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Sammanfattning— Stillasittande beteende ir ett okande
hélsoproblem i vistvirlden, s dven bland studenter som i
undervisnings- och studiesituationer oftast sitter. Vi har
undersokt mdojligheterna att genomfora seminarier i
promenadform, dir inte bara hélsovinster kan uppnis utan
dven att seminarierna i sig blir béttre. Resultaten visar att en
stor majoritet av studenterna i studien foredrog
promenadseminarier framfor traditionella seminarier, dir
framfor allt 6kat vilmaende efter seminarierna uppnaddes,
men dven forbidttrad kommunikation och forbéttrad kvalitet.
En  overvildigande majoritet  o6nskade ocksa  att
promenadseminarier kunde erbjudas pa fler kurser.

Index Terms— Seminarier, stillasittande beteende

I. INTRODUKTION

EN stor del av Sveriges befolkning har idag stillasittande
arbeten och stillasittande livsstilar. Detta har i
medicinska studier allt mer uppmérksammats som ett stort
hélsoproblem med 6kad risk for ett stort antal dkommor.
Enligt WHO éar fysisk inaktivitet den fjdrde mest vanliga
dodsorsaken i vérlden, dar det ligger bakom 6% av
dodsfallen [1]. Studenter &r inget undantag dér exempelvis
studenter fran Luled tekniska universitet i genomsnitt sitter
ca 10 timmar per dag, varav drygt 6 timmar &r nér de &r pa
universitetet [2]. Det finns darfor ur folkhélsoaspekt
anledningar att hitta alternativ till stillasittande i
undervisningssituationer. Vi har dock gitt ett steg vidare
och undersokt rorelse dven ur ett larandeperspektiv.
Exempelvis dr “mind-wandering” mycket utbrett i
undervisningssituationer, dér studier visar att studenter kan
fokusera i genomsnitt mellan 3 — 5 minuter innan de tappar
fokus [3]-[5]. En mojlig atgérd for att minska mind-
wandering dr att O6ka fysisk aktivitet, exempelvis visar en
annan studie att endast 25% av hogstadieelever foredrar att
sitta still en hel lektion [6]. En annan relevant aspekt ur
pedagogiskt perspektiv ar att studier visat att gdende leder
till 6kad kreativitet [7].

Vi har i denna studie undersdkt mdjligheterna att
genomfora en viss typ av seminarier i promenadform. Vi har
sarskilt undersokt hur studenterna, jamfort med traditionella
klassrumsbaserade seminarier, upplevde kommunikation
under seminarierna, kvalitet pd seminarierna samt hur de
madde efter seminarierna.

II. DESIGN OCH METOD

Kursen vi anvénde for pilotstudien var DM 1578

Programintegrerande kurs i medieteknik vid KTH. Kursen
lases av alla studenter pa medieteknikprogrammet i arskurs
1-3 och &r uppbyggd kring fyra seminarier per ar [8].
Seminariegrupperna ér arskursoverskridande och bestar av
6-10 studenter jamnt fordelade mellan arskurserna. Varje
seminarium bestar av tvd delar. Den forsta delen 4r en
temadel kring nagot for utbildningen relevant dmne, som
krdver nagon typ av inldsning efter vilken studenterna
skriver en skriftlig reflektion kring temat utgaende fran en
reflektionsmodell i fyra nivéer inspirerad av Hatton & Smith
[9], [10]. Niva ett dr en beskrivande del, dir studenten ska
beskriva sin egen praktik kring det &mne temat berdr, niva
tva bestar av en reflektion kring varfor studentens praktik
ser ut som den gor, niva tre bestdr av en reflektiv dialog
kring mdjliga alternativ till studentens nuvarande praktik
och slutligen niva fyra lyfter perspektivet dver studentens
personliga nivé och reflekterar kring praktiken ur ett grupp-
eller samhiéllsperspektiv. Den andra delen bestir av en
reflektion kring de kurser studenterna ldst foregaende
period.

Studenterna forbereder sig sedan infor seminarierna
genom att ldsa och kommentera varandras dokument med
hjélp av ett socialt annoteringssystem [11]. Detta gor att
studenterna ar vil forbereda nar de kommer till seminariet,
dér temat och kurserna diskuteras vidare. Kravet pa
seminarierna &r aktiv medverkan i diskussionerna och
diskussionsklimatet &r Oppet och tillatande och har inte
karaktdren av ett ”1axforhor”.

Interventionen i denna studie bestar i att lata allt fram till
sjdlva seminariet vara precis som vanligt, men att sjidlva
seminariet genomfordes som ett promenadseminarium.
Upplédgget pa sjélva seminarierna var foljande: Léraren tog
emot studenterna i det fOr seminarierna bokade
seminarierummet och forklarade hur seminarierna skulle ga
till. Darefter gick studenterna och ldraren ut pa
promenadvédgarna i den skog som ligger i anslutning till
campus. Promenadvégarna ar breda och tillater upp till fem
studenter att g& i bredd. Omradet &r naturskdont och
bullernivan &r lag till obefintlig.

