Upptick skogen

- ett utbildningsmaterial fér l1ag- och mellanstadiet

U2f v el ~——® SYNLIG GRONSKA
J p g g Vad? Alla ska kunna

se minst tre stora
trad fran fonstren
dar de bor, arbetar
eller studerar.

Héar far du 10 uppdrag att anvanda med din klass.
Uppdragen gar ut pa att undersoka skolans gronska
och innehaller latta verktyg som hjalper er att
upptédcka natur och parkeriert ndromrade.

Har hittar du ocksa material fér dig som pedagog Varfor? Nirheten till

om 3-30-300, gronskans effekter och fotosyntesen. trad far oss att m3 battre. Kontakt
Materialet dr framtaget av Fenomenalen i med naturen férbéttrar var mentala
samarbete med Region Gotlands avdelning fér terhamtning och okar var kreativitet
samhillsplanering. Vi hoppas att det ska vicka och koncentrationsformaga.
nyfikenhet pa naturen och forstaelse for varfér den

ar viktig.

—® KRONTACKNINGSGRAD
Vad? Alla orter ska
ha minst 30 procent

Vada 3-30-300? krontickningsgrad.

Om du tittar pa en

lats ovanifran ska
3-30-300-regeln ar ett P
. - . o ungefar en tredjedel
vetenskapligt framtaget matt . 2

- . . vara gront av trad.
som anvands vid planering och

forvaltning av grénstruktur vid Varfor? Trad ger skugga, renar luft
stadsutveckling. Det kan ocksa 3 o P och dampar buller. De uppmuntrar

Ha sé skoj!

anvandas for att undersoka ocksa till lek och rorelse.
om det finns tillrackligt med

gronska i vart naromrade.
@———@ NARA GRONOMRADEN
Latt att forsta, |att att anvanda!

Vad? Alla ska ha ett

offentligt gron- am
omréde inom 300
meter. Omradet ska

Kolla filmen om 3-30-300

. vara minst 0,5 hektar
tradkontoret.se/yggdrasil och ha plats for manniskor med olika
(1,5 minut, engelskt tal) P

- intressen att vara dar samtidigt.

S— Ska““a\ Varfor? Att vistas i grénomraden
forbattrar fysisk och psykisk halsa.
De som bor inom gangavstand fran
ett grénomrade besoker dem oftare.

.._ ::JE
; ﬁﬁlﬁﬁﬂ Via gotland.se/gronplanering_pa_gotland Re ion
o+ -m".:th hittar du mer om 3-30-300, interaktiva kartor, FEN M g

I fakta om ekosystemtjdnster och mycket mer. ENALE N G Otlan d


https://gotland.se/gronplanering_pa_gotland
https://tradkontoret.se/yggdrasil/

Barns hilsa

Forskning visar att unga som har nara till
naturen ror sig mer och ar sjuka mer séllan
an andra. Aven koncentrationsformaga och
motorik forbattras av att vara ute i naturen.

Gronska pa skolgardar gynnar sarskilt flickors och
yngre barns fysiska aktivitet. | utemiljéer med mer
natur forekommer farre konflikter och friare lek.

Utomhuspedagogik i till exempel natur-
orienterande dmnen, matematik och sprak

hojer skolprestationerna. Forskarna har kunnat
se 0kad sjalvkansla och kreativitet, starkt
studiemotivation, forbattrat arbetsminne och
minskad sjukfranvaro. Utomhuspedagogik verkar
fungera extra bra fér barn som inte trivs med
traditionellt textbaserad undervisning inomhus.

Psykisk hilsa och vilmaende
Forskning visar ocksa pa flera anledningar till
att vi mar bra av att vistas i naturen.

Behagliga sinnesupplevelser i naturen far
oss att varva ner. Studier visar att nar man
lyssnar pa vagskvalp, fagelsang eller vinden i
tradkronorna sa okar aktiviteten i kroppens
lugn-och-ro-system, vilket ger vaken vila och
aterhamtning. Naturljud kan ocksa minska
upplevelsen av smarta och hdja humoret.

