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¢A que llamamos carga mental?

La carga mental en el trabajo se define como el nivel de esfuerzo intelectual que debe realizar un trabajador
para satisfacer las demandas de trabajo relacionadas con el procesamiento de la informacién (percepcion,
memoria, razonamiento).

Carga mental en el trabajo
Segin la exigencia de la tarea:

e Atencion por largo tiempo sobre una o méas fuentes de informacion.

e Tratamiento de informacion: Nimero, calidad y fuentes de informacion que se deben tratar.

¢ Grado de responsabilidad.

® Duracion y perfil temporal de la actividad: horarios de trabajo, pausas, trabajo a turnos, etc.

¢ Contenido propio de la tarea.

¢ Puestos conflictivos (vigilante de seguridad, policia, empleados de banca), posibilidad de robos,
etc.
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Segun la situacion del trabajo:

1° Fisicas:

¢ [luminacion (luminancia, contraste, deslumbramientos. ..).

* Condiciones climaticas (calor, humedad, circulacion de aire.. ).
¢ Ruido.

e Clima atmosférico (lluvias, tormentas...).

¢ (Olores (agradables, repulsivos...).

2°. Sociales y de organizacion:

e Tipo de organizacién: cultura empresarial, valores de la organizacion.

e Clima/Ambiente de la organizacién: relaciones entre las personas, comunicacion, etc.
e Factores de grupo: apoyo social, cohesién, conflictos, etc.

e Estilo de direccion. < 59
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e Relaciones con clientes y usuarios, etc. . fﬂ i
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3°. Factores externos a la organizacion: _g; e
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(policia, bomberos, personal sanitario, educadores,

¢ Responsabilidad con la salud y seguridad publica r kY
etc. ?
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Caracteristicas individuales que influyen en la carga mental.
¢ Nivel de aspiracion, autoconfianza, motivacién, actitud y capacidad de reaccién de los
individuos.
e Actitudes, cualificacién/capacitacion, conocimientos, y experiencia de las personas.
e Edad.
e Estado general de salud.

Consecuencias
La carga mental de trabajo, ya sea por exceso o por defecto, puede tener diversas consecuencias negativas
como tension, fatiga, sentimientos de monotonia, otras patologfas que pueden desencadenar ESTRES.

Medidas preventivas
Para prevenir la carga mental, se deben adoptar las siguientes medidas:

l - Organizativas.

Cuya obligacién corresponde a empresarios y Administracion. La aplicacién adecuada de estas medidas
organizativas reducen, en gran medida, los efectos negativos de la carga de trabajo:

e Facilitar la formacion necesaria para desempefar, de forma adecuada, el trabajo.
¢ Reducir o aumentar, para ajustarla a las capacidades de la persona, la carga de trabajo.

¢ Recursos y ayudas eficaces para que la carga de atencién y de memoria llegue a niveles que sean
manejables.

* Reorganizar el tiempo de trabajo (tipo de jornada, duracién, flexibilidad) con pausas y descanso.
e Redisefiar el lugar de trabajo: adecuando espacios, iluminacién, ambiente sonoro, etc.

e Establecer el contenido de la tarea y/o del trabajo, de manera que favorezca el movimiento
mental.

l - De caracter personal.

Adquirir mas formacion y destreza y mejores habilidades de trabajo, etc.

¢ NTP 179: La carga mental del trabajo: definicidn y evaluacion.
e NTP 534: Carga mental del trabajo: factores.
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