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Miljopsykologisk forskning visar att ndrhet till natur minskar stress,
6kar den empatiska formagan, samarbetsviljan och vilbefinnandet
samt ger battre hilsa. Forskning pa SLU har definierat atta karakté-
rer i den fysiska nirmiljon, vilka pa ett avgorande séitt samspelar

for att individen ska kénna sig trygg och komfortabel och finna ro
och aterhdmtning, men som ocksa kan skapa nyfikenhet och nytén-
kande. Dessa karaktérer ar Rofylldhet; Vildhet och natur; Rymd-
kénsla; Artrikedom och variation; Lustgard och trygghet; Allmén-
ning och 6ppenhet; Kultur och historia; Centrumkinsla.

Vid en studie av dessa atta karaktédrer pa Campus Frescati vid Stock-
holms universitet och Campus Karolinska i Solna framkom tydliga
6nskemal om storre méjligheter att forligga delar avinomhusarbetet
utomhus. Darfor kidnns det viktigt for Akademiska Hus som fastig-
hetsdgare att inspirera, underlidtta och majliggéra méten, undervis-
ning, samtal, studier eller kaffe- och lunchpauser utomhus. For att
lyckas med detta beh6vs dock mer kinnedom om fysiska, kulturella
och mentala forutsittningar eller begransningar for en 6kad grad av
utevistelse under arbetsdagen.

Detta arbete ir framtaget pa uppdrag av Akademiska Hus inom
ramen for Vinnovaprojektet ”Restorativa arbetsplatser”. Syftet ar
att klargora var aktuell forskning om utekontor befinner sig, hitta
goda forebilder och exempel samt visa hur man kan inspirera enskil-
da personer att ”flytta delar av sin arbetsdag utomhus”. En workshop
om restorativa arbetsplatser och arbetssitt ges varen 2019.
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KONTORSARBETE UTOMHUS - VAD AR DET
OCH KAN DET OVERHUVUDTAGET FUNGERA?

Den hér rapporten tar avstamp i dagens moderna
kontor och ett aktivitetsbaserat arbetssétt.

Den reder ut begreppen och férklarar vad kontors-
arbete utomhus innebér och varfor det kan vara en
god idé att regelbundet forldgga delar av arbets-
dagen utomhus. Rapporten gar igenom forsknings-
laget och inspirerar med praktiska exempel.
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Langst bak finns referenser och léstips for fortsatt

inspiration. Du hittar ocksa konkreta forslag pa
hur du kommer igang med att jobba mer utomhus.

Stockholm, januari 2019
Susanna Toivanen

OM FORFATTAREN

Susanna Toivanen ir filosofie doktor, arbetslivsforska-
re och professor i sociologi vid Milardalens hogskola.
Hon forskar om framtidens arbetsplatser med fokus

pa digitala och flexibla arbetssitt. De pagaende forsk-
ningsprojekten undersoker hur utemiljoer kan infogas

i dagens flexibla kontorskoncept och bidra till medarbe-
tarnas, foretagens och samhallets hélsa.

FPEegpntnses



Manga skal till att kontorsarbeta utomhus

Enligt Arbetsmiljoverkets statistik arbetar cirka 60 procent
av Sveriges arbetsfora befolkning pa kontor atminstone

25 procent av arbetstiden.l Arbetssittet ar allt mer aktivitets-
baserat: digitalt, flexibelt och cirkulerande mellan olika alter-
nativa arbetsplatser till f61jd av ny teknik.2 Med hjélp av mobi-
la natverk, mindre datorer och smarta telefoner kan vi arbeta
sa gott som var som helst och niir som helst, till exempel hem-
ma, pa resan och dven utanfor arbetstiden. Dagens kontors-
trender tar fasta pa den 6kande digitaliseringen och forespra-
kar framfor allt aktivitetsbaserade flexkontor dar ingen har
en egen fast arbetsstation, utan medarbetarna delar gemen-
samma ytor med kollegor.3 Vanligtvis finns det olika typer

av zoner for att stédja specifika arbetsuppgifter.

