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Forskare inom ljusets paverkan pa manniskan, visuell stress och ljus & hélsa.

1. Vilken forskning kdnner du till om vilka kunskaper elever bor fa?
Forskning fran bl.a. WHO lyfter vikten av:

e emotionell kompetens

e socialafardigheter

e stresshantering

Flertalet studier betonar individens formaga till sjalvledarskap dvs. att forsta och reglera tankar,
kanslor och beteenden. Psykologen Cecilia Duberg Kallin lyfter detta som centralt for barns
utveckling.

Dock visar forskning inom kognitionsvetenskap, miljépsykologi och synergonomi att denna
kunskap behover kompletteras med forstaelse for hur den fysiska miljon paverkar hjarnan.

En betydande andel av elever ar sarskilt kansliga for sensorisk belastning, sdsom visuellt stimuli,
vilket ytterligare understryker behovet av att utforma skolmiljoer som minskar visuell stress.
Utan denna kunskap finns en risk att elever tolkar miljobetingad belastning som individuella
brister. Se del om Visuell stress pa sida 4.

Det finns ett tydligt behov av att ta fram forskningsbaserade underlag och dvergripande
rekommendationer for hur skolor bor planeras, byggas och renoveras ur ett barn- och
elevhalsoperspektiv (visuell miljo, akustik/buller, naturnara, ventilation, mojlighet till
aterhamtning).

Elever bor darfor aven fa kunskap om hur flera faktorer i den fysiska miljon paverkar deras
maende och prestation: (nagra exempel nedan)

e buller

e ljus och brist pa dagsljus

e blandning, flimmer och visuell stress (rorelse, farger, kontraster)
e Ventilation och luft/syre

e brist pa natur (t.ex. att se grona trad och buskar)

e crowding- manga manniskor pa liten yta
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2. Hur férhaller sig forskningen till kursplansutkasten?

Inte mitt forskningsomrade

3. Forskning om hur psykisk hédlsa kan laras ut i olika @mnen
Inte mitt forskningsomrade

4. Progression mellan arskurser

Inte mitt forskningsomrade

5. Undervisningsstrategier

Forskning stodjer:

o erfarenhetsbaserat larande

e elevaktivundervisning

e tvarvetenskapliga arbetssatt
Sarskilt effektiva arbetssatt for detta omrade ar:

e observationer avden egna skolmiljon

e enkla experiment (ljud, ljus, luft, koncentration)

e jamforelser mellan olika miljoer
Exempel:

e skillnad mellan bullrig och tyst miljo

o artificiellt ljus vs dagsljus

e visuellt roriga vs lugna miljoer

e inomhus-vs utomhuslarande (en god, bullerfri, lugn utomhusmiljo)
Dessa erfarenheter ger konkret forstaelse for sambandet mellan miljo och psykisk halsa.
6. Erfarenhetsbaserad kunskap

Utover publicerad forskning finns omfattande kunskap fran professionella och olika
organisationer, sdsom foraldraorganisationen Barnverket.

Denna visar aterkommande:
e brist pa riskbedomningar av skolmiljoer
e miljoer som skapar onddig sensorisk belastning
e samband mellan fysisk miljo, stress och larande
Barn ar sarskilt kansliga da de har:
e enkroppiutveckling
e sinnen under utveckling

e en hjarna under utveckling



Sammanfattande synpunkt
En stor bidragande faktor till barns psykiska ohalsa i skolan ar den fysiska miljon.
Detta omfattar:
e buller
¢ ljus och brist pa dagsljus, blandning och osynligt flimmer
e visuell stress och dverstimulering, farger och kontraster
e Oppna planlésningar och glasvaggar
e brist pa natur (grona trad och buskar)
e Ventilation, syresattning av luften
¢ Crowding- manga personer pa liten yta
Dessa faktorer paverkar direkt:
e koncentration
e larande
e stress
o psykiskt valbefinnande
Forskning visar aven att:
e dagsljus forbattrar prestation
e naturkontakt minskar stress

o elever ofta lar battre utomhus (nar utomhusmiljon ar god, t.ex bullerfri, lugn och
gronskande)

Avslutande bedémning

For att undervisning i psykisk halsa ska vara relevant och vetenskapligt forankrad behdver den
inkludera bade:

1. individens formagor (t.ex. sjalvledarskap)
2. forstéelse for hur den fysiska miljon paverkar hjarnan

Utan detta perspektiv riskerar psykisk ohalsa att individualiseras, trots att den i manga fall har
strukturella orsaker.