Nar vi vistas i stimmig stadsmiljo eller pa ett
képcentrum gar hjarnan pa hogvarv for att
sortera och skdrma av sinnesintryck. Det ar
trottande och stressande. Manniskor har

en medfédd formaga att forsta vad som ar
farligt i naturen. Hoga klippor, morker, ormar,
spindlar, vissa ljud (som ett rytande djur) och
lukter (som rok) gor oss extra vaksamma och
hojer var stressniva. Vi har ddremot inte en
medfédd formaga att snabbt inse vad som ar
farligt eller ofarligt i byggda miljéer. Det ar
darfor vi har latt att bli stressade just dar.

Forskare har sett att vistelser i naturen okar
kreativiteten. | det fria kan tankarna ofta vandra
lite som de vill. Det ar vilsamt for hjarnan och
kan goéra att ovantade tankekopplingar uppstar.
Det ar alltsa lattare komma pa 16sningar pa
problem och att fa nya idéer i naturen.

Det racker att vistas i parker och naturmiljoer i
stadsmiljo for att fa en snabb minskning av stress.
Det visar sig bland annat genom att blodtrycket
och halten av stresshormoner i kroppen sjunker.

Jamstilldhet

Nar trad och grénytor ar tillgangliga for
alla, oavsett bakgrund, okar jamstalldheten
mellan olika omraden och grupper.

Gemenskap

Gronytor nara bostader blir ofta platser
dar grannar och vanner traffas for att prata
och fika eller d4ta mat tillsammans.

F6r manniskor som lever ensamma kan parker
vara en chans till umgédnge och gemenskap.

Underlatta vid stora regnmiangder

Trad tar upp vatten fran marken via rotterna
och slapper ut det via I6ven. Det gor att
vattnet fordelas 6ver tid och ger en langsam
avrinning. Lévverken fangar ocksa upp en del
regn som avdunstar och inte nar marken.

Viagar, torg, parkeringsplatser och tak ar
omraden med tata ytor som inte slapper
igenom vatten. Nar regn faller pa tita ytor
rinner vattnet snabbt mot lagpunkter som
brunnar och gator och marken hinner inte
ta emot det. Vid stora regnmangder kan
dagvattensystemen bli 6versvammade vilket
staller till problem fér boende och trafik.

Trad och gronytor langs vagar fangar upp
regn och fordrojer floden innan vattnet

nar lagpunkter. Fler trad dar vatten brukar
samlas minskar risken fér staende vatten.
Fler trad och buskar pa sluttningar minskar
ocksa risken att jord spolas ned i vattendrag
och dagvattenbrunnar vid kraftiga regn.
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Underlatta vid varmebéoljor
Klimatférandringarna leder till att vi kan

fa fler och langre varmeboljor. Manniskor

i stader riskerar i hogre grad att utsattas

for varmestress och negativ halsopaverkan

i samband med detta. En stad kan ha stora
variationer i temperatur beroende pa ytmaterial
och narhet till trad, gronska och vatten.

o MlC

Vara boendemiljéer behéver platser dar vi
kan soka svalka. Parker och naturomraden
ar svalare @n gator och torg. Grénomraden

Fotosyntes

Solen &r en forutsattning for

liv pa jorden. Grona vaxter och
trad kan med hjalp av solljuset
omvandla koldioxid och vatten till
den energirika foreningen glukos
(éven kallat druvsocker). Vaxten
anvander druvsocker bade som
bransle och byggmaterial. Det
bildas ocksa syre som vaxten
inte behover utan slapper ut

i luften. Denna reaktion kallas
fotosyntes.

Alla djur, aven manniskor, ar
direkt beroende av vaxternas
fotosyntes eftersom vi behéver
syre for att kunna andas och
glukos som ger oss energi.

vattenanga som vaxterna
behover for sin fotosyntes. g

Man kan sdga att vi andas in
tradens luft och de andas in var. 9

-'
7
o

® ‘ Koldioxid
LY

P
Vatten -~
Vi andas ut koldioxid och o

@6@
®

sdnker temperaturen genom att skugga
narliggande omraden och genom avdunstning
av vatten fran mark och vegetation.

