Anpassningar relaterad
till kognitiv ergonomi

En férsdmrad kognitiv funktionsformdga kan orsaka problem pa
arbetet. Ordinarie arbetsuppgifter kan bli svdarare att bemdstra och
kréva en stérre anstriingning. Det kan leda till en negativ spiral med
Okad belastning och symtom som 6kar i intensitet. Arbetsmiljén och
arbetsuppgifterna bér ddrfér anpassas utifran kognitiv ergonomi, fér
att stédja medarbetaren som upplever kognitiva besvdr. Att utforma
arbetsmiljén sa att den avlastar hjérnan kan édven fungera
férebyggande for 6vriga pd arbetsplatsen. De kognitiva
anpassningarna bor ske i dialog mellan arbetsgivare och
medarbetare.

Kartlagg och planera

Prestationsférmaga och energiniva varierar 6ver dagen och med vart maende.
Arbetsgivaren kan tillsammans med medarbetaren fundera 6ver hur energinivan
forandras Over dagen och i mojligaste man anpassa arbetsuppgifterna efter energifiddet.
Medarbetaren behdver férdela sin mentala energi dver dagen sa att det finns tillrackligt
med energi for kognitivt krdvande uppgifter. Planera in gott om tid for arbetsuppgifter
och ha fér vana att planera in extra utrymme. Rdkna med att ovana arbetsuppgifter
kraver mer kognitiv kraft. Tydliggor vilka uppgifter som ska prioriteras om tiden inte
racker till. For uppgifter som kraver uthallighet over tid, se éver mojligheten att dela upp
dem i mindre deluppgifter som kan bockas av en i taget.

e Anpassa arbetsuppgifterna efter energiniva.

e Sdkerstall att det finns tillrackligt med tid for arbetsuppgifterna.

e Prioritera vilka arbetsuppgifter som ska utféras om tiden inte racker.

e Dela upp i mindre arbetsuppgifter, framfor allt uppgifter som kraver uthallighet
Over tid.
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Uppmuntra balans mellan aktivitet och aterhamtning

Ar de mentala resurserna paverkade kan det krivas extra anstrangning for att klara
sadant som tidigare var enkelt. Nar hjarnan maste anstranga sig mer 6kar behovet av
aterhdamtning. Uppmuntra medarbetaren att ta bade korta och ldnga pauser under och
mellan arbetsuppgifter. Aterhamtning kan behéva planeras in innan tréttheten kommer,
inte som en reaktion nar energin redan har tagit slut. Planera in fasta tider for pauser
under arbetsdagen med en andamalsenlig plats for rast och vila. Variation ar bra och kan
skapas pa manga satt. Se 6ver mojligheten att byta arbetsuppgifter emellanat, vaxla
mellan olika arbetsuppgifter som kréver olika mycket koncentrationsférmaga och variera
mellan stillasittande arbete och fysisk rorelse.

e Skapa mdjligheter for korta och langa pauser under och mellan
arbetsuppgifter.

e Skapa utrymme for regelbunden aterhamtning i férebyggande syfte.

e Haen dandamalsenlig plats for rast och vila.

e Vaxla mellan uppgifter som kraver olika mycket koncentration.

e Variera mellan stillasittande arbete och fysisk rorelse.

Minimera kraven pa delad uppmarksamhet

Att gora flera arbetsuppgifter samtidigt kraver mycket kognitiv kraft och riskerar att
snabbt trotta ut de mentala resurserna. Stotta medarbetaren att strukturera
arbetsuppgifter sa att kraven pa parallella aktiviteter minskar. Strava efter principen att
gora en sak i taget, sa att fokus kan hallas pa just den uppgiften. Koncentrationskravande
uppgifter utfors helst i en lugn miljé med fa stérningsmoment. En egen, avskdarmad
arbetsplats kan vara till hjalp for koncentrationen, men ar det inte mojligt bor
arbetsmiljon ses 6ver for att minimera sadant som kan distrahera. Schemalagg sekundara
uppgifter, till exempel genom att ha bestamda tider foér att svara pa e-post och
telefonsamtal. Rensa miljon pa intryck som inte behdvs, till exempel notiser fran e-post
och mobiltelefon, ljud och rérelse runtomkring eller ett ostadat skrivbord.

e Strukturera arbetet sa att det ar mojligt att gbra en sak i taget.

e Strdva efter att koncentrationskravande uppgifter utfors i lugn miljo med fa
storningar.

e Schemaladgg sekundara aktiviteter.

e Rensa miljon pa onddiga intryck.



Avlasta med hjalpmedel och struktur

Det finns olika satt att frigdra mentala resurser. Stotta medarbetaren att forlagga delar av
det som halls i minnet till yttre hjdlomedel som kalendrar, att gora-listor,
minnesanteckningar, kom ihag-lappar och paminnelser pa mobilen. Strukturera
arbetsdagen och arbetsuppgifterna sa att det blir tydligt vad som ska goras och i vilken
ordning. Se till att det finns tydliga rutiner for arbetsuppgifter samt gor checklistor och
flodesscheman vid viktiga arbetsuppgifter. Uppmuntra anvdndning av strategier vid
avbrott i arbetsuppgifter, exempelvis att ta paus och tanka efter hur, nar och pa vilket
satt uppgiften ska aterupptas och garna skriva ner det.

e Tillhandahall hjalpmedel for att avlasta minnet.

e Skapa ett schema for arbetspasset.

e Uppratta tydliga rutiner for arbetet.

e Anvand checklistor och flédesscheman for viktiga uppgifter.
e Uppmuntra strategier vid avbrott i arbetsuppgifter.

Skapa en god digital arbetsmiljo

For en god digital arbetsmiljo behovs regler och rutiner pa arbetsplatsen. Diskutera fragor
som ror tillgdnglighet pa och utanfor arbetstid och rutiner for e-post, sms och
telefonsamtal. Goda rutiner kan vara att som standard ha teknisk utrustning installd pa
"ljudldst” pa arbetsplatsen, mobilfria moten och sarskilda rum for telefonsamtal. Strava
efter att begransa informationsmangden till enbart det viktigaste i e-post, protokoll och
instruktioner. Se over de tekniska systemen sa att de fungerar som stod pa arbetsplatsen
och inte utgor en onddig belastning for de mentala resurserna genom att vara svara att
overblicka, krangliga eller allt for styrande.

e Uppratta regler och rutiner for den digitala arbetsmiljon.
e Begransa informationsmangden till enbart det viktigaste.
o Se till att tekniska systemen fungerar.

Involvera omgivningen

Medarbetaren kognitiva nedsattningar syns inte pa utsidan och det kan vara svart for
omgivningen att forsta begransningarna. Kom garna éverens med medarbetaren om hur
arbetskamraterna ska informeras om nedsattningarna. Diskutera hur omgivningen kan
involveras for att ge stod, saval chef som arbetskamrater kan vara viktiga for att omsétta
kognitiva anpassningar i arbetsmiljon.

e Kom 6verens med medarbetaren om hur arbetskamraterna ska informeras
om nedsattningarna.
e Diskutera hur omgivningen kan involveras for att ge stod.