Forsokspopulationen bestod av en ldrare som handledde
totalt fyra grupper. En pilotpromenad genomférdes under
vérens forsta seminarium med lyckat resultat, varefter
véarens andra och sista seminarium genomfordes med den
lararens alla fyra grupper. Totalt deltog 27 studenter i minst
ett promenadseminarium. Efter de avslutande seminarierna
besvarade studenterna en enkit rorande deras upplevelser av
seminarierna.

Grupperna som var fler dn fem delades upp i tvd mindre
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grupper som gick ca tio meter frdn varandra, med lararen
mellan grupperna. Liraren védxlade mellan att vara nira den
framre och bakre gruppen for att kunna overvaka bade vad
som sades och att samtalen inte avvek fran d&mnet.

Tva av grupperna hade fyra dtersamlingar jamnt fordelade
efter promenadstrackan dir diskussionerna sammanfattades
och fragor kunde besvaras i helgrupp.

Efterslédntrare hanterades genom att ldmna en lapp pa
dorren om att ringa ldraren, varefter gruppen gick sin vig pa
den breda, asfalterade géng-cykelbanan. Eftersldntrare som
ringde fick tips om att skyndsamt ta sig ldngs en kortare
grusstig till forsta samlingsplatsen.

III. RESULTAT

23 av 27 studenter svarade pd enkédten. Enkéten bestod
bade av fragor dér studenterna pa en likertskala fick bedoma
olika aspekter av promenadseminarierna i jimforelse med
de tidigare traditionella seminarier, och dels av fritextfragor.
Beroende pa éarskurs och grupp hade de deltagande
studenterna tidigare haft 2-3, 6-7 eller 10-11 seminarier i
kursen i traditionell klassrumsmiljo.

Det tydligaste resultatet var att 21 av 23 studenter ansdg
att de efter seminarierna madde battre jamfort med vanliga
seminarier, och ingen ansdg att de madde sdmre. Vidare
ansdg 17 av 23 studenter att kommunikationen blev bittre,
medan 2 av 23 ansdg kommunikationen blev sdmre.
Slutligen ansdg 12 av 23 studenter att kvalitén pa
seminarierna blev béttre, medan 1 av 23 studenter ansig den
blev sdmre.

Studenterna fick ocksa i fritext beskriva vad de ansag var
bast med promenadseminarier. Studenterna fann flera olika
fordelar, diar det mest forekommande alternativet var att
atmosfiren pa seminariet kindes mer avslappnad (14 av 23),
foljt av frisk luft och att vara utomhus (12 av 23), mer 6ppna
diskussioner (9 av 23), vdlmdende (7 av 23) samt
hélsoaspekter (7 av 23). Motsvarande fraga med vad som
var sémst med seminarierna gav férre svar per deltagare. Det
mest frekvent &aterkommande problemet rorde att
kommunicera med samtliga 6vriga deltagare i grupperna (6
av 23), att man gled frén dmnet (4 av 23) samt svarigheter
att hora vad som sades (3 av 23).

En avslutande fraga stilldes géllande huruvida
studenterna skulle vilja att KTH erbjod promenadseminarier
som alternativ i flera kurser. Svaren var Overvdgande
positiva, dir 19 av 23 uttryckte sig positivt och 2 av 23
uttryckte sig negativt.

IV. DISKUSSION

Sammanfattningsvis  kan  sdgas att  studenterna
genomgéende var mycket positiva till promenadseminarier.
Dock tror vi inte att promenadseminarier lampar sig for alla
typer av seminarier. De seminarier vi testat dr i huvudsak av
diskuterande karaktér, dar behovet av att kunna referera till
specifika delar i texter eller att ta anteckningar inte &r
centralt. Exempelvis ndmner tva fritextsvar uttryckligen att
matematik inte skulle fungera, medan déremot tva av tre
fritextkommentarer rérande en kurs i kommunikation och
information, uttrycker att de seminarierna skulle fungerat
utmérkt som promenadseminarier. Vidare &r storleken pé
gruppen viktig. Flera fritextkommentarer pekar pa att

grupperna inte bor vara storre dn fem studenter for att alla
ska kunna kommunicera med alla. I vissa fall kan detta 16sas
genom att dela upp storre grupper i flera smégrupper och
springa in gemensamma korta samlingar som gjordes i
denna studie, men i andra fall kan det vara svérare.

Ett tinkbart problem &r givetvis vidret. Inget av
seminarierna vi genomforde skedde i vad som skulle kunna
betraktas som déligt vdder, men flera fritextkommentarer
uttryckte farhagor just for regn. Detta innebédr férmodligen
att man inte kan utgd fran att ett seminarium kan ges i
promenadform, utan att man alltid maste ha en bokad lokal
som alternativ i hindelse av déligt vdder. Det kan tdnka sig
att i framtiden ndr studenterna &r fOrvarnade om
promenaderna kommer de att limna de hogklackade skorna
hemma till forman for regnjackor.
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