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Agenda
13.00 Inledning av Emilia Liljefrost från Partsrådet

13.30 Samskapad inspiration med Johan Holm från Gro

14.00 Case: Sveriges representation vid FN i New York med 
ambassadör Anna-Karin Eneström och Marie Thofte

14.20 Summering

14.30 Slut



Betydelsen av engagemang





Nyckeln till framgång för att möta utmaningar 
i framtidens arbetsliv kan vara den svenska 
modellen

”Nyckeln till framgång för att möta utmaningar i 
framtidens arbetsliv kan vara den svenska 
modellen”

Enligt OECD kan den svenska modellen 
vara nyckeln till framgång ifråga om att 
möta utmaningar i framtidens 
arbetsliv. Hög facklig 
organisationsgrad och 
kollektivavtalstäckning ger 
förutsättningar för bättre prestationer 
inom områden som arbetsmiljö, 
kompetensutveckling och arbete mot 
diskriminering.



Vårt uppdrag

ATT BIDRA TILL EN BÄTTRE 
ARBETSDAG VARJE DAG GENOM 

FRISKA OCH ENGAGERADE 
ARBETSPLATSER I STATLIG SEKTOR



Vi erbjuder

De tjänster hållbart arbetsliv erbjuder ska vara:

Förebyggande och efterhjälpande

För att motverka ohälsa

Främjande av kontinuerligt lärande 
och engagemang 

Stödja lärande och stärka graden av 
engagemang



För att främja ett hållbart arbetsliv erbjuder vi:

➢8 tjänster
➢Sätter hållbart arbetsliv på agendan
➢Bidrar till det organisatoriska utvecklingsarbetet 
➢Stärker grupper och individer
➢Ytterligare 5–6 tjänster utvecklas nu

www.partsradet.se

hallbartarbetsliv@partsradet.se



Hur nöjd är du med din 
energi och arbetsglädje den senaste tiden?



Hur upplever du din arbetssituation?



Stöd och kontakt med kollegor
De kollegor som jag har kontakt med
Samarbetet med mina kollegor ger jättemycket energi 
Mina andra kollegor
Kontakt med kollegor
De kollegor jag har kontakt med. 
Kontakt med kollegor
Mina kollegor
Kollegor
Schyssta arbetskamrater 
Stöd från kollegor
Intressanta, stöttande och roliga kollegor
Tight samarbete och stöd, omtänksamhet/ödmjukhet inför 
framtiden, medveten att reaktioner jag möter kan vara av alla 
slag. Uthållighet, Avstämningar, möten, kommunikation i olika 
format
Vi peppar varandra i min arbetsgrupp
God och peppande ton i mejl
Bra gemenskap på den enhet jag arbetar på.
Samvaro (digital) med kollegor, ex veckans fredagstävling; 
vinnaren anordnar nästa veckas tävling/utmaningar (alltifrån 
"vem bor här" till musikquiz)

Mina kollegor via videomöten, telefon, chat
Att prata i telefon med roliga kollegor som ger energi
Skypefika med kollegor
Mycket Skype med kollegor hjälper mig också.
Samtal och videosamtal med kollegor
Kontakt med kollegor via mejl, telefon, chatt, videomöten
Att delta i min sektions berömfika på fredagar 
Spontana kontakter med kollegor 
Personliga kontakter via telefon och Skype
När vi har Skypemöten med kameran på 
Regelbundna fikor och andra digitala möten med kollegor
Teamsfika, Teams AW, regelbundna möten 
spontana teamssamtal med mina kollegor

Mitt eget driv och förmåga
Nytänkande utifrån situationen
Min egen förmåga att prioritera
Min mentala läggning
I största allmänhet självdisciplin
Eget driv och intresse
Många korta pauser
Självledarskap
Eget ansvar och hårt pannben
Eget driv, engagemang och inställning
Jobba med aktiv reflektion kring vad jag behöver, tänker, känner 
och vill 
Vara realistisk ifråga om förväntningar. Lyfta mänskliga behov 
högt och åtgärda det först. Då kommer energin
Mycket att göra; hinner inte tänka så mycket. Bara köra!

