt
vider vilket stiller krav pa utemiljén
- Mer undervisning bér forliggas
utomhus

For forskolebarnens del ir
utemiljoerna som frimjar hilsa
vildefinierade. Analyserna for
att definiera den bista miljon f6r
grundskoleelever pigir. Fortsittning
toljer!

TexT: PETER PAGELS, DOKTORAND VID
KARroLINSKA INSTITUTET OCH
UNIVERSITETSADJUNKT VID
LINNEUNIVERSITETET

ocH CeciLiIA BOLDEMANN, DOCENT VID

Karorinska INSTITUTET, STOCKHOLM
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tt uppmuntra barn till fysisk
aktivitet dr inte sd ldtt.

Kanske kan vi borja med
att sluta siiga nej? Naturskoleldraren
och sjukgymnasten Bosse Rosén
funderar.

Under en naturskoledag frigade
jag den medféljande liraren: ”Ar det
ok att barnen klittrar i trid?”

Hennes svar kom blixtsnabbt: "Nej,
absolut inte! Vem ér det som gér det?”
Hon tittade sig oroligt omkring for
att se vem av eleverna som dristat sig
till detta.

Jag tror hennes svar dr talande. I var
iver att skydda barn fran faror hindrar
vi dem fran att utforska och prova
sina granser. Och visst, man kan trilla
ner om man klittrar i trid. Kanske
till och med bryta ett ben. Och da
ir skolan ansvarig som tillatit detta.
Men vem tar pa sig ansvaret for att
en hel generation riskerar att dra pi
sig "vilfirdssjukdomar” pa grund av
stillasittande?

Hir kommer ett annat exempel:
Nir jag fragar barn vad de vet om
allemansritten 4r det férsta de brukar
svara: "Man fir inte bryta pinnar i
skogen”. Var har de fatt det ifran?
Att inte skada levande trid har blivit
"Man far inte bryta pinnar”. Over
huvud taget upplever jag det som att
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utevistelse for barn ofta dr omgirdat
av en massa “man fir inte”. Man fir
inte stoja. Man fir inte springa hur
som helst — man ska ga pa raka led.

Och sedan sitter beslutsfattare och
lirare och fragar sig hur vi ska kunna
f4 bukt med barnfetma, stillasittande
och stress som kryper allt lingre ner
i dldrarna. Ett sitt skulle kunna vara
att i barnen att vara mer i naturen.
For i naturen fir man som bekant
bade allsidig trining av kroppen och
likande intryck f6r knoppen. For att
inte tala om att naturen stimulerar
fantasi och kreativitet och kan ge en
kinsla av samhoérighet med nagot som
ir storre dn en sjilv.

Men vad ska barnen i naturen och
géra — man fir ju inte goéra nigot
dar!

Inte konstigt di att barnen hellre
sitter inne och pysslar med sin
skirmmojing.

Jag tror alla vi vuxna maste 6va oss
i att ta tvd sekunder och tinka efter
innan vi reflexmissigt siger "nej”.
Exakt varf6r fir barnen inte goéra
just detta?

Lilla atgirdslistan for rorligare
barn

Sa vad kan di vi vuxna géra for att
fa barn att réra pd sig mer? Jag har

forstis inte alla svar, men hir dr nigra
torslag:

* Bérja med dig sjilv. Handen pi
hjdrtat — hur mycket rér du pd dig?
Hur ofta ar du ute i naturen? Ofta
sigs att "vi maste bérja med barnen”
nir det handlar om olika f6randringar.
Jag tror det kan vara tvirtom. Barn gor
som vi gor — inte som Vi sager.

— Om du sjilv gillar att vara ute
blir du avslappnad och lugn, och da
blir barnen det ocksi. Att bara vara
tillsammans i naturen uppskattas
av alla, men sirskilt av de mindre
barnen, siger Eva Lindberg, som
utbildar natursnoksledare pa
Naturskyddsforeningen.

* Ta for vana att g ut regelbundet
med barnen oavsett vader och vind.
Dalar sig bade du och barnen att vara
trygga och ma bra i naturen. Och hélla
er’varma, torra och mitta”. Vad ni gér
ar mindre viktigt. Grilla korv.

* Fraga dig sjilv "Varfor maste den
hir lektionen hillas inomhus?”.
Naturskolorna forsoker hela tiden
motivera varfor och hur vi kan
genomfora lektioner utomhus. Men
varfor méste inomhusnormen vara si
stark? Vad skulle hinda om du viander
pé fragan?

* Upptick tillsammans. Som ldrare

&
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eller forilder behover du inte ha
alla svar. Eva Lindberg som utbildar
natursnoksledare ger manga fina
tips pa Naturskyddsféreningens
hemsida.

* Se 6ver utomhusmiljén. Stimulerar
den till lek och upptickter? Barn som
leker i gronomriden ror pa sig mycket
mer, ar fysiskt aktivare, leker kreativare
och olika ildrar och kon leker mer
tillsammans, visar forskning av Patrik
Grahn . Hur ser det ut runt din skola
eller forskola? Finns det 6ver huvud
taget utrymme att leka?

* Uppmuntra tekniken. Det dr inte
bara barn som gillar skirmar, och de
ir hir for att stanna. (Hur ofta har
du kollat din smarta telefon idag?)
Sjalvklart finns det en tid och en
plats for allting. Men utomhus kan
smarttelefonen anvindas for att ta
bilder eller géra filmer i naturen.
Eller kanske prova geocaching — en
“skattjakt” med hjilp av telefonens
GPS. Jag behover vil inte ndmna
Pokemon Go, som av en del utmailats
som l6sningen pa barns stillasittande.
Vi fir vil se...

Sjukgymnasten Katarina Woxnerud
gav sina barn aktivitetsarmband i
julklapp och sig férvinat hur de
plotsligt borjade springa omkring f6r
att fa ihop till 7100% rorelse” .

Det ir forstas inte gorligt f6r en skola
att ge aktivitetsarmband till alla elever
(eller?). Men de flesta smartphones
innehaller redan stegmitare. Kanske
kan eleverna under en manad fi logga
antal steg? Kan ni hitta pa andra sitt
att dskidliggéra hur mycket ni ror
paer?

* Fraga barnen! Forskaren Anna-
Karin Lindqvist f6ljde tva klasser
under hela hogstadiet. Eleverna fick
sjdlva fundera ut hur de ville oka sin
fysiska aktivitet. Tankarna landade i
att eleverna parades ihop tvd och tva,
och under en méinads tid skickade de
varje dag ett peppande sms till sin
parkompis.

— I dag kiinns sms lite mossigt, men
studien paborjades for fem ar sedan.
Skulle jag gora samma studie i dag
skulle vi nog ha utvecklat en app i
stillet, siger Anna-Karin Lindqvist .

* Se over transporterna

Hur tar sig barnen till skolan?
I dag finns en utbredd skjutsa-
kultur. Kanske kan ni organisera en
”Vandrande skolbuss”? Det kan bade
minska trafikkaoset vid skolan och
leda till att bide forildrar och barn
far hilsosam rorelse — och lir kinna
varann bittre.

"Nir vi gir i december ser vi stjarnorna
och det dr ocksd ~mysigt”, siger Freja
i Huddinge som har gatt till skolan
tillsammans med kompisar varje
morgon, i alla vider, i tva ars tid .

P4 Huddinge kommuns hemsida kan
du ldsa om hur du kan organisera en
vandrande skolbuss

* Bli skogshjilte
Friluftsfrimjandet driver projektet
Skogshjiltarna som har som syfte
att 6ka kunskapen om friluftsliv
och barns rittigheter, utbilda och
ge verktyg kopplat till liroplanen
i bland annat matte, svenska och
naturkunskap for pedagoger. Milet
ar ockséd att pedagoger ska kunna
fortsidtta med utomhuspedagogik
under ordinarie skolundervisning.
Lis mer om Skogshjiltarna pd www.
skogshjaltarna.se.

Du har en vinlig paminnelse i
nirheten

Till sist en liten reflektion: Om du
ar i skolmilj6 har du férmodligen en
gron skylt med en vit gubbe som gir
eller sméspringer i nrheten. Just det,
nodutgangsskylten. Har du tinkt pa
att den innehiller tvi element som
bokstavligen kan vara livriddande
aven om det inte brinner: G4 ir den
ena. Dorren ut dr den andra. Dar har
du din dagliga vinliga piminnelse.

Vad gor du nu? Hur linge har du
suttit still ndr du liast den hir artikeln?

Vad gér du nu?

TexT: Bosse Rosin
LARARE PA TYRESO NATURSKOLA OCH
VAGLEDARE PA BALANSVERKSTAN

Foro: RoBerT LATTMAN-MASCH




ADHD och
utomhuspedagogik

DHD ir ett neuropsykiatriskt
Afunktionshinder och brukar

forenklat kallas att eleven
har koncentrationssvirigheter. Lite
forenklat brukar ADHD delas in
i tre grupper. Grupp ett dr de som
huvudsakligen har problem med
uppmirksamheten dir dessutom
ndgra dr bra pa detaljer och andra pa
helheter. Den andra gruppen ir de med
hyperaktivitet som huvudproblematik
och den sista gruppen har bida
delarna.

