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Beat Burnout: Take action 
 

Denna arbetsbok är till för att stötta dig i att utforska eventuella utmaningar i ditt arbetsliv på 
distans eller i en hybridmiljö. Om du har fått låga poäng (under 3) i någon del av Beat 
Burnout självskattningstest tyder det på en möjlig utmaning i din nuvarande arbetssituation 
som kan påverka din mentala och fysiska hälsa negativt. För att förbättra din situation och 
främja ett mer tillfredsställande arbetsliv rekommenderar vi att du fördjupar dig i de områden 
där det finns potential för förbättring, antingen individuellt, tillsammans med kollegor eller 
med din chef. 
 
Baserat på Beat Burnout-studien, som utforskade erfarenheter hos 283 kvinnor i åtta 
europeiska länder, har vi identifierat 15 utmaningar som kan öka risken för utbrändhet bland 
kvinnor som arbetar på distans eller i hybridmiljöer. Självskattningsprovet är utformat kring 
dessa utmaningar. Du kan läsa hela rapporten här: https://beatburnout.eu/wp-
content/uploads/2023/08/Swedish_BeatBurnout_Women_Report_2023.pdf  
 
Hur du använder arbetsboken 
Denna arbetsbok är din guide för att bättre förstå dig själv, din arbetsmiljö och de utmaningar 
du möter i ditt nuvarande arbetsliv. Den ger detaljerade beskrivningar av varje utmaning, 
dess koppling till distansarbete, och inkluderar reflekterande frågor och praktiska tips för 
varje område. Genom att använda arbetsboken kan du utveckla strategier för att förbättra din 
välmående, produktivitet och arbetsnöjdhet. 
 
Tänk på att detta verktyg främst är för självreflektion och personlig utveckling. Använd det 
med nyfikenhet, medkänsla och en öppenhet för förändring. Genom din aktiva medverkan i 
arbetsboken kan du göra betydelsefulla framsteg i din distansarbetesupplevelse och skapa 
en tillfredsställande och balanserad yrkesmässig tillvaro. 
 
Observera att arbetsboken är avsedd som en personlig resurs och inte ersätter professionell 
rådgivning eller vägledning. 
 

 

https://beatburnout.eu/wp-content/uploads/2023/08/Swedish_BeatBurnout_Women_Report_2023.pdf
https://beatburnout.eu/wp-content/uploads/2023/08/Swedish_BeatBurnout_Women_Report_2023.pdf
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1. Sociala interaktioner, tillhörighet och uppskattning 
 
Som anställd är du nog medveten om vikten av positiva sociala interaktioner på 
arbetsplatsen. De får oss att känna oss uppskattade, respekterade och ökar vår självkänsla 
och självförtroende. Även om distansarbete kanske inte erbjuder samma nivå av kontakt som 
personliga interaktioner, kan vi fortfarande tillgodose vårt behov av social interaktion genom 
virtuell kommunikation, även om det kräver nya verktyg och beteenden. 
 
Sociala interaktioner, bekräftelse och uppskattning spelar en avgörande roll i våra arbetsliv. 
Det innebär att bygga positiva och stödjande relationer med kollegor, inklusive ledning, att 
känna sig uppskattad och erkänd för sina insatser samt att få återkoppling som bekräftar ens 
påverkan på arbetsplatsen. I en distansmiljö kan dock spontana interaktioner och informella 
samtal med kollegor vara svårare att utveckla. 
 
Om du har fått mindre än 3 poäng inom detta område indikerar det en potentiell utmaning i 
din nuvarande arbetssituation. För att fördjupa dig inom området sociala interaktioner och 
förstå de utmaningar du kan möta, finns här några reflekterande frågor att tänka på: 
 

1. Hur närmar jag mig och deltar i virtuella sociala interaktioner med kollegor? 
2. Känner jag mig bekväm med att starta samtal eller delta i gruppdiskussioner under 

distansmöten eller virtuella samarbeten? 
3. Utnyttjar jag kommunikationsverktyg och plattformar effektivt för att främja sociala 

kontakter? 
4. Vilka specifika hinder eller begränsningar möter jag när det gäller att bygga sociala 

relationer i en distansarbetsmiljö? 
5. Söker jag aktivt möjligheter till informella samtal eller sociala interaktioner med 

kollegor? 
6. Hur uppfattar jag min egen kommunikationsstil i virtuella sammanhang? Finns det 

områden där jag kan förbättra mig? 
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7. Tar jag eget initiativ för att skapa personliga kontakter med kollegor och utveckla 
djupare relationer? 

8. Har jag delat mina utmaningar och bekymmer angående sociala interaktioner med 
min chef eller teammedlemmar? 

9. Får jag återkoppling på min kommunikationsstil och sociala interaktioner i 
distansarbetsmiljön? 

10. Vilka steg kan jag ta för att förbättra mina sociala interaktioner och främja starkare 
relationer med kollegor även vid distansarbete? 

 
Dessa frågor kan hjälpa dig att reflektera över ditt nuvarande tillvägagångssätt, identifiera 
eventuella områden för förbättring och vägleda dig i att utveckla strategier för att förbättra 
sociala interaktioner i en distansarbetsmiljö. Andra konkreta åtgärder du kan vidta för att 
hantera och förbättra din situation inkluderar: 
 
Söka möjligheter för virtuell interaktion: Delta aktivt i virtuella möten, teamarbeten och 
sociala evenemang. Ta initiativ till samtal, ställ frågor och dela idéer för att främja kontakter 
med kollegor. 
 
Använda kommunikationsverktyg effektivt: Utforska olika kommunikationsverktyg och 
plattformar som är tillgängliga för dig. Använd funktioner som videokonferenser, 
snabbmeddelanden och virtuella samarbetsutrymmen för att simulera personliga 
interaktioner så mycket som möjligt. 
 
Starta informella samtal: Även om det kan vara utmanande i en distansmiljö, ansträng dig för 
att delta i informella samtal med kollegor. Använd avsedda chattkanaler eller informella 
kommunikationsplattformar för att diskutera icke-arbetsrelaterade ämnen och bygga 
relationer. 
 
Ta kontakt för personliga möten: Boka virtuella "kafferaster" eller enskilda möten med 
kollegor för att etablera djupare kontakter. Dessa interaktioner kan erbjuda möjligheter att 
diskutera arbetsrelaterade ärenden, dela erfarenheter och utveckla starkare relationer. 
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Söka stöd och återkoppling: Kommunicera dina utmaningar och bekymmer till din chef eller 
teammedlemmar. Be om återkoppling på din kommunikationsstil och sök vägledning för att 
förbättra dina sociala interaktioner i distansarbetsmiljön. 
 
 

2. Press från företagsledare/kultur 
 
Den moderna arbetsmiljön ställer allt högre krav då företag kräver högre tillgänglighet från 
medarbetare, arbetsprioritering över privatliv och att uppfylla snäva tidsfrister. Tyvärr har 
denna kultur lett till ökad stress och utbrändhet, särskilt för distansarbetare som kämpar med 
att upprätthålla en hälsosam balans mellan arbete och privatliv. Även om det är beklagligt 
att många företag inte tillräckligt tar hänsyn till mental hälsa, med endast 36,5% av kvinnor i 
vår studie som rapporterar att deras arbetsgivare har en god förståelse för mental hälsa, är 
det också avgörande att vi själva tar ansvar för vårt välmående. Genom att uttrycka våra 
behov och prioritera självomsorg, kan vi skapa en hälsosammare arbetsmiljö. 
 
Dessutom kan bristen på kontroll över vår arbetssituation ofta bidra till utbrändhet. Men 
istället för att enbart förlita oss på externa faktorer, kan vi stärka oss själva för att ta kontroll 
där det är möjligt. Genom att sätta gränser, hantera vår arbetsbelastning effektivt och utöva 
självledarskap kan vi forma vår arbetssituation på ett sätt som stöder vårt välmående. 
 
Därför är det avgörande för både arbetsgivare och anställda att ta itu med dessa utmaningar 
och samarbeta för att skapa en arbetsmiljö som prioriterar välbefinnande och produktivitet. 
Genom att främja öppen kommunikation, främja balans mellan arbete och privatliv och främja 
en stöttande kultur kan vi gemensamt bidra till en hälsosammare och mer givande 
arbetsupplevelse. 
 
För att fördjupa dig i denna utmaning och få en bättre förståelse för dess påverkan på dig 
som anställd finns här några reflekterande frågor att ytterligare fördjupa dig i: 
 

1. Hur bidrar företagskulturen och ledarstilen till att upprätthålla arbetslivsgränser? 
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2. Vilka specifika aspekter av företagskulturen eller ledarskapskulturen skapar 
utmaningar för mig när det gäller att uppnå en hälsosam balans mellan arbete och 
privatliv? 

