KORTLEK
MER NATURP
JOBBET

UT&INSTRUKTION

Tips for ett mer hallbart och
halsosamt arbetsliv genom en daglig
dos natur

o . ¢ . o B i = NN o . il - o ._:

=LA A AL R T L R S ¢ : 'f"-ll 1."'--:-,1_:.4” '-':ll"'-'r-. '. W

S arRdY g __qi.._ﬂd_.:._.’:—_._::i,'l'-' SR B - S o iy r.-- "-1;'-'. A ._!"1 - 3 LS, i
L iy -I LT ‘ '-:‘;\'—. v "'_l 3 T ML l."_" LR |: ll P 3 I, -" -\_'.\-l 1 T ] --'-|'

L e - - a3 -] e i ey i L R T .-_-\._I".. e 4 - . L :\._ .
T N Y e 5 N i R gt S
A L .|. !d-\.? r. . ‘.l-l_.- =1 .-l.-' (L L o+ .| =1 ?m-l-' LTl ; - S
A ,H"h o i sl el £ et He pe T Pt ATE ATV T A | o PN e
L ol Bl e - A T L B -\.""J"l' Lrr | 3 i} i g R f A
: R P M L 7 s L i R e
" g L = 11 _ e i o - o o L] el i a 1 ar hE T
R “._ S ..-'_'_' e I'-‘“. :h. e _:"'-:"...h| M- -:I' i :El. o s __'“r- e |:l:_-\.. T R _._..:I L1 '.'.; ; : %

o 1T 'l‘l:'-. - H:I"ﬁ_-' l-i-:_rj -.\'-IF.il-:-:..' I' o | - .- '1'.;'.-' -."'.-:_ ! .. = -.- "- .. -I:.II l-..'l U_;:- & -..- "rl |-_|_‘:‘;:'-|.r E':l. o - i ¥ .._ i
R s - . . =l T T oty 1 Be AT 1 e, el | Y, - Lk : ; A BTy Y
ﬂr T .":.""'-"_.l:'qul-l . h"_ ST . .‘_ T I B L L ] Tl I'g'!'l.'l' L 'f'.p'\.- Ea'l L Tt [ .'-u"-l_l

R et L T -h.J:' ..',-;| ok, Yt :':' - Lt i, |{I #_.' ; gl LR I':' "ﬂ":- B laT .o i T e Lt s Sy g, el AL .‘-{ e R

A ST e R MR e R R N el SRR

: %, i . e i ﬂg 1.“ 'q.'-l.r-l h, 1=, '.....-"u.'.. ] Ly & :I ..'-' --"\'-.' ek [ I|| - ...'. *.\. .+:'.--|..' g -'m .:"""I'l ﬂ'l'.: Wt = o It

- = oL " 3 L oy 5
" _...I' ":l-: 1'1--0'\-'\:5 ._ d-” _. " £ - |_ I Ll ‘_.:II.; r: -"I. Sty |: e iyt | o
P RO e R b e ﬁﬁ,;“;-“ﬁ **f“*i L el e D L S TS
- F, IP.._:I-'I: .I.I-:l. Lot b B e l:c,ﬂ__.r -\..l ._l -.. -._-::- iy ' -ﬂ -\-_.:i ': i %"'— : _:I o P e & E ; & |;- it :| ek ".'ll.""‘- H _\_.;: - it ShaalHy o .- iy 2 r_,-. =
o T N R A e e P S 2 1 ¥ = il ."-'\.||‘ l\'\"1 I‘..""-l.".-I oL = a - e 1 5 P Ay E 15
|____.|..i__|i-_r'.: +-r-] el g g T .-._':-l_!__'li.l_.1 1TE R o [ _.- I-,__. i, [ T ﬂﬁb‘:ﬁ#&. T o ; 3