Det innebir att en pedagog kan
ha tre elever med samma diagnos
i gruppen men samtliga har olika
primidra problem med sin ADHD
vilket kranglar till det. Dessa elever
behdver bemétas pa tre olika sitt i
undervisningssituationen och framfor
allt forberedas pi olika sitt.

Férindringar och impulser

Det som giller for samtliga med
ADHD ir att ingen av dem kommer
att vara speciellt forindringsbenigen
vilket gor att en elevsom dr impulsstyrd
behéver en forutsigbar situation och
ddr forindringar behover forberedas.
For att underlitta for dem idr det
bra med en forutsigbarhet i det
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som gors och att det inte erbjuds
t6r ménga impulser. Hir fir ni som
jobbar utomhus i vissa situationer si
klart ett problem di naturen har en
tendens att erbjuda impulser. Ha med
i planeringen att det dr littast att gi
pé impulser nir eleven inte forstar,
tappar fokus och bérjar bli trott. Trott
blir eleven med ADHD om det ir for
linga forklaringar och beskrivningar.
Barn och ungdomar har som alla
andra olika sitt att agera nir de blir
trétta och tappar koncentrationen.
En del bérjar gi runt, kanske f6rstor
och triggar andra. Det gor att de
héjer sin vakenhetsgrad men f6rstor
for andra. Andra gir in i ett, vad jag
brukar kalla, stand-by lige. De sitter
kvar men deltar bara rent fysiskt och
har helt kopplat bort. For att kringla
till det ytterligare, sa dr det for manga
med ADHD att nir de lyssnar som
mest koncentrerat s forefaller de som
mest frinvarande. Gor dem delaktiga,
fanga upp tidigt och ha inte f6r langa

sittningar 4r en bra medicin.

Bilder

Att visualisera och goéra uppgifter
nedbrutna i tydliga steg dr mycket
bra. Hir har vi oerhort mycket nytta

av modern teknik som surfplattor
och smartphones. Att fi bilder pi
det eleven skall gora, var eleven skall
vara och bild pi ledarna gor vildigt
mycket nytta och gor att eleven blir
mycket tryggare. Att fi instruktioner
och uppgifter redan innan dr bra och
tink pé att en person med ADHD
ofta behéver fler detaljer dn andra
elever i instruktionen. Till en muntlig
instruktion kan ocksi en checklista i
punktform ges som st6d. Eleven har
ibland alltsd svart att generalisera
och det kan innebira att nér ni sjilva
uppfattar ett moment som sjalvklart
behover det inte vara si for eleven
med ADHD. Tink Legoinstruktioner

och aldrig Tkea-instruktioner.

Hoja vakenhetsgraden

Glom aldrig bort att nir hyperaktiva
elever borjar bli trotta drar de iging
och bérjar hirja runt. Det héjer
vakenhetsgraden. Det dr som med
sméibarn. Nir ett litet barn, som
normalt brukar gi och ligga sig halv
itta pd kvillen, fir vara uppe extra
linge en fredag for att titta pd TV
eller annat si vet vi att vid ttatiden
har alla barn ADHD. Sitter man dem
i soffan och ber dem ta det lugnt si
somnar de omedelbart. Det ar ett inte
heller ett helt ovanligt fenomen inom
t.ex. férskolan pa samlingar och annat.
Sa lagg pa minnet att hyperaktivitet
kommer av oférmagan att reglera
aktivitetsnivin och nir en sidan elev
blir trott, si drar den iging.

Plan A

Detkommerattkomma orossituationer
och tillfillen nir eleven blir osiker och
da gar det inte att mata pi med ny
information. En elev med ADHD
som blir stressad, inte forstér eller drar
iging blir inte hjilpt av nya tips. Det
ar battre att be den eleven att hilla
sig till den plan den tidigare hade. Att
halla sig till planen dr viktigt i detta
lige. En elev med ADHD har ocksa
svért att skifta uppmirksamhet vilket
gOr att ndr minga pratar samtidigt,
och om dessa stindigt kommer med
rad och tips, s tappar den eleven till
slut humoret och koncentrationen. Ha
f6r vana att enbart en i taget pratar.

Fordelar ute
Det finns fordelar med att vara ute
eftersom eleverna fir méjlighet



att rora pa sig och det underlittar
enormt men samtidigt innebdr just
utemiljon att de dessutom stindigt
moter nya impulser. Andra fordelar
som jag ser dr att det finns mojlighet
att komma undan och att inte stindigt
kollidera med andra som det ir latt
att gora i en klassrumssituation. Den
mojligheten dr guld vird, men tink
pé att det dessutom ger moijlighet
att forsvinna. Mianga upplever att de
lir in bittre ndr de fir vara fysiskt
aktiva i sin inldrning vilket ju ofta
riknas som en inldrningsstil. Det ett
mycket ifrigasatt omride, men om vi
tilliter oss for en stund att vara icke
forskningsfokuserade sa forefaller det
vara en mycket bra metod for personer

med ADHD.

Vara i centrum

Gor eleven delaktig i det ni héller pa
med, men inte genom ofdérberedda
frigor eller situationer. Att vara
klassens clown innebir sillan en
onskan om att vara i centrum, utan
en ridsla for att plotsligt hamna dar
oférberedd. Strategin for den eleven
blir att fi pedagogen att stindigt
hilla kontakt. Nir ni mirker att en
elev férsoker vara i centrum, finga
upp den istillet for att tillrittavisa.
Det kommer annars bara att trigga
eleven med den hir problematiken.
Att negligera dr ett annat sitt som
kan fungera tillfilligt. Det dr viktigt
att veta att det beror pa osikerhet och
att det kanske dr den enda gingen den
hir eleven fér vara i centrum. Gor det
positivt att vara i centrum i stillet.

Exekutiva funktioner

Forskaren Russel Barkley forklarar
ADHD som brister i de exekutiva
funktionerna, chefen i hjirnan, och
i detta fall utférardelen. Kort gar det
att forklara si har: Ni forklarar och
gir igenom négonting f6r en elev
med ADHD och ni vet bida vad som
behéver goras, men det blir inte gjort.
Nir det upprepas gor det med tiden
att den personen kommer att bli van
vid misslyckanden och redan nir ni
sitter dir kommer personen att veta
att den misslyckas.

De exekutiva funktionerna ar
f6ljande och jag tror att det kan vara
en bra pedagogisk idé att ha dem
klart for sig.

1. Aktivering — Eleven har svirt att
organisera, prioritera och dirmed
aktivera sig i en uppgift.

2. Fokus — Eleven har svirt att
uppritthalla fokus och att byta fokus i
en uppgift. Det vill siga att t.ex.ldsa i
en bok och sedan skriva ner ett svar.

3. Anstringning — Eleven har
svart att reglera aktivitetsnivin och
energianvindningen, vilket innebdr att
det dr svirt att veta hur mycket energi
eller tid som behdvs for en uppgift.
Minga har brist pa tidsuppfattning
och behéver hjilp med tidsangivelser
for uppgifter. Appar som t.ex.
timstocken kan vara till hjilp hir for
att forbittra tidsuppfattningen.

4. Kinslor — Eleven har svirt att
hantera frustration och att reglera
kinslor. Nir eleven gor fel blir den
upprord och kastar kanske saker runt
sig. Hjilp till att férhindra fel genom
att ge ledtradar. Tink ocksd pa att
eleven med ADHD ofta inte ser nir
den miste byta strategi. Nir uppgifter
skall goras pd olika sitt kan t.ex.
tirgmarkeringar vara till stor hjilp.

Ny firg f6r ny strategi.

5. Minne — Eleven har simre
arbetsminne och har svirt att soka
i minnet vilket kan gora att det tar
lingre tid att komma pa 16sningar.
Ténk pd att all ny input gor att det
hela startar om.

6.Handling— Forenelevmed ADHD
ir 6vervakning och sjilvreglering av
handlingar en grundproblematik.
Det du som pedagog upplever som
frustrerande och provocerande, t.ex.
onddiga kommentarer, det gor eleven
utan att egentligen tinka pi det.

Slutligen

Egentligen beror kanske inte
problemen eller vinsterna pid om vi
ir ute eller inne, utan snarare pi hur
forberedda vi dr och dirmed hur
torutsigbart vi gor det f6r eleven som
har ADHD. Men det jag ser som stora
tordelar dr att ute tvingas eleverna att
vara fysiskt aktiva i hogre utstrackning
vilket héller uppe ADHD-elevernas
vakenhetsgrad och dirmed gér att de
orkar pi ett helt annat sitt. Ni slipper
korta avbrott f6r att ge mojlighet att

DoPAMIN OCH RORELSE

En orsak till ADHD dr bristen
pé dopamin. Dopamin tillfors
nir vi gor nagot lustfyllt eller
nir vi dr fysiskt aktiva. Under
kortvarig stress som i en lek
eller tivling utséndras ocksa
dopamin. Dopaminet gor att
elever med ADHD kan bli mer
vakna, motiverade och fokuserade.
Fysisk aktivitet har hjilpt manga
med ADHD och kan i manga fall

ersitta medicin.

réra pa sig eftersom det erbjuds per
automatik. Ni behéver inte tinka
pa att andra kan vara for nira vilket
ar ett stort problem for méinga med
perceptuella problem, dir beroring
ar ett av de storre. En vildigt litt
beroring kan da upplevas som direkt
smartsam.