Biologisk mangfald

Olika tradarter och varierade gronomréaden
skapar livsmiljoer for bade vaxter och djur,
vilket bidrar till biologisk mangfald.

Syret som bildas via véxternas fotosyntes ar en
forutsattning for liv pa jorden. Manniskan ar alltsa
helt beroende av véaxterna, ju fler desto battre.

Kallor

Yggdrasil - The Living Nordic City Project
2025. 3+30+300 principen. Handbok.
Ottosson, Asa 2023. Naturen som kraftkélla

- om hur och varfér naturen pdverkar
hélsan. Rapport 7116. Naturvardsverket.

miljobarometern.stockholm.se 2023.
Temperaturreglerande Gtgdrder i
stadsmiljé. Stockholms stad.
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https://tradkontoret.se/wp-content/uploads/2025/08/330300-principen-Handbok-2025-08-27-SE-LQ.pdf
https://www.naturvardsverket.se/4acf28/globalassets/media/publikationer-pdf/7100/978-91-620-7116-5.pdf
https://www.naturvardsverket.se/4acf28/globalassets/media/publikationer-pdf/7100/978-91-620-7116-5.pdf
https://www.naturvardsverket.se/4acf28/globalassets/media/publikationer-pdf/7100/978-91-620-7116-5.pdf
https://miljobarometern.stockholm.se/klimat/klimatanpassning/varmeboljor-och-varmestress/temperaturreglerande-atgarder-i-stadsmiljo/
https://miljobarometern.stockholm.se/klimat/klimatanpassning/varmeboljor-och-varmestress/temperaturreglerande-atgarder-i-stadsmiljo/

Uppdrag: 3-30-300

Kan ni se 3 trid fran fonstret?
Uppdrag
Ta reda pa om ni kan se tre stora trad fran

skolan och hemifran. For att ett trad ska rak-

nas som stort ska stammens diameter vara
minst 30 cm i brosthojd.

Gor sa har

+ Fundera tillsammans i klassrummet pa hur

stor tradens omkrets ska vara och hur ni
ska mata det.

o Garuntiskolan och |at eleverna rakna.
Hur manga stora trad kan ni se fran
klassrummet? Fran matsalen? Fran
korridoren?

+ Ga ut pa skolgarden och ta reda pa om de
trad ni sett ar tillrackligt stora.

+ Ge elevernaiuppdrag att kolla om de ser
tre stora trad fran sina fonster hemma.

SYNLIG GRONSKA
Vad? Alla ska kunna
se minst tre stora
trad fran fonstren
dar de bor, arbetar
eller studerar.

Varfor? Narheten till

trad far oss att ma battre. Vi far
kontakt med naturen, forbattrar
var mentala dterhdmtning och 6kar
var koncentration och kreativitet.

Ett satt att mata:

Om ett barn precis kan
na om hela stammen
med armarna sa ar
tradet tillrackligt stort.

Pst! Har ni flera grénomraden néra
kan ni anvanda en karttjanst pa natet

Har ni mindre &n 300 meter for att kolla vilket som ar narmast.

till ett gronomrade?

Uppdrag

Undersék om ni har mindre dn 300 meter
fran skolgarden till ett gronomrade.
Material

+ 100 m snore

Gor sa har

+ Var finns skolans ndarmaste

gronomrade? Fundera tillsammans.

« Mat avstandet till omradet med hjalp av
ett 100 meter langt snore. Ar avstandet
mindre dn 300 meter? | sa fall: bra!

NARA GRONOMRADEN

Vad? Alla ska ett .
offentligt gron- %
omrade inom 300

meter. Omradet ska

vara minst 0,5 hektar

och ha plats for manniskor med olika
intressen att vara dar samtidigt.

Varfor? Att vara i gronomraden for-
battrar fysisk och psykisk halsa. De
som bor ndra gronomraden besoker
dem oftare.



Uppdrag: 3-30-300

Har skolgarden 30 procents
krontickningsgrad?

Uppdrag

Ta reda pa hur stor del av skolgarden som
skuggas av trad.

Forberedelser

« Tafram en karta eller satellitbild 6ver

skolgarden eller skolans ndaromrade.

