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CARGA MENTAL
Y ORGANIZACION DEL TRABAJO

El trabajo se compona de exigencias fisicas y mentales. Si el trabajo es predominanta-
mante muscular se habla de "carga fisica®, si, por el contrario, implica un mayor esfuarzo
intelectual s& habls de “"cama mantal®

El desarmolio tecnologico (informatizacion, procesos automatizados,..) conlleva, en
muchos puesios de trabajo, el predominando la actividad mantal, asociada 5 un aumenio
de la informacidn que se maneja, dando como resultado Ia carga mental

Actualmente se esta produciendo un incCremanto 8n una sere de sintomatologias que
catalogadas como caracteristicas de las oficinas y gue se podrian snglobar an los llama-
dos nesgos psicosociaes, que pusdan tener su causa en la fatiga fisica y menial; veloci-
dod del proceso de trabajo, interrupciones por causas externas tales como & teléflono o
los trabajos urgentes, atencion al pdblkco, relaciones jardarquicas o personales, asi como ka
consecuenci de un mal sistema de organZEacson § coondinacitn dal trabajo,

La carga mental puede darse por sobre-carga mental, esta puede ser cuantitativa
(cuando hay demasiado que hacer] o cualitativa (cuando el frabajo es demasiado dificl); o
infra-carga menial, cuando los frabajos estin por debajo de la calificacidn o expersancia
profesional, o formacion personal,

Dar a conpeer los aspectos que orginan la carga mental, asi como bos mecanismos
para su prevancitn, &s o objelivo de asta Guia

Introduccion

La carga de trabajo mantal resulta de la refacion de faciores individuales, fecnicos,
organizativos y sociales.

La carga mental, su intensidad, esta influenciada por las caracierisficas de as fareas,
of orden de presentacion, of nivel die fa tarea, & desarrolio, of enformo y ia organizacion
de la misma.

La consecuencia sena que para concebir o modificar la concepcion del trabajo hace
faita ftener en cuenta, las condiciones de frabajo del personal, la fecnologia y la ongani-

En este santido, con al fin de evitar [os efectos de una mala concepcidn de la organi-
zacion del trabajo es necesario adoplar el sisterna de frabajo DEL usuario AL usimaria,

Caracteristicas de la carga mental

La carga mental viena determinada prncipalmanta paor ta

= cantdad

- gl iempo

= la importancia

= @l tipo de informacian,

an i debes (ratarse 3 informacion en un puasto de trabajo

La carga mental se encuanira, entonces, en funcidn de la rapidez con que la informa-
cion &s tratada. Dicha de otro modo, entre & empo requenido para el trafamiento de i3
informacitn y & lempo disponibile.

Esta carga estd igualmente definida como af nivel de esfuerso mental exigido para la
tarea. Desde este punto de vista, la carga mental dependera de la capacioad de atencion
inverticas para el acoplamiento de |a taren. sobre esta base, a mayor dificultad de la tarea
mayor [a fraccion de capacidad utiizada para desarroligria y por lo fanfo menos capa-
cidad para ofra tarea
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CETECTAR LA A estos factores, ademas, hay que afadir los relativos a:
IFORMADK N - Las caracteristicas individuales comprenden la edad, al estado de salud, el estado
da fatiga. el nivel de aprendizaje, el grado de responsabilidad, la maotivacian, la per-
4 sonakidad, entre otros as
- Las condicianes en & lugar de trabajo (ruido, temperatura, luminacin)
IDENTIFICARLA - Los aspecios psicosociales [relaciones jerirquicas & interpersonales, sistema da
DECODIFICARLA comunicacion en la empresa, etc.) en las gue &8 desarrolla el trabajo, asi como ofros
INTERPRETARLA de origen extralaboral.
- El estado funcional, &l cual, varia con o fatiga, &l nivel de vigilancia. la complejidad
i de los estimulos, los fimos bioldgicos, o,
ELABOHAL LAS POSIBLES |
RESPLIESTAS ¥ ELEGIR men
| LA MAS ADECUADA La fatiga M
5i Ia realiracion de una tarea implica el mantenimiento de un esfuerzo prolongado
die nuastras capacidades. si la cantidad de esfuerzo que se requiers excede la posibi-
EMITIA LA fidad u'a respuesta de un individuo, puede dar lugar a fatiga mental. Esta se traduce en
HFSPULS'FA una serie de disfunciones fisicas y peiquicas, acompanadas de una sensacion de can-
Al i — sancio y disminucion oel rendimiento,

Podamos distinguir dos sintomas de fatiga:

En primer lugar la fatiga aparece como una reaccion del organismo para adaptarse al medio. El principal sintoma
de este tipo de fatiga es una reduccion de la actividad que se da como consecuencia de una:
= disminucitn de la aiencign
= lantitud dsl pensamiento y
= disminuzion de la malfivacion,

Por otra parie, cuando existe un desaguillbrio prolongado entre la capacidad del organismo v el esfusrzo gue
deba realizar para dar respuasia a las necesidades del ambienta, puade aparecer la faliga crdnica, esta se da, no
por una sobrecarga de trabajo sccidental, sino por una determinada carga que se va repitiendo,

Sus sintomas, gue no sdlo sa sienlen durante o después del trabajo sino que pueden ser permanentes, son kos
siguientes:

- Inestablidad emocional: iritabilidad, ansiedad, estados depresivos..