Sa skulle jag kort ge nagra
pedagogiska tips sa dr det att
alltid erbjuda tydligt avgrinsade
arbetsuppgifter som dessutom ir
intressevickande. Tydligt avgrinsade
instruktioner dr bra och ge hjilp att
hitta i materialet. Firger dr ett bra stod
och generellt anser jag att visualisering
aldrig kan underskattas.

TexT: LASSE ANDERSSON
UrsiLbarRe ADHD-coacHIiNG
Foro: NynAsHAMNS NATURSKOLA

Lasse Andersson, utbildare och
ADHD-coach med madnga ars
erfarenhet av de problem som
personer med ADHD kan méta i sin
vardag. Foto: Emil Andersson
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Global kraftsamling

i Lund for barns

utemiljoer

I Sverige beger sig varje vardag
nistan 2 miljoner barn och unga till
skolan dir de sedan befinner sig en
stor del av sin vakna tid. Unga vuxna
som avslutar sina gymnasiestudier
har sammanlagt tillbringat ungefir
hilften av sin vakna tid i skolan.
Forskolan och skolan hér alltsa till
de platser som ir allra viktigast for
barns och ungas utveckling, och
sjilvklart erbjuds de dérfor de allra
bista miljéer som en ettland, delstat
eller kommun kan erbjuda sina
yngsta medborgare. Eller?

Nir det internationella
nitverket International School
Grounds Alliance (ISGA), holl
sin virldskonferens i Lund 12-14
september 2016 var det den femte i
ordningen. Denna gang stod Lunds
kommun tillsammans med Movium
vird. Forra aret holls konferensen pa
Bali, 2017 ir den i Berlin och darefter
i Yokohama. Over 200 deltagare
— pedagoger, landskapsarkitekter,
arkitekter, planerare och forskare
— fran sammanlagt 16 olika linder
och fem kontinenter besokte Lund
och konferensen "Green Grounds
for Health and Learning”. P4 scenen
stod huvudtalare fran Sverige,
Danmark, Storbritannien, Kanada
och Indonesien. De delade med sig
av erfarenheter och forskningsresultat,
de talade om hur barn ldr sig, hur man
vicker motivationen genom att spinna
pa barnens egen nyfikenhet. Utan
nyfikenhet och lust att utforska skulle
vi aldrig utvecklas. Hur bra dr skolan
pa att ta vara pa denna drivkraft hos
barn?

Cam Collyer, programchef for
den kanadensiska organisationen
Evergreen, berdttade om en
undersokning dir man konstaterat
att forskolebarn i Ontario dr fysiskt
aktiva dubbelt si lang tid nir de
leker utomhus, jimfért med nir
de leker inomhus. Elever tar 35
procent fler steg pa idrottslektioner
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ndr de hélls utomhus 4n pé lektioner
inomhus. Kanadensiska barn i
aldrarna 7-17 ir som ir utomhus
efter skoltid fir i genomsnitt 20
minuter mer fysisk aktivitet per dag
in de som inte ir det. Annu mer
positivt hjirtpumpande aktivitet far
de om de inte dr 6vervakade av vuxna,
samt om de har tillgang till platser
med 16st material och som erbjuder
utmanande aktiviteter med ett visst
mitt av risktagande. Troligen skulle
en motsvarande svensk undersdkning
ge ett liknande resultat.

Allminna rad och bidrag

I vart land togs 2015 ett viktigt steg
mot bittre skolgirdar da Boverket,
i samarbete med Movium vid SLU,
pa regeringens uppdrag tog fram ett
fortydligande till plan- och bygglagens
ittonde kapitel. Ett nytt allméint rad
sldr nu bland annat fast att en skolas
utomhusmiljé ska vara stor nog att
kunna erbjuda varierade terring-
och vegetationsférhallanden. En
omfattande vigledning till Sveriges
kommuner kring hur man praktiskt
kan astadkomma detta publicerades
samtidigt som det nya allméinna
radet. Petter Akerblom frin Movium
berittade att dessa biada dokument
redan har fitt minga runt om i landet

att fundera 6ver hur man kan forbittra

utomhusmiljéerna vid skolor och
térskolor. Som ett extra lockbete har
den svenska regeringen avsatt 500
miljoner kronor under 2016-2018
t6r upprustning av utemiljéer vid
skolor och férskolor. I informationen
till detta statsbidrag konstateras det
att "den fysiska miljén i skolan har
betydelse for elevernas vilmaende
och deras férutsittningar att inhdmta
och utveckla kunskaper och virden”.
Bidrag limnas f6r ”atgirder som syftar
till att ge barn och elever en forbittrad
och trygg lirmilj6é som frimjar fysisk
aktivitet....Upprustningen ska ske i
samrad med eleverna och priglas av
en god gestaltning av utemiljon”.

Danmark

Hur ser det ut i virt grannland
Danmark? Jo, dir satsar man pa
utomhuspedagogik i stor skala. Ett 30-
tal skolor med statligt stod gar i fronten
t6r utvecklingen. P4 danska barn-
och undervisningsdepartementets
webbplats stir det att ldsa:
”Satsningen pi utomhuspedagogik dr
en central del av folkskolereformen.
Forskning visar att utomhuspedagogik
stirker bade elevernas
amneskunskaper, allsidiga utveckling
och trivsel nir undervisningen har

T A I A
spadenti sandhogen pd




ett tydligt dmnesinriktat fokus.
Utomhuspedagogik stirker dven
elevernas samarbetsférméga och
klassens sociala sammanhiéllning”
(min Gversittning).

Landskapsarkitekten Helle
Nebelong frin Képenhamn gav
pa konferensen bide ett historiskt
perspektiv och en inblick i vad sker
just nu pi andra sidan Oresund. I
den danska huvudstaden finns mer
in tjugo olika offentliga bemannade
platser for lek och lirande, riktade
till barn och ungdomar frin 0-16
ir. Det ror sig till exempel om
aventyrslekplatser, bygglekplatser,
naturlekplatser och skoltridgérdar.
Den allra mest populdra av dem ér
naturlekplatsen i Valby som Helle sjilv
har designat. Nir hon berittade om
sina tankar pekade hon bland annat
pa att ett vanligt vuxenperspektiv dr
att allt som har med barn att gora ska
vara firgglatt och roligt. Se i stillet
pa hur naturen ser ut. Visst finns det
starka firger pd blommor, frukter och
gronsaker men de upptar i regel bara
en mindre del av helheten. Si bor
fargtorhéllandena vara, menar Helle
Nebelong. Minniskor dr anpassade
till att leva i naturen och mir darfor
bist i naturens mer dterhillsamma
firgsittning utan risk for att bli
overstimulerade av firg. P4 en bra
naturlekplats ska det finnas tillging
till naturmaterial som talar till alla
sinnen. Det siitter iging nyfikenheten
och drar med barnen ut pa dventyr i
fantasidriven fri lek.

Storbritannien

Mary Jackson, landskapsarkitekt
och pedagog frin organisationen
Learning Through Landscapes i

Storbritannien, lyfte i sitt seminarium

Sankt Hansgdrden i Lund var en
av platserna som besoktes under
konferensen.

Foto: Naturskolan i Lund

ocksa betydelsen av naturkontakt. Hon
menar att naturen absolut kan ses som
en av vira viktigaste hilsoresurser. Nér
den psykiska ohilsan i vért samhille
tenderar att oka kan naturen vara
en prisvird, tillginglig och rittvis
resurs, inom bade forebyggande och
reparativt folkhilsoarbete.

Om natur och naturliknande
miljder dr det basta, varfor ser vi da
den ena skol- och forskolgéirden efter
den andra utrustas med gummiasfalt
i hemska fiarger som underlag?
Férmodligen for att det finns en
tydlig gemensam ndmnare 6ver hela
virlden just nu: riddslan for att det
ska hinda barn niagonting. Ridslan
gor att de 6verbeskyddas, snarare
in skyddas, med resultatet att de i
samsta fall hindras i sin naturliga
utveckling. Dirfor fattade ISGA-
nitverkets ledningsgrupp, bestiende
avrunt 30 delegater fran hela virlden,
under sina uppf6ljningsdagar direkt
efter konferensen, ett beslut om ett
internationellt uttalande om barns ritt
att i anta riskfyllda, men inte farliga,
utmaningar. Barn miste fi sdka och
skapa sina egna utmaningar si att de
kan komma vidare genom att lira av
sina egna misstag och segrar. Viga
prova. Fa lov att prova.

