Kognitiv ergonomi vid
utmattningssyndrom

Vid utmattningssyndrom dr det vanligt att drabbas av kognitiva
nedsdttningar. Det kan handla om problem med koncentration och
uppmdrksamhet vilket exempelvis gor det svarare att halla fokus i ett
samtal, ldsa bocker eller félja handlingen i ett tv-program. Minnet
kan ocksd pdverkas och man kanske Iéttare glommer sddant man
tdnkt gora i en ndra framtid, till exempel vad som ska inhandlas efter
jobbet. Uppgifter som inte har nagon tydlig struktur kan bli extra
kréivande. Det kan dven bli svart att hdlla flera bollar i luften och
tankarna gar kanske inte lika snabbt som férut. Det dr inte ovanligt
att bli extra kdnslig for stérande intryck i omgivningen.

Kognitiva nedsdttningar kan orsaka problem i arbetet. Ordinarie
arbetsuppgifter kan bli svdrare att bemdstra och kréiva en stérre
anstrdngning. Det kan leda till en negativ spiral med ékad belastning
och stressymtom som 6kar i intensitet. Déirfor dr det viktigt att
arbetsmiljén och arbetsuppgifterna anpassas, sd att man far sé goda
férutsdttningar som méjligt for att géra sitt jobb och samtidigt far
utrymme fér aterhdmtning.

Den hdér guiden dr till for att ge konkreta tips pd hur arbetsmiljén kan
anpassas for att skapa en god kognitiv ergonomi, det vill sdga en
arbetsmiljé som utformas pa ett sdtt som avlastar hjérnan. Guiden
kan dven anvindas i férebyggande syfte och i andra situationer dn i
arbetet.
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Kartlagg och planera

Var prestationsférmaga kan variera éver dagen och med vart maende. Fundera 6ver hur
energinivan forandras under dagen och anpassa arbetsuppgifterna i maojligaste man
déarefter. Se till att férdela den mentala energin éver dagen sa att det finns tillrackligt med
energi for kognitivt krdvande uppgifter. Planera in gott om tid for arbetsuppgifter, ta for
vana att planera in lite extra utrymme. Rakna med att ovana uppgifter kraver mer
kognitiv kraft. For uppgifter som kraver uthallighet 6ver tid ar kanske det basta att dela
upp dem i mindre deluppgifter som kan bockas av, en i taget.

e Anpassa arbetsuppgifter efter energiniva.
e Fordela mental energi pa ett bra satt 6ver dagen.
e Planerain tillrackligt med tid for arbetsuppgifter.

e Dela upp i mindre arbetsuppgifter, framfor allt uppgifter som kraver uthallighet
over tid.

Hitta balans mellan aktivitet och aterhamtning

Ar de mentala resurserna paverkade kan det kravas extra anstrangning for att klara
sadant som tidigare gick enkelt. Nar hjarnan maste anstranga sig mer 6kar behovet av
aterhamtning. Aterhamtning kan till exempel vara att ta pauser under och mellan
arbetsuppgifter, bade korta och langa. Planera in tid for aterhamtning, sa att den kan ske
innan trottheten kommer, inte som en reaktion nar energin redan tagit slut. Variation ar
ocksa bra och det kan skapas pa manga satt. Byt emellanat uppgifter for att 1ata nya
omraden i hjarnan arbeta, vaxla mellan uppgifter som kraver olika mycket koncentration
och variera mellan stillasittande arbete och fysisk rérelse.

e Ta korta och langa pauser under och mellan arbetsuppgifter.

e Planerain regelbunden aterhamtning i forebyggande syfte.

e Byt emellanat uppgifter.

e Vaxla mellan uppgifter som kraver olika mycket koncentrationsférmaga.
e Variera mellan stillasittande arbete och fysisk rorelse.

