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Dette haefte er udarbejdet af tre nysgerrige
medarbejdere - Philip Sonne, Kasper Vad og Pemille
Thomsen - og formalet er at dele erfaringer med at
arbejde i skoven og inspirere andre til at treede samme
sti.

Vores erfaring er, at det beriger et arbejde og ikke
mindst et samarbejde at fiytte arbejdet ud i skoven. For
0s er skoven som arbejdsplads derfor kommet for at
blive, og vi vil fortsaette med at vaere nysgerrige og
gare os erfaringer. Til det formal vil vi saette pris pa at
fa feedback og kommentarer fra andre, som er lige sa
nysgerrige som os.

Vi har ikke gjort os erfaringerne alene. Tak til vores
modige team - kolleger i Strategi og Projekter - for at
finde tophuen frem, brygge kaffen og tage godt imod
de nye ideer - og ogsa for at give os den leererige
feedback, nar vi ikke kunne se skoven for bare treeer.

Tak til aktionsforskningsprojektet Regenerativ Ledelse
i finanssektoren i samarbejde med Finanssektorens
Uddannelsescenter og Aalborg Universitet for at sa
frgene, der gjorde, at vi kastede os ud i projektet.

Tak til Vedbaek-Naerum Spejdergruppe og mange
andre pa vores rejse, som har inspireret, guidet og
sparret. Uden jer havde vores forsag ikke veeret det
samme.

Alle billeder er vores egne - enten fra vores ture eller
fra vores efterfelgende arbejde.

Philip Sonne (PHS@nationalbanken.dk)
Kasper Vad (KAV@nationalbanken.dk)
Pernille Thomsen (PTH@nationalbanken.dk)

PS. Dette heefte er ikke en officiel udgivelse fra
Danmarks Nationalbank. Alle officielle udgivelser fra
Danmarks Nationalbank kan du finde pa
Nationalbanken.dk.
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01.
Arbejde i skoven -
hvorfor nu det?

Dette inspirationshaefte henvender sig til ledere og
medarbejdere, der har gnske om at prave at arbejde i nye
rammer og udforske de muligheder, som skoven tilbyder
som arbejdsplads. Haeftet er skrevet for at inspirere og
formidle de erfaringer, vi har gjort os med at arbejde i
skoven. Erfaringerne har vi gjort sammen med teamet
Strategi og Projekter i Nationalbanken, hvor vi er et team pa
14, der har eksperimenteret med at arbejde udendars pa
forskellige tider af aret. Vi taler altsa ikke pa vegne af hele
Nationalbanken, men vi er glade for, at vi er blevet stattet i at
undersage andre mader at arbejde pa.

Grundtanken er, at visom mennesker har brug for at finde
ind til vores egen menneskelighed som modsvar til det hgje
tempo og den udpraegede digitalisering, vi mader hver
eneste dag. Vileveri en tid, hvor vores hoveder let kommer
pa overarbejde — og vores krop og sanser traeder i
baggrunden. Evner vi ikke at balancere det, kan det pavirke
vores indre baeredygtighed. Det kan have betydning for os
som enkeltpersoner, og det kan have betydning for vores
relationer. Et team, der altid har travit og kigger pa en
skaerm, overser hinanden og faler sig mindre forbundne til,
og dermed ogsa mindre forpligtet overfor, hinanden. Over et
langt arbejdsliv kan det medfgre starre og ugnskede
konsekvenser som mistrivsel, stress og meningstab.

| naturen slukker vi for de digitale kanaler. Vi er til stede med
vores sanser, ser hinanden bedre, hgrer hinanden bedre og
forbinder os bedre til vores egne tanker og hinanden. Derfor
er en arbejdsdag i skoven et faellesskab, hvor vi husker pa,
at vi farst og fremmest er mennesker. Den livskraft, som er
inde i os selv, er et staerkt vaern mod tidens tempo og
“techno-stress”. Men ikke bare det. Naturen er ogsa et sted,
hvor nye tanker kan gro. Her kan vi inspirere hinanden, her
kan vi leere og skabe nye innovative ideer. Det er en
produktiv indsigt. For hvis vi som mennesker er i kontakt
med vores fulde potentiale og kan udtrykke det i et rum, hvor
vi ikke er bange for at fejle, smitter det af pa vores arbejde,
og de succeser vi kan skabe sammen. Vi haevder dermed,
at skoven ikke bare er et andet sted at arbejde, men et rum
med en seerlig kraft, der tilfarer noget andet end selv nok sa
gode kontormiljger og madecentre.

