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Varsagod!

Jag ger dig den har tipsboken som en gava, i enlighet med min évertygelse som jag
formulerat i Stigmetoden:

e Meningen med livet ar vélbefinnande (inte penger eller prestation).
e Du och jag ar en del av det vi kallar naturen (inte skilda fran den).
e Handling ar basta boten mot hoppldshet.

Alltsa: ju fler som tillampar knepen i den har tipsboken, desto battre for alla.

Det ligger i gavans natur att mottagaren ar fri att anvanda den som hen vill.

Du far kopiera, citera, "lana", omformulera eller bygga vidare pa tipsen i den har tipsboken
sa att vi alla kan hjalpas at att gora varlden lite battre.

Om du vill fa fler tips och/eller stétta mitt arbete, dvervag garna att bli gratis eller betalande
prenumerant pa Stigmetoden pa Substack. (https://stigmetoden.substack.com)

Var radd om dig! Du har bara ett liv, och vi har bara en planet.

/Bosse Rosén
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Varfor jobbar du?

Valkommen! Vad roligt att du hittat hit.
Far jag fraga - varfor jobbar du? (Jag bara antar att du jobbar eftersom den har skriften heter
som den gor).

Ett uppenbart skal till att jobba ar ju for att fa 16n. Men varfér da? Tja, for att kunna betala
mat, hyra och klader. Varfér da...?

Jag vet, jag tjatar. Men det har ar viktigt pa riktigt. For jag ar évertygad om att om duj fragar
Varfér om och om igen s& kommer du till slut fram till nagot i stil med "fér att méa bra”. Det har
i alla fall jag gjort.

Da kan du sluta fraga varfér. Och i stallet borja fraga dig hur. Det var vad som hande mig,
och jag kan arligt sdga att det gjort mitt liv mycket rikare. Hang med sa ska jag beratta hur.
Pa kopet far du lara kdnna mig lite battre s& du kan avgéra om vi har nagot att lara varandra.

"Du ska komma hem till middag"

Jag som forfattat den har tipsboken heter Bosse Rosén och kallar mig ibland
stigfinnarcoach.

Under manga ar koérde jag ambulans i Stockholm, och en av de forsta saker jag fick lara mig
var nar en instruktoér pa utbildningen sa:

"Din férsta prioritet &r inte att rddda liv. Det &r att du ska komma hem till middag".

Helt pl6tsligt insag jag att jag hade tva jobb: ta hand om patienterna och ta hand om mig
sjalv. Jag borjade fraga mig hur det skulle ga till.

Det ledde till tva saker:
1. Jag borjade leta efter knep som gjorde jobbet lattare och roligare. Som: Hur kan jag
flytta en tung patient utan att kndcka ryggen?

2. Jag borjade s6ka nagon sorts grundbult. Ett facit, eller en princip att grunda knepen
pa. Finns det nagon sorts "facit” for vad som far oss manniskor att ma bra? (Spoiler:
det gor det.)

Det blev starten pa en lang larresa som fortfarande pagar. Jag har utbildat mig till
sjukgymnast, naturhalsopedagog och biogeovetare. Guidat tusentals manniskor till ma
bra-upplevelser i naturen och utbildat fler &n 300 friskvardsguider.

Min viktigaste lardom ar den har: Om vi manniskor och planeten ska ma bra behdver vi
jobba med naturen i stéllet fér mot. Det kan vara enklare an du tror, och varje litet steg gor
skillnad. | den har guiden far du manga knep som kan gora ditt jobb bade lattare och
roligare.
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Om den har guiden

Tipsboken ar framtagen i samband med minikursen "Jobba naturvénligt! 8 genvégar till en
grénare arbetsdag" som utvecklades i samarbete mellan Utemaningen och Ut&Insikter i
mars 2026.

Tva satt att anvanda tipsboken:

1. Paegen hand
Las, testa, experimentera. Se vad som funkar for dig.

2. Tillsammans med andra
Nar du bollar idéer med andra sker magi. Ta en walk&talk kring idéerna.
Eller hyr in mig eller Ut & Insikter for en workshop.
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Ett tankeexperiment: Motorvagen och stigen

Férestéall dig att du kér bil i 120 kilometer i timmen pé& en motorvég. En centimeter bakom
bilen framfér. Bakom dig och vid sidorna har du tétt, tatt med bilar som alla &r pa vag framat.