Indonesien

I rektor Mohammad Ariefuddins skola
pa Java i Indonesiska 6virlden trinas
barnen i att 6vervinna sina ridslor
genom att utsitta sig for provningar
i skolans ndrmiljo, dir skogen och
floden finns. Forst identifierar de
gemensamt de eventuella problem i
klassen som de vill forindra. Kanske
handlar det om att barnen samarbetar
diligt med varandra och med sin
lirare. Eleverna far forst gora lekfulla

samarbetsévningar ute pi skolgirden
for att stirka kianslan av kraften
i en kollektiv handling. Graden
av utmaning stegras. Slutligen fir
barnen anta personliga utmaningar
som att svinga sig i rep 6ver floden,
och manovrera en liten farkost
pd det virvlande vattnet. Barnen
reflekterar sedan tillsammans over
sina erfarenheter.

Nir man upplever att man
overvinner sin riadsla, bemistrar sina
farhdgor, sina ridslor, och hanterar
sin situation kdnner man sig stolt och
lycklig. Man fir en aha-upplevelse.
- Vi vet inte vad som kommer att
hinda barnen i framtiden, siger
Mohammad Ariefuddin, dirfor méste
vi férbereda eleverna genom att ge
dem ett gott sjélvfortroende och en
god f6rmiéga att samarbeta med andra.
Utmaningen ir sjilva brinslet. Det
dr energin som ger kraft att forindra
nigonting till det bttre, sdger han och
tilligger: Barn kan inte ldra sig detta
pé nigot annat sitt, de méste fi anta
utmaningar, fi uppleva det sjilva. De
maste agera med hela kroppen!

Inre motivation

Detta synsitt bekriftade dven Peter
Girdenfors i sin foreldsning. Peter,
som dr professor i kognitionsvetenskap
vid Lunds universitet, menar att de
dominerande undervisningsmetoder
som anvinds idag varken 4r naturliga
eller optimala f6r lirande. Abstrakta
monster kan littare fa mening nir de
omsitts i kroppslig erfarenhet. Om
elever dessutom oftare fir lira av
varandra ger det forutsittningar for
att skapa en stérre inre motivation
for lirande. Den som drivs av en inre
motivation lir bittre in den som
drivs av yttre motivation, som t.ex.
betyg. Nyfikenhet, samarbete och
kontroll 6ver sitt eget lirande dr de
starkaste faktorerna for att skapa en
inre motivation.

Att tillhandahélla en mingd 16st
material skapar en kreativ och flexibel
milj6. Det framhélls bland annat
av Kerry Logan, lekplatskonsult
frin Vistra Australien. En stor
fordel med 16sa delar 4ar ocksd det
faktum att materialet inte behover
vara dyra eller virdefulla foremal.
Oftast kan det vara helt gratis!
Losa delar stimulerar ett flexibelt
tinkande - att kunna se alternativa
anvindningsomraden fér samma
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material. En flexibel miljé erbjuder
ocksd 6kade moijligheter f6r barn att
utveckla sin anpassningsférméga och
sitt sdtt att tinka. Detta dr fardigheter
som med stor sannolikhet kommer att
bli viktiga att ha med sig i en okind
framtid som kommer att se vildigt
annorlunda ut jimfért med idag.

Girden

Fredrika Mirtensson vid SLU
forskar i landskapsarkitekturens
miljépsykologi kring utemiljoer
for hilsa och vilbefinnande. Hon
menar att det dr en stor utmaning
att fundera ut hur samma yta ska
kunna vara dndamalsenlig f6r hela
skol- eller forskoledagen. Hur ser en
bra gird ut dir bade rastaktiviteter, fri
lek och pedagogledda lirande- och
undervisningsaktiviter kan dga rum?
Fredrika visade att storleken pa en
skolgard spelar roll, men att det bara
ar en av flera faktorer som samverkar.
Andelen med vegetation och en
kuperad topografi, samt hur lekbaser
harmonierar med vegetation och
oppna ytor, har ocksi stor betydelse
for att skapa ett fungerande fléde i
barnens rorelsemonster.

Sharon Danks dr stadsplanerare,
baserad i Berkeley, Kalifornien,
USA. Hon lyfter skolgirdsfrigorna
till en hégre niva. Offentliga och
privata fastighetsidgare till skolor
och forskolor ar bland de storsta
markédgarna i nistan varje stad runt
om i virlden. Hur de hanterar sina
landskap har en kraftig inverkan
pd hela den urbana miljon och
paverkar generationer av dess lokala
invénare vars perspektiv grundlidggs
genom den dagliga kontakten med
miljéer pa férskolor och skolor,
siager Sharon. Gréna skolgardar har
kraften och potentialen att viva
samman idéer kring urban héllbarhet
och ekologisk design med lirande,
folkhilsa, vialbefinnande, kinsla av
plats, och samhillsengagemang.
Grona skolgirdar kan f6éra naturen
tillbaka till stider och mindre titorter
genom att forvandla karga asfalt-
och grismiljéer till levande miljéer
for lirande och lek, till rika lokala
ekosystem som virdar de naturliga
processer som krivs i en lingsiktigt
hillbar infrastruktur. Grona
skolgdrdar stimulerar barns och ungas
sociala, fysiska och intellektuella
utveckling och hilsa genom att skapa
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torutsittningar for samarbete, fantasi,
nyfikenhet, utforskning, dventyr, och

forundran.

Knyta band till platser

En viktig aspekt av hallbarhet ir att
uppmuntra minniskor att 6ppna
sina sinnen mer fullstindigt mot sin
omgivning och utveckla en virdande
attityd gentemot den. Det sdger
hollindaren Jan van Boeckel, professor
i konstpedagogik. Enligt honom
handlar hallbarhet mycket om hur vi
torhaller oss och kdnner samhorighet
till platser i den naturliga virlden,
till landskap. Vi bir pid minnen och
sensoriska upplevelser av platser som
vi har varit pi tidigare. Dessa minnen,
anda frin barndomen, kan senare i
livet framkallas i konst och fantasi,
menar Jan.

Konst, fantasi och traditioner ar
ocksd mycket ndrvarande i allt som
Susan Humphries gér. Numera dr den
tidigare rektorn vid Coombes School,
vister om London, pensiondr. Men att
hon fortfarande dr still going strong
fick vi verkligen uppleva under hennes
magiska féreldsning. Susan trollband
oss med sina historier och underbara
bilder fran den skolgird hon varit
med om att under ménga artionden
torindra frin nakna asfaltsytor
och grismattor till ett fantastiskt
dventyrsland och naturparadis! Hela
hennes filosofi bygger pé att fi barn
att uppticka och knyta starka band till
sin milj6 och alla levande organismer.
Man blir det man upplever. Det dr
genom upplevelser i miljéer med hoga
naturvirden som unga minniskor kan
torst att de hor ihop med varje vixt,
med varje djur. F6rsta att om vi gynnar
ekosystemet si gynnar vi oss sjilva, att
vi ar en del av livets cirkel.

‘7

Forskolan Nerpan som pad enh

Lund

Det finns en enorm kraft som
sjuder den hidr ovanligt varma
septemberveckan i Lund! Det finns
inte bara gemensamma ambitioner
bland alla dessa minniskor som
samlats, det finns en stark och orubblig
vilja att skapa bittre férutsittningar
t6r barn och ungdomar. Deltagarna
gor studieturer, bland annat i Lund,
och besoker skolor och forskolor.
Det viller in hundra besokare i
Uteforskolan Vindens lilla vildvuxna
tradgard, dir barnen dr i full fird med
att siga ved till sin brasa. Hundra
besokare tar del i hur barnen pa S:t
Hans-gérden vérdar sina kaniner, sina
far och getter och varandra i en unik
och kreativ milj6. Hela virlden far ta
del av de processer som kontinuerligt
péagatt under Naturskolans vingar i
nistan 25 4r.

Lunds kommun ir kanske den
kommun i landet som arbetat lingst
med att utveckla barns utemiljoer i
skola och forskola. Lund bor kinna
sig stolt och inse vilken enorm resurs
som finns bland alla dessa minniskor
som jobbar f6r levande gréna miljéer
i skolans virld, personer som stindigt
har barnens bista, barnens utveckling,
for 6gonen och anser att det ir
sjalvklart att en kommun, ett land,
erbjuder sina yngsta invanare det
allra yppersta. Det handlar ju om
framtiden.

Vill du f en kéinsla av stimningen
somriddeiLund den 12-15 september
2016 si se filmen ”Green Grounds for
Health and Learning” pd YouTube

eller www.lund.se/themovie

ANDERs WANGE KJELLSSON
NATURSKOLAN 1 LUND

Trrr1 Ousson, Movium SLU
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undsvall har i ca 25 ar haft

en dventyrsstig som heter

Tarzanstigen. | generationer
har barn och vuxna gatt stigen som
ligger beligen hdgst upp pa Sédra
bergeti Sundsvall.Den ar val kand hos
allmanheten och forvaltad av Kultur-
och fritidsférvaltningen. | manga ar
har det funnits ett behov av underhall
och renovering. Vi pa Naturskolan
har en inriktning i var verksamhet

som handlar om skolgardsutveckling.