» Lagg ett rutnat over bilden och skriv
ut till eleverna.

Gor sa har

Pa skolgarden:

KRONTACKNINGSGRAD
Vad? Alla orter ska

ha minst 30 procent
krontidckningsgrad.

Om du tittar pa en

plats ovanifran ska
ungefar en tredjedel

vara gront av trad.

Varfor? Trad ger skugga, renare luft
och minskat buller. De uppmuntrar
ocksa till lek och rérelse.

Ga ut en solig dag, gérna mitt pa dagen och gér en uppskattning tillsammans:

+ Hur manga trad dar eleverna kan sta under tradkronan finns det pa skolgarden?

+ Tacks mer eller mindre an en tredjedel av skolgarden av skuggan fran de traden?
En tredjedel ar ungefar 30 procent sa mer &n en tredjedel ar bra.

| klassrummet:

Dela ut kartan med rutménster 6ver skolgarden.

o Be eleverna att markera alla rutor som ticks av trad.

+ Hur manga rutor ar den totala ytan? Hur manga rutor tacks av trad?

+ Berdkna krontédckningsgraden genom att dividera antalet tradrutor

med det totala antalet rutor.

+ Jamfor er uppskattning fran skolgarden med resultatet fran kartan.
Stamde uppskattningen? Har ni tillrackligt hég krontackningsgrad?

Krontickningsgrad i vara samhillen*

Farosund 21% @ Roma 27 %

Lirbro 31% @ Klintehamn 28 %
Slite21% @ Hemse 29 %
Visby 25 % Burgsvik 30 % @

*enligt analys med |-tree Canopy 2021



Uppdrag: Gronskans effekter

Samla ljud

L)UDTABELLER Samla ljud

Uppdrag
Ta reda pa hur ljud paverkar er olika pa olika platser.
Material

En ljudtabell per grupp.
Plats

Pa skolgarden, i ett gronomrade
och néra en trafikerad vag (om mgjligt).

Gor sa har
+ Delain klassen i grupper om 2-3

S . -
elever och dela ut ljudtabeller. U CS R IR E L

féllen. Upplever ni ljuden
« Vid varje plats ska eleverna sluta 6gonen pa samma sitt under

under ett par minuter och bara lyssna. olika arstider och vider?
« Vad hor ni? Instruera eleverna att fylla i tabellerna
enligt foljande:

Ljud: Skriv vilka ljud ni hor. Kanner ni inte igen ljudet beskriver ni hur det later.
Exempel: mullrande, kvittrande, porlande, skarpt, skrapande, langsamt eller
snabbt.

Styrka: Hur starkt &r ljudet? Beskriv styrkan med siffrorna 1-10, dar 1 ar mycket
svagt och 10 dr mycket starkt.

Kinsla: Beskriv kinslan ljudet skapar. Exempel: Ar det trevligt eller otrevligt? Blir
du glad/ledsen/lugn/orolig? Nagon annan kénsla?

+ Diskutera klassens upplevelser efter undersékningen:

» Hur paverkas vi av stadens ljud? Hur paverkas vi av naturens ljud?
Varfor ar det sa?

» Forskare sdger att vi mar bra av naturljud. Stammer det med din
upplevelse? Om inte, vad upplevde du?



Uppdrag: Gronskans effekter

Naturbad

Uppdrag
Ta reda pa hur naturen paverkar dig.

Gor sahar

+ Ga med klassen till ett gronomrade och placera ut eleverna vid varsitt trad.
Placera dem med avstand sa att de far vara lite for sig sjalva och inte ser varandra.
Lat eleverna vara vid traden 10-15 minuter, darefter atersamlas ni.

» Ge eleverna féljande instruktioner:
« Std/sitt med ryggen mot tradstammen.
 Var stilla och tyst.
« Kanske vill du blunda, eller titta upp i tradkronorna.
« Vila! Lukta! Lyssna! Kann!

« Notera vad du upplever.

