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Kognition =
"Hur vi tanker”




Kognition - definition

Kognition (fran Latin - cognoscere, cognitio)

- Ar den mentala handlingen eller processen
att forvarva kunskap och forstaelse genom
tanke, erfarenhet och sinnena.

- Cognosere - "lara kanna'.

Mats Ericson



Olika aspekter av
manskliga faktorer och ergonomi

- Informationscentrerad ergonomi
 Kroppscentrerad ergonomi

« Organisations-/ledningscentrerad ergonomi




Fysisk vs organisatorisk vs
kognitiv ergonomi

Typ Primart fokus Exempel pa
dtgarder

Kognitiv ergonomi Mentala processer & Granssnittsdesign,
informationshantering beslutsstod,
avbrottshantering.

Fysisk ergonomi Kropp, belastning, Arbetsstationsdesign,
hallning hjalpmedel, belysning.
Organisatorisk Arbetsorganisation, Schemaoptimering,

ergonomi kommunikation, roller teamstruktur, policyer.



Kognitiv Psykologi

 Hur vi aktivt letar efter information

« Tar in information

« Tolkar informationen

 Lagrar information i minnet

- Aterkallar information frdn minnet

- Bearbetar information, loser problem, fattar beslut

« Anvander information for att kontrollera och
bedoma feedback fran atgarder

« Modifierar minnena

Mats Ericson Modifierad from H. Alm 2016



Varfor sarskilt aktuellt idag?

Digitalisering och komplexa granssnitt — risk for
informationsoverfilod. Snabba beslut under
osakerhet i kritiska miljoer.

Automatisering/AIl: behov av tydlig
ansvarsfordelning och tolkbarhet.

Koppling till vilm3ende och produktivitet.




Varfor ar kognitiv arbetsmiljo viktig?

« Individniva: mental trotthet, minnesproblem,
utmattning

- Arbetskvalitet: ldangsammare arbete, fler misstag,
sakerhetsrisker

« Organisation: samre produktivitet, okad
personalomsattning

« Ekonomi: kvalitetskostnader, produktionsstopp och
felkostnader



Samband med
fysisk belastning och stress?

Kognitiv belastning aktiverar stressystemet —
fysiologiska symptom

Mental belastning + 1ag kontroll = 6kad risk for
utmattning

Trotthet kan leda till samre hallning och
belastningsskador

Fysisk smarta okar kognitiv anstrangning — negativ
spiral



Arbetsmiljoer dar
kognitiv overbelastning ar vanlig

Halso- och sjukvard - stora informationsmangder
och tidspress

Transport och trafikledning — beslut med hoga
sakerhetskravystem, parallella projekt

Kontor — standiga avbrott, digital multitasking

Utbildningssektorn — simultan
informationsbearbetning



Vanliga kognitiva riskfaktorer

Multitasking och frekventa avbrott —» fragmenterad
uppmarksamhet

Informationsoverflod — svdrigheter att filtrera och
prioritera

Komplexa digitala system — okad felrisk och
frustration

Tids- och beslutsstress — belastar exekutiva
funktioner

Kontinuerlig uppkoppling — svar aterhamtning




Vanliga kognitiva riskfaktorer

Multitasking och task switching.
Avbrott/notiser/chat och e-post.

Informationsoverflod, svag

informationsarkitektur.

Daligt utformade digitala granssnitt.



Task switching: vaxlingskostnader

Uppgift A

Vaxlings-
kostnad

Uppgift B

Vaxlings-
kostnad




Konsekvenser - individniva

Mental trotthet, sankt arbetsminnesprestanda,

stressreaktioner.

Risk for utmattning; sekundart

muskelspanning/smarta.



Konsekvenser - organisationsniva

 Fler fel/avvikelser, rework och

kvalitetskostnader.

- Lagre produktivitet och langre ledtider.



Konsekvenser av
kognitiv overbelastning

Fel och olyckor 6kar — sdakerhetsrisker
Kvalitetsproblem — hogre kostnader

Utmattning — langre sjukskrivningar och lagre

engagemang

Forsamrad innovationsformdga och beslutskvalitet




Tecken pa kognitiv overbelastning

- Okad felfrekvens, missforstand,

‘brandkdrsutryckningar’.

- Forlangda ledtider pa enkla uppgifter,
dubbelarbete.

- HOg avbrottsfrekvens; svart att prioritera; 1ag

upplevd kontroll.