At bruge naturen som arbejdsplads er sund
menneskelighed og skaber mulighed for at genoplade bade
som individ og som feellesskab. Dette er befordrende bade
for langvarig trivsel og bedre resultater.
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02.
Natur er mange ting

- 0og lidt natur har ogsa ret

Vores fors@g med at arbejde i naturen er foregaet i
skoven. Det forteeller billeder og eksempler tydeligt.
Maske var det en tilfaeldighed, maske fordi én af
initiativtagerne kendte et velegnet omrade, maske
fordi arranggrerne bare faerdes mere hjemmevant i
skoven. Uanset arsagen er det ikke afgerende, at
man tager ud i skoven for at arbejde, som vi foreslar.
Andre naturomrader som strandomrader og
hedearealer kan ogsa bruges, og mindre, for
eksempel den lokale park, kan endda ggre det.

Hvad vakker vores sanser?

Skovomradet, vi valgte, havde bade mose og en lille
s@ samt grusveje og skovstier. De forskellige
naturelementer giver forskellige sanseoplevelser, og
det var tydeligt, hvordan nogle slappede af til knasen
af skovbundens grene og blade, mens andre fandt ro
| sgens overflade.

Hav og klitter kan ogsa noget. For eksempel opleves
himlen ofte stagrre, nar man er ved havet. Det vil
derfor vaere oplagt at lave gvelser og eksperimenter,
der udnytter naturens elementer. Teenk kreativt under
den store abne himmel, hvor der er hgit til “loftet”.
Teenk i brugen af rammer, hvis du er mellem skov og
treekroner. Hvad findes for eksempel i skovbunden?

Mindre kan ogsa gere det

Det kan veere udfordrende at skulle finde et decideret i 3 i '
naturomrade, hvor der er bade gode adgangsforhold, ! Z m~ |’
mulighed for madlavning og gerne et overdaekket / Flere underszgelser har

omrade, toiletter i nserheden osv. s (¢ Vist atkontakttil naturen
= minder os om, at vi er en

del af noget, som er starre
end os selv. Nar vi star
over for universets
bjergtagende storhed,
bliver vi overveeldede af - |

taknemmelighed. Vi bliver
Gar du arrangementet lidt mindre, holder det lokal, mindre selvoptagede og

kan du gere dig de farste erfaringer med udvalgte begynder at taenke pa
gvelser, fgr du skalerer op og tager ud i naturen, hvad andre.
enten det er skov, mark eller strand. s MW= 1 Kilde: ‘Ind i skoven® af
T forsker i skovbadning Qing
Li (2018) |

Start eventuelt i det sma med lokale parker eller
andet. Nationalbanken holder til i et bynaert omrade
teet pa vandet, og der har veeret mange walk and
talks langs vandet og i den lokale park.
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03.
Det kraaver mod

Hvis du vil tage dit team med i ud i naturen, skal du vaere modig. For ganske vist har vi mennesker levet i og med
naturen, siden vi blev til, men for det moderne menneske er det ikke laengere en selvfglge — og de feerreste vil
forbinde det at arbejde med at komme ud i det fri. Derfor skal der bade et personligt mod og et klart og
overbevisende formal til for at kunne lancere ideen for dine kolleger. Du kan i den forbindelse lade dig inspirere af,
hvad vi har gjort for at introducere ideen.

Saet tempoet ned: Vores arbejdsliv er blevet en heftig cocktail af teet madeaktivitet, milepaele og digitalisering.
Tempoet er presset i vejret med fare for at veelte os over ende. | naturen skruer vi ned for den ydre larm og op
for de indre forbindelser. Det giver plads til ro, neervaer og fordybelse og derved mulighed for nye refleksioner,

indsigter og erkendelser.

Gor noget anderledes: Vi gar ofte det samme. Mgdes det samme sted og i det samme tgj. | naturen mgdes vi
pa en ny made. Vi kommer som mennesker og ikke som roller. Det skaber en dynamik, som i sig selv er med til
at nedbringe distance. De daglige kulturelle artefakter (receptioner, skriveborde, pakleedning mv.) er sat ud af
kraft. Folk m@der op med et abent sind og ny villighed til at se og lytte til hinanden. Skoven er et nyt sted, der
giver plads til nye tanker og mere eerlige samtaler.

Samarbejd off-line: Vores arbejdsliv er flyttet ind i skeermene. Men lad os ikke glemme, at vi er sa meget uden.
Vi har viden, indsigt, holdninger, erfaringer, empati og meget andet. Med det kan vi skabe vaerdi og styrke vores
relationer. For at bevare kontrollen i en digital tidsalder skal vi saette mennesket far maskinen. At slukke for
elektronisk udstyr er farste skridt.