X ) = L g L=t ! 1 =
G L ARt e P T ,f
; .Jll:_.-.-.; -@ujﬂ?’ 2 -_.I..:'_ r-:l. ._!..--:-_-._-.. oW TN 3 .lilr-\.&r:.;_:.-:_ﬂ.\__!.,l s .:'-., % rok) -'| ...-;- Wi . B . LK, f i PR
F ok : Ry -‘-. 3 i "" = Lid.r'l. J--l 7 ..'3: AL Ay u}"?l""h A T R e T TG e AT L ek T
it B T G N
5 i -:-_ _|I'I'.I llll s ] =
S b 1 A : i A . .‘_..1?;. l:l'q;r..ilE."i' _‘I "i .._,Hil-u.i'ln.h-r’-‘.
-"‘:‘-.'-*,!'T'-'ii,ik'-::t&‘t, i T A ..:1 : -"n';.'i, -'fl f5 ..'5-'“ A A T T e A e

*-..-.-* ;n ¥

; ';’kﬂ:f ? i‘f'ﬁ
rwr | .Iff'{!f 'F
—*&Té 'miﬁ,..

:-\. -'.- .".: 1 5 .J.Ih"-'..q.\_-\.'.-

-';-
.. .. .:q -| Ei-."'!.r '..
| .LI; ﬁéﬁ:ﬂwiu
3 BN, H‘L}”i‘;"-ﬁ*"h
= -'ﬂwf *f-; SR “‘:_fh sl

. }ﬁﬁ lﬁnﬁ:ﬁ.-‘ .

YAt T

fad
T

e T.'?"'-'}..t;r
'“*-'._II Hi 1

- X 8 b SRy
=y e T i O e v
-_..:..:.P.‘:{I- ... i : o AL . : Lk ) 0 _.'_ o |: e 5
: B, et et i e e R -




KORTLEK - MER NATUR PA JOBBET

En daglig dos natur under arbetsdagen gor skillnad for dig, din arbetsplats
och naturen. Tid i naturen ger bevisat battre aterhamtning, mer energi och
okad kreativitet. Det starker vart fokus och var motstandskraft mot stress.

Samtidigt skapar vi en narmare relation till naturen nar vi vistas i den, och
forskning visar att vi da ocksa blir mer benagna att varna om naturen.
Genom att ta in naturen i arbetsdagen tar vi hand om bade oss sjalva och

den natur vi ar en del av.

Med kortleken Mer natur pa jobbet far du inspirerande
och praktiska tips pa hur du och dina kollegor kan fa in
en daglig dos natur i arbetsvardagen. Oavsett om ni
jobbar i stadsmiljo eller ndra gronomraden finns har
idéer som passar alla.

Sjalvklart ar varje arbetsplats unik, och vilka tips som
passar dig och dina kollegor beror pa era
forutsattningar, preferenser och behov. Forhoppningen
ar att du ska hitta nagra tips som vacker nyfikenhet och
blir till konkreta handlingar — for dig sjalv, med
kollegorna, eller som en del av storre forandringar |
organisationen.

VAGA PROVA OCH UPPTACK HUR SMA STEG
MOT MER NATUR KAN GORA STOR SKILLNAD!




OM KORTLEKEN

Kortleken innehaller 52 kort som ar uppdelade i fyra kategorier som pa
olika satt kan bidra till en daglig dos natur.

ARQ

PAUSA
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GORA - Nar vi gor vart arbete, pd egen hand eller tillsammans

LARA - Nar vi lar oss nytt och reflekterar dver vart arbete

PAUSA - Nar vi tar ett avbrott for att vila, umgas, fa naring eller energi

UT&IN - Fler ut(e)vecklande tips for en daglig dos natur - bade ute och
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HUR KAN JAG ANVANDA KORTLEKEN?

Det allra enklaste ar att se kortleken som en inspirationskalla for dig och dina
kollegor, en tipsbank som ni kan bladdra i1 och inspireras av. Ta fram kortleken
nar ni vill ha hjalp att hitta idéer for att fa in mer natur pa jobbet.

Reflektion pa egen hand - bldddra igenom kortleken och se vilka tips som
passar dig och som du blir nyfiken pa. Valj ett eller ett par tips som du vill testa,
bestam nar och hur det ska ga till. Prova och reflektera sedan kring hur det gick.

Reflektion med kollegorna - anvand kortleken for att samtala kring hur ni kan
skapa en mer halsosam och hallbar arbetsplats genom att fa in mer natur pa
Jjobbet. Val ett eller ett par tips som ni vill testa tillsammans, bestam nar och
hur det ska ga till. Prova och reflektera sedan kring hur det gick.

