
Varför - hälsa

• Stillasittande – orsak till 6% av världens dödsfall 
(WHO)
• Studenter – 6h /dag på universiteten (Luleå)

World Health Organisation (WHO). Global Health Risks; World Health Organisation: Geneva, Switzerland, 2009.
Dijkstra, H.; Sandström, L.S. Sedentary Behaviour in Students at Luleå University of Technology. A Questionnaire
Study, 2014.



Varför – bättre seminarier, piggare 
studenter och lärare
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Q1. The discussions at the
seminar became?

Q2. After the seminar, you
felt?

Q3. The quality of the
seminars became?

Q4. The possibilities to
speak my mind became?

Q5. The possibilities to hear
what the others had to say?

Q6. We stayed on topic?

Q7. The seriousness
became?

Much worse

Worse

Somewhat worse

Unaffected

Somewhat better

Better

Much better

N= 131

Bälter et al., "Walking Outdoors during Seminars Improved Perceived Seminar Quality and Sense of Well-Being among 
Participants," Int. J. of Environmental Research and Public Health, vol. 15, no. 303, 2018.

http://kth.diva-portal.org/smash/record.jsf?dswid=3396&pid=diva2:1189437


Varför inte?



Krav på seminarieledare

• Ställa en timer och starta den
• Gå och lyssna samtidigt (ibland även säga något)
• Hålla lagom takt
• Leda sammanfattningar i helgrupp
• Hitta tillbaka till startpunkten



Subgruppindelning

• Gruppledarna delar in sin grupp i undergrupper om 
idealt tre personer (1, 2, 3)
• Dessa trepersonersgrupper utser själva en 

ordförande vars ansvar är att: 
• Se till att subgruppen håller sig till ämnet
• Se till att alla kommer till tals
• Se till att alla ämnen diskuteras
• Hålla avståndet (ca 5 m) till framförvarande subgrupp
• Summera det intressantaste inför hela 

seminariegruppen



Reflektioner

• Inte för alla sorters seminarier (böcker, datorer, 
anteckna)

• Lokal behövs fortfarande (regn, alla kan/vill inte gå)
• Små grupper
• Lämplig omgivning behövs
• Positivt för efterföljande lektioner – pigga studenter 

& lärare


