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Abstrakt

Det rader en vaxande utmaning med psykisk belastning pa finska arbetsplatser. En fjdrdedel av den
arbetsféra befolkningen drabbas av latt utbrandhet. Psykisk ohdlsa och langvarig exponering av
stress pa arbetsplatsen har betydande méanskliga och ekonomiska konsekvenser. For att forebygga
stressrelaterade sjukdomar kan arbetsplatser dra nytta av naturen och gréna miljoer.

Forskning visar tydligt att naturen och grona miljder har flera halsoframjande effekter pa
manniskans vdlmaende. Dessa inkluderar minskad somatisk dodlighet, lagre stressnivaer, battre
aterhamtningsformaga och o©kat sjalvupplevt valmaende. Det senaste decenniet har
uppmarksamhet riktats mot hur arbetsplatser kan dra nytta av dessa effekter for att skapa battre
arbetsmiljoer och battre halsa bland arbetstagarna.

| detta examensarbete har fokus legat pa att kartldgga naturens paverkan pa manniskor och
utveckla praktiska strategier for att implementera grona miljoer pa arbetsplatser, for att framja
arbetstagarnas héalsa. Genom en funktionell utvecklingsprocess bestaende av en teoretisk bas, har
en handbok tagits fram med hjalp av servicedesignmodellen, snébollsurval och ett frageformular.
Denna handbok ar avsedd att inspirera till nya arbetssdtt och fungera som en guide for
arbetsplatser, riktad till bade anstéllda och chefer.

Handboken innehaller fakta om naturens hilsoférdelar samt konkreta metoder och tips for att
framja arbete i grona miljoer, bade utomhus och inomhus. Atgarder som tas upp inkluderar bland
annat walk and talk-mo6te, motion under arbetstid, lunchpaus i utemiljo, arbetsplatstraffar och
moten utomhus samt skapande av gréna rum inomhus som kompletterar utomhusmiljon. Genom
att lyfta fram de langsiktiga fordelarna med grona miljder, sdsom férbattrad koncentration och
prestation, vdlmaende och samarbete mellan kollegiet samt minskade sjukskrivningskostnader,
syftar handboken till att motivera och inspirera arbetsplatser att implementera grona miljoer i sin
verksamhet for att gynna bade arbetstagare och organisation som helhet.

Sprak: svenska
Nyckelord: natur, gréna miljoer, green care, valmaende pa arbetsplatser, arbetstagare
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Tiivistelma

Suomalaisilla tyopaikoilla on kasvava haaste koskien henkista kuormitusta ja neljdsosa tyoikdisesta
vdestosta karsii lievastd uupumuksesta. Mielenterveysongelmat ja pitkdaikainen altistuminen
stressille tyopaikalla aiheuttavat merkittavia inhimillisia ja taloudellisia seurauksia. Stressiperdisten
sairauksien ennaltaehkaisemiseksi tydpaikat voivat hydtya luonnosta ja vihreistd ymparistoista.

Tutkimukset osoittavat selvasti, ettd luonnolla ja vihreilld ymparistoilla on useita terveytta edistavia
vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin. Naihin kuuluvat vdhentynyt somaattinen kuolleisuus, matalampi
stressitaso, parempi palautumiskyky ja lisdantynyt itse koettu hyvinvointi. Viimeisen
vuosikymmenen aikana on kiinnitetty huomiota siihen, miten tyopaikat voivat hyodyntaa naita
vaikutuksia luodakseen parempia tydymparistoja ja edistddkseen tyontekijoiden terveytta.

Tdssd opinndytetyossa keskityttiin kartoittamaan luonnon vaikutusta ihmisiin ja kehitettiin
kdytdnnon strategioita vihreiden ympaéristdjen toteuttamiseksi tyopaikoilla tyontekijoiden
terveyden edistamiseksi. Teoreettiseen pohjaan perustuvan toiminnallisen kehittdmisprosessin
avulla on kehitetty kasikirja. Prosessissa on kaytetty palvelusuunnittelumenetelmas,
lumipallomenetelmaa ja kyselylomaketta. Tama kasikirja on kohdistettu tyontekijoille ja
esihenkiltille ja sen tarkoituksena on innostaa kayttamaan uusia tyotapoja ja toimia oppaana
tyopaikoilla.

Kasikirja sisaltaa tietoa luonnon terveyshyodyista ja konkreettisia menetelmia ja vinkkeja vihredn
tyoympariston edistamiseksi sekd ulkona etta sisalla. Tallaisia toimenpiteitd ovat muun muassa
kavelykokoukset, liikunta tydaikana, lounastauot ulkona, tydpaikan kokoukset ja tapaamiset ulkona
seka vihreiden tilojen luominen ulkotilojen taydentamiseksi. Korostamalla vihreiden ymparistojen
pitkaaikaishyotyja, kuten parantunutta keskittymiskykya ja suorituskykyd, hyvinvointia,
kollegiaalista yhteistyo6ta ja vahentyneitd sairauspoissaolokustannuksia, kasikirja pyrkii
motivoimaan ja innostamaan tyopaikkoja toteuttamaan vihreitd ympaéristdja toiminnassaan
edistdadkseen seka henkildston etta organisaation kokonaishyvinvointia.

Kieli: ruotsi
Avainsanat: Luonto, vihredt ymparistot, green care, tyopaikkahyvinvointi, tyontekijat
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Abstract

There is a growing challenge with mental illness in Finnish workplaces. A quarter of the working age
population suffers from mild burnout. Mental illness and prolonged exposure to stress in the
workplace have significant human and economic consequences. To prevent stress-related ilinesses,
workplaces can benefit from nature and green environments.

Research clearly shows that nature and green environments have several health-promoting effects
on human well-being. These include reduced somatic mortality, lower stress levels, better recovery
abilities and increased self-perceived well-being. In the last decade, attention has been focused on
how workplaces can benefit on these effects to create better work environments and better health
among workers.

In this bachelor’s thesis, the focus has been on mapping the impact that nature has on people and
developing practical strategies for implementing green environments in workplaces, in order to
promote worker’s health. Through a functional development process consisting of a theoretical
base, a handbook has been developed by using the service design model, snowball sampling and a
guestionnaire. This handbook is intended to inspire new ways of working and serves as a guide for
workplaces, aimed to both employees and managers.

The handbook contains facts about the health benefits of nature as well as concrete methods and
tips to promote working in green environments, both outdoors and indoors. Measures addressed
include walk and talk meetings, exercise during working hours, outdoor lunchbreaks, workplace
meetings and meetings outdoors, and the creation of green spaces indoors as a complement to the
outdoor environment. By highlighting the long-term benefits of green environments, such as
improved concentration and performance, wellbeing and teamwork between colleagues and
reduced sick leave costs, the guide aims to motivate and inspire workplaces to implement green
environments in their operations in order to benefit both staff and the organization as whole.

Language: swedish
Key words: nature, green environments, green care, workplace wellbeing, workers
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1 Inledning

Detta examensarbete som ar en del av Yrkeshogskolan Novias projekt “Den terapeutiska
tradgarden och de grona miljoerna”, tacklar den vaxande utmaningen med psykisk
belastning pa dagens arbetsplatser genom att undersdka gréna miljoers potential for
framjandet av valbefinnande och prestation. | dagens arbetsmiljo har psykisk belastning
bland arbetstagare blivit allt vanligare och har ofta lett till okad sjukfranvaro
(Folkpensionsanstalten, 2022, s. 11), vilket understryker behovet av atgarder for att
forbattra arbetsmiljon. Forskning indikerar att narvaron av gréona miljéer har en positiv
inverkan pa manniskors halsa och prestationsformaga (De Bloom et al., 2017), vilket gor

grona miljoer till ett attraktivt alternativ for att framja valbefinnande pa arbetsplatser.

Detta examensarbete syftar till att analysera de halsoframjande effekterna av naturen pa
manniskans valbefinnande och understka lampliga strategier for att implementera gréna
miljoer pa arbetsplatser for att framja arbetstagares halsa. Genom att utveckla en handbok
som kombinerar teoretiska perspektiv, vetenskapliga upptackter och konkreta
implementeringstips, stravar vi efter att 6ka medvetenheten bland bade arbetstagare och

chefer om de positiva effekterna som grona miljoer kan ha pa arbetsférhallandena.

Utifran syftet har vi formulerat féljande forskningsfragor: “Pa vilket satt kan grona miljoer
framja valbefinnandet, hdlsan och prestationsformagan pa arbetsplatser?” och “Vilka
specifika strategier och atgarder ar mest framgangsrika for att implementera gréna miljoer
pa olika arbetsplatser, med hansyn till olika arbetsmiljoer och deras eventuella

begransningar?”

Genom att anvanda tidigare handbdcker och forskningsprojekt som inspirationskallor
skapade vi ett forsta utkast av handboken. Darefter skickades det forsta utkastet av
handboken till yrkesverksamma personer inom olika branscher for insamling av feedback
genom ett frageformular. Utifran det strdvade vi efter att utveckla en sa praktisk och
anvandbar handbok som mdjligt, som lyfter fram de positiva effekterna av grona miljoer

och kan bidra till att forbattra valbefinnandet pa arbetsplatser.



2 Teoretisk utgangspunkt

Detta examensarbete har som teoretisk grund att identifiera atgarder for att framja
arbetstagares hélsa pa olika arbetsplatser i Finland genom att utnyttja grona arbetsmiljoer.
Idén till arbetet uppstod da vi kom oOver informationen om att ett stort antal av de
finlandska arbetstagarna ar sjukskrivna med orsaken av psykisk belastning
(Folkpensionsanstalten, 2022, s. 11). For att avgransa arbetet och for att sdkerstalla att
handboken haller hég kvalitet samt ar byggd pa en vetenskaplig grund, har vi valt att
fokusera pa naturens halsofordelar och vilka effekter inslag av naturen har pa
valbefinnandet hos arbetstagare. Saledes har vi inte undersdkt orsaken till okad
sjukfranvaro bland arbetstagare och inte heller andra tillvdgagangssatt for att framja

arbetstagares hélsa pa arbetsplatser i Finland.

2.1 Sokprocess

| praktiken har avgransningen i detta arbete astadkommits genom kartlaggning av tidigare
forskningar som betonar naturens positiva effekter pa manniskors halsa, samt hur
arbetsplatser tidigare har lyckats, eller kunnat inféra, naturbaserade interventioner for att
framja valbefinnandet hos arbetstagare. Vi har studerat olika materialtyper s3 som
vetenskapliga artiklar, bécker, webbsidor, rapporter och tidigare handbécker inom detta
temaomrade for att fa en sa bred syn som mojligt pa @mnet. Sékprocessen redovisas i
Bilaga 1. Soktabell till detta arbete, dar det framkommer var och hur vi skt det aktuella

materialet till detta arbete.

Vi har utfort var sokningsprocess genom att anvanda sokord sdsom environment, nature,
workplace, workability, employee, office, health och wellbeing. S6korden har kombinerats
olika beroende pa vad vi mer specifikt letat efter. S6kningen har gjorts i databaserna EBSCO
och Pubmed. En del forskningsartiklar har utover det framkommit i referenslistor fran
andra forskningar, handbocker och elektroniska kdllor. Google Scholar har dven anvants
som sokmotor for forskningsartiklar. Utover det har litteratur kring @amnet anvants.
Inklusionskriterierna har varit vetenskapliga artiklar eller forskningsstudier, litteraturen har

valts efter relevans och referenslistor.

Utifran materialen som vi last och analyserat har det framkommit att det valda

temaomradet har relevans for att forbattra chanserna for arbetstagare att uppleva ett 6kat
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valmaende pa arbetsplatserna, detta i enlighet med Roger Ulrich et al. studie ” Stress
Recovery During Exposure to Natural and Urban Enviroments” (Ulrich et al., 1991).
Dessutom har potentiella utvecklingsmojligheter identifierats inom den finska
arbetsmarknaden, dar det skulle vara moijligt for arbetstagare att arbeta i och/eller néra
naturmiljéer och gréna rum (Korpela, Ylén, Tyrvdinen & Silvennoinen, 2010; De Bloom et

al., 2017).

Under var sokprocess kom vi dver tva svenska handbocker. Den ena var ”“Din guide att
arbeta utomhus” av Charlotte Petersson, baserad pa studien "Outdoor Office Work — An
Interactive Research Project Showing the Way Out” (Petersson Troije et al., 2021) och
utformad i samarbete med Malmé stad, Malmdouniversitet och Europeiska Socialfonden
(Petersson Troije, 2019). Den andra boken var “Ute ar inne - Kom i gang med kontorsarbete
utomhus” skapad av Susanna Toivanen (2019) i samarbete med Akademiska hus (Toivanen,
2019). Dessa handbocker tar upp forskning gallande halsoférdelarna, visar konkreta
exempel pa arbetsmetoder samt inspirerar chefer och arbetstagare till att férverkliga delar
av arbetsuppgifterna i grona miljoer. De tva publikationerna har fungerat som

inspirationskalla under utvecklingen av var handbok.

2.2 Terminologi

| detta examensarbete anvands ord sasom arbetsplatser, arbetstagare och naturen
upprepade ganger. Utover dessa anvands ocksd grona miljder, grona rum och
naturbaserade interventioner. Nedan foljer en forklaring pa hur vi syftat till att anvanda

dessa samlingsnamn i examensarbetet:

Grona miljoer: ar ett paraplybegrepp dar vi syftar till bade gréna rum och gréna
utomhusmiljéer. Med grona utomhusmiljoer syftar vi pa platser som erbjuder majlighet till
kontakt med naturen, sdsom utemiljoer, gronomrade, parker och andra platser dar vaxter
eller gronska frodas (Boverket, 2023). Genomldpande i arbetet hddanefter anvands
begreppet “"gréna miljoer” och da hanvisar vi till samtliga gréna inomhusmiljoer och grona

utomhusmiljoer.

Grona rum: utrymmen inomhus dar naturen spelar en framtrddande roll genom

inkluderingen av gréna vaxter, blommor, gras, trad eller andra naturliga element. Dessa
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rum &r ofta medvetet utformande for att passa in i specifika miljoer och framja en kansla

av naturens narvaro. (Colenberg, Jyhla & Arkesteijn, 2021; Euroflora u.a.).

Naturbaserade interventioner: planerade och medvetna aktiviteter som syftar till att
anvanda naturen eller gréna miljoer som resurs for att framja hélsa, valbefinnande och
rehabilitering. Exempel pa naturbaserade interventioner ar tradgardsarbete,
parkpromenader eller vistelse i naturliga utemiljoer. (Gritzka, MaclIntyre, Dorfel, Baker-

Blanc & Calogiuri, 2020).

3 Naturens halsoframjande effekter

| foljande kapitel presenteras en 6versikt av naturens och grona miljders féormaga att
paverka manniskors halsa och valbefinnande, sarskilt de medicinska aspekterna. Naturliga
element i var omgivning har visat sig bidra till att framja fysiologiska egenskaper i
manniskokroppen. Forskare ar darmed 6verens om att vistelse i naturen och grona miljoer
kan fungera som en effektiv stresslindrande atgard och ge betydande halsoférdelar. Vidare
har forskningar ocksa visat positiva effekter av saval betraktande av naturbilder som att

lyssna till naturljud pa manniskors valbefinnande och effektivitet.

3.1 Naturens inverkan pa halsa och vélbefinnande

Inom medicin och psykologi har forskningen noggrant undersdkt hur naturen kan paverka
manniskors halsa och valbefinnande samt verka forebyggande mot ohalsa. Caoimhe
Twohig-Bennet och Andy Jones (2018) har konstaterat i sin systematiska meta-analys pa
143 studier att tid som spenderas i grona miljoer ar kopplade till flera halsoférdelar. Studien
visade statistiska signifikanta resultat som pekade pa minskad all-cause mortality, som i
forskningssammanhang oftast anvands som term for att mata det totala numret av dodsfall
fran alla orsaker i en specifik grupp av manniskor over en specifik tidsperiod (National
Cancer Institute, u.d.; Twohig-Bennett & Jones, 2018). Deras studie inkluderade &ven
resultat pa minskad niva av salivkortisol, forbattrat HDL-kolesterol, sdnkt diastoliskt
blodtryck, minskad hjartfrekvens, minskad risk for kardiovaskular dodlighet, reducerad risk
for typ2-diabetes och fortidig fodsel. Dessutom framkom det i studien att naturvistelse

resulterar i minskade fall av stroke, ett lagre blodtryck, farre rubbningar i blodfetterna och
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farre fall av astma bland de personer som konsekvent vistas i grona miljer. (Twohig-

Bennett & Jones, 2018, ss. 633-634).