Hur k&nns det i kroppen?

Ténk dig nu att du vagar latta en smula pa gasen sé att du far en liten lucka till bilen framfér.
Axlarna sénks en aning, tunnelseendet minskar.

Du far syn pa en mindre vég vid sidan, far ett infall och tanker "varfér inte". Vid nésta avfart
svénger du in och tar in pa parallellvdgen. Det &r en 70-vdg som slingrar sig genom

landskapet, forbi falt och genom skogsdungar.

Efter en stund ser du en skylt "Naturreservat 1 km". Ater ténker du "varfér inte"” och tar av in
pa en liten grusvég. Strax ar du framme vid en parkeringsplats dar véagen slutar.

Du stéanger av bilen, 6ppnar sidodérren. Kénner den friska brisen mot kinden. Kliver ur. En
hackspett trummar en bit bort. Du anar en doft av jord.

Nu ser du en skylt "naturstig" och orangeférgade ringar pa traden. Stigen slingrar sig bort
genom en granskog och férsvinner ur ditt synfalt.

Ater ténker du "varfér inte” och bérjar promenera sé sakteliga.
Hur kdnns det i kroppen nu?
Motorvagen ar en traffande liknelse for det moderna livet. Vi ar alltid pa vag, det ska ga fort.

Oftast ar vi inomhus och stillasittande. Och var framfart sliter hart bade pa oss sjalva och
naturen. Men det maste inte vara sa.

Mer stig, mindre motorvag

Vill du ocksa ha mer stig och mindre motorvag i tillvaron?
Toppen! D& hittar du konkreta tips pa de kommande sidorna.

Nu kor vil
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1: Bara stick ut (tanka Vitamin N)

Sa fort du sticker nasan utanfor dorren sker en massa positivt i din hjarna och kropp.
Knepet ar "bara™ att fa det att bli av.

Redan 1984 upptackte miljdpsykologen Roger Ulrich nagot uppseendevackande pa ett
sjukhus dar patienter opererades for gallsten:

De patienter som hade utsikt mot nagra trad hade en dags kortare vardtid an de vars
fonster vette mot en tegelvagg. Inte nog med det, de hade ocksa mindre ont och beskrevs i
mer positiva ordalag av vardpersonalen’.

Det blev starten pa den moderna forskningen om naturens lakande effekter. Den
amerikanske forfattaren Richard Louv beskriver rentav naturen som "Vitamin N"2,

Det har ar nagot av vad forskningen?® visar hander redan efter nagra minuter i naturen:

Stressen minskar

Puls och blodtryck sjunker
Grubblande minskar

Risken fér depression minskar
Somnen forbattras.

Du blir mer kreativ
Immunforsvaret forbattras.

Och allt detta helt gratis, utan nagra farliga biverkningar. Det ar inte sa konstigt att allt fler
borjar snegla pa att ocksa anvanda naturen for att ma battre pa jobbet.

Och det basta av allt? Redan sma doser har stora effekter.

Genvagar att prova

Ta med en arbetsuppgift ut och byt fran skrivbordet till en plats utomhus.
Stick ut med ett mote. Byt métesrummet mot en park.
Ta en hélsoresa pa en minut
Res dig fran stolen. Ga ut. Ta ett djupt andetag. G4 in igen.

e GoOr en mikroexkursion
Ga ut. Stall dig nara en tradstam. Ga pa upptacktsfard pa en yta stor som tva
handflator. Anvand alla sinnen. Titta, dofta, kann...

1

https://www.researchgate.net/publication/17043718_View_Through_a_Window_May_Influence_Reco

h J/www.bokus.com
EQABz- fi450XjTJW1G7drITscah

3

https://www.naturvardsverket.se/4a9668/globalassets/media/publikationer-pdf/7100/978-91-620-7116-
5.pdf