Struktur, rutiner och vanor
Det har varit svår att hitta hur jag ska ta hand om sig själv 
fysiskt och psykiskt, men börjar hitta nya vanor som hjälper, 
Behålla rutiner (kliva upp samma tid som tidigare, gå en 
promenad, jobba, äta lunch, jobba, fritid) 
Det varierar, tiden har hjälpt mig har helt enkelt blivit van och 
man får skapa sin struktur över dagarna ha en tydlig planering 
och överblick 
Planering av arbetsdagen & arbetsuppgifter 
Att arbeta med struktur och planering 
Struktur

Fysisk aktivitet
Dagliga promenader i dagsljus som arbetsgivaren nu gjort 
möjligt
Promenader varje dag
Träning och att vara utomhus
Regelbundna promenader utomhus
Försöka hålla igång aktivitet under dagen då man lätt blir mer 
stillasittande
Friskvård
Friskvårdstimmen
Meditera
Möjlighet att kunna ta promenader i dagsljus 
Mina i stort sett dagliga promenader och gruppträningspass 
via internet ca en dag/vecka

Vad har hjälpt dig att behålla fokus, energi och 
arbetsglädje i tider av osäkerhet och hemarbete?



Vad har hjälpt dig att behålla fokus, energi och 
arbetsglädje i tider av osäkerhet och hemarbete?
Hemarbete ger arbetsro, fokus och 
effektivitet
Arbetsro 
Hemarbete kan i sig ge energi och arbetsglädje
För att man sitter hemma får jag bättre fokus på det jag 
ska göra och får mer gjort
Distansarbete har snarare bidragit till ökat fokus och 
möjlighet att få saker gjorda
Mindre sliten hälsa då jag slipper tidsödande resor

Intressanta arbetsuppgifter
Givande arbetsuppgifter är det viktigaste
Intressant jobb med lagom mycket social interaktion
Fokus är att man har intressanta uppgifter och lite nya 
områden att får sätta sig in i
Meningsfulla arbetsuppgifter och fasta tydliga 
arbetsuppgifter har underlättat
Mina utmanande och intressanta arbetsuppgifter

Min chef
Närvarande chef
Min chef
Att jag har en bra chef
Min chef
Regelbundna digitala avstämningar med chef
Stöd från chefer

Digitala möten
Digitala träffar med kollegor och samarbetspartner, 
både formella och informella
Återkommande digitala möten, digital återkoppling 
och feedback
Morgonmöten nästan varje dag på distan 
Möten med kollegor på morgnarna, rutiner

Humor och roliga saker
Göra roliga saker på fritiden
Humor och glass
Ofta låtsas att allt är bättre än det är och försöker 
hålla andras humör uppe

Att vi utvecklas
Att vi ändå utvecklas trots distansarbete
Att hitta webbutbildningar mm som gör att man 
utvecklas och motiveras.

Kunna känna tacksamhet trots allt
Komma ihåg att ta ett steg tillbaka och inse att jag 
har det mycket bättre än många andra och det är jag 
tacksam för
Tanken på att jag trots allt tillhör de lyckligt lottade 
som har ett arbete och kan arbeta hemifrån!
Ha ett arbete

Fysiska besök på jobbet
Några fysiska besök på arbetsplatsen 
Blir glad av att fysiskt vara på jobbet då och då
Haft möjlighet att åka in till arbetsplatsen 

Träffar ute
Gemensamma träffar ute 
Gemensamma promenader

Måste vara på jobbet
I det yrke som jag har så måste man hela tiden ha fokus och 
energin och behålla arbetsglädjen, i det yrke som jag har kan 
man inte arbeta på distans
Jag har förmånen att jag måste vara på jobbet 

Feedback och uppskattning
Att få feedback (är mycket viktigt)
Uppskattningen av mina kollegor och min chef

Familjen
Familjen
Familj

Osäkerheten och distansarbetet
Jag har upplevt osäkerheten och distansarbetet som positiva