Aven en héjning av det upplevda vilbefinnandet rapporterades. Av de 103
observationsstudier och 40 interventionsstudier som Twohig-Bennett och Jones (2018)
studerade, visade mellan 67% och 100% av studierna visade samband mellan o6kad
exponering for naturmiljéer och sankt risk fér neurologiska och cancerrelaterade effekter
samt respiratorisk dodlighet. (Twohig-Bennett & Jones, 2018, ss. 628, 633-634). Detta
forklaras genom narvaron av de kemiska och biologiska substanserna i naturen, sasom
fytoncider (Kuo, 2015). Fytoncider ar en substans som frigbrs av vaxter och som har
antibakteriella egenskaper (Dotor.se, 2020). Fytoncider har visat sig sanka blodtrycket och
stirka immunfoérsvaret. Aven miangden av inflammatoriska cytokiner, som ar proteiner
utan antikroppsfunktion (Karolinska Institutet, u.a.), minskar i kroppen da manniskan vistas
i naturen (Kuo, 2015). Vistelse i urbana miljoéer har daremot inte sadana positiva effekter

(Kuo, 2015).

| de urbana miljoerna finns det hogre nivaer av partikular luftférorening, vilket ar kopplat
till ett Okat systoliskt blodtryck (Lanki et al., 2017). Utéver det vet forskare att
luftféroreningar ar associerade med inflammation i hjartmuskeln, vilket kan leda till
andningsbesvar (Kuo, 2015). Enligt Qing Lis forskning (2010) om forest bathing (skogsbad),
som ar en japansk metod for att minska stress med hjalp av skogens natur, framkommer
det dartill att tva timmars skogspromenader under tva pa varandra féljande dagar okar
bade antalet, och aktiviteten, hos anti-cancerceller signifikant (Li, 2010). Dessa forskningar
understryker naturens férmaga att starka kroppens immunforsvar och verka forebyggande
mot sjukdomar och infektioner. Dartill visar studier att aktiviteter och promenader i l6vskog

minskar pa de manskliga stressnivaerna (Robild, 2017, ss. 77-87).

3.2 Naturens inverkan pa manniskans stresshanteringsformaga

Stress ar en universell upplevelse och ar i vissa avseenden nodvandig for manniskans
overlevnad. Langvarig och Overdriven stress har daremot en negativ paverkan pa
manniskans halsa och vilbefinnande med féljder som sdmnsvarigheter, depression,
orkesloshet, kognitiva svarigheter och somatisk problematik (Sahlin, Alhborg Jr, Vega

Matuszczyk & Grahn, 2014). Stress kan aven leda till nedsatt inlarningsférmaga pa grund
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av minskad bildning av nya hjarnceller och synapser (Robild, 2017, ss. 18-31). Synapser ar
kopplingar mellan nervceller som mojliggdr Overforing av signaler i hjarnan och ar
avgorande for manniskans kognitiva och sociala funktion (Hjarnfonden, 2019). Nar
tillverkningen av synapser minskar kan det resultera i svarigheter med koncentration och
beslutsfattande, samtidigt som kénslor av irritation och yrselkdnslor kan uppsta (Robild,

2017, ss. 18-31).

Naturen spelar en viktig roll fér manniskors allmanna valbefinnande och livskvalitet (Lygum
et al., 2023). Forskare ar 6verens om att naturen och grona miljoer hjalper manniskan att
fokusera och fornya sina resurser samtidigt som naturen verkar férebyggande mot
depression och mental trétthet. (Lygum et al., 2023). Enligt Stephen Kaplans (1995) och
Roger Ulrichs (2023) forskningar om “attention restoration theory (ART)”,
uppmarksamhetsaterstallningsteori, och ”stress reduction theory (SRT)”, teorin om
stressreduktion, star det klart att inslag av naturen hjalper manniskor att aterhdmta sig och
uppleva valbefinnande. De tva huvudteorierna ART och SRT betonar betydelsen av naturen

som en miljo for aterhamtning och vélbefinnande (Gritzka et al., 2020).

Enligt ”“ART” ar naturen en plats for aterhamtning fér den koncentrerade
uppmarksamheten, samtidigt som naturen dven minimerar mental trotthet. Enligt “ART”
ar manniskor naturligt predisponerade att lockas av naturligt stimuli, som i sin tur mojliggor
aterhamtning och skapar fornyelse av manniskans resurser. Aterhdmtning tillgodoser
kdnslan av att kdnna sig uppfriskad, uppmarksamhetsmassigt aterhdmtad samt bidra till
laga nivaer av stress och oro. (Kaplan, 1995; Gritzka et al., 2020). Enligt vad som anses inom
”SRT”, har naturen en inverkan pa manniskans effektiva funktion och emotionella
valbefinnande. Enligt Ulrich (2023) forklaras ”"SRT” som ett resultat av evolutionens
utveckling. Manniskor har en medfodd tendens till att uppleva stressreduktion da de

befinner sig i naturmiljoer. (Ulrich, 2023; Ulrich et al., 1991).

Aterigen bekraftas vikten av naturen som en resurs for dterhdmtning och avkoppling i en
forskning fran Finland, dar resultatet visar att dven korta vistelser i naturmiljoer kan
forbattra bade fysisk och psykisk hilsa samt kognitiv prestation (De Bloom et al., 2017). For
att manniskans hjarna ska kunna utféra komplexa kognitiva uppgifter; sdsom sortering,
planering och beslutsfattande, behéver den mojlighet till att undvika distraherande intryck

som kan oOvervaldiga uppmarksamheten, sasom bullerljud och stokiga miljoer (Nilsson,
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2009, ss. 23-24). Sadana miljoer ar en stressfaktor for manniskan och belastar den riktade
koncentrationen och kraver darmed mycket energi fran individen. (Nilsson, 2009, ss. 23-

24; Lanki et al., 2017).

Genom att tillhandahalla utrymme foér aterhamtning och avkoppling i grona miljoer bidrar
naturen till att framja manniskors valbefinnande och livskvalitet. Kalevi Korpela, Matti Ylén,
Liisa Tyrvainen och Harri Silvennoinen (2010) identifierar utomhusaktiviteter och traning i
olika vattenomraden och naturomraden sasom urbana skogar som platser som framjar
aterhamtning och avkoppling (Korpela, Ylén, Tyrvdinen & Silvennoinen, 2010). For att
hantera negativa, yttre pafrestningar behovs regelbundna pauser for aterhamtning, dar
sdmn utgor en nyckelkomponent. Utover somn ar avkoppling ocksa av betydelse. Naturen
anses vara en av de béasta miljoerna for avkoppling dd méanniskan ar vaken. (Robild, 2017,

ss. 18-31).

Sammanfattningsvis ar stress en universell upplevelse, dar naturen har visat sig vara en
effektiv motvikt, genom att bidra till avslappning och aterhamtning. Men det ar inte endast
i naturen som manniskan kan fa utrymme till avslappning, utan féljande studier visar att

dven exponering for naturbilder och naturljud har en effekt pa manniskans valbefinnande.

3.2.1 Effekter av natur- och stadsbildsexponering pa manniskans valbefinnande

| en aldre studie av Roger Ulrich (1979), undersoktes reaktionerna och angestnivaerna
bland manniskor som fick se bilder pa naturmiljoer jamfort med de som fick se bilder pa
stadsmiljoer. Resultaten visade att gruppen som sag naturbilder, upplevde en betydande
forbattring i valbefinnandet med hogre nivaer av positiva kdnslor. De positiva kdnslorna,
som upplevdes av testgruppen som fick se naturmiljder, var kdnslor av tillgivenhet,
vanlighet, lekfullhet och upprymdhet. Gruppen som sag stadsmiljobilder tenderade att ma
samre och upplevde inte 6kning av de positiva kanslorna. (Ulrich, 1979). En dansk studie
visar utdver de positiva kdnslorna, att naturbilder stimulerar det kreativa tankandet och

okar uppmarksamheten for idéutveckling. (Plambech & Konijnendijk Van Den Bosch, 2015).

Orsakerna till detta forklarar M.D. Hunter et.al (2010) genom att bevisa skillnader i hjarnans
aktivitet mellan grupper som observerar natur- och stadsmiljéer. En mera verksam
forbindelse mellan prefrontala cortex och horsel-cortex kan ses bland de personer som

observerar naturbilder, vilket forklaras som ett samband mellan den objektiva
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synupplevelsen och den subjektiva kdanslan av lugn och sjalvreflektion. (Hunter et al., 2010;

Osika, 2013, s. 328).

Asynen av grona miljoer utanfor fonstret har visat sig minska aktiviteten i det sympatiska
nervsystemet och oka aktiviteten i det parasympatiska nervsystemet (Kuo, 2015). Det
parasympatiska nervsystemet, ar till motsatsen av det sympatiska nervsystemet, aktiverat
da manniskan ar i vila och ansvarar for att uppratthadlla kroppens funktioner
(Psykologiguiden, u.d.). Detta innebar att hjarnan kan vila, och kan ga pa ”autopilot”
eftersom manniskan inte behdver sortera och bearbeta den instrommande informationen
som kraver beslut, da manniskan har utsikt over grona miljoer. Liknande effekter pa
hjarnaktivitet har aven noterats i studier om ljud fran naturen och dess effekt pa hjarnan

(Kuo, 2015).

3.2.2 Effekter av naturljud pa manniskors psykologiska vilbefinnande

Studierna ”Bird Sounds and Their Contributions to Perceived Attention Restoration and
Stress Recovery” av Eleanor Ratcliffe, Birgitta Gatersleben och Paul Snowden (2013) och
"The Effects of Using a Nature-Sound Mobile Application on Psychological Well-Being and
Cognitive Performance Among University Students” av Jiutong Luo, Minhong Wang och
Ling Chen (2021) undersdker hur naturljud paverkar manniskans psykologiska
valbefinnande och prestation (Ratcliffe, Gatersleben & Sowden , 2013; Luo, Wang & Chen,
2021). Den forsta studien, genomford i Storbritannien, visade att 35 % av deltagarna
upplevde fagelkvitter som lugnande och aterhamtande. Studien betonar att olika fagelarter
och deras kvitter kan associeras med positiva eller negativa upplevelser, beroende pa vilken
harkomst och kultur som manniskan tillhor. Det var affektiva och kognitiva bedémningar
samt relationer till naturen, som var de tre aspekter som paverkade deltagarnas
uppfattningar om fagelkvittret. Studien gav dock ingen ytterligare information om vilka
specifika fagelarter och deras kvitter som bidrog till de positiva eller negativa
upplevelserna. Daremot undersdktes de estetiska, akustiska och associativa egenskaperna

bland fagelkvittret. (Ratcliffe, Gatersleben & Sowden , 2013).

Den andra studien, som utfordes pa universitetsstuderande i Kina, kom resultaten fram till
att nar studerandena lyssnande pa digitala naturljud i trettio minuter per dag, under fyra
veckors tid, bidrog det till positiva effekter pa bade det psykologiska valbefinnandet och

den kognitiva prestationen. De olika naturljuden studerandena lyssnade till innehéll bland
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annat vagor, regn, vind och faglar. De studerande som lyssnade pa naturljud rapporterade
okad positivitet, effektivitet och forbattrad uppmarksamhet samt forbattrad
minnesférmaga, jamfort med kontrollgruppen, som inte lyssnade pa nagot ljud alls och dar

inga markvarda forbattringar marktes. (Luo, Wang & Chen, 2021).

3.3 Fallstudier och tillampningar av grona miljoer i arbetsmiljon

| detta avsnitt granskas hur gréna miljoer pa arbetsplatsen paverkar valbefinnandet hos
arbetstagare och hur grona miljéer kan bidra till att framja valbefinnandet och hantera
pafrestningar i arbetet. Forskarna Eva Sahlin, Gunnar Ahlborg Jr, Josefa Vega Matuszczyk
och Patrik Grahn (2014) har i sin studie, undersokt hur naturen och gréna miljoer paverkar
utbrandhet och arbetsrelaterad belastning. Resultatet visade att forskningsdeltagarna
upplever farre halsosymptom relaterade till arbetsbelastningar efter att de tillbringat tid i
grona miljoer. Studien indikerar att vegetationstata omraden, bade utomhus och inomhus,
spelar en viktig roll for att minska méanniskors belastningar och for att utveckla strategier
att hantera arbetsrelaterad stress battre. Sdledes gar det att konstatera att naturen kan
fungera forebyggande for bade psykisk ohalsa och arbetsrelaterad stress. (Sahlin, Alhborg
Jr, Vega Matuszczyk & Grahn, 2014).

Aven Eva Robild (2017) indikerar i sin bok ”Ndr sjilen fdr grénska” att naturen fungerar
som en paskyndande faktor till manniskors aterhamtning. Langvariga arbetsrelaterade
belastningar kan resultera i utmattningssyndrom och utbrandhet, vilket i sin tur kan
medfora langsiktiga, negativa konsekvenser for hjarnans funktioner, inklusive nedsatt
formaga till koncentration, uppmarksamhet och planering samt minnessvarigheter. For
individer som drabbas av utmattningssyndrom och utbrandhet ar en fridfull plats, dar det
ar mojligt att sitta i ensamhet och avskildhet betydelsefull. Detta underlattar
aterhamtningen efter perioder av pafrestande social interaktion. (Robild, 2017, ss. 58-64,

70-72).

En studie utférd av Victoria Lygum et.al. (2023) med titeln "Greenspace as Workplace:
Benefits, Challenges and Essentialities in the Physical Environment”, har undersokt
fordelarna och utmaningarna med att arbeta utomhus i naturen. Flera forskningsdeltagare
i studien anger positiva resultat av att flytta delar av sitt dagliga arbete utomhus. Dessa

inkluderar ett 6kat valbefinnande, forbattrade tankemonster, minskad pafrestning, okad
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sjalvstandighet, forbattrad kommunikation inom kollegiet och forstarkning av sociala

relationer. (Lygum et al., 2023).

Deltagarna i studien poangterar att 6verflyttningen av arbetsuppgifter till utomhusmiljoer
underlattas da det finns tillgdngliga och praktiska losningar, sdsom majligheten att utfora
arbetsuppgifter pa en terrass eller att ha mojligheten till att ata lunch och ta telefonsamtal
utomhus. (Lygum et al., 2023; De Bloom et al., 2017). Vidare kan arbetspauserna inkludera
tid for att vistas utomhus for avkoppling och mental aterhamtning eller for korta
promenader (Robild, 2017; Lygum et al., 2023). Optimal tillginglighet av dessa
utomhusplatser uppnas genom att de ligger nara arbetsplatsen och genom att det finns

mojlighet till promenader i nara anslutning. (Lygum et al., 2023; De Bloom et al., 2017).

Ulrika Stigsdotter (2004), skriver i artikeln “A Garden at your Workplace May Reduce
Stress” att tillgdngen till tradgardar pa arbetsplatsen kan korrelera med minskade
stressupplevelser hos arbetstagare. Resultaten visade att arbetstagare som har tillgang till
en tradgard pa arbetsplatsen upplever farre episoder av utmattningssymptom per ar,

jamfort med dem som inte har en sadan tillgang. (Stigsdotter, 2004).

Sammanfattningsvis ar tillgangen till utomhusmiljder av betydelse fér arbetstagares
valbefinnande under arbetsdagen. Det ar dock viktigt att vara medveten om att det finns
arbetsplatser dar utomhusvistelse inte ar aktuell. Darfér kommer nasta kapitel att fokusera

pa ett alternativt tema till utomhusvistelse, ndmligen gréna rum.

4 Grona rum for aterhamtning i inomhusmiljo

Foljande kapitel syftar till att undersoka hur gréna rum kan framja aterhamtning i
inomhusmiljé. Genom att skapa grona rum inomhus kan vi komplettera utomhusmiljén och
samtidigt dra nytta av grona miljoers positiva effekter pa manniskors valbefinnande. |
kapitlet utforskas teori och forskning om gréona rum och inomhusvéaxters halsofrimjande
egenskaper. Dessutom granskas kort olika strategier och metoder for att utveckla grona

rum.
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4.1 Gronarum pa arbetsplatser

Tillgangen till naturen kan vara begransad pa flertalet arbetsplatser, sarskilt med tanke pa
tidsbegransningar och varierande vaderlek som kan begrdansa utomhusarbete. Forskning
har visat att nar naturen férenas med inomhusmiljon pa arbetsplatsen kan det ge manga
positiva effekter pa arbetstagares valbefinnande och produktivitet (Colenberg et al., 2021).
Enligt Susan Gritzka, Tadhg E. Maclntyre, Denise Dorfel, Jordan L. Baker-Blanc och Giovanna
Calogiuri (2020) far det grona rummet optimal effekt dd rummet underlattar aterhdmtning

fran stress och andra psykiska pafrestningar (Gritzka et al., 2020).

