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Sammendrag
Studien tar for seg fenomenet Zoom fatigue, omfang og beskrivelse av fenomenet og mulige forklaringsmodeller.
Studenter kan oppleve at det er vanskeligere å lære i Zoom-forelesninger, og studien ser på mulige tiltak for å
forebygge fenomenet. Vi har benyttet scoping review, som gir oversikt over et forskningsfelt med stor heterogenitet
mellom studiene. Resultatene viser at digital undervisning kan føre til utmattelse, slitenhet og stress, som samlet
kan omtales som Zoom fatigue. Majoriteten av studentene opplever Zoom fatigue ved digital undervisning.
Utfordringer ved teknologien, kognitiv belastning og opplevelse av sosial distansering trekkes frem som
hovedforklaringer på Zoom fatigue. Zoom fatigue kanmuligens forebygges eller reduseres ved å korte ned tiden på
undervisningen og oppmuntre studentene til å bevege seg og ta hyppige pauser. Undervisning med studentaktivitet i
små grupper i breakout rooms, omvendt klasserom, blandet læring, problembasert læring og kasusundervisning
kan bidra til mindre utmattelse og forebygge Zoom fatigue. Fremtidig forskning bør undersøke hvordan ulike
faktorer henger sammen med Zoom fatigue, og teste ut tiltak eksperimentelt.

Nøkkelord
Zoom fatigue, høyere utdanning, digital undervisning, intervensjoner

Abstract
This paper investigates the phenomenon known as Zoom fatigue, the different descriptions of Zoom fatigue, and
possible explanatory factors. Students in higher education experience greater difficulties learning in Zoom lectures
compared to traditional lectures. We are interested in factors that contribute to this difficulty and in how we can
prevent Zoom fatigue. We have conducted a scoping review. The results show that Zoom lectures can lead to fatigue,
exhaustion, and stress. The results suggest that most of the students experience Zoom fatigue. Technological
challenges, cognitive overload, and social distancing are possible explanatory factors. Shortening lectures,
encouraging students to engage in physical activity, and taking frequent breaks can possibly prevent Zoom fatigue.
Student-teacher interactive teaching techniques such as breakout rooms, flipped classrooms, blended learning, and
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problem-based learning can contribute to a reduction in exhaustion and stress, and thereby reduced Zoom fatigue.
Questions for future research are to systematically investigate factors associated with Zoom fatigue and to experiment
with teaching techniques.

Keywords
Zoom fatigue, higher education, digitally mediated teaching and interventions

Over natta førte covid-19-pandemien til at undervisning måtte overføres til digitale platt-
former, som Zoom, og i flere tilfeller i en form der undervisning som var planlagt for fysisk
klasserom, ble flyttet til Zoom. Zoom ble den foretrukne undervisningsplattformen og har
gitt opphav til uttrykket Zoom fatigue. Zoom er en av mange plattformer som kan benyttes i
undervisning. Siden Zoom er den mest brukte plattformen, har det oppstått en generalisert
bruk av ordet Zoom som et verb som inkluderer all form for digital undervisning. På bak-
grunn av dette benytter vi ordet Zoom i studien. Undervisere fikk mye erfaringer med en
ikke-pedagogisk motivert bruk av digital teknologi styrt av nødvendighetene i situasjonen
med pandemi. En nylig rapport om bruk av digital teknologi i høyere utdanning problema-
tiserer digital undervisning og påpeker at det ikke er noen automatikk i at kvaliteten på
undervisningen høy, og at studentens læringsutbytte opprettholdes (Korseberg et al.,
2022). Pedagogisk bruk av digital teknologi krever andre fremgangsmåter enn dem som bru-
kes i vanlig, fysisk undervisning. Derfor er det viktig å fåmer kunnskap om fenomenet Zoom
fatigue og hva som kan forebygge slik fatigue.

Bern et al. (2021) undersøkte studenters deltakelse under covid-19-pandemien. Funnene
viser at digital sanntidsundervisning kan føre til mindre dialogiske og deltakende undervis-
ningsformer. Korseberg et al. (2022) konkluderer med at digitale verktøy er utfordrende og
ressurs- og kostnadskrevende. Zoom-undervisningen skapte i noen tilfeller tekniske utfor-
dringer og frustrasjon hos både studenter og ansatte på grunn av begrenset digital kompe-
tanse. I Lillejord et al. (2018) er lærerens evne til å knytte pedagogisk praksis og teknologi
sammen nevnt som en barriere.

Omfattende bruk av Zoom førte til at studenter rapporterte om opplevelse av utmattelse.
Begreper som «Zoom fatigue» og «Zoom exhaustion» begynte å dukke opp (Wiederhold,
2020). Begrepet fatigue forklares i medisinsk litteratur som en følelse av utmattelse under
eller etter vanlige aktiviteter eller en følelse av utilstrekkelig energi til å starte disse aktivi-
tetene (Chen, 1986). Den raske og omfattende bruk av Zoom-undervisning i løpet av pan-
demien førte til en økende bekymring relatert til om undervisning på Zoom kunne føre til en
form for utmattelse og utvikling av fenomenet Zoom fatigue. Begrepet Zoom fatigue kan
beskrives slik:

«Zoom fatigue» describes the tiredness, worry, or burnout associated with overusing virtual platforms
of communication.1 Like other experiences associated with the coronavirus (COVID-19) pandemic,
zoom fatigue is widely prevalent, intense, and completely new. (Lee, 2020, s. 1)

Det finnes noe kunnskap om Zoom fatigue, hvilke objektive forhold som bidrar til den
subjektive opplevelsen hos studenter, og tiltak somkanbidra til å redusere fenomenet. Imidler-
tid er det så langt vi kjenner til, ikke publisert noen litteraturgjennomgang som sammenfatter
all kunnskapen vi har om Zoom fatigue og hvordan fenomenet kan forebygges. Nadler
(2020) argumenterer for atZoom fatigue ikke bare oppstår somen følge av å stirre på en skjerm,
en aktivitet vi har drevet med lenge før pandemien oppstod. Nadler (2020) mener fatigue
oppstår som følge av komplekse sammenhenger som dreier seg om mellommenneskelige
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interaksjoner, og som oppstår på grunn av den spesifikke romlige dynamikken som skjer i
videokonferanser. For å identifisere faktorer som bidrar til Zoom fatigue, utviklet Fauville et al.
(2021) et verktøy kalt Zoom Exhaustion & Fatigue Scale (ZEF scale). I utviklingen av skalaen
identifiserte de fem ulike aspekt av Zoom fatigue: generell, visuell, sosial, motivasjonell og
emosjonell fatigue.