Fragor att fundera p3 efter naturbad Fundera enskilt, i
grupper eller helklass, §

muntligt eller skrift|;
» Forskare menar att vi mar battre av Gor det som passgtl!gt.
ri

att vara i naturen; vi blir lugnare, mer ' din kilass.
koncentrerade, far fler idéer och blir

mer kreativa. Stammer det med din

upplevelse? Om inte, vilka kanslor fick du?

« Hur upplevde du naturbadet?



Uppdrag: Gronskans effekter

Vart tar vattnet vigen? Material

« Trad med grona blad
Uppdrag .
+ Plastpase

Undersok vattnets kretslopp pa tva olika satt. .
+ Snore

. Gor sa har
Material

+ Lupp (gérna stereolupp)
« Grona blad

« Tré en plastpase runt
en kvist med gréna
blad. Knyt &t pasen

Gor sa har med sndret.

e Fundera tillsammans:
Vad tror ni kommer
hénda i pasen?

+ Hamta olika slags blad.

» Undersék med lupp hur bladen ser ut.
Vilka likheter och skillnader finns mellan bladen?
+ Lat pasen sitta kvari

+ Bladens nerver syns ofta tydligt. Dar transporteras vatten )
ett par timmar.

och kolhydrater. Klyvéppningarna, dar syre och koldioxid
passerar in och ut, ar sma och syns inte alltid med lupp. « Vad har hant?

Temperaturkoll
Uppdrag &‘5’
Ta reda pa hur trad paverkar temperaturer.

Material
o« Termometrar

+ Temperaturtabeller

Gor sa har

+ Delain klassen i grupper om 2-3 elever.

» Dela ut temperaturtabeller och en termometer till varje grupp.

« Lat grupperna mita temperaturen pa olika stallen utomhus. De ska mata pa olika
typer av ytor i bade skugga och sol. Efter varje matning ska de fylla i tabellen.

+ Jamfor och diskutera gruppernas resultat tillsammans.

Fundera tillsammans: Det kommer sannolikt att bli varmare i framtiden.

Vad behover vi tanka pa da? Hur kommer det att paverka vaxter och djur?
Hur kan vi forbereda oss?



Uppdrag: Fotosyntesen

Gé igenom huyr
fotosyntesen fungerar

D6lj ett blad i samband med att
gor uppdragen,
Uppdrag

Ta reda pa vad som hander nér solen inte nar tradens blad.

Material

« En mork plastpase (typ hundbajs- eller sanitetspase).
Det gar ocksa bra med ett mérkt tygstycke eller en papperspase.

» Etttrdd med grona blad
« Ettsnore

Gor sa har

« Trd en mork plastpase runt en kvist med gréna blad.
+ Knyt at pasen med snoret.

+ Lat pasen sittaien vecka.

« Vad har hant?

« Ominget har hidnt sa satt pa pasen igen och vanta en vecka till.

« Har det hant ndgot nu?

Hur mycket vaxer tradet?

Uppdrag

Ta reda pa hur mycket ett trad kan vixa pa en manad.
Material

« Ett buntband

o Etttrad

« Mattband eller tumstock.

Gor sa har

+ Satt fast ett buntband langt ut pa en gren.

« Mat avstandet fran buntbandet till grenens ande. j'j“ Kom ihag attta.
« Vanta en manad och mat avstandet igen. Vad har hant? av bur\'cbemc!et nar
undersdkningen

« Var detingen skillnad? Vanta en manad till och mat avstandet

. ) o . 2 s ar klar!
igen. Tradets tillvaxt varierar beroende pa arstid.



Uppdrag: Biologisk mangfald

Tradens betydelse: ett rollspel

Medverkanden

Spelledare: larare
Spelare: 20 elever.

Ar ni firre 4n 20 elever i klassen, bjud in en annan klass att ( *

vara med och spela. "

Ar nifler an 20 elever i klassen kan ni dubblera nagra kort T

med skogsinvanare (ej tradkorten) sa att alla far ett kort var. -
TVicka

Forberedelser B

Kopiera och klipp isar tradkort och skogsinvanarkort.
Tips! Laminera korten sa kan ni anvidnda dem fler ganger.
L Pst! Vill ni ha koll p3

+ Gatill ett grénomrade i narheten av skolan. traden innan ni spelar?