Ryk teettere pa dine kollegaer: | skoven kan vi ikke fejle. Der er bogstaveligt talt hgit til loftet. En ramme, der
ikke dgmmer eller forfordeler, fordi vi mades pa de samme praemisser. Det rykker ved graenserne for, hvad vi
deler med hinanden. Det abner ogsa vejen for nye mader at vaere sammen pa, hvor adgangen til hinanden er
lettere. Det kan skabe bade en feelles historie og en ny fortrolighed, der styrker feellesskabet.

Giv hjernen nye indtryk: Nar vi sgger udendars, bevaeger vi ogsa vores kroppe. Bevaegelse og aget ilttilfarsel
styrker vores evne til at teenke. Samtidig skrues der op for den sakaldte "spontane opmaerksomhed”. En
opmaerksomhed, hvor vi scanner vores omgivelser uden at forholde os aktivt til dem. Det kraever meget lidt
energi, hvorved vi far frigjort overskud til at lytte, sanse og teenke kreativt.
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04.
Hvad siger
kollegerne?

Annonceringen af en arbejdsdag i skoven kan for
nogle kolleger skabe stor begejstring, mens det for
andre kan fremkalde en falelse af tilbageholdenhed
og skepsis. | vores team handlede eksperimentet om
at pragve noget nyt, bryde rammerne og udforske
naturen som ét team. Det var derfor vigtigt for os, at
det var en feelles oplevelse og landvinding, og vi
valgte derfor at indsamle feedback, nar vi havde
veeret afsted.

Ingen forventninger — det ukendte

Flere kolleger naevnte, at det var sveert at vide, hvad
man skulle forvente sig af en arbejdsdag i skoven.
Hvordan far man det til at lykkes, og hvad skal der
konkret ske? Der blev til alle ture sendt program ud
og nogle korte punkter, som deltagerne skulle
overveje pa forhand. Det imadekom behovet for at
vide, hvad der skulle ske, og for at have muligheden
for at veere forberedt.

Naervaer og ro

Et stort tema i tilbagemeldingerne omhandlede
naerveer og ro. Det er ligetil at forestille sig, at der er
mere ro, hgjere til loftet og andre lyde og dufte i
skoven — og den forestilling bekraeftede deltagerne i
tilbagemeldingerne. At man ikke blev forstyrret, og at
samtalerne blev mere intense, kommer til udtryk pa
flere mader:

"Der er pa ingen made mulighed for lige at tiekke
mails eller smutte til et made.”

"Samtalerne har veeret mere intense og livlige, end de
plejer.”

“Ingen tvivl om at jeg havde mere ro i kroppen kl. 9.30
i skoven, end jeg ville have haft kl. 9.30 pa kontoret.”

Teambuilding og samarbejde

En arbejdsdag i skoven giver mulighed for at se sine
kolleger fra en anden side. Helt konkret er jakkesaet
og hgje haele skiftet ud med gummistavler og
regnfrakke. Hele scenen er naesten per automatik
uformel, hvor den pa kontoret ofte har formel
karakter.

Derudover er det oplagt at krydre dagen med gvelser,
der styrker relationer og saetter dialogen i gang. Flere
deltagere har papeget, at dialogen i skoven var mere
behagelig og kunne tage en anden karakter end pa
kontoret. Det kommer til udtryk i citater som:

"Det er bare behageligt at tale sammen, mens man
gar.”

“Jeg synes, at vi bade fik mulighed for at fa vendt
nogle lidt anderledes tanker med hinanden, samtidig
med at vi kunne gare det i nogle uvante rammer.”

“Jeg synes, at jeg her efter anden omgang kan se
endnu mere idé i de her arbejde-i-naturen-dage, nar
man har de mere dialogbaserede opgaver.”

Det viste sig, at en arbejdsdag i skoven ogsa blev
oplevet som en god made at blive onboardet pa:

"Som ny | teamet var det en unik chance for at leere
mine kolleger bedre at kende.”

Den indledende skepsis fra de medarbejdere, der
ikke kan se sig selv i konceptet, er et vilkar. Der var
kun begejstring at spore i vores team efterfalgende,
og der var endda medarbejdere, der talte om sig selv
som ‘'omvendt’:

“Jeg var egentlig lidt skeptisk, da jeg farst harte om
det, men jeg endte med at veere totalt omvendt.”



05.
Dilemmaer
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Selvfolgelig er det ikke ligetil at flytte arbejdet ud i en
skov. Bade du og dine kolleger kan have forbehold. Her
er nogle af de dilemmaer, | (nok) kommer til at
adressere:

1)

s

%
N
2%
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A
o
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- Skal jeg deltage? Overvej om fagrste tur skal veere
obligatorisk. Arbejdsdagen i skoven bliver noget, man
deler i teamet og far som referenceramme, og det
kan veere sveert, hvis nogle ikke har delt den
oplevelse. Vores opfordring er at aftale, at det er et
eksperiment og opfordre til at ga ind i det med et
abent sind, stole pa arranggererne og sa evaluere
bagefter.