Utemiljéer kan vara en hélsoframjande zon som kan
anvéandas for bade aterhamtning och andra aktiviteter
under arbetsdagen.4

For att stodja produktivt arbete i kontorsmiljo, kan arbetet
delas i fyra huvudaktiviteter: fokusera, samarbeta, triffas och
liara sig.s FOKUSERA handlar om individuellt, koncentrations-
krivande arbete med en specifik uppgift. Sidant arbete gors
bést i tysta miljoer dar varken buller eller storande synintryck
forekommer. SAMARBETA innebér att arbeta med andra for
att nd gemensamma mal - ansikte mot ansikte eller virtuellt,
eller bade och. Samarbete sker vanligtvis med kollegor i plane-
rade moéten, till exempel mandagsméten, projektmoten och
medarbetarsamtal. TRAFFAS handlar om att skapa fértroen-
de, gemenskap och delade viarderingar, kollektiv identitet, kol-
legialitet och produktiva relationer. Detta sker ofta spontant
pé kaffepauser och luncher. LARA SIG gar ut pa att férmedla
kunskap om ett &mne och lira sig skicklighet genom utbildning
eller erfarenhet. Det kan handla om méten med kunder och
studenter dir man bade formedlar kunskap och lir sig nya
fardigheter. Kontorsarbete sker av tradition inomhus.

Men dessa fyra aktiviteter kan lika val géras utomhus,
kanske till och med mer effektivt &n inomhus.

Kontorsarbete ar kopplat till specifika arbetsmiljobelastning-
ar som paverkar medarbetarnas prestationer och hilsa.6 Dessa
ror ofta ljud, ljus och luft - de tre L:n - som 4r centralai den
fysiska miljon pa kontorsarbetsplatser. Beroende pa kontors-
typ ar buller en vanlig belastning. Att vistas ofta och ldnge i
bullriga miljéer bidrar till att vi kinner oss trotta, vilket i sin
tur kan leda till simre koncentrationsférmaga och i forling-
ningen ocksa 6ka risken for ohilsa. Tillgang till dagsljus och
god belysning samt inomhusluft av god kvalitet ar viktiga fy-
siska faktorer som paverkar arbetsprestationen. Kontorsarbe-
te priiglas dessutom av langvarigt stillasittande, fysisk inakti-
vitet och brist pa variation, vilket har en negativ inverkan pa
hilsa och vélbefinnande.” Ofta gér man samma sak i flera tim-
mar, till exempel arbetar vid datorn.

Att kunna ga ut en stund och arbeta i ndrnaturen kan
forbattra arbetsmiljon genom 6kat intag av dagsljus
och frisk luft, 6kad variation och minskat stillasittande.

FEM ANLEDNINGAR ATT JOBBA MER UTOMHUS:

« Du far variation i arbetet genom att gé ut
och jobba en stund.

« Dina stressnivaer gar ner och du far snabbare
aterhdmtning.

« Dagsljusintaget 6kar, och ljus &r viktigt for att
du ska ma bra.

 Det framjar din hélsa och stéarker ditt
immunforsvar.

« Din tankeverksamhet och kreativitet stimuleras.



Vi kan enkelt bjuda in
naturen i arbetslivet

och fa fordelar pa flera nivéer - *-
for medarbetarna, féretagen %

och samhillet. T ——

Arbetslivet dr granslost; de flesta tillbringar langa dagar pa
arbetsplatsen, och fortsétter ofta att arbeta hemifran.s Tiden
for aterhdmtning och vila minskar bade under och efter ar-
betsdagen. Arbetet préglas ofta av hoga psykologiska krav och
hégt tempo, vilket i sin tur kan leda till stress pa jobbet. De-
pression, stress och utmattning ir ocksa de vanligaste orsa-
kerna till sjukskrivning i dag.9 Stressreaktioner och anpass-
ningsstorningar har blivit ett stort folkhilsoproblem pa kort
tid med 6kade kostnader for individen, foretagen och samhal-
let. Darfor ar det viktigt att utveckla arbetsmiljéer och nya
sétt att arbeta som underlédttar aterhimtningen under arbets-
dagen och forbéttrar hilsan i arbetslivet. Ett satt kan vara att
vistas utomhus 1 naturen, eftersom stressnivaerna da sinks,
aterhdmtningen blir mer effektiv och hilsan stimuleras.10-12
Forskningen visar dock att ménniskor tillbringar allt mindre
tid i naturen, vilket i sin tur dr kopplat till 6kad risk for kro-
nisk stress och psykisk ohélsa.1314 Vi spenderar hela 80-90
procent av tiden inomhus.15

Utekontorsarbete i ndarnatur kan bidra till forbattrad
psykisk hélsa i den arbetande befolkningen.

