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Hilsoskogen — ett pilotprojekt i Osterbotten

Har, i projektets fjarde och sista nyhetsbrey, finns lite
information om vad som ar aktuellt i projektet just
nu. | det har skedet av projektet arbetar vi med att
sammanstalla och sprida resultat samt att planera
fortsattningsprojekt. Fredagen 8.12 kommer vi att
halla ett slutseminarium online, klockan 12-14. Var-
mt vdalkomna med! Mer information om program-
met finns lite langre fram i det har nyhetsbrevet.

Under hosten har vi haft vara sista utedagar tillsam-
mans med deltagare frdn Osterbottens valfirdsom-
rade och Korsholms kommun. Intresset har varit
stort och vi har haft ett stérre antal deltagare med i
projektet an vad som planerades fran borjan. Base-
rat pa resultaten av sinnestamningsenkdterna som
deltagarna fyllt i, kan man konstatera att deltagarna
upplevt de sa kallade naturinterventionerna, eller
sina vistelser i naturomgivning, som aterhamtande.
En sammanstéllning av resultaten hittar ni ocksa lite
langre fram i det har nyhetsbrevet.

Fortbildningsmodulen Naturbaserade aktiviteter
for fraimjande av arbetshélsa 1 sp har pagatt under
hosten, med foreldsningar online och ett utetillfalle i

Kuni, for de som hade majlighet att delta. Vi har fatt
positiv respons pa kursen.

| det har nyhetsbrevet finns ocksa lite tips pa ater-
hdamtande aktiviteter som du kan géra under arbets-
dagen.

Fast projektet tar slut vid arsskiftet, kan ni ta kon-
takt med oss i projektarbetsgruppen ifall det ar
nagot ni funderar over eller ifall ni har tankar kring
fortsattningsprojekt. Kontaktuppgifterna hittar ni i
slutet av nyhetsbrevet.
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Slutseminarium for projektet Halsoskogen
- kan naturbaserade metoder framja arbetshalsa?

Datum: 8.12.2023
Tid: 12.00-14.00
Plats: Online (Teams)

Varmt vilkommen pa slutseminarium for projektet Hilsoskogen!
Seminariet halls online via Teams fredagen den 8.12.2023 kl. 12—-14 (finsk tid). Evenemanget

ar gratis och 6ppet for alla som ar intresserade av naturbaserade metoder for framjande av
arbetshalsa. Anmal dig senast 6.12! Information och anmalning:

https://www.novia.fi/nyheter/forskningsnytt/slutseminarium-for-projektet-halsoskogen-kan-naturbaserade-metoder-framja-arbetshalsa

Program

12.00 Valkomsthalsning

12.10 Projektpresentation och plock ur resultat

12.30 Gastforelasare Paivi Juuso, bitradande professor, Lulea tekniska universitet:
naturbaserade interventioner fér framjande av halsa

13.30 Paus

13.40 Tips pa aterhamtande aktiviteter under arbetsdagen

13.50 Diskussion och slutord

14.00 Seminariet avslutas

Vid fragor kontakta

Yrkeshogskolan Novia, projektforskare Nanette Westergard, nanette.westergard@novia.fi
eller per telefon: +358 50 534 4790
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Inspirationseftermiddagar med personal fran Os-
terbottens valfairdsomrade

Under aret har vi haft sammanlagt 12 grupper
bestdende av personal fran olika enheter och
avdelningar inom Osterbottens Vilfirdsomrade. An-
tal personer ar 52.

Inspirationseftermiddagarna har bestatt av en kort
vandring, vilostund i hangmatta, kaffe/tepaus och
nagra olika naturaktiviteter. Vid nagra tillfallen har vi
ocksa haft en social tjanstehund med. Inspirationsef-
termiddagarna har hallits i Ojens naturskyddsom-
rade samt i terrdangen vid Kuni vandringsled. Vi
har hallit inspirationseftermiddagarna i varierande
vader, allt fran sol och + 17 grader till regn och blast
och temperaturer nara noll. Vi har ocksa varit ute
i vinterforhallanden med sn6 och minusgrader. De
dagar det regnat har vi anvant presenningar som
regnskydd ovanfor hangmattorna. Liggunderlag,
farskinnsfallar och yllefiltar har hallit deltagarna var-
ma.