Studier har ocksa observerat att exponering for grona och blda miljoer kan minska pa
belastningsgraden och framja koncentrationen och produktiviteten hos manniskor. Detta
enligt Robild, da hon skriver att madnniskans 6gon ar mest mottagliga for gron farg, vilket
kan forbattra koncentrationen och skapa sinnesbalans. Medan bla farg har en lugnande

effekt och kan sénka blodtryck och adrenalinnivaer. (Robild, 2017, ss. 72-74).

4.2 Inomhusvaxternas positiva effekter

Inomhusvaxter har konstaterats ha en rad positiva effekter pa manniskors psykologiska och
fysiologiska hélsa, bland annat minskad angest och depression, forbattrad koncentration
och minnesférmaga samt 6kad kreativitet och produktivitet. Enligt Charles Hall & Melinda
Knuths (2019) observationsstudie patraffade de resultat dar arbetstagare 6nskade mer
vaxter pa kontoret. Inomhusvaxter bidrar till att skapa en behaglig arbetsmiljo samtidigt

som det gor kontoret mer hemmastatt. (Hall & Knuth, 2019).

Véaxter som lampar sig speciellt bra pa arbetsplatser och kontorsutrymmen &r bland annat
olika sorters kallor, gullranka, ampellilja, flamingoblomma, doftdracena och benjaminfikus.
Eftersom dessa exempel dr vaxter som ar torktaliga samt inte har ett sa stort behov av ljus.
Dessa vaxter kan planteras tillsammans i storre krukor eller placeras separat beroende pa
vaxternas behov av ljus och vatten. Gullrankan och garderobsblomman ar exempel pa
vaxter som kan sta pa morka stallen. Olika fetbladsvaxter, som ofta dr av mindre storlek,
[ampar sig bra att sta pa skrivbord och behéver varken mycket ljus eller vatten. Hingande

vaxter lampar sig att ha pa olika hyllor. (Drummond & O'Reilly, 2017, ss. 132-143).
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Det finns flera faktorer som paverkar valbefinnandet pa arbetsplatsen: sasom luftkvalitet,
belysning och ergonomi. Studier har visat att inkludering av vaxter och gronska kan ha en
positiv effekt pa valbefinnandet da dessa skapar en lugnande atmosfar, forbattrar
luftkvaliteten, reducerar damm och bakterier samt skapar en dampad ljudmiljo (Colenberg
et al., 2021; Stople, 2020)). Det har dven uppdagats att plastvixter kan ha en positiv
inverkan pa manniskans vdalmaende (Colenberg et al, 2021). Plastvaxter renar inte luften
men deras positiva inverkan kan kopplas vidare till resultaten fran Ulrich (1979) studie, dar
han listar de positiva effekterna med att se naturbilder, vilka var; kadnslor av tillgivenhet,

vanlighet, lekfullhet och upprymdhet (Ulrich, 1979).

Hall och Knuth (2019) diskuterar vaxternas psykologiska och emotionella halsoférdelar
genom att lyfta fram vilken paverkningsgrad véxter har pa arbetsplatser. De framhaller att
inomhusvaxter pa arbetsplatsen kan resultera i en forbattrad arbetsmiljo med 6kad halsa
och produktivitet. Dessutom skriver de att da arbetstagare ser vaxter regelbundet kan
resultatet vara minskad stressupplevelse och 6kad tillfredsstéllelse. (Hall & Knuth, 2019)
Detta fenomen kan forklaras med biofili, som beskriver manniskans naturliga drag att soka
anknytning till naturen pa grund av medfodda tendenser. (Tan, Liao, Hwang & Chua, 2018,

s. 91).

Biofili anvands i arkitektur for att skapa miljoer som ar trivsamma for manniskan och som
fokuserar pa de psykofysiologiska och kognitiva fordelar som vaxter medfoér. (Tan, Liao,
Hwang & Chua, 2018, s. 91). Forskarna Qinghua Lei, Chao Yuan och Stephen Lau (2021) har
gjort en undersokning pa effekterna av vaxtlighetens narvaro i arbetstagarnas halsa och
produktivitet. Undersokningen genomférdes i en féltstudie dar olika omraden tacktes med
vaxtlighet i varierad omfattning, fran 0 % till 20 %. Under faltstudiens gang utférdes test for
att spara 6gonrorelser och utvardera vaxtlighetens visuella inverkan. Resultaten visade att
en tackningsgrad av vaxter pa 0,2 % till 5 % var otillracklig for att paverka deltagarnas
psykologiska vdlbefinnande, medan 20 % var for dvervdldigande. En tackningsgrad mellan
12 % och 20 % ansags som optimalt for att na en positiv verkan pa det fysiska och psykiska

valbefinnandet pa arbetsplatsen. (Lei, Yuan & Lau, 2021).
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4.3 Utveckling av grona rum

Flera foretag, inklusive Euroflora som é&r ett foretag i Finland som specialiserat sig pa
vaxtinredning, erbjuder tjanster for att skapa vaxtinredning for arbetsplatser. For att skapa
en gron atmosfar kan en kombination av levande och konstgjorda vaxter anvandas och
placeras strategiskt pa vaggar och tak for maximal effekt. Vid skapandet av gréna rummet
ar utrymmets praktiska anvandning avgorande, da vaxtinredningen behdver anpassas
darefter. Forutom att tanken med grona rummet ar att framja halsan, sa ar det ocksa viktigt
att valja miljovanliga alternativ. Skapandet av ett gront rum kraver noggrann planering och

design for att resultatet ska bli en behaglig och avkopplande plats. (Euroflora, u.a.).

| dessa rum ar det av yttersta vikt att minimera storande bakgrundsljud, sasom
kontorsbuller och ljud fran ventilationssystem. Pa detta satt sdkerstélls arbetstagarnas
aterhamtning utan storningsmoment. For att minimera de stérande bakgrundsljuden kan
olika naturljud, sdsom: fagelsang, ljud av vagor och regn spelas i bakgrunden i det grona
rummet, pa l1ag volym. Genom att ta in naturliga ljud kan det grona rummet forstarkas som
en fristad for avkoppling och aterhamtning, vilket ytterligare gynnar arbetstagarnas

valbefinnande och produktivitet. (Stople, 2020; Toivanen, 2019).

5 Fordelar med att investera i en gron arbetsmiljo

Foljande kapitel presenterar orsakerna till att investera i en gron arbetsmiljo. Forskning och
teori visar tydligt att grona miljéer och naturbaserade interventioner ar en god investering
for arbetsplatser. Genom att forbattra arbetsmiljon och arbetstagarnas halsa kan féretag
framja hallbarhet samtidigt som de 6kar produktiviteten och trivseln pa arbetsplatsen. Har
presenterar vi hur arbetsgivare kan fa in utomhusmiljéer in i arbetsmiljon och ger konkreta
forslag pa arbetsmoment som med férdel, kan utféras utomhus. Slutligen belyser vi
chefernas betydande roll och hur naturbaserade interventioner kan paverka arbetsplatser

som helhet.

5.1 Nuvarande arbetsmarknad utmattar arbetstagaren

Den nuvarande arbetsmarknaden genomsyras av krav pa kostnadseffektivitet, vilket ofta
resulterar i hoga arbetskrav och underbemanning. Denna situation kan leda till

stressrelaterade sjukdomar sdasom depression, angest och utbrandhet. Uppskattningsvis
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drabbas en fjardedel av den arbetsféra befolkningen i Finland av utbrdndhet, varav
tjansteman och personer som ar anstallda inom den offentliga sektorn uppger upplevelser
av psykisk belastning mer regelmassigt an andra arbetstagare inom andra branscher.

(Mehilainen, u.a.; Lyly-Yrjandinen, 2022; Folkpensionsanstalten, 2022).

Som tidigare beskrivits i detta examensarbete, har langvarig exponering for stress
betydande negativa konsekvenser for manniskan (Sahlin, et al., 2014). Psykisk ohélsa pa
arbetsplatsen utgor en allvarlig samhallsutmaning som har betydande manskliga och
ekonomiska konsekvenser. Trots detta finns det maojligheter att forebygga manga av dessa
sjukdomar relaterade till stress, med hjalp av naturen och gréna miljéer. (Lygum et al.,

2023; Gritzka et al., 2020).

5.2 Naturbaserade interventioner framjar arbetstagarens vilbefinnande

En forskningsstudie av Gritzka et al. (2020) har visat vetenskapliga bevis for naturbaserade
interventioners paverkan pa arbetstagares psykiska halsa och valbefinnande. Genom
naturbaserade interventioner kan arbetsrelaterad stress minskas, eftersom
uppmadrksamheten tillfalligt kan skiftas fran arbetskrav till naturliga stimuli, vilket mojliggor
aterhamtning och fornyelse av den arbetsrelaterade uppmarksamhetsformagan. (Kaplan,

1995; Ulrich, 2023; Gritzka et al., 2020).

Resultaten fran Gritzka et al. (2020) forskning indikerar att naturbaserade interventioner
pa arbetsplatser ger positiva effekter pa de psykologiska, sociala och fysiska utfallen. De
positiva effekterna inkluderar 6kat engagemang, energi och aterhamtning, samt minskad
kdnsla av spanning, ilska eller depression. (Gritzka et al., 2020). Den naturbaserade
interventionen behdver kannetecknas av fyra specifika upplevelser for att sakerhetsstalla
aterhamtning: psykologisk avskildhet (individen blir frigjord fran arbetet), avslappning
(lagsympatisk aktivering), beharskning (individen kan uppleva kompetens och skicklighet
inom icke-arbetsrelaterade domaédner) samt kontroll (individen kan sjalv valja och

bestamma vilken aktivitet den vill delta i). (Gritzka et al., 2020; Sonnentag & Fritz, 2007).

Enligt Gritzka et al. (2020) studie med teoretiska redogorelser inom miljopsykologi, arbets-
och organisationspsykologi samt positiv psykologi, ar implementering av naturbaserade
interventioner en kostnadseffektiv och foérebyggande atgard pa arbetsplatser. (Gritzka et

al., 2020). Att ta hansyn till arbetstagarnas hédlsa och deras upplevda arbetsmiljo
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tillfredsstaller dagens ekonomiska, miljomassiga och sociala hallbarhetskrav (Toivanen,

2015).

5.3 Arbetsmoment utomhus

Under de senaste aren har arbetslivet genomgatt forandringar som mojliggjorts av digitala
verktyg, vilket har 6ppnat upp for ett mer aktivitetsbaserat arbetssatt och 6kad rorlighet
mellan olika arbetsplatser. Arbetsuppgifter som utfors i utomhusmiljéer minskar inte bara
risken for stillasittande, utan 6kar ocksa dagsljusintaget samt bidrar till miljombyte och
minskad upplevd stress. (Toivanen, 2019; Arbetsmiljoverket, 2018). Dessutom indikerar
forskning att utomhusarbete framjar snabbare aterhamtning och okar kreativiteten.

(Kaplan, 1995; Kuo, 2015; Mangone G. , Capaldi, Van Allen & Luscuere, 2017).

For att implementera utomhusarbete pa arbetsplatser har forskare féreslagit olika
arbetsmoment som med fordel kan forflyttas till utomhusmiljo, sdsom arbetsplatstraffar
och moéten utomhus, walk and talk-moten, fysisk aktivitet under arbetsdagen, lunchpauser
utomhus samt majligheten till att arbeta i ett utomhuskontor. Det kravs en tydlig policy for
hur arbetstagarna ska forhalla sig till utomhusvistelsen. Likaval krdavs det att de
naturbaserade interventionerna kontinuerligt f6ljs upp och utvarderas for att dra maximal

nytta av konceptet. (Toivanen, 2019).

Implementeringen av naturbaserade interventioner och gréna miljoer ar universella inom
alla branscher och darfor behover varje enskild arbetsplats anpassa implementeringen
utifran de egna forutsattningarna och resurserna. (Lygum et al., 2023; Petersson Troije,
2019; Toivanen, 2019; Petersson Troije et al., 2021). Med detta i atanke uppmanar vi chefer
och arbetstagare till att noggrant granska och utnyttja det potential som finns pa den egna
arbetsplatsen, samt utveckla arbetssatt som passar arbetsplatsens specifika kapacitet. Det
ar dessutom viktigt att beakta olika arbetsplatsers begrdansningar och utmaningar med
forflyttningen av arbetsuppgifter till ustomhusmiljéer. Sddana utmaningar kan vara behovet
av teknik och elektricitet for fullgbrandet av arbetsuppgifter och att inte ha en tydlig

motivering till utomhusvistelse under arbetsdagen (Lygum et al., 2023).

Arbetsplatstraffar och moten ar tva exempel pa arbetsmoment som lampar sig val for
utomhusmiljoer. For att sakerstadlla komforten under arbetsplatstraffar och utomhusméten

krévs noggrann planering och flexibilitet, inte minst med tanke pa vaderforhallanden och
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tillgangligheten, utan dven da det géller tillracklig tillhandahallning av ergonomiska mobler
(Lygum et al., 2023). Forskning visar att utomhusmoten ofta ar enklare att genomféra da
motena ar mer planerade och haller sig till det férberedda amnet nar det sker utomhus,
jamfort med inomhus. Arbetsplatstraffar och moten kan saledes vara mer framgangsrika i
utomhusmiljoer eftersom manniskor tar bast emot information i begransade mangder och
om det halls enkelt. Lena Stenvall (2015) lyfter variationen av plats for arbetsplatstraffar
och moéten som det viktigaste, dar utemiljon bor ses som ett komplement till (Stenvall,

2015, ss. 664-665).

Gaende moten, eller walk and talk-moéten, passar sarskilt bra nar det handlar om ett fatal
personer eller ett telefonsamtal. Forskning visar att walk and talk-m&ten upplevs mer
avslappnade och mindre formella &n traditionella méten inomhus, vilket kan framja 6ppen
dialog och reflektion. Enligt miljopsykologi och utomhuspedagogik tenderar manniskor att
ha 6kad samarbetsvilja och skapa mer jamlika relationer nar de integrerar med naturen.
(Lygum et al., 2023; Petersson Troije, 2019; Toivanen, 2019; Petersson Troije et al., 2021).
Dessutom minskas uppfattningen av kontors hierarkier och hur arbetstagare tillats och
forvantas bete sig pa arbetet. (Petersson Troije, 2019; Toivanen, 2019). Utdver detta bidrar
walk and talk-moten till en fast tidsram eftersom rutten med foérdel ska vara bestamd pa
forhand, tidsramen motiverar manniskor att 16sa en uppgift eller konflikt (Lygum et al.,

2023).

Medarbetarsamtal ar ocksa ett arbetsmoment som med fordel kan utféras utomhus eller
under ett walk and talk-mote. Fysisk aktivitet utomhus och promenader i langsamt tempo
gynnar samtalet eftersom den fysiska aktiviteten lugnar hjarnan och bidrar till att samtalen
upplevs som mindre konfronterande. En annan foérdel ar att inga andra kollegor befinner
sig i narheten och kan se eller hora vad som sags. (Stenvall, 2015, ss. 660-664; Lygum et al.,
2023). Vistelse i naturen kan dessutom framja samtalet eftersom sinnesintryck av fagelsang
eller vaxtdofter, bidrar till avkoppling och stressreduktion, vilket kan underlatta
uttryckandet av kadnslor for vissa individer. (Ratcliffe, Gatersleben & Sowden , 2013; Ulrich,

2023).

Arbetsplatser som framgangsrikt implementerat arbetsmoment utomhus ar exempelvis
Ostra sjukhuset i Goteborg som méjliggjort walk and talk-méten i praktiken. De har

implementerat walk and talk-moten for att skapa en hdlsoframjande arbetsmiljé och bryta
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den monotona vardagen (Hallman, 2018). Likasa har foretaget Icebug infort obligatorisk
traning for deras anstallda med syftet att ge alla arbetstagare mojlighet till frisk luft och
rorelse, vilket ger hjarnan de basta forutsattningarna for att fungera sa bra som mojligt,
vilket ocksa styrks i forskning (Twohig-Bennett & Jones, 2018). Detta har gett goda resultat
pa lcebugs personals upplevelser av 6kad energi, 6kad produktivitet och forbattrad
samarbetsformaga (lcebug, u.d.). Enligt aterhamtningsforskning ger fritidsaktiviteter och
motion langvariga metabola férandringar i kroppen som positivt paverkar den psykiska
hélsan och koncentrationen (Pressman et al., 2009). Det ger daven nojet att fa motion under
arbetstid vilket kan underlatta livspusslet. (Lygum et al., 2023). Forskning understryker att
redan ett traningspass i utomhusmiljé med grdna inslag resulterar i positivt engagemang,
energi och aterhamtning, samt minskad kansla av spanning, ilska och depression, jamfort

med traning inomhus enligt (Gritzka et al., 2020).