Har ar nagra tips pa reflektionsfragor att utga ifran efter att ni testat ett tips:
e Hur gick det?

e Vad larde vi 0ss? O Q

e Var det nagot som var utmanande? °
e Vill vi gobra det fler ganger?
e Vill vi ta ett nytt kort och prova?

Spelsatt

Det gar ocksa att vara mer kreativ och “spela” fram idéer kring Mer natur pa
jobbet. Prova nagot av de har spelsatten eller hitta pa nagon egen variant som
passar er. Beratta garna hur det gar!

FINNS | SJON

Lat slumpen avgora vad du ska prova for tips genom att spela Finns i sjon med dig sjalv eller
med kollegor.

e L3gg ut alla kort med baksidan uppat pa ett bord eller kanske en ang eller en stubbe. Du
kan ocksa valja att bara anvanda kort fran en viss kategori om det ar nagot speciellt
omrade som du ar mer sugen pa att testa.

e Dra ett kort, fundera hur du skulle kunna gora for att testa just det som star pa kortet.
Passar det dig? Vill du testa det? Om ni ar fler som spelar sa resonera hogt och anvand
kollegorna som bollplank. Om kortet inte passar dig sa lat turen ga vidare till ndsta person
om ni ar fler som spelar, eller dra ett nytt kort om du spelar ensam.

e Fortsatt tills du hittat ett kort som du vill testa (eller alla hittat varsitt kort). Satt garna en
maxgrans for hur manga rundor du eller ni ska kora, 3-5 rundor kan vara lagom.

Planera sen in nar och hur du ska testa kortet. /\@,\_’

Ut&lnsikter



JULKLAPPSSPELET

Prova det klassiska julklappsspelet dar ni spelar genom att byta kort med varandra tills du fatt din
egen “julklapp” i form av ett tips att testa.

e Dela ut upp till 10 kort var eller sa manga kortleken racker till.

e Du behaller ett av dina kort som du ar intresserad av att testa framover och sa ger du vidare ett
kort per deltagare. Valj garna att ge bort kort som du tror den andra personen skulle uppskatta
eller behova. De kort som blir over lagger ni undan.

e Nar alla ar klara sa lagger ni ut era kort framfor er med tipssidan uppat sa att alla ser tipsen.

e Satt en timer pa exempelvis 4 minuter. Ni gar varvet runt och néar det ar din tur far du byta ut ett
valfritt kort med valfri medspelare. Du tar ett kort som du ar intresserad av att testa och ger
tillbaka nagot som inte passar dig eller som du tror passar en kollega battre.

e Nar timern ringer avslutas kortbytandet och du far valja ett av de kort du har framfor
dig att testa under overenskommen tidsperiod.

e Nar tidsperioden ar 6ver atersamlas ni och delar era erfarenheter och
tips med varandra.

FLIPP ELLER FLOPP

Det har spelet gar ut pa att vaska fram vilka tips som skulle passa bast att testa pa er
arbetsplats.

e Blanda korten. Var och en drar ett kort ur kortleken.

e En person visar och laser sitt kort. Alla rostar om det har kortet ar intressant att testa eller
inte. Rosta med tumme upp eller tumme ner, dvs flipp eller flopp. Om kortet far fler tummar
upp an tummar ner laggs det i en “testa-hog”.

e Nasta person visar sen sitt kort och ni rostar igen. Nar ni gatt ett varv sa kann efter om testa-
hogen kanns lagom eller om ni vill ha fler tips att valja bland. | sa fall sa borjar ni om fran
borjan, dvs var och en drar ett nytt kort ur kortleken.

e Nar ni ar néjda sa ar det dags for nasta omgang. Testa-hogens kort laggs med baksidan upp
och var och en drar ett kort. Det kortet ska ni testa under en overenskommen period. Om
kortet innehaller nagot som ni ska gora tillsammans, sa blir personen med

kortet ansvarig for att se till att det blir av. &
e Nar perioden ar slut atersamlas ni och var och en far tycka till om de olika tipsen ?

blev flipp eller flopp. IR

NATUR-UTEMANINGEN

Det har ar en tavling som ni med fordel kan spela mellan olika team eller arbetsgrupper, men aven
mellan kollegor.

e Borja med att bestdmma vilket pris vinnaren far och under hur lang period ni ska spela.

e Spelet gar ut pa att testa sa manga olika kort man kan under den givna tidsperioden. For varje
kort man testar far man ett poang. Tavlingsreglerna ar enkla, flest testade kort vinner (antingen
flest kort per person eller totalt inom ett team beroende pa hur ni valt att spela).

e Nar speltiden ar slut sa atersamlas ni och raknar testade kort och givetvis passar ni
pa att ge varandra tips pa vad som fungerade bra respektive daligt vid testerna.