Deltagarna har fyllt i anonyma sinnestamningsen-
kater fore och efter inspirationseftermiddagarna.
Resultatet visar att vader och arstid inte har haft be-
tydelse for upplevelsen. Deltagarna har kant sig mer
avslappande, gladare, lugnare, mer harmoniska och
mera klartankta efter stunden i naturen. En tabell
som visar resultatet finns har nedan.

Inspirationseftermiddagar med personal fran Kors-
holms kommun

Fran Korsholms kommun har en mindre referens-
grupp pa 4-9 personer deltagit under sammanlagt
fyra eftermiddagar, tva pa varen och tva pa hosten.
Under eftermiddagarna har vi bland annat testat
olika naturbaserade aktiviteter som kan framja ater-
hamtning. Vi har ocksa diskuterat hur man kan flytta
en del av sitt arbete utomhus, samt testat att tillreda
olika enkla mellanmal éver 6ppen eld. Lunchpauser
och kaffe/tepauser kan enkelt géras utomhus sam-
tidigt som man ocksa har arbetsdiskussioner och
- moten. Med den har gruppen har vi ocksa disku-
terrat mojliga teman och innehall for fortsattnings-
projekt.

Forutom den mindre referensgruppen har ocksa
samtlig personal fran Valfardstjansterna vid Korshol-
ms kommun haft en uteférmiddag och en ute-eft-
ermiddag som en del av projektet. Den har grup-
pen har varit ganska stor, ca 45 personer. Pa varen
besokte vi Sommaro Fort och pa hosten rérde vi oss
i terrangen kring Stundars. Gruppen har vi de har
tillfallena delats upp i fyra mindre grupper, som haft
program relaterat till naturbaserade verksamhets-
former och aterhamtning i arbetet.

Deltagarna i de tre forsta tillfallena for den mindre
referensgruppen och i det forsta tillfallet for Valfard-
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stjdnsterna fyllde i en anonym sinnestamningsen-
kat. Sammanlagt blev det 67 svar, varav nagra per-
soner fyllde in den vid olika tillfallen.

Ocksa har kdnde sig deltagarna mer avslappande,
gladare, lugnare, mer harmoniska och mera
klartédnkta efter stunden i naturen. En tabell som
visar resultatet finns har nedan.

Fortbildningsmodulen “Naturbaserade aktiviteter
for fraimjande av arbetshalsa” 1 sp
Fortbildningsmodulen har ordnats hosten 2023 vid
Yrkeshogskolan Novia. Kurstillfallena har varit online
och har bestatt av foreldsningar.

Utbildningens innehall har bestatt av: naturbase-
rade verksamhetsformer, grunderna i halsofram-
jande effekter av djur- och naturkontakt, framjande
av arbetshalsa och aterhamtning med naturbase-
rade metoder samt metoder for framjande av egen
arbetshédlsa pa arbetstid, tex. utekontor och walk
and talk.

Kursen har ocksa bestatt av ett utetillfalle som hélls
i terrangen vid Kuni vandringsled for de som hade
mojligt att delta fysiskt. FOr Oovriga deltagare fanns
material for att genomfora ett utetillfalle pa egen
hand.

De som Onskar ett intyg over kursen gor en inlamn-
ingsguppgift. Projektarbetsgruppens medlemmar
har fungerat som foreldsare pa kursen.

Kursdeltagarna har gett positiv feedback pa kursen
och vi har haft fina diskussioner pa kurstillfallena.

