Medfinansieras av
Europeiska unionen

Hur kan ert foretag dra nytta av
utekontorsaktiviteter?

Varfor jobba utomhus?
e Boosta kreativitet, innovationsverksamhet, motivation och arbetsgladje

e Aterhdmtning under arbetsdagen, motverka stress och bygg upp (hjarn)hilsa
e Framja foretagens produktivitet

Forskning visar:

e Naturens positiva effekter pa fysiologiska, psykiska och sociala processer ar vetenskapligt belagda,
och de flesta positiva effekter kan markas redan efter en kort stund (15-20 minuter)

e Vistelse i naturndra miljoer gor att blodtryck och stresshormoner sjunker, du upplever att du kan
koncentrera dig battre, ar pa battre humor och mer klartankt.

e Att kunna ga ut en stund och arbeta i narmiljon kan forbattra arbetsmiljon genom 6kat intag av dags-
ljus och frisk luft, 6kad variation och minskat stillasittande.

e Allt fler bevis tyder pa att ocksa kreativitet framjas av att tillbringa tid i naturliga miljoer.

e Kontorsarbete utomhus kan lyfta humoret, 6ka kreativiteten och ge en kansla av flexibilitet som vi
kanske inte kan uppleva inomhus dven om den nu radande normen ar att man maste sitta stilla inom-
hus for att det ska uppfattas som arbete.

e | Finland har vi oftast valdigt nara till naturmiljoer, men det dr anda en resurs som vi inte anvander
oss av. Jamfort med andra verktyg for att framja arbetshalsa och produktivitet ar den mycket kost-
nadseffektiv.

Aterstilla exekutiva formagor

e Kreativt tdnkande gar inte att pressa fram genom att man anstranger sig hardare.

e Exekutiva funktioner = formaga till avancerat tankande, att rikta och halla uppmarksamhet, att kunna
rikta om uppmarksamhet mellan saker, att planera framat och verkstalla sin plan, sta emot impulser,
resonera logiskt i flera steg

e Attvarainaturen aterstaller vara exekutiva formagor och kreativitet. Till och med att titta pa en vaxt
eller naturscener kan ge en liten effekt.

e Minnet forbattras avsevart i samband med rorelse, vilket bland annat hanger ihop med att blodflodet
Okar i hippocampus, en del av hjarnan som &r viktig for minnet, kanslomassig reglering och formagan
att orientera sig rumsligt.

e Under fysisk aktivitet blir dven det divergenta tdnkandet battre. Det betyder att manniskan genom
rorelse far manga idéer, som ar en viktig del av kreativa processer. Fysiskt aktivitet paverkar formagan
att hantera idéflodet.
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Framja foretragens produktivitet

o Tillvaxt fods fran nya idéer och vi behdver manniskor som kommer med idéerna.

e Of6rutsedda handelser och utmaningar gor att vi behover resiliens och formaga att anpassa oss till
forandrade omstandigheter

¢ Finland har som mal att 6ka sin FUI-verksamhet (4 % av BNP fore 2030).

e Arbetssatt for att effektivera arbete SAMTIDIGT som personalen upplever sig ma battre, vara mer
klartankt, kreativ, harmonisk, lugn/mindre stressad?

Synen pa arbete dr avgérande
e Sociala normer, arbetsplatspolicy
e Vilken typ av utekontorsaktivitet som gynnar just dig och din kreativitet ar helt beroende pa
a) vilka dina karnuppgifter ar
b) din nuvarande arbetssituation
c) dina personliga egenskaper
e En del behover kanske en pulshdjande promenad for att 6ka blodflédet till prefrontala cortex nar
man kor fast i ett problem medan andra kanske tvartom behover en blodtryckssankande aktivitet for
att orka fokusera.

Vill ni testa pa utekontorsverksamhet och utvardera effekterna?

e Prova pa utekontorsaktiviteter pa egen hand under en period

e Utvardering fore och efter utekontorsaktivitet (anonym, kort och enkel enkat)
e Sammanstallning av resultat (anonyma)

Utekontor som en del av foretagets image?

Att arbeta utomhus och ha gamoten kan ocksa vara en
del avimagen for ditt foretag eller organisation. Genom
att anvanda hashtagen #luontotyopaiva och #outdoorof-
ficeday kan din arbetsgemenskap bli en del av en storre
rorelse for att framja valbefinnande pa arbetsplatsen.

Ta kontakt om ni vill ha mer information!

Verksamheten sker inom projektet “Innovativa I6sningar for
framtidens kontor” som finansieras av Europeiska socialfonden
2025-2026.

Under namnet Outdoor Innovation Space ar vi med i natverket
International Multidisciplinary Living Labs Network (IMLLN)
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https://distancelab.eu/livinglabs/

