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Innovativa lésningar
for framtidens kontor

Projektet “Innovativa I6sningar for framtidens
kontor” hade som madl att etablera arbetssatt
baserade pd utekontorskonceptet som stdrker
kreativitet, arbetsmotivation och vdalbefinnande
i kunskapsarbete.

Samtidigt syftade projektet till att oka
organisationers forméga att anvénda arbetsmiljéer
pd ett mer mangsidigt och dndamalsenligt satt.
Projektet genomférdes i Osterbotten.

Projektet finansierades av Europeiska socialfonden
plus via Livskraftscentralen och genomférdes av
Yrkeshégskolan Centria.
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Inledning

Arbetsmiljon paverkar direkt
personalens valbefinnande,
koncentrationsforméga,

kreativitet och produktivitet.

En av de mest underutnyttjade resursernai
arbetsmiljon ar organisationens narmiljo.

Att flytta ut delar av arbetsdagen erbjuder
halso- och arbetsrelaterade férdelar, vilka
stéds av forskning. Jamfért med andra verktyg
for att frdmja kreativitet, arbetsmotivation

och produktivitet ar det ocks@ mycket
kostnadseffektivt.

Utekontor blir allt populdrare som en del av en
modern och flexibel arbetsmiljé, men utnyttjas
annu inte systematiskt - har finns stor potential
for féretag och organisationer att dra nytta av
ndrmiljon. | det har materialet presenteras en
forskningsbaserad bakgrund och praktiska réd fér
implementering av utekontorsrutiner.



Varfor anvanda sig
av utekontorsrutiner?

Att gé ut en stund och arbeta i narmiljéon kan
férbdttra arbetsmiljon genom 6kat intag av
dagsljus och frisk luft, 6kad variation och minskat
stillasittande. Vara exekutiva formdagor och
formdaga till kreativt tankande aterstdlls.

Naturens positiva effekter pa fysiologiska, psykiska
och sociala processer dr vetenskapligt belagda, och
de flesta positiva effekter kan markas redan efter
en kort stund.

Vistelse i naturndra miljéer goér att blodtryck och
stresshormoner sjunker, du upplever att du kan
koncentrera dig battre, ar pa battre humor och
mer klartdnkt.

Utekontorsrutiner framjar
sdval arbetshdlsa som
kreativitet och produktivitet.




Vetenskapligt belagda halsoeffekter
av att vistas i naturomgivning

Faktorer som pdverkar

Typ av naturomgivning

Frekvens
och langd av
vistelse

Typ av
aktivitet

Effekter

Minskad exponering
for ljud- och
luftféroreningar

Stressreduktion
och aterhdmtning

Starkt Starkt
6gonhalsa immunférsvar

Stdrkta sociala Okad fysisk
kontakter aktivitet

Naturligt dagsljus péverkar
dygnsrytmen positivt

Okad
Hdlsa och motivation,

vdlbefinnande kreativitet och
produktivitet

Modifierad frén Hartig, Mitchell, de Vries & Frumkin 2014



Att Gterstalla
exekutiva funktioner

Exekutiva funktioner betyder férmaga till avancerat
tdnkande, att rikta och hélla uppmdarksamhet, att
kunna rikta om uppmarksamhet mellan saker, att
planera framdat och verkstdlla sin plan, std emot
impulser, resonera logiskt i flera steg.

Krdvande expertarbete belastar hjarnans exekutiva
funktioner, vilket gor dterhdmtning till en vasentlig
del av ett effektivt arbete.

Enligt forskning har vissa aktiviteter
visat sig vara mer dterhdmtande for
vdara exekutiva formdgor dn andra*:

naturupplevelser

att motionera och réra pé kroppen
kdnna samhérighet med andra
somn.

*) Hansen 2021, Backlander 2020

Det viktiga ér vad man gér
kontinuerligt i vardagen, effekten
av enskilda rekreationsdagar ér
kortvarig.




Kreativitet
och kognitiva
funktioner

Kreativt tdnkande gar inte
att pressa fram genom att man
anstréanger sig hardare

I en komplex och stressig vardag med manga olika
uppgifter att I6sa, manga fragor och mycket att
komma ihag ar det |att att tappa fokus. Det blir
mer an vad hjarnan klarar av. Ocksd@ monotont,
stillasittande arbete med fokus pé skarm tréttar ut
hjarnan.

En stunds vistelse i naturen har visat sig forbattra
var kreativitet. Naturen hjalper till att ladda om den
riktade uppmarksamhet som behévs bland annat vid
idéutveckling.

Effekten av rorelse och motion paverkar vdara tan-
kemdassiga férmdagor genom att blodflodet dkar till
den framre pannloben. Detta péverkar minne, krea-
tivitet, koncentrationsférmaga och stresstolerans.

Kombinationen av fysisk
aktivitet och grén omgivning
ér en boost for hjarnan.