- Bliver det for outdoor? Undersgg, hvad der er ‘deal
breaker’ for dine kollegers medvirken. Adgang til
toiletter kan veere et must; ligesom mulighed for tag
over hovedet, fx et "madpakkehus”, kan veere
betryggende ift. regn. For nogle kan regn, blaest og
kulde veere en graenseoverskridende oplevelse. Hav
respekt for andres praeferencer og behov og veer sa
imgdekommende som muligt, men tro mod
konceptet.

- Hvad med det, der haster? Det kan veaere

udfordrende at treede ud af en hektisk hverdag og ; _" eTras T T "-%i":;%
arbejde i anden sammenhaeng, saerligt hvis noget P Ag & R
breender pa. Det kan du italesaette som en 5.5 S oy Et stort studie fra 2
preemis for alle dage, der ikke er "vante forskningsuniversitetet
arbejdsdage”, og sa rette opmaerksomheden , 7.7_=>  EastAngliaiEngland,
mod, at problemlgsning kan accelereres, hvis - <y baseret paialt 290 mio.
man anskuer den i en ny sammenhaeng, og at Vw7, mennesker fordelt p& 20
netop i travle perioder kan det vaere gavnligt at =S %\ lande, viste allerede i 2018,

R at naturen - herunder

traede et skridt tilbage.
naturbaserede

sundhedsindsatser som
naturterapi og skovbad -
har en steerk
sundhedsmaessig effekt pa
mentale sygdomme,
herunder ikke mindst
stress, angst og
depression. Men ogsa pa
forebyggelse af fysiske
sygdomme som bla.
hjertekar-sygdomme og
type 2-diabetes.

- Kan man reelt arbejde i skoven? Udgangspunktet
er, at dagen i skoven skal vaere produktiv. Det skal
du som arrangegr kunne sta inde for. Overvej om det
reelt er muligt — og hvordan — i din specifikke
arbejdssammenhaeng. | mgdes ikke i skoven for sjov,
men fordi | har en tro pa og nysgerrighed for, om |
kan lgse opgaver lige sa godt eller faktisk bedre i
andre omgivelser. Er det ikke muligt, sa overvej at
lade veere.




an reel

- Bliver det for/ou




06.

Eksempler pa gvelser

| skoven

En ting er, at vind, vejr og lokation kan veaere en
barriere for at flytte arbejdet ud af kontoret — en
anden ting er, hvad og hvordan man far eksekveret,
nar man er kommet derud. Vi forsgger her at komme
med nogle tips og tricks til program og @velser.

Tilrettelaeg programmet

Inden du veelger de konkrete gvelser, sa start med at
overveje formalet med dagen og temaer, | skal
behandle. Et par hjaelpespagrgsmal kan lyde:

« Hvad er de aktuelle problemstillinger i dit team?
« Hvad vil kunne styrke jeres samarbejde?
« Hvad vil kunne lgfte jeres performance?

Teenk pa dagens forlgb, sa der skabes progression
og variation i programmet. Fordel tiden, sa der er tid
til at samles i plenum, tid pa egen hand og tid i
mindre grupper. Visse gvelser skal veere faglige og
fokuserede — andre mere legende eller med karakter
af "frikvarter”.

Skoven som arbejdsrum

Forhold dig til, hvordan du vil bruge skoven som rum.
Skoven kan ligesom kontoret bruges som samtalerum
til arbejdsrelaterede ting, hvor der Igses en konkret
opgave. Ligesom pa kontoret kan man i skoven
udvikle og fa nye ideer. Det giver en anden oplevelse
at komme ud i naturen, og man fgler sig friere. Vores
erfaring er, at samtalerne bliver mere aerlige.
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Skoven kan ogsa bruges som sanse- og
refleksionsrum, hvor man med et arbejdsrelateret
perspektiv far abnet for tanker og refleksioner, og
hvor man bruger skovens materialer til at vaekke sine
sanser. For eksempel dufte, lyde etc. Du behgver
iIkke veelge den ene eller den anden tilgang — du kan
for eksempel godt bruge skovens artefakter til lasning
af en konkret opgave — men du skal forholde dig til, at
du er i en skov, og hvordan du vil udnytte potentialet
netop her.

Det er en arbejdsdag!

Beslut dig for, hvordan du “seetter scenen”, dvs.
introducerer deltagerne for dagens tema og
aktiviteter. Det er vigtigt, at det har et klart
arbejdsorienteret afsaet. Det er ikke en skovtur, men
en arbejdsdag i skoven. | din introduktion kan du
sammenkaede det med fx jeres valgte lokation,
arstiden, unikke sammensaetning af deltagere mv. og
perspektivere det op mod den arbejdsmaessige
relevans.

