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Unna dig lite tristess i vinter

Att sitta vid en 6ppen eld och bara stirra in i lagorna. Vanta pa norrskenet och kénna att tiden kryper fram. Eller
pimpla pa en frusen sjo, utan att nagot hander. Det behover inte vara fel att ibland har det lite trakigt — tvartom, det
kan vara bra for dig. Forskning visar att tristess, eller ”boredom”, hjalper hjarnan att vila och aterhamta sig.”Man
behdver ha trakigt” menar Harvardprofessorn Arthur C. Brooks.

Har foljer nagra exempel pa var du kan koppla bort, varva ner och gora nastan ingenting i Sverige.

"Och sa ska man ju ha nagra stunder att bara sitta och glo ocksa!skrev Astrid Lindgren i sin dagbok 1964.

Denna insikt kan k&nnas mer relevant an nagonsin. Nar aret narmar sig sitt slut och att-géra-listorna blir allt langre, erbjuds i
Sverige en rad méjligheter att koppla bort, varva ner och géra absolut ingenting.... eller, nastan ingenting.

Forskning visar att vi allt oftare har svart att hantera den stora mangd och komplexitet av information som dagens varld
innehaller. Man ser ocksa att tristess eller "boredom” hjalper hjarnan att vila och aterhdmta sig samt ger tid fér reflektion.

"Man behéver ha trakigt’ sa Harvardprofessorn Arthur C. Brooks i enintervju tidigare i ar och en farsk studie fran Sveriges
lantbruksuniversitet visar att en kansla av lugn och aterhdmtning infann sig hos dem som tittade pa SVT:s "slow TV-
fenomen” Den stora dlgvandringen.

Boredom — en global trend

Att ha trakigt behdver dock inte betyda att géra ingenting - det kan handla om att géra mindre och i ett lAangsammare tempo. |
takt med att digitala detox-retreater och héalsoresor blir allt vanligare, far ocksa det langsamma resandet, slow-travel, en stérre
roll inom wellness- och resebranschen. Enligt WTM Global Travel Report 2025 &r natur- och valmaendefokuserade resor ocksa
mycket efterfrdgade bland dagens resenarer.

Unna dig lite tristess

Sverige kan vara ratt plats fér dem som vill uppleva aktiviteter som drar ut pa tiden och sker i ett langsammare tempo. Det &r
ett av Europas mest glest befolkade lander med stora skogar och tusentals sjéar som kan nas enkelt, och dar du kan hitta en
plats for bara dig. Naturligt morker, klar luft och djup tystnad skapar den perfekta miljén for vila och eftertanke.

"Det finns gott om saker att géra i Sverige,”séger Susanne Andersson, VD fér Visit Sweden. "Men bland de bésta kan faktiskt
vara att komma hit, omfamna tystnaden — och bara ha trakigt.”

Ha foljer exempel pa upplevelser

Leva off-grid i en svensk stuga:

o Hop Farm Beach, Halsingland — Digital detox-stuga dar skogen méter stranden, tva timmar norr om Stockholm Arlanda
flygplats.

o Landet Stay, Sérmland— Arkitektritade stugor omgivna av skargardens natur, mindre &n en timme séder om Stockholm.

o Hyssna Forest Resort, Vastra Sverige— V&lj mellan stugor i trddtopparna, pa klipporna eller vid backen, alla med privat
utomhus-spa. Mindre &n en timme fran Goteborg.

Stjarnskadning i svenska Lappland:

« Kiruna — Sveriges nordligaste stad, med éver 25 dagars polarnatt, ar en fantastisk bakgrund och bas for stjarnskadning.

o Jukkasjarvi — Hem till varldens forsta ishotell, denna by med 800 invanare och 1 000 hundar erbjuder massor av frusen
charm.

« Abisko — Beladget mellan berg och precis intill en nationalpark ar det kant som en av véarldens béasta platser for att se
norrsken.

Langsamma vinterdventyr bortom skidbacken

o Bjorkliden, svenska Lappland — En liten skidort med storslagen omgivning. Delta i endagstur uppfér berget eller
en norrskenstur till en traditionell lavvu.

« Are, Jamtland — Undvik skidfolkmassorna och delta i en guidad gastronomisk vandring med lokala smaker, eller vandra
ovanfér trddgransen till en igloo fér lunch.

o Dalarna — Vandra tillsammans med en tam renfran Sveriges sydligaste samiska by, ellervandra till Njupeskar-
vattenfallet och halsa pa Old Tjikko, varldens aldsta trad.
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Krypkor... &ven om det inte ar ndgon trafik

o Vildmarksvéagen (Vildmarksvagen) — Sveriges hdgst belagna asfalterade vag, som bildar en avlagsen cirkular rutt genom
skog, berg och renmark.

o Bla vagen (E12, Bla vagen) — Slingrar sig fran Norge till Finland genom sndiga, bergiga landskap

o Norrskensvagen (vag 99) — Anses vara en drém fOr norrskensjagare och alla som behdver en mental aterhdmtning.
Foljer Tornealven fran Haparanda till Karesuando.

Isfiske — en mastarklass i att géra ingenting

« Storsjon, Ostersund — En lokal favorit fér dem som ger sig ut pa egen hand. Abborre, &ring och sik gémmer sig under
isen, och lokala fiskebutiker kan hjélpa dig med utrustning och rad.

o Salen, Dalarna — Félj med pa en guidad tur for att lara dig grunderna, borra ditt eget hal och tillaga din fangst éver éppen
eld.

Slow food-upplevelser

o Smaker och beréttelser fran S4pmi Huuva Hideaway i svenska Lappland

« Traditionell grilining av sik vid Kukkolaforsen, precis vid gréansen till Finland

o Slow dinner vid floden vid Knystaforsen i Halland, som belénats med en Michelin-stjarna och en Michelin-grén stjarna,
dar teamet féredrar att laga mat utomhus éver gléd.

Den langsamma konsten att bada i kallt vatten

« Arctic Bath, svenska Lappland — Spahotell som flyter pa Lulealven, designat for att hedra regionens skogsbrukshistoria.

o Varberg, Halland —lkoniskt kallbadhus i tra fran 1800-talet, belaget ovanfér Kattegatt med vidstrackt havsutsikt.

o Helsingborg, Skdne — Kanske Sveriges mest hangivna kallbads-stad, med tre badhus och en éarlig kallbadsvecka (som
faktiskt varar i 12 dagar)

Las mer: Treat yourself to a dose of boredom in Sweden
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Visit Sweden ar svenska statens marknadsféringsbolag. En nationell turismorganisation med uppdrag att genom
marknadsféring av destinationen Sverige 6ka landets attraktionskraft och bidra till turismkonsumtion, exportintakter och
sysselsattning. Visit Sweden arbetar tillsammans med svenska turism- och besdksnaringen for att effektivt na de mest
eftertraktade malgrupperna for langsiktigt hallbar turism. Visit Sweden &r baserat i Stockholm med lokal representation pa flera
utlandsmarknader. Visit Sweden har ndrmare 50 anstéllda. www.visitsweden.com/corporate
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