Fastighetsbolaget Castellum ingick ett samarbete med forskningsprojektet ”StickUt
Malmo” och implementerade ett utomhuskontor, kallat "WorkOUT”, i Vaxjo. Kontoret
erbjuder en milj6 med gronska, dagsljus, gront tak och god utsikt. Det finns flera
aktivitetsbaserade ytor som moijliggor bade sittande och staende arbete, arbete i grupp
eller enskilt, i sol eller skugga. Det finns ocksa konferensrum, wi-fi och el. (Hedstrom, 2022).
Liknande initiativ togs av telekombolaget Telenor, som lanserade mobila utomhuskontor
kallade “solkontor”, som ett pilotprojekt under sommaren 2016. Solkontoren utrustades
med likadana faciliteter som WorkOUT och var 6ppna foér allmanheten och syftade till att
inspirera andra foretag till innovation och utforskning av majligheter att arbeta utomhus.
(Telenor, 2016; Toivanen, 2019). Bade WorkOUT och solkontoret har visat bevis pa att
arbetstagare ar intresserade av att testa pa utomhuskontor. Vid tiden som dessa
utomhuskontor lanserades pagick tva pilotprojekt som samlade in feedback fran
arbetstagarna som besokte utomhuskontoren. Resultatet visade att arbetstagare kan téanka
sig att: lasa, tanka, prata i telefon, motas, pa: terrasser, parker och gangstigar, och for att

mojliggora detta behdvs: sittplats, wi-fi, el, skydd mot vader, vind och sol. (Toivanen, 2019).

Utover utomhusmoten, motion och arbete i utomhuskontor kan dven lunchpauser som
tillbringas utomhus ha positiva effekter pa arbetstagare. Lunchpauser, som ar en laglig
forbindelse enligt Arbetstidslag kapitel 6 och 24 § (872/2019), ar en viktig mojlighet for
arbetstagare att dterhamta sig fran dagens arbete. Aterhdmtning i arbetet anses som en av

de viktigaste faktorerna for ett langvarigt valbefinnande enligt arbetshalsopsykologin. (De
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Bloom et al., 2017). Aterhamtning mojliggdr att arbetstagaren fornyar sina fysiska och
psykiska resurser vilket leder till full arbetsformaga och valbefinnande (Kaplan, 1995). For
att aterhamtningen ska vara mojlig behovs borttagningen av krav samt skapande av nya
resurser (De Bloom et al., 2017). Det optimala &r att dta lunch ute i en tradgard eller pa en
uteplats i ndra anslutning till arbetsplatsen (Lygum et al., 2023; De Bloom et al., 2017). Att
ta korta promenader under lunchtid ar ocksa fordelaktigt enligt forskning. Jessica De Bloom
et al. (2017) studie utfoérd i Finland har det bevisats att en 15 minuters promenad i naturen
medfor effekter som minskad stress och 6kat valbefinnande. Deltagarna i studien upplevde
ocksa 6kad aterhamtning och minskad trotthet omedelbart efter aktiviteten. Dessa positiva
effekter var mer bestaende dn hos dem deltagare som inte gick pa nagon promenad. (De
Bloom et al., 2017). Lygum et.al., (2023) papekade ocksa i sin studie att lunchpausen ar ett
bra tillfalle att umgas med kollegorna och prata om annat an arbetsrelaterade amnen
(Lygum et.al., 2023). Vidare kan lunchpauserna inkludera tid for att vistas utomhus for

avkoppling och mental dterhamtning (Robild, 2017).

Sammanfattningsvis visar forskningar att olika former av utomhusaktiviteter under
arbetstid har betydande halsoframjande fordelar for arbetstagare. Forskningar har visat att
dessa aktiviteter dessutom kan bidra till manga forbattringar i arbetsmiljon och samtidigt

Oka véalbefinnandet pa arbetsplatsen.

5.4 Chefers roll i skapandet av grona arbetsplatser

Genom att implementera naturbaserade interventioner och skapa grona miljer pa
arbetsplatser kan foretag 6ka medarbetarndjdheten och forbdttra retentionen, vilket
betyder att arbetstagare valjer att stanna kvar i foretaget under en langre tid. Dessa
effekter kan leda till 6kad produktivitet och hogre lonsamhet for foretaget. (Corporate
Wellness Magazine, u.a.; Gritzka et al., 2020; Toivanen, 2015). Dessutom kan dessa
atgarder forebygga arbetsrelaterad ohdlsa, vilket minskar kostnaderna relaterade till
sjukfranvaro (Corporate Wellness Magazine, u.a.). Enligt Sahlin et al. (2014) studie visar
naturbaserade interventioner resultat pa minskade langtidssjukskrivningar (Sahlin et al.,
2014), och dven Toivanen papekar att god arbetsmiljé kan minska antalet sjukskrivningar
(Toivanen, 2015). Det gar darmed att konstatera att implementeringen av naturbaserade

interventioner och gréna miljoer gynnar bade arbetstagare och arbetsplatsen som helhet.



19
En positiv attityd till implementering av grona miljoer pa arbetsplatsen ar avgérande enligt
Petersson Troije et al. (2021). Chefer bor skapa en tillatande och fortroendefull arbetsplats
dar arbetstagarna ges mojlighet att paverka arbetsmetoderna (Toivanen, 2019; Toivanen,
2015). Corporate Wellness Magazine rekommenderar att ta hjalp av befintliga foretag inom
omradet for att anpassa implementeringen av grona miljder efter den specifika
verksamhetens behov, tillganglighet och utmaningar (Corporate Wellness Magazine, u.a.).
Utmaningen ligger i att forandra de etablerade normerna och arbetssatt som finns pa
arbetsplatsen, darmed behdver de naturbaserade interventionerna vara valplanerade och
evidensbaserade. (Toivanen, 2019). Beslutsfattare inom organisationer styr 6ver var i den
fysiska miljon, inomhus eller utomhus, arbetsmoment genomfors. For att fa in mer av de

grona miljoerna pa arbetsplatser sa behover beslutsfattare och chefer:

e Vara modiga och stélla sig utanfor de traditionella ramarna genom att testa utfora

arbetsmoment i utemiljo.

e Lita pa den forskning som finns om amnet och vaga utveckla nya arbetssatt.

e Inforskaffa ytterligare kunskap om grona ute- och innemiljder antingen ifran

forskning eller fran andra inspiratérer inom omradet.

e Tareda pa de fysiska utemiljoerna som finns tillgangliga for arbetsplatsen att nyttja.

e Skapa goda forutsattningar i den fysiska utemiljon sa den blir lattillganglig for

medarbetarna. (Stenvall, 2015, ss. 666-667).

e Forega med gott exempel och forlagg moten utomhus och berdtta om

halsoeffekterna som grona miljoer bidrar med (Toivanen, 2019).

For att det ska vara majligt att ha grona miljoer som en naturlig del i arbetsdagen behover
bade arbetsgivaren och arbetstagarna forsta den halsofrdimjande effekten av att
genomfora arbetsuppgifter utomhus. Chefen behdver beratta och sprida information om
de halsoeffekterna utomhusvistelse for med sig (Lygum et al., 2023; Toivanen, 2019). Det
krdavs ocksa att arbetsgivaren ar lyhord infér medarbetarnas uppfattning om de gréna

miljoerna inverkan pa deras arbetsuppgifter (Toivanen, 2019).
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6 Metod

Ett funktionellt utvecklingsarbete syftar till att framja forbattring genom utveckling inom
ett specifikt omrade. Enligt Lena-Pia Carlstrom Hagman och Inge Carlstrom (2006)
identifieras viktiga fragestallningar under processens gang som ska fungera som stod for
arbetets framfart. Dessa fragor inkluderar bland annat vad som ska utvecklas eller férnyas,
hur det bor genomféras och varfor, for vilken malgrupp ar produkten avsedd, samt vem

ansvarar for dess skapande. (Carlstrom Hagman & Carlstrém, 2006).

Detta funktionella utvecklingsarbete baseras pa Innovationsguidens modell for
servicedesign under utvecklingsprocessen. Innovationsguiden ar en tjanst som erbjuder
stod inom utveckling och innovationer. (Innovationsguiden, 2022). Servicedesign utgar fran
att enskilda individer ar experter pa sina egna erfarenheter och darmed &r deras
erfarenheter en viktig komponent i att forsta vilka forutsattningar det finns da det galler
serviceforbattrande atgarder (Holmlid & Wetter-Edam, 2021, s. 53). Eftersom
servicedesign gar att utfora pa lite olika satt valde vi att specifikt félja Innovationsguidens
modell. Enligt innovationsguiden finns det sex olika steg att f6élja inom servicedesign. De
sex stegen ar: ringa in, undersoka, fokusera, ta fram idéer, testa idéer och forverkliga.

(Innovationsguiden, 2022).

Det forsta steget, ringa in, gar ut pa att forst hitta en malgrupp och ett problem som
behodver en [6sning samt hurdan produkt som skall utvecklas. Det ar bra med ett brett och
Oppet problem som under processen kommer preciseras och klarna. Det dr ocksa viktigt att
utforska den valda malgruppen och fundera 6ver eventuella tillaggsmalgrupper som ocksa
kan berdras av problemet. Det andra steget, undersdka, fokuserar pa att djupare ga in pa
det valda amnet eller problemet genom att observera och sdka information om
anvandarna av produkten. | det har steget ska det dven funderas pa lampligaste satt att na

ut till anvandarna och vad som skulle passa dem bast. (Innovationsguiden, 2022).

| det tredje steget ar det dags att fokusera pa och vilja den viktigaste informationen som
samlats in under de tva tidigare stegen. Det gors for att kunna avgransa till ett eller flera
relevanta utvecklingsomraden for att kunna ga vidare. Det ar viktigt att fora diskussioner i
gruppen och utmana arbetet for att kontrollera att arbetet fortfarande upplevs intressant
och utforligt. Valj sedan ett utvecklingsomrade som varken ar for brett eller for snavt. | det

fiarde steget ar det dags att ta fram idéer pa losningar till problemet eller fragestéallningen.
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Det ar bra med manga olika forslag for att sedan kunna utveckla de och slutligen prioritera

och vélja den basta. (Innovationsguiden, 2022).

| det femte steget ska idéerna testas, utvarderas samt utvecklas. For att fa anvandarens
feedback pa béasta satt Ionar det sig att ha en prototyp eller forsta utkast pa produkten.
Utkastet behover inte vara avancerat, bara den visar helheten av produkten sa att
anvandarna kan testa den och ge feedback. Produkten skall sedan andras och utvecklas
utifran feedbacken. Det galler har dven att reflektera 6ver ifall produkten uppfyller det den
ska uppfylla. (Innovationsguiden, 2022). | detta steg har vi valt att samla in feedback genom
snobollsurval. | forskningssammanhang refererar snobollsurvalet till en metod dar forskare
anvander befintliga respondenter som finns i forskarnas sociala kontakter och natverk,
varpa de respondenterna tipsar vidare om andra potentiella respondenter i sina egna
natverk, urvalet och antalet respondenter 6kar successivt genom natverkseffekten. (De
Paula, Tamer & Voia, 2020, ss. 61-62; Denscombe, 2010, s. 37). | detta arbete anvands
kvalitativ. metod under datainsamlingen, vilket ar en ldmplig metod eftersom
datainsamlingen bestar av fritt formulerade asikter och synpunkter (Alvehus, 2013, s. 35).
| det sjatte och sista steget ar det dags att forverkliga idén och den slutgiltiga produkten.
Forverkligandet sker pa basis av den feedback som ska ha samlats in under det féregaende

steget. (Innovationsguiden, 2022).

7 Processbeskrivning: fran behov till slutprodukt

| foljande kapitel presenteras en beskrivning av processens gang for att skapa en produkt
for att framja arbetstagares halsa och vélbefinnande pa arbetsplatser. Vi valde att gora ett
funktionellt utvecklingsarbete. Genom att folja stegen i arbetsprocessen utvecklades en
omfattande handbok som hjalper chefer och arbetstagare att integrera gréna inne- och
utemiljoer pa arbetsplatser. Kapitlet beskriver arbetsprocessen fran behov till slutprodukt

genom de sex stegen i servicedesignsprocessen.

7.1 Ringain och undersoka

Enligt servicedesign var det forsta stegen i var process att vi skulle ringa in var malgrupp,
vart problem och var 16sning till problemet. Vi bérjade med att idégenerera om vad vi ville

astadkomma inom ramen for projektet; “Den terapeutiska trddgarden och de grona
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miljoerna”. Vara diskussioner var forst breda men ledde oss slutligen till att prioritera
framjandet av arbetshalsan pa arbetsplatser. Detta eftersom ohélsa i Finland &r ett vanligt
problem. Darefter tog vi nasta steg for att konkretisera hur vi kunde genomféra detta enligt
Yrkeshogskolan Novias krav for examensarbetet. Det resulterade i att vi formulerade idén

att utveckla en produkt for att hoja arbetstagares valbefinnande pa arbetsplatser.

Valet att gora ett funktionellt utvecklingsarbete faststalldes eftersom det har som syfte att
utveckla nagot allmannyttigt som personer kan dra nytta av. | vart arbete foll det naturligt
att anvanda oss av servicedesign eftersom servicedesign gar ut pa att hitta ett behov som
ska undersokas, som sedan kan atgardas med en l6sning via en produkt. Efter noga
overvagande betraffande hur produkten skulle ta form, kom vi slutligen fram till att
produkten skulle resultera i en handbok. Handboken skulle ge mojligheten for chefer att ha
tillgang till relevant kunskap om hur de kan forbattra vadlbefinnande pa arbetsplatsen
genom grona miljoer, samlat pa ett och samma stélle. Vi valde forst att lagga fokus pa att
rikta handboken till chefer for att de pa ett resursforstarkande satt kunde se mojligheter
till att implementera naturbaserade interventioner pa den egna arbetsplatsen och pa det
sattet forbattra arbetstagarnas valbefinnande. | manga fall kravs det att beslutet att

implementera nya satt och metoder pa arbetsplatser kommer fran de ledande gestalterna.

| det andra steget i processen skulle vi undersdka och ga djupare in pa det problem vi valt,
detta genom att sdka information. Vi valde att s6ka relevant litteratur och forskning som
tangerade amnet efter att vi fastslog vart syfte och vara fragestallningar. Vi hittade dven
nagra handbocker gjorda i Sverige som handlade om samma @mnen men vi hittade inga
motsvarande gjorda i Finland. Darav sag vi ytterligare ett behov av att skapa en handbok
for den finska arbetsmarknaden. Vi bestdmde oss for att tva av oss fokuserar pa utemiljons
paverkan pa arbetstagare och arbetsmoment som kan utféras i utemiljo. Medan de andra

tva ansvarade for grona miljoer inomhus pa arbetsplatsen.

| det andra steget skulle vi dven fundera Over hur vi ndr var malgrupp pa basta satt. Vi
funderade over eventuella samarbetspartners som skulle ha mdéjlighet att ge oss feedback
eller vidarebefordra var handbok. Vi kontaktade Green Care och fick svar fran Anja Yli-
Viikari, forskare vid Naturinstitutet MMT som dven studerar aktiviteter for gron omsorg pa
Green Care. Valet att kontakta Green Care foll pa att det ar en organisation fran Finland

som framjar anvandningen av metoder baserade pa natur-, djur- och lantbruk i tjanster
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inom vialmaende och hélsa (GreenCare Finland, u.a.). Yli-Viikaris kommentarer delades med
oss genom feedbacksformularet, dar hon fungerade som en av respondenterna som bidrog
med feedback pa var handbok. Sedan funderade vi hur vi skulle fa ytterligare spridning. Vi
velade fram och tillbaka men kom sedan vi fram till att vi skulle anvanda oss av

snobollsurval i ett senare skede i processen.

