KORTLEK
MER NATURP
JOBBET

UT&INSTRUKTION

Tips for ett mer hallbart och
halsosamt arbetsliv genom en daglig
dos natur
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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 | 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 nara 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 i
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 med tips

som pa olika satt kan bidra till en daglig dos natur.
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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 tips for en daglig dos natur - bade ute och inne
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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.

Uppfoljning - har ar nagra tips pa reflektionsfragor att utga ifran nar ni vill
folja upp efter att ni testat ett tips:

e Hur gick det?
e \VVad larde vi 0ss? O »SD

e Var det nagot som var utmanande?
e Vill vi gbra det fler ganger?

e Vill vi ta ett nytt kort och prova?

Vid moten, workhops och konferenser - vissa kort passar utmarkt att anvanda
som Inspiration under ett mote eller workshop.
e Check-in - dra varsitt kort och diskutera hur tipset passar er
e Infor ett mote - anvand korten for att fundera over hur ni kan fa in mer tid
utomhus under motet
e Under motet - valj ut kort med tips som ni kan anvanda under ett mote, t.ex.
olika pauskort ni kan plocka fram for att fa energi eller aterhamtning

Spelsatt - Det gar ocksa att vara mer kreativ och “spela” fram idéer kring Mer

natur pa jobbet. Vi har samlat en del idéer kring olika spel, prova nagot eller
hitta pa nagon egen variant som passar er. Beratta garna hur det gar!

Ut&lInsikter



SPELA MER NATUR PA JOBBET

FINNS | SJON

Lat slumpen avgora vilket tips du ska testa genom att spela Finns i sjon med dig sjalv
eller med kollegor.

e Lagg ut korten med baksidan uppat (pa bordet, en stubbe eller var ni ar).

e Dra ett kort. Fundera: Hur skulle jag kunna testa detta? Vill jag prova? Ar ni flera som
spelar tillsammans: prata hogt och anvand varandra som bollplank. Om kortet inte
passar dig, lat turen ga till nasta spelare eller dra ett nytt kort om du spelar ensam.

o Fortsatt tills alla har valt ett kort att testa. Bestam garna ett maxantal rundor (3-5).

e Avsluta med att planera nar och hur du vill prova ditt kort och om ni vill folja upp
tillsammans.

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 langt kortleken racker).

e Behall ett kort du sjalv vill testa. Ge bort ett kort till varje deltagare — garna nagot du tror de
skulle gilla. Lagg undan de kort som blivit over.

e Lagg ut dina kort framfor dig med tipssidan uppat.

e Satt en timer pa ca 4 minuter. Nar det ar din tur byter du kort med nagon annan: ta ett du vill
prova och lamna ett tillbaka.

e Nar tiden ar slut valjer du ett av dina kort att testa under en bestamd tid.

e Atersamlas garna efterat och dela erfarenheter med varandra.

NATUR-UTEMANINGEN

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

e Bestam forst ett pris till vinnaren och hur lange spelet ska paga.

e Malet ar att testa sa manga olika kort som mojligt under tiden. Varje testat kort = 1 poang.
e Valj om ni tavlar individuellt eller som team. Flest poang vinner.

e Nar tiden ar slut: samlas igen, rakna poangen och dela erfarenheter. i

e Avsluta med att fira vinnaren! < @Q

Ut&lInsikter

AR



SPELA MER NATUR PA JOBBET

FLIPP ELLER FLOPP

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

e Blanda kortleken. Alla drar varsitt kort.

e Enitaget visar sitt kort och laser hogt. Gruppen rostar: Flipp (tumme upp) eller Flopp
(tumme ner).

Far kortet flest “flipp”? Lagg det i testa-hdgen.

Fortsatt tills alla visat sitt kort. Vill ni ha fler tips? Dra nya kort och gor en runda till.
Nar ni ar nojda: lagg testa-hdgen med baksidan upp och lat alla dra varsitt kort. Det blir
det tips ni testar under en 6verenskommen period. Om kortet ar nagot ni ska gora
tillsammans ansvarar den som drog kortet for att se till att det blir av.

Nar perioden ar slut: samlas igen och rosta — blev tipset flipp eller flopp? \ /) |

ETT KORT OM DAGEN

Anvand kortleken for att uppmuntra till en daglig dos natur.

e Ligg hela kortleken i en hog. Du kan ocksa se till att borja med att valja ut de kort i kortleken
som passar bast att testa under en arbetsdag.

e Varje morgon (eller sa ofta det passar er) drar nagon ett kort.

e Alla fariuppdrag att testa tipset under dagen. |

e Nasta gang ni ses gor ni en kort avstamning — hur gick det? a

STORYKORT

Storykort bygger pa att fundera tillsammans innan ni testar ett tips pa riktigt. Genom att forst
beratta en kort framtidshistoria blir det lattare att se hur tipset skulle kunna fungera i er vardag.

e Dra varsitt kort ur kortleken.

e Enitaget berattar du en liten framtidshistoria: Hur skulle det se ut om vi testade det har
tipset pa jobbet?

Ovriga deltagare far fylla pa med egna idéer, exempel eller férbattringar.

Nar alla har berattat: valj ett eller flera kort ni vill prova i verkligheten under en bestamd
tidsperiod.

e Samlas igen efterat och dela: Blev verkligheten som i berattelsen, eller annorlunda?

Ut&lInsikter



LANKAR OCH INSPIRATIONSKALLOR

Materialet i kortleken bygger pa manga ars egna erfarenheter och insikter vi
samlat pa oss 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.

For dig som vill veta mer sa delar vi med oss 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 Malmo, ett interaktivt forskningsprojekt kring just kontorsarbete
utomhus, begreppet Tankegang kommer fran projektet

Daily dose of nature at work, WWE UK - ett initiativ 1 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 i1 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/

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
promenadmote och pratar mer!

Vi kan aven erbjuda inspiration | form av workshops och
foreldasningar kring Mer natur pa jobbet och andra @mnen
som hallbart ledarskap, teamutveckling och gron
aterhamtning.

Mer information: utochinsikter.se
Bestall kortlekar: Kortlek Mer natur pa jobbet
Hor av dig: info@utochinsikter.se



http://utochinsikter.se/
https://utochinsikter.se/kortlek-mer-natur-pa-jobbet/
mailto:info@utochinsikter.se

