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

=>» begrinsa antalet digitala moéten per dag genom att bara kalla till och delta i de méten som ér de
mest nodvindiga.

=> Ifragasitt om ett mote verkligen ir det bista alternativet f6r att uppna syftet: att t.ex. dela tyd-
liga anteckningar kan ibland vara ett béttre alternativ.

=> avsitt tid i bérjan av métena for att stimma av med deltagarna hur de mar och hur det gar foér
dem, det ir ett sitt for oss att uppritthalla kontakten, bibehalla fortroendet och minska utmattning
och oro.

=> sitt av tid for en 6vergang mellan métena och passa da pa att pigga upp dig genom att trina lite,
stretcha och drick nagot uppfriskande.

Susanna Toivanen om fysisk utmattning vid en daligt ergonomiskt utformad arbetsplats som
hemmet ofta ir, och att motverka nedstimdhet och stillasittande genom att ha digitala méten
utomhus:

”Hemmet dr ingen kontorsarbetsplats och vi pratar mycket om ergonomi, med all rdtt, och det dr vik-
tigt att tdnka pd variation for att inte bli sittande i konstiga arbetsstdllningar vid kdksbordet. For att
inte hamna i situationer som tréttar ut oss gdller det ocksd att ta pauser var tjugonde minut for att
fa dterhdmtning.” (Delaryd, 2021a)

=>» ta pauser var 20e minut for att fa aterhdmtning

”Om det dr tungt och motigt, man kanske dr trott bdde psykiskt och fysiskt, dr det viktigt att ta pauser
och gd ut. Ta gdrna en promenad, ha Zoom-mdten utomhus. ”

”Viktigt att ta pauser under distansarbetet och gd ut, eller luncha ute i naturen for att fd dagsljus och
synintryck som dr vackra och positiva. Det hjdlper jidttemycket.” (Delaryd, 2021a)

=>» Ha girna méten utomhus om det gar och passar. Ga girna ut pa lunchrasten.

Oro bland fackliga foretrddare att man arbetar for mycket och inte tar tillrickligt med pauser.

=>» En framgangsfaktor for distansarbetet 4r att organisationen jobbar aktivt med t.ex. videoforelis-
ningar med chefer samt veckobrev med tips om hélsa och arbetsmilj6 i hemmet. (Delaryd, 2021b)

Bailenson om videos betydelse for att man kénner anspinning och utmattning vid f6r manga
digitala moten (Bailenson, 2021)

1) For mycket video i ndrbild upplevs vildigt intensivt.

=>» Ta bort helskdrmsalternativet och minska storleken pa fonstret i forhallande till bildskirmen
for att minska ansiktsstorleken.
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=» Man kan dven anvinda ett externt tangentbord for att 6ka avstandet mellan sig sjilv och da-
torn/kameran.

2) Att se dig sjdlv under videochattar stindigt i realtid kan upplevas som tréttande. Detta dr nagot
som enligt Dr Linda Kaye till stor del beror pa vi ser oss sjilva pa skirmen och att man vill presen-
tera en bra bild for vinner och kollegor (Kretchmer, 2020).

=» om man upplever att se sig sjilv som storande kan man vilja bort att se sin egen video, men fort-
farande ha videokameran pa och lata andra se sig.

3) Videochattar minskar var vanliga rorlighet dramatiskt.

=> placera kameran pa ett sétt att du kan réra dig i rummet och fortfarande synas och skaffa ett ex-
ternt tangentbord for flexibilitet.

4) Den kognitiva belastningen adr mycket hogre i videochattar.

=>» Man kan stiinga av videon emellanat for att ta en paus fran den intensitet som videon innebdr,
men da girna informera och forbereda deltagarna pa detta i forvig. Framforallt under riktigt langa
moten kan man unna sig en video-paus med bara ljud.

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

Genom att anvinda samma digitala verktyg/plats som man anvinder for arbete riskerar man att
associera till en jobbsituation. Framforallt 4r det svart att slappna av i storre grupper utanfor den
“nirmsta kretsen”.

=>» Om man vill triffas digitalt i en social kontext och kunna slappna av bor man begrinsa deltagan-
det till en mindre krets av nira kollegor och vinner.

Elaine Eksviird om att skapa en god stimning i digitala méten och undvika hirskartekniker:
=>» Sting inte aktivt av kameran nir nagon har ordet.

=>» Ha inte kameran avstingd hela métet. Vi behover se ansikten och tolka in ritt kroppssprak och
rostlidge. Det finns tre férmildrande omstindigheter till att ha kameran avstingd: dalig uppkopp-
ling, nionde motet f6r dagen eller dalig hardag (Aven om vi brukar klara att kamma oss pa jobbet).

=>» Multi-taska inte. Det dr uppenbart att man haller pA med nagonting annat: man har ett nollstallt
uttryck och det flimrar av olika ljus i ansiktet nir personen 6ppnar olika hemsidor pa nitet.

=>» Undvik selektivt lyssna nér vissa pratar och passa inte pa att mejla nir andra pratar.
=>» Kidnappa inte métet med din egen agenda.

=>» Trotta inte ut deltagarna — moten ska inte vara mer dn 45 minuter at gingen, girna med inter-
aktion.

=>» Undvik power point-maraton. Vaga interagera och titta pa folk.

=>» Undvik grodperspektiv, dir man ser bara stora ndsborrar i skirmen. Det d4r mycket bittre att ha
kameran i 6gonhéjd. Att ligga ner i ett digitalt mote dr att gora sig lite for bekvam.
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