Mange og lange møter fører hyppigere til Zoom fatigue, mens korte og færre møter gir
mindre grad av utmattelse. Personer som opplever fatigue etter Zoom-møter, ser ut til å få en
mer negativ holdning til Zoom-møter senere (Fauville et al., 2021). Kunnskap om Zoom
fatigue er aktuelt fordi digitale plattformer er kommet for å bli. En større forståelse av både
fordelene og ulempene ved Zoom-undervisning er viktig. I denne studien ønsker vi å belyse
disse forskningsspørsmålene: Hvor utbredt er Zoom fatigue, og hvordan beskrives fenome-
net under covid-19-pandemien? Hvilke teknologiske, kognitive, emosjonelle, sosiale og
fysiologiske faktorer påvirker fenomenet? Og hvilke tiltak kan påvirke og redusere Zoom
fatigue?

Metode
Scoping review er egnet til å få oversikt over studiedesign med ulik kvalitet. Til forskjell
fra systematiske reviews vil scoping review i mindre grad søke å besvare svært spesifikke
forskningsspørsmål (Arksey & O’Malley, 2005; Munn et al., 2018). Scoping review kan
klargjøre begreper og praksis på et forskningsområde (Peters et al., 2015). Arksey og
O’Malley (2005) beskriver en modell for reviewen i fem steg: 1) avklare forskningsspørsmå-
let, 2) identifiseres relevante studier, 3) velge relevante studier, 4) systematisere funn og
5) analysere og presentere oversikten over de inkluderte studiene.

Vi søkte etter studier i databasene Scopus, Eric, Academic Search Premier, Web of
Science og Oria fra desember 2021 til og med april 2022. Tidsavgrensningen gjenspeiler
vår interesse for Zoom fatigue etter pandemiens oppstart. Vi benyttet søkeordene Zoom
OR skype videoconference OR remote learning AND fatigue AND higher education (se
søkelogg i supplementært materiell). Søket gav totalt 259 treff. Vi startet med 48 fagfelle-
vurderte publikasjoner som kunne omhandle Zoom fatigue hos studenter i høyre utdanning.
Vi inkluderte artikler som omhandlet Zoom fatigue, samt artikler som omtalte tiltak for å
forebygge Zoom fatigue. Vi ekskluderte artikler som omhandlet generelle studentopplevel-
ser under pandemien. Vi ekskluderte også artikler som omhandlet Zoom fatigue som ikke
dreide seg om undervisning. Flere av de ekskluderte artiklene omhandlet også Zoom fatigue
knyttet til møtevirksomhet. Vi ekskluderte artikler som kun omhandlet lærere, men inklu-
derte artikler som omhandlet lærerinitierte tiltak for å forebygge problemet. En forfatter gikk
først gjennom alle sammendrag i 48 artikler. En annen forfatter gikk gjennom utvalget, og to
av forfatterne gikk i felleskap gjennom de 48 artiklene og ble enige om 23 som ble lest i
fulltekst. Etter at de to forfatterne hadde gått gjennom 23 artikler i fulltekst, ble 14 artikler
valgt ut til å inngå i analysen (sett inn figur 1).
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Figur 1. Skjematisk oversikt over seleksjon i litteraturen

Publikasjonene ble systematisert i en matrise med følgende kategorier: 1) forfatter, årstall og
land, 2) metode/design, 3) utvalg, 4) teknologiske faktorer, 5) kognitive faktorer, 6) fysio-
logiske faktorer, 7) sosiale faktorer, 8) utbredelse og beskrivelse av fenomenet og 9) tiltak
for å forebygge Zoom fatigue. Datamatrisen utgjorde grunnlaget for analysen (se tabell 1).
Studiene vi inkluderte, er både teoretiske og empiriske artikler med kvantitativt design. Stu-
diene tok for seg fenomenet Zoom fatigue og variabler eller faktorer som kan forebygge
fenomenet.

UNIPED | ÅRGANG 45 | NR. 4-2022 267



T
ab

e
ll
1.

O
ve

rs
ik
t
o
ve

r
ar
tik

le
ne

so
m

e
r
in
kl
u
d
e
rt
il
itt
e
ra
tu
rg
je
nn

o
m
g
an

g
e
n

Fo
rf
at
te
r/
år

la
n
d

M
et
od

e/
de
si
gn

U
tv
al
g

T
ek
n
ol
og

is
ke

fa
kt
or
er

K
og

n
it
iv
e

fa
kt
or
er

Fy
si
ol
og

is
ke

fa
kt
or
er

So
si
al
e
fa
kt
or
er

T
il
ta
k
fo
r
å
fo
re
by
gg
e

B
es
kr
iv
el
se

og
u
tb
re
de
ls
e
av

fe
n
om

en
et

A
sg
ar
i
et

al
.

(2
02
1)
,U

SA
Sp
ør
re
sk
je
m
ae
r

62
7
st
ud

en
te
r

M
an
gl
et

ut
st
yr
.

N
et
tp
ro
bl
em

er
.

40
%

av
læ
re
rn
e

m
an
gl
et

de
gr
un

nl
eg
ge
nd

e
fe
rd
ig
he
te
ne

i
Z
oo
m
.

Fo
r
då
rl
ig

ov
er
si
kt

ov
er

ku
rs
,t
re
ng
er

tr
en
in
g
i
å

ov
er
fø
re

øv
el
se
r

i
pr
ak
si
s

Fo
r
lit
e
pa
us
er
.

T
re
ng
s
m
er

på
hv
or
da
n
ha
nd

s-
on

ve
ile
dn

in
g
ka
n

fo
re
gå

55
%

ha
r
lit
e

ko
nt
ak
t
m
ed

m
ed
st
ud

en
te
r.

B
ed
re

ut
st
yr
,t
a
op

p
un

de
rv
is
ni
ng
.B

ru
ke

br
ea
ko
ut

ro
om

s,
tr
en
e

læ
re
re

i
di
gi
ta
lu

v

70
%

op
pl
ev
er

fa
ti
gu
e

ut
en

at
de
te
r
de
fin

er
t.

B
ai
le
ns
on

(2
02
1)
,U

SA
T
eo
re
ti
sk

ar
ti
kk
el

N
A

T
et
t
på

an
si
kt

ti
l

an
si
kt

i
di
gi
ta
le

m
øt
er

fø
re
r
ti
l

ut
m
at
te
ls
e.

K
og
ni
ti
v

ov
er
be
la
st
ni
ng
:

to
lk
in
g
av

kr
op

ps
sp
rå
k,

or
dn

e
te
kn

is
ke

ti
ng

er
ut
m
at
te
nd

e.

St
ir
ri
ng

på
an
si
kt

og
øy
ek
on

ta
kt

ov
er

la
ng

pe
ri
od

e.
St
at
is
k

st
ill
es
it
ti
ng

Å
se

se
g
se
lv

ka
n

gi
kr
it
is
k

se
lv
ev
al
ue
ri
ng
.

Sl
å
av

ka
m
er
ae
t,
sl
å
av

Se
lf
V
ie
w
,h
yp
pi
ge

pa
us
er

m
ed

be
ve
ge
ls
e,

ge
st
ik
ul
er
e
M
in
dr
e
bi
ld
e

av
de
lt
ak
er
ne

B
al
ta
-

Sa
lv
ad
or

et
al
.

