FORSKNING - naturkontakt och utomhuspedagogik

Sammanstalit av Orebro naturskola

FIN= himtat ut hiftet Frisk i naturen, siffran hoér till hinvisningen pa sista sidan i héftet

NOK = hidmtat ur hiftet Naturen som kraftkalla

Gron firg: Detta finns med 1 olika dokument och utifran erfarenheter, men vi har inte hittat ndgon
forskningsrapport dn.

Forstarkt kansla av sammanhang (KASAM)

Den sociala aspekten av friluftsliv dr viktig och ger minniskor en Kéinsla Av SAMmanhang
(KASAM) som har ett starkt samband med upplevd god hilsa, sirskilt mental hilsa och
livskvalitet.(FIN 17: M. Eriksson)

I naturen finns ndgot spirituellt, den anknyter till vért inre och skapar sammanhang i tillvaron, samtidigt
som man far ett intryck av att vara en del av nagot storre. Naturen kan ge sjilslig styrka (FIN 33: N.
Uddenberg) och friluftsliv kan ge perspektiv pé livet i savil vardag som i svarare stunder av sorg eller
kris.(FIN 34: K. Sandell)

Det ligger en hilsovinst i att bara vara 1 naturen.(FIN 15: SINTEF)

Effekterna paverkas inte av vilken typ av aktivitet, intensitet och varaktighet aktiviteten har, endast
huruvida man genomfér “grén motion”. (FIN 11: Moore et al, FIN 20: Prette et al)

Reducerar stress och foérbattrar dterhdmtningen

Naturen har lugnande inverkan pa oss, stresshormonerna gir ner och aterhimtningen ir effektiv. Aven
korta naturméten pa 4-5 minuter hjilper (FIN 8: Wells & Evans, P. Grahn & U. Stigsdotter)
Naturtyper som liknar den natur som omgav minniskan i hennes ”urhem” och gav henne trygghet dir,
ger fortfarande var hjirna faran-Gver-signaler som kan dimpa stress och anspinning. (NOK: Roger
Ulrich, som bl.a. studerat gallbldseopererade patienters tillfrisknande)

Vi minniskor har en nedirvd fallenhet f6r att tycka om levande varelser och trivas i naturen. Denna
egenskap — biofili (kirlek till liv) — har sallats fram under drmiljonerna av det naturliga urvalet, eftersom
den gynnat vir 6verlevnad. NOK: Edward O Wilson)

I vardagen dominerar den riktade uppmairksamheten som kriver mycket energi. I naturen dominerar
didremot vilsamma sinnesintryck som hanteras med spontan uppmirksambhet, vilket leder till att vistelse i
naturen ger vila och dterhdmtning f6r den riktade uppmirksamheten. Tankarna klarnar i naturen, vi
upplever mer ”’spontan uppmirksamhet” och kopplar bort den “riktade uppmarksamheten” som kriver
mental energi och stor virt undermedvetna. Spontan uppmirksamhet stimuleras av mjuka sinnesintryck
som skinker vila och aterhimtning. (NOK + FIN 14: R. & S. Kaplan)

Bara att vistas i naturen inger oss lugn. Den dr var ursprungsmiljé och vi kan uppleva en kinsla av frid.

Nir vi hér ljudet av vatten, faglar som kvittrar eller suset i 16ven sa ger det oss ny energi.
(FIN 19: M. Townsed)

Starker immunforsvaret

Redan 1998 visste vi att: 5-25 timmars vistelse i lirmiljén utomhus ger 7 sjukdagat/4r medan mindre dn 5
timmars utomhusvistelse ger 37 dagars sjukfranvaro.

(FIN 42: doc MD Blennow & doc MD Séderstrém)

Vi blir mindre sjuka ute pa grund av att luftburna smittimnen fir svarare att spridas. En annan orsak till
firre infektioner dr solens UVB-ljus som producerar D-vitamin 1 huden som i sin tur involveras i

processer som gor immunfOrsvaret starkare. Laga nivder av vitamin D hor ocksé thop med fetma.
(FIN 11: Moore et al, 12: Bergman et al)

Ger bdafttre somn

Barn som dr ute mycket om dagarna sover lingre om natten dn barn som é4r mer inomhus. Ju mer solljus
som triffar tallkottskorteln desto ligre blir melatoninhalten i blodet under dagen. Nir morkret faller
strommar melatonin ut i kroppen. Melatonin ir kroppens eget somnmedel som ocksa finns som



likemedel. Barn behéver troligen sova mer dn de gor idag. For lite sémn kan ocksa ge 6kad vikt hos barn
och vuxna. Under de senaste 10 dren har barns sémntid per dygn minskat.
(FIN 16: M. Séderstrom, Iglowstein et al)

Mer fysisk aktivitet
Friluftsliv 4r den aktivitet som littast motiverar méinniskor till 6kad fysisk aktivitet. (FIN 6: Synovate)
Vid samma typ av aktivitet rér man sig mer utomhus. (FIN 11: Moore et al)

Fysisk aktivitet hjGlper hjarnan

Hjirnans f6rméga att ma bra, att utvecklas och att lira samt minneskapaciteten paverkas positivt av fysik
aktivitet.