Sid 8 av 23
Bosse Rosén 2026 | Kopiera och sprid efter behag


https://www.naturvardsverket.se/4a9668/globalassets/media/publikationer-pdf/7100/978-91-620-7116-5.pdf
https://www.naturvardsverket.se/4a9668/globalassets/media/publikationer-pdf/7100/978-91-620-7116-5.pdf
https://www.bokus.com/bok/9781786490445/vitamin-n/?srsltid=AfmBOoqmGVzyk_-h2SLHyvaaO-EqEQABz-_fj45oXjTJW1G7drITscah
https://www.bokus.com/bok/9781786490445/vitamin-n/?srsltid=AfmBOoqmGVzyk_-h2SLHyvaaO-EqEQABz-_fj45oXjTJW1G7drITscah
https://www.researchgate.net/publication/17043718_View_Through_a_Window_May_Influence_Recovery_from_Surgery
https://www.researchgate.net/publication/17043718_View_Through_a_Window_May_Influence_Recovery_from_Surgery

Bosse: "Inte en dag utan natur!"

»Jag har alltid &lskat naturen och kédnt mig hemma i skogen. Andé kunde det ibland hénda
att det gick veckor utan att jag tog mig ut.

Men nér jag laste till naturhélsopedagog och larde mig om vad forskningen séger om alla
positiva effekter av naturen ténkte jag:

‘Ar det verkligen SA bra? Jag ska testa.’

Sa dérfér tog jag ett beslut, halvt pa skoj:

Inte en dag utan positiv naturkontakt.

Det beslutet har jag aldrig angrat. Jag har hallit mitt I6fte till mig sjélv de flesta dagar. Ibland
blir det en kort promenad till en brygga i nérheten, ibland en joggingtur. Pa senare tid

handlar det ofta om en stunds Vild yoga.

Min dagliga dos Vitamin N har blivit en vana jag inte vill vara utan. Jag trodde nog jag skulle
fa skén rérelse och frisk luft.

Men jag anade inte att jag ocksa skulle f& manga hundpussar, givande samtal med
promenerande grannar och fantastiska skénhetsupplevelser - som nér en flock vita
séngsvanar drar 6ver en klarbla himmel en héstdag.

Varfor det funkar?
Jag tror just beslutet gjorde det enkelt att komma ut. Frdgan var inte l&dngre om jag skulle ga
ut utan hur jag skulle fa till min naturvistelse just idag.”
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2: Stubbsitt bort stressen

Stubbsittning ar ett lite mer strukturerat satt att "bara sticka ut". Det handlar om att
vara stilla i naturen i tio minuter.

Den amerikanska forskaren MaryCarol Hunter ville hitta vad hon kallar ett "naturpiller" mot
stress. En rutin som skulle vara sa enkel att vem som helst skulle kunna passa in denien
hektisk arbetsdag, men anda vara effektiv mot stress.

Hon utformade ett experiment som sag ut sa har:
e Ga utinagot du sjalv uppfattar som natur. En park, eller en plats med utsikt mot en
sjo, till exempel.

e Var stilla i minst tio minuter. Du kan st3a, sitta eller kanske strosa lite langsamt. Du
ska inte trana, maila eller lyssna pa musik. Bara vara stilla.

Det har skulle deltagarna upprepa minst tre ganger i veckan under atta veckor.

Resultatet? Stressen minskade med i genomsnitt 21 procent!*

Genvag att prova

e Ga utisa grona omgivningar som mojligt.
e Sitt en timer pa 10 minuter.
e Var stilla.

"Stubbsittning rdddade mig fran vdggen"
(Susanne Harelius, Skarpnack)
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"Jag har inte kunnat andas ordentligt pa ett halvar"

"Fér nagra ar sedan fick jag en férfrdgan om att hélla ett skogsbad for en féretagsgrupp i
Nackareservatet utanfér Stockholm.

Glatt tackade jag ja innan jag fick veta forutséttningarna: for det férsta - de var 64 personer.
Jag hade aldrig haft en stérre grupp &n 30 personer tidigare. Fér det andra - jag fick en

timme till mitt férfogande. Inte en minut mer.

Men jag tédnkte Vad ar det varsta som kan handa? De far komma ut och ta det lugnt i
naturen, hur fel kan det bli?”

Sa darfér gjorde jag en nerbantad version av ett uppldgg jag genomfért otaliga ganger, med
en introduktion, en tyst promenad och som avslutning en stubbsittning.

Nér jag samlade gruppen efterat verkade alla glada och lugna, och jag fick manga ’tummen

’

upp’.

