
Mötes-detoxen: 
5 sätt att minska 
mötesbruset och skapa 
bättre beslut i vården 



Det börjar ofta som en helt vanlig dag. Någon är sjuk. 
Någon annan behöver hjälp att lösa en extra knepig 
arbetsuppgift. Samtidigt ringer telefonen. Och så har 
du ju den där luckan i schemat att lösa. Och mitt i allt 
bokas ännu ett möte in för att “få ordning på läget”. 
Men ofta är det just där det skaver. För när tempot 
redan är högt är det sällan fler möten som skapar 
klarhet. Tvärtom.

Många chefer i vård och omsorg känner igen känslan 
av att sitta i eviga konferenser och prata om 
verksamheten samtidigt som den riktiga 
verksamheten pågår där ute. Det är lätt att tro att 
struktur alltid betyder fler avstämningar, fler forum 
och fler agendor. Men i verkligheten föds många av 
de bästa idéerna någon helt annanstans – i ett kort 
samtal i korridoren, på lunchpromenaden eller vid 
den klassiska kaffemaskinen.

Den här guiden hjälper dig att rensa i mötesbruset, 
minska den mentala överbelastningen och skapa 
bättre förutsättningar för beslut som faktiskt gör 
skillnad. För ibland är det mest strategiska du kan 
göra att ta bort ett möte – och ge hjärnan lite luft.

Mötes-detoxen: 5 sätt att 
minska mötesbruset och skapa 
bättre beslut i vården



Det är lätt att kalla till möte av gammal vana. För 
att “samla alla”, “stämma av” eller “ta ett grepp”. 
Men varje möte kostar energi, fokus och tid — 
särskilt i verksamheter där marginalerna redan är 
små.

TIPS: Ställ alltid de här tre frågorna innan du 
bokar:

● Måste vi verkligen samlas live?
● Är syftet tydligt nog för att motivera allas 

tid?
● Ska mötet leda till ett faktiskt beslut — eller 

bara till fler öppna frågor?

Insikt: Ett möte utan tydligt syfte skapar ofta mer 
trötthet än klarhet.

Kom ihåg: Bara för att något känns viktigt betyder 
det inte att det behöver ett möte.

1. Testet före mötet: tre 
frågor innan du skickar 
en inbjudan



De mest användbara idéerna kommer sällan när 
någon säger: “Nu ska vi vara innovativa.” De kommer 
när axlarna sjunkit lite. När någon vågar tänka högt. 
När två kollegor hinner byta några ord utan att vara 
jagade av nästa punkt på agendan. För att fånga upp 
det här kan du skapa en enkel vana i vardagen genom 
att testa att ställa en snabb fråga i förbifarten:

● Vad stör flödet mest just nu?
● Vad skulle göra dagen lite enklare här?
● Är det något vi gör i onödan?

Skriv ner svaren direkt. Inte i ett tungt dokument. 
Bara enkelt och nära.

Insikt: Många av de bästa förbättringarna föds i 
korta, informella samtal.

Kom ihåg: Om du bara lyssnar på vad som sägs i 
planerade möten missar du ofta det viktigaste, de där 
reflektionerna och insikterna som behöver tid att 
mogna och som ofta dyker upp i efterhand.

2. Kaffemaskins-metoden: 
fånga idéerna där de 
faktiskt uppstår



Tänk på teamets hjärnor som en webbläsare med för 
många flikar öppna. En olöst vakans. En konflikt som 
aldrig riktigt reds ut. Ett arbetssätt som skaver. Ett “vi 
borde ta det sen” som aldrig får plats. Allt det där 
ligger kvar och drar energi i bakgrunden.

Samla teamet kort och gör en kort enkel övning: 
Be helt enkelt alla skriva ner sådant som “hänger i 
luften” just nu. Sortera sedan i tre högar:

● Lös nu
● Planera in
● Släpp

Det behöver inte ta lång tid - men skapar ofta en 
omedelbar lättnad. Att lägga ifrån sig frågan på hyllan 
en stund eller känna att “ vi löser det här tillsammans 
“ kan räcka för att frigöra ny energi i teamet.

Insikt: Det som inte fångas upp fortsätter att ta plats 
i huvudet.

Kom ihåg: Mental arbetsbelastning syns inte alltid 
utåt — men den känns i hela verksamheten.

3. Stäng-flikarna-övningen: 
minska den mentala 
överbelastningen 



Alla återkommande möten är inte dåliga. Men många 
lever kvar långt efter att deras funktion försvunnit. De 
bara fortsätter rulla — vecka efter vecka — för att “så 
har vi alltid gjort”.

TIPS: Testa att ställa in ett möte som saknar tydlig 
livsviktig agenda. Använd tiden till något annat i 
stället:

● en kort “stående” avstämning på 5-15 min
● en promenad med en teamledare
● “öppet hus” i miniformat för spontana frågor i 

personalrummet
● egen reflektionstid

Observera sedan vad som händer. Saknade någon 
mötet — eller bara vanan?

Insikt: Vissa möten ger förutsättningar för 
samarbete. Andra möten skapar bara känslan av 
admin och kontroll.

Kom ihåg: Ett möte mindre kan ibland ge bättre 
effekt än ett extra möte.

4. Våga vägra rutinmöten



Det är svårt att tänka klart när allt handlar om att 
överleva dagen. När larmen går, frånvaron ökar och 
tempot är maxat blir både kreativitet, reflektion och 
problemlösning lidande. Då är det inte konstigt om 
verksamheten fastnar i brandsläckning.

Här finns en viktig insikt för dig som chef: bra beslut 
kräver inte bara kompetens. De kräver också 
tillräckligt med syre och luft så att du och dina 
medarbetare kan tänka klart. DÅ kan det ibland 
behövas extra resurser som hjälper till. På det sättet 
skapar du inte bara bättre drift,  du skapar 
förutsättningar för bättre tänkande. Du ger teamet en 
chans att hinna se, prata, prioritera och lösa problem 
innan de växer sig stora.

Lösning: Använd flexibel bemanning för att skapa 
marginal när trycket ökar. Ett extra vårdbiträde eller 
en extra undersköterska kan vara skillnaden mellan 
ännu en dag i reaktivt läge, och en tillvaro där 
verksamheten faktiskt får tänka.

Insikt: Luft i schemat ger syre till hjärnan.

Kom ihåg: När bemanningen blir tryggare blir 
besluten ofta bättre.

5. Resurs-hacket: bättre 
bemanning ger bättre tänk



1. Fler möten betyder inte automatiskt 
bättre styrning.

2. De bästa idéerna uppstår ofta i 
mellanrummen,  inte i de mest 
formella rummen.

3. Stabil bemanning är inte bara en 
personalfråga. Det är en 
förutsättning för bättre beslut, 
mindre stress och mer hållbar 
ledning.

Tre saker att ta med dig!



Behöver du bra personal 
direkt? Pris från 350 
kr/timme.

Boka personal direkt

https://workpamoja.com/jag-behover-folk/boka-bra-personal-direkt/