(Anders Hansens forskningssammanstillning i boken Hjirnstark)

Friluftsliv som ung ger rérelseintresse som vuxen oavsett socialgrupp
Friluftslivsupplevelser som ung ger rorelseintresse som vuxen oavsett socialgrupp. (LM Engstrém)

Battre ljudmiljo
(FIN)

Battre psykisk hdlsa
Se 6vriga rubriker om: KASAM, minskad stress, minskad aggression, farre konflikter samt
lugnare barn och vuxna.

Battre effekt pd de utsatta grupperna i samhdllet
Barn fran fattigare familjer dr i hogre grad beroende av de kvaliteter som finns i deras nirmiljé och det

verkar ocksd som om naturens effekter far ett stérre genomslag pd hilsan ndr utgangsliget dr simre, bade
bland vuxna och barn. (FIN 18: Mitchell & Popham, Ottosson & Grahn & Mirtensson)

Hjdlper barn med diagnosen ADHD
Barn som leker pa grona férskolegardar med bra lekpotiential dr bade lugnare och friskare 4n de som leker
pd en mer enformig och naturfattig férskolegard. Barnen fungerar bittre efter vistelse, lek och

promenader i naturen. Ju mer naturlik lekmiljé desto lindrigare blev graden av uppmirksamhetsstorning.
(FIN 25: Grahn et al, 26: Mirtensson et al & Faber Taylor et al)

Relationen |@rare — elev forbdtiras
Barnen blir mer sociala, lirklimatet férbittras och bendgenheten att samarbeta 6kar.
(FIN 45: A. Szczepanski)

Minskar aggression

Groénomraden i sig sjilva dr kopplade till minskad kriminalitet, aggression och véildsutévande.
(FIN 21: Kuo and Sullivan)

Bostadsomriden blir tryggare och mer familjara.(FIN 11: Moore et al)

Farre konflikter

Barnen blir mer sociala, lirklimatet forbittras och benidgenheten att samarbeta Okar.
(FIN 45: A. Szczepanski)

Lugnare barn och vuxna
Naturen verkar som en lugnande medicin — “ett naturens valium”.
(FIN 37: F. Martensson, E. Lisberg Jensen, M. Séderstrém, J. Ohman)



Tillgdng till grénska — om det s bara dr utanfér fonstret eller i form av krukvixter — gér de anstillda
mindre stressade, ndjdare med sina jobb och mer kreativa. (NOK bl.a. Ulrika Stigsdotter och Patrik
Grahn)

Forbattrar koncentrationsformdagan
Barn som vistas i naturpriglad variationsrik utomhusmiljé dr bittre pa att koncentrera sig 4n de barn som
vistas i en mer naturfattig miljé (FIN 43: Grahn)

Ju fler sinnen vi lar med desto mer kommer vi ihdg

Inlirning genom alla de fyra sinnena ger en mer ihallande kunskapsinlirning (FIN 22: B. Briigge et al & A.
Szczepanski, 23: Sullivan et al)

Forskning visar att vi kommer ihag 10% av det vi ldser, 20% av det vi hér, 30% av det vi ser, 50% av det

vi hor och ser, 70% av det vi diskuterar, 80% av det vi upplever och 95% av det vi lir ut till andra.
(William Glasser)

Okat deltagande, samarbete och kommunikation i ldrandet

Utemiljéns vidgade fysiska rum har potential att f6rindra sociala relationer positivt och leda till kat
deltagande, samarbete och kommunikation i dmnet.

(Emilia Figersten, Linkopings universitet 2012)

Bidrar till ldnglivade episodiska minnen och en lust fill IGrande

Studierna dr utférda i en svensk hogstadieskola samt vid australiska miljéutbildningscentra. I tva delstudier
jamfordes klassrumsundervisning med undervisning delvis utomhus i biologi och matematik.