OLIKA SATT ATT KONTORSARBETA UTOMHUS:

« Vistas utomhus i ndrnatur
« Arbeta i fast utomhuskontor

« Arbeta i mobilt utomhuskontor

Malmo universitet, takterrass Niagara

Det enklaste sittet att kontorsarbeta utomhus &r helt enkelt
att ga ut under arbetsdagen. Detta dr inget nytt, féor manga tar
lunchpromenader regelbundet och méar bra av det. Att ge sig ut
indrnaturen for ett promenadmote med kollegor eller kunder
kriver inte heller nagon storre forberedelse. Nufortiden gar
det dven att arbeta i fasta utomhuskontor pa vissa hall i landet.
Det forsta utomhuskontoret i Sverige introducerades officiellt
1 Vaxjo 2016 och sedan dess har flera etablerats runt om i lan-
det. Dessutom har foretag testat mobila utomhuskontor som
kan flyttas runt i olika gronomraden. Du kan ldsa mer om det-
ta ldngre fram i texten.

Bast effekt pa hilsan och vilbefinnandet far man
naturligtvis av regelbundet utearbete, aret runt.

Dagsljus paverkar bade somn och vakenhet. Sirskilt under den
morka arstiden dr det viktigt att maximera dagsljusintaget och
da 4r utekontorsarbete ett viktigt inslag i ett hilsofrimjande
arbetssitt. Utekontorsarbete varje dag ar positivt, oavsett
arstid och vider.

Utekontorsarbete har betydelse for folkhilsan, stadsutveck-
lingen och omstéllningen till nya klimatférhéllanden. Nar vi
arbetar mer utomhus blir gronomraden i stadsmiljén en del av

var arbetsmiljo, vi ldr oss uppskatta naturen och virna om den.

Utekontorsarbete ar ett nytt arbetssatt som bidrar till
langsiktigt god hilsa for medarbetarna, foretagen och
samhillet i stort.




Att promenera utomhus i
naturen Oppnar ett fritt flode
av idéer, det 6kar kreativiteten
och den fysiska aktiviteten
under arbetsdagen.

Forskning om utekontor visar goda resultat

Fran grona vixter inomhus till vacker utsikt mot gronomraden
- forskningen visar att kontakt med naturen pa arbetsplatsen
ar kopplat till 6kad produktivitet och kreativitet, minskad
stress och béttre hilsa bland medarbetarna.1617 Men fortfaran-
de dr forskningen om utekontorsarbete i sin linda och s6kning-
ar i en vetenskaplig databas ger ett timligen magert resultat.18
Av 117 traffar handlar endast tre artiklar specifikt om kontor
eller kontorsarbete utomhus.1619 20 De fa studier som finns vi-
sar dock att kontakt med naturen bade inomhus och utomhus
ir ett enkelt och relativt billigt sétt att stodja de anstélldas
aterhdmtning fran stresspaslag. Vidare menar forskningen att
naturljud och tysta miljoer pa kontor stédjer aterhamtningen
medan buller och bakgrundsljud, till exempel fran ventilatio-
nen, inte gor det.20

Samma sak géller promenader: genomfors de i naturmiljoer
ar de avstressande men gar man lings en motorvég har prome-
naden en motsatt effekt.21-23 Folk som promenerar dagligen
har dven generellt hGgre poing pa test som miter kreativt tin-
kande dn ménniskor som inte promenerar, och att promenera
utomhus ar mer forknippat med nya, fantasifulla tankar &n att
ga pa lopband inomhus.24 Kreativiteten aktiveras nir sinnet
ar ofokuserat, engagerat i dagdrémmar eller gar pa tomgang —
det dr da de storsta genombrottsidéerna brukar komma.24