(2
02
1)
,

Sp
an
ia

K
va
nt
it
at
iv
t

sp
ør
re
sk
je
m
a
ut
de
lt

to
ga
ng
er
m
ed

6
m
nd

.
m
el
lo
m
ro
m

33
9
ba
ch
el
or
st
ud

en
te
r

ve
d
In
du

st
ri
el
l
de
si
gn

og
pr
od
uk
tu
tv
ik
lin

g

St
ud

en
te
ne

kj
ed
et

se
g.

Li
te

ko
nt
ak
t
m
ed

m
ed
st
ud

en
te
r

M
is
nø

ye
m
ed

uv
.

St
ud

en
te
ne
s
sv
ar

på
be
st

pr
ak
si
s:
P
B
L,

br
ea
ko
ut

ro
om

s
is
m
å
gr
up

pe
r
m
ed

ve
ile
dn

in
g
av

læ
re
r,

op
pf
øl
gi
ng
s-
uv

ve
d
qu

iz
,

le
tt
å
få
ko
nt
ak
tm

ed
læ
re
r

vi
a
ch
at
,e
-p
os
t,

Fa
ce
bo
ok
.U

tv
ik
le
ny
e

m
et
od

er
å
jo
bb
e
på
.

Z
oo
m
-u
v
fø
rt
e
ti
l
øk
t

st
re
ss
,a
ng
st
,

kj
ed
so
m
he
t,

be
ky
m
ri
ng
.

O
m
fa
ng
:5
4
%

268 TOVE SANDVOLL VEE, STIAN ORM OG JON ARNE LØKKE



Fo
rf
at
te
r/
år

la
n
d

M
et
od

e/
de
si
gn

U
tv
al
g

T
ek
n
ol
og

is
ke

fa
kt
or
er

K
og

n
it
iv
e

fa
kt
or
er

Fy
si
ol
og

is
ke

fa
kt
or
er

So
si
al
e
fa
kt
or
er

T
il
ta
k
fo
r
å
fo
re
by
gg
e

B
es
kr
iv
el
se

og
u
tb
re
de
ls
e
av

fe
n
om

en
et

D
ar
r
et

al
.

(2
02
1)
,U

SA
Sa
m
m
en
lik
ne
t

ek
sa
m
en
sr
es
ul
ta
t
fø
r

og
et
te
r
pa
nd

em
ie
n

ho
s
m
ed
is
in
st
ud

en
te
r

Sa
m
m
en
lik
ni
ng

av
ek
sa
m
en
sr
es
ul
ta
t
fø
r
og

et
te
r
pa
nd

em
ie
n
vi
se
r
at

de
ku

rs
en
e
de
r
de
t
va
r

be
ny
tt
et

in
te
ra
kt
iv
e

m
et
od

er
so
m

Fl
ip
pe
d

cl
as
ro
om

o.
l.,
ik
ke

vi
st
e

fo
ra
nd

ri
ng

i
ek
sa
m
en
sr
es
ul
ta
t.
B
ru
ke

m
er
e
st
ud

en
ta
kt
iv

uv
.

Z
oo
m

fa
ti
gu
e:

va
ns
ke
lig
he
te
r
m
ed

å
fo
ku

se
re
,s
os
ia
l

is
ol
as
jo
n,

m
an
gl
en
de

ak
ti
vi
te
te
r.
B
es
kr
iv
er

ik
ke

fo
re
ko
m
st
.

de
O
liv
ei
ra

K
ub

ru
sl
y

So
br
al
et

al
.

(2
02
2)
,U

SA

K
va
nt
it
at
iv
,

sp
ør
re
sk
je
m
a
Z
oo
m

E
xh
au
st
in
g
&
Fa
ti
qu

e
Sc
al
e
(Z
E
F
sc
al
e)

54
1
m
ed
is
in
st
ud

en
te
r

30
m
in
ut
te
rs

ko
ns
en
tr
as
jo
ns
-

ev
ne

ve
d

di
gi
ta
l

uv
ve
rs
us

55
–6
0

m
in
ut
te
r
ve
d

fy
si
sk

uv

Fæ
rr
e
st
ud

en
te
r

tr
en
gt
e
al
en
et
id

et
te
r
uv

i
P
B
L-
gr
up

pe
n

Sa
m
m
en
lig
ne
t
en

gr
up

pe
st
ud

en
te
r
so
m

m
ot
to
k

hy
br
id

uv
,o

g
en

gr
up

pe
so
m

fik
k
P
B
L.

I
gr
up

pe
n

m
ed

hy
br
id

m
od

el
l

op
pl
ev
de

56
%

Z
oo
m

fa
ti
gu
e,

m
en
s
41

%
op

p-
le
vd
e
de
t
i
P
B
L-
gr
up

pe
n.

D
ef
in
is
jo
n:

«u
tm

at
te
ls
e
el
le
r

fa
ti
gu
e
at
tr
ib
ue
rt
ti
l

de
lt
ak
el
se

i
vi
de
ok
on

fe
ra
ns
e»

D
i
G
ia
co
m
o

et
al
.(
20
21
),

It
al
ia

Sp
ør
re
sk
je
m
a

63
0

ta
nn

le
ge
st
ud

en
te
r

V
an
sk
er

kn
yt
te
t

ti
l
te
kn

ol
og
is
k

ut
st
yr
:2
9
%

op
pl
ev
de

de
tt
e

V
an
sk
er

m
ed

å
ko
ns
en
tr
er
e
se
g,

37
,3

%
be
ky
m
re
t

se
g
fo
r
at

de
fik

k
m
ed

se
g
fo
r

lit
e.
34
,2
%

ha
dd

e
va
sk
er

m
ed

ko
ns
en
tr
as
jo
n.

Fr
av
æ
r
av

tr
en
in
g

i
pr
ak
ti
sk
e

fe
rd
ig
he
te
r

M
an
ge
lp

å
ko
nt
ak
t
m
ed

læ
re
r
og

an
dr
e

st
ud

en
te
r
og

fe
ed
ba
ck

fr
a

an
dr
e.
53
,3
%

Fl
ip
pe
d
C
la
sr
oo
m

og
bl
en
de
d
le
ar
ni
ng

tr
ek
ke
r

st
ud

en
te
ne

fr
em

so
m

de
n

fo
re
tr
uk

ne
m
et
od

en
.O

g
sm

å
gr
up

pe
r
m
ed

ca
se
U
v

ko
m
bi
ne
rt
m
ed

E
-

læ
ri
ng
sm

at
er
ie
ll
so
m

ti
lla
te
r
se
lv
læ
ri
ng
.

Z
oo
m

fa
ti
gu
e:

pa
nd

em
ie
n
i
se
g
se
lv

va
r
st
re
ss
en
de
.

