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Begransad delning

Agenda

. Langvarig stress och kognitiv formaga

« Hjarnhéalsa pa jobbet

Kognitiv formaga handlar om hur
hjarnan tar in, bearbetar och formedlar
information.

Det omfattar flera olika funktioner, till
exempel minne, sprak, uppmarksamhet,
planering och problemldsning.
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Hur paverkas kognitiv férmaga vid
langvarig stress?
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Stressrelaterad ohalsa

Antal pagaende sjukfall for kvinnor och man efter diagnosgrupp, 2006 - 2025
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Manadsvisa utfall, 12-manaders rullande medehiErde 2008.09 - 2025.09

10 000

Psykisk ohdlsa i dagens arbetsliv
Forsakringskassans lagesrapport 2026:1
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Utmattningssyndrom

« K&nnetecknas av fysiska och psykiska symptom pa utmattning
som utvecklats till foljd av langvarig stressbelastning

 Framtradande symptom:
— Brist pa energi
— Nedsatt férmaga att hantera krav eller gdra saker under tidspress
— Kanslomassig labilitet eller irritabilitet
- Sémnsvarigheter
— Koncentrationssvarigheter eller minnesstérning <:I
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Arbetsorsakade besvar

Figur 7. Typ av besvar, andel av sysselsatta med besvar till foljd
av olyckshandelse i arbetet eller andra forhallanden i arbetet an
olyckshandelse, totalt samt fér kvinnor och man, ar 2024,
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Vilka funktioner pdverkas av langvarig stress?

Exekutiv funktion Pl S T B Minne
och mentalt tempo

Gavelin et al. (2022). Cognitive function in clinical burnout: A

SME 2 systematic review and meta-analysis. Work & Stress, 36(1), 86-104.
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Exekutiv funktion

. Ett samlingsbegrepp for funktioner som styr malinriktat

beteende, reglerar planering och genomférande av handlingar
(t.ex. Banich, 2009; Diamond, 2013)

- Planering
— Initiering
— Utvardering Stanna upp Planera
— Flexibilitet
— Inhibering
Utvardera Utfora
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Uppmarksamhet och mentalt tempo

. Uppréatthalla koncentration och fokus under en uppgift

. Snabbt och korrekt ta in, bearbeta och reagera pa information
fran omgivningen
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Minne

Halla information i det
gmedelbara minnet och
aterkalla den efter kort
tid.
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Halla information i
medvetandet och aktivt
bearbeta
informationen.

Korttidsminne Episodiskt minne

Koda in, lagra och
plocka fram information
over ett langre
tidsspann.

Episodiskt = information som
inhamtats i ett visst sammanhang
eller vid en viss tidpunkt
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Minne
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Arbetsminne

Halla information i
medvetandet och aktivt
bearbeta
informationen.
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Episodiskt minne

Koda in, lagra och
plocka fram information
over ett langre
tidsspann.

Episodiskt = information som
inhamtats i ett visst sammanhang
eller vid en viss tidpunkt



Sjalvskattade kognitiva besvar

Subjective cognitive complaints
Cognitive test performance

SCCs composite 4 t i H

PRMQ+

CFQ+

Global cognitive composite 4
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Episodic memory b

Perceptual speed

Reasoning ability S I
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Fig. 1 Effect sizes of differences between patients and controls in SCCs and cognitive test performance. Note: Bars indicate group differences in

Glass's A. Error bars indicate confidence intervals (95%). *p < .05. #p < .01
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Nelson et al. (2021). Subjective cognitive complaints in patients with stress-
related exhaustion disorder: a cross-sectional study. BMC Psychology, 9(1), 84.
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Vad ar hjdlpsamt for kognitiv aterhamtning?

Maende och livsstil

Kognitiv

Ratt forutsattningar Egna strategier

aterhamtning

Forhallningssatt

Nelson et al. (2025). The experienced route to cognitive
health: Cognitive recovery in persons with prior stress-
related Exhaustion disorder. BMC Psychiatry, 25(1), 375.
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Hjarnhélsa pa jobbet
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Kognitiva krav i arbetet

« Planera och strukturera

« Fatta beslut

« Prioritera mellan arbetsuppgifter

« Kommunicera i tal och skrift

« Hantera avbrott och distraktioner

« Mota forandringar och l6sa nya problem
» Komma ihag instruktioner och uppgifter
« Lara sig nya system och arbetsuppgifter
« Beddma vad som ar viktigt

...och sa vidare...
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Matchar vdra kognitiva resurser mot de krav
som stalls?

Ja, oftast!

Men kan padverkas av:

Somnbrist Orimliga krav

Stress Multitasking

Mental trotthet Avbrott och distraktioner

Motivation Informationsdverbelastning

Halsotillstand Komplexa tekniska system

by 4
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Kognitiv ergonomi — att skapa en hjarnvanlig
arbetsmiljo

« Kognitiva besvar ar vanliga i arbetslivet

« Kognitivt fungerande ar i sin natur varierande - mellan personer,
inom personer och over tid

« Det som ar nddvandigt for vissa ar bra for alla!

ARBETSPLATS-
) DIALOG AD-A
METODSTOD ADA* Metodstod forarbtsgivare
Attt At vid ohalsa och sjukfranvaro

tsplatsDialog fér Arbet
lanering, uppfdljning oct

A UMEA https://arbetsplatsdialogen.se/prevent
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Balans mellan aktivitet och dterhamtning

Ta pauser under och mellan arbetsuppgifter, bade korta och
langa

Planera in regelbunden aterhdmtning i férebyggande syfte

Ha en 4ndamalsenlig plats for rast och vila

Byt emellanat uppgifter

Vaxla mellan uppgifter som kraver olika mycket koncentration

Vaxla mellan stillasittande arbete och fysisk rorelse
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Avliasta genom hjalpmedel och struktur

. Forlagg det som halls i minnet till yttre hjdlpmedel
« Skapa ett schema for arbetsdagen
« Uppratta tydliga rutiner i arbetet

« Anvand checklistor och flédesscheman for viktiga uppgifter
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Minska kraven pa delad uppmadrksambhet

 GOr en sak i taget
« Schemalagg sekundara uppgifter

. Utfor koncentrationskrdvande uppgifter i lugn miljé med fa
storningar

« Rensa miljén pa onddiga intryck
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Exempel

Skola/barnomsorg/vard

Pauser vid sarskilda moment
Tydliga rutiner, nedskrivet

Checklista att utga ifran vid kognitivt krdvande
uppgifter

Méjlighet att anvanda avskilt rum vid
koncentrationskravande uppgifter

Varva med uppgifter utan tidspress
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Kontor

Planera in i kalender

Avsatt tillrackligt med tid for uppgifter
Arbetsuppgifter efter energiniva
Prioritering

Stanga av notiser

Fast tid for att svara i telefon, ga igenom
epost

Avsatt tid for att planera, reflektera, avrunda



Sammanfattningsvis

. Dagens arbetsliv staller hoga krav pa kognitiv
formaga

. Kognitivt fungerande varierar av manga olika
orsaker — det ligger i de kognitiva
funktionernas natur

« Genom att skapa en god kognitiv arbetsmiljo
ger vi hjarnan ratt forutsattningar for att
arbeta
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v"Paus och variation
v En sak i taget

v Stod for minnet

v Struktur i arbetet

v"Varna arbetsro



Tack for att ni lyssnat!

Fragor?

hanna.malmberg-gavelin@umu.se
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