For att utomhusmiljéer ska vara ett naturligt inslag i kontors-
arbetet ir det viktigt att bade arbetsgivarna och arbetstagarna
uppfattar dessa miljéer som hilsofrdmjande och att det gar att

genomfoéra arbetsuppgifter pa ett funktionellt sétt utomhus.
Dirfor behover forskningen undersoka de anstélldas prefe-
renser och uppfattningar av olika typer av naturliga och
byggda miljoer for olika typer av arbetsuppgifter. Detta har
unders6kts i ndgra mindre forskningsstudier,16 och resultaten
visar att naturliga utomhusmiljéer anségs vara bist fér hela
75 procent av olika typer av arbetsaktiviteter. De bedémdes
som fascinerande, avkopplande, 6ppna, ljusa och tysta jamfort
med byggda inomhusmiljéer. Dessa studier visar ocksa att
naturliga utomhusmiljoer &r flexibla och ldmpliga for vanligt
féorekommande aktiviteter pa kontor. Anstéillda uppskattar
dessutom att det finns tillgang till arbetsmiljéer med olika
rumsliga egenskaper.

Att kontorets rumsliga egenskaper har betydelse fér medar-
betares prestationer och hilsa har tidigare forskning ocksa
styrkt.25 Kontorets fysiska gestaltning sétter ramarna for
social interaktion pa arbetsplatsen och kan bidra till att be-
fista sociala hierarkier. Till exempel sitter vi ofta pd samma
plats i ett m6tesrum. ”Det sitter i viggarna” innebér just
detta, att arbetsplatsens fysiska utformning paverkar hur vi
tillats och forvintas bete oss pa arbetet. Kunskap om kontors-
arbetets normer dr darfor viktig for alla som utvecklar framti-
dens kontor som ska stodja ett digitaliserat och flexibelt
arbetssitt. Vi ska kunna genomfora arbetsuppgifter déar det

ar bast och enklast att gora dem, till exempel utomhus.



Regelbundet utekontors-
arbete sdnker stressnivaer,
forbattrar aterhdmtningen,

Okar kreativiteten och
gor oss friskare,
gladare och piggare.

Men hur ska vi kontorsarbeta utomhus? Detta har den interna-
tionella forskningen hittills inte svarat pa. Ett spAnnande
forskningsprojekt pagar dock i Sverige, vid Malmé universitet.
I projektet ”StickUt Malm6” undersoker forskarna tillsam-
mans med anstillda pa en stor organisation vad det innebir
att kontorsarbeta utomhus.26 Projektet handlar framfor allt
om kontorsarbetets normer och fysiska former. Ar det till
exempel acceptabelt att sitta utomhus och arbeta i varsolen,
eller behover vi sitta vid ett skrivbord inomhus pa kontor fér
att det ska anses vara arbete? Hur kidnns det att arbeta utom-
hus i varsolen nir ens kollegor eller chef passerar och noterar
detta? Maste vi sitta inomhus pa méten, eller kan vi ta en pro-
menad i parken tillsammans? Hur paverkar utomhusarbete
vart arbetssitt och vilméaende?

Dessa exempel illustrerar vilken betydelse normer har for
kontorsarbete. Normer dndras heller inte 6ver en natt, utan
det krivs vélplanerat och evidensbaserat forandringsarbete
for att skapa nya funktionella sitt att arbeta. Resultaten fran
forskningsprojektet ”StickUt Malmé6” kommer sannolikt att fa
stor betydelse for hur framtidens kontorsarbete organiseras.
Utekontor lar bland annat bli ett vanligt inslag. Moderna
kontorskoncept kommer att inkludera naturmiljéer bade in-
omhus och utomhus for att stédja arbetstagares prestationer,
aterhdmtning och hilsa i ett flexibelt arbetsliv.

Castellum WorkOUT Vaxjo

Det finns ett stort intresse for utekontor hos féretag och fors-
kare. I april 2018 startades nétverket for utekontorsforskning,
ett gemensamt initiativ av forskare vid RISE Stadsutveckling,
Chalmers tekniska hogskola, Akademiska Hus, Malmo univer-
sitet, Mélardalens hégskola med flera.2” Det finns siledes goda
forutsittningar féor samproduktion av ny kunskap om funktio-
nellt utekontorsarbete.

JOBBA UTOMHUS, GAR DET?

Ja, det ar klart. Manniskor har alltid tagit
promenadméten och forr gjordes manga affarer
upp till exempel pa golfbanan.