3. Hur påverkar förväntningarna och kraven från min chef eller företaget min förmåga att 
etablera och upprätthålla gränser? 

4. Hur påverkar pressen från företagskulturen eller chefen mina stressnivåer och 
övergripande välmående? 

5. Finns det några specifika händelser eller beteenden som företaget eller chefen visar 
som förstärker trycket och utmanar min arbetslivsbalans? 

6. Har jag kommunicerat mina oro eller utmaningar relaterade till arbetslivsbalans till 
min chef eller HR-avdelningen? Om inte, vad hindrar mig från att göra det? 

7. Hur hanterar jag för närvarande pressen och förväntningarna som företagskulturen 
eller chefen lägger på mig? Är dessa hanteringsstrategier effektiva för att hantera 
utmaningarna? 

8. Hur upplever jag övergripande påverkan av företagskulturen på medarbetares 
välbefinnande och arbetslivsbalans? Observerar jag några mönster eller 
gemensamma erfarenheter bland kollegor? 

9. Finns det några specifika policys, praxis eller initiativ inom företaget som bidrar till 
eller lindrar trycket på arbetslivsgränser? 

10. Vilka personliga värderingar och gränser vill jag upprätthålla trots trycket från 
företagskulturen eller chefen? 
 

Dessa frågor utgör en utgångspunkt för att förstå utmaningarna mer ingående och utveckla 
strategier för att hantera trycket och främja en hälsosammare arbetsmiljö. Här är några andra 
konkreta åtgärder du kan vidta: 
 
Klargör dina prioriteringar: Reflektera över dina personliga och professionella prioriteringar. 
Identifiera vad som verkligen betyder något för dig och vad du anser vara viktigt för ett 
balanserat och givande liv. 
 
Definiera dina gränser: Bestäm dina idealiska arbetslivsgränser baserat på dina prioriteringar. 
Beakta faktorer som arbetstider, tillgänglighet utanför arbetet och den nivå av flexibilitet du 
behöver. 
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Kommunicera med din chef: Inled en dialog med din chef för att diskutera dina oro och de 
utmaningar du står inför när det gäller arbetslivsbalans. Uttryck tydligt dina behov, 
förväntningar och gränser. Sök stöd och förståelse för att hitta en ömsesidigt fördelaktig 
överenskommelse. 
 
Förhandla om arbetsbelastning och deadlines: Om du kontinuerligt känner dig överväldigad 
av en överdriven arbetsbelastning eller orimliga deadlines, förhandla med din chef för att 
säkerställa en mer hanterbar arbetsbelastning. Diskutera prioriteringar, resursfördelning och 
realistiska tidsramar för projekt eller uppgifter. 
 
Sätt realistiska förväntningar: Hantera förväntningar genom att sätta realistiska mål och 
deadlines för dig själv och samordna dem med din chef. Undvik att överengagera dig eller ta 
på dig fler ansvarsområden än du klarar av utan att äventyra ditt välbefinnande. 
 
Förespråka initiativ som främjar arbetslivsbalans: Engagera dig med HR eller relevanta 
intressenter för att förespråka policys och initiativ som främjar arbetslivsbalans inom din 
organisation. Skapa medvetenhet om fördelarna med en sund arbetslivsbalans och föreslå 
potentiella förbättringar. 
 
Ta pauser och koppla av: Prioritera regelbundna pauser under dagen för att ladda om och 
undvika utbrändhet. Sätt gränser för dina arbetstider och skapa en tydlig uppdelning mellan 
arbete och privatliv. Koppla bort från arbetsrelaterad kommunikation och aktiviteter under din 
avsedda personliga tid. 
 
Sök stöd från kollegor och mentorer: Anslut med kollegor eller mentorer som framgångsrikt 
har navigerat liknande utmaningar. Sök deras vägledning, råd och insikter om att hantera 
arbetslivsbalans inom företagskulturen. Dela erfarenheter och lär av varandras strategier. 
 
Utveckla självomsorgspraktiker: Prioritera självomsorg som främjar fysiskt och mentalt 
välbefinnande. Detta kan inkludera motion, mindfulness-övningar, hobbies eller att spendera 
kvalitetstid med nära och kära. Investera i aktiviteter som hjälper dig att slappna av, ladda om 
och behålla en hälsosam mental inställning. 
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Överväg professionella utvecklingsmöjligheter: Utforska professionella 
utvecklingsmöjligheter som kan förbättra dina färdigheter och effektivitet när det gäller att 
hantera arbete och tid. Kurser i tidsplanering, produktivitetstekniker och stresshantering kan 
erbjuda värdefulla insikter och strategier. 
 
Kom ihåg att det krävs kontinuerligt arbete, öppen kommunikation och dialog för att uppnå 
en hälsosammare arbetslivsbalans. Genom att implementera en del av de konkreta stegen 
ovan, kan du gradvis skapa en arbetsmiljö med respekt för dina gränser och stödjer ditt 
övergripande välbefinnande. 
 
 

3. Samarbete, uttryck & utveckling  
 
Distansarbete medför vissa utmaningar, särskilt när det handlar om att upprätthålla 
samarbete, förståelse och professionell utveckling - alla centrala komponenter i en stödjande 
och inkluderande arbetsmiljö. För att garantera en positiv distansarbetsupplevelse är det 
nödvändigt att ta aktiva steg: främja öppen kommunikation, underlätta kontinuerligt lärande, 
samt stärka effektivt ledarskap. Att etablera en sådan arbetsmiljö innebär att bygga en kultur 
där alla, oavsett position, känner sig trygga nog att dela sina tankar, motta konstruktiv 
feedback och engagera sig helhjärtat med sina kollegor, även över avstånd. 
 
Om du har fått ett resultat lägre än 3 inom detta område indikerar det att det kan finnas 
utmaningar i din nuvarande arbetssituation när det gäller samarbete, åsikter och utveckling. 
För vidare analys, här är några frågor att reflektera över: 
 

1. Hur aktivt deltar jag i virtuella teammöten och diskussioner? Känner jag mig bekväm 
med att uttrycka mina idéer och åsikter? 

2. Hur ofta engagerar jag mig i samarbetsprojekt eller initiativ med mina 
distanskollegor? Söker jag aktivt efter samarbetsmöjligheter? 

3. Hur mångfaldiga är de perspektiv och idéer jag stöter på i mitt distansarbete? Söker 
jag aktivt efter olika synvinklar och perspektiv? 
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4. Hur stöttad känner jag mig i min distansarbetsmiljö när det kommer till lärande och 
utveckling? Finns det möjligheter till professionell utveckling? 

5. Hur effektivt uppmuntrar ledningen öppen kommunikation och samarbete? Ger de 
möjligheter för feedback och konstruktiv dialog? 

 
Denna självreflektion hjälper till att identifiera områden för förbättring och vägleder dig i att 
hitta strategier för att övervinna dessa utmaningar. Här är också några konkreta steg du kan 
ta som anställd för att förbättra eller vidta proaktiva åtgärder för att främja en mer stöttande 
och inkluderande arbetsmiljö: 
 
Engagera dig aktivt i virtuella möten och diskussioner: Ta en aktiv roll i virtuella möten 
genom att bidra med idéer, dela perspektiv och ställa frågor. Ansträng dig för att vara 
närvarande och uppmärksam under dessa interaktioner. 
 
Sök efter samarbetsmöjligheter: Kontakta kollegor och sök proaktivt efter möjligheter att 
samarbeta i projekt eller initiativ. Erbjud dina kunskaper och expertis för att bidra till 
teaminsatser, även på distans. 
 
Omfamna mångfald och sök olika perspektiv: Sök aktivt efter diverse synvinklar och 
perspektiv inom din distansarbetsmiljö. Engagera dig i samtal med kollegor från olika 
bakgrunder och erfarenheter för att bredda din förståelse och utmana dina egna antaganden. 
 
Ta ansvar för ditt lärande och din utveckling: Identifiera områden för professionell utveckling 
och sök relevanta resurser, såsom onlinekurser, webbinarier eller facklitteratur. Sätt mål för 
dig själv och sök aktivt efter möjligheter att utöka dina färdigheter och kunskaper. 
 
Ge feedback och kommunicera konstruktivt: Erbjud konstruktiv feedback till kollegor när det 
är lämpligt och skapa en miljö där öppen kommunikation uppmuntras. Var mottaglig för 
feedback från andra och använd det som en möjlighet för utveckling och förbättring. 
 
Främja relationer och kontakter: Ta initiativ till att bygga relationer med kollegor genom att 
schemalägga virtuella kaffemöten, informella videosamtal eller delta i virtuella 
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teambildningsaktiviteter. Odla en känsla av samhörighet och förbindelse, även i en 
distansarbetsmiljö. 
 