Men nér jag ldmnat gruppen (de skulle fortsétta med en tipspromenad) kénner jag nagon
som knackar mig pa axeln.

Jag vénder mig om och tittar in i 6gonen pé en allvarlig kvinna i 35-arsaldern.
En tanke far genom mitt huvud: 'Har jag sagt nagot olampligt, rékat féroldmpa nagon?’
Men kvinnan ser lugnt pa mig och séger.

‘Bosse, jag vill att du ska veta en sak. Jag har inte kant att jag kunnat andas ordentligt det
senaste halvaret. Men det kunde jag nu’.
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3: Mikropausa

Hela naturen (inklusive dig) ar full av rytmer. Tank in- och utandning, vakenhet och
somn eller traning och vila. Att mikropausa ar att hitta hem till din naturliga rytm.

Varfor mar vi sa ofta daligt av att sitta stilla och stressa pa jobbet? Det ar varken stressen
eller stillasittandet i sig som ar problemet, utan bristen pa variation. Vi tal bade stress och
stillasittande bra, men inte hela tiden och inte hur mycket som helst.

Vart evolutionara forflutna ger en tydlig vink. Vi &r anpassade till ett liv pa stigen, med
mycket och omvéaxlande rérelse. Men ocksa stunder av aterhamtning och vila.

Inom ergonomin sager man ofta "bésta arbetsstéllningen ar néasta". Det ligger mycket i det.

Vid sjukhus i USA hade kirurger problem med att de blev trétta, ofokuserade och fick ont
vid langa operationer. De fick prova en enkel rutin:

e Ungefar var 20:e minut (nar det passade i operationen) skulle de ta paus i 20
sekunder och géra nagra enkla stretchévningar.

Resultat? De fick signifikant mindre ont, var piggare och gjorde farre fel®.
En ovantad bonus var att operationstiderna inte blev langre. Pa nagot satt "tjanade de in"
tiden de pausat genom att jobba mer fokuserat.

Genvagar att prova

e GOr tvartom
Ar du inne - ga ut. Om du sitter - stall dig upp. Om du jobbat mycket med hjarnan -
fuldansa. Eller aktivera kroppen vilket satt som helst.

e Pomododra
Satt en timer pa 25 minuter och jobba fokuserat med EN sak. Ta sedan 5 minuters
paus och goér nagot helt annat.

2 https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/22824853/

Sid 12 av 23
Bosse Rosén 2026 | Kopiera och sprid efter behag


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22824853/

4: Ta med naturen in

Har du verkligen inte tid att ga ut? Du kan dra nytta av naturens lugnande och lakande
effekter aven inomhus.

| ett numera klassiskt experiment utsatte Roger Ulrich (ja, samme Ulrich som i férsta
genvagen) deltagare for en stressframkallande film. Sedan fick de se antingen en video fran
naturen, eller en som visade en stadsmiljo.

De som hade sett videon fran naturen aterhamtade sig bade snabbare och mer fullstandigt
fran stressreaktionerna an de som sett stadsmiljon®.

Slutsats: se till att fa s& mycket naturkontakt du kan. Det finns inga farliga biverkningar.

Genvagar att prova

e Grona vaxter pa jobbet. Férutom att minska stress kan de rena och fukta luften, och
minska buller.
Bilder pa natur.
Naturmetaforer. Anordna en metaforisk lagereld inomhus eller ta med kollegorna pa
en "fjallvandring" under en workshop dar ni vandrar mellan olika fragor eller uppgifter.
Naturljud. Tank dig att hora koltrastens fldjtande pa jobbet...
Titta ut genom fonstret. Molnen ar natur. Att se pa langt hall minskar dessutom
spanningar i 6gonmusklerna.

e Natur som bakgrund pa datorn och mobilen.

i‘s =

Nastan som ute. Mattias Liljeqvist” skapar konstverk med mycket naturkénsla.

¢ https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0272494405801847
L https://mattiaslilieqvist.com
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5: Sank trosklarna

Att vara entusiastisk infor att jobba naturvanligt ar en sak. Att fa det att bli av en
annan. Sank trosklarna sa okar chansen till fina jobbupplevelser dramatiskt.

Nu har du férhoppningsvis blivit inspirerad att jobba mer ute. Men det ar Iatt att halka tillbaka
i gamla hjulspar, och sa blir métet inomhus - fast det kunde ha varit en fantastisk upplevelse
att ta det ute.