O
nl
in
el
æ
ri
ng

fø
rt
e
ti
l

st
re
ss
,v
an
sk
er

m
ed

ko
ns
en
tr
as
jo
n
og

be
ky
m
ri
ng
.

E
ba
rd
o
et

al
.

(2
02
1)
,

Fi
lip

pi
ne
ne

Sp
ør
re
sk
je
m
a

(Z
E
F
sc
al
e)

21
5
re
sp
on

se
rf
ra
st
ud

i
al
de
r
20
–2
1
år

In
fo
.

ov
er
be
la
st
ni
ng

N
ev
ne
s,
m
en

ut
en
fo
r
m
od

el
le
n

K
je
ds
om

he
t
og

es
ka
pi
sm

e
U
tv
ik
le
m
et
od

er
fo
r
å

si
kr
e
m
ak
si
m
al
t
ut
by
tt
e

av
te
kn

ol
og
ie
n
so
m

be
ny
tt
es

Z
oo
m

fa
ti
gu
e
er

ge
ne
re
ll
ut
m
at
te
ls
e

so
m

fø
lg
e
av

læ
ri
ng

vi
a
vi
de
ok
on

fe
ra
ns
e

pl
at
tf
or
m
er
.

UNIPED | ÅRGANG 45 | NR. 4-2022 269



Fo
rf
at
te
r/
år

la
n
d

M
et
od

e/
de
si
gn

U
tv
al
g

T
ek
n
ol
og

is
ke

fa
kt
or
er

K
og

n
it
iv
e

fa
kt
or
er

Fy
si
ol
og

is
ke

fa
kt
or
er

So
si
al
e
fa
kt
or
er

T
il
ta
k
fo
r
å
fo
re
by
gg
e

B
es
kr
iv
el
se

og
u
tb
re
de
ls
e
av

fe
n
om

en
et

K
au
r
et

al
.

(2
02
1)
,I
nd

ia
Sp
ør
re
un

de
rs
øk
el
se

59
2
m
ed
is
in
st
ud

en
te
r

43
%

op
pl
ev
de

te
kn

ol
og
is
ke

fe
il,

39
%

be
gr
en
se
t

in
te
rn
et
ti
lg
an
g.

41
%

sy
nt
es

de
t

va
r
ko
m
fo
rt
ab
el
t

å
jo
bb
e
hj
em

m
e-

fr
a,

og
37

%
lik
te

å
få

se
tt
vi
de
o

hj
em

m
e.

39
%

op
pl
ev
de

vi
su
el
lf
at
ig
ue
.

52
%

op
pl
ev
de

m
an
ge
lp

å
so
si
al

in
te
ra
ks
jo
n,

og
44

%
op

pl
ev
de

fo
rs
ty
rr
el
se
r

hj
em

m
e.

B
ed
re

te
kn

ol
og
i
og

in
te
rn
et
ti
lg
an
g.

T
ilr
et
te
le
gg
e
fo
r

in
te
ra
ks
jo
n
m
el
lo
m

læ
re
re
/s
tu
de
nt
er

M
us
ta
ph

a
et

al
.(
20
21
),

M
al
ay
si
a

Sp
ør
re
sk
je
m
a

N
=
11
8
�

7
ek
sp
er
tu
tt
al
el
se
r

La
ve
re

ve
lfe
rd
sn
iv
å
øk
er

pr
ob
le
m
et

m
ed

ne
tt
og

ut
st
yr
.

M
en
ta
lt
re
tt
he
to
g

ut
m
at
te
t
ov
er

å
sa
m
ha
nd

le
på

ne
tt
.I
kk
e
ut
vi
kl
et

pe
d.

m
et
od

er
–

fo
r
få
.L

it
e
eg
ne
t

bo
fo
rh
ol
d
fo
r
å

st
ud

er
e

N
/A

Li
te

so
si
al

in
te
ra
ks
jo
n

Fø
rs
t
og

fr
em

st
ut
st
yr
sf
or
be
dr
in
g

N
/A

N
ur
hi
da
ya
ti

et
al
.(
20
21
),

Is
ra
el

Sp
ør
re
sk
je
m
a

83 sy
ke
pl
ei
er
st
ud

en
te
r

M
an
ge
lp

å
ak
ti
vi
te
tk

an
væ

re
år
sa
k.

M
an
ge
l
på

ko
nt
ak
t
an
si
kt

ti
l

an
si
kt

O
pp

læ
ri
ng

i
ny
e
m
åt
er

å
jo
bb
e
på

di
gi
ta
lt
og

sæ
rl
ig
sa
m
m
en

ib
re
ak
ou

t
ro
om

s

Z
oo
m

fa
ti
gu
e:
fr
av
æ
r

av
an
si
kt
-t
il-
an
si
kt
-

ko
nt
ak
t.
O
m
fa
ng
:

48
,2

%
ha
dd

e
om

fa
tt
en
de

fa
ti
gu
e,

m
en
s
52
,8
%

op
pl
ev
de

m
ild

gr
ad

av
Z
oo
m

fa
ti
gu
e.

270 TOVE SANDVOLL VEE, STIAN ORM OG JON ARNE LØKKE



Fo
rf
at
te
r/
år

la
n
d

M
et
od

e/
de
si
gn

U
tv
al
g

T
ek
n
ol
og

is
ke

fa
kt
or
er

K
og

n
it
iv
e

fa
kt
or
er

Fy
si
ol
og

is
ke

fa
kt
or
er

So
si
al
e
fa
kt
or
er

T
il
ta
k
fo
r
å
fo
re
by
gg
e

B
es
kr
iv
el
se

og
u
tb
re
de
ls
e
av

fe
n
om

en
et

O
du

ca
do

et
al
.

(2
02
1)
,

Fi
lip

pi
ne
ne

Sp
ør
re
un

de
rs
øk
el
se

(Z
E
F
sc
al
e)

59
7

sy
ke
pl
ei
es
tu
de
nt
er

U
st
ab
il

in
te
rn
et
tf
or
bi
n-

de
ls
e
va
r
as
so
si
er
t

m
ed

m
er

Z
oo
m

fa
ti
gu
e.
Le
ng
re

va
ri
gh
et

og
hø

ye
re

hy
pp

ig
he
t

va
r
as
so
si
er
t
m
ed

m
er

Z
oo
m

fa
ti
gu
e.

D
e
m
ed

då
rl
ig
er
e

ak
ad
em

is
ke

pr
es
ta
sj
on

er
op

pl
ev
de

m
er

Z
oo
m

fa
ti
gu
e
en
n

de
m

m
ed

go
de

ak
ad
em

is
ke

pr
es
ta
sj
on

er
.

Je
nt
er

op
pl
ev
de

m
er
Z
oo
m

fa
ti
gu
e

en
n
gu
tt
er
.