Verka för effektivt ledarskap och kommunikation: Ge input och förslag till chefer och ledare 
angående kommunikationsmetoder som kan förbättra samarbete och inklusivitet i 
distansarbetsmiljön. Uppmuntra till regelbundna avstämningar, klara förväntningar och 
möjligheter för feedback och erkännande. 
 
Genom att ta dessa konkreta steg kan du aktivt bidra till samarbete, omfamna perspektiv och 
främja din egen professionella utveckling medan du arbetar på distans. Kom ihåg att vara 
proaktiv, kommunicera effektivt och ta ansvar för din egen utveckling. 
 
 

4. Självmedvetenhet och självkärlek 
 
Att hitta rätt balans mellan arbete och privatliv kan vara utmanande, särskilt när man arbetar 
på distans. Många individer kämpar med liknande problem när det gäller att hantera sin tid 
och prioritera självomsorg. Att ta hand om sig själv är avgörande för att upprätthålla en sund 
arbetslivsbalans, och det handlar om mer än att bara slutföra uppgifter och möta deadlines. 
 
Självkärlek/omsorg innefattar olika metoder och strategier som bidrar till ditt allmänna 
välbefinnande. Det börjar med att sätta tydliga gränser mellan arbete och privatliv, skapa 
dedikerade utrymmen för arbete och avkoppling, samt avsätta tid för aktiviteter som förnyar 
och ger vila. Genom att prioritera självomsorg kan du förbättra din mentala, emotionella och 
fysiska hälsa, vilket i slutändan leder till ökad produktivitet och jobbnöjdhet. 
 
Men att praktisera effektiv självomsorg kräver självmedvetenhet och kunskap om hur man 
implementerar lämpliga strategier. Utan en strukturerad ansats kan det vara svårt att 
navigera kraven från distansarbete och förhindra utbrändhet. Att känna igen tecken på 
utbrändhet, såsom kronisk trötthet, minskad motivation och ökade stressnivåer, är väsentligt 
för att kunna vidta proaktiva åtgärder för att hantera dessa problem. 
 



 

 

 

 

 

www.beatburnout.eu 

Ditt testresultat ger värdefulla insikter i hur bra du för närvarande praktiserar självomsorg. 
Det tjänar som en utgångspunkt för självreflektion och belyser områden där förbättringar kan 
göras. Om du har fått lägre än 3 inom detta område antyder det att det kan finnas utrymme 
för tillväxt inom dina självomsorgspraktiker. Här är några hjälpsamma frågor att ställa dig 
själv för att få ytterligare insikter. Självmedvetenhet är det första steget för att ta itu med alla 
utmaningar och hitta de bästa lösningarna som fungerar för dig. 
 

1. Hur definierar jag för närvarande mina gränser mellan arbete och privatliv? 
2. Har jag en särskild arbetsplats som hjälper till att separera arbete från personligt 

utrymme? 
3. Vilka är de specifika arbetsrelaterade uppgifter eller ansvar som tenderar att spilla 

över på min privata tid? 
4. Hur prioriterar jag självomsorgsaktiviteter inom min dagliga eller veckorutin? 
5. Kommunicerar jag min tillgänglighet och gränser effektivt till mina kollegor och chef? 
6. Vad är de främsta källorna till stress eller press i mitt arbete som påverkar min 

arbetslivsbalans? 
7. Engagerar jag mig i aktiviteter utanför arbetet som ger mig glädje och hjälper mig att 

koppla av? 
8. Hur hanterar jag avbrott eller distraktioner under mina arbetstimmar? 
9. Utvärderar jag regelbundet och justerar min arbetsbelastning och åtaganden för att 

säkerställa en hanterbar balans? 
10. Hur hanterar jag förväntningar och krav som ställs på mig av andra i relation till mitt 

privatliv? 
 
Som anställd som arbetar på distans, här är några konkreta steg du kan ta för att ta itu med 
utmaningen att balansera arbete och privatliv: 
 
Etablera tydliga gränser: 

- Definiera specifika arbetstider och kommunicera dem till dina kollegor och chef. 
- Skapa en särskild arbetsplats som signalerar när du är i arbetsläge. 
- Undvik att kolla arbetsrelaterade e-postmeddelanden eller meddelanden utanför dina 

fastställda arbetstimmar. 
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Prioritera självomsorg: 
- Schemalägg regelbundna pauser under dagen för att vila och ladda om. 
- Införliva fysisk aktivitet, medvetenhetsövningar eller avslappningstekniker i din rutin. 
- Avsätt tid för hobbies, intressen och aktiviteter som ger dig glädje och 

tillfredsställelse. 
 
Hantera din tid effektivt: 

- Skapa ett schema eller en att-göra-lista för att prioritera uppgifter och hantera din 
arbetsbörda. 

- Använd tidshanteringstekniker som Pomodoro-tekniken för att bibehålla fokus och 
produktivitet. 

- Undvik att ta på dig för mycket och lär dig att säga nej när det behövs. 
 
Kommunicera dina behov: 

- Kommunicera tydligt din tillgänglighet, gränser och förväntningar till dina kollegor 
och chef. 

- Prioritera din arbetslivsbalans genom att diskutera och förhandla realistiska deadlines 
och arbetsbelastning. 

- Säg ifrån om du känner dig överväldigad eller om arbete konstant tränger sig på din 
privata tid. 
 

Praktisera effektiva arbetsvanor: 
- Minimera distraktioner genom att skapa en gynnsam arbetsmiljö och använda 

produktivitetsverktyg. 
- Lär dig att delegera uppgifter eller be om hjälp när det behövs för att undvika 

överdriven arbetsbelastning. 
- Bryt ner projekt i hanterbara uppgifter och sätt realistiska mål för att undvika att 

känna dig överväldigad. 
 
Främja öppen kommunikation: 

- Upprätthåll regelbunden kommunikation med dina kollegor och chef för att hålla dig 
uppkopplad och informerad. 
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- Samarbeta och dela idéer virtuellt för att upprätthålla en känsla av teamwork och 
engagemang. 

- Var proaktiv när det gäller att söka feedback och ge uppdateringar om dina framsteg. 
 

Ställ realistiska förväntningar: 
- Förstå och acceptera att det kanske inte alltid är möjligt att uppnå en perfekt balans 

mellan arbete och privatliv. 
- Ställ realistiska förväntningar på dig själv och undvik att sträva efter perfektion i varje 

aspekt av ditt arbete och personliga liv. 
- Utöva självmedkänsla och förlåt dig själv när du stöter på utmaningar eller 

motgångar. 
 
Koppla ifrån och ladda om: 

- Etablera en rutin för att koppla ifrån arbetet vid dagens slut. 
- Delta i aktiviteter som hjälper dig koppla ifrån, varva ner och ladda om, såsom 

hobbyer, att tillbringa tid med nära och kära, eller att följa personliga intressen. 
 
Experimentera med olika strategier och metoder för att upptäcka vad som fungerar bäst för 
dig. Utvärdera regelbundet och justera dina rutiner och gränser vid behov för att upprätthålla 
en sund arbetslivsbalans när du arbetar på distans. 
 
 

5. Inre & yttre motivationsfaktorer 
 
Motivation är en avgörande aspekt av arbete, påverkad av både inre och yttre faktorer som 
driver individer att prestera och lyckas. Inre motivation kommer inifrån och drivs av personlig 
tillfredsställelse, en känsla av tillhörighet eller glädjen av att slutföra meningsfulla uppgifter. 
Yttre motivation kommer från yttre belöningar, såsom bonusar, befordringar eller erkännande 
från andra. 
 
I vår studie upptäckte vi att många kvinnor stod inför specifika utmaningar relaterade till 
motivation och fokus när de arbetade på distans. Dessa utmaningar kretsade ofta kring två 
nyckelfaktorer: att arbeta för mycket och att kämpa med att bibehålla motivationen. Kravet 
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från distansarbete, tillsammans med faktorer som höga prestationsförväntningar och snäva 
tidsramar, kan bidra till dessa problem. 
 
Att arbeta för mycket kan vara ett resultat av strävan efter perfektion, otydliga gränser 
mellan arbete och privatliv eller önskan att bevisa sig själv i en distansarbetsmiljö. Å andra 
sidan kan svårigheter med att bibehålla motivationen komma från avsaknaden av direkt 
tillsyn, begränsade sociala interaktioner eller en brist på klara mål och feedback. 
 
