REMM - resfria/digitala moten i myndigheter
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Webbmotesutmattning - hur undviker vi?

Under covid-19-pandemin har behovet och anvindandet av digitala méten formligen exploderat.
Det dr glidjande att en sa stor del av dessa méten har genomforts pa ett strukturerat och anvindar-
vianligt sidtt. Men det finns ocksa signaler om att den totala mingden moten har 6kat dramatiskt -
och att det ibland har blivit for mycket. Vi kallar det for webbmotesutmattning. Nedan finns rad for
att undvika webbmotesutmattning — ur olika rollers perspektiv.

Tips for métesdeltagare

O Ifragasitt ditt deltagande.
Tacka nej till moéten om du
inte maste vara med, eller
delta bara i del av motet.
Ha bra dagliga rutiner: ta
promenader, hitta balans
mellan jobb och ledighet.
Tekniktrina, sa att du slip-
per stressa upp dig over
onodiga saker.

Skaffa dig en bra arbetsplats
dir du dr ostord, med bra
uppkoppling.

Fokusera, var aktiv i motet
och undvik mobilen och
mejlen.

Schemaligg pauser och
?vanlig” arbetstid mellan
dina digitala moten.

ROr pa dig, byt position da
och da.

Minska motesfonstret pa
skidrmen sa att bilderna pa
deltagare blir lite mindre.
Sitt inte fér nidra kameran
och sting av kameran
ibland, nir det dr limpligt.

Tips for moétesledare

O O oo o O

oo

oo

Fundera pa om ett méte
verkligen behovs.

Bjud in ritt personer, maste
alla vara med hela motet?
Var tydlig med syftet.
Skicka ut viktig informa-
tion i god tid fore métet.
Pressa inte in for mycket i
varje mote.

Boka moten sa att tid finns
for omstillning till nésta ak-
tivitet, t ex 25- eller 50-
minutersmoten.

Undvik langa méten.

Vid ldngre moéten, ldgg in
paus varje timme. Och or-
dentlig paus for lunch.

Hall tiden.

Vid ménga deltagare, ta
hjilp av en side-kick som
kan svara pa fragor och halla
koll i chatten.

Variera inslagen och enga-
gera deltagarna: dela ut or-
det, anvind pollar etc.

Be om aterkoppling, sa att
niista mote blir dnnu bittre.

Tips for chefer
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Stdm av med medarbetarna
en och en hur de upplever
sina digitala méten.

Erbjud tekniktrining och
bra utrustning.

Uppmana medarbetarna att
schemaligga pauser mellan
sina digitala méten.
Understryk vikten av rutiner
och att réra pa sig under
dagen.

Sitt spelregler och kanske
en policy fér digitala méten,
girna tillsammans med
medarbetarna. Nir maste
man delta och nir bér man
tacka nej till en métesin-
bjudan?

Foérega med gott exempel.

Artiklar och referenser som
beror fenomenet webbmdtes-
utmattning finns pd remm.se
under Publikationer
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