Fordelar for
organisationen

Att stodja ibruktagandet av utekontorsrutiner ar
mer &n en insats for individens véalbefinnande.
Det ar ocksd en ledarskapsfrdga och en strategi
for arbetsplatsutveckling.

Genom att stédja ibruktagande av
utekontorsrutiner kan organisationer:

bygga upp ett mer attraktivt
arbetsgivarvarumdarke

attrahera och behdlla kompetenta
medarbetare

attrahera internationell arbetskraft

o6ka kreativitet, motivation och produktivitet
bland personalen.

Det basta ar att
utekontorsrutiner kan
inféras utan betydande
investeringar.




Organisationskultu-
rens betydelse

For att utekontorsrutiner ska bli en naturlig

del av arbetsvardagen krdvs en tilldtande och
tillitsbaserad arbetskultur. Organisationens
varderingar, arbetssatt och ledningens instdlining
péverkar om arbete utomhus upplevs som en
genuint accepterad och legitim del av arbetsdagen.

Tips for organisationsledning

e Se utekontorsrutiner som en del av utvecklingen
av organisationens arbetsmiljé.

* Skapa en tilldtande och tillitsbaserad arbetsmiljo.

e GOr upp enkla interna riktlinjer for
utekontorsaktiviteter.

e Sdatt in utemoten och utemiljéer i
bokningskalendern éver métesutrymmen.

¢ Informera personalen om fordelarna med
utekontorsrutiner.

e Uppmuntra kontinuerligt till utekontorsarbete och
ge tips pd lampliga arbetsuppgifter fér utekontor.

* Var en férebild: testa sjdlv och dela med dig av
dina erfarenheter till dina medarbetare.

e Tdnk pd teknik som mojliggoérare, inte som en
begrdnsning.

¢ Ha fardig moétesutrustning fér utemaéten: till
exempel termosmuggar, sittunderlag, filtar,
pennor och papper.



. Kartlagg vilka uppgifter du gen8fo
en arbetsvecka.

. Fundera pa vilka av uppgifterna du kunde
gora utomhus.

. Schemaldgg utekontorspass, hur och var du
tanker genomféra dem.

. Testa olika typer av utekbjtorsaktiviteter
for att se vad som fungerar bast for dig.

. Du kan successivt utéka retertooren och
fortsdtta testa nya arbetsmoment utomhus.

Modifierad frén Toivanen 2019 f




itta det arbetssdtt

__sompassar dig  *

Vilken form av
vtomhusarbete
som passar
den enskilda
medarbetaren
beror pa:

e arbetsuppgifternas ka

« den aktm_flldo_ etssitu

* personliga egefskaper och’
preferenser. ! | 9
Fungerar korta stunder for reflektion’

eller problemlésande promenader
bast fér dig?

Behover du en aktivitet som hojer

pulsen, eller eh lugn stund i en
dterha milj6?

)



Ta med kollegorna pé en promenad

i stallet for att sitta i konferensrummet
pa de interna méten dar ni ska vara
kreativa och brainstorma.

Mdénga har méte en gdng i ménaden
med sina team-medlemmar, goér det
under en promenad!

Maria Ostergard Kald
Senior Advisor
LokalTapiola Kapitalférvaltning
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GoOr det enkelt!

Att ta i bruk
utekontorsrutiner
innebdr inte att
hela arbetsdagen
behéver tillbringas
utomhus frdn
morgon till kvall.

Redan en kort promenad per vecka eller en stund
utomhus efter lunch kan vara ett betydande steg
mot en mer varierad arbetsvardag.

Ta med kollegorna pa ett promenadmoéte eller
flytta ut pd terrassen for ett kort och informellt
mote. Bérja med 15-20 minuter i veckan och utéka
tiden om arbetssdattet passar dig.




Att arbeta
pd& egen hand

Mdnga individuella arbetsuppgifter
kan utféras effektivt utomhus.

Lampliga aktiviteter ar bland annat:
planering, strukturering och prioritering av
arbetsuppgifter
strategiskt tdnkande och reflektion
problemslésningspromenad, tédnkarpromenad
Iasa in dig p& material
telefonsamtal
digitala méten och webbinarier
kortare perioder av koncentrerat datorarbete.

For din hjarnhdlsa och kreativitet ar det bra att
emellandat ocksd planera och strukturera utan
digitala verktyg.

Hur genomfér du en problemlésnings-
eller tdnkarpromenad?

Ta en promenad i ndrmiljon och &t forst tankarna
vandra fritt. Rikta sedan gradvis uppmdarksamheten
mot den utmaning eller frdga som du vill 16sa. G& i
rask takt och i ett tempo som kdnns naturligt for dig.
Om det behdvs kan du stanna upp, sdtta dig ner en
stund och skriva ner tankar, idéer eller insikter som
dyker upp.
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Att arbeta
i sma team

Utomhusmiljéer kan skapa goda férutsattningar
for samarbete och samtal.