Att känna igen och förstå dessa inre och yttre faktorer som påverkar motivationen är 
avgörande för att skapa en positiv och produktiv arbetsmiljö, särskilt för distansarbetare. Om 
ditt resultat på detta område är lägre än 3, tyder det på att det kan finnas utrymme för 
förbättring gällande din motivation och fokus när du arbetar på distans. Här följer några 
frågor för ytterligare självreflektion:  
 

1. Vilka aspekter av mitt arbete ger mig för närvarande en känsla av personlig 
tillfredsställelse eller uppfyllelse? 

2. Hur kan jag skapa en starkare känsla av tillhörighet och kontakt i en 
distansarbetsmiljö? 

3. Finns det specifika uppgifter eller projekt som konsekvent tär på min motivation eller 
känns mindre givande? 

4. Vilka yttre faktorer eller belöningar har störst inverkan på min motivation? 
5. Hur kan jag bättre linjera mina personliga värderingar och mål med mina 

arbetsområden? 
6. Finns det några hinder eller distraktioner i min distansarbetsmiljö som hindrar mitt 

fokus och motivation? 
7. Vilka strategier eller tekniker har fungerat bra för mig tidigare för att hålla mig 

motiverad och fokuserad? 
8. Kan jag fastställa tydligare mål och milstolpar för att förstärka min känsla av 

prestation och framsteg? 
 
Baserat på dina svar kan du utveckla konkreta steg för att förbättra din motivation och fokus 
när du arbetar på distans. Här är lite inspiration för det: 
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Sätt upp klara och meningsfulla mål: Definiera specifika, uppnåeliga mål som 
överensstämmer med dina värderingar och prioriteringar. Bryt ner dem i mindre delmål för att 
följa dina framsteg och bibehålla motivationen. 
 
Etablera en rutin: Skapa en strukturerad daglig eller veckovis rutin som inkluderar avsatt tid 
för fokuserat arbete, pauser, självomsorg och personliga aktiviteter. Håll dig till denna rutin 
för att bibehålla en känsla av struktur och öka produktiviteten. 
 
Identifiera inre motivationsfaktorer: Identifiera aktiviteter eller aspekter av ditt arbete som ger 
dig glädje och tillfredsställelse. Prioritera och inkludera fler av dessa uppgifter i din 
arbetsdag för att öka den inre motivationen. 
 
Sök feedback och erkännande: Kommunicera aktivt med dina kollegor och chef för att få 
feedback på ditt arbete. Erkännande och konstruktiv feedback kan öka motivationen och ge 
en känsla av validering och utveckling. 
 
Skapa en stödjande arbetsmiljö: Designa din arbetsmiljö för att förbättra fokus och minimera 
distraktioner. Använd verktyg och appar som hjälper dig att förbli organiserad och hantera 
uppgifter effektivt. 
 
Främja sociala kopplingar: Delta aktivt i virtuella interaktioner med kollegor, såsom 
teammöten, virtuella kaffepauser eller samarbetsprojekt. Odla relationer och sök stöd från 
din distansarbetsgemenskap. 
 
Praktisera självomsorgoch välbefinnande: Prioritera självomsorgsaktiviteter som främjar 
fysiskt och mentalt välbefinnande. Detta kan inkludera motion, mindfullnessövningar, 
regelbundna pauser, tillräcklig vila och att upprätthålla en sund balans mellan arbete och 
fritid. 
 
Upprätta gränser: Kommunicera tydligt din tillgänglighet och dina gränser till dina kollegor 
och chef. Sätt realistiska förväntningar angående svarstider, arbetstimmar och tillgänglighet 
utanför arbetstid. 
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Sök möjligheter till utveckling: Identifiera områden för yrkesmässig utveckling och 
färdighetsförbättring. Dra nytta av onlinekurser, webbinarier eller resurser som erbjuds av din 
organisation eller bransch för att kontinuerligt förbättras och förbli motiverad. 
 
Fira framsteg: Se och fira dina prestationer, oavsett hur små de är. Att belöna dig själv för att 
ha nått milstolpar eller slutfört uppgifter kan öka motivationen och förstärka en känsla av 
framsteg. 
 
Kom ihåg, att implementera dessa steg kan kräva experimentering och anpassning för att 
hitta vad som fungerar bäst för dig. Utvärdera regelbundet ditt framsteg, gör justeringar vid 
behov och var öppen för att lära dig och finslipa ditt tillvägagångssätt för att bibehålla 
motivation och fokus när du arbetar på distans. 
 
 

6. Ensamhet & isolering  
 
Enligt vår studie var ett betydande fynd att 40% av deltagarna uttryckte en upplevd brist på 
social kontakt, minskad interaktion och färre informella diskussioner med kollegor som den 
främsta utmaningen med distansarbete. Upplevelsen av social isolering och frånkoppling 
från arbetsplatsen kan ha märkbara negativa effekter på jobbtillfredsställelse, motivation, 
produktivitet och mental hälsa. 
 
I dagens snabba värld har ensamhet framträtt som en av de stora kriserna i västerländska 
samhällen. Denna fråga har ytterligare förvärrats av ökningen av distansarbete, vilket har 
introducerat nya utmaningar när det gäller att främja sociala kontakter och bekämpa 
isolering. Med tanke på ensamhetens djupa påverkan på individers välbefinnande och 
jobbtillfredsställelse är det avgörande att anställda vidtar konkreta åtgärder för att adressera 
denna utmaning vid distansarbete. 
 
För att gå djupare in i den potentiella utmaningen med ensamhet och isolering vid 
distansarbete, här är några frågor du kan ställa dig själv: 
 

1. Hur ofta känner jag mig frånkopplad från mina kollegor när jag arbetar på distans? 
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2. Har jag tillräckliga möjligheter till social interaktion och informella diskussioner med 
kollegor i min nuvarande distansarbetsupplägg? 

3. Hur stöttad känner jag mig av mina chefer och kollegor i att upprätthålla sociala 
kontakter när jag arbetar på distans? 

4. Deltar jag aktivt i virtuella möten och engagerar mig i diskussioner med kollegor? 
5. Är jag involverad i onlinesammanhang eller intressegrupper som ger möjligheter till 

nätverkande och social interaktion? 
6. Hur ofta tar jag initiativ till virtuella kaffestunder eller informella samtal med kollegor? 
7. Har jag utforskat virtuella nätverksevenemang eller branschkonferenser för att 

utvidga mitt professionella nätverk och bekämpa känslor av isolering? 
8. Hur väl använder jag samarbetsverktyg och plattformar för att främja kommunikation 

och samarbete med kollegor? 
9. Känner jag mig bekväm med att uttrycka mina idéer, söka feedback och engagera mig 

i virtuella diskussioner med mitt team? 
10. Har jag kommunicerat mina sociala behov och preferenser till mina kollegor och 

chefer? 
 
Denna självreflektion kommer att hjälpa dig att identifiera specifika områden som kräver 
uppmärksamhet och vägleda dig i att vidta lämpliga åtgärder för att effektivt ta itu med 
utmaningen. Här är också några konkreta steg du kan ta som anställd: 
 
Initiera virtuella sociala interaktioner: Ta initiativet att schemalägga virtuella kaffestunder, 
informella videosamtal eller virtuella teambuilding-aktiviteter med dina kollegor. Detta kan 
hjälpa till att främja sociala kontakter och återskapa den samhörighetskänsla som kommer 
med personliga interaktioner. 
 
Utnyttja onlinesammanhang: Gå med i onlinesammanhang eller intressegrupper relaterade 
till din bransch eller personliga intressen. Att engagera sig med likasinnade individer kan ge 
möjligheter för nätverkande, dela erfarenheter och bygga nya kontakter. 
 
Använd samarbetsverktyg effektivt: Utnyttja samarbetsverktyg och plattformar till fullo. 
Engagera dig aktivt i diskussioner, dela uppdateringar och samarbeta på projekt med dina 
kollegor för att förbättra kommunikationen och skapa en mer samarbetsinriktad arbetsmiljö. 
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Skapa virtuella kaffemaskinstunder: Avsätt tid för informella samtal med kollegor, även om 
de inte är arbetsrelaterade. Använd meddelandeplattformar eller särskilda virtuella 
utrymmen för att ha avslappnade chattar, dela personliga erfarenheter eller diskutera icke-
arbetsrelaterade ämnen, vilket främjar en känsla av samhörighet. 
 
Sök efter virtuella nätverksevenemang: Delta i virtuella nätverksevenemang eller 
branschkonferenser för att expandera ditt professionella nätverk och koppla upp dig med 
andra inom ditt område. Dessa evenemang kan erbjuda värdefulla möjligheter för social 
interaktion, lärande och minska känslan av isolering. 
 