Minimera kraven pa delad uppmarksamhet

Strukturera uppgifter sd att kraven pd parallella aktiviteter minskar. Ova pé& att géra en
sak i taget och att halla fokus pa just den uppgiften. Schemaldgg sekundara aktiviteter, till
exempel ha bestdmda tider for att svara pa e-post och telefonsamtal. Strava efter att
koncentrationskrdavande uppgifter utfors i en lugn miljé med fa stérningar. En egen,
avskdrmad arbetsplats kan vara till hjélp for koncentrationen, dr det inte mojligt bor
arbetsmiljon ses Over for att minimera sadant som kan distrahera. Rensa miljon pa intryck
som inte behovs, till exempel e-postnotifikationer, notiser fran mobiltelefonen, ljud och
rorelse runtomkring eller ett stokigt skrivbord.

e GOren sak i taget.

e Schemaldgg sekundara aktiviteter.

e Utfor koncentrationskravande uppgifter i lugn miljo med fa stérningar.
e Rensa miljon pa intryck som inte behovs.



Ta hjalp av yttre hjalpmedel och struktur

Frigdr mentala resurser genom att forldgga sa mycket som mojligt av det som halls i
minnet till yttre hjalpmedel som kalendrar, att-gora-listor, minnesanteckningar, kom ihag-
lappar och paminnelser pa mobilen. Strukturera arbetsdagen och arbetsuppgifter sa att
det blir tydligt vad som ska goéras och i vilken ordning. Ha tydliga rutiner for
arbetsuppgifter, for viktiga arbetsuppgifter kan checklistor eller flodesscheman vara ett
stod.

o Forlagg det som halls i minnet till yttre hjalpmedel.

e Skapa ett schema for arbetsdagen.

e Skapa tydliga rutiner i arbetet.

e Anvand checklista och flodesschema for viktiga uppgifter.

Anvand knep for att minnas battre

Anvand aktivt strategier som stottar minnet och utga fran intresse. Nar vi gor nagot som
vi &r intresserade av 6kar motivationen, vilket hjélper oss att |6sa uppgifter. Ova uppgifter
sa att de automatiseras. Bearbeta det som ska minnas: tank hogt, repetera, visualisera,
satt informationen i ett sammanhang och sa vidare. Vid avbrott, ta en paus och tank efter
hur och nar du ska ateruppta uppgiften, skriv gdrna ned det.

e Utga fran intresse.

e Ova uppgifter s& att de automatiseras.

e Bearbeta det som ska minnas.

e Vid avbrott, planera for hur uppgiften ska aterupptas.

Se dver digital arbetsmiljo

Finns det regler och rutiner for den digitala arbetsmiljéon? Hur tdnker vi pa arbetsplatsen
kring tillgdnglighet pa och utanfor arbetstid, nar forvantas man svara pa e-post, sms och
telefonsamtal? Ha exempelvis ljudlost som standard pa arbetsplatsen, mobilfria moten
och séarskilda rum for telefonsamtal. Begrdnsa informationsméangden till enbart det
viktigaste i e-post, protokoll och instruktioner. Se 6ver de tekniska systemen, fungerar de
som stod for medarbetarna? Eller utgor de tvartom en onodig belastning for de mentala
resurserna genom att vara svara att 6verblicka, krangliga, eller alltfor styrande?

e Finns det regler och rutiner for digital arbetsmilj6?
e Behover mangden information begransas?
e Gar det att anvanda tekniska system pa ett “hjarnvanligt” satt?

Ta hjalp av omgivningen

Kognitiva nedsattningar syns inte utanpa och det kan vara svart for omgivningen att
forsta begransningarna. Det ar darfor viktigt att beratta for berérda om nedsattningarna.
Pa arbetsplatsen kan bade arbetsgivare och arbetskamrater vara ett stod for att omsatta
kognitiva anpassningar i arbetsmiljon.

e Beratta for berérda om nedsattningarna.
e Involvera omgivningen vid kognitiva anpassningar.