Hosten 2015 byggde vi en pedagogisk
rorelsepark pa en skola i Sundsvall. |
ar hade vi inte gjort klart for ett nytt
bygge vid nagon skola, samtidigt som

vi sig behovet med Tarzanstigens
renovering.Vi sag ocksa en mojlighet
att skapa en pedagogisk miljo som fler
skolor kan utnyttja.

Tarzanstigen ska vara en rorelsestig
for allminheten. Det ska ocksa vara
en pedagogisk plats med koppling till
historia och framforallt lokalhistoria.Vi

bor vid en stad som ar tydligt praglad
av skogsindustrin med flottning,
sagverk och skogsbruk. Detta har vi
forsokt att lyfta fram.Vi har gatt fran
tanke till handling. Vi har fallt trad,
barkat, kapat och kluvit for att fa fram
materialet till vara byggen.

TexT 0ocH FOTO: SIMON MEURLING OCH
PEess1 LIUKKONEN
NATURSKOLAN I SUNDSVALL







P3 kurs med Naturskolan Askoviken och
Specialpedagogiska skolmyndigheten

ursdag tva dr avslutad och
vi klurar pa hur vi ska gora
emuppgift nummer tvd. Ska

vi anvinda nigon av kommunens
skolgérdar eller ska vi utga frin vir
egen "skolgard” Jirvafiltet. Vi funderar
och vrider och vinder pd uppgiften.
Hanna Heurlin och Linda Sporrong
(kursiv texd) dr vi som tillsammans ger
var bild av en kurs som kinns oerhért
viktig utifrin flera perspektiv.

Funktionsnedsittning

Jag har en kraftig synnedsittning,
ser egentligen bara pa vildigt, vildigt
ndra hall — och nu ska vi laga mat!
Stekta dpplen ska det bli. Var ligger
dpplena? I ladan vid mina fotter
siger nigon. Appelskalaren, den
skir jag mig pa, fast jag egentligen
vet hur den ser ut och fungerar! Vi

Matlagning ddr verktygen och
ytorna dr i ldmplig hojd. Da kan
alla vara med.

deltagare har dragit lott om vilken
funktionsnedsittning man ska ha
vid den hir aktiviteten. I grupper
torbereder vi en treritters lunch. Solen
skiner och det dr en fantastisk hostdag
utanfér Naturskolan Askovikens hus.
Vi kinner inte varandra 4n, men di
vi behéver hjilpas ét si fir vi snabbt
kontakt — kanske har det ocksa att
gora med att vi alla arbetar i olika
pedagogiska roller till vardags?

Anpassning av undervisning
Att leda en grupp med sa minga
funktionsnedsittningar som vi hade
denna dag var verkligen en prévning for
oss naturskolepedagoger pi Askiviken.
Vi vinde och vred pa oss for att nd hen
som hade hirselnedsittning, fi hen med
synnedsdttning att forstd sin omgivning
och hen som behévde tydlighet och var
osiker att kinna sig trygg. I normala
Jfall nér vi moter dessa elever sa har de
en assistent med sig, men nu hade vi inte
den lyxen. Och det gor ndstan ont att inse
att visst anpassar vi vdr undervisning
till vira olika elevgrupper men att
anpassa oss sd eleverna inte Gr beroende
av sin assistent gor vi kanske inte. Smai
saker kan gora stor skillnad,

Lagom till lunch ér dven dpplena
stekta och det doftar ljuvligt.
Kantarellsoppan till forritt och woken
som huvudritt var toppen! Ett dventyr
med ménga skratt och fadiser blev det
innan allt var klart.

Och det ir klart att vi kan skratta
i det hela - vi har ju méjlighet att ta
av de preparerade glasGgonen, kliva
ur rullstolen, kliva ur rollen som
person med koncentrationssvirigheter
eller oro, ta av hérselkiapor och
oronproppar. Men mitt i fniss
och skratt finns de allvarliga
funderingarna — vi méter elever
med olika funktionsnedsittningar i
virt arbete och de ska kunna delta i
undervisningen. Hur skapar vi bista
mojliga situation for alla elever? Det

ar det kursen handlar om.

Vi dr 18 personer som under
hosten deltar i kursen som arrangeras
av Naturskolan Askéviken och SPSM.
Tre triffar, tvd hemuppgifter och lite
lagom ldsning, men framfor allt
mojligheten att tréffas och tillsammans,
med olika funktionsnedsittning,
uppleva utomhuspedagogik och
diskutera 16sningar, befintliga och
tinkbara.

Skolgirden

Tillfille tvd — en dag med skolgirden
i fokus. Samling i matsalen fér en
morgonfika, en av Sveriges bista
skolmatskockar jobbar i kdket och
har bakat frukostbullar till oss pa
morgonen. Lunchen vi senare fir
ta del av slir allt jag tidigare provat

Skolgarden dr ibland
svarframkomlig. Med rullstol
man inte fram till

gungorna.



Hava kan man géra fast man har hérselnedsdttning, men hur gdr det med

kommunikationen?

och betydligt bittre 4n mina mackor
och dgg som annars utgor lunchen i
skogen. En liten parantes bara.

Emma Crawley bjod pi en
presentation kring skolgérdar. Vilken
betydelse skolgirden har fér barns
rorelsefrihet och sjilvstindighet, hur
den kan och bor vara uppbyggd for
alla barns behov av en bra skolgérd.
Ofta blir tillgidnglighet en steril
asfaltsmiljé, men fér att stimulera
alla sinnen krévs det att vi utgir frin
att skapa en grén och stimulerande
milj6, som alla kan komma 4t och
hitta utmaningar i.

Sjélvklart fick vi prova pi 6vningar
ute som ett bra sitt att lira kinna
girdens sinnliga erbjudanden:
doftdrinkar, fyllda med hostens
dofter av jord, frukt och grénska frin
dungen, odlingslidor och sandlidor;
ljudkartor — vad hér vi och varifrin
kommer ljuden, spinnande att under
elevernas rast forsoka lokalisera
varifrin man hor enstaka motorljud/
vigen och gruset under springande
fotter for att orientera sig pd en ny
plats.

Vifick ocksé méjlighet att prova hur
girden fungerar f6r personer i rullstol,
med horsel eller synnedsittning.
Finns det mojlighet att hitta en
avskild plats? P vilka sitt kan man
skapa ledtradar och st6d i miljon for
att gora det littare att ta sig fram pa
egen hand? I grupper fick vi uppleva
rast tillsammans med skolans elever.
Gissa om vi drog nyfikna barn till
oss. Négra ville prova, andra blev
bekymrade "hur ska ni ta er fram
i dungen med rullstolen?” Minga
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fragor blev det. Ovningarna som
forbereddes for oss med utematte
och utesvenska lockade ocksa. Och
sjalvklart fick de som ville chansen att
prova! Naturskolan Askéviken delade
generdst med sig av 6vningar och som
vanligt dr det svért att hinna gora allt
man vill. Det tror jag vi alla upplever
ndr vi gir pa kurs!

Oforberedd

A"nﬂigen ar det min tur att berditta
om det jag tycker si mycket om —
utombusmatematik och utombussvenska
tillsammans med min kollega. Jag
har laddat rejilt for att formedia
utomhuspedagogikens kirna och fi med
de delar som vi kinde oss osikra pd om
vi lyckats formedla forsta dagen. Vi
samlar oss i ringen och till slut har vi
aven samlat de rullstolsburna, de med
synnedsittning, horselnedsitining och
de med osynliga nedsittningar. Jag
bérjar... pausar... borjar igen... gir och
fangar in den oroliga sjil som vandrar
fritt omkring... fortsitter. Ser den
som dr dov och dennes svivande blick
och inser att jag inte forberett mig alls
tillrickligt. Det blir en sddan komik att
vi dter skrattar gott tillsammans for
alla ser min uppgivenhet att inte ni
alla. Vi genomfor ndgra évningar med
funktionsnedsittningarna men viljer att
sedan ligga dem dt sidan och genomfora
resterande dvningar som oss sjélva for
att fokusera pd utombhuspedagogikens
kraft.

Tillginglighet
Nu vintar den ddr andra hemuppgiften
— se Over skolgarden, hur kan vi géra

den mer tillginglig. Ja, vi har ingen
egen skolgard — kanske lanar vi en
eller si ser vi 6ver hur vi ska géra
mer framkomliga platser hos oss pa
Jarvafiltet. Och planen ir att vi ska
kontakta SPSM och géra samma
utbildning i norra Stockholm. Kanske
Kanske dr det nigon av er som ir
intresserad av att komma och ta den
vidare till andra delar av landet?