Prioritera självomsorg: Var uppmärksam på ditt övergripande välbefinnande och prioritera 
självomsorg. Ta regelbundna pauser, engagera dig i aktiviteter som ger dig glädje och 
avkoppling, och upprätthåll en sund arbetslivsbalans. Att ta hand om dig själv kan lindra de 
negativa effekterna av ensamhet och bidra till en mer tillfredsställande arbetsupplevelse. 
 
Kommunicera dina behov: Kommunicera tydligt dina sociala behov och preferenser till dina 
kollegor och chefer. Låt dem veta hur viktiga sociala kopplingar är för dig och utforska sätt att 
införliva fler sociala interaktioner i din arbetsrutin. 
 
Kom ihåg, att erkänna och ta itu med dessa utmaningar är avgörande för ditt övergripande 
välbefinnande och jobbtillfredsställelse, liksom för dina kollegor. Tillsammans kan vi arbeta 
för att främja en mer sammanlänkad och tillfredsställande distansarbetsupplevelse. 
 
 
 

7. Kommunikation inom teamet och organisation  
 
Tydlig och effektiv kommunikation inom teamet och organisationen blir ännu viktigare i 
kontexten av distansarbete. Begränsande digitala kommunikationsverktyg och fysiskt 
avstånd kan skapa utmaningar och minska effektiviteten, liksom öka risken för missförstånd 
och informationsgap. Dålig kommunikation kan ha skadliga effekter på medarbetarnas 
prestation och leda till frustration, ångest och ökad stressnivå. 
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För att säkerställa framgångsrikt distansarbete är det avgörande att etablera effektiva 
kommunikationsmetoder och använda lämpliga verktyg. Här är några frågor att ställa och 
reflektera över för att få en djupare förståelse för de kommunikationsutmaningar du kan möta 
när du arbetar på distans: 
 

1. Hur effektivt kommunicerar jag med mina teammedlemmar när jag arbetar på 
distans? Kan jag klart förmedla mina tankar och idéer? 

2. Har jag de nödvändiga kommunikationsverktygen och plattformarna för att effektivt 
samarbeta med mina teammedlemmar? Finns det några brister eller begränsningar i 
vår nuvarande kommunikationsstruktur? 

3. Hur väl förstår jag de förväntningar och riktlinjer kring kommunikation som satts av 
min organisation? Följer jag dem aktivt för att säkerställa ett smidig 
kommunikationsflöde? 

4. Känner jag mig bekväm med att ta kontakt med mina kollegor för att få förtydliganden 
eller be om hjälp när det behövs? Finns det hinder som hindrar öppen kommunikation 
inom teamet? 

5. Hur ofta rapporterar jag om framsteg i mitt arbete till mina teammedlemmar och 
chefer? Får jag också uppdateringar i tid från andra? 

6. Har jag fått konstruktiv feedback om min kommunikationsstil? Hur kan jag förbättra 
mina kommunikationsfärdigheter för att bättre anpassa mig till distansarbetsmiljön? 

7. Finns det kulturella eller språkliga hinder som påverkar kommunikationen inom 
teamet? Hur kan vi överbrygga dessa klyftor och säkerställa effektiv förståelse bland 
teammedlemmarna? 

8. Deltar jag aktivt i teammöten och diskussioner? Bidrar jag med mina idéer och åsikter, 
eller tenderar jag att hålla tillbaka? 

9. Hur anpassar jag min kommunikationsstil till olika teammedlemmar och deras 
preferenser? Tar jag hänsyn till deras föredragna kommunikationsmetoder och 
anpassar mig därefter? 

10. Söker jag aktivt feedback från mina teammedlemmar om hur vi kan förbättra våra 
kommunikationsprocesser? Är jag öppen för konstruktiva förslag och villig att 
genomföra nödvändiga förändringar? 
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För att hantera utmaningarna med kommunikation kan du också vidta dessa konkreta 
åtgärder: 
 
Kommunicera proaktivt: Ta initiativet att kommunicera regelbundet och proaktivt med dina 
teammedlemmar. Ta kontakt med kollegor för att få uppdateringar, förtydliga förväntningar 
och dela relevant information. Var lyhörd för meddelanden och förfrågningar för att 
upprätthålla ett smidigt kommunikationsflöde. 
 
Använd effektiva kommunikationsverktyg: Bli förtrogen med de kommunikationsverktyg och 
plattformar som används av din organisation. Se till att du har rätt programvara, appar eller 
plattformar installerade och konfigurerade korrekt. Utforska funktioner som videokonferenser, 
snabbmeddelanden och delning av dokument för att förbättra samarbete och 
informationsdelning. 
 
Tydliggör förväntningar och riktlinjer: Sök klarhet om de förväntningar och riktlinjer som har 
fastställts av din organisation eller ditt team gällande kommunikation. Förstå föredragna 
kommunikationskanaler, svarstider och protokoll för olika typer av kommunikation. Att 
anpassa dina metoder efter de etablerade riktlinjerna hjälper till att bibehålla konsistens och 
effektivitet i distanskommunikationen. 
 
Delta aktivt i virtuella möten och diskussioner: Ta aktiv del i virtuella möten, diskussioner och 
samarbetssessioner. Bidra med dina idéer, ställ frågor och ge värdefull input till teamet. Att 
engagera sig i virtuella interaktioner främjar kopplingar, främjar utbyte av idéer och stärker 
samarbete. 
 
Sök feedback och anpassa din kommunikationsstil: Sök regelbundet feedback från kollegor 
och teammedlemmar angående din kommunikationsstil. Be om förslag på hur du kan 
förbättra din tydlighet, koncisitet och effektivitet i distanskommunikationen. Anpassa din 
kommunikationsstil för att möta olika preferenser och behov och säkerställ effektiv förståelse 
och samarbete. 
 
Kom ihåg, effektiv kommunikation är en kollektiv insats. Uppmuntra öppen och transparent 
kommunikation inom ditt team, dela bästa praxis och stötta dina kollegor i deras 
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kommunikationsinsatser. Genom att vidta dessa konkreta åtgärder kan du bidra till en positiv 
kommunikationskultur som förbättrar samarbete, produktivitet och övergripande 
arbetstillfredsställelse när du arbetar på distans. 
 
 

8. Relationer och tillit 
 
Att etablera starka relationer och tillit på arbetsplatsen är avgörande för individens och 
samhällets välmående. Organisationsstruktur, ledarskap och arbetskultur formar en positiv 
arbetsmiljö som främjar välbefinnande och förebygger utbrändhet. 
 
Vår studie avslöjade dock att 28% av respondenterna uttryckte missnöje med sitt chefs stöd, 
vilket tyder på potentiella brister i stödsystemen. Dessutom är utbrändhet och mentala 
hälsoproblem ofta stigmatiserade och missförstådda, vilket leder till bristande empati och 
skillnader i personliga behov. 
 
Dina svar på frågorna bedömer din bekvämlighet i att söka stöd eller feedback från kollegor, 
frekvensen av icke-arbetsrelaterade interaktioner och din lätthet att närma dig din chef. Här 
är några frågor att reflektera över för att hjälpa dig att få en djupare förståelse över din 
specifika situation: 
 

1. Hur bekväm känner jag mig när jag vänder mig till kollegor för stöd eller feedback när 
jag står inför arbetsrelaterade utmaningar? 

2. Hur ofta deltar jag i icke-arbetsrelaterade interaktioner med mina kollegor, såsom 
informella samtal eller teambuildingaktiviteter? 

3. Upplever jag en känsla av tillit och psykologisk trygghet inom mitt team och 
organisation, där jag fritt kan uttrycka mina åsikter och idéer utan rädsla för 
dömmande eller konsekvenser? 

4. Hur öppen och mottaglig är min chef för att erbjuda stöd, vägledning och att hantera 
mina bekymmer eller yrkesmässiga utvecklingsbehov? 

5. Känner jag mig uppskattad för mina bidrag på jobbet, och upplever jag en känsla av 
rättvisa på arbetsplatsen? 

 



 

 

 

 

 

www.beatburnout.eu 

Här är några praktiska strategier som du som anställd kan anta för att hantera utmaningen 
med relationer, tillit och arbetskultur: 
 
Initiera virtuella sociala sammankomster: Ta ledningen i att organisera virtuella sociala 
sammankomster eller teambyggande aktiviteter. Detta kan inkludera virtuella after-work-
träffar, onlinespel eller gemensamma intressegrupper. Genom att främja sociala kontakter 
och skapa möjligheter till informella interaktioner kan du stärka relationer och bygga 
förtroende inom ditt team. 
 
Praktisera aktiv empati: Visa genuint intresse och empati gentemot dina kollegor. Ta dig tid 
att förstå deras perspektiv, utmaningar och framgångar. Lyssna aktivt och erbjud stöd när det 
behövs. Genom att visa empati skapar du en känsla av psykologisk trygghet och stärker 
tilliten inom ditt team. 
 