7.2 Fokusera och ta fram idéer

| det tredje steget, fokusera, gick vi igenom och analyserade var teoretiska bakgrund som
vi samlat in bestdende av olika vetenskapliga journaler, artiklar, bécker och hemsidor. Vi
gick igenom relevansen och avgransade innehallet for att bibehalla den vetenskapliga
kvalitén. Teorin som vi hittat visade upprepande ganger bevis pa att naturen och grona
miljoer har positiva héalsoeffekter pa manniskans valbefinnande. Naturbaserade
interventioner pa arbetsplatsen skulle kunna underlatta och mojliggéra for manniskor att
dagligen ta del av de manga positiva halsoeffekter som naturen och gréna miljéer har att
erbjuda. Genom att sammanfoga naturens halsoférdelar med de identifierade problem
relaterade till arbetets negativa halsopaverkan, tankte vi att var handbok kan bidra till att
framja arbetstagarnas halsa pa ett effektivt satt. Vi hade dven hittat information om
konkreta tips pa hur det i praktiken gar att flytta delar av arbetsdagen utomhus, for att gora
implementeringen av naturbaserade interventioner lattéverkomlig for arbetsgivare och
arbetstagare. Dessa tips tankte vi att skulle vara bra att ha med i var handbok for att gora

den mer lattanvand.

| det fjarde steget, ta fram idéer, borjade vi skapa var slutprodukt, var handbok @mnad for
arbetsplatser. For skapandet av handboken gick vi igenom den teoretiska bakgrunden
ytterligare och valde ut och komprimerade texten som vi skulle ha med i handboken. For
att mojliggora inspiration pa arbetsplatser innehaller handboken darav: anledningar till att
chefer bor implementera naturbaserade interventioner och gréna miljder, de olika
medicinska halsoférdelarna naturen har pa manniskan och dess paverkan pa méanniskans
stresshanteringsformaga, chefernas roll i implementeringen, tips pa utformning av gréna
innemiljoer samt konkreta tips pa arbetsmoment som med fordel kan forverkligas utomhus
av arbetstagare. Vi valde dven i detta skede att inte bara rikta handboken till chefers

anvandning utan dven mojliggora arbetstagares direkta anvandning av handboken.
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Vi utformade handboken i digitalt format i mallredigeringsapplikation Canva, vilket
moijliggor enkel tillganglighet och spridning. Vi valde genomgaende fargtoner i tva olika
nyanser av gron och beige nyans. Handbokens sidor har vi valt att pryda med illustrationer
som en av oss tagit fram. lllustrationerna ar skapade pa Procreate, som &r en applikation
for digital malning, och forestaller de vaxter som vi namner i handboken som ar taliga och
darfor passar bra pa manga arbetsplatser. Handbokens karaktar ar universell och lampar
sig for arbetsplatser inom alla branscher. Vi valde att skriva handboken enbart pa svenska
da alla i examensgruppen har svenska som modersmal men vi funderade dven pa att gora

handboken pa finska da det skulle framja ytterligare spridning och anvdandning av den.

7.3 Testa idéer och forverkliga

| det femte steget skulle idéerna testas, utvarderas och utvecklas. Vi valde att testa
handboken pa ett urplock av malgruppen och samla in feedback fran dem. Feedbacken
valde vi att samla in via frageformular. Vi valde att samla in feedbacken med hjalp av
snobollsurval. Orsaken till att vi valde snébollsurval som metod fér datainsamling ar for att
den var lamplig att anvanda sig av om det ar svart att na ut till en specifik population eller
malgrupp (Denscombe, 2010, s. 37). Vi ténkte att vi inte skulle fa tillrdcklig med feedback
om vi skickade ut var handbok till kommuner eller stora verksamheter, eftersom de
anstallda dar pa grund av tidsbrist, hogst sannolikt inte skulle svara. Darfor valde vi att utga
ifran vara befintliga kontakter och natverk, varpa de sedan kunde skicka handboken och
frageformularet vidare till ytterligare lampliga respondenter utifran deras egna néatverk.
Snébollsurval leder ofta till ett storre engagemang och 6kad tillit vid deltagandet, eftersom
respondenterna kdnner sig mer bendgna att delta om de blivit rekommenderade av nagon

de kdnner eller litar pa (Denscombe, 2010, ss. 49-50).

Efter slutférandet av det forsta utkastet av handboken (se Bilaga 2. Forsta utkastet av
handboken), tillgdngliggjordes materialet i form av en PDF-fil tillsammans med ett Google
Forms-frageformular innehallande 11 Oppna fragor (se Bilaga 3. Fodljebrev och
feedbacksformular). Syftet med denna feedbackinsamling var att erhalla vardefulla

insikter, asikter och kommentarer fran en varierad malgrupp.

Vi paborjade insamlingen av feedback genom att skicka frageformularet och det forsta

utkastet av handboken till en ursprunglig grupp om 20 personer. En del av dessa deltagare
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valde att vidarebefordra frageformularet och utkastet av handboken till ytterligare tre
personer inom sina respektive sociala natverk, vilket ledde till ett snobollsurval av
respondenter. Vi fick svar fran 14 personer av totalt 23 personer, vilket resulterar i en
svarsfrekvens pa drygt 60%. Responsen fran deltagarna har analyserats utifran kvalitativ
metod och anvants for att utveckla handboken till en fullgod slutprodukt. Majoriteten av
respondenterna jobbar inom social- och hélsovarden, de 6vriga respondenterna
representerar ekonomibranschen, detaljhandeln, spelbranschen och tryckeribranschen.

Dessutom innehar nagra av respondenterna ledande befattningar.

| det sjatte steget skulle den slutgiltiga produkten sammanstallas och utvecklas till en
fungerande slutprodukt av den feedback som vi samlats in genom frageformuldren. Nar vi
fick in svaren fran respondenterna gick vi genom svaren vi fatt. Respondenternas svar gav
oss nya synvinklar och idéer pa hur vi kunde utveckla var handbok. Efter att vi noggrant last
svaren Overvagde vi vilka delar vi valde att ta med i var handbok. Vi behovde aven kritiskt
tanka oOver ifall det var relevant for var utveckling av handboken och for vara

forskningsfragor.

Samtliga respondenter upplevde handboken som estetiskt tilltalande och ansag att de
grona miljoernas positiva inverkan framkom tillrackligt tydligt men kommentarer om
fordjupning av de gréna miljoernas positiva inverkan pa manniskan 6nskades framkomma
tydligare i handboken. Med detta i dtanke gjordes en uppdatering av handboken dar
slutprodukten innehaller tydligare beskrivningar om naturens terapeutiska effekter samt
att vi lade till tillhorande kallor. Dartill visade responsen att kdllhdnvisningar i handboken
skulle ©6ka dess trovardighet, vilket resulterade i valet av Oxfordmodellen som
kallhanvisningsmetod i handboken. Detta var dven i enlighet med det tips en respondent
skrivit i frageformularet: “Att inkludera tidigare forskning och ge exempel ar en god idé,
men for att forkorta dessa stycken och gora lasningen smidigare kunde ni hanvisa till en

kalla genom exempelvis Oxfordmodellen i stallet for att skriva ut studiens titel osv.”.

En intressant kommentar om att vaxten kalla associerades med begravningar vackte tankar
hos oss, da en sadan association inte &r malsattningen med handboken. | och med den
litteratur vi last, lampar sig bland annat olika typer av kallor sig till kontorsmiljoer eftersom
de ar lattskotta och torktaliga. (Drummond & O'Reilly, 2017, ss. 132-143). Med bakgrund

av detta, argumenterar vi for att behalla illustrationerna av kallor i handboken men vi valde
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att flytta kallan fran parmsidan och bara ha den pa tva sidor. Vi valde dven att dndra farg
pa kallan fran vit till ljusrosa da det ofta ar de vita kallorna som forknippas med sorg, for
att anda ta i beaktande associationen. Vi noterade dven 6nskemal om fler bilder pa vaxter
som lampar sig pa arbetsplatser, samt fragor om de vaxter vi hanvisar till i handboken
klassificeras som lattskotta eller inte. Eftersom vi tolkade dessa kommentarer som att
forklaringen till illustrationerna i handboken och anledningen till rekommendationerna av
vaxter som ar lampliga for arbetsplatser inte ar tillrackligt tydliga, beslutade vi oss for att
fortydliga vara val av vaxter genom tydligare beskrivningar i texten. De vaxter vi ndmner ar
aven de vaxter som vi skapat illustrationer av till handboken. For att fortydliga detta annu

la vi in forklaring pa vilka vaxter som bilderna forestaller.

Som helhet visade resultatet pa att de flesta respondenterna tyckte att var handbok,
sarskilt delar av den, var en vettig produkt att ta i bruk for att dndra pa arbetsplatsers
riktlinjer och darmed mojliggéra arbetsmoment i grona miljder. En kommentar som
uppkom var att handboken inte riktigt lampar sig inom smabarnspedagogiken da
arbetstagarna redan ar ute sa mycket under sin arbetsdag samt att det ar svart att lamna
barngruppen. Flera respondenter kommenterade att handboken lampar sig bast till
kontorsarbeten. Vi valde darfor att betona vikten av att enstaka moment gar att
implementera fran handboken, det vill sdga att hela handboken inte maste anvandas pa en
och samma arbetsplats. Eftersom handboken upplevdes lattlast och innehaller konkreta
exempel upplevde flera respondenter att den kan fungera inspirerande fér manga foretag

och chefer.

Vi fick en kommentar om att det skulle vara bra att fordjupa texten till bilden som
forestaller ett gron rum. | stallet for att bara beskriva vad som finns pa bilden valde vi nu
att beskriva varfor alla delar finns med i bilden sa som val av farg och utformning. En annan
kommentar som vi fick gallde kapitlet om kéanslostarka medarbetarsamtal och att
innehallet blev upprepande. Vi valde darfor att se over detta och la in det vasentliga fran
kapitlet till walk and talk-kapitlet. Den slutgiltiga handboken kan ses i Bilaga 4. Slutliga

versionen av handboken.

Sammanfattningsvis visade resultaten fran frageformuldret att majoriteten av
respondenterna uttryckte intresse for att implementera delar av handboken pa sina

arbetsplatser, vilket gér handboken valdigt aktuell. De grona inslagen som respondenterna
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kunde ténka sig att infora pa sina arbetsplatser var: promenader, walk and talk-moten,
utomhusljud som bakgrundsljud, grona rum och mer vaxtlighet. Vissa hinder for
implementeringen identifierades av respondenterna, sasom ekonomiska utmaningar, brist
pa resurser, behov av extern professionell hjalp vid implementering, tidsbrist och motstand
fran chefer. Andra utmaningar inkluderade utrymmesbrist, allergier och begrdansningar i
arbetstagarnas formaga att sjdlva implementera forandringar. Det framkom &dven att
implementeringen av grona initiativ pa storre foretag med flera kontor kan vara
komplicerat pa grund av olikheter i forutsattningar. Till slut betonade tva respondenter
betydelsen av att dndra beteende for att framja en gronare arbetsplats. En av dem lyfte
fram utmaningen med att bryta gamla vanemonster och betonar vikten av att arbeta med
kulturfragor for att fa alla att enas om forandringar. Den andra respondenten ansag att
vissa forslag kan vara svara att implementera pa grund av olika arbetsuppgifter och
scheman, men dnda ansag handboken som en bra startpunkt for att utveckla en arbetsplats

med gréna miljoer.

YRKESHOGSKOLAN VALBEFINNANDET PA ~
NOVIAS PROJEKT ARBETSPLATSER MED o Idégenerera
;EAESGI%AE]E[&E{?%; GRONA MILJOER RINGAIN ¢ Ringa in vir milgrupp, problem, och 16sning-produkt
GRONA MILJOERNA N GUIDE Tt EN T RIVSAM * Handbok for att 6ka vilbefinnandet pa arbetsplatser y
ARBETSPLATS
. . N
* Informationssckning
UNDERSOKA o Planering av hur vi ndr ut till vir malgrupp
 Kontaktar eventuella samarbetspartners
4 A R .
¢ Genomging av vir teoretiska bakgrund
FOKUSERA * Teorin visade bevis pd att naturen har positiva effekter pi
minniskans vilbefinnande.
o /
~

. Borja skapa vir handbok

TAFRAM IDEER » Komprimera teoretiska bakgrunden till handboken

« Handboken skapas pi Canva, illustrationer pa Procreate

4 N
¢ Samla in feedback pd handboken genom frigeformuliar med
TESTAIDEER 11 5ppna frigor, med hjilp av snobollsurval
e Skickad till 23 personer, svar frin 14 personer

N /
] N
FORVERKLIGA * Gi igenom feedbacken .
¢ Utveckla och dndra handboken utifrin feedbacken
J/

Figur 1. Arbetsprocessen enligt servicedesignmodellen

8 Etiska 6vervaganden

For att ett examensarbete skall vara etiskt motiverat kravs det enligt Sofia Kjellstrom (2023)

extra fokus pa tre olika faktorer. Den forsta faktorn ar att arbetet ska baseras pa en
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vasentlig forskningsfraga. Forskningsfragan inom humanforskning ska baseras pa nagot
vars svar kan gynna individen, olika grupper eller samhallet. Om det tidigt under arbetets
gang planeras pa hur arbetet och resultatet kan ges ut till personer som kan dra nytta av
det, 6kar vardet mer. Den andra faktorn ar att hela arbetet och arbetsprocessen ska
genomfdras pa ett etiskt satt. Val av amne, metoder, teorier och begrepp ska valjas ur en
etisk synvinkel. Den tredje faktorn ar att arbetet ska vara av god vetenskaplig praxis.

(Kjellstrom, 2023, ss. 68-70).

Vart arbete foljer just dessa tre faktorer. Vara forskningsfragor “Pa vilket satt kan grona
miljoer framja valbefinnandet, halsan och prestationsformagan pa arbetsplatser?” och
“Vilka specifika strategier och atgarder ar mest framgangsrika for att implementera gréna
miljoer pa olika arbetsplatser, med hansyn till olika arbetsmiljéer och deras eventuella
begrdnsningar?” ar vasentliga da svaren pa dem och resultatet kan gynna var valda
malgrupp. Var malgrupp ar bade grupper, arbetstagare, samt samhallet da ett forbattrat
valbefinnande dven kan vara ekonomiskt givande for samhallet. Under arbetets gang har vi
diskuterat och gjort manga olika etiska val. Vi har valt vetenskapliga kéllor i form av artiklar
forskningar, studier och bocker. Vi har aktivt valt begrepp som ar passande och etiskt

korrekta. Vi har diskuterat och valt beprévade och lampliga metoder for vart arbete.

De grundlaggande principerna for god vetenskaplig praxis ar "tillforlitlighet, arlighet,
uppskattning och ansvarstagande”. Tillforlitlighet innefattar att halla den vetenskapliga
kvalitén genom hela processen och arbetet. Arlighet innebér att inte skriva felaktig kunskap
eller forvranga sanningen efter det man ar ute efter, bara ta upp positiva saker i forskningar
eller det som bara stodjer ens egen teori eller forskningsfraga. Det handlar dven om att inte
feltolka svaren eller forvranga dem. Uppskattning fokuserar pa respekt till bland annat
gruppmedlemmarna, vetenskapliga aktorer och samhallet i stort. Ansvarstagande
fokuserar pa att ansvar for ens arbetet ska tas under hela arbetsprocessen samt av

slutprodukten. (Forskningsetiska delegationens, 2023).

Det finns aven etiska 6vervaganden att folja nar det kommer till insamling av feedback. Det
ar viktigt att de som deltar i en studie eller ger feedback pa ett arbete far tillrdcklig
information om vad studien eller arbetet handlar om, vad det innebar att delta och vad
som oOnskas av dem. Det behodver daven framkomma tydligt hur deras personuppgifter

kommer behandlas under processens gang samt vad som hander med dem efter att arbetet
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ar klart. Deltagarnas integritet ar valdigt viktigt under arbetet och behover respekteras.
(Forskningsetiska delegationen, 2019). Vi skrev ett foljebrev (se Bilaga 3. Foljebrev och
feedbacksformular) till personerna vi dnskade fa feedback fran dar det stod vad vart arbete
och handbok gick ut pa och att vi 6nskade fa feedback. Vi beskrev att feedback formularet
skulle besta 11 6ppna fragor och att deras svar skulle hjalpa oss att utveckla och forbattra
handboken. Vi hade dven en fraga i formuldret om vi fick ndmna deras namn i arbetet eller
om de ville vara anonyma for att respektera deras integritet. Efter fardig datainsamling och

dataanalys raderade vi svaren i frageformularet.

Det finns manga olika faktorer som kan paverka och forsvara processen i ett
utvecklingsarbete. Olika riktlinjer pa hogskolan kan ha en inverkan pa hur arbetet utfors
och framgar, samt olika tidsbegransningar under arbetsprocessen. En annan faktor som
kan paverka arbetsprocessen bade positivt och negativt ar att det skrivs i grupp. Att kunna
samarbeta ar viktigt for att fa ett grupparbete att fungera menar Pipsa Kostamo, Tiina
Airaksinen och Hanna Vilkka (2022). Férmagan att kunna strukturerar och planera ar ocksa
av betydande vikt. Ifall strukturen och samarbetet inte fungerar kan det leda till svarigheter
i arbetsprocessen. Arbetstakten och brist pa planering av tiden kan goéra att arbetet
fortskrider olikt och problem kan uppsta. Olika satt att skriva pa kan leda till att texten inte
flyter pa bra. Men om detta gors bra och samarbetet fungerar kan det vara en styrka att
skriva i grupp i och med att man kan bolla idéer med varandra. Olika manniskor har dven
olika styrkor vilket kan gynna ett utvecklingsarbete dar det finns manga olika steg att

utfora. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka, 2022).