= Alteraciones del suefio

= Alteraciones psicosomadticas: mareos, afteraciones cardiacas,
prablemas digestivos...

Aspectos relacionados con la organizacion del trabajo

El sistemna de trabajo ha de ser un sisterna funcional, “mas amigable”, entre trabajador/a y ordenador

Para ello al concebir los sistemas de frabapo conviena gue los sistemas se puedan asimilar a los cambios (de rela-
ciones o personas), permitiendo al sistema adaptarse. Esto puede ser realizado, por ejemplo, por una asignacion
dinamica de lns tareas permitiendo al trabajador/a adecuarse a |as tareas o adaptarse el sistema técnico al operador
segun la siluacion del trabajador,

La concepcion an la alaboracidn de los sistemas informaticos (software, hardware, sistemas de informacion) para

@l proceso de las lareas, ha de comagir la:

- Ambigtedad en el objelo de /a tarea: hace falta que ka persona interprete la tarea y lome decisicnes conoer-
nientes a sus objetivos atendiendo a las prioridades que debe respetar. Por lo tanto en la concepcion del siste-
ma hace falta fijar los objetivos claros y precisar las prioridades que se aplican a los diferentes objetivos.

- Complefidad de la tarea; mucha complafidad puede significar tomar muchas decisiones an un momento dado si
la complejidad es excesiva conviens uliizar, sisfemas de ayiuda en la decision. Al mismo tiempo conviens evitar
gue las fareas contengan poca complejidad que puede conllavar monotoniao
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- Informacion insuficiente: el hecho de falta de informacion o de recibir informaciones varias, reparcuten &n la
carga de trabajo mental, cuando sa toman decisiones sobre la base de informaciones insufickanies convkene pro-
vesrse de informacion necesavia para of cumplimsanto de ka tares,

- Ambigidedad de la informacidn: es aguella que obliga a interpretar la operacion. Conviene gue $ea la informa-
cidn clara para |a fijacidn de los estadios en cada momento del sistema.

— Retrasos: si la respuesta del sistema llega con retraso se esta obligado a anticipar mentaiments ka respussta del
sistema para poder maniobrar correctaments &l comando, conviene evitar @l iempo muerto, evitar retrasar la
temporizacidn, i #sta no es posible conviens utilizar soportes de respuesta rapida o anticipada.

= Falta de refacion en la suministracién de la informacicn: Conviene que la informacién sea suminisirada de
mandra que muestre las inferrelaciones existentes entre los subsisternas, por ejemplo con |& ayuda de omgani-
gramas que registean kas respuestas del sistermna en al iempo.

Prevencion de la carga mental

1.- Evaluacion de la carga mental

Para poder evaluar la carga mental de un puesto de trabajo se
han de tensr en cuenta:

Los factores de carga inherentes al frabajo que s realiza y su incidencia sobre |a persana

La carga mental, como se ha mancionado, 8std considerada como la carga del trabajo refacionada con los pro-
cesos de tratamiento de la informacion por 8l rabajador/a.

En este santido, la evaluacion de resgos, no puede limitarse, (y en ocasiones no es lo mas fiable) sdlo a los inds-
ces fisioldgicas para evaluar la cargs mental, como la frecuencia cardiaca, la reaccidn slectrodémmica, el diametro
pupilar, la tension muscular o las catecolaminas urinarias.

La evaluacién de los factores de riesgo psicosocial ligados directamente @ 8 onganizacion del trabajo y de la
empresa, en general, ha de recurrir, ademas, a otros métodes, relacionados con los factores inherentes a la tarea,
't:lie&mm;r

Analizar ef trabajo por técnicas de observacion directa, mediciones y andlisis tedricos [anafisis de las 1areas),

- Pasar cuestionarios y entrevisias, auloevaluacidn, sobre [a opinion de los trabajadores/as respecto @ sus condi-
ciones de trabajo.
~ Simulacién y modelaje de actuaciones de actividad (analisis de los modos operativos).

