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Ta svart balte i stubbsittning

Jag tycker du ska ta svart balte |
stubbsittning

Stubbsittning ér nog det mest kostnadseffektiva sjalviérsvar du kan hitta.
Idag ar stress det stérsta hotet mot var hélsa. Men vi har utvecklats fér

att t8la stress, bara vi f&r ordentlig dterhémtning.

Och naturen ér oslagbar f6r att f&8 oss att g& ner i varv. Ny forskning
visar att ndgra minuter i naturen kan récka fér att minska
halten av stresshormoner med 25%.

Stubbsittning @r en kampsport

Det kan tyckas helt beféingt att "bara sitta still' kan vara en kamp.

Men allt du gér ér en kamp om din tid, dina resurser och i
forlangningen din och planetens vélbefinnande.

Stubbsittning &r en kamp mot stress och vérk, och en kamp fér

vardagsharmoni.

Bosse Rosén

Utemaningen.se
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Topp 3 skal att bérja med
stubbsittning

1. Stubbsittning minskar stress snabbt

Stubbsittning kan ocksé dka din kreativitet, och i basta fall ge dig en

dkad kansla av sammanhang med din bésta kompis - naturen.

2. Stubbsittning ér supersimpelt

Du kan stubbsitta néastan nér och var du vill. Du behdver ingen dyr
utrustning, maéste inte boka tid eller g& med i en klubb.

3. Stubbsittning gor varlden bdattre

En stubbsitining &r eft sétt aft ta stéllning mot stress och fér
vardagsharmoni. Stubbsittning @r helt klimatsmart och tér inte pé

jordens resurser.
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Ett spa f6r hjgrnan. Med
tallbarrsdoft.

Nar jag tar de férsta stegen uppfér hemmaberget kanner jag en
blandning av férvéantan, nyfikenhet och lugn.

Jag é&r pd vég till dagens stubbsittning, kroppen vet vad som véntar och

gor sitt basta f6r att vara avspdnd och viérdig.

ldag &r mossan mjuk och fuktig, det ér n&gra plusgrader och solen
tittar fram mellan molnen d& och d&. Efter ett par minuter ér jag uppe

pd kronet.
Dags att se ut dagens sittplats.

Jag vdljer en liten avsats med utsikt déver Erstaviken. Jag slar mig
ner pd mitt sittunderlag, tar fram mobilen och satter en timer p& 15

minuter.

Nu &r det dags att géra...ingenting. S& gott det gér bara vara. Lata mig

féngas av vad som an hander.

Har sker inte mycket som jag behéver reagera pd. Molnen rér sig som
de vill. Vinden behéver jag inte géra négot 4t.
Ibland kommer spénnande, intressanta tankar som jag féljer en bit.

Det verkar som att kreativiteten blommar upp nér jag inte &ér upptagen

av aft gora.

Jag blir definitivt piggare och mer klartankt efter min stubbsittning.
Det &r som ett spa for hjégrnan. Komplett med tallbarrsdoft.

Jag unnar dig att testa.

Jag lovar, det finns inga farliga biverkningar.
Min kvart i skogen @r slut fér den har géngen.

Men jag kommer tillbakal
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Vitt balte p& 10 minuter

Stubbsittning handlar inte om prestation. Bast effekt f&r du om du gér
det till en vana. Och dé& kan det vara motiverande med smé

beléningar pé& végen.

Om du vill kan du anvénda framgéngsdagboken léngre bak i den
har guiden pé& din vég mot svart bélte. Vitt balte kan du ta direkt!

1. Leta upp ett stélle dér du f&r ndgon form av naturkontakt.

2. Gér ingenting i minst tio minuter. Allts& verkligen ingenting.

Inte kolla mailen. Inte lyssna p& musik. Inte tréna. Bara vara

uppmérksam och se vad som hénder.

Grattis! Nu ar du igéng och har
redan vitt bélte i stubbsittning!

Gar du vidare mot svart balte?

For att erdvra svart bdlte krévs ingen mer teknikirdning. Bara mer
ihaérdighet. Men det ar ju s& goda vanor skapas, eller hur?

P& fsljande sidor kan du ldsa mer om férdelarna med stubbsitining
och hur du gér tillvaga fér att ta ditt svarta bdélte.
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Naturen dr din bésta kompis

Naturen higlper dig med s& mycket mer dn stresshantering.

Nar du tar dig tid att g& ut i skogen och vara uppmérksam kommer du

att upptécka att naturen ér din basta kompis.

Du &r valkommen nér som helst, Gven om du ér ledsen, arg eller trott,

Dessutom &r naturen alltid hemma!
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Du tar kommandot

Att du bérjar med stubbsittning fér att ladda batterierna gér férstés inte
att din sura chef plétsligt blir glad och vanlig. Eller att den ohéllbara
organisationen pé jobbet blir béattre.

