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Naturupplevelser hör till de friskfaktorer som kräver vår uppmärksamhet i takt 
med att gröna ytor krymper i urbana områden. Barns möjlighet till naturkontakt 
i vardagen är föremål för nationella utredningar och miljöpsykologiska studier. 
Barns nyfikna och konkreta sätt att utforska sina omgivningar i kontakt med 
natur är en hälsofaktor. Yngre barn med tillgång till en grön, rymlig och varierad 
utemiljö blir involverade i fri äventyrlig fysisk aktivitet. Äldre barn med trygga 
gröna omgivningar i bebyggelsemiljön får vardagsrörlighet under självständig 
lek, umgänge och transporter. De resultat som finns kring barns utomhusre-
kreation i olika typer av miljöer - förskolor, skolor och boende - diskuteras i 
relation till den dokumentation som finns av lekens specifika karaktär, struktur 
och förlopp i gröna utemiljöer.  

Experiences of nature belong to those health promoting factors that gets our 
attention as green areas shrink in urban environments. Children´s contacts 
with nature are becoming the subject of national surveys and studies in en-
vironmental psychology. Children´s curious and explorative activity in contact 
with nature is health promoting. Young children with access to spacious and 
varied green play settings get involved in free adventurous physical activity. 
Older children with access to safe and green surroundings get their every-
day mobility while playing and socializing and during independent transports. 
Results on children’s outdoor recreation in different types of settings – pres-
chools, schools and dwellings – are discussed in relation to documentation of 
how outdoor play is structured and evolves in green settings.    

Inledning
Parker, bostadsgårdar, lekplatser och 
annan närnatur spelar en viktig roll för 
människors välbefinnande och hälsa. 
Det handlar både om naturupplevel-
sen i sig och om hur naturkontakten 
indirekt bidrar till en aktiv livsstil med 
promenader, trädgårdskötsel och fri-
luftsliv. Barn rör sig generellt mer när 
de är utomhus (Raustorp m fl. 2012) 

och det är väldokumenterat att fysisk 
aktivitet är viktig för hälsan hos barn 
både på kort och på lång sikt (Janssen 
och Leblanc 2010). Barns konkreta sätt 
att interagera med sin fysiska omgiv-
ning gör att naturupplevelsen går hand 
i hand med den aktivitet de utövar. I 
miljöpsykologiska studier försöker vi 
förstå vilken roll naturen har för barns 
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vardagsrörlighet i stort under sysslor, 
umgänge och transporter och för den 
fria äventyrliga fysiska  aktivitet (Stephen-
son 2003) som särskilt utmärker utom-
huslek.   

En planering som ger barn 
chans till naturkontakt   
Samtidigt som barns resande ökar 
mer än andras (Mackett 2002) har 
deras självständiga transport genom 
att gå och cykla minskat. Det ökande 
skjutsandet hänger samman med så-
dant som att skolor och fritidsaktivi-
teter väljs mer oavhängigt av boende, 
rädslor för trafik och främlingar samt 
dubbelboende. Vi har också sett att 
attityden till fysisk aktivitet bland tio-
åringarna själva spelar en viktigare roll 
än föräldrarnas för deras faktiska akti-
vitetsnivå (Johansson m fl 2010). Re-
sultatet har blivit mer geografiskt och 
socialt segregerade samhällen där det 
kan vara svårt för barn att utveckla ett 
aktivt kamratliv lokalt. Men det finns 
också trender på tvärs med barn hänvi-
sade till det lokala livet i förorten i brist 
på resurser och allianser av föräldrar i 
mer välbeställda områden som värnar 
om barnens lokala umgänge (Sandberg 
2012). I en forskningsbaserad syntes 
(Naturvårdsverket 2011) kom vi fram 
till att utevistelsen bland barn blivit 
mer ojämlikt fördelad och beroende av 
olika lokala förhållanden. Till de senare 
hör bra miljökvalitet. Idag  innebär det 
att både barn och vuxna måste känna 
sig trygga med omgivningarna samti-
digt som dessa måste ha kapacitet att 
ge barnen spännande lekupplevelser. 
Det är inte utevistelse i sig utan positi-
va upplevelser av naturkontakt tillsam-

mans med kompisar och närstående 
som lägger grunden för en aktiv livsstil 
(Chawla 1998).  