9 Diskussion

Syftet med detta arbete var att analysera de halsoframjande effekterna av naturen pa
manniskans valbefinnande och undersoéka lampliga strategier for att implementera grona
miljoer pa arbetsplatser for att framja arbetstagares halsa. Vi samlade in, analyserade,
valde selektivt ut och integrerade relevant information for att stodja vart syfte med
examensarbetet. Detta resulterade i en djup forstaelse hur naturbaserade interventioner
kan bidra till arbetstagares vélbefinnande pa arbetsplatser. Utifran var teoretiska bakgrund
lyckades vi utveckla en handbok som uppfyller vart syfte, i form av information om
naturens halsofrimjande effekter samt forslag pa olika metoder och arbetsmoment som

kan utforas i grona miljoer for att framja arbetstagares valbefinnande.
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Var teoretiska bakgrund blev omfattande och innehdll ett flertal olika vetenskapliga artiklar
och bocker vilket bidrog till arbetets tillforlitlighet. | vissa fall fanns det inte mycket aktuell
forskning eller forskning som baserades tidigare verk. Vi vill darfér motivera anvandningen
av nagra aldre kallor. Roger Ulrich forskning (1979) ar en av dem, eftersom kallan ar en
ursprungskalla, dar Ulrich var forst med att rapportera fenomenet om hur synen av
naturmiljoer paverkar manniskan positivt. Dessutom anvander en mangd andra forskningar

kadllan som referens och ddrmed har vi valt att ha med den som kalla i vart arbete.

Kaplans studie (1995) anvands i arbetet med motiveringen att hans arbete betraktas som
en klassiker inom omradet och har hallit sin relevans och anvandbarhet. Kaplans holistiska
syn pa relationen mellan manniskor och naturen ar an idag av intresse for forskare inom
socialpsykologi, miljovetenskap och hilsa. Aven Stigsdotter (2004) har anvints, trots att
det finns nyare forskning om dmnet, eftersom denna artikel bidrar till ett kompletterande
perspektiv med aspekter som inte utforskats lika djupt i de nyare studierna som lasts av
oss. Darmed har bara nagra fa delar av artikeln med atanke om kompletterande innehall

anvants i detta examensarbete.

Var teoretiska bakgrund visade att vistelse i grona miljoer har manga olika positiva effekter
pa manniskans halsa och valbefinnande och genom att ta in mer vistelse i grona miljoer pa
arbetsplatser kan det forbattra arbetstagares valbefinnande, darav besvarades var ena
forskningsfraga, ”"Pa vilket satt kan grona miljder framja valbefinnandet, halsan och
prestationsformagan pa arbetsplatser?”. Var andra forskningsfraga, ”Vilka specifika
strategier och atgarder ar mest framgangsrika for att implementera grona miljoer pa olika
arbetsplatser, med hansyn till olika arbetsmiljéer och deras eventuella begransningar”, fick
vi svar pa efter utformandet av var handbok baserat pa den teoretiska bakgrunden och fran
var insamlade feedback av den. Svaret pa vilka strategier och atgarder som ar mest
framgangsrika att implementera styrktes dven av att nagra av respondenterna svarade att
de redan hade vissa av arbetsmomenten fran handboken etablerade pa sina arbetsplatser.
Respondenterna arbetade inom olika branscher vilket bidrog till en battre bild om vilka

arbetsmoment som de tyckte lampade sig bast pa deras arbetsplatser.

Ytterligare en aspekt som géller den teoretiska bakgrunden ar att vi valt att lyfta fram
chefers roll i implementeringen av grona miljoer pa arbetsplatsen, detta eftersom vi forst

hade tankt utforma en handbok riktad till enbart chefer. Vi insag dock att arbetstagare ska
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vara inkluderade i handboken for att de inte ska riskera att bli toppstyrda av sina chefer om
handboken enbart riktar sig till dessa. Dock har denna omvardering inte fatt nagon plats i

den teoretiska bakgrunden.

Valet av servicedesign som modell for vart arbete kdndes till en borjan lamplig eftersom
det tillat oss att underséka behoven och atgarda dem med en |6sning i form av var handbok.
Vi har darmed noggrant granskat den teoretiska bakgrunder for att sakerstalla att
handboken ar vetenskapligt férankrad. For att testa att var idé om den vetenskapliga
forankringen och om tipsen var tillrdckliga for att kunna mottas pa arbetsplatser, valde vi
att samla in feedback fran vara sociala natverk, samt fran nagra respondenter utifran
snobollsurvalet. Responsen gav oss vardefulla insikter och ledde till fortydliganden av
missuppfattade delar och infogande av kallhanvisningar i handboken. Vi fick dven feedback
om utmaningar med handbokens lamplighet for vissa arbetsplatser, men oOver lag

upplevdes den som en positiv produkt for att framja valbefinnande.

Trots dessa framsteg finns det nagra kritiska reflektioner som ar varda att lyfta fram
gallande servicedesignprocessen. Servicedesign var ett forsokt att tillampa en strukturerad
metodik for att |6sa en del av problemet till psykisk ohélsa pa arbetsplatser, men det finns
brister i hur viimplementerade denna metodik. Var férstaelse for servicedesignsprocessen
och tillampningen av den i praktiken kunde ha varit djupare, vilket i sin tur kunde ha
resulterat i en mer effektiv och malinriktad produktutveckling. Det fanns dven ganska fa
kallor om servicedesign och modellen har knappt anvands inom liknande arbeten tidigare.
Anvandningen av snobollurvalet gick inte heller helt som 6nskat da det bara var tre av vara
respondenter som skickade handboken och frageformulédret vidare inom deras eget

natverk. Det hade varit 6nskvart om det var fler som skickade materialet vidare.

En annan kritisk del ar sakerstdllandet av bade insamlingen av responsen och analysen av
den. Risken med 6ppna svar var att tillforlitligheten i analysen kunde forsamras, utover det
har vi valt att inte sammanstalla monster och avvikelser utifran responsen, utan endast
beskrivit pa vilket satt responsen paverkat utformandet av handboken, vilket vi ansett vara
det relevanta, exempelvis anvandning av kdllhanvisning och kallfoérteckning, val av vaxter
pa parmbladet och fortydliga delar av handboken som upplevdes av respondenterna svara

att forsta, for att namna nagra exempel. Dessutom kan vart urval av respondenter vara
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bristfallig da det galler att fanga upp etniska och socioekonomiska skillnader i upplevelsen

av grona arbetsplatser.

Genom att integrera feedbacken fran malgruppen har vi kontinuerligt forbattrat och
anpassat handboken for att sdkerstdlla dess anvandbarhet i praktiken. Denna process har
okat handbokens tillforlitlighet genom att den har testats och validerats av dem som
handboken ar avsedd for att hjalpa, det vill sdga arbetstagare. Darmed kan vi havda att var
handbok utgor en palitlig resurs for att framja arbetstagares hélsa och valbefinnande pa
arbetsplatser. Handbokens anvandbarhet ligger i dess férmaga att erbjuda konkreta
verktyg och riktlinjer som kan implementeras i olika arbetsmiljéer for att skapa gréna och
hadlsosamma arbetsplatser. Alla respondenter forholl sig positiva till att utveckla och

implementera handboken pa den egna arbetsplatsen.

Aven om handboken kan ses som ett anviandbart verktyg for att frimja grona arbetsplatser,
ar det viktigt att erkdnna att implementeringen av interventionerna kan mota olika
utmaningar, framfor allt ekonomiska, som ocksa respondenterna poangterade. Det kan
krdvas manga strukturella dndringar for att implementera manga av interventionerna i
handboken. Att skapa ett gron rum inne pa arbetsplatsen kan vara ett stort projekt. Det
kravs att det finns ett Ilampligt rum pa arbetsplatsen som gar att andra till ett grén rum. For
skapandet av gron rummet ar det fordelaktigt att hyra in ett foretag att gora planeringen
och arbetet och det kan kosta en del samt kostnaderna for alla vaxter, krukor och annat
vasentligt material till skapandet. Det samma galler vid inféringen av ett utomhuskontor

dar dven olika byggkostnader kan tillkomma.

Aven walk and talk-méten och utomhusméten kan féra med sig en del eventuella kostnader
ifall det behovs inforskaffas nya produkter sa som laptops, lasplattor, horlurar eller likande.
Ifall motionstillfallet under arbetstiden ar betald for arbetstagarna ar det en stor ekonomisk
fraga for arbetsplatsen. Eventuella kostnader fran traningsplatsen eller traningsformen &r
ocksa nagot som kan tillkomma. Det finns alltsa manga olika ekonomiska aspekter att tdnka
pa vid implementeringen av handboken men vi tror, utifran den teoribas vi samlat in, att

dessa anda ska l6na sig for arbetsplatserna i slutandan.

Under arbetets gang lade bade vi och respondenterna marke till vidareutvecklingsforslag
pa var handbok. Brist pa resurser, motstand fran ledningen, eller svarigheter med att

anpassa grona interventioner till olika typer av arbetsplatser eller branscher kunde
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alternativt vara forslag pa vidare forskning. Genom att underséka dessa utmaningar
narmare kan identifieringsstrategier for att 6vervinna utmaningarna hittas. Vilket kan vara
ovarderligt for att framja implementeringen av grona arbetsmiljéer och darigenom
forbattra arbetstagarnas halsa och valbefinnande. De flesta artiklar vi anvant oss av har
haft fokus pa kontorsarbete vilket inte upplevts vara till var férdel. Som utvecklingsforslag
kunde dven klientarbete inkluderas. Att 6versatta handboken till finska kunde dven ha varit
till var fordel for en storre spridning men pa grund av tidsbrist kunde detta inte forverkligas.
En kommentar som vi fick in via feedbacken dnskade dven ytterligare bilder och ritningar
for att klargéra hur ett utomhuskontor kunde se ut. De bilder som visade tidigare
utomhuskontor hade upphovsratt och vi kunde darav inte anvanda oss av dessa bilder, vi
hade heller inte tid att illustrera bilder med inspiration fran dessa bilder, det skulle ha varit

till var fordel om vi hade gjort det.

Genom hela arbetet har vi forsokt att halla en stark rod trad och sténdigt stravat efter att
forbattra och anpassa arbetet efter malgruppens behov. Tack vare detta har vi sakerstallt
att resultatet ar bade tillforlitligt och anvandbart. Var forhoppning var att handboken ar till
nytta for arbetsplatser och bidrar till en 6kad forstaelse for vikten av att integrera gréna

miljoer for att framja arbetstagarnas halsa och valbefinnande.

Avslutningsvis, for att sakerstalla spridningen och anvandningen av handboken kommer vi
att fortsatta att aktivt marknadsfora den till olika arbetsplatser. Vi planerar att skicka
handboken till Anja Yli-Viikari for spridning genom hennes natverk inom Naturinstitutet
MMT och Green Care. Handboken kommer ocksa skickas till prefekten som leder social-
och héalsovardsutbildningarna vid Yrkeshogskolan Novia. Var férhoppning ar att handboken
kommer att bidra till att etablera en ny arbetsnorm bland personalen pa skolan. Aven de
respondenterna som deltog i datainsamlingen kommer fa tillgang till den fardiga
handboken for att kunna sprida den vidare. Dessutom kommer vi att distribuera
handboken till olika arbetsplatser, inklusive vara egna, nuvarande eller kommande
arbetsplatser, for att ©6ka medvetenheten och anvandningen av de grona
interventionsmetoderna som presenteras i handboken. Genom att fortsatta att engagera
oss i spridningsprocessen och samarbeta med relevanta aktdrer och organisationer stravar
vi efter att gora handboken tillgdnglig och anvandbar for s3 manga som mojligt, med
forhoppningen att den kommer bidra till en positiv fordndring pa sjukfranvaro pa

arbetsplatser 6ver hela Finland.
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Tack

Till sist vill vi tacka Hanna Limnell och Sofia Saloranta som fungerat som vara handledare
inom projektet ”Den terapeutiska tradgarden och grona miljder”. De har bidragit med goda
rad och sin expertis inom omradet. Under processens gang har de bidragit med nya
infallsvinklar och vardefulla foérslag som hjalpt oss framat. Vi vill dven tacka vara
respondenter, Anja Yli-Viikari, Jessica Sandberg, Johan Winberg, Linda Lund, Lovisa Till och
Maria Fagerholm samt de atta resterande som valde att svara anonymt. Vi tackar for att de
tog sig tiden att svara och darmed bidrog med vardefull feedback till utvecklingen av var
handbok. Avslutningsvis vill vi tacka varandra i gruppen for ett gott samarbete och en god

stamning under processens gang.
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Bilaga 2. Forsta utkastet av handboken

Oka vilbefinnander
pa arbetsplatsen med
grona miljoer

En handbok for arbetsplatser

Elin Welin, Freja Tornroos,
Kajsa Winberg och Terese Westerlund

Samtliga illustrationer gjorda av Freja Tornroos
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Walk and talk metoden
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Handbokens mal
och syfte

Syftet med denna handbok ér att
belysa den positiva inverkan
naturen, utemiljon och véaxter
inomhus har pa manniskors
vélbefinnande. Méalet med
handboken &r att den ska visa
hur de grona miljéerna i
praktiken kan tas in pa
arbetsplatser for att forbattra
valbefinnadnet.

Handboken ska fungera som
stod till chefer och arbetstagare
som vill prova pa nya arbetssétt
genom att inspirera, leda och
implementera grona
arbetsinitiativ pad arbetsplatsen.
Genom att delar utav det dagliga
arbetet utférs utomhus i
naturmilj6é kan det langsiktigt
framja arbetstagarnas halsa. Det
kan samtidigt minska
kostnaderna pa arbetsplatsen
eftersom sjukskrivningar pa -

grund av ohdlsa i arbetet kan——

reduceras.

Bilaga 2

For att det ska vara mgjligt att
ha utomhusmiljéer som en
naturlig del i arbetsdagen
behéver bade chefer och
arbetstagarna forsta den
halsoframjande vikten av att
genomfora vissa arbetsuppgifter
utomhus. Det kravs planering
for att se till att
arbetsuppgifterna kan
genomforas pa ett funktionellt
sdtt utomhus. Det kréavs daven
lyhort ledarskap infor
medarbetarnas uppfattning om
att utfora arbetsuppgifter i olika
grona miljGer.

Handboken &r indelad i kapitel
med olika séitt att f4 in grona
miljoer under arbetsdagen.
Tanken &r inte att ni maste
implementera alla utan vélja
och ta/insperation fran de som
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Grona miljoers positiva inverkan

pa valbefinnandet

Det finns manga forskningar och
studier som pavisar att vistelse i

Langvarig och 6verdriven stress har
en negativ inverkan pa manniskans

utemiljo har en positiv inverkan pa halsa och valbefinnande. Det kan

manniskors hédlsa och
valbefinnande. Utomhusvistelse
bidrar bland annat till att starka
immunforsvaret, lagre blodtryck,
forbattrat HDL-kolesterol, minskad
hjartfrekvens, minskad risk for
kardiovaskular dodlighet,
reducerad risk for typ2-diabetes
och okat antal av anti-cancerceller.
Groéna milj6er inverkar dven
positivt pa det upplevda
valbefinnandet. Det ar de kemiska
och biologiska substanserna i
naturen som bidrar till de positiva
forandringarna.

fora med sig somnsvarigheter,
depression, orkesloshet, kognitiva
svarigheter, nedsatt
inlarningsférmaga och somatisk
problematik. Det kan &ven paverka
koncentrationen och
beslutsfattningsférmagan samt
utmynna i kdnslor av irritation och

yrsel.

For att hantera negativa yttre
pafrestningar behovs regelbundna
pauser for aterhamtning, dar somn
utgodr en nyckelkomponent. Utéver
sOmn ar avkoppling ocksa av
betydelse. Naturen anses vara en av
de basta miljoerna for avkoppling
da ménniskan ar vaken. Manniskor
har en medfédd tendens till att
lockas av naturligt stimuli och att
uppleva stressreduktion da de
befinner sig i naturmiljéer. Langre
promenader i 16vskog har pavisat
minskning av de ménskliga
stressnivaerna. Aven korta vistelser
i naturmiljéer kan foérbattra bade
fysisk och psykisk hélsa samt
kognitiv prestation.