Med lite forberedelser kan du sanka trosklarna rejalt sa att du verkligen far din Vitamin N.

Genvagar att prova

e Reka!
G4 ut och hitta platser och arbetsuppgifter som passar ute. Testa i liten skala.

e Gor en karta
med rutter for olika Ianga walk&talkmoten eller TankeGangar. (Till exempel 5 min, 20
min, 45 min.

e Forbered ett Jobba ute-kit
Samla ihop det du behdver for att géra utejobbandet smidigt.
Ett kit kan vara en ryggsack eller korg fylld med exempelvis en laddad powerbank,
sittunderlag, anteckningsblock, pennor, filt och termos eller vattenflaska.

e Anvand smarta (analoga) verktyg for utemoéten
o Flowerpoints ar helt enkelt handskrivna stora lappar pa styv kartong. Funkar
utmarkt.
o Tipstrad med kladnypor dar deltagarna hanger upp sina tips goér
samskapandet kul och 6verskadligt.
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Tipstrad. Ut&Insikter &r fenomenala pa att anvédnda analoga hjdlpmedel for att underlétta
uteméten.
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6: Hor ihop

Naturen ar inte en plats. Naturen ar inte en sak. Naturen ar ett natverk du ar en del av.
Stark samhorigheten sa mar bade du, kollegorna och naturen battre.

Nu har vi pratat en hel del om att vi manniskor mar bra av naturen. Men vad menar vi
egentligen med "naturen"? Var bérjar och slutar den? Faktum &r att du och jag AR natur. Vi
har samma ursprung som tallarna och tofsviporna. Och en anledning till att vi misshandlar
bade oss sjalva och (resten av) naturen ar att vi "glémt" att vi ar en del av naturen.

Samhdrighet - att vara del av nagot stérre an oss sjalva - har alltid varit livsviktigt for oss
manniskor. Pa savannen lika val som pa jobbet. Vi ser oss som del av familjen, vankretsen,
idrottsklubben, arbetsplatsen, nationen... Men det yttersta sambandet ar det med alla
levande varelser. Naturen.

Det gar att stiarka samhorigheten med naturen, och det finns mycket att vinna pa det.
Forskaren Miles Richardson vid University of Derby har funnit att de som upplever sig vara
en del av naturen bade mar battre sjalva, och ocksa ar mer benagna att agera for
naturens béasta®.

Forskarna har funnit 5 genvagar till 6kad samhoérighet med naturen (som ocksa rakar vara
fantastiska for vart maende):

Sinnesupplevelser
Skonhet

Kanslor

Mening

Medkansla

De har genvagarna har en fantastisk formaga att fa oss att kdnna oss delaktiga och
"hemma" (vilket vi ju faktiskt ar).

Men det finns en annu enklare genvag: "Three good things in nature". Eller Natur3an som vi
kallar den.

Genvag att prova

e Natur3an.
Under en vecka, notera varje dag for dig sjalv "Tre bra saker med naturen jag lagt
mérke till idag".

8

https://findingnatureblog.wordpress.com/wp-content/uploads/2022/04/the-nature-connection-handboo
k.pdf
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7: Ge&fa

"Det ar saligare att giva dn att fa", sager ordspraket. Och att ge - bidra - ar en effektiv
genvag till mer mening i livet.

Att ge utléser ma bra-hormoner hos bade den som ger och som far, vilket minskar stress och
Okar valbefinnandet.

Forfattaren David R Hamilton beskriver i sin bok The Five Side Effects of Kindness vad
som hander nar vi ar vanliga:

Vi blir lyckligare,

Forebygger hjart-karlsjukdomar,

Saktar ner aldrandet,

Forbattrar relationer,

"Smittar" andra - sa att vanlighet sprider sig.

Nar du ger visar du ocksa for dig sjalv att du kan bidra. Du blir en generds person. Det kénns
bra. Action - att géra nagot konkret - ar ocksa en effektiv bot mot hoppléshet.

Och det kan vara sma, naturvanliga saker.

Bjud dig sjalv pa en utepaus,

Ge nagon en komplimang.

Hjalp naturen. Plocka ett skrap. Donera en slant till Naturarvet som raddar
gammelskog.