Utemiljons vidgade fysiska rum har potential att férdndra sociala relationer positivt och leda till 6kat
deltagande, samarbete och kommunikation i dmnet. Resultaten visar p4 likvirdiga eller mer utvecklade
kunskaper som en f6ljd av utomhusundervisningen. En 6vergripande slutsats ar att
utomhusundervisningens mojligheter att samtidigt appellera till kognitiva, sociala och emotionella
dimensioner av lirande kan konkretisera och vidga hogstadieundervisningens teoretiskt inriktade innehall
samt bidra till linglivade episodiska minnen och en lust till lirande.

(Emilia Figersten, Linkopings universitet 2012)

Glidjen att gd i skolan forstirks. (FIN 24: E. Mygind)

Kunskap genom egna upplevelser

Variation i undervisningen
Variation i undervisningen ger en storre lust till lirande och ett bredare utbud i lirandet med
tanke pa olika ldrstilar.

Forbattrar elevens prestationsféormdga
Detta har visats sig i standardiserade kunskapsprov i sprik och matematik. Antisocialt beteende minskar

sasom vald, mobbing, skadegérelse och nedskripning samt att man kan se en nedgang i sjukfranvaron.
(FIN 47: Hedblom)

Okar oftast miljdengagemanget

Studier visar att det dr viktigt att finga upp” barnen innan 12 ars alder. Direfter 4r det svérare att fi dem
intresserade av naturbaserade aktiviteter och dirmed dven miljofragor (FIN 36:Cornell University, 38: Dr
W Bird)

De som dr miljéengagerade idag har oftast varit mycket ute som barn.

(FIN 55: Tenner, Wilson, Palmer, Place, Angerléw & Jonsson)

Forskning kring utomhuspedagogik tyder pa att pedagogiska erfarenheter i utomhusmilj6 kan

vara betydelsefulla for att utveckla en kinsla f6r och kunskap om naturen. Sidan kunskap

och motivation gagnar ekologisk liskunnighet och hallbar utveckling (Lugg 2007). Studier

visar att kidnslomissiga, kognitiva och erfarenhetsmissiga upplevelser av naturen under



uppvixten kan ge en motiverande kraft for att skydda naturen (Nisbet et al. 2011). Barn som

tycker om natur har ocksi visat sig ha empati f6r andra levande varelser, de kinner ansvar

t6r naturen och dr mer benigna att vilja spendera mer tid ddr, vilket i sin tur kan ha en positiv

paverkan pa barnens fysiska och psykiska hilsa (Cheng & Monroe 2012). Relativt nya

studier har visat pa behovet av ett helhetstidnk f6r inlirning av virderingar och handlingar fér

héllbar utveckling. Som ett pedagogiskt redskap dr utomhuspedagogik en ypperlig modell

med tvirvetenskapliga metoder, helhetssyn och ett upplevelsebaserat lirande med

integration av kunskap och kompetens frin en rad olika omraden.

Forskarna Matteos Giusti, Stephan Barthel och Lars Marcus har gjort en studie av fem forskolor 1
Stockholm med barn frin liknande sociokulturella miljéer och med liknande pedagogik. Tre av
férskolorna hade vildigt lite naturkontakt och tva hade mycket naturkontakt i verksamheten. Man sdg
tydligt att barnen fran férskolorna med mer naturkontakt hade storre férmaga att kinna empati £6r icke-
minskliga varelser, bittre forméga att koppla ekologiska resurser med produkter som de anvinder i
vardagen och var bittre pa att identifiera férstorda miljéer som nigot negativt och ”’ren” natur som nigot
positivt. Forskarnas slutsats dr att barn med mer naturkontakt i den hir meningen utvecklat en storre
samhorighet med naturen.

(Giusti,M., S. Barthel, L. Marcus. 2014 Nature Routines and Affinity with the Biosphere: A case study of
Preschool Children in Stockholm. Children, Youth and Environments 24(3): 16-42)

Bidrar fill en mer genusneutral lekplats
Studier visar att pojkar och flickor leker mer lika lekar i skogen si som att hoppa pa stenar, bygga kojor
och klittra i trid. (FIN 39: E. Anggird)

Forbattrar motoriken
Barn som vistas i naturrik miljé visade sig vara friskare och mer motoriskt utvecklade dn de som vistades i

en mer naturfattig miljo, vilket i sig ocksa ger starkare muskler. Koncentrationsférmégan var ocksa bittre.
(NOK + FIN 25: Grahn et al)

Okar kreativiteten
Tillgang till gronska — om det sa bara dr utanfor fonstret eller i form av krukvixter — gor de anstillda

mindre stressade, néjdare med sina jobb och mer kreativa. INOK bl.a. Ulrika Stigsdotter och Patrik
Grahn)