Fackliga arbetet
Mitt fackliga arbete 



Brist på spontana möten och fikaraster 
Att jag sitter själv hemma och har inga kollegor tillgängliga 
för det social småpratat som man hade innan pandemin vid 
kaffemaskinen eller skrivaren. Den social kittet saknar jag
Den sociala kontakten, externt och internt
Ingen direktkontakt med kollegor. Det sociala kittet saknas
Brist på spontanitet, social samvaro och kreativt 
meningsutbyte i ett sammanhang som känns naturligt och 
stimulerande
Jag saknar också de spontana mötena med kollegorna som 
försvunnit
De spontana mötena och samtalen med kolleger, 
"korridorsnacket"
Krångligt att få kontakt med kollegor. Allt kräver planering, 
svårt med spontanitet. Saknar snacket på fikarasterna och 
AW
Inget småsnack med kollegor vid fikabordet eller korridoren

Avsaknad av det sociala sammanhanget 
på jobbet
Att ha dagliga kontakter med sina kollegor
För få sociala kontakter
Ensamheten 
Att inte få gå till kontoret och träffa arbetskamraterna. I 
början var det helt ok, men nu nästan efter 1 år, börjar det 
bli ganska tradigt att jobba hemifrån
Hemarbete och avsaknaden av kollegor
Distansarbetet - att inte vara på ett kontor med kollegor
Bristande fysiska kontakter med kollegor 

Samarbeta med saker som är svåra 
digitalt
Att verksamhetsutveckla enbart genom digitala möten
Att man i vissa fall skulle behöva möta människor IRL för att 
komma vidare men får nöja sig med telefon, digitalt os.
Att inte kunna ha fysiska arbetsmöten med kollegor när vi 
ska bearbeta material tex
Svårt att få till kreativa möten digitalt
Kan bli mer tungrott när alla korta frågor kräver en digital 
kontakt
Att inte ha fysiska möten med kollegor och kunder

Delaktighet och energi i möten
Vid digitala möten kan det vara svårare att få en 
känsla av vart vi står 
Bristen på social kontakt/fysiska möten. Digitala möten 
ger inte samma energi och arbetsglädje
Kan vara svårt att få igång en dialog där alla är 
delaktiga
Missar mycket som annars kommer naturligt med 
kroppsspråk och mimik, ställer högre krav på deltagare
Allt blir jobbfokuserat i alla digitala möten 
Att man inte får träffas fysiskt
Att inte träffas IRL

Vad upplever du som mest utmanande när det gäller 
fokus, energi och arbetsglädje i dessa tider?



Kraven på eget driv
Att vara strukturerad 
Att hela tiden försöka hitta kreativa lösningar, för att 
kunna utföra sitt arbete
Att låta bli kylskåpet samt att ta sin tid för motion!
Att man måste tänka positivt för att få den energi och 
sedan är det också 
Att hitta ett flow och att uppmuntra och belöna både sig 
själv och kollegor
Hitta hållbara sätt för kommunikation och planering
Att hitta och bibehålla rutiner i hemarbetet
Att kombinera säkerhet med arbetsglädje
Att hitta drivkraften
Att hålla energinivån uppe över lång tid. Kräver mycket 
av mig själv

Otydligt osynligt ledarskap
Dåligt ledarskap. Otydliga verksamhetsmål
Osynligt ledarskap, vaccum
Kräver ett nytt ledarskap med tillit och relationsbyggande 
på distans

Brist på återkoppling
Avsaknad av återkoppling, endast fokus på uppgiften 
tappar helhet och sociala smörjmedel
Att uppföljningen uteblir

Skärmbundenhet, brist på fysisk 
rörelse och pauser bidrar till trötthet
Att den största delen av tiden blivit uppbokad i digitala 
möten. Konsekvensen blir att man blir helt orörlig 
fysiskt och att det inte finns några möjligheter till paus
Att ta ansvar för att fortsätta röra mig i vardagen, 
påverkar möjligen min energi. Är i övrigt lättengagerad
För mycket tid vid skärmen, man måste ställa klockan 
se till att man kommer ut, rör på sig, tar pauser
Skärmbundenheten. Hjärnan får dålig variation och 
återhämning
Svårare att bryta arbetet och ta en paus, lätt att bli 
sittande framför datorn. Ideliga digitala möten är 
tröttande på ett annat sätt
Dåligt med pauser mellan möten 
Tröttheten, mörkret

