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Lad arbejdslivet gro i det fri

Ved at rykke arbejdslivet ud, kan du opna mere opmaerksomhed og fokus. Du vil
ligeledes opleve en starre tilfredshed med dit arbejde.

Mange har faet erfaringer med hjemmearbejde de seneste par ar, hvor vi har
oplevet hvordan og hvornar det virker godt for os. Nogle har pravet at bringe
telefonsamtaler eller 1:1 mgder udenfor, andre har taget lsesestof med ud, har
samlet tankerne fgr naeste mgde eller har holdt pauser ude. Eller har samlet
tankerne fgr naeste made eller holdt pauser ude. Det har vist sig at gavne bade
trivsel og produktivitet, og vi vil her pa siden inspirere dig til at afprave, om og
hvordan du kan flytte noget af dit kontorarbejde udenfor — uanset, om du har

erfaringer med det eller ej.

Hvorfor er dette vigtigt?

Undersggelser viser, at vi befinder os indendegrs 80-90 % af degnet, og mange
af os bruger meget tid foran skaerme, hvor vi enten sidder stille, eller i bedste
fald star stille ved vores haeve-saenkebord.

Vi ved, at det at bevaege os udenfor kan pavirke bade vores mentale og fysiske

velbefindende, og vores arbejdskapacitet positivt.
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Forside Ideer Vidensvideoer Forskningen bag Omos

- Berman et al. (2008)
‘The cognitive benefits
of interacting with nature’

Kontakt med naturen

e Har en positiv betydning for den mentale sundhed og for



https://www.smutud.dk/

Hvad er problemstillingen? Hvad er der behov for?

« Stillesiddende arbejde

 Stress og lav trivsel
* Larm og forstyrrelser

Behov for bevaegelse
Fleksible lasninger - som ikke

kraever mere plads
Pauser og restitution

Bergman et al. (2008). The cognitive benefits of interacting with nature
Clark et al. (2017). Sitting Time, Physical Activity and Sleep by Work Type and Pattern

Grahn & Stigsdotter (2010). The relation between perceived sensory dimensions of urban green space and
stress restoration

Largo-Wight et al. (2011). Healthy workplaces: The role of nature contact office exposures on employee
stress and health

Lottrup et al. (2013). Workplace greenery and perceived level of stress: Benefits of access to a green
outdoor environment at the workplace

Limker et al. (2007). Should office workers spend fewer hours at their computer?

Shin (2007). The influence of forest view through a window on job satisfaction and job stress
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“Reduktio
stress.«
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Twohig-Bennett Sudimac, S., Sale, V. &
& Jones (2018) Kihn, S. (2022)

Stevenson, Schilhab
& Bentsen (2018)

Kreativitet
Plambech, Konijnendijk & van der Bosch (2015)

Produktivitet
Buckley & Chauvenet (2022)

Bedre relationer
Holtan, Dieterlen & Sullivan (2014)
Davies (2022)

Energi
Ryan et al. (2010)
Cervinka, Roderer & Hefler (2011)

Hjselpsomhed

Piff, Dietze, Feinberg, Stancato & Keltner (2015)



Virkninger af ophold i naturen i
relation til arbejdet

e Fremmer sundheden

« Forebygger helbredsproblemer som fx stress,
depression og angst

« ger trivsel og gleede, kreativitet og sociale
relationer

« Har en positiv indvirkning pa en lang raekke
(livsstils)sygdomme (Twohig-Bennett et al., 2018)

« Stgrre autonomi i arbejdet, mere baeredygtige
sociale relationer, perspektivskift, forbedret
kognition og kommunikation (Troije et al., 2021)

 Storre produktivitet og trivsel
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Ved udekontorarbejde vil der
Virkninger af ophold i naturen  komme naturligt indbyggede

pauser
« Bevaegelse Individuelle, sociale og kulturelle
« Frisk luft og lys preeferencer
* Socialt samveer - nye
konstellationer Doser: 2-5 timer/uge (White, 2019)

« Forbedret immunsystem

« /refrygt, der giver folelsen af at
veere lille

« Selvregulering m.fl.

* Naturmiljget

(Frumkin, 2017, Anderson, 2018)
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Erfaringer fra Smut Ud!

v Skab opbakning - lederen skal ga forrest

v Start med de motiverede medarbejdere

v Find egnede uderum og ruter

v Kobling af arbejdsopgaver til uderum/ruter

v Hvad skal du have med ud?

v Hav talmodighed - det tager tid at @endre vaner. Start
med de lavtheengende frugter

FONDEN
MENTAL SUNDHED
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Eksempler pa opgaver at tage med ud

 Laese fx rapporter

* Holde pause

« Udvikle - generere idéer
« Computerarbejde

« Walk & talk

« Telefonsamtaler

« MUS

« Teammader

* Onboarding

FONDEN
MENTAL SUNDHED
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IDEER
Bring kontorarbejdet udenfor

Fa ideer til at bringe kontoropgaver udenfor, og styrk dine meder, tanker og fokus.

Walk & Talk

At tale sammen nar man gar, kan vasre positivt
pa mange mader. Det kan b.la. bidrage til, at
samtaler bliver mere dbne og dybe, fordi det
feles mere uformelt at tale sammen, mens man
bevazger sig i naturen.

e oo

Tankegang

Tag dine kreative tanker med ud De kreative
evner kan forbedres helt op til 50%, hvis du ofte

og i lidt la=ngere tid af gangen er i grenne
omgivelser.

Se de gode rad [l Tanker J Styrkkreatwitet

Ude Mgde

Meder med enkelte eller flere deltagere kan
med fordel flyttes udenfor, og varieres ved med
en kombination af at gaende, siddende eller
stdende meder.

Se de gode rad  Friskiuft J

Hid og did

Vi sidder ofte ned mere end % af dagen, s3 det
kan en lgbetur ikke kompensere for. Derfor er
ekstra bevasgelse — selv 3 skridt — i lebet af
dagen vigtigt for vores fysiske og mentale
helbred

Se de gode rad il Udetd J

Ud & Laer

At g3, la=se eller lytte udenfor, er en enkel made
at bringe variation ind i arbejdsdagen, og fa
gavn af naturens positive effekter.

Se de gode rad [l Le=ring ]

Pausestund

Hjernen har brug for en chance for at lade op i
lebet af arbejdsdagen og slappe af fra
udfordringer fra tankearbejdet og de digitale
fristelser.

Se de gode rad [l Pause ]



» FONDEN

Lyst til mere inspiration?

» Kig forbi www.smutud.dk

e Blivuddannet Smut ud! - facilitator
Bliv Smut Ud! - Facilitator - Fonden Mental
Sundhed

* Deltag i Outdoor Office Week (6. - 9. Juni)
www.outdoorofficeweek.dk
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http://www.smutud.dk/
https://fondenmentalsundhed.dk/portfolio-item/bliv-smut-ud-facilitator/
http://www.outdoorofficeweek.dk/
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