Som chef kan du féregd med gott exempel och
forlagga s& manga moten som majligt utomhus.
Foresla en promenad i parken i stéllet for

att sitta i konferensrummet.
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Utomhuskontor i svenska pilotprojekt

Hur ska vi dra nytta av digitaliseringen i arbetslivet for att
stodja foretagens processer och medarbetares mojligheter att
genomfora sitt arbete pa ett funktionellt sétt? Det dr en av de
fragor som ledde till att nagra stora féretag i Sverige genom-
forde egna pilotprojekt. Malet var att inspirera foretag och
medarbetare till att tdnka nyskapande kring arbetsmiljon och
mojligheten att jobba ute.

‘| stéllet for att se kontorsbyggnaden som
en 'tegelsten’ sd vill vi att det ska vara en
bra arbetsplats dar manniskor mar bra.”
Charlotte Vikstrom, Castellum

I april 2016 lanserade fastighetsforetaget Castellum Sveriges
forsta officiella utomhuskontor ”WorkOUT” i Vixjo, en av Sve-
riges I'T-tdtaste kommuner. Dér testas ett fast utomhuskontor
som dr inrett for bade koncentrationsarbete och méten i den
fria naturen. Infor lanseringen gjorde foretaget en undersok-
ning bland sina kunder i Vixjo kontorspark om deras instill-
ning till utekontor.

T augusti 2016 genomforde telekommunikationsforetaget Tele-
nor under en manad pilotprojektet ”Solkontoret” - ett mobilt
utekontor som kan flyttas till olika omraden utifran behov.
Foretaget ville visa att det gar att kombinera férdelarna med
att vara utomhus med att jobba effektivt, tack vare en stabil
uppkoppling. ”Solkontoret” var éppet for allménheten och
fanns i Umead, Sundsvall, Gévle, Falun och Borlidnge under pi-
lotprojektet. De som besdkte Solkontoret ombads att svara pa
fragor om utekontorsarbete.

“Genom att 6ppna utomhuskontor vill vi
visa pa att det gér att jobba dar man vill,
och att det gar att kombinera férdelarna
med att vara utomhus med att
jobba effektivt, tack vare en stabil
4G-uppkoppling.”
Patrik Nilsson, ndtexpert pa Telenor
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Telenor Solkontoret, mobilt utekontor

Resultaten fran dessa tva pilotprojekt dr i linje med tidigare uppgifter eller kanske pa ett problem som behéver 16sas. Att
forskning: 16 medarbetare dr mycket intresserade av att testa kunna ga ut dr viktigt for att aterhdmta sig under arbetsdagen,
utekontor och ser méjligheten som ett viktigt inslag i framti- att fa en kort stunds vila. Svarspersonerna gar ut for att lisa,
dens kontor. Pilotprojekten ger ocksa viktig information om skriva och prata i telefon. De tar lunchpromenader och haller
vilken typ av utomhusmiljéer som medarbetare féredrar, vilka  ocksa arbetsméten och kundméten utomhus. Terrasser, parker
arbetsuppgifter som limpar sig att géras utomhus och vilken och gangstigar 4r omtyckta miljoer for att jobba utomhus. Fér
typ av hjdlpmedel som behovs for att stodja utekontorsarbete. att underlitta utearbete anger de svarande att de behover sitt-

Drygt hélften av svarspersonerna skulle kunna tdnka sig att  platser med skydd mot vind och sol. Att ha tillgang till WiFi
arbeta i utekontor om majligheten fanns. De anger att de bru- och el vid utearbetsplatser dr ocksa viktigt for att utekontors-
kar ga utomhus for att tinka, for att fa perspektiv pa arbets- arbete ska fungera optimalt.

UTEKONTORSARBETE

VAD VAR VAD BEHOVS

« Tanka e Terrasser « Sittplats

« Ldsa « Parker « WiFi, el

« Prataitelefon « Gangstigar « Skydd mot vader,
« Moétas vind och sol
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Kontorshus med takterrass, Hyllie, NCC

Exempel pa utekontor fran marknaden

Det finns en hel del praktiska exempel pa utekontor. En sok-
ning i Mediearkivet ger 63 triffar om utomhuskontor 2016,
varav de flesta handlar om utomhuskontoret i Vixjo. Antalet
artiklar okar dock 6ver tid och det kan vara ett tecken pa att
intresset for utomhuskontor okar i arbetslivet. Hur vi arbetar
pa kontor dndras ndmligen i takt med att arbetslivet blir allt
mer oberoende av tid och rum.