Vad menas med visuell stress och vilka faktorer
kan paverka?

Vad hdnder vid visuell stress?
Vid visuell stress behover hjarnan:
e kontinuerligt sortera bort irrelevant information
e hantera rorelse i synfaltet
o tolka kontraster, farger och mdnster
Detta leder till:
e Okad kognitiv belastning, forsamrad psykisk ohalsa
e mental trotthet, huvudvark, migran och dgontrétthet
o forsamrad koncentrationsférmaga, forsamrad inldrningsférmaga
e svarigheter att bibehalla fokus

Eftersom uppmarksamhet och arbetsminne ar begransade resurser blir denna typ av belastning
sarskilt pataglig hos barn. Speciellt stora problem hos de som ar mer kansliga, t.ex, de med
huvudvark, ndgon typ av NPF eller synnedséattning.

Faktorer i skolmiljon som kan orsaka visuell stress

1. Glasvaggar och oppna planlésningar
e standig exponering for rorelse i korridorer och angransande rum
e svarighet att avskarma synintryck
o Okarbullernivéernai skolorna

Hjarnan aktiveras konstant av rorelse, vilket forsvarar fokus.

Exempelbild 6ver glasvaggar som bidrar till forsamrad akustik och forsvarar fokusformaga.



2. Visuellt roriga miljoer med mycket farger och kontraster
e manga farger, affischer och objekt
e otydliga strukturer i klassrummet
e starka farger (t.ex. kraftigt gult)
e stora kontraster mellan ytor

e Kraftiga randmonster, t. ex. fran akustikpaneler.

Studier visar att det 6kar mangden information som maste filtreras bort. Kan skapa
overstimulering och kognitiv trotthet, speciellt bland kansliga individer.

Exempel pa skolmiljoer med kraftiga randmonster fran akustikpaneler, som orsakar visuell
stress.

Bilder pa skolor med for mycket fargkontraster, for starka farger, och blandande LEDpaneler.
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Bild dar fargerna och blandande LEDpaneler gor det svart att orientera sig. En person med
synnedsattning skulle inte kunna orientera sig har.

4. Ljusforhallanden

Brist pa dagsljus
-god tillgang till dagsljus minskar utveckling av narsynthet, myopi

-god tillgang till dagsljus bidrar till en god cirkadisk rytm, vilket ger battre s6mn, mindre
psykiska besvar, mindre risk for hjart-& karlsjukdomar, etc.

- god tillgang till utblick 6ver gronomraden ger ett 6kat valbefinnande och underlattar
aterhamtning, minskar stress.

-Studier visar att LEDbelysning inte har varken UV-ljus eller IR-ljus, ndgot som nu visar sig
har en kraftigt negativ paverkan péa var halsa. UV-ljus bidrar till att kroppen bildar D-
vitamin. IR-ljus paverkar mitokondrierna inne i kroppens celler, och kan minska
energiproduktionen hos mitokondrierna, nagot som ger oss mindre energi. Forskning
pekar pé att ljuskvalitet och spektralfordelning kan paverka biologiska processer,
dygnsrytm och véalbefinnande, vilket ar ett omrade dar mer kunskap behovs i relation till
skolmiljoer.