\Fc’ir namn pa studier och kéllhdnvisning hanvisar vi till vart examensarbete



For att médnniskans hjarna ska
kunna utféra komplexa kognitiva
uppgifter; sasom sortering,
planering och beslutsfattande,
behéver den méjlighet till att
undvika distraherande intryck som
kan overvéldiga
uppmarksamheten, sasom
bullerljud och stékiga miljoer.
Olika naturljud sa som ljudet av
vagor, regn, vind och fagelkvitter
har en lugnande och
aterhamtande effekt pa
maénniskan. Naturljud kan dven
bidra till 6kad positivitet,
effektivitet och forbattrad
uppmarksamhet samt forbattrad
minnesférmaga.

Langvariga arbetsrelaterade
belastningar kan resultera i
utmattningssyndrom och
utbrdndhet, vilket i sin tur kan
medfora langsiktiga, negativa
konsekvenser for hjarnans
funktioner, inklusive nedsatt
formaga till koncentration,
uppmarksamhet och planering

samt minnessvarigheter. Det ideala

skulle vara att arbetsplatsen skulle
ha méjlighet att erbjuda
arbetstagarna att utfora delar av
arbete och pauser i gréna miljoer.

Sammanfattningsvis ar det
mojligt att konstatera att
tillgangen till utomhusmiljéer
ar av vikt for personalens
valbefinnande pa arbetsplatsen.
For att fa in grona miljoer
forutsatter det att riktlinjerna
for hur personalen ska forhalla
sig till utomhusvistelsen ar
tydlig for alla. I vissa fall kan
det vara svart att fa in
utomhusvistelse i arbetsdagen
och ddrmed lyfts &ven grona
rum som ett alternativ i denna
handbok.

Fordelar med att gora delar av
arbetet utomhus:
« Okat valbefinnande
o Forbattrade tankemonster
e Minskad pafrestning
« Okad sjalvstandighet
o Forbattrad kommunikation
inom kollegiet

o Forstarkning av sociala
relationer

Bilaga 2




Bilaga 2

03 Grona rum inomhus

Ifall tillgangen till naturen ar
begransad pa er arbetsplats &r ett
rum med vaxter och lugnande farger,
ett sa kallat gron rum, ett bra satt att
fa in naturen pa arbetsplatsen.
Genom att skapa grona rum
inomhus kan ni komplettera
utomhusmiljon och samtidigt dra
nytta av grona miljoers positiva
effekter pa manniskors
valbefinnande. Tidsbrist, varierande
vader och klimat kan vara hinder for
att ga ut men ar faktorer som inte
paverkar ett gront rum. Det grona
rummet kan underlétta
aterhamtning fran stress och andra
psykiska pafrestningar.
Inomhusvéxter bidrar till att skapa
en lugnande milj6, forbattrar
luftkvaliteten, reducerar damm och
bakterier samt skapar en dimpad
ljudmiljé. Utéver de har
inomhusvaxter positiva effekter pa
manniskors psykologiska och
fysiologiska hélsa sasom att de kan
minska angest och depression, bidra
till forbattrad koncentration och
minnesférmaga samt 6kad
kreativitet och produktivitet. Att se
vaxter regelbundet kan bidra till
minskad stressupplevelse och 6kad
tillfredsstallelse.
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Har har vi tagit fram en illustration pa hur ett gront
rum kan se ut i kontorsmiljon.

et~

Illustration: Freja Térnroos

Bilden visar en vaxtvagg fylld med olika vaxter. Framfor vaxtvaggen
finns en skon soffa. Fran soffan ser man ut genom fonsterna pa andra
sidan rummet. Det finns dven ett skrivbord med stol och tva skéna
fatoljer bredvid. I taket hénger det fler vaxter och det finns &ven en vaxt
pa skrivbordet och en bredvid en soffa. Ena vaggen ar bla, for att bidra
till ett lugnare intryck, och dér finns det aven en klocka och en tavla pa
vaxter. | rummet kan det garna spelas olika naturljud for att gora det
grona rummet dnnu mer rogivande.

8
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GENOMFORA ARBETSMOMENT UTOMHUS

Arbetsplatstrdaffar och
utomhusmoéten

En sak ni kan inféra pa Faktorer att tanka:
arbetsplatsen for att fa in » Det krévs planering och
mera utomhusvistelse flexibilitet

under arbetsdagen ar att Védrets paverkan

halla arbetsplatstraffar Tillgangen till passande

och moten utomhus. Att utomhusmiljo
Tillgang till eventuella

sittplatser

halla arbetsplatstraffar
och moéten utomhus kan
aven bnldra till aott motena Personer i omgivningen
och traffarna halls
kortare och mer koncisa.

W . Fordelar:
Det i sin tur kan gora

o Variation av plats
o Effektivare traffar och

tar bast emot information moten

i begrinsade méangder Vistelse utomhus
och om det halls enkelt. Minskar stillasittande

motena mera effektiva i
och med att manniskan
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GENOMFORA ARBETSMOMENT UTOMHUS

06 Walk and talk metoden

Gaende utomhusmoten, den sa Faktorer att tdnka pa:

kallade “Walk and talk-metoden” » Vilja en rutt som passar alla
ar en bra metod for att fa in o Att alla har med sig passande
mera utomhusvistelse och skor och klader

motion pa arbetsplatsen. Walk * Vadret

and talk-metoden ar optimal for * Manniskor i omgivningen

moten med ett fatal personer
eller ett telefonsamtalsméte dar

det inte ar vasentligt att Fordelar:
anteckna. Studier visar att » Miljdombyte
utomhusvistelser med kolleger o Frisk luft
framjar kreativt samarbete och » Motion

Battre kreativitet
Avslappnad atmosfar
Effektivitet

kan effektivisera motet genom
att personalen snabbare kommer
fram till en slutsats. Walk and
talk-moéten kan dven upplevas
mindre formella och med en mer
avslappnad atmosfar d4n méten
inne pa kontoret eftersom
uppfattningen av kontorets
hierarkier minskar.

Rutten for walk and talk-méten
ska valjas pa forhand sa att
motet har en fast tidsram.
Tidsramen kan motivera till
effektivitet. Utomhusvistelsen
gor dven att manniskor blir mer
bendgna att samarbeta och att
relationerna blir mer jamlika.

11
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GENOMFORA ARBETSMOMENT UTOMHUS

O7 Motion

Under arbetsdagen kan det vara
gynnsamt att inféra motion for
personalen. Det har pavisats att
motion under arbetstid f6r med
sig flera halsofordelar for de
anstéllda. Fysisk traning kan
skapa langvariga metabola
forandringar i kroppen som
positivt paverkar den psykiska
halsan.

Det kan antingen vara enskild
traningsstund av valfri sort eller
traning alla tillsammans.

Ett exempel pa dar motion inforts pa
arbetsplatsen ar kontoret Icebug i
Sverige dar obligatorisk traning
inférdes for all personal med syftet
att anstéllda skulle fa frisk luft och
rorelse vilket ger hjarnan de basta
férutsattningarna for att fungera sa
bra som méjligt.

Resultatet av den obligatoriska
motionen var att personalen hade
okad energi och produktivitet.
Personalen ansag aven att motionen
medférde en chans att umgas i en
informell milj6 vilket latt till att
samarbetet sinsemellan forbattrats.

Halsoférdelar med motion i
utomhusmiljoer:

Positivt engagemang

Okad energi

Snabbare aterhamtning
Minskad kénsla av spanning
Mindre kénsla av ilska
Motverkar depression
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09 Utomhuskontor

En mojlighet att fa in mer
utomhusvistelse pa arbetsplatsen
ar att kombinera utomhusmilj6é
och kontorsutrymmen. Da kan
personalen ta del av
hélsoférdelarna som
utomhusvistelse medfor.

Det finns utomhuskontor i Sverige
som kan forega som exempel da
ni véljer att utveckla ett kontor
utomhus. Tidigare utomhuskontor
ar bland annat "WorkOUT” i
Vaxjo som utvecklat ett kontor
med gronska, dagsljus, gront tak
och god utsikt. Dér personal haft
mojlighet att arbeta bade sittande
och stdende, i grupp och enskilt
och i sol eller skugga. Aven
Telekombolaget Telenor har
utvecklat ett “solkontor” som varit
Oppen for allmanheten med malet
att inspirera foretag till att se 6ver
mdjligheten att arbeta utomhus.

Dessa utomhuskontor
samlade ar 2016 in
feedback av dem som
besokte “WorkOUT” och
“solkontoren”. Resultatet
visade f6ljande:

Arbetare kan tanka
sig att gora dessa
arbetsmoment utomhus:
o Ldsa
o Prata i telefon
e Tanka
 Motas

e Terrasser
o Parker
» Gangstigar

For att mojliggora
detta behovs:
» Sittplats
o Wifi
» El
» Skydd mot vader,
vind och sol

7 '
v/
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Foér vidare lasning och kéllhdnvisning hanvisar vi till vart examensarbete som kommer
finnas lankat har da examensarbetet godkants och publicerats.

Lankar for vidare lasning:
om utomhuskontoret i V&xjo, trdningen pa icebug osv
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Bilaga 3. Foljebrev och feedbacksformular

Foljebrev
Hej,

Vi ar fyra socionomstuderande som arbetar med vart examensarbete och har valt att
utforma en handbok for arbetsplatser. Nu dnskar vi fa feedback fran arbetstagare om
handbokens lamplighet och anvandbarhet pa era arbetsplatser. Bifogat finner ni ett forsta
utkast av handboken samt en lank till ett Google Forms-svarsdokument dar vi samlar in era

svar.

Det har ar den enda rundan for feedbackinsamling, som kommer att anvandas for att

utveckla den slutgiltiga versionen av handboken.

Vi tar tacksamt emot er feedback och skulle uppskatta om ni kunde dela handboken och
frageformularet med kollegor. Om ni gor detta, vanligen meddela oss sa vi kan halla reda

pa spridningen.

Frageformularet fylls i via Google Forms, dar ni kan vélja att svara anonymt eller med ert
namn. Om ni anger ert namn, kommer vi att tacka er i vart examensarbete. Svaren kommer
endast att anvandas i examensarbetet och for att forbattra handboken. Nar arbetet ar

slutfort kommer alla insamlade svar att raderas.

Lank till svarsformularet: Google Forms-lank

Vi, Elin Welin, Freja Tornroos, Kajsa Winberg och Terese Westerlund, dnskar fa feedback
for att vidareutveckla var handbok, sa att den far sa stor spridning som mojligt. OBS! Pa

grund av deadlines for vart examensarbete onskar vi era svar senast 7 april 2024.

Tack for ert samarbete och er del i utvecklingen av grona arbetsplatser!

Vanliga halsningar,

Elin Welin, Freja Tornroos, Kajsa Winberg och Terese Westerlund


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfALvCvC0Fmmc0Gf5ON-XYyTBl9iH3vHxgOOQ5vk1bPsVdGTg/viewform
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Feedbacksformular

10.

11.

Inom vilken bransch jobbar du?

Vad har du for position och arbetstitel pa din arbetsplats?

Ar handboken littldst och estetiskt tilltalande? Om nej, pa vilket satt kunde vi
forbattra/fortydliga den?

Hur uppfattar du budskapet i handboken?

Framkommer de positiva effekterna med att ha de grona miljéerna pa
arbetsplatsen tillrackligt tydligt? Motivera

Ar det ndgot utav det vi ndmner i handboken, eller motsvarande grona inslag, som
ni redan har pa arbetsplatsen, i sa fall vad?

Finns det nagot i handboken du skulle vilja implementera pa din arbetsplats som
inte finns i dagslaget? Och hur skulle det ga till i praktiken?

Ser du nagra utmaningar med att anvanda handboken som ett redskap pa din
arbetsplats?

Ar detta en vettig produkt att ta i bruk for att &ndra pa dina arbetsplatsriktlinjer
och darmed mojliggéra arbetsmoment i gréna inomhus- och utomhusmiljoer?
Motivera

Far vi anvanda ditt namn vid analysen av svaren i detta frageformular i vart
examensarbete? Om nej behandlas ditt svar anonymt. Om ja, skriv ditt namn pa
alternativ ”Ovrigt:”

Annat du vill lyfta fram och/eller kommentera?
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bop

Oka vilbefinnandet
pa arbetsplatsen
med grona miljoer

En guide till en trivsam arbetsplats

Bilaga 4. Slutgiltiga versionen av handboken

Elin Welin, Freja Térnroos,

Kajsa Winberg och Terese Westerlund

Samtliga illustrationer gjorda av Freja Térnroor
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Handbokens mal
och syfte

Syftet med denna handbok &r
att belysa den positiva inverkan
naturen, grona miljéer och
inomhusvéaxter har pa
manniskors valbefinnande.
Malet ar att ge konkreta tips pa
hur arbetsplatser kan
implementera naturbaserade
interventioner* och gréna
miljéer* pa arbetsplatsen for
att frimja arbetstagarnas
vabefinnande.

Tanken ar att handboken ska
fungera som stdd till chefer och
arbetstagare som vill prova nya
arbetsmetoder genom
naturbaserade interventioner
pa arbetsplatsen. Genom att
genomfora delar av det dagliga
arbetet i grona miljéer kan det
langsiktigt bidra till battre
arbetsmilj6 och valmaende hos
abetstagarna. Samtidigt kan det
minska kostnaderna pa
arbetsplatsen eftersom
sjukskrivningar pa grund av
arbetsrelaterade hdlsoproblem
reduceras.

Bilaga 4

For att integrera naturbaserade
interventioner och grona
miljéer som en naturlig del i
arbetsdagen behover bade
chefer och anstéllda forsta
naturens halsoframjande
egenskaper. Det kravs ocksa
nogrann planering kring hur
arbetsuppgifterna kan
genomforas pa ett funktionellt
satt utomhus. Samtidigt behovs
ett lyhort ledarskap infor
medarbetarnas uppfattning om
att utfora arbetsuppgifter i
olika grona miljoer.

Handboken &r indelad i kapitel
med olika satt att fa in grona
miljoer under arbetsdagen.
Tanken &r inte att ni maste
implementera alla utan vélja
och ta inspiration fran de som

passar er och er arbetsplats
|
bast. ;

4

*Naturbaserade interventioner ar planerade och medvetna aktivitetef ,

som syftar till att anvinda naturen eller grona miljer som resurs ¢r att

frimja hilsa, vilbefinnande och rehabilitering.

*Samlingsnamnet grina miljéer ar ett paraplybegrepp som
innefattar naturen, utemiljéer och vixtrum inomhus.




Groéna miljoers positiva inverkan

pa valbefinnandet

Det finns ménga forskningar och
studier som pavisar att vistelse i
grona milj6er har en positiv
inverkan pa méanniskors hélsa och
vélbefinnande. En gron milj6 kan
bidra till att 6ka immunférsvaret,
forbattra HDL-kolesterolnivaerna,
sénka hjartfrekvensen, minska
blodtrycket, minska risken for
hjartsjukdom och typ 2-diabetes,
samt 6ka madngden anti-
cancerceller i kroppen. Grona
miljéer inverkar dven positivt pa
det upplevda valbefinnandet.

Foérutom att gréna miljder
forebygger flera somatiska
sjukdomar sa visar dven forskning
att grona miljoer verkar
forebyggande n;ot mental trétthet
och depression. De positiva
effekterna forklaras av de kemiska
och biologiska &mnena. sdsom
fytoncider, som finns i naturen.

Enligt teorierna om
stressreduktion och
uppmaérksamhetsaterstillning ar
forskare 6verens om att grona
miljéer kan hjdlpa ménniskor att
fokusera och férnya sin resurser.
Det beror pa

att manniskor har en medfédd
tendens till att lockas av naturligt
stimuli och att uppleva
stressreduktion da de befinner sig

i naturmiljoer.

Genom att investera i
naturbaserade interventioner och
en gron arbetsmiljé kan
arbetsrelaterad stress minska
eftersom uppmaérksamheten
tillfalligt skiftas fran arbetskrav
till naturligt stimuli, vilket
moijliggor aterhdmtning och
fornyelse utav den
arbetsrelaterade
uppmairksamhetsférmagan. De
positiva effekterna inkluderar
dven 6kat engagemang och energi,
samt minskad kénsla av spanning,
ilska och depression.

1 € Twohig-Bennett och A Jones. The health benefits of the great outdoors: A systematic review and meta-

2

aialyiis of greenspace exposuive and health outcomes. Environmental Research. 166. 2018, 628-637
V L Lygum, K Dupret, P Bentsen, D Djernis, § Grangaard, Y Ladegaard, TC Petersson.