Marknaden dr snabb pa att finna l16sningar for att underlit-
ta kontorsarbete utomhus. Ett sidant exempel ir designforeta-
get Lovisa of Sweden som lanserat konceptet ”The Bug”, en
vridbar stol som dr anpassad till kontors- och datorarbete
utomhus eftersom den ger skydd mot solljus, vider och vind.
Stolen ger dven en form av avskirmning mot insyn. The Bug
har uppmérksammats i tidskriften Arbetsliv i artikeln ”Sa blir
livet pa jobbet 2019” som tar fasta pa den fortsatt starka hilso-
trenden i arbetslivet.28

P& Malmo Garden Show 2018 vann designern Cecilia Karls-
sons utomhuskontor brons. Det vinnande kontoret har tva de-
lar, en vra for gruppmoéten och en typ av konferenssal. I mitten
finns en vigg som ocksa kan anviindas som griffeltavla. Syftet
var att skapa ett naturlikt fast utomhuskontor med vixter som
inte kréver skotsel utan kan fa breda ut sig.

Fasta utomhuskontor ska dock vara 6ppna aret runt, fér det
4r sarskilt under vintern som vi behdver maximera dagsljusin-
taget for att vara pigga pa dagen och fa en god somn under
natten. Vintertid brukar dessutom motena i utomhuskontor

bli féoredomligt korta och effektiva. Flera fastighetsforetag har
foljt Castellums exempel och utomhusmiljoer utvecklas runt
om i landet. Till exempel bygger NCC kontorshus med takter-
rasser och Vasakronan erbjuder utomhuskontor med magjlighet
att jobba fran garden, bryggan eller promenadslingan. I en
artikel i New York Times ségs utomhusmiljoer i anknytning
till arbetsplatsen vara ett logiskt nédsta steg i utvecklingen av
flexibla kontor.29 Manga féretag erbjuder redan lounger och
gemensamma langbord utomhus sé att anstéllda ska fa varia-
tion i sitt arbete. En terrass eller takterrass utrustad med
Wi-Fi och eluttag kan ockséa vara ett alternativ till naturliga
utemiljoer.

En del organisationskonsulter arbetar 4ven med naturen
som utgangspunkt for ledarskaps- och organisationsutveck-
ling, ofta med hallbar utveckling som mal. Det kan exempelvis
handla om vandrande konferensdagar for att utforska och ut-
veckla medarbetares dolda kompetenser. For att vidareutveck-
la en organisation behéver man tdnka i nya banor, och natur-
vistelser kan locka fram kreativiteten och nya idéer.

Vidare finns rehabiliteringstriadgardar som stodjer sjuk-
skrivna att komma tillbaka till arbetslivet, och psykologer
haller terapisessioner utomhus med gott resultat. Forskare i
Finland inom ett projekt om foretagshilsovard féreslar natur-
vistelser pa recept pa samma siitt som det finns fysisk aktivitet
parecept (FaR) i Sverige. Naturen ir alltsa en resurs for ett
langsiktigt hallbart arbetsliv.
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Att vistas utomhus i naturen har positiv effekt pa
manniskors hélsa, men dnda sker kontorsarbete
huvudsakligen inomhus. Faktum &r att kontors-

arbete kombinerat med utomhusvistelse inte bara

ar mojligt med dagens teknik utan har ocksa
positiva effekter pad halsa och aterhdmtning.
Trots det spenderar vi storsta delen av var tid
inomhus, och att vi under stora delar av aret
stanger in oss pa kontoret kan bidra till att vi
kdnner oss trotta. For lite dagsljus gér ndmligen
att vi sover sdmre och &r trotta under dagen.
| stéllet bor vi arbeta mer utomhus och bjuda
in naturen i arbetslivet eftersom det ger
fordelar pa flera nivaer — for medarbetarna,
foretagen och samhéllet.

Sammanfattning

Kontorsarbete gors av tradition inomhus, men flera arbets- iett hilsofrdmjande arbetssétt. Utemiljoer i anknytning till
uppgifter kan lika vil goras utomhus. Att regelbundet kontors- kontorsarbetsplatsen kan anvindas for bade aterhamtning
arbeta utomhus forbittrar arbetsmiljon genom att arbetsta- och arbete, och gronomraden i stadsmiljén kan bli en del av
garna far mer dagsljus och frisk luft, mer variation och fysisk var arbetsmiljo. Stressnivaerna sinks, aterhamtningen ir mer
aktivitet i arbetet och mindre stillasittande. effektiv och hédlsan stimuleras nér vi vistas utomhus i naturen.

