Kognitiv ergonomi
Hur far vi till det i praktiken?

Sofia Nording, leg psykolog
Stressrehabilitering, Arbets- och beteendemedicinskt centrum

STANDIGTBATTRE [\
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Kognitiva formagor

Exekutiv funktion

Uppmarksamhet och koncentration S ]

@
o

Inlarning och minne

N

Perceptuell, visuo-spatial formaga

=
o

Verbala funktioner

o
o

Kognitiv/mental snabbhet

34.1%

A.1%

Vi

20 30
region
vasterbotten



Faktorer som paverkar kognitiv formaga

e Stress

e SOmnbrist

¢ Humor och motivation

* De kognitiva funktionernas natur
« Aldrande

* Arbetsmiljo

* Sjukdomar

Referenser: AMV, rapport 2014:2. Diamond (2013). Brose et al (2012). Sérqvist el al (2016). Stenfors et al (2013). AMV,

rapport 2016:8.
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Behov av kognitiv ergonomi

Kognitiva nedsattningar ar vanliga

Det som ar nédvandigt for vissa ar bra for alla!
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Praktiska verktyg

DIALOG AD-A

mmmmmmmmmmmmmmm

Metodstodet AD-A

https://www.umu.se/globalassets/centralwebb/forskningswebb/forskningsprojekt/ada-
metodstod/metodstod ad-a 2019 web.pdf

https://fhvmetodik.se/wp-content/uploads/2019/09/Metodsto%CC%88d AD-A 2019 web.pdf

AD-A, anpassningar relaterat till kognitiv ergonomi

https://www.umu.se/globalassets/centralwebb/forskningswebb/forskningsprojekt/ada-
metodstod/bilagor-ada.pdf

Digi-ronden

https://digironden.suntarbetsliv.se/
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https://www.umu.se/globalassets/centralwebb/forskningswebb/forskningsprojekt/ada-metodstod/metodstod_ad-a_2019_web.pdf
https://fhvmetodik.se/wp-content/uploads/2019/09/Metodsto%CC%88d_AD-A_2019_web.pdf
https://www.umu.se/globalassets/centralwebb/forskningswebb/forskningsprojekt/ada-metodstod/bilagor-ada.pdf
https://digironden.suntarbetsliv.se/

Metodstodet AD-A

Syfte
Vid tidiga tecken pa ohaélsa eller nedsatt arbetsformaga, stodja chefen
att framja dialogen med medarbetaren och konkret anpassa arbetet.

Malet &r att framja medarbetarens hélsa for att forhindra sjukskrivning
eller komma ater i arbete.
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Agera direkt for att undvika ohalsa

SAM

Frisk- och riskf:

Ohilsa,
sjukfranvaro

Varnings-

signaler

Hilsa

< ava
apa

Arbeta med risk- och

stfaktorer pa arbetsplatsen
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region
vasterbotten



AD-A som del i det systematiska arbetsmiljoarbetet

Dialogsamtal med hjalp av frageguide

* Anpassningar

Skriftlig plan

/
/
/
P Anpassning

\ Skriftlig /
atgardsplan
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Pedagogisk modell

Anvands som stod vid dialogsamtalet:

* Frageguide

Arbets-
uppgifter

* Anpassning av arbete
* Balansiarbete
* Kognitiv ergonomi

* Belastningsergonomi
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Film

https://www.umu.se/forskning/projekt/ada-ger-stod-vid-atergang-i-arbete/
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https://www.umu.se/forskning/projekt/ada-ger-stod-vid-atergang-i-arbete/

Varningssignaler

*  Kroppsliga

* Kanslomassiga

* Kognitiva

* Beteendemassiga

* Tidiga tecken pa belastningsskada

Balanserad
energ;

Rehabilitering

Vi
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Kognitiva varningssignaler

* Nedsatt koncentrationsférmaga och uppmarksamhet
e Kanslighet for stérande intryck

* Svarigheter att hantera flera eller komplexa saker

* Minnessvarigheter

Anpassningar enligt kognitiv ergonomi...
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Kartlagg och planera

* Anpassa arbetsuppgifterna efter energiniva
» Sakerstall att det finns tillrackligt med tid for arbetsuppgifterna
* Prioritera vilka arbetsuppgifter som ska utféras om tiden inte racker till

* Dela upp i mindre arbetsuppgifter, framforallt uppgifter som kraver
uthallighet over tid
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Uppmuntra balans mellan aktivitet och aterhamtning

* Skapa mojlighet for korta och langa pauser under och mellan
arbetsuppgifter

* Skapa utrymme for regelbunden aterhamtning i forebyggande syfte
* Ha en andamalsenlig plats for rast och vila
« Vaxla mellan uppgifter som kraver olika mycket koncentration

* Variera mellan stillasittande arbete och fysisk rorelse
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Minimera krav pa delad uppmarksamhet

* Strukturera arbetet sa att det ar moijligt att gora en sak i taget

» Strava efter att koncentrationskravande uppgifter utfors i lugn miljo med fa
storningar

* Schemalagg sekundara aktiviteter

* Rensa miljon pa onddiga intryck
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Avlasta genom hjalpmedel och struktur

* Tillhandahall hjadlpmedel for att avlasta minnet

* Skapa ett schema for arbetspasset

* Uppratta tydliga rutiner for arbetet

* Anvand checklistor och flodesscheman for viktiga uppgifter

* Uppmuntra strategier vid avbrott i arbetsuppgifter
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Skapa god digital arbetsmiljo

* Uppratta regler och rutiner for den digitala arbetsmiljon
* Begransa informationsmangden till enbart det viktigaste

* Se till att tekniska system fungerar
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Involvera omgivningen

* Kom overens med medarbetaren om hur arbetskamraterna ska informeras
om nedsattningarna

* Diskutera hur omgivningen kan involveras for att ge stod
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Exempel

Skola/barnomsorg/vard

Mikropauser och pauser vid speciella moment

Struktur, planering

Tydliga rutiner

Checklista att utga ifran vid kognitivt krdvande uppgifter

Mojlighet att ga ifran eller anvanda avskilt tum vid koncentrationskravande moment
Dela upp i mindre moment

Varva med uppgifter utan tidspress

Socialt stod
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Exempel

Kontor

Strukturera arbetsuppgifterna

Planera in i kalender

Avsatta tillrackligt med tid for uppgifter
Arbetsuppgifter efter energiniva
Prioritering, deadlines

Mejlhantering

Avsatt tid for att avrunda
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Dialog och reflektion

Hur kan listan for kognitiv ergonomi anvandas pa din arbetsplats?
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Digi-ronden

https://digironden.suntarbetsliv.se/
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https://digironden.suntarbetsliv.se/
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