Lav programmet forud for dagen og beslut, hvordan
tiden disponeres. For os var det vigtigt, at vi i
arbejdsgruppen havde en detaljeret drejebog, sa vi
var forventningsafstemt om gvelser, tidsstyring og
roller. Sarg for at have lidt tid i reserve, sa du ikke
skal forcere undervejs. Det virker underligt
malplaceret at skynde sig i naturen.
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Dvelse
Planlaagning af arshjul

Antal: 6+
Redskaber: Fire pinde, der kan saettes i jorden og danne kvartaler + en rute, der tager 20-30 minutter at ga.
Varighed: 60 min. (alt efter antallet af grupper)

Indledning (eksempel til inspiration)

Vi er ofte pa vej. Pa vej pa arbejde, pa vej pa ferie eller maske bare ude at ga en tur. Nar vi kgrer langt, laegger
vi en rute. Vi seetter en retning. Undervejs skal barnene tisse, kaffetarsten melder sig, eller der er vejarbejde.
Det forholder vi os til, og vi justerer. Vi navigerer.

Sadan er det ogsa i arbejdslivet. | et projekt leegger man en plan, og nar noget ikke gar som forventet, sa
justerer vi, men vi har et mal. Som organisation har vi en strategi. Den er vores retning, og der er lagt en plan
for, hvordan vi eksekverer — altsa hvordan vi kommer i mal. Den gvelse, som vi skal lave nu, handler om, hvilken
rute vi som team skal tage hen over aret for at komme i mal.

Dvelsen

1. Tre og tre gar deltagerne ud pa ruten. De skal afsted forskudt. Send eventuelt halvdelen den ene vej og
halvdelen den anden vej.

- Pa farste halvdel af ruten (ca. 10-15 minutter) drgftes personlige milepeele for aret. Hvad skal de som
menneske/medarbejder vaere opmaerksom pa i det kommende ar. Er der noget positivt adfeerd, som skal
fortseette — eller noget negativt adfeerd, der skal slutte? Mere savn, mindre pres, mere kage til kollegerne
etc.

- Pa anden halvdel af ruten (ca. 10-15 minutter) drgftes faglige milepaele for det kommende ar. Hvilke
milepaele bidrager den enkelte med, og i hvilke kvartaler skal arbejdet saettes i gang? For hver milepael
finder man en ting i skovbunden, fx en kogle, en gren, en sten, som man kan laegge i arshjulet til sidst.

2. Mens grupperne er afsted, eller mens | venter pa, de sidste kommer tilbage, laver facilitatoren arshjulet. Fire
pinde stikkes i jorden i en stor cirkel (kl. 3, kl. 6, kl. 9 og kl. 12). Saledes har | fire kvartaler i en stor cirkel
(altsa et arshjul), | kan samles om.

3. Nar alle deltagere er tilbbage, samles alle om arshjulet. Pa skift praesenterer man sin milepael, mens man
lzegger den ting, man har fundet i hjulet. Tingen leegges i det kvartal, hvor arbejdet mod milepaelen gar i
gang. Man kan med fordel sige noget om, hvorfor man netop har valgt den ting fra skoven til lige den
milepeel. Facilitatoren sgrger for, at alle far ordet, samt at milepzelene noteres. Det kan veere en fordel at
optage lyden af praesentationerne med sin smartphone, sa man ikke skal notere pa papir.

4. Tilbage pa kontoret skal arshjulet skrives rent, og herfra er det klar til videre drgftelse.

1. Malseetninger og milepaele for 2024
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Dvelse
Fravalgsstien (prioritering)

Antal: 6+
Redskaber: Papirlapper (gerne i pap, sa de er tunge og ikke bleeser vaek) og tusch til hver gruppe
Varighed: 60 min. (alt efter antallet af grupper)

Indledning (eksempel til inspiration)

Vi har afsluttet det sene forar og beveeget os ind i den tidlige sommer. Det er tiden, hvor tingene gror omkring
os. Planter har spiret, og nu er de i vaekst. Mange ting vil frem bade her i skoven og hjemme i haverne, og
planter vil blomstre og saette frugt det kommende stykke tid.

Det skal vi vaerdseette, for det, der spirer og seetter nyt liv, er ogsa det, der s@rger for viderefgrelse af arterne, og
i det, der gror, ligger fremtiden.

Sadan er det ogsa for os i teamet. Vi er ogsa en del af det nye, det der spirer og giver nyt liv til vores
organisation og samfundet.