Dela kunskap och expertis: Erbjud att dela din kunskap, färdigheter och expertis med dina 
kollegor. Detta kan innebära att du genomför virtuella utbildningssessioner, delar resurser 
eller ger mentorskap till juniora teammedlemmar. Genom att främja en kultur av 
kunskapsdelning bidrar du till en samarbetsinriktad arbetsmiljö och förbättrar ömsesidigt 
förtroende och respekt. 
 
Engagera dig i samarbete på tvärs av team: Sök efter möjligheter att samarbeta med kollegor 
från olika team eller avdelningar. Detta gör att du kan bygga relationer utanför din direkta 
krets och främjar en känsla av enhet och samarbete över organisationen. Genom att aktivt 
engagera dig i samarbete på tvärsen av team bidrar du till en mer sammanlänkad och 
stödjande arbetskultur. 
 
Ge konstruktiv feedback: Erbjud konstruktiv feedback till dina kollegor på ett respektfullt och 
stöttande sätt. Erkänn deras styrkor och ge förslag till förbättring när det är nödvändigt. 
Genom att främja en kultur av feedback bidrar du till kontinuerlig tillväxt och utveckling inom 
ditt team och organisation. 
 
Genom att omfamna dessa åtgärder kan du bidra till att skapa en arbetskultur som prioriterar 
relationer, tillit och övergripande välbefinnande. 
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9. Fördomar baserat på könsrollen 
 
Könsfördomar och förväntningar i arbetslivet kan skada kvinnors välbefinnande och bidra till 
utbrändhet, även i distansarbetsmiljöer. Att utmana samhällets normer och främja 
jämställdhet mellan könen är avgörande för att skapa en stöttande arbetskultur. Faktorer 
som arbetsplatsens struktur, processer, ledarskap och kultur kan påverka fördomar mot 
kvinnor. Även om majoriteten av respondenterna (74,4%) i vår studie rapporterade en känsla 
av ömsesidig respekt och mångfald, kvarstår könsobalans. Dessutom kan 
distansarbetsarrangemang förvärra befintliga fördomar, eftersom kvinnor kan stå inför 
avbrott och utmaningar när de balanserar arbete och traditionella samhälleliga förväntningar. 
 
I detta test hade du möjlighet att svara på frågor som belyser potentiella könsskillnader och 
utmaningar i din distansarbetsmiljö. Här är fem ytterligare frågor för att fördjupa dig i detta 
specifika område: 
 

1. Behandlas och respekteras jag lika när det gäller möjligheter, uppdrag och 
karriärutveckling jämfört med mina manliga kollegor i distansarbetsmiljön? 

2. Får jag rättvist erkännande och cred för mina bidrag och prestationer, eller bortses de 
från eller tillskrivs andra? 

3. Finns det några mönster eller tillfällen där min röst, idéer eller förslag avfärdas eller 
undervärderas jämfört med manliga kollegor? 

4. Har jag tillgång till samma resurser, mentorskap och nätverksmöjligheter som mina 
manliga kollegor för att stötta min professionella tillväxt och utveckling? 

5. Finns det några skillnader i arbetsbelastning, förväntningar eller fördelningen av 
hushålls- och vårdansvar mellan män och kvinnor i distansarbetsmiljön? 

 
Här är några konkreta steg du som anställd kan ta för att hantera och övervinna 
könsfördomar på arbetsplatsen: 
 
Utbilda dig själv: Ta initiativ till att utbilda dig själv om könsfördomar, jämställdhet och 
kvinnors rättigheter på arbetsplatsen. Läs böcker, artiklar och forskning om ämnet för att 
fördjupa din förståelse och medvetenhet. 
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Prata om det: Om du bevittnar eller upplever könsfördomar eller ojämlikheter, tala om det. 
Delta i öppna samtal med dina kollegor, överordnade eller personalavdelningen för att öka 
medvetenheten och hantera frågan konstruktivt. 
 
Sök stöd och mentorskap: Anslut dig till andra kvinnor inom din organisation eller bransch 
som har upplevt liknande utmaningar. Sök deras vägledning och stöd för att navigera 
könsfördomar och främja din karriär. Mentorskapsprogram eller professionella nätverk kan 
vara värdefulla resurser i detta avseende. 
 
Förespråka lika möjligheter: Ta en aktiv roll i att förespråka lika möjligheter för kvinnor på din 
arbetsplats. Föreslå initiativ eller policys som främjar mångfald, inkludering och jämställdhet. 
Stötta och delta i program för mångfald och inkludering. 
 
Bygg allianser: Samarbeta med både män och kvinnor på din arbetsplats som delar ditt 
engagemang för jämställdhet. Genom att bygga allianser och arbeta tillsammans kan du 
skapa en starkare gemensam röst och åstadkomma meningsfull förändring. 
 
Stärk andra: Om du har kunskap och erfarenhet att dela med dig av, överväg att stötta och 
stärka andra kvinnor inom din organisation. Erbjud vägledning, stöd och uppmuntran för att 
hjälpa dem att navigera utmaningar och lyckas i sina karriärer. 
 
Led genom exempel: Modellera inkluderande och rättvist beteende i dina interaktioner med 
kollegor. Behandla alla med respekt och rättvisa. Främja öppen kommunikation, lika 
deltagande och möjligheter för tillväxt och avancemang. 
 
Dokumentera och följ upp prestationer: För ett register över dina prestationer, bidrag och 
positiv feedback som du får i ditt arbete. Denna dokumentation kommer att fungera som 
bevis på dina färdigheter och förmågor när du söker befordran, löneförhöjning eller nya 
möjligheter. 
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Kom ihåg att förändring tar tid och kräver kollektiv ansträngning. Genom att ta dessa 
konkreta steg kan du bidra till att avskaffa könsfördomar och främja en mer rättvis 
arbetsmiljö för dig själv och kommande generationer av anställda. 
 
 
 

10. Hantering flera ansvarsområden samtidigt 
 
Distansarbete erbjuder möjligheten till ökad flexibilitet, men det kan också innebära 
utmaningar när det gäller att hantera flera parallella ansvarsområden. Vår studie visar att 
kvinnor ofta står inför bördan av en ojämlik fördelning av hushållsansvar, vilket kan hindra 
deras förmåga att fokusera och koncentrera sig under distansarbete. Dessutom kan de 
suddiga gränserna mellan arbete och privatliv resultera i ökad stress och utbrändhet. 
 
För att främja en mer harmonisk integration av arbete och liv, här är några reflekterande 
frågor för att utforska denna utmaning djupare: 
 

1. Hur fördelar jag för närvarande min tid mellan arbetsuppgifter och hushållplikter 
under distansarbete? 

2. Vad är de specifika distraktioner eller utmaningar jag stöter på hemma som påverkar 
min förmåga att fokusera och koncentrera mig på mitt arbete? 

3. Känner jag en känsla av rättvisa i fördelningen av hushållsplikter? Finns det obalanser 
som jag behöver ta itu med? 

4. Hur väldefinierade är gränserna mellan mitt arbete och privatliv? Upplever jag det 
som svårt att koppla bort arbetet och ägna kvalitetstid åt personliga aktiviteter och 
relationer? 

5. Hur känner jag mig kring den nivå av stöd jag får från min arbetsgivare när det gäller 
att hantera flera olika plikter? Finns det specifika åtgärder eller policys jag skulle vilja 
se genomförda? 

6. Har jag kommunicerat mina behov och utmaningar effektivt till min arbetsgivare och 
kollegor? Hur kan jag förbättra min tydlighet i att förespråka för ett balanserat 
arbetsliv? 
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7. Vilka självledarskapsstrategier kan jag utveckla eller förbättra för att bättre hantera 
min tid, prioriteringar och gränssättning? 

8. Finns det stödnätverk eller resurser tillgängliga för mig som distansarbetare som kan 
ge vägledning och hjälp i att navigera utmaningarna med att balansera flera 
åtaganden? 

9. Hur prioriterar jag för närvarande självomsorg och personligt välbefinnande? Vilka 
steg kan jag ta för att säkerställa att självomsorgen förblir en prioritet trots arbets- 
och hemåtagandens krav? 

10. Vilka justeringar eller förändringar kan jag göra i mina dagliga rutiner, arbetsvanor 
eller miljö för att främja en hälsosammare balans mellan arbete och privatliv? 

 
Använd insikterna från reflektionen ovan som en startpunkt för att utveckla strategier och 
genomföra förändringar som stöttar en harmonisk integration av dina många plikter som 
distansarbetare. Som distansarbetare kan du stärka dig själv genom att odla 
självmedvetenhet och självförespråkande, vilket hjälper dig trivas både personligt och 
professionellt. 
 