Utekontorsarbete kan alltsa forbéttra den fysiska och psykiska

hilsan, och det kan bidra till 1angsiktigt god hilsa for medar-
Sarskilt under den morka arstiden dr det viktigt att maximera betarna, foretagen och samhaillet i stort. Dessutom lér vi oss
dagsljusintaget och da ar utekontorsarbete ett viktigt inslag att uppskatta naturen och viirna om den.
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Kom igang med kontorsarbete utomhus!

TIPS TILL ARBETSGIVARE OCH LEDARE
Berdtta om halsoeffekterna med utekontorsarbete. Att gé ut regelbundet forebygger
stress och minskar stillasittande. Att promenera i naturen stimulerar ocksa tanke-
verksamheten och kreativiteten.
Var en forebild och dela med dig av hur du kontorsarbetar ute.
Uppmuntra kontinuerligt till arbete utomhus och ge tips pa lampliga arbetsuppgifter,
till exempel att halla veckomoten och kundmaoten, planera eget arbete, svara pa e-post
och ringa telefonsamtal.
Skapa en tilldtande och fortroendefull arbetsmiljo. | dagens granslésa digitala arbetsliv behdvs
strukturer for ett tillitsfullt arbetsklimat utanfér kontoret, sa att anstéllda kan arbeta bade
hemma och utomhus.
Var beredd pa en anpassningsperiod hos de anstéllda. Att plotsligt l1dagga méten utomhus kan
rubba dynamiken eftersom folk grupperar sig annorlunda utomhus an i ett konferensrum.

TIPS FOR ATT SKAPA GODA FORUTSATTNINGAR
FOR UTEKONTORSARBETE
« Gor en enkat. Fraga dina medarbetare vad de behover for
att kunna gora sina arbetsuppgifter utomhus.
Uppgradera era utomhusytor for kontorsarbete. Utga fran
vad ni har, och fixa ndgra gréna planteringar, installera sittvanliga
ytor med bord, bygg vindskydd och satt tak éver vissa ytor.
Kontakta foretagshalsovarden for att fa tips pa hur ni kan
lagga upp ert arbete utomhus.
Ta fram en enkel och tydlig policy fér utomhusarbetet —
nar, var och hur.
Utvardera utomhusarbetet kontinuerligt for att utveckla
och dra maximal nytta av konceptet.
TIPS TILL ANSTALLDA OCH
EGENFORETAGARE
Om du vill testa hur utekontorsarbete skulle passa just ditt arbetsliv kan du bdrja med att skissa
vilka aktiviteter eller uppgifter du genomfér under en vanlig arbetsvecka. Fundera sedan pa vilka
av dessa aktiviteter du skulle kunna géra utomhus. Som nasta steg kartldgger du din kommande
arbetsvecka, schemaldgger utomhusarbetspass och bestdmmer var och hur du ténker genom-
féra dem. Testa olika aktiviteter utomhus sa far du egen erfarenhet av vad som fungerar just
for dig och i vilken typ av utomhusmiljéer du féredrar att arbeta. Mar du bra till exempel av
korta reflektionspauser utomhus? Du kan successivt utéka repertoaren och fortsétta testa
nya arbetsaktiviteter utomhus.

Veckomo6ten utomhus

Varfor inte forlagga arbetsgruppens mandagsmaoten utomhus, exempelvis i en park?

Genom att komma bort frdn métesrummet och ut i det fria bryts mycket av den vanliga
gruppdynamiken upp, vilket kan leda till nya synsatt och férhoppningsvis dnnu béttre I6sningar.

Gor dina rutinjobb utomhus

De flesta av oss gor dagligen mycket rutinjobb dar det egentligen inte spelar ndgon roll

var vi sitter. Varfor inte leta upp ett trevligt stélle utomhus och ta med dig datorn och mobilen?
15-20 minuters extra dagsljus per dag later kanske inte mycket, men det har positiv effekt

pa halsan och aterhdmtningen.

Ga-moten
Foresla for din kund eller affarspartner att ni tar ndsta mote utomhus.
Valj garna en lagom lang och inspirerande stracka i anslutning till kontoret.
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