Fortsattningsprojekt

Under hela aret har vi diskuterat med deltagarna i
projektverksamheten samt med projekets styrgrupp
kring ett fortsattningsprojekt. Det har funnits manga
tankar och idéer som bollats under aret. Férutom
verksamhet som syftar till att framja arbetshalsan
har det kommit manga synpunkter pa inom vilka
omraden man skulle kunna anvanda sig av natur-
baserade och djurassisterade metoder.

Projektarbetsgruppen jobbar med att planera
fortsattningsprojekt nu under slutskedet av projek-
tet.

Har finns listat nagra av alla idéer och férslag som
kommit fram under aret:

e implementera verksamhetsformer i arbete med
langtidsarbetslosa

e implementera verksamhetsformer inom se-
niorverksamhet/aldringsvarden

Sinnestdmningsenkat Korsholms kommun (n=67)
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testa modeller for att skriva ut “natur pa recept”
eller “fysisk aktivitet pa recept” och kombinera
med handledning i grupp

bygga fysiska utemotestrum och utearbetsplats-
er (utekontor)

kontinuerliga utestunder fér samma arbetsge-
menskap, upprepade ganger under aret kan ge
positiva effekter och gora att verksamheten blir
en del av systemet

fokus pa aktiviteter for den egna klientgruppen,
kanske aven inriktat pa aventyrspedagogik
mplementera verksamhetsformer for barn och
ungdomar, en specifik malgrupp kunde vara
hemmasittare

TIPS pa satt att ta in aterhamtande element i
arbetsvardagen

e Titta ut genom fonstret eller pa tavla/fo-
tografi (naturmotiv)

e Gronvaxter i kontoret

e Taen promenad pa lunchen

e Taen utelunch

e Blunda och ta nagra djupa andetag,
forestall dig att du ar pa din favoritplats
i naturen (tank pa dina sinnen, hur later
det dar, hur doftar det dar, hur kdnns det —
t.ex. ndr du sitter ner pa din favoritplats)

e Ta en gadiskussion utomhus med en kolle-
ga

e Arbeta utomhus nar det ar mojligt

e Undvik multitaskning nar du kan

e ”One to one”-mote med chef utomhus
(utvecklingssamtal, uppféljningssamtal)
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Synlighet fér projektet hosten 2023

Viherymparisto

Tidningen Viherymparist6 tog i borjan av hosten kontakt och ville skriva text om Halsoskogen. | pap-
perstidningen publicerades ett uppslag och en langre text publicerades i den elektroniska tidningen:
“Pohjanmaan Terveysmetsa pilotoi palautumista”

Vasabladet

En journalist och en fotograf frdn Vasabladet féljde med oss i skogen i Ojen 30.10. De tog ocks& en
vilostund i hdngmattor. Reportage och journalistens relektion publicerade online i Vasabladet och Os-
terbottens tidning, samt i papperstidningarna. En reel publicerades pa Vasavbladets Instagram-profil.
Reportaget “Aterhamta dig ute - redan efter 15 minuter mar du battre” :
https://www.vasabladet.fi/Artikel/Visa/727679

Journalistens kolumn “Reflektion: Kropp och knopp blev lugnare efter en stund i skogen”
https://www.vasabladet.fi/Artikel/Visa/733026

Instagram-reel “En formiddag med Halsoskogen”:
https://www.instagram.com/reel/CzIGjcRAyV6/?igshid=MXkwdzRwdDBvbnJtYQ%3D%3D

Centria Bulletin

Projektarbetsgruppen skrev en artikel for Centrias digitala publikation Centria Bulletin: “The Health-
forest - a pilot project in Ostrobothnia”
https://centriabulletin.fi/the-healthforest-a-pilot-project-in-ostrobothnia/