 
 

11. Balans mellan jobb och privatliv 
 
Distansarbete har både fördelar och nackdelar när det gäller att uppnå en hälsosam balans 
mellan arbete och privatliv. Å ena sidan ger distansarbete flexibilitet och möjlighet att arbeta 
var som helst, vilket kan underlätta balansen. Å andra sidan kan bristen på fysisk separation 
mellan arbete och hemmet leda till utmaningar med att etablera tydliga gränser, samt ökade 
känslor av att alltid vara "på" och tillgänglig. 
 
I vår studie fann vi att nästan hälften av kvinnorna ofta arbetade övertid, och många var 
tillgängliga för att besvara arbetsrelaterade frågor under sin lediga tid. Dessutom hade cirka 
30% svårt att separera arbete och privatliv när de arbetade på distans och kände pressen att 
alltid vara tillgängliga. Det är dock värt att notera att 42,8% av respondenterna upplevde att 
de kunde koppla bort arbetet mentalt när de var lediga. 
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Om du har fått ett resultat lägre än 3 i detta område kan det indikera ett behov av att 
utvärdera och förbättra dina metoder för att uppnå bättre arbetslivsbalans. Här är några 
frågor för att vidare undersöka denna utmaning: 
 

1. Hur ofta arbetar jag utöver mina schemalagda timmar eller tar med mig 
arbetsrelaterade uppgifter in i min personliga tid? 

2. Känner jag mig pressad att alltid vara tillgänglig och svara på arbetsrelaterade 
ärenden, även under min avsedda lediga tid? 

3. Kan jag koppla bort arbetet mentalt och fullt ut engagera mig i personliga aktiviteter 
utan att känna skuld eller ångest? 

4. Har jag tydliga gränser och rutiner på plats för att separera mitt arbetsliv från mitt 
privatliv när jag arbetar på distans? 

5. Hur stöttad känner jag mig av min organisation, chef och kollegor när det gäller att 
uppnå en hälsosam balans mellan arbete och privatliv i en distansarbetsmiljö? 

 
Här är några konkreta steg för att hantera utmaningen med arbetslivsbalansen i en 
distansarbetsmiljö: 
 
Etablera oförhandlingsbara gränser: Identifiera specifika aktiviteter eller tidsperioder som är 
oförhandlingsbara för ditt personliga liv, som familjemiddagar, självomsogsrutiner eller 
avsatt avkopplingstid. Kommunicera tydligt dessa gränser till dina kollegor och sätt 
förväntningar om att dessa perioder inte är tillgängliga för arbetsrelaterade avbrott. 
 
Öva på tidsblockering: Istället för att följa ett traditionellt tidsschema kan du prova 
tidsblockering, där du allokerar specifika tidsblock för olika typer av uppgifter. Denna metod 
möjliggör fokuserat arbete under avsedda perioder samtidigt som du säkerställer avsatt tid 
för personliga aktiviteter och ansvar. 
 
Skapa ett stödnätverk: Bygg upp ett nätverk av likasinnade personer som förstår 
utmaningarna med distansarbete och balans mellan arbete och liv. Engagera dig i virtuella 
gemenskaper eller gå med i professionella nätverk där du kan dela erfarenheter, söka råd och 
hitta stöd från andra som navigerar i liknande utmaningar. 
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Automatisera och delegera: Identifiera uppgifter eller processer som kan automatiseras eller 
delegeras för att frigöra mer tid för dig själv. Utforska verktyg, programvara eller appar som 
kan effektivisera repetitiva uppgifter eller överväg att samarbeta med kollegor för att dela 
ansvar och lätta på din arbetsbelastning. 
 
Fostra självmedkänsla: Öva på självmedkänsla genom att erkänna att att uppnå en perfekt 
balans mellan arbete och privatliv inte alltid är möjligt. Var snäll mot dig själv när 
oförutsedda omständigheter uppstår eller när du känner dig överväldigad. Odla självomsorg 
och självacceptans, vilket hjälper dig prioritera ditt välbefinnande och justera dina 
förväntningar efter behov. 
 
Genom att överväga dessa alternativa steg kan du närma dig utmaningen med 
arbetslivsbalans från olika perspektiv och hitta strategier som överensstämmer med din unika 
situation och preferenser. 
 
 

12. Multitasking och tidseffektivisering 
 
Multitasking, handlingen att utföra flera uppgifter samtidigt, kan leda till minskad 
produktivitet och ökad stress. Effektiva tidsstyrningsmetoder, inklusive att prioritera uppgifter 
och minimera distraktioner, är avgörande för att minska behovet av multitasking. Detta är 
särskilt viktigt för kvinnor som arbetar på distans och kanske känner pressen att balansera 
omsorgsåtaganden och arbetskrav. 
 
Genom att reflektera över följande frågor kan du få en djupare förståelse för dina 
multitaskingvanor, utmaningar och potentiella områden för förbättring av din tidsstyrning: 
 

1. Hur ofta håller jag på med multitasking under arbetet? Vilka är de specifika 
uppgifterna eller aktiviteterna som jag tenderar att multitaska med? 

2. Hur påverkar multitasking min produktivitet och kvaliteten på mitt arbete? Känner jag 
mig mer stressad eller överväldigad när jag försöker hantera flera uppgifter 
samtidigt? 
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3. Kan jag effektivt prioritera mina uppgifter och tilldela dedikerad tid för var och en? Hur 
bestämmer jag vilka uppgifter som är viktigast och mest brådskande? 

4. Vad är de främsta distraktionerna som hindrar mitt fokus och tidsstyrning? Hur kan 
jag minimera eller eliminera dessa distraktioner i min arbetsmiljö? 

5. Känner jag mig pressad att multitaska på grund av omsorgsåtaganden eller andra 
externa faktorer? Hur kan jag hitta en bättre balans mellan arbete och personliga 
åtaganden utan att kompromissa med min produktivitet? 

 
För att optimera tidsstyrningen och minimera multitasking, överväg följande strategier: 
 
Prioritera uppgifter: Identifiera de viktigaste och mest brådskande uppgifterna och tilldela 
dedikerad tid för var och en. Undvik multitasking eftersom det kompromissar med 
produktivitet och kvalitet. 
 
Skapa ett schema: Etablera ett välstrukturerat schema som inkluderar särskilda tidsblock för 
olika aktiviteter. Detta inkluderar perioder med fokuserat arbete, pauser och dedikerad tid för 
personliga och familjeåtaganden. Att följa schemat främjar rutin och balans. 
 
Minimera distraktioner: Identifiera potentiella distraktioner i din arbetsmiljö och vidta åtgärder 
för att minimera dem. Skapa en dedikerad arbetsplats, stäng av meddelanden eller använd 
produktivitetsverktyg som begränsar åtkomsten till distraherande webbplatser eller appar. 
 
Omfamna single-tasking: Fokusera på en uppgift åt gången med odelad uppmärksamhet. 
Genom att fullt engagera dig i varje uppgift innan du går vidare till nästa förbättrar du 
effektiviteten och engagemanget. 
 
Sök stöd och delegera: Tveka inte att be om hjälp eller delegera uppgifter när det är 
nödvändigt. Använd de stödsystem som är tillgängliga för dig, vare sig det är från kollegor, 
familjemedlemmar eller barnomsorgstjänster. 
 
 

 
13. Distansjobbstruktur 
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När du arbetar på distans blir strukturerandet av din arbetsdag avgörande för att upprätthålla 
produktivitet, fokus och en balans mellan arbete och liv. Till skillnad från att arbeta i en 
traditionell kontorsmiljö saknar ofta distansarbete den externa strukturen och rutinen som en 
fysisk arbetsplats och kollegor erbjuder. Utan tydliga gränser kan det vara lätt att sudda ut 
gränserna mellan arbete och privatliv, vilket leder till utmaningar med att hantera tiden, hålla 
ordning och bibehålla en hälsosam arbetslivsbalans. 
 
Här är fem reflekterande frågor att undersöka om strukturering av din arbetsdag på distans är 
en utmaning för dig: 
 

1. Hur ofta upplever jag att jag har svårt att upprätthålla en konsekvent rutin eller 
struktur i min arbetsdag på distans? 

2. Känner jag mig ofta överväldigad eller osäker på vilka uppgifter jag ska prioritera 
under min arbetsdag på distans? 

3. Blir jag frekvent distraherad av icke-arbetsrelaterade aktiviteter eller avbrott när jag 
arbetar på distans? 

4. Upplever jag en brist på gränser mellan arbete och privatliv, vilket gör det svårt att 
koppla bort arbetet under icke-arbetstid? 