Barns vardagsrörlighet är resultat av 
hela det ekologiska sammanhanget som 
familjeliv, kamratliv och inte minst den 
fysiska miljön utgör. Det för Norden 
typiska stadsbyggandet med separata 
gång- och cykelvägar, lekplatser och 
trafikfria bostadsgårdar och gott om 
närnatur, bidrar fortsatt till en relativt 
hög grad av rörelsefrihet för barn. Vid 
internationell jämförelse är det relativt 
många barn som tar sig till skolan på 
egen hand i Sverige (Björklid 2005).  På 
en mindre ort med blandad bebyggelse 
och separat gång och cykelstråk i en väl 
utbyggd grönstruktur tog hela 81 % 
av tioåringarna sig till skolan på egen 
hand (Johansson m fl. 2011). Samtidi-
git är barns vardag så fast organiserad 
redan från tidig ålder att skolgårdar och 
förskolegårdar spelar en nyckelroll när 
man skall utveckla barns möjligheter 
till vardagsrörlighet med chans till na-
turkontakt. 

Indikationer på rekreation 
hos barn i gröna miljöer  
När det gäller de yngsta barnen har 
utformningen av utemiljön en direkt 
betydelse för hur barnen leker och den 
mängd fysisk aktivitet de får. I rym-
liga, gröna och varierade utemiljöer är 
förskolebarn mer fysiskt aktiva (Bol-
demann et al 2006, 2008). Vuxna ser 
också till att barn är ute mer där utemil-
jön är av god kvalitet (Boldemann et 
al. 2011, Söderström 2004). Rasterna i 
skolan kan ge kring 40 % av dagsbeho-
vet av fysisk aktivitet, men det varierar 
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mycket mellan barnen.  Om skolgår-
den har mer grönska visar det sig att 
fler barn blir aktiva under rasterna och 
att pojkar och flickor leker mer tillsam-
mans (Dyment och Bell 2007, Jansson 
och Mårtensson 2012). Studierna vi-
sar också att bland normalfungerande 
barn på förskolor med gröna omgiv-
ningar har barnen färre symptom av 
ouppmärksamhet, vilket är allra tydli-
gast i de socialt mest utsatta bostads-
områdena (Mårtensson m fl. 2009). 
Liknande forskning i USA visar att 
ouppmärksamhet och hyperaktivitet 
diagnostiserat som ADHD kan mildras 
vid lek i gröna miljöer och underlätta 
barns självdisciplin vid studier (Kuo 
2004). 

För att bättre förstå incitamentet till 
olika typer av vardagsrörlighet och na-
turkontaktens roll i detta låter vi också 
barn känsloskatta upplevelsens valör 
(glad - ledsen) och vakenhetsgraden 
(pigg-trött) i olika situationer. Att ta 
sig till skolan på egen hand eller vara 
involverad i lekar på en grön skolgård 
antas båda vara aktiviteter associerade 
med förhöjd affekt. Kaplan och Kap-
lan (2002) beskriver hur barn tar en 
”time out” från naturen när de blir äld-
re, kompislivet drar och mötesplatser 
priorieteras. Våra resultat pekar dock 
mot en stadig favorisering av gröna 
miljöer även hos äldre skolbarn, men 
att naturen måste placeras där barnen 
är och naturkontakten utvecklas på det 
sociala livets villkor.   

Men kanske är det inte bara rekrea-
tivt utan också krävande för barn 
med mycket naturkontakt. Inte minst 
i vårt klimat och på uteförskolor där 

man är ute hela dagarna. När det gäl-
ler naturkontaktens stressreducerande 
effekter är resultaten motsägelsefulla 
så här långt (se vidare Naturvårdsver-
ket 2011). Rastaktiviteters effekter på 
barns prestationer i klassrummet har 
också gett skiftande resultat och dis-
kuteras i förhållande till deras längd 
och tajming under skoldagen (Pelle-
grini 2011). På liknande sätt behöver 
barns naturkontakt förstås i sitt sam-
manhang, sättas i relation till specifika 
verksamheter (se t ex Raustorp m fl 
2012) och det vi idag vet om barns bio-
logiska rytm. Det är inte bara den fy-
siska miljön i sig utan ett konglomerat 
av ”utefaktorer” som måste studeras t 
ex barnens aktivitetsnivå, utevistelsens 
längd, hur utevistelsen är organiserad 
och regleras av de vuxna, sömntider m 
m. Det handlar också om aktivitetens 
kvalitet som medierande faktor, den 
för gröna utomhusmiljöer så typiskt 
fria äventyrliga fysiska aktivitet. 