Greenspace as a HWorkplace: Benefits, Challenges and Esiantialities in the Physical Envivonment.
Environmental Research and Public Health. 2023.
3 8 Gritzka, Tadhg E Maclntyre, Denise Dérfel, Jordan L Baker-Blanc och Giovanna Calogiuri. The

Effects of Workplace Nature- Based Interventions on the Mental Health and Well-Being of Employees: A
Systematic Review. Frontiers in Psychiatry, 11, 2020
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Den nuvarande arbetsmarknaden
utmattar arbetstagaren och enligt
statistik drabbas 1/4 av den
arbetsfora befolkningen i Finland
av utmattningssyndrom.
Langvariga arbetsrelaterade
belastningar kan fora med sig
sémnsvarigheter, depression,
irritation och yrsel. Samtidigt som
en paverkan sker pa hjarnans
funktioner, inklusive nedsatt
formaga till koncentration,
uppmarksambhet, planering samt

. . 5
minnessvarigheter.

For att hantera negativa yttre
pafrestningar behovs regelbundna
pauser for aterhamtning, dar sémn
utgor en nyckelkomponent. Utéver
sdmn ar avkoppling ocksa av
bet_\,'delse.6 Nar det géller att
koppla av och fé hjarnan att
fungera optimalt vid kravande
uppgifter som sortering, planering
och beslutsfattande, dr naturen en
av de mest gynnsamma miljoerna
for manniskan. Det ar viktigt att
undvika distraherande intryck som
buller och rériga miljoer for att
uppna detta, och grona miljder kan
bidra till att skapa en lugn och
fridfull atmosfar for att underlatta
for hjérnan.?

Sammanfattningsvis ar det
moijligt att konstatera att
tillgadngen till grona miljer ar
viktig fér arbetsmiljon,
personalens valbefinnande och
for att forebygga utmattning
och arbetsrelaterade
halsoproblem.

For att lyckas implementera
naturbaserade interventioner
och grona milj6er krdvs det
tydliga riktlinjer pa hur
personalen ska foérhélla sig till
utomhusvistelsen.

Fordelar med att utféra delar av
arbetet i grona miljer:
+ Okat vilbefinnande
« Forbattrade tankemonster
och engagemang
+ Minskad arbetsbelastning
o Okad sjalvstdndighet
+ Forbattrad kommunikation
inom kollegiet
+ Forbattrad
aterhamtningsférmaga
o Forstarkning av sociala
relationer

4 Folkpensionsanstalten. FPA-statistik - Sjukfirsikring. I:S. Keskinen (Red.), HeIsingfo}s (2022)
3 5 E Sahlin, G Jr Ahlborg, ] Matuszczyk och P Grahn. Nature-Based Stress Management Course for
Individuals at Risk of Adverse Health Ejffects from Hork-Related Stress—Effects an Stress Related
Symptoms, Workability and Sick Leave. International journal of environmental research and public

health. 2014 6586-6611

6 Eva Robild. Nar galen far grinska. Virnamo: Bonnier Fakta, 2017: 18-31..
T Gunilla Nilsson. Tridgardsterapi. Lund: Studentlitteratur AB, 2009: 23-24. .
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03 Grona rum inomhus

Ifall tillgangen till grona miljGer ar
begriansad pa er arbetsplats ar ett
rum med vaxter och lugnande farger,
ett sa kallat gron rum, ett bra séatt att
fa in grona miljoer pa arbetsplatsen.
Genom att skapa grona rum
inomhus kan ni komplettera
utomhusmiljén och samtidigt dra
nytta av grona miljoers positiva
effekter pa méanniskors
valbefinnande. Tidsbrist, varierande
vader och bekvamligheter kan vara
hinder for att ga ut men ar faktorer
som inte paverkar ett gront rum. Det
grona rummet kan underlatta
aterhdmtning fran stress och andra
psykiska pafrestningar. ®
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Enligt forskning har
inomhusvaxter visat sig bidrar till
att skapa en lugnande miljo,
forbattra luftkvaliteten, reducera
damm och bakterier samt skapa
en ddmpad ljudmilj6. Utéver det
har inomhusvéaxter positiva
effekter pa manniskors
psykologiska och fysiologiska
hilsa sasom att de kan minska
angest och depression, bidra till
forbattrad koncentration och
minnesférmaga samt 6ka
kreativitet och produktivitet. Att
se vaxter regelbundet kan bidra till
minskad stressupplevelse och
Okad tillfredsstéllelse.9

8 S Gritzka, Tadhg E Maclntyre, Denise Dorfel, Jordan L. Baker-Blanc och Giovanna Calogiuri. 7%e

Effects of Workplace Nature-Based Inter

on the Me

! Health and Well-Being of Employees: A

Systematic Review. Frontiers in Psychiatry, 11, 2020

9 C Hall, M Knuth, An Update of the Literature Supporting the W ell-Being Bencfits of Plants: A Review
of the Emotional and Mental Health Benefits of Plants, Journal of Environmental Horticulture, 2019:

30-38




For att fa bast resultat bor det
grona rummet innehdlla lugna
farger, garna gront eller blatt.
Maénniskan paverkas mest positivt
av fargen gront vilket kan forbattra
koncentrationen och
produktiviteten samt bidra till
sinnesbalans. Fargen bla har en
lugnande effekt och kan sanka
blodtryck och adrenalinnivéer.

Véaxter kan placeras strategiskt i
olika stora krukor pa golvet,
vaggen och hangandes fran taket
och det kan vara en blandning av
riktiga vaxter och konstvaxter. Det
kan vara fordelaktigt att lata ett
lampligt foretag, till exempel
Euroflora, planera och skapa det
grona rummet for att fa maxinﬁ%lll
effekt och passande vaxter for

platsen.

Tips pa taliga véxter som
passar bra pa kontor:

¢ Olika sorters Kallor

¢ Gullranka

e Ampellilja

« Flamingoblomma

» Doftdracena

+ Benjaminfikus
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Stérande bakgrundsljud bor
minimeras i det gréna rummet f6r
att det ska halla sin lugnande
effekt. For att 6ka den stillsamma
och lugnande miljén i det gréna
rummet kan olika naturljud,
sasom fagelkvitter, ljudet av vagor,
regn eller vind, spelas pa lag volym
i bakgrunden. Naturljud bidrar till
okad positivitet, effektivitet och
forbattrad uppmarksamhet och
minnesférmaga. Ljuden framjar
dven kanslan av avkoppling och
aterhamtning, vilket i sin tur kan
gynna personalens véalbefinnande
och produktivitet. P4 arbetsplatsen
kan &ven naturbilder hdngas upp
pa viaggen da dessa har visat sig ha
positiv inverkan pa manniskor.
Naturbilderna stimulerar bland
annat det kreativa ténkandet och

Okar uppmEirksarr.theter}.2
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4 ./n? ;_,;‘..... \ .I

10 Eva Robild. Nar salen far grinska. Virnamo: Bonnier Fakta, 2017.

11 T Drummond, K O’Riley. Griina rum Inred och nid bra wied vaxter. Frolunda: Tukan

forlag, 2017.

12 T Luo, M Wang och L. Chen. The Effécts of Using a Nature-Sound Mobile Application on
Prycholagical W ell-Being and Cognitive Performance Among University Students. Frontiers in

Psychology. 2021
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Har har vi tagit fram en illustration pa hur ett gront
rum kan se ut i kontorsmiljon.

.v'
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Illustration: Freja Térnroos

Bilden visar en vaxtvagg fylld med olika vaxter for att fora in gronska i
kontorsmiljon. Rummet &r inrett med mobler som arbetstagare kan
slappna av i men utrymmet kan dven anvandas for annat bruk
exempelvis moten eller traffar. Utover vaxtvaggen finns det andra
vaxter placerade i rummet. Véaxterna &r lattskotliga och lampar sig for
inomhusmilj6. Ena vaggen ar bla, for att bidra till ett lugnare intryck
och pa vaggen hanger tavlor pa naturbilder for att frimja manniskans
positivitet. | rummet kan det garna spelas olika naturljud for att gora
det grona rummet annu mer rogivande!a

6 15 Buroflora. Péixtinvedning: skapa en valmaende och inspiverande arbetsmilys. Euroflora



GENOMFORA ARBETSMOMENT UTOMHUS

Arbetsplatstraffar och
utomhusmoten

Arbetsplatstriffar och
utomhusmoten ar arbetsmoment
ni med férdel kan inféra pa
arbetsplatsen for att fa in mera
utomhusvistelse under
arbetsdagen. Att halla
arbetsplatstraffar och méten
utomhus kan dven bidra till att de
halls kortare och mer koncisa,
jamfért med inomhus. Det i sin
tur kan leda till mer effektivare
moéten eftersom méanniskan tar
bast emot information i
begrénsadelglé'mgder och om det
halls enkelt. Att utféra
arbetsmoment utomhus
underléttas ifall det finns tillgang
till en tradgard eller uteplats.
Forskning tyder pa att
arbetstagare upplever minskad
stressupplevelse da de vistats i
tradgardar eller i gréna miljéerl.5

& &
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Faktorer att tinka pa:

e Det kravs planering och
flexibilitet
Védrets paverkan
Tillgangen till passande
utomhusmiljé
Komforten och tillgang
till eventuella sittplatser
Personer i omgivningen

Fordelar:
e Variation av plats
o Effektivare traffar och
moten
Vistelse utomhus
Minskar stillasittande
Okat dagsljusintag

&

14 L Stenvall. Leda chefer och medarbetare i forindring inom vdrd, omsorg och rebabilitering. 2015.

15 Ulrika A Stigsdotter. 4 Garden at your Workplace May Reduce Stress. Design & Health I11 -
Health Promotion through Environmental Design, 2004, 147-157




GENOMFORA ARBETSMOMENT UTOMHUS

05 Walk and talk-metoden

Gaende utomhusméten, den sa
kallade “walk and talk-metoden” &ar
en bra metod fér att fa in mera
utomhusvistelse och motion under
arbetsdagen. Walk and talk-
metoden ar optimal for telefonméote
eller ett mote med ett fatal personer
och som inte kraver sa mycket
anteckningar. Aven
medarbetarsamtal kan med fordel
utforas enligt metoden eftersom
promenader i langsamt tempo
upplevs som mindre
konfronterande 4n méten inomhus.
Utemiljons sinnesintryck sasom
ljud av vatten, vind, olika dofter fran
vaxter och fagelkvitter tas
omedvetet in och reducerar stress
och bidrar till aterhdmtning och
avkoppling.

Studier visar att walk and talk-
moten framjar kreativitet och
samarbete mellan kollegialet och
kan effektivisera moétet eftersom
personalen snabbare kommer fram
till ett beslut eller en I6sning. Detta
forklaras enligt miljopsykologi och
utomhuspedagogik, manniskor blir
mer bendgna att samarbeta och
upplevs jamlika nér de interagerar
med naturen.

Bilaga 4
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Walk and talk-mé&ten upplevs

aven mindre formella och

avslappnade an méten inomhus,

eftersom uppfattningen av

kontorets hierarkier minskar.

Rutten fo6r walk and talk-mdten

bor véljas pa forhand sa att

motet har en fast tidsram, da

detta framjar effektiviteten. '®

Faktorer att tinka pa:

Vilja en rutt som passar
alla

Att alla har med sig
passande skor och klader
Vadret

Maénniskor i omgivningen
Ha med post it lappar for
eventuella anteckningar

Fordelar:

Miljéombyte

Frisk luft och motion
Okad kreativitet
Avslappnad atmosfar
Effektivitet

‘ //
SOUF

> 0

8

16 C Petersson Troije, E Lisberg Jensen, C Stenfors, C Bodin Danielsson, E Hoff, E,
Mirtensson, S Toivanen. Outdoor Qffice Work - An Interactive Research Project Showing the
Way Out. Frontiers in Psychology. 2021

17 VL Lygum, K Dupret, P Bentsen, D Djernis, S Grangaard, Y Ladegaard, TC Petersson.
Greenspace as a Workplace: Benefits, Challenges and Essantialities in the Physical Environment.

Environmental Research and Public Health. 2023.

18 Susanna Toivonen. Ute ir inne - Kom igang med kontorsarbete utombus. 2019
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06 Motion under arbetstid

Under arbetsdagen kan det vara
gynnsamt att inféra motion fér
personalen. Det har pavisats att
motion under arbetstid fér med sig
flera hélsofordelar for de
anstéllda. Fysisk traning kan
skapa langvariga metabola
férandringar i kroppen som
positivt paverkar den psykiska
halsan.

Det kan antingen vara enskild
traningsstund av valfri sort eller
traning alla tillsammans.
Traningsstunden kan vara en gang
i veckan eller oftare eller mer
sallan.

Ett exempel pa dar motion inférts
pa arbetsplatsen ar kontoret Icebug
i Sverige dér obligatorisk traning
inférdes for all personal med syftet
att anstallda skulle fa frisk luft och
rorelse vilket ger hjarnan de basta
férutséttningarna for att fungera sa
bra som mojligt.

Resultatet av den obligatoriska
motionen var att personalen hade
okad energi och produktivitet.
Personalen ansag dven att motionen
medférde en chans att umgas i en
informell miljo vilket lett till att
samarbetet mellan kollegor
sinsemellan forbattrats. Samt nojet
att fa trdna pa arbetstid vilket ocksa

2
—underlattar livspusslet.

~—

" Halsof6rdelar med motion under

“arbetstid i utomhusmiljéer:

Positivt engagemang

Okad energi

Snabbare aterhdmtning
Minskad kénsla av spanning
Mindre kénsla av ilska
Motverkar depression

9

19 S Pressman, K Matthews, S Cohan, L. Martire, M Scheier, A Baum, R Schulz. Association of Enjoyable
Leisure Activities With Prychological and Physical Well-Being. Psychosomatic Medicine. 2009

20 Icebug. Obligatorisk trining — en vinst fir alla. icebug. u.d
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08 Utomhuskontor

En mdjlighet att fa in mer

utomhusvistelse pa arbetsplatsen

ar att kombinera utomhusmiljé

och kontorsutrymmen. Da kan
personalen ta del av
hélsoférdelarna som
utomhusvistelsen medfor.

Det finns utomhuskontor i

Sverige som kan forega som

exempel da ni véljer att utveckla
ett kontor utomhus. I Vaxjo6 finns

utomhuskontoret "WorkOUT”
som innehar gronska, dagsljus,
gront tak och god utsikt.

Dar finns flera aktivitetsbaserade
ytor som majliggor bade sittande

och staende arbete, arbete i
grupp eller enskilt, i sol eller
skugga. Det finns ocksa ett
konferensrum, wifi och el.

Aven Telekombolaget Telenor

har utvecklat ett “solkontor” som
varit 6ppen for allmanheten med
malet att inspirera foretag till att

se over mojligheten att arbeta
utomhus.

jb

v

7

L4

Dessa utomhuskontor
samlade ar 2016 in
feedback av de
arbetstagare som besokte
“WorkOUT” och
“solkontoren”. Resultatet
visade f6ljande:

Arbetare kan téanka
sig att utfora dessa
arbetsmoment utomhus:
o Ldsa
o Prata i telefon
e Tanka
o Motas

o Terrasser
o Parker
« Gangstigar

For att mojliggora
detta behovs:
« Sittplats
o Wifi
e El
e Skydd mot v%gler,
vind och sol

‘ e 4" 22 Susanna Toivonen. Ute ir inne - Kom igang med kontorsarbete utombus. 2019
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09 Slutord

Att forandra etablerade normer och arbetssétt pa
en arbetsplats ar alltid en utmaning, men med
tanke pa den 6kande arbetsrelaterade ohélsan ar
det viktigt att bade arbetstagare, arbetsgivare och
chefer motiveras av den befintliga forskningen
som visar hur grona miljéer kan ha en positiv
effekt pa manniskors vilmaende.
Implementeringen av grona miljder pa
arbetsplatser for med sig flera férdelar, bland
annat 6kad medarbetarnéjdhet, férbattrad
arbetsmiljé och minskade kostnader for
foretagen och sambhillet eftersom sjukskrivningar
relaterade till ohadlsa i arbetet minskar. Darmed
gar det att konstatera att implementeringen av
naturbaserade interventioner och gréna miljéer
pa arbetsplatsen gynnar bade anstéllda och
organisationer som helhet.

For att lyckas med implementeringen ar det
viktigt att chefer och arbetsgivare ar 6ppna for
att utveckla nya arbetssatt baserade pa aktuell
forskning. De behover ocksa utforska de
mgojligheter som finns pa den egna arbetsplatsen.
Genom att ta hansyn till arbetstagarnas hélsa och
deras upplevelse av arbetsmiljon kan dagens
ekonomiska, miljémassiga och sociala
héallbarhetskrav uppfyllas. Inférandet av
naturbaserade interventioner och gréna miljéer
pa arbetsplatsen utgor en kostnadseffektiv och
férebyggande atgérd enligt teoretiska ramverk
fran miljépsykologi, arbets- och
organisationspsykologi samt positiv psykologi.

12 Tack s mycket till dig som bar tagit dig tiden att lisa
handboken och vi onskar dig lycka till med att infora grina
miljoer pd din arbetsplats!
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