Kollegor som mår dåligt
Kollegor som uppenbart hantera situationen dåligt och 
inte mår bra av den

Negativa kollegor
När det pratas mycket negativt på arbetsplatsen om 
det som händer utanför och på arbetsplatsen

Dålig ergonomi
Att inte ha tillgång till alla de verktyg jag har på kontoret (höj-
och sänkbart skrivbord, anpassad belysning)
Arbetsställning ej anpassad (fel höjd skrivbord /dator), 
stundtals ensamt 

Utmaning med meningsfullhet och 
kontinuitet
Tiden! Att hinna med att inhämta vad som händer i 
omvärlden, landa i hur det behöver omsättas, och hur vi 
anpassar vår verksamhet samt skapar förståelse och mening 
ute i organisationen. Trots att det imorgon kan vara nya 
besked och beslut som gäller
Osäkerhet om vilka arbetsuppgifter vi kommer att få
Att känna att förutsättningarna ständigt ändras...måste tänka 
nytt och skrota bra idéer

Vardaglig saker blir omständliga
Vardagliga saker som var enkla och naturliga att kunna göra 
kan bli till ett projekt, och tveksamt att göra alls. T.ex. skriva 
under dokument, åka att handla m m

Hindra smittspridning
Att förhindra att någon blir smittad på arbetsplatsen

Vad upplever du som mest utmanande när det gäller 
fokus, energi och arbetsglädje i dessa tider?



Samskapat utvecklingsarbete:
Konkreta tips som har fungerat för att 

skapa energi och arbetsglädje

Metod
I förenkäten identifierades några utmaningar. 
Vi gjorde grupparbete i mindre grupper 5–6 personer. 
Grupperna valde 1–2 utmaningar ur en lista på de 6 mest förekommande.
Erfarenheter delades och noterades i detta arbetsdokument. 
Resultatet har sorterats i underrubriker och presenteras på följande bilder.



Så kan vi hantera utmaningen:
Kraven på eget individuellt driv

Vad kan en göra själv?
● Struktur
● Att göra listor
● Bolla frågor med kollegor 
● Medvetna strukturer
● Ta aktivt eget ansvar för sin egen situation
● Fundera på olika tidsperspektiv, både kort och lång sikt
● Skapa förutsättningar för hemarbete, tex bärbar dator, 

skärm, stol, bord etc
● Vi har testat att boka 45 minuters möten istället för 60 

minuters möten, var vaksamma om varandras kalendrar! 
Se till att vi får lite “omställningsstid” mellan mötena, sånt 
som du annars får när du byter möteslokal t ex

● Bolla med en kollega
● Individens eget ansvar viktigt
● Skriv upp 3 viktigaste saker att göra varje dag och gör dem 
● “Går hem” även när en jobbar hemma – stänger av datorn
● Eget ansvar – hur vi är mot varandra och hur vill jag ha det
● Man är redan hemma och jobbar “över”. Man arbetar för 

mycket
Åtgärder:

● Man sätter upp ett mål för dagen
● Rimlig arbetsbelastning
● Be om stöd att prioritera
● Ställa in klockan på när man ska gå på fika, sluta för dagen 

etc
● Stänga av dator och mobil och fysiskt lämna arbetsrummet 

Grupparbeten sammanställning

Hur kan arbetsgruppen ge stöd?
● Hjälpsamt att ses även om det sker digitalt, t ex 

digital fika 
● Viktigt med struktur för digitala träffar, t ex. fasta 

tider för möten för att inte bli isolerad
● Viktigt att ha ett begränsat antal individer i 