Men stubbsitining &r ett enkelt, konkret och effektivt sétt aft visa omsorg

om dig sjdlv har och nu. Utan att vénta pd négon annan.
Du tar kommandot éver en liten bit av din tillvaro.

Det ar vért mycket.
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Ta svart bdlte i stubbsittning

S8 har gér du stubbsittning till en vana.

Tillbringa minst 10 minuter i naturen, minst 3 génger per vecka
under 8 veckor. Det dr dina stubbsittningar.

Nar du gétt igenom hela programmet har du gjort 24 stubbsittningar,
tilloringat minst 4 timmar i naturen, f&tt manga fina naturupplevelser och

grundlagt en riktigt bra vana.
Du har tagit svart bélte i stubbsittning!

Du kan fritt valja nér och var du férlégger dina stubbsittningar sé& de

passar dig bést. Fore jobbet, pd lunchen eller pd hemvag kanske?

Vad som dr “"natur” bestdmmer du.

Det kan vara en park, en skogsdunge eller kanske utsikt dver en
vattenyta.

Om du fér en kénsla av naturkontakt s& duger det.

Du kan promenera ldngsamt, st eller sitta still.
Men undvik att prata med andra, hantera mobilen, lyssna p& musik, lasa
eller skriva. L&t naturupplevelsen vara i fokus.

Du fé&r gérna dokumentera din upplevelse i dvningsdagboken sist i det
har dokumentet om du vill (men det ar inget krav).

Satt ett kryss eller en smiley nér du gjort en aktivitet. Eller notera hur du

kande dig. Du bestémmer.
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Lite bakgrund

25% mindre stress p& 10 minuter

Nér forskare vid University of Michigan |&t deltagare vara stilla i naturen
under minst 10 minuter s&g de aft halten av stresshormoner i saliv
minskade med mellan 21 och 28%.

Bast utfall fick de som tillbringade ca 20 minuter i naturen. Efter det

dkade effekten, men l&ngsammare.

Det ar den studien som inspirerat till upplégget av det hér programmet.

Skogen ger &terhémtning

Ann Dolling vid SLU i Umeé ville underséka om naturvistelse kunde
hjglpa deltagare med sv@ra stressproblem att ma battre. Allts& ingen
samtalsterapi eller liknande.

Deltagarna fick tillbringa tv& timmar i skogen tv& génger i veckan. De

fick ocks& féra dagbok om sina upplevelser.

En mérkbar effekt var att deltagarna som férut hade sett allt i nattsvart
bérjade hitta 16sningar pé sina problem.

Semiguidade skogsbad ger mersmak

P& Linnéuniversitetet i Vaxjo har forskaren Cecilia Malmaqyist |&tit
deltagare genomgé "semi-guidade skogsbad". Deltagarna fick hialp att
ta sig ut i skogen, men val dér har de féit rd sig sjélva under 45 minuter,

tv& génger i veckan under fyra veckor.

En effekt blev att delfagarna spontant tog sig ut i naturen mer én
tidigare och sékte upp fler sorters natur.

Skogsbaden gav mersmak!

utemaningen.se




Ta svart balte i stubbsittning

Dé&rtdr mér du bra av natur

Det finns olika teorier om varfor vi manniskor mar sa bra av
natur. Har ar ett par.

Naturen snabbladdar hjéarnan

Nar du jobbar, gér pé stan eller [6ser problem anvdnder du mycket
riktad uppmdarksamhet. Det ar en fantastisk resurs, men den kostar
energi f6r hjagran. Energi som tar slut efter en stund. Tank pé hur lénge

du orkar hélla dig alert p& en féreldsning till exempel.

Nar din uppmarksamhet fdngas av vind eller f&gelsdng uppstar en
spontan uppmdrksamhet. Du behéver inte géra ndgot &t att fageln

sjunger eller f6rhalla dig fill om det ér bra eller déligt.

Den spontana uppmdrksamheten kallas ocks& mjuk fascination och

laddar din hjérna med ny energi.

Naturen signalerar "faran ar éver"
Naturen och evolutionen har férsett dig med stress-turbon som |&ter dig

mobilisera kraft nér det ér fara & farde. Men att g& med turbon pé& hela
tiden sliter hart och leder till slut till att du blir utbrénd.

Att kunna koppla av och lata kropp och hjérna vila nar det ar lugnt har
genom &rmiljonerna varit en éverlevnadsférdel. Nér naturen
signalerar "faran éver” kan puls, blodtryck och stresshormoner

normaliseras och du f&r ny kraft att méta vardagens péfrestningar.
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Fordelar med stubbsittning

Det funkar

Otaliga studier visar pd att en kort stund i naturen goér dig mindre
stressad och mer kreativ.