E
n
m
er

po
si
ti
v

ho
ld
ni
ng

ti
l

vi
de
ok
on

fe
ra
ns
er

re
du

se
rt
e
Z
oo
m

fa
ti
gu
e

B
ed
re

in
te
rn
et
t,
fæ
rr
e

øk
te
r,
ko
rt
er
e
øk
te
r,

hy
pp

ig
er
e
pa
us
er
.T

ilt
ak

fo
r
å
fø
lg
e
ek
st
ra

op
p

sv
ak
er
e
st
ud

en
te
r.

Fø
le
r
se
g
ut
m
at
te
t
og

tr
øt
te
tt
er
Z
oo
m
.4
7
%

hø
yt

ni
vå
,2

0
%

op
pl
ev
de

ve
ld
ig

hø
yt

ni
vå

og
30

%
m
od

er
at

ni
vå
.K

un
3
%

op
pl
ev
de

et
la
vt

ni
vå
.

P
ep
er

et
al
.,

(2
02
1)
,U

SA
A
no

ny
m

sp
ør
re
un

de
rs
øk
el
se

32
5
st
ud

en
te
r

U
tf
or
dr
en
de

å
ko
m
m
un

is
er
e

pg
a.
m
an
ge
lp

å
no

nv
er
ba
l

ko
m
m
un

ik
as
jo
n

H
a
på

ka
m
er
a,
sl
ik

at
du

er
sy
nl
ig
,
br
uk

e
an
si
kt
s

m
im

ik
k
ak
ti
vt

nå
r
du

sn
ak
ke
r,
si
tt
e
op

pr
ei
st
,

re
du

se
re

m
ul
ti
ta
sk
in
g.
T
a

pa
us
er
ve
d
å
se
ve
kk

og
st
å

op
p
og

be
ve
g
de
g
hv
er
t3
0

m
in
.

80
%

av
35
0

ra
pp

or
te
re
ro

m
Z
oo
m

fa
ti
gu
e.
K
on

se
kv
en
s:

øk
t
fy
si
sk
,k

og
ni
ti
v

og
ps
yk
oe
m
os
jo
ne
lle

pr
ob
le
m

so
m

m
ag
e-

tr
øb

be
l,

sø
vn
va
ns
ke
r,
tr
is
th
et

og
kj
ed
so
m
he
t.

UNIPED | ÅRGANG 45 | NR. 4-2022 271



Fo
rf
at
te
r/
år

la
n
d

M
et
od

e/
de
si
gn

U
tv
al
g

T
ek
n
ol
og

is
ke

fa
kt
or
er

K
og

n
it
iv
e

fa
kt
or
er

Fy
si
ol
og

is
ke

fa
kt
or
er

So
si
al
e
fa
kt
or
er

T
il
ta
k
fo
r
å
fo
re
by
gg
e

B
es
kr
iv
el
se

og
u
tb
re
de
ls
e
av

fe
n
om

en
et

Sa
ld
ah
a
et
al
.,

(2
02
1)
,U

SA
T
eo
re
ti
sk

ar
ti
kk
el

M
ax

3
t
pr
.d

ag
.L

a
st
ud

en
te
n
m
øt
es

et
te
r
uv

og
di
sk
ut
er
e
st
of
fe
t.
B
li

en
ig

om
re
gl
er
:k

am
er
a

på
/
av
,l
yd

på
/
av
,m

øt
e

i
ti
de

os
v.
U
nn

gå
m
ul
ti
ta
sk
in
g,
m
øt
e

st
ud

en
te
ne

1
ga
ng

i
uk

a
ut
en
om

uv
fo
r
å
sk
ap
e

st
ud

en
tm

ilj
ø.
O
pp

m
un

tr
e

ti
lb
ru
k
av

ch
at
.V

ar
ia
sj
on

vi
kt
ig
.B

ru
ke

br
ea
ko
ut

ro
om

s.

Ik
ke

be
sk
re
ve
t

ut
br
ed
el
se

T
on

ey
et

al
.,

(2
02
1)
,U

SA
T
eo
re
ti
sk

st
ud

ie
ba
se
rt
på

er
fa
ri
ng
er

ti
l3

0
st
ud

en
te
r

Fl
ip
pe
d

cl
as
ro
om

de
si
gn

fu
ng
er
te

br
a.
D
es
ig
n
fo
r

va
ri
as
jo
n,

fo
re
le
sn
in
g,

sp
ør
sm

ål
,j
ob
be

ig
ru
pp

er
,

ti
lb
ak
e
i
kl
as
se
,q

ui
z,

ti
lb
ak
e
i
gr
up

pe
r
og

av
sl
ut
te
fe
lle
s.
V
ar
ia
sj
on

i
uv

se
nt
ra
lt
fo
r
å
re
du

se
re

kj
ed
so
m
he
t.

St
ud

en
te
ne

bl
e

si
tt
en
de

m
ed

to
m
m
e

bl
ik
k.

D
e
kj
ed
et

se
g,

bl
e
pa
ss
iv
e
og

ha
dd

e
va
ns
ke
r
m
ed

å
læ
re

ny
tt
m
at
er
ia
le
.

O
m
fa
ng

ik
ke

be
sk
re
ve
t.

272 TOVE SANDVOLL VEE, STIAN ORM OG JON ARNE LØKKE



Funn
Omfang av Zoom fatigue
Zoom fatigue beskrives som utmattelse, stress eller slitenhet etter å ha deltatt i digital under-
visning på Zoom og liknende (Darr et al., 2021; de Oliveira Kubrusly Sobral et al., 2022;
Ebardo et al., 2021; Oducado et al., 2021; Peper et al., 2021). Det laveste tallet som ble rap-
portert av Zoom fatigue, var 48 % (Nurhidayati et al., 2021), og det høyeste tallet var 97 %
(Oducado et al., 2021). Oducado et al. (2021) benyttet den standardiserte Zoom fatigue-
skalaen, ZEF. På skalaen rapporterte 3 % av studentene lite Zoom fatigue, mens de reste-
rende rapporterte moderate (30 %), mye (47 %) og veldig mye (20 %). Hos Asgari et al.
(2021) meldes det at 70 % opplever Zoom fatigue, mens en fjerde studie melder om at
80 % av 350 studenter rapporterer at å delta i synkron undervisning på Zoom er betydelig
mer utfordrende enn vanlig fysisk undervisning (Peper et al., 2021). Relativt få studier rap-
porter om eksakt utbredelse, og studiene er preget av ulik metodologi, men samlet sett anty-
der studiene at Zoom fatigue er utbredt.

Ulike faktorer som påvirker fenomenet Zoom fatigue
Teknologiske faktorer

En rekke empiriske studier (Asgari et al., 2021; Di Giacomo & Di Paolo, 2021; Kaur et al.,
2021; Oducado et al., 2021) nevner teknologiske problemer som en forklaring på eller med-
virkende faktor til Zoom fatigue. Det dreier seg om dårlig internettforbindelse, mangel på
utstyr og feil ved teknologien som gjør at den digitale plattformen ikke virker. I en studie
kom det frem at studenter med lavere sosioøkonomisk status i større grad hadde problemer
med nett og utstyr (Mustapha et al., 2021), og mange studenter mangler en plass hjemme til
å studere (Asgari et al., 2021).