Men det nye kraever ogsa sin plads, sin tid og sin opmaerksomhed. Nogle gange star andre planter i vejen for, at
det nye kan gro. Sadan er det ogsa i arbejdslivet — og gar vi ikke noget, kan det vokse os over hovedet, og vi
kan fa for travit. Med denne gvelse skal vi derfor tale om fravalg.

Dvelsen

1. Alle sendes alene ud pa en gatur pa 10 min. Der reflekteres individuelt over, hvor den enkelte ser mulighed
for at friggre tid i det daglige. Man skal notere hvilke rutiner eller opgaver, man mener, der kan drosles ned
for eller helt ophagres med. Pa de udleverede papkort noteres:

- Navn + Opgave + Tage stilling til "Det ger jeg selv...” (inden for ejet beslutningsrum) eller "Det skal vi tale
om...” (feelles processer, der pavirker eller skal aftales med andre)

2.Alle samles efter de 10 min.

3.Tre og tre sendes deltagerne afsted igen pa en gatur pa 20 min. Det er en fordel, hvis gruppen har et
arbejds- eller et fagfeellesskab — altsa i det daglige har opgaver til faelles. Pa turen deler gruppen papkort
med hinanden og drgfter refleksionerne. Kan de beriges? Er der andre synspunkter?

4. Alle samles igen og tager opstilling pa to reekker, sa der dannes en sti mellem raekkerne. Efter tur lzegger
deltagerne sedlerne pa “stien” og giver en kort forklaring pa, hvorfor den beskrevne opgave eller proces kan
fraveelges.

5.0BS: Veer opmeerksom pa tiden. Veelg eventuelt, at der kun fremlaegges to-tre pointer pr. gruppe.

6. Nar "stien” er lagt, er det symbolsk at fortsaette ud af "stien” veek fra de fravalgte opgaver og mod nye
horisonter.

7.Tilbage pa kontoret kan fravalgene dreftes yderligere, og der kan tages stilling til implementering.




Dvelse
Totempaelen (team-identitet)

Antal: 2+
Redskaber: Ingenting
Varighed: 35 minutter

Indledning (eksempel til inspiration)

En totempeel handler om kulturel identitet. Det er en made for de oprindelige folk pa den canadiske vestkyst at
forteelle: "Hallo. Vi er her stadig, og vores kultur er her stadig”. Derfor bliver der stadig udskaret totempzeele og
dermed fortalt historier. Figurerne pa pzelen er rammerne for historien, som totempzaelen forteeller. Peelen er en
fortzelling til andre og til gruppen. Den er noget, man kan vende tilbage til, som star som en markear i landskabet
(ogsa det andelige), og som er med til at definere et faellesskab.

Et team skal ogsa have en feelles historie, og den skal vi tale om nu. Som en markgr for forteellingerne skal vi
lave vores egen totempeel.

Dvelsen

1.Deltagerne gar sammen i grupper af 4-5 personer.

2. Grupperne sendes ud pa en gatur pa ca. 25 min., hvor de drafter, hvilke seerlige karakteristika de vil
fremhaeve, som teamet tilfgrer organisationen. Hold det til nggleord og budskaber.

3.For hver gang der findes et klart nggleord eller budskab, veelger gruppen et artefakt fra naturen, fx en kogle,
en gren, en kvist mv. Alle artefakter tages med.

4.Grupperne samles et aftalt sted. Facilitatoren har fundet en dagd stamme eller en tyk pind, der kan stikkes i
jorden, som udggar 'skelettet’ for totempaelen.

5.Alle samles om ’skelettet’. En efter en fremlaegger grupperne nggleord og budskaber og keeder det sammen
med det valgte artefakt. Artefaktet saettes sa vidt muligt fast pa totem-skelettet, sa der til sidst dannes en
totempeel.

6.Alle forteellinger samles op — enten ved at skrive dem ned eller optage lyden af praesentationerne — og
skrives rene, nar man kommer hjem. Herfra kan man arbejde videre med dem i teamet. Husk at tage billede
af jeres totempeel.

Totem: Strategi og Projekter
(vores veerditilbud) — bearbejdet version 15. aug.

Kontekst Forbindelse til omverden Réadgivning (skub til taget)
Vi kender banken og .
de krav, der stilles til =
vores projekter Rammer og struktur Erfaringsbaseret
Mennesker Tvaergaende samarbejde 5mil og begejstring
Vi far folk til at " -
samarbejde med smil
pa laben Teamidentitet (i projekter) Facilitering
Metoder Struktur og planlagning Projektledelse og eksekvering

Vi kan vores handvaerk
og forstar at gore det
til et teamprodukt

Beslutningsoverblik Kvalitet og test

Et totem er enhver organisme i
naturen som -Jé.'_J:r eller blstar en
i Manneskar, sasom an

familie, klan eller stamme,

Vi skaber retning, fremdrift og resultater, der rykker for banken

Totempalen i skoven Eksempel fra viderebearbejdning



Dvelse
‘Fa styr pa en pind’ (teambuilding)

Antal: 2+
Redskaber: 5 pinde pa ca. en meter pr. to deltagere
Varighed: 30 minutter

Indledning (eksempel til inspiration)
Vi er forbundet med naturen, men ogsa med hinanden. Vi er en del af et kredslab.