AR

Glom inte att fira vinnaren!

Ut&lnsikter



YATZY-UTEMANINGEN

En utmaning inspirerad av tarningsspelet Yatzy som gar ut pa att tillsammans med kollegorna samla
poang genom att prova olika tips for mer natur pa jobbet.

e Borja med att bestamma under vilken tidsperiod ni ska kora - nagra dagar, en vecka, en manad. Du
valjer sjalv vilka tips du ska testa och det géller att samla sa manga poang som mojligt under
perioden.

e Kombinationer: W
Par (test av samma kort tva ganger) = 1 poang QeBEET
Tvapar (test av tva kort, tva ganger var) = 2 poang
Triss (test av samma kort tre ganger) = 3 poang
Kak (test av ett kort tva ganger & ett annat kort tre ganger) = 5 poang
Yatzy (test av ett kort fran varje kategori) = 7 poang

e Precis som i Yatzy kan man bara fa poang for varje kombination en gang.
Varje kort kan bara inga i en kombination. Maxpoangen blir da 18 poang.

e Nar perioden ar over samlas ni och delar era erfarenheter och tips med varandra.
Ni gar forstas ocksa igenom era poang och utser en vinnare.

Tips! Rita garna en poangbricka sa att du kan halla reda pa ditt yatzy-spelande. Notera
ocksa vilka kort du anvant for varje kombination sa blir det lattare att komma ihag.

LANKAR OCH INSPIRATIONSKALLOR

Materialet i kortleken bygger pa manga ars egna erfarenheter av att jobba
utomhus, pa egen hand och med grupper fran olika branscher och med olika
forutsattningar. Vi har ocksa utgatt ifran aktuell forskning och inspirerats av
andra initiativ och individer som pa olika satt bidrar till omradet.

Nagra av vara viktigaste inspirationskallor for kortleken:

Turning work outside out - Exploring outdoor office work, Charlotte
Petterson Troije - doktorsavhandling kring vad som hander nar vi flyttar ut
kontorsarbete

Stick Ut Malmog, ett interaktivt forskningsprojekt kring just kontorsarbete
utomhus, begreppet Tankegang kommer fran projektet

Daily dose of nature at work, WWEF UK - ett initiativ | Storbritannien for att
uppmuntra till en daglig dos natur

Nature connected organisations handbook, University of Derby - en
forskningsbaserad handbok for organisationer som vill bli mer naturvanliga
Qutdoor office day - ett community for att uppmarksamma vikten av utejobb
genom att fira Outdoor office day

Catharina Nilsson - som ansvarat for att bygga upp Friluftskontoret pa
Fredriksdal i Helsingborg och som ar tongivande i den svenska rorelsen kring
Outdoor office day

Bosse Rosén - som driver Utemaningen med fokus pa friskvard i naturen och
som ligger bakom konceptet Stubbsittning.



https://mdh.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2%3A1848286&dswid=-9547
https://www.stickutmalmo.se/
https://www.wwf.org.uk/prescription-for-nature/business
https://findingnatureblog.wordpress.com/wp-content/uploads/2023/09/nature-connected-organisations-handbook.pdf
https://www.outdoorofficeday.nl/
https://www.linkedin.com/in/catharina-nilsson-19a08612/
https://utemaningen.se/
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LYCKA TILL

Om du vill ha mer tips for att komma igang med en dagliga dos
natur sa hor av dig. Vi tar garna ett promenadmaote och pratar mer!
VI kan aven erbjuda inspiration 1 form av workshops kring
Mer natur pa jobbet och andra @mnen som hallbart ledarskap,
teamutveckling och aterhamtning.

L3s mer pa utochinsikter.se eller hor av dig till
0ss pa info@utochinsikter.se