Kognitive faktorer

En del av studiene peker på kognitiv overbelastning som enmulig årsak til Zoom fatigue. Det
blir en overveldendemengde informasjon via nett (Ebardo et al., 2021). Belastningen fører til
slitenhet og en følelse av å bli overveldet. Studentene melder at de i større grad kjeder seg på
Zoom, de blir trøtte, og de har vansker med å holde konsentrasjonen. I tillegg er studentene
bekymret for ikke å få med seg det som er viktig (Baltà-Salvador et al., 2021; de Oliveira
Kubrusly Sobral et al., 2022; Di Giacomo & Di Paolo, 2021). Videre rapporterer studentene
om at digital undervisning påvirker evnen til å lære (Asgari et al., 2021). Bailenson (2021)
trekker i sin teoretiske artikkel frem at vi sannsynligvis bruker mer kognitiv kapasitet på
tolkning av nonverbal kommunikasjon på de digitale plattformene. Vi må være overtydelige
i eget kroppsspråk, og det er utfordrende å tolke andre. Han trekker frem blikkretning som et
eksempel. Ved fysisk interaksjon kan vi enkelt «lese av» blikkretningen til samhandlings-
partnere og bruke informasjonen til å avgjøre interesse, motivasjon og annet. På digitale
plattformer kan blikkretning imidlertid ikke tolkes på sammemåte. Personen(e) i den andre
enden kan multitaske, notere og lese en e-post når blikket flytter seg, og de kan ha en annen
organisering av bildene av deltakerne enn du selv har.

Sosiale faktorer

Flere av de empiriske studiene rapporterer at sosiale faktorer er vesentlig. Lite sosial kontakt
ansikt til ansikt, liten kontakt studenter imellom og mellom studenter og lærere nevnes som
vesentlige utfordringer (Asgari et al., 2021; Baltà-Salvador et al., 2021; Ebardo et al., 2021;
Kaur et al., 2021; Mustapha et al., 2021). Studentene opplever at det er vanskeligere å
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kommunisere i den digitale undervisningen. I ansikt-til-ansikt-kommunikasjon flyter sam-
talen naturlig, og nonverbal kommunikasjon er naturlig. Flyten er vanskeligere å få til på
Zoom, og deltakerne må anstrenge seg. Anstrengelsene gjør at studenter og lærere blir slitne
og utmattede (Bailenson, 2021). Bailenson (2021) trekker i sin teoretiske artikkel frem at
blikkontakt på kort avstand og fokuset på ansiktet til samhandlingspartnerne er en uvant
opplevelse. Å sitte tett opptil kameraet med ansiktet og simulere blikkontakt med andre over
Zoom kan bryte med intimsonen og føre til utmattelse. En annen faktor Bailenson (2021)
trekker frem, er selvevaluering. På digitale plattformer titter vi konstant på egen videostrøm,
og tidligere studier har vist at vi evaluerer oss selv når vi ser vårt eget speilbilde. Selvevalue-
ringen oppleves stressende og er knyttet til negative følelser. Overskridelse av intimsonen og
negativ selvevaluering er antagelig noen av faktorene som bidrar til svarte skjermer i digital
undervisning.

Peper et al. (2021) trekker frem at det også er lett å bli distrahert av multitasking ved å se
på Facebook, Instagram, Twitter, TikTok, sende tekstmeldinger og surfe (Peper et al., 2021).
Studenten i Peper et. al (2021) sin studie meldte større grad av både isolasjon, angst og
depresjon sammenliknet med undervisning i klasserommet. Det er usikkert om dette ute-
lukkende skyldes digital undervisning, eller om det hadde sammenheng med tiltak som
innebar sosial distansering.

Fysiologisk faktorer

Før pandemien reiste studentene til skolen og gikk til undervisningen i klasserom og til og
fra i pauser. Overføring av undervisning til digital undervisning har medført statisk stille-
sitting tett opp til kamera. Fysisk stillesitting er utmattende (Nurhidayati et al., 2021).
Bailenson (2021) problematiserer at det forsvinner en rekke naturlige bevegelser, som å
gå til og fra klasserom og til pauser. I tillegg viser seg det seg at vi snakker 15 % høyere
via Zoom, og høy snakking kan være slitsomt (Bailenson, 2021).

Praktiske forhold som kan redusere Zoom fatigue
Peper et al. (2021) foreslår en rekke tiltak for å redusere Zoom fatigue. Studien viser at stu-
denter som utførte fysisk aktivitet, som å veksle mellom hvor en oppholdte seg, meldte om
økt subjektiv opplevelse av energi og oppmerksomhet. Andre praktiske tiltak for å optima-
lisere læring på Zoom kan være å ha på kameraet og se på den som snakker, i tillegg til å
forsøke å gi respons på det som blir sagt, ved å nikke, smile og riste på hodet dersom du er
uenig, samt sitte oppreist. Det kan også være positivt å bruke chatfunksjonen til å kommu-
nisere med lærer og andre studenter. Å unngå multitasking, som reduserer oppmerksom-
heten og læringsutbyttet, trekkes frem som viktig. Å stille spørsmål til det som blir sagt, og ta
notater fra Zoom-forelesningen ved bruk av penn og papir kan bidra til bedre utbytte av
undervisningen (Peper et al., 2021, s. 52–53). Etter endt undervisning på Zoom kan ett tiltak
være at studenter møter medstudenter for å gå gjennom det som er tatt opp (Di Giacomo &
Di Paolo, 2021; Peper et al., 2021; Saldanha et al., 2021). Peper et al. (2021) foreslår å orga-
nisere et studiemiljø hjemme som er annerledes fra der du spiser, og ta på klær du ville hatt
på dersom du gikk til skolen. I tillegg foreslår de at du står opp og beveger deg hvert 30.
minutt. Dersom du blir sliten i øynene, så forsøk å slappe av ved å se vekk fra skjermen.
Bailenson (2021) foreslår i sin teoretiske artikkel kun å ha bilde av seg selv synlig en kort
stund for så å fjerne bildet for å unngå stressende selvevaluering. I tillegg er bedre utstyr, god
nettilgang, færre og kortere økter tiltak som kan forebygge Zoom fatigue (Mustapha et al.,
2021; Oducado et al., 2021; Saldanha et al., 2021). Å korte ned på undervisningstiden og ta
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flere pauser kan hjelpe studentene til å holde oppe konsentrasjonen (Bailenson, 2021;
Oducado et al., 2021; Saldanha et al., 2021)

Pedagogiske tiltak som kan forebygge Zoom fatigue

De fleste studiene foreslår en eller annen form for studentaktive læringsmetoder, som pro-
blembasert undervisning (PBL), flipped classroom, blended learning og kasusbasert under-
visning, for å redusere Zoom fatigue (Darr et al., 2021; de Oliveira Kubrusly Sobral et al.,
2022; Di Giacomo &Di Paolo, 2021; Toney et al., 2021). Darr (2021) undersøkte resultatene
på eksamen hos medisinstudenter som hadde studentaktive metoder som flipped clasroom
og blended learning, og fant at studentene oppnådde samme resultat på eksamen før og etter
innføring av digital undervisning (Darr et al., 2021).