5. Hur effektiv är jag på att hantera min tid och hålla fokus på uppgifter under hela min 
arbetsdag på distans? 

 
Genom att reflektera över dessa frågor kan du få insikter i eventuella utmaningar du kan 
möta när det gäller att strukturera din arbetsdag på distans och identifiera områden för 
förbättring. Här är några åtgärder du kan prova: 
 
Sätt tydliga gränser: Etablera start- och sluttider för arbetet för att upprätthålla en separation 
mellan arbete och liv. Utse en dedikerad arbetsplats för att skapa fysiska gränser. 
 
Prioritera uppgifter: Organisera din att-göra-lista och prioritera aktiviteter baserat på viktighet 
och deadlines. Använd produktivitetsverktyg för att följa framsteg och hålla fokus. 
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Skapa ett schema: Tilldela specifika tidsblock för olika uppgifter och aktiviteter. Inkludera 
pauser och avsätt tid för självomsorg och personliga aktiviteter. 
 
Minimera distraktioner: Identifiera vanliga distraktioner och genomför strategier för att 
minimera dem. Stäng av notifikationer, skapa en tyst arbetsmiljö och kommunicera gränser 
till familjemedlemmar eller huskamrater. 
 
Kommunicera effektivt: Håll dig uppkopplad med kollegor genom tydlig och tidig 
kommunikation. Använd samarbetsverktyg, schemalägg virtuella möten och etablera 
regelbundna uppföljningar. 

 
14. Balansera arbetsmängd med att vara sjuk & VAB  
 
Som anställd är en av de utmaningar vi har identifierat i vår studie känslan av att bli 
överväldigad av arbete när man tar ledigt på grund av sjukdom eller omvårdnad av sjuka 
familjemedlemmar. För att hantera denna utmaning är det avgörande att främja balans 
mellan arbete och privativ och verka för stöttande policys inom våra organisationer. Tydlig 
kommunikation och delegeringsprocesser kan spela en betydande roll i att hantera 
arbetsbelastningen under sådana situationer. 
 
Intressant nog visade vår studie också att distansarbete har gjort det lättare att prioritera 
närvarokultur, vilket innebär tendensen att arbeta även när man mår dåligt, istället för att ta 
sjukdagar. Det är viktigt för oss att vara medvetna om denna trend och prioritera självomsorg 
när det behövs. Att ta hand om vår hälsa bör alltid vara en prioritet, även i en 
distansarbetsmiljö. 
 
Om du har fått lägre än tre poäng i det här området indikerar det att detta kan vara en 
utmanande fråga för dig i din arbetsmiljö. Fundera över dessa frågor för att få en djupare 
förståelse för nuvarande situation: 
 

1. Hur hanterar jag för närvarande min arbetsbelastning och ansvar när jag behöver ta 
ledigt på grund av sjukdom eller omvårdnad? 
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2. Lyckas jag upprätthålla en hälsosam balans mellan arbete och privatliv, särskilt under 
tider av sjukdom eller när jag vårdar sjuka familjemedlemmar? 

3. Känner jag mig stöttad av min organisation och mina kollegor när jag behöver ta 
ledigt av hälsoskäl? 

4. Hur prioriterar jag mitt eget välmående och egenvård när jag står inför trycket att 
arbeta även när jag är sjuk? 

5. Finns det några specifika policys eller kommunikationsprocesser inom min 
organisation som kan förbättras för att bättre stötta anställda under sjukdom eller 
omvårdnadssituationer? 

 
Genom att verka för balans mellan arbete och privatliv, främja stöttande policys, upprätthålla 
tydlig kommunikation och prioritera egenvård kan vi skapa en hälsosammare och mer hållbar 
arbetsmiljö för oss själva och våra kollegor. Kom ihåg, det är okej att ta ledigt när det behövs 
och prioritera ditt välbefinnande framför arbetskraven. Här är några åtgärder du kan vidta: 
 
Prioritera självomsorg: Förstå vikten av ditt välbefinnande och prioritera självomsorg, särskilt 
under tider av sjukdom eller när du vårdar sjuka familjemedlemmar. Ta dig tid att vila, 
återhämta dig och ladda om, eftersom din hälsa och övergripande välbefinnande är 
avgörande. 
 
Kommunicera öppet: Var öppen och kommunicera öppet med din chef och kollegor om din 
situation. Förklara tydligt behovet av ledighet eller eventuella justeringar i din 
arbetsbelastning. Effektiv kommunikation hjälper till att sätta förväntningar och möjliggör 
bättre stöd från ditt team. 
 
Planera och delegera: Innan du tar ledigt, planera och organisera ditt arbete för att 
säkerställa en smidig övergång under din frånvaro. Identifiera kritiska uppgifter och delegera 
ansvar till betrodda kollegor. Tydlig kommunikation och delegering hjälper till att 
upprätthålla arbetsflödet och lindra potentiell stress vid din återkomst. 
 
Använd tillgängliga resurser: Dra nytta av de resurser eller stödsystem som erbjuds av din 
organisation. Det kan inkludera program för anställdas assistans, flexibla arbetsarrangemang 
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eller ytterligare omvårdnadsstöd. Utforska tillgängliga alternativ som kan hjälpa till att lindra 
utmaningarna med att balansera arbete och personliga ansvar. 
 
Verka för policys och stöd: Om du märker en brist på policys eller stödsystem i din 
organisation kan du överväga att verka för förändringar. Diskutera behovet av policys som tar 
upp balansen mellan arbete och privatliv, omvårdnadsansvar och anställdas välbefinnande. 
Samarbeta med kollegor eller gå med i grupper för anställdas för att öka medvetenheten och 
driva positiv förändring på din arbetsplats. 
 
 

15. Teknisk, ergonomisk utrustning & utrymme hemma 
 
För distansarbetare är det avgörande att ha lämplig teknisk och ergonomisk utrustning för 
effektiv arbetsprestation. Otillräcklig utrustning och arbetsmiljö kan leda till frustration, stress 
och minskad produktivitet, vilket negativt påverkar välbefinnandet. För att hantera den här 
utmaningen, reflektera över följande frågor: 
 

1. Har jag den nödvändiga tekniska utrustningen för att effektivt utföra mina 
arbetsuppgifter på distans? 

2. Är min arbetsplats ergonomiskt utformad för att stötta mitt fysiska välbefinnande 
under långa arbetspass? 

3. Upplever jag något obehag eller belastning på grund av otillräcklig teknik eller 
ergonomi? 

4. Märker jag att jag ofta blir distraherad eller frustrerad av tekniska problem eller 
obehag i min arbetsmiljö? 

5. Finns det några åtgärder jag kan vidta för att förbättra de tekniska och ergonomiska 
aspekterna av min arbetsmiljö på distans? 

 
Konkreta åtgärdssteg: 
 
Teknisk utrustning: Utvärdera din nuvarande tekniska utrustning och identifiera eventuella 
brister eller områden som kan förbättras. Överväg att investera i en pålitlig dator, snabb 
internetanslutning och nödvändig programvara. 
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Ergonomi: Granska ergonomin i din arbetsmiljö och gör justeringar vid behov. Investera i en 
ergonomisk stol, höj- och sänkbart skrivbord och ordentlig belysning. 
 
Pauser och rörelse: Ta regelbundna pauser för att sträcka på dig och röra dig, vilket minskar 
risken för muskuloskeletala problem. 
 
Städat skrivbord: Ha en städat och organiserad arbetsyta för att förbättra fokus och 
produktivitet. 
 
Här är också några mer kreativa sätt att förbättra din ergonomi: 
 
Alternativ till ståskrivbord: Om du inte har tillgång till ett ståskrivbord kan du överväga att 
använda ett justerbart laptopstöd eller stapla stabila böcker för att höja din dator till 
ögonhöjd. Detta gör att du kan växla mellan att sitta och stå under dagen. 
 
Sittbollsstol: Ersätt din vanliga kontorsstol med en sittboll. Att sitta på en sittboll engagerar 
dina bålmuskler och främjar bättre hållning. 
 
Laptopstöd och externa tangentbord: Om du främst arbetar med en bärbar dator kan du 
använda ett laptopstöd eller stapla stabila objekt för att höja skärmen till ögonhöjd. 
Kombinera det med ett externt tangentbord och mus för bekvämare skrivning och navigering. 
 
Påminnelseappar om hållning: Använd appar eller webbläsartillägg som påminner dig om 
att kontrollera din hållning och ta regelbundna pauser. Dessa verktyg kan hjälpa dig att 
bibehålla god ergonomi och undvika långa perioder av sittande. 
 
Ergonomisk utrustning: Utforska olika ergonomisk utrustning som handledsstöd, 
ergonomiska musmattor och justerbara fotstöd. Dessa tillbehör kan ge ytterligare stöd och 
öka din totala komfort vid arbete. 
 
 