Sadan er det ogsa pa arbejdspladsen. Bade i det store hele og i det neere.

Et arbejdsfeellesskab kraever samarbejde og balance - og balancen finder du bade hos dig selv og sammen med
dine kolleger. Den forbundethed og det sveere i balancen skal vi udforske nu.

Dvelsen
1.Deltagerne sendes ud for at finde minimum tre pinde hver. De skal vaere ca. en meter lange.
2.Alle pinde leegges i en bunke.
3.Deltagerne gar sammen to og to og veelger fem pinde. En til hver hand og en i feellesskab.
4.Den ene deltager laegger den feelles pind pa tveers af de to pinde, som vedkommende har i handen.
5.@velsen gar nu ud pa at aflevere eller eventuelt kaste den feelles pind til den anden deltager, som skal tage

imod eller gribe den feelles pind med sine to pinde. Fortsaet og @v jer pa at balancere pinden frem og tilbage.

6. Aftal eventuelt, at gvelsen farst foregar i stilhed og derefter med samtale.




Dvelse
Hvad oplever du? (sanse-gvelse)

Antal: 2+
Redskaber: Ingenting
Varighed: 25 minutter

Indledning (eksempel til inspiration)

Storm og Hutchins, der har skrevet bogen Regenerativ Ledelse, argumenterer for, at vi er blevet dekoblet
naturen. Vi lever ved siden af den, ikke i rytme med den. Tidligere har vi levet i teet forboundethed med naturen,
veeret afhaengige af den og skulle tilpasse os den.

De siger, at dybt inde i os er der en dyb lzengsel efter at hgre til og genforbinde os med naturen. At vores
gkosystemer — bade de ydre og de indre er i ubalance. At vi savner naturens livgivende kraft i vores liv, og at
dekoblingen er en af arsagerne til vores ulykkelighed: Vi er stressede som samfund og som mennesker

Vi har derfor brug for at seette tempoet ned og etablere sunde gkosystemer, og i den forbindelse er
forbundethed helt central.

| naturen er alting forbundet — og vi mennesker er ogsa forbundne med naturen, med hinanden, med historien,
med vores samfund. Vi kan derfor laere af naturen, af den made treeerne kommunikerer med hinanden gennem
svampenes rodnet, af den made rgdder kan genkende lyden af vand pa og sa videre.

Den forbundethed skal vi undersgge nu. Vi skal maerke naturen og give os tid til at teenke over, hvad den gar
ved os. Vi skal lytte, dufte, rgre og teenke - men ikke tale. Vi gar alene, vi gar i stilhed, og vi veelger selv vejen.

Dvelsen
1.Alle sendes ud pa egen hand i 15 min.
2.0bs. Man gar alene, man gar i stilhed, og man veelger selv vejen.
3. Taenk over: Hvad laegger | maerke til? Detaljer, dufte, lyde etc. Hvad ger det ved jer? Hvilken stemning gver
det jer?
4.Efter 15 min. samles alle i en cirkel, og deltagerne opfordres til at dele observationer og stemninger.

En kollega kunne dufte svampene. En kollega reflekterede over,
at naturen ogsa kan ga i stykker.



Dvelser
Samtale og refleksion

Det er oplagt at krydre turen i skoven med samtalegvelser og refleksionsgvelser. De kan bade fungere som

icebreaker, som samarbejdsgvelse eller som refleksion, mens man gar fra A-B. Der findes mange gvelser, men
her er et par eksempler til inspiration.

Samtalegvelse med arstiderne som omdrejningspunkt

Hvad er vinter i et arbejdsliv? Det spgrgsmal kan affade nogle gode og dybe samtaler. Start med at lade
deltagerne ga alene og reflektere, og seet dem sa sammen to og to og lad dem drafte spargsmalet.

Brug samtalekort evt. med tema

Din HR-afdeling kan helt sikkert hjeelpe med et seet samtalekort. De findes med forskellige temaer, og de er

gode at tage udgangspunkt i, hvis du gerne vil have dialogen i gang. Lad hver deltager traekke ét kort og send
alle afsted pa en gatur to og to, hvor man skiftes til at dragfte kortene.