digitala möten eftersom det kan uppfattas som 
obekvämt att prata i större grupp

● Mindre bikupor
● Ha ett gemensamt mål att uppnå under 

pandemin
● Tekniken möjliggjort att fler deltagit vid möten
● Ta upp frågor på APT eller enhetsmöten etc
● Kommunikationskanaler viktiga men också att 

medarbetaren vågar fråga
● Internmöten under veckorna på enhetsnivå och 

avstämning med arbetsgrupper
● Stämma av våra olika behov och hitta 

kontaktpunkter som är relevanta för individ och 
gruppen

● Måste “upp på bordet” – prata om vad som är 
jobbigt, inte fungerar

● Låta gruppen ta ansvar för att lösa det som inte 
fungerar

● Jobba med feedback, ringa varandra och berätta 
om vad jag uppskattar hos dig

● Ringa varandra och prata om annat än bara 
jobbet

Hur kan chef/arbetsgivare ge stöd?
● Stöd från chef/arbetsgivaren
● Nya har som grupp gått till fhv för att få samtala om 

situationen att komma ny nu. Eller få gå enskilt
● Arbetsbeskrivningar blir viktigare under pandemin
● Bra ledning
● Funkar att ringa också. Fler enskilda möten krävs mellan chef 

och medarbetare
● Systematisk uppföljning kan göras vid avstämningar med 

chef. Tydligare chefskap och mer regelbundet och 
systematiskt

● Aktivt ledarskap – söker upp medarbetare och ställer 
frågor/följer upp. Våga ställa modiga frågor

● Skapa förutsättningar för hemarbete, tex bärbar dator, skärm, 
stol, bord etc

● Rimlig arbetsbelastning
● Att få chans till bra ergonomisk utrustning hemma, t ex stora 

skärmar o stolar. Få distansarbetsavtal som inkl fullt rustad 
hemarbetsplats

● Myndigheter kan ha helpdesk som man kan få hjälp av

Kompetensutveckling
● Systematiskt stöd och utbildning i alla de digitala verktygen 

som vi nu behöver använda så att alla medarbetare hänger 
med

● Lärmöten där man har olika teman som medarbetare kan 
boka in sig på. Mötena hålls internt

● Förutsättningar att vara delaktig, kompetensutveckling i 
digitala system



Så kan vi hantera utmaningen:
Skärmbundenhet, brist på fysisk rörelse och pauser bidrar till trötthet

Vad kan en göra själv?
Skapa rutiner
● Dagsplanering, planera in raster i förväg
● Lägga möten som tar 45 min så det finns en paus mellan olika 

möten
● Anteckna i kalender
● Viktigt med disciplin för att få till stånd fysisk rörelse m m
● Bibehålla rutiner, hitta nya sätt att röra sig
● Börja dagen med att träna
● Boka möten med 5-10 min mellan varandra, inte i följd
● Obokningsbar tid mellan 11-12

Fysisk aktivitet
● Ta friskvårdspromenader med de som bor i närheten
● promenad-möten
● Träffas utomhus (lunch, promenad)
● Stegräkning 
● Glöm inte telefonen då man kan röra sig mer
● Använda telefonen som ett verktyg för att variera arbetssätt 

och bli lite avlastad från skärmtid
● Walk and talk-möten
● Man kan även ha telefonmöten och röra sig samtidigt
● Kompensera så att vissa dagar innehåller längre pauser, t ex 

träning
● Digitala gå-möten
● Lunchpromenader med kompisar
● Fysisk aktivitet, promenader, pausrörelser, egen träning
● Sätta larm, aktivitetsklocka, för att få signal att röra på sig

Ergonomisk utrustning 
● Skrivbord, skärmar, stolar m m som hemlån

Grupparbeten sammanställning

Hur kan arbetsgruppen ge stöd?
● Pinn-gympa 10 min på teams
● Tekniska hjälpmedel för rörelse (t ex pausgympa)
● Träffas utomhus (lunch, promenad) 
● Kort avbrott med knäböj-armsträckningar i små 

mötespauser 
● Påminn varandra att öppna mötet via telefon så vi är 

mer fria
● Dela på ansvaret mellan många kollegor som leder 

en aktiv paus. bidrar till att fler vågar, skapar nya 
kontakter och pausen blir alltid av