Det ar superenkelt

Du behoéver ingen utrustning. Mgjligen ett sittunderlag. Du véljer tid
och plats som passar dig.

Det blir av

| studien frén University of Michigan genomférde 4 av 5 deltagare
programmet i s& hdég grad att de bidrog fill resultatet.

Det gor varlden battre

Att stubbsitta ér klimatsmart. Det orsakar inga utslépp av koldioxid. P&
sikt kan din stubbsittarvana bidra till att stéirka relationen till din
basta kompis - naturen.

Det gor dig mer produktiv

Variation och naturkontakt ér som ett spa fér hjgrnan.

P& jobbet kan en satsning pé stubbsittning stérka varumdrket som en
arbetsplats som bryr sig om bé&de sina anstallda och naturen.
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Nackdelar med stubbsittning

Nar du tillater dig att stanna upp kan mycket hdanda.
Det kan ténkas att du ompravar ditt liv s& att du séger upp dig.

Eller véljer att képa férre t-tréjor med tryck.
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Sitt inte p& en stubbe

Stubbsittning &r ett klatschigt namn, men jag sjalv sitter séllan p& en
stubbe. De é&r ofta murkna och bléta.

Jag sitter oftast pd ett sittunderlag p& marken.
Men du kan sitta pd en tréddstam, en sten eller en parkbénk.
Eller kanske till och med en stubbe, om du hittar en som ér torr och fin.

Det viktiga ar att du tar det lugnt i naturen.
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Frdgor och svar

Kan jag stubbsitta tillsammans med en kollega?
Visst kan ni gé ut tillsammans, men din naturtid ér din egen. Under sjdlva

stubbsittningen bér du inte prata med andra utan bara vara i stillhet.

Kan jag stubbsitta oftare én 3 gdnger per vecka?
Absolut. Du kan fixa ditt svarta balte p& négra veckor om du vill.

Det &r vanan som ger utdelning.

Det ar mycket nu. Till och med 10 minuter kénns svért.

Hinner du 1 minut? Ladgg p& mer tid en annan géng.

Det regnar och bléser idag. Ar det verkligen bra att gé ut?
Proval En del av behaliningen med upprepade naturupplevelser ér att du
6var dig i att hantera svérigheter konstruktivt. Kanns det fér jobbigt just
idag, skjut upp din stubbsittning till i morgon. Eller ta med dig ett paraply.
Du bestammer.

Det finns ingen fin skog ddr jag jobbar eller bor.
Gor det basta av situationen. Du kan uppleva natur i en park, vid en
vattenyta eller till och med tétt intill en tradstam. Himlen ér ett annat

stycke natur som alltid finns.

Jag har kommit efter i programmet. Maéste jag bérja om?

Nej, det har ar ingen tavling. Fortsétt dér du ér, bara.

Forhoppningsvis vill du fortsétta med dina stubbsittningar resten av livet.
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Framgdngsdagbok

Ta svart balte i stubbsittning

En stubbsittning innebdr att du &r minst ca 10 minuter i stillhet i naturen.

Efter 24 stubbsittningar har du erdvrat Svart balte i stubbsittning.

Stubbsittning 1

Stubbsittning 2

Stubbsittning 3

Uppmuntran

Vecka 1

Harligt, nu ar du igang!
Bade vitt och gult balte
erdvrade.

Vecka 2

6 stubbsittningar. Du
borjar kommaini det!

Vecka 3

Heja! Manga tappar
ork och motivation sa
har dags. Inte du, val?

Vecka 4

%
=~
S

Halvvags mot svart
balte. Nu har du
medvind!

Vecka 5

Forsta veckan utan ett
nytt balte. Men nu ar
stubbsittningen sin
egen beldnining. Eller?

Vecka 6

S

Nast sista baltet. Nu
borjar slutspurten.

Vecka 7

Nastan klar!

Vecka 8

T

Tjohoo! Snyggt jobbat,
mastare! Men du slutar
val inte stubbsitta nu?

.

skriv ndgot om vad du upplever.

utemaningen.se

Anvand framgdngsdagboken som ett stéd om du har lust. Sétt ett kryss, rita en smiley eller




har erévrat

Svart bdlte i stubbsittning

genom att under 24 tillféllen géra absolut ingenting

i naturen under minst 10 minuter per géng.

Ort och datum:

gossa /2056/1

S
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Garanti

Du har ingenting att férlora p& att prova stubbsittning.

Stressen finns alltid kvar om du &ngrar dig. Garanterat!
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N En véanlig puff i baken frén
-

uteraningen.se
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