Flere studier foreslår at studentene bør jobbe i breakout rooms eller på andre måter digi-
talt i grupper for å skape mer studentaktivitet og kontakt mellom studentene. Det må legges
til rette for at studenter får mer kontakt med hverandre og med lærerne (Asgari et al., 2021;
Baltà-Salvador et al., 2021; Kaur et al., 2021; Nurhidayati et al., 2021; Saldanha et al., 2021;
Toney et al., 2021).

Det er behov for opplæring og utvikling i den digitale undervisningen for studentene og
lærerne (Baltà-Salvador et al., 2021; de Oliveira Kubrusly Sobral et al., 2022; Ebardo et al.,
2021; Nurhidayati et al., 2021). En studie spurte 339 bachelorstudenter på industriell design
hva som var viktig. De aller fleste var misfornøyde med undervisningen i starten av pande-
mien. De ble bedt om å peke på det de opplevde som beste undervisningspraksis under pan-
demien. Det som peker seg ut, er nye måter å samarbeide på digitalt, i tillegg til at det er
viktigere med variasjon for å unngå kjedsomhet (Toney et al., 2021). Jobbing med kasus
i breakout rooms er en foretrukken metode. I tillegg er det viktig med regelmessig kontakt
med lærer, gjerne via chat, e-post o.l. (Baltà-Salvador et al., 2021).

En studie sammenlignet to grupper med medisinstudenter. I den gruppen som hadde
hybrid undervisning, opplevde 56 % av studentene Zoom fatigue, mens i gruppen som del-
tok i problembasert undervisning (PBL), opplevde 48 % av studentene Zoom fatigue (de
Oliveira Kubrusly Sobral et al., 2022). Av studentene som deltok i Zoom-undervisning,
hadde 56 % et stort behov for å være alene i etterkant av undervisningen (de Oliveira
Kubrusly Sobral et al., 2022).

Diskusjon
Vi kjenner ikke til tidligere oversiktsartikler som sammenfatter kunnskapen om Zoom
fatigue. Denne oversiktsartikkelen tilbyr en viktig, men tentativ oversikt over et forsknings-
felt som først har fått aktualitet de siste to årene, og som fremdeles er i en startfase med stor
heterogenitet mellom studiene. Tre hovedfunn fra litteraturgjennomgangen er (1) at majo-
riteten av studentene opplever Zoom fatigue ved digital undervisning, (2) at utfordringer ved
teknologien, kognitiv overbelastning og opplevelse av sosial distansering og mindre interak-
sjon trekkes frem som forklarende faktorer for Zoom fatigue, og (3) at hyppige pauser,
kortere økter med undervisning, tilrettelegging for fysisk aktivitet og studentaktive under-
visningsformer ser ut til å være viktige tiltak for å forebygge Zoom fatigue.

Undervisning som bærer mer preg av studentaktivitet i små grupper, som breakout
rooms, omvendt klasserom, blandet læring, PBL og kasusundervisning, fører i mindre grad
til at undervisningen oppleves utmattende. Studien til Darr et al. (2021) viste i tillegg at der
metoder som omvendt klasserom, kasusbasert læring og teambasert læring var benyttet
under pandemien, var det ingen endring i eksamensresultat før og etter pandemien. Det
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kan virke som at undervisning som ikke er pedagogisk motivert, men mere nødvendighets-
styrt i større grad kan føre til Zoom fatigue. I de tilfeller hvor læreren har flyttet undervisning
som var planlagt for klasserom, til Zoom uten spesielle tilpassinger, kan det tenkes at feno-
menet er mer utbredt.

Bruken av Zoomhar helt klart vært avgjørende og spilt en viktig rolle for å få gjennomført
undervisning under covid-19-pandemien. Det er stor sannsynlighet for at Zoom vil bli hyp-
pig brukt i undervisning i høyere utdanning også fremover. Digital undervisning bedrer til-
gjengeligheten og passer godt i en tid hvor fleksible og desentraliserte utdanningstilbud
innen høyere utdanning etterspørres. Derfor er det viktig å diskutere erfaringene med peda-
gogiske virkemidler i digital undervisning som vi har fått under pandemien. Hva er verdt å ta
med videre, og hvordan kan vi videreutvikle det som ikke har fungert så bra? Litteraturo-
versikten viser at undervisning på Zoom kan trigge fatigue, og det er behov for mer kunn-
skap om utløsende årsaker og faktorer. ZEF-skalaen som er utviklet og benyttet i noen av
våre inkluderte studier (de Oliveira Kubrusly Sobral et al., 2022; Ebardo et al., 2021;
Oducado et al., 2021), har vist seg å være et viktig bidrag til å skaffe mere kunnskap om
hvorfor fenomenet oppstår (Fauville et al., 2021).

Lillejord et al. (2018) peker på at underviserne trenger støtte til profesjonell utvikling, og
rapporten til Korseberg et al. (2022) konkluder med at teknologi må innlemmes som en del
av et helhetlig lærings- og undervisningsdesign. Det vil si at bruk av digitale verktøy blir et
middel til å heve kvaliteten i høyere utdanning med snarere enn et mål i seg selv. Når under-
visning ble overført til Zoom over natta, var det ikke tid til å utvikle undervisningsopplegg
med disse kjennetegnene. Funn i vår studie viser at dersomZoom fatigue skal forebygges, må
underviserne utvikle studentaktive undervisningsformer, som PBL og omvendt klasserom.
Endringen krever en stor innsats først og fremst fra underviserne samt en vilje til å prioritere
arbeidet ved institusjonene. Det vil koste både tid og penger å utvikle gode undervisnings-
opplegg som gir en pedagogisk merverdi.

Våre funn viser at mange av studentene var misfornøyde med den undervisningen de
fikk, gjerne timevis med undervisning som førte til kognitiv overbelastning, passiv deltakelse
og lite kontakt med både medstudenter og lærere. Problemer med det tekniske utstyret,
mangel på godt utstyr og dårlig nettforbindelse er faktorer som nevnes (Asgari et al., 2021;
Di Giacomo&Di Paolo, 2021; Kaur et al., 2021;Mustapha et al., 2021; Oducado et al., 2021).
I Oducados (2021) studie var det så mange som 76 % som opplevde teknologiske problemer,
og såmange som 39%hadde problemermed tilgangen til internett. Kaur et al. (2021)melder
om at 43 % opplevde teknologiske problem, Asgari (2021) 40 % og Di Giacomo & Di Paolo
(2021) 29 %. De tekniske problemene skaper vansker i studiene fordi studenten ikke får til-
gang til undervisningen (Di Giacomo & Di Paolo, 2021). De tekniske problemene medfører
frustrasjon og redsel for ikke å få med seg viktig kunnskap og er nevnt som en av årsakene
til Zoom fatigue. Tilgang på egnet utstyr og nettilgang kan være et sentralt tiltak (Mustapha
et al., 2021; Oducado et al., 2021).