● Gemensam pausgympa
● Boka kortare möten med mellanrum.
● Förutsättningar innan möten om ev. möjlighet att 

promenera under mötet 
● Planera in korta pauser i längre möten
● Hälsobingo
● Chattgrupper om träningspepp på jobbet
● Fysiska möten utomhus, t.ex. lunchpromenader, 1:1 

samtal
● Pausgympa tillsammans
● Uppmuntra varandra att stå upp i mötet
● Ordna fysiska arbetsmöten utomhus
● Chattgrupper om träningspepp på jobbet

Hur kan chef/arbetsgivare ge 
stöd?
● Uppmuntra till friskvård. Förtroendearbetstid 

tillfälligt avtal
● Ergonomisk utrustning – skrivbord, skärmar, 

stolar m m som hemlån
● Extra friskvårdstimme
● Använda friskvårdstimme
● Schemalägga aktiviteter för rörelse 
● Uppmaning att gå ut mitt på dagen
● AG mer generös inställning till friskvård, t ex 

promenad varje arbetsdag
● Nya krav på chefer för att skapa en rimlig 

arbetsbelastning



Så kan vi hantera utmaningen:
Brist på spontana möten och fikaraster

Vad kan en göra själv?
● Att inte dra mig för att skicka meddelande/chatt
● Allt lyfta luren och ringa till varandra – prata med varandra = 

mindre fyrkantigt
● Walk and Talk via Facetime
● Promenader och fika med grannar på “gården”
● Ringer istället för att skicka ett mejl
● Boka in småpratsmöten 1-1
● Kart-app – promenad med de kollegor som bor nära
● Möta upp med personer som bor i närheten

Grupparbeten sammanställning

Hur kan arbetsgruppen ge stöd?
● Fysiska utomhus möten utifrån geografi – noder
● Fikamöten i arbetsgruppen kl 9 på morgonen, inte 

obligatoriskt men värdefullt då det minskar avståndet 
och skapar delaktighet 

● Incheckningar
● Turtagning
● Möten utan en agenda
● Motionstävling
● Göra roliga saker ihop
● Viktigt att man som medarbetare känner 

“helhetsperspektiv”, vad som händer på 
arbetsplatsen

● Frivillig afterwork, lekar vid dator exempelvis 
● T.ex. pratstund innan man avslutar arbetsdagen
● Fikarum/-raster
● Saknar småpratet – chatten kan vara ett alternativ för 

att lätta upp
● Umgås och göra något – t ex laga mat tillsammans 

digitalt
● Bjuda in till 3-fika
● Dela foto eller quiz
● En zoom-grupp som kan verka som nätverk för 

nyanställda t ex. Får kontakter med andra i org. I 
stället för “de spontana fikana”

● Någon gemensam digi-fika/vecka (gärna med någon 
aktivitet, lek …)

Hur kan chef/arbetsgivare ge 
stöd?
● Vikten av att hitta forum för att träffas digitalt 
● Haft mer frekventa personalmöten.  Så att man 

vet vad som händer och är på gång för att få en 
riktning 

● Tydligare vad gäller mål och uppdrag
● Pulsverktyg kan användas för att undersöka 

arbetsmiljön



Så kan vi hantera utmaningen:
Avsaknad av det sociala sammanhanget på jobbet

Vad kan en göra själv?
● Boka in någon kollega du vanligtvis inte pratar med, 

för ett informellt snack
● Viktigt att se varandra på skärmen 
● Svårt med vettig ergonomi 
● Ta vara på “det goda” med hemarbete och det 

digitala arbetssättet

Hur kan chef/arbetsgivare ge 
stöd?
● Ledarskapet är viktigt. Hitta tid för fika etc. Viktigt att 

inte tappa detta. Digitala fikan
● Inspelade pass man kan använda på mötena
● En bra plan för nya, t ex med mentor att ha kontakt 

med, el chans att få vara något på kontoret

Grupparbeten sammanställning

Hur kan arbetsgruppen ge stöd?
● Ringa varandra och prata om annat än bara jobbet
● Träffas utomhus, göra nåt tillsammans
● I brist på den sociala gemenskapen och det där lilla snacket i 

korridoren så bokas det digitala möten, digitala fikor etc 
● Gemensam fika via Skype
● Tänka på att fånga in allas olika behov av att mötas 

