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Cecilia Berlin: docent (forskare CHALMERS
och larare) pa Chalmers

Produktionsergonomi och socialt
hallbar arbetsplatsdesign

Civilingenjor (Teknisk Design) &
Certifierad EuropaErgonom (CREE)

Skrivit en bok om Produktions-
ergonomi (fritt tillganglig)

Mynak-KS om kognitiv arbetsmiljo




Material fran Prevent Cecilia forklarar

Prevent - Arbetsmiljé i samverkan - 1/5

Fem korta filmer, “Jobbsnackisar”
https://bit.ly/jobbsnackisar_cb : ‘, ) ] Cecilia forklarar: Multitasking

Prevent - Arbetsmiljé i samverkan

Diskussionsfragor till respektive !
film som stod for samtal pa - )
m ecilia forklarar: Varva vant och

arbetsplatsen @ )\ | ovant

1:55 | I
OrdIiSta som ft')rklarar begrepp & ¢ Prevent - Arbetsmiljé i samverkan

inom omradet @ Cecilia forklarar: Fokusera mera
“« . ” : == *\ Prevent - Arbetsmiljo i samverkan
Podd “Jobbfika”, Hjarnans & 150,

ergonomi

Webbinarium, "Skapa en
hjarnvanlig arbetsmiljo”

® Prevent - Arbetsmiljo i samverkan
.. WL = Cecilia forklarar: Att ldra sig nya

https://www.prevent.se/jobba-med-

arbetsmiljo/osa/hjarnvanlig-arbetsmiljo/ e el




. prevent Utbildningar och produkter v Jobba med arbetsmiljon v

ARBETSMILIO | SAMVERKAN
SVENSKT NARINGSLIV, LO & PTK

Bransch v Om Prevent v

Har ar du: Start / Jobba med arbetsmiljén / Organisatorisk och social arbetsmiljé / Hjarnvanlig arbetsmiljo / Ordlista

Ordlista Kognitiv ergonomi

Har forklarar vi begrepp inom kognitiv ergonomi. Listan
ar sorterad i bokstavsordning.

Beslut

En tankeprocess dar vi utifran sinnesintryck, kunskaper och
individuella mentala formagor fattar beslut om handling eller vidare
undersokning.

Distraktion

Nagot som tar hjarnans uppmarksambhet ifran en uppgift
eller liknande. Ofta "kidnappas" var uppmarksamhet av
sinnesintryck som &r plétsliga, avvikande fran det vi ser

och hér, intensiva eller riktade sarskilt mot vara intressen.

Falhandlinnar

Hitta pa sidan

Beslut

Distraktion
Felhandlingar
Fokus

Fardighet
Hjarnvanligt
Igenkanning
Inlarning

Kognitiv belastning
Kognitiva resurser
Korttidsminne
Kunskap
Langtidsminne
Mental belastning
Mental modell
Multitasking
Regel
Uppmarksamhet
Vaksamhet
Varseblivning

Aterhamtnina

CHALMERS

Prevents
ordlista

www.prevent.se/jobba-med-
arbetsmiljo/osa/hjarnvanlig-
arbetsmiljo/ordlista/
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Ergonomi?




Moderna definitionen av Ergo/HF:
(International Ergonomics Association, 2000)

“Ergonomi (eller Human Factors) ar den
vetenskapliga disciplin som syftar till att forsta

samspelet mellan manniskor
och andra systemelement, och
Professionen som tillampar teori, principer, data och
metoder for att designa pa ett satt som

optimerar manskligt valbefinnande
och systemets helhetsprestanda.”

(min oversdttn.)




Kognitiv ergonomil

CHALMERS

Handlar om hur var tankeféormaga
samspelar eller matchar med
forutsattningarna i arbetsmiljon

Manskliga sinnen (syn, hérsel, kansel) +
deras (Over)belastning

Hur vi tar in och processar information
Minne & Inlarning

Skillnad mellan Novis & Expert
Uppgiftsnedbrytning

Bild av apokusay, bild 23093043 :
pa Vectorstock.com InStrU kt|0ner




HJARNANS FORMAGOR

UPPTACKA HANTERA
SPRAK

MINNAS

SKAPA

BEGRIPA HELHETSBILD




Kognitivt arbete?