De studentene som opplevde minst Zoom fatigue og var mest fornøyd, var dem som
hadde kontakt med medstudenter og lærere og deltok i undervisningsopplegg preget av
variasjon og studentaktivitet (Darr et al., 2021; de Oliveira Kubrusly Sobral et al., 2022;
Di Giacomo & Di Paolo, 2021; Toney et al., 2021). Å skape variasjon og studentaktivitet
blir viktig for å forebygge Zoom fatigue fremover. Toney et al. (2021) beskriver et konkret
eksempel i sin studie på hvordan de la om undervisningen for å skape variasjon og unngå at
studentene kjedet seg og mistet konsentrasjonen. Først ble det gitt en kort forelesning som
ble tatt opp, og som studentene kunne se på nytt senere. I etterkant av undervisningen ble det
gitt mulighet til å stille spørsmål i 5–10minutter, før studentene ble fordelt i små grupper der
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de jobbet med oppgaver i breakout rooms i ca. 30 min. Studentene delte skjerm med med-
studenter og lærer og presenterte det de hadde jobbet med. Tilbakemelding og hjelp ble gitt
av både medstudent og lærer. Til slutt møttes de i klassen og diskuterte det som var gjen-
nomgått, i ca. 15 minutter og gjennomførte quizer der de fikk tilbakemelding, i 10 min.
Deretter ble studentene sendt tilbake igjen i breakout rooms og jobbe videre i 25 minutter,
før det hele ble avsluttet i samlet klasse opptil 10minutt. Omlegging av undervisningen til en
slik struktur skapte en variasjon og aktivitet som fungerte godt (Toney et al., 2021). Det tar
gjerne tid å utvikle gode og varierte undervisningsopplegg. Det kan ha vært vanskelig å få til
på kort tid, slik som ved en plutselig oppstått pandemi.

Solberg et al. (2021) har undersøkt hvor fornøyde norske studenter var med undervis-
ningen under pandemien, og fant at under halvparten av norske studenter var tilfreds med
de undervisningsoppleggene de mottok. Det er manglende tilfredshet til tross for at 82 %
av underviserne sier de brukte mer tid på å lage opplegg for digital undervisning (Solberg
et al., 2021).

Digital undervisning er kommet for å bli. Funn fra de inkluderte studiene kommer med
praktiske råd som kan benyttes for å redusere Zoom fatigue i digital undervisning. Å korte
ned tiden, ta hyppige pauser, oppmuntre studentene til å unngå å multitaske og dessuten
tilstrebe aktivitet ved å bevege seg og bruke polls, chat eller andre former for å få rask til-
bakemelding er forslag på tiltak. Forslagene vil langt på vei også være gode i tradisjonell,
analog undervisning.

Bruken av breakout rooms er en gjenganger i flere av studiene (Baltà-Salvador et al., 2021;
Di Giacomo & Di Paolo, 2021; Nurhidayati et al., 2021; Saldanha et al., 2021; Toney et al.,
2021). Gruppene må bestå av få deltakere og ha mulighet til oppfølging og dialog med lærer.
Det vil være nødvendig å gi studentene opplæring i nye måter å jobbe sammen på i breakout
rooms samt oppmuntre til å møtes mellom undervisningen for å optimalisere utbyttet av
samarbeidet (Nurhidayati et al., 2021; Oducado et al., 2021; Saldanha et al., 2021).

Å oppmuntre studentene til å ha på kamera er nevnt i noen av studiene (Peper et al., 2021;
Saldanha et al., 2021). Dersom undervisere og studenter klarer å bruke kroppsspråk, som
mimikk og gestikulering, kan kommunikasjonen flyte lettere. Mangel på ansikt-til-
ansikt-kommunikasjon er en av faktorene som blir trukket frem som en medvirkende årsak
til Zoom fatigue. Bailenson (2021) mener på den andre siden at å se på bildet av seg selv over
en lengre periode kan føre til negativ selvevaluering og stress. Det er i tillegg slitsomt å følge
med på skjermen fordi det fordrer en stramming av musklene i øyet som ikke skjer på
samme måte når du er sammen med andre fysisk. Da veksler blikket i større grad, og sam-
handlingen oppleves mindre slitsom (Bailenson, 2021; Peper et al., 2021). Dersom kamera
skal på, så anbefaler Bailenson (2021) å ha på Self View en kort tid førman skrur av Self View
og kun ser de andre deltakerne. Nærbilder av ansikt over en lang tidsperiode er en mulig
bidragsyter til Zoom fatigue (Bailenson, 2021).

Begrensninger ved studien og forslag til fremtidig forskning
En begrensning ved rådene og forslagene som legges frem i oversiktsartikkelen, er at antallet
studier som er publisert og aktuelle for å belyse vår problemstilling, er lavt. Vi foretok
avgrensinger på årstall, utelukket studier før pandemien samt ekskluderte artikler som
omhandlet fenomenet i andre sammenhenger enn undervisning. Dermed kan resultatene
endres når flere studier kommer til, og det kan hende inkludering av studier fra før pande-
mien og studier av Zoom fatigue i andre kontekster ville belyst flere faktorer eller gitt andre
innspill til tiltak. På sikt, når det er flere studier på feltet og større homogenitet i studiedesign
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ogmetodologi, bør det gjennomføres en systematisk litteraturgjennomgang der også en kva-
litetsvurdering av de inkluderte artiklene inngår.

I vår oversiktsartikkel besto inkluderte studier av teoretiske studier, spørreundersøkelser
og noen få intervensjonsstudier hvor noen har benyttet validerte instrumenter og andre ikke.
Det trengs flere intervensjonsstudier med randomisert, kontrollert design. De relativt svake
designene i studiene vi har inkludert, gjør at våre konklusjoner innebærer en viss usikkerhet.
Ved å legge til flere søkeord og inkludere flere studier vil i senere litteraturgjennomganger
kunne få en grundigere forståelse av et forholdsvis nytt fenomen.

En konseptuell analyse som diskuterer fenomenet Zoom fatigue, kan også være et viktig
bidrag til økt kunnskap og forståelse i tiden fremover. Det trengs artikler som Bailenson
(2021), som setter Zoom fatigue inn i en ramme av teori og empiri fra tilgrensende
psykologiske og pedagogiske fagområder. Det trengs også studier sommer presist estimerer
forekomsten av Zoom fatigue, og fortrinnsvis studier som sammenlikner med utmattelses-
symptomer som følge av tradisjonell undervisning med 45 minutters forelesningsøkter og
PowerPoint som det viktigste pedagogiske hjelpemidlet.
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