Starta en promenadgrupp pa jobbet.

Naturrestaurerering som konferensaktivitet. Mer konkret éan sa har blir det nog inte.
Tradfolket arrangerar konferenser som gor gott for bade manniskor och natur.

Genvag att testa: Harmonitrippeln

Varje dag, gor nagot gott for:

dig sjalv,
nagon annan manniska
naturen.
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"Jag ar sa stolt att jobba har". Exemplet Icebug.

Jag hade hort att skotillverkaren Icebug stack ut som arbetsgivare genom att de har tre
timmars obligatorisk friskvard pa arbetstid varje vecka, och ville héra lite om det.

Jag borjade med att ga till foretagets hemsida for att hitta kontaktuppgifter, och méttes av en
chattruta. Jag skrev in mitt &rende och tankte att jag val far nagra torra svar av en chattbott.

Men i stallet mottes jag av Smilla, en verklig manniska, som formligen sprudlade av
entusiasm som kandes tvarsigenom skarmen. Hon formedlade kontakt med féretagets
kommunikationsansvarig, men berattade ocksa garna om hur hon som receptionist upplevde
foretaget.

Det har ar vad Smilla skrev:
"Jag ér otroligt stolt 6ver att jobba pa Icebug.

Jag &r ung och bérjade jobba hér direkt efter gymnasiet. | skolan far vi lara oss mycket om
miljén, men det blir ett véldigt mérkt stuk pé det.

Att fa bérja pa Icebug och traffa sé otroligt fina ménniskor dagligen har verkligen gett mig
hopp. Det kdnns enormt att fa dran att jobba under ett féretag som verkligen bryr sig. Inte
bara med ord utan verkligen agerar.

Det later véldigt klyschigt. Men det &r verkligen sanningen"”.

Vad gor Icebug da som ar sa bra?

Jo, de jobbar naturvanligt. Har ar nagra exempel:

e Tre timmars obligatorisk friskvard pa arbetstid. Oftast utomhus. Klockan 11 varje
mandag, onsdag och fredag gor alla nagonting for halsan.
Bjuder in kringboende att vara med pa traning i skogen.
Tar politisk stallning for hallbart skogsbruk, bland annat med kampanjer i
Stockholms tunnelbana.
Skanker 1% av sin forsaljning till projekt for naturen.
Satsar hart pa hallbara material och logistikkedjor. Later ofta kunder behalla
reklamerade skor for att de ska anvandas slut och inte behdva fraktas tillbaka.

Fundera:

e Hur stolt ar du dver din arbetsgivare? Varfor?
e Vad kan du gora for att din arbetsplats ska bli mer naturvanlig?
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8: Ta en TankeGang

Nar ar du som mest kreativ? Nar du suttit flera timmar framfor datorn - eller nar du gor
nagot annorlunda? Ge dina tankar ben och hitta nya vagar.

Begreppet TankeGang formulerades av Charlotte Pettersson Troje och hennes kollegor i
forskningsprojektet StickUt Malm®. Hon visar att hjarnan stimuleras bade av sjalva rorelsen,
men ocksa av att vara i gréna omgivningar.

| artikeln "Give your creativity some legs” visar Oprezzo & Schwarz att vi tanker mer
kreativt nar vi gar an nar vi sitter stilla. Det galler aven pa I6pband inomhus, men allra mest
kreativt tanker vi nar vi gar utomhus'®.

Tank utanfor boxen!
Du har sakert hort uttrycket Tanka utanfér boxen. Vad kan vara ett enklare satt att tanka
utanfér boxen an att rent fysiskt ga utanfér boxen?

David Pearl, upphovsman bakom Street Wisdom, har utvecklat en klurig metod for att
strosa i staden for att hitta I6sningar pa knepiga fragor genom att lagga marke till skyltar, ljud
och farger for att "connect the dots" och fa nya frascha infallsvinklar.

Jag har testat, och fick verkligen svar pa min fraga. Men personligen foredrar jag att ta
TankeGangen i naturen.

Genvag att prova

1. Formulera en fraga for dig sjalv, sa tydlig och avgransad som mgjligt.
Nagonstans mellan "Vad &r meningen med livet?" och "Vad ska jag éta till lunch?"

