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Gianpiero Petriglieri och  Marissa Shuffler om det stora antalet digitala möten och risken att 
bli utmattad av dessa (Jiang, 2020):   

è begränsa antalet digitala möten per dag genom att bara kalla till och delta i de möten som är de 
mest nödvändiga.  

è Ifrågasätt om ett möte verkligen är det bästa alternativet för att uppnå syftet: att t.ex. dela tyd-
liga anteckningar kan ibland vara ett bättre alternativ.   

è avsätt tid i början av mötena för att stämma av med deltagarna hur de mår och hur det går för 
dem, det är ett sätt för oss att upprätthålla kontakten, bibehålla förtroendet och minska utmattning 
och oro.  

è sätt av tid för en övergång mellan mötena och passa då på att pigga upp dig genom att träna lite, 
stretcha och drick något uppfriskande.  

 

Susanna Toivanen om fysisk utmattning vid en dåligt ergonomiskt utformad arbetsplats som 
hemmet ofta är, och att motverka nedstämdhet och stillasittande genom att ha digitala möten 
utomhus:  

”Hemmet är ingen kontorsarbetsplats och vi pratar mycket om ergonomi, med all rätt, och det är vik-
tigt att tänka på variation för att inte bli sittande i konstiga arbetsställningar vid köksbordet. För att 
inte hamna i situationer som tröttar ut oss gäller det också att ta pauser var tjugonde minut för att 
få återhämtning.” (Delaryd, 2021a) 

è  ta pauser var 20e minut för att få återhämtning  

”Om det är tungt och motigt, man kanske är trött både psykiskt och fysiskt, är det viktigt att ta pauser 
och gå ut. Ta gärna en promenad, ha Zoom-möten utomhus. ” 

”Viktigt att ta pauser under distansarbetet och gå ut, eller luncha ute i naturen för att få dagsljus och 
synintryck som är vackra och positiva. Det hjälper jättemycket.” (Delaryd, 2021a) 

è  Ha gärna möten utomhus om det går och passar. Gå gärna ut på lunchrasten.   

 

Oro bland fackliga företrädare att man arbetar för mycket och inte tar tillräckligt med pauser.   

è En framgångsfaktor för distansarbetet är att organisationen jobbar aktivt med t.ex. videoföreläs-
ningar med chefer samt veckobrev med tips om hälsa och arbetsmiljö i hemmet. (Delaryd, 2021b) 

 

Bailenson om videos betydelse för att man känner anspänning och utmattning vid för många 
digitala möten (Bailenson, 2021)  

1) För mycket video i närbild upplevs väldigt intensivt. 

è Ta bort helskärmsalternativet och minska storleken på fönstret i förhållande till bildskärmen 
för att minska ansiktsstorleken.  
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è Man kan även använda ett externt tangentbord för att öka avståndet mellan sig själv och da-
torn/kameran. 

2) Att se dig själv under videochattar ständigt i realtid kan upplevas som tröttande. Detta är något 
som enligt Dr Linda Kaye till stor del beror på vi ser oss själva på skärmen och att man vill presen-
tera en bra bild för vänner och kollegor (Kretchmer, 2020).  

è om man upplever att se sig själv som störande kan man välja bort att se sin egen video, men fort-
farande ha videokameran på och låta andra se sig.  

3) Videochattar minskar vår vanliga rörlighet dramatiskt. 

è placera kameran på ett sätt att du kan röra dig i rummet och fortfarande synas och skaffa ett ex-
ternt tangentbord för flexibilitet.  

4) Den kognitiva belastningen är mycket högre i videochattar. 

è Man kan stänga av videon emellanåt för att ta en paus från den intensitet som videon innebär, 
men då gärna informera och förbereda deltagarna på detta i förväg. Framförallt under riktigt långa 
möten kan man unna sig en video-paus med bara ljud. 

 

Gianpiero Petriglieri om att ha socialisera genom digitala möten (Jiang, 2020).  

Genom att använda samma digitala verktyg/plats som man använder för arbete riskerar man att 
associera till en jobbsituation. Framförallt är det svårt att slappna av i större grupper utanför den 
”närmsta kretsen”.  

è Om man vill träffas digitalt i en social kontext och kunna slappna av bör man begränsa deltagan-
det till en mindre krets av nära kollegor och vänner.  

 

Elaine Eksvärd om att skapa en god stämning i digitala möten och undvika härskartekniker:   

è  Stäng inte aktivt av kameran när någon har ordet.  

è Ha inte kameran avstängd hela mötet. Vi behöver se ansikten och tolka in rätt kroppsspråk och 
röstläge. Det finns tre förmildrande omständigheter till att ha kameran avstängd: dålig uppkopp-
ling, nionde mötet för dagen eller dålig hårdag (även om vi brukar klara att kamma oss på jobbet).  

è Multi-taska inte. Det är uppenbart att man håller på med någonting annat: man har ett nollställt 
uttryck och det flimrar av olika ljus i ansiktet när personen öppnar olika hemsidor på nätet.  

è Undvik selektivt lyssna när vissa pratar och passa inte på att mejla när andra pratar.  

è Kidnappa inte mötet med din egen agenda.   

è Trötta inte ut deltagarna – möten ska inte vara mer än 45 minuter åt gången, gärna med inter-
aktion.  

è Undvik power point-maraton. Våga interagera och titta på folk.  

è Undvik grodperspektiv, där man ser bara stora näsborrar i skärmen. Det är mycket bättre att ha 
kameran i ögonhöjd. Att ligga ner i ett digitalt möte är att göra sig lite för bekväm. 
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