Ojamnt ljus eller blandning,

- Bldndande belysning t.ex LEDpaneler (som ar enormt bldndande och oftast inte
uppfyller Arbetsmiljolagen, eller belysningsstandarden 12464-1, nagot Boverket nu
forsoker gora nagot at)

-Studier visar att det orsakar huvudvark, migran, 6gonbesvar, nack-/skulderbesvar,
kognitiva svarigheter, koncentrationssvarigheter, paverkar larande och valbefinnande.
(Hemphala et al., 2025)

-dalig kvalitet pa LED ger en férsédmrad fargatergivning, ndgot som senare studier visar
kunna paverka ditt valbefinnande och kénslighet for besvar



Bilderna visar blandande LEDpaneler; gor att barnen inte kan se lararens ansikte och blir
kraftigt blandande, pga skillnaden i ljushet mellan taket och armaturen. Ett barn med
synnedsattning kommer inte att kunna klara av studier i dessa miljoer.

e Osynligt flimmer fran LEDlampor

-Manga LEDlampor avger ett osynligt flimmer pga undermaliga drivdon eller styrenheter. Studier
visar att detta paverkar bade synkomfort, hjarnans vakenhet och koncentrationsformaga och
halsa. Det ar en stor bidragande orsak till huvudvark, migran, 6gontrotthet, nacke-och
skulderbesvar. (Lindén et al., 2025, Wilkins et al., 2010). Se inslag fran Rapport om Osynligt
flimmer ombord pa T-banan i Stockholm. Feb 2026.
https://www.svt.se/nyheter/lokalt/stockholm/ljusforskaren-osynligt-led-flimmer-i-t-banan-kan-
ge-huvudvark-och-yrsel

Bilderna visar ett foto pa nara hall av en ljuskalla som avger ett osynligt flimmer, randmonstret
orsakas av ljusets modulation. Ljus som ger saddant har randmonster orsakar en forhojd
blodgenomstromning i hjarnan, daribland i PAG (Peri Aquadactal Grey), hjarnans smartcentrum.
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Bild fran Lindén et al, 2025 och 2026, studier om hur osynligt flimmer paverkar hjarnan.

5. Brist pa visuell aterhamtning
e falugna ytor for blicken att vila pa
e begransad tillgang till natur

Att se grona trad och buskar har visats minska stress och ha en dterhamtande effekt pa hjarnan.

Exempelbild dver en miljo som saknar gronska och istallet bidrar till visuell stress.



Koppling till lirande och psykisk halsa

Koppling till lirande och psykisk hélsa
Visuell stress paverkar direkt:
e koncentration, arbetsminne och informationsbearbetning
e uthallighet i kognitiva uppgifter, prestationsférmaga
Detta kan leda till:
e Okad stress, forsdmrad psykisk halsa
¢ mentaltrotthet, huvudvark, migrédn och 6gontrotthet
o forsdmrad inlarning och minskat valbefinnande
Samtidigt visar forskning att:
e dagsljus forbattrar prestation
e naturkontakt minskar stress (gréonomraden)

e elever ofta lar battre utomhus (nar utomhusmiljon ar god, t.ex bullerfri, lugn och
gronskande)

Eftersom uppmarksamhet och arbetsminne ar begransade resurser blir denna typ av belastning
sarskilt pataglig hos barn. Speciellt stora problem hos de som at mer kansliga for visuella
stimuli, har huvudvark, med nagon typ av NPF eller synnedsattning.

Central slutsats

Visuell stress ar inte en individuell svaghet utan en konsekvens av hur miljon ar utformad.
For att elever ska kunna utveckla sjalvledarskap och hantera sin psykiska halsa behdver de:
o forstd hur den fysiska, i detta fall, visuella miljon paverkar deras hjarna

e ges forutsattningar i form av miljoer som stodjer koncentration och aterhamtning

Avslutande reflektion

Undervisning i psykisk halsa bor darfor inkludera kunskap om visuell stress, behov av dagsljus
och andra miljofaktorer.

Utan denna forstaelse riskerar elever att tolka miljobetingad belastning som egna
tillkortakommanden, trots att orsaken i manga fall ligger i den fysiska omgivningen.

Det ar darfor angelaget att arbetet med psykisk héalsa i skolan inte enbart fokuserar pa individens
strategier och undervisningens innehall, utan dven omfattar de miljéer dar eleverna vistas.

Det finns ett tydligt behov av att ta fram forskningsbaserade underlag och évergripande
rekommendationer for hur skolor bor planeras, byggas och renoveras ur ett barn- och
elevhilsoperspektiv.

Utan sadana riktlinjer riskerar man att skapa miljéer som motverkar de mal som
undervisningen om psykisk hilsa syftar till att uppna.
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