Lara oss nytt Vara kreativa
y Leta

Problemlosa Kanna igen

Tolka symboler

“Multitaska”

Fatta beslut

Prioritera

Overvaka

Navigera i grinssnitt | °Ja regler




Vad kan forsvara

Kognitivt arbete? ==

Overstyrning
Tidspress Otydlighet

Oerfarenhet Oordning

Osikerhet Uttrakning

“Allt kanns lika viktigt”




Kognitiv belastning

Alla moment dar vi utfor en uppgift som kraver att vi behover ta
in signaler fran omvarlden, bearbeta dessa, vardera och
sortera, minnas, och fatta beslut

Man kan bli bade over- och underbelastad

« For hog KB kan dvervaldiga — inget mer gar in
och beslut forsvaras

« Forlag KB kan leda till bristande uppmarksambhet,
onskan om distraktion och oengagemang '0'




Mental belastning

» Aven var dagsform, ﬁg‘fx
vara kanslor och
vart samspel med
andra paverkar var
prestation!

Hur kroppen kanns
fysiskt kan ocksa
paverka den

mentala bordan
(och tvartom)

Bild av macrovector, bild 5292580 pa Vectorstock.com




Stress da?

.. . Stimulerande,
Kanns gorbart

utvecklande
Hantera

arbets- Kanns som gransfall

uppgifter OHALSA

& okad
kanslighet

Kanns omojligt




Kognitiva resurser

Uppmarksamhet ar en begransad resurs

* Vana, inlarda minnen och expertis ger mer resurser.
Valbekanta tankeprocesser “kostar mindre”

Nar vi belastas kognitivt vill vi undvika felhandlingar,
sa osakerhet kan 6ka den mentala belastningen

Att besluta sig for att ignorera nagot konsumerar
ocksa resurser!




Risker med olamplig
kognitiv / mental belastning:

1) Misslyckas med att uppna mal

2) Kanslor av frustration, apati, otillracklighet, eller
uttrakning

3) Osakerhet pa vad som gjordes, missar, misstag

4) Olyckor, palagd stress, mental ohalsa




Sammanhanget spelar roll

Tidspress

Krav fran samhalle och
organisationer

Psykosocial arbetsmiljo och
lagarbete

Motivation
Tillgang till (icke-domande)
hjalp

Talamod?




Fysisk och
annan

belastning

Arbetsstationen \
000 00000000O0COCO0CDO0COEOOOCOEOOEOEOG

Oafi0

Arbetslaget

*Fran
projektet
PreKo

Arbetsflodet




Hur “interagerar” vi?

Hur samspelar vi med teknik och med varandra?

CHALMERS

Tar in signaler
och tecken

TOlkar OCh ’Wﬁ' T v/ Bild av robuart,

am bild 21560564
beal’betal’ dem = pa \/Iectorstock.com

Beslutar om
nasta steg

Overfor kraft /
information

till systemet




Kan ni komma pa nagot exempel
pa ett svart eller frustrerande

system ni jobbar med?




James Reasons klassificering av...

CHALMERS

Manskligt
felhandlande

James Reason, 1990 — Generic Error Model System




Vara sinnen

NOXNOX
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Vara sinnen paverkas av
var omgivning
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NYBORJARE
SALLANANVANDARE

EXPERTER




ATT BEARBETA INTRYCK

CHALMERS

Experthjarnan fyller i luckor
ERFARENHET vid dalig signalkvalitet!

TOP-DOWN
(ERFARENHETS-
DRIVET)

KUNSKAP Erfarenheter
och énskningar *

UPPFATTNINGS-
FORMAGA

SINNENA
4 t a
STIMULI | g

OMVARLDEN Kraver god signalkvalitet

for att novisen ska forsta! BOTTOM-UP

(SIGNALDRIVET)




Enkelt

Komplicerat

Komplext




Sammanhanget spelar roll

Tidspress

Krav fran samhalle och
organisationer

Psykosocial arbetsmiljo och
lagarbete

Motivation
Tillgang till (icke-domande)
hjalp

Talamod?




Inlarning

Att flytta saker fran korttidsminnet till langtidsminnet

« Korttidsminnet ar en arbetsbuffert, den “spolas rent” fort
och ofta!

Langtidsminnet ar en ovarderlig resurs for oss nar vi
lyckas aterkalla information och rutiner

“Chunking” hjalper

Det ar mentalt kravande att lara in nytt, men underlattas
om man associerar till redan bekant kunskap




Mentala modeller

@ ©




...som en form av aterhamtning




Uppmarksamhet, fokus
och distraktioner




 En upplevelse av “flow”

kan fa arbetet att kannas
anstrangningslost,
stimule och djupt
engagerande




« Manga ting runtom oss
ar dock designade for
att sno och behalla var
uppmarksamhet!

