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OM MIG:
• Cecilia Berlin: docent (forskare 

och lärare) på Chalmers

• Produktionsergonomi och Design av 
socialt hållbara arbetsplatser 

• Civilingenjör (Teknisk Design) & 
Certifierad EuropaErgonom (CREE) 

• Skrivit en bok om Produktions-
ergonomi (fritt tillgänglig)

• Samarbete med 
Prevent (mer sen!) 

http://bit.ly/ergoberlin



Hur våra förmågor samspelar eller
matchar med förutsättningarna i
arbetsmiljön

Mänskliga sinnen (syn, hörsel, känsel) + 
deras (över)belastning

Hur vi tar in och processar information

Minne & Inlärning

Skillnad mellan Novis & Expert

Uppgiftsnedbrytning

Instruktioner

Kognitiv ergonomi
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Kognitivt arbete? 

Fatta beslut

Vara kreativa

Tolka symboler

“Multitaska”

Leta
Lära oss nytt

Känna igen

Övervaka

Problemlösa

Prioritera

Navigera i gränssnitt
Följa regler



FEL 🫣



Mänskligt
felhandlande

James Reasons klassificering av… 

Omedvetet Oavsiktligt Avsiktligt

Avviker, 
tar genvägar

Avsiktlig
avvikelse, 
sabotage

Fel regler Fel vid 
problem-
lösning

Glömska, 
bristande

minne

Ouppmärk-
samhet, 
missar

James Reason, 1990 – Generic Error Model System  (+ ett tillägg…) 

(Mänsklig kreativitet som
räddar dagen…?)



• När vi utför en uppgift som kräver att vi behöver ta in signaler 
från omvärlden, bearbeta dessa (värdera, sortera, minnas) 
och fatta beslut

• Man kan bli över- eller underbelastad

• För hög KB kan leda till överstimulans, 
distraktion, tidspress och felhandlingar

• För låg KB kan leda till bristande uppmärksamhet, 
distraktion och oengagemang

Kognitiv belastning 

!



Mental belastning
• Även vår dagsform, 

våra känslor och
vårt samspel med 
andra påverkar vår
prestation!

• Hur kroppen känns
fysiskt kan också
påverka den 
mentala bördan
(och tvärtom)

Bild av macrovector, bild 5292580 på Vectorstock.com



Källor till hjärnbelastning (och -avlastning)

Arbetsstationen

Arbetsflödet

InstruktionerFysisk och

annan

belastning

Arbetslaget

Uppgiften

*Från
projektet

PreKo



• Det är “lätt att göra rätt”
• Den kognitiva belastningen är på en

”lagom” nivå för personen

…dvs. varken för hög eller låg

• Det finns utrymme för återhämtning
efter hög belastning, vid behov

Hjärnvänligt? 



Våra sinnen



Våra sinnen påverkas av 
vår omgivning



• Hjärnan håller inte igång parallella processer – den 
växlar uppmärksamheten fram och tillbaka

• “Simultanförmåga” är oftast kombinationen av flera
djupinlärda färdigheter som frigör kognitiva resurser

• När det går så är det oftast olika “kanaler” 
eller sinnen!

• T.ex. lyssna på radio + sortera tvätt

• Tala + köra bil

Multitasking: superkraft eller tvärtom? 



• Hjärnan håller inte igång parallella processer – den 
växlar uppmärksamheten fram och tillbaka

• Neurologiskt så förbrukar varje “switch” energi och
näring – vi blir trötta!

• Även när vi växlar sammanhang eller är ständigt
tillgängliga

Multitasking: superkraft eller tvärtom? 



Prevents

ordlista

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



Material från Prevent

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

arbetsmiljo/osa/hjarnvanlig-arbetsmiljo/

• Fem korta filmer om kognitiv
ergonomi, “Jobbsnackisar” 
https://bit.ly/jobbsnackisar_cb

• Diskussionsfrågor till respektive
film som stöd för samtal på
arbetsplatsen

• Ordlista som förklarar begrepp
inom området

• Podd “Jobbfika”, Hjärnans 
ergonomi

• Webbinarium, ”Skapa en 
hjärnvänlig arbetsmiljö”
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