Ensamhushållen får mycket ensam tid
● Var påhittig, ät middag tillsammans, träna ihop men på distans 

m m
● Incheckning varannan vecka: Vad är på gång hos dig?
● Planera dedikerade möten för att bemöta våra sociala och 

andra psykologiska behov
● Regelbundna opretentiösa fikaträffar varje dag. Kahoot med 

olika “lära-känna-varandra”-ämnen en gång i veckan
● Digital after-work, frågesport, quiz, gympapass digitalt även 

med gummiband 
● Kort avbrott med knäböj -armsträckningar i små mötespauser 
● Digitala promenadmöten 
● Stegräkning. 
● Symbolvärden hur vi bokar våra möten, hjälpas åt att ta 

pauser 
● Peppa varandra, vara snälla med varandra
● Digitala check-in
● Digitala sociala aktiviteter såsom spel
● Skapa digitala fikan – i det lilla sammanhanget som i det 

större sammanhanget

Hur bibehålla identitet och 
engagemang?
● Visa i det lilla att det fortfarande satsas på 

personalen. Omtanken är viktig 
● Ta bekymmer och personal som mår dåligt på allvar 
● Digitala evenemang som skiljer sig från vanliga 

möten 
● Översätta sin organisations identitet till ett 

distansalternativ
● Hitta en skärningspunkt när organisationens kärna 

finns kvar, trots ökat hemarbete. Hur stor andel 
behöver vara på kontoret för att vi ska känna 
samhörighet?

● Pegga upp för mötesdagar respektive 
hemifrånjobbardagar post-pandemin, så att man kan 
öka kvalitet i sociala kontakter  

● Synliggöra personer och insatser. Ställa rätt frågor 
för att komma till botten med hur läget verkligen är 
med människor som kanske låtsas må bra



Så kan vi hantera utmaningen:
Delaktighet och energi i möten

Förberedelser
● Deltagare som tänker till inför mötet, till exempel 

förbereda en tanke eller som nu med Menti
● Agenda i god tid, tydligt syfte
● Rätt personer i mötet
● Inte för många i mötet så att alla kan komma till tals
● Bjuda in rätt personer, vad bidrar varje med?
● Bjuda in externa föredragshållare
● Mindre digitala möten för delaktighet

Inledning
● Vid inledningen av mötet – klargöra 

omständigheterna kring/ramarna för mötet, t ex vem 
är med, vad gäller för sekretess osv

● Inleda med check-in
● Incheckning varannan vecka: Vad är på gång hos 

dig?
● Att ha tydliga och gemensamma mötes spelregler 
● Ge plats för det sociala
● Planera in socialt i olika möten och aktiviteter, t.ex. 

in- och utcheckning med inriktning på det sociala 
och välmående

● Ta upp frågor om hur man har det och hur 
samarbetet funkar på APT eller enhetsmöten etc 

● Ha luft i agendan för en runda om läget eller behov 
av att prata om annat 

Grupparbeten sammanställning

Mötets längd
● Anpassad möteslängd 
● Vi har testat att boka 45 minuters möten istället för 

60 minuters möten, var vaksamma om varandras 
kalendrar! Se till att vi får lite “omställningstid” 
mellan mötena, sånt som du annars får när du byter 
möteslokal t ex

● Bra att blocka upp en timme men avsätt 45 minuter 
för mötet

Växla mellan helgrupp, små-
grupper och individuell reflektion
● Interaktivt, smågrupper, bikupor
● Metodik i tjänsten Kollektiv förmåga: först en 

frågeställning, alla får tänka på egen hand och 
sedan ses man och resonerar utifrån det 