TexTt ocH Foro: HANNA HEURLIN
NATURSKOLAN I SOLLENTUNA
ocH LiNDA SPORRONG
NATURSKOLAN ASKOVIKEN

Diskrimineringslagen

(sv.forfattningssamling 2008:567:)
Bristande tillginglighet: att en
person med en funktionsnedsittning
missgynnas genom att sidana
atgarder for tillginglighet inte har
vidtagits for att den personen ska
komma i en jimforbar situation
med personer utan denna
funktionsnedsittning som ér skiliga
utifrin krav pa tillgidnglighet i lag
och annan forfattning.

Diskrimineringslagens éindring
Frian och med &rsskiftet (2015)
ingdr bristande tillginglighet
som en form av diskriminering
i diskrimineringslagen.
Lagindringen ska bidra till
att 6ka tillgdngligheten i
samhillet si att manniskor med
funktionsnedsittning kan delta pa
likvirdiga villkor.

Vad siiger styrdokumenten?
Liroplaner, dmnesplaner
och kursplaner och Skollagen
(2010:800)

Nir det giller elever i behov av
sarskilt stod kan man ldsa:

... I utbildningen ska hénsyn tas
till barns och elevers olika behov.
Barn och elever ska ges stéd och
stimulans si att de utvecklas s
lingt som mojligt. En strivan ska
vara att uppvéga skillnader i barnens
och elevernas forutsittningar att
tillgodogora sig utbildningen.

... Var och en som verkar inom
utbildningen ska frimja de
minskliga rittigheterna och aktivt
motverka alla former av krinkande

behandling. (1 kap 5§)




EMOTIONELLA LARPROCESSER
I UTEMILJO FOR HALLBAR

KUNSKAP

Vid aktiviteter och undervisning
utomhus finns det ofta ett givet
antagande om att just utemiljon
bidrar till barn och ungas lirande
pa ett positivt sitt. Hos Liraren kan
det finnas en upplevelse av att sjilv
md bra ute samt att eleverna verkar
trivas med de praktiska aktiviteterna.
Utemiljon upplevs erbjuda eleverna
umginge med sina kamrater under
friare former in vad klassrummet
erbjuder samtidigt som konkreta
naturupplevelser bidrar till att
utbilda barn och unga i miljé- och
hallbarhetsfrigor.

I alla fall tinkte jag sjilv i liknande
termer ndr jag tidigare arbetade som
klassldrare och ofta tog med mina
elever pd diverse aktiviteter utomhus
- att lira in ute, det var bra! Jag
funderade samtidigt mycket 6ver vilka
andra pedagogiska férutsittningar
som behovde infrias f6r att elevernas

lirprocesser skulle starta, fortga och
knytas ihop till meningsskapande?
Det kindes mycket angeliget att
uteaktiviteterna skulle kunna bidra till
ett hillbart lirande, dir eleverna lirde
pa djupet och inte bara f6r stunden.
Med begreppet meningsskapande
menar jag ett lirande som innebir
att man skapar ny forstielse med en
djupare innebord till skillnad frin ett
"utantill-lirande” av allmin karaktir.
Genom mojlighet till forskarstudier
har jag systematiskt studerat dessa
fragestillningar och min avhandling
som blev klar i maj 2015; Kinsla,
forstielse och virdering. Elevers
meningsskapande i milj6- och
hallbarhetsfrigor, har bidragit med
kunskap om detsamma.

HELHETSSYN
Det globala utbildningsuppdraget
om miljé-och hallbarhetsfrigor

ar initierat av UNESCO och har
efter dekadens avslut ersatts med
GAP, global action program, som
ar kopplat till agenda 2030 och de
Globala malen. De pedagogiska
tankar och teorier som genomsyrat
milj6- och utomhuspedagogiken
under aren dr dels helhetssynen pa
minniskan och dirmed en mangfald
av undervisningsaktiviteter och dels
att det dr ett komplext omride pé flera
satt, det 4r amnesoverskridande och
kriver forstielse av olika sammansatta
fenomen. Utéver detta pekar man
pé att miljo- och hallbarhetsfragor
ir politiska och virdeladdade
samt att de sociala och informella
lirandesammanhangen dr viktiga
da frigorna som aktualiseras inte
ar begrinsade till skolans klassrum
utan omfattar hela samhaillet och vir
gemensamma miljo.

AVHANDLING

Min avhandling baseras pa tvé storre
studier med mellanstadieelever; i
den forsta undersoktes elevers tankar
om hillbar utveckling samt deras
erfarenhet av undervisning kopplat
till detta [1, 2]. Den andra studien
genomfoérdes som en fallstudie i
samarbete med en klass i arskurs 6
och en naturskolepedagog fran en

lokal Naturskola[3, 4].

FORSTA STUDIEN

I min forsta studie nir eleverna sjilva
beskrevsinakunskaperoch erfarenheter
i milj6-och hallbarhetsfrigor visade
det sig framf6rallt att deras forstaelse
och kinslor inte kunde sirskiljas i de
skriftliga svaren, eleverna beskrev sina
tankar som en helhet. I min forskning,
da jag analyserat och tolkat resultatet,
har jag utgitt frin John Deweys
teorier dir han menar att upplevelse,
erfarenhet och lirande inte kan
separeras i att antingen vara kognitiv,
emotionell, fysisk eller social, det dr
istillet en helhetsupplevelse. Han
betonar sirskilt att det kognitiva och
emotionella i erfarenhet och lirande

bor ses som négot oskiljaktigt[4, 5].

ANDRA STUDIEN

I min andra studie studerades elevers
lirprocesser under fem dagar med
olika teman i utomhusaktiviteter
kring milj6- och héllbarhet. I denna

studie ville jag 4n djupare undersoka
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vilka situationer och pi vilket sitt
sammanvivda "kogni-emotionella”
erfarenheter kunde komma
till uttryck i sjdlva liarprocessen i
utomhusaktiviteter. Det forsta steget
i forskningsprocessen var alltsd att
uppticka situationer i uteaktiviteterna
dir eleverna gav uttryck for av
kognition och emotion sammansatta
upplevelser och erfarenheter.
Resultatet visade att det framforallt
ir fyra olika sammanhang dir elevers
sammanvivda uttryck av forstielse
och kinsla kommer till uttryck:

1. Tidigare erfarenheter av personlig
karaktir — eleverna dtergav
specifika hindelser och anvinde
sig av erfarenheter de fatt i privata
sammanhang. Minnen, kunskap och
tidigare erfarenhet de bar med sig var
alltid férenat med kinslor nir de gav
uttryck f6r dem i aktiviteterna.

2. Direkt respons genom konkret
kontakt med miljé6 och material
— i aktiviteterna observerades
elevernas spontana kroppssprak
och kinslouttryck tillsammans med
uttryck av ny forstaelse f6r innehallet.
Den fysiska upplevelsen var alltsa
omedelbar samt bide emotionell och
kognitiv.

3. Social interaktion — aktiviteterna
utomhus erbjéd méjlighet till
samarbete och dialog mellan eleverna.
Detta visade sig positivt genom att
eleverna delade glidje, engagemang
och tidigare erfarenheter och skapade
pa sd sitt gemensam kunskap.

4, Situationer med ansvar, frihet och
sjilvstindighet — nir eleverna fick
arbeta mera fritt i mindre grupper
okade engagemanget, glidjen och
arbetsivern i uppgiften och de atergav
ocks3 med storre sikerhet vad de hade

lirt sig efterdt dn i mer lirarstyrda
aktiviteter.

e " i oy

ANALYS

Det andra steget handlade om att
analysera dessa erfarenheter som delar
av en lirprocess 6ver tid. Begreppet
larprocess definierades och anvindes
hir utifrin Deweys teorier om lirande,
dir en initial fas, en aktivitetsfas och en
slutfas beskrivs samverka [6]. Utifrin
denna syn pé lirande som process
visade resultatet av uteaktiviteterna
att elevers sammanvivda uttryck
av kinsla och forstielse dterfanns i
alla faser av processen, det var alltsd
inte bara viktigt med kénslor och
engagemang vid uppstarten av en
aktivitet utan genom alla faser av
processen. Dessutom kunde vi se att
dessa “kogni-emotionella” uttryck
fungerade som en link till ndsta fas
och larprocessen kunde drivas framat,
i motsats till nir det inte var si och
processen avstannade.

Vad betyder di det hir resultatet for
undervisning utomhus och fér dig som
utomhuspedagog? Férhoppningsvis
kan du forsti lite mera av de komplexa
processer som lirande innebir och i
vilka ssmmanhang som kognition och
emotion samverkar pa ett positivt sitt
for elevernas lirande. Kanske kan du
utifrin detta oka din medvetenhet om
hur du kan stimulera och initiera goda
sammanhang i din uteundervisning f6r
att dnnu fler elever ska lira och skapa
mening om natur- och miljéfrigor.

SLUTSATSER

Jag dristar mig dérfor slutligen till att
dra négra slutsatser pedagoger kan ha
i atanke, bade i planering infér men
ocksd i utvirdering av genomférda
aktiviteter:

* Forsok att utgd frin elevernas egna
tidigare erfarenheter i nya aktiviteter.
Din egen forstaelse 6kar och eleverna
kan lattare knyta an till vad som ska
goras di egna erfarenheter ofta ir av
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emotionell karaktir och bidrar till att
forstirka forstielse av innehallet.