Fri äventyrlig aktivitet på barns villkor 
och vardagsrörlighet. Vardagsrörlighet 
är resultatet av en mängd olika aktivite-
terutövade på specifika typer av platser 
som bildar s k  ”behavior settings” (Gi-
les-Corti 2005).  Vad är då utomhuslek 
annat än lek som råkar ske utomhus? 
Ur ett ekologiskt perspektiv är den re-
sultat av transaktioner med en specifik 
typ av fysisk och social omgivning som 
införlivas i och formar aktiviteten och 
just lek i natur antas kunna ha långsik-
tiga effekter på människans utveckling 
och hälsa (Winkel m fl 2008).  

Gröna omgivningar tycks underlätta 
för barn att interagera på det för barn 
typiska sätt som jag har kallat platsrela-
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terad lustfylld rörelse (Mårtensson 2004, 
2009). Barns nyfikna och förväntans-
fulla förhållningssätt till sin omedel-
bara omgivning som troligen varit en 
förutsättning för artens överlevnad, 
kommer till särskilt tydligt uttryck när 
de vistas i naturen. Även de för barn 
karaktäristiskt snabba växlingarna i 
intensitet (Baileys 1995) blir särskilt 
tydliga i utomhuslek där lugna stunder 
ofta varvas med sekvenser av snabba 
rörelser (Mårtensson 2004). 

Lek är per definition luststyrd aktivitet 
med egenvärde som barn ägnar sig åt 
för att det är roligt (Burghart 2011). För 
utomhusleken tillkommer dimensioner 
som hänger samman med att denna ut-
spelar sig i en mer främmande, öppen 
och oförutsägbar omgivning än inom-
husleken. Leken tar plats och innehål-
ler en emotionellt laddad rörelse från 
det bekanta mot det mer okända med 
moment av utforskande och ibland 
gränsöverskridanden. Lekens vidlyftighet 
(Mårtensson 2004) ligger i den fysiska 
rörligheten men också en mental rör-
lighet där händelser i omgivningen och 
stundens infall får mycket spelrum och 
kan ge leken nya vändningar t ex snön 
som faller eller ett barn som springer 
förbi. Det associerande som domine-
rerar de allra yngsta barnens fantasilek 
är framträdande hos barn i alla åldrar 
vid utevistelse. 

Överraskningsmoment är typiska för 
all lek men får gärna mer konkreta ut-
tryck vid utevistelse, med snabba och 
oväntade rörelser, ljud och andra ef-
fekter som ska höja lekstämningen och 
signalera att det de gör är på skoj. Ska-
pande lek efterföljs ofta av minst lika 

förtjust destruktion t ex av snöbollar, 
sandslott och kojor (Mårtensson 2004). 
I en bra utemiljö kan man också se hur 
barn gömmer saker, sig själva och ska-
par kojor, olika uttryck för en ambition 
att bebo världen på sina egna villkor 
(Kylin 2003). Möjligheten till riskta-
gande är en annan utvecklingsmässigt 
viktig dimension. Förskolebarn beskri-
ver den skräckblandade förtjusningen 
i höga höjder och hög fart, vatten och 
eld samt pirret i magen när de tror att 
de kan gå vilse (Sandseter, 2010). 

Den beskrivning som här gjorts av 
barns fria äventyrliga fysiska aktivitet 
(Stephenson 2003) kan ge intryck av 
att utomhusleken är krävande och stäl-
ler särskilt höga krav på barnens men-
tala och fysiska kapacitet. Jag skall peka 
på några aspekter i lekens struktur och 
förlopp i gröna miljöer som underlät-
tar enskilda barns aktivitet och deras 
möjlighet att få positiva upplevelser av 
naturkontakt som kan bidra till deras 
psykiska välbefinnande. 

Den rekreativa grönzonen
Vad är det då med gröna utemiljöer 
som kan underlätta både farten och 
vilan i leken och enskilda barns möj-
ligheter att tillgodose sina behov och 
önskningar för stunden? Naturen bi-
drar med en gråzon av möjligheter – låt 
oss kalla det en grönzon – som barnen 
aktivt kan använda sig av för att skapa 
öppna och flexibla leksammanhang 
med följande egenskaper:  

1. Fri rörlighet
Barn har chansen att fritt röra krop-
pen och greja med saker - som löv, 
pinnar och stenar - utan att andra 
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barn uppfattar något som ”fel” el-
ler att det blir föremål för vuxnas 
ingripande. Naturens överflöd av 
material som räcker till alla under-
lättar det sociala samspelet och 
konkurrensen tonas ned.
 