● Mindre grupper
● Använda “break out rooms”
● Variera mellan storgrupp o breakout rooms
● Jobba i mindre grupper
● Reflekterande team/vattentrappa genom att två som 

samtalar har kameran på, andra stänger av, sedan 
stänger fokuspersonerna av kameran, och nästa 
par slår på; fungerar på ett mindre möte

● Använda mötesprogram (t ex zoom) som tillåter 
mindre grupper för diskussion

Roller i mötet
● En medarbetare som får rollen som “djävulens 

advokat” – hemligt uppdrag – i möten för att syna 
idéer och argumentation i sömmarna

● Dela upp vem som skriver och vem som visar och 
håller koll på talarlistan

Hur kan en som deltagare bidra?
● Lägga undan mobilen 
● Se till att alla kommer till tals på ett möte

Mötesledarens roll
● Tekniker för att läsa av/styra diskussioner 

(moderering m m)
● Hitta vad som driver medarbetare/kollegor
● Tydliga instruktioner, åtkomst till rätt material m m 
● Se till att alla är aktiva – gå runt i mötet
● Laget runt, men i ett begränsat möte
● Vara tydlig vad som krävs av deltagarna under 

mötet
● Se till att alla kommer till tals på ett möte 
● Bra mötesledare/facilitatorer
● Som mötesledare aktivera alla eller se till att alla 

medverkar, kommer till tals
● Att den som leder möten går varvet runt så alla 

kommer till tals



Så kan vi hantera utmaningen:
Delaktighet och energi i möten

Hur kan en få till pauser och rörelse?
● Ta pauser efter ett visst antal minuter
● Noga med korta pauser och variation
● Planera med paus
● Ta hjälp av fysioterapeut för att få tips om rörelseavbrott
● Där det går, anslut med mobil-teams för att samtidigt gå 

på en promenad
● Korta avsnitt och många korta pauser
● Kort avbrott med knäböj och armsträckningar i små 

mötespauser
● Inspelade pass man kan använda på mötena 

Kompetensutveckling
● Rätt kunskap att hantera digitala verktyg, 

videokonferens-system med mera 
● Kompetensutveckling digitala verktyg (utbildning, stöd, 

erfarenhetsdelning etc)
● Bygga upp en digital mognad/förmåga både lokalt och i 

samhället i stort
● Använd kompetens som finns inhouse (de med eget 

intresse)
● Systematiskt stöd och utbildning i alla de digitala 

verktygen som vi nu behöver använda så att alla 
medarbetare hänger med

Grupparbeten sammanställning

Slå på bild och ljud om möjligt
● Aktivera människor genom att på bild och ljud
● Fördel med bild och ljud på
● Viktigt att kameran är på
● Uppmuntra till att ha på kameror och cheferna bör alltid 

ha på

Visualisering och dokumentation
● Mentimeter som del av mötet
● I kreativa möten ska alla kunna komma till tals och det 

får gärna finnas verktyg, t ex post-it-lappar som alla kan 
jobba med

● Använda andra metoder som komplement, t ex 
mentimeter.com för att underlätta för folk att dela med 
sig

● Våga använda digitala hjälpmedel som anslagstavlor, 
Mentimeter

● Använder Teams, alla använder samma plattform och 
kan jobba i samma dokument. Också lätt att koppla upp 
sig mot varandra

● Fungerande teknik, system som är ändamålsenliga.
● Tillgång till andra samarbetsverktyg, t.ex. Miro / Mural 

för mer interaktion
● En godkänd myndighetsgemensam digital 

mötesplattform
● Nätverksstabilitet/hårdvara som fungerar
● Variera verktyg 

Övrigt
● Struktur
● Tänka nytt – översätt inte helt från fysiska möten
● Löpande omvärldsanalys viktigt för att ta ställning till vad 

man bör ta hand om och åtgärda
● Effektiva möten. Vad kan göras i annan form än möten?
● Utmaning att ställa om till digitala anställningsintervjuer. 

Svårt med tekniken. Det är svårare. Stor utmaning. Tur 
att vi har mycket interna rekryteringar. Fler möten krävs 