Ga i stilhed
Stilhed kan veere sveert — nogle synes endda, at det er ubehageligt — men prev det. | en skov kan man fint ga fra
A til B sammen i stilhed. Bed deltagerne om at lzegge maerke til lyde, til dufte, til falelsen af at treede i

skovbunden og til deres eget andedraet. Qvelsen er god til at seette scenen for et ophold i skoven: Tempoet
kommer ned, sanserne abnes, og vi ggr det modsatte af, hvad vi plejer.

Sct. Benedict uden et ur

Sct. Benedict-metoden er en made at samtale pa, hvor man tager en afmalt pause, hver gang nogen har sagt
noget. Pa den made kan man lytte, velvidende at man far tid til at teenke bagefter. Det kraever et ur at tage tid pa
pausen, og i skoven skal vi have fokus pa naturen og ikke pa ur eller telefon. Alligevel kan man godt bruge Sct.
Benedict-metoden i skoven.

To og to udser man sig en rute — for eksempel mellem to treeer — der tager ca. et minut at ga i et roligt tempo.
Man har et spgrgsmal eller et emne med. For eksempel: Hvad er vigtigt for dig i dit arbejdsliv? Pa den farste tur
svarer den ene deltager pa spargsmalet. Pa turen tilbage er der stilhed og tid til refleksion over det sagte. Pa
tredje tur svarer den anden pa spgrgsmalet. Pa turen tilbage er der igen stilhed. Man tager fire ture mere, sa
hver deltager far lov at kommentere pa det sagte, stadig med stilhed imellem. Alt i alt tager gvelsen 8 minutter.
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07.
Beskrivelse
af det praktiske

Inden du kaster dig ud i arrangementet, skal du forberede dagen og de praktiske rammer. Her fglger nogle gode
rad til, hvordan du kan gribe det an.

Forbered praktiske rammer
« Lokation og faciliteter er vigtige for at fa en succesfuld dag med gode oplevelser.
« Beslut, hvor arrangementet skal forega. Taenk pa transport, parkering, adgang til toiletter, madlavning,
overdaekket plads i tilfeelde af regnvejr etc.
- Det kan veere sjovt at udnytte skovens "legepladser”, men veer opmaerksom pa, at regler for arbejdsmiljo
ogsa geelder i skoven.

Beslut forplejning og frokost

- Det er en god idé med kiks/snacks/smakager til kortere kaffepauser.
En nem frokost er brgd og paleeg til sandwiches, mens en alternativ frokost er at medbringe udstyr og
ravarer til at lave mad pa trangia. Det er mere kraevende, men ogsa bade hyggeligt og en god
teambuilding-gvelse.
Vadservietter og handsprit er et must til hurtig rengaring og beskidte haender.
Sarg for drikkevarer. Hver medarbejder kan eventuelt tage med til eget forbrug.
Planleeg og aftal transport af udstyr og mad.
Holder du arrangementet om vinteren, er det oplagt med et bal, men forudseetter balplads pa lokationen.
Braende og udstyr til opteending kan medbringes, men findes ogsa gratis ved nogle balpladser.

Kommunikation

- Aftal dato for dagen i god tid, invitér deltagerne, og afstem forventninger om, hvornar dagen slutter.
Veer tydelig pa formal og udbytte med dagen.
Det er en god idé pa forhand at orientere om det praktiske som toiletfaciliteter, transport, parkering osv.
Forbered gruppen mht. paklaedning og udstyr. Tjek vejrudsigten og tip om at medbringe regntgj, solcreme
eller varmt skiundertgj. For nogle kan det at opholde sig i naturen veere helt nyt og kreeve et godt rad.
Fa deltagerne til at medbringe relevante materialer som papir, blyant eller andet.

Pa selve dagen
- Nar | magdes, kan du lave et tjek-ind, hvor alle kort siger, hvad de har af forventninger eller forhabninger til
dagen.
« Giv en kort intro, forteel hvad der skal ske, hvor | skal ga hen, orientér om toiletfaciliteter, og hvornar der er
pause/frokost.
- Du kan veelge at opfordre til, at vi er i en "mobilfri zone”.
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Litteratur til
inspiration

Ind i skoven - skovbadets kunst og videnskab
Dr. Qing Li, 2018 (pa dansk ved Anna Bridgwater, 2019)
Forlaget Gyldendal

Skoven som samtalerum
Erik Harr, 2023
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Tak, fordi du laeste med.

Vi vil seette pris pa feedback, kommentarer og
erfaringer.

Philip Sonne (PHS@nationalbanken.dk)
Kasper Vad (KAV@nationalbanken.dk)
Pernille Thomsen (PTH@nationalbanken.dk)