2. Ut och promenera
"Ta fragan pa promenad". Var 6ppen for till synes oforklarliga ledtradar som text pa
skyltar, farger eller ett samtal du "rakar" hora.

3. Gagarnai naturen
Naturen ar full av exempel och metaforer som kan satta fart pa inspirationen.
Hittar du inte svaret pa din fraga har du i alla fall fatt en dos Vitamin N. Det ar inte det
samsta!

2 https://www.diva-portal.org/smash/get/diva2:1983340/FULLTEXTO01.pdf
1 https://psycnet.apa.org/record/2014-14435-001
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Bonustips: Hemligheten som far vanan att bli av

Hur manga bra tips har du fatt genom aren och tiankt "det dar ska jag gora”?
Hur manga av dem blev verklighet?

Kanske ar det tur att vi inte gor allvar av alla knep vi stoter pa. Dygnet har ju faktiskt bara 24
timmar.

Men om det ar nagot du verkligen skulle vilja testa en langre tid ska du fa ett enkelt knep
som kan hdja sannolikheten att det blir av rejalt.

Knepet som tredubblade sannolikheten att borja réra pa sig

En grupp forskare i Storbritannien ville se vad som far manniskor att bérja réra pa sig mer
under tva veckor. De delade in sina férsdkspersoner i tre grupper.

Grupp 1 var kontrollgrupp. De skulle bara notera hur ofta de motionerade.
Grupp 2 var "motivationsgruppen. De fick lasa om nyttan av rérelse och fick
dessutom en inspirationsféreldsning om hur fysisk aktivitet kan férebygga
hjartsjukdomar.

Skillnaden mellan de tva grupperna var forsumbar. Mellan 35 och 38 procent hade rort sig
minst en gang per vecka.

Men det fanns en tredje grupp.
Grupp 3: | den gruppen var det hela 91 procent som bdrjat motionera.

Vad var hemligheten?
Jo, de hade fatt samma information som grupp 2, men dessutom fatt skriva ner exakt var,
nar och hur de skulle réra pa sig.

Om...sa-knepet

Man kan generalisera principen till "Om X sa Y”.

e "Om klockan &r 11 och det &r mandag, onsdag eller fredag sticker jag ut och rér pa
mig”
“Om jag jobbat i 25 minuter tar jag 5 minuters paus.”
"Om jag ser en trappa och en rulltrappa séa tar jag trappan.”

Forstark garna effekten genom att ge dig sjalv en beldning.
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Genvag att prova: Din egen handlingsplan.

Oom... sa ska jag... Som beloning far jag... | Klart!
(Tid, plats, trigger) (Din nya vana)
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Stigar vidare. Las och lanktips.

Stigmetoden! Tips fran Stigfinnarcoachen

Mitt kunskapsnav pa Substack. Gillar du den har tipsboken kommer du gilla Stigmetoden.
https://stigmetoden.substack.com/

Utmaningen

Naturvanlig friskvard och personlig uteveckling.
Forelasningar, coachning och workshops om att jobba naturvanligt.

https://utemaningen.se

Ut&Insikter - proffs pa att jobba ute

Ut&Insikter vill bidra till ett mer hallbart och halsosamt arbetsliv. Vi skapar utrymme for
reflektion, larande och utveckling genom inspiration, évningar och samtal.

Att samarbeta med naturen ar en sjalvklar del av vart arbetssatt och hjalper oss att 6ppna
upp for nya perspektiv, aterhamtning och fokus. Hos oss far du bade insikter och konkreta
verktyg att ta med in i din egen vardag.

https://utochinsikter.se/

Tradfolket - naturrestaurering som konferensaktivitet

Ma gott genom att géra gott! Tradfolket designar och genomfér konferenser som férenar
valmaende, teambuilding, larande och konkreta matbara naturinsatser for bade manniskor,
foretag och planeten.

https://www.tradfolket.se/

The Nature Connection Handbook

University of Derby. Handlar om hur du kan starka samhdorigheten med naturen - och varfér
det spelar roll.

The Nature Connected Organisations Handbook

University of Derby. En modell for hur foretag kan jobba systematiskt fér att 6ka
samhdrigheten i hela organisationen.
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"Det finns ingen motorvég till vélbefinnande.
Men massor av stigar."

Bosse Rosén
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