« Dela ut tradkort till tio elever. Gor uppdraget Inventera
_ i . tréd i vart material
+ Dela ut skogsinvanarkort till minst tio elever. .
Trdadspana!

+ Placera ut elever med tradkort sa att de bildar en blandskog.
De ska halla sina kort sa att det gar att se vilket trad de ar.

+ Skogsinvanarna laser pa sina kort och stiller sig vid ett trad som de kan leva vid.
Alla trad ska ha minst en invanare innan spelet borjar.

Borja spela!
+ Spelledaren laser upp hindelser som skogen rakar ut for.
» Spelarna agerar utifran handelsen och flyttar sig innan nédsta hiandelse beskrivs.

« Nar ett trad dor sétter spelaren sig ner och ar inte langre spelbar. Den/de
skogsinvanare som levde vid tradet maste hitta ett nytt passande trad. Flera
invanare kan leva vid samma trad. Nar en skogsinvanare inte langre hittar ett
lampligt trad dor arten ut och spelaren satter sig ner.

Efterspel

Diskutera tillsammans:

+ Vilken nytta har vi av att det finns manga olika arter av trad?

+ | slutet av spelet ar det fler skogsinvanare vid varje trad an i bérjan. Hur paverkar
det mojligheten for arterna att klara sig? Hur paverkar det tradet?



Uppdrag: Biologisk mangfald

Handelser

1. En storm drar in. Den féller en tredjedel av granarna.

X113 000

2.Radjuren betari en tallplantering. En av tallarna dor.

) CE DS BEREX

3. Ett ange véxer igen. Eken dor. Ekoxen lever kvar i den déda eken.

X2 X150 06

4.En kraftig varmebdlja med langvarig torka dédar en bjork.

XX i X1 X

5.Granbarkborren gynnas av torkan. En gran doér av angreppet.

XEKEXT XX

6.Efter en regnig sommar doér oxeln av réta.

XXX 1 X X

7. Tallarna blir skadade i en skogsbrand. En tall dor.

KO & XOK 8 X8 OX

8.1 skogsbranden brinner den déda ekens ved upp.

KOK & XOX X8 XX



Jeuuey 1ye e
3opn(] Jes pep
VISNYA

oL-1
VAHALS

Al seg
iU Joy pep
anfi

N3IOVA dIA

jeuuey 13e u9
3opnl] aey pep
VISNWYIA

oL-1
VAHALS

ALY seg
duJoy pep

anf

13AYHNONOQHUO |

Jeuuey 1ye e
3opnl] agy pep
VISNWYI

oL-1
VAdALS

Al seg
duJdoy pep
anfi

N3IQdyD10MS Yd
pnf] ejwes g3113aviani



TEMPERATURTABELL Temperaturkoll

Kopiera och dela ut en tabell/grupp

Asfaltsyta Under ett trid Grismatta
skugga sol skugga sol skugga sol skugga sol
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SKOGSINVANARKORT

Kopiera och klipp ut en av varje skogsinvanare.
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SIDENSVANS

Ater larver och bar

1dv  1VL1IGVH O4NI

GRAN
BJORK

BJORKTRAST
Ater larver

STORRE KORSNABB

Dubblera valfria invdnare om ni ar fler an 20 deltagare.

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII



SKOGSINVANARKORT

Kopiera och klipp ut en av varje skogsinvanare.
Dubblera valfria invanare om ni ar fler an 20 deltagare.
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SKOGSINVANARKORT

Kopiera och klipp ut en av varje skogsinvanare.

Dubblera valfria invdnare om ni ar fler an 20 deltagare.
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Larven ater blad

BJORK

GRANBARKBORRE
Lever under barken
EKORRSPINNARE
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TRADKORT

Kopiera och klipp ut 10 trad:

3 gran, 3 tall, 1 oxel, 1 ek, 2 bjork




TRADKORT

Kopiera och klipp ut 10 trad:
3 gran, 3 tall, 1 oxel, 1 ek, 2 bjork




TRADKORT

Kopiera och klipp ut 10 trad:

3 gran, 3 tall, 1 oxel, 1 ek, 2 bjork