* Om moijligt, organisera aktiviteten
s att eleverna fir mojlighet samarbeta
och kinna sjdlvstindighet i det de
gor. Frihet, ansvar och samtal i grupp
skapar ocksd kinslor som forstirker
larandet.

* Anvind utemiljon med dess material
till fullo. Nir eleverna fir kinna,
vara fysiskt aktiva och interagera
med miljén blir det ocksd en
emotionell upplevelse som forstirker
larprocessen.

* Gl6m inte att dterknyta och initiera
reflektion pi ett djupare plan av det
som skett i aktiviteten, det dr genom
det som den enskilda processen
avslutas och kan utgéra grund for
nya erfarenheter i det stora livslinga

(hallbara) lirandet.

ANNIKA MANNI

UTOMHUSPEDAGOG OCH
UNIVERSITETSLEKTOR I PEDAGOGISKT
ARBETE VID INSTITUTIONEN FOR TILLAMPAD
UTBILDNINGSVETENSKAP,

UMEA UNIVERSITET



GPS ocH

 PROBLEMLOSNING FOR

ARSKURSER4-6

ank att fa orientera sig genom
skogen i lugnare takt dn med
snabb 16pning, att hinna prata

med och lyssna till varandra och till
naturens ljud. Att pa kontroller utan
bridska 16sa limpligt knepiga uppgifter
istallet for att bara klimma ett specifikt
héilménster i en pappersbit och sedan
skubba vidare. Vid Naturskolan i
Sollentuna erbjuds friluftsliv for imnet
idrott och hilsa med dmnesintegrerad
synvinkel och sa platsanknutet lirande
vi formar inom temaomridena SO/
geografi, NO/biologi, eller en mix
av dmnesomriden beroende pa vad
klassen arbetar med fore och efter.
Eleverna fir bide anvinda GPS-
mottagare och magnetkompasser med
papperskartor under en dag.

Bakgrund och tack

Artikeln "GPS i undervisningen
ger dmnesovergripande friskvard”
frin Bjérndammens skola i Partille
(Bi-lagan 3-2009, sidorna 16-
17) inspirerade till att utveckla
en motsvarande verksamhet for
klassdagar i Sollentuna. Naturskolan
i Sollentuna tackar Manne Ryttman
for att du frikostigt delat med sig av
dina gedigna erfarenheter och tips frin
din GPS-undervisning med klasser i
Skévde. Vi tackar ocksd vér praktikant
Merja som hingiven geocachare fick
oss att ta steget fullt ut i elektronikens
forlovade land.

Utrustning f6r 30 elever

Sex stycken GPS-mottagare
av friluftstyp utan finesser och
med gammaldags firgskirm
(touchskidrmarna vid inkopstillfillet
riskerade kriva batteribyte i slutet av

en klassdag), digitala friluftkartan
hos oss for Svealand, en batterisnall
laddare, laddningsbara batterier,
mojlighet att laminera instruktioner,
témda kak- och glasslador att ligga
uppgifter i. Sedan behovs troligen
snoren, rep, nigra magnetkompasser,
papperskartor och andra bra-att-ha-
grejor frin vanliga utomhusdagar,
beroende pi vilka arbetsuppgifter du
viljer att erbjuda.

For eleverna vore det givetvis dnnu
bittre med fler GPS-mottagare, men
ger en storre investeringskostnad och
fortlopande nigot mer tidsitging
for att pyssla om mottagarna fore
och efter. Vi anviander inte elevernas
smarta telefoner under GPS-
6vningarna och undviker dirmed
ersittningskrav f6r borttappade eller
kraschade dgodelar.

Nagra forberedande 6vningar
Kartan pa GPS-mottagaren visar
denna dag vanligtvis inte mot norr
utan vrider sig mot firdriktningen,
passar sig automatiskt. For att vinja
sig med att férstd vridningen av
kartan, startar vi med en 6vning dir
elevgrupperna i ett plasttrig bygger
en skalenlig modell, en karta, av ett
litet stycke natur med mitten ca 3
ginger fyra steg. Det blir smart att
passa “kartan” efter verkligheten och
hur man stir. Det giller ocksi att vara
hinsynsfull mot mossticket, orter
och smadjurs gémstillen. Gruppen
géommer en “skatt” i verkligheten
och markerar gomstillet tydligt pa
sin karta.

Grupperna byter kartor med
varandra, fir riktning och avstind
utpekade mot skattgdémman och

Bygg en kompass av naturmateriel.
Anvind papperskartan for att ta reda
pd viderstrecken till egna skolan, till
en namngiven sjo pd kartan och till
stadens centrum.

hdmtar sitt nya fynd. (Malad sten,
Alu-folie eller motsvarande. Vi har
inte provat gomma GPS-mottagarna
som skatt innu.)

Nista 6vning blir knapptrining pa
GPS-mottagarna. Kort instruktion, si
ses vi vid en for eleverna kind plats i
ndrheten. I mottagarna finns platsernas
namn och koordinater redan inlagda.
I bérjan anvinds en av Naturskolan
designad apparatinstruktion som st6d
hos varje grupp.

Nu kor vi pa riktigt

Uppligget dr stjdrnorientering, d v
s att varje elevgrupp atervinder till
samlingsplatsen efter ett uppdrag
for att redovisa infor sin egen lirare
eller for naturskoleldraren vad man
gjort. For att 6ka entusiasmen hos
ungdomarna bedéms varje uppdrag
med upp till fem kottars virde, en
fin gammal betygskala. Kottarna
placeras i plasttrigen, som omvandlas
till analoga resultattavlor. Nar en
uppgift dr redovisad limnas kortet
tillbaks och gruppen viljer ett annat
kort och tar sig med GPS: ens hjilp
till nésta plats.

Gruppen drar ett av tiotalet olika
kort med: platsnamn, foto (och
koordinater till funktiondrernas
hjilp). Nir ett kort dr borta blir
dess plats for tillfillet upptagen.
Innan grupperna gir ivig tipsar vi
om taktik, infingningslinjer och
sammanhdllning i arbetsgruppen.
Varje grupp skall ocksi tydligt med
armen peka it vilket hill man tinker
g, for att slippa hamna 180 grader
fel. Pa varje plats ligger en plastlida
med instruktion och utrustning for
den uppgift som skall 16sas.

Nagra uppgifter

Platserna dr utvalda for att om méijligt
ha anknytning till problemet eleverna
skall 16sa. Vid "Bumlingen” giller det
att forklara istidens transporter av
stenblock samt timmeranvindningen
i den lokala, historiska bondeskogen.
Vid "Mossiga stubben” bygger
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gruppen en ndringsviv eller forklarar
miljdeffekterna av en tankbilsolycka
vid bron 6éver dn. Vid Gropen”
kan det bli teambuildingfiske och
memory med nigon av varianterna
karttecken/naturfoton eller tre,
fyra ordklasser pd nigot sprik for
att kunna bilda en hel mening
eller figlars nibbformer/fédoval.
C)vningen beskrivs for sprakinriktning
i Bladet nr 2-2013, sidan 24. En
toppenévning med ménga glada skratt
vid samlade lunchférestillningar dr
”Allemansteater” frin Att lira in
svenska ute.

Vi har tjugotalet egna platser
inlagda i mottagarna, men anvinder
ca tio vid varje tillfdlle, Viderprognos,
vind, elevsammansittning samt
lirarens 6nskemal om dmnesinriktning
samt Ovriga bokningar av grupper
avgor vilket omrade vi anvinder
for respektive dag. De plastade
kort elevgrupperna drar, finns
med barmarksfoto respektive med
senvinterfoto. Pa varje kort finns
dven platsens koordinat for att vi
som arrangdr snabbt kunna stilla
tillritta entusiastiska elevers alltfor
improviserade knapptryckningar.

Fordjupning eller
grundkunskaper?

Enuppsittning med orienteringskartor
och magnetkompasser finns med for
den grupp som dr sugna pd att prova
soka en plats pa det for oss normala
sittet, d.v.s. utan GPS men med karta
och kompass.

Praktiska forberedelser
Det ligger en hel del arbetsveckor
bakom GPS-temat Naturskolan i
Sollentuna erbjuder. Inkdpskostnaden
for vira sex hyfsade mottagare,
batteriutrustning och friluftskartor var
for ndgra r sedan ca 30 000 kr exklusive
moms. Kartan dr i dagslidget dyrare
men elektronikgrejor dr lockprisvaror
med snabb omsittning och minimala
lager hos leverantorer. Si det mest
kostsamma dr nog arbetstiden for
planering, rekognosering och egen
inldrning. Det tar liksom ett tag
att komma pa fotter med digitala
bruksanvisningar i teckenstorlek 8,
oversittningar i flera led och med
obefintlig telefonsupport.

Men det dr skoj nir glada barn

som vanligt vill vara kvar i skogen,
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Var dr nu'skatten.gomd pd riktigt..?

nu for att "ta en waypoint till” hellre
in vinda tillbaka hem eller mot
inneklassrummet.