La combinacitn de estos mitodos permiten obtenarse datos sobre |as condiciones de trabajo de manera objeti-
va, mieniras gue &l cusstionano permite cblensr datos sobre la thammmlmWHDﬂfﬂlbﬂﬂlEHGM-
dicionas de trabajo; ylnﬂmhﬁhynﬁdﬂtmmmﬁ conductas araigadas, y superar "lo que se
hace® de lo que “sa deberia hacer

Para allo se debedin utilizar indicadores de carga mental, en relacion a las reacciones del individuo frante a un
axceso de carga de trabajo, es decir en base a las alteraciones fisiologicas, psicoldgicas y del comportamiento resul-
tantes de la fatiga.
hmtulﬂmm

Apremio de tiempo; determinados en trabajos repetitivos por |a necesidad de seguir una cadencia Impuesta, ¥

en los trabajos no repatitivos por [a necesidad de cumplir un cierto rendimiento.

- Complejidad-rapidez; esfuerzo de memorizacion, o nimeno de elecciones a efectuar, relacionade con ka veloci-
dad can gue debe amitirsa (@ respussti,

- Alencidn: nivel de concantracién requendo y cantinuidad de este esfusrzo.

- Minuciosidad- se tiane en cuanta en trabajos de precision como una forma especial de atencion.
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E..EHFLH DE SOLUCION PARA EVITAR LOS EFECTOS DE LA CARGA DE TRABAJO MENTAL
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2.~ Organizacion del trabajo: prevencion de la fatiga mental

En la organizacion de un puesto de frabajo so deban tenar an cuenta los siguienbes ectores con &l fin de prave-

nir fa aparicion de la fatiga mental:

- Cantidad y complafidad de la inforrmacion recibida

Calichad de la informacion recibida; Hpos de sedales

Ritmo de trabajo normal para una persona formada y adiestrada

Ritmo individual de trabajo

Cordart ambiental de puesto

Disfribucidn de pausas

Para ello se debordn adoptar medidas, tales comda:

= integrar las expenencias, sugerencias, mquistudes y preccupaciones di los irabajadones/as desde & principio del
proceso de concepcion o modificacion de los sisternas de

- ﬂuﬁﬂrlﬂhndmuﬂumﬂdﬂ#uymImmﬂummﬂdﬂuﬁnhmlmmmmnﬂd
personal. Conviensg no olvidar gue & trabajo S8 compaong de wna combinacion de tareas ejecutadas con un Boul-
po tBCNico particular en un entomo de rabao particular en una esfructura coganizativa particular.

En cada uno de astos factores es susceptible de influir en la conorpcion del sistemna de trabajo, en cuanto & ls
carga de trabajo mental

Ademdas de la intenaidad de la carga de trebajo mantal, ta disfrbucion en & fempo de la camga da trabajo &5 un
factor importanie de fatign existe generalments una relacion entre & empo pasado en una tarea y la fatiga gue ella
enirafia,

En este sentido conviene tomar las sigulentes medidas:

Duracidn de las horas oe frabajo: |la miensidad y le duracidn de e carga de trabajo influye sobre & fatiga. B
hecho de adadir ung hora de frabaje no aumeta of rendimiento por razon de b fatiga v los procesos de adapia-
caan. El periodo dis la jomada también influye, en asle sentido, fa larde &5 peor gue fa

imtervalo enfre tareas; cortes y pawsas 58 deben mealizar para evitar cansancios. Corles da irabajo, para avilar s
fatiga. Es preferible hacer pegueiios cortes, mas que corles langos despuas de periodos mary largos,
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Resumiendo

Canviens pues pEME UNE concepcidn adecuada del lugar de trabafo fener en cuanta los madios siguisnies
Dotar al rabajacior/a del mdxims de micrativa
Parmifir af fitmo persanal
Facilitar la comunicaciin enire companeros!as
Introduccidn de pausas
Proporclonas infarmacion y formacion sabre & funcionamiento de Jos sistemas
infroducir al rabajo variedad de fareas de distinfo tipo y responsabiioad, oporfuridad de cambiar de fareas
Potenciar fa formacidn y o enriguecimianto de las faeas con elomentos cogritives, ampoliando af carmpo oe
conocimienios
- Majorar jos aspectos relacionacios con la provmocion, la categonia, as condiciones de trabajo [salano, jomada... |,
&8l como aspecios relacionados con fa onganizacidn egondmica del pussto da trebajo, lBs condiciones climéti-
cas, (n reduscisn del ruido v una Bumnssion aoecuana,
Enira las diferentes medidas a adoptarn, con o objelivo de reduce | fatiga, una de las principeles. s reducir o
optimizar la intensidad de la canga de frabajo, reduciendo fa infensidad ¢ ntreducendo paursas.



