Smut Ud! — Lad arbejdslivet
oro | det fri



Hvorfor
udekontorarbejde?

 Stress og darlig trivsel
e Stigende kompleksitet og krav

* Krav om fleksible arbejdsformer



Hvordan kan det

hjaelpe at smutte
ud?

* Psykologiske, kognitive,
fysiologiske og sociale
virkninger

* Indendgrs beplantning,
vindueskig til natur,
udendgrs pauser og
udendgrs arbejde

* Hvor meget skal der til?
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N S Hvad er det, der virker?

* Frisk luft, dagslys, bevaegelse,
* Perspektivskift

e Sanseindtryk, der kan aktivere

e det parasympatiske

e nervesystem og
3 Lo FONDEN

Vié MENTAL SUNDHED * en blgdt skannende
opmarksomhed



SMUT UD!
Hvordan kan natur rundt om arbejdspladsen bruges bedst muligt

VICTORIA LINN LYGUM Landskabsarkitekt PhD Forsker pa BUILD AAU
Februar 2023
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© Terrasser og tagterrasser

© Gardhaver

© Haver

© Parker

® Grgnti byrummet som be

©® Havneomrader

© Strande

© Fzlled og skov
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Det handler om

den rette arb



Hvad er opgaven?

Stgrre taenke opgaver og planlagning
(Ipsning af problemer, idéer, analyse,
strukturering af tanker)

Tale i telefon eller statusmgder med
kolleger

Administrative opgaver (rejseafregning,
rapportering, bestillinger m.v.)

Leese og e-laering (aktiviteter, der handler
om "at tage ting ind")

At holde / deltage i mgder (planlagte eller
uformelle)

At tage en pause, frokostpause eller
kaffepause

Hvilken typer af uderum er passende? Hvad har jeg brug for af udstyr?

© Opholdssteder hvor man kan sidde

©® Opholdssted hvor man kan sta/ veere
fysisk aktiv fx pa plaene eller plads

© Ruter

Kaffe

Gummistgvler, regntgj, paraply

Borde, stole, siddeunderlag, taepper, puder
board/flipover

Solskaerm til computer

Wi-fi, strem
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Hvad er opgaven? Stgrre teenke opgaver hvor man skal Igse et problem eller udvikle idéer

Hvilket uderum er passende? Opholdsomrade med parkkarakter og udsigt til vand. Op til seks medarbejdere kan sidde ‘
ved siden af eller overfor hinanden

Hvad har jeg brug for af udstyr’-’ Kaffe, taepper flipover/board



Hvad er opgaven? Statusmgder med koIIeer ‘
Hvilket uderum er passende? Rute i en park hvor man kan ga ved siden af hinanden

Hvad har jeg brug for af udstyr? Regntgj og gummistgvler




Hvad er opgaven? Lxse
Hvilket uderum er passende? Bank i en rolig krog

Hvad har jeg brug for af udstyr? Kaffe og teeppe

o



Et par rad

© Klart signal om at det er ok at
smutte ud

© Holde det sa nemt og enkelt som
muligt

O Finde de steder og ruter der fgles
trygge og hvor du fgler dig godt
tilpas

® Finde ud af hvad der virker for dig
O Dele gode oplevelser med de andre
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aooau Forside Ideer Vidensvideoer Forskningen bag Om os

Lad arbejdslivet gro i det
fri

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

www.smutud.dk - Inspiration og viden

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 mader udenfor, andre har taget laesestof med ud, har
samlet tankerne far naeste made eller har holdt pauser ude. Eller har samlet
tankerne for 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 afpreve, om og
hvordan du kan flytte noget af dit kontorarbejde udenfor — uanset, om du har
erfaringer med det eller ej.

EZJERIE_FAL SUNDHED KOMMUNER ERHVERV B@RN OG UNGE NATUREN WEBSHOF
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https://fondenmentalsundh
ed.dk/portfolio-item/bliv-
smut-ud-facilitator/
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Bliv Smut Ud! - Facilitator

Pé kurset far du:

Indsigt i hvordan du kan skabe rammer for, at | kan rykke mere
kontorarbejde udenfor

~
Viden om naturens indvirkning pa den mentale, sociale og fysiske

Kursus som Smut Ud! -

Simple metoder, som gor det lettere at bringe arbejdet udenfor

e Konkrete vaerktejer og drejebgger til at rykke arbejde udenfor og

Facilitator blive mere effektive

e Undervisnings af de dygtigste eksperter i Danmark

e Netvaerk med andre, du kan bruge til Isbende motivation og sparring

efter kurset


http://www.smutud.dk/
https://fondenmentalsundhed.dk/portfolio-item/bliv-smut-ud-facilitator/