En losning ar att freda
sig, men det kraver
prioritering, disciplin
och integritet.




Vad snor er uppmarksambhet

under en arbetsdag?




Uppfattningsformaga

Inner field

(greatest Outer field
detail) (Peripheral
vision)

CHALMERS

Middle field

Scannar efter symboler...

Hjarnan ar gjord for att skapa genvéagar!




Kognitiva resurser

Uppmarksamhet ar en begransad resurs

Vana, inlarda minnen och expertis ger “mer resurser
over’. Valbekanta tankeprocesser “kostar mindre”.

Nar vi belastas kognitivt vill vi undvika felhandlingar,
sa osakerhet kan 6ka den mentala belastningen.

Att besluta sig for att ignorera nagot konsumerar
ocksa resurser!




Multitasking

CHALMERS




Multitaski NJ. superkraft eller tvértom:?

« Hjarnan haller inte igang parallella processer — den
vaxlar uppmarksamheten fram och tillbaka

« “Simultanformaga” ar oftast kombinationen av flera
djupinlarda fardigheter som frigor kognitiva resurser

* Nar det gar sa ar det oftast olika “kanaler” eller sinnen!

« T.ex. lyssna pa radio + sortera tvatt
« Tala + kora bl




Multitaski NJ. superkraft eller tvartom?

« Hjarnan haller inte igang parallella processer — den
vaxlar uppmarksamheten fram och tillbaka

Neurologiskt sa forbrukar varje “switch” energi och
naring — vi blir trotta!

Aven nar vi vaxlar sammanhang eller ar standigt
tillgangliga




Finns det uppgifter som ni

brukar gora samtidigt?




Hjarnvanlig arbetsmiljo?

« Den kognitiva belastningen ar pa en
"lagom” niva

...dvs. varken for hog eller lag

Det finns utrymme for aterhamtning
efter hog belastning, vid behov

“Vant och ovant” behover doseras




Gisela Backlander, psykolog och forskare pa
Forsvarshogskolan:

“Det ar enklare for kognitionen

nar det ar: tydligt, forutsagbart,

overblickbart, inte for stressigt,
men heller inte for trakigt”

och

“svarare nar det ar: rorigt,
mycket pa en gang, oforutsagbart,
tidspress och mycket storningar.”



Kognitiv avlastning =

Fran teknik:
Visa systemstatus
Framhava aktuell info eller pagaende steg, tona ner annat
Pakalla uppmarksamhet genom att stimulera flera sinnen
Ge bekraftelsesignaler nar en inmatning ar gjord

Forstarka budskap genom att stimulera flera sinnen

Sortera information efter bekanta kategorier o, '




Kognitiv aterhamtning b

Gora vasentligt annorlunda uppgift (omvaxling)

Gora en mycket valbekant rutinuppgift ’
Fullstandig avlastning av arbetsuppgifter, rekreation

Fullstandig sinnesvila (minimal stimulans av syn, hérsel, kénsel) ‘.’

Avlasta = inte mer av sammal! (aktivitetstyp, (o)bekanthet,
svarighetsgrad)




Kognitiv aterhdmtning ==

Det viktiga ar inte hur lange eller vilken
aterhamtningsform, utan att det sker regelbundet och
att man varierar tempot! (Lina Ejlertsson)

Valj garna en metafor for energin — laddat batteri, full

‘0
tank, soluppgang q

Framjar er organisation aterhamtning och vila?

Hur marks det?




Ingredienser for aterhamtninc

~ Vilafysiskt, Vila fére, efter OCH
intellektuellt OCH Tid & rum mellan uppgifter!

emotionel|t! N\ p _
Prestations-

\ |oshet

-

\ Tillsammans e

SIERE —_— Sinnesvila

Fokus,

Fy§ 1S kN / Kort och \
aktivitet ) )
lang tid

Reflektion Aterstalla ‘ "Fylla pa”

ordning energin




Hur nar vi detta?
@

Delaktighetm
ocia > I

CHALMERS

socialt
Kognitiv stod &
avlastning & kontroll
aterhamtning

jalv-
. :
Avlastning?
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