2. Lekens tema växlar
Barnen kan ha sinsemellan olika 
uppfattningar om vad leken handlar 
om utan att leken störs. Om de tän-
ker sig att de jagas av spöken eller 
tjuvar spelar mindre roll. När lekens 
tema blir en mer öppen fråga kan 
ett enskilt barns infall förvandlas 
till en överraskning som stimulerar 
leken. Lekens förlopp kan omtol-
kas till varje individs ”fördel”. Barn 
med mer utvecklad symbolisk för-
måga kan använda situationen för 
kreativa omtolkningar, samtidigt 
som barn med mindre avancerad 
förmåga har en chans att vara med. 

3. Platsers användning växlar
Det är en mer öppen fråga vilka 
som ingår i en viss lek, vilket gör 
det lättare för enskilda barn att an-
sluta sig till eller dra sig ur en lek. 
Det är inte lika lätt för barn att 
hänvisa till specifika funktioner hos 
naturelement för att vinna en viss 
position eller styra leken, om man 
jämför med t ex ett lekredskap. Det 
blir lättare för barnen att döma bol-
len som ”innanför” om det är två 
buskar istället för en linje med hö-
gre precision som utgör gräns.

4. Leken rör sig mellan olika platser
De mer öppna rummen utomhus 
gör det lättare för barn att iaktta 
och ansluta till de lekar som pågår. 

Yngre barn kan försjunka i betrak-
tande av äldre barns lite farligare 
lekar, för att sedan själva prova 
samma sak.  I en lek ingår ofta flera 
platser som barnen upprättar en dy-
namik emellan. Det gör det lättare 
att vara med i leken även om man 
för stunden vistas på olika ställen.

Grönzonernas roll i barns 
vardag
Naturen är en underutnyttjad resurs 
när det gäller att ge barn stöd i sin 
utveckling. Ulf  Jansson (1996) har 
beskrivit hur vuxna inte kan ge anvis-
ningar utan måste verka i lekens peri-
feri för att stödja samspel mellan barn 
med olika förutsättningar. Den fysiska 
miljön hör till denna periferi som vux-
na kan laborera med och där natur kan 
spela en viktig roll för att öka barnens 
handlingsutrymme i olika vardagssitua-
tioner. 

I lekterapi används leksaker som stöd i 
den symboliska bearbetningen av svåra 
upplevelser och tycks underlätta ett ge-
mensamt fokus för barn och terapeut. 
Utomhusleken, liksom andra naturun-
derstödda terapier, handlar mindre om 
att skapa fokus för bearbetning och 
mer om att skapa en kravlös situation 
som individen kan använda på sitt eget 
sätt. Det handlar om möjligheten att 
reglera olika sociala, fysiska och psyko-
logiska behov (Korpela m fl 2002) och 
lösa olika utvecklingsuppgifter som de 
själva definierar t ex den utmaning det 
innebär att lära känna omvärlden och 
hitta sig egna platser i denna (Skantze 
1987).
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Vi kan slå fast att kvalitet i utemiljön 
inte är lika med dyrköpt lekutrust-
ning. Lekmiljöer där det är tätt mellan 
redskapen tenderar att låsa in leken så 
att den varken blir fri, äventyrlig eller 
mentalt och fysiskt rörlig. För forsk-
ning och regional miljöövervakning 
används enkätfrågor och miljövärde-
ring med Outdoor Play Environment 
Categories (OPEC) (Mårtensson 2009, 
Arbets- och Miljömedicin 2011). I 
detta verktyg för lekmiljöer ingår mått 
på utemiljöns totala storlek, andelen 
träd, buskar och kuperad terräng och 
graden av integration d v s hur väl 
blandade de öppna ytorna är med ve-
getation och lekredskap. Den optimala 
lekmiljön består av stora ytor men med 
småbruten struktur där det finns gott 
om mindre platser för lek – som stenar, 
kojor och buskage – utspridda över ett 
landskap som gärna får vara kuperat. 

Med detta som ett flygfoto på näthin-
nan och en påminnelse om hur barn-
domens fria äventyrliga fysiska aktivi-
tet gestaltade sig, hoppas jag vi kan bli 
bättre på att utveckla grönzoner i barns 
vardag som kan bidra till deras hälsa, 
inte bara i avgränsade lekmiljöer utan i 
bebyggelsemiljön i stort. 
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