Svangrum-e

Projektarbetsgruppen har ocksd skrivit en text for SOFUK’s digitala publikation Svigrum-e: “Att fore-
bygga arbetsrelaterad stress och framja arbetshalsa genom naturvistelse”
https://svangrum.sofuk.fi/73-2023/november/445-att-forebygga-arbetsrelaterad-stress-och-fram-
ja-arbetshalsa-genom-naturvistelse

Novia blogg
Projektsarbetsgruppen har skrivit en text till Novias FUI-blogg, som publiceras inom kort. Novias
bloggsida hittar ni har: https://novialia.novia.fi/novialia/bloggar/fui-bloggen

Vetenskapskarnevalen

Projektarbetsgruppen deltog med en presentation pa Vetenskapskarnevalen i Vasa 18.11. Presenta-
tionen streamdes och spelades in. Det sociala tjanstehundsteamet Nanette och Rosie var ocksa med
pa scenen i Rewell-center.
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Arbeta ute?

Manga moten gar latt att flytta ut. Pa kdpet far man en avslappnad atmosfar, dar hierarkier inte
ar lika tydliga och kreativiteten gynnas. Ta med moteskaffet eller koka 6ver 6ppen eld!

Det gar bra att ta "ga-mote”, eller varfor inte “bike and talk” eller ”ski and talk”

Kaffepauser och lunchpauser ar skéna att ta utomhus. Varfor inte en utelunch en gang i
manaden?

Ska du planera nagot eller gora forberedelser? Ta med papper och penna och gér det utom-
hus? Om du ar i borjan av en planeringsprocess eller har ett problem du funderar p3, ta en
promenad och fundera samtidigt som du gar. Innan du borjar fundera, ga en stund utan att
fundera pa nagot alls.

Gruppverksamhet och klientmoten kan man flytta utomhus i man av méjlighet.

Kom ihdg att tdnka pa "legitimiteten”, d.v.s. att det ar socialt accepterat att jobba utomhus och

att det ar forankrat i ledningen / intern utbildning inom organisationen. Jobb ar ocksa jobb
fastan man inte sitter framfor skarm och inom fyra vaggar. Det ibland kan vara mycket effekti-
vare att inte sitta framfér skarmen hela tiden.

Prova pa att satta utemotesrum i bokningskalendern 6ver motesrum, da blir det “legitimt” att
ta ett mote utomhus

Ett utemotesrum kan vara sittplatser runt en eldstad pa arbetsplatsens gard. En korg inne med
sittunderldgg och farskinnsfallar, och kanske ocksa yllefiltar kan vara bra. Kaffepanna och kok-

kaffe ar bonus!
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Ha en fin avslutning pa 2023!

2023 har varit ett givande ar och vara kaffe- och tepannor
har fatt en patina fran manga fina stunder i skogen. Vi hop-
pas att ni fatt med er mer information om naturens ater-
hamtande effekter och hur man kan anvanda sig av dem
for att framja sin egen (och andras) arbetshalsa. Kanske ar
det nagot ni kan fortsdtta med i er egen verksamhet och i
er egen vardag?

Aven om projektet Hilsoskogen tar slut 31.12, s finns ju vi
i projektarbetsgruppen kvar. Det ar bara att ta kontakt ifall
ni har fragor! Vara kontaktuppgifter finns nedan.

Ett stort tack for samarbetet under 2023 till alla er som vi
varit i kontakt med under aret!

Nanette Westergard
Projektforskare, Yrkeshégskolan Novia
nanette.westergard@novia.fi

Anne Hietanen
Projektforskare, Yrkeshogskolan Novia
anne.hietanen@novia.fi

Maria Hofman-Bergholm
FUl-expert, Yrkeshogskolan Centria
maria.hofman-bergholm@centria.fi

Sara Kall-Frojdo
FUl-expert, Yrkeshogskolan Centria
sara.kall-frojdo@centria.fi

Fotografier och tecknad bild: Projektwebbsida:
(c) Sara Kall-Frojd6

https://net.centria.fi/hanke/halsoskogen/
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