Exempel pa aktiviteter som Iampar sig val
utombhus ar:
enskilda méten mellan tvé personer
coachande samtal och utvecklingssamtal
planeringsméten
brainstorming och idéworkshoppar
kundméten och méten med samarbetspartner
teamluncher utomhus.

En vistelse i utomhusmiljé kan ofta bidra till 5ppnare
dialog, nya perspektiv och 6kat kreativt tdnkande.




och aktiviteter i stérre grupper.

Lampliga aktiviteter ar exempelvis:

avdelnings-, manads- och styrgruppsmoéten
innovations- och idéutvecklingssessioner
workshoppar

presentationer och féreldsningar.

Nar ni valjer vilka méten ni ska hdlla utomhus ar
det viktigt att beakta bade syftet med métet och
graden av interaktion som krévs.

| Méten som fokuserar
- pé dialog, idéutveckling
och aktivt deltagande
dampar sig ofta sarskilt
r utomhusmlljoer




Hur man organiserar
ett mote utomhus

Planera agenda.
Bestdm rutt / plats och tidsatgdng.

Informera deltagarna, var tydlig och beskriv de
praktiska aspekterna (var och nar ni traffas,
ungefadr hur l&ng rutten ar, rekommendera
kladdsel och skor som passar vadret).

Eventuella forflyttningsstréckor kan anvdndas
dandamalsenligt med diskussions- eller
reflektionsuppgifter som stéder sjélva métet.

Utskrivna presentationer kan anvéandas vid
genomférandet av motet.

Vadlj vilka méten som ska hdllas
utomhus med eftertanke, sé
maximerar du nyttan med dem.




Praktiska aspekter

For att organisera lyckade méten
utomhus, tank pa féljande:

| svalare vader ar det bra med rérelse fére/
under/efter moten.

Utemotesplatser med tak (till exempel vindskydd)
ar regn- och vindsdkra métesutrymmen.

I juni och myggtider ar det bra att hdlla sig till
Oppna platser.

Stark sol och varmt vader kraver skugga.
Behdvs motesanteckningar? Spela in en
ljudfil eller anvénd papper och penna. Det
gdr att anvdnda sig av Al for att transkribera
och sammanstdlla anteckningar, om

motet inte galler kénsliga uppgifter eller
féretagshemligheter.

Om ni anvander teknik, se till att batterier
och power banks ar laddade.

Kaffe eller te i termos ger guldkant
pd alla méten.




Infrastruktur som
stoder utemoten

e Planlésning p& gdrdsplanen: terrasser, bankar,
bord, tak och eldplatser.

e Vaxthus ar métesutrymmen som forldnger
utesdsongen vdr och host.

¢ Bokningsbara utemétesutrymmen underlattar
planering.

* Forvara utemétesutrustning pé en skild plats,
sd@ dar det enkelt att plocka med.

e Utrustning som kan underlétta: sittunderlag,
kaffetermos fér utomhusbruk, muggar,
skrivunderlégg, pennor, filtar.

Ett enkelt, vanligt vaxthus kan fungera som métes-
utrymme. En vintertradgard eller ett orangeri kraver
mer byggteknik, men éppnar fér I6sningar dér man
till exempel kan anvanda spillvéarme.



Att ténka p& under
olika arstider

Vinter
e GAmoten passar utmarkt.
e Fordelarna av att fa naturligt dagsljus dr stora.

Vvar
e Varma platser i la ar ett bra val for moéten.

Sommar

* | myggtider ar det bra att undvika skog:
6ppna platser ar utmarkta val.

» Stark sol och vdrme kraver skugga.

« Utnyttja gdardsplanen till max. Kan ni halla
moéte pd terrassen?

Host

e Pa senhosten dar fordelarna av att fa naturligt
dagsljus stora.

e Varfoér inte arrangera foretagets gléggmingel
utomhus? Facklor och 6ppen eld ger stdmning.
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Skapa fardiga rutter
for gdmoten
Ibruktagning av gémoten underlattas av att

ylely skapar fardiga rutter for sma grupper
(under fem pers

1. Rutt

2. Antal steg
3. Tids@tgdang i minuter.

Beskriv rutten, som startar
och slutar vid arbetsplatsen.

Satt in gdmoten i listan 6ver
bokningsbara utrymmen!

Steg: 3000
Tid: 30 minuter




| topp-tre éver saker vi
i Osterbotten kan téanka

oss att géra utomhus
under arbetsdagen

Enlig svaren i en enkdt i projektet
”Innovativa lésningar for
framtidens kontor”.

PA EGEN HAND

1. Problemlésningspromenad/
tankarpromenad

2. Telefonsamtal

3. Planering/strukturering
av eget arbete

TILLSAMMANS MED ANDRA:
1. Gdmote

2.Brainstorming

3. Utelunch
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