Nagra upptickter

I fyran, femman kan manga elever inte
halla en kompass ritt. Vad dr upp, ner,
framit bakat? "Den dr trasig” siger
flera, kompassen hélls upp och ned
eller kraftigt lutande. Att teroetiskt
siga namnen pa viderstrecken norr
och séder gir ganska bra, men att
tolka magnetkompassens nal dr svart
nir man aldrig fatt prova forut.

Ungdomar ir bra pa datorer, siger
vi vuxna nir vi sjilva gir bet. I staden
gir det att spana pi gratiskartan i
telefonen eller pa bil-GPS: en, men
unga behover liksom vi vuxna fa chans
att utoka den egna tolkningsférmagan
av olika karttyper och i varierande
miljoer.

Vi har under fyra ér till och med
hésten 2016 haft GPS-6vningar med
nirmare femtio klasser, mellan tusen
och tolvhundra mellanstadieelever.
Men det var nu i hostas jag triffade
den forsta eleven som sjilv redan
innan hade personlig erfarenhet av
och egen firdighet med en riktig
GPS-mottagare. For alla andra var
GPS-mottagaren med vettig, digital
friluftskarta och héjdkurvor en nyhet
och aha-upplevelse.

SO-lirare ropar numera efter hjilp
kring liroplanskraven pa filtstudier.

En ldrare sigar uppligget GPS
och problemlésning i den digitala
personalenkiten direkt efter en
naturskoledag hosten 2016:”Sjilvfallet
passar flera av 6vningarna ihop med en
rad kunskapskrav men de dr svira att fi
en bedémning av. Jag tror att ett 6kat
fokus pi filtstudiedelen tillsammans
med ett utarbetat forarbetesmaterial,
efterarbetesmaterial och en inplanerad
bedémning dr det som vi soker.”

Vi har nu bokat in triffar med
kommunens SO-lirarkollegor for
att tillsammans diskutera svirigheter
och mojligheter med filtstudier i
geografiimnet och vad Naturskolan
skulle kunna bidra med. NO-och
idrottsldrarna svarar generellt sett
positivt i sina enkitsvar, si nu blir
det fokus mot geografilirarnas behov
av stod.

Men idrottsimnets tidigare
traditionella skolorientering
skulle kunna utvecklas genom att
kontrollerna kompletteras med
praktiska problemldsningar och
Svningar frin andra skolimnen. D3
fir troligen de relativt ensamarbetande
idrottldrarna automatiskt fler kollegor
som aktivt kan delta vid planering och
genomforande. Elever fir dirigenom
rérelse och helhetssyn samtidigt.

TexTt ocH FoTo: GUNNAR HALLBERG
NATURSKOLAN I SOLLENTUNA



FAGELMATKOTTE

ar vintern ar kall behover smafaglarna mycket mat,
fron och fett ar bra och vi kan hjalpa till.

Det har ar ett enkelt satt att gora en fin fagelmatare.
Anviand nagon typ av naturmaterial i traden/snoret sa gor
det inget om mataren hanger kvar i skogen.

Anvand en torr grankotte med utslagna fjall. Knyt ett
snore eller trad i toppen pa kotten.

“Smorj” kotten med smor, kokosfett eller margarin
lings med fjillen. Anvind fett som inte innehaller sa
mycket salt!

Rulla sedan kotten i fagelfro. Prova med olika typer
av fréer pa kottarna och se vilka faglar som tycker om
vilken sort. Eller anvand fagelfroblandning. Det blir fin
julmat till faglarna.

Text: HANNA HEURLIN
Foro: RoBerT LATTMAN-MASCH
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Ute dr inne-konferensen 2017
Vi soker workshopledare till 21-22/9 som kan halla en

eller flera workshops pa 1,5 tim eller 3 tim i Nyndshamn.

Ute ar inne-konferensen vill visa hur man arbetar med
utomhusbaserat lirande. Du far resa, hotell, konferensmiddag
och ett litet arvode.Ta chansen att visa hur du arbetar med
utomhuspedagogik. Du far daven mojlighet att gratis vara med
och inspireras pa andras workshops. Ga in pa
www.utenavet.se, dar finns mer information for dig.

Valkommen till

U!eﬁr
inne

Platser, verktyg och
metoder

Nynishamn den 21-20 sepiember a0r7
I e e o e,

ks Beber s b skl bk
e

Motioner till Naturskoleforeningens arsmote
Nu ar det dags att lamna in motioner till arsmotet som ska
hallas pa Bergendahls konferenshotell den 30/3.

Blankett for att liamna in motion finns pa Naturskoleforeningens
hemsida. Motionen ska vara inlamnad senast den 20/1 2017.
www.naturskola.se, Naturskoleforeningens styrelse

Att ldra in engelska ute 2
En helt reviderad upplaga med nya ovningar och ett
upplagg som gor att materialet kan anpassas och
anvindas av alla aldrar och i manga
olika miljder. Den utgar fran det
centrala innehallet i kursplanen
for engelska i grundskolan men ar
ocksa tankt att kunna anvindas av
andra spraklarare och till viss del
aven for gymnasieelever. Leverans
sker med borjan i januari!

Bestill fran Outdoor teaching:
www.outdoorteaching.com

Pris: 218 kr + frakt

Laromedel

Bestills pa www.outdoorteaching.com

inkl moms. Bestills pa www.outdoorteaching.com

Att ldra in matematik ute 2,2012, bok av Molander, Bucht, Wejdmark, Lattman-Masch, 218 kr inkl moms.

Att ldra in engelska ute 2,2016, bok av Lotta Carlegard. 218 kr inkl moms. Bestills pa www.outdoorteaching.com
Leka och Idra matematik ute. Forskolan. 2007, Bok av Molander, Strandberg, Lattman-Masch, Wejdmark, Bucht, Kjellander. 192 kr

Play and learn mathematics outdoors. 2007, Bok av Molander, Strandberg, Lattman-Masch,Wejdmark, Bucht, Kjellander. 192 kr
inkl moms. Engelsk 6versittning av boken ovan. Bestills pa www.outdoorteaching.com

outdoorteaching.com

pa www.outdoorteaching.com

Bestills pa www.outdoorteaching.com

moms. Bestills pa www.outdoorteaching.com

Bestills pa www.outdoorteaching.com

moms. Bestills pA www.outdoorteaching.com

Att ldra in ute dret runt, 2007, bok av Lattman-Masch och Wejdmark, Nynashamns Naturskola, 218 kr inkl moms. Bestills pa www.

Att ldra teknik ute, 2009, bok av Carina Brage. 176 kr inkl moms. Bestills pa www.outdoorteaching.com
Att ldra in svenska ute, 2010, bok av Lattman-Masch,Wejdmark, Wohlin, Persson, Grantz, Lindblad, Sang. 218kr inkl moms. Bestills

Att Idra in ute. 5vningar i bakfickan. 2013, bok av Molander, Bucht, Lattman-Masch, Wejdmark 99 kr inkl moms.

Leka och ldara naturvetenskap och teknik ute. 2014. Bok av Lattman-Masch, Wejdmark, Jacobsson, Persson, Ekblad. 299 kr inkl
Att Idra in ute for hallbar utveckling, 2015, bok av Behrenfeldt, Bromster m.fl. 299 kr inkl moms.

Learning in the outdoor classroom, 2015, antologi pa engelska med aktiviteter fran olika bocker i Att ldra in ute-serien. 130 kr inkl

Hantverk, estetik och slgjd, 2015, bok av Ingemar Nyman, 249 kr inkl moms. Bestills pa www.outdoorteaching.com
Naturpedagogik, bok av Germund Sellgren, 415 kr exkl moms, www.gleerups.se

Utomhusdidaktik, bok av Lundegard, Wickman, Wohlin, Studentlitteratur

Naturkontakt, berdttelser, bok av Ammi Wohlin, 60 kr inkl moms. Bestélls pa www.outdoorteaching.com
Vdlkommen in i naturen, omarbetad och nyinspelad 2012, finns pa iTunes, Gerd Strandberg, www.naturogon.se
Med 6ppna 6gon, musik-CD, Gerd Strandberg, www.naturogon.se

Matematikmusik, musik-CD, Gerd Strandberg, www.naturogon.se

Smédjur pé land, hifte 30 kr, Falu Naturskola, naturskolan@falun.se

Vuxenhabiliteringen 018-611 6774

Bland vattenfisar och virvelbaggar i Vattenriket, 50 kr inkl moms + porto. Bestills genom sam.peterson@kristianstad.se
Upplev naturen med alla sinnen, bade pa svenska och engelska, hifte for er som arbetar med funktionshindrade, 125 kr + porto,

Vattenkort med vattendjur, 50 kr inkl moms, linda.elisabeth.vestman@yvasteras.se

CD-skiva med vattendjur, bilder att fritt anvandas, 250 kr inkl moms, linda.elisabeth.vestman@yvasteras.se