Tecken pa kognitiv overbelastning
— individniva

 Trotthet, minskad koncentration och minnesproblem
- Okad stress, oro och irritabilitet
 Fler misstag i rutinuppgifter

- Langsammare arbete och forsamrad beslutsformaga



Tecken pa kognitiv overbelastning
— organisationsniva

- Okad felstatistik och sikerhetsincidenter
« Kvalitetsbrister och produktionsstorningar
- Minskad innovations- och problemléosningsformaga

- HOg sjukfranvaro och personalomsattning



Matmetoder - subjektiva

NASA-TLX (Task Load Index) — mest anvant globalt
SWAT (Subjective Workload Assessment Technique)

Enkater om stress, arbetsmiljo och kognitiv

kravupplevelse

Sjalvskattning anvands ofta i kombination med

andra metoder




Matmetoder
— prestation och observation

Felprocent, reaktionstid, genomforandetid
Avbrottsfrekvens och multitasking observeras
Intervjuer med personal om hinder och flaskhalsar

Okad frekvens av smafel kan indikera
overbelastning




Matmetoder - fysiologiska

Pupillometri (pupillstorlek som matt pa mental
anstrangning)

Hjartfrekvensvariabilitet (HRV) som stressindikator

EEG och neuroergonomiska metoder (framst i
forskning)

Kombineras ofta med subjektiva och
prestationsmatt




Finns det gransvarden for
kognitiv belastning?

Inga internationellt faststadllda absoluta

gransvarden

Individuell variation och situationsberoende gor
standardisering svar

Relativa indikatorer anvands (t.ex. NASA-TLX >70)

Avbrott >10 ganger/timme kan indikera riskniva




Grundprinciper

Balans mellan kognitiva krav och tillgangliga
resurser.

Minska onodig belastning genom strukturella och
tekniska losningar.

Stark aterhamtningsmojligheter och stod individens
mentala resurser.



Organisatoriska dtgarder

Tydlig arbetsfordelning och prioritering.
Minska multitasking och planera fokustid.
Realistiska tidsramar for reflektion och beslut.

Stiark aterhamtningskulturen (pauser, digitala
frizoner).

Utbildning i kognitiva strategier (prioritering,
strukturering).




Tekniska och systemrelaterade
dtgarder

Forbattra informationsdesign och hierarki.
Standardisera granssnitt och funktioner.

Infor beslutsstod och automatisering dar det ar
lampligt.

Skapa avbrottshantering: pausa/3ateruppta-
funktioner i system.




Enkla forandringar
I miljo och arbetssatt

Skapa tysta zoner for koncentrerat arbete.

Infor 'fokusblock' utan mejl, moten eller storningar.

Stang av onoddiga digitala notiser.

Anvand checklistor och standardrutiner for att
avlasta minnet.

Forbattra belysning, luft och fysisk ergonomi..



Individuella strategier

Planera kravande uppgifter under tider med hog
energi.

Anvand minnesstod (anteckningar, checklistor).
Kann igen tidiga tecken pa overbelastning.

Utveckla dterhamtningsstrategier (pauser,
mikromeditation).




Exempel
stor effekt av sma insatser

Schemalagd ostord tid — +25 % produktivitet

Stangda notiser — -30 % fel och snabbare beslut

Checklista for rutinuppgifter — farre misstag och
mindre stress.



Vad forskningen visar

Mental arbetsbelastning ar starkt kopplad till fel,
sjukfranvaro och produktivitet.

Design av system och granssnitt pdaverkar
belastning mer an individuella faktorer.

Multimodala matmetoder (sjalvskattning + fysiologi
+ prestation) ger bast resultat.

Interventioner minskar fel och forbattrar
arbetsgladje.



Digitalisering och

AI — mojligheter

Automatisering av repetitiva beslut minskar kognitiv
belastning.

Beslutsstod och rekommendationssystem avlastar
arbetsminnet.

AI kan filtrera och prioritera information vid ratt
tidpunkt.

Smarta granssnitt forbattrar situationell
medvetenhet.




Digitalisering och
Al - utmaningar

Komplexa system kan oka kognitiv belastning och
feltolkningar.

Overvakning och stora datamingder dkar
uppmarksamhetskrav.

Bristande transparens i AI-beslut minskar tillit.

Standig uppkoppling kan leda till kronisk belastning.



Risker med for 13g
kognitiv belastning

Understimulans — passivitet, monotoni och samre
fokus.

Mindre motivation och minskad larandeeffekt.

Fler fel i monotona miljoer (t.ex. overvakning).

Kompetensutveckling och innovation kan avstanna.



Optimal belastning
- den inverterade U-kurvan

For 1dg belastning — understimulans och lag
prestation.

Optimal belastning - engagemang, larande och hog
prestation.

For hog belastning — stress, fel och utmattning.
YERKES-DODSON LAW BELL CURVE

Optimal arousal and

optimal performance
strong °

Increasing Impaired
attention and performance
because of

interest :
strong anxiety

Performance

weak

low Arousal high




Rdd till organisationer

Borja med att kartlagga den kognitiva arbetsmiljon.

Anvand sjalvskattningar, observationer och
prestationsdata.

Identifiera flaskhalsar och prioritera insatser utifran
resultat.

Arbeta iterativt: mat